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Sammanfattning

Studiens syfte var att 6ka kunskapen om vad mindfulness som intervention kan bidra med i
arbetet med par i en svensk kontext. Studien undersokte familjeradgivares upplevelse av
mindfulnessévningar i parsamtal pa familjeradgivningen. Fyra familjeradgivare intervjuades
med hjalp av semistrukturerade intervjuer. Intervjuerna analyserades med hjalp av tematisk
analys. De tre huvudteman som framtradde i den tematiska analysen beskriver dels hur
familjeradgivarna anvéander sig av mindfulnessinterventionen och dels vad de upplever att
mindfulnessévningen tillfér samtalet och parets relation. Familjeradgivarna menade att det ar
viktigt med en enskild bedémning med varje par men att mindfulness i de flesta fall &r
lampligt att anvanda som intervention i parsamtal. De menade vidare att mindfulnessévningen
hjéalper paret att lyssna pa varandra pa ett battre sétt och att Gvningarna 6kar parets forstaelse
for sig sjalva och varandra i samtalet. Familjeradgivarna beskrev ocksa att paren upplever att
mindfulnessévningen paverkar relationen och kommunikationen utanfér samtalssituationen
pa ett positivt satt. Dessutom tog familjeradgivarna upp att deras egen mindfulnesstraning
infor samtalet hjalper d&ven dem att vara mer narvarande och fokuserade i samtalen.
Familjeradgivarnas beskrivning av vad mindfulnessovningar tillfor parsamtal stiammer i stora
drag med vad tidigare internationell forskning visar.

Nyckelord: familjeradgivning, parsamtal, mindfulness, parterapi, mindfulness intervention

Abstract

The purpose of the study was to increase the knowledge of what mindfulness as an
intervention can contribute to in the family counselors” work with couples in a Swedish
context. The study examined family counselors” experience of mindfulness exercises in
couple conversation on family counseling. Four family counselors were interviewed using
semi-structured interviews. The interviews were analyzed using thematic analysis. The three
main themes that emerged in the thematic analysis describe both how the family counselors
use the mindfulness intervention and partly what they feel that the mindfulness exercise adds
to the conversation and the couple’s relationship. The family counselors felt that it was
important to make an individual assessment with each couple, but that in most cases
mindfulness is appropriate to use as an intervention in a couple conversation. They further
expressed that the mindfulness exercise helps the couple to listen to each other in a better way
and that the exercises increase the couple’s understanding of themselves and each other in the
conversation. The family counselors also described that the couple felt that the mindfulness
exercise had a positive impact on the relationship and communication outside the therapy call.
In addition, the family counselors mentioned that their own training of mindfulness prior to
the counseling also helps them to be more present and focused in the conversations. The
family counselors”description of what mindfulness exercises bring about couple conversation
is broadly in line with what previous international research shows.
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1.Introduktion

Till familjeradgivningen kommer par med sina relationsproblem (Lundblad, 2005). Antalet
personer som besdker familjeradgivningen okar stadigt. Forra aret besokte en procent av 18-
69 aringar i Sverige familjeradgivningen vilket ar en dkning fran 0,8 procent 2004
(Myndigheten for familjeratt och foraldraskapsstod, 2019). Trots att detta ar en véalbesokt och
uppskattad verksamhet finns lite forskat kring familjeradgivningen i Sverige (Lundblad,
2005). En avhandling visar dock goda effekter av den behandling som paren erbjéds bland
annat betréffande ¢kad livskvalité samt forbattrad psykisk och fysisk halsa (Lundblad, 2005).

Den teoretiska grunden for arbetet pa familjeradgivning utgar fran ett flertal olika teorier till
exempel systemisk, kognitiv, psykodynamisk-, Iésningsfokuserad-, kris- och trauma-,
sexologi-och genusteori (KFR:s policydokument, 2017). Det finns ingen enskild metod som
anvands av familjeraddgivningarna (KFR:s policydokument, 2017, Lundblad, 2005). En mix
av metoder anvands istallet utifran besékarnas problem och behov t ex I6sningsfokuserad
metod, beteendeterapeutisk metod, EFT (Emotional Functional couple Therapy) eller FIT
(Feedback-informerad terapi) (Hansson, 2001; Lundblad, 2005; Skauli, 2008).

En metod som pa senare tid borjat anvandas, om &n i mindre omfattning, av familjeradgivare
ar mindfulnessévningar med par (Skauli, 2008).

Den positiva effekten av mindfulnessévningar som behandling mot depression och angest ar
vélbeforskad (Sundquist et al., 2015; Sundquist et al., 2017; Anclair et al. 2018; Ronnlund et
al., 2019;). Internationella studier, foretradesvis fran USA, tar aven upp effekten av
mindfulness vid parsamtal och familjesamtal (Carson et al., 2004; Gambrel & Keeling, 2010;
O’Kelly & Collard, 2012).

Studier liknande dessa saknas dock i Sverige och darfor blev detta intressant att fokusera pa i
foreliggande uppsats for att ytterligare bredda kunskapen om familjeradgivningens funktion
och arbete.

2. Syfte och fragestallningar

Syftet med uppsatsen ar att 6ka kunskapen om vad mindfulness som intervention kan bidra
med i arbetet med par i en svensk kontext genom att undersoka familjeradgivares upplevelse
av mindfulnessovningar i parsamtal pa familjeradgivningen

Studien utgar fran foljande fragestallningar:

Hur anvander familjeradgivaren mindfulnessévningen i parsamtalet?

Vad upplever familjeradgivaren att mindfulnessovningen tillfor parsamtalet och parets
relation?

Vilka likheter respektive skillnader framtrdder mellan uppsatsen empiri och tidigare
forskning?



3. Bakgrund

3.1 Familjeradgivning
3.1.1 Historia och framvéaxt

Familjeradgivning ar sedan 1995 en lagstadgad kommunal verksamhet som véxte fram redan
under femtiotalet ( Lundblad, 2005; KFR:s policydokument 2017). Inledningsvis var
uppdraget att minska antalet skilsmassor och aborter men ocksa att motverka problem inom
aktenskapet for att pa sa satt bidra till battre uppvéxtvillkor for barn (Lundblad, 2005). En
annan viktig tanke med familjeradgivningen var att skapa en verksamhet “med l14ga trosklar”
dit manniskor kunde vanda sig med sina mest intima relationsproblem i vetskapen om att allt
stannade dér i skydd av en absolut sekretess (KFR:s policydokument, 2017). Att bidra till
goda uppvéaxtforhallanden for barn ar fortfarande familjeradgivningens uppdrag men nu
betonas uppdraget mer utifran att motverka destruktiv familjesplittring och negativa
konsekvenser for barnen (Meddelandeblad, 2008; KFR:s policydokument, 2017).
Familjeradgivning beskrivs som ett folkhalsoarbete som bidrar till forbattrade parrelationer,
tryggare uppvaxtmiljo for barn och forbéattrad hélsa for individer (Lundblad, 2005).
Familjeradgivning skall ocksa arbeta forebyggande med bland annat foraldrautbildning och
handledning av 6vrig personal inom socialtjanst i fragor som ror familj och relationer
(Lundblad, 2005; Meddelandeblad, 2008). Grundtanken med familjeradgivningen ar att
erbjuda alla kommuninvanare lattillganglig relationsbehandling som bygger pa frivillighet
(Lundblad 2005; KFR:s policydokument 2011).

Familjeradgivningens uppdrag regleras av Socialtjanstlagen 2001:453 (SoL) 5 kap 38:
”Kommunen ska sorja for att familjeradgivning genom kommunens forsorg eller annars
genom lamplig yrkesmassig radgivare kan erbjudas dem som begéar det. Med
familjeradgivning avses i denna lag en verksamhet som bestar i samtal med syfte att bearbeta
samlevnadskonflikter i parforhallanden och familjer.” (SoL).

Kommunerna kan alltsa valja om de vill driva familjeradgivning i egen regi eller genom avtal
med privata aktorer. | propositionen 1993/94:4 som ligger till grund for den lagandring som
tradde i kraft 1995 beskrivs terapisamtal som familjeradgivningens huvuduppdrag for att
medverka till bearbetning av samlevnadsproblem och konflikter framst i par- och
familjerelationer.

Det gar att se en forskjutning i familjeradgivningens arbete fran att fran borjan pa femtiotalet
varit praglad av ”social casework™ som var vanlig i USA och England (Gurman & Fraenkel,
2002; Zetino Duarte, 2003; Lundblad, 2005). Dar fokuserades framst pa samspelet mellan
individ och samhalle men ocksa pa den enskilda personens behov och resurser. Detta
aterspeglades aven inom familjeradgivningens kliniska arbete da man framforallt arbetade
med parterna var for sig. Olika konsulter sa som gynekolog, jurist och ekonom knots till
verksamheten for att utforma ett tvarfackligt samarbete kring bestkarnas behov. Under
sjuttiotalet paverkades familjeradgivningen av den framvaxande familje- och systemiska
teorin. Paret borjade ses som ett gemensamt system vilket innebar att man allt oftare traffade
paret i gemensamma samtal under behandlingen. Parets aktuella problem och framférallt
interaktionen blev huvudfokus i samtalsbehandlingen (Gurman & Fraenkel, 2002; Zetino
Duarte, 2003; Lundblad, 2005).



Familjeradgivningens uppdrag idag styrs av radande lagstiftning som gor géllande att
parrelationen ar i huvudfokus och skall ses som familjeradgivningens specialitet (KFR:s
policydokument, 2017). Till skillnad fran tidigare formuleras uppdraget numera som att
familjeradgivningen arbetar med alla former av nara relationer och familjekonstellationer. Det
vill sdga med par, enskilda och familjer (KFR:s policydokument, 2017).

3.1.2 Familjeradgivningens sekretess och anmalningsskyldighet

Familjeradgivningen omgardas av sarskild stark sekretess vilket bland annat innebar att
sekretess rader mellan familjeradgivning och andra verksamheter inom socialtjansten, detta
regleras i Socialtjanstlagen (Meddelandeblad, 2008). Familjeradgivningen ar dven
sekretesskyddad i forhallande till forskningen vilket innebér att uppgifter om person som
inhamtats i kontakt med familjeradgivningen alltid maste anses vara sekretesskyddade och
darfor inte kan lamnas ut for forskningsandamal (SoL 12 kap § 6). Anmalningsskyldigheten
for familjeradgivare ar mer begransad an for andra verksamma inom socialtjansten (KFR:s
policydokument, 2017). Familjeradgivaren &r skyldig att anméla till socialtjansten om de far
kannedom om att ett barn utnyttjas sexuellt eller blir utsatt for fysiskt eller psykisk misshandel
i hemmet (SoL 14 kap 8 1).

3.1.3 Vem kommer till familjeradgivningen?

Till familjeradgivningen kommer par, enskilda och familjer (KFR:s policydokument, 2017).
2018 pagick 38 692 arenden i den kommunala familjeradgivningen varav parrelationerna
utgjorde 87 procent (Myndigheten for familjeratt och foraldraskapsstod 2019). Detta innebar
att 33 662 par varje ar vander sig till familjeradgivningen for hjalp och stod. Det vill saga
drygt 65 000 personer da de flesta par-arenden innefattar tva individer. Statistiken fran
Myndigheten for familjeréatt och foraldraskapsstod (MFoF, 2019) visar, som namndes
inledningsvis, pa en 6kning av antal besokare pa familjeradgivningen sedan 2004, fran 0,8
procent av befolkningen mellan 18-69 ar till en procent 2018. Parrelationerna har alltid statt
for den storsta delen av familjeradgivningens besdkare (Lundblad, 2005).

Som parrelationer i MFoF:s statistik rdknas gifta, sammanboende och sérboende. Gifta och
samboende stod for 44 respektive 37 procent av de paborjade drendena 2018 (MFoF,
2019).Vanligast var att parrelationen pagatt mellan 5-9 ar (MFoF, 2019). Barn &r oftast inte
med vid besoken men de barn (hemmavarande) som blir berdrda av att deras foraldrar besoker
familjeradgivningen uppgick till 38 871 barn 2018 (MFoF, 2019).

Studier visar att de som soker hjélp pa familjeradgivningen dven ofta mar mer psykiskt daligt
an andra grupper i samhallet (Lundblad, 2005). Depression, angest och oro ar vanligt bland
besokarna och kvinnorna visar svarare problem &n mannen (Lundblad, 2005).

3.1.4 Vad vill paret ha hjalp med?

| den statistik som arligen inhamtas fran de kommunala familjeradgivningarna i Sverige
framkommer det att de flesta par som soker familjeradgivning vill ha hjélp att komma vidare i
sin relation, s.k. reparationsarbete. Denna grupp utgor 48 procent av antal avslutade arenden
2018 (MFoF, 2019). Den nast storsta gruppen kommer for ett klargérande samtal (24 procent)
vilket kan innebéra att paret vill olika med sin relation eller endast kommer en gang for att
konsultera familjeradgivaren i fragor som samarbete kring barn eller information om
skilsméssa (KFR:s policydokument , 2017; MFoF, 2019).
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Till verksamheten kommer dven par som vill ha hjalp med att separera, denna grupp stod for
narmare 13 procent av drendena 2018 (MFoF, 2019). Detta stdmmer vél éverens med
familjeradgivningens uppdrag som utover att stétta par i relationen ocksa innefattar att dampa
och motverka de eventuella negativa konsekvenser som en separation kan innebéra for barn
(Meddelandeblad, 2008).

Den vanligaste anledningen till att paret soker hjalp pa familjeradgivningen &r
kommunikationsproblem t ex att paret gréalar for mycket och for ofta eller att de inte lyckas
l6sa vardagsproblem pa ett framkomligt satt (Hansson, 2001). En del par soker hjalp for att
oka forstaelsen for sin situation eller for varandra. Detta kan gélla bade i en situation dar paret
ar beredda att separera eller dar de vill fortsatta i relationen (Hansson, 2001).

3.1.5 Teori och metod pa familjeradgivningen

Den systemiska teorin kan ses som en évergripande teori inom familjeradgivningens arbete
med par (Hansson, 2001; Lundblad, 2005). Inledningsvis var det den psykodynamiska teorin
som dominerade for att under senare ar kompletterats med behavioristisk teori. Denna har
senare utvecklats mot kognitiv- och social inlarnings-teori (Hansson, 2001; Lundblad, 2005).
En annan teori som har anvénds sedan 80-talet &r den Iosningsfokuserade terapin ( Sundelin &
Hansson, 1995; Hansson, 2001). Den utgar fran parets egna resurser och tittar framat snarare
an tillbaka pa varfor problem uppkommit hos paret. Tyngdpunkten laggs pa undantaget, det
vill séga, vad paret gor nér saker fungerar och kanns bra ( Sundelin & Hansson, 1995;
Hansson, 2001) .

Emotionell Functional couple Therapy (EFT) ar ytterligare en teori som under de senaste aren
har fatt en framtradande roll inom familjeradgivningens verksamhet (Hansson, 2001; Skauli,
2008). Den bygger pa anknytningsteori och fokuserar pa parets kanslor och monster i
interaktionen (Hansson, 2001; Johnson, 2011). Genom att hjalpa paret att forsta sina egna och
partnerns kanslor samt hjalpa parterna att acceptera och uttrycka kanslor och dnskningar gar
det att minska konflikter och problem. Detta leder till 6kad nérhet och intimitet (Hansson,
2001; Skauli, 2008; Johnson, 2011).

Livscykelperspektivet dr ofta aktuellt hos besokarna pa familjeradgivningen (Hansson, 2001).
Kriser i relationen uppkommer ofta i samband med férandringar i parets livscykel som nar de
far sitt forsta barn, nar barnen borjar skolan, nar barnen kommer in i puberteten eller senare
flyttar hemifran (Hansson, 2001). Foraldraskap innebar att paret maste inforliva en ny och till
en borjan okénd individ, nagot som av Satir beskrivs som “paret som familjelivets arkitekter”
(Hedenbro, 2003). Studier visar att den aktenskapliga nojdheten foljer en U-kurva, fran att
vara hog i borjan av relationen till att minska efter forsta barnets fodelse till att ater bli hog
nar relationen pagar under langre tid och barnen véxt upp (Hedenbro, 2003; Lundblad, 2005).

Sammanfattningsvis gar det att se att en mangd olika metoder anvands pa familjeradgivningen
(Lundblad, 2005). Studier har visat att familjeradgivarna integrerar olika metoder som
anpassas utifran besokarnas behov. De metoder som anvands i storst omfattning ar olika
metoder med ursprung fran systemisk teori foljd av I6sningsfokuserad-, pedagogisk- och
kognitiv metod. Psykodynamisk metod anvands i nagot mindre utstrackning (Lundblad,
2005).



3.1.6 Tidigare forskning

Forskningen om par, relationer och dktenskap har visat starka samband mellan individens
psykiska och fysiska hélsa och relationens kvalité (Lundblad, 2005). Studier visar att
dodligheten 4r hogre hos ensamstaende individer 4n hos gifta. Aktenskapet har visat sig ha en
storre skyddande effekt for man an for kvinnor. Sambandet mellan hdlsa och ett lyckligt
aktenskap &r daremot starkare for kvinnor an for mén. I lyckliga relationer har mén och
kvinnor en likartad halsa men i olyckliga relationer visar kvinnor en saémre hélsa an man.
Bade den psykiska och fysiska halsan tycks paverkas av relationens kvalité dven om det inte
finns empiriska studier som stoder att det &r relationen i sig som fororsakar ohalsa. Istéllet
tycks det vara specifika uttryck eller funktioner i den néra relationen som har en direkt eller
indirekt paverkan pa halsan. Blodtryck, hjartfrekvens och immunforsvar kan paverkas. De
mer psykologiska funktionerna kan paverka hélsan genom att leda till depressioner eller
angest vid exempelvis hog stress eller konfliktniva (Lundblad, 2005).

Socialt stod ses som en positiv buffert mot stress medan stérningar i parrelationer tycks bidra
till okade stressreaktioner (Hansson, 2001; Lundblad, 2005). Kvinnors halsa tycks paverkas
mer an mans. Det har framkommit starka samband mellan depression och daliga parrelationer.
Parbehandling med partnerstdd har visat sig vara en effektiv behandling mot depression och
angest (Hansson, 2001; Lundblad, 2005).

Det finns inga sékra resultat pa att nagon specifik terapinriktning ger béattre resultat &n nagon
annan i parbehandling, for detta kravs vidare forskning (Hansson, 2001). Troligen behdvs en
kombination av flera olika metoder for att tillgodose parens behov av stod. Det kan ocksa
behdvas uppféljande sessioner s.k. boostingsessioner, for att bibehalla effekten (Hansson,
2001; Skauli, 2008).

3.1.7 Ar familjeradgivning hjalpsamt?

Vad &r ett bra eller daligt resultat av familjeradgivningens arbete? Att paret fortsatter ihop
eller inte? Har &r inte forskarna helt 6verens nér det handlar om parterapi i en vidare kontext
(Hansson, 2001; Skauli, 2008). Om fragan satts in i ett tidsperspektiv kan det ocksa paverka
svaret. Fran borjan fanns det med i verksamhetens uppdrag att bevara aktenskap men
uppdraget har forandrats till att istallet handla om att bidra till att bearbeta
samlevnadsproblem och konflikter i par och familjerelationer (KFR:s policydokument ,
2017). Ett angreppssatt att titta pa effekten av par-terapi som har anvants i forskningen ar att
med hjalp av olika matinstrument mata parets tillfredstéllelse i aktenskapet (Hansson, 2001).
Olika studier internationellt visar att parterapi ger en god effekt, 6ver 50 procent av paren
visar klara forbattringar efter behandling (Hansson, 2001; Gurman & Fraenkel, 2002; Zetino
Duarte, 2003 Lundblad, 2005; Skauli, 2008). Daremot &r inte langtidseffekten tillrackligt
studerad sa att det gar att sakerstélla vilken effekt behandlingen har pa lang sikt (Hansson,
2001; Skauli, 2008).

En svensk studie visar liknande resultat. Paren i studien visade Iaga varden initialt pa den
aktenskapliga tillfredstéllelsen, som mattes med Dyadic Adjustment Scale (DAS) (Lundblad,
2005). Kvinnorna skattade nagot lagre &n méannen. Paren i studien visade bristande narhet,
stor distans och hog niva av kaos i matningar av Familjeklimatet (FC). Férutom DAS och FC
anvandes KASAM (Kéansla Av SAMmanhang) i studien. Bade man och kvinnor i studien



skattade lagt KASAM initialt, kvinnorna nagot lagre an mannen. Sammantaget visade bade
man och kvinnor i studiegruppen allvarliga problem bade individuellt och i sin upplevelse av
relationen. Efter behandlingen som innebar mellan ett till nio samtal pa familjeradgivning,
mattes ater FC, DAS och KASAM. Da visades forbattrade resultat hos 59 procent av
deltagarna. I studien ingick en tvaarsuppfoljning som gav svar pa langtidseffekten. Denna
uppfoljning visade pa bibehallna positiva effekter och i vissa fall forbattrade effekter dver tid
(Lundblad, 2005). Detta resultat géllande langtidseffekt skiljer sig fran tidigare internationell
forskning ( Hansson, 2001; Anderbro, 2014). Dar beskrivs att det behdvs mer studier kring
hur effekten av parterapi skall kvarsta och att det troligen behovs uppféljningssessioner for att
bibehalla 6nskad positiv effekt ( Hansson, 2001; Anderbro, 2014;).

Svenska studier har &ven inriktats mot att se familjeradgivningens effekter utifran ett
folkhélsoperspektiv (Gurman & Fraenkel, 2002; Zetino Duarte, 2003; Skauli, 2008;). Dessa
studier visar att familjeradgivning har en god effekt pa parets halsa, speciellt kvinnornas, samt
ger forbattrad nojdheten i relationen. | dessa studier tycks behandling pa familjeradgivningen
ge en positiv langtidseffekt pa halsan. De som fortfarande levde tillsammans vid uppféljande
matningar hade aven bibehallit sin forbattring av hélsan och sin tillfredsstallelse i relationen.
Dock har dessa studier inte tagit hansyn till andra faktorer som kan ha paverkat den
forbattrade halsan. Samtidigt har fragor stallts om paret varit néjda med behandlingen de
erhallit, s.k. nojdhetsstudier. Aven dar visades goda resultat och hig nojdhetsfaktor (Gurman
& Fraenkel, 2002; Zetino Duarte, 2003; Skauli, 2008). Utifran dessa studier vet vi att
besdkarna i mycket stor utstrackning ar néjda med den hjélp de fatt, att de fatt hjalp for det de
sokt och att manga tycker att familjeradgivningen &r en bra verksamhet som de skulle
rekommendera andra att besdka (Hansson, 2001; Zetino Duarte, 2003).

For att exemplifiera néjdhetsstudierna som namns i forskningen visas nedan en tabell som
beskriver en studie dar paren genomgatt behandling pa familjeradgivning (i genomsnitt atta
samtal) och i efterhand fatt svara pa frdgan om vad de tycker att samtalen gett for effekt
(Zetino Duarte, 2003).

Tabell hdmtad ur Vi kanske kommer igenom om det laser sig” (Zetino Duarte, 2003, s 174)

Kvinnor | Mén

N=(28) | N=(23)
Forbattrad kommunikation 79 (22) | 83(19)
Okad forstaelse for den gemensamma 42 (12) |56 (13)
situationen
Okad forstaelse for den egna situationen 14 (4) 22 (5)
Okad forstaelse for partnerns situation 21 (6) 26 (6)
Battre hantering av problem 7 (2) 0
Battre sjalvkansla 18 (5) 8 (2)
Ingen nytta 18 (5) 17 (4)

N = totalt 51 personer. Siffror i tabellen avser procent. Siffror inom parentes ar antal personer.

I denna nojdhetsstudie framtrader forbattrad kommunikation som den i sdrklass storsta
upplevda forbattringen hos paren. 79 procent av kvinnorna och 83 procent av mannen har
svarat att deras kommunikation har forbattrats. Studien visar dven forandringar i vad som kan
kallas for mer existentiella varden; 6kad forstaelse for den gemensamma situationen, den egna
situationen och &ven partnerns situation samt battre sjélvkansla (Zetino Duarte, 2003). En
grupp tycker dock att samtalen inte tillfort nagon nytta alls.



3.1.8 En internationell utblick

Internationell forskning kring parterapi liknar den svenska forskningen nar den beskriver dess
historiska framvaxt och resultat. Familjeradgivningar borjade utvecklas och organisera sig i
USA redan pa 1930-talet for att under 60-talet bli en mer etablerad statlig institution med
sarskilda utbildningar till dktenskapsradgivare (Gurman & Fraenkel, 2002; Skauli, 2008;
Johnson, 2011). Aven i USA traffade terapeuten inledningsvis paret individuellt i
behandlingen. Utvecklingen beskrivs fran att vara en mer psyko-edukativ teknik till att
aktenskapsterapin (som den kallades initialt) under 60-talet sokte sig mot att fa en starkt
teoretisk forankring. Forankringen gick att finna framforallt i den systemiska teorin.
Forskning har visat att familjeterapeuter i USA arbetar mer med par an med
flergenerationsfamiljer. Parterapin, som har blivit det begrepp som tagit 6ver det som tidigare
kallades for aktenskapsterapi, har speciellt de senaste decennierna vuxit aven i USA. Aven
internationell forskning visar ett starkt samband mellan fysisk och psykisk ohélsa och
problem i parrelationen. Det har dven visats att barn som vaxer upp i konfliktfyllda relationer
drabbas av bade fysiska och psykiska sjukdomar i hogre omfattning &n andra barn. Olika
former av parterapi t ex EFT har visat sig verksamma for att minska stress och angest samt
bygga en tryggare parrelation. En faktor som tas upp speciellt i forskning kring EFT &r hur
parterapi kan forbattra den trygga anknytningen som beskrivs inom anknytningsteorin som en
viktig faktor for goda och trygga relationer (Gurman & Fraenkel, 2002; Skauli, 2008;
Johnson, 2017).

Forskning pa parterapi visar att de par som genomgar terapi forbattras jamfort med de som
inte far behandling med en effektstorlek pa dver 80 procent, vilket betraktas som mycket god
effekt (Hansson, 2001; Skauli, 2008). En mer begrénsad studie har visat vilka par som bést
kan tillgodose sig terapin. Den visar att bland annat unga par och par dar ingen &r deprimerad
eller har stora problem och dar problemen inte funnits under sa Iang tid, samt par som har ett
fortsatt kdnslomassigt engagemang i relationen som har bést forutsattningar for parterapi
(Hansson, 2001; Skauli, 2008).

Det finns fa kliniska studier pa samkonade par och parterapi-effekter men de studier som
gjorts visar pa att det finns fler likheter an skillnader mellan homosexuella par och
heterosexuella par (Skauli, 2008). En mindre undersokning visar att homosexuella par pa
nagra omraden fungerar battre och ar mer néjda med sin relation an heterosexuella par
(Skauli, 2008).



3.2 Mindfulness

3.2.1 Historia fran ost till vast

Mindfulness i vasterlandsk kontext beskrivs i litteraturen snarare som en livshallning eller ett
forhallningssatt an som en teori eller metod (Kaver, 2007; Nilsonne, 2016). Mindfulness har
sina rotter i buddhismen dar den ses som en andlig och praktisk metod. Mindful som begrepp
kommer av ordet sati som i sin tur betyder att minnas vad Buddha lart”. Att utdva “ritt
meditation” (ocksé sati) och mindfulness ar en del av den attafaldiga vagen en buddhist skall
folja for att nd “upplysning” och slippa aterfodelse, en slags vag till fralsning (Nilsson &
Andersson, 2016). Den religitsa och andliga dimensionen har helt skalats av i den
vasterlandska mindfulnesstraditionen (Nilsonne, 2016; Nilsson & Andersson, 2016).
Mindfulness i vasterlandsk kontext &r mer ett satt att trana medveten nérvaro och att styra sin
uppmarksamhet till nuet (Kaver, 2007; Nilsson & Andersson, 2016). Ett annat kriterium som
framhalls inom mindfulness &r att férhalla sig till det som hander med 6ppenhet, nyfikenhet
och acceptans (Nilsonne, 2016).

Mindfulness introducerades i vast i stérre omfattning av Jon Kabat-Zinn under 80-talet (
O’Kelly & Collard, 2012; Nilsson & Andersson, 2016). Han ar verksam pa University of
Massachusetts Medical School. Kabat-Zinn och utformade tidigt ett atta veckors langt
traningsprogram for att behandla stress och langvarig smarta: Mindfulness Based Stress
Reduction, MBSR. Behandlingsprogrammet finns beskrivet i boken ”Full Catastrophe
Living” (Kabat-Zinn, 1996; O’Kelly & Collard, 2012; Nilsson & Andersson, 2016).
Detta program har legat till grund for flera olika mindfulnessprogram bland annat med
inriktning mot par: Mindfulness Based Relationship Enhancement (MBRE) (se bilaga 3)
(Carson et al., 2004). | Sverige har mindfulness bland annat utvecklats vid Mindfulnesscenter
i Stockholm (MFC) som &gs och drivs av Ola Schenstrom. Schenstrom har utvecklat
mindfulnessprogrammet “Hir och Nu” som ir ett sex veckor langt traningsprogram i
mindfulness (Schenstrém, 2007; Sundquist et al., 2015).

Mindfulnesstraning har integrerats i andra behandlingsmetoder t ex Acceptance and
Commitment Therapy (ACT) , Dialectical Behavioral Therapy (DBT) och Emotional
Functional couple Therapy (EFT) ( O ‘Kelly & Collard, 2012; Johnson, 2017).

3.2.2 Vad ar mindfulnesstraning?

Mindfulness innehaller olika former av medvetenhetstraning (Schenstrém, 2007) .

En enkel beskrivning av mindfulness eller meditation kan vara att man ”gér ingenting alls,
bara #r stilla” (Kabat-Zinn, 1997). Men det handlar ocksa om att hejda sig i nuet, att bli stilla,
att betrakta 6gonblicket just nu som det &r utan att vardera det eller forsoka forandra det utan
bara se det som det &r (Kabat-Zinn, 1997).

Meditation &r en del av traningen och den kan utforas sittande, staende eller gaende
(Schenstrém, 2007). Meditationens langd kan variera i tid fran nagra minuter till flera timmar
eller dagar. Meditationsdvningar kan kombineras med t ex kroppscanning, meditativ yoga och
meditativ massage (Carson et al., 2004; O ‘Kelly & Collard, 2012). Mindfulness kan tranas
bade individuellt och i grupp. Individuell traning kan goras tillsammans med instruktor,
terapeut eller med hjélp av sjélvinstruerande hjdlpmedel som cd-skivor eller webbaserade
program. Grupptraning leds vanligtvis av instruktor eller terapeut. Mindfulnessévningar
anvands aven i par- och familjeterapi (Carson et al., 2004).
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Forutom meditation anvands olika former av andningsévningar eller
uppmarksamhetsévningar (Schenstrom, 2007). Vardagsovningar kan handla om att vara
narvarande i nuet i olika vardagssituationer: vid disken, maltiden eller tandborstningen
(Schenstrém, 2007). Kroppsscanning ar en annan évning inom mindfulness och den fokuserar
pa de kroppsliga fornimmelserna. Genom att ga igenom kroppen och observera hur det kanns
kan personen notera och acceptera kroppens fornimmelser och pa sa sétt 6ka avspanning och
acceptans av t ex smarta (Schenstrom, 2007).

Forskningen visar olika resultat kring hur mycket tid en individ behdver trdna mindfulness for
att det skall ge en god effekt. En del studier visar pa stark korrelation mellan tid och positiv
effekt medan andra studier visar det motsatta ( O’Kelly & Collard, 2012; Johnson, 2017).

3.2.3 Vad hander nar man tranar mindfulness?

Flera studier visar att meditation, som &r en del av mindfulnessinterventionen, paverkar
hjarnbarken i de centra som reglerar kénslor (Siegel, 2014; Sundquist et al., 2015; Nilsonne,
2016; Lord, 2017). Forskning har visat att buddhistiska munkar som mediterat mellan

10 000 och 50 000 timmar hade storre aktivitet i de delar av hjarnan som bromsar emotionella
reaktioner an hos kontrollgruppen. Deras hjarnor var med andra ord battre forberedda pa att
hantera stress (Lord, 2017; Nilsonne, 2016).

Forskning visar vidare pa att mindfulnesstraning hjalper hjarnan att reglera affekter som styrs
i amygdala (O’Kelly & Collard, 2012; Siegel, 2014; Nilsonne, 2016). Detta kan utryckas som
att beteendet att anvédnda autopiloten minskar och processen i hjarnan saktar ner och hjélper
hjarnan att reagera mer rationellt och klokt i olika situationer ( O’Kelly & Collard, 2012;
Siegel, 2014; Nilsonne, 2016).

3.2.4 Ar mindfulness hjalpsamt?

Det har visat sig att mindfulnessdvningar &r en effektiv behandlingsmetod mot stress,
depression, angest och andra stressrelaterade sjukdomar (Sundquist et al., 2015; Nilsonne,
2016; Anclair et al., 2018). Behandlingen ger effekt pa bade kort och lang sikt och ger samma
resultat som individuell psykoterapi eller TAU (Sundquist et al., 2015; Anclair et al., 2018 ;).
Studier pa kvinnor med brostcancer eller foraldrar till barn med kroniska sjukdomar har visat
goda resultat pa stressrelaterade symtom efter genomgangen 6-8 veckors behandling med
mindfulnesstraning ( Sundquist et al., 2015; Anclair et al., 2018). | andra studier har det visat
sig att aggressivt beteende minskar vid trdning av mindfulness (O’Kelly & Collard, 2012).

En icke-klinisk studie pa en grupp unga studenter som fick trana mindfulness under 12 veckor
visade pa skillnader mellan mén och kvinnors resultat (Rojiani et al., 2017). Métningar
gjordes fore och efter mindfulnesstraningen utifran affektniva, mindfulness och sjalvkansla.
Kvinnorna sankte sina nivaer av negativa affekter men ékade nivaerna av mindfulness och
sjalvkansla medan mannen fick motsatta resultat. | studien foreslas att man kanske tar at sig
interventionen lattare om de samtidigt far vara mer aktiva och rérliga genom att anvanda Tai
Chi som ar en form av yoga, istéllet for stillasittande tyst meditation. Detta foreslar de utifran
att studien visar pa extroverta copingstrategier hos mannen respektive introverta hos
kvinnorna (Rojiani et al., 2017).

Olika studier visar pa att en av fordelarna med mindfulnesstraning i jamforelse med andra
tekniker eller behandlingar ar att mindfulness kraver forhallandevis lite introduktion och ar
enkel att lara for den enskilde (Sundquist et al., 2017; Anclair et al., 2018). Individen kan
sjalv snabbt lara sig tekniken eller ta hjalp av sjalvinstruerande program och trana utan hjélp
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av nagon instruktor eller terapeut. Detta kan forstarka effekten av behandlingen (Sundquist et
al., 2015; Anclair et al., 2018).

Det har riktats kritik mot mindfulnessforskning bland annat nér det galler att folja upp
signifikanta negativa effekter av mindfulness (Nilsson & Andersson, 2016). En annan kritik
riktas mot de metoder som anvénds i forskningen (O’Kelly & Collard, 2012). | studier kring
mindfulness finns ocksa intern kritik mot att allt for fa kliniska studier har gjorts samt att
manga studier saknar kontrollgrupper. (Carson et al., 2004; O’Kelly & Collard, 2012;
Sundquist et al., 2015; Nilsson & Andersson, 2016)

3.2.5 Mindfulness och par

Det finns olika program for par och mindfulness t ex MBRE som ndmndes tidigare och
Integrative Behavioral Couple Therapy (IBCT). IBCT &r en nyare beteendeterapeutisk metod
som innehaller inslag av mindfulness och acceptans framforallt for att 6ka den nara
kanslomassiga relationen hos paret (Fruzzetti & Iverson, 2004).

En annan metod med koppling till mindfulness som beskrivs i litteraturen &r Meditativ Dialog
(Lord, 2017). Dér inleder paret sessionerna med en tyst tio minuters meditation sittandes mitt
emot varandra. Terapeuten sitter en bit ifran men medverkar i meditationen. Denna metod har
hémtat inspiration fran Jaakko Seikkulas ”Open Dialog” och vill frimja det 6ppna klimatet i
samtalet samt hjalpa paret in i ett aktivt lyssnande (Lord, 2017) .

Som tidigare namnts har studier visat att stress paverkar relationer negativt och att daliga
relationer ger stress (Lundblad, 2005). Darfor menar forskare att mindfulness kan ha en effekt
i parrelationer da ett positivt samband mellan mindfulnesstraning och stressreduktion har
visats (Carson et al., 2004; O’Kelly & Collard, 2012).

Mindfulnesstraning i parterapi har visat sig ha en effekt bade pa individen sjalv
(intrapersonell effekt), med 6kad sjélvinsikt och sjalvreflektion, och pa relationen till partnern
(interpersonelleffekt) med minskad stressniva och 6kad acceptans for partnern (Carson et al.,
2004; Jones et al., 2011; Siegel, 2014).

Studier visar att en annan effekt av mindfulnesstraning blir att paret far hjalp att bygga upp en
tryggare anknytning (Jones et al., 2011; Siegel, 2014). Detta dkar kénslan av trygghet,
sékerhet och intimitet i ké&rleksrelationen vilket ibland uttrycks som dktenskaplig n6jdhet.
(Jones et al., 2011; Siegel, 2014)

Forskning visar att par som deltar i behandling med mindfulnessévningar, sa som
andningsévningar eller meditation, forbattrar sin formaga att reglera egna kanslor, lyssna in
varandra och 6ka den empatiska formagan (Siegel, 2014; Lord, 2017). Det har dven visat sig
att mindfulness hjélper paret att forbattra sin kommunikation och 6ka kanslan av narhet och
intimitet i relationen (Carson et al., 2004; O’Kelly & Collard, 2012). Andningsévningar kan
anvandas i parsamtal for att reglera affekter och kanslor samt for att hjélpa paret att battre
hantera sina konflikter (Siegel, 2014). Detta géller aven par som ar i konflikt under sjalva
samtalet (Siegel, 2014).

En storre studie pa en icke klinisk grupp med par visade tydliga forandringar pa
efterméatningarna. De tydligaste forandringarna var 6kningen pa omradet acceptans av
partnern, minskad genomsnittlig daglig relationellstress och 6kad glédje i relationen (Carson
et al., 2004). Ett omrade som daremot inte visade nagon 6kning var kanslan av nérhet.
Kvinnorna i studien visade ingen férandring och hos méannen visades till och med en
minskning av upplevelsen av narhet till partnern. De individuella forandringarna som ocksa
méttes i studien visade storst forandring av 6kad avslappning, minskad psykologisk stress och
okad formaga att hantera stress. Eftermatningen tre manader senare visade fortsatt hdga
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nivaer. Inom ett omrade, upplevelsen av psykologisk stress, skedde en svag minskning hos
mannen vilket far ses som en positiv effekt av interventionen (Carson et al., 2004).

Denna studie har stérkt tidigare forskning som menat att mindfulness &r en verksam
intervention med par som bor anvandas i storre utstrdckning, eventuellt i kombination med
andra interventioner (Carson et al., 2004).

Ett avsnitt ur en fallstudie far slutligen exemplifiera anvandningen av mindfulness i
parsamtal. H&r &r det en terapeuten tillika forfattaren, Siegel, som méter ett par, Molly och
Brett (Siegel, 2014, s. s 285).

Molly och Brett har svara problem i sin relation och har innan besoket pratat om separation
som losning pa sina problem. Efter bara nagra minuter in i samtalet blir bada mycket arga
och reagerar starkt pa det den andre beréattar. Terapeuten anvander sig av andningsévningar
for att hjalpa Molly att reglera sina kanslor vilket fungerar efter en stund. Nar samtalet
fortsatter blir aven Brett upprord. Terapeuten ber da Brett att andas tillsammans med honom.
Brett tycker att det vore sl6seri med tid men terapeuten insisterar pa att om inte Brett staller
upp pa detta ar det ingen idé att fortsatta sessionen. Efter att Brett gjort nagra
andningsévningar med terapeutens hjalp ber han om ursakt for sitt beteende. Terapeuten
fragar om Brett ar medveten om hur hans ilska paverkar hans beteende och om han lart sig
hur han skall lugna ner sig. Brett svarar att ingen nagonsin pratat med honom om detta och
att han faktiskt inte har en aning om hur han skall géra. Han sager att han férlorat tva jobb
pa grund av sitt humor. Han sager ocksa att han forstar nu att anledningen till att Molly inte
vill sova i samma sang som honom beror pa hans ilska och att han nedvérderat henne framfor
slakt och vanner da han tappat kontrollen Gver situationen.
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4. Teorli

4.1 Paret som system och barare av en anknytningsprocess

Systemteori ses, som redan namnts, som den évergripande teorin inom familjeradgivningens
arbete (Hansson, 2001; Lundblad, 2005). Familjeradgivningens huvudmalgrupp &r par som
soker hjalp for relationsproblem (Lundblad, 2005). | denna uppsats ses paret som ett system
men dven den familj som paret &r en del av dar kanske egna och gemensamma barn ingar.
Parets respektive ursprungsfamiljer utgor ett annat system, ett flergenerationssystem, som
ocksa blir viktig utgangspunkt for arbetet med paret i samtalet pa familjeradgivningen (detta
illustreras med en bild, bilaga 4) (Johnsen & Torsteinsson, 2015). Det paret har med sig in i
relationen i form av erfarenheter av tidigare relationer och anknytning blir en viktig faktor i
arbetet med par pa familjeradgivning (Wennberg, 2016).

En annan faktor &r att aven terapeuten blir en del av det system som hen skall behandla
(Hartveit & Jensen, 2012; Johnsen & Torsteinsson, 2015) Familjeradgivaren kan inte helt sta
utanfor det som hander mellan paret i samtalet utan &r, med sin personlighet, egen
anknytning, erfarenhet och kunskap, med och paverkar systemet som paret befinner sig i
(andra ordningens cybernetik) (Hartveit & Jensen, 2012; Johnsen & Torsteinsson, 2015). |
denna uppsats beskrivs aven hur familjeradgivarna som anvander mindfulnessinterventionen
med par sjalva anvander mindfulnessévningar. Deras egna upplevelser &r att det paverkar
samtalet pa ett positivt satt, deras egen mindfulnesspraktik blir en del av samtalet och
interaktionen.

Med detta som bakgrund kommer uppsatsens teoretiska ram och utgangspunkt vara
systemteori och andra ordningens cybernetik samt anknytningsteori. Respektive teori beskrivs
hér kortfattat och aterkopplas sedan i uppsatsens resultatdiskussion.

4.1.1 Systemteori och andra ordningens cybernetik

Systemteorin har sitt ursprung inom naturvetenskapen (Lundsbye et al., 2010; Hartveit &
Jensen 2012; Johnsen & Torsteinsson, 2015). Bade systemteori och cybernetiken dppnade for
ett nytt satt att se pa problem, hur de uppkommer, kvarstar och férsvinner. Teoretikerna
bakom dess teorier: Bertalanffy, Batesson, Foerster med flera, visade pa att maskiner och
manniskor hade likheter: de utgor delar som tillsammans blir en komplex helhet som blir
nagonting storre &n summan av delarna. Med fokus pa familjen kan det uttryckas: en familj ar
mer an en samling av individer eller familjemedlemmar. Terapeuten byter i det teoretiska
perspektivet fokus fran att vara intresserad av det som hander inom en individ (intrapsykiskt
perspektiv) till det som sker mellan individer (interaktionelltperpektiv). Relationerna mellan
familjemedlemmarna blev viktigare &n de individuella egenskaperna. | sina forsok att hitta
I6sningar pa relationsproblem eller individuella problem s6ker man svaren i interaktionen
mellan familjemedlemmar i familjesystemet. Det mellanménskliga perspektivet blir dven
viktigt i forhallandet mellan terapeut och familj. Nar en behandlare har ett samtal med en
familj ar hen ocksa en medlem i systemet, inte i familjesystemet men val i familjen-
terapeutsystemet. Behandlaren inkluderar sig sjélv i forsoket att skapa mening och forstaelse i
det som sker i samtalet. Enligt den andra ordningens cybernetik &r vi alla deltagare snarare an
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betraktare i terapin. Terapeutens egna personliga utgangspunkter paverkar det professionella
arbetet. Terapeuten blir en observatér som har sin egen unika beskrivning liksom alla i
familjen har sin. Det blir ett odndligt antal multiversa beskrivningar av verkligheten.
Helhetsperspektivet blir viktigt d&ven ur denna aspekt (Lundsbye et al., 2010; Hartveit &
Jensen 2012; Johnsen & Torsteinsson, 2015).

4.1.2 Anknytningsteori

Vi ar vara relationer &r titeln pa en bok (Wennberg, 2016) som beskriver anknytningens
betydelse for barn, men aven for vuxnas liv. Vara tidigare relationer, men aven relationer
senare i livet, formar enligt anknytningsteorin var upplevelse av oss sjalva som varda att dlska
och var férmaga att dlska andra tillbaka. | den meningen menar forfattaren &r vi vara
relationer, vi definierar oss av de relationella sammanhang inom vilka vi blir till. For att vi
skall kunna se pa oss sjalva som hela fungerande subjekt maste forst nagon annan ha uppfattat
oss just pa det viset (Wennberg, 2016).

Manniskolivet borjar med anknytningen som kan beskrivas som ett livslangt band av kérlek
(eller brist pa karlek) som barn knyter till den eller de personer som finns med i dess narhet
fran borjan, oftast foraldrarna (Johnsen & Torsteinsson, 2016; Wennberg, 2016; Ernvik,
2019). Anknytningen foljer oss sedan genom livet i alla vara néara kanslomassiga relationer.
Bowlby, som &r anknytningsteorins grundare och ”fader” uttryckte det som att ”anknytningen
foljer oss fran vaggan till graven”. Hans forskning visade att det som vi som barn och
manniskor primart soker nar vi upplever fara &r inte, som tidigare forskning havdat, en
flyktvég, utan vi, eller det lilla barnet séker trygghet. Barnet far sedan med sig en anknytning
som kan vara trygg, otrygg i form av undvikande, ambivalent eller desorienterad. Detta
kommer paverka individens i hens senare mojligheter att vara i och skapa nara relationer. Den
tidiga forskningen kring anknytningen kritiserades for att vara determinerande: en gang
otrygg, alltid otrygg. Men senare forskning har visat att en individ med otrygg anknytning kan
etablera en trygg anknytning senare i livet. Om hen kan forhalla sig till sin otrygga
anknytning och far hjalp, av t ex av en partner, att trana sig i tillit och trygghet kan hen pa sa
satt utveckla en ny erfarenhet av anknytning, av att vara sedd (Johnsen & Torsteinsson, 2016;
Wennberg, 2016; Ernvik, 2019).

Det ar detta som den emotionellt fokuserade parterapin, Emotional Functional couple Therapy
(EFT) tar fasta pa, som tidigare beskrivits (Lundblad, 2005; Johnson, 2011).
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5. Metod

Uppsatsen syfte var att 6ka kunskapen om mindfulnessinterventionen i parsamtal pa
familjeradgivningen i Sverige. For att ta reda pa mer om detta intervjuades familjeradgivare
kring hur de anvander mindfulnessévningar i parsamtal.

Genom intervjuerna utforskades &ven deras erfarenheter av vad interventionen tillfor samtalet
och vad den tillfor parets relation. Dessutom jamfordes slutligen uppsatsens empiri med
tidigare forskning. Intervjuerna analyserades med hjélp av tematisk analys.

Studien har en kvalitativ ansats och fokuserar pa upplevelser, tankar och kanslor hos en
bestamd grupp. | den kvalitativa forskningen foresprakas anvandningen av fylliga berattelser
om personers egna upplevelser och perspektiv och det blir darfor viktigt med djup snarare an
mangd (Braun, 2013). Den kvalitativa forskningen kan Kritiseras for att inte kunna vara
generaliserbar. Det som kommit fram i intervjuerna i denna studie sager bara nagot om vad
dessa familjeradgivare véljer att berétta om vid just detta intervjutillfalle (Ahrne & Svensson,
2015). | studien har familjeradgivarna intervjuats med semi-strukturerad metod. Detta gav
respondenterna majlighet att tanka fritt kring de fragor som stélldes. Nackdelen med
semistrukturerad intervju kan vara att den begransar respondentens egna ordval och
beskrivningar genom de fragor som stalls (Bryman, 2011). Intervjuerna har sedan analyserats
med tematisk analys. Studien har en induktiv ansats da inga teman eller koder férutbestamts
utan analysen utgick fran den transkriberade texten. | analysen framtradde material som
foranledde en omformulering av studiens ursprungliga fragestéllningar.

5.1 Urval

Inledningsvis kontaktades en familjeradgivare pa den arbetsplats dar jag sjalv arbetar med en
forfragan om hen ville inga i studien. Denna kollega har anvént sig av mindfulness i
parsamtalen. Har anvandes bekvamlighetsurvalet vilket innebér att mojliga respondenter som
finns tillgangliga i det privata eller professionella natverket anvéands (Braun & Clarke, 2006).
Ovriga intervjupersoner tillkom genom snobollsurval (Braun, 2013). Kollegan p& min
arbetsplats kande till ytterligare tva familjeradgivare genom professionsforeningen KFR
(Foreningen Sveriges Kommunala Familjeradgivare) som anvéande sig av mindfulness med
par. En av dessa tipsade om ytterligare en familjeradgivare. Jag forsokte pa olika satt att 6ka
detta urval men eftersom jag ville halla fokus till kommunal familjeradgivning fanns vissa
begransningar. Urvalet skall ha en stark koppling till forskningsfragan (Braun, 2013) och jag
hade behovt bredda min ansats till att handla om mindfulnessévningar i parsamtal i allmanhet
for att hitta fler respondenter. Om jag hade vant mig till privatpraktiserande terapeuter hade
jag kanske hittat fler méjliga respondenter men jag ville behalla inriktningen mot kommunal
familjeradgivning da det finns lite forskat kring familjeradgivningen i Sverige (Lundblad,
2005). De fyra respondenter som stallde upp for intervju har arbetat mellan 2,5 och 10 ar som
familjeradgivare och &r utbildade mindfulnessinstruktorer. De beskriver att de i olika
utstrackning anvant sig av mindfulnessévningar med paren de traffar. Nagon beskriver att hen
anvander mindfulness varje dag men inte med alla varje dag. En respondent beréattade att hen
bara har prévat mindfulnessévningar med ett par. Intervjuns material bedémdes vara av
tillrackligt stort intresse for att ha med da intervjun trots bristande generaliserbarhet i Gvrigt
gav ett fylligt material kring mindfulness. Respondenten visade sig ha en lang erfarenhet av
mindfulnesstraning i grupp och individuellt samt av familjeradgivning med andra metoder
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och darfor fick materialet kvarsta.

Respondenterna arbetar pa fyra olika familjeradgivningar i Sverige som geografiskt ar val
utspridda. En har hunnit avsluta sin tjanst pa familjeradgivning under studiens gang men har
innan dess lang erfarenhet pa familjeradgivning.

5:2 Etiska 6vervaganden

| studien valdes den initialt tankta datainsamlingsmetoden bort. Tanken var att intervjua par
som tagit del av mindfulnessinterventionen vid samtal pa familjeradgivningen kring deras
upplevelser. Enligt autonomiprincipen kan det inte ses som etiskt forsvarbart att fraga par som
ar under behandling om deltagande (Sundell, 2012). Familjeradgivningens starka sekretess
kring dokumentation och registrering omojliggjorde deltagande av par som avslutat
behandling. Darfor valdes istéllet inriktningen att intervjua familjeradgivare kring
interventionen.

For att uppfylla radande etiska krav vid uppsatsarbete har Vetenskapsradets (2017) fyra etiska
principer foljts.

Informationskravet: Respondenterna informerades genom ett informationsbrev (se bilaga 1)
via e-post innan intervjun. Vid intervjutillfallet tydliggjordes aven att deltagandet var helt
frivilligt och att de nar som helst kunde avbryta sitt deltagande.

Samtyckeskravet: Vid intervjun fick respondenterna muntligt ge sitt samtycke samt skriva
under en samtyckesblankett dar de godkénde sitt deltagande i intervjun.
Konfidentialitetskravet: Respondenterna fick aven i brevet information om hur
intervjumaterialet skulle forvaras och anvandas under uppsatskursen. De informerades ocksa
om att deras berattelser i intervjuerna avidentifieras om de citeras i texten.

Nyttjandekravet: Respondenterna informerades om att endast jag kommer ha tillgang till
intervjumaterialet och att allt inspelat och transkriberat material kommer att raderas nar
uppsatsarbetet ar avslutat.

5.3 Datainsamling

I studien anvéandes semi-strukturerad intervju dar fragorna var 6ppna till sin karaktar t ex “kan
du beritta hur du anvéinder mindfulness med par  eller ”’pa vilket sitt tillforde
mindfulnessévningen nagot till samtalet”. Den semi-strukturerade intervjuns styrka ligger i att
fa fram respondentens egna tankar, upplevelser och idéer om ett tema vilket ger en bredd som
ofta &r av intresse vid kvalitativ forskning (Ahrne & Svensson, 2015; Braun, 2013). For att
bibehalla fokus och koppling till forskningsfragan skrevs en intervjuguide i forvag med
huvudfragor samt en del foljdfragor (se bilaga 2). I den kvalitativa intervjun kan dock nya
fragor komma upp under arbetets gang (Ahrne & Svensson, 2015). Respondenterna i forsta
och andra intervjun tog upp att de anvander sig av mindfulness fér egen del for att bli mer
narvarande i samtalen. Darfor lades fragan om familjeradgivarens egen anvandning av
mindfulness till i de dvriga intervjuerna. Tre av intervjuerna holls via lank med ljud och bild
pa grund av langa avstand. Intervjun via lank har fordelen att den kan spara tid for bade
intervjuaren och respondenten (Ahrne & Svensson, 2015). Nackdelen kan vara att tekniken
ibland inte fungerar och att kommunikationen stérs om ljud och bild ’laggar” eller att det blir
en viss stelhet i intervjun (Ahrne & Svensson, 2015). | denna studie fungerade tekniken med
ljud och bild via lank vid tva av tre intervjuer forutom nagra korta pauser. Vid den tredje
intervjun via lank férsvann bilden ganska tidigt men ljudet fungerade. Intervjun fullféljdes
med enbart ljud. Den fjarde intervjun genomfordes pa plats. Intervjuerna varade mellan 45
minuter och en timme.

17



Samtliga intervjuer spelades in med dubbla inspelningshjalpmedel, telefon och via datorn, for
att sakerstalla inspelningen. Intervjuerna transkriberades ordagrant direkt efter intervjun
forutom en del av inledning och avslutning i samtalet som hoppades éver da detta inte var
intressant utifran studiens fragestallningar. Efter transkriberingen raderades telefonens
inspelning direkt medan datorinspelningen sparades.

5.4 Tematisk analys

Efter insamlandet av data genom intervjuer anvandes tematisk analys utifran de sex steg som
foreslas av Brown & Clarke (2006).

| det forsta steget handlar det om att bekanta sig med materialet. | denna studie lyssnade
forfattaren igenom intervjuerna ett flertal ganger bland annat under transkriberingen. Den
transkriberade texten lastes igenom innan kodningen bérjade som &r nésta steg i analysen.

| steg tva lastes det transkriberade materialet aterigen igenom. Denna gang med inriktning pa
att hitta koder som formedlar vad texterna vill séga. Kodningen fick ta tid da det ar viktigt att
allt material kodas och att allt material far lika mycket utrymme. Nar koderna framtréatt
ordnades de i meningsfulla grupper.

| nasta steg, steg tre, letades efter teman utifran de grupper av koder som framtrétt.

| steg fyra granskades de teman som framtratt i steg tre. Varje tema undersoktes till innehall,
funktion och vad de ville s&ga om materialet samt hur temana forholl sig till varandra.

| steg fem genomgick varje tema en analys i forhallande till hela datamangden. Har formades
ocksa de initiala namnen pa teman och underteman.

| det avslutande sjéatte steget analyserades teman och material och dar producerades sjalva
analysen som kom att framtrada som uppsatsens resultatdel.

Tematisk analys har en stor flexibilitet och &r inte knuten till ndgon speciell teori och kan
darfor anvandas utifran manga teoretiska utgangspunkter (Braun & Clarke, 2006).

Syftet med metoden &r att identifiera, analysera och rapportera maonster i intervjumaterialet
(Braun, 2013). Detta kan ses som metodens styrka men & andra sidan en svaghet menar vissa
kvalitativa forskare. De anser att den tematiska analys ibland ar vag, ytlig och alltfor
beskrivande som metod da den teoretiska ramen och utgangspunkten saknas. En annan kritik
ar att ”den individuella résten” 1 materialet forsvinner nér fokus blir att hitta 6vergripande
monster och teman (Braun, 2013).

Tematisk analys kan vara induktiv eller deduktiv. Med en induktiv ansats, som har anvants i
den har studien, &r det intervjusvaren som leder forskningsfragan framat och som kan behéva
omformuleras under arbetets gang (Braun & Clarke, 2006). Ett exempel &r att fragan om
familjeradgivarnas egen anvandning av mindfulnessévningar togs upp av respondenterna vid
de tva forsta intervjuerna och darfor foljdes denna fraga upp dven vid de tva 6vriga. Ett annat
exempel fran denna studie &r att den tredje fragestallningen omformulerades under den
tematiska analysen, till att omfatta hur parets relation paverkas utanfor samtalet. Aven vid
induktiv ansats kan teorier finnas med som forforstaelse och grund hos forskaren men det ar
inte teorierna som styr forskningsfragan (Braun & Clarke, 2006).
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5.5 Tillvagagangssatt

Transkriberingen gjordes i denna studie av forfattaren sjalv vilket underlattade bekantskapen
med datamaterialet. Transkriberingen lastes sedan igenom flera ganger. | bildandet av teman
och underteman anvéndes traditionell ’klipp och klistra” metod dér textremsor lades samman
I hogar som framtradde till koder. Sifferkoderna blev initialt 40. Koderna omformulerades
delvis och minskades till 21. For exempel pa denna omformulering, se figur 1:

Initiala koder Omformulerade initiala koder

19 att beratta nya saker och lyssna in varandra | 14 Att lyssna in varandra pa ett nytt sétt

18 lyssna pa riktigt pa sig sjalv och varandra

16 dialog och lyssnande

Figur 1. Initiala koder som omformulerats till nya koder

De omformulerade koderna ordnades i grupper for att se ménster. Flera ganger fick koderna
’stuvas” om. Vissa koder sa som: ”Ingen skillnad mellan kvinnor och mén” plockades bort da
den inte hade tillrackligt enhetligt stod i datamaterialet. N&r tydliga monster av koderna
framtradde formulerades fem mdjliga teman och underteman. Dessa provades senare mot
kodningen till varje tema samt i nasta steg mot datamaterialet i sin helhet. Det blev da tydligt
att tre teman fl6t in for mycket i varandra i forhallanden till datamaterialet och darfor
omformulerades dessa till tva teman. Under steg sex nar tema och undertema analyserades
vidare lastes analysen flera ganger och stamdes av med handledare som tagit del av materialet
i flera omgangar. Darefter omformulerades huvudtema och undertema ytterligare och
slutligen framtradde tre huvudtema med underteman (se figur 3) vilka presenteras under
Resultat (Braun & Clarke, 2006).

5.6 Sokvag till tidigare forskning

For att hitta tidigare forskning, artiklar, litteratur och avhandlingar, gjordes tidigt i processen
sokningar pa Google Scholar samt Goteborgs Universitets Supersok pa sokorden:
“familjeradgivning; mindfulness” och “parterapi; mindfulness”. Dessa sokningar gav inga
traffar inom denna studies omrade. Daremot hittades artiklar som beskrev andra
interventioner som anvants i parsamtal pa familjeradgivning till exempel Defusion, FIT,
Bildterapi med mera. Nar s6kningen gjordes pa engelska: “mindfulness couples therapy” pa
Google Scholar och Supersok patraffades daremot manga traffar (6ver 10 000) bade pa
vetenskapliga artiklar och bocker. Det har gjorts manga vetenskapliga studier i &amnet framst i
USA kring mindfulness och parterapi och dven familjeterapi. Ett urval av dessa har anvénts i
studien. Speciellt de artiklar som &terkommande refererades till i litteraturen. Aven annan
internationell forskning bland annat fran Nya Zeeland, England och Iran framkom i
sOkningarna géllande mindfulness och parsamtal.

5.7 Forforstaelse och reflexivitet

For att kunna gora en bra forskningsintervju kravs goda forkunskaper i &mnet (Ahrne &
Svensson, 2015). Mina forkunskaper om familjeradgivning och parsamtal far anses god da jag
under atta ar arbetat inom kommunal familjeradgivning. Mina forkunskaper om mindfulness
var mer bristfélliga. For att 6ka min egen kunskap och forstaelse av mindfulness som
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intervention har jag foljt ett mindfulnessprogram som heter Hér och Nu” under tiden da
uppsatsens skrivits. Inriktningen pa 6vningarna har varit att minska stress och oro. Da jag
upplevt 6vningarna som hjalpsamma i att motverka och behandla vardagsstress som bland
annat ett uppsatsarbete kan innebara, kan detta paverkat min installning till mindfulness. Min
egen positiva upplevelse av mindfulnessévningar kan ha lett till att jag intresserat mig mer for
material som pavisar nar mindfulness tycks fungera bra som intervention dn nar det inte gor
det. | kvalitativ forskning kan forskarens subjektivitet anvandas som ett redskap (Braun,
2013). Det viktiga &r att forskaren dels & medveten om sin subjektivitet och dels ar reflexiv i
sin hallning till kunskapen som produceras (Braun, 2013). For att efterstrava reflexivitet och
att uppmarksamma hur min egen subjektiva hallning mojligen paverkade studiens resultat bad
jag flera korrekturl&sare l&sa igenom texten och sérskilt titta efter detta. De uppmarksammade
bland annat att de negativa roster som framtratt i materialet, de par som inte uppskattat
mindfulnessévningar, inte foljdes upp i studien. Jag valde darfor att ta in dessa fragor som
mojliga amnen for framtida forskning. Dessutom har jag med hjalp av min handledare gatt
igenom den tematiska analysens resultat flera ganger. Detta resulterade i att analysens resultat
delvis skrevs om och att som tidigare namnt nya huvudteman valdes.
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6. Resultat

Syftet med uppsatsen var att 0ka kunskapen om vad mindfulness som intervention kan bidra
med i arbetet med par i en svensk kontext. Detta gjordes genom att undersdka
familjeradgivares upplevelse av mindfulnessévningar i parsamtal pa familjeradgivningen.
Darfor intervjuades fyra familjeradgivare som anvander sig av mindfulnessinterventionen i
parsamtal. Intervjuerna har analyserats med hjélp av tematisk analys. Studiens resultat
presenteras utifran foljande huvudteman och underteman (se figur 2). Huvudteman och
underteman utgor avsnittets rubriker och underrubriker.

HUVUDTEMA

UNDERTEMAN

Mindfulnessinterventionen i parsamtalet

Att vélja mindfulnessévningar i parsamtalet

Att valja bort mindfulnessvningar i
parsamtalet

Mindfulnessdvningens struktur i parsamtalet

MindfulnessGvningen paverkar parsamtalet

Mindfulnessdvningen lugnar ner och minskar
stress

Mindfulnessdvningen okar nyfikenheten och
gor det l&ttare att lyssna

Mindfulnessdvningen hjalper familjeradgivaren
att vara mer nérvarande i samtalet

Mindfulnessévningen paverkar parets relation

Mindfulnessdvningen pa familjeradgivningen
foljer med paret hem

Mindfulnessdvningen fordjupar relationen i
samtalet och hemma

Mindfulnessévningen ger en dkad forstaelse

Figur 2. Studiens huvudtema med underteman

6.1 Mindfulnessinterventionen i parsamtalet

Det forsta huvudtemat med tre underteman presenterar hur och nar familjeradgivarna valjer
att anvanda sig av mindfulnessinterventionen i parsamtalet.

6.1.1 Att valja mindfulnessévningar i parsamtalet

Familjeradgivarna beskriver att de véljer att introducera mindfulnessovningar nar de kant in
situationen och kénner att det kan passa. De ndmner att det handlar om “fingertoppskénsla”

eller att ”’situationen” 1 samtalet avgdr om de foreslar mindfulness. Familjeradgivarna menar
att det behover finnas en trygghet mellan paret och i samtalet som gor att det blir lampligt.

R: det &r inte alla som jag méter som far mindfulness med mig utan det ar ju liksom den har

fingertoppskanslan att det &r okey

Familjeradgivarna beréattar att det oftast inte ar i forsta samtalet de foreslar
mindfulnessévningar utan att det kommer senare i kontakten just for att de skall kunna avgora
om mindfulness ar ldmpligt och hjalpsamt for paret. De beskriver att det vid forsta samtalet &r
viktigt att lyssna in parets behov och att de far ”landa in i ” detta att vara pa
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familjeradgivningen. Det kan vara mer konkreta saker som paret vill ha hjalp med initialt och
det ar inte alltid som mindfulnessévningar passar.

R: jag gor ju inte det med alla par, i regel har man traffat dom ett tag det kommer senare i
kontakten nar man vet lite grand, anamnes och om deras problematik och vad dom 6nskar
hjalp med

Nagra av familjeradgivarna har erfarenheter av att arbeta med mindfulness i grupper och de
namner skillnaden mellan att arbeta med mindfulness i utbildningssammanhang dar
deltagarna valt att anmala sig till en kurs i mindfulness eller med par som vander sig till
verksamheten och kanske forvantar sig nagot annat.

R: men héar blir ju anda att erbjuda nan som egentligen inte har kommit for mindfulness utan
dom kommer for parsamtal jag menar nar manniskor kommer pa mina kurser sa ar det ju som
ett sjalvklart sammanhang det ar ju det dom vill

De av familjeradgivarna som arbetat lange med mindfulness och par ndgmner att mindfulness
med tiden blivit mer valbekant bland beskarna. Detta underlattar introduktionen av
interventionen menar de. En del besokare kanner till att familjeradgivaren anvander sig av
mindfulness i andra sammanhang och fragar da ibland efter det. De upplever att det blir en
kvalitetssakring for paren nér de beréttar att de &r utbildade mindfulnessinstruktorer.

R: sen maste jag saga att det ar manga som kommer till mig, par, som pa nagot satt har fatt
veta att jag har gjort sana hdr mindfulnesskurser och dd kan de fraga “vet du nat om det hdr
med mindfulness som manga pratar om sa det finns direkta fragor... pa det sattet har
mindfulness blivit ratt sa stort att det anda har genomslagskraft

En familjeradgivare foreslar alltid mindfulnessovningar nar det kommer fram att det

forekommer stress eller somnsvarigheter hos nagon eller bada i paret. Hens erfarenhet ar att
de flesta blir hjalpta av mindfulnessovningar i dessa situationer. For 6vriga familjeradgivare
ar stress en faktor som ibland foranleder att de foreslar mindfulnessévningar, men inte alltid.

R: dar det finns stress och sémnsvarigheter da foreslar jag det alltid och da far dom det som
hemuppgift och d& brukar jag saga att dom garna far gora det tillsammans och det ar faktiskt
Jjdttemanga som har anammat det och jdttemdanga som har blivit av med sémnproblemen...det
ar ju ofta sa har att har man ddlig somn sd kan det liksom bli sd att man dr grinig... och blir
det mindre grinigt sa blir det mindre konflikter

Familjeradgivarna betonar vikten av att paren kéanner att det ar frivilligt att delta i
mindfulnessovningar i samtalen och att de far information om hur man kan avbryta en 6vning
om det inte k&nns okej.

R: man kan inte som familjeradgivare trycka pa det hela utan man maste invanta om det finns
en nyfikenhet...det i sig dr mindfulness, att aldrig patvinga

Familjeradgivarna uttrycker att det blir naturligt att ta in mindfulnessovningar i samtalen da
de &r vana vid interventionen och da de tror att det kan vara hjalpsamt. De tycker inte det ar
svart att integrera évningarna eftersom de upplever att mindfulness passar in i manga
sammanhang. De menar att det ar speciellt lampligt med par da interventionen leder till 6kad
forstaelse och en fordjupad relation. Familjeradgivarna uttrycker att mindfulness &r en
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livshallning och nagot naturligt i deras egna privata och professionella liv. Det ar nagot de tror
pa och upplever tillfor ndgot i livet. Darfor vill de garna dela med sig av den erfarenheten.

R: det kanns valdigt bekvamt dels for att jag har anvant mig av det sjalv sa jag kanner mig
trygg jag vet att det kan ge en kansla av att kunna agera mera medvetet och darmed vara
mera medveten i sina relationer, sa att erbjuda det kéanns hoppfullt och det kanns viktigt

6.1.2 Att valja bort mindfulnessévningar i parsamtalet

Familjeradgivarna ar samstdmmiga i nar det inte ar lampligt med mindfulness i parsamtal.
De beskriver att det kan vara nar en eller bada i paret har psykiska sjukdomar som till
exempel depression, PTSD eller psykosliknande tillstand eller om det forekommit vald eller
missbruk.

R: om nagon i paret har ett trauma eller djup depression da valjer jag att inte géra det eller
om man inte ar trygg i sin relation tex om det forekommer vald eller missbruk

.. om det &r psykossjukdomar eller annan allvarlig psykiatrisk sjukdom anvénder jag inte
dvningarna

Familjeradgivarna anser att det inte heller &r lampligt med mindfulnessévningar om paret
befinner sig i stora konflikter eller &r i en aktuell kris till exempel otrohet eller sorg. Vid kriser
blir det, menar de, for svart att stanna upp i nuet och meditera. Det blir for tungt och kan till
och med gora situationen varre. Vid stora konflikter mellan paret menar familjeradgivarna att
det inte heller ar lampligt eller ens mojligt att foresla mindfulness. Da maste andra problem fa
uppmarksammas forst. En familjeradgivare namner dock att det skulle kunna passa in med
mindfulnessdvningar &ven i stormiga samtal dar det kanske skulle kunna hjélpa till att lugna
ner reaktionerna men det ar ingenting hen har provat.

R: en del par kommer ju in och dom &r nastan i fullt brak med varandra dom kan ha varit sa
arga over en otrohetshistoria eller ndgonting liknande...eller ndr det finns en svdr sorg i
familjen... sa maste man méta dom i den hdr sorgen sd dom fdr prata...

Familjeradgivarna delar upplevelsen av att merparten tackar ja till att prova
mindfulnessdévningar om de erbjuds det och att de allra flesta upplever det positivt.

De namner att nagra fa personer eller par har tackat nej till att prova mindfulnessévningar
eller har upplevt det negativt och sagt att de inte vill préva igen. | de fallen ar det sjélvklart,
menar familjeradgivarna, att inte foresla det igen.

6.1.3 Mindfulnessévningens struktur i parsamtalet

| intervjuerna framkommer att interventionen mindfulness med par bestar av fyra delar:
inramning eller introduktion, sjélva 6évningen, utforskandet efter Gvningen, och évningar som
paret gor hemma, ibland i form av hemléxor.

Inramningen, beskriver familjeradgivarna, bérjar egentligen redan i bedémningen av om det
ar lampligt med mindfulnessdévningar i samtalet eller inte. Né&sta steg blir att paret informeras
om mindfulness och erbjuds detta i samtalet. De far sedan mojlighet att ta stallning till om de
vill préva eller inte.
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R: ja forst sa ar det ju sjalva inramningen i sig nar man kanner att det &r ett par som vill
jobba med sin relation och att det ar en karleksforklaring i sig att komma till
familjeradgivningen att man kénner sig trygg i samtalen att man vet att det ar en trygg plats
att vara pa att man kanner sig trygg i rummet sa sjéalva den inramningen tycker jag ar viktigt
och sen nar jag introducerar det sa brukar jag introducera det som en medveten narvaro om
sina sinnen alltsa en sinnesnarvaro, att man o6kar sin medvetenhet omkring sig sjalv och sina
reaktioner, sina tankar och kanslor och att man kan uppleva mer &n det man, vad ska vi séga,
det som forst kommer i tanken eller k&nslan, att man stannar upp lite grand...

Mindfulness tas av familjeradgivarna upp som nagot som &r naturligt i allas vardag. De
forsoker hitta exempel fran parens egna livsberattelser som de kan anvanda nar de skall
beskriva och introducera metoden.

R: sen nar jag brukar introducera sa brukar jag saga att det har &r ingenting som ar nat
konstigt, alltsa det ar inget annorlunda, det har ar ett medfétt medvetandetillstand som vi alla
har mojlighet, att va ndrvarande hdr och nu...

| introduktionen kan de ocksa ta upp med paret att det ibland kan bli obehagliga kanslor under
en meditation eller mindfulnessévning. De betonar vikten av att ge paret mojlighet att avbryta
dvningen och att det alltid foljs upp i efterhand hur det blev.

R: sen dr det ju ocksa viktigt att ndr man gor évningen att kdanner ni "nemdn det hdr blev
jobbigt” eller "det hdr vickte nanting” att da oppna égonen och sd tinka pad ndt annat...dom
behdver inte fullfolja Gvningen

Familjeradgivarna beskriver olika 6vningar som de finner anvandbara i parsamtal tex
andningsankaret, visualiseringsévningar, kroppscanning eller “att lyssna till varandra” som
handlar om att beratta ndgot som partnern inte kanner till exempel ett fint barndomsminne.

R: jag anvander mig av en 6vning som heter andningsankaret just att bara landa in i sin
andning och landa i kroppen pa det viset och sa, det &r en 6vning som inte ar mer
komplicerad &n att bli medveten om sin andning och att fokusera pa andningen och mérka
nar fokus hamnar nagon annanstans och sa aterta det till andningen och i andningsévningen
blir det ju ocksa tydligt om man &r stressad eller om man har en 6kad spanning i kroppen och
att det blir en stund da man kan bli lite stilla med sig sjalv

Flera av familjeradgivarna beskriver att de ar sa vana vid dvningarna sa att de kan gora en
dvning spontant utan att lasa innantill. De kan ocksa anpassa ovningar till situationen i
samtalet. En familjeradgivare beskrev att hen la till en visualiseringsévning efter att ha gjort
andningsankaret for hen ville ge paret mojlighet att tdnka sig in i en positiv kdnsla som hade
med partnern att gora, att lyfta fram det som man ar tacksam for i relationen. Kroppskanning
ar en 6vning dar man gar igenom kroppen steg for steg och uppméarksammar kanslor och
fornimmelser i kroppens olika delar till exempel stelhet, smarta eller ingen kénsla alls. Denna
6vning menar en av familjeradgivarna ar mycket hjalpsam mot somnsvarigheter och stress
och darfor foreslar hen den om paret beskriver sadana problem.

Tva av familjeradgivarna betonar hur viktigt utforskandet efter dvningen blir. Samtliga

namner dock att 6vningar kan vécka reaktioner, bade positiva och negativa, som blir viktiga
att folja upp. Utforskandet blir en mojlighet for paret att beskriva vad de tankt och ként under
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6vningen. Dessa beskrivningar kan ibland ge partnern som lyssnar nya insikter och dka
forstaelsen for den andre.

R: ibland har det varit sa att om personen har varit véldigt stressad kanske det har varit svart
att stanna upp i évningen men da blir utforskandet viktigare eftersom det var nanting
obehagligt som vacktes under 6vningen, att man kan fanga upp det bade som
familjeradgivare men ocksd som partner att man kan se “vad va det som héinde nu” och fraga
vidare och da blir utforskandet det viktiga. Och ibland kan ju partnern sdga “det mdrkte jag
nar vi satt i 6vningen, att det har inte kéndes okey for dig” och dd blir ju det en bekrdftelse i
sig!

Hemléxor anvands med olika frekvens av familjeradgivarna. Nagon beskriver att hen alltid
ger hemlé&xor och en annan séger att hen inte brukar ge hemlaxor men att paren sjélva ibland
fortsatter att gora 6vningar som de uppskattat och uppfattat har kants bra i samtalet.

R: men det har bara med en andningspaus, tre till tio andetag att folja kroppens andning och
den tar ju manga med sig, den upplever manga, ja oj men den har var ju sa latt det har kan
man ju géra nar som helst

6.2 Mindfulnessdvningar paverkar samtalet

Det andra huvudtemat med tre underteman beskriver vad familjeradgivarna upplever att
mindfulnessévningen tillfor samtalet pa familjeradgivningen. Det vill saga vilken funktion
som interventionen har i parsamtalet.

6.2.1 Mindfulnessdvningen lugnar ner och minskar stressen

”Har och nu” eller ”medveten nérvaro” ar begrepp som anvéinds inom mindfulness enligt
familjeradgivarna. De upplever att mindfulnessévningar i parsamtalen hjalper paren att landa i
rummet och att vara “har och nu”. Familjeradgivarna beskriver att de ibland anvander
mindfulnessévningar for att paren skall hitta ett fokus i samtalet, att komma till ro och kunna
lyssna in varandra battre.

R: sd kan jag borja ett samtal, att landa for att hitta fokus pa vad ar vi har for idag, lamna det
som varit innan samtalet, kanske pa jobbet, eller nat annat, att lamna det bara och sa bara
vara

Familjeradgivarna beréattar att paren kan uppleva en stillhet i samtalet, ett lugn och en
behaglig ké&nsla nér de gjort mindfulnessévningar. De beskriver att det blir lattare att lyssna
inat pa sig sjalv och pa varandra. Familjeradgivarna uttrycker en tanke att mindfulness som
livshallning kan vara eller bli hjalpsamt for paren aven i deras vardag. De beréattar att paren
uttrycker att de lattare kan stanna upp i vardagen och lyssna pa varandra och reflektera pa
liknande sétt som de gjorde i samtalen pa familjeradgivningen.

R: manga pratar ju om den har stressen i livet, i tillvaron, att man springer pa, att man
knappt méts... ddr tinker jag ocksd att det dr vildigt hjdlpsamt att visa hur man faktiskt kan
gora, att franga det har autopilotsbeteende, att det har ar ett satt att faktiskt fa lite mer
kunskap om vad som pagar i en sjalv
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6.2.2 Mindfulnessévningen 6kar nyfikenheten och gor det lattare att lyssna

Familjeradgivarna beskriver att mindfulnessévningar i samtalet hjalper paret att bli mer
uppmarksamma pa varandra. De far framforallt trana sig i att lyssna pa varandra pa ett battre
satt. Familjeradgivarna talar om en 6kad 6ppenhet mellan paret dar bada kanner att den andre
ar mer intresserad. Vissa dvningar, beskriver familjeradgivarna, vacker en nyfikenhet hos
paret nar de far hora nya upplevelser eller beréttelser av varandra: ”Inte visste jag att du
uppskattade det?”.

R: Jag tycker ju att paret lyssnar in varandra mer ... ddr vi har 6vat mindfulness ddr tycker
jag det blir en 6kad, vad ska man séga, en 6kad dppenhet for varandra och en narvaro i att
man vill dela, man vill vara nyfiken pa varandra

Begreppet nyfikenhet namns ofta av familjeradgivarna som en beskrivning av vad
mindfulnessévningar kan leda till hos paret och hos individen. De menar att
mindfulnessévningen hjélper individen att bli nyfiken pa sina egna monster och bli medveten
om vad som hander i kroppen, tanken och kénslan just nu, till exempel i samtalet. Med denna
nyfikenhet och medvetenhet blir det lattare for individen att paverka och bestamma over sitt
eget satt att agera i relationen och &ven i samtalet menar de. Det blir till exempel lattare att
reglera reaktivitet och kénslor.

R: att 6va medveten narvaro handlar inte alltid om att bli lugn, aven om 6vningarna kan ha
en lugnande, stabiliserande funktion i samtalet, det handlar istéllet om att odla en nyfikenhet
inat sig sjalv, inat partnern och hur de samverkar, och att utveckla en reflektion pa egen hand
och tillsammans och fa forstaelse for varandras inrve liv ... jag tycker det dr léttare att dom
far syn pa sina monster som man &r i och det 6kar medvetenheten, det blir bade lugnare men
vad ska vi saga, mer vaket...

6.2.3 Mindfulnessévningen hjalper familjeradgivaren att vara mer narvarande i
samtalet

Familjeradgivarna tar samtliga upp att de anvander sig av mindfulnessévningar for sin egen
del i sitt arbete. De upplever det hjalpsamt i sin professionella roll. De anvander sig av
mindfulnessdvningar dels for att bli béttre och mer néarvarande i sitt terapeutiska arbete dels
for att orka i ett arbete som de ibland upplever kravande.

R: nanting jag tycker ar viktigt ocksa, det &r ju att gora dvningar sjalv innan besoket alltsa
... vad har jag med mig in i rummet, in i besdket ... det behdver inte vara en ldng 6vning det
kan bara vara att stanna upp lite grand och kénna efter lite innan man borjar, det tycker jag
okar min narvaro i samtalet... jag upplever att det gor mig mer vaken pa vad som hander i
mig sjalv och ocksa i rummet
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6.3 Mindfulnessovningen paverkar parets relation

Det tredje huvudtemat med tre underteman beskriver hur mindfulnessévningar i parsamtalen
pa familjeradgivningen dven kan paverka parets relation utanfér samtalsrummet.

6.3.1 Mindfulnessévningen pa familjeradgivningen foljer med paret hem

Familjeradgivarna beskriver att mindfulnessévningar paverkar saval samtalet som parets
relation. De menar att paret far lattare att stanna upp och fundera kring sig sjéalva. En av
familjeradgivarna beskriver det som att ’kérlek bygger pa ndrvaro” och att vara mer
narvarande med sig sjalv hjalper en att vara mer narvarande med sin partner. Genom att
forsoka forsta vad som ligger bakom den priméra tanken, kanslan eller kroppsliga
fornimmelsen kan individen bli mer medveten om hur hen vill reagera. Detta kan paverka
relationen positivt.

R: en bestkare sa: “att det var bra stunder av stillhet tillsammans i samtalet, kdndes som att
det blev lattare att komma tillbaka till att stanna upp och reflektera hemma nar vi 6vat pa det
i samtalen”

En familjeradgivare ger ocksa exempel pa hur enkla mindfulnessévningar kan hjalpa paret att
forandra interaktionen hemma till exempel en vanlig vardagseftermiddag nér de skall motas
efter jobbet.

R: det kan vara sana dir situationer som att stanna upp och andas och kdnna hur det kdnns ...
och gora bara en kort, kort avslappningsévning med andningen, det kan va att ta ett lite
djupare andetag innan man tar i handtaget infor ats ga hem, att frdaga sig “vad har jag med
mig fran jobbet idag, vad ska jag ldmna utanfor?” och om man kommer hem till familjelivets
alla situationer att ta lite ansvar for vad har jag for kénsla, vad tanker jag, vad har jag i
kroppen nu och hur skulle jag vilja agera pa det har eller inte agera pa det har om jag ar
stressad nér jag tar i handtaget sa sana saker just det har infor métena med varandra, lite
grand att sénka spanningen i kroppen och se varandra lite mer och sa

6.3.2 Mindfulnessévningen fordjupar relationen i samtalet och hemma

Familjeradgivarna ger olika exempel pa hur mindfulnessévningar fordjupar samtalet pa
familjeradgivningen till exempel nér partnern ar med och utforskar hur det blev for den andre
efter 6vningen. Da finns det, forutom terapeuten, en till som &r genuint intresserad av
partnerns upplevelse och denna reflektion blir nagot som kan stérka relationen. Detta menar
familjeradgivarna ar en skillnad mot nér de erbjuder mindfulnessévningar for enskilda eller i
en grupp, att det med par blir ytterligare en dimension i utforskandet. Mindfulnessévningen
paverkar och fordjupar ocksa parets relation i det som sker hemma menar familjeradgivarna.

R: en besokare sa ungefiir sd hér: “att det blir som tre i en; hennes inre, mitt inre och var
relation far plats i samtalet, mitt djup, hennes djup och vart djup tillsammans. Det har gett
mig en stérre forstaelse for mina kanslor, tankar och hur de samverkar och att jag kan sétta
ord pa det lattare. Jag har ocksa fatt en storre forstaelse for min partner och kanner att jag
vagar utforska andra tankar kanslor och behov bakom det min partner i stunden visade ”
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6.3.3 Mindfulnessévningen okar forstaelsen

Samtliga familjeradgivare namner att de tycker mindfulnessévningar passar bra pa
familjeradgivningen. Det ger en 6kad narvaro och mojlighet till fordjupad forstaelse och
medvetenhet hos paret menar de. Ovningarna hjalper paret att ldgga marke till saker och ting
hos varandra.

R: framforallt tycker jag att jag har lagt marke till, det &r att par, att dom bérjar prata och
framforallt lyssna pa varandra pa ett mer, vad ska jag sdga, gott satt, att de verkligen lyssnar
pa vad den andre sager och forstar det och forstar man inte sa staller man foljdfragor och
dom upplever gladjen av att bli lyssnad pa och att bada far saga sitt

6.4 Sammanfattning

Familjeradgivarna ar éverens om att mindfulnessévningar med par &r hjalpsamt och
anvandbart. Det ar dock inte lampligt i alla samtal utan det maste géras en bedémning utifran
situationen om det passar menar de. De ar ocksa 6verens om att mindfulnessdvningar dven
passar bra for paret att géra hemma och att 6vningar som utfors bade i samtalet och hemma
paverkar parets relation pa ett oftast positivt satt. Mindfulnessévningar pa
familjeradgivningen fyller darfor en funktion for paret aven utanfor samtalet till exempel i
deras hemmiljo. Familjeradgivarna tar ocksa upp att mindfulnessévningar ar hjalpsamt for
dem sjalva i deras professionella roll. Det hjalper dem att vara narvarande i samtalet pa ett
konstruktivt sétt samt att orka med sitt arbete battre.
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7. Diskussion

7:1 Resultatdiskussion

Syftet med uppsatsen var att 6ka kunskapen om vad mindfulness som intervention kan bidra
med i arbetet med par i en svensk kontext genom att undersoka familjeradgivares upplevelse
av mindfulnessdvningar i parsamtal pa familjeradgivningen. Studien har utgatt fran tre
fragestallningar vilka innefattar familjeradgivarnas beskrivning av hur de anvander
mindfulness med par, deras upplevelse av vad mindfulnessévningen tillfér parsamtalet samt
parets relation och slutligen en jamforelse av studiens empiri med tidigare forskning.

Familjeradgivarna som deltar i studien ar samstammiga i sin upplevelse av vad
mindfulnessovningen tillfor parsamtalet pa familjeradgivningen. De beskriver att samtalet blir
lugnare och att 6vningarna hjélper paret att bli mer fokuserade och att de lyssnar battre pa
varandra. Detta stammer med internationell forskning kring mindfulness med par som
beskriver att par som tranar mindfulness okar sin formaga att reglera kanslor, blir battre pa att
lyssna in varandra och att kommunicera. Vissa dvningar kan ha en direkt lugnande effekt i
samtalet tex andningsévningar (Carson et al., 2004; O ’Kelly & Collard, 2012; Siegel, 2014;
Lord, 2017). Familjeradgivarna beskriver dven att paren beréttar om att
mindfulnessévningarna paverkar relationen utanfor samtalsrummet pa ett positivt satt. Paren
tar med sig stillheten och lugnet de upplevt i samtalet hem och de anvander sig av en del
enklare dvningar hemma. Familjeradgivarna berattar aven att paren upplever att mindfulness
hjalper dem att 6ka forstaelsen bade for sina egna och partnerns reaktioner i olika situationer i
vardagen. Aven detta stimmer med internationell forskning som visar att mindfulnesstraning
okar parets acceptans och forstaelse for varandra samt minskar daglig relationsstress (Carson
et al., 2004; O’Kelly & Collard, 2012).

I Emotional Functional couple Therapy, EFT betonas att anknytningsbaserad parterapi kan
hjéalpa paret att aterknyta de anknytningsband som under uppvéxten varit bristfalliga. Terapin
hjélper paret att uttrycka kanslor och 6nskningar och pa sa satt minska konflikter och
missforstand (Hansson, 2001; Johnson, 2011). Detta kan liknas vid det som familjeradgivarna
beskriver att mindfulnessinterventionen tillfér parsamtalet och dven parets relation i dvrigt.
”V1i dr vara relationer” utrycker forfattaren Wennberg (2016) nér han skall beskriva
anknytningens betydelse for oss manniskor. Kanske kan uttrycket: ”vi blir vara relationer”
beskriva det hopp som den anknytningsbaserade parterapin vill tillskriva parrelationen.
Parrelationen kan pa manga sétt bli den trygga plats och hamn som en individ behdver,
sarskilt om det finns en bristande anknytning fran barndomen (Ernvik, 2019; Johnson, 2011;
Johnson, 2017)

Respondenterna beskriver att mindfulnessévningar i parsamtal dven verkar fa en effekt pa
individens egna upplevelser i samtalet och att det leder till en viss sjalvreflektion och ett
béttre satt att hantera egna affekter. Detta uppmérksammas dven av forskningen som betonar
att mindfulnesstraning bade ger en intrapersonell- och en interpersonell effekt (Carson et al.,
2004; O’Kelly & Collard, 2012).

Mindfulness vill av dess foresprakare inte beskrivas som en teori eller metod utan snarare som
en livshallning ( Kaver, 2007; Nilsonne, 2016). | detta perspektiv blir det svart att ansla ett
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teoretiskt resonemang kring studiens resultat kopplat till interventionens teori och metod. Det
empirin lyfter géllande parens upplevelse av vad interventionen tillfor samtalet kan dock peka
mot nagra av den systemiska teorins utgangspunkter. Bland annat nar den beskriver att
individens intrapsykiska maende ar beroende av och kopplat till det system som individen
befinner sig i. Har ar paret det system som familjeradgivaren framforallt far tillgang till och
moter i samtalet.

Nar familjeradgivaren leder paret i mindfulnessévningar, som framjar ett aktivt lyssnande, ger
samtalet paret mojlighet att lyssna in varandras beskrivningar och upplevelser. Det kan vara
upplevelser kopplade till nuet, hur de upplevde 6vningen. Men det kan ocksa vara upplevelser
som har att géra med partnerns tidigare erfarenheter i relationen eller i sitt eget liv som. Nér
paret lyssnar till varandras erfarenheter kopplade till dvningen framtrdder multiversa
beskrivningar av verkligheten (Hartveit & Jensen, 2016).

Det har visat sig bade i internationell och svensk forskning att det finns en stark koppling
mellan parrelationen och upplevd stress (Hansson, 2001; Lundblad, 2005). En dalig relation
tillfor stress och ohalsa hos individen, speciellt hos kvinnor, och stress hos individen paverkar
relationen negativt (Hansson, 2001; Lundblad, 2005). Detta har inte varit fokus for studien
men stress namns av familjeradgivarna som ett vanligt forekommande problem hos paren och
de menar att stress kan behandlas med hjélp av mindfulnessdvningar. Detta bekraftas i
internationella studier som visar en positiv effekt av mindfulnessévningar som behandling
mot stress och psykisk ohdlsa (Sundqvist et al., 2017; Anclair et al., 2018; Ronnlund et al.,
2019).

Stress ses som ett samhéllsfenomen och har finns ytterligare en koppling till det systemiska
tankesattet dar system inte bara handlar om mellanméanskliga relationer utan ocksa hur andra
utomliggande system kan paverka familjen eller i detta fallet paret, t ex ekonmiska system
eller arbetsrelaterade system (Lundsbye, 2010).

Respondenterna i denna studie betonar vikten av en noga urvalsprocess innan de valjer att
foresla mindfulnessévningar med par. Denna urvalsprocess har inte kunnat hittats i den
litteratur som studerats inom ramen for denna uppsats. Det kan bero pa att huvuddelen av
litteraturen som anvants beskriver icke-kliniska studier.

En av kritiken mot mindfulnessforskningen ar just att det saknas kliniska studier samt att det i
manga studier saknas kontrollgrupper (Carson et al., 2004; O’Kelly & Collard, 2012; Nilsson
& Andersson, 2016). En annan kritik &r att det saknas vidare forskning kring uppféljning av
olika studiers resultat gallande negativa effekter av mindfulness (Nilsson & Andersson,
2016).

Nagra artiklar beskriver att terapeuter anvander mindfulnessévningar som lugnande
intervention i samtal dar par befinner sig i en stark konflikt ( Siegel, 2014; Lord, 2017). Har
har studiens respondenter en annan uppfattning da de menar att mindfulness med par i stark
konflikt inte blir verksamt. De betonar att om det framkommer att paret &r i en stark konflikt
ar det en anledning for dem att inte foresla mindfulnessévningar i samtalet. En av
respondenterna beskriver dock att hen kan tanka sig att mindfulnessévningar kan ha en god
effekt aven i konfliktfyllda samtal men att det inte ar nagot hen provat. Har finns ett mojligt
utvecklingsomrade hos de familjeradgivare som anvénder sig av mindfulnessévningar att
utforska mindfulnessévningens funktion aven i mer konfliktfyllda samtal.
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En av fragestallningarna var hur familjeradgivarna anvander sig av mindfulnessévningar i
samtalen. FOrutom att det for dem blir viktigt att avgora i vilka samtal och med vilka par som
det kan vara lampligt att anvanda mindfulness sa beskriver familjeradgivarna vikten av en
tydlig struktur da mindfulnessinterventionen anvands. En del som betonas speciellt av tva av
respondenterna ar utforskandet efter vningen. Detta beskrivs &ven i tidigare forskning som
en viktig del av mindfulnessévningen, att fundera efterat hur det blev, hur det kandes, var det
kéndes och sa vidare (Kabat-Zinn, 1996; Schenstrom, 2007; Nilsonne, 2016).

En annan del av interventionen ar de 6vningar som paren gér hemma. Hér beskriver
familjeradgivarna att manga par tycker att 6vningarna ar sa enkla att de latt kan goras pa egen
hand hemma och att de upplever att det hjalper dem. Detta att mindfulnessévningar &r enkla
att lara sig och gora pa egen hand beskrivs aven i internationell forskning och tas upp som en
av mindfulnessinterventionens fordelar (Nilsonne, 2016; Sundquist et al., 2017; Anclair et al.,
2018). I Mindfulness-Based Relationship Enhancement (MBRE), ett mindfulnessprogram
som ar inriktat mot par, betonas vikten av att paren 6var hemma bade tillsammans och
individuellt for att forstarka effekten av behandlingen (Carson et al., 2004). Respondenterna
talar inte om hemléxor som en forutséattning for att mindfulnessévningar skall ha en effekt for
paret utan mer att det kan forstarka de positiva upplevelser paren uttrycker att évningarna ger
dem i relationen. En del internationella studier havdar en stark korrelation mellan effekt och
mangden traning medan andra studier visar att méngden traning inte ger en dkad effekt
(Johnson, 2011; O’Kelly & Collard, 2012).

Familjeradgivarna i studien anvander mindfulness som ett komplement till 6vriga
interventioner. Ingen arbetar enbart utifran mindfulness utan anvéander det nér det kan vara
lampligt. Detta stimmer med vad internationell forskning visar pa, att mindfulness oftast
anvands som en komplementar intervention (Siegel, 2014; Sundquist et al., 2015).
Familjeradgivarna menar att mindfulnessévningar passar bra att anvanda i parsamtalen.

De anser att intentionen med 6vningarna stimmer val 6verens med andra interventioner som
anvands pa familjerddgivningen. Det har aven tidigare beskrivits bade i svensk och
internationell forskning att det inom familjeradgivning och parterapi ofta anvands en mix av
metoder (Lundblad, 2005; Skauli, 2008).

Familjeradgivarna beskriver ocksa hur de anvander mindfulnessévningar for sin egen del och
hur det paverkar dem i deras professionella roll. De upplever att mindfulnessévningar innan
och mellan samtalen hjalper dem att halla fokus och vara mer narvarande i samtalen. De
namner ocksa att det underlattar for dem att orka med ett annars ratt kravande arbete med
mycket konflikter och hdg stressniva hos besokarna. Detta beskrivs dven i internationell
forskning (Gambrel & Keeling, 2010). Denna forskning har visat att terapeuter som sjalva
tranar mindfulness blir mer narvarande med klienter och mer inkdnnande. De blir mindre
paverkade av stress och har mindre bendgenhet att sjalva bli utbrénda i sitt arbete. En annan
aspekt ar att de blir mer inriktade pa acceptans i terapin an pa det mer traditionella
forhallningssattet i parterapi som brukar vara inriktat mot forandring (Gambrel & Keeling,
2010).

Hér ses dnnu en koppling till det som tidigt blev viktigt i den systemiska teorin, den andra
ordningens cybernetik. Detta innebar att terapeuten inte ar nagon som kan sta utanfor
systemet utan ar en del av det (Lundsbye, 2010; Hartveit & Jensen, 2012). Terapeuten kan
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inte ta pa sig rollen att vara reparator nar manniskor har problem och kan aldrig vara helt
neutral. Terapeutens egna personliga utgangspunkter och forhallningssatt paverkar terapin och
ar inte mer sanna an de beskrivningar som familjen kommer med. Terapeuten &r sjalv med
och paverkar terapin och paret eller familjen med sin narvaro i det professionella arbete
(Lundsbye et al., 2010; Hartveit & Jensen, 2012).

Den systemiska teorin ses som dvergripande teori inom familjeradgivningens arbete
(Hansson, 2001; Lundblad, 2005). Mindfulness daremot har sina rétter i den buddhistiska
traditionen dven om den religiosa kontexten helt plockats bort fran mindfulness i vasterlandet
(Nilsson & Andersson, 2016). | litteratur kring mindfulness och par internationellt utmérker
sig en koppling till den kognitiva beteendeterapeutiska traditionen &ven om mindfulness av
respondenterna mer vill beskrivas som en livshallning an en teori. Familjeradgivarna i studien
tar inte upp vilken teoretisk kunskapsbas de utgar ifran men menar att mindfulness passar bra
i parsamtalen pa familjeradgivningen.

7:2 Metoddiskussion

Valet av kvalitativ ansats med en semi-strukturerad intervju motiveras av att studien fokuserar
pa familjeradgivarnas upplevelser, kanslor och tankar. Den kvalitativa studiens styrka kan
anses vara att den ar formbar och foljsam och darfor kan fa fram datamaterial som har det
djup som efterfragas. | studien valdes den semistrukturerade intervjuformen da ett fylligt
material 6nskades fran respondenterna. Nar analysen gjordes framtradde ett rikt material som
bland annat motiverade en omformulering av fragestallningarna. Detta ar inte ovanligt i
processen med tematisk analys ( Braun, 2013; Ahrne & Svensson, 2015).

Studien innefattade fa intervjuer, vilket kan ses som dess svaghet, men de var omfattande och
gav ett bra material. | kvalitativa studier &r det materialets djup snarare &n mangd som betonas
till skillnad fran kvalitativ forskning ( Braun, 2013; Ahrne & Svensson, 2015).
Respondenterna var mycket angeldgna om sitt deltagande och det blev darfor latt att
genomfora intervjuerna. De beskrev att deras deltagande blev nagot positivt for dem sjalva da
de fick mojlighet att reflektera 6ver sin profession och sitt anvandande av mindfulness med
par. Familjeradgivarna uttryckte ocksa ett intresse att fa veta hur andra jobbar med
interventionen genom att ta del av studiens resultat. Min egen erfarenhet av och positiva
installning till familjeradgivning kan ha paverkat de fynd som gjorts i studien. Jag valde dock
medvetet att studera en intervention som jag sjalv inte anvander i mitt arbete pa
familjeradgivningen for att undvika en alltfor stor paverkan. Mitt eget intresse for
mindfulness som intervention har 6kat under tiden som arbetet med studien pagatt vilket kan
ha inverkat pa det som kom att bli uppsatsens resultat.

Studiens styrka ligger i att @amnet mindfulness och parsamtal ar outforskat i Sverige och darfor
blir sarskilt intressant att studera. Aven familjeradgivning ar ett omréade dar det finns lite
forskning (Lundblad, 2005). Detta har framhallits i olika studier i Sverige redan i bérjan av
2000-talet men ocksa alldeles nyligen i en motion till riksdagen (2019/20:735) ( Zetino
Duarte, 2003; Lundblad, 2005). Motionen betonar vikten av att initiera forskning kring varfor
familjeradgivningen &r en uppskattad och vélbesckt verksamhet med goda resultat trots att de
moter en belastad malgrupp. Da familjeradgivningen enligt lag inte journalfér sin verksamhet
forsvaras mojligheten till forskning inom faltet. Detta kan vara en av anledningarna till att det
finns sa lite forskning kring familjeradgivning i Sverige.
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7.3 Framtida forskning

I Sverige har inga randomiserade studier gjorts mellan olika metoder pa familjeradgivningen
varfor man inte kan dra nagra slutsatser om vad som ar verksamt i behandlingen (Hansson,
2001; Zetino Duarte, 2003; Lundblad, 2005). Det blir darfor ett viktigt omrade for vidare
forskning. Dér kan mindfulnessinterventionen med fordel vara en metod som jamfors.

Vidare bor man ocksa ta stallning till vad som &r en god effekt i familjeradgivningens arbete
och vilka kriterier som kan stallas pa bra behandling (Hansson, 2001). | studien har namnts att
nar familjeradgivningen startade for drygt 50 ar sedan var det framsta uppdraget att radda
aktenskap. Nu ser det uppdraget annorlunda ut. Idag har bade familjebegreppet och tanken om
evig tvasamhet i parrelationen forandrats i samhallet (Kyong Sook @fsti, 2012). Darfor kan
det vara aktuellt att studera nya sétt att se pa familjeliv och parrelationen idag som en del i att
utveckla den behandling som familjeradgivningen kan erbjuda.

Respondenterna namner att de flesta par sager ja till att ta del av mindfulnessinterventionen
och att de flesta som gor det ar njda, men inte alla. Detta ar forstas intressant att titta vidare
pa. Vilka uppskattar inte mindfulnessovningen i parsamtalet och varfor? Vilka véljer att saga
nej till 6vningen éverhuvudtaget? Mindfulnessforskningen har ibland kritiserats for att inte
visa pa avvikande resultat i forskningen eller nar effekten inte blir sa stor efter behandling
(Nilsson & Andersson, 2016). Ett exempel pa detta ar att forskning visat att vissa man
upplever en minskad narhet till sin partner efter mindfulnessbehandlingen (Carson et al.,
2004; O’Kelly & Collard, 2012). For att fa en heltackande bild behovs aven dessa resultat
foljas upp i vidare forskning.
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8. Slutord

Familjeradgivning ar en uppskattad och vélanvand verksamhet i Sverige som vander sig till
framforallt vuxna, par, ensamstaende och familjer. Vid familjeradgivningen anvands en mix
av metoder och teorier men den systemiska teorin kan ses som overgripande.
Familjeradgivare anvander sig av olika interventioner utifran besékarnas behov och
onskemal. Familjeradgivning har visat sig ha god effekt vid de studier som gjorts i Sverige.
De positiva forandringarna kvarstar aven pa lang sikt.

Mindfulness med par dr nagot som ar val anvént och studerat internationellt men i Sverige
finns inte nagon forskning kring vad mindfulnessinterventionen tillfor arbetet med par vid
familjeradgivningen. Syftet med denna uppsats var att 6ka kunskapen kring vad mindfulness
som intervention kan bidra med i arbetet med par pa familjeradgivningen i Sverige.
Resultaten visar att de familjeradgivare som &r respondenter i studien upplever att
mindfulnessévningen kan tillféra nagot till parsamtalet.

De menar att mindfulnessévningar framforallt hjalper paret (och familjeradgivaren sjalv) att
vara narvarande i samtalet, att lugna ner starka kanslor och att gora det lattare for paret att
lyssna pa och forsta varandra. De menar ocksa att mindfulnessévningar i parsamtal dven
paverkar parets relation hemma. Upplevelsen fran samtalet kan paret ta med sig hem och
évningar de provat i samtalet kan de géra hemma. Detta hjéalper dem att forsta sig sjalva och
sin partner pa ett battre satt. De flesta par som erbjuds mindfulness tackar ja och &r positiva
efter Gvningen men det finns nagra som tackar nej och nagra som upplever 6vningarna
negativa. Mindfulnessovningar anvands av manga inom psykosocialt och psykoterapeutiskt
arbete i Sverige idag. Pa familjeradgivningen anvands det hittills i mindre omfattning. Har
finns en utvecklingspotential da studien visar att familjeradgivarna upplever att
mindfulnessvningar passar bra och tillfér nagot till parsamtalet.
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Bilaga 1
Skdévde november 2019
Informationsbrev till deltagare i intervju:
Jag heter Asa Tivemo och arbetar pa familjeradgivningen i Skévde.
Jag studerar just nu pa psykoterapeutprogrammet vid Goteborgsuniversitet med inriktning mot
familjeterapi.
| utbildningen ingar en uppsatskurs dar vi far mojlighet att fordjupa oss i nagot amne.
Mitt amne for uppsatsen ar:
"Familjeradgivares upplevelse av mindfulnessévningar i parsamtal vid familjeradgivningen”.

For att ta reda pa detta kommer jag att gora intervjuer med familjerddgivare som anvénder sig av
mindfulnessévningar i sina samtal med par pa familjeradgivningen.

Darfor vander jag mig till dig med denna forfragan.

Intervjun kommer att handla om dina egna upplevelser av vad mindfulnessdvningar som intervention
tillfor parsamtalet.

Vi bokar en tid och plats som fungerar bra for dig, garna via skype-samtal. Intervjun tar hogst en
timma.

Jag kommer att spela in intervjun for att senare i uppsatsarbetet kunna ga tillbaka till materialet.

Det ar bara jag som kommer att lyssna pa det inspelade materialet och det kommer att hanteras med
sekretess. Det inspelade materialet sparas under uppsatsarbetet men raderas helt efter att
uppsatskursen ar avslutad (senast juni 2020). Inga personuppgifter kommer att finnas med i
uppsatsen. Citat fran intervjuerna kan forekomma i texten men kommer da att avidentifieras.
Uppsatsen kommer nar den blivit godkand att finnas tillgdanglig vid Goteborgs universitet.

Vill du ta del av den fardiga uppsatsen skickar jag den gérna till dig.

Deltagandet ar helt frivilligt och du kan nar som helst avbryta din medverkan.

Som tack for ditt deltagande kommer du fa en blomstercheck pa 150 kr.
Med viinlig hélsning
Asa Tivemo

Familjeradgivare Skévde kommun och student vid Géteborgs universitet, psykoterapeutprogrammet

Har du nagra fragor ar du valkommen att kontakta mig:
Telefon:
Mail:

Efter att ha tagit del av ovanstaende information godkanner jag att delta i en intervju:

Ort och datum Underskrift Namnfértydligande
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Bilaga 2

Inledning

Jag presenterar mig sjalv och beréttar om intervjuns syfte, upplagg och inramning Ber
informanterna skriva under samtycke till inspelning och deltagande i intervjun samt bekrafta
muntligt vid inspelningens borjan.

Jag ar intresserad av att veta mer om vad du upplever mindfulnessévningar tillfor parsamtal
vid familjeradgivningen. Det finns inget som ar ratt eller fel i detta utan det ror sig om en
kvalitativ undersokning dar jag vill ta reda pa mer om familjeradgivares egna upplevelser
och tankar om interventionen mindfulnessévning med par.

Kan du borja med att berétta lite om dig sjalv och din bakgrund som familjeradgivare?
antal ar i yrket/ tidigare yrkeserfarenheter/vidareutbildning/ mindfulnessutbildning
/annan erfarenhet av mindfulness/ nar boérjade du anvanda mindfulness med par

Kan du beratta lite om hur du brukar anvanda mindfulnessovningar i samtal med par?

Nar valjer du att erbjuda mindfulness som intervention?
Nar véljer du att inte erbjuda mindfulness som intervention? Folidfragor att “ta till”:

Kan du utveckla det?

Kan du beratta lite mer om hur du introducerar évningen? o
Kan du beratta lite

Vilka 6évningar brukar du anvanda dig av? mer?
Varfor just dom? Passar vissa 6vningar béttre i vissa situationer? Det var intressant, jag
Hur valjer du 6vning? vill gdrna veta mer...

Det skulle jag garna
héra mer om ...

Du kanske har mer du
tanker pa...

Hur brukar paren reagera nar du foreslar mindfulnessévningar?
Eventuellt olika reaktioner mellan mén och kvinnor, unga och aldre?
Vad berattar de om tidigare erfarenheter av mindfulnessévningar?

Hur skulle du beskriva att samtalet paverkas av mindfulnessévningen?
Hur paverkas eller forandrades samtalsklimatet? Hur paverkas kommunikationen?

Kan du beskriva nagra skillnader mellan parsamtal med mindfulnessévningar och
samtal dar du inte anvander dig av det?

Kan du beskriva ett samtal dar paret beskriver att mindfulnessévningen blev en positiv
upplevelse?
Kan du beskriva ett samtal déar paret beskriver att mindfulnessévningen blev en negativ
upplevelse?

Avslutning

Ar det nagot mer du vill tillagga innan vi avslutar som vi missat att prata om?
Har du nagra fragor till mig?

Hur var det for dig att bli intervjuad?

Vill du ha uppsatsen skickad till dig nér den ar klar?

Vilkomna att hora av dig om du har nagra fragor i efterhand!

Tack for din medverkan!

Deltagaren far en blomstercheck som tack for hjalpen.
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Bilaga 3
Beskrivning av MBRE Mindfulness-Based Relationship Enhencement

Hé&mtad ur:” Using Mindfulness with couples: Theory and Practice”
av Monica O"Kelly och Hames Collard (2012)

Table 2.1  Main topics of intervention sessions (Carson et al., 2004, p. 478)

Session 1. Welcome and guidelines, loving-kindness meditation with partner focus, brief
personal introductions, introduction to mindfulness, body-scan meditation, homework
assignments (body scan and mindfulness of a shared activity)

Session 2. Body-scan meditation, group discussion of practices and homework, introduction
to sitting meditation with awareness of breath, homework assignments (body scan plus sitting
meditation, and pleasant events calendar including shared activities)

Session 3. Sitting meditation, group discussion of practices and homework with didactic focus
on pleasant experiences, individual yoga, homework assignments (alternating body scan with
yoga plus meditation, and unpleasant events calendar including shared events)

Session 4. Sitting meditation, group discussion of practices and homework with didactic focus
on stress and coping, dyadic eye-gazing exercise and discussion, homework assignments
(alternating body scan with yoga plus meditation, and stressful communications calendar
including communications with partner)

Session 5. Sitting meditation, taking stock of program half over, group discussion of practices
and homework with didactic focus on communication styles, dyadic communication exercise,
homework assignments (alternating sitting meditation with yoga, and attention to broader
areas of life [e.g., work] that impact relationship, exploration of options for responding with
mindfulness under challenging conditions)

Session 6. Partner yoga, sitting meditation, group discussion of practices and homework with
didactic focus on broader areas of life (e.g., work) that impact relationships, homework
assignments (alternating sitting meditation with yoga, and attention to obstacles and aids to
mindfulness) Full day session Multiple sitting meditations and walking meditations,
individual and partner yoga, mindful movement and touch exercise, dyadic and group
discussions

Session 7. Sitting meditation, group discussion of experiences during full day session,
discussion of obstacles and aids to mindfulness, loving kindness meditation, mindful touch
exercise and discussion, homework assignments (self-directed practice)

Session 8. Partner yoga, sitting meditation, group discussion/review of program focusing on
lessons learned, personal and relationship-related changes, and wrap-up
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Bilaga 4
Ilustration av hur familjen och relationen paverkas av personernas bakgrund och
ursprungsfamiljer, det som blir FAMILJESYSTEMET

Partnerns bakgrundsfamilj... Partnerns bakgrundsfamilj...

...formar partnern ...formar partnern

...formar relationen

...formar relationen,
familjesystemet, med foraldrar
och barnen som tillkommer

Ilustration: Asa Tivemo 20-01-19

43



