
 

 

  

 

 

 

Examensarbete, 30 hp 

Psykologprogrammet, 300 hp 

Ht 2021 

Handledare: Ulrich Olofsson   
 

EFFEKTEN AV EN ENSTAKA 

MINDFULNESSÖVNING PÅ 

INHIBERING I ERIKSEN 

FLANKER TASK 

Joakim Carlberg & Hampus Oresten



 

 

 

Vi vill tacka vår handledare Ulrich Olofsson som gett oss stabil och 

insiktsfull feedback genom alla delar av vårt examensarbete. Vi hade inte 

levererat en lika bra uppsats utan din hjälp. Vi vill även tacka alla deltagare 

som lagt ner tid på att förbereda sig, förstå och utföra uppgifterna i vårt 

experiment. Utan er hade vi inte lyckats komma fram till det resultat som vi 

fick. Vi vill även tacka våra sambos som har stöttat oss genom hela arbetet. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



1 

 

 

Sammanfattning 

 

I den föreliggande studien undersöktes effekten av en kort mindfulnessövning 

på inhiberingsförmågan hos ett urval av media-multitaskare, något som definieras som att 

typiskt sett använda sig av fler än en media samtidigt. Studien var ett internetbaserat experiment 

där deltagarna delades randomiserat in till antingen en mindfulnessbetingelse (n = 18) eller en 

kontrollbetingelse bestående av klassisk musik (n = 22). Deltagarna (ålder 20–60 år) 

rekryterades via facebook, universitet samt posters därmed enligt ett bekvämlighetsurval. De 

hade ingen tidigare erfarenhet av mindfulnessmeditation och hade inga psykiatriska diagnoser. 

Det primära utfallsmåttet var inhiberingsförmåga mätt med Eriksen flanker task. Det gjordes 

även mätningar av mindfulnesstillstånd samt av upplevd stress. Studiens resultat visade att båda 

grupperna förbättrade sin inhiberingsförmåga, men påvisade ingen skillnad mellan grupperna. 

Det fanns heller ingen skillnad i skattat mindfulnesstillstånd mellan grupperna. Resultatet 

indikerar att effekten på inhiberingsförmåga inte var beroende av nivå på självskattad stress 

men bör tolkas med försiktighet på grund av möjliga svagheter i metoden. Då en focused 

attention (FA) mindfulnessövning kontra klassisk musik inte skilde sig signifikant i 

mindfulnesstillstånd bör framtida forskning undersöka validiteten av konstruktet mindfulness.  

 Nyckelord: Inhibering, mindfulness, Eriksen flanker task, exekutiva funktioner. 

 

Abstract 

 

The present study examined the connection between inhibition and a short mindfulness 

exercise on a sample of media-multitaskers, defined as a person using more than one media at 

the same time. The study was an internet-based experiment in which the partcipants were 

randomly assigned to a mindfulness condition (n = 18) or a control condition (n = 22) in which 

listened to classical music. Participants (20–60 years) were recruited through facebook, 

university and posters, the selection was a convenience sample. They had no former experience 

of mindfulness meditation and had no psychiatric diagnosis. The primary measure was the 

ability of inhibition measured with the Eriksen flanker task. Additional measures were state 

mindfulness and self-perceived stress. Both groups improved their inhibition-ability with no 

significant difference between groups. There was no additional difference in self-assessed 

mindfulnessstate between groups. Results indicate that the inhibition-ability does not depend 

on the level of self-assessed stress but this should in addition be interpreted with caution 

because of methodological shortcomings. As a focused attention (FA) mindfulness exercise to 

classical music didn’t significantly differ in mindfulness state future research should examine 

the validity of the construct mindfulness.  

 Key words: Inhibition, mindfulness, Eriksen flanker task, executive functions. 
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Effekten av en enstaka mindfulessövning på inhibering i Eriksen flanker task 

Den ökande digitaliseringen i samhället har gett oss både enklare och snabbare tillgång 

till olika typer av medier och informationskanaler. Det har också blivit möjligt att ägna sig åt 

flera media samtidigt – så kallad media-multitasking. Detta kan vara att exempelvis växla 

mellan e-post, musik, webbläsare eller andra medieformat och plattformar (Gorman & Green, 

2016). Multitasking innebär att ha två eller fler uppgifter aktiva samtidigt och alternera/växla 

mellan dessa uppgifter. Detta kan ställas i kontrast till sekvensering som innebär att påbörja, 

genomföra och avsluta en uppgift och sedan starta nästa uppgift (Buser & Peter, 2012). För att 

vi på ett effektivt och ändamålsenligt sätt ska kunna ägna oss åt multitasking krävs goda 

exekutiva funktioner. Exekutiva funktioner (EF) är en paraplyterm som betecknar en 

uppsättning mentala processer som är aktiva när vi ägnar oss åt viljestyrt och målinriktat 

beteende som kräver uppmärksamhet (Diamond, 2013). EF kan delas in i tre domäner: 

inhibering (avsiktligt stänga ute ovidkommande stimuli samt att hämma beteenderesponser), 

växling (flexibelt byta uppgift) och uppdatering (monitorera och byta ut information som hålls 

i minnet) (Miyake et al., 2000). Samtidigt som multitasking ställer krav på exekutiva 

funktioner, visar även forskning att personer med lägre exekutiva funktioner i högre grad ägnar 

sig åt media-multitasking, vilket skulle kunna bero på svårigheter att stänga ute distraktioner 

och fokusera på en uppgift i taget (Uncapher & Wagner, 2018). En högre grad av media-

multitasking är också förknippat med en tendens att vara mer impulsiv och sensationssökande 

(Schutten et al., 2018). 

Metoder för att förbättra de exekutiva funktionerna skulle således potentiellt kunna vara 

gynnsamma för en population som ägnar sig åt media-multitasking. En metod som visat sig 

lovande i detta avseende är mindfulnessmeditation. 

Mindfulness är ett sätt att rikta sin uppmärksamhet, och har sitt ursprung i urgamla 

österländska meditations-traditioner. Inom buddhismen anses detta vara en hörnsten i att uppnå 

upplysning (Anãlayo, 2006). Det existerar flera definitioner av mindfulness men Baer et al. 

(2004) menar att dessa generellt innefattar att fokusera sin uppmärksamhet på ett icke-dömande 

eller accepterande sätt på den pågående inre upplevelsen. 

Mindfulnessmeditation kan delas in i två olika typer av tekniker: focused attention och 

open monitoring (Lutz et al., 2008). Focused attention (FA) är en process som innebär att hålla 

en obruten uppmärksamhet på någon enstaka vald del av den inre pågående upplevelsen, vilket 

brukar kallas meditationsobjekt. Ett vanligt meditationsobjekt (även kallat ankare) är de fysiska 

sensationerna av sin egen andning. FA antas särskilt ställa krav på förmåga till bibehållen 

uppmärksamhet, något som beskrivs som förmågan att vara vigilant över tid (Lutz et al., 2008; 

Posner & Rothbart, 1992). Open monitoring (OM) däremot är att öppet uppmärksamma det 

stimulus som uppkommer utan att styra uppmärksamheten. Meditationsobjektet utgörs istället 

av den egna uppmärksamhetens lokalisering och rörelse. Exempelvis om uppmärksamheten 

hamnar på en tanke om morgondagen och sedan på en fågel som kvittrar så noteras detta 

skeende, utan att varken avsiktligt stanna kvar i upplevelsen eller styra bort från den (Ainsworth 

et al., 2013). Båda teknikerna kräver förmåga att avstå från vidare elaborering av tankar och 

sensationer som oundvikligen dyker upp, så kallad sekundär kognitiv processering, en process 

som i sin tur ställer krav på den exekutiva funktionen inhibering (Bishop et al., 2004). Detta 

väcker frågan om övning i mindfulnessmeditation omvänt också kan förbättra förmågan till 

inhibering. 

Effekten av mindfulnessmeditation på exekutiva funktioner har studerats empiriskt i ett 

flertal studier. I en metastudie av Gallant (2016) utvärderades effekten av två olika 

mindfulnessbaserade behandlingar – Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) och 

Mindfulness Based Cognitive Therapy (MBCR) på inhibering, växling och uppdatering. 
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Behandlingarna bestod av regelbundna guidade mindfulnessövningar som var mellan 20-

minuter och 8 timmar långa. Längden på behandlingarna på de ingående studierna varierade 

mellan 1 vecka och tre månader. Ingen av de ingående studierna hade en sammanlagd tid av 

mindfulnessmeditation som understeg 80 minuter. Resultatet visade en robust effekt av 

förbättrad inhiberingsförmåga efter genomförd behandling. 

Det finns också stöd för att mindfulnessmeditation kan ge positiva effekter efter enbart 

en enstaka mindfulnessövning. Exempelvis visade Mrazek et al. (2012) att endast 8-minuter 

FA-meditation med andningsankare gav förbättrade prestationer på uppmärksamhetsuppgifter. 

Förbättringen var större än vid de båda kontrollbetingelserna läsning och avslappning. 

Det finns även studier som undersökt effekterna av en enstaka mindfulnessövning på 

de exekutiva funktionerna. I en nyligen genomförd metaanalys av Gill et al. (2020), baserad på 

34 experimentella studier, undersöktes effekten av inducerad mindfulness på ett antal kognitiva 

funktioner, där bland exekutiva funktioner. Vid sammanslagning av samtliga kognitiva 

domäner vid en kort mindfulnessövning uppmättes en liten positiv effekt. Emellertid kunde 

ingen effekt påvisas specifikt för inhibering. 

Trots att de tre domänen inhibering, växling och uppdatering kan betraktas som separata 

funktioner tycks de också ha en funktionell överlappning. Denna överlappning har kunnat 

påvisas statistiskt med hjälp av faktoranalys (Miyake och Friedman, 2012; Miyake, et. al., 

2000). Detta överlapp är en företeelse som gör det svårt att mäta en enskild kognitiv domän via 

ett test, och kallas för the task impurity problem (Snyder et al., 2015). Miyake och Friedman 

(2012) har dock via faktoranalys kunnat påvisa att inhibering är en gemensam faktor för 

samtliga domäner. Det vill säga att förmågan till inhibering ligger till grund för övriga EF och 

har ett högt prediktivt värde för EF som helhet. 

Inhibering kan mer ingående beskrivas som förmågan att fokusera och kontrollera 

impulser i förhållande till sin omgivning och sitt interna tillstånd. Inhibering delas in i två delar: 

uppmärksamhet och beteende. Uppmärksamheten fördelas både till interna tillstånd såsom 

känslor och tankar och/eller händelser i omgivningen såsom ljud, rörelser eller annat i miljön 

som fångar uppmärksamheten. Inhibering av beteende är att välja en respons framför en annan 

(Diamond, 2013; Miyake & Friedman, 2012). 

Givet den begränsade omfattningen på vår studie bedömdes det inte vara möjligt att 

undersöka alla tre domäner och baserat på ovanstående resonemang avgränsades därför vår 

undersökning till en domän inom exekutiva funktioner. Inhibering korrelerar både med växling 

och uppdatering medan växling och uppdatering inte lika starkt korrelerar med varandra 

(Miyake och Friedman, 2012; Miyake, et. al., 2000). Inhibering valdes därför som 

representativt mått för exekutiva funktioner då detta täcker in fler av de övriga domänerna. 

Det finns både likheter och skillnader mellan avslappning och mindfulness. Likheter 

mellan dem båda är bland annat att de båda aktiverar det parasympatiska nervsystemet som 

sänker hjärtfrekvensen. Mindfulness däremot övar upp förmågan att uppmärksamma inre och 

yttre stimuli, vilket inte vanlig avslappning gör (Luberto et al., 2020). Effekten av 

mindfulnessmeditation blir minskad stress (Chiesa & Serretti, 2009). 

För att få en tydligare av bild över mindfulnessmeditationens effekter är det nödvändigt 

att introducera begreppet akut stress, även kallat kamp- eller flyktrespons. Akut stress orsakas 

av en mängd olika faktorer, även kallade stressorer, såsom livsförändringar, svåra 

arbetsuppgifter och orostankar (Oken et.al., 2015). Vid hög nivå av akut stress påverkas 

inhiberingsförmågan negativt (Ross et al. 2017). Mindfulnessmediation kan minska stress och 

öka känslan av hanterbarhet av stressorer (Fisher et.al., 2019). 

Effekter av mindfulnessmeditation ser också olika ut beroende på grad av tidigare 

erfarenheter. Oerfarna utövare förbättrar signifikant sin mindfulnessförmåga av 

mindfulnessprogram, medan erfarna utövare inte signifikant förbättrar sig därför att de 
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sannolikt redan uppnått en viss förmåga (Falkenström, 2010; Feruglio et al., 2021). Den 

föreliggande studien inkluderar endast oerfarna deltagare i mindfulness, för att kunna 

undersöka om deras inhiberingsförmåga påverkas av en kort mindfulnessövning. 

Vidare finns det sammanfattningsvis två orsaker till att det är värt att vidare undersöka 

effekten av en kort mindfulnessövning på inhiberingsförmågan. Den första handlar om bristen 

på studier. Forskning har visat positiva effekter på inhibering vid kontinuerlig och långvarig 

mindfulnessträning (Gallant, 2016) och samtidigt finns det evidens för att inducering av 

mindfulnesstillstånd genom en enstaka mindfulnessövning på 10–15 minuter kan ge en 

omedelbar förbättring på andra kognitiva funktioner som uppmärksamhet (Scofield et al., 2015; 

Mrazek et el) och högre kognitiva funktioner (Gill et al., 2020). Dock finns det enligt vår 

vetskap endast ett fåtal studier som utvärderat effekten av en kort mindfulnessövning i 

avseende på inhiberingsförmågan specifikt (Gill et al., 2020). 

Den andra anledningen är att av de studier som gjorts har merparten metodologiska 

brister. I tidigare nämnda metaanalys Gill et al. (2020) uppmanar författarna läsaren att tolka 

resultaten med försiktighet på grund av hög risk för bias. Majoriteten av de ingående studierna 

saknade blindnings-protokoll samt hade bristande kontroll på potentiella störvariabler (Gill et 

al., 2020). 

Syftet med denna studie är att undersöka om mindfulness kan vara en möjlig 

intervention för att förbättra de exekutiva funktionerna hos en population som ofta uppvisar 

problem med dessa funktioner. Studien syftar även till att bättre förstå mekanismerna bakom 

en eventuell koppling mellan mindfulness och inhibering genom att kontrollera om effekterna 

är oberoende av deltagarnas självskattade nivå av stress. 

Vår frågeställning var: Kan en 10 minuter lång mindfulnessövning ge förbättrade 

prestationer avseende inhiberingsförmåga hos en population media-multitaskare utan tidigare 

erfarenhet av mindfulnessmeditation? 

 

Metod 

Design 

 

Studien hade en experimentell design. Deltagarna delades slumpmässigt in i en av två grupper: 

mindfulness (intervention) eller aktiv kontroll. Mätning av inhiberingsförmåga, 

mindfulnesstillstånd och stress gjordes före och efter intervention/kontroll, efter genomförd 

procedur ställdes kontrollfrågor. 

 

Rekrytering 

 

Rekrytering genomfördes genom annonser på sociala medier (Facebook, Linkedin), posters 

som sattes upp i innerstaden i Umeå och i Göteborg samt genom mejl som skickades ut till 

olika studievägledare. De studievägledare som kontaktades arbetade inom: Institutionen för 

kost- och måltidsvetenskap (Umeå Universitet), Masterprogrammet i ledarskap och 

organisation (Umeå Universitet), Apotekarprogrammet (Umeå Universitet), Institutionen för 

matematik och matematisk statistik (Umeå Universitet), Civilingenjörsprogrammet väg- och 

vattenbyggnad (Lund Universitet) och som skickade ut ett mejl om studien till sina studenter. 

Rekryteringen skedde därmed enligt ett bekvämlighetsurval (Bryman & Nilsson, 2018). För att 

erhålla ett urval med hög grad av media-multitasking-beteende utformades annonsen för 

rekrytering av deltagare med rubriken: “Mindfulness koppling till multitasking” samt frågan 

“Brukar du växla snabbt mellan olika uppgifter i ditt arbete/studier?” 

 



5 

 

 

Deltagare 

 

 Totalt deltog 81 personer i undersökningen, 43 deltagare i mindfulnessövningen och 38 

deltagare i kontrollgruppen. Deltagare med följande diagnoser exkluderades: 

panikångestsyndrom, depression, posttraumatiskt stressyndrom, bipolärt syndrom och 

schizofreni. Anledningen till att personer med dessa diagnoser uteslöts är att risken är högre 

för negativa effekter vid utövande av mindfulness för populationen (Schlosser, 2019). 

Deltagare exkluderades ytterligare på grund av följande kriterier: svarade ja på fråga om 

mindfulnesserfarenhet, avbröt studien i förväg, genomförde studien på mindre än 10 min, 

uppgav att de inte genomfört avslappningsövningen (kontrollbetingelsen) eller 

mindfulnessövning fullt ut – exempelvis att de klickat sig vidare utan att lyssna på hela 

övningen eller gjort annat samtidigt. Totalt återstod 42 deltagare varav 19 i 

mindfulnessgruppen och 23 i kontrollgruppen. Ytterligare två deltagare exkluderades därefter 

i respektive grupp (se under rubriken resultat). Efter exkludering återstod 40 deltagare. 

Deltagarna var mellan 20 och 60 år (M = 34 SD = 11.7). 

 

Tabell 1 

Beskrivningen av exkludering för det totala antalet deltagare 

Anledning exkludering 
Exkluderade 

deltagare 

Totalt antal 

deltagare 

Totalt antal som genomfört studien 0 81 

Uppgav att de hade diagnos 3 78 

Uppgav att de hade mindfulnesserfarenhet 7 71 

Avbröt studien i förväg 15 56 

Genomförde studien under 10 min 2 54 

Uppgav att de inte genomfört mindfulness/kontrollövning 11 42 

Exkludering enligt beräkningar (se under rubrik resultat) 2 40 

Slutgiltigt inkluderade deltagare 0 40 

 

Datahantering 

 

Experimentet genomfördes internet-baserat i psytoolkit (Stoet, 2010; Stoet, 2017). Data från 

de elektroniska formulären samlades in för analys och raderades efter studiens publicering. 

Resultaten är anonyma och inga personuppgifter samlades in. IP-adresser sparades inte i 

samband med registrering av resultat i Psytoolkit (Stoet, 2021). 
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Material och Instrument 

 

Multitasking 

 Följande frågor ställdes: “Här nedan finns en lista med olika typer av media. Hur ofta 

använder du flera av nedanstående media parallellt med varandra? Med parallellt menas att 

göra det samtidigt eller att snabbt byta fram och tillbaka mellan olika media. Till exempel att 

du lyssnar på en podcast samtidigt som du tittar på Facebook eller att du läser något på din 

dator och går över till att chatta med någon på din telefon för att sedan återgå till att läsa igen 

osv.”. Detta följt av en lista med tolv former av media (läsa papperstidningen, titta på TV, titta 

på video på dator, lyssna på musik, lyssna på podcast eller radio, spela Tv-spel eller datorspel, 

prata i telefon, chatta, sms:a, läsa eller skriva e-mail, läsa på dator, använda någon annan 

applikation på dator eller telefon) vilket rankades från 1 = “Aldrig” till 5 = “Alltid” (mdn = 4, 

min = 2, max = 5) samt frågan “Typiskt sett, hur många medier använder du parallellt på detta 

sätt?” följt av svarsalternativen; “1”, “2”, “3”, “4”, “fler än 5” (mdn = 2.5, min = 2, max = 5). 

Givet att ingen av deltagarna svarar med en etta (1) på någon av frågorna kan urvalet betraktas 

som bestående av media multitaskande enligt definitionen av multitasking – att ha två eller fler 

uppgifter aktiva samtidigt och alternera/växla mellan dessa uppgifter (Buser & Peter, 2012). 

Mätning av mindfulness 

 The State Mindful Scale (SMS), engelsk version, användes för att mäta deltagarnas nivå 

av mindfulness. SMS är ett självskattningsformulär bestående av 21 frågor gällande 

deltagarens upplevda nivå av medveten närvaro i avseende en specifik tidsrymd (i studien 

valdes 10 minuter) samt kontext (exempelvis under mindfulnessövning) Frågorna besvaras på 

en 5-gradig skala (0 = Inte alls till 4 = Väldigt mycket). Skattningarna ger en totalsumma mellan 

0 och 84 poäng. Högre poäng på skalan indikerar högre grad av mindfulnesstillstånd (Tanay & 

Berntein, 2013). SMS har utvecklats i syfte att mäta graden av mindfulness betraktat som ett 

sinnestillstånd i kontrast till mindfulness som egenskap (Medvedev et al., 2017). Formuläret är 

ämnat att användas för att detektera förändringar i mindfulnesstillstånd vid interventionsstudier 

(Tanay & Berntein, 2013) och resultat från en tidigare studie har visat signifikanta förhöjningar 

av SMS-poäng efter en 10 minuter lång mindfulnessövning jämfört med aktiv kontroll (Luberto 

& McLeish, 2018). Reliabiliteten är testad i flera populationer, bland annat 

universitetsstudenter (Hussein et al., 2017), vuxna från den generella populationen (Koval & 

Todman, 2015) och bland både erfarna och oerfarna mindfulnessutövare (Bravo et al., 2018). 

Den interna konsistensen mätt med Cronbach´s alfa uppgavs i dessa studier vara a = 0.88 - 

0.97. 

Inhibering 

 Eriksens flanker task användes för att mäta inhibering. Deltagaren presenterades med 5 

bokstäver och skulle utifrån bokstaven i mitten (målstimulus) välja rätt respons. Om bokstaven 

i mitten var X eller C skulle deltagaren trycka på tangent A och om bokstaven i mitten var V 

eller B skulle deltagaren trycka på tangent L. De intilliggande fyra bokstäverna (flankerande 

stimuli) bestod av bokstäver som antingen är kongruenta eller inkongruenta i förhållande till 

målstimulus. En bokstavskombination (item) kan således vara antingen kongruent eller 

inkongruent. Här är ett exempel på en kongruent bokstavskombination: “CCXCC”. I exemplet 

är både flankerande stimuli ”C” och målstimulus ”X” ihophörande med tangenten “A”. Här är 

ett exempel på en inkongruent bokstavskombination: “VVXVV”. I exemplet är målstimulus 

”X” ihophörande med tangenten ”A” medan flankerande stimuli ”V” ihophörande med 

tangenten ”L”. För en illustration se Figur 1. 
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Figur 1 

Flanker: kongruent och inkongruent 

Villkor Exempel     

Kongruent CCXCC     

Inkongruent VVXVV     

 

För att respondera med rätt tangent när den inkongruenta bokstavskombinationen 

presenterades behövde deltagaren inhibera den inlärda responsen som kommer av det 

flankerande stimulit. Processen att inhibera det distraherande flankerande stimulit leder till 

förlängd responstid. Diskrepansen mellan inkongruent och kongruent bokstavskombination 

(genomsnittlig responstid för inkongruent minus genomsnittlig responstid för kongruent) kallas 

flankereffekt. 

 Lägre flankereffekt innebär bättre inhiberingsförmåga och vise versa (Eriksen & 

Eriksen, 1974). Ju längre isär de fem bokstäverna presenteras desto snabbare väljer deltagaren 

rätt respons och för att flankereffekten lättare ska uppstå presenteras därför är alla de fem 

bokstäverna tätt uppradade längs med varandra (Eriksen & Eriksen, 1974). Tidigare studier om 

Eriksens flanker task visar på en god begreppsvaliditet för inhibering, vilket innebär att testet 

faktiskt mäter inhibering samt god test-re-test reliabilitet, vilket innebär att resultaten är stabila 

då deltagare genomfört samma test två gånger (Sanders et al., 2018). 

 För att flankereffekten ska uppstå behöver deltagaren först bli tillräckligt bekant med 

uppgiften och lära sig vilken tangent som hör till varje bokstav. Det vill säga, uppgiften behöver 

bli automatiserad hos deltagaren. Responstiderna har vid utförandet av flanker task visats 

minska med träning och blir längre igen efter cirka 40 minuter till följd av en uttröttningseffekt 

(Faber et al., 2011). Men i motsats till vad som intuitivt förväntas så sker en ökning av 

flankereffekten med ökad träning, vilket har observerats upp till åtminstone 700–800 items 

(Chen et al., 2013) eller 30 minuter (Huebner & Toebel, 2012). 

 För att öka tillförlitligheten vid förmätningen fick deltagarna i den här studien 

genomföra en träningsomgång med 20 item. Förmätningen bestod av 50 items och 

eftermätningen bestod av 50 items. När deltagaren gett ett svar presenterades nästa item. Om 

inget svar gavs inom 2 sekunder presenterades nästa item automatiskt och detta registrerades 

som fel svar (Psytoolkit, 2021). 

Stress 

 För att mäta stress hos deltagarna ställdes frågan: “Hur stressad känner du dig just nu?”. 

Graderingarna går från 0 = “Inte alls”, till 4 = “Väldigt mycket”. Syftet med frågan är att 

undersöka om just stress medierar flankereffekten eller om effekten består. Frågan är hämtad 

och modifierad från Percieved Stress Scale (PSS) utifrån frågan: “Hur ofta har du under den 

senaste månaden känt dig nervös och stressad?” (Nordin & Nordin, 2013).  

Mindfulnessövning 

 Interventionsbetingelsen i denna studie bestod av ett ca 10 min långt ljudklipp som var 

förinspelat och skapat för den föreliggande studien. Övningen var en guidad 
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mindfulnessmeditation av typen Focused Attention (FA) med andningen som 

meditationsobjekt (ankare) (Lutz et al., 2008; Posner & Rothbart, 1992). 

 Inspelningen började med att deltagaren uppmanades att sätta sig bekvämt i en upprätt 

position och att rikta uppmärksamheten mot sensationerna av sin egen andning. Sedan följde 

instruktionen att varsamt föra tillbaka uppmärksamheten mot andningen närhelst den avvek till 

ett annat stimulus. Deltagaren uppmuntrades att känna acceptans för sina tankar och sin 

upplevelse. Under övningen skulle deltagaren inte förändra andningen utan endast fokusera på 

den. 

Kontrollbetingelse 

 Kontrollbetingelsen var ett ljudklipp bestående av klassisk musik. De musikstycken 

som användes var: La forêt et la rivière av Lyubomudrov (2017), River flows in you av Ru-ma 

(2001) och Nefeli av Einaudi (1999). Valet av denna kontrollgrupp baserades på vetskapen att 

klassisk musik, i likhet med mindfulnessmeditation, visats vara stressreducerande (Scheufele, 

2000). Den totala längden på musikstycket var 10 minuter – precis som mindfulnessövningen. 

Kontrollfråga 

 Efter mindfulnessövningen/kontrollövningen fick deltagarna en fråga om vad de gjorde 

under tiden övningen spelades upp. Deltagaren kunde välja mellan följande alternativ: “satt 

kvar och deltog aktivt i övningen”, “passade på att fixa något på min telefon eller dator”, 

“lämnade stolen för att fixa med något”, “spolade fram ljudklippet för att bli klar snabbare”, 

“ingen av alternativen stämmer” eller “beskriv kort med egna ord din upplevelse av övningen”. 
 

Procedur 

 

 Undersökningen var helt online-baserad och deltagarna fick tillgång till studien genom 

att ange undersökningens URL i sin webbläsare. Hemsidan dirigerade slumpmässigt deltagarna 

till antingen interventionsbetingelsen (mindfulness) eller kontrollbetingelsen (klassisk musik). 

Efter att randomiseringen skett tillfrågades deltagarna om de led av någon psykiatrisk diagnos. 

Om en deltagare svarade ja på detta, exkluderades denna automatiskt från fortsatt deltagande i 

studien. Därefter kom en fråga om deltagaren hade erfarenhet av mindfulnessutövning. 

Personer som deltagit i någon form av formell mindfulnessträning (inbegriper allt från kortare 

kurser till längre retreat) exkluderades automatiskt. För att få en uppfattning om deltagarna var 

media-multitaskare fick de svara på en förenklad version av 

Media Multitasking Index (Ophir et al., 2009). 

När ovanstående frågor var besvarade började själva experimentet. Till att börja med 

fick deltagarna svara på frågor om stress samt nuvarande mindfulnesstillstånd. Efter detta fick 

deltagarna genomföra Eriksen flanker task följt av själva interventionen/kontrollen där 

interventionsgruppen fick lyssna på en mindfulnessövning och kontrollgruppen på klassisk 

musik under ca 10 min. Efter interventionen/kontrollen fick deltagarna en fråga som avsåg att 

kontrollera att de genomfört interventionen/kontrollen i sin helhet. Därefter fick de återigen 

svara på frågorna om mindfulness och stress, för att slutligen genomföra flanker task på nytt. 

 

Statistiska analyser 

 

 För att bearbeta data från Eriksen flanker task skapades en excelfil som räknade ut 

genomsnittlig responstid och procentuellt antal rätt för samtliga kongruenta respektive 

inkongruenta items. De sammanställda data lades sedan in i SPSS AMOS version 27 och 

analyserades deskriptivt (IBM Corporation, New York). Ett dataset för Eriksen flanker task 

var inte normalfördelat och därför genomfördes LN-transformation för samtliga data från 

flanker. En repeated measures ANOVA genomfördes för flanker för att undersöka om 

förändringar av flankereffekt är signifikanta mellan för- och eftermätningar samt mellan 
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mindfulness respektive kontroll. Intern konsistens för State Mindfulness Scale (SMS) 

beräknades med med Cronbach’s alfa. För att undersöka om mindfulnesstillstånd korrelerade 

med prestation på flanker gjordes en Pearson’s korrelation på efterskattningar SMS och 

eftermätning av flanker task. Flanker jämfördes med självskattad stress via ett Welsh 

oberoende t-test för att säkerställa att förändringar i flankereffekt inte var beroende av 

självskattad nivå av stress. Samtliga signifikansprövningar var two-tailed och använde en 

alfanivå på p < .05.  
 

Resultat  

 

Det primära utfallsmåttet i denna undersökning var deltagarnas prestationer på 

inhiberingstestet flanker task. Flankereffekten utgörs av skillnaden mellan inkongruent och 

kongruent stimuli där inkongruent stimuli förväntas generera längre genomsnittlig responstid 

(RT) än kongruent stimuli. För att flankereffekten ska uppstå krävs att deltagaren svarar så 

snabbt som möjligt samt anstränger sig för att göra så få fel som möjligt (Eriksen & Eriksen, 

1974). Vid en första granskning av deskriptiva data upptäcktes att ett antal deltagare erhållit en 

negativ flankereffekt, vilket innebär en genomsnittlig responstid som är längre vid kongruenta 

än inkongruenta stimuli. Visuell granskning av deskriptiva data (histogram och 

genomsnittstider) visade även längre responstider och en större spridning av responstider 

mellan deltagare i vår studie RT = 693 ms, SD = 132 jämfört med resultat från tidigare studier 

av Faber et.al., (2004; RT, kongruent = 464 ms, SD = 60.6; RT, inkongruent = 504, SD = 71.9). 

Orsaken till detta skulle kunna vara att några deltagare inte förstått uppgiften eller av någon 

annan anledning inte följt instruktionerna att arbeta snabbt och med stor noggrannhet och på så 

sätt introducerat brus i datamaterialet.  

 Det finns också anledning att tro att responstiderna vid de första uppgifterna på 

förmätningen blivit längre på grund av att deltagaren inte hunnit vänja sig vid övningen. Det 

är sedan tidigare känt att det krävs övning i utförandet av flanker task för att flankereffekten 

skall uppnå sin topp för att sedan gå ner igen efter cirka 30 minuters övning (Huebner & Toebel, 

2012). Dessa inledande item är därför inte representativa för deltagarens inhiberingsförmåga 

och kan därför exkluderas från analysen. I syfte att minska brus i datamaterialet exkluderades 

således: 1) deltagare som vid förmätningen inte presterade bättre än slumpen, kriteriet för detta 

sattes till antal rätt vid förmätningen <70 %. Detta kriterium har tidigare använts av (Weissman 

& Egner, 2014); 2) deltagare som hade en genomsnittlig responstid som statistiskt kan betraktas 

som outliers. En outlier definierades som observationer över Q3 + 1.5 IQR i en boxplot (Howel, 

2013) samt; 3) enskilda item som statistiskt kan betraktas som outliers. En outlier definierades 

som observationer över Q3 + 1.5 IQR i en boxplot (Howel, 2013). Detta resulterade i 

exkludering av första item i förmätning (RT = 1312) och första item i eftermätning (RT = 1310) 

för samtliga deltagare. En deltagare (RT = 1047) exkluderades. Det slutgiltiga datasetet 

utgjordes av 40 deltagare (mindfulness, n = 18 och kontroll, n = 22; RT = 681, SD = 120). 

Responstider efter exkluderingen presenteras i Figur 2. 
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Figur 2 

Genomsnitt av responstid för Mindfulnessgrupp/Kontrollgrupp, för- och eftermätning Eriksen 

Flanker Task 

Note: IK = Inkongruent, K = Kongruent 
 

Flanker task 

 

 Vid en variansanalys med repeated measures ANOVA krävs att alla variabler är 

normalfördelade, då det är ett grundläggande antagande om data vid en sådan analys (Howel, 

2013). Vid granskning av deskriptiv data kunde vi se att i mindfulnessgruppens förmätning 

var de inkongruenta responstiderna inte normalfördelade utan hade en positivt skev 

fördelning RT = 687, SD = 132, skewness = 1.42, SE = 0.54. Ett Shapiro Wilk’s test visade 

signifikant avvikelse från normalitet, W(18) = 0.89, p = 0.04. Då urvalsstorleken är liten (n < 

20) kan variabeln inte betraktas som normalfördelad (Howel, 2013). För att korrigera detta 

genomfördes en transformation med naturlig logaritm (LN-logaritm; ln(x) = loge(x)) av 

samtliga responstider. En LN-transformation är en icke-linjär transformation som kan göra att 

en skev distribution ser mer normalfördelad ut och på så sätt minskar effekten av outliers 

(Howel, 2013). Signifikansprövning med Shapiro Wilk’s visade att transformationen 

resulterade i att samtliga variabler kunde betraktas som normalfördelade (p>0.42) och 

signifikansprövning med Levene’s test bekräftade antagandet om likartad varians mellan 

variablerna (p>0.45). Vi gick därmed vidare med att genomföra en variansanalys. 
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Tabell 2 

Genomsnitt av responstid för Mindfulnessgrupp/Kontrollgrupp för Eriksen Flanker task.  
 Förtest Inkongruent Förtest Kongruent  Eftertest Inkongruent  Eftertest Kongruent  

Mätvärden M K M K M K M K 

GSRT 688 733 676 701 667 671 657 649 

SD (GSRT) 132 155 118 162 114 108 112 114 

Note: M = Mindfulness K = Kontroll GSRT = Genomsnittlig responstid Eriksen flanker task 

(millisekunder).  

 För att undersöka om det uppstod en flankereffekt och om den förändrades efter 

mindfulnessinterventionen samt om eventuell förändring skiljde sig från kontrollgruppen 

genomfördes 2 x 2 x 2 repeated measures ANOVA med flankereffekt (inkongruent, kongruent) 

och tid (före och efter) som inomgrupps-faktor och intervention (mindfulness vs. kontroll) som 

mellangrupps-faktor. Resultatet visade signifikanta huvudeffekter för flanker, F(1, 38) = 13.2, 

p < .001 , ηp2 = 0.258 och tid, F (1, 38) = 14.1, p < .001 , ηp2 = 0.27. Detta innebär att det 

uppstod en flankereffekt hos deltagarna (responstiden vid inkongruent stimuli var signifikant 

längre än vid kongruent stimuli) samt att de genomsnittliga responstiderna minskade från 

förmätning till eftermätning hos båda grupperna. Resultatet visade en interaktionseffekt för 

flanker x tid, F(1, 38) = 13.2, p < .001 , ηp2 = 0.258. Vilket innebär en signifikant minskning 

av flankereffekten från förmätning till eftermätning. Resultatet visade ingen signifikant 

interaktionseffekt för flanker x grupp, p = .083. Detta innebär att flankereffekten inte varierar 

mellan mindfulnessgruppen och kontrollgruppen. Slutligen fanns ingen signifikant 

interaktionseffekt för flanker x tid x grupp, p = .083. Vilket innebär att flankereffekten inte 

varierar mellan grupperna, varken före eller efter mindfulnessövning kontra 

kontrollbetingelser.  

Mindfulness 

 

Deskriptiva data gällande skattningarna på mindfulnessformuläret, SMS, visades vara 

approximativt normalfördelat i mindfulnessgruppen vid förmätning M = 48.9, SD = 18.5 och 

eftermätning M = 65.3, SD = 16.4 samt kontrollgruppens förmätning M = 54.2, SD = 22.2 och 

eftermätning n = 22, M = 62.3, SD = 21.2. Den interna reliabiliteten mätt med Cronbachs alfa 

var 0.96 vid förmätning och 0.95 vid eftermätning. 

Ett oberoende t-test visade ingen signifikant skillnad mellan mindfulnessgruppen n = 

18 M = 48,9, SD = 18.5 och kontrollgruppen n = 22 M = 54.2, SD = 22.2 gällande skattningar 

av mindfulnesstillstånd (SMS) vid förmätning t(38) = - 0.79, p = 0.43.  

För att kontrollera att mindfulnessövningen varit verksam gällande inducering av 

mindfulnesstillstånd, samt huruvida det skiljer sig från kontrollgruppen, genomfördes en 

upprepad mätning ANOVA med skattningar på SMS som beroendevariabel. 

Inomgrupp-faktorn var tid (före och efter) och mellangrupps-faktorn var grupp 

(mindfulness vs. kontroll). Resultatet visade en signifikant huvudeffekt av tid, F (1,38) = 35.7, 

p < .001, ηp2 = 0.484, men ingen interaktionseffekt mellan tid och grupp p = 0.052. Detta 

innebär att båda grupperna hade signifikant högre skattningar på SMS vid eftermätning jämfört 

med förmätning. Ökningarna var numeriskt större i mindfulnessgruppen än i kontrollgruppen. 

Det går att se en trend, men skillnaden är inte statistiskt säkerställd. 
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Stress 

 

 Syftet var också att bättre förstå mekanismerna bakom en eventuell koppling mellan 

mindfulness och inhiberingsförmåga genom att kontrollera för självskattad stressnivå. Enligt 

ovanstående analyser gav mindfulnessbetingelsen inte förändringar på inhiberingsförmågan 

jämfört med kontrollbetingelsen, vilket därmed gör en sådan kontroll omotiverad. 

 Emellertid, då förändrade stressnivåer är en möjlig mekanism bakom förändringar som 

gick att observera gällande minskad flankereffekt vid eftermätning hos båda betingelserna 

(mindfulness och kontroll) är självskattad stressnivå ändå av betydelse. Dels i syfte att 

undersöka betydelsen av stress, dels för att se om undersökningen enbart kan attribuera 

träningseffekt till förändringar av flanker. 

Av de tre mätningarna av skattad stress i studien användes endast den sista. I början av 

studien har deltagarnas stress påverkats av utomliggande faktorer och i den slutliga mätningen 

har samtliga moment påverkat deltagarnas stressnivåer.  

 Eftersom deltagarnas svarsalternativ för frågan inte var normalfördelad delades istället 

deltagarna upp i två grupper: låg självskattad stress (n = 19 som skattat 0 = inte alls) och hög 

självskattad stress (n = 21 som skattat 1 = Lite grann och 2 = Medelmåttigt). Grupperna 

jämfördes i avseende flankereffekt vid eftermätning (RTinkongruent - RTkongruent). Ett 

Welsh oberoende t-test visade ingen signifikant skillnad mellan gruppen med låg självskattad 

stress M = 6.75, SD = 47 och gruppen med hög självskattad stress M = 25.1, SD = 54, t(37, 9) 

= -1.15,  p  = 0.258. 

Diskussion  

Syftet med den här studien var att undersöka om en kort mindfulnessövning kunde förbättra 

försöksdeltagarnas förmåga till inhibering. Inhibering operationaliserades som prestation på 

flanker task. För att kontrollera för potentiella störvariabler, och därmed kunna attribuera en 

eventuell minskning av flankereffekten specifikt till mindfulness, användes en kontrollgrupp 

som istället lyssnade på klassisk musik. Därtill var syftet också att få bättre förståelse för 

mekanismerna bakom en eventuell effekt genom att kontrollera för upplevd stress. 

 Både interventionen och kontrollbetingelsen tycks haft en positiv effekt på deltagarnas 

inhiberingsförmåga, mätt med flanker, men ingen signifikant skillnad mellan grupperna. En 

första tolkning är att detta kan ha berott på att båda betingelserna åstadkommit det som var 

studiens avsikt – det vill säga en ökning av mindfulness som i sin tur haft effekt på deltagarnas 

resultat på flanker task. Studien kunde nämligen redovisa att deltagarna fick en signifikant 

ökning av sin mindfulnessnivå efter genomförd intervention/kontroll. Dock fanns inget 

signifikant samband mellan SMS och flanker, något som tyder på att det inte varit den ökade 

nivån av mindfulness som orsakade förbättringen på flanker task. Det finns en möjlighet att de 

observerade förbättringarna beror på en övningseffekt men enligt tidigare studier ökar 

flankereffekten vid utförande i upptill 30 minuter för att därefter minska till följd av övning 

(Chen et al., 2013; Huebner & Toebel, 2012). Deltagarna i den här studien genomförde flanker 

task i cirka 10 minuter vilket indikerar att minskningarna av flankereffekten inte enbart beror 

på övningseffekt.  

 För att undersöka om effekten på inhibering eventuellt medieras av stress fick 

deltagarna skatta sin upplevda stressnivå både före och efter intervention/kontroll. För detta 

användes en enstaka fråga som löd: ”hur stressad känner du dig just nu?”. Svarsalternativen 

bestod av en skattningsskala mellan 0 - 4. Dessvärre erhölls en golveffekt - ingen av deltagarna 

skattade en trea (mycket) eller fyra (väldigt mycket) - vilket inte möjliggjorde parametriska 

tester. För att ändå få en indikation om betydelsen av självskattad stress när det gäller 

inhiberingsförmåga användes skattningarna vid eftermätningen för att dela in samtliga 
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deltagare i två grupper – hög och låg stress - för att sedan jämföra grupperna i avseende på 

inhibering. Resultaten visade ingen signifikant skillnad mellan grupperna vilket tyder på att 

stress inte haft inverkan på förmågan till inhibering. Resultaten bör emellertid tolkas med 

försiktighet av flera anledningar. Dels innebär den golveffekt som erhölls att de som tillhörde 

gruppen ”hög stress” upplevde sig i själva verket inte mer än måttligt stressade. Detta kan ha 

medfört att skillnaden i upplevd stress inte var tillräckligt stora mellan grupperna för att visa 

skillnader i inhibering, givet den begränsade urvalsstorleken. Vidare är instrumentet som 

användes för att mäta självupplevd stress inte validerat vilket bidrar till att göra tolkningarna 

mer osäkra.  

 Ett bifynd i studien som är intressant att diskutera, och som berör validiteten i själva 

begreppet mindfulness och mindfulnessövning, är att deltagarna i både interventionsgruppen 

och kontrollgruppen fick ökade nivåer av mindfulness. Detta ger funderingar kring själva 

begreppet mindfulnessövning och hur mindfulness bäst ska induceras.  

 Både de som genomförde mindfulnessövningen och de som lyssnade på klassisk musik 

erhöll ökade nivåer av mindfulnesstillstånd och effektstorleken var stor. Resultatet visade ingen 

signifikant skillnad mellan grupperna, emellertid framträdde en trend - mindfulnessövningen 

gav numerärt högre nivåer av mindfulness än kontrollgruppen - och det är möjligt att med ett 

större urval skulle det visa sig finnas en skillnad. Med andra ord kan det kan röra sig om ett typ 

2-fel.  

 Givet att det inte finns någon skillnad mellan betingelserna gällande potentialen att 

inducera mindfulnesstillstånd verkar det till synes finnas två möjliga problem. Det första 

handlar om möjligheten att den mindfulnessövning som utformades specifikt för denna studie 

inte förmedlade essentiella aspekter av mindfulness (FA) tillräckligt väl. Detta skulle innebära 

att studien misslyckades att utforma en mindfulnessövning som effektivt inducerade 

mindfulness. Emellertid, Luberto och McLeish (2018) jämförde en 10 minuter lång 

mindfulnessövning med en aktiv kontroll bestående av ljudbok hos en population av rökare. 

De åstadkom en ökning i SMS-poäng som skiljde sig signifikant från kontrollgruppen och 

ökningen i interventionsgruppen resulterade i en effektstorlek på ηp2 = 0.14, vilket alltså är 

lägre än i den här studien. Att mindfulness således inducerades av övningen, med relativt sett 

stor effektstorlek, är en rimlig tolkning av resultatet. En fundering som väcks är om klassisk 

musik också, med tanke på dess förmåga att inducera mindfulness i den här studien, kan 

klassificeras som en mindfulnessövning?  Detta skulle kunna betraktas som ett hot mot 

validiteten av själva begreppet mindfulnesstillstånd. Tidigare forskning har visat att klassisk 

musik kan inducera mindfulnesstillstånd (Bell et al. 2016) men en mindfulnessövning bör vara 

mer effektiv gällande inducering av mindfulnesstillstånd än en företeelse/övning som inte har 

det syftet. Det vill säga, begreppet har möjligen bristande divergent validitet mot exempelvis 

begreppet avslappning/stressreduktion.  

 Det kan också vara så att det faktiskt är mindfulness som mäts i formuläret SMS, och 

att både interventionen och kontrollbetingelsen ökat nivåerna av mindfulness genom en tredje 

variabel. Exempelvis medvetenheten om att studien handlar om mindfulness och att tillståndet 

därför väcks av att deltagaren är medveten om att detta tillstånd eftersträvas. Mindfulness är ju 

trots allt ett relativt populärt begrepp och många vet vad det innebär även om de inte är utövare 

själva. Det skulle också kunna vara så att tillståndet väcks av själva reflekterandet kring den 

egna upplevelsen, något som sker när deltagaren fyller i SMS-formuläret vid förmätningen. 

Problem med begreppsvaliditeten har tidigare påpekats av Bravo et al. (2018) som menar att 

den typ av mindfulness, state mindfulness, som mäts med SMS och den typ som kallas trait 

mindfulness, och mäts med exempelvis formuläret MAAS (mindfulness attention awareness 

scale) inte korrelerar så bra som man skulle kunna förvänta sig. Mindfulnesstillståndet (state) 

tycks alltså inte säga så mycket om det mer tidsmässigt robusta trait mindfulness, som i tidigare 

studier haft ett samband med inhiberingsförmåga (Gallant, 2016). Det mer flyktiga tillståndet 
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som kan induceras momentant med en kort övning eller reflektion, tycks i tidigare studier inte 

ge någon större effekt utanför den tillfälliga mindfulnessupplevelsen. Däremot kan mer 

långvarig övning ge mer beständiga förändringar i hur mindfulness induceras över tid och hur 

det blir mer av en egenskap än ett tillstånd, och då också ha effekter på andra kognitiva 

funktioner såsom de exekutiva. I vår studie fick båda grupperna ökade nivåer av mindfulness, 

samt förbättrade sin förmåga att inhibera på flanker task. Något som kan indikera att det trots 

allt kan finnas ett samband mellan även state mindfulness och förbättrade exekutiva funktioner.  

 Ett annat intressant bifynd att notera är det relativt stora bortfall av deltagare som 

påbörjat experimentet men inte genomfört det i sin helhet, samt som vid kontrollfrågan uppger 

att de under övningens gång passade på att fixa något på sin telefon eller dator, lämnade stolen 

för att fixa med något eller spolade fram ljudklippet för att bli klar snabbare. Det skulle vara 

intressant att ha fått mer information om den här gruppen, då vi tänker att det troligen är precis 

den populationen som vi skulle ha velat ha som deltagare i experimentet – det vill säga media 

multitaskare. Det är möjligt att det format som denna studie hade inte lämpar sig för media 

multitaskers då det finns bristande exekutivt stöd att genomföra experimentet i och med att det 

utförs på den egna datorn. En fundering som väcks är om denna population bättre studeras i en 

labbmiljö där de har en yttre struktur som hjälper dem att avsluta det de påbörjat. Personer som 

multitaskar har också visat sig vara mer sensationssökande och impulsiva än icke-multitaskers 

(Uncapher & Wagner, 2018; Schutten et al., 2018), något som kan vara relevant när de ska 

delta i ett experiment utan tydliga belöningar eller återkoppling av resultat. Det kan också vara 

viktigt att ge ett tydligt incitament för att delta i dylika experiment, som exempelvis tydlig 

återkoppling av resultat eller någon form av belöning för deltagande.   

 En av styrkorna med denna studie är urvalsdesignen där två betingelser randomiserats. 

Studien har också haft en aktiv kontrollgrupp och en dubbelblindad design. Att studien varit 

helt internetbaserad har möjliggjort en stor spridning av information till många olika potentiella 

deltagare, då den kunnat delas i olika sociala medier och via mejl. Det internetbaserade formatet 

har nått deltagare som kanske inte hade deltagit om det varit en studie på en fysisk plats. Studien 

har använt ett välkänt och välbeforskat instrument för att mäta inhiberingsförmåga samt state 

mindfulness. 

 Svagheter med studien är först och främst den relativt stora mängd gruppdeltagare vars 

data blivit exkluderade från vidare databearbetning på grund av att de inte genomfört 

experimentet på det sätt som avsågs. Anledningen till detta är just det som gjorde experimentet 

möjligt att distribuera till många personer: det internetbaserade formatet. Detta format 

omöjliggör standardiserat utförande av experimentet och kan försvåra det fulla fokus som både 

mindfulnessövning och test av inhibering kräver. Formatet gör också att deltagaren är fri att 

utföra experimentet på flera olika typer av utrustning, något som kan påverka responstiderna i 

flanker task. Detta kan vara en orsak till att flankereffekten uppvisade en stor spridning mellan 

deltagarna. Exempel på faktorer som kan introducera variation är att olika tangentbord kan se 

olika ut, exempelvis ha olika storlek eller avstånd mellan tangenterna samt att olika datorer har 

olika processhastigheter och därmed bearbetar responserna olika snabbt. En annan faktor som 

visats påverka sannolikheten att flankereffekten ska uppstå är avståndet mellan målstimulus 

och flankerande stimulus (Eriksen & Eriksen, 1974). Detta innebär att storleken på deltagarnas 

datorskärmar och ögonens avstånd från skärmen också kan ha inverkat på resultatet. Om 

experimentet genomförts i en labbmiljö hade samtliga deltagare istället använt samma, eller 

åtminstone likadan utrustning.  

 En annan svaghet var studiens begränsade urvalsstorlek. Detta kan ha haft inverkan på 

vår statistiska power alltså att lågt antal deltagare minskar chansen att upptäcka en effekt, till 

exempel effekten av stress. Eftersom skillnader i flankereffekt är små, hade högre antal 

deltagare ökat sannolikheten för att uppnå signifikanta skillnader mellan kontroll- och 

mindfulnessgrupp. 
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 För att få ytterligare stöd för att en kort mindfulnessövning kan ha positiva effekter på 

de exekutiva funktionerna skulle det vara önskvärt att vidare forskning inom området även 

tittar närmare på andra två domänerna inom EF (växling och uppdatering i Miyake-modellen). 

Det vore också önskvärt att ytterligare förfina och korrigera framtida studier utifrån de 

metodologiska brister som denna studie haft, det skulle exempelvis vara viktigt att ta in flera 

olika mått på inhiberingsförmåga för att stärka den konvergenta validiteten. Genom att använda 

en bredare operationalisering av inhibering skulle eventuellt effekterna av en 

mindfulnessintervention jämfört med en kontrollbetingelse kunnat bli tydligare.  

 För att begränsa brus i studiens data från olika former av störvariabler skulle framtida 

forskning kunna gynnas av att utföra experimentet i en mer kontrollerad miljö med 

standardiserad utrustning. Det vore fördelaktigt att upprepa detta experiment i en sådan miljö 

för att se om resultaten från studien kan åstadkommas även då, samt eventuellt ge ett ännu 

tydligare resultat. För att ytterligare reda ut betydelsen av stress, något som avsågs genomföras 

i den föreliggande studien, skulle mer validerade instrument för stress behöva användas. Mer 

objektiva mått på stress som exempelvis hjärtrytmvariabilitet skulle med fördel kunna belysa 

detta område ytterligare.  

 Studien visade att båda betingelserna ökade nivån av mindfulness utan att korrelera 

med förbättringen av inhiberingen. Det kan därför vara av vikt att ytterligare reda ut om ökade 

nivåer av mindfulness i sig kan ge effekter på inhiberingsförmågan. Kanske finns ett 

tröskelvärde som måste uppnås innan den effekt som man funnit i långtidsstudier uppträder 

även efter tillfälliga ökningar i mindfulnesstillstånd. 
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