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Forord
Gjennom arbeidet med hovedoppgaven har vi faiteeininblikk i hvordan livet som forsker
er. Hele prosessen har veert spennende, intereggéaaterik fra begynnelse til slutt. Men den
har ogsa veert utfordrende og omfattende. Etter@amagt prosjektet vart og tenkt ut
hypoteser samlet vi inn data, for sd a ga i gand phetting og analysering. Sa begynte
skriveprosessen for alvor, som innebar mang envtedgning for a finne de rette
formuleringene og oppsummere arbeidet vart pa esipog forstaelig mate. Og tenk her star
vi i dag med hovedoppgaven ferdig.

Vi tar pasta at var veileder, Jon Vgllestad, anbtle aller beste. Vi vil takke ham for
enestaende veiledning som har vaert sveert leereglksgerende, konstruktiv og stattende.
Han strekker seg langt for & fa oss til a strekdeenda lenger.

Vi vil ogsa takke Ingrid Dundas for sveert nyttigg viktige rad og innspill.

Til slutt vil vi gjerne fa takke hverandre, og letatere at det faktisk fales trist & skulle

avslutte et sa inspirerende og hyggelig samarbeid.

Veileder: Jon Vgllestad

Biveileder: Ingrid Dundas
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Livet er fullt av store ting for dem som evner &gémsde sma ting

fortrolig.

- Sigrid Undset

Jeg ser en blank spindeltrad i skinnet av min nyjeg hgrer en roende
bat p& havnen, et nordlys glir oppover himmeleoron A, ved min
udadelige sjel, jeg takker ogsa meget fordi deheg som sitter her.

- Knut Hamsun



OPPMERKSOMT NARVAR OG PERSONLIGHET 4

Abstract
Research shows that mindfulness has positive iatpdics for coping with stress, quality of
life and mental health. The Five Factor Mindfuln€agestionnaire (FFMQ) is a recently
developed instrument that measures mindfulnessvadtdaceted dispositional characteristic.
The overall objective of this study was to exanpsgchometric properties of the FFMQ with
particular emphasis on factor structure and caiogia with the Big Five personality traits.
Two main hypotheses were tested. The first hypattveas that we would find the same
factor structure for mindfulness as the developéthe FFMQ. The second hypothesis was
that we would find a correlation between the degfemindfulness and personality traits in
the direction predicted. First year psychology stitd were assessed on their degree of
mindfulness by the FFMQ and Mindfulness Attentiowakeness Scale (MAAS). Personality
traits were measured by the NEO-Five Factor InugrtdEO-FFI). We found a moderate
correlation between the mindfulness instruments.@1, p <.001) and factor analysis
indicated a replication of the FFMQ factor struetlVe conclude that mindfulness is best
conceptualized as a multifaceted construct. Thesassent of the relationship between total
score on the FFMQ and the NEO-FFI factors showeaderate negative correlation
between mindfulness and neuroticism (r =-.61, @¥)0moderate positive correlations
between mindfulness and respectively opennes8;, $.<.001) and conscientiousness (r =.
37, p <.001), weak correlation with extraversior.(t7, p <.005), and no correlation with

agreeableness. The implications of these findingslscussed.



OPPMERKSOMT NARVAR OG PERSONLIGHET 5

Sammendrag
Forskning viser at oppmerksomt naerveer har poditipdikasjoner for mestring av stress,
livskvalitet og psykisk helse. The Five Factor Muldess Questionnaire (FFMQ) er et nylig
utviklet instrument som maler oppmerksomt naervasr so multifasettert disposisjonell
egenskap. Den overordnede malsettingen med demdiersivar & undersgke psykometriske
egenskaper ved spgrreskjemaet The Five Factor Mmeds Questionnaire (FFMQ), med
seerlig vekt pa faktorstruktur og sammenheng médkéree i Fem-faktormodellen for
personlighet. To hovedhypoteser ble testet ut. f@deste hypotesen var at vi ville finne
samme faktorstruktur for oppmerksomt naerveer sorklatme av FFMQ. Den andre
hypotesen var at vi ville finne en sammenheng iglexikerte retning mellom grad av
oppmerksomt naerveer og personlighetstrekk. Studeateérsstudium i psykologi rapporterte
grad av oppmerksomt nzerveer ved a fylle ut FFMQ agdfiness Attention Awareness
Scale (MAAS). Personlighetstrekkene ble malt vestadentene fylte ut NEO- Five Factor
Inventory (NEO-FFI). Vi fant en moderat korrelasymellom oppmerksomt naerveer-
instrumentene (r=-.61, p<.001) og faktoranalyseteven replisering av FFMQ-
faktorstrukturen. Vi konkluderte med at oppmerksogtrveer best redegjgres for som et
multifasettert konstrukt. Undersgkelsen av forhbidellom totalskare pa FFMQ og NEO-
FFI-faktorene viste en moderat negativ korrelasfmtiom oppmerksomt naerveer og
nevrotisisme (r=-.61, p<.001), moderate positiverddasjoner mellom oppmerksomt naerveer
og henholdsvis dpenhet (r=.36, p<.001) og planmkssir=.37, p<.001), svak korrelasjon
med ekstraversjon (r=.17, p<.005) og ingen korjefamned medmenneskelighet.

Avslutningsvis ble implikasjoner av funnene disktite
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Innledning

Oppmerksomt naerveer (mindfulness) er et fenomenhsorhlitt gjenstand for gkt
interesse innen psykologisk forskning de senenecdi@egrepet kom for alvor inn i vestlig
forskning som en konsekvens av at det ble anvekidtiske sammenhenger med positive
effekter for selvregulering av kronisk smerte (KiaBean, Lipworth & Burney, 1985). Etter
hvert har en sett positive effekter av intervensjdmasert pa oppmerksomt naerveer bade hos
friske individer (Chiesa & Seretti, 2009; Irvingpbkin & Park, 2009) og i en rekke ulike
kliniske populasjoner (Bohimeijer, Prenger, TaaC&ijpers, 2010; Hofmann, Sawyer, Witt
& Oh, 2010; Ledesma & Kumano, 2009).

Den empiriske stgtten for effekten av naerveersbag#drvensjoner er etter hvert stor.
Pa tross av mange effektstudier de senere arenppaterksomt naerveer fremdeles a regne
som et nytt konstrukt i den vitenskapelige psykiskeg litteraturen. En er na i gkende grad
interessert i & forsta mer av hva oppmerksomt nasgvary styrke begrepets validitet. Dette
innebeerer & utforske hva slags komponenter dedh@st hvordan det samvarierer med andre
psykologiske konstrukt samt hva det er med denmsstbetsformen eller dette trekket som
har positiv effekt pa livskvalitet og mestring avelnag. For & kunne forske pa slike
problemstillinger er en avhengig av a utvikle efkmnetrisk godt maleinstrument (Dimidjian
& Linehan, 2003; Bishop et al., 2004; Baer, Smifbpkins, Krietemeyer & Toney, 2006).
Denne studien er en del av et pagaende valideringjsiafor en norsk oversettelse av et av de
nyeste og mest gjennomarbeidete spgrreskiemaenmatanoppmerksomt naerveer, Five
Factor Mindfulness Questionaire (FFMQ) (Baer et2006).

Det er ogsa av generell interesse & undersgkeas@sion mellom oppmerksomt
naerveer og andre psykologiske konstrukt (Brown &rR3@03; Baer et al., 2006). Det er
teoretisk grunnlag for a forsta oppmerksomt naes@ar en normalpsykologisk disposisjon

(Brown & Ryan 2003; Hollis-Walker & Colosimo, 2010y empiriske undersgkelser har
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funnet individuelle forskjeller selv i utvalg sokke praktiserer eller har praktisert
oppmerksomt naerveer (Brown & Ryan, 2003; Baer £2806;). Hensikten med denne
studien var a se pa hvordan denne disposisjonateret seg til spesifikke personlighetstrekk
(Thompson & Waltz, 2007). Gjennom a undersgke grasamvariasjon mellom
oppmerksomt naerveer og de empirisk veldokumentpésifikke personlighetsfaktorene i
Fem-faktormodellen for personlighet, gnsket vi aneigke forstaelsen for hva dette
fenomenet er, og hvorfor det virker gunstig innpssikologisk fungering.

Den overordnede malsettingen med var studie veé dlundersgke fenomenet
oppmerksomt naerveer som disposisjonell egenskap eBtanste steg gnsket vi a
kvalitetssikre hovedinstrumentet FFMQ ved & undexgmsykometriske egenskaper i form av
reliabilitet, spredningsmal og faktorstruktur. Nesteg var a undersgke sammenhengen
mellom oppmerksomt neervaer malt med FFMQ og pemglosistrekk. Vi valgte ogsa a
inkludere et annet mye brukt mal pa oppmerksomvaeerthe Mindfulness Attention
Awareness Scale (MAAS) (Brown & Ryan, 2003) fom@ersgke graden av samsvar mellom
to mal som baserer seg pa ulike konseptualiserimgeamme fenomen. FFMQ baserer seg
pa en flerfasettert konseptualisering av oppmerksearvaer, mens MAAS baserer seg pa en
konseptualisering av fenomenet som en enhetligpfaltom bakgrunn for undersgkelsen vil
vi na gjare naermere rede for hva oppmerksomt namwaavordan det har blitt anvendt som
klinisk intervensjon, forstaelsen av oppmerksomivaeg som disposisjon og ulike

tilneerminger til & forsta de positive virkningerssasiert med denne disposisjonen.

Oppmerksomt naerveer
Oppmerksomt neerveer er et flere tusen ar gammagilepeaned ratter i buddhistisk
tradisjon. Forstaelsen av oppmerksomt neervaerder buddhistiske tradisjonen veert del av

et livssyn og en praksis med mal om a fierne lieléBishop et al., 2004). Det siste tiaret har
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tilneerminger basert pa oppmerksomt naerveer blittdset i den empiriske psykologien som
en intervensjon som tar sikte pa a laere individers@ondere pa mer hensiktsmessige mater
pa de mentale prosessene som bidrar til emosjobeltag og ugunstig atferd (Bishop et al.,
2004).

Tradisjonelt sett har oppmerksomt naervaer blitfdt som en tilstand tett knyttet til
praktiseringen av meditasjon, og en har sett fgradgevnlig praktisering av meditasjon vil
gjgre at en blir mer oppmerksomt naerveerende gersetei dagliglivet. Samtidig kan
oppmerksomt naerveer som fenomen forstas uavhendigsiemte meditasjonsformer.
Oppmerksomt naerveer er blitt definert som en bewsstilstand (Brown & Ryan, 2003) som
falger av & med vilje rette oppmerksomheten p&klee-ilgmmende mate mot det som
utfolder seg her og nd (Kabat-Zinn, 2003). A vapenoerksomt naervaerende involverer &
observere alle opplevelser og erfaringer med eapmksende og apen holdning, uten a falge
impulser om & endre eller flykte fra det som utepseg, selv om det er ubehagelig eller
ugnsket (Baer, 2009). Dette kan sees i kontrasetiissthetstilstander hvor
oppmerksomheten trekkes bort fra det som opplegesdina, og dermed snevres inn eller
begrenses ved for eksempel a veere rettet motdorttler bekymringer om fremtiden
(Brown & Ryan, 2003). Slike bevissthetstilstandan lpreges av automatisert og
"fraveerende” atferd, fordi en retter oppmerksomhetedre steder enn mot det som utspiller
seg her og na (Baer, 2009). | en tilstand av opgsoent naerveer, kan tanker, fglelser og
kroppsfornemmelser derimot bli observert uten av\eridentifiserer seg med dem, eller
reagerer pa dem pa slike automatiserte mater. iDesédet observert som hendelser i sinnet.
Tanken er at en gjennom a tilstrebe en slik metrabtjistand av selvobservasjon, kan
introdusere et rom mellom persepsjon og responsagorar for mer hensiktsmessige

handlingsvalg (Bishop et al., 2004).
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Psykologisk teori om oppmerksomt naerveer

Oppmerksomt neervaer har blitt forstatt som en psygisk prosess, som en praksis
som individet utfarer (Hayes, Strosahl & Wilson03Pog som en disposisjonell egenskap
(Baer et al., 2006; Brown, Ryan & Creswell, 20006jll8-Walker & Colosimo, 2010). Vi skal
i det fglgende gi en presentasjon av hvert av gissgpektivene.

Komponenter og prosesser i oppmerksomt naerveeBishop og medarbeidere
(2004) foreslar en to-komponentmodell for oppmenkisnaervaer. Den farste komponenten
involverer en selvregulering av oppmerksomheten Bwcholder fokus pa umiddelbar
opplevelse. Denne tilstanden beskrives ofte sofwleise av gkt vakenhet og tilstedeveerelse
i det som skjer akkurat her og na. Malet er a vaeetil stede i den umiddelbare opplevelsen
av det sonfaktiskskjer her og na, og bruke mindre kapasitet palogbevaluering og
utbrodering av tankesmkringdet en opplever (Bishop et al., 2004).

Den andre komponenten kan beskrives som en holdaimginvolverer en bestemt
orientering mot ens erfaringer her og na, og karideéres av nysgjerrighet, apenhet og aksept
(Bishop et al., 2004). Man instrueres til & forséKeare legge merke til de tankene og
falelsene som oppstar i denne tilstanden av flyadyelissthet (Bishop et al., 2004). Pa denne
maten forholder man seg aksepterende til oppleneldgette involverer til en viss grad en
aktiv beslutning om at det er nettopp dette sonhsa, man "gir tillatelse” for de ulike
tankene og falelsene til & tre frem (Bishop et241Q4).

Shapiro, Carlson, Astin og Freedman (2006) forastaaksiomer eller byggesteiner i
oppmerksomt naerveer: (1) intensjon, (2) oppmerksodn€3) holdning.
Intensjonskomponenten viser til at det trengs amisseanstrengelse eller vilieshandling for a

2 n

bryte med iboende tendenser til & veere uoppmerlkdiempa "autopilot”. De to sistnevnte
komponentene samsvarer tilsynelatende med de storestatt av Bishop og medarbeidere

(2004), men innholdet i holdningskomponenten erfooskjellig. Mens Bishop og
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medarbeidere her fokuserer pa nysgjerrighet, apenhaksept, vektlegger Shapiro og
medarbeidere i trdad med Kabat-Zinn (2003) en kggenliedfalende, &penhjertig og vennlig
tilstedeveerelse i sin holdningskomponent. De \it€eet japanske tegnet for oppmerksomt
naerveaer som to integrerte figurer: et hjerte ogret. ©e mener derfor at en gjerne kunne
benevnt fenomenet "heart-mindfulness” (Shapird.eR806) og understreker med dette hvor
viktig de anser nettopp disse kvalitetene ved opksuent naerveer for a veere. Sammen utgjar
intensjon, oppmerksomhet og holdning komponengarsammenvevd syklisk prosess.
Overordnet dette postuleres en meta-mekanismegreejving”, som representerer det skiftet
i perspektiv som skjer som falge av a vaere opproenkszerveerende (Shapiro et al., 2006).

Baer og medarbeidere (2006) har utviklet en enpbiasert faktormodell ved & utfare
faktoranalyse av en rekke ulike spgrreskjema soterm@pmerksomt naerveer. Pa bakgrunn
av faktoranalysen postulerer de fem fasetter f@nogrksomt neervaelbeskrive observere
neervaerende handlinikke-demmegikke-reagereDisse dimensjonene kan pa et teoretisk
grunnlag knyttes til de foreslatte operasjonellfinigjonene av oppmerksomt naerveer.
Observereng naerveerende handlingan for eksempel knyttes til en selvregulering av
oppmerksomheten mot det som skjer her og na. Eas#tke-demmegikke-reagerekan
knyttes seerlig til de aspektene ved oppmerksomyaezesom gjelder holdning, i betydning av
vennlighet, nysgjerrighet og apenhet mot ting sened

Oppmerksomt naerveer som klinisk intervensjon Flere terapiformer har i de senere
arene vokst frem hvor nzerveersbaserte intervensiamebineres med andre veldokumenterte
intervensjoner. De utgjar en sentral del i blamtedrierapiretningene Acceptance and
Commitment Therapy (ACT) (Hayes et al., 2003), ektikk atferdsterapi (DBT) (Linehan &
Dimeff, 2001) og Mindfulness-Based Cognitive TherélplBCT) (Segal, Teasdale &
Williams, 2002). Behandlingsstudier har vist redaks symptomer knyttet til psykiske

lidelser som blant annet depresjon (Kuyken e8l08), borderline personlighetsforstyrrelse
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(Lynch, Trost, Salsman & Linehan, 2007), samt hasignter med somatiske sykdommer
(Branstrém, Kvillemo, Brandberg, & Moskowitz, 201€l)er kroniske smertetilstander
(Perlman, Salomons, Davidson, & Lutz, 2010; CusBugigan, Thorne & Burch, 2010).

Longitudinelle MRI-studier har funnet endringexmygdala etter gjennomfgringen av
et atte-ukers Mindfulness-Based Stress ReductiddSR)-program (Holzel et al., 2009;
Goldin & Gross, 2010). Her har en sett pa forhotdetlom endringen i deltakernes
opplevelse av stress og endret tetthet i gra neaitarnygdala og funnet at lavere grad av
stress samvarierte med gkt tetthet av hjernevawiedala. Studier har ogsa sett pa effekten
av oppmerksomt naervaer pa andre strukturer i hjesant immunrespons. Som eksempel
kan nevnes Davidson og medarbeidere (2003), sonefasignifikant gkning i venstresidig
anterior cortical aktivering etter naerveerstrengtggktiveringsmgnster assosiert med positiv
affekt. En fant ogsa en signifikant starre gknimgtistoffer i kroppen etter administreringen
av en influensavaksine hos eksperimentgruppen satikmet med kontrollgruppen
(Davidson et al., 2003).

Neerveersbaserte intervensjoner benytter meditatreéser formidlet i et hverdagslig
og livssynsngytralt sprak for & fremme oppmerksoaatveer. Meditasjon og yoga blir
vektlagt i ulik grad; MBSR og MBCT er for eksempeye tettere knyttet opp mot
meditasjonspraksis enn ACT og DBT (Hayes & ShefkA2. Hayes og Shenk (2004) hevder
at Bishop og medarbeideres definisjon (2004) entdert pA en mate som tillater at enhver
metode som gker oppmerksomhet mot gyeblikket mekeepterende holdning er en
neerveersmetode, og at de dermed ikke er begrelhsetditasjonsteknikker (Hayes & Shenk,
2004).

En del gvelser gar likevel igjen i de ulike prammene. Ofte blir deltakerne bedt om
a fokusere oppmerksomheten pa en ordineer aktisitet, & puste, ga eller spise, og observere

denne ngye (Baer, Smith, & Allen, 2004). Nar fokusé&tes mot en slik ordinger aktivitet, vil
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en legge merke til at oppmerksomheten ofte dreigroser pa tanker, bekymringer eller
fantasier. Da er meningen at en rett og slettis@tdre seg at dette har skjedd, far en igjen pa
en vennlig og nysgjerrig mate retter oppmerksomhtliegake mot aktiviteten, uten a kritisere
eller evaluere de tanker eller bekymringer som teedeg nar oppmerksomheten vandret.
Man skal kun rolig og vennlig rette fokus tilbak€fdr eksempel pusten (Baer et al., 2006).
De reaksjonsmgnstrene som inngves i meditasjorsmanekan sa tas med ut i dagliglivet,
giennom & benytte pusten som et holdepunkt i $dnashvor man er emosjonelt aktivert,
dette for & oppna et mer reflektert syn pa egnlsjeaer og emosjoner (Bishop et al., 2004).
Det blir ogséa lagt vekt pa a trene pa slike gvalseerdagslige situasjoner, som for eksempel
nar en vasker opp eller pusser tennene (Kabat-Z@®¥; Baer et al., 2004).

Neerveersbaserte intervensjoner, som blant annebbdarer gvelser som de beskrevet
ovenfor, kan minne om avslapningsgvelser eller "dho@anagement’-teknikker, men skiller
seq fra disse pa ulike mater. Neervaersgvelser farenfor mental trening for a redusere
kognitiv sarbarhet for a reagere pa inntrykk, tardgfalelser pa mater som ellers vil kunne
gke stress og emosjonelt ubehag eller pa annenskape psykopatologi (Bishop et al.,
2004). Del av denne mentale treningen, og fellesiédfleste tilnaermingene til kultiveringen
av oppmerksomt naervaer, er ogsa fokuset pa a infngleegynners sinn”, hvor en tilstreber
en holdning til inntrykk, tanker og falelser som aman opplever dem for fgrste gang (Bishop
et al., 2004). Heller enn a fare til avslapning; kaervaersgvelser ofte fare til gkt vakenhet
ved & regulere oppmerksomhet mot det som skjeeblikket. En tilstreber videre en romslig
holdning av aksept mot enhver tilstand, falelserdbbrnemmelse som matte melde seg, selv
om denne matte innebaere uro og spenninger.

Oppmerksomt neerveer som disposisjonMye av forskningen pa oppmerksomt
neerveer tar altsd utgangspunkt i effekter av oppsoenk naerveer i behandling av ulike

kliniske tilstander. For & fremme forstaelsen aproprksomt naerveer, kan det veere
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interessant ogsa a se pa hvordan det kan forstassonalpsykologisk fenomen. Brown &
Ryan (2004) mener det er viktig & kunne forsta ogqisomt naerveer ikke bare som noe som
oppgves gjennom naerveaerstrening, men som en ibognalaturlig egenskap ved a vaere
menneske (Brown & Ryan, 2004). Empirien stgtter sewnt ogsa en slik forstaelse av
fenomenet, ettersom en har funnet individuellekjetter i oppmerksomt neerveer hos
individer som ikke mediterer eller har gjennomg#ittineervaersbasert intervensjon (Brown &
Ryan, 2003; Baer et al., 2006). Disposisjonelt opgksomt neerveer er et konstrukt som
males psykometrisk uten a basere seg pa noen imdilstand eller intervensjon. Det kan
som nevnt forstds som et relativt stabilt trekksegut til & reflektere en stgrre tendens til a
vaere oppmerksomt neerveerende over tid (Brown e2G07). Videre er det gjort en rekke
psykometriske studier som stgtter antakelsen omelativt konsistent samvariasjon mellom
oppmerksomt naerveer og ulike psykologiske konstruigden indikerer at dette er en
disposisjon som er gunstig for psykologisk funggrimdivider som skarer hgyt pa
disposisjonelt oppmerksomt naerveer rapportererestgad av velveere og selv-medfglelse
(self-compassion) (Baer et al., 2004). Studienidere funnet positiv samvariasjon mellom
disposisjonelt oppmerksomt naerveer og emosjonelllipeéns (Baer et al., 2006), tilfredshet
med livet (Baer et al., 2004) og emosjonsregulefireddman, Hayes, Kumar, Greeson &
Laurenceau, 2007). Videre ser det ut til at disgjoselt oppmerksomt naerveer ogsa er relatert
til i hvilken grad individer tar neerveerspraksiseadseg i dagliglivet etter de har deltatt pa
strukturert neerveerstrening (Brown & Ryan, 2003).

En har funnet at disposisjonelt oppmerksomt naeeraregativt korrelert med
hvileaktivitet i amygdala, et omrade hvor aktiviégtpositivt korrelert med depressiv
symptomatologi (Way, Creswell, Eisenberger & Ligbhan, 2010). Det er ogsa funnet at
disposisjonelt oppmerksomt naerveer er assosiertmeedmfattende aktivering i prefrontal

cortex, som ser ut til & virke regulerende pa aktingen i amygdala ved affektbenevning
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(Way et al., 2010). Det a kunne benevne affektsesav noen & utgjgre en sentral del av a
vaere oppmerksomt neerveerende, og fanges loggkrivefasetten av oppmerksomt naervaer
slik den er definert gjennom FFMQ (Baer et al., @0Forbindelsen mellom prefrontal cortex
og amygdala som finner sted hos oppmerksomt naemdaeradivider under slik
affektbenevning er antatt & ha betydning for emmsjegulering. Affektbenevning er en
prefrontal aktivitet som kan regulere en uhensilssig aktivering i amygdala. Denne
forskningen viser noe av det biologiske substifatetle individuelle forskjellene er ser i
disposisjonelt oppmerksomt naerveer (Creswell, Wasgertberger, & Lieberman, 2007), og
statter en forstaelse av oppmerksomt neervaer soratarlig forekommende kvalitet som
fremmer adaptiv fungering (Hollis-Walker & Colosin2010).

Ulike spgrreskjema varierer med hensyn til om deen@ppmerksomt naervaer som en
tilstand eller som et trekk. Toronto Mindfulnesa®gTMS) (Lau et al., 2006) maler for
eksempel oppmerksomt naerveer som en tilstand indaseeerveerspraksis. De fleste
spgrreskiemaene utviklet de senere arene, herifiddfulness Attention Awareness Scale
(MAAS) (Brown & Ryan, 2003) og FFMQ (Baer et alQab), opererer imidlertid med
oppmerksomt naerveer mer som en egenskap ellekktsioen viser seg i dagliglivet. Det at et
slikt hverdagslig oppmerksomt neervaer kan malegestapp om en konseptualisering av
dette fenomenet som et relativt konsistent trekk sa kan tenke seg opptrer pa tvers av tid
og situasjoner (Thompson & Waltz, 2007). Det viladga veere naturlig a tenke seg at
individer skiller seg systematisk fra hverandre rhedsyn til grad av oppmerksomt naerveer,
uavhengig av om de praktiserer meditasjon elleg,klg nyere studier ser som nevnt ut til &

stagtte en slik antakelse (Brown & Ryan, 2003; Bdel., 2006).
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Oppmerksomt neerveer og gunstig psykologisk fungering

Det har i de senere arene veaert en gkende intefarsséorstd oppmerksomt neervaer
som en beskyttelsesfaktor mot vanskelige livshesedéWeinstein, Brown & Ryan, 2008).
Etter hvert har det ogsa blitt forsgkt a forklaettopp hva det er ved denne disposisjonen som
bidrar til gunstig psykologisk fungering. Baer (ZQ@remhever tre faktorer som virker
ugunstige og som ser ut til & i mindre grad matéfesseg hos oppmerksomt neervaerende
individer; selvfokusert oppmerksomhetubling (rumination) ogopplevelsesunngéelse
(experiental avoidance). Baer (2007) forklarereleted at oppmerksomt naerveerende
individer ser ut til & ha en evne diesentreringhvor tanker betraktes som mentale hendelser
som kommer og gar, heller enn sannheter om ersseivma diktere handling. Dette gjar at
en lettere unngar & ga inn i uhensiktsmessig udshog av og grubling over tankenes innhold
(Baer, 2007).

Brown og medarbeidere (2007) vektlegomsikt eksponeringikke-tilknytning gkt
kropp-sinn-fungeringg integrert fungeringsom sentrale prosesser i det a vaere oppmerksomt
neervaerendénnsiktviser til evnen til & forsta at tanker bare er &mkg at de ikke
ngdvendigvis representerer en sannhet om virkekgh®g minner om Baers (2007)
desentreringskonseiksponeringnnebeerer at en forholder seg til interne og ekste
fenomen med en aksepterende holdning selv om disleves som ugnskede eller
ubehagelige. Gjennom & forholde seg til erfarimgfedenne maten er en mindre emosjonelt
reaktiv enn individer som vanemessig forsgker &rtiare eller undertrykke egne
opplevelser (Brown et al., 2007). Punktet ikke-tilknytninger tett knyttet til buddhistisk
tenkning, og dreier seg om evnen til & kunne gipsfida & gnske at ting skulle veert annerledes
enn de er. Oppmerksomt naerveer innebeerer i komitrasslikt anske en aksept for at ting er
som de er, og kan bidra til en form for lykke eNetveere ubetinget av ytre omstendigheter.

Dette tenkes for eksempel & kunne innebeere erséade likevekt og letthet i kontrast til
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unngaelses- og kontrollatferdropp-sinn-fungeringiser til oppmerksomt naerveers
betydning for kroppen, gjennom bedret immunfunggriavere stressnivaer samt gkt evne til
avspenning hos individer som skarer hgyt sammeetiikred individer som skarer lavere pa
oppmerksomt naerveer. Brown og medarbeidere (20Qdgtdil slutt til en faktor om

integrert fungeringHer vektlegger de en faktor de mener liggerrilng for alle disse
egenskapene, nemlig en frakopling fra selvsengetiter statter de seq til den buddhistiske
tradisjonen som vektlegger "a stilne egoet” (Braatral., 2007). Det dreier seg om & i starre
grad vaere responsiv pa virkeligheten rundt segfreénbli oppslukt av a skulle fremme seg
selv pa en fordelaktig mate, bevisst eller ubevidst dreier det seg heller om & ha en
avslappet, interessert og sensitiv holdning tilsbeh foregar rundt en uansett hva det matte
ha av konsekvenser for ens eget selv. Som stattiefosiste antakelsen viser en ny studie at
oppmerksomt naerveerende individer ser ut til & vaénelre ego-defensive under trussel
(Niemiec et al., 2010). En kan tenke péa selvsengesom et filter som kanaliserer vare
tanker, oppfatninger, meninger og falelser pa sefamende mater. Da er nettopp
oppmerksomheten kanalisert og innsnevret av hvaksomiremme ens egen selvfglelse, i
motsetning til & kunne ta inn det som matte trenfpd en apen og fleksibel mate. Forskning
ser ogsa ut til & stgtte at det a forsgke a styadl ut fra investering i ego medfarer spenning
0g stress, og ser ut til & ga pa bekostning awksisk av autonomi og vitalitet (Nix, Ryan,
Manly, & Deci, 1999).

Williams (2010) anvender et evolusjonzert perspekiivd forsta de gunstige sidene
ved oppmerksomt naerveer. Den sentrale antakelsear epsykopatologi i enkelte tilfeller
kan veere et resultat av overdreven aktivering awsgonelle reaksjoner som vi i
utgangspunktet ikke kan leve uten, men som skapbtgmer nar de benyttes for lenge og
for ofte (Williams, 2010). Var menneskelige mentaleestillingsevne brukes til & forklare

hvorfor vi sa lett aktiverer disse systemene. Gpenivar evne til symbolisering kan vi
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forestille oss trusler i fortiden og fremtiden, & den maten aktivere et emosjonelt
aktiveringssystem, uten at det ytre sett forekommoen umiddelbar fare. Tanken er sa at
individer hagy pa oppmerksomt naervaer lettere kamnveeden naturlige autonome reaksjonen
slutter og reaksjonene basert pa utbrodering ogagise av fryktfremmende symboler og
representasjoner begynner (Williams, 2010). Detr &ksempel bli minnet pa ubehagelige
hendelser i fortiden er ifglge Williams naturlig imennesker pa grunn av vart komplekse
symbolske apparat som gjar at vi lett forestilles bendelser i fortid og fremtid. Med en slik
forestilling vil en lett kunne merke en emosjoradtivering i kroppen. Hvis en da ikke er
oppmerksomt naerveaerende, vil en kunne tillegge taoke denne hendelsen verdi, fylle inn
med detaljer, kjenne etter pa de ubehagelige faielsom dukker opp og bli ytterligere
aktivert. Kanskje knyttes disse fglelsene og taekdrandre negative tanker om en selv og
man kommer pa flere liknende hendelser. Da bliltatet fort en ond sirkel som farer til
gkende grad av ugunstig emosjonell aktivering. Medner oppmerksomt neervaerende mate
a forholde seg til en slik forestilling, vil en ko registrere at den oppstar og at den aktiverer
emosjonelle reaksjoner. Ved a sa forankre reaksjbee og na, benevne tanken og fglelsen
som dukker opp og akseptere den med en vennligysmjerrig holdning uten a tillegge den
for stor verdi, sa kan en lettere gi slipp pa digiere utbroderingen og bryte det ugunstige
aktiveringsmgnsteret.

Naert beslektet med denne forstaelsen av oppmerksamvzer finner vi forklaringer
som anvender Relational Frame Theory (Fletcher &34a2005). Ogsa her ser en for seg at
menneskelig lidelse kan oppsta som en konsekvenseraktive spraklige symbolske
systemer og at vi tillegger tanker som fglger awedior stor verdi. Et oppmerksomt
neerveerende individ kan tenkes & ha mindre av deveraktiviteten (Fletcher & Hayes,
2005). I Acceptance and Commitment Therapy (ACTgt(fher & Hayes, 2005) tar man dette

videre, og ser oppmerksomt naerveer som prosessevid@nsammen og utvider
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oppmerksomheten og gir starre tilgang til informadyer og na for pa den maten fremme
psykologisk fleksibilitet (Fletcher & Hayes, 200Prosessene som er involvert i
oppmerksomt naerveer ut fra denne tilneermingen, kakrlves sonaksept ”defusiori,
kontakt med gyeblikkeg selv som kontekst ACT legger en ogsa til to elementer som
bygger pa neervaersprosesseamedier ogforpliktende handling

Akseptdefusionog kontakt med gyeblikketinner om prosesser vi allerede har
beskrevet, som a omfavne hendelser, tanker ogsé@alslik de er uten & forsgke a endre, kvitte
seg med eller angripe dem, ved a rette oppmerksemineot det som skjer her og na pa en
apen og aksepterende mate, bade i en selv ogyitdenerden. Pa en mate kan defusjons-
prosessen tenkes som a "avvaepne” ord og tankeatsli& ikke far samme sprengkraft nar det
gjelder a sette i gang grubling og emosjonell aktivg. Selvet som kontekistvolverer et
fokus pa at jeg-et alltid er der forut for de fortbelsene vi inngar i, som nar vi forbinder oss
selv med egenskaper som “jeg er deprimert”. Preseser ligger i & transcendere disse "jeg
er’-forbindelsene og kjenne pa et mer grunnleggéjedg. Dette kan illustreres med
forskjellen pa a veere i dbing-modenhvor en defineres av hva en gjgr og er, dgedtg-mode
hvor det a veere i verden pa en dpen og nysgjerig er den mest grunnleggende eksistens
(Segal et al., 2002).

Som nevnt ovenfor ser Bishop og medarbeidere (20@duksjonen av et rom
mellom persepsjon og respons som noe av forklanipgehvordan en oppmerksomt
neerveerende disposisjon fremmer gunstig psykoldgissiering. Dette er i trdd med andre
psykologiske tilnaerminger, som forstar god psykiskdungering som fleksibilitet og frinet i
kraft av & ha fokus pa det handlingsrommet sormhbefiseg mellom stimulus og respons
(May, 1971).

Oppsummert kan en si at oppmerksomt naerveer sqrasisgonell variabel

kiennetegnes av en oppmerksomhet rettet mot defe@mar her og nad. Dette her-og-na-
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fokuset koples med en aksepterende, vennlig ogeyggholdning til de fornemmelser,
hendelser, sanseinntrykk, tanker og fglelser sottenfidrekomme i gyeblikket. Sentralt er
ogsa erkjennelsen av at tanker kun er tanker, kgnledvendigvis sannheter om en selv eller
verden, samt en aksept for situasjonen slik démgeblikket fremfor & skulle endre og
forbedre forhold ved den. Dette beskriver en disjosell egenskap som ser ut til a vaere
assosiert med gunstig psykologisk fungering gjenbtant annet stgrre psykologisk

fleksibilitet, autonomi og mindre emosjonell reaktet.

Oppmerksomt naerveer og personlighet

Som nevnt har mange studier sett pa hvordan ofysm®it naerveer samvarierer med
en rekke ulike psykologiske egenskaper som forrageeemosjonell intelligens (Baer,
2006), tilfredshet med livet (Baer et al., 2004)emgosjonsregulering (Feldman et al., 2007).
Det er flere grunner til at det kan veere interes8ae pa sammenhengen mellom
oppmerksomt naervaer og personlighetstrekkene i dto+rimodellen. Det at oppmerksomt
neervaer kan konseptualiseres som en disposisjomgptrer pa tvers av tid og situasjoner,
gjar at en kan tenke seg at det er relatert tgifigke personlighetstrekk (Thompson &
Waltz, 2007). Hittil har det veert lite forskning fitholdet mellom oppmerksomt naerveer og
etablerte mal pa personlighet. A undersgke grashawariasjon mellom oppmerksomt
naerveer og de empirisk veldokumenterte personliGiig¢tsene i Fem-faktormodellen for
personlighet, antas dermed & kunne bidra til aistdelse for hva dette fenomenet er.

Fem-faktormodellen for personlighet bestar aveae faktorene Nevrotisisme,
Ekstraversjon, Apenhet, Planmessighet og Medmeelighkt (McCrae & Costa, 2003). For
a kunne male hvor stor del av de ulike trekkensgdigheten bestar av, utviklet forfatterne
det mye brukte spgrreskjemaet NEO-Personality ltorgriNEO-PI) (Costa & McCrae,

1992). Senere har de utviklet en kortversjon awnteespgrreskjema, NEO-Five Factor



OPPMERKSOMT NARVAR OG PERSONLIGHET 22

Inventory (NEO-FFI) (Costa & McCrae, 1992). | detgende gis en kort presentasjon av de
fem trekkene, samt hvordan disse forventes a saenganed oppmerksomt naervaer som
disposisjonell egenskap.

Nevrotisisme refererer til et individs genereliegnav emosjonell tilpasning og
ustabilitet (Costa & Widiger, 2002). Hgy nevrotisisskare er blant annet assosiert med
bekymring, nervgsitet og usikkerhet (Costa & McCa892). | kontrast til dette tenker man
seg at oppmerksomt naerveaer kan fremme velveere (B&oRyan, 2003). En skulle ut fra
dette forvente & finne en negativ korrelasjon nmelfeevrotisisme og oppmerksomt naervaer.

Ekstraversjon eller utadvendthet refererer tilrkitaten og intensiteten i
interpersonlige interaksjoner, aktivitetsniva, belar stimuli, samt evne til & kunne glede seg
(Costa & Widiger, 2002). Hay ekstraversjonskareksempelvis assosiert med a veere sosial,
aktiv, snakkesalig og optimistisk (Costa & McCr&a892). Tidligere forskning har funnet
bade positive og negative korrelasjoner mellom ognsomt neervaer og ekstraversjon (Baer
et al., 2004; Thompson & Waltz, 2007), det er deefiouklart forhold mellom de to
konstruktene. Det antas at bade en ekstravert agfrewert person kan ha et hgyt niva av
oppmerksomt naerveer. En skulle derfor kunne forventeull-korrelasjon mellom de to
konstruktene.

Apenhet involverer en aktiv sgken mot, og en takkiighet for, erfaringer for
erfaringens egen skyld. Videre innebzerer apenhtleranse for, og en utforskning av, det
ukjente (Costa & McCrae, 1992). Oppmerksomt neemesbaerer blant annet en orientering
mot ens erfaringer her og na, som karakteriserépawmhet, nysgjerrighet og aksept (Bishop
et al., 2004). Et annet element av apenhet eraf@lgsta & McCrae (1992) fraveer av
dgmming, mens en av fasettene i oppmerksomt naenveettopp ikke-dgmme. Det er derfor
neerliggende a tro at man vil finne en positiv ki@s@pn mellom apenhet og oppmerksomt

neerveer.
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Planmessighet refererer til grad av organisekogtroll, utholdenhet og motivasjon i
malrettet atferd (Costa & Widiger, 2002). Planmgisst er assosiert med a tenke fgr man
handler (John, Robins & Pervin, 2008) og oppmerksmerveer kan som nevnt tidligere
beskrives som en introduksjon av et rom mellomggs®n og respons (Bishop et al., 2004).
Hoy planmessighetskare innebaerer hgy selvdisiplista & McCrae, 1992) og
oppmerksomt naerveer har vist seg a predikere sglueende atferd (Brown & Ryan, 2003).
Pa dette grunnlag er det i likhet med Giluk (200&Y¥liggende a forvente at man vil finne en
positiv korrelasjon mellom planmessighet og opprsenit neerveer.

Medmenneskelighet beskriver i hvilken grad manthigrtii mennesker, omtanke for
andre og videre hvor fgyelig og medgjerlig man@stba & Nordvik, 2008). En person som
skarer hgyt pa medmenneskelighet er ofte blanttdmneksom, tilgivende og tillitsfull (Costa
& McCrae, 1992). Giluk (2009) tenker seg at medneskelighet og oppmerksomt naerveer
vil korrelere positivt fordi begge konstrukter ifi@erer a vise empati for, og a ha tillit til
andre. Det stattes opp om dette resonnementettdgrdentes da a finne en positiv

korrelasjon mellom medmenneskelighet og oppmerks@ari/aer.

Malsettinger og hypoteser

Som et fgrste steg i utpravingen av FFMQ i et kistadentutvalg gnsket vi a
undersgke instrumentets psykometriske egenskdpemiav reliabilitet, spredning og
faktorstruktur. Vi forventet & finne samme fem-faistruktur for oppmerksomt naerveer som
ble pavist av Baer og medarbeidere (2006), og &ekel ble forventet & lade hgyest pa sine
respektive fasetter. Videre forventet vi a se edenat korrelasjon mellom FFMQ og MAAS
siden de begge er ment & male samme fenomen. wérftat imidlertid ikke en sterk
korrelasjon grunnet de to skalaenes forskjelligeseptualisering av fenomenet. FFMQ

baserer seg pa en flerfasettert konseptualisevimgppmerksomt neervaer, mens MAAS
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baserer seg pa en konseptualisering av fenomemees@nhetlig faktor. Vi forventet en
negativ korrelasjon, ettersom MAAS i motsetning-HIMQ benytter inverse formuleringer
slik at hgyere skare indikerer lavere skare pa @pRsomt naerveer.

Nar det gjelder demografiske variabler, forveniegrvsvak positiv korrelasjon
mellom oppmerksomt neervaer og alder. Fra persorifgrekningen ser en at skare pa
trekkene medmenneskelighet tenderer mot a gkegtisisme mot & synke med alderen
(McCrae & Costa, 2003). Som beskrevet ovenfor pegdr vi at oppmerksomt naervaer
korrelerer henholdsvis positivt og negativt medaomgh disse trekkene og at en dermed kan
tenke seg at en utvikler en mer vennlig, ikke-readt) ikke-desmmende holdning ettersom
man blir eldre. P& bakgrunn av dette forventenvpesitiv korrelasjon mellom oppmerksomt
naerveer og alder. Vi forventet ingen spesiell sanimaeg mellom oppmerksomt naervaer og
kignn, ettersom det ikke virker a veere noen grilrinanta at kjgnn skulle kunne spille inn
her. Tidligere studier har ogsa funnet at det ikkeoen sammenheng mellom kjgnn og
oppmerksomt naerveer (Brown & Ryan, 2003). Vi gnskist & undersgke hvorvidt det var
noen sammenheng mellom praktisering av oppmerkeesntaer og skare pa FFMQ. Studier
har vist at dette instrumentet er sensitivt forrerger i denne egenskapen, ved at personer
som har gjennomgatt en neervaersbasert interverisioarhigyere pA FFMQ sammenliknet
med far intervensjonen (Carmody & Baer, 2007).drivéntet dermed & finne en positiv
korrelasjon mellom praktisering av oppmerksomt reegrgg skare pa FFMQ.

Vi forventet i trdd med den foregaende beskriveBdinne falgende korrelasjoner
mellom de respektive personlighetstrekkene og oplksoent naerveer: Nevrotisisme
(negativ), ekstraversjon (ingen korrelasjon), ageifpositiv), planmessig (positiv) og

medmenneskelighet (positiv).
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Metode

Utvalg
Deltagere i denne studien var studenter pa aisstuidposykologi. Antall deltagere var
201. Gjennomsnittlig alder var 23 ar (SD=4,3) ogrspridden i alder varierte fra 19 til 49 ar.

Det var 78 % kvinner og 22 % menn i utvalget.

Prosedyre

Studentene fikk utlevert et skjema der de ble bedt: oppgi bakgrunnsopplysninger
som kjgnn, fadselsar og i hvilken grad de haddednf#ring med oppmerksomt naerveer.
Erfaringen med oppmerksomt neerveer ble rapporteravirysning i en av fire bokser, med
ordlyden "aldri, minst en gang i maneden, minsgang i uken og minst en gang daglig”.
Videre fulgte tre spgrreskjema; FFMQ, NEO-FFI og M& Grunnet opphavsrettigheter er
sparreskjemaene ikke vedlagt. Spgrreskjemaendlbieett i begynnelsen av en forelesning
og deltagerne brukte pausen pa a besvare spgranflkjamaene ble levert inn etter at
forelesningen var slutt. Som kompensasjon varsalie fylte ut spgrreskjemaene med i en

trekning av to gavekort palydende 300 kroner.

Instrument

FFMQ. The Five Factor Mindfulness Questionnaire (FFM@Q@teverktgy som ble
utviklet av Baer og medarbeidere i 2006. FFMQ brest&39 ledd hvor fem dimensjoner
skares ved hjelp av en fem punkts likertskala, ganfra "aldri eller veldig sjelden sahtil
"veldig ofte eller alltid sarit Det ble utviklet ved at forskergruppen til Ba&006
kombinerte leddene fra fem spgrreskjema som médie @ oppmerksomt neerveer, i ett

spgrreskjema. Spgrreskjemaene som inngikk variViihdful Attention Awareness Scale
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(MAAS; Brown & Ryan, 2003), The Freiburg Mindfulrekventory (FMI; Buchheld,
Grossman & Walach, 2001), The Kentucky Inventorwiaidfulness Skills (KIMS; Baer,
Smith & Allen, 2004), The Cognitive and AffectiveiMifulness Scale (CAMS; Feldman,
Hayes, Kumar, & Greeson, 2004) og The Mindfulnegssfionnaire (MQ; Chadwick,
Hember, Mead, Lilley, & Dagnan, 2005). Dette enersgskjemaet av Baer og medarbeidere
(2006) ble delt ut til 613 studenter. En faktorgsalav resultatene resulterte i fem faktorer,
hvor fire av faktorene repliserte de fire faktoreioen denne forskningsgruppen hadde funnet
da de utviklet KIMSobserverenaerveerende handlingeskriveogikke-dgmmel tilegg ga
faktoranalysen en femte faktor, som de kidke-reagereDenne femte faktorstrukturen ble
replisert i et annet utvalg med 268 studenter (Baat., 2006).

Disse fem fasettene skal da fange opp hva dst @ilvaere oppmerksomt naervaerende.
Den farste fasetten beskrive(describe). Den gar ut pa a kunne beskrive deriad ytre
tilstand man befinner seg i pa et gitt tidspunknu@jes av atte ledd. Hgy skare indikerer hgy
grad av oppmerksomt nzerveer, og eksempel pa esteddnalebeskrivedimensjonen er
"Jeg er flink til & finne ord for & beskrive falelse mine”. Den andre fasettenneervaerende
handling(act with awareness). Denne dimensjonen innbefatha et bevisst forhold i det
man utfgrer en aktivitet og males av atte ledd. Bl@re indikerer lav grad av oppmerksomt
neervaer og eksempel pa et ledd som maler denne sjonen er "Nar jeg holder pa med ting,
begynner tankene a vandre og jeg blir lett dismtahBen tredje fasetten ékke-damménon-
judge). Denne dimensjonen inkluderer aksepterentiihimg til tanker og falelser, og males
av atte ledd. Hay skare indikerer lav grad av oppsmnt naervaer og eksempel pa ledd som
maler denne dimensjonen er "Jeg kritiserer megfsel& ha ufornuftige eller upassende
falelser”. Den fierde fasetten ike-reagergnon-react). Dette handler om & akseptere ulike
indre sinnsstemninger uten & respondere pa demates av atte ledd. Hay skare indikerer

hey grad av oppmerksomt neerveer, og eksempel pateddkal fange opp dette er utsagn
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som "Jeg legger merke til fglelsene mine utengtienger a reagere pa dem”. Den femte og
siste fasetten ebservergobserve). Denne dimensjonen refererer til a leggeke til hva

som skjer utenfor og inne i kroppen, og males svlétd. Hay skare indikerer hgy grad av
oppmerksomt naerveer, og eksempel pa utsagn soméla@ldenne dimensjonen er "Nar jeg
gar, legger jeg bevisst merke til hvordan det kg=nat kroppen beveger seg”.

Baer og medarbeidere (2006) har i sin forskningnétrstatte for en konseptualisering
av oppmerksomt naerveer ut fra disse fem ulike, rakatarte fasettene, med en god indre
konsistens vist ved en alfakoeffisient fra .751. Baer og medarbeidere (2006) har ogsa
funnet at FFMQ er signifikant korrelert med andegkiay som maler oppmerksomt naervaer
og har funnet god statte for at oppmerksomt naeevaet flerdimensjonalt konstrukt.

MAAS. The Mindful Attention Awareness Scale (MAAS) (Bnow& Ryan, 2003)
bestar av 15 ledd og maler grad av oppmerksomtaesauvi fra fokus pa tilstedeveerelse av
oppmerksomhet mot og bevissthet pa det som hematiikket, her og na. Brown og Ryan
(2003) hevder at det er en romslig form for bevigstedeveerelse (awareness) som hele tiden
overvaker det indre og ytre miljg. Videre har marbevegelig oppmerksomhet (attention)
som i stor grad kan benyttes til & zoome inn palgeteller til & zoome ut fra detaljene for &
fa et mer helhetlig overblikk. Disse to delene gatdjl sammen det mennesket opplever som
egen bevissthet (consciousness). MAAS er tenkdlé mdividuelle forskjeller pa hvorvidt
man er bevisst tilstede og oppmerksom i gyeblikRetwn & Ryan, 2003). Leddene antas &
male en helhetlig faktor hvor utsagnene tar utgamgkt i fravaer av emosjonelle, kognitive,
psykiske og fysiske tilstander slik de er i gyekdik Eksempel pa dette er "Jeg kan oppleve
en falelse uten & veere klar over det far langtredmgy "Jeg skader eller sgler ting fordi jeg er
uforsiktig uoppmerksom, eller tenker pa andre tirRgspondentene bes om a rangere

hvorvidt de ser seg enig i ulike utsagn, basesmpéeks punkts likertskala. Lav skare
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indikerer hgy grad av oppmerksomt neerveer og deklsdr seg fra én som esveert ueniyy
til seks som ersveert enigy

Brown og Ryan (2003) fant god indre konsistenswéak studier med en
alfakoeffisient mellom .80 - .87. MAAS er testetpit flere utvalg, hvor man blant annet har
sett pa forskjellen mellom individer fra en norn@plasjon og individer rekruttert fra et zen-
senter (Brown & Ryan, 2003). Resultatene fra destndien stgtter opp om antakelsen om
individuelle forskjeller i oppmerksomt naerveer, adVBAAS er et sensitivt og valid verktgy
for & fange opp dette. Videre tydet resultatenerpBorrelasjon mellom erfaring med
meditasjon og skare pa skalaen, pa den matenigidedsom aktivt praktiserer
oppmerksomt naerveer skarer hgyere pa skalaen erm and

NEO-FFI. NEO-Five Factor Inventory (NEO-FFI) (Costa & Mc€rd 992) ble
utviklet av Costa og McCrae og er en kortversjoiN&OD-PI-R (Costa & McRae, 1992).
Utgangspunktet for NEO-FFI var & male personligi&ebakgrunn av det de overordnet ser pa
som fem domener innenfor personlighet. Den best&0dedd, hvor hvert ledd har form som
et utsagn som respondenten bes om & rangere \Ipcijen fem punkts likertskala, fra sveert
uenig til sveert enig. Hver av disse fem domenemeséles underliggende fasetter, noe som
males i NEO-PI-R. NEO-FFI maler ikke disse fagedtdirekte, men er ment & male i hvor
stor grad man er lav eller hgy innenfor de overeddnfem personlighetstrekkene.
Underfasettene er likevel en del av den teorekskeseptualiseringen av de fem trekkene og
det ble derfor valgt & inkludere disse i den fgtigheskrivelsen av trekkene.

Hvert domene bestar ifglge utviklerne av NEO-RIRNEO-FFI av seks fasetter og
fanges alle opp av ni ledd. Det farste domeneteratisisme. Domenet bestar av fasettene
angst, fiendelighet, depresjon, selvbevissthetpisipitet og sarbarhet. Utsagn som "Jeg er
ikke en person som pleier a bekymre meg” skal famgedenne dimensjonen. Det andre

domenet er ekstraversjon. Det bestar av fasettameey sosiabilitet, selvmarkering, aktivitet,
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spenningssgking og positive emosjoner. Utsagn skag liker & ha mange mennesker rundt
meg” er ment & fange opp denne dimensjonen. Ddjetoomenet er apenhet. Det bestar av
fasettene fantasi, estetikk, falelser, handlingiEer og verdier. Utsagn som "Jeg liker &
konsentrere meg om en fantasi eller dagdrem, kéalens muligheter og la den vokse og
utvikle seg” er ment a fange opp denne dimensjobehfjerde domenet er
medmenneskelighet. Det bestar av fasettene tillitifremhet, altruisme, fayelighet
beskjedenhet og fglsomhet. Utsagn som "Jeg forsikegre haflig mot alle jeg mater” er
ment a fange opp denne dimensjonen. Det siste detreeplanmessighet. Det bestar av
fasettene kompetanse, orden, plikttroskap, prestasgben, selvdisiplin og betenksomhet,
(Costa & McCrae, 1992). Utsagn som "Jeg holder reieadeler ordentlige og rene” er ment

a fange opp denne dimensjonen.

Etikk

Regional komité for medisinsk og helsefaglig fonsigsetikk ble kontaktet
vedrgrende fremleggingsplikt. Prosjektleder fikkdkemelding om at dette prosjektet ikke
var fremleggingspliktig slik det var beskrevet. Medeling av skjiemaene ble det opplyst at
undersgkelsen var frivillig, og at ingen identifisede opplysninger ble samlet inn, slik at
ingen skulle kunne gjenkjenne deltakerne nar ragarie ble rapportert. Dette ble ogsa

opplyst om pa forsiden av spgrreskjemaene.

Statistiske analyser

Det ble kalkulert korrelasjon mellom henholdsvdeslog FFMQ, MAAS og NEO-
FFI. Det ble ogsa gjort en t-test for uavhengigelgt for & undersgke om kvinner og menn
skaret signifikant ulikt pa sparreskjiemaene (FFWMRAS og NEO-FFI). Videre ble det

beregnet frekvens i forhold til alder, tidligerenkiskap om oppmerksomt naerveer og hvor ofte
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en praktiserer oppmerksomt naerveer. Det ble ogsfatben t-test for uavhengige utvalg for a
se om personer med ulik naerveerspraksis skaretpdikFMQ og NEO-FFI. Videre sa vi pa
reliabilitet innad i FFMQ, MAAS og NEO-FFI. Det b#a kalkulert standardavvik, skjevhet
og kurtosis pa totalskarene ved FFMQ, MAAS og NHO:-FFor & undersgke om Baer og
medarbeideres (2006) fem faktorer var tilstede vévalg ble det foretatt en faktoranalyse
av FFMQ. Fordi det pa teoretisk grunnlag er rimdlignta at faktorene var korrelerte, ble det
valgt en ikke-ortogonal rotasjon (oblim). For agfé kunnskap om fenomenet oppmerksomt
naerveer undersgkte vi om de ulike fasettene i FFiQkorrelert med hverandre. For en
videre validering av FFMQ ble den korrelert med M3/Det ble ogsa beregnet korrelasjon

mellom fasettene i FFMQ og fasettene i NEO-FFI.

Resultater

Demografiske variabler: alder og kjgnn

Det ble sett pa hvorvidt det var sasmmenheng meéitatar og skarene pa FFMQ,
MAAS og NEO-FFI. Alder var signifikant men svaktrkelert med FFMQ-fasettakke-
reagere(r=.16, p<.005) og totalskaren pad FFMQ (r=.20004). Alder var svakt men
signifikant korrelert med MAAS (r=.-18, p<.005). ddr var kun signifikant korrelert med
apenhet i NEO-FFI (r=.20, p<.001). Videre ble dedersgkt om det var noen signifikant
forskjell mellom kjgnnene og de ulike delskaref&MQ, MAAS og NEO-FFI. Kvinner var
signifikant lavere pékke-dgmmét(199)=-2,12, p =.04)kke-reagergt(199)=-2,07, p =.04)
og totalskaren pa FFMQ (t(199)=-2.12, p =.04). @mtingen signifikant kjgnnsforskijell i
oppmerksomt naerveer malt med MAAS. P4 NEO-FFI skasianer signifikant hayere pa
faktorene nevrotisisme (t(199)= 2.00, p =.05), medneskelighet (t(199)= 3.76, p =.00) og

planmessighet (t(199)= 2.41, p =.02) faktorene ONEFI.
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Kjennskap til og erfaring med oppmerksomt naerveer

Pa spgrreskjemaet kom det fram at 62 prosenttikkiele tidligere kjennskap til
begrepet oppmerksomt naerveer, fire prosent kjenbedgrepet men hadde ingen erfaring med
praktiske gvelser og 32 prosent hadde i stgrre mliledre grad praktisk erfaring med
oppmerksomt naerveer. Pa bakgrunn av dette konstrvieeh dikotom variabel som skilte
mellom de som aktivt praktiserte oppmerksomt neefegegang i uken eller oftere) og de
som gjorde det sjeldnere eller ikke i det hele tagt som praktiserte aktivt ut fra denne
inndelingen viste seg a skare hgyerepservergt(199)= -3.00, p =.003)kke-reagere
(t(199)= -3.04, p =.003) og totalskare pa FFMQY®E -3.19, p =.002). Blant NEO-FFI-
trekkene var det kun apenhet (1(199)= -2.62, p }s0in var signifikant korrelert med aktiv

naerveerspraksis.

Beskrivende statistikk for spgrreskjemaene

Vi fant tilfredsstillende reliabilitet for FFMQ, MAS og NEO-FFI pa totalskare- og
delskalaniva i vart utvalg. Resultatene er visab&ll 1. For & se pa symmetri og toppunkt i
distribusjonen ble det videre beregnet for skjewtekurtosis. Ingen variabler hadde skjevhet
eller kurtosis over/under pluss/minus 1. Alle valéme var altsa innenfor det som synes a
vaere en akseptabel normalfordeling, og vi behatdingd variablene i de videre

beregningene. Resultatene er vist i Tabell 2.

Faktoranalyse

Det ble utfart en Principal component analyseifandersgke om en fant de samme
faktorene som ble funnet av Baer og medarbeid€@@6)2 En principal component analyse
ble valgt fremfor en confirmatory faktoranalyselesa dette ville gi den mest krevende testen

pa om faktorstrukturen var den samme i de to ueradgDet framkom ni faktorer med
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eigenvalue > 1, som forklarte 64,7 % av den totaleansen. Det er argumentert for at bruk
av kriteriet om at faktorer med eigenvalues >1 s&ghes som betydningsfulle, kan gi en
overestimering av mengde meningsfulle faktoretedist kan en scree test gi bedre
retningslinjer for valg av antall faktorer. Gjennmisuell inspeksjon av scree-plottet vil en
kunne observere punktet hvor kurven begynner & flabg bruke dette som et cutoff-punkt
for valg av antall faktorer (Floyd & Widamon, 1998)n scree-test satt til maksimum antall
faktorer (Figur 1) tydet ut fra dette prinsippetgién femfaktor struktur ga den beste
forklaringen pa variansen i utvalget ved at kurdespper og flater ut etter den femte
komponenten. En rotasjon (oblimin) med fem fakt@g@istrukturen som er vist i Tabell 3.
Tidligere forskning tyder pa at de ulike dimensjoaé FFMQ representerer relaterte men til
dels uavhengige konstrukter. En oblimin rotering \elgt fordi det pa teoretisk grunnlag er
forventet at faktorene vil korrelere. Alternativlie en ortogonal rotering (ukorrelert Igsning)
veere mulig for pa denne maten a legge til retteefotydeligst mulig faktorstruktur. Samme
analyse utfgrt med ortogonal rotering (varimax rgawsamme mgnster som oblimin rotering.
De fem faktorene forklarte 52.6 % av varianserathdll 3 merket en fgrst av hvilke faktorer
hvert ledd ladet mest pa. Deretter sjekket en bvitk delskalaene hvert ledd tilhgrte. Det
viste seg at alle ledd ladet hgyest pa sine reisjgettélskalaer, som ladet omtrent like mye pa
alle delskalaene. Oppsummert ble Baer og medanesig2006) fem faktorer godt replisert i

dette utvalget.

Korrelasjon innad i FFMQ

Det ble sett pa korrelasjon mellom fasettene i EFDette er hensiktsmessig med
tanke pa at Baer og medarbeidere (2006) hevder & grunnleggende dimensjonene er
separate konstrukter som samtidig inngar i et adeet fenomenObserverehadde minst

grad av sammenheng med de andre dimensjonene &grvawrakt signifikant korrelert med
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dimensjonerbeskrive(r=.16, p<.005)Beskriveviste seg a ikke veere signifikant korrelert med
naerveerende handlin@e resterende dimensjonene er alle signifikannoderat korrelert

med hverandre, og resultatene er vist i Tabellettddser samlet sett ut til & bekrefte
hypotesen om vi kan forstd oppmerksomt naerveer sdnstrukt bestdende av fem separate

men relaterte fasetter.

Korrelasjon FFMQ og MAAS
Det ble kalkulert korrelasjon mellom FFMQ og MAAKorrelasjonen mellom disse
to bekreftet var hypotese om en signifikant modeeafativ korrelasjon (r=-.61, p<.001) (se

Tabell 5).

Korrelasjon totalskare i FFMQ og faktorer i NEO-FFI

Det ble videre kalkulert korrelasjoner mellom FFM@QNEO-FFI. Vi fant en
signifikant negativ korrelasjon mellom FFMQ og na&gisme (r=-.61, p<.001). Nevrotisisme
var hgyere korrelert med totalskare pa FFMQ eraigkére pa MAAS (se Tabell 5). Det ble
ikke funnet signifikant korrelasjon mellom medmeskelighet og FFMQ (se Tabell 5).
Korrelasjonen mellom apenhet og FFMQ var signifthamsitiv (r=.36, p<.001). Det ble ogsa
sett pa planmessighet og FFMQ, hvor det var eriféignt positiv korrelasjon (r=.37,
p<.001). Det siste personlighetstrekket som blegtert opp mot FFMQ var ekstraversjon,

som viser en svak, men signifikant positiv korrglagr=.17, p<.005).
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Diskusjon

Det overordnede malet med denne studien vadérsgke fenomenet oppmerksomt
neervaer som en disposisjonell egenskap, ved a seanespa hvordan det kan males og
konseptualiseres samt hvordan det samvarierer ewsomighetstrekk i et norsk
studentutvalg. Farst ble det sett naermere pa oot naerveer slik det males av
instrumentet FFMQ (Baer et al., 2006). Videre usdkte vi reliabiliteten og validiteten til
FFMQ som mal pa oppmerksomt neervaer. Funnene uiseindre konsistens for de ulike
FFMQ skalaene, og statter pa denne maten instratsamiabilitet. Som et ledd i
valideringen av FFMQ kalkulerte vi korrelasjonerlimi de ulike delskalaene i FFMQ samt
korrelasjon med et annet mye brukt mal pa oppmenks@ervaer, MAAS. Den moderate
korrelasjonen mellom FFMQ og MAAS samt korrelasjpngellom de ulike fasettene i
FFMQ, statter opp om FFMQ som et valid verktgy&anale oppmerksomt naervaer. Vi
foretok en faktoranalyse som repliserte Baer ogarieideres (2006) fem fasetter, og som
stagtter konseptualiseringen av oppmerksomt naervaeies multifasettert konstrukt. Vi
undersgkte ogsa hvorvidt kjgnn, alder og aktiv meespraksis spiller inn i forhold til
oppmerksomt naerveer og personlighetstrekk. Funmetieerer en svak sammenheng med
alder, noe kjgnnsforskjeller og en sammenheng mediktiv naerveerspraksis og henholdsvis
oppmerksomt naerveer og apenhet. Med dette som Ipaktsfuiderte vi sammenhengen
mellom oppmerksomt neervaer malt med FFMQ og perglogistrekk malt ved NEO-FFI.
Resultatene viser til moderat sammenheng med risigroe, apenhet og planmessighet, svak

sammenheng med ekstraversjon og ingen sammenheahmetmenneskelighet.

Faktorstruktur
Resultatene viser at FFMQ har tilfredsstillendabdlitet i betydning indre konsistens

i vart utvalg, og at skarene ikke avvek fra normaéling. Faktoranalysen ga stgtte for den
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samme multifasetterte strukturen for oppmerksomvegesom Baer og medarbeidere fant i
2006 (Baer et al., 2006). Disse fem faktorene wardiert med hverandre, med noen unntak.
Faktoreneobserverengbeskrivekorrelerte ikke Observereorrelerte ikke signifikant med
andre faktorer enn beskrive, mens beskrive ikkegkente medhaerveerende handlin@en
mangelfulle korrelasjonen melloobservereng de andre fasettene har ogsa veert vist i andre
studier (Baer et al., 2006). Dette har blitt forkimed atbservereer en faktor som ser ut til &
endre uttrykk som fglge av naerveerspraksis. Endtaasde utsagnermbserverefasetten

lader pa kan stemme ogsa for individer som ikkeppmerksomt naerveerende. For eksempel
utsagnet "Nar jeg gar, legger jeg bevisst merkievilirdan det kjennes at kroppen beveger
seg”, kan stemme for en som er lite oppmerksomvasemde og snarere har en negativ og
dgmmende holdning til hvordan kroppen beveger Négen er oppmerksomt naerveerende
kan dette samme utsagnet sa a si fa et annetiriorted at en legger bevisst merke til denne
erfaringen i kroppen pa en apen og aksepterende individer med liten erfaring med
neervaerspraksis ser ut til & i starre grad demnitendle pa observasjon av seg selv og
opplevelser de har, mens de med mer meditasjonsgyisstarre grad ser ut til & kunne skare
hayt pa alle fasettene samtidig (Baer et al., 2006)

Fasetter av et konsept kan pa forskjellige méagjpte strukturen i en multifasettert
modell og ulike modeller for & forklare sammenhengellom fasettene i FFMQ er testet ut
(Baer et al., 2006). En modell med de fem fasetseme indikatorer pa en endimensjonal
oppmerksomt naervaer-faktor viste seg i disse unkelsene a passe darlig. Den modellen
som viste seg a passe best, var en hierakisk modmibeskrive neerveerende handlinidkke-
degmmeogikke-reagerautgjar fasetter i et bredt oppmerksomt naerveerikokis For & oppna
denne gode modellen matibserverefasetten ekskluderes, grunnet den lave korrelasjon
mellomobservereog de andre faktorene som nevnt ovenfor.

| MAAS betraktes oppmerksomt naerveer i motsetning=EMQ som et unifaktorielt
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konstrukt (Brown & Ryan, 2003). Forskjellen i opgamalisering mellom MAAS og FFMQ
kan forklares dels med at Brown og Ryan er mentoo en buddhistisk forstaelse av
begrepet, mens Baer og medarbeidere (2006) basert#naerming til oppmerksomt naerveer
i stor grad pa Dimidjan og Linehans (2003) litteratnyttet til den kliniske intervensjonen
dialektisk atferdsterapi.

Brown og medarbeidere er uenige i en multifasekimseptualisering av
oppmerksomt naerveer: “...it remains important ta lieanind that mindfulness is a quality of
consciousness manifest in, but not isomorphic wifte,activities through which this quality is
enhanced” (Brown et al., 2007, s. 215). De opeliestrdet med en snevrere definisjon av
oppmerksomt naerveer som en bevissthetstilstandeadeh at faktorer som intensjon, aksept,
ikke-dgmming og ikke-reaktivitet er holdninger elienstillinger som er med pa & kultivere
denne formen for bevissthet, men at de ikke sajguen del av oppmerksomt naervaer
(Brown et al., 2007). De fremhever at det sentnadel oppmerksomt naervaer er den klarheten
i bevissthet man far ved & ikke la ens opplevelgeblikket bli styrt av kognitive eller
emosjonelle reaksjoner. Disse reaksjonene pavider opplevelser for eksempel giennom a
klassifisere stimuli som gode eller darlige i r@adtil selvet. Klarheten og fleksibiliteten i
opplevelse kommer derimot nar en er oppmerksomeaiy@rende i virkeligheten slik den er,
istedenfor & oppleve den gjennom konseptuelle fiBeown et al., 2007). Det dreier seg om a
“ikke blande seg inn” i opplevelsen, og dette skjennom & la input komme inn i
oppmerksomheten og bare notere seg det som sk Bet al., 2007).

Baer og medarbeidere (2006) mener pa sin side mtudtifasettert konseptualisering
av oppmerksomt neerveer er nyttig og har her stettarfdre forskere som Dimidjan og
Linehan (2003) og Roemer og Orsillo (2003). De mextelet kan gke var forstaelse av
fenomenet & operere med flere fasetter, og at getteulighet for & kunne male hvordan

disse samvarierer ulikt med andre psykologiske &kakter. Videre vil en slik mulighet for
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maling pa fasettniva kunne veere nyttig for klindkeom benytter neervaersbaserte
intervensjoner, ved at en da lettere kan se stygesvakheter i klientens utvikling av
neervaersferdigheter (Baer et al., 2004). Baer Wkakn bekymring for det vi kan risikere a
ga glipp av i endimensjonale operasjonaliseringedaite tradisjonsrike begrepet, heller enn
at den operasjonaliseringen de postulerer er fordhttende. Det er ogsa andre spgrreskjiema
for & male oppmerksomt naervaer som deler antakelsemppmerksomt naervaer som et
flerfasettert konstrukt, blant annet The Freiburgdfulness Inventory (Buchheld et al.,
2001). Dette instrumentet maler riktignok oppmerksaaerveer endimensjonalt, men
forfatterne argumenterer for at flere faktorer bane den "rene” fullstendige
tilstedeveerelsen, slik det blir konseptualisert Bosvn & Ryan (2003), er ngdvendig for a
kunne forsta de gunstige psykologiske egenskajlemapimerksomt naerveer. Her har det blitt
hevdet at faktoren aksept (som kan sammenliknesikkeelgmmegikke-reagera FFMQ)
er et mulig mellomledd som kan forklare de gunséffektene oppmerksomt naervaer har pa
helse (Buchheld et al., 2001).

Faktoranalysen vi har utfgrt genererte fem relatiate faktorer, og var studie gir
dermed stgtte til den multifasetterte strukturenofgpmerksomt naerveer, med en faktormodell
bestdende av faktorebeskrive naerveerende handlintkke-demmgkke-reagereog

observere

Effekt av alder, kjgnn og naerveerspraksis

Alder viste seg a veere svakt men signifikant Kertenedikke-reagereng totalskaren
I FFMQ. En mulig forklaring for dette kan veere aamygjennom erfaring utvikler hgyere
toleranse for & akseptere det som er uten a reagand at man totalt sett pa bakgrunn av
erfaring blir en mer oppmerksomt naerveerende pekédere var alder svakt korrelert med

apenhet i NEO-FFI. McCrae og medarbeidere (199%)ifan studie at eldre menn og kvinner
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er lavere pa apenhet. De hevder at eldre pa tvekslturer har en tendens til a bli mer
emosjonelt stabile og mer inntonet pa ulike sod@eentninger. Resultatene vare statter
ikke opp under dette, da det er en svak positivekasjon mellom alder og &penhet. Apenhet
er forbundet med en sgken etter erfaring og utfogsav det ukjente. Det kan tenkes at vare
resultater kan forklares med at den eldste deleragwtvalg bestar av en gruppe eldre
studenter som i utgangspunktet var hgy pa apedaete velger a sgke ny utdanningserfaring
i voksen alder. Det var syv eldre respondenterti walg i alderen 35-49 ar. McCrae og
medarbeidere (1999) deler unge inn i fra 22-29 delaldrende fra 30-49 og eldre 50+. Vi ser
da at den eldre delen i vart utvalg kommer inn uidé som kan kategoriseres som
middelaldrende. Gruppen pa 30-45 i McCrae og meidehe (1999) sin studie var likevel
lavere pa apenhet enn de yngre deltagerne, noéggemkan stgtte opp under hypotesen om
at de fa som representerer eldre i vart utvalgangspunktet er hgyere pa apenhet.

Kvinner i denne studien var lavereigke-demmgkke-reagereog totalskaren i
FFMQ. Dette var uventet, men det kan tenkes & udike arsaker til denne tilsynelatende
kjgnnsforskjellen. En mulig forklaring kan veeredkjell i hvordan kvinner og menn tolker
utsagnene og at dette gir seg utslag i ulike skéxerkan ogsa tenkes at denne forskjellen er
genetisk betinget og at det finnes en biologisklfaingsmodell pa at kvinner er lavere pa
disse fasettene. Vi kjenner ikke til forskning ssem pa biologiske mekanismer for & forklare
kignnsforskjeller i oppmerksomt nzerveer. Men foregksel i forskning pa kjgnnsforskjeller
ved depresjon, ser det blant annet ut til & vaere fjenotype-stress-interaksjoner for kvinner
enn menn, noe som muligens kan relateres til hvéxfmner er lavere pa oppmerksomt
naerveer (Hyde, Mezulis, & Abramson, 2008). Viderdetrmulig at kvinner blir sosialisert
inn i et mgnster med lavere terskel for a reag@eme og veere mindre oppmerksomt
naerveerendékke-demmegikke-reagerenandler om hvordan man forholder seg til tanker og

falelser, og hvorvidt man reagerer pa dem. GrosssgaWood (1993) har funnet stgtte for at
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det tilsynelatende er kjgnnsforskjeller i emosjbimgknsitet pa bakgrunn av forventninger
rundt kjgnnsrollemgnster, hvor kvinner forventasgre mer emosjonelt reaktive enn menn
og dermed rapporterer hgyere emosjonelle respodsiemer skaret hgyere pa nevrotisisme,
medmenneskelighet og planmessighet i NEO-FFI. Costiaiacciano og McCrae (2001) fant
at kvinner pa tvers av kulturer skarer hgyere pdatsisme og medmenneskelighet, noe som
er i samsvar med vare funn. De papeker et mgnsigoansforskjeller hvor "kvinner ser ut

til & skare hayere pa negativ affekt, underdanjghasorg, og er mer opptatt av fglelser enn
ideer” (Costa et al., 2001, s.7, var overs.). Deteerliggende & spekulere i at den
tilsynelatende kjgnnsforskjellen hvor kvinner skdrgyere pa negative affekter ogsa gjar seg
gjeldende ved skarer pA FFMQ. Costa og medarbefdefd) papeker at lite forskning har
veert gjort rundt kjgnn og planmessighet, men at detes studie ser ut til at kvinner pa tvers
av kulturer skarer litt hgyere pa & veere pliktofipfide.

Naerveerspraksis hadde en sammenhengoimselvereikke reagereng totalskare i
FFMQ. Det lar seg ikke gjgre & si noe sikkert omirgien pa sammenhengen. Man kan tenke
seg at naervaerspraksis farer til endring i skarefMQ, men det kan ogsa veere slik at de
som er hgyere pa oppmerksomt naerveer er mer metifegré praktisere oppmerksomt
neervaer. Neervaerspraksis var kun korrelert med apeNO-FFI. Det er neerliggende a
spekulere i at de som er hgyere pa dette trekkaeetilbgyelig til & praktisere
neerveerstrening i den forstand at de stadig sgkeerfgringer. Det er videre vanskelig & si
noe om hva respondenten legger i det & praktiggsmerksomt naerveer. Det var uventet
mange som oppga a praktisere oppmerksomt naerveesono kan vaere en indikasjon pa at
respondentene har lagt andre premisser til grunhva de legger i & praktisere oppmerksomt

neerveer.
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Sammenhengen mellom oppmerksomt naervaer og persortigtstrekk

Nevrotisisme.Av alle personlighetstrekkene var nevrotisismetatket som
korrelerte hgyest med oppmerksomt naervaer (r =.-[5dt}e er i trad med tidligere studier
(Brown & Ryan, 2003; Baer et al., 2006; Giluk, 2pa9vart utvalg var de utslagsgivende
fasettenekke-dgmmér = -.59) ogkke-reagergr = -.49). Hollis-Walker & Colosimo (2010)
fant ogsa i sitt utvalg at disse to fasettene kerte hgyest med nevrotisisme. Nevrotisisme er
et uttrykk for en reaktiv mate a forholde seg tfheing pa, kiennetegnet av kroppslig uro,
irritabilitet og negativ emosjonell aktivering saesultat av utfordringer eller belastninger.
Oppmerksomt naervaer er pa mange mater det motsaidig en romslig og aksepterende
holdning til det en opplever, uavhengig av om dgiaesitivt eller negativt ladet. Nevrotisisme
som ofte karakteriseres av bekymringer for fortidgrfremtiden star i et naturlig
motsetningsforhold til oppmerksomt naerveer som iegreh en tilstedeveaerelse her og na.
Ifalge Eysenck har personer som er hgye pa neigmisblant annet tendenser til angst og
depresjon (Matthews, Deary & Whiteman, 2009). Ops@nt naerveer er derimot forbundet
med helsebringende faktorer som redusert grubBngvin et al., 2007) og bekymring (Evans
et al., 2007), mindre selvfokusert oppmerksomhee(B2007), bedre emosjonsregulering
(Brown & Ryan, 2003) og gkt stressmestring (Chara).e2004). A veere oppmerksomt
naerveerende betyr ikke ngdvendigvis at man har minelgative fglelser, men at man
forholder seg annerledes til dem. Et sentralt asipiét a veere oppmerksomt naerveerende er a
akseptere de negative falelsene som forbigdendeatadiistander, heller enn & reagere
vanemessig eller forsgke a fa kontroll over dem.

Ekstraversjon. Vi fant en svak positiv korrelasjon mellom eks#&esjon og
oppmerksomt naervaer (r = .17), noe som gar i movhfaventet a finne. Dette er likevel
ikke overraskende, siden tidligere studier har bigahdede resultater nar det gjelder

sammenhengen mellom ekstraversjon og oppmerksomtereeBaer og medarbeidere (2004)
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fant for eksempel en slik positiv korrelasjon maedl&onstruktene. De malte da oppmerksomt
naerveer med KIMS og undersgkte korrelasjonen metksiraversjon og fasettenbservere
beskrive neerveerende handlingg aksept Det var kun fasettelpeskrivesom var positivt
korrelert med ekstraversjon. Ogsa i vart utvald famt beskrivevar den underfasetten av
oppmerksomt naerveer som korrelerte sterkest mechgkssjon. Baer og medarbeidere
(2004) beskriver at tendensen til & sette ord pdevplsene sine er relatert til & veere sosial og
snakkesalig. En av fasettene til oppmerksomt nasevbaskrive A sette ord pa opplevelser
er altsa en fellesfaktor i bade ekstraversjon qunugrksomt naervaer. Man vet at det er en
beskyttende faktor & vaere hgy pa ekstraversjornofd til utvikling av psykiske sykdommer
(Friborg, Barlaug, Martinussen, Rosenvinge & Hjem@a05). Det er mulig at det & sette ord
pa hva man opplever, kan utgjgre en medierenderfafdrholdet mellom oppmerksomt
neervaer og helse og pa den maten bidra til & farkiaorfor oppmerksomt naervaer ser ut til &
beskytte mot utvikling av ulike sykdommer.

Likevel fant vi bare en svak positiv korrelasjovait utvalg. Vi kan tenke oss at
individer kan veere oppmerksomme pa egne opplevetsdrengig av om de er orientert
primaert mot den ytre eller indre verden. Det ligigge en antakelse om at oppmerksomt
naerveer har et bestemt objekt eller en bestemngethstedet kan begrepet omfatte alle typer
opplevelser, bade inne i personen og i omgivelseaeskal i utgangspunktet altsa ikke ha
noe a si om man er ekstravert eller introverthfeordan man skarer pa oppmerksomt
neerveer. Dette ser ut til & reflekteres i forskninder det ikke vises en stabil tendens i
forholdet mellom ekstraversjon og oppmerksomt nagri@en snarere stor variasjon
(Thompson & Waltz, 2007; Giluk, 2009; Hollis-Walk&rColosimo, 2010).

Apenhet. Vi fant som forventet en positiv korrelasjon melldpenhet og
oppmerksomt naerveer (r = .36), noe som er i tradtidigere forskning (Giluk, 2009). De

som er hgye pa apenhet er altsa ogsa hgye pa dgomemaervaer. Den hgyeste
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korrelasjonen fant vi mellom apenhet og fasetteserverenoe ogsa andre forfattere har
funnet tidligere (Baer et al., 2004; Hollis-Walk&iColosimo, 2010). NEO-FFI maler apenhet
med blant annet dette spgrsmalet «Jeg registijetdes stemninger eller fglelser som ulike
omgivelser kan skape». Dette leddet er reverdériatsdersom man sier seg uenig i dette,
skarer man hgyt pa apenhet. FFMQ har ledd som gledein «Jeg legger merke til hvordan
falelsene mine pavirker tankene og handlingene miHer ser man at det blir naturlig at
apenhet og fasett@bserverekorrelerer positivt. Det ser ut til at det & vadpen er en del av
det & veere oppmerksomt neervaerende, blant annebéaydge konstrukter har et element av a
veere observerende. Et annet fellestrekk ved apeghaeppmerksomt neerveaer er at de begge
har fokus pa erfaring for erfaringens egen del {€&sMcCrae, 1992), noe som kan ses i
sammenheng med det & veebeing moderersusdoing modegSegal et al., 2002).

Ulike oppmerksomt naerveer-fasetter korrelerer utilkd personlighetstrekkene. Vi
fant som nevnt eksempelvisaiserverekorrelerte hayest med apenhet. Hollis-Walker og
Colosimo (2010) papeker at oppmerksomt neerveer kanifestere seg pa ulike mater fra
person til person gjennom skare pa fasettniva ogtée henger sammen med var
personlighet. De som har en hgy apenhetskarefaseksempel sannsynligvis mer
observerende atferd i hverdagen og kan muligenertdh fordel av & fokusere pa oppgaving
av andre fasetter, dersom opptrening av oppmerkaesnteer var et mal.

Apenhet var den eneste personlighetsvariabelenvivant en forskjell mellom de
som oppga a vaere naerveerspraktiserende og de sqm ajke praktisere oppmerksomt
neerveer. De som var naervaerspraktiserende skareehmydpenhet. | denne forbindelse vet
vi ikke den kausale sammenhengen. Det er mulig atedrvaerspraktiserende ble hgyere pa
apenhet av a praktisere oppmerksomt naervaer, mam dgsa mulig at det som var hgye pa
apenhet i utgangspunktet har en starre tilbgydiitjhé praktisere oppmerksomt naerveer.

MedmenneskelighetVi fant ingen signifikant korrelasjon mellom opprkgomt
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naerveer og medmenneskelighet. Dette er uventdtlgetav teoretiske beskrivelser av
oppmerksomt naerveer, som ofte vektlegger vennlighehedfglelse som sentrale aspekter
ved fenomenet. Ogsa tidligere forskning gir gruihé forvente en sammenheng, for
eksempel Giluks (2009) metaanalyse som fant enigtemé moderat korrelasjon mellom
disse to konstruktene. Det er imidlertid fa av &od som inngar i Giluks metaanalyse som
inkluderer FFMQ som mal pa oppmerksomt neervaer brdrar sett pa sammenhenger med
medmenneskelighet. Dette er ikke overraskendeagREMQ er utviklet relativt nylig. Baer
(2006) valgte & se pa sammenhengene mellom oppomerkservaer og henholdsvis
nevrotisisme, ekstraversjon og apenhet, men ikkénmeaneskelighet og planmessighet. En
ny studie av Hollis-Walker og Colisimo (2010) faamt moderat positiv korrelasjon mellom
konstruktene oppmerksomt neerveer og medmenneskelighe

Det er ikke nok studier ennd av forholdet melloedmenneskelighet og
oppmerksomt naerveer malt med FFMQ til & kunne siamoevart resultat er representativt.
Men hvis null-korrelasjonen er repliserbar, kan\detre relevant & se pa hvordan
medmenneskelighet og vennlighet fanges opp av haviedNEO-FFI og FFMQ for & kunne
belyse dette forholdet.

| NEO bestar medmenneskelighetsleddene bade agrusem er ment & male
medmenneskelighet direkte, mens noen er reversede direkte formulerte utsagnene, far
man hgy skare hvis man svarer bekreftende pa mudiseier seg om a vaere hgflig, a tilgi og
a glemme dersom man blir fornsermet, a tro det mstéolk og & veere omtenksom og
hensynsfull. Videre far man en hgy skare ved desaakreftende pa spgrsmal som dreier seg
om a herske og smiske, a vaere selvopptatt og ejpistvaere parat til a ta igjen hvis noen
starter en krangel, & tro man er bedre enn andéeoppfattes som kald, beregnende, ngktern
og usentimental. Her kan en godt tenke seg at eiskare hgyt pa medmenneskelighet og

likevel lavt pa oppmerksomt nzerveer. Man kan foeaksel ha en selvutslettende holdning



OPPMERKSOMT NARVAR OG PERSONLIGHET 44

hvor en er innstilt pad harmoni med andre, utemagrespesielt vennlig og aksepterende
ovenfor seg selv.

Ledd som tapper vennlighetsaspektet i FFMQ, eskave pa for eksempel: "Jeg
synes at noen av faglelsene mine er darlige og epdssog at jeg ikke burde ha dem”, "Nar
jeg har ubehagelige tanker eller forestillingshi)dedgmmer jeg meg selv som god eller
darlig avhengig av hva tanken/forestillingsbildantler om” og "Jeg blir misforngyd med
meg selv nér jeg har ufornuftige ideer.”

Det er et klart intrapsykisk fokus i FFMQ-leddeng,de er heller ikke ment & fange
opp mellommenneskelige aspekter. De fanger i baltepp en vennlighet mot en selv, men
heller ikke dette aspektet er vektlagt i stor greEMQ. Som nevnt er vennlighet og
medmenneskelighet av mange ansett som sentralermen oppmerksomt naervaer (Kabat-
Zinn, 2003; Shapiro et al., 2006). Egenskaper élddninger som visdom, innsikt og
medfalelse har veert viktig i forstaelsen av oppreenkt naerveer tradisjonelt sett, men dette er
fenomener som er vanskelige a evaluere empiridkaoglermed ikke blitt inkludert i Baer og
medarbeideres (2003) operasjonalisering. Det éerhikke enighet om at disse elementene i
utgangspunktet inngar som en del av oppmerksomtaaeeBrown og medarbeidere (2007)
mener for eksempel at disse egenskapene fglgevaréoppmerksomt naerveerende, eller
inngar i & oppave oppmerksomt naerveer, heller ede atgjer en del av selve fenomenet. |
alle tilfeller er det nylig utviklet en skala fomadle selv-medfalelse (Neff, 2003) som viser
lovende psykometriske egenskaper, og denne kagrglesitivt med oppmerksomt naerveer
(Baer et al., 2006).

En manglende korrelasjon mellom medmenneskeliggp@ppmerksomt naerveer kan
forklares med at medmenneskelighet i NEO-FFI m&temellommenneskelig
medmenneskelighet som ikke forutsetter vennligh&ten selv, mens FFMQ med sitt

intrapsykiske fokus ikke fanger opp det mellommeskieége, samtidig som ingen av
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instrumentene i stor grad fanger opp den vennlggmedfalende holdningen til seg selv som
er sentralt i teoretiske beskrivelser av oppmerkswarveer. Men en nyere studie har som
nevnt funnet en positiv korrelasjon mellom konsteme (Hollis-Walker & Colosimo, 2010),
sa det blir interessant a se hva fremtidige stifiieer.

PlanmessighetDen moderate positive korrelasjonen mellom plarsigégt og
oppmerksomt neerveer fayer seg inn med resultatanfiee studier, og her har det blitt
poengtert at denne sammenhengen er den som erutforsket (Giluk, 2009). Vi fant den
hgyeste sammenhengen for fasettaarveerende handlingoe som virker intuitivt med tanke
pa planmessighetfaktorens vektlegging av det alaandlrettet og bevisst, og det a vaere
tilstede i egne handlinger slik spgrsmalene i FAMGkriver det.

Videre handler oppmerksomt neervaer ogsa om & skdpesterom” forut for
handling (Bishop et al., 2004), noe som gjar detie a ta hensiktsmessige og
selvivaretagende valg. Nettopp det selvivaretagasgektet som kan sies a vaere felles for
planmessighet og oppmerksomt neerveer kan belysddvdionstruktene henger sammen og
hvordan de begge virker positivt pa helse. Dessetdside planmessighet og oppmerksomt
neervaer pa mange mater det motsatte av impulsikéetplanmessighet predikerer for
eksempel sannsynligheten for a bedrive risikoatser usikker sex (Trobst, Herbst, Masters
& Costa, 2002) og rgyking (Hampson, Andrews, BargkLichtenstein & Lee, 2006). Dette
kan igjen sees i lys av en hgy skare pa fasetewveerende handlingtillegg er bade
oppmerksomt neervaer og planmessighet assosiert oséi/e helseutfall. De som skarer hayt
pa planmessighet lever lenger (Friedman et al, 16§%jennomfarer i starre grad

behandlingsprogram nar de blir er syke (Christei&s&mith, 2002).
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Sammenheng mellom MAAS og NEO-FFI

Nar vi undersgkte sammenhengen mellom MAAS og NHEOfant vi korrelasjon i
samme retning som ved sammenligningen mellom FFGQBO-FFI for nevrotisisme (men
lavere, r = .36), apenhet (men lavere, r = -.21plagmessighet (r= -.34). Vi fant ingen
sammenheng mellom MAAS og medmenneskelighet, nbeller ikke gjorde ved bruk av
FFMQ. Vi fant videre ingen sammenheng mellom MAAfekstraversjon, noe som skiller
seg fra den svake positive korrelasjonen mellom ©Fdd ekstraversjon. Vi finner altsa at
det flerfasetterte malet FFMQ har tydeligere sammag med NEO-FFI enn MAAS har.
Dette er et mgnster av funn i forhold til etablgrsgkologiske variabler som taler til fordel
for FFMQ som instrument, og som statter en flettasekonseptualisering av oppmerksomt

neerveer.

Oppmerksomt neerveer som en gunstig psykologisk disgsjon

Vi var interessert i a studere oppmerksomt naeseger et normalpsykologisk fenomen
og forsgke & forsta hva det er ved dette trekket ser ut til & henge sammen med god
psykisk helse. For & belyse denne problemstillingdgte vi & se pA sammenheng mellom
oppmerksomt naerveer og personlighetstrekk. | sa kaftelet vaere interessant a se pa de
trekkene oppmerksomt naerveer er korrelert med, @@ $wordan dette forholder seg til det vi
vet om "resiliente” personlighetsprofiler. Studigder pa at hay ekstraversjon,
planmessighet, medmenneskelighet og apenhet, aamelrotisisme utgjar en
beskyttelsesfaktor for psykisk helse (Friborg et2005). Personlighetstrekkene som i vart
utvalg korrelerer med oppmerksomt neerveer er apérhgtlanmessighet (+), ekstraversjon
(svak+) og nevrotisisme (-). Som nevnt ovenforetrgbdt mulig at null-korrelasjonen
mellom oppmerksomt neerveer og medmenneskelighetikkepresentativ.

Her er som nevnt nevrotisisme det trekket somautden klarest definerte
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sarbarhetsfaktoren for utvikling av helseproblerogryi har nevnt at lav nevrotisisme virker
positivt pa helse og hvordan denne faktoren eteelél oppmerksomt naerveer. Ogsa hay
planmessighet er relatert til oppmerksomt naervaar apm beskrevet ovenfor assosiert med
gunstige helseutfall.

Ofte fremheves hgy ekstraversjon som en beskysfelsor, da dette trekket
innebeerer positive emosjoner, energi og sosiasjaier. Vi fant kun en svak korrelasjon
mellom oppmerksomt naerveer og ekstraversjon. Reésnéidra andre studier spriker, og det
er dermed en uklar sammenheng mellom disse tokdwshe. Vi kan tenke oss ekstraversjon
som en faktor assosiert med positive helseutfalhget dens fokus pa positive affekter, hayt
energiniva og sosiale relasjoner. En innfallsvirfkeld forsta ekstraversjon som
beskyttelsesfaktor er "the broaden-and-build-thedryositive emotions” (Fredrickson,

2004). Her er det de positive affektene som brslo®s mekanisme til a forklare en apenhet
mot verden som bygger ressurser og dermed virkskyttende for individet. Kan en sa tenke
seg en form for psykologisk resiliens som er uagigeav ekstraversjon? En kan tenke seg at
oppmerksomt naerveer representerer en annen mekafoiséneppna den samme
ressursbyggende apenheten mot verden, som ikkeebasg pa positive affekter i farste
rekke, men som dyrker den apne aksepterende hgkimiii enhver falelse som matte oppsta
inkludert de negative. P4 denne maten kan en tsedat en romslig, vennlig aksepterende
holdning til de erfaringene livet matte by pa enderer positive eller negative kan bidra med
noe av den samme beskyttende effekten ekstravefajdaren gjar.

Dette er i trdd med Williams (2008) oppfatning asnhbldet mellom oppmerksomt
naerveer og depresjon. Han hevder det ikke ngdveisdegwe depressive tankene og faglelsene
i seg selv som er problemet. Det er heller mateeagierer pa disse tankene og falelsene,
med et lite gunstig prosesseringsmodus, som gjae apprettholdes, intensiveres og fales

ukontrollerbare (Williams, 2008).
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Implikasjoner

Vi har undersgkt oppmerksomt naerveer som en digpaosil egenskap og hvordan
sammenhengen med personlighetstrekk kan bidrddiiséa dette fenomenet. Siden vi har
observert signifikante korrelasjoner mellom opprserkt neerveer og personlighetstrekk, kan
det vaere interessant a drgfte hvilke implikasj@meslik sammenheng kan ha for muligheten
til endring gjennom intervensjoner. Kan systematiisking pa oppmerksomt naerveer fare til
helsebringende endringer i personlighetsvarialifet§e McCrae & Costa (2003) har de
fleste mennesker lite forandring i personlighetande er 30 ar til de er 80 ar. Forfatterne
understreker imidlertid at dette ikke betyr at mesker ikke kan forandre seg. De beskriver
videre at blant annet effektiv psykoterapi kan foh@ personligheten (McCrae & Costa,
2003). Ogsa John og medarbeidere (2008) hevdeamgenmennesker har kapasitet til a
forandre sine mgnster av atferd, tanker og falefeeeksempel som et resultat av terapi eller
intervensjonsprogrammer. | denne sammenheng éntdedssant a undersgke om
systematisk trening pa oppmerksomt naerveer kartifdrelsebringende endringer i
personlighetsvariabler. Som nevnt tidligere har eth at det giennomgéaende er slik at en
hay skare pa personlighetstrekkene ekstraverspamhiet, planmessighet og
medmenneskelighet, samt en lav skare pa nevrotisisnforbundet med beskyttelse mot
ulike psykiske vansker (Friborg et al., 2005). Naersbaserte intervensjoner har muligens
potensiale til & gke skaren pa personlighetstrekledastraversjon, apenhet, planmessighet og
medmenneskelighet, og senke skaren pa nevrotisEnuet for eksempel mulig a bli mer
planmessig og mindre nevrotisk? A senke skérerepéotisisme er av spesiell interesse
ettersom man har funnet en rekke negative heldefaifaundet med nevrotisisme (Lahey,
2009). Lahey (2009) beskriver at nevrotisisme @redert med, og er en prediktor for mange
ulike mentale og fysiske lidelser, komorbiditetéanh dem, samt frekvensen av benyttede

helsetjenester. Lahey er videre opptatt av a fstretegier for a forhindre utfall som er
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assosiert med nevrotisisme (Lahey, 2009). Det &akes at naerveersbaserte intervensjoner
kan veere en slik strategi. Man har jo alleredeefégkter av neerveersbaserte intervensjoner
pa eksempelvis angst og stemningslidelser (Hofneqah, 2010), det er seerdeles interessant
& se om en senkning av nevrotisismeskaren kankasailerede far utvikling av psykiske og
fysiske lidelser. Om det viste seg mulig a senkeatesismeskaren ved hjelp av
naerveersbaserte intervensjoner hadde dette sargwyiiatt store konsekvenser for
enkeltindivider og for samfunnet i sin helhet. Mamtar at en senket nevrotisismeskare er
forebyggende for utvikling av psykiske og fysiskgdommer, enkeltindividet ville dermed
kunne beskyttes mot en utvikling av ulike sykdomugjennom en neerveersbhasert
intervensjon. For samfunnet ville dette veere eregddrm av mindre sykdom generelt, samt
mindre press pa helsetjenester, noe som ogsdvsgite samfunnsgkonomisk gunstig
(Cuijpers et al., 2010).

Sa vidt vi vet foreligger det bare en studie samarsgker om det er mulig & oppna en
senket nevrotisismeskare ved hjelp av neervaersbasttvensjoner. En pilotstudie
sammenliknet effekten av Mindfulness-Based StrestuBtion (MBSR) og Cognitive-
Behavioral Stress Reduction (CBSR) (Smith et &I08). CBSR innebaerer kultivering av
kognitive og atferdsmessige teknikker for & foranginkegang og redusere ubehag.
Nevrotisisme ble malt far og etter et atte ukens keenten MBSR eller CBSR. Av interesse
for var problemstilling fant de at deltakerne soaddie gjennomgatt MBSR viste en
signifikant nedgang pa nevrotisismeskaren ettéttetukers kurs. Man fant i denne studien
en moderat innen-gruppe effektstarrelse (0.60).

Det er altsa lite forskning som er gjort nar detdpr naerveersbaserte intervensjoners
mulighet til & pavirke personlighetstrekk, men kit som er gjort virker lovende. For & vite
hvordan personlighetstrekk kan pavirkes er manmayigeav a vite hva personlighetstrekk

bestar av og hvilke utfall de er forbundet med.t&ag McCrae (1992) beskriver for
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eksempel nevrotisisme som bestaende av seks fasetfst, fiendtlighet, depresjon,
selvbevissthet, impulsivitet og sarbarhet (CostsléCrae, 1992). Utfall forbundet med
nevrotisisme gjar seg gjeldende pa ulike mater.gksempel er stress en stgrre del av
hverdagen for personer med hgye nevrotisismesl&rarfor personer med lave
nevrotisismeskarer (Matthews et al., 2009). Oppsmrk nzerveer er forbundet med
hensiktsmessig stressmestring (Chang et al., 28@d) naerveersbaserte intervensjoner senke
nevrotisisme gjennom a bedre evnen til stressmestri

Etter stressende hendelser rapporterer persoriehmenevrotisismeskare hgyere
emosjonelt ubehag enn personer med lav nevrotisisine (Matthews et al., 2009). Dette kan
tyde pa at nevrotisisme innebaerer en darligere gvemosjonsregulering. Kan
neervaersbaserte intervensjoner senke nevrotisignaaj a bedre evnen til
emosjonsregulering? MBSR har vist seg a ha potient#liéd kunne senke reaktivitet ved a
bedre evnen til emosjonsregulering (Goldin & Gr@x,0). Nevrotisisme er nettopp
forbundet med en reaktiv mate a forholde seg tlett@nker, falelser og kroppsfornemmelser.
Dette kan skape en automatikk og en slags fravaealgirihet i handlinger, noe som star i
motsetning til vektleggingen av den reflektertgomssen i den oppmerksomt naerveerende
tilstanden. Den darlige evnen til emosjonsregutenan ser hos de som skarer hgyt pa
nevrotisime kan komme av impulsiviteten nevrotisisen forbundet med, eller bestar av.
Fetterman, Robinson, Ode og Gordon (2010) fanppimerksomt neerveer kan fungere som
en medierende variabel i forholdet mellom nevretig og henholdsvis impulsivitet og
selvregulering. Den aktuelle studien viste at nesigme ikke lenger var en signifikant
prediktor for impulsivitet nar det ble kontrollddr oppmerksomt nzerveer (Fetterman et al.,
2010). En tilsvarende medierende rolle for oppmarksnaerveer ble funnet i forholdet
mellom nevrotisime og selvregulering. Det a intrsele et rom mellom persepsjon og

respons (Bishop et al., 2004), som er en av mekaarie man tenker seg foregar under
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oppmerksomt naerveer kan hjelpe oss a forsta dea ikladierende rollen oppmerksomt
neerveaer far i forholdet mellom nevrotisisme og héadhas impulsivitet og selvregulering.
Rommet mellom persepsjon og respons er en hjedpikkke handle pa den farste innskytelsen
man far ved sansepersepsjonen. Man oppnar en hogeweeid handling, eventuelt en

mindre forutinntatt handling, noe som er sentratde impulsivitet og selvregulering. Det er
ikke bare sansepersepsjonen mennesker handleepaygsa tankene rundt
sansepersepsjonen. Det antas at det under medijtasjo er en sentral del av neerveersbaserte
intervensjoner, oppstar en metakognitiv innsiktatnetankene mine er ikke meg» (Vallestad,
2007, s.862,). Dette gjgr at man ogsa kan «erkjahtenker bare er tanker og at innholdet i
tankene dermed blir mindre relevant» (Vgllestad)723.865). Det antas at man pa denne
maten oppnar en mer reflektert distanse til egeisbthet. Igjen ser vi at oppmerksomt
naerveer ikke handler om fraveer av negative tanker fellelser, men snarere hvordan
personen forholder seg til disse.

Det trengs mer forskning pa om, og hvordan oppnoenkszervaer kan pavirke
personlighetstrekk. Man tenker seg for eksempélsnke nevrotisismeskaren kan hindre
utvikling av psykiske og fysiske sykdommer og vilat neerveersbaserte intervensjoner er en
lovende strategi for & kunne senke nevrotisismeskakv den grunn oppfordres det til

fremtidige intervensjonsstudier.

Begrensninger ved studien

| denne undersgkelsen bestod utvalget av psylsilatgnter og det kan kanskje settes
spgrsmal ved om resultatene kan generaliserasdiegopulasjoner. Skarene pa
oppmerksomt naervaer malt av FFMQ og MAAS er likdilsvarende de resultater man har

funnet i andre normalpopulasjoner (Baer et al. 62@Bown & Ryan, 2003). Videre var
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personlighetstrekkenes indre konsistens i samsedrtidligere forskning (Costa & McCrae,
1992).

Denne undersgkelsen benyttet spagrreskjema for k samdata vedrgrende utvalgets
grad av oppmerksomt naerveer. Grossman (2008) stilleekke sparsmal ved hva vi egentlig
finner ut av ved & benytte denne metoden. Noe tig deeier seg om en generell kritikk av
sparreskjema som metode. Her tar han for seg fdehatellom hvor naerveerende en person
er, og hvor neervaerende persomapporterera veere. Videre poengterer han at det er et
problem at respondentene til sparreskjemaene afterer mye i den semantiske forstaelsen
av skala-leddene. Eksempelvis kan utsagn som &bggel merke til hvordan mat og drikke
pavirker tankene, kroppsfornemmelsene og fglelsgine” tolkes ulikt av en som praktiserer
oppmerksomt naerveaer og en som lider av spisefoetten, hvor den for begge kan gi seg
utslag i gkt skare pa oppmerksomt naerveer (Grossz088).

Vi har utfgrt en kryss-seksjonell studie som sekgrrelasjoner mellom variablene
oppmerksomt naerveer og de ulike personlighetstrekkeatte gir ikke grunnlag for a finne ut
om det & delta pa en naerveersbhasert intervensjentfizendringer i personlighetstrekk. Det
ville veere en fordel med randomiserte-kontrollsttgdier pA sammenhengen mellom
neervaersbaserte intervensjoner og endringer i paghetstrekk. En mate & undersgke om
endringer i oppmerksomt naerveer er en medvirkersbkdil endringer i personlighetstrekk er
en sakalt mediatoranalyse (Kazdin, 2007). En seradavorvidt endringer i oppmerksomt
neerveer statistisk sett kan veere med a forklardragetri eksempelvis nevrotisisme. En vil
ogsa gjennom sakalte moderatoranalyser se om pigisetstrekk pavirker utbytte av en
neervaersbasert intervensjon (Kazdin, 2007). Mamwigittervensjoner basert pa oppmerksomt
naerveer har flere gunstige effekter (Chiesa & Se&109, Irving et al.,2009, Ledesma &
Kumano, 2009), men den store utfordringen er inniidlé pavise hvilke spesifikke

mekanismer som er virksomme i disse intervensjod@hiams, 2010).
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Det hadde veert gnskelig med et starre testbétredi undersgke hvordan flere
konstrukter eller psykologiske mal samvarierte mpgdmerksomt neervaer. Grunnet den
begrensede tiden respondentene hadde til & fyipanreskjemapakken, lot dette seg ikke
gjgre i denne omgang. Det hadde ogsa veert intertedskele ut FFMQ pa et senere tidspunkt
for & male spgrreskjemaets test-retest reliaboigetindersgke om oppmerksomt naerveer malt
med FFMQ holder seg stabilt over tid.

Fordi det var korrelasjon mellom noen av bakgruaniablene i FFMQ og NEO-FFI
kunne en ha valgt & legge alle potensielle preditiabler i studien inn i en multippel
regresjonsmodell, for & se hvorvidt FFMQ predik&EO-variablene ut over det som kunne
forklares av bakgrunnsvariablene (og eventuelt d48AS). Dette kunne ha bidratt til &
gjgre oss sikrere pa at bakgrunnsvariablene ikikésite de sammenhengene vi sa. Vi valgte

a ikke gjare dette, i denne omgang.

Konklusjon

| denne studien har vi sett pa konseptualiseningpmmerksomt neervaer og
sammenhenger mellom oppmerksomt neerveer og persetdigekk i et norsk studentutvalg.
Var studie stgtter konseptualiseringen av oppmenks@erveer som et multifasettert
konstrukt, ved at FFMQ-faktorstukturen som tidlgstudier har funnet ble replisert. Vi fant
videre at oppmerksomt naerveer korrelerte negatit megrotisisme og positivt med
henholdsvis ekstraversjon, apenhet og planmessighftnt ingen korrelasjon mellom
oppmerksomt neervaer og medmenneskelighet. Oppmetksemer har vist seg & ha
positive effekter pa helse og velveere og kan sesesopsykologisk disposisisjon korrelert
med en gunstig personlighetsprofil i Fem-faktormigstefor personlighet. Det oppfordres til
fremtidige intervensjonsstudier der man ser pavidosystematisk trening i oppmerksomt

neervaer kan pavirke individers personlighetsprofil.
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Figurer

Figur 1

Scree test for mulige faktorer

Scree Plot
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Tabell 1

Reliabilitet for FFMQ, MAAS og NEO-FFI

Tabeller

64

Crohnbach’s alfa Antall ledd
EEMQ
FFMQ Total .86 39
Observere T7 8
Neerveerende handling .84 8
Ikke dgmme 91 8
Ikke reagere .76 7
Beskrive 91 8
MAAS
MAAS Total 74 60
NEO-FFI
Nevrotisisme .86 12
Ekstraversjon .84 12
Apenhet .81 12
Medmenneskelighet .79 12
Planmessighet .83 12



OPPMERKSOMT NAERVAR OG PERSONLIGHET 65
Tabell 2
Gjennomsnitt, Standardavvik, Skjevhet og Kurtasis§ FMQ, NEO-FFI og MAAS
Gjennomsnitt Standardavvik Skjevhet Kurtosis
FEMQ
FFMQ Total 130.50 14.06 0.03 0.67
Observere 26.35 4.99 -0.01 .090
Neervaerende handling 25.74 4.47 -0.34 19 0.
Ikke-dgmme 27.76 6.34 -0.37 0.26
Ikke-reagere 21.28 3.74 -0.04 0.03
Beskrive 29.36 5.28 -0.51 0.88
MAAS
MAAS Total 40.68 7.71 0.11 0.74
MAAS Gjennomsnitt 2.71 0.51 0.11 0.77
NEO-FFI
Nevrotisisme 21.59 7.97 0.30 -0.34
Ekstraversjon 31.90 6.53 -0.46 -0.17
Apenhet 31.63 6.71 -0.10 -0.27
Medmenneskelighet 32.20 6.32 -0.20 -0.11
Planmessighet 31.03 6.35 -0.39 0.14
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Tabell 3

Resultater fra faktoranalyse av FFMQ (oblim rotamgjo

66

Komponent

3 (neerveerende

FFMQ 1 (ikke-dgmme) 2 (beskrive) handling) 4 (ikke-reagere) 5 (observere)
ffmq_01 -0.08 0.01 -0.01 -0.05 0.58
ffmq_02 -0.11 0.82 -0.04 0.01 0.12
ffmq_03 0.80 0.08 0.00 0.01 -0.03
ffmq_04 0.08 0.02 -0.09 0.69 0.09
ffmq_05 -0.10 0.08 0.78 0.05 -0.04
ffmq_06 0.04 0.04 0.09 -0.01 0.62
ffmq_07 0.02 0.76 0.07 0.02 -0.03
ffmq_08 0.08 -0.09 0.68 -0.01 0.08
ffmq_09 0.09 0.00 0.08 0.69 -0.02
ffmq_10 0.74 0.00 0.07 0.11 0.06
ffmq_11 -0.22 0.05 0.00 0.11 0.49
ffmq_12 0.14 0.77 0.04 -0.06 -0.12
ffmq_13 -0.05 0.10 0.74 0.04 -0.10
ffmq_14 0.71 0.15 0.00 0.12 0.03
ffmq_15 0.15 0.08 -0.01 -0.16 0.73
ffmq_16 0.06 0.83 0.05 -0.04 -0.19
ffmq_17 0.78 -0.01 -0.06 -0.04 -0.07
ffmq_18 0.04 0.04 0.68 0.13 -0.05
ffmq_19 -0.01 0.06 0.03 0.62 0.23
ffmq_20 0.15 -0.10 -0.14 0.00 0.58
ffmq_21 -0.16 0.06 -0.01 0.27 -0.05
ffmq_22 0.10 0.78 0.03 -0.05 -0.02
ffmq_23 0.04 0.08 0.69 -0.02 -0.04
ffmq_24 0.15 0.07 0.00 0.58 0.03
ffmq_25 0.86 0.04 -0.02 0.06 0.02
ffmq_26 -0.10 -0.11 0.13 0.01 0.57
ffmq_27 0.03 0.76 -0.05 0.08 0.02
ffmq_28 0.09 -0.05 0.63 0.02 0.04
ffmq_29 0.10 -0.13 0.00 0.78 -0.03
ffmq_30 0.86 0.03 0.06 0.06 0.04
ffmq_31 0.08 0.08 0.00 0.10 0.70
ffmq_32 0.04 0.75 -0.05 -0.07 0.16
ffmq_33 0.05 -0.12 0.07 0.69 -0.18
ffmq_34 0.07 -0.06 0.56 -0.05 0.14
ffmq_35 0.72 0.02 0.15 0.02 -0.04
ffmq_36 -0.19 0.13 0.04 0.03 0.62
ffmq_37 -0.04 0.74 -0.01 0.08 0.13
ffmq_38 -0.02 -0.05 0.66 -0.08 0.02
ffmq_39 0.57 0.04 0.14 0.01 -0.09

Metode: Prinsipiell komponent analyse .
Rotation: Oblimin med Kaiser Normalisering.

Rotation sammenslatt til 9 deler
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Tabell 4

Korrelasjon FFMQ, NEO-FFI og MAAS

Neerveerende Ikke- Ikke- FFMQ Maas
Beskrive  handling dgmme reagere total N E A M P gj.snitt

Observere .16 .05 -.10 .04 .40 .04 -02 51 .11 .13 -30
*) (**) (**) (**)

Beskrive 13 .25 .15 62 -32 23 .28 -08 .26 -29
(**) *) ) I i) IO ) B ) (G I G

Neerveerende .35 A7 bS58 -35 .04 .004 .03 .44 -65
handling (**) *) ™ (G I )

Ikke-dgmme .24 .68 -59 .14 .07 .04 .15 -31
(**) = ™ ® ™

Ikke-reagere S50 -49 .07 .15 .09 .06 -20
™ *) (**)

FFMQ -61 .17 .36 .06 .37 -61
total G I O I ) (G I )

N -31 -10 -17 -23 .36

(**) ® = 0

E .06 .18 .15 -.07

® ™

A 12 -05 -21

(**)

M .28 -.07

(**)
P -.34
)

*  Korrelasjon siginifikant p& 0.05 niva (2-le).
** Korrelasjon siginifikant p& 0.01 level (2-ha)e



