
Mindfulness för utbildningar 
I Centrala studienämndens rapport 2011 om 

studenters hälsa över hela landet sågs 

följande siffror:  

 80% av de kvinnliga studenterna och 

58% av de manliga känner sig ofta 

stressade 

 41% respektive 28% har 

sömnproblem 

 ~50% har svårt att slappna av 

 50% / 37% har 

koncentrationssvårigheter 

 61% / 34% upplever ofta smärta i 

rygg, axlar eller nacke 

 45% / 31% besväras av oro, ängslan 

och ångest 

Vi ser dessa värden som ett sorgligt besked 

över studenternas välmående och lyckligtvis 

finns det evidensbaserade verktyg för att 

underlätta deras situation. 

Ett sådant verktyg är mindfulness, vilket under 

det senaste årtiondet har exploderat i 

forskningsvärlden och i september detta år 

översteg antalet publicerade artiklar på 

mindfulness 3000 enligt web of science.  

Delar av resultaten kan ses i denna tabell: 

 Studenternas stressnivåer minskar 

och de känner mindre oro och ångest 

 Stressrelaterade sömn och 

magproblem lindras 

 Studenterna får stärkt 

koncentrationsförmåga 

 Samt bättre självdisciplin 

 De får lättare att slappna av 

 Huvudvärk och smärta i axlar och 

rygg  

 

 

 

 

 Studenterna minns mer från sina 

studier tack vare förbättrat 

arbetsminne 

Dessa resultat påfanns i 17 studier som återfinns i slutet av 

produktbladet, vilket är en bråkdel av samtliga studier på 

området. 

Vi är ytterst noga med att påpeka att 

mindfulnessträning är ett sekulärt verktyg, 

understött av psykologisk forskning som kan 

utövas oavsett en persons tro eller kulturella 

tillhörighet. 

Modern Mindfulness AB erbjuder 

skräddarsydda lösningar för studenterna på 

ert lärosäte. Vanligtvis inleder vi med en 

introduktionsföreläsning och följer upp denna 

med övningar studenterna kan göra på egen 

hand. 

Dessutom kan vi handleda veckoträffar för 

studenter med utbildade instruktörer i vårt 

nätverk, samt organisera kontinuerliga kurser 

likt de som vi erbjuder för Göteborgs 

studenter genom vårt samarbete med 

Akademihälsan AB.  

För referenser, läs mer på vår hemsida. 

Kontakta oss för mer information & bokning: 

Albin Hagberg Medin  
0730-63 18 29 
Albin@modernmindfulness.se 
 
 

Albin Hagberg Medin är 
grundaren av Modern 
Mindfulness AB. Han har 
examina i Teknisk Fysik och 
forskningserfarenhet inom 
plasmafysik. Därefter bytte 
han helt inriktning till 
psykologi och mindfulness.  

 
Han är nu utbildad beteendevetare på Göteborgs 
Universitet, har deltagit i forskarkonferens på 
Stanfords Universitet och är certifierad 
mindfulnessinstruktör. Sedan 2012 har han hållit 
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sin första bok om mindfulness och modern 
forskning. 
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