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Sammanfattning

”Flyt-REST” (Restricted Environmental Stimulation Technique) &r en metod som
inducerar djup avslappning genom att minimera sensoriska stimuli. Under flyttankssessionen
ligger personen i en tyst och mork tank fylld med magnesiumsulfatmattat hudtempererat
vatten pa ca 35 grader Celsius. Vattnet har hdg barkraft vilket mojliggor att personen
bekvamt kan flyta liggande pa rygg i tanken. De vanligast férekommande effekterna av
metoden &r stressreduktion, smartlindring, lindring av depression och angest samt férhojning
av optimism och sémnkvalitet.

Studien utgors av tva delar dar den ena avser studera utméarkande drag hos hogkansliga
individer nér det géller olika psykiska fenomen, och dar den andra avser studera huruvida
hogsensitiva personer (HSP) i hégre grad &n andra upplevde forandrade medvetandetillstand
under en 45-minuter lang sensorisk isolation i flyttank.

Femtiosju deltagare (psykologistudenter) delades in i tva grupper — hég- och
lagsensitiva utifran sina poangresultat pa en "Highly Sensitive Person”- skala ddr de som
hamnar i de dvre 35 procent betraktas som hdgsensitiva. Innan flyttankssessionerna fyllde
deltagarna i formular for grader av depression, angest, optimism, absorption, och mystiska
upplevelser. Efter sessionen mattes grader av forandrade medvetandetillstand (Altered States
of Consciousness) som upplevts under flyt-REST-sessionen. Huvudupptackten var att de
hogsensitiva upplevde forandrade medvetandetillstand i signifikant hogre grad och att de dven
i signifikant storre utstrackning upplevt absorption, angest och mystiska upplevelser innan
flyttanksupplevelsen.

Nyckelord: Hogkanslighet, Sensorisk bearbetningskanslighet, FIyt-REST (Restricted
Environmental Stimulation Technique), Sensorisk isolation, Forandrade medvetandetillstand,

ASC, Absorption, Mystiska upplevelser.



Abstract

Flotation REST (Restricted Environmental Stimulation Technique), is a method which
induces deep relaxation by minimizing sensory stimuli. During flotation REST a person is
laying in a supine position inside a quiet and dark tank, filled with salt water maintained at
skin temperature. The water is high in buoyancy, which makes it possible to float comfortably
on the back. The most common effects of treatment are pain reduction, stress reduction, allevi-
ation of depression and anxiety, and increase optimism and sleep quality.

The study consists of two parts where one intended to study distinctive features in
highly sensitive individuals as regards various psychic phenomena, and where the second
intended to study whether the highly sensitive person (HSP), to a greater degree than others,
experienced altered states of consciousness during a 45 minutes long sensory isolation in a

flotation tank.

Fifty-seven participants (psychology students) were allocated into two groups (high
and low sensitive’s) depending on their scoring on the Highly Sensitive Person scale (upper
35 % cut-off for High-sensitive). Prior the flotation session questionnaires for degrees of
depression, anxiety, optimism, absorption and mystical experiences had were administered.
After the session degree of ASC was assessed. The main finding was that the highly
sensitive’s experienced significantly more ASC during flotation, and that they had
significantly more absorption, anxiety and had experienced more mystical states prior
flotation, in comparison to low-sensitive’s.

Keywords: Highly sensitive person, Sensory processing sensitivity, Flotation REST
(Restricted Environmental Stimulation Technique), Sensory isolation, Altered states of

consciousness, ASC, Absorption, Mystical experiences.



Inledning

Flyt-REST (Restricted Environmental Stimulation Technique), & en metod som
inducerar djup avspanning genom att minimera sensoriska stimuli. Under flyttankssessionen
ligger personen i en tyst och mork tank fylld med magnesiumsulfatmattat hudtempererat
vatten pa 35-36 grader. Flytformagan ar hog vilket mojliggor att personen bekvamt kan flyta
pa rygg i tanken. Oronproppar anvands for att ytterligare reducera ljudintryck. Sessionen
pagar vanligtvis i 45 minuter.

Metoden har visat sig ha goda effekter pa kroniska smarttillstand (Bood, 2007; Bood
et. al, 2006; Kjellgren et. al, 2001; Bood et. al 2006) och utmattningssyndrom (t ex Bood et.
al, 2009). De vanligast forekommande effekterna av behandlingen ar smértlindring,
stressreduktion, lindring av depression och angest samt férhojning av optimism och
somnkvalitet (T ex Bood et al, 2006). Ett flertal andra effekter har ocksa noterats i olika
forskningsstudier sa som mild eufori (Schultz & Kaspar, 1994), forhojd kreativitet (Forgays &
Forgays, 1992: Suedfeld et. al, 1985), sankt blodtryck (T ex Turner et. al, 1989), och
forandrade medvetandetillstand (t ex Kjellgren, 2003).

| en tidigare studie dar avspanning i flyttank anvénts har det visat sig att htgsensitiva
personer i hdgre utstrackning upplevt storre positiva effekter av metoden och att de skattat
den som mer viktig och mer valgérande &n personer med lagre kénslighet (Kjellgren et. al,
2009). De hogsensitiva har dessutom rapporterat att de upplevt forandrade
medvetandetillstand (Altered States of Consciousness — ASC) under avslappningssessioner i
flyttanken.

I en nyligen publicerad studie (Kjellgren & Westman, 2014) utford pa Karlstad
universitet studerades ocksa hur friska individer paverkats av en serie pa 12 flyttankssessioner
i syfte att utrona om denna metod for avspanning och aterhamtning kan ha en forebyggande

effekt pa stress och stressrelaterade problem. Man fann att faktorer som bidrar till att 6ka



risken for stressrelaterad ohalsa sjonk samt att graden av det man kallar "hér och nu” -
tillstand eller mindfulness-tillstand i det dagliga livet okade (Kjellgren & Westman, 2014).

Forandrade medvetandetillstand (ASC) omfattar en mangd olika, l6st relaterade
upplevelser och kan yttra sig i en mangd olika manskliga erfarenheter som historiskt har
forknippats med bade patologiska och helande kvaliteter (Mishara & Schwartz, 2012). Koma,
epilepsi, psykotiska och dissociativa tillstand ar exempel pa patologiska ASC, medan andliga
transcendenta upplevelser, hypnos, orgasm, drdmsomn och mindfulnesstillstand kan raknas
till de valgorande eller helande. ASC kan framkallas frivilligt genom olika tekniker sasom
meditation, suggestion, fysisk trdning, somndeprivation eller psykoaktiva droger. ASC kan
ocksa intraffa spontant och naturligt i det dagliga livet genom sa naturliga tillstand som till
exempel drémmande och dagdrémmande. Fortfarande pagar en diskussion kring den
teoretiska begreppsdefinitionen nar det galler forandrade medvetandetillstand men en brukbar
operationell definition beskriver ASC som kognitiva, kdnslomassiga och perceptuella
skiftningar i medvetande som, subjektivt for varje individ, skiljer sig fran dennes vakna
normaltillstand. (Tart, 2000; Farthing, 1992). Fran dessa namnda exempel pa vad ASC kan
innebara framgar att det kan handla om allt fran mycket milda skiftningar sa som till exempel
i dagdrommande till starka forandringar i medvetandetillstandet som till exempel genom
drémmar och drogpaverkan. Fran begynnelsen av forskning kring sensorisk isolation och
fram till idag har ett flertal forskare uppmarksammat och narmare studerat dess olika
medvetandeforandrande effekter (Lilly, 1956; Suefield et. al., 1985; Wickramsekera, 1983;
Barabasz, 1982). Inte minst har dessa effekter av sensorisk isolation fokuserats i den
forskning kring Flyt-REST som bedrivits vid Karlstad universitet som till exempel i studierna
av Bood et. al, 2006 och Kjellgren et. al, 2009.

Férutom studien som ndmndes ovan (Kjellgren & Westman, 2014) har dven en tidigare

kvalitativ studie visat hur ett avslappnat “hir och nu”-tillstand induceras av flyt-REST



(Kjellgren, Lydén, & Norlander, 2008). Eftersom input minimeras under flyt-REST torde det
sannolikt vara lattare att fokusera pa andningen, stillheten och tystnaden. Uppmarksamhet och
tankar riktas mot det som upplevs i det innevarande dgonblicket och det &r l4ttare att iaktta
strommen av tankar och kanslor sa som de kommer och gar. Det flyttanksinducerade
tillstdndet karaktériseras av “hir-och-nu-tinkande” torde vara detsamma eller ligga nira ett
tillstand dar graden av mindfulnessupplevelse ar hog. Mindfulness-meditation har visat sig
kunna ddmpa stressreaktivitet och en hogre grad av mindfulnessupplevelse har forknippats
med en 6kad formaga att ignorera distraherande information (Moore & Malinowski, 2009).

Annu har dock inga forskningsstudier utforts dar effekterna av flyt-REST och
mindfulness-meditation jamforts, men flyt-REST marknadsfors ofta som ett verktyg for att
lattare uppna ett tillstand av mindfulness (Jonson & Kjellgren, 2014). Eftersom yttre stimuli
minimeras far sinnet tillfalle att vila i andningen, tyngdldsheten och nuet.

Andra vanligt forekommande effekter som kan uppsta under flyt-REST ar
tyngdldshet, forandrad tidsuppfattning, inre mentala bilder, forandring av kroppsuppfattning
och emotionella fornimmelser (t.ex. Kjellgren, 2003). Vissa av dessa milda ASC-tillstand kan
ocksa beskrivas med vad man med psykologiska termer kallar primarprocesstankande, varvid
samtidigt sekundarprocesstankandet, som utgor det vanliga, rationella tdnkandet, minskar
(Norlander et. al, 2001). | primarprocesstankandet rader inte de lagar som galler for det
logiska sekundarprocesstankandet som handlar om krav pa ordningsfoljd, orsaker och
verkningar. Ytterligare exempel pa sadana kognitiva skiftningar mot primarprocesstankande
som ofta upplevs under flyt-REST &r fria och fantasifulla associationer, k&nsla av 6kad
kreativ formaga eller “magiskt tinkande” (Kjellgren et. al., 2009).

Aven i de mer sallan forekommande fall da starkare ASC framkallats av flyt-REST,
sasom komplexa inre landskap, upplevelser av att hora musik och ut-ur-kroppen-upplevelser

har dessa upplevelser vérderats som positiva och valgérande. Trots att det handlar om



upplevelser som avviker markant fran det normala vakna medvetandetillstandet vad galler
perception, emotion, kroppsuppfattning och jaguppfattning har dessa starka ASC inte
rapporterats som obehagliga eller skrammande pa det sétt som upplevelser som till exempel
hallucinationer kan uppfattas som i andra sammanhang (Kjellgren, 2003; Asenléf et. al 2007;
Kjellgren et. al, 2008).

I vilken utstrackning ASC upplevs under flyt-REST och hur man varderar dessa
upplevelser ar hogst individuellt och varierar ofta ocksa mellan olika behandlingstillfallen.
Intressant att notera ar ett mojligt samband som noterats genom erfarenhet fran flera av de
forskningsstudier som utforts pa Karlstads universitet. Det verkar som att styrkan av det
forandrade medvetandetillstandet ofta star i relation till hur valgérande behandlingen upplevs
for deltagarna. De forefaller som att individer som upplever ASC i hogre grad ocksa upplever
hogre grad av gynnsamma effekter av behandlingen sasom lindring av depression, angest och
stress. Mojligen kan detta forklaras av att personerna darmed har upplevt ett mycket djupt
avslappnat tillstand (vilket formodligen ar en forutsattning for att ett forandrat
medvetandetillstand skall uppsta under flyt-REST).

Varfor upplever da vissa personer ASC i hogre utstrackning &n andra under flyt-
REST? Bakgrundsvariabler sasom alder, kon, stressnivaer, depression, angest och optimism
forklarar inte dessa skillnader (Kjellgren et. al., 2009). Det gor inte heller tidigare erfarenheter
av ASC eller forvantningar avseende ASC under flyt-REST (Norlander, Kjellgren & Archer,
2001). Ett perspektiv som verkar meningsfullt att utga ifran nar man vill belysa dessa
fenomen ar skillnader i personlighetsdrag. | en pilotstudie visade det sig att hogsensitiva
individer under flyt-REST upplevde signifikant fler avvikelser fran normala
medvetandetillstand an individer med lagre kéanslighet. Detta var en mycket spannande

observation eftersom denna var den forsta studie dar man kunnat kasta lite ljus pa faktorer



som paverkar férmaga att forutsaga en hog grad av ASC vid flyt-REST (Kjellgren et. al,
2009).

Det faktum att vissa individer &r mer kansliga &n andra har uppmarksammats sedan
begynnelsen av psykologisk forskning. Jung foreslog att medfodd sensitivitet gor vissa
individer mer kansliga for negativa forhallanden under barndomen — ett férhallande som
studerats ndrmare av bland annat Aron (2004). Psykisk kanslighet &r ett &mne som sedan Jung
beskrivits i ett antal teoribildningar men pa senare tid &r det SPS-begrepp — Sensory
Processing Sensitivity - som féreslagits av Aron och Aron som ront storst intresse, bade
vetenskapligt och allmant.

Denna konceptualisering av sensorisk bearbetningkénslighet avser en medfodd
egenskap forknippad med storre kinslighet eller lyhordhet for miljoméssig och social stimuli.
Enligt deras definition anses ca 25 procent av den globala befolkningen fédda med
hogkénslighet (Aron & Aron, 1997). Hogkénsliga personer har en hégre grad av
uppmarksamhet for subtila stimuli, de bearbetar information mer noggrant och &r mer reaktiva
infor bade positiv och negativ stimuli. Detta i jamforelse med de flesta manniskor med lagre
SPS, som pavisar en lagre grad av uppmarksamhet at subtila stimuli, bearbetar information
mera flyktigt och & mindre k&nsloméssigt reaktiva (Aron & Aron, 1997; Acevedo et. al,
2014; Belsky & Pluess, 2009; Pluess & Belsky, 2013).

Aron och Aron foreslog anda fran borjan av sin forskning kring hogkanslighet att
benagenheten att latt besvaras av odnskad stimuli gar hand i hand med férmagan att notera
subtila angenama stimuli mer &n mindre kansliga individer. De uppmarksammade da det
faktum att hogkénsligheten inte bara innebér en bendgenhet att k&nna sig dévervaldigad och
overbelastad av intryck utan att den ocksa medfor en formaga att fanga och tolka subtila
intryck och sociala signaler och en benédgenhet att uppfatta, uppskatta och réras av behagliga

stimuli (Aron, 1996).



Hur den forhojda receptiviteten och responsiviteten hos hdgkansliga individer saledes
rymmer bade sarbarheter och fordelar har under de senaste decennierna sedan utforskats
nérmare av Aron (t ex 1996; 2004; 2010) och ett antal andra forskare som t ex Acevedo et.al.,
(2014), Belsky och Pluess (2009; 2013) och Wolf et. al (2008) som studerat hur hogkénslighet
kan relateras till olika karaktérsdrag, beteenden, gener, fysiologiska reaktioner och monster av
hjérnaktivering.

Personer som &r kansliga for subtila intryck och férandringar tenderar att vara mer
lattbesvarade nar intrycken fran omgivningen ar manga och/eller starka och ljudliga. De blir
snabbare 6vervéldigade av stimulans och de har darfor ett storre behov av tillfallen och
utrymmen for lugn och ro (Aron, 1996).

Detta behov av att tidvis dra sig undan gor att hogkansliga ofta uppfattas som
introverta (Aron & Aron, 1997) . Utifran SPS-begreppet forklaras detta genom att
hogkansliga har en bendgenhet att bearbeta information mer djupgaende och har ett mer
reflexivt sétt att svara an pa intryck och handelser. De hogkansliga vill narmare begrunda och
noggrannare evaluera innan de agerar vilket kan gora att de i omgivningen uppfattas som
hammade, sarskilt i nya situationer (Aron, 2011).

Studier har ocksa visat att hogkansliga i hogre grad upplever psykiska problem, sdsom
angest, depression och social fobi (Neal et. al, 2002). Precis som nar det géller sambanden
mellan introversion och hogkanslighet &ar orsakssambanden mellan hdgkénslighet och olika
yttringar av illabefinnande och psykisk ohélsa nagot Aron &r noggrann med att redogora for.
Hon framhaller att hog kansloméssig och kognitiv reaktivitet inte dr av naturen en negativ
egenskap och att denna forhojda kanslighet inte ror sig om patologi. Fynden fran en tidig
studie (Aron, 1997) visar hur SPS, sdsom uppmatt med HSPS &r en konstruktion atskild fran

introversion och neuros.
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Hur denna bendgenhet att 6verbelastas med information kan relateras till 6kad
stresskanslighet och angestbenagenhet kan ocksa belysas genom den forskning som bedrivits
kring hur mindfulness paverkar de neurala natverken. Man har funnit att mindfulness givit
upphov till sdénkning av aktivitet i just de regioner av hjarnan i vilka hog aktivitet forknippats
med SPS (Smolewska et. al; Taren et. al, 2013). Det handlar om delstrukturerna i det limbiska
systemet som har till uppgift att vara uppmarksamma pa stimuli i omgivningen, vara
observanta pa potentiella hot och aktivera kroppens fight-flight-respons. Hog aktivitet i dessa
delar under lang tid forknippas med stress och stressrelaterad ohalsa. | en varld dar vi
overskaljs med sinnesdata ar det naturligt att det for en hogkéanslig person med genetiskt lag
arousal-troskel kan medftra en standigt paslagen limbisk larmberedskap (r & Malinowski,
2009). Mindfulness-meditation har visat sig kunna ddmpa stressreaktivitet och en hogre grad
av mindfulnessupplevelse har forknippats med en 6kad formaga att ignorera distraherande
information (Moore & Malinowski, 2009).

Hogkansligas benagenhet att bearbeta information mer djupgaende och deras
kanslomassiga reaktivitet pa bade positiva och negativa stimuli och situationer, pa bade andra
manniskors och egna kénslor, ger dem en komplex och rikt inre liv (Aron et. al, 2012). Aron
et al. har foreslagit att hogkansliga individer ocksa verkar ha mer utvecklade
bearbetningsmekanismer for omedveten information, mer utvecklad intuition, samt mer
meningsfulla drommar och forhéjd suggestibilitet (Aron et.al, 2012).

Dessa ideer har tidigare belysts av Jawer (2005) som studerat kanslighet i relation till
andra begreppsbildningar som enligt honom 6verlappar och har en gemensam neurobiologisk
grund med de fenomen som SPS-begreppet beskriver. En aspekt av kanslighet som belyses i
Jawers analys ar hogkansliga personers bendgenhet att sméalta samman med sina upplevelser.

Denna egenskap beskrivs bést av Tellegen's och Atkinson's (1974) absorptionsbegrepp.
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Absorption avser en manniskas benagenhet att ga upp i det man upplever i stunden.
Né&r graden av absorption ar hog ar perceptionen skarpt och granserna mellan upplevaren och
foremalet for uppmarksamheten tillfalligt utsuddade. Denna bendgenhet att smalta samman
med och forlora sig i det man upplever kan ibland forsatta personen i tillstand av mystisk
natur eller transcendens (Jawer, 2005).

En tidigare studie vid Karlstads universitet har funnit att en hog grad av SPS (matt med
HSPs) kunde forutse hdg grad av ASC under flyt-REST (Kjellgren et al., 2009). Det
observerades ocksa att personer med hog SPS uppskattar flyt-REST som viktigare och mer
gynnsamt an de med lag SPS vilket torde kunna relateras till den stresslindrande effekten.
Dessa resultat uppmarksammar behovet av ytterligare studier av samband mellan SPS och

olika andra variabler.

Syfte

Det huvudsakliga syftet med foreliggande studie ar att underséka om hogkansliga
personer har en okad benagenhet att uppleva forandrade medvetandetillstand (ASC) under
flyt-REST.

Studien avser &ven undersoka hur hdgsensitivitet relaterar till de psykiska

bakgrundsvariablerna absorption, sinnesstamning och mystiska upplevelser.

Metod

Design

For undersokningen anvandes en jamforande mellangruppsdesign. Den bestar av tva
delstudier. Den forsta ar till sin utformning en studie av relationer mellan sensorisk

bearbetningskanslighet och bakgrundsvariabler sa som absorption, optimism, sinnesstamning



12

och mystiska upplevelser. Fem variabler undersoktes i syfte att fanga alla aspekter av det
studien avser analysera, dér den oberoende variabeln var grad av sensorisk
bearbetningskanslighet uppmatt genom HSPS (hdg kanslighet, 1ag kanslighet), och de
beroende variablerna var Angest (HAD) och Depression (HAD), Optimism (LOT),
Absorption (TAS) och Mystiska Upplevelser (MES)

Den andra utgors av en kvasiexperimentell interventionsstudie med samma
bekvamlighetsurval i som i den forsta, dar hypotesen som testas ar att hogkansliga personer
har en 6kad benagenhet att uppleva forandrade medvetandetillstand (ASC) under flyt-REST.
Aven hir var den oberoende variabeln den oberoende variabeln grad av sensorisk
bearbetningskanslighet uppmatt genom HSPS. Beroende variabel var Fordndrade

Medvetandetillstand genom (EDN)

Deltagare

57 personer deltog i studien, 19 méan och 37 kvinnor. Deltagarna rekryterades bland
psykologistudenter pa Karlstad Universitet. Medelaldern var 31,93 ar (SD = 12.44, spannvidd
= 19 - 63). Studenter tillfragades efter forelasningar om de ville delta i en flyttanksstudie.

Deltagarna i studien delades in i tva grupper (hdg- och lagkéansliga) utifran deras grad
av sensorisk processkénslighet som uppmétts av the Highly Sensitive Person scale. (Se
Instrument och matt). Det har foreslagits att mellan 10 till 35 procent i en given population ar
hogkénsliga (Aron & Aron, 1997; Woodward et. al, 2000) och psykologistudenter har visat
sig befinna sig i den hogre anden av proportion skalan (Aron et. al., 2005). Utifran detta
forhallande var cut-off vardet for studiens urval 35% i den hdga anden av kénslighetsskalan,
vilket darigenom gav en hdgkanslig grupp (n = 20) och en lagkanslig grupp (n =3 6). Ett
oberoende t-test (5% niva) utfordes vilket inte pavisade nagon aldersskillnad mellan

grupperna. | den lagsensitiva gruppen fanns en konsskillnad i relation till kanslighet (p <
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0.05), som visade att kvinnor hade en hogre grad kanslighet an man. Nagon sadan skillnad
uppmattes inte i den hdgsensitiva gruppen. Ett Chi-Square test (Goodness-of-fit, 5% level)
indikerade ojamnhet av konsfordelningen i den hogsensitiva gruppen som innehdll fler

kvinnor, medan den lagkansliga gruppen inte pavisade nagon skevhet i konsfordelningen.

Instrument och matt

Flyt-tankar som mater 270 cm x 150 cm x 130 cm anvéandes. Tankarna var fyllda med
vatten méttat med Epsom salt (magnesiumsulfat) med ett cirka 0,3 meters djup.
Vattentemperaturen holls konstant i hudtemperatur (ca 35 grader Celsius). Tankarna ar
isolerade for att utestanga ljud- och ljusinslapp fran tanken, och 6ronproppar anvandes for att
ytterligare minimera utifrdn kommande sinnesintryck samt for att hindra saltvatten fran att
trdnga in i dronen. Mellan varje session filtreras och uv-behandlas vattnet vilket sékerstéller

hdg hygienisk standard.

Experienced Deviation from Normal State (EDN) ar ett skattningsformulér som
bestar av 29 pastaenden och ar konstruerat for att mata upplevelser av forandrade
medvetandetillstand (ASC) under flyt-tanksterapi_(Kjellgren, Sundequist, Norlander &
Archer, 2001). Pastdendena skattas genom att pa en VAS-Skala (Visual Analogue Scale) ange
till vilken grad vart och ett 6verensstdammer med skattarens upplevelser under
flyttankssesionen. VAS-skalan har en langd pa 100 mm mellan tva andpunkter och spanner
fran 0 ("Nej, inte mer dn vanligt”) till 100 (Ja, mycket mer dn vanligt”). Matvarden varierar
saledes mellan 0-100. Exempel pa pastdenden dr: “Mina tankar blev langsammare”, "Med
slutna 6gon kunde jag se firger”, Jag fick originella idéer”. Utifran de 29 pastdendena
beraknas sedan ett medelvarde. EDN-skalan bygger pa de psykometriska testerna APZ och
OAVAY som visats sig ha god validitet och reliabilitet i ett flertal andra studier (Dittrich,

1998). Cronbach’s alpha var 0,90 nar EDN tillimpades i foreliggande studie.
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Hospital Anxiety Depression Scale (HAD) ér ett sjalvskattningsformular med 14
pastaenden som ar konstruerat for att ge ett matt pa skattarens angest och depressionsiva
(Zigmond & Snaith, 1983). Skalan har tva subskalor (7 pastdenden vardera), vilket genererar
separata varden for angest och depression. Respondenter skattar en 5-gradig Likert-skala fran
0-4 hur val en serie pastaenden stammer éverrens med de egna upplevelserna avseende
emotioner och stdmningslage under den senaste veckan. 0 (inte alls” och “aldrig”) till 4
(’mestadels” och néstan alltid”). Exempel pa pastdenden ar: Jag kan skratta och se det roliga
i saker och ting, ”Jag kinner mig spand eller nervos™ och “Jag kan sitta och kénna mig
avslappnad”. Instrumenten har uppvisat god validitet och reliabilitet som screeninginstrument
for angest och depression i klinisk praktik (Hermann, 1997), i tillagg till en granskning av 747
rapporter som anvande HAD i bade kliniska och icke-kliniska urval fann att cronbach’s alpha
befann sig inom acceptabla varden (depression: 0.68 - 0.93; angest 0.67-0.90) och att mattet
samvarierade val (0.49-0.83) med andra ofta anvanda frageformular framtagna for att mata

angest och depression (Bjelland et. al 2002).

Life Orientation Test (LOT) ar ett sjalvskattningsformulér konstruerat for att mata
graden av optimism (Scheier & Carver, 1985). Testet bestar av 10 fragor. Respondenter
skattar pastadendena utifran hur val de stamde pa de egna upplevelserna 5-gradig skala fran 0
(’stimmer inte alls”) till 4 (’stdimmer precis’”). Exempel pa pastaenden &r: I osdkra tider
véntar jag mig vanligen det bésta” och “Jag har stor glddje av mina vinner” och ”Jag tror
sdllan att det ska g bra for mig”. Ju hogre poéng pa LOT- testet desto mer optimistisk livssyn
har individen. Podngen kan variera mellan 0 till 32 poéng. Parallell Test Reliabilitet har
uppgivits till 0.76 (Scheier & Carver, 1985) och Intern Konsistens till 0.76 (Norlander,
Bergman & Archer, 2002). Tillrackliga nivaer av konvergent och diskrimininant validitet har
ocksa rapporterats genom att anvanda LISREL V1 (r=0.64) For en uppdaterad granskning se

Carver, Scheier och Segerstrom (2010).



15

Mystical Experience Scale (MES) &r ett sjalvskattningsformuldr konstruerat for att
maéta grad och art av mystiska upplevelser en person har haft under livet (Hood, 1975). Testet
bestar av 32 pastaenden. Respondenter svarar pa en serie pastaenden genom att ange hur val
de stammer for dem sjdlva pa en 5-gradig ordinalskala frén 1 (”stimmer inte alls) till 5
(’stdimmer helt och héllet”). Exempel pa pastaenden &r ’Jag har haft en upplevelse som var
bortom bade tid och rum” och  Jag har aldrig upplevt fullstdndig ro och vila”. MES har i
tidigare studier uppvisat god validitet och reliabilitet (Hood, 1975; Hood et al. 2001). |
foreliggande studie anvénds totalvardet av MES som en indikator pa de samlade

upplevelserna av mystiska tillstdnd. Chronbach’s alpha var 1 foreliggande studie 0.96.

Tellegen Absorption Scale (TAS) ar ett multidimentionellt sjalvskattningsformulér
bestaende av 34 pastaenden konstruerat for att mata benagenhet att anvanda sin fantasi och att
bli mentalt absorberad eller forsjunken i dagliga upplevelser (Tellegen & Atkinson, 1974).
Respondenten svarar pa en serie pastaenden genom att pa en 4-gradig skala fran 1 (“stimmer
inte alls”) till 4 ("stimmer helt och hallet”) ange hur vl det stimmer in pé skattarens
upplevelser. Exempel pa pastdenden ar: Jag kan bli vildigt tagen av uttrycksfullt eller
poetiskt sprak” och “Jag finner ofta stor gladje i sma saker (som den fempunktiga stjarnform
som framtrader nir man skér ett dpple genom kérnan, eller fargerna i sapbubblor”). TAS
skalan utvecklades och validerades av Tellegen och Atkinson (1974) och har visat sig
samvariera med psykologiska konstruktioner som hypnotiserbarhet, bildsprak,
dagdrommande, och foérandrade medvetandetillstand, vilket har granskats och utvarderats pa
flera hall (Roche & McConkey, 1990). | foreliggande studie anvands totalvérdet av TAS som
en indikation pa graden av benagenhet for forsjunkenhet som finns hos deltagarna. |

foreliggande studie var Cronbach’s alpha 0.97.

Highly Sensitive Person Scale (HSPS) ar ett sjalvskattningsformulér bestaende av 27

pastaenden konstruerat for att mata sensorisk bearbetningskanslighet (SPS) (Aron & Aron,



1997). Respondenten anger pa en 7-stegs/eller gradig Likert skala fran 1 ("Inte alls™) till 7
(’Vildigt mycket”) hur vil en serie fragor dverensstimmer med egna upplevelser.
Frageexempel ar "Péverkas du av andra personers humor?” och “tycker du att starka ljud ar
obehagliga?” Skalan ger ett totalvirde som sedan anvénds for att skapa en dikotomisk
variabel som representerar tva grupper (hog- och lagsensitiva), men totalvardet har ocksa i
vissa studier anvants som en kontinuerlig variabel (t. ex Jagiellowicz et al. 2011). HSPS har
visat god innehallsvaliditet och reliabilitet i ett flertal studier (Aron & Aron, 1997;

Smolewska et. al, 2006). Cronbachs’ alpha var i foreliggande studie 0,86.

Genomforande
De studenter som var intresserade av att delta tillhandaholls ett hafte innehallande
sjalvskattningsformular (Bakgrundsinformation, HAD, LOT, MES, TAS och HSPS) och

instruerades att fylla i dessa och ta det med sig till flyttanksmottagningen vid den tidpunkt
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som bokats. Inklusionskriterier for deltagarna var personer som studerade heltid och inte hade

nagon tidigare erfarenhet av flyt-REST. Deltagarna informerades om att deltagandet var
frivilligt och att de nar som helst kunde avbryta sitt deltagande utan att ange skal. Nar
deltagarna kom till mottagningen, var och en pa individuellt bokade tider, fick de en
genomgang av tillvagagangssattet for flyt-REST och fullféljde en 45-minuter lang
flyttankssession. I enlighet med syftet med studiens andra del, fick de efter flyttanken
anonymt fylla i ett sjalvskattningsformul&r som handlade om deras upplevelser under
flyttankssessionen (EDN). For varje individ kodades det hafte med formuléar som fyllts i av
innan flyttankssessionen tillsammans med EDN-formularet som fyllts i efter sa att data fran

samtliga formulér senare kunde lankas samman.
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Databearbetning

For att, som avses i den forsta delstudien, undersdka huruvida det fanns signifikanta skillnader
mellan hég- och lagsensitiva individer analyserades initialdatan av sjalvskattningsmatten
(innan flyt-REST) genom en serie av envdgs ANOVA. Den oberoende variabeln var grad av
sensorisk bearbetningskanslighet uppmatt genom HSPS (hdg kanslighet, lag kanslighet), och
beroende variabler var Angest och Depression (HAD), Optimism (LOT), Absorption (TAS)
och Mystiska Upplevelser (MES).

I enlighet med studiens andra del undersoktes i ett nasta steg skillnader i forandrade
medvetandetillstdnd ASC (sasom de uppmats med EDN) under flyt-REST. Detta gjordes
genom utforandet av en envdgs ANOVA dér graden av sensorisk bearbetningskénslighet
(SPS) som matt genom HSPS (hogkansliga, lagkansliga) som den oberoende variabeln och
grad av Forandrade Medvetandetillstand (EDN) som den beroende variabeln.

Korrelationer mellan samtliga oberoende variabler undersoktes genom Pearsons

korrelationsanalys.

Reliabilitet och validitet

De sjalvskattningskalor som anvénts i foreliggande studie &r etablerade psykometriska
test som ar val provade och anvénda och som visat sig ha god validitet och reliabilitet i ett
flertal tidigare studier.

Hur validitet och reliabilitet bedomts for de olika skattningsskalorna finns angivet i be-
skrivningarna av dem under “instrument och métt”. For samtliga skattningsskalor géller att
Cronbach’s alpha har befunnit sig inom acceptabla vérden och att den interna konsistensen
dérav kan beddmas som god.

Vad betraffar generaliserbarheten — den externa validiteten - av resultaten fran denna

studie skulle en begransning kunna ligga i urvalet av hogkénsliga. Detta urval har en
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Overrepresentation av kvinnor och ar darfor skevt. Aron och Aron (1997) har diskuterat
konsskillnader nar det géller sensorisk bearbetningskanslighet och konstaterade att kvinnor i
allmanhet har hdgre poang pa HSPS, dven om de papekade att efter att de brutit ut
konsvariabeln inte andrades samvariationerna av SPS i forhallande till andra variabler i deras
initiala studie, vilket ger ett visst stod at att urvalet i féreliggande studie anda kan férmodas
vara tillrackligt representativt.

I undersokningen finns en avsaknad av kontroll av externt bortfall vilket utgor en brist
betr&ffande den externa validiteten.

Det faktum att deltagarna fick fylla i ett sa pass stort antal frageformuléar att fylla i pa
egen hand kan majligen ocksa ha paverkat tillforlitligheten — den interna reliabiliteten - i
resultaten eftersom kontrollen da blev lagre éver forutsattningarna under vilka fylldes i.
Ifyllandet av dessa formular tar ca 20 minuter i ansprak . Det ar dock vért att notera att
deltagarna var heltidsstuderande och kan formodas ha god formaga att fullfélja uppgiften pa

ett tillfredsstallande satt.

Etiska hansynstaganden

Innan deltagarna pabdrjade sin medverkan i studien informerades de om att deltagan-
det var frivilligt och att de nar som helst, under vilket moment som helst, kunde avbryta sin
medverkan utan att ange skél till det. De informerades om syftet med studien, att den var helt
anonym och att materialet skulle komma att behandlas konfidentiellt. Flyt-REST &r en saker
och vl beprévad metod for vilken inga tillbud rapporterats. Ett stort antal studier med etiska

godka&nnanden har tidigare utférts med denna metod.

Resultat
Analysen av skillnader i ASC mellan de hdg- och lagkansliga pavisade en signifikant

effekt [F(, s6)= 5.56, p < 0.05, #2 = 0.12], med medium effektstorlek (Cohen, 1988), dar den
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hogkansliga gruppen hade signifikant hogre grader av forandrade medvetandetillstand under
flyt-REST (M = 42.84, SD = 18.41) i jamforelse med den lagkansliga gruppen (M = 31.95, SD
=15.76). Se Tabell 1.

Analysen pavisade signifikanta skillnader gallande Angest [F 1, 54 = 9.95, p < 0.0, 52
= 0.15], Absorption [F, s4)= 10.80, p < 0.01, #2 = 0.16], och Mystiska Upplevelser [F, s4) =
7.99, p<0.01, 2 = 0.13], dér den hogkansliga gruppen hade hogre varden for samtliga
(Angest: M = 8.85, SD = 3.28; Absorption: M=78.70, SD=28.98; Mystiska Upplevelser: M =
126.05, SD = 21.22) i jamforelse med den lagkansliga gruppen (Anxiety: M = 6.14, SD =
2.96; Absorption: M = 52.75, SD = 27.92; Mystical Experiences: M = 105.06, SD = 29.13).
Dessa signifikanta resultat har alla effekter av mediumstorlek (Cohen, 1988). Inga andra
signifikanta effekter fanns (ps>0.05). Se Tabell 1.

Mellan generell benagenhet till Absorption (sa som uppmatts innan flyt-REST) och
forandrade medvetandetillstand under flyt-REST fanns en signifikant positiv korrelation [r =
234, n= 72, p = ,048], dar hog grad av Absorption gav hoga poang pa EDN-skalan. Mellan opti-
mism och depression fanns en signifikant negativ korrelation [r = -405, n = 48, p =,004] liksom
mellan optimism och angest [r = -502, n = 48, p =,000] dér lag grad av optimism gav héga poang
pa depressions- och angestskalan. Mellan angest och depression fanns en signifikant positiv rela-
tion [r=, n =, p =,]liksom mellan tidigare upplevelser av mystiska upplevelser och férandrade

medvetandetillstand under flyt-REST [r = 648, n = 48, p =,000] . Se Tabell 2.

Diskussion
Foreliggande studie undersoker huruvida graden av sensorisk bearbetningskanslighet
(SPS) paverkar upplevelsen av vistelse i flyttank under 45 min. Den statistiska analysen visar
att de hogkansliga individerna upplevde forandrade medvetandetillstand (ASC) i signifikant

hogre grad under sensorisk isolering i flyttank. Detta starker den hypotes som utgjorde fokus
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for den ena av studiens delar och ligger i linje med vad hogkénsliga deltagare beréttat om vid
tidigare flyt-REST-studier utforda pa Karlstad universitet.

Dessutom hade de hogkansliga individerna aven signifikant hogre grader av tidigare
erfarenheter av angest, och av mystiska tillstand samt signifikant storre benagenhet till
absorption.

Det faktum att foreliggande undersokning visade samband mellan hogkéanslighet och
egenskaper som alla kan relateras till varandra i termer av psykisk och mental receptivitet och
flexibilitet torde kunna ses som ytterligare stod at de tidigare iakttagelser som pavisar att
angestbenagenheten inte bor forklaras med en medfodd predisposition till psykisk ohélsa utan
snarare till den forhojda receptivitet som finns hos hogkansliga och till den sarbarhet for
perceptuell- och kognitiv 6verbelastning som den innebar. (Aron & Aron, 1997; Acevedo et.
al, 2014; Belsky & Pluess, 2009; Pluess & Belsky, 2013). (Vart att notera ar att inget
signifikant mellan hogkanslighet och depression fanns.)

Benagenhet for absorption hos den hogkansliga kan troligen ocksa gora det svarare for
dem att rikta och fokusera sin uppmarksambhet, séarskilt i stressande och krévande situationer,
vilket kan poangtera vardet i att skapa tillfdllen f6r har-och-nu-upplevelser” for denna grupp.
Detta eftersom “hir-och-nu-tillstdndet” bland annat starker férmagan att medvetet rikta sin
uppmarksamhet, vilket foljaktligen torde kunna medfora en 6kad upplevelse av kontroll
(Moore & Malinowski, 2009).

Detta tyder pa att flyt-REST torde vara en effektiv metod for hogsensitiva personer.
Med ett minimum av intryck forsvinner behovet av att bearbeta information fran
omgivningen, vilket ger ett tryggt och bekvamt rumsligt och sjalsligt utrymme for
stresslindring och angestreduktion. Sammantaget torde detta ge mojlighet att frigéra mentala
resurser. For de hogkénsliga torde detta kunna skapa en storre tillganglighet till deras mer

komplexa och rika inre varldar vilket ju de, i jAamforelse med mindre kansliga personer, hégre
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graderna av ASC tyder pa, och mojligen ocksa mindfulness. Denna antagande
overensstammer med tidigare observationer utférda pa Karlstad universitet (Kjellgren et al.,
2009) dar hogsensitiva personer skattade flyt-REST som viktigare och mer valgorande an de
med lagre kénslighet.

En begransning i studien ar bristen pa kontroll av bortfall. En annan brist kan vara det
faktum att urvalet ar skevt i forhallande till kon som beskrivs i avsnittet om reliabilitet och
validitet. I studien utfors flera signifikansprévningar dar en viss alfaniva for varje prévning
anvénds. Detta kan medfora en risk for massignifikans, vilket innebdr att den totala risken for
att man gora minst ett typ I-fel blir stérre an den totala alfanivan. En méjlig vag for att hantera
detta problem hade varit att sanka alfanivan for vart och ett av de enskilda testen genom en
Bonferronikorrektion. Valet att inte utfora en sadan korrigering grundar sig i det faktum att
Bonferronimetoden kan anses alltfor strang och restriktiv. En sadan justering av p-vardet
skulle namligen i stéllet dka risken for typ 11-fel och minska testens styrka (Borg och
Westerlund, 2012).

Det finns anledning att fortsatta forska pa hogkansliga personer for att ytterligare
utrona vad som sarskiljer denna grupp samt att mer grundligt undersdka om denna grupp
gynnas mer an andra av mindfulness eller férandrade medvetandetillstdnd som praglas av
har-och-nu-upplevelsen”. Eftersom hogkéansliga ménniskor tenderar att uppvisa mer
fysiologiska och psykologiska problem, &r det viktigt att finna lampliga metoder for att frimja

hélsa och livskvalitet for denna grupp, och flyt-REST kan vara ett bra alternativ.
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Tabell 1

Resultat fran analysen dar den hogkansliga och den lagkansliga gruppen jamfors.

Hogkansliga. | Lagkansliga.

Variabel Medel (SD) Medel (SD) F
HAD (Anxiety) 8.85 (3.28) 6.05(2.91) | 11.07**
HAD (Depression) | 3.08 (1.97) 4.10 (2.97) 2.35
LOT 23.05(5.49) | 23.58(3.43) 0.20
TAS 78.70 (28.98) |51.45 (27.73) | 12.26%*
EDN 42.84 (18.41) |31.95 (15.76) 5.56%
MES 126.05 (21.22) [105.06 (29.13) | 7.99**

*Signifikant vid p = 0.05 niva
**Signifikant vid p = 0.01 niva

Tabell 2.

Resultat av analysen av korrelationer mellan samtliga beroende variabler.

Variabel LOT TAS | Angest | Depression | EDN MES
LOT Pearson 1
Correlation
Sig. (2-
tailed)
TAS Pearson 218 1
C lati !
S | 137
tailed) -
Angest ceason 15027 | -,028 |1
Sig. (2- ,000 ,848
tailed) - -
Depression Cgfrg;?ﬂm -405 | -,065 |,648 1
Sig. (2- ,004 ,661 ,000
tailed)
EDN Cgfrg;‘:ﬂm ,102 ,234* | 054 -,087 1
Sig. (2- ,488 ,048 714 ,559
tailed) -
MES Jperson 717903 165 | 100 | -,126 4207 |1
Sig. (2- 172 ,269 ,503 ,398 ,003
tailed)

* Signifikant vid p = 0.05 niva (2-tailed)
** Signifikant vid P = 0.01 niva (2-tailed)

29



30



