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DispositionDisposition


 

Vad Vad äär mindfulness?r mindfulness?


 
DDåå –– Nu Nu –– sedansedan


 

UppmUppmäärksamhet formar din hjrksamhet formar din hjäärnarna


 
Praktisk Praktisk öövningvning


 

HHäär & Nu programmetr & Nu programmet


 
Erfarenheter av mindfulness och CHFErfarenheter av mindfulness och CHF

FFöörvrväänta dig ingentingnta dig ingenting…………....
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Jon Jon KabatKabat--ZinnZinn, PhD, MIT, PhD, MIT 
MBSR MBSR –– Mindfulness Based Stress Mindfulness Based Stress ReductionReduction



 
MassachussettsMassachussetts –– Medical Center, Worcester 1979Medical Center, Worcester 1979



 
8 veckors program8 veckors program



 
TrTrääff ca 3 h/vff ca 3 h/v



 
En heldag vecka 6 (5 h i tystnad)En heldag vecka 6 (5 h i tystnad)



 
4040--45 min formell tr45 min formell trääning / 6 dagar / veckaning / 6 dagar / vecka

-- KroppskKroppskäänningnning
-- Mindful yogaMindful yoga
-- Sittande meditationSittande meditation

http://http://www.umassmed.eduwww.umassmed.edu//cfmcfm/ / 
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Zenbuddistiske munken och poetenZenbuddistiske munken och poeten

ThichThich NhatNhat HanhHanh

””MandeltrMandelträädet i din trdet i din träädgdgåård rd –– uppmuppmäärksamhetens underrksamhetens under””
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Mindfulness Mindfulness 
--medveten nmedveten näärvarorvaro

Definition 


 
Att vara uppmärksam på ett särskilt sätt …

- med avsikt
- i ögonblicket
- utan att värdera det

(Jon Kabat-Zinn 1990)

Medveten närvaro är med andra ord 
en form av träning som består i att:

Rikta uppmärksamheten på det vi vill och behåll den.
(Ola Schenström 2007)
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NNåågonstans, gick ngonstans, gick nåågot felgot fel…………..

Mindfulness
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SSöömn mn 
vvåår viktigaste r viktigaste ååterhterhäämtningmtning



 
HjHjäärnan laddar upp energirnan laddar upp energi



 
HjHjäärnan repeterar rnan repeterar –– minnet stminnet stäärksrks



 
Ny kopplingar kreativitet stNy kopplingar kreativitet stäärksrks



 
ÅÅteruppbyggnad teruppbyggnad –– reparationreparation

Kvinnan Kvinnan -- ööstrogen ststrogen stöörst insrst insööndringndring
Mannen Mannen –– testosteron sttestosteron stöörst insrst insööndringndring
TillvTillvääxt hormon xt hormon –– ststöörst insrst insööndringndring

ImmunfImmunföörsvaret rsvaret –– skydd mot infektioner och cancer skydd mot infektioner och cancer -- ststäärksrks
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MindfulnessMindfulness 
AnvAnväändningsomrndningsområådenden

LedarskapLedarskap LivsstilsfLivsstilsföörräändringarndringar
PersonalutvecklingPersonalutveckling FFöörrääldraskapldraskap
Minskad stressMinskad stress RelationerRelationer
LLääranderande IdrottIdrott
HHäälsolso-- och sjukvoch sjukvåårdrd
PsykoterapiPsykoterapi ÖÖkad livskvalitetkad livskvalitet
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Mindfulness Mindfulness 
--medveten nmedveten näärvarorvaro

Syfte:       Ökad livskvalitet !!!!

Erbjuda redskap för att använda sig av nuet

Minska      
stress, 

oro, 
onödigt lidande 

smärta

(Jon-Kabat Zinn 1990, 2008; Ola Schenström 2007)
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Mindfulness

M

TANKE

KÄNSLA KROPP
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AVSIKT/INTENTIONAVSIKT/INTENTION


 

Grundintention i Grundintention i mindfulnesstrmindfulnessträäningning

Min intention Min intention äär att vara r att vara 

Vaken,Vaken, ööppenppen och och alert i nuetalert i nuet
utan att bedutan att bedöömama
det jag riktar min uppmdet jag riktar min uppmäärksamhet prksamhet påå
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ATTITYDATTITYD

Det sDet säätttt som vi fsom vi föörhrhååller oss ller oss 
till erfarenheterna i till erfarenheterna i öögonblicketgonblicket

HurHur vi fvi föörhrhååller oss till ller oss till 
det vi vill uppmdet vi vill uppmäärksammarksamma
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Sju betydelsefulla Sju betydelsefulla 
attityderattityder


 
Inte dInte döömama


 

TTåålamodlamod


 
En nybEn nyböörjares sinnerjares sinne


 

TillitTillit


 
Inte strInte sträävava


 

AcceptansAcceptans


 
SlSlääppa tagetppa taget
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UppmUppmäärksamhetrksamhet 
den andra viktiga komponenten i mindfulness trden andra viktiga komponenten i mindfulness trääningning

Vi riktar vVi riktar våår uppmr uppmäärksamhetrksamhet
dels indels inååt t till det som ptill det som pååggåår i r i 

tanke, ktanke, käänsla, kropp och via vnsla, kropp och via vååra sinnesintryckra sinnesintryck

dels utdels utååt t mot omgivningenmot omgivningen
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Praktisk Praktisk öövningvning
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Neurobiologiska Neurobiologiska 
nnäätverk i hjtverk i hjäärnanrnan


 

Konceptuell sjKonceptuell sjäälvmedvetenhetlvmedvetenhet
--vväältrlträänat nnat näätverk (tankar om hur det tverk (tankar om hur det äär)r)


 

FFöörkroppsligad sjrkroppsligad sjäälvmedvetenhetlvmedvetenhet
--oftaofta otroträänat nnat näätverk (direkt erfarenhet htverk (direkt erfarenhet häär och nu)r och nu)
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HHäär&Nur&Nu 
programmetprogrammet

Ola Ola SchenstrSchenströömm::


 

88--veckorsprogramveckorsprogram


 
8 Grupptr8 Gruppträäffar 1,5 hffar 1,5 h


 

SjSjäälvtrlvträäning formell ning formell –– lyssna plyssna påå CD:nCD:n
ppåå grundgrundöövningar 20 min/dagvningar 20 min/dag 6 av 7 dagar/v6 av 7 dagar/v


 

VardagsVardagsöövningar vningar 55--10 min/dag 10 min/dag 

www.mindfulnesscenter.sewww.mindfulnesscenter.se

http://www.mindfulnesscenter.se/
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SS -- Stanna uppStanna upp


 
OO -- ObserveraObservera


 

AA -- AccepteraAcceptera


 
SS -- (Svara) / Sl(Svara) / Slääpp tagetpp taget

SOA(S)SSOA(S)S
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Mindfulness nMindfulness nåågot mer got mer ään n 
meditationmeditation……..
Det Det äärr

ett tillstett tillståånd av medvetenhetnd av medvetenhet
ddäär vi r vi i vardagen i vardagen medvetetmedvetet

riktar vriktar våår uppmr uppmäärksamhetrksamhet
ppåå vvååra erfarenheter,ra erfarenheter,

öögonblick fgonblick föör r öögonblick gonblick 
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En studie fEn studie föör utvr utväärdering avrdering av 

TrTrääning i medveten nning i medveten näärvarorvaro 
(Mindfulness baserad stressreduktion (Mindfulness baserad stressreduktion -- MBSR) MBSR) 

och upplevelsen av och upplevelsen av 
symtom, hsymtom, häälsa och vlsa och väälbefinnande lbefinnande 

vid kronisk hjvid kronisk hjäärtsvikt rtsvikt 

Studieansvariga: Studieansvariga: 
ForskningssjukskForskningssjukskööterska och MBSR instruktterska och MBSR instruktöör.r.
Jonna Norman, leg. sjukskJonna Norman, leg. sjukskööterska, Fil kand.terska, Fil kand.
Tel. 031Tel. 031--343 41 19343 41 19

Handledare och projektledare:Handledare och projektledare:
Kristin Falk, leg sjukskKristin Falk, leg sjukskööterska, lektor, PhD. terska, lektor, PhD. 
Tel. 031Tel. 031--786 60 10786 60 10
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MBSRMBSR--CHFCHF

En tvEn tvååarmad randomiseradarmad randomiserad kontroll studie kontroll studie 
med fmed fööre och efter mre och efter määtning.tning.

InklusionskriteriernaInklusionskriterierna::


 

Kronisk hjKronisk hjäärtsviktrtsvikt


 

stabil NYHAstabil NYHA--klass IIklass II--IVIV


 

SymtonSymton av trav tröötthet och/eller andftthet och/eller andfååddhetddhet


 

Optimalt medicinerad (grupp A) eller under Optimalt medicinerad (grupp A) eller under upptitreringsfasupptitreringsfas med med 
planerade besplanerade besöök pk påå hjhjäärtsviktsmottagningen parallellt med studiens rtsviktsmottagningen parallellt med studiens 
genomfgenomföörande (grupp B)                              rande (grupp B)                              

Forskningspersoner rekryteras via hjForskningspersoner rekryteras via hjäärtsviktsmottagningen prtsviktsmottagningen påå SU/SU/ÖÖstra stra 
sjukhuset och ska 2011 ev. utsjukhuset och ska 2011 ev. utöökas till primkas till primäärvrvåården (grupp C)rden (grupp C)
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SyfteSyfte

Studien undersStudien undersööka om trka om trääning i medveten nning i medveten näärvaro rvaro 
ppååverkar:verkar:


 
SjSjäälvrapporterade symtomlvrapporterade symtom



 
Upplevelsen av hUpplevelsen av häälsa och vlsa och väälbefinnande, samtlbefinnande, samt



 
Objektiva tecken av betydelse fObjektiva tecken av betydelse föör progress vid r progress vid 
kronisk hjkronisk hjäärtsvikt. rtsvikt. 
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Intervention och KontrollIntervention och Kontroll

InterventionsdeltagarnaInterventionsdeltagarna erbjuds ett erbjuds ett 
8 veckors program med instrukt8 veckors program med instruktöörsledd grupp rsledd grupp 
och sjoch sjäälvtrlvträäning i medveten nning i medveten näärvaro enligt rvaro enligt 
HHäär & Nu programmet. r & Nu programmet. 

(O. (O. SchenstrSchenströömm,  ,  www.minfulnesscenter.sewww.minfulnesscenter.se ))

Kontrollgruppens deltagareKontrollgruppens deltagare lever som lever som 
vanligt mellan fvanligt mellan föörsta och avslutande besrsta och avslutande besöök, fk, föör r 
öövrigt samma uppfvrigt samma uppfööljning och bedljning och bedöömning.mning.

http://www.minfulnesscenter.se/
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ResultatResultat

SpSpäännandennande……....
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TACKTACK

FFÖÖR ERR ER

UPPMUPPMÄÄRKSAMHET!!!RKSAMHET!!!
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