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Disposition

Vad ar mindfulness?

Da — Nu — sedan

Uppmarksamhet formar din hjarna
Praktisk ovning

Har & Nu programmet

Erfarenheter av mindfulness och CHF

FOrvanta dig ingenting........
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Jon Kabat-Zinn, phD, MIT
MBSR — Mindfulness Based Stress Reduction

+

m Massachussetts — Medical Center, Worcester 1979
m 8 veckors program
m Traff ca 3 h/v
m En heldag vecka 6 (5 h 1 tystnad)
m 40-45 min formell traning / 6 dagar / vecka
- Kroppskanning
- Mindful yoga

- Sittande meditation
http://www.umassmed.edu/cfm/
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m Zenbuddistiske munken och poeten

Thich Nhat Hanh

"Mandeltradet i din tradgard — uppmarksamhetens under”
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Mindfulness f‘v' .

-medveten narvaro
+Definition
m Att vara uppmarksam pa ett sarskilt satt ...
- med avsikt
- 1 0gonblicket
- utan att vardera det

(Jon Kabat-Zinn 1990)

Medveten narvaro ar med andra ord
en form av traning som bestar i att:

Rikta uppmarksamheten pa det vi vill och behall den.
(Ola Schenstrom 2007)
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% Mindfulness

MINDFULNESSCENTER.SE

Somewhere, something went terribly wrong
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+ var viktigaste aterhamtning

m Hjarnan laddar upp energi

m Hjarnan repeterar — minnet starks
m Ny kopplingar kreativitet starks

m Ateruppbyggnad — reparation

Kvinnan - dstrogen stérst insondring
Mannen — testosteron storst inséndring
Tillvaxt hormon — storst inséndring

Immunfdrsvaret — skydd mot infektioner och cancer - starks
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Mindfulness
Anvandningsomraden

+

Ledarskap Livsstilsforandringar
Personalutveckling Foraldraskap
Minskad stress Relationer

Larande ldrott

Halso- och sjukvard

Psykoterapi Okad livskvalitet
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‘ Syfte: Okad livskvalitet !!!

R : N . .
:f"v’vf Erbjuda redskap for att anvanda sig av nuet
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stress,
oro,
onddigt lidande

smarta

(Jon-Kabat Zinn 1990, 2008; Ola Schenstrém 2007)
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CM@” Mindfulness

MINDFULNESSCENTER.SE

TANKE

KANSLA
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AVSIKT/INTENTION
+

m Grundintention | mindfulnesstraning

Min intention ar att vara
Vaken, Ooppen och alert | nuet

utan att bedoma
det jag riktar min uppmarksamhet pa
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ATTITYD

Det satt som vi forhaller oss
till erfarenheterna | 6gonblicket

Hur vi forhaller oss till
det vi vill uppmarksamma
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Sju betydelsefulla

attityder
+

m Inte dOma

m Talamod

m En nyborjares sinne
m Tillit

m Inte strava

m Acceptans

m Slappa taget
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Uppmarksamhet

den andra viktiga komponenten i mindfulness traning

Vi riktar var uppmarksamhet
dels inat till det som pagar i
tanke, kansla, kropp och via vara sinnesintryck

dels utat mot omgivningen
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Praktisk ovning
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Neurobiologiska
natverk 1 hjarnan

+

m Konceptuell sjalvmedvetenhet

-vdltranat natverk (tankar om hur det ar)

m FOrkroppsligad sjalvmedvetenhet
-ofta otranat natverk (direkt erfarenhet har och nu)
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R programmet

Ola Schenstrom:

m 3-veckorsprogram

m 8 Grupptraffar 1,5 h

m Sjalvtraning formell — lyssna pa CD:n

pa grundodvningar 20 min/dag 6 av 7 dagar/v

m Vardagsovningar 5-10 min/dag

www.mindfulnesscenter.se
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http://www.mindfulnesscenter.se/
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S - Stanna upp
mO - Observera
m A - Acceptera

mS - (Svara) / Slapp taget

2010-11-30 Minfulness - medveten narvaro
Jonna Norman hosten 2010



Mindfulness nagot mer an
meditation....

+

Det ar
ett tillstand av medvetenhet
dar vi 1 vardagen medvetet
riktar var uppmarksamhet
pa vara erfarenheter,
ogonblick for 6gonblick
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En studie for utvardering av

Traning | medveten narvaro
(Mindfulness baserad stressreduktion - MBSR)

+

och upplevelsen av
symtom, halsa och valbefinnande
vid kronisk hjartsvikt

Studieansvariga:

Forskningssjukskoterska och MBSR instruktor.
Jonna Norman, leg. sjukskoterska, Fil kand.
Tel. 031-343 41 19

Handledare och projektledare:
Kristin Falk, leg sjukskoterska, lektor, PhD.
Tel. 031-786 60 10
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MBSR-CHF
+

En tvaarmad randomiserad kontroll studie
med fore och efter matning.

Inklusionskriterierna:

m  Kronisk hjartsvikt

m stabil NYHA-klass I1-1V

m  Symton av trotthet och/eller andfaddhet
|

Optimalt medicinerad (grupp A) eller under upptitreringsfas med
planerade besok pa hjartsviktsmottagningen parallellt med studiens
genomforande (grupp B)

Forskningspersoner rekryteras via hjartsviktsmottagningen pa SU/Ostra
sjukhuset och ska 2011 ev. utokas till priméarvarden (grupp C)
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Syfte

Studien undersoka om traning 1 medveten narvaro
paverkar:

m Sjalvrapporterade symtom

m Upplevelsen av halsa och valbefinnande, samt

m Objektiva tecken av betydelse for progress vid
kronisk hjartsvikt.
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Intervention och Kontroll

Interventionsdeltagarna erbjuds ett

8 veckors program med instruktorsledd grupp
och sjalvtraning 1 medveten narvaro enligt
Har & Nu programmet.

(O. Schenstrom, www.minfulnesscenter.se )

Kontrollgruppens deltagare lever som
vanligt mellan forsta och avslutande besok, for
ovrigt samma uppfoljning och beddmning.
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http://www.minfulnesscenter.se/

Resultat

Spannande.....
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TACK

FOR ER
UPPMARKSAMHET!!!

Jonna Norman hosten 2010
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