
www.gpcc.gu.se 

 

TRÄNING I MEDVETEN NÄRVARO 
FRIHET & GLÄDJE – Är det möjligt vid hjärtsvikt? 

  

 
 

  

 

 

 

 

 
 

Jonna Norman 
Special sjuksköterska hjärtsvikt, klinisk doktorand, Steg 2 Mfc instruktör  

Jonna.t.norman@gmail.com   

 Jonna Norman 181022                                         



www.gpcc.gu.se Jonna Norman 181022                                               

Disposition 

•  Mindfulness vad är det i praktiken? 
 

•  Mindfulness-baserade interventioner – Här & Nu 
 

•  Mindfulness vid hjärtsvikt forskning & erfarenheter  
 

•  Fallbeskrivningar 
 

•  Möjligheter 
 

•  Sammanfattning  
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Vad är medveten närvaro?  

 

Att beskriva medveten närvaro med ord är inte så lätt 

 

Det handlar om medvetenhet eller sinnesnärvaro 

 

Att VARA i direktkontakt med erfarenheten som den är via 

våra sinnen – egentligen INNAN vi sätter ord på erfarenheten  

Jonna Norman 181022                                               



www.gpcc.gu.se 

Vad är INTE medveten närvaro?  

Ibland kan det vara lättare att beskriva motsatsen –  

 

Vad som kan känneteckna en person som  

 

INTE är medvetet närvarande i nuet – 

 

Någon som INTE är MINDFUL utan MINDLESS … 
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Vad som kan känneteckna en person  

som INTE är medvetet närvarande? 
  

• Omedveten 
 

• Frånvarande 
 

• Stressad 
 

• Splittrad 
 

• Disträ 
 

• Känslostyrd 
 

• Enkelspårig 

 

• Dömande 
 

• Arrogant 
 

• Impulsstyrd 
 

• Rastlös 
 

• Kategorisk 
 

• Fördomsfull 
 

• Intolerant 
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Vad är MEDVETEN NÄRVARO?  

• Inget nytt 
 

• EGENSKAPER och FÖRMÅGOR som vi har tillgång till 
 

• Att VARA i direkt kontakt med erfarenheten som den är (inte göra) 
 

• Att VARA uppmärksam och närvarande i nuet i sin kropp 
 

• Ett sätt att LUGNA SINNET 
 

• Ett sätt att TRÄNA och forma sin HJÄRNA 
 

• MEDITATION – koncentrerad träning 
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Mindfulness - medveten närvaro 

Definition – den mest använda och som beskriver hur vi kan träna 
 
• Att vara uppmärksam på ett särskilt sätt … 
  - med avsikt 
  - i ögonblicket 
  - utan att värdera det 
                   (Jon Kabat-Zinn 2003) 
 

 

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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PROVA PÅ ÖVNING - Andningsankaret  
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Triangeln visar en modell för hur vi kan träna 

Bara observera det här ögonblicket,  

utan att försöka ändra på någonting alls 
 

Vad är det som händer just nu? 

     Vad känner du? 

        Vad ser du? 

          Vad hör du? ...  
 

Vilka tankar kommer upp i sinnet, försök att bara observera dem 

som mentala händelser, som moln som dyker upp och passerar 

och sen försvinner bort  …  

  Ola Schenströms ljudbok – ”Mera mindfulness i vardagen” - CD 1  
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Viktiga förhållningssätt 

vid träning i medveten närvaro 

• Inte döma 
 

• Tålamod 
 

• Nybörjares sinne 
 

• Tillit 
 

• Inte sträva 
 

• Acceptans 
 

• Släppa taget 
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Vad är inte och vad är mindfulness?  
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Då, nu och sedan … 
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Å vart är vi på väg …. ??? 
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Stress – kamp och flykt 
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Vad händer i kroppen vid hjärtsvikt? 
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Vad kan kronisk hjärtsvikt innebära 

för personen? 
andfådd 

Trött 
ORO 

Ångest 

Panik 

Existentiella begränsningar 
Identitets och rollförlust 
Självkänsla 
Hopp och framtidstro 
 

Intellektuella begränsningar 
Koncentrationsförmåga  
Inlärningsförmåga 
 

Emotionella begränsningar 
Nedstämdhet 
Depression 
 

Sociala begränsningar: 
Sociala aktiviter 
Fritidsaktiviteter  
                (Mårtensson J. 2002) 

 
Symtom: 
Trötthet 
Andfåddhet 
Svullna ben 
 

Sömnsvårigheter 
Aptitlöshet 
Illamående 
 

Smärtor 
 

Biofysiska begränsningar 
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Patientbild: Anna Strömberg 
Integrerade symtom: Jonna Norman 
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Sjukdomsförloppet lungcancer - hjärtsvikt 
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Musik vid hjärtsvikt / RespeRate (DGBE) 
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Doktorandprojekt:  
Träning i medveten närvaro för personer med 
diagnosen kronisk hjärtsvikt  

• Doktorand: 

 Jonna Norman, Special sjuksköterska hjärtsvikt, Avdelning 357, SU-Östra (Ö) 

     Institutionen för Vårdvetenskap och hälsa, GPCC,   

     Sahlgrenska akademin (SA), Göteborgs universitet (GU) 

            Diplomerad Steg 2 instruktör Mfc enligt Här&Nu-programmet  

• Huvudhandledare:  

 Kristin Falk , docent, sjuksköterska, Inst. Vårdvetenskap och hälsa, SA,GU 
 

• Bihandledare: 

 Michael Fu, professor, kardiolog, SU/Ö, avd. Molekylär o klinisk medicin/SA,GU  

 Lena Björck, docent, lektor GU, SU/Ö, avd. Molekylär o klinisk medicin/SA,GU   

 Inger Ekman, professor, sjuksköterska, Centrum föreståndare GPCC, SA,GU 
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Projektfinansiering 

 

• Göteborgs centrum för personcentrerad vård GPCC 

 

• Adlerbertska forskningsstiftelsen 

 

• Trygghetsstiftelsen 

 

• Kardiologstiftelsen SU/Östra sjukhuset 
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Rationalen för projektet – vid studiestart 2010 

 

• Människor med hjärtsvikt berättar om besvärande symtom och sänkt 

livskvalitet trots medicinsk behandling enligt gällande riktlinjer                            
                                                                                                                                             (ESC Guidelines 2012; Socialstyrelsen 2008) 

• Personer med hjärtsvikt använder redan metoder som liknar 

meditation för att lindra symtom av trötthet (Falk K., et al 2007) 

 

• Symtom vid hjärtsvikt kan lindras genom andningsövningar i långsamt 

takt med guidning av musiktoner (Ekman I., et al 2011) RESPeRATE                   
 

• Metaanalyser och forskningsöversikter visade att mindfulness-baserad 

meditation kan fungera vid flera kroniska tillstånd (Baer R. 2003) 

 

• Det saknades studier av mindfulness-baserad meditation vid hjärtsvikt 
 

Jonna Norman 181022 
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Här&Nu - utbildnings programmet 

Ola Schenström: 

 

• 8-veckorsprogram 

• Gruppträffar 1,5 h/v med diplomerad instruktör 

• Självträning formell – lyssna på CD:n  grundövningar 

                                            20-30 min/dag 6 av 7 dagar/v 

• Vardagsövningar 5-10 min/dag 
 

Mfc 

www.mindfulnesscenter.se 

O.S. är läkaren som 
har utvecklat Här&Nu, 
grundade Mfc 2007, 
mindfulness utbildare  

http://www.mindfulnesscenter.se/


www.gpcc.gu.se 

Formella träningsövningar 

•Kroppsskanning 
 

•Andningsankaret 
 

•Andrum 
 

•Medvetna rörelser (i sittande) 
 

•Sittande meditation 
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Jon Kabat-Zinn utvecklade det västerländska 

MBSR – Mindfulness Based Stress Reduction 

• Massachussetts – Medical Center, Worcester 1979 

• 8 veckors program 

• Gruppträff ca 3 h/v 

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

• 40-45 min formell träning / 6 dagar / vecka 

           - Kroppskänning 

           - Mindful yoga 

           - Sittande meditation 
(Kabat-Zinn J., et al: 1984,1986,1990,1992,2003, ….. 2017) 

  https://www.umassmed.edu/cfm/  

Umass medical school – Center for Mindfulness in Medicin, Health Care and Society 

https://www.umassmed.edu/cfm/
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Jon Kabat-Zinn molekylärbiologen som började meditera och 

utvecklade MBSR  och har ägnat sitt liv åt att göra praktiken 

tillgänglig för människor – utbildare, praktiker och professor i medicin 

professor    

Jonna Norman 181022                                               

Bild: YouTube föredrag: ”Jon Kabat-Zinn and mindfulness and health”, 2016 

Grundare av Center for Mindfulness in Medicin, Health Care and Society  
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Mindfulness-based Cognitive Therapy 
(Teasedale John, Segal Zindel, Williams Mark, et al 2000)  

John D. Teasdale 

Zindel V. Seagal Mark Williams 

Jonna Norman 181022                                            
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Här&Nu – MBI bygger både på MBSR+MBCT  

MBSR –  Mindfulness-Based Stress Reduction 

   (Jon Kabat-Zinn 1985,1986,1992,2003, 2005 …. 2017)  

        + 
 

MBCT –  Mindfulness-Based Cognitive Therapy  

           (JohnTeasdale, Zindel Segal, Mark Williams et. al 2000; …. 2017) 

 = 
 

MBI –  Mindfulness-based intervention 
                     (Gotink 2015, 2017; Young 2015; Sundquist J. 2015,2017 ; Norman J., et. al. 2017) 

Jonna Norman 181022                                       
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Aktuella forskningsresultat om signifikanta 

effekter av MBI inom hälso- och sjukvård  

Systematisk forsknings översikt och 

metaanalys – 115 RCT och 8683 pat.  

• Depressiva symtom 

• Ångest 

• Stress 

• Livskvalitet 

• Fysiskfunktion 

• Prevention hos friska vuxna och barn 

      (Gotink RA et al. 2015)  

Jonna Norman 181022                                     
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Aktuella forskningsresultat med Här & Nu-programmet som 

intervention i randomiserade och kontrollerade studier (RCT:s) 

Sundquist Jan och medarbetare genomförde en studie på 16 vårdcentraler i Skåne 

och jämförde effekten av att träna enligt Här&Nu-programmet i grupp med traditionell 

vård, främst individuell kognitiv beteende terapi (KBT) och kunde visa att det var 

ingen skillnad mellan grupperna, dvs Här&Nu-programmet var lika effektivt som KBT 

för att behandla tillstånd av depression och ångest (2015) och även i att lindra en hel 

rad psykiatriska och stressrelaterade symtom (2017) 

          (Sundquist J., et al 2015; 2017) 
 

Kenne Sarenmalm Elisabeth och medarbetare genomförde en ”3-armad” RCT på 

psykologiska och biologiska MBI effekter för kvinnor med bröstcancer. Resultaten 

visade att deltagare som lärt sig och tränat 8 v med Här & Nu-programmet kände sig 

mindre deprimerade, mådde bättre, kunde hantera sin sjukdom bättre, upplevde en 

ökad känsla av sammanhang och mening i livet och de fick även förbättrat immunsvar 

jämfört med kontrollgruppen. Allra bäst mådde de som tränat i grupp med instruktör, 

bättre blev även patienter som tränat på egen hand med ”Här & Nu”, jämfört med 

kontrollgruppens deltagare.  

                                       (Kenne Sarenmalm E., et al 2017) 

  
Jonna Norman 181022 
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Doktorandprojektets  
SYFTE 
 

Att utforska genomförbarhet och effekter av träning 
i medveten närvaro på symtom och tecken, hälsa 
och välbefinnande hos stabila patienter med 
kronisk hjärtsvikt i öppenvård 
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Vilka fick vara med? 

•  Diagnostiserad hjärtsvikt 
 

•  NYHA-funktionsklass II-IV 
 

•  Symtom av andfåddhet och/eller trötthet    
 

•  Stabil fas – ingen försämring av symtom eller          
nystartad hjärtsviktsmedicin senaste 4 v 

 

•  Optimal medicinskbehandling enligt riktlinjer 
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Vilka fick inte vara med? 

• Psykisksjukdom (behandlingskrävande psykiatrisk diagnos ex. depression) 
 

• Allvarligt missbruk (dokumenterat i journal) 
 

• Allvarlig somatisk sjukdom (med kort förväntad överlevnad eg. cancer)    
 

• Kommunikationssvårigheter (nedsatt syn, hörsel eller tolkbehov svenska) 
 

• Kognitiva eller följsamhetssvårigheter (dokumenterat i journal) 
 

• Instabil angina  
 

• Post-partum Kardiomyopati 
 

• Ovilja att delta  eller medverkan i annan studie (RCT) 
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Studiedesign och datainsamling 
 

 

•Prospektiv och kontrollerad pilotstudie 
genomfördes i två faser: 2010-2011, 2013 med 
före och eftermätning 

 

•Datainsamling med validerade mätinstrument, 
fysiologiska mätningar (AF, BT, P, BMI, + 6-min gångtest 2013) 
intervjuer och träningsdagböcker  
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Description of the weekly teames and formal training and 

homework in the 8-week MBI program 

Jonna Norman 181022                                              
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Deltagare 

• Totalt inkluderades 50 patienter i studien och av dem var det  

• 40 deltagare (17 kvinnor), medianålder 76 år, NYHA-klass II-III, som fullföljde studien 

• MBI n=22 och kontroll n=18 
 

• Ingen skillnad mellan grupperna avseende karaktäristiska vid baseline: 

• Samsjuklighet:   - Drygt hälften hade även hjärt- och kärlsjukdom 

     - Högt blodtryck och/eller förmaksflimmer (2/5) 

     - Klaffsjukdom, kardiomyopati och diabetes (1/4) 

     - Njursvikt (1/10) 

     - Obstruktiv sömnapné hade 4 patienter fått diagnostiserat 
 

• Symtom:  Vanligast förekommande symtomen  

   andfåddhet (95%) och trötthet (92%) följt av ostadighet/yrsel (82%) 
 

• Läkemedel:  ACE/ARB (92%); B-blockerare (98%); MRA (48%); diuretika (50%) 

                          (enligt gällande riktlinjer vid studiens genomförande)  
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Resultat 
 

 

• Minskade besvär av trötthet (effektmått -8.0; p=0.0165)  
 

• Minskade besvär yrsel/ostadighet (p=0.0390) 
 

• Förbättrad fysisk funktion (NYHA-klass) (p=0.0087) 
 

• Inga negativa sidoeffekter observerades 
 

• God genomförbarhet – med aktiva deltagare som träffades  
och lärde i grupp på klinik och tränade självständigt hemma  
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Table 4. MBI effects on median sum-change in outcome variables at 
10 weeks compared with baseline in control group versus MBI group 
participants who completed the study 

Jonna Norman 181022                                               
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Begränsningar och styrkor med studien 

Studien har flera begränsningar varav de viktigaste är: 

• Genomfördes på bara ett forskningscenter 

• Relativt liten grupp av patienter  

• Kort uppföljningstid 

• Karaktären på studien gjorde det inte möjligt ”att blinda” interventionen 
 

Studiens styrkor är å andra sidan: 

• En välbeskriven och representativ hjärtsviktspopulation med verifierad diagnos 

• Väldefinierad samsjuklighet och symtombedömning och medianålder 76 år 

• Systematisk applicering av den mindfulness-baserade interventionen på ett i 

huvudsak randomiserat och kontrollerat sätt, även om inte alla deltagare 

randomiserades verkade grupperna jämförbara vid studiestart (”pat.kraktäristika”) 

• Frågeformulären FSS och KSQ besvarades i hemmet och skickades till universitetet 

• Instruktörsutbildningen och MBI-programmet är strukturerat, praktiskt & tillgängligt 

för hjärtsviktssjuksköterskor, såväl som andra professionella: kuratorer, psykologer, 

sjukgymnaster/fysioterapeuter och arbetsterapeuter (personlig lämplighet viktigast)  

 

 

 

       Jonna Norman                                               
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Studie med en Web-baserad mindfulness intervention 

vid hjärtsjukdom och uppföljning efter 3 och 12mån 

   (Younge J., et al 2015; Gotink R., et al 2017)  

Jonna Norman 181022                                              
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Studie med Web-baserad MBI vid hjärtsjukdom och  

uppföljning efter 3 respektive 12 månader  

En Holländsk forskargrupp i samarbete med forskare från Boston, 

USA kunde påvisa lovande positiva resultat för yngre hjärtsjuka 

patienter med en 12-veckors Web-baserad  mindfulness intervention 
 

• 3 månader MBI-gruppen  

 - Längre gångsträcka  6 MWT (13.2 m; p=0.05)  

 - Lägre hjärtfrekvens (-2,8, 95%Cl: -5,4; -0,02, p=0,033)    

         (Younge J., et al 2015)  
 

• 12 månader gick deltagare i MBI-gruppen  

 - Ännu lite bättre (17.9 m; p=0.055) jämfört med kontrollgruppen. 

             (Gotink R., et al 2017) 
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• Prospektiv studie där deltagarna geografiskt tilldelades sin studiegrupp 

• EF< 40 %   - Uppföljning: efter 3, 6 och 12 månader 
 

• Intervention:  Mindfulness-baserad psykologisk utbildning 

   - Mindfulness-baserad meditation - MBSR 

   - Förmågor att hantera psykologiska svårigheter 

   - Stödgruppsdiskussioner 

   + Närstående bjöds in att delta (33 %) 

Deltagare: 208 patienter, medelålder 61 år, medel EF: 26 % 

Resultat:  MBI-gruppen - Ångest ↓ 

     - Depression ↓ 

     - Symtom ↓12 mån (KCCQ)  (Sullivan M.J. et al 2009) 
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Fallbeskrivning           Henrik 68 år 
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Mätinstrument för mätning av psykologiska effekter 

 
HADS - 14 items  
 

HADS-A: Anxiety subscale 

HADS-D:  Depression subscale  

 

PGWB - 22 items 

 

 

 

SOC-13 - 13 items 

 

 

 

 

SF-36 GH – 5 items     

Hospital anxiety and depression scale 

• Normal, (0-7) 

• Doubtful borderline cases, (8-10) 

• Definite cases, (11-21) 

 

Psychological and general wellbeing 

• Positive well-being, (95-132)  

• Moderate distress, (83-94) 

• Severe distress 
 

Sense of coherence 

• High sense of coherence, (76-91) 

• Moderate sense of coherence, (61-75) 

• Low sense of coherence, (30-60)  

 
Short form health survey – General health index 
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Fallbeskrivning           Anna  61 år 
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Det finns klara samband mellan stress 

och utveckling av hjärtkärlsjukdom 
                                                (Tawakol Ahmed; et al, the Lancet 2017) 
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Det har börjat komma studier som visar fysiologiska effekter av 

träning i medveten närvaro (kroppskänning) som torde vara 

gynnsamma för människor med hypertoni och/eller hjärtsvikt 

Jonna Norman 181022                                              

May, W. R., et al 2016 
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Nyligen har forskare inom ramen för en stor befolknings-

baserad studie kunnat visa på positiva mätbara effekter i 

hjärnan av att träna meditation och yoga  (Gotink R.A et. al 2018) 

Jonna Norman 181031                                               
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MBI som NY hälsobefrämjande psykologiska livsstilsfaktor  

som potentiellt kan skydda mot/förebygga hjärtkärlsjukdom 

                                                                     Eric B. Loucks,  2015 

Jonna Norman 181022                                               
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AHA Scientific statement 

Meditation and Cardiovascular Risk Reduction - 2017 

Jonna Norman 181022                                               



www.gpcc.gu.se 

Potentiell NYTTA av meditation på kardiovaskulär risk 
 

• Neurofysiologiska och Neuroanatomiska studier visar att meditation har: 

 - Långvariga effekter på hjärnan som biologiskt kan vara viktiga för CVD risk 
 

 

• Inkluderat studier om meditativa effekter på 

 - fyskologiska effekter på stress 

 - Rökstopp 

 - Blodtryck 

 - Insulinresistens och metabola syndrom 

 - Endotelfunktion 

 - Inducerbar myokardischemi 

 - Primär och sekundärprevention av kardiovaskulär sjukdom 

     

         (AHA Scientific statement 2017) 
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Potentiell NYTTA av meditation på kardiovaskulär risk

     
Övergripande resultat: 

• Studier på meditation indikerar möjliga positiva effekter på kardiovaskulär risk  

• Men övergripande kvalitet, och ibland kvantitet av studier, är blygsam 

  

• Men med tanke på den låga kostnaden och låga risken R/T interventionerna 

 

• Meditation kan övervägas som ett tillägg till konventionell behandling enligt 

riktlinjer för de patienter som är intresserade i den här typen av träning/ 

livsstilsförändring, … 
 

    med förståelse för att nyttan av meditation behöver etableras ytterligare 

 Det är motiverat med fler studier på meditation och kardiovaskulär risk 

 

         (AHA Scientific Statement 2017)     
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Välgrundade hypoteser kring möjliga nyttoeffekter av 

Mindfulness-baserade interventioner – MBI – CVD   
                    Gabriel Zieff , Medical hypotheses 2017 

Jonna Norman 181022                                               
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Mindfulness instruktörsutbildning – Steg 1 

• Introduktions dag 

•Starta upp egen träning i medveten närvaro 

•4 utbildningsdagar uppdelat på två tillfällen 

•Examination med diplomering 

•Utbildningen omfattar totalt 6 kursdagar 

  

Mfc 

www.mindfulnesscenter.se 

http://www.mindfulnesscenter.se/
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KONKLUSION:  Förvånansvärt få studier!!! 
Mindfulness potentiellt till nytta även vid hjärtsjukdom 
  
 

• Kan lindra symtom av trötthet vid hjärtsvikt 

• Innebär låg risk, fungerar kliniskt och hemma för personer som vill träna 
 

Hälso- och sjukvård: 

• Minska ångest och depression 

• Minska stress 

• Förbättra livskvalitet och fysisk funktion 
 

Hypotetiskt:  

• Är mindfulness meditation till nytta vid hjärtsjukdom  -  fysiologisk stress ↓  

• Ett verktyg till symtomhantering och hälsofrämjande levnadsvanor, 

fungera som komplement till andra friskfaktorer, ex fysiskträning och kost              
 

Vi behöver:  Forskningsmedel till flera studier både  

    RCT:er med aktiva kontroller och kvalitativa 

 Jonna Norman 181022                                              
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Det är visst möjligt med GLÄDJE och FRIHET  

vid hjärtsvikt med träning i medveten närvaro 

Jonna Norman 181022                                              
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Molnen skingra sig och solen kom fram igen 

TACK FÖR ER UPPMÄRKSAMHET 

 

                                             

Jonna Norman E-post: jonna.t.norman@gmail.com 


