Mindfulness och Medkansla
— Winwin for patienter och oss sjalva
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"Happy People live longer”

Immunforsvar

Halsa och
livslangd

Hjartakarl

N =ty > S8 X ..‘.

Véalbefinnande
(SWB)
Live satisfaction
Positive affect
Negative affect

Diener 2011, De Neve 2013, Univ. Coll. London




Kropp och knopp — 6vning ger fardighet

Psykologiska
Uppmarksamhet
Kansloreglering

Fysiologiska Etiska
Andning b _ Icke-domande
Parasympatikus N N Medkansla

BT puls SN Ky Sjalvmedkansla

Neuroplastiska
Cortex,
Hippocampus,
Amygdala




Neurovetenskap

Mindfulnessbaserad intervention Stress

Prefrontal cortex

* PFC och hippocampus okar i
tjocklek

* Amygdala minskar i storlek &
aktivitet

* Olika typer av meditation paverkar

olika delar av hjarnan. P Amygdala
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Gotink 2018, Klimecki 2012, Hozel 2010 mm.




Amygdala - Benmarg Inflammation

N= 293, medel 55 ar

Uppfoljning 3-7 ar

22 hjartkarlhandelser

PET/CT

Amygdala kopplas till:
Stress
Benmargsaktivitet
Artarinflammation

= Sas s

Tawakol Lancet 2017
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Anita 75 ar

* Tar over
* Pratar oavbrutet
e Angest

~ * Overrbstar

e Hjartklappning och hogt BT
* Biverkningar
 EF40%, BT >160/100
Hjartsviktmottagningen
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Rosenman, R. H., Brand, R. J., Sholtz, R. I., & Friedman, M. (1976).



tanna upp

Stanna upp och andas 2 medvetna andetag

Fysiologiska
Andning
Parasympatikus
BT puls

'y “. -

vardguiden

Stress ﬂ

Fokus och lugn

bservera
rioritera

Psykologiska
Stanna upp
Narvaro
Uppmarksamhet




Hur mar vi?

— Kvinnor

= M&n
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2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013

Yrke 2009 2014
Socialt arbete
SSK o barnmorska

USK

Lakare

Privat sektor

Langtidssjukskrivna pga psykisk ohalsa, per 1000, AFA 2014
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Tecken pa utbrandhet

e SSK:30%

* Lakare: 50%

e Studenter: 15%

e SSK:20% overvagt att lamna
yrket 5 ar efter examen

* Huslakare: 30% o6vervagt att
lamna lakaryrket pga
arbetsbelastning




Mindfulness Journal Publications by Year, 1980-2017
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Mindfulness-based stress reduction (MBSR) for improving health, quality of
life and social functioning in adults: a systematic review and meta-analysis

101 RCT, N=8135, MBSR, upp till 8y, Positiv effekt pa forbattrad mental hélsa:
meditation 6min- 55min/d ) dngest, depression, stress. Aven QoL och
Friska, psykiska eller somatiska sjukdomar social funktioner.
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Resu Itat (Jan Sundquist et al; British Journal of Psychiatry 2014)

Mean of MADRS-S
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AHA SCIENTIFIC STATEMENT

Amaesican  Amesican
Heart | Stroke
dssoclation | Associalion.

Meditation and Cardiovascular Risk Reduction
A Scientific Statement From the American Heart Association

“Overall, studies of meditation suggest a possible benefit on cardiovascular risk,
although the overall quality and, in some cases, quantity of study data are modest.
Given the low costs and low risks of this intervention,

by those interested in
this lifestyle modification, with the understanding that the benefits of such
intervention remain to be better established. Further research on meditation and
cardiovascular risk is warranted. Such studies, to the degree possible, should utilize
randomized study design, be adequately powered to meet the primary study outcome,
strive to achieve low drop-out rates, include long-term follow-up, and be performed by
those without inherent bias in outcome. “



Mindfulness for halsoprofessioner: evidens
2005-2018 Medline: 140 publications, 20 meta-analys (Cochrane), 20 kontrollerade studier

Malgrupp Intervention Effekt
s - Burnout generell
: > * MBSR - Emotionell trétthet
I S’”"S"“efka »  Férkortad MBSR s
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Cochrane 2015: Preventing occupational
stress in healthcare workers.

* 58 studier, n=7188, 44 RCT (vs ingen intervention) >7000 HP
* Effekt pa stressniva
 KBT: 6 studier, 13% reduktion
* Avslappning (fysiskt eller mentalt/meditation): 17 studier, 23% reduktion
* Organisationsférandring: Medelhog
* Kortare och delat arbetsschema ger reduktion
T Ovrlga at arder pd arbetsplats ingen pavisad effekt

i1 L

Ruotsalainen et al.



A mixed-methods systematic review of the effects
of mindfulness on nurses

* Onkologi, akuten, 17 kontrollerade 4 kvalitativa
intensiven, palliativ
mm. 11 pre-post effekt * Inre lugn

* MBSR 8v pa: * Medvetenhet

e Forkortad MBSR 4v

* Pajobbet 5 min
meditation :
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J Adv Nurse 2017




Mindre stress med Har och Nu

Akutverktyg: @

Fokusmeditation
Andningsovningar
Kroppsmedvetenhet

“Villcen dag ar det?” frigade Puh.
“Det dr idag” svaracte Masse.
“A, det dr min favoritdag!” sa Puh.

(AcAa Milhe)
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Anita — tankar och kanslor

e Brodern fick hjartinfarkt vid 45 ar
e Dottern har anorexi, manga ars slit
Svar relation med maken ‘

Sover 5 timmar pa natterna
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Anita — Hur paverkas Du och Jag?
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Kan inte sluta ronda hemma
 "Nu ar du borta igen.”
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Karaktardrag: perfektionist, sjalvkritik, altande mm
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Panagioti 2018, trends Cadiovasc Med. Blanco-Donoso: a diaryt study among nurses 2016




SOAS: for inre stabilitet

tanna upp
bservera
cceptera

lappa

Kansloreglering
Klarsynthet

Nilssone 2016, Schenstrom 2007




Okad valbefinnande med Kansloreglering

Inre stabilitet - klarsynthet

Akutverktyg: SOAS
Insiktsmeditation
En vanlig observator
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Qigong: Meditation i rorelse

iL» Sinne

et

E. Andning
i[> Hjartat
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Mindful Qi


https://youtu.be/U9yHMMiKHgk
https://youtu.be/U9yHMMiKHgk
https://youtu.be/U9yHMMiKHgk
https://youtu.be/U9yHMMiKHgk

Vart motivationssystem

-en psykologisk modell

Hot
Kortisol och
adrenalin
Oro och sjalvkritik

Prestation
Dopamin
Drift

Trygghet
Oxytocin/endorfin
Aterhdmtning

Paul Gilbert, Sofia Viotti CFT




NEWiGELEINE

indfulness

— Inte ryckas med

ansklighet
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Anita

e Anita: ”Ni vill bara ge mig massa mediciner”

 "Tank att hon ar t.o.m. kanslig mot lerkanidipin?!”

 ”"Take it or leave it”

* ”"Inte entill”

e SEPHIA-SSK : ” Jag trycker pa en knapp och bara spelar upp.”

BIG ¥y BIGGER
HERO. HEART.
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Empatitrotthet?

Antidot?




LOST ART

OF

S Compassion

EDICINE

Patients crave a partnership with
their physicians who are as
sensitive to their aching souls as
to their malfunctioning anatomy.

— Dr. Bernard Lown




Antidot mot empatitrotthet

’

Mindfulness Medkinsla

e Medvetenhet
— Harochnu

Empati

" . — Kéanna o forsta

e Kansloreglering S i ok s
= Tolererar svirakdnslora cuts osnnii a2 LS s

R I

Gilbert 2009, Andersson & Viotti 2013




Medkansla — en fardighet

* Boellinhaus 2014:

— 12 studier

—  MBI/LKM

— Okar medkansla hos professioner
* Compassion-traning:

— Medkansla okar

— Radsla minskar

Klimecke o Singer2012
Seppala 2014



MM - ett riktigt mote med patienten

Stanna upp
Lyssna pa

| Harbargera svdra
Medkansla = v kanslor utan att
| S B A o [ ..
' bli fortard

Allians
Arbetsgladje

{Amutio-Kareaga, 2017 #66}




MM fOr patienter och oss sjalva - Winwin

Profession




Fallgropar och farhagor
Mindfulness = Buddism
= Positivt tankande
= Distanserande
Acceptans = medlterar och accepterar
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Medvetna val
Contemplation -> Reflexion - > Action

Patients crave a partnership with
their physicians who are as
sensitive to their aching souls as
to their malfunctioning anatomy.
— Dr. Bernard Lown

"Understanding is not enough, you should be doing something...”




Hur kan vi h

Fysioterapeut
Kurator
Sjukskoterska
Lakare
Psykolog

RECEPT

ETT PROGRAM FOR MEDVETEN NARVARO

| Anita

STOP och andas

3minx 3

Motion

30min/d

jalpa patienterna?

| Z. C£fenNMmaxKkt ocn re

Mindfulness Hjartskolan
Traffar:

1 FF och andning

2 Karlkramp och kroppscanning

3 Hjartsvikt och kanslor

4 Livsstil och STOP-tecken

5 Hjartsjukdom och sjalvmedkansla

Flimmerskolan
1. Sjukvarden

3. Flimmer och kanslor




Hur gor jag da?

©uills www.mycm{ oontling.Com

Andas
3min x 3

AHAR&NU

ETT PROGRAM FOR MEDVETEN NARVARO
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Vi bar alla inom oss en karna av stillhet omgiven av tystnad
-Dag Hammarskjold

7 have no doubt that 40 years Fom now we shof be
in the same pursuit. How could we expect othem
World organization is stilf a new adventure in fuman
20 1A
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