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Ansdkan om medel till utbildning i Mindfulness.
Bakgrund:

Vi (Lena Stenvall & Kiki Lindholm) arbetar sedan flera ar med valdsutsatta kvinnor pa
psykiatriska kliniken i Skellefted. Vi har haft méjlighet att utbilda oss bade med en
kognitiv inriktning och via NCK:s utbildning i Uppsala i amnet. Idag har vi hittat en
metod och det innehall som kravs fér att hjélpa dessa kvinnor att férsta vad de varit
med om, vilka konsekvenser det fatt och att kunna géra langsiktiga férandringar i sitt
liv.

En punkt skulle vi dock kunna utveckla ytterligare — att kunna erbjuda
hanteringsstrategier av konkret slag i konkreta situationer. Manga av dessa kvinnor
beskriver att de kan fa stora svarigheter som angestattacker i vardagliga situationer
till exempel i en ké-situation, om en parkeringsautomat kranglar, trangsel i en buss
osv. De har angestattackerna och radslan for att de ska intraffa leder till
begrédnsningar. Man bérjar undvika, handla tidigt eller sent pa dagen osv. Vi har haft
en elev i gruppen under forra aret som har arbetat med andningsévningar vilket vi
provade under aret- samtliga deltagare beskrev som vardefullt nar vi utvarderade
gruppen i varas.

Med det som utgangslage laste vi pa och fann att man idag allt mer anvénder sig av
Mindfulness for smarta, stress, utmattning och angestdiagnoser.* Mindfulness
beskrivs ocksa som ett verksamt verktyg for oss behandlare — att arbeta med vald
och méta sa manga personer, barn och historier om vald och trauma innebér vad
som beskrivs som "sekundar traumatisering”. For att vi ska ma bra och orka har
Mindfulness ocksa visat sig vara verksamt.

Vi har tillsammans férutom vart kliniska arbete, arbetat i projekt, bade om
dokumentation/ vardplaner samt suttit med i Socialstyrelsens referensgrupp fér en
Bemoétandeutbildning. Det vi lart oss ar att om man ska driva utveckling och
forandringsarbete sa behéver man vara minst tva- darfér ansoker vi om att fa ga
nedanstaende utbildning* till en kostnad av 2* 15,500 ex] moms med start 1
december.

Vanliga Halsningar Lena Stenvall Kiki Lindholm

* hitp://mww.mindfulnesscenter.se/vaara-utbildningar/instruktoersutbildning-steg-
1/produktblad-steg-1/

* http://iwww.lu.se/article/mindfulness-behandling-i-grupp-lika-effektivt-som-kbt-vid-
depression-och-angest?ref=pressrelease




T

W HDFULHESSSENTER. 32

Mindfulnessinstruktor, Steg 1

Syftet med instruktérsutbildningen &r att ge deltagarna
kunskap och kompetens att leda individer och grupper i
mindfulnesstraning sa att individen i sin tur utvecklar
mindfulness som férhaliningssatt for att battre hantera
stress, smarta och 6ka livskvaliteten.

Utbildningen utgar fran traningsprogrammet Har&Nu som
ar en forenklad form av MBSR.

En central del av utbildningen &r deltagamas egen
mindfulnesstraning. Den inbegriper att ¢ka kursdeltagarnas
egen medvetenhet for att med den som utgangspunkt lara
sig att fanga upp erfarenheter fran meditations- och
vardagstraningen hos sina kommande
klienter/patienter/kunder.

Exempel ur utbildningsinnehallet:

Lite om stressfysiologi

Hinder fér att tanka fritt (kognitiva filter)
Mindfulness” verkningsmekanismer

Forskning — var star den idag

Vad hander i hjarnan vid tréning?

Att tréna mindfulness

- Alla grundévningarna i mindfulness praktiseras
- Hinder f&r traning gas igenom

Meditationer, sittande, gaende, staende
Intention, Uppmarksamhet och Attityd.

Hur vi leder évningar

Hur vi féljer upp dvningar

Hur vi ger feedback

Leda andningsévning

Tanke/kansla/kropp

Lyssna/tala meditation

Gruppen och gruppdynamik

Stress, sémn och mindfulnesstranings effekter
Erfarenheter fran att leda grupp — upptéckter och
svéarigheter,

Repetition av meditationer

Anvandningen inom olika omraden diskuteras:
- Ledarutveckling

- Personalvard

- Halso- och sjukvard

- Skola och universitet

- Omsorg

- Privatliv

Mellan varje utbildningsomgang genomftrs egen traning.

Omfattning - 6 dagar

Introduktion 1 dag

Utbildningsomgang 1 2 sammanhangande dagar
Utbildningsomgang 2 2 sammanhéngande dagar
Sammanfattning/diplomering 1 dag

Pris

15 500 kronor exkl moms (normal delbetalning vid fyra
tillfallen, men andra alternativ finns).

Kursmaterial fér instruktorer, for-& eftermiddags fika alla
dagar samt lunch férsta dagen ingar.

Praktiska upplysningar
Utbildningsorter och datum se hemsidan/vara utbildningar.

Sagt om instruktérskursen

"Det kdnns positivt alt ge patienterna och kundema ett effektivt
och kraftfullt verkiyg som de kan ta med sig resten av livet. Det
intressanta &r att medvetenheten och kdnnedomen om sig sjélv
6kar 58 mycket frots att mélet &r at bara "vara med det som &r'.
Jag hittar ingen annan metod d&r det sker s& mycket pa sé kort
tid”, (Mindfulnessinstruktér 2009)

For mer information kontakta:

Jenny Térnblom, 070 — 24 90 507
jenny@mindfulnesscenter.se

Susanne Sahlén Nyberg, 070-38 88 207
susanne@mindfulnesscenter.se

Ola Schenstrém 070-6085048
ola@mindfulnesscenter.se

Anmal dig till:
jenny@mindfulnesscenter.se

Dr Ola Schenstrom

Ola &r lakare sedan 35 &r och specialist i allmanmedicin och en av Sveriges
ledande experter pa mindfulness. Ar utbildad i USA av bland andra
professor emeritus Jon Kabat-Zinn som ocksa skrivit férordet till Olas bok
Mindfulness i vardagen. Ola har varit projektiedare f3r projektet
"Halsofrdmjande ledarskap och arbetsplatser i Norrboltens ldns landsting”

Mindfulnesscenter AB - Fran forskning till praktisk anvandning fér ¢k

www.mindfulnesscenter.se

som fatt en bra utvirdering av Umea Universitet,
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Mindfulness-behandling i grupp lika
effektivt som KBT vid depression och
angest

www.lu.se Publicerad: 2014-11-27

Behovet av psykoterapi, fér behandling av depression och éngest, i primérvérden #r stort men
pa manga hall i1 landet rader brist pd psykoterapeuter. En ny studie frin Centrum f6r
primérvardsforskning i Malmo, visar att gruppbehandling med mindfulness r lika effektivt
som individuell kognitiv beteendeterapi (KBT) for patienter med depression och dngest.

Studien, publicerad i British Journal of Psychiatry, dr den férsta randomiserade studien som
har jamfort gruppbehandling med mindfulness och individuell kognitiv beteendeterapi av
patienter som har depression och angest i primérvarden.

Forskarna, ledda av Professor Jan Sundquist, genomférde studien vid 16 vérdcentraler i
Skane, privata som offentliga. Centrum f6r primérvardsforskning utbildade tva
mindfulnessinstruktérer, fran olika yrkesgrupper, vid varje vardcentral under en 6 dagar ldng
utbildning. Under varen 2012 lottades patienter med depression, dngest eller krisreaktion
antingen till strukturerad mindfulness-gruppbehandling med ca 10 patienter i varje grupp eller
till sedvanlig behandling — i huvudsak individuell KBT. Patienterna fick dven ett eget
trdningsprogram och férde dagbok Gver sina 6vningar. Behandlingstiden var &tta veckor. Det
triningsprogram i mindfulness och den utbildningsmodell av instruktérer som studien byggde
pA har utformats av allménldkaren och mindfulnessinstruktéren Ola Schenstrém.

- Resultaten av studien tyder pa att gruppbehandling med mindfulness, genomford av
certifierade instruktrer i primédrvérden, &r en lika effektiv behandlingsmetod som individuell
KBT for att behandla depression och dngest, kommenterar professor Jan Sundquist.

Totalt inkluderades 215 patienter i studien. Fore och efter behandlingen besvarade patienterna
1 bada grupperna frageformuldr som skattade svarighetsgraden av deras depression och
angest. Sjdlvrapporterade symtom av depression och angest minskade i bade
behandlingsgrupp och kontrollgrupp under de étta veckorna. Det fanns ingen statistisk
skillnad mellan de bada behandlingarna.

-Detta innebér att gruppbehandling med mindfulness bor 6vervégas som alternativ till

individuell psykoterapi, sérskilt pa de vardcentraler som inte har méjlighet att erbjuda alla
individuell terapi, avslutar Jan Sundquist.

Centrum for primérvardsforskning &r ett samarbete mellan Lunds universitet och Region
Skane.



Publikation:

Mindfulness group therapy in primary care patients with depression, anxiety. and stress and
adjustment disorders: A randomized controlled trial.

Jan Sundquist, Asa Lilja, Karolina Palmér, Ashfaque A. Memon, Xiao Wang, Leena Maria
Johansson, Kristina Sundquist
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Kontakt

Jan Sundquist, professor, forskargruppschef, Allmé&nmedicin. psykiatrisk epidemiologi och
migration, Centrum {6r primédrvéardsforskning

Tel: 040-391376, Mobil 0705-807530



