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Min syster tror att allt ar konspirationer

”Jag har en syster som sedan drygt 2 ar tillbaka har haft en stark
tro att varlden styrs av andra, hogre bossar och att vi bara ar
lurade allihopa. /.../ Enligt min syster ar allt mat giftbesprutad,
medicinerna ar rent gift som de trycker i oss och vi far cancer av
solskyddskramer etc, listan tar aldrig slut. /.../ Detta har nu gatt
sa langt att hon hotat att ta sitt liv flera ganger. Hela min familj
ar forstas mycket ledsna och oroliga. Vi vet inte vad vi ska gora. /
.../ Snélla hjalp oss. Vi orkar inte mer. Vi vill radda henne!”

Psykologiguiden.se (lank: http://psykologiguiden.se/fragor-och-svar/svarsbanken/?
ID=5884&Q=Min%20syster%20tror%20att%20allt%20%C3%A4r%20konspirationer)



Man med bipolar sjukdom - hur ska jag orka leva
med honom?

”Min man har varit sjuk i bipolar 2i5 ars tid han har forsokt 3 ggr med
sjalvmord. Nu har han varit inlagd pa psyket i 2,5 manad och jag vet
inte hur jag skall orka fortsatta leva med honom.

Jag vet varken ut eller in. Vi har varit tillsammans i 26 ar men man
orkar inte hur lange som helst. Jag tycker om honom men han har
sadana personlighetsforandringar som skrammer mig.

Vi gar hos en familjeradgivare. Jag har kontakt med hans psykolog
och lakare, men kanner mig sjalv helt utmattad.

Ar skilsmassa den enda utvagen. Vill inte leva med denna stiandiga
oron hela tiden. Vad skall jag géra?”

Psykologiguiden.se (lank: http://psykologiguiden.se/fragor-och-svar/svarsbanken/?
ID=524&Q=Man%20med%20bipol%C3%A4r%20sjukdom%20-
%20hur%20ska%20jag%200rka%20leva%20med%20honom?)
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Malgruppen narstaende

1.3 milj anhoriga som regelbundet stottar/hjalper
en sjuk anhaorig, varav 900 000 i arbetsfor alder

140 000 har slutat arbeta/minskat arbetstid pga
situationen (Anhorigas Riksforbund 2016)

Anhorigborda (subjektiv + objektiv)
Egna behov av stdd och information

Socialtjanstlagen (2009) — stotta anhoriga
Forebygga och forhindra ytterligare sjukdom
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Vad fungerar for vem, nar, varfor och hur?

e Lattillgangligt, flexibelt, kostnadseffektivt
e Kalla till stod och information

* Tillgang, teknikkunskap, risker
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Projektets mal

Utveckla och utvardera effektiviteten och vardet av ett natbaserat
mindfulnessprogram for narstaende till personer med psykisk (fysisk) ohalsa.
Hypotes: traning med programmet leder till...
t mindfulness (Five Facet Mindfulness Questionnaire, Baer 2006)

) (sjalv) medkansla (Self-Compassion Scale, Neff 2003)

‘ upplevd stress (Perceived Stress Scale, Cohen et al 1983)
‘ anhorigborda (CarerQol7-D, Brouwer 2006; Montgomery-Borgatta Caregiver Burden Scale)



"Mindfulness ar en
medvetenhet som
uppstar nar vi ar
uppmarksamma
avsiktligt, i nuet, och
utan domande pa saker
och ting som de

ar." (Kabat-Zinn)
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Mindfulness as effective as pills for ' h
treating recurrent depression - S e L\I'C
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Medical best practice is for people with history of depression to take J

antidepressants for two years - but cognitive therapy may be equally
effective
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Increase productivity, creativity and happiness
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The science of finding focus in a

B a ra e N h y p e ? stressed-out, multitasking culture




MINDFULNESS RESEARCH PUBLICATIONS BY YEAR, 1980 - 2013
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A MINDFULNESSCENTER SE

MINDFULNESSCENTER.SE Traningsprogram Dagbok Fragor och svar Min profil

Steg 8. Leva med mdgjlighet att vilja

Program Mindfulness for

narstaende
Andningsankare 3
Kroppen som andas ~
Att vara nérvarande i kroppen -
Mindfulness i liv och rorelse v

Medkansla med sig sjalv - acceptans

-

Det underbara valbehaget -
Att vara hel v
Medkansla med andra v
Leva med maojlighet att vélja v

Fortsatt



Hur gick vi tillvaga?

Projekt 1 — fore-efter/3 man uppfoljning

* Pilotprojekt (genomforbarhet) — (n=97)

* Intervjustudie (n=17)

 Randomiserad kontrollerad studie (n=151)

Projekt 2 — fore-efter/3 man uppfoéljning (pagaende)
Utvidgad malgrupp (psykisk/fysisk ohalsa)

* RCT (ca 440 registrerade)

* intervjustudie



Vad hande?



l. Hypotesen bekraftad
(sjalvskattningsskalor, projekt 1)

Fore Efter 3-man uppfdljning

Mindfulness
(ES=M-L)

Self-compassion
(ES=S-M)

Perceived stress
(ES=M)

Caregiver burden
(ES=S-M)
(relational problems, mental

health, problems with daily
activities)
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Traningstiden forklarade 28% (T2) respektive 19.4% (T3) av variationen i mindfulnessforandringarna
(Stjernsward & Hansson 2016).



Il. Anvandbarhet & varde
(intervjuer n=15, enkater, projekt 1)

 Vardefullt och flexibelt verktyg som kraver tid och disciplin

* Nytt perspektiv och nya copingstrategier for 6kat valbefinnande
e Jag ar ocksa viktig — mina granser, mitt ansvar

e Tamja den inre kritikern

Tillfredsstallande anvandbarhet (intervjuer, enkat).
Fordelar & nackdelar (fritextsvar enkater, intervjuer).

Stjernsward & Hansson (Health and Social Care in the Community 2016)



Reflektioner

e Vardefullt och anvandbart verktyg
* God acceptans och anvandbarhet
e Utrymme for forbattringar (teknik, innehall)
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» Overviagande medelalders kvinnor
o stodpersoner, ehalsosdkare, dsterlandska terapier

* |Inget passar alla, men for dem det passar fungerar det bra
o Bias och negativa effekter?
o Vem har storst gladje och nytta av traningen?

o Stimulera engagemang och motivation?



Framtida studier

* Dos-effekt studier

* Kostnadseffektivitet
* Blandformer

* Longitudinella studier
* Implementering

Killa: https://labrujitaaprendiz.files.wordpress.com/2014/05/08-mindfulness.jpg
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