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Abstrakt

Bakgrund:Stress ar en av de vanligaste sjukdomarna i Sverige och leder ofta till
utmattningssyndrom och sjukskrivning. Mindfulness har blivit ett populért &mne i Sverige och
ar ett sétt att behandla inte bara stress utan aven andra sjukdomar. Mindfulness handlar om att
vara medveten i nuet och hur detta kan kopplas till aktivitetsbalans undersoks i denna studie.
Syfte: Syftet med denna studie var att utifran ett arbetsterapeutiskt perspektiv fa en bild av
hur mindfulness skulle kunna paverka hélsa och aktivitetsbalans samt hur Mindfulness skulle
kunna integreras i arbetsterapi.

Metod: Granskningen gjordes pa 15 artiklar kopplat till Mindfulness och stress, darefter
delades de in i olika kategorierMindfulness som intervention med tva
underkategorierPaverkan pa hélsa och valmaende efter en Mindfulnessintervention och
Sjukskoterskors erfarenhet av MBSR.Och Mindfulness i arbetsterapi som kategori nummer
tva.

Resultat: Samtliga artiklars resultat visar pa att Mindfulness har en stor inverkan pa individer
som lider av stress och utmattningssyndrom.

Slutsats: Attintegrera Mindfulness i arbetsterapi skulle kunna gynna bade arbetsterapeuten i
arbetet och positivt bidra till klienters stresshantering.
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Abstract

Background: Stress is one of the most common diseases in Sweden and often leads to
burnout and sickness absence. Mindfulness has become a popular topic in Sweden and is a
way to treat not only stress but also other diseases. Mindfulness is being aware of the presence
and this study suggests how this way of thinking can benefit occupational balance.

Objective: The aim of this study is from an occupational therapy perspective, obtain
apictureofhowmindfulnesscould affect health andthe activitybalanceandhowMindfulnesscould
be integrated inoccupational therapy.

Methodology: The survey was done on 15 items related to mindfulness and stress, then they
were divided into different categories Mindfulness as an intervention with the subcategories
Impact on health and wellbeing after a Mindfulness interventionand Nurses experience of
MBSR. And Mindfulness in Occupational Therapy as category number two.

Results: The results of the articles show that mindfulness has a great impact on individuals
suffering from stress and chronic fatigue syndrome.

Conclusion: Integrating Mindfulness in occupational therapy would benefit both the
occupational therapist and contribute to clients stress management.

Keywords: Occupational balance, Mindfulness-Based Stress Reduction, Health,
Meaningfulness
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“Breathe and let be”

—Jon Kabat-Zinn
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1 Inledning

Ett uppmarksammat &mne i media &r stress, som blivit allt mer utbrett bland befolkningen och
ar en vanlig orsak till nedsatt hélsa och valmaende vilket kan leda till ett tillstand som i
folkmun brukar kallas utbrandhet, &ven kant som utmattningssyndrom. Teknikens och
samhallets utveckling har lett till att kraven pa manniskan har blivit allt storre och resultatet
blir en rubbad aktivitetsbalans. En konsekvens av detta ar att vi stdndigt kénner tidspress och
stress, vilket har en stor paverkan pa oss som individer och framforallt som biologiska
varelser. Vi har intresserat oss av Mindfulness som har blivit ett populértredskap vid
hantering av stress. Det innebér att man tar vara pa ogonblicket for att bli uppmarksam och
medveten om nuet utan nagra férdomar pa det som hander runtomkring. Arbetsterapi belyser
det viktiga i att uppleva aktivitetsbalans eftersom obalans ger 6kad stress och samre hélsa
(Wilcock, 2005). Vi vill fordjupa oss i &mnet och samtidigt underséka om Mindfulness skulle

kunna vara anvandbart inom arbetsterapi.

2 Bakgrund

2.1 Mindfulness

Mindfulness betyder "medvetenhet” och handlar om *“Att vara uppméarksam med avsikt, i
dgonblicket och utan att beddma det man uppmarksammar.” (Schenstrom, 2007, s. 14). Att
trdna med Mindfulness och medveten nérvaro &r en mental traning och handlar om att vara
uppmarksam pa nagot specifikt och sedan halla den koncentrationen innan tankarna borjar
flyga ivag, vilket ar lattare sagt an gjort. Det galler att kunna observera vilket égonblick det
intraffar for att sedan kunna fora uppmérksamheten tillbaka till nuet. Genom att géra denna
mentala traning frekvent kan vi vara uppmarksamma langre stunder och ta till vara pa det livet
som pagar har och nu, skriver Schenstrém (2007). Allt detta gors utan att man lagger en
innebord i vad som observerats. Da ges mojligheten att uppmarksamma omgivningen, som
ljud och synintryck, utan att vardera vad som registreras. Syftet &r att inte beddma det som
observeras som bra eller daligt, sant eller falskt, friskt eller sjukt, viktigt eller betydelseldst
(Baer, 2003).

Mindfulness har rotter i buddhismens meditations- och livsfilosofi men kan laras ut och

praktiseras av vem som helst, oberoende av kulturell eller religids bakgrund (Faris, 2012).



Att inte ha en medveten narvaro dr nar stress tar 6ver, tankarna ar pa annat hall och flera saker
gors samtidigt, sa kallat “multitasking”, som skulle kunna vara en riskfaktor till stress om det
pagar for ofta och blir ohanterbart for individen. Vidare skriverSchenstrom (2007) att detta ar
mycket pafrestande och manga skulle ma bra av att bara gora en sak i taget for att kunna ta
hansyn till sin balans. Hjarnans formaga att bearbeta information minskar nar vi maste véxla
uppmarksamheten eller att bli avbruten i en aktivitet och tar faktiskt l&ngre tid &n om vi hade

gjort en sak i taget.

2.1.1 Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR)

Det vanligaste anvandningsomradet av Mindfulness ar Mindfulness-Based Stress Reduction
som Jon Kabat-Zinn utvecklade ar 1979. Detar ett standardiserat
gruppinterventionsprogramoch syftetér att forbattra méanniskors hantering av sjukdom, stress
och smarta genom okad medvetenhet. Detta kanuppnas med hjalp av tre viktiga element som
programmet bestar av:sittande meditation med andningsévningar, mild yoga och
gruppdiskussioner (Smith, Shelley, Dalen, Wiggins, Tooley & Bernard, 2008) och
interventionerna stracker sig mellan 8-10 veckor och &r ett komplement till individens
medicinska behandlingar (Kabat-Zinn, 2003). Tanken &r att utveckla en forstaelse och ansvar
for sitt eget valbefinnande och sjélv bidra till en personlig utveckling. Detta for att uppna
Okad halsa genom att uppskatta sin inre kapacitet tack vare en fordjupad medvetenhet i nuet
(Kabat-Zinn, 2003). Personer med till exempel fibromyalgi, kronisk smérta, psoriasis,
angesttillstand och hogt blodtryck kan fa hjalp av MBSR. De som har genomgatt programmet
har uttryckt forandringar efter behandling, sa som mindre smarta, 6kad livskvalitet, battre
social férmaga samt mindre oro och nedstamdhet (Carlson, Speca, Kamala, Patel & Goodey,
2003). Mindfulness-baserade program erbjuds pa sjukhus, vardcentraler runt om i vérlden

samt skolor, arbetsplatser och andra institutioner.

2.25tress

2.2.1Vadar stress och hur kan stress uppsta?

Stress ar den individuella manniskans upplevelse av en situation och hur man hanterar den.
“En kénsla av att man har tappat kontrollen éver en situation” (Kroese, 2005, s. 23). Stress
paverkas av vart halsotillstand, genetiska faktorer, tidigare erfarenheter, utbildning, beteende

och livsstil (Lundberg &Wentz, 2004). Det finns positiv och negativ stress och det som skiljer
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dem at ar lusten till aktiviteten som orsakar stressen anser Angeléw (2005). Om man gor

nagot som man anser vara meningsfullt 6kar det lusten och reducerar den negativa stressen.

Stress kan uppsta av fysiska stressorer som till exempel hoga ljudnivaer, buller varme och
kyla. Sociala stressorer kan vara hoga krav och Iag kontroll pa sin arbetsplats, separationer,
dodsfall eller byte av ort. Vidare skriver Schenstrom (2007) att psykiska stressorer kan ha att
gora med om vi k&nner oss nedvérderade och inte bekréftade. Men att stdndigt visa medkansla
och empati med andra ménniskor &r &ven en omstandighet som kan ha en stressframkallande
effekt. De som jobbar med yrken dar medkansla ar en stor del av arbetsapproachen kan da

vara riskyrken for utvecklandet av stressrelaterad sjuklighet.

2.2.2 Vad hander vid stress?

De faktorer som utloser stressreaktion kallas for stressorer, och vad som rent medicinskt
hander &r att kroppens framsta fokus handlar om att forsorja hjarnan och skelettmuskelatur
rikligt med energi samtidigt som aktiviteten i det aterbyggande systemet sjunker.
Smarttroskeln hojs, sar svullnar inte, och for att eventuellt inte forbloda sa blir blodet
trogflytande(Theorell i Vetenskapsradet, 2005). Akut stress ar egentligen inget negativt i sig,
men om stress pagar under en langre period, manader eller ar, utan att individen far chans att
aterhamta sig, medfor det en 6kad forslitningshastighet i kroppen som kan leda till en rad
sjukdomar, exempelvis utmattningssyndrom, men aven paskynda aldrandeprocessen
(Angeldw, 2005; Schenstrom, 2007). Wilcock (2005) skriver att en vardaglig aktivitetsbalans
ar nodvandig for att kunna bibehalla halsa. Om en individ andrar sitt tankesétt och blir mer
medveten om sitt aktivitetsmonster finns da mojligheten att se vilka aktiviteter som ar
meningsfulla. Genom att regelbundet Gva sig pa att vara narvarande i nuet skulle stressen

kunna reduceras innan det dverskrider individens befintliga resurser.

2.2.3 Utmattningssyndrom och stress under en langre period

Manniskor som under en langre tid lidit av allvarlig stress har risk att d&ven utveckla angest-
och depressionssymptomvilket leder till att de insjuknar i utmattningssyndrom
(Socialstyrelsen, 2003) och detta drabbar framférallt individer vars yrke gar ut pa att hjalpa
manniskor (Angeléw, 2005). Enligt Hallsten (2001, s. 31) “kan utbranning uppsta nar
kroniska stressorer hotar eller hindrar en person fran att utfora en roll, som &r central for

personens identitet”.



Perski (2002) skriver om tre skeden manniskan gar igenom nar hon stalls infor farliga
pafrestningar: alarm, motstand och utmattning. ”Alarmet” utléses vid hot mot individen och
en reaktionsstrategi valjs antingen medvetet eller omedvetet. | "motstandsperioden” samlar
individen sa mycket kraft och energi for att kunna konfrontera hotet och bli nastintill
odvervinnlig. Har avslutades attacken for den uraldriga manniskan eftersom faran blev
eliminerad men for dagens manniskor ter det sig annorlunda och det leder da till en extrem
Overanstrangning som ar det sista skedet, “utmattningsfasen”. Symptomen kommer smygande
-det borjar med standig trotthet eftersom sémnen blir gravt drabbad och man tappar lusten att
stiga upp om morgnarna. Efter ett tag borjar fysiska tecken pa stress trada fram som
forkylningar och infektioner samt symptom som drabbar mage-tarm, muskler eller huden.
Detta ar en konsekvens av att manniskan befinner sig i “en utdragen period av rubbad balans
mellan kraven pa anpassning och de resurser vi har att mota kraven.” (Perski, 2002, s. 30).
Obalansen kan saledes skapa stora problem for manga individer. For att aterfa sin balans och
fa en lugnare vardag kan olika interventioner anvandas vid rehabilitering, som bland annat

Mindfulness.

2.3Arbetsterapi och Mindfulness

Oavsett om en manniska ar frisk eller sjuk ar hon en aktiv person och kan paverka sin halsa
och utveckling genom aktivitet, darfor ar det viktigt att uppratthalla en balans mellan aktivitet
och vila, vilket inte alltid & majligt. Om en sadan obalans skulle uppsta ar det
arbetsterapeutens uppgift att vagleda och hjalpa individen pa ratt vag till ett fungerande liv
(Argentzell&Leufstadius, 2010; Férbundet Sveriges Arbetsterapeuter, 2005; Wilcock 1999).
Genom att ge mojlighet till meningsfulla aktiviteter for individen kan det 6ka motivationen
och intresse till aktivitet och inspirera till rehabilitation. Om klienten har svarigheter att hitta
en lugnande aktivitet i sin stressade tillvaro kan arbetsterapeuten erbjuda
avslappningsdvningar som dkar mojligheterna for klienten att bli lugn och harmonisk. Att éva
sig i medveten nérvaro (Nilsonne, 2004) som Mindfulness, handlar det om att det medvetna

slappnar av vid njutning av exempelvis vackert fagelkvitter och “bara vara” i en aktivitet.

Genom att inom arbetsterapin uppmarksamma rekreativa aktiviteter tas det hansyn till behovet
av denna balans. Styrkan i dessa aktiviteter ligger i att individen kan fa ut ett sjalvbelonande
varde som inte bara ar fokuserat pa en produkt eller ett konkret resultat. Detta sjalvbelénande
varde handlar mer om att uppskatta aktivitetsprocessen och den avslappning och de

reflektioner som den kan ge. En arbetsterapeutisk modell som behandlar méanniskans



sjélvbeldning, varden och monster &r Value, Meaning and OccupationsModel (ValMo)

(Persson, Erlandsson, Eklund & lwarsson, 2001). Aven Wilcock (1999) lyfter fram att i
arbetsterapi kan manniskor kdnna mening genom att fokusera pa och reflektera dver sitt
innersta. Genom att lata varandet fa en plats kan manniskor stodjas i att férverkliga och

forandra sig sjalva och pa sa satt finna sin fulla potential.

2.3.1Mindfulness och aktivitetshalans

Att ha balans i sin vardag spelar stor roll fér en individs hélsa och valbefinnande.

Backman (2004) skriver att man inte ska lasa sig fast vid tidsaspekten eftersom
aktivitetsbalans &r en individuell upplevelse av en persons framgangsrika inslag av aktiviteter
och krav i livet. Wilcock (1999) skriver om sambandet mellan gérandet och varandet,
framforallt vikten av att ha en balans mellan dessa. Har skulle Mindfulness kunna vara ett satt
att aterstalla den balansen for att skapa en battre harmoni for individen. Obalansen kan
komma nar kraven pa en aktivitet ar for hoga och individens kapacitet for 1dg. Darfor bor
nivan pa aktivitetens utmaning vara anpassad efter individens prestationsformaga for att
uppna en bra aktivitetsbalans (Christiansen, 1996). Skulle Mindfulness kunna tillampas av
arbetsterapeuterda de arbetar med aktivitetsbalans och meningsfullhet? Skulle atergangen till

ett halsosamt liv och en lugnare vardag kunna underlattas da?
3 Syfte

Syftet med denna studie var att utifran ett arbetsterapeutiskt perspektiv fa en bild av hur
mindfulness skulle kunna paverka héalsa och aktivitetsbalans samt hur Mindfulness skulle

kunna integreras i arbetsterapi.

4 Metod
4.1 Design

Detta ar en systematisk litteraturstudie vilket innebar att géra sokningar, kritiskt granska och
samt géra en sammanstallstallnig av redan befintlig forskning inom ett valt omrade (Forsberg

& Wengstrom, 2008), och i detta fall Mindfulness, stress och arbetsterapi.



4.2 Urval

Eftersom Mindfulness kopplat till arbetsterapi &r ett relativt outforskat omrade gjordes till en
borjan sokningen sa bred som majligt, for att darefter gora sokningarna smalare.Sokningarna
skedde i databaserna: Allied and Complementary Medicine Database (AMED), OT-seeker,
Culmulative Index of Nursing and Allied Health Literature (CINAHL), PubMed, PsychNet
och Psychinfo. Databaserna som anvandes gar under &mnet Medicin & Halsa och de har ett

brett utbud av artiklar.

Genom filtrering, det vill séga att med hjalp av alternativ som sprak, artal, typ av publikation,
med mera kunde sokresultatet begransas. Inkusionskriterierna som valdes var att artiklarna
skulle vara publicerade mellan 2000-2013, de skulle varai full text, publicerade pa engelska
samt att de skulle ber6ra omradet stress kopplat till Mindfulness. Detta for att det skulle
matcha det valda syftet sa bra som mdjligt. Vid sokningarna framkom det &ven irrelevanta
artiklar da det inte ansags kunna svara pa syftet. Exkusionskriterierna var cancer, HIV/AIDS.
Vid sokningen hittades 68 artiklar vilket sedan reducerades till de 15 stycken som valdes att

granskas.

4.3Datainsamling och procedur

Sokningarna skedde i de tidigare ndmnda databaserna med hjélp av sokord. Sokorden valdes
utifran studiens syfte(DePoy & Gitlin, 1999), det vill sdga om hur Mindfulness kan gynna
arbetsterapi. Antalet artiklar som skulle inga i studien hade ingen maxgrans utan det
varartiklarnas relevans for studien som avgjorde vilka som skulle inga (Forsberg
&Wengstrom, 2003).

Sokningen utgick alltid fran ordet Mindfulness, vilket kombinerades med foljande sokord:
occupationaltherapy, mindfulness-based stress reduction, burnout, occupationalbalance,
stress reduction, stress,awareness, rehabilitation samthealth. Samma kombinationer av

sokord anvandes i samtliga databaser.

Datainsamlingen skedde redan i ett tidigt stadie, den 2 januari 2013 eftersom det radde
osakerhet kring omradets bredd och dess utbud. Relevanta artiklar blev funna i detta skede
och titlarna sparades for senare bearbetning. Sokorden antecknades intevid denna preliminéra

datasokning, vilket ledde till att n&r den officiella datainsamlingen den 8 januari 2013 skedde,
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aterfanns inte artiklarna langre enbart pa titeln. Somliga artiklar aterfanns vid sokningen med
valda s6kord, daremot noterades det att manga av de funna artiklarna inte hittades i fulltext
eller att de saknade relevans for studiens syfte. Nar ytterligare sékningar dgde rum den 19
mars 2013 gjordes det med en hdgre noggrannhet. Vid sokningarna, med inklusionskriterier och
exklusionskriterier, lastes titlarna pa trafflistan. De artklar som tycktes relevanta lastes abstrakten

for att dar efter diskuteras om de skulle tas med i studien eller inte (Friberg, 2006).

Sokningarna genererade sammanlagt 68 potentiella artiklar. En ytterligare sallning bland
dessa 68 artiklar skedde da antalet skulle minskas till 15-20 artiklar, vilket ar det
rekommenderade antalet artiklar for en litteraturstudie. Forfattarna valde efter att ha Iast och
diskuterat fram om dess kunde svara pa det valda syftet.Det var da 18 artiklar det gjordes en
fordjupad granskning av da hela artiklarna lastes. Efter granskningen av dessa artiklar valdes
3 stycken bort eftersom de tycktes vara tillrackligt relevanta av forfattarna. Enligt Friberg

(2006)avgors vilka typer av texter som ska véljas utifran studiens syfte.

Artiklarnas information om var de hittades, vilka sokord som anvéndes, hur manga traffar
som sokningarna genererade samt hur manga som var kvar efter ytterligare artiklar valdes bort
sammanstalldes i en tabell dar det tydligt framgar vilka sokord som ledde till de valda

artiklarna (Bilaga 1).

4.4Dataanalys
Dataanalysen utgick fran Evans modell (2003) som anvands inom halso- och sjukvard, som

darmed passar en arbetsterapeutisk studie. Modellen innehaller dessa steg:

1. Lés artiklarna upprepade ganger, for att fa en bra 6verblick 6ver studiens innehall.
2. Faststalla de viktigaste fynden i artiklarnas resultat.

3. Sammanfatta resultatet i artiklarna

4. Hitta likheter och skillnader i resultaten for att sedan kategorisera de.

5. Lagga fram resultatet utifran de nya kategorierna.

Utvalda artiklar lastes igenom grundligt flera ganger av bada forfattarna och diskuterades
darefter utifran vart syfte. Detta tillvagagangssétt kallas triangulering och anvands for att 6ka
litteraturstudiens trovardighet (Polit & Beck, 2008).



Nér artiklarna diskuterades for att kunna identifiera likheter och skillnader mellan resultaten.
Utifran detta kunde artiklarna delas in i kategorier samt underkategorier.
e Mindfulness som intervention
- Paverkan pa halsa och véalmaende efter en Mindfulnessintervention
- Sjukskaterskors erfarenhet av MBSR

e Mindfulness i arbetsterapi

Dessa kategorier valdes utifran artiklarnas huvudfokus samt vad som forfattarnaansag vara
relevant for att studiens syfte skulle kunna besvaras.
En matris dver artiklarnas titel, forfattare, ar, syfte, resultat, typ av studie samt kategori och

underkategori skrevs for att fa en 6verblick 6ver artiklarna (Bilaga 2).

4.5 Validitet och reliabilitet
Artiklarnas validitet och reliabilitet varierade da det ar olika typer av studier: empiriska
randomiserade studier (2), kvantitativa och kvalitativa (9), randomiserade kontrollerade

studier (2), meta-analyser (1) och granskningar av teoretiska begrepp (1).

5Resultat

Granskningen gjordes med 15 artiklar (Bilaga 2).
De granskade artiklarnasdelades in i tva kategorier samt underkategorier:

e Mindfulness som intervention
- Paverkan pa halsa och valmaende efter en Mindfulnessintervention
- Sjukskaterskors erfarenhet av MBSR

e Mindfulness i arbetsterapi

Kategorin Mindfulness som intervention bestar av tva underkategorier: Paverkan pa hélsa och
valmaende efter en Mindfulnessintervention presenterar resultatet fran de artiklar som belyser
vikten av anvandning av MBSR hos manniskormed stress for att 6ka halsa och valmaende.
Den andra underkategorin &r Sjukskoterskors erfarenhet av MBSR handlar om hur
Mindfulness har hjalpt de i deras arbete. Mindfulness i arbetsterapi innehaller de artiklar som
beskriver hur Mindfulness och arbetsterapikan fungera tillsammans bade for arbetsterapeuten

och for patienten



Mindfulness som intervention

Paverkan pa hélsa och valmaende efter en Mindfulnessintervention

Utovande av Mindfulnessunderstryker vikten att uppmarksamma nuet, att tanka pa aktiviteter
och dess utforande sekund for sekund, och tréaning av dessa moment har visat sig ha
salutogena effekteri Carmody, Baer, Lynkins &Olendzki’s(2009) empiriska studie.

Genom reglering av uppmarksamhet kan det bli det en bra grund till minskad stress (Proulx,
2003).

Proulx (2003) skriver att Mindfulness hjalper till att starka ménniskors kapacitet till att andra
ett beteende, slappna av och bli medveten om nuet. Deltagarna i MBSR ska sa ofta som
mojligt tillampa Mindfulness i deras vardagsliv sérskilt i stressade situationer. Ett Mindfult
tdnkande kan vara mycket betydelsefullt for personer med kroniska sjukdomar att uppleva
mer meningsfulla stunder, skriver Prolux (2003).

MBSR é&r det programmet som ar mest kant inom Mindfulnessomradet och &r utvecklat av Jon
Kabat-Zinn. Detta program anvénds vid behandling av stress och dr ett strukturerat program
som ska behandla eller minska risken att fa fysiska, psykosomatiska och psykiska
sjukdomar(Grossman, Niemann, Schmidt&Walach, 2003; Carmody&Baer, 2008) samt en
hjalp att uppna tillstandet Mindfulness(Cohen-Katz, Wiley, Capuano, Baker& Shapiro,
2004a). MBSR hjalper manniskor att leva sitt liv i nuet, att kunna vara narvarande i utférandet
av aktiviteter utan att vara domande eller vara motstridiga (Cohen-Katz et al. 2004a). Detta
medfor att individerna kan fa en béattre uppfattning om sin livssituation vilket kan bidra till en
forbattring av deras aktivitetsbalans.Efter att ha foljt programmet hade deltagarna har
fordjupat sin "spirituality” (Greeson, Webber, Smoski, Brantley, Ekblad, Suarez&Wolever,
2011). Deltagarna som medverkade i MBSR upplevdeen béttre subjektiv halsa,inlevelse och
hopp nér de utforde en aktivitetvilket bidrar till att den kanns meningsfull. Det visade ocksa
att de som upplevde en djupare kéansla av Mindfulness skattade hogre pa halsa och valmaende
och lagre pa psykologiska symptom och dessa effekter holl i sig upp till ett ar efter
intervention (Shapiro, Brown, Thoresen &Plante, 2011). Enligt Cohen-Katz,Wiley, Capuano,
Baker& Shapiro(2004b) kan alla som lider av nagon form av stress ha nytta av att medverka i
ett MBSR program.

| Carmody&Baer’s (2008) studie om Mindfulness-Based Stress Reduction fann man

kopplingen mellan utférandet av Mindful yoga och de olika delarna i Mindfulness ledde till



en forbattrad i hdlsa och valbefinnande, reducerade symptom och enklare att utéva den
medvetna narvaron. Att vara narvarande pa det liv som pagar har och nu forbises tyvarr latt av
manniskan och Grossman et al. (2003) beskriver i deras metaanalys tillstandet som att man
gar pa "autopilot” vilket kan forsvara formagan att hantera stress och hinder i vardagslivet
eftersom man inte &r fullt medveten i situationen.”Mindfulnesstrainingmay be an intervention
with potential for helpingmanytolearnto deal withchronicdisease and stress” (Grossman et al.
2003, s. 40). Gerzina & Porfeli (2012) namner ocksa vikten av Mindfulnesstraning eftersom

det bidrar till en lindring samt forebygger stress och utmattningssymptom.

Sjukskaterkors erfarenhet efter MBSR-intervention

Cohen-Katz, Wiley, Capuano, Baker & Shapiro (2005) har valt att undersoka effekten av
Mindfulness-Based Stress Reduction pa sjukskaterskor eftersom de ar en stor riskgrupp for
stress och utmattningssyndrom. Deltagarna upplevde redan tidigt i interventionen férdelarna
som Okad avslappning, lugnare arbetstempo, kdnna sig fridfull samt l&ra sig att vara i nuet.
Det dokumenterades positiva skillnader i deras sjalv-acceptans, sjalvmedvetande och
medvetenheten om deras behov. Nagot som tydligt framgick var att denemotionella
utmattningen blev den kraftigaste forandringen tack vare MBSR. Andra fordelar som
framkom var forandringar i relationer med make/maka, barn samt kollegor eftersom de

upplevde att de var mer nérvarande.

De valda artiklarnas resultat visar att stressen hos sjukskoterskor bland annat berodde pa att
de har langa skift, lite makt jamfort med andra yrkeskategorier som till exempel
lakare.Sjukskoterska ar ett yrke som jobbar valdigt ndra patienten och en deltagare i Cohen-
Katz et al. (2005) beskrev att hon hade svart att fokusera pa sig sjalv men alltid lyssnade till
andras problem.Vidare skriver Cohen-Katz et al. (2004b), att kvinnor har storre risk for stress
for att de dven har hushallsarbete och barn att ta hand om nar de kommer hem fran jobbet.
Denna standiga stress kan leda till samre vard for patienterna. Men effekten av Mindfulness
har bidragit till att de lattare kan fokusera pa en patient i taget istéllet for att tanka pa vad de
ska gora harnast i sitt arbete. Mindfulnessutdvande lar aven deltagare att bli fullt nérvarande i
det som hander runtomkring, bade inom de sjalva ochde andra runtomkring vilket tillater
personen att uppna ett tillstand av emotionell, fysisk, psykisk och spirituellt engagemang med

sina patienter.
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”When you take care of yourself, you just have more to give. I'm more focused on my patients
now, even though the probably wouldn’t know it.” (Cohen-Katz et al. 2005, s. 84).
Mindfulness hjalper inte bara individen i fraga utan har &dven en paverkan pa manniskor
runtomkring. Under arbetstid kan som namnt i citatet kan sjukskoterskorna fa ett 6kat fokus
som gynnar patientkontakt och kan leda till mer effektiv vard. Deltagarna uttryckte aven att
MBSR borde vara obligatoriskt for alla anstéllda eftersom det visade sig vara en effektiv
strategi for att reducera stress och utmattningssyndrom, nagot som Cohen-Katz et al. (2005)
ocksa holl med om. De menade pa att Mindfulnesstraning ska vara en permanent del av

sjukhussystemet for att gynna inte bara pa individniva men dven grupp- organisationsniva.

Arbetsplatser dar vardrelaterade yrken med risk for stress forekommer borde Mindfulness
appliceras, visar resultatet fran ovanstaende artiklar. De menar pa att det inte bara direkt
hjalper de utsatta utan att det d&ven kan anvandas i preventionssyfte pa individ-, grupp- och

samhallsniva.

Mindfulness i arbetsterapi

Reid (2009) understryker vikten av att arbetsterapeuter uppleveroch fangar medvetna stunder i
motet med klienterna och att det kan bidra i arbetsterapi praxis. Mindfulness skulle kunna
underlatta for arbetsterapeuten da den kan ga in i varje situation med ett nytt och farskt sinne
utan fordomar och fanga upp allt som hander kring klienten. Vid mote med klienten ges en
mojlighet att tillsammans se varje situation med 6ppenhet och uppmarksamhet. Reid (2009)
erbjuder i med sin studie en praktisk metod for tillférandet av Mindfulness i praxis och hur
arbetsterapeuter skulle kunna tillampa tankesattet i mote med klienten. Genom denna

fordjupning och engagemang kan det leda till 6kad personlig tillfredsstallelse i arbetet.

Wright, Sadlo&Stew (2006) skriver omflow-, challenge-skills” och Mindfulnessupplevelser,
och genom att observera utférandet och darmed fa en stérre forstaelse for sambandet mellan
aktivitet, medvetenhet och hélsa. De ville dven utforska sambandet mellan flow, ”challenge-
skills” och Mindfulness for att uppna den maximala effekten och potentialen av aktivitet,
detta kan underlatta for arbetsterapeuten att observera en 6kning i klientens “volition”i
aktivitetsutforandet. Detta kunde astadkommas genom att klienten blev bekraftad av

arbetsterapeuten tack vare god feedback och ett tydligt mal med vad den ville uppna med
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aktiviteten. Genom att utfora aktiviteter pa ett Mindfult satt kan klienten kéanna sig mer

avslappnad och fridfull(a.a.).

Reid (2011) understryker i sin studie hur Mindfulness och flow dr relevanta till
aktivitetsengagemang som en lank till halsa och valmaende. Det visar dven pa att
hjarnfunktionen blir forbattrad samt &ven den subjektiva hélsan. Med stdd av arbetsterapeuter
kan klienter uppleva sig vara mer narvarande och Mindfulla genom att 6ka sitt engagemang i
varande (Reid, 2011).

Stew (2011) kom fram till att arbetsterapetstudenter kan gynnas av att integrera Mindfulness i
sin utbildning, bade som ett verktyg for stresshantering men aven for att 6ka hélsa och
valmaende samt att lagga en grund for ett tankesatt som hjalper senare i yrkeslivet.

Genom att som arbetsterapeut hjalpa patienter att upptacka medvetna stunder i vardagen har
de mojlighet att ta en paus fran livets standiga krav, deras funktionshinder eller sjukdom. Det
kan ibland vara svart att se individen bakom sjukdomen men genom att ta ett Mindfult
ogonblick i det motet och faktiskt upptacka individens identitet kan det starka empatin,

medkanslan och forstaelsen for situationen.

Mindfulness i sig kan anvandas som ett verktyg for att fa 6kad forstaelse for det egna jaget
vilket gor att man blir medveten om negativa tankemonster som kan hindra vid
probleml@sande situationer. Vidare skriver Stew (2011) att Mindfulness gav studenterna
chans att upptacka meningen med livet och reflektera 6ver existentiella fragor.

”Mindfulness shows us how practicing compassion openness genuine presence, both in their
clinical setting and throughout each day, can enhance our therapy and deepen connection to

our lives, or work and our clients.” (Stew, 2011, s. 274).

Elliot (2011) argumenterar for att Mindfulness ska fa en mer etablerad plats inom
aktivitetsvetenskap tack vare dess bidrag till forbéttring av livskvalitet och personligt
valmaende. Detta pa grund av amnets formaga att fordjupa sig i aktivitetsengagemang och
upplevelser. Narvarande &r nara besléktat till en Mindful upplevelse i en aktivitet med fokus
pa medvetande, insikt och valmaende. Aktivitet ar den komponent som sammanléankar

upplevelserna i utférandet, vilket gor detta hogst relevant for arbetsterapi.
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”Central to the connection between Mindfulness and flow, consciousness, and presence is

occupation, the active participation in one’s life.” (Elliot, 2011, s. 372).

Dérmed ligger utmaningen i att uppleva ett Mindfult engagemang i aktiviteter och det behdver
inte finnas en reserverad tid och plats for utévandet, det géller snarare att involvera det i vara
dagliga aktiviteter, som att dricka kaffe och ga till jobbet. Man blir uppmanad till att "vakna

upp” och inse kraften av stillheten i nuet, menar Elliot (2011).

6DISKUSSION

6.1 Resultatdiskussion.

| de granskade artiklarna framkom det hur Mindfulness skulle kunna paverka
aktivitetsbalansen samt hur det skulle kunna vévas in i det arbetsterapeutiska arbetet. Det
visade aven vad det innebér att vara Mindful, hur det anvands i olika situationer och att det
gynnar de som tillfor det i sina liv. Mindfulness har en stor betydelse for de som lider av

stress och det skulle kunna ha en stor roll i stresshanteringen.

Resultatet visar att arbetsterapi kan gynnas av att integrera Mindfulness da det kan skapa
manga fordelar i méte med klienten. Eftersom Mindfulnesstankande ar tillatande och
accepterande samt att det bidrar till en lugn och avslappnad attityd till omgivningen
(Konstenius, 2010)som vi tror gynnar patienten. Om arbetsterapeuter anvander sig av
Mindfulness i motet med klinten och sinnesinstallningen inriktad pa nuet, kan det leda till att
de lattare kan fanga in information fran klienten och etablera en battre kontakt. Ett
Mindfulnesstdnkande gor att man inte har fordomar i méte medmanniskor och detta kan vara
nagot som starker klientkontakten. Klienter som moter en arbetsterapeut kan fa ett 6kat
fortroende da arbetsterapeuten ser och hor klienten fullt ut. Att Mindfulness &r ett relevant
omrade for arbetsterapeuter har visat sig fran resultatet av de granskade artiklarna. | motet
med klienten &r det betydelsefullt att arbetsterapeuter upplever medvetna stunder for att
enklare upptacka mer kring klienten och dess behov. Samtidigt 6kar aktivitetsengagemanget

som leder till ett battre utforande.
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Vi kan koppla det klientcentrerade tanket till de forsta stegen i den arbetsterapeutiska
arbetsprocessen Occupational Therapy Intervention Process Model (OTIPM) (Fisher &
Nyman, 2007). Dar utgar man fran att skapa en bra kontakt sa att arbetet mellan arbetsterapeut
och klient ska vi sa dynamiskt som mojligt, och Mindfulness kan vara en hjalp att starka
denna kontakt. Mindfulness bidrar till det klientcentrerade tdnkandet som finns i OTIPM.
Genom att vara narvande och tillatande kan det underlatta vid intervju utifran de tio

dimensionerna.

Nar klienter har ett Mindfult tankande kan de fa ett 6ppnare sinne vid utférandet av aktiviteter
som okar deras motivation och vilja samt forbattrar utférandet. Wright et al. (2006) namner
vilja, volition som é&r ett begrepp inom Model of Human Occupation (MOHO). "Viljekraften
speglas i de tankar och kanslor som méanniskor har om saker vi gjort, gor eller kommer att
gora.” (Kielhofner, 2012, s. 18).

Viljekraften kan vara en vésentlig faktor i samband vid behandlig av stress. Klienterna maste
vilja bli battre och detta kan paskynda rehabiliteringen. Forfattarna reflekterar utifran
resultatet att Mindfulness skulle kunna vara en bidragande faktor till minskning av

stressfaktorerna som &r orsaken till nedsatt halsa och valméende.

Cohen-Katz et al. (2004b) namner i sin artikel att genom ett Mindfult tdnkande i aktiviteter
kan spiritualitet upptackas. Spiritualitet ar essentiellt da det ar den drivkraft som finns inom
o0ss. Canadian Model of Occupational Performance And Engagement’s (CMOP-E)
(Townsend& Polatajko, 2007) utmarkande komponent ar spiritualitet, som vi tycker ar
grundlaggande iaktivitetsutférande och det ar nagot som kan véxahos individer eftersom
kanslan av meningsfullhet okar. Det hjalper dem att se varlden pa ett nytt satt dar man ska
vara narvarande, accepterande och inte ha nagra fordomar. Cohen-Katz et al. (2004a) belyser
aven vikten av att vara Mindful inte bara i motet med stressade manniskor utan for alla som
vill férdjupa sin spiritualitet genom att 6ka sin medvetenhet. Genom att vara Mindfulskulle
man kunna uppna den spiritualitet som kravs for att en aktivitet ska var upplevas som

meningsfull.

| MBSR lars Mindfulness ut sa att tanket kan appliceras i alla livets situationer och inte bara i
stressfyllda. Genom att det ar ett gruppinterventionsprogram tror vi att detta upplégg ar
passande da erfarenheter i grupp utbyts och man tar lardom av varandra, vilket for tankarna

till Banduras inlarningsteori (Kniepmann, 1997), dar en av utgangspunkterna ar
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modellinlérning. Vidare skulle MBSR kunna vara positivt eftersom det ger individen en
mojlighet att upptacka och forsta var i aktivitetsrepertoaren som det har skett en rubbning i
aktivitetshalansen. Genom interventionens gang aterfinns hoppet och vikten om det egna jaget
som dr en viktig forutsattning for okade halsofaktorer vilket medfor en bredare uppfattning
Overens livssituation som kan leda till en forbattring av aktivitetsbalansen. Av resultatet
framgick det att genom att delta i MBSR-program da man lider av stress och
utmattningssyndrom kan det bidra till en minskning av symptomen samt dka positiva
hélsofaktorer. Det ger &ven en stérre meningsfullhet i aktiviteter eftersom deltagarnas

spirituality” och medvetna narvaro utvecklas (Greeson et al., 2011).

Resultatet av Cohen-Katz, et. al (2005) studier framgar det att vardyrken ar hart drabbade av
stress, forst och framst sjukskdterskor men &ven andra yrkeskategorier som arbetar med
manniskor. Vi tror att detta beror pa att sjukskéterskorna har en stor roll i omvardnaden av
patienter. De har inte den hogsta rangen inom vard och omsorg som kan leda till att de kanner
sig nedvarderade och inte bekraftade, som da kan 6ka den psykiska stressen (Schenstrom,
2007). Cohen-Katz, et. al (2005) skriver om sjukskdterskors stresshantering med hjélp av
MBSR dar de larde sig att tillampa Mindfulness for att fokusera pa nuet och en sak i taget
istallet for allt annat runtomkring och detta i syfte att reducera stress och eventuella
utmattningssyndrom. De namner ocksa att Mindfulness med stor fordel kan anvandas i
preventivt syfte pa arbetsplatsen, detta haller vi med om da vi anser att ett samordnat sinne
arbetar mer effektivt och kan halla fokus pa det relevanta.

Deltagarna fick en battre relation till sina narstaende, vilket vi tydde pa att det fanns
svarigheter till ett socialt liv innan MBSR interventionen.Pa grund av att mycket tid
spenderades i arbetet tror vi att det ledde till en forsamrad aktivitetsbalans som orsakade
stressen. Och vid problem av aktivitetsbalans kan arbetsterapeuter ha en betydande roll da vi

kan identifiera problematiken i aktivitetsrepertoaren.

Nér en individ lider utav stress tror vi, inte bara att aktivitetsbalansen &r rubbad utan dven att
en forlust av roller kan ha forekommit.Denna forlust av roller kan vara psykiskt pafrestande
da man inte kan leva upp till de egna eller andras eventuella forvantningar. | och med
Mindfulness kan man bli medveten om de forluster och aktivitets problem som har
uppkommit i samband med stress och utmattningssyndrom. Det blir da ett sétt att hitta tillbaka
till en fungerande vardag. Valet av aktiviteter &r viktigt for aktivitetsbalansen och kan variera

beroende pa individers varderingar och roller (Kielhofner, 2012). Nér viljan infor en aktivitet
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okar sa upplevs den dven mer som meningsfull vilket ger storre sjalvbelonande vardeav den
utforda aktiviteten(Erlandsson & Persson, 2005). Vid stress kan det finnas risk att

meningsfulla aktiviteter bortprioriteras.

6.2 Metod diskussion

Att ha skrivit en litteraturstudie har vi tyckt varit mycket givande, dels pa grund av att typen
av studie har tilltalat oss och gett oss en chans till att ta del av den valda litteraturens
beskrivning och resultat kring Mindfulness pa ett djupare plan. Aven sittet att granska artiklar
pa ar en fardighet som vi kanner att vi har utvecklats i.Det var mycket intressant att skriva en
studie om Mindfulness eftersom det &r ett relativt outforskat omrade inom arbetsterapi. Det
har varit mycket givande att fordjupa sig inom dessa &mnen och vi

Med hjélp av Evans modell (2003) kunde vi folja den men aven utveckla den s att den
passade vart arbetssitt. . Processen i sin helhet har varit tillfredsstallande och vi kanner att
syftet har varit mojligt att besvara med den valda metoden. Hade litteratursokningen gjorts
igen sa hade andra releventa artiklar blivit patraffade eftersom var kunskap kring sékord och
artikelsékning har blivit bredare.

Hinder som stéttes pa i borjan av studien var att en preliminar sokning gjordes for att se om
det fanns relevanta artiklar inom amnet. Da skrevs endast titlarna ner utan att spara artiklar
samt sokord vilket ledde till att nar sokningen sedan skulle goras sa hittades inte artiklarna
langre eftersom s6korden inte antecknades ner i borjan. Detta moment ledde till extrajobb for
att aterfinna vara artiklar eftersom sokningen fick goras en gang till. Artiklarna granskades
kritiskt och det upptécktes att flera av dem inte var i fulltext, inte passade vart syfte eller vara
fragestallningar. Da gjordes en noggrann sokning dar vi tog hansyn till inklusions- (fulltext,
engelska, publiceringsar, Mindfulness) och exklusionskriterierna(cancer,
HIV/AIDS),dokumenterade sékorden i tabeller, granskade abstrakten sa att det matchade
syftet och fragestallningarna battre.Genom att anvanda sig utav en vetenskapligt beprovad
analysmodell 6kades tillforlitligheten i var studie. Eftersom vara artiklar bestod av olika typer

av studier sa som empirisk och meta-analys, starktes validiteten och reiabiliteten.

6.3 Framtida Forskning
Manga utav de granskade studierna hade deltagare dar storst andel var kvinnor med familj,

som tillhorde den vasterlandska kulturen och var antingen hogutbildade eller hade lang
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arbetslivserfarenhet. Detta har paverkat resultatet och utfallet hade kanske varit annorlunda
om det var fler exempelvis fler mén i studierna, andra livssituationer eller om deltagarna hade
tillnort en annan kultur. Da tycker vi att det finns ett behov av fler studier som behandlar
dessa aspekter.

Var studie ar en av ett fatal studier som har gjorts i amnet Mindfulness och stress i samband

med arbetsterapi och kan vara bidragande till fortsatt forskning.

7 Konklusion

Studien syftade till att fa en bild av hur Mindfulness kan paverka aktivitetsbalansen. Med
Mindfulness ar man mer narvarande, accepterande och tillatande i stressfulla situationer som
hade kunnat orsaka en aktivitetsobalans. Att integrera Mindfulness i arbetsterapi skulle da
kunna gynna bade arbetsterapeuten i arbetet och positivt bidra till klienters hantering av den
obalansen. Genom att lata detta tankesatt genomsyra ens arbete skulle det kunna bidra till att
man som arbetsterapeut har mojlighet till att vara mer lyhord och fanga upp saker kring
klienten genom att vara mer narvarande i en situation. Samtliga resultat fran artiklarna visar
pa att Mindfulness har en positiv inverkan pa halsa och valmaende, reducerar stress, ger en
okad forstaelse for det egna jaget och att denna effekt ar langvarig men varierar fran individ
till individ.

Att vara Mindful i sitt gérande och varande i valet och utférandet av aktiviteter kan detta da

bidra till en halsosam aktivitetsbalans och upplevelsen av ett mer meningsfullt liv.
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