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Med mindfulnessévningar kan man minska vardpersonalens

RESULTAT BAKGRUND

e stressniva'3

» angest'?

» depression’?

e utbrandhet's

* empatitrotthet!

- kanslor av frustration och ilska2

Vardarbetet &r bade fysiskt och psykiskt belastande*. Det
bestar av olika delomraden (fysiskt, emotionellt, kognitivt och
organisatoriskt arbete) varav vissa arsvara att skiljas®.
Arbetsbelastningen och till den relaterade stresstillstand kan
leda till utbréandhet® och en férsémrad arbetshalsa6, mental
halsa och livskvaliteté”. Utbrandhet ar déaremot kopplat till
minskat patientsakerhet, vardkvalitet, patientndjdhet samt
vardpersonalens arbetsresultat och engagemang i
organisationen. Traditionellt har utbrandhet betraktats som ett
individuellt problem, men det har i allt hégre grad
rekommenderats att hanterats som en organisatorisk fraga.®
For att 6ka vardpersonalens vélbefinnande kravs bade
individuella och organisatoriska atgarder. Individuella
atgarderna syftar till att 6ka stresshanteringen® och stérka

Med mindfulnessévningar kan man 6ka vardpersonalens

* sjalvmedkansla'23

« arbetstillfredsstéllelse-2
« sinnesro och harmonit:2
« viélbefinnande!

« livskvalitet!

* medveten narvaro?

Enligt vardpersonalens erfarenheter kan mindfulnessévningarna framja

« en positiv vaxelverkan med patienter och kollegor?
« en O6kad kanslighet i métet med patientens upplevelser?
« forutsattningarna for att beméta och hantera komplexa situationer?

individens resiliens'%1", psykiska halsa och valbe-finnande’2.
Mindfulnessdvningar ar ett sétt att starka individens psykiska
valbefinnande genom olika évningar andnings- eller

avslappningsévningar'®. Mindfulness* som metod bygger pa
medveten narvaro och observation. Ovningarna fokuserar pa

* problemldsningsférmagan? ' >
att stanna upp, rikta uppmérksamheten, koncentrera och

Forfattarna till versikten2 bedémde ocksa utifran resultaten att Gvningarna indirekt kan framja observera’s.

genomférandet av patientsadkerheten.

*Pa svenska anvands dven termen medveten ndrvaro

Genomfoérandet av mindfulnessévningar kan vara kopplat till vissa utmaningar
sasom

+ ingen eller lite tid att delta i 6vningarna?

+ en kénsla av obehag kopplat till 6vningarna?

+ att uppréatthalla egna dagliga 6vningsrutiner?

» eventuell tillfallig férstarkning av symtom som kan paverka det psykiska valbefinnandet negativt
som en féljd av dvningarnas

Bﬁﬁﬁﬁfﬂ%;\y Mindfulnessévningarna genomférdes pa olika sétt och inneholl olika slags 6vningar-23, till exempel att

INTERVENTIONER lyssna och kanna igen sina kroppsliga fornimmelser?, fokuserings6vningar?, avslappningsévningar?,
yoga? eller guidade visualiseringsévningar'2.

Ovningarna genomférdes i grupp'-2 eller individuellt'-2 antingen fysiskt pa plats'23 eller med hjalp av
teknologi®-23. Ovningarnas langd varierade fran 10-minuters dagliga 6vningar till 30—120 minuter langa
6vningar varje vecka eller olika flerdagarsretreater-2.
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Uppdateringen grundar sig pa tre olika éversikter. Den systematiska 6versikten3
fran 2022 som identifierade mindfulnessbaserade metoder och resultatvariabler och
beddmde metodernas effekt pa det psykiska valbefinnandet hos vardpersonalen
har lagts till i uppdateringen. Oversiktenbestaende av 11 primarstudier fran aren
2014-2020. Studierna hade genomférts i Malaysia (2), Kina (2), Iran (2), Australien
(1), USA (1), Irland (1), Japan (1) och Portugal (1). Den har uppdateringen ersétter
Evidenstips 4/2020 som baserades pa den systematiska 6versikten' fran 2019 om
effektiviteten av Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) -metoden och
interventioner basedrade pa denna fér att minska psykisk stress bland sjukskétare
samt pa mixed methodéversikten? fran 2017 som utforskade effekterna av
mindfulnessévningar och sjukskétarnas uppfattningar om férdelar och nackdelar
med mindfulnessdvningar. Materialet i dversikterna bestod av 9' och 322
primérstudier. Det metodologiska genomférandet av 6versikterna beskrivs mer
detaljerat i de ursprungliga publikationerna'23, Kvaliteten i 6versikterna bedomdes
enligt JBI:s kriterier fér bedémning av systematiska 6versikter.**

ANVANDBARHET | FINLAND

Resultaten kan tillAmpas inom vardkontexten i Finland. Genomférandetav
mindfulnessdvningar kan integreras i vardagen aven med hjalp av enkla
dvningar.
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arbetet, kan varje arbetstagare ocksa paverka sin egen ork genom att ta hand om
sitt psykiska och fysiska vélbefinnande. Mindfulnessdvningar ar ett alternativ att
starka vardpersonalens psykiska vélbefinnande. Det finns olika slags
mindfulnessévningar, och det ar viktigt att alla hittar ett [Ampligt satt som inte ar for
komplicerat eller tidskravande fér att genomférandet ska bli lyckat. Det ar
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MER INFORMATION

Du hittar mer information om mindfulnessévningar och andra metoder for att starka den
psykiska halsan pa MIELI rf:s webbplats: www.mieli.fi/sv/stark-den-psykiska-halsan/
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