Behovet av vetenskapligt forankrade
program for hantering och behandling av
stressrelaterad ohdlsa &r stort. Under ménga
ar har begreppet mindfulness, eller medveten
nérvaro, successivt blivit ett valként uttryck
som anvénds i manga olika sammanhang.
Det finns ménga olika slags kurser och soker
man pa nétet sa ar triffarna manga.

Mindfulness &r egentligen ett mycket
gammalt fenomen. Det handlar om en
meditationsform med sina rétter inom Zen-
och Vipassanameditation. Den moderna form
av mindfulnessmeditation som vi numera
moter nistan dagligen &dr dock framst
utformad av professor Jon Kabat-Zinn
(medicinska fakulteten, Massachusetts
universitet, USA) sedan slutet av 1970-
talet.

Mindfulness som vetenskapligt
begrepp och tillimpad metod anvénds
sedan ldnge i flera behandlingsprogram
och terapeutiska metoder. Dels sa ingér
mindfulness i flera moderna varianter
av kognitiva och beteendeterapeutiska
metoder (Dialektisk beteendeterapi,
Acceptance and Commitment Therapy
samt Mindfulness-Based Cognitive
Therapy). Jon Kabat-Zinn utvecklade
pa 70-talet &ven en gruppbaserad
modell som kallas Mindfulnessbaserad
Stressreduktion och pa senare ar har det
dven utvecklats en modell som kallas
ACT at Work, vilken just nu testas och
utvédrderas vid Arbets- och miljomedicin i
Lund.

Men vad star da egentligen mindfulness for?
Mindfulness beskrivs som en ickedémande
uppmirksamhet i nuet, vilken man kan tréna
upp genom regelbunden dvning. Det handlar
om att ldra sig att, i nuet, rikta sin fulla
uppmaérksamhet mot de inre och/eller yttre
upplevelser man erfar. Detta gér man med en
ickedomande, nyfiken och utforskande
attityd — med full acceptans. Syftet ar att
utveckla ett perspektiv dar man forhaller sig
till mentala och kénsloméssiga upplevelser
sasom inre hindelser snarare dn aspekter av
ens personlighet eller av verkligheten. Med
upprepad tréning ska man kunna utveckla en
formaga att, sa att siga, ta ett steg tillbaka
och med viss distans kunna betrakta de
tankar och kanslor man erfar, t.ex. i samband
med att man upplever stress, oro, angest eller
liknande.

Den metod som anvénds mest och som
ocksa har genomgatt manga vetenskapliga
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Stress, utmattning,
behandling och

aterhamtning
— Kan mindfulness vara ndgot?

utvirderingar &r MBSR —
Mindfulnessbaserad Stressreduktion
(Mindfulness-Based Stress Reduction).
MBSR utvecklades av Jon Kabat-Zinn
och &r en gruppbaserad metod med ett
flertal ingaende komponenter. Ett typiskt
uppldgg innehaller atta veckovisa
grupptraffar pa tva till tre timmar.
Mellan traff sex och sju liggs dven en
heldagsretreat in. Mellan traffarna
forvéntas deltagarna genomfora
mindfulnessdvningar under ca 45
minuter per dag. Under sjélva traffarna
ges undervisning om bl.a.
stressfysiologi, kanslor och
mindfulnesstekniker. Man trénar sittande
mindfulnessmeditation med
ickedomande uppmérksamhet av tankar
och kénslor. I regel ingér ocksa traning
av vissa 6vningar fran hathayoga.
Upplagget ér saledes ganska omfattande,
men det finns dven praktiska
tillimpningar av MBSR dir man minskat
ned den totala omfattningen till farre
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antal grupptriffar och dven slopat
heldagstraffen.

Jag har undersokt vilket vetenskapligt
stod det finns for mindfulness i
allménhet och MBSR i synnerhet. Jag
har da last flera granskningar dér man
analyserat en mingd enskilda studier.
Utvérdering av MBSR, 1 sitt klassiska
uppldgg, utgdr da en stor del av dessa
studier. Fran 2009-2011 s& finns det tre
analyser dar man valt ut och granskat
totalt ca 80 artiklar om framst
mindfulness och MBSR. Slutsatserna
fran dessa granskningar &r foljande:
MBSR rekommenderas som en
anvéandbar metod for att forbéttra mental
hélsa samt reducera symtom pa stress,
angest och depression (sérskilt hos i
ovrigt friska individer). MBSR
rekommenderas ocksa i samband med
hantering av olika medicinska sjukdomar
for att forbéattra hilso- och livskvaliteten
(i samband med cancer, vark mm).
Darutéver finns det andra program




baserade pa mindfulness som har effekt pa
psykiatrisk problematik.

Vid en jimforelse med standardiserad
avslappningstraning hade MBSR en
likvérdig stresslindrande effekt. MBSR
hade dock dven en lindrande effekt pa
dltande och orostéinkande samt paverkade
empati och medlidande pa ett positivt sitt.

Vid en jamforelse med en metastudie fran
2002, sa dr det tydligt att det vetenskapliga
stodet har 6kat betydligt. Slutsatsen 2002
var att det vetenskapliga stodet var lovande
men fortfarande otillrdckligt och att
betydligt fler studier behovdes.

I de fyra granskningar som jag tittat pa
(fran 2002, 2009, 2010 och 2011) sa finns
en tydlig och likartad kritik. Kritiken bestér
i att manga av de studier som genomforts
héller en kvalitativt lag vetenskaplig niva,
vilket forsvarar mojligheten att dra nagra
sikra slutsatser.

Sen riktas kritik mot att begreppet
mindfulness &r bristfilligt operationaliserat
och ddrmed svart att méta. Fragan ar alltsa
vad mindfulness egentligen innebér.
Kanske handlar det mest om en trédning av
olika slags uppmarksamhetsforméagor? En
annan fraga ar huruvida man kan fa ungefér
samma effekt av att dagligen dgna 45
minuter 4t att studera konst, 1dsa poesi eller
lyssna pa musik?

Det ér ocksa svart att dra slutsatser om
mindfulness i sig ndr man undersoker
effekten av ett helt program dar
mindfulness ingér som en del. I stor
utstrackning saknas ocksé
langtidsuppfoljningar.

Urvalet av deltagare till studierna ar ofta
bristfélligt, vilket gor att de som ingar i
studierna ofta pa eget initiativ har valt att
vara med (man undersoker t.ex. en
existerande grupp istéllet for att
experimentellt skapa en slumpmassigt
sammansatt grupp). Ofta saknas dessutom
relevanta métdata fran tiden fore
genomford utvdrdering. Risken finns alltsa
att personliga faktorer hos de individer som
ingar i studierna forklarar effekten snarare
an att mindfulness forklarar effekten. Om
man hardrar det kan man séga att
mindfulness i nuldget verkar ha en
stressreducerande effekt pa vita kvinnliga
studenter som é&r intresserade av
mindfulnessmeditation...

Det konstateras dock att &ven om de
flesta studierna &r av 1ag kvalitet, sa pekar
de alla i ungefédr samma riktning. Och de fa
studier av hog kvalitet som dnda finns ger
ocksa vid handen ett gott stod for att
mindfulness har en dokumenterad effekt.

Om man forsoker summera for- och
nackdelar med MBSR, sa kan man
konstatera att ett klassiskt upplagg med
MBSR ir ett mycket omfattande program.
Det vetenskapliga stodet blir allt starkare

och MBSR har en dokumenterad effekt att
sdnka forekomsten av bl.a. stressymtom.
En tydlig vinst jimfort med mer
traditionella avslappningsprogram som
ocksa sinker forekomsten av stressymtom,
ar att MBSR dven paverka orostankar och
altande i positiv riktning samt frimjar ett
mer empatiskt forhallningssétt.

Det ér dock inte sakert att MBSR passar
alla. Effekten verkar god hos de som sjélva
véljer att delta och darfor tycks tro pa och
passa for metoden. Kanske traditionell
avslappning ér ett béttre och billigare
alternativ for de med “endast” stressymtom
och som inte upplever nagra problem med
oro och éltande. Det &r alltsa antagligen
viktigt att vara noga vid urvalet av personer
som ska delta i MBSR, sa att de sjdlva
verkligen vill delta och forstar
omfattningen av atagandet med en sadan
kurs.

Det finns idag ett bra stod for att erbjuda
MBSR-kurser for stressad personal pa
foretag eller for personer under
rehabilitering, dven om det fortfarande
behovs fler studier av hog kvalitet och
langtidsuppfoljningar. Det ska dven bli
spannande att f6lja utvirderingen av
mindre omfattande program sdsom ACT at
work.
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Stressforskningskongress
Vilkommen till 10-arsjubileum!
2012 ars Stressforskningskongress i
Link6ping den 7-8 maj.

Kongressteman: 1) Stressforskning — vad
har vi lart under de senaste 10 aren och var
ar vi nu? Trender och framtid. 2) Stressens
olika ansikten i 2000-talets grinslosa
samhdlle. 3) Interventioner for att starka
psykosociala resurser - pa individ- och
organisationsniva.

Mer information, priser och
anmalningsblankett hittar du pa
www.stressforskningskongress.se

Livsstil och psykisk ohélsa
Las Lékartidningens temanummer om
Livsstil och psykisk ohélsa!
(Lakartidningen nr 36, 2011, Volym 108).
Temanumret presenterar sju artiklar med
olika perspektiv. Bl.a. sa berdrs
diagnostisering, aterhdmtning, fysisk
aktivitet och interventioner pa
arbetsplatsen.

Gron Rehabilitering
Ar du intresserad av Grén rehabilitering?
Las i sa fall om Alnarps
rehabiliteringstradgard pa Statens
Lantbruksuniversitet. Fran hemsidan:
”SLU Alnarp har med sin verksambhet,
landskapsinriktad miljépsykologi, blivit
ledande inom &mnesomradet natur- och
tridgardsterapi, naturens roll for
livskvalitet och hélsa. Alnarps
rehabiliteringstrddgérd och forskning
vacker uppmiarksamhet bade nationellt och
internationellt d& den pa ett framgangsrikt
sétt kombinerar teorier fran medicin,
sjukgymnastik, arbetsterapi och
psykoterapi med landskapsarkitektur,
miljopsykologi och traditionell
tridgardsterapi. Konceptet har blivit en
forebild bade i offentlig och privat
verksamhet dar bland annat flera landsting
bygger upp rehabiliteringstradgardar med
Alnarp som forebild.” http://www.slu.se/sv/
fakulteter/Itj/om-fakulteten/institutioner-/
Inarps-rehabiliteringstr: I

Har &r dessutom en ldnk till en ny
avhandling om hur natur- och skogsmiljoer
péaverkar stress och aterhamtning: http://
pub.epsilon.slu.se/8424/2/

annerstedt m_111109.pdf




Vem ir du? Jag heter Christina Lihagen
och dr en 45-arig smaldnning som sedan
snart 11 &r bor pa den Ostgotska slétten. j
Forutom att umgas med soner, sirbo och I N T E RV U
vanner, gillar jag att trdna, konsumera
kultur (bocker, film, musik och konst) och
att utforska nya miljéer genom resor.

Hur Liinge har du arbetat som psykolog
och pa vilka arbetsplatser har du jobbat?
Jag har arbetat som psykolog inom
Foretagshélsovard sedan jag tog min
examen -05. Efter sex ar pa Previa FHV i
Linkoping har jag dven hunnit med en kort
tid pa Feelgood FHV i samma stad. Sedan
oktober 2011 arbetar jag inom
Forsvarsmakten som psykolog pa
Forsvarshilsan Malmen, vilket dr en
inbyggd FHV.

Andra intressanta erfarenheter? |
bagaget har jag med mig en
civilekonomexamen och tio ars erfarenhet
av ledarskap inom detaljhandeln pé saval
operativ som strategisk niva — kunskaper
och erfarenheter som jag upplever att jag
har nytta av i mitt nuvarande arbete.

Christina Lihagen
Psykolog pa Forsvarshdlsan

rehabilitering och stresshantering, via och behovs for att helheten ska bli sé bra
Hur ser ditt jobb med psykosociala konflikthantering, grupputveckling och som mdjligt. Ska jag dnda plocka ut ett par
arbetsmiljofrigor ut? Omvixlande och chefshandledning till psykosocial "tartbitar", sa blir det grupputveckling och
stimulerande! Det kan réra sig om uppdrag kartlaggning och utbildning inom SAM. ledarskap.
pa saval individ- som grupp- och
organisationsniva, inom saval Vilka fragor brinner du sérskilt for? Hir cen
hélsofrdmjande som forebyggande och skulle jag vilja svara "alla", eftersom jag

efterhjélpande omréden. Allt fran stddjande  tycker att alla delar ér viktiga, intressanta
individsamtal vid arbetslivsinriktad

FRAGOR & SVAR

Det kom en fraga via e-post och jag delar har med mig av béde fragan och svaret:

”Jag har en fragestéllning angaende Utmattningssyndrom (UMS). Kénner du till om smérta som enda genes kan ge upphov till UMS? I
vart landsting finns nagra fa doktorer som sétter denna diagnos lite vidlyftigt och en klar glidning haller pa att ske. Man anger dér
orsaken vara olika smarttillstdnd som axelvark, nackvark, myalgi osv utan nagra egentliga fynd (ej att forvaxla med de kroppsliga
symtom som ofta &dr forenade med stark stress och som ocksa klingar nér stressen minskar)".

Hdlsningar NN, foretagslikare

Svar:

Smirta (i vid mening) som enda genes till UMS finns ej dokumenterat i litteraturen, savitt jag kénner till. Jag har ocksa gjort en s6kning
och hittar ingen litteratur som stoder detta. Daremot finns det exempel pé att smérta kan utgora en riskfaktor for UMS om den
forekommer tillsammans med andra riskfaktorer. UMS &r ju annars i sig en riskfaktor for att utveckla smérta. Vidare sa ar ju olika slags
smadrta ett vanligt symtom i samband med UMS.

Det verkar som att vissa lékare underutnyttjar andra diagnoser som tex Fibromyalgi (M790), Kroniskt trotthetssyndrom (F480, G933)
och Anpassningsstorning (F432).

Utmattningssyndrom har ju forutom sin klassiska symtomatologi (energibrist, kognitiva storningar och stresskanslighet) ett forlopp dér
det vanligtvis finns ett ganska tydligt fore och efter. Véldigt manga beskriver en tydlig tidpunkt d4, sa att sdga, forddimningen brast. Detta
forlopp saknas i regel vid t.ex. fibromyalgi som annars kan ha just dessa tre kardinalsymtom nérvarande i viss utstrickning (energibrist,
kognitiva storningar och stresskanslighet).

Mvh Stefan Blomberg
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INFORMATION OM ARBETS- OCH MILJOMEDICIN

I — ——— « ergonomiska faktorer t.ex. felaktig arbetsstillning

TEMADAGAR

Den 17 november anordnade AMM en
temadag om psykisk ohélsa i arbetslivet:
risk- och friskfaktorer. Dagen var vélbesokt
med ca 75 deltagare fran méanga delar av var
sjukvérdsregion. For den som é&r intresserad
av att ta del av presentationerna, sa finns de
utlagda pa foljande lank: www.lio.se/amm/
temadag

Nésta temadag anordnas i Néssjo den 20
september och kommer att handla om
mobbning och krinkande sirbehandling
i arbetslivet. Kostnaden for dagen ar 750
kr., inklusive mat och fika.

Program och mer information kommer
senare under varen. Vill du anméla dig
redan nu, sa kontaktar du Anna-Lena
Hallsten pa 010-103 14 52. Du kan ocksa
skicka ett mail till amm@lio.se. I sa fall
anger du namn och fullstéindiga
adressuppgifter till ditt jobb.

NASTA NYHETSBREV

Hur kan man arbeta med kommunikation &

konflikthantering? Kan Non-Violent

Communication (Giraffsprak) vara nagot?
Har du fragor eller nagon input till detta

tema? Vad tycker du att vi ska ta upp i

kommande nyhetsbrev?

Hor gérna av dig!

ADRESS & TELEFON
Arbets- & miljomedicin
Universitetssjukhuset
581 85 Linkoping

010-103 14 41/42 (reception)

E-POST & HEMSIDA

amm@lio.se
www.lio.se/amm

Arbets- och miljomedicin i Linkoping &r en regionklinik
for landstingen i Ostergdtland, Jonkoping och Kalmar lin.
Verksamheten bestar av en landstingsenhet och en
universitetsavdelning. Vart arbete &r inriktat mot att
klarldgga och forebygga ohélsa orsakad av faktorer i
arbetsmiljon och/eller den yttre miljon.

Kliniken utreder misstdnkta samband mellan yrkes- och
miljéexponeringar och sjuklighet pa individ- och
gruppniva.

Vara utredningar géller bl.a. exponeringar for

« kemikalier t.ex. 16sningsmedel

« fysikaliska faktorer t.ex. vibrationer

« psykosociala faktorer t.ex. stress, mobbning

Under 2011 togs ca 160-170 patienter emot

for utredning av arbetsrelaterad ohélsa. De
BOKA! flesta remitterades fran primérvarden eller
Temadag om mobbning och foretagshilsovarden (specialistvardsremiss
krinkande sidrbehandling i kréavs EJ). Kliniken har inte haft ndgra
Niissjo den 20 september! direkta kder under aret utan de flesta
patienter har kallats for utredning inom en

till tva ménader.

Medarbetare vid Arbets- och miljomedicin i Linkdping
deltar i grundutbildningen for blivande ldkare,
folkhilsovetare, psykologer, medicinska biologer och andra
studenter vid Linkdpings universitet. Vidare ges
forskarutbildningskurser samt en fristdende kurs i
epidemiologi och statistik.

I 6vrigt finns bland medarbetarna en kompetens att delta
vid kurser, konferenser och seminarier med foreldsningar
om t.ex. stress, hilsa, riskbedomningar,

. B epidemiologi, osv.
FRAN REDAKTOREN
Kunskapsspridning sker dven pa var

hemsida samt vid olika temadagar och

Du laser det forsta numret av informationsméten.

AMM:s nya e-nyhetsbrev.

Vi hoppas att du ska fa god
anvéndning av det som vi tar upp.
Vi kommer tillsvidare att skicka
ut flera nyhetsbrev per ar.

Uppdragsgivare for Arbets- och
miljomedicin #r landstingen i Ostergétlands,
Kalmar och Jonkopings lédn, enskilda
patienter, foretag, forsakringskassa,
foretagshdlsovard, fackliga organisationer

Du dr mycket vdlkommen att och AMF.

bidra med kommentarer och

fragor. Onskar du att vi tar upp Mer information om hela var omfattande

nagot sérskilt - hor av dig! verksamhet finns p4 www.lio.se/amm
. .Sf.efa“ gbmieig & Har du fragor eller vill ha hjiilp? Tveka inte
cgtiimerad psykolog att kontakta oss! Telefonnummer direkt till
organisationskonsult 2 . e o .
vara olika specialister finns pa hemsidan.
|

PRENUMERATION AVISEN
For att prenumerera skickar du ett mail Volym 1, Nr 1
med dina kontaktuppgifter och uppgifter
om vem du dr samt vad du jobbar med Redaktor:
till amm(@lio.se eller direkt till Stefan Blomberg
redaktoren. stefan.blomberg@lio.se
I framtiden kommer vi dven skicka ut Ansvarig utgivare:
temanummer som ror t.ex. miljdmedicin Bengt Stdhlbom
och fysisk arbetsmiljo. bengt.stahlbom@lio.se




