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Hjarntrotthet ar en brist pa energi
som snabbt tar slut - vanligt efter stroke

Normal / \ Hjarntrott
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T Natt (laddning) i
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varierar
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mental energi
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\/ar forskning om
mindfulness och hjarntrotthet

MBSR (Mindfulness Baserad
StressReduktion)— grupp A
(+kontrollgrupp)

MBSR — grupp live pa internet A\ L 4
(+grupp+ kontrollgrupp) N k-
MBSR — pa egen hand med inspelade /1
videos och ljudfiler (+kontrollgrupp) & >

MBSR — kvalitativ (intervjuer) E: l: i




, -J_,_J.ndfulness -I\VIBSR

» 8traffarigrupp, en gang/vecka, 2 timmar/gang

* Meditationer (langa) under kurstraffen + samtal utifran teman
—mota livet som det ar och finna nya vagar

« Ova meditationer med inspelat material + reflektionsévningar
hemma

* Vanlighet och omsorg om sig sjalv- slappa krav, tillata sig att
vara som det ar

* Dela erfarenhet med andra — inte ensam

Mycket forskning finns om MBSR, hdga krav/utbildning pa den som leder
kursen, funnits i dver 40 ar

Mer information:_Mindfulness-Based Teacher Association Sweden
MBTASweden MBSR

och hjarntrotthet

Svarigheter

* Att vara narvarande/uppmarksam — ltt att tappa fokus som hjarntrétt,
att att somna vid liggande meditation

e Passar/ar inte lampligt for alla

Mojligheter
e Att ldra kdnna sig sjélv - sa som det ar nu
¢ Dela erfarenhet med andra, inte vara ensam

Som hjarntrott behovs anpassningar

* Lugnare tempo, mer paus och avbrott fér kortare och langre meditationer
* Introduceras i lugnt tempo, gora kortare meditationer i borjan

* Farre deltagare i gruppen
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MBSR - kvalitativ studie

Att battre kunna hantera besvar med hjarntrotthet
Forsta sig sjalv battre
Bli mer omtanksam och vanligt mot sig sjalv

Viktigt att dela med andra

Liveprogram

Fordelar

* Kan vara kvar hemma —ingen ldng resa

* Kan bo var som helst i landet

* Trygghet att vara hemma

* Dela erfarenheter med de andra
Viktigt att

Nackdelar

e Attinvanta en kursstart

anpassa till
Hjarntrottheten

Gora kursen helt pa egen hand
Fordelar

* Kan géra moment nér det passar

* Kan stoppa och repetera efter behov

* Kan starta igang direkt, inte invanta en kurs

Nackdelar
* Att det kan behovas extra stod som hjarntrott
* Inte kunna dela erfarenhet med andra
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Hjarntrotthet och mindfulness kurs

6 ganger, varannan vecka, 2 timmar per gang

Under traffarna gors meditationer och varvar med att
diskuterar olika teman som att mota sig sjalv i
hjarntrottheten for att senare fundera pa andra satt att
hantera vardagen med hjarntrotthet

Ovar meditationer hemma mellan traffarna

Anpassat till hjarntrotthet

Mer information pa: www.mindfulnessapoteket.se




# SVENSKA

s\o( 2 — .
\(\ \(\ Om Hjarntrotthet Hur Hjarnan Fungerar En Teori
. .
Utredning Behandling Information

www.brainfatigue.se
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