Bild 1

TEMINA

Terapi | Mindfulness | Natur

Mindfulnessbaserad stressreduktion, MBSR
vid besvar av tinnitus

Ett forskningsprojekt pa Horselenheten vuxna, Region Skane
via Lunds Universitet

Catherine Hdij
Aukt. socionom, KBT-terapeut, larare i mindfulness & sjalvmedkénsla
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Behov av forandring

+ Antalet inkommande remisser dkar successivt.
- Tinnitusrehabilitering tar ofta lang tid.

« Finns &nnu ingen vedertagen och for alla botande rehabilitering.
Ibland otillrackligt med sedvanliga insatser dar icke-funktionella
undvikandebeteenden kvarstar.

- Efterfragan pa komplementéara och holistiska
rehabiliteringsmetoder.
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Forandrat fokus

Fran: Atgard av tinnitus och besvar av tinnitus.

Till: Acceptans: Engagerad narvaro i nuet och formaga att fulltut
uppleva tankar, kanslor och férnimmelser,
utan att vara i behov av férandring.
(Motsats till upplevelsemassigt undvikande)
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Mindfulness
Medvetenhet som utvecklas genom att avsiktligt, utan att vardera,
uppmarksamma nuet.
Nu:
Détid: T — Framtid:
Varfor!? Tank om!
/ \
Mindfulness fyra hornstenar: Observera, beskriva, inte déma, delta.




Bild 5

TEMINA

Terapi | Mindfulness | Natur

MBSR

Uppléaqgaq:
+ 1 session a ca 3 h/vi 8 veckor + Heldag i mindfulness.
+ Ovningar och hemuppgifter a ca 45 min/dag.

Formella dvningar till CD:

- Kroppsskanning och meditationer sittande, gadende och i rérelse
(yoga).

Informella 6évningar i vardagen, ex.:

* Medveten narvaro i rutinaktiviteter (bryta autopiloten).

+ Observera (0)behagliga handelser och vad det véacker.
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Syfte och fragestallningar

Syfte: Att undersoka om MBSR minskat besvaren av tinnitus hos
deltagarna som ingick i studien.

+ Okar MBSR deras grad av medveten narvaro?
« Minskar MBSR deras besvéar av tinnitus?

+ Finns det nagot samband mellan deras grad av medveten narvaro
och besvarsgrad av tinnitus?
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Tidigare forskning

Meta-analyser: MBSR &ar framgangsrikt vid smarta, cancer, hjartsjukdom,
recidiverande depression, angest, stress och psykosocial anpassning.

Vid tinnitus: gynnsamt med mindfulness + KBT. Psykoedukation + begransad
MBKT minskar negativa emotioner, altande och psykologiska besvar vid tinnitus.

Pilotstudie San Francisco, USA: MB(T)SR &r framgangsrik behandling av kronisk
tinnitus och relaterade besvar.

Pilotstudie pa Horselenheten:

"Den [mindfulness] har hjalpt mig att kunna hantera min tinnitus pa ett battre satt.”

"Tinnitus ar inte langre nagon symfoniorkester med massa olika ljud utan ett jamnt
brusande ljud.”
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Metod

Studieform: Kvantitativ longitudinell studie.

Antal: Startade MBSR 2010-2014, n = 71.
Enkéatsvar fore och efter, n = 52.
Enkatsvar fore, efter och 6 manader efter, n = 43.

Effektmatning:
« THI - Tinnitus Handicap Inventory.
* FFMQ - Five Facets of Mindfulness Questionnaire.

- VAS-skala (1-10) 6ver maende, grad av tinnitus, stress,
koncentration, somn.

- Studiespecifika 6ppna enkatfragor.
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Sammanfattning

MBSR o6kar graden av medveten narvaro.
MBSR minskar besvaren av tinnitus.

Okad grad av mindfulness korrelerar med minskad grad av besvar
av tinnitus.

”Ju mer mindful desto mindre stressad.
Sa svindlande enkelt, och svart, ar det.”
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Info@temina.se
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Studien i sin helhet: https://lup.lub.lu.se/student-papers/search/publication/7370136
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