


Gjorhygli og gagnsemi hennar vio

medhondlun streitu og verkja i hjukrun
- Fraeoileg uttekt

MARGRET INGOLFSDOTTIR
SIGRUN HALLDORSDOTTIR

LOKAVERKEFNI TIL BS PROFS
[ HHUKRUNARFRZDI (12 EININGAR)

LEIDBEINANDI: DR. SIGRUN GUNNARSDOTTIR

JUNI 2010

HJUKRUNARFRZDIDEILD
HASKOLI ISLANDS



il

bakkarord

Fyrst og fremst viljum vid pakka leidbeinanda okkar Sigrunu Gunnarsdéttur, lektor
vid hjukrunarfraedideild Haskola Islands, fyrir goda tilségn, innblastur og studning vid
gerd verkefnisins. Einnig viljum vid pakka Onnu Porbjorgu Reynisdottur og Fjalari
Sigurdarsyni fyrir profarkalestur og gagnlegar abendingar. Sidast en ekki sist viljum vid

pakka fjolskyldum okkar fyrir polinmadi, hvatningu og 6bilandi studning.



v

Utdrattur

Tilgangur pessarar freedilegu uttektar er ad varpa ljosi 4 stodu pekkingar a gjorhygli
sem medferdarformi, greina frad rannsdknum 4 dhrifum hennar 4 streitu og verki og skoda
tengsl hennar vi0 storf og fraedasvid hjukrunarfraedinga.

Rannsoknir & gjorhygli & undanférnum arum hafa verid takmarkadar af ymsum
adferdafraedilegum pattum. Auk pess liggja faar rannsoknir fyrir um efnid innan
hjakrunar sem og 4 {slandi almennt. Nidurstodur fyrri rannsékna benda po til pess ad
gjorhygli geti gagnast breidum hopi einstaklinga, baedi heilsuhraustum og peim sem
glima vid hvers kyns sjukdoéma. Fjolmargar rannsoknir stydja gagnsemi adferdarinnar
vid medhondlun streitu og verkja og haldast peer jakveedu breytingar i flestum tilfellum
til lengri tima.

Streita og verkir eru dagleg vidfangsefni hjukrunarfraedinga og vaxandi ahugi er
innan stéttarinnar ad auka pekkingu um leidir til urbota. Rannsoknir benda til pess ad
med gjorhygli megi koma betur til mots vid parfir sjuklinga og auka jafnframt
starfsanaegju hjukrunarfreedinga og draga ur kulnun peirra i starfi. Aukin pekking & gildi

gjorhygli getur verid mikilvaegt framlag til pekkingarprounar innan hjukrunar.

Lykilord: Gjorhygli, mindfulness-based stress reduction, hugleidsla, streita og verkir.



Abstract

The purpose of this critical survey is to shed a light on what is known about
mindfulness as a form of treatment, summarize results of its effect on stress and pain and
evaluate its relevance to the nursing profession and its field of study.

In recent years research on mindfulness has encounterd several methodological
limitations. Very few studies have been realized on the topic in the field of nursing and
in Iceland in general. Nevertheless, former findings indicate that mindfulness can be
helpful to many groups, both those in good health and others who struggle with a variety
of illnesses. A number of studies confirm the value of mindfulness in the treatment of
stress and pain and the progress achieved with the method, lasting in most cases for quite
a while.

Stress and pain confront nurses every day in their routine and there is a growing
interest in this field of expertise to further knowledge of the various ways of
improvement. Studies indicate that with mindfulness, patient’s needs can be met more
efficiently, consequently improving professional satisfaction among nurses and reducing
their risk of professional exhaustion. Increased knowledge of the value and utility of
mindfulness could be an important contribution to the field of learning and

methodological development in nursing.

Keywords: Mindfulness, mindfulness-based stress reduction, meditation, stress and pain.
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Inngangur

Storan hluta utgjalda heilbrigdiskerfisins ma rekja til streitutengdra sjukdéma. St
stadreynd er 6flug hvatning fyrir heilbrigdiskerfid til pess ad vinna ad urbotum, en streita
hefur margvisleg ahrif 4 lif og lidan einstaklinga (Klatt, Buckworth og Malarkey, 2009).
Likaminn bregst til ad mynda vi0 streitu med breytingum 4 6ndun og hjartslatti og sé
han langvinn getur hun haft 1 for med sér alvarlega sjukdoma (Sapolsky, 1999).
Vidvarandi streita eykur medal annars aheettuna 4 haprystingi, kransaedasjukdomum,
svefntruflunum, punglyndi (Klatt, o.fl., 2009) og kvidaréskun. Streita er einnig algengt
vandamal medal hjukrunarfredinga en peir glima vio sifellt floknara heilbrigdiskerfi,
veikari sjuklinga og slakari ménnun 4 vinnustad (Praissman, 2008). Rannsoknir hafa
synt ad streita dregur verulega Ur athygli og einbeitingu hjikrunarfraedinga. Auk pess
truflar hun feerni peirra til dkvardanatdku og drangursrikra samskipta vid sjuklinga sina
(Irving, Dobkin og Park, 2009).

Verkir eru annad utbreitt heilsufarsvandamal, en dztlad er ad einn af hverjum
premur einstaklingum bjaist af langvinnum verkjum. Hefobundnar verkjamedferdir bera
adeins drangur 1 helmingi tilfella og skilur pad eftir storan hop folks sem parf ad lera ad
lifa med verkjunum (Rosenzweig o.fl., 2010). A petta sérstaklega vid um aldrada en
erfitt getur reynst ad finna peim hentuga medferdarmoguleika. Aldradir eru til demis
vidkvaemari fyrir aukaverkunum algengra verkjalyfja, svo sem bolgueydandi verkjalyfja
eda Opiata (Morone, Lynch, Greco, Tindle og Weiner, 2008). Eins pjast peir gjarnan af
undirliggjandi sjukdomum sem hindrad geta moguleikann a skurdadgerdum eda 60rum
steerri inngripum (Morone, Greco og Weiner, 2008). Medferdir sem byggja & tengslum
likama og salar (e. mind-body medicine) fela ekki 1 sér notkun lyfja og eru pvi éruggari
fyrir aldrada (Morone, Rollman, Moore, Qin og Weiner, 2009). Um pridjungur aldradra

hefur nytt sér slikar medferdir undanfarin &r og eru langvinnir verkir algengasta astedan.



Aukin notkun nylegra, 6hefdbundinna adferda felur rannsakendum pa abyrgd ad
rannsaka per visindalega (Morone, Greco, o.1l., 2008).

Verkir og streita eru dagleg vidofangsefni hjukrunarfraedinga og er vaxandi ahugi
innan stéttarinnar 4 pvi ad auka pekkingu um leidir til Grbota. bPekking er eitt lykilatridi
fagmennsku en samkvaemt stefnu Félags islenskra hjukrunarfraedinga er afar mikilvaegt
ad 4 Islandi fari fram 6flug pekkingarpréun innan hjikrunarfraedi (Stefnulysing Félags
islenskra hjukrunarfraedinga i hjukrunar- og heilbrigdismalum, 2005). 1 6. grein
sidareglna islenskra hjukrunarfredinga kemur medal annars fram ad
hjakrunarfraedingum beri ad taka patt i pekkingarpréun innan hjikrunarfredi, en peir
bera lagalega og faglega abyrg0 4 eigin storfum. Ennfremur segir ad
hjakrunarfraedingum beri skylda til pess ad byggja storf sin 4 rannsoknum sem reynst
hafa hjalplegar i medferd sjuiklinga (Sidareglur Félags islenskra hjukrunarfraedinga, e.d.).
bekking gerir hjukrunarfraedinga betur i stakk buina til pess ad greina vandamal, finna
lausnir og taka upplystar akvardanir byggdar 4 mati. Oflun nyrrar pekkingar, med
reglulegum rannséknum, er naudsynleg til pess ad vidhalda og studla ad 6flugri
heilbrigdispjonustu, en notkun pekkingar innan heilbrigdiskerfisins hefur afar mikid ad
segja um hvernig sjuklingunum farnast. Pad ma pvi segja ad pad sé badi hlutverk
hjukrunarfreedinga og skylda ad rannsaka eda kynna sér rannsoknir 4 nyjum
medferdartrredum likt og gjorhygli, badi sjalfra sin vegna og sjuklinganna.

Oft hefur verid sagt ad peir sem veita pjonustu hafi bestu hugmyndirnar um hvernig
megi koma henni til skila 4 sem ahrifarikastan hatt og laga hana ad porfum skjolstedinga
sinna. Pad er pvi mikilvagt ad hjukrunarfraedingar séu opnir og tilblnir til pess ad horfa
4 gagnryninn hatt 4 pa pjonustu sem veitt er 4 vinnustad peirra (Registered Nurses’
Association of Ontario, 2007). 1 5. grein laga um réttindi sjiklinga kemur fram ad

sjuklingur eigi rétt 4 upplysingum um pa medferd sem hann hlytur og einnig um 6nnur



moguleg trraedi sem 1 bodi eru. Mikilvagt er pvi ad sjuklingurinn hafi val um fleiri en
eina medferd og ad stutt sé vid skodanir hans, gildi og tru 1 pvi samhengi (Log um
réttindi sjuklinga nr. 5/1997). Gjorhygli og adrar sambarilegar medferdir eru pvi
naudsynlegir valkostir, til deemis fyrir pa einstaklinga sem ekki triia 4 notkun lyfja i
medferd.

Gjorhygli hefur rutt sér til rims erlendis sem ahrifarik leid til pess a0 takast 4 vid
streitu og verki, en rannsoknir hafa leitt 1 1jos ad med gjorhygli ma draga ur verkjum og
streitu og baeta lidan og starfshaefni einstaklinga (Fortney og Taylor, 2010). Rannsoknum
a efninu hefur fj6lgad mjog undanfarin ar, en paer hafa margar hverjar verid takmarkadar
af adferdafreedilegum pattum. Einnig eru faar rannsoknir til um efnid innan
hjiikrunarfraedinnar sem og 4 fslandi almennt.

Tilgangur pessarar fredilegu tttektar er ad varpa ljosi 4 stodu pekkingar 4 gjorhygli
sem medferdarformi, greina frd rannsdknum um ahrif hennar & streitu og verki og skoda
tengsl hennar vid storf og fredasvid hjukrunarfraedinga.

Fyrst verour hugtakio gjorhygli og lykilpettir pess kynnt til sogunnar. bvi naest
verdur notkun pess 1 formi hugleidslu borin saman vid hefdbundna hugleidslu og notkun
gjorhyglihugleidslunnar reedd til pess ad skyra sérkenni hennar betur. Greint verdur fra
rannsOknarnidurstodum 4 ahrifum gjorhyglihugleidslu & verki annars vegar og streitu
hins vegar til pess ad varpa ljosi 4 notagildi hennar. Nast verda medferdir kynntar til
sOgunnar sem byggja 4 hugmyndafradi gjorhygli og verdur par 16g0 sérstok ahersla a
elstu medferdina, mindfulness-based stress reduction (MBSR), og ahrif hennar & verki
og streitu. Ad lokum verdur efnid tekid saman og ratt t fra storfum hjukrunarfreedinga
og tillogur settar fram um frekari rannsoknir sem og um notkun gjérhygli innan

heilbrigdispjonustunnar.



Heimilda var leitad 4 Google fraedasetri, 1 gagnasdéfnunum ProQuest, ScienceDirect,
Springerlink, Web of Science, InterScience, Scopus, Hirsla og PubMed. Helstu leitarord
sem notud voru vid leitina voru: gjorhygli, mindfulness-based stress reduction,
hugleidsla, streita og verkir. Rannsoknir og fraedileg yfirlit sem nidurstodur byggja 4 eru
um 25 talsins og eru fra drunum 1982 til 2010. Ad auki voru bakur og skyrslur notadar

vid gerd pessarar fraedilegu uttektar.



Fraodileg samantekt

Uppruni hugtaksins gjorhygli

Samkvemt Jon Kabat-Zinn er hugur okkar oft &4 tidum bundinn i fortid eda framtio,
i stad pess ad vera i ntlidandi stund. Hann likir pessu vid ad vera med stillt &
sjalfstyringu, eda vera adeins vakandi ad hluta til. Samkvamt honum er vel haegt ad
komast 1 gegnum 1ifid 4 pennan hatt, en um leid missum vid af svo mérgum
augnablikum sem lif an sjalfstyringar, lif i nainu, hefur i for med sér (Kabat-Zinn, 1990).

Hugtakid gjorhygli 4 retur sinar ad rekja til 3000 ara gamalla hefda innan
buddisma, par sem reekt var 16g0 vid ad proska med sér medvitad nemi (e. conscious
awareness) a augnablikid og athygli (e. attention) (Tusaie og Edds, 2009). bratt fyrir ad
gjorhygli s¢ avaforn hefd og rotgréin i hjarta buddisma er einnig hagt ad finna hugtakid
i fleiri triarbrogdum og heimspekistefnum. Hugtakid er pvi i raun ekki bundid vid neina
eina stefnu eda menningu, po pad sé tiltolulega nytt i hugum margra Vesturlandabtia
(Kabat-Zinn, 1990).

Jon Kabat-Zinn var fyrstur til ad opna augu visindasamfélagsins fyrir
notkunarmoéguleikum gjorhygli. Pratt fyrir ad hafa fengid hugtakid ad lani fra buddisma
var pad ekki triiin sem skipti mali heldur innhald hugtaksins. Samkvemt Kabat-Zinn
snyst hugtakid gjorhygli ad mestu leyti um athygli og visar par af leidandi til
sammannlegrar reynslu og eiginleika. Pannig er hagt ad setja hugtakid i medferdarlegt
samhengi an pess ad tengja pad vid sérstok truarbrogd eda menningu, p6 pad geti verid
ahugavert 1 vidum skilningi ad skoda uppruna pess i menningarlegu og ségulegu

samhengi (Kabat-Zinn, 1994; Kabat-Zinn, 2003; Allen, Blashki og Gullone, 2006).



Gjorhygli hefur 4 undanfornum arum fengid aukna athygli & Vesturlondum sem
inngrip til ad draga r einkennum margra likamlegra og andlegra kvilla. Vinszldir
pessarar hugleidsluadferdar hafa aukist hratt 4 sidastlionum arum, samhlida auknum
rannsoknum og préun medferdartrraeda sem 4 henni byggja. Arid 1997 voru til demis
yfir 240 spitalar og heilsugaeslustodvar i Bandarikjunum sem budu upp 4 medferoir til

streitustjornunar sem byggou & gjorhygli (Baer, 2003).

Skilgreiningar a hugtakinu gjorhygli

Heegt er ad finna nokkud nakvama skilgreiningu & gjorhyglihugtakinu i buddisma
en pad er adeins 6ljosara i vestrenum umfjollunum og rannséknum. Hugtakid er ekki
eins rotgroid i vestraeenni menningu og fredimenn virdast ekki alltaf & sama mali um hvar
eigi ad stadsetja pad hvad skilning og notkun vardar. Ymsir samtimarannsakendur hafa
sett fram skilgreiningar & gjorhygli og ber flestum peirra nokkud vel saman um eiginlega
merkingu pess, p6 greina megi smavagilegan dherslumun. Marlatt og Kristeller telja ad
gjorhygli feli 1 sér ad veita athyglinni algerlega 1 hvert augnablik og dvelja i nalidandi
stund. Linehan lysir gjorhygli sem haefileikanum til pess ad skoda innri og ytri areiti, a&n
pess ad reyna ad stjérna peim (Salmon, Sephton, Ulmer, Hoover, Weissbecker og Studts,
2004). Brown og Ryan (2003) telja hugtakid hins vegar fela i sér athygli og nemi 4 pa
upplifun sem 4 sér stad 1 augnablikinu og tekur Brantley (2005) i svipadan streng, en
samkvaemt honum felur gjorhygli i sér nemi 4 ntilidandi stund an pess ad dema.

[ pessari freedilegu tttekt verdur lagt upp med skilgreiningu og skilning Kabat-Zinn
a gjorhyglihugtakinu, par sem hann er af flestum talinn vera brautrydjandi i notkun pess
i vestrenu visindasamfélagi. Samkvamt honum snyst gjorhygli um ad beina athyglinni 4
sérstakan hatt og medvitad ad augnablikinu, 4n afellisdoma (Kabat-Zinn, 1994; Baer,

2003). Pessa petti telur Kabat-Zinn vera grundvallarbyggingareiningar gjorhygli (Kabat-



Zinn, 1994; Tusae og Edds, 2009). Einstaklingurinn er pannig neemur 4 augnablikid og
opinn fyrir peirri reynslu sem pad hefur ad geyma (Allen, o.11., 2006).

Pegar Kabat-Zinn talar um ad beina athyglinni & sérstakan hatt 4 hann vio ad
einstaklingurinn s¢ medvitadur um pad hvernig og ad hverju athyglin beinist. Pegar hann
tekur eftir reikulum hugsunum sinum, hvert per leita og hvernig, attar hann sig um leid a
pvi ad hugsanirnar endurspegla ekki endilega raunveruleikann. Samkvamt Kabat-Zinn
snyst gjorhygli um ad horfa 4 hugsanirnar sem eitthvad sem dettur inn i andartakid.
Einstaklingurinn er neemur 4 hugsanirnar og skodar per, en sleppir peim jafnhardan,
6had pvi hverjar paer voru. Kunstin er ad vera medvitadur um hinn reikula huga og paer
skynjanir sem vakna 1 augnablikinu. betta pydir alls ekki ad vidkomandi beeli
hugsanirnar eda stodvi peer, heldur ad hann skodi par og sé nemur 4 par, en festist ekki
i peim (Kabat-Zinn, 1990; Allen, o.fl., 2006).

Pad ad beina athyglinni medvitad ad lidandi stund felur i sér, samkvaemt Kabat-Zinn
(1990) og fraedilegu yfirliti Tusae og Edds (2009), pann hefileika ad dvelja i
augnablikinu. Med pvi tekur einstaklingurinn betur eftir fledi hugsana milli ntitidar,
fortidar og framtidar. Atburdir sem hann upplifir geta kveikt 4 minningum ur fortid eda
minnt & framtidaraform, en hugurinn er fljotur ad gripa pessar hugmyndir og fara 4 flakk.
Samkvaemt Vegner og Zanakos, er medvitund gagnvart pessum sifellt flograndi huga
hluti af pvi ferli sem felst 1 gjorhygli. Med pvi ad vera neemur 4 hugsanir um fortid og
framtid getur einstaklingurinn einbeitt sér medvitad ad pvi ad beina athyglinni aftur ad
nalidandi stund, an pess p6 ad dema hinn flégrandi huga (Kabat-Zinn, 1990; Allen, o.fl.,
2006; Tusaie og Edds, 2009).

Kabat-Zinn telur mikilveegt ad dvelja i augnablikinu an pess ad dema pad sem upp
kemur og skoda pa skynreynslu sem byr i augnablikinu, 4n pess ad reyna ad flokka,

stjorna eda eyda henni. Augnablikid hefur ymislegt ad geyma, neikvadar og jakvedar



upplifanir, skynjanir, tilfinningar og hugsanir. Klinstin er ad leyfa hverju sem er ad koma
upp, sleppa pvi aftur, en deema pad ekki. Pannig er 61l reynsla augnabliksins skodud &
hlutlausan hatt, 4n pess ad 1 hana sé 16g0 sérstok merking eda henni gefinn tilgangur.
Um leid og einstaklingurinn deemir eda reynir ad tilka reynslu sina hverfur hann ur
augnablikinu og ahrif reynslunnar magnast upp (Allen, o.fl., 2006; Salmon, o.fl., 2004).
[ freedilegu yfirliti Brown, Ryan og Creswell (2007) ma finna dgaeta myndlikingu sem
utskyrir petta 4 pann hatt ad hugurinn sé eins og spegill sem adeins speglar pad sem hann
sér & hlutlausan hatt, an pess ad leggja dom a spegilmyndina. Spegilmyndirnar gefa

skyra innsyn i raunveruleikann.

Lykilpcettir hugtaksins gjorhygli

Samkvaemt fraeedilegu yfirliti Tusaie og Edds (2009) skortir eina skilgreiningu &
hugtakinu gjorhygli, sem almennt samkomulag rikir um og taka Brown o.fl. (2007) undir
pad i fredilegu yfirliti sinu. Tusaie og Edds telja p6 ad flestir séu sammala um nokkra
lykilpaetti hugtaksins, en peir eru: neemi & augnablikid, athygli og sampykki (e.
acceptance). bad ma pvi leida ad pvi likum ad petta séu peir lykilpeaettir sem liggja ad
baki medferdarlegri virkni gjorhygli (Tusaie og Edds, 2009). Hér verdur fjallad um pessi
lykilhugtok samkvamt peim freedilegu yfirlitum sem skodud voru vid gerd pessarar
freedilegu uttektar.

Samkvaemt fraedilegu yfirliti Brown o.fl. er gjorhygli i grundvallaratridum eiginleiki
medvitundarinnar (e. consciousness) og felst i neemi a upplifun augnabliksins og beitingu
athyglinnar. Einstaklingurinn er neemur 4 areiti, eins og pau koma fyrir i augnablikinu,
og er pannig i beinum tengslum vid raunveruleikann eins og hann er. Hlutir dvelja
adeins 1 stutta stund i brennidepli athyglinnar adur en brugdist er vid peim a

tilfinningalegan og vitraenan hatt. Skynjun er idulega flokkud & mjog skilvirkan hatt, en



afleiding peirrar flokkunar er st ad einstaklingurinn deemir eda hefur 6medvitadar
skodanir & 6llu sem hann kemst i kynni vid. Hann er pannig afar fljotur ad deema
eitthvad sem slemt, gott eda hlutlaust. Pad sem hann skynjar sér hann pvi sjaldan a
hlutlausan hatt, sem getur leitt til pess ad hann sér hlutina ekki eins og peir eru i
raunveruleikanum. Gjorhygli felur 1 sér ad upplifa lidandi stund ndkvaemlega eins og hiin
er, hér og ni. Med pvi ad beina athyglinni medvitad ad ntlidandi stund, er hegt ad vera
til stadar 1 augnablikinu i stad pess ad bregdast vid pvi eda dema pad (Brown, o.1l,
2007).

Samkvamt fredilegu yfirliti Tusaie og Edds er neemi 4 augnablikio natengt
hugtakinu athygli, en haegt er ad vera n&@mur 4 ymis areiti an pess ad beina athyglinni ad
peim 6llum. Athygli felst pannig i pvi ad einbeita sér ad einu areiti eda upplifun (Tusaie
og Edds, 2009) en pad getur verid erfitt par sem hugurinn er i edli sinu reikull. Med
10kun gjorhygli verdur einstaklingurinn feerari i pvi ad taka eftir pvi pegar hugur hans
reikar og getur pa beint athyglinni aftur i augnablikid, til deemis med pvi ad einblina &
andardratt sinn (Salmon, o.fl., 2004; Tusaie og Edds, 2009).

A0 vera gjorhugull felur 1 sér ad sampykkja augnablikid og pa skynjun sem pad
felur 1 sér, an pess a0 deema pad (Salmon, o.fl., 2004; Tusaie og Edds, 2009). Samkvamt
freedilegu yfirliti Paul Salmon og fl. (2004), felur sampykki i sér hlutlausa og opna
sjalfsskodun par sem viokomandi deemir ekki skynjanir sinar, en Kabat-Zinn telur
sampykki eina af grundvallarundirstodum gjorhyglipjalfunar (Kabat-Zinn, 2003).
Samkvaemt fraedilegu yfirliti Baer hafa fleiri greint fra mikilvaegi sampykkis i
medferdarlegu samhengi, til deemis Hayes, en samkvaemt honum felur sampykki i sér
upplifun atburda og adstadna an pess ad fara i vorn gagnvart peim (Baer, 2003). I
freedilegu yfirliti Tusaie og Edds (2009) kemur medal annars fram ad ogerlegt sé ad

afneita 6velkomnum hugsunum og um leid og einstaklingurinn attar sig 4 pvi, préar hann
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samud gagnvart sjalfum sér. begar einstaklingurinn sampykkir sjalfan sig eins og hann
er og heettir ad reyna ad Gtryma hugsunum sem vekja kvida og 6Otta, ma segja ad hann sé
a0 préa med sér gjorhygli.

Hér ad framan hefur gjorhyglihugtakid verid skilgreint i einfoldu mali, en
samkvaemt Jon Kabat-Zinn felur pad i sér ad beina athyglinni ad nalidandi stund, an
afellisdoma. Ymsir lykilpzattir sem tengjast hugtakinu hafa auk pess verid reddir, en
skilgreining 4 pessum pattum hugtaksins er forsenda pess ad fjalla um
gjorhyglihugleidslu. Medferdir sem byggja a gjorhyglihugleidslu hafa einnig verid
préadar & undanférnum aratugum, en peer fela yfirleitt i sér fleiri inngrip og krefjast
patttoku a skipulogdum namskeidum og/eda i medferoum.

Hér & eftir verdur fjallad um gjorhyglihugleioslu og ahrif hennar 4 streitu og verki.
bvi nest verdur fjallad um MBSR-medferdina (mindfulness-based stress reduction), sem
er ein af peim medferdum sem byggja 4 gjorhyglihugleidslu og ahrif hennar 4 streitu og

verki skodud.

Gjorhyglihugleidsla

Samkvaemt freedilegu yfirliti Ott (2004) eru hugleidsluadferdir flokkadar i tvo
meginflokka, einbeitingarhugleioslu og gjorhyglihugleidslu. Badar leggja paer dherslu 4
a0 einstaklingurinn noti athyglina, en munurinn felst adallega i pvi hvernig og ad hverju
han beinist. Hefdbundin hugleidsla felur pad i sér ad idkandinn teemir hugann til pess ad
einbeita sér ad einhverju sérstoku, eins og méntru, hlut eda hljodi. Aherslan er 4 ad leyfa
huganum adeins ad dvelja a einu areiti i einu. Gjorhygli er hins vegar medvitund
gagnvart sibreytilegum hugsunum og reiki hugans fra augnablikinu, en einbeitingin er
notud til pess ad hverfa aftur til nilidandi stundar. Fleiri freedimenn hafa tekid undir

petta, en samkvaemt fredilegu yfirliti Baer (2003) og Brantley (2005) er
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gjorhyglihugleidsla 6lik 60rum hugleidsluformum hvad athygli og einbeitingu vardar.
Samkvamt peim er athyglinni ekki alltaf beint ad einu og sama areitinu i
gjorhyglihugleidslu, heldur ad allri upplifun augnabliksins.

Samkvamt Ott (2004) er talid ad um 50.000 hugsanir fari ad medaltali i gegnum
huga einstaklings 4 degi hverjum, p6 hann veiti adeins hluta peirra athygli. Pad getur pvi
verid askorun fyrir marga ad lera hugleidslu og flétta hana inn i daglegt lif sitt.
Gjorhyglihugleidsla krefst pjalfunar og polinmadi en einnig verdur idkandinn ad
fyrirgefa sjalfum sér, fari hugur hans 4 flakk eda verdi fyrir truflun. Jon Kabat-Zinn
(2003) telur ad gjorhygli augnabliksins nai yfir allt sem hugurinn og skilningarvitin
upplifa og skynja. I pvi samhengi leggur hann rika dherslu 4 ad horfa med samud 4 allt
sem augnablikid hefur ad geyma, en algengt er ad einstaklingar upplifi endurtekid
erfidar tilfinningar og hugsanir. Hann telur ad pad geti tekid tima ad sja undir yfirbord
streituvekjandi fyrirbaera en pad krefst stodugrar pjalfunar og prautseigju.

Samkvamt Ott (2004) er einn helsti kostur gjorhyglihugleidslu s& ad hana ma
stunda nanast hvar sem er og hvenar sem er, adeins purfi ad gefa sér tima & hverjum
degi til dstundunar. Haegt er ad hugleida i ymsum stellingum, sitjandi, standandi,
liggjandi eda 4 hnjanum, allt eftir hentugleika. Markmidid er ad halda h6fdinu, menunni
og halsinum beinum, en jafnframt i afslappadri stodu. Augunum er beint nidur 4 vid, an
pess b6 ad pau fangi neitt sérstakt, eda pau hofo lokud. Athygli einstaklingsins er i
augnablikinu, & hverjum andardretti og peirri likamlegu skynjun sem felst i inndndun og
utdndun. Hver andardrattur er einstakur og kemur ekki aftur og hver inndndun felur i sér
nytt upphaf, en petta ferli er skodad med einlaegri forvitni. Pegar hugurinn reikar beinir
einstaklingurinn athyglinni dkvedid, en blidlega, aftur ad andardrettinum, 4n
afellisdoma. Aginn sem felst 1 pvi ad beina athyglinni 1 sifellu aftur ad andardrattinum

gerir einstaklingnum kleift ad fyrirgefa og proa samud med sjalfum sér. begar
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einbeitingin og athyglin dypkar upplifir einstaklingurinn 6fluga, en p6 hérfina,

breytingu.

Almenn notkun gjorhyglihugleidslu

Samkvamt Jon Kabat-Zinn snyst gjorhyglihugleidsla ekki um ad laga eitthvad eda
komast & einhvern sérstakan afangastad. bratt fyrir ad rannsoknir hafi synt fram 4 jakvad
ahrif hennar 4 andleg og likamleg einkenni, itrekar Kabat-Zinn mikilvegi pess ad vaenta
einskis af henni. Hann leggur dherslu 4 hlutlausa athugun einstaklingsins 4 innra og ytra
umhverfi padan sem hann er staddur (Kabat-Zinn, 2003). Eirikur Orn Arnarson
salfredingur (2007) setur fram myndlikingu sem undirstrikar agaetlega pessa syn Kabat-
Zinn. Hann likir gjorhygli vid pad a0 standa 4 hlidarlinunni og fylgjast med pvi sem a
sér stad ur fjarlaegd, en pad getur gefid tekifaeri til pess ad hugsa hlutina 60ruvisi. Kabat-
Zinn telur mikilveegt ad einstaklingurinn sleppi tokum 4 fyrirfram métudum skodunum
og markmidum, jafnvel p6 pau séu god og gild, og upplifi nalidandi stund med opinni
narveru (Allen, o.fl., 2006; Kabat-Zinn, 2003). Kabat-Zinn telur gjorhygli vera eins
konar listform sem proéast yfir dkvedinn tima, frekar en goda hugmynd sem feli i sér
loford um bot og betrun og heaegt sé ad tileinka sér samstundis (Kabat-Zinn, 2003).

Gjorhyglihugleidsla hjalpar einstaklingnum ad dvelja i augnablikinu og krefst pess
a0 hann hafi aga og vilja til pess a0 skoda nulidandi stund. Aginn til ad dvelja i nalidandi
stund kemur yfirleitt med @fingunni (Kabat-Zinn, 1990), en ferlid krefst polinmaedi, par
sem pessi reynsla er morgum gjarnan ny upplifun. Polinmedin felst i pvi ad beina
athyglinni aftur og aftur a0 lidandi stund og vera opinn fyrir upplifun augnabliksins (Ott,
2004). Siegel (2007) telur petta augnablik adeins vara i 10 sekindur og geyma pessar

dyrmetu sekiindur reynslu einstaklingsins i niinu (Tusaie og Edds, 2009). begar horft er
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a hvert augnablik sem nytt upphaf getur pad haft frelsandi skilning 1 for med sér, par sem
gomul hugsanamynstur geta leitt til nyrra moguleika (Ott, 2004).

Samkvamt fredilegu yfirliti Brown og Ryan er gjorhygli faeerni sem
einstaklingurinn préar med &fingu og tima (Brown og Ryan, 2003). Einstaklingurinn
parf ad temja sér akvedin vidhorf og eiginleika, 40ur en hann idkar gjorhyglihugleidslu
reglubundid. I fyrsta lagi parf hann ad vera vitsmunalega og tilfinningalega fzer um ad
dvelja i nulidandi stund og hafur til pess ad skynja pad sem byr i augnablikinu. Hann
parf ennfremur ad vera faer um ad pola 6paegilegar tilfinningar og hafa vilja til pess ad
taka patt i gjorhyglihugleidslu (Tusaie og Edds, 2009). I bokinni Full Catastrophe Living
likir Kabat-Zinn gjorhyglihugleidslu vid pad ad borda. Einstaklingurinn verdur sjalfur ad
10ka gjorhyglihugleidslu til pess ad fa fram 4avinning hennar, likt og hann verdur ad
borda sjalfur til pess ad nerast; pad er ekki ndg ad skoda bara matsedilinn. Hann baetir
pvi vid ad ekki sé hagt ad pvinga fram neina sérstaka titkomu af gjorhyglihugleidslunni,
likt og ekki er haegt ad pvinga fram bata eda svefn. Einstaklingurinn getur skapad sér
akjosanlegar adstaedur, en verdur svo ad sleppa og treysta. I pessu samhengi talar Kabat-
Zinn um hug byrjandans, sem skodar og sér i fyrsta sinn. Hugur byrjandans er opinn og
mottekilegur fyrir pvi ad profa nyja hluti, en festist ekki i gdomlum vana, hugmyndum
eda ventingum (Kabat-Zinn, 1990). Pad ma pvi lita svo & ad pegar einstaklingur hefur
tamid sér pessi vidhorf s¢ hann kominn med pad veganesti sem mun n&ra hann og stydja
i gegnum ferlid.

[ freedilegu yfirliti Schreiner og Malcolm (2008) kemur fram ad pratt fyrir ad
gjorhyglihugleidsla hafi engin markmid 1 edli sinu, hafi rannsoknir synt fram 4 ad hiin
geti haft ymsa avinninga i for med sér. betta styour Lazar (2005), en samkvemt henni
benda rannsoknir til pess ad gjorhyglihugleidsla hafi jakveed ahrif 4 fjolbreytt andleg og

likamleg vandamal. I freedilegu yfirliti Ott kemur medal annars fram ad
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gjorhyglihugleidsla valdi akvedinni vidhorfsbreytingu hja einstaklingnum, par sem hann
sér sjalfan sig og reynslu sina med samudarfullum augum og laerir ad bregdast vid
lifsvioburdum 4 nyjan hatt. Samkvemt henni er petta medal annars talid lofa géou i
medferdum ymissa tilfinningalegra raskana. Hun telur ad regluleg gjorhyglihugleidsla
studli ad innri 6 og leidi til andlegs jafnvagis sem geri einstaklingnum kleift ad takast &
vid daglegt lif pratt fyrir otta, verki og kvida (Ott, 2004). Hér 4 eftir verdur fjallad um

nokkrar rannsoknir sem skoda ahrif gjorhyglihugleidslu a streitu og verki.

Ahrif giorhyglihugleidslu d streitu

Jon Kabat-Zinn (1990) telur ad gjorhyglihugleidsla geti hjalpad einstaklingum ad
rada betur vio streitu og dregid ur neikvaedum afleidingum hennar. Greeson (2009) tekur
undir petta i freedilegu yfirliti par sem hann skodar tengsl gjorhygli vid andlega og
likamlega heilsu. Samkvaemt honum eru visbendingar um a0 aukin athygli og naeemi a
augnablikid, sampykki og samud geti leitt til sveigjanlegri adlogunarvidbragoda vid
streitu og studlad ad aukinni vellidan.

Samkvamt modeli Lazarus og Folkman eru drangursrik bjargrad vid streitu undir
pvi komin ad einstaklingurinn beri snemma kennsl & streitueinkennin (Salmon, o.f1.,
2004). { pessu samhengi bendir Kabat-Zinn 4 ad athyglipatturinn i gjérhyglihugleidslu
geti komid ad godum notum i streitustjornun (Kabat-Zinn, 1990). Samkvamt fraedilegu
yfirliti Salmon o.fl. getur gjorhyglihugleidsla hjalpad einstaklingnum ad bera kennsl &
per lifedlisfreedilegu og salreenu breytingar sem geta leitt til ,,6tta- og fldtta-* vidbragda,
med pvi ad auka nemid 4 alla huglaga og tilfinningalega vioburdi. Pannig verdur hann
fyrr var vid harfina proun streitueinkenna (Salmon, o.fl., 2004).

Tafla 1 lysir peim rannsoknum sem fundust vio gerd pessarar fredilegu uttektar og

fjalla um ahrif gjorhyglihugleidslu & streitu. Hun veitir upplysingar um fjolda
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patttakenda, einkenni peirra og dstand, rannsoknaradferd, tilgang, helstu nidurstodur og

kosti og takmarkanir. Hér & eftir verdur fjallad nanar um peer.

Tafla 1. Rannsoknir 4 dhrifum gjorhyglihugleidslu 4 streitu

Héfundur, artal og titill

Kang, Choi og Ryu
(2009).

The effectiveness of a
stress program based on
mindfulness meditation on
the stress, anxiety and
depression experienced by
nursing students in Korea.

Schreiner og Malcolm
(2008).

The Benefits of
Mindfulness Meditation:
Changes in Emotional
States of Depression,
Anxiety and Stress.

Rannsoknaraofero,
tilgangur og fjoldi
patttakenda

Tilraun. Sjalfsmat fyrir og
eftir hugleioslu.

Tilgangur: Meta ahrif
gjorhyglihugleidslu a streitu,

kvida og punglyndiseinkenni.

Slembiurdk og
samanburdarhopur.
N = 32 hjukrunarnemar.

Rannsokn. Sjalfsmat fyrir og
eftir hugleioslu.

Tilgangur: Skoda ahrif
gjorhyglihugleidslu &
punglyndi, kvida og streitu.
N = 50 einstaklingar.

Helstu niourstéoour

Markteekt dro ur streitu
og kvida hja
tilraunahop.

Enginn munur var &
punglyndiseinkennum
milli hopa.

Gjorhyglihugleidsla
dr6 ur einkennum
punglyndis, kvida og
streitu.

Mestu framfarirnar hja
peim sem attu vid
alvarlegustu
erfidleikana ad strida.

Athugasemdir

Kostir:
Slembiurtdk og
samanburdarhopur.
Okostir: Erfitt ad
einangra patt
gjorhyglihugleidslu
nnar en fleiri
inngrip folust i
medferdinni.
Kostir: Nokkud
stort rtak.
Okostir: Ekki
samanburdarhdpur.

Schreiner og Malcolm (2008) skodudu hvort og hvernig gjorhyglihugleidsla hefoi

ahrif & streitu, punglyndi og kvida einstaklinga. Patttakendur, 50 talsins, fylltu ut

sjalfsmatskvarda fyrir og eftir 10 vikna namskeid i gjorhyglihugleidslu. Nidurstodur

rannsoknarinnar syndu ad gjorhyglihugleidsla geti verid arangursrik til ad draga ar

einkennum punglyndis og kvida og geti dregid verulega ur streitu. Mestu framfarirnar
voru hja peim sem attu vid alvarlegustu tilfinningatengdu erfidleikana a0 strida. Fleiri
rannsoknir hafa synt fram 4 a0 gjorhygli geti verid arangursrik til ad draga ur streitu og
geti jafnframt studlad ad aukinni getu til ad rada vid streitutengdar adstaedur.

Spitalar geta veri0 streituvekjandi umhverfi fyrir marga, badi sjuklinga og
heilbrigdisstarfsfolk. { rannsokn Kang, Choi og Ryu (2009) var leitast vid ad proa
medferd til streitustjornunar fyrir hjikrunarfreedinema. Medferdin sem rannsdkud var

byggdist & gjorhyglihugleidslu, po likamsteygjur og sjalfsigrundun (e. self-reflection)
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hafi einnig verid pettir i medferdinni. Patttakendur voru 32 hjikrunarnemar og var peim
af handahofi skipt 1 tilraunah6p og samanburdarhop. Tilraunahdpurinn tok patt 1
gjorhyglinamskeidi sem samanst60 adallega af gjorhyglihugleidslu og st6d yfir i 8 vikur.
Samanburdarhopurinn fékk ekkert inngrip. Allir patttakendur fylltu Gt sjalfsmatskvarda
sem attu ad varpa 1j6si 4 streitustig, kvida og punglyndiseinkenni. Nidurstodur
rannsoknarinnar syndu ad tilraunahdpurinn maldist med marktekt laegra streitu- og
kvidastig, midad vid samanburdarhopinn, en enginn munur var 4 punglyndiseinkennum
milli hépa. Héfundar rannsdknarinnar meta nidurstddurnar & pann hatt ad medferdir sem
byggja 4 gorhyglihugleidslu geti verid arangursrikar i ad draga ur streitu og kvioa hja
hjakrunarnemum. Erfitt getur p6 verid ad einangra ahrif gjorhyglihugleidslunnar, einnar
og sér, a streitu- og kvidastig nemanna, par sem medferdin samanstod af fleiri
inngripum.

Pratt fyrir ad faar rannsoknir hafi fundist vid gerd pessarar fraedilegu uttektar &
ahrifum gjorhyglihugleidslu & streitu og verki, bentu paer p6 allar til pess ad
gjorhyglihugleidsla geti haft jakvaed ahrif i pessu samhengi. Nidurstodur gefa
visbendingar um ad gjorhyglihugleidsla geti verid arangursrik i ad auka verkjapol og geti
einnig dregid ur streitu og varid einstaklinga gegn neikvaedum afleidingum hennar.

Ljost er ad fleiri rannsokna er porf sem skoda patt gjorhyglihugleidslu, einnar og
sér, 1 medferd verkja og streitu (Greeson, 2009). Hins vegar fundust tdluvert margar
rannsOknir sem fjélludu um medferdir sem byggja & gjorhyglihugleidslu og jakveed ahrif
peirra 4 streitu og verki, sem og likamlega og andlega heilsu. Flestar rannsoknirnar
fjolludu um ahrif MBSR-medferdarinnar og verdur pvi fjallad um hana sidar i pessu

yfirliti.
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Ahrif giorhyglihugleidslu d verki

bar sem verkur eru i edli sinu 6pagileg upplifun, fordast einstaklingar oft ad horfast
i augu vid pa og reyna ad beina athyglinni annad. Einstaklingar tria pvi sjaldnast ad pad
1étti verkjaupplifun ad horfast i augu vio hana og hafa ymis inngrip par af leidandi verid
hénnud med pad ad markmidi ad leida athyglina fra verkjaupplifun til pess ad draga ur
henni. Samkvemt fraedilegu yfirliti Brown o.fl. hafa margir stutt pa kenningu ad
athyglidreifing fra verkjaupplifun hafi g60 ahrif og sumir hafa ad auki bent 4 ad ef
athygli sé beint ad verkjaupplifun geti hin einfaldlega magnast upp. Athyglidreifing
getur verid god og gild i medferd ymis konar verkja, en 4 ekki vel vio pegar verkirnir
standa fyrir lifsheettulegt astand eda sjukdoma. Pegar pess hattar verkir eru hunsadir geta
afleidingarnar dregid dilk & eftir sér (Brown, o.fl, 2007).

Samkvamt Brown o.l. (2007) hafa p6 ymsir freedimenn beitt sér fyrir pvi ad skoda
hvernig og hvort aukin athygli ad likamlegum einkennum geti dregid tir verkjum. I
yfirgreiningu (e. meta-analysis) Suls og Fletcher kemur fram ad einbeiting ad verkjum
sé akjosanlegri en athyglidreifing, ad pvi gefnu ad athyglinni sé beint ad likamlegri
skynjun 1 stad pess ad henni sé beint ad peim vidbrogdum sem geta fylgt
skynupplifuninni, eins og tilfinningum og hugsunum (Suls og Fletcher, 1985). I
gjorhyglihugleidslu er athyglinni beint ad skynjuninni eins og hun kemur fyrir i
augnablikinu. Jon Kabat-Zinn hefur talad fyrir gagnsemi gjorhyglihugleidslu i medferd
verkja, en samkvaemt honum getur hun falid i sér fjolbreytta kosti fyrir einstaklinga med
langvinna verki. [ bok sinni Full Catastrophe Living segir Jon Kabat-Zinn ad med
gjorhyglihugleidslu verdi verkjaupplifun hluti af skynjun augnabliksins. { stad pess ad
lita & verkjaupplifun sem 6gn og berjast 4 moéti henni, hvetur gjorhygli til nyrra leida til
ad upplifa 6paxgilegar skynjanir. Petta vidhorf getur hjalpad einstaklingnum ad lera 4

sjalfan sig og getur studlad ad r6, sampykki og einbeitingu i stad vonbrigda og
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vanlidunar i kjolfar verkja. Einstaklingurinn getur pannig verid afslappadur pratt fyrir

verki og samkvaemt Kabat-Zinn, getur pad dregid Ur styrkleika verkja (Kabat-Zinn,

1990).

Vi0 ger0 pessarar freedilegu uttektar fundust tveer rannsdknir um ahrif

gjorhyglihugleidslu 4 verki. 1 t6flu 2 eru paer kynntar en einnig verdur fjallad nanar um

paer 1 umfjollun hér 4 eftir. Taflan veitir upplysingar um fjolda patttakenda, einkenni

peirra og astand, rannsoknaradferd, tilgang, helstu nidurstodur og kosti og takmarkanir.

Tafla 2. Rannsoknir 4 dhrifum gjorhyglihugleidslu & verki

Hofundur, artal og Rannsdéknaradferd, tilgangur og

titill fjoldi patttakenda
Zeidan, o.fl. (2010). Tilraun. Sjalfsmat fyrir og eftir
The effects of brief hugleidslu.

mindfulness mediation
training on
experimentally induced
pain.

Kingston, o.f1. (2007).
A pilot, randomized
controlled trial
investigating the effect

Tilgangur: Skoda ahrif
gjorhyglihugleidslu i stuttan tima &
mat a sarsaukafullu rafareiti.

N = 22 hraustir haskélanemar.
Tilraun. Sjalfsmat 4 verkjum fyrir og
eftir hugleioslu.

Tilgangur: Kanna ahrif
gjorhyglihugleidslu & verkjapol og

of mindfulness practice | blodprysting.

on pain tolerance, Slembitrtok. Tilraunahopur: 6 timar i
psychological well- gjorhyglihugleidslu.

being and Samanburdarhopur: 2 timar i
psychological activity. | athyglidreifingu.

N = 42 haskolanemar.

Helstu
niourstoour

Gjorhyglihugleid
sla i stuttan tima
jok verkjapol
patttakenda.

Verkjapol jokst
marktaekt hja
hépnum sem fékk
hugleidslu.
Diastola leekkadi
hja badum
hépum eftir
inngrip.

Athugasemdir

Kostir:
Afgerandi
nidurstédur.
Okostir:
Einsleitt Grtak.

Kostir:
Slembiurtok og
samanburdar-
hépur.
Okostir:
Inngrip hopa
mislong.
Einsleitt trtak.

{ rannsokn Kingston, Chadwick, Meron og Skinner (2007) voru ahrif gjérhyglihugleidslu

a verkjapol, likamlega virkni, salrana vellidan og gjorhyglifeerni skodud. batttakendur voru 42

haskolanemar og var peim af handahéfi skipt i tilraunahdp og samanburdarhop.

Tilraunah6purinn tok patt 1 6 gjorhyglitimum par sem dherslan var 4 ad dvelja i nilidandi

stund. Samanburdarhépurinn tok patt i tveimur timum par sem aherslan var 4 ad pjalfa

athyglidreifingu. Badir hoparnir fengu geisladisk med leidbeiningum og voru hvattir til ad afa

sig daglega. Mlingar 4 verkjapoli, lundarfari, blodprystingi, pulsi og gjorhyglifaerni voru

framkvaemdar fyrir og eftir inngrip. Nidurstddur leiddu 1 1jos ad gjorhygli virtist auka
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verkjapol patttakenda, en hafoi aftur 4 moti engin ahrif 4 puls, systoliskan blodprysting eda
skap peirra.

[ nylegri ranns6kn Zeidan, Gordon, Merchant og Goolkasian (2010) voru ahrif stuttrar
gjorhyglihugleidslu & vidbrogd vid sarsaukafullri raférvun skodud. Rannsoknin greindist i
prjar sundurlidadar tilraunir par sem patttakendur, 22 hraustir haskolanemar, voru profadir
fyrir og eftir inngrip. Nidurstodur syndu ad 20 minutna dagleg hugleidsla i prja daga jok
verkjapol og dr6 ur kvida patttakenda. Samkvaemt pessu getur gjorhyglihugleidsla borid
arangur, jafnvel stuttu eftir ad einstaklingur byrjar ad idka hana. Pessar nidurstodur gefa til
kynna ad timapéatturinn 1 gjorhyglihugleioslu geti ad einhverju leyti verid sveigjanlegur. Petta
getur komid sér vel i nitimasamfélagi, par sem einstaklingar telja sig gjarnan ekki hafa tima

fyrir 16ng inngrip.

Medferdir sem byggja a gjorhyglihugleidslu

Ut fra gjorhyglihugleidslu og MBSR-medferdinni hafa sifellt fleiri medferdir verid
préadar & undanfornum arum. Pessar medferdir eru medal annars MBCT (mindfulness-
based cognitive therapy), sampykkismedferd/ACT (acceptance and commitment
therapy) og atferlismedferd byggo 4 samtolum/DBT (dialectical behavior therapy), en
sifellt fleiri rannsoknir benda til gagnsemi pessara medferda i medhdndlun ymissa
likamlegra og andlegra kvilla (Brown, o.fl, 2007). Nanari lysing 4 pessum medferoum
og ahrifum peirra mun po ekki verda skodud i pessari fraedilegu uttekt. Ljost er pod ad
medferdir sem byggja 4 gjorhyglihugleidslu njéta sifellt aukinna vinsaelda, p6 margar
peirra parfnist frekari rannsokna til ad stadfesta medferdalegt gildi peirra (Lazar, 2005).
Sumar pessara medferda hafa po synt fram 4 naegilega sannfzerandi
rannsoknarnidurstodur til ad réttleeta ad peer séu innleiddar inn i medferdarleidbeiningar.

Samkvamt medferdarleidobeiningum NICE (United Kingdom’s National Institute for
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Clinical Excellence) er til ad mynda radlagt ad nota MBCT medferdina vid endurteknum
punglyndislotum (Lau og Yu, 2009). Hér & eftir mun verda fjallad um MBSR
(mindfulness-based stress reduction) -medferdina og skodadar rannsoknir 4 dhrifum

hennar & streitu og verki.

Mindfulness-based stress reduction

Ymsar medferdir hafa verid proadar ut fra gjorhygli i gegnum tidina samfara
auknum rannséknum og dhuga 4 efninu. Su elsta og mest rannsakada nefnist
mindfulness-based stress reduction (MBSR) (Baer, 2003).

MBSR er medferd sem proud var af Jon Kabat-Zinn og samstarfsmonnum hans a
leeknastod Haskolans 1 Massachusetts i Worcester arid 1979. Hun byggir &
hugmyndafradi gjorhygli, eins og henni hefur verid lyst fyrr i uttektinni, og er aherslan
pvi ekki 4 ad patttakendur proi med sér akvedid hugar- eda likamsastand heldur
einfaldlega a0 peir séu vakandi og medvitadir um hvad er ad gerast 4 hverju augnabliki
(Brantley, 2005). Medferdin hefur verid sett fram & formi ndmskeids og hefur Kabat-
Zinn skrifad itarlega um edli pess og meginpetti. beir eru: gjorhyglihugleidsla, hatha
joga og likamsskimun (Salmon, Lush, Jablonski og Sephton, 2009). Med
gjorhyglihugleidslu, sem yfirleitt er framkvaemd i sitjandi stodu, og likamsskimun reynir
i0kandinn ad na hlutlausri athugun 4 skynjunum en med hatha jéga aukinni
stodkerfismedvitund og jafnvagi (Mars og Abbey, 2009). J6gad er einnig ahrifarik leid
til pess ad sporna gegn vodvaryrnun sem gjarnan fylgir langvinnum sjukdémum vegna
hreyfingarleysis (Salmon, o.l., 2009).

MBSR-meodferdin var proud i tvennum tilgangi. Annars vegar atti hin ad vera
ahrifarik leid til pess ad pjalfa gjorhyglihugleidslu og joga, til pess ad baeta heilsu og

draga 1r streitu, og hins vegar likan sem hagt vari ad proa vida innan
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heilbrigdiskerfisins par sem streita, veikindi og sjukdomar eru efst 4 baugi. MBSR er
ekki leeknisfredimedferd og var ekki a&tlud sem slik, en upphaflega hugsudu hofundar
sér hana adeins sem vidbdtarmedferd samhlida 60rum medferdum (Brantley, 2005).
Namskeidid, sem byggir 4 medferdinni, var upprunalega hannad fyrir einstaklinga sem
pjast af streitutengdum vandamalum, sjikdomum, kvida og langvinnum verkjum
(Carmody og Baer, 2008). I dag er bodid upp 4 slik namskeid vida innan heilbrigdiskerfa
erlendis til medhondlunar ymissa heilsufarsvandamala (Chang o.fl., 2004) en ad pvi er

best er vitad hefur pad ekki verid gert hérlendis.

batttaka a mindfulness-based stress reduction-namskeioum

Fra pvi ad Jon Kabat-Zinn og samstarfsmenn hans budu upp 4 fyrsta MBSR-
namskeidid, arid 1979, hafa um 15.000 einstaklingar tekid patt i samsvarandi
namskeidum vidsvegar i heiminum (Salmon, o.fl., 2009). MBSR-medferdin 4 fastar
reetur 1 leknisfraedi sem byggir 4 tengslum likama og sélar (e. mind-body medicine) og
bydst hverjum peim sem vill leera ad efla heilsu sina. Hin leggur medal annars dherslu 4
streitu og stjérnun hennar og er pvi ekki adeins hentug fyrir pa sem leitast vid ad beeta
andlegt astand sitt heldur einnig likamlegt (Brantley, 2005). Rannsoknir hafa synt fram &
gagnsemi hennar 6had menningarlegum bakgrunni eda efnahag (Ott, 2004).

Settir hafa verid fram nokkrir meginpattir eda vidhorf sem askilegt er talid ad
patttakendur tileinki sér adur en ndmskeid hefst, medan 4 pvi stendur eda eftir ad pvi
lykur. 1 fyrsta lagi skiptir miklu mali ad patttakendur hafi vaentingar um 1étti eda betri
lidan (Irving, o.1., 2009). Markmidid er ad hamarka poknunarhrif (e. placebo effect) en
patttakendum er tjad ad regluleg i0kun veiti gjarnan lausn gegn verkjum (Kabat-Zinn,
1982). Sjalfsabyrgd patttakenda er einnig gridarlega mikilveeg en dhersla er 16g0 4 ad

peim finnist peir taka virkan patt og beri abyrgd a eigin arangri (Irving, o.1., 2009).
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Rannsoknir hafa synt fram 4 a0 styrkur til sjalfleekningar naist eingdngu med
aframhaldandi vinnu fra patttakandans hendi (Kabat-Zinn, 1982). Annad sem skiptir
miklu mali er ad patttakendur séu tilbunir til pess ad skuldbinda sig og verja toluverdum
tima 1 fundi og hugleidsluadferdir heima fyrir (Irving, o.fl., 2009) en badi eru hluti af
namskeidunum. Sa timi og vinna sem krafist er fer po eftir patttakendunum sjalfum, en
vid upphaf ndmskeidsins er vidtal tekid vid hvern og einn og spurt Gt i dhuga og
skuldbindingu. Loks eru patttakendur hvattir til pess ad sja upplifun sina af ndmskeidinu
sem fyrsta skrefid 1 att ad beaettu heilsufari og nyta sér pad sem peir hafa laert afram aod

namskeidi loknu (Kabat-Zinn, 1982).

Mindfulness-based stress reduction-namskeidio

Almennt form MBSR-namskeioa felur i sér vikulega hopfundi i 7 til 10 vikur (Ott,
Norris og Bauer-Wu, 2006) og er hver fundur um 2 til 3 klukkustundir ad lengd (Klatt,
0.fl., 2009). A fundum eru adferdir reeddar sem tladar eru til pess ad vinna gegn streitu
(Kabat-Zinn, 1982) og fa patttakendur fraedslu um salarlifedlisfraedi streitu og reynslu
annarra af gjorhygli (Ott, 0.fl., 2006). A fundunum veita leidbeinendur patttakendum
tilsogn um i0kun hugleidsluadferdanna priggja, gjorhyglihugleioslu, likamsskimun og
hatha joga, og notkun peirra i mismunandi adstedum (Brantley, 2005). Aukid er svo vid
pessar leidbeiningar og paer betrumbaettar i samraedum.

Samradurnar milli leidbeinenda og patttakenda fjalla medal annars um hversu vel
hugleidsla patttakenda gengur (Ott, o.fl., 2006) og per askoranir og &vinning sem peir
upplifa vid notkun gjorhygli i streituvekjandi adsteedum i daglegu lifi sinu (Carmody og
Baer, 2008). bear spurningar sem patttakendur hafa eda erfidleikar sem peir maeta eru

notadir til pess ad skyra eda finstilla hugleidsluleidbeiningarnar. Petta gerir notkun
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medferdarinnar skiljanlegri og personulegri og minnkar likurnar 4 ad patttakendur fari
inn 1 hana & vélrenan hatt, likt og eftir uppskrift (Kabat-Zinn, 1982).

Auk vikulegra funda felur MBSR-namskeidid i sér heilsdagsfund sem kallast
gjorhyglidagur (e. Day of mindfulness) (Brantley, 2005). Fundurinn er hafour um helgi i
sjottu viku namskeidsins (Carmody og Baer, 2008) og getur varad fra 3 klukkustundum
(Carlson og Garland, 2005) og allt upp i 8 klukkustundir (Praissman, 2008). Hann felur i
sér tekifeeri til pess ad i0ka hugleidsluadferdirnar prjar i fleiri klukkustundir an teljandi
truflana (Brantley, 2005).

{ toflu 3 mé finna nanari lysingu 4 pvi hvernig hugleidsluadferdirnar, gjorhyglihugleidsla,
likamsskimun og hatha joga, eru framkvaemdar 4 MBSR-namskeidum. Eins og sja ma i
toflunni byggja peer allar & gjorhyglihugtakinu eins og pvi hefur verid lyst fyrr {1 Gttektinni.

Tafla 3. Meginpzttir MBSR-medferdar

Meginpeaettir Lysing

Gjorhyglihugleidosla | Gjorhyglihugleidslu hefur itarlega verio lyst framar i uttektinni og verdur pvi ekki
nanar utskyrd hér. Pess ma po6 geta ad 4 MBSR-ndmskeidunum er hun idulega
framkvaemd i sitjandi stodu.

batttakendur eru einnig hvattir til pess ad flétta notkun gjorhygli inn i daglegt lif
sitt (Brantley, 2005) pannig ad sjalfrad endurtekin verk verdi thugul idja
(Praissman, 2008).

Likamsskimun Stoouaefing sem framkvemd er liggjandi & bakinu (Kabat-Zinn, 1982). Idkandinn
beinir athyglinni ad andardreetti sinum og svo ad hverjum likamshluta & faetur
00rum. Hann tekur eftir skynjunum sem fra hverjum likamshluta koma og slakar
svo medvitad & honum (Praissman, 2008).

Likt og vio gjorhyglihugleidslu hvetur likamsskimunin til medvitundar og
sampykkis & 6llum likamlegum skynjunum sem upp koma (Salmon, o.fl., 2009).

Hatha joga Hatha joga er ekki hefobundin gjorhygliadferd en er 8 MBSR-namskeidum kennd
med aherslu 4 gjorhygli (Kabat-Zinn, 1982). Idkandinn beinir athyglinni ad
stodum og stellingum en likt og vid gjorhyglihugleidslu sampykkir hann peer
hugsanir sem upp koma.

Jon Kabat-Zinn leggur aherslu 4 arvekni 4 hverju augnabliki, an afellisdoma eda
tilrauna til breytinga, og telur pad mun mikilveegara en akvednar stoour eda tekni.
Hatha joga felur i sér likamlega virkni en er po i0kad varlega og a ekki ad vera
areynsla. Patttakendur eru hvattir til pess ad vinna ut fra likamlegri feerni sinni og
takmoérkunum (Salmon, o.f1., 2009).
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batttakendur 8 MBSR-ndamskeidum eru bednir um ad taka frd um 45 til 60 minttur &
dag (Brantley, 2005), 6 daga vikunnar (Cohen-Katz, Wiley, Capuano, Baker og Shapiro,
2004), 1 hugleidsluadferdirnar prjar (Salmon, o.fl., 2009) en raunverulegur skilningur 4
gjorhygli faest einungis med endurtekinni idkun (Brantley, 2005). A fyrsta vikulega
fundinum fa patttakendur geisladiska eda hljodsnaldur med leidbeiningum til studnings

(Salmon, o.1l., 2009).

Avinningur af patttéku ¢ mindfulness-based stress reduction-ndmskeidum

Y firlit yfir peer rannsoknir sem til eru um dhrif MBSR-medferdarinnar gefa til
kynna ad hun geti haft jakvaed ahrif a fjolbreyttan hop folks, badi heilbrigda
einstaklinga (Pipe o.fl., 2009) sem og einstaklinga med ymis klinisk vandamal.
batttakendur MBSR-ndmskeida hafa medal annars upplifad jakveedar breytingar &
langvinnum verkjum og streitu (Brantley, 2005), kvida (Tacén, McComb, Caldera og
Randolph, 2003), punglyndi, einkennum vefjagigtar (Brantley, 2005), svefntruflunum
(Cohen-Katz, o.fl., 2004), haprystingi (Carlson, o.fl., 2004) og kransadasjikdémum.
Einnig hafa nidurstodur rannsoékna leitt i 1j6s framfarir 4 lifsgaedum, tegundum bjargrada

og félagslegri virkni patttakenda (Klatt, o.fl., 2009).

Ahrif mindfulness-based stress reduction d streitu

beir hofundar sem rannsakad hafa ahrif MBSR-ndmskeida 4 streitu patttakenda hafa
margir hverjir valio til patttoku einstaklinga sem glima vid krabbamein. Ad greinast og
lifa med krabbamein er mjog streituvekjandi en einnig fylgja sjikdémsferlinu gjarnan
ymsar medferdir, yfirsyn yfir inntdku lyfja, breytingar 4 mataraedi og hreyfingu og eins
er algengt ad sjuklingarnir hafi dhyggjur af fylgikvillum eda versnun sjukdoms sins og

leidir pad til aukinnar streitu (Praissman, 2008). { toflu 4 hér fyrir nedan m4 sja Iysingu 4
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nokkrum rannséknum og fraedilegum yfirlitum sem gerd hafa verid undanfarin ar &

ahrifum MBSR-namskeida 4 streitu krabbameinssjtklinga. Taflan veitir upplysingar um

fjolda patttakenda, einkenni peirra og astand eda fjolda rannsokna 1 yfirliti,

rannsOknaradferd sem notast var vid, tilgang, helstu nidurstddur og kosti og takmarkanir.

Tekur nt vid umfjéllun um hverja rannsokn eda yfirlit fyrir sig.

Tafla 4. Yfirlit og rannsoknir & dhrifum MBSR 4 streitu krabbameinssjuklinga

Héfundar, artal og
titill

Carlson, o.f1. (2001).
The effects of a
mindfulness
meditation-based stress
reduction program on
mood and symptoms
of stress in cancer
outpatients: 6-month
follow-up.

Brown og Ryan
(2003).

The benefits of being
present: Mindfulness
and its role in
psychological well-
being.

Smith, o.fl. (2004).
Mindfulness-based
stress reduction as
supportive therapy in
cancer care:
Systematic review.

Carlson, o.fl. (2005).
Impact of mindfulness-
based stress reduction
(MBSR) on sleep,
mood, stress and
fatigue symptoms in
cancer outpatients.

Rannséknaraoferd, tilg. og
fj. patttakenda/ranns.

Konnun. Sjalfsmat fyrir og
eftir namskeid. Eftirfylgni.
Tilgangur: Meta ahrif MBSR
a skaptruflanir og
streitueinkenni.

Slembiurtok og
samanburdarhopur.

N = 90 einstaklingar & 6likum
aldri meo krabbamein 4
mismunandi stigum.
Koénnun. Sjalfsmat fyrir og
eftir namskeio.

Tilgangur: Meta ahrif MBSR
4 vellioan, streitu og
tilfinningasveiflur.

N =41
krabbameinssjuklingur.

Kerfisbundio yfirlit.
Rannsoknir 4 dhrifum MBSR
sem studningsmedferd fyrir
krabbameinssjtuklinga.

10 rannsoknir.

Koénnun. Sjalfsmat fyrir og
eftir ndmskeid.

Tilgangur: Meta ahrif MBSR
4 skap, streitu, magnleysi og
svefngaoi.

N = 63 einstaklingar sem
pjadust af mismunandi
tegundum krabbameins.

Helstu niourstéoour

Marktakar jakvadar
breytingar a skapi,
punglyndi, kvida og
reidi.

Feekkun
streitueinkenna og
minni pirringur.

Fyrri framfarir héldust
vid 6 manada
eftirfylgni.
Skapsveiflum
patttakenda faekkadi og
streita peirra minnkadi.

Markteekar jakvadar
breytingar a skapi,
svefngaedum og streitu.
Samband milli
framfara og tioni
hugleidslunnar.

Marktaekar jakvadar
breytingar &
svefntruflunum,
gaedum svefns, streitu,
skaptruflunum og
magnleysi.

Athugasemdir

Kostir: Slembitrtok
med samanburdarhopi.
Eftirfylgnirannsokn 6
manudum sidar.
Okostir: Patttakendur
voldu sjalfir ad taka
patt.

Kostir: Fylgni milli
skaps og streitu
gegnum allt
namskeidio.

Okostir: Smatt trtak.
Ekki
samanburdarhopur.
Ekki eftirfylgni.
Kostir: Engin neikvaed
ahrif af patttoku.
Okostir: F4
slembiurtok og
samanburdarhopar.
Litil artok.

Kostir: Stort trtak.
Okostir: Adeins krafa
um metingu 4 5 af 8
vikulegum fundum.
Konur { miklum
meirihluta.

Ekki
samanburdarhopur.
Ekki eftirfylgni.

Carlson styrdi svipadri rannsokn nokkrum arum sidar i samstarfi vid Sheilu

Garland. Tilgangur peirra var ad skoda ahrif MBSR-namskeids a streitu, skap, gaedi

svefns og magnleysi krabbameinssjuklinga. batttakendur voru 63 talsins og pjadust af
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ymsum tegundum krabbameina. Borid var saman sjalfsmat patttakenda fyrir og eftir
namskeid en ekki var notast vid samanburdarhop. Nidurstddur rannsdknarinnar syndu
marktakar framfarir 4 streitu patttakenda, skaptruflunum og magnleysi eftir namskeidio
og gadi svefns peirra jukust. Nidurstodur rannsoknanna stadfesta og styrkja nidurstodur
fyrri rannsokna 4 efninu en hafa parf p6 1 huga ad i fyrri rannsékn Carlson voldu
patttakendur sjalfir ad koma 4 namskeidio af dhuga og i peirri seinni leid peim afar illa
adur en namskeidid hofst. bvi er alltaf sd moguleiki fyrir hendi ad ahugi patttakenda og
vilji peirra til pess ad reyna allt vegna mikillar vanlidanar hafi ahrif & nidustodur
(Carlson og Garland, 2005).

Smith og fleiri (2005) styrdu kerfisbundinni samantekt (e. systematic review) og
skodudu rannsoknir 4 dhrifum MBSR-namskeida sem studningsmedferd fyrir
krabbameinssjuklinga. Vid heimildaleit fundust 10 rannsoknir sem féllu undir skilgreiningar
hofunda og notudust prjar peirra vid slembitirtdk og samanburdarhop. Nidurstddur
rannsoknanna leiddu 1 ljos ad streita patttakenda minnkadi markteekt, framfarir urdu 4 skapi
peirra og svefngaedi jukust. Samband var 4 milli pessara framfara og pess tima sem
patttakendur notudu i formlega hugleidslu heima fyrir. Engin rannsoknanna greindi fra
neikvaedum ahrifum af patttoku & namskeidunum.

Svipadar nidurstodur fengust ur rannsékn Brown og Ryan (2003) en peir skodudu
ahrif MBSR namskeids 4 streitu, tilfinningasveiflur og vellidan krabbameinssjuklinga.
batttakendur voru 41 einstaklingur, konur med brjostakrabbamein eda karlar med
blodruhalskirtilskrabbamein 4 laegri stigum. Notast var vid sjalfsmatskvarda vid mat &
ahrifum en borin voru saman svor hopsins fyrir namskeid og eftir. Nidurstdodur leiddu i
1j0s ad streita patttakenda minnkadi frd upphafi til enda namskeids og skapsveiflum

peirra faekkadi en fylgni var & milli breytinga 4 pessum pattum i gegnum allt ndmskeidid.
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Pad eru ekki adeins sjuklingar eda einstaklingar sem glima vid klinisk einkenni sem

hafa hag af gjorhygli pvi margar rannsoknir hafa einnig skodad ahrif MBSR-

namskeidsins 4 starfsfolk i heilbrigdisgeiranum sem og i almennu pydi. { toflu 5 ma sja

yfirlit yfir nokkrar rannsoknir sem skodad hafa dhrif MBSR-namskeidsins &

heilsuhrausta einstaklinga, heilbrigdisstarfsfolk par 4 medal. Einnig tekur umfj6llunin &

eftir 4 helstu nidurstodum peirra. Taflan veitir upplysingar um fjolda patttakenda,

einkenni peirra og astand, rannsoknaradferd, tilgang, helstu nidurstodur og kosti og

takmarkanir.

Tafla 5. Rannsoknir & dhrifum MBSR 4 streitu heilsuhraustra einstaklinga

Hofundar, artal og
titill

Rannséknaradferad, tilg.
og fjoldi patttakenda

Helstu niourstoour

Athugasemdir

Chang, o.11. (2004).
The effects of a
mindfulness-based
stress reduction
program on stress,
mindfulness self-
efficacy, and positive
states of mind.

Shapiro, o.f1. (2005).
Mindfulness-based
stress reduction for
health care
professionals: Results
from a randomized
trial.

Shapiro, o.1. (2007).
Teaching self-care to
caregivers: Effects of
mindfulness-based
stress reduction on the
mental health of
therapists in training.

Rannsokn. Sjalfsmat fyrir
og eftir namskeio.
Tilgangur: Meta ahrif
MBSR 4 streitu, verki,
gjorhyglifeerni og
hugarastand.

N = 28 einstaklingar ur
almennu pyoi.

Tilraun. Sjalfsmat fyrir og
eftir namskeid.

Tilgangur: Skoda almenn
ahrif MBSR.

N =38
heilbrigdisstarfsmenn.

Rannsokn. Mat fyrir og
eftir namskeid.
Tilgangur: Meta ahrif
MBSR.

N = 76 salfredingar i
pjalfun. Tilraunahopur og
samanburdarhopur.

Markteekar jakvaodar
breytingar a streitu,
gjorhyglifeerni og
hugarfari.

Engar framfarir 4 verkjum
og meira ad segja litillega
auknir.

Markteekar jakvadar
breytingar 4 streitu og
sjalfsvirdingu
tilraunahops. Minni
kulnun og salran
vanlidan en ekki marktek
milli hopanna.

Marktekt minni streita,
kvidi og hugsanafledi hja
tilraunahop. Einnig
auknar jakveodar
tilfinningar og
sjalfsvirding. Gjorhygli
patttakenda jokst vid
patttoku.

Kostir: Kynjahlutfall
nastum jafnt.
Okostir: Ekki
samanburdarhopur.
Ekki eftirfylgni.

Litid og einsleitt urtak.
batttakendur
ahugasamir og vildu
taka patt.

Kostir: Slembiurtok
og samanburdarhopur.
Okostir: Litid urtak.
Mikid brottfall var ur
tilraunahop.

Ekki eftirfylgni.

Kostir: Nidurstodur
afgerandi.
Samanburdarhopur.
Okostir: Fair i
hvorum hop.

Ekki
eftirfylgnirannsokn.

Chang o.1l. (2004) skodudu ahrif MBSR-namskeids 4 streitu, gjorhyglifaerni,

hugarastand og verki 28 einstaklinga ar almennu pydi. Vegna pess hve famennt urtakid
var gerdu hofundar samanburd 4 sjalfsmati patttakenda fyrir namskeid og eftir en skiptu

hoépnum ekki nidur. Nidurstodur syndu marktaeka minnkun & streitu, aukningu a



28

gjorhyglifeerni og baett hugarfar patttakenda vid lok ndmskeids. Verkir peirra minnkudu
p6 ekki og samkvamt mati peirra 4 verkjaskolum jukust peir meira ad segja litillega.

Ekki er vitad ndkvemlega af hverju en spurning er hvort um tilviljun hafi verid ad
reda eda ranga notkun hugleidsluadferdanna. bess mé po geta ad patttakendur greindu
ekki fra miklum verkjum vid upphaf ndmskeidsins og pvi var hugsanlega ekki mikill
moguleiki 4 ad baeta astand peirra mikid hvad pad vardar (e. floor effect).

Shapiro o.fl. gerdu rannsokn 4 dhrifum MBSR-namskeids 4 heilbrigdisstarfsfolk.
batttakendur voru 38 talsins, par 4 medal hjukrunarfraedingar, salfredingar, leeknar og
sjukrapjalfarar. Peim var skipt af handahofi 1 tvo hdpa, tilraunah6p og samanburdarhdp, og
fylltu allir patttakendur Ut sjalfsmatskvarda fyrir og eftir namskeid til pess ad meta ahrifin.
Tilraunahdpurinn greindi fra marktaekt minni streitu og aukinni sjalfsvirdingu ad namskeidi
loknu. Sami hopur greindi einnig fr4 minnkadri sélreenni vanlidan og einkenni um kulnun {
starfi og aukinni lifsdnaegju en ekki var marktaekur munur & hépunum hvad pad vardar
(Shapiro, Astin, Bishop og Cordova, 2005). Pessar nidurstodur eru afar mikilvaegar fyrir
hjukrunarfraedinga og annad heilbrigdisstarfsfolk en bein tengsl eru 4 milli vellidanar
starfsmanns, pjonustu hans vid sjiklinga og hvernig peim svo vegnar (Registered Nurses’
Association of Ontario, 2007). Gjorhygli gaeti pvi verid godur kostur fyrir
heilbrigdisstarfsfolk sem pjaist af streitu og vanlidan 1 starfi og leitar leida til pess ad draga
ur pvi.

Shapiro styrdi svipadri rannsokn tveimur arum sidar i samvinnu vid Brown og Biegel.
Tilgangur hennar var ad skoda ahrif MBSR-namskeida 4 salfraedinga i pjalfun. batttakendur
voru 76 talsins og var peim skipt nidur 4 tv6 MBSR-ndmskeid en adeins var notast vid
samanburdarhop 1 tengslum vid annad peirra. Patttakendur sem toku patt i MBSR-
namskeidunum greindu fra marktaekt minni streitu, kvida og hugsanaflaedi, jakvaedari

tilfinningum og aukinni sjalfsvirdingu i kjolfar peirra. Einnig jokst gjérhygli sému hopa vid
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patttoku. Loks voru skodudu tengsl milli formlegrar hugleidslu heima fyrir og jakveedrar

utkomu af ndmskeidinu og var ekki marktek fylgni par 4 milli (Shapiro, Brown og Biegel,

2007).

{ t6flu 6 mé loks sja nokkrar rannsoknir og fraedileg yfirlit sem gerd hafa verid 4

undanfornum arum & ahrifum MBSR-ndmskeida 4 streitu ymissa sjuklingahdpa. Taflan

veitir upplysingar um fj6lda patttakenda, einkenni peirra og astand eda fjolda rannsdkna i

yfirliti, rannsoknaradferd sem notast var vid, tilgang, helstu nidurstodur og kosti og

takmarkanir. Nidurstddur eru & somu leid og fyrr og stydja pvi gagnsemi gjorhygli a

breidum vettvangi enn frekar. Rett verdur nanar um hvert yfirlit eda rannsokn fyrir sig i

umfj6llun sem 4 eftir kemur.

Tafla 6. Yfirlit og rannsoknir & dhrifum MBSR 4 streitu 6likra sjuklingahdpa

Hofundar, artal og
titill

Rannsdéknaradfera, tilg.

og fj. patttakenda/ranns.

Helstu nidurstoour

Athugasemdir

Grossman, o.fl.
(2004).
Mindfulness-based
stress reduction and
health benefits: A meta
analysis.

Carmody, o.fl. (2008).
Relationships between
mindfulness practice
and levels of
mindfulness, medical
and psychological
symptoms and well-
being in a
mindfulness-based
stress reduction
program.

Carmody, o.f1. (2009).
An empirical study of
the mechanisms of
mindfulness in a
mindfulness-based
stress reduction
program

Y firgreining.
Heilsutengdar rannsoknir
a MBSR.

20 gagnreyndar
rannsoknir af godum
gaedum.

Rannsokn. Sjalfsmat fyrir
og eftir namskeid.
Tilgangur: Skoda ahrif
MBSR 4 gjorhygli,
salreena virkni og klinisk
einkenni.

N =174 fullordnir
einstaklingar med ymis
salreen og likamleg
vandamal.

Rannsokn. Sjalfsmat fyrir
og eftir namskeid.
Tilgangur: Skoda ahrif
MBSR namskeids.

N =309 fullordnir med
ymis salreen og likamleg
vandamal.

MBSR getur hjalpad
breidum hopi einstaklinga
vid ad glima vid
vandamal sin. Samreemi
milli rannsokna hvad
afgerandi ahrif 4 streitu
varoar.

Aukin gjorhygli, vellidan
og salran virkni
patttakenda og minni

streita og klinisk einkenni.

Markteek aukning &
gjorhygli patttakenda,
aukin medvitund,
sjalfsstjorn og
sveigjanleiki. Salren
einkenni og streita
minnkudu.

Kostir: Samraemi 4
milli ranns6kna hvad
ahrif og magn peirra
varoar.

Afgerandi ahrif &
streitu.

Okostir: Faar
rannsoknir.

F4 slembitrtok.
Kostir: Stort urtak.
Okostir: batttakendur
flestir vel menntadir,
hofou efni 4
namskeidinu og voru
ahugasamir.

Ekki
samanburdarhdpur.

Kostir: Stort rtak.
Okostir: Ekki
fullkomin mating en
flestir meettu & 6 fundi
eda fleiri.

Ekki
samanburdarhopur.
Ekki
eftirfylgnirannsdkn.
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Grossman o.fl. styrdu yfirgreiningu (e. meta-analysis) par sem skodadar voru utgetnar
og outgefnar rannsoknir 4 gagnsemi MBSR-namskeidanna. Eftir itarlega heimildaleit voldu
héfundar 20 rannsoknir sem peir toldu skipta mali og uppfylltu kr6fur um geedi.
batttakendur 1 pessum 20 rannsoéknum glimdu vid ymsa sjukddéma og kvilla en peir voru
medal annars krabbamein, hjartasjukddmar, langvinnir verkir og ymsir gedsjukdomar.
Nidurstodur bentu til pess ad MBSR-namskeidin geti hjalpad breidum hopi einstaklinga ad
glima vid vandamal sin og bata lifsgaedi. Flestar peirra syndu fram 4 marktaek jakvaed hrif
a streitu patttakenda en einnig bjargrad vid takmorkunum og mikilli vanlidan (Grossman,
Niemann, Schmidt og Walach, 2004).

Carmody og Baer gerdu rannsdkn par sem pau matu dhrif MBSR-namskeids a
gjorhygli, salreena virkni og klinisk einkenni patttakenda og vaegi hugleidsluidkunar
heima fyrir i pvi sambandi. Patttakendur voru 174 einstaklingar sem pjadust af ymsum
salrenum og likamlegum vandamalum. Notast var vid sjalfsmatskvarda sem
patttakendur fylltu Gt fyrir og eftir ndmskeid til pess ad meta 4hrifin. Nidurstodur
rannsOknarinnar syndu fram 4 ad eftir pvi sem patttakendur eyddu meiri tima i
hugleidsluadferdirnar heima fyrir jokst gjorhygli peirra. Med aukinni gjorhygli
patttakenda jokst svo salraen virkni peirra og vellidan, streita minnkadi og kliniskum
einkennum faekkadi. Marktekt samband var 4 milli idkunar hugleidsluadferdanna
priggja heima fyrir og aukinnar gjorhygli patttakenda en litil fylgni var milli notkunar
gjorhygli i daglegu lifi og jakveedrar utkomu af namskeidunum. Astaedan fyrir pessu er
ekki 1jos en spurning er hvort pad reynist patttakendum erfidara ad nota gjorhygli an
leidbeininga & geisladiski eda segulbandi likt og formlega hugleidsluidkunin veitir
(Carmody og Baer, 2008). Somu hofundar styrou sambaerilegri rannsokn ari sidar i

samvinnu vid Lykins og Olendzki. Tilgangur hennar var ad skoda dhrif MBSR-
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namskeida til jakvaedra breytinga. 309 einstaklingar toku patt i 8 vikna MBSR-
namskeidi en peir pjadust af ymsum salrenum og likamlegum sjukdémum eda kvillum.
Sjalfsmat patttakenda fyrir og eftir namskeid leiddi i ljos ad gjorhygli peirra jokst
marktaekt eftir patttoku sem 1 kjolfarid leiddi til minnkadrar streitu og salrenna einkenna
og aukinnar medvitundar, sjalfsstjornar og sveigjanleika. Pess mé geta ad patttakendur
mettu ekki allir 4 hvern fund fyrir sig p6 meirihluti hefoi meett & 6 eda fleiri af 8 fundum
(Carmody, Baer, Lykins og Olendzki, 2009). S6mu sogu er ad segja um patttakendur i
rannsokn Carlson og Garland en par var krafa gerd um maetingu 4 ad minnsta kosti 5 af 8
vikulegum fundum (Carlson og Garland, 2005). I badum tilvikum leiddu nidurstodur
samt sem a0ur 1 ljos ad marktaekt dré Ur streitu og fleiri pattum en pad bendir til pess ad

MBSR-namskeidin geti nyst patttakendum po 1 styttra lagi séu.

Mindfulness-based stress reduction-namskeio i styttri utgadfu

Brottfall ar MBSR-namskeidum er i flestum tilfellum undir 20%. I rannsokn
Shapiro var hins vegar 44% brottfall ar tilraunahopnum en asteeduna ségdu viokomandi
einstaklingar vera timaskort og abyrg0 i einkalifinu en ekki dhugaleysi. betta gefur til
kynna a0 bjoda purfi upp 4 ndmskeid sem krefjast ekki of mikils tima og skuldbindingar
af patttakendum. Heegt veeri til demis ad flétta pad inn i vinnudeetlun patttakenda i pvi
skyni ad lagmarka kulnun og baeta starfsanagju (Shapiro, o.fl., 2005). I rannséknum sem
greint var fra hér fyrir framan kom 1 1j6s a0 maeting 4 MBSR-namskeidin var ekki alltaf
g60 en samt hofou pau jakveed ahrif 4 patttakendur.

[ toflu 7 ma sja yfirlit yfir rannséknir sem gerdar hafa verid 4 ahrifum styttri atgafu
MBSR-namskeida. Taflan veitir upplysingar um fjolda patttakenda, einkenni peirra og

astand, rannsoknaradfero, tilgang, helstu nidurstddur og kosti og takmarkanir. Badar
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rannsOknirnar skodudu ahrif 4 vikna langrar utgdfu namskeidsins 4 streitu
hjakrunarfraedinga en vegna pess hve krefjandi starf peirra getur verid og
vaktafyrirkomulag flokid var namskeidid utfaert & pennan hatt. Greint verdur nénar fra
pessum rannsoknum i eftirfarandi umfjollun.

Mackenzie o.fl. rannsdkudu ahrif 4 vikna MBSR-namskeids a starfandi
hjakrunarfraedinga og adstodarfolk peirra. Patttakendur voru 30 talsins og skiptust peir i
tilraunah6p og samanburdarhop. Pegar borid var saman sjalfsmat patttakenda 1
tilraunah6pnum og samanburdarhdépnum kom 1 ljos ad marktekar jdkvadar breytingar
urdu 4 kulnun, slokun og lifsanagju tilraunahdpsins. Ekki var marktekur munur &
hopunum hvad starfsanaegju patttakenda vardar en per breytingar sem saust hja
tilraunah6pnum voru i rétta att. Pessar nidurstoour gefa til kynna a0 MBSR-namskeidin
lofi g6ou sem adferd til pess ad hjalpa hjukrunarfreedingum og adstodarfolki ad na stjorn

a streitu sinni, pd pau séu styttri en almennt er.

Tafla 7. Rannsoknir 4 gagnsemi MBSR 4 styttra formi

Héfundar, artal og
titill

Rannséknaradferao, tilg.
og fjoldi patttakenda

Helstu niourstéour

Athugasemdir

Mackenzie, o.1l.

Rannsokn. Sjalfsmat fyrir

Marktaekar jakvadar

Kostir: Afgerandi

(2000). og eftir namskeid. breytingar 4 kulnun, nidurstdour.
A brief mindfulness- Tilgangur: Meta hrif 4 slokun og lifsanagju Samanburdarhopur.
based stress reduction | vikna MBSR namskeids. tilraunahops. OKostir: Litid trtak.
intervention for nurses | N = 30 starfandi MBSR lofar godu sem EkKki eftirfylgni.
and nurse aides. hjukrunarfradingar. aoferd til

Tilrauna- og streitustjornunar, jafnvel i

samanburdarhopur. styttri utgafu.

Pipe, o.11. (2009).

Rannsokn. Sjalfsmat fyrir

Marktekar framfarir urdu

Kostir: Slembiurtok

Nurse leader og eftir namskeio. a streitu og salrenni og

mindfulness Tilgangur: Meta ahrif 4 vanlidan tilraunahops. samanburdarhopur.

meditation program vikna MBSR namskeios. Okostir: Ekki

for stress management. | N =33 eftirfylgni.
hjakrunarstjornendur. Litid urtak.
Tilrauna- og
samanburdarhopur.

bess ma geta a0 hjukrunarfreedingarnir og adstodarfolkid voru i mismikilli vinnu,

unnu olikar vaktir og hofdu mismikla abyrgd og sjalfstadi i starfi en allt getur petta haft
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ahrif 4 streitu, slokun og kulnun (Mackenzie, Poulin og Seidman-Carlson, 2006). borf er
a rannsoknum & svipudu pyoi par sem urtakid var tiltdlulega einsleitt.

Pipe o.fl. styrdu samberilegri rannsdkn par sem markmidid var ad meta ahrif 4
vikna MBSR-namskeids 4 hjikrunarstjornendur. Patttakendur voru 33
hjakrunarstjérnendur, vel virkir en upplifdu samt mikla vanlidan, kvida og punglyndi.
beim var skipt af handahofi 1 tvo hopa, tilraunahop og samanburdarhop, og fylltu badir
hopar ut sjalfsmatskvarda fyrir og eftir namskeid. Nidurstodur leiddu i 1j6s marktakar
framfarir vardandi streitu og salrena vanlidan hja tilraunah6pnum borid saman vid
samanburdarhdpinn. Pessar nidurstoour eru afar mikilveegar en rannsdknin er ein st
fyrsta sem skodar 4hrif streitustjornunarmedferdar 4 hjikrunarstjornendur. P6 rannsoknir
a gjorhygli einblini flestar & klinisk pydi er medferdin einnig mjog videigandi fyrir
hjiikrunarfreedinga og hjtikrunarstjérnendur. Astzdan er ekki adeins mikil porf fyrir
medferdir til streitustjornunar heldur er hugmyndafraedi gjorhygli natengd
hugmyndafradi hjukrunar, en hun leggur medal annars aherslu & ad einstaklingurinn préi

med sér nemi, skilning og medvitund gagnvart sjalfum sér og 6drum (Pipe o.f1., 2009).

Ahrif mindfulness-based stress reduction d verki

Likt og 4dur hefur komid fram var pad leknirinn Jon Kabat-Zinn sem préadi og
kom MBSR-namskeidunum a fot 4rid 1979. A peim tima var hann einnig medal farra
sem rannsokudu ahrif medferdarinnar 4 patttakendur. { t6flu 8 eru listadar tvaer
mikilvagar rannsoknir brautrydjandans en nidurstodur peirra gafu sterkar visbendingar
um ad mogulega vaeri haegt ad nota gjorhygli sem verkjamedferd. betta vakti ahuga
annarra rannsakenda en med arunum hefur rannséknum & efninu fjolgad. Hér i

umfj6lluninni & eftir verdur raett um pessar tver rannsoknir. Taflan veitir upplysingar um
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fjolda patttakenda, einkenni peirra og astand, rannsoknaradferd, tilgang, helstu

nidurstddur og kosti og takmarkanir.

Arid 1982 skodadi Kabat-Zinn ahrif 10 vikna MBSR-namskeids 4 51 einstakling

med langvinna verki. Patttakendur matu sjalfa sig 4 nokkrum mismunandi verkjaskdlum

vid upphaf ndmskeids og pegar pvi lauk og aftur tveimur og halfum og sj6 manudum

eftir lok pess. Nidurstodur rannsoknarinnar leiddu i 1j6s ad marktaekar framfarir saust &

Ollum verkjapattum sem skodadir voru, skaptruflunum og salrenum einkennum

patttakenda. Vid eftirfylgni héldust fyrri framfarir stddugar og voru jafnvel betri 4

sumum svidum (Kabat-Zinn, 1982).

Tafla 8. Rannsoknir Jon Kabat-Zinn sem morkudu upphaf rannsékna 8 MBSR

Héfundar, artal og
titill

Rannséknaraofero, tilg.
og fjoldi pattakenda

Helstu niourstoour

Athugasemdir

Kabat-Zinn (1982).
An outpatient
program in
behavioral medicine
for chronic pain
patients based on the
practice of
mindfulness
meditation.

Kabat-Zinn, o.fl.
(1985).

The clinical use of
mindfulness
meditation for the
self-regulation of
chronic pain.

Rannsokn. Sjalfsmat fyrir
og eftir namskeio.
Eftirfylgni 2 og halfum og
7 manudum sidar.
Tilgangur: Meta ahrif
MBSR 4 verki.

N =51 einstaklingur med
langvinn verkjavandamal.

Rannsokn. Sjalfsmat fyrir
og eftir namskeio.
Eftirfylgni 2 og halfum, 4
og halfum, 7, 12 og 15
manudum sidar.
Tilgangur: Skoda ahrif
MBSR a verki,
takmarkanir, skaptruflanir
og fleira.

N =90 einstaklingar med
langvinn verkjavandamal.

Marktaekar framfarir a
verkjum patttakenda,
skaptruflunum og
salrenum einkennum.
Vid eftirfylgni voru fyrri
framfarir stodugar og i
sumum tilfellum betri.

Marktakar framfarir &
verkjum, takmdrkunum
vegna beirra, virkni,
skaptruflunum og
salreenum og
likamlegum einkennum
hja tilraunahop.

Vid eftirfylgni voru fyrri
framfarir stodugar.

Kostir: Eftirfylgni.
Nokkud stort urtak.
Margir verkjaskalar
notadir vid mat.
Okostir: Rannsoknin
ordin talsvert gémul.
Ekki samanburdarhopur.

Kostir: Stort trtak.
Samanburdarhopur sem
fékk hefobundna
verkjamedfero.

Regluleg eftirfylgni.
Nidurstodur afgerandi og
6hadar kyni og tegund
verkja.

Okostir: Rannsoknin er
ordin talsvert gdmul.

bPremur arum sidar styrdi Kabat-Zinn sambarilegri rannsokn og fékk hann pa til

samstarfs vio sig Lipworth og Burney. Tilgangurinn var ad meta ahrif 10 vikna MBSR-

namskeids 4 verki, takmarkanir vegna peirra, likamsimynd, einkenni, skaptruflanir og

salren einkenni patttakenda. Niutiu einstaklingar toku patt og pjadust peir allir af
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langvinnum verkjavandaméalum. Peim var skipt i tilraunahop, sem tok patt i 10 vikna
MBSR-namskeidi, og samanburdarhdp, sem fékk hefdbundna verkjamedferd. Allir
patttakendurnir fylltu tt sjalfsmatskvarda adur en ndmskeid hofst, pegar pvi lauk og
aftur tveimur og halfum, fjorum og halfum, sjo, tolf og fimmtan manudum eftir lok pess.
Nidurstodur syndu marktekar framfarir & 6llum pattum sem meeldir voru hja
tilraunah6pnum. Lyfjanotkun vegna verkja minnkadi einnig hja sama hép og virkni
peirra og sjalfstraust jukust. Nidurstodurnar voru 6hddar kyni patttakenda og tegund
verkja sem peir glimdu vid. Samanburdarhopurinn syndi ekki marktaekar framfarir 4
pessum svidum po breytingar hefdu ordio i rétta att. Vid eftirfylgni sagdist meirihluti
patttakenda i tilraunah6pnum hafa haldid hugleidslunni 4fram eftir ad namskeidinu lauk,
enda héldust fyrri framfarir nema 4 verkjaskala. Ekki er fullkomlega vitad 4 hvada hatt
namskeidid hefur jakvaed ahrif 4 verki en i rannsokn Kabat-Zinn fengust 6lik svor fra
patttakendum. Hluti peirra greindi fra pvi ad verkir peirra hefdu minnkad eda horfio
alveg en adrir sogdu verkina enn vera til stadar nema ad peir trufludu pa ekki likt og
adur (Kabat-Zinn, Lipworth og Burney, 1985).

A sidari arum hafa fleiri hofundar skodad dhrif MBSR 4 verkjavandamaél
einstaklinga med ymsar sjukdomsgreiningar. I toflu 9 ma sja nokkrar pessara rannsokna,
en einnig verdur fjallad um peer i eftirfarandi texta. Taflan veitir upplysingar um fj6lda
patttakenda, einkenni peirra og dstand, rannsoknaradferd, tilgang, helstu nidurstodur og

kosti og takmarkanir.
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Tafla 9. Rannsoknir & dhrifum MBSR 4 verki einstaklinga med mismunandi sjukdoma

Héfundar, artal og
titill

Rannsoknaraofero,
tilg. og fjoldi
pattakenda

Helstu niourstéour

Athugasemdir

Reibel, o.fl. (2001).
Mindfulness-based
stress reduction and
health-related quality
of life in a
heterogeneous patient
population.

Grossman, o.fl.
(2007).

Mindfulness training
as an intervention for
fibromyalgia:
Evidence of
postintervention and
3-year follow-up

benefits in well-being.

Rosenzweig, o.fl.
(2010).
Mindfulness-based
stress reduction for
chronic pain
conditions: Variation
in treatment outcomes
and role of home
meditation practice.

Rannsékn. Sjalfsmat
fyrir og eftir namskeid
og ari sidar.

Tilgangur: Skoda ahrif
MBSR 4 verki og
salreen og likamleg
einkenni.

N =136 sjuklingar.
Rannsokn. Sjalfsmat
fyrir og eftir namskeid
og 3 arum sidar.
Tilgangur: Skoda ahrif
MBSR 4 einstaklinga
med vefjagigt.

N = 58 konur med
vefjagigt.

Rannsékn. Sjalfsmat
fyrir og eftir namskeid.
Tilgangur: Meta ahrif
MBSR 4 likamlega
verki, heilsutengd
lifsgaedi og salraen
einkenni.

N = 133 einstaklingar
med langvinn
verkjavandamal.

Marktaekar jakvadar
breytingar a verkjum,
salreenni vanlidan, kvida og
punglyndi.

Fyrri framfarir héldust vid
eftirfylgni.

Markteekar jakvaodar
breytingar hja tilraunahdp 4
flestum svidum, medal
annars verkjum, kvida,
punglyndi og lifsgeedum.
Vi0 eftirfylgni héldust fyrri
framfarir ad mestu leyti.

Marktaek minnkun verkja
og bett heilsutengd
lifsgaedi.

Fylgni milli hollustu vid
hugleidsluna og salreennar
vanlidanar, likamlegra
einkenna og
heilsuupplifun. Fylgni milli
tioni formlegrar hugleidslu
og takmarkana vegna
tilffinningavandamala og
salreennar virkni.

Kostir: Stort urtak.
Eftirfylgni ari sidar.
Okostir: Eitthvad
brottfall Gr hopnum
en po um 90% sem
klarudu.

Ekki
samanburdarhdpur.
Kostir: Eftirfylgni.
Samanburdarhopur.
Okostir: Litid og
einsleitt urtak.

Ekki slembiurtok.
Adeins hluta hops
fylgt eftir 3 drum
sioar.

Kostir: Rannsdknin
su fyrsta til ad syna
fram & ahrif MBSR &
gigtarverki.

Stort urtak.
Okostir: Einsleitt
urtak.

Ekki
samanburdarhépur.
Ekki eftirfylgni.
Adeins notadur einn
verkjaskali vi0 mat.

Reibel og fleiri skodudu ahrif MBSR-namskeids a heilsutengd lifsgaedi og salraen

og likamleg einkenni 136 einstaklinga med ymsar 6likar sjukdémsgreiningar. Ekki var

notast vid samanburdarhdp en patttakendur fylltu Gt sjalfsmatskvarda fyrir og eftir

namskeid og svo aftur einu ari sidar til pess ad meta ahrifin. Nidurstodurnar leiddu 1 1j6s

marktakar framfarir 4 heilsutengdum lifsgedum patttakenda eftir namskeidid, medal

annars minni likamlegum verkjum og takmorkunum vegna peirra, auknum krafti og

aukinni félagslegri virkni. Einnig urdu talsverdar jdkvaedar breytingar a likamlegum

einkennum, salreenni vanlidan, kvida og punglyndi. Vid eins ars eftirfylgni kom 1 1j6s ad

fyrri framfarir héldust stodugar en eftir a0 namskeidi lauk héldu 70% patttakenda
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formlegri hugleidslu afram og i0kudu hana prisvar sinnum i viku. Einnig sdgdust 91%
patttakenda nota 6formlega gjorhygliidkun i daglegu lifi og pad allt ad fimm sinnum i
viku (Reibel, Greeson, Brainard og Rosenzweig, 2001).

Somu hofundar styrou annarri rannsokn nokkru sidar par sem peir skodudu dhrif
MBSR 4 likamlega verki, heilsutengd lifsgadi og salraen einkenni 133 einstaklinga med
langvinn verkjavandamal. Patttakendur matu sjalfa sig adeins 4 einum verkjakvarda fyrir
og eftir namskeid en nidurstodur voru po afgerandi. Per leiddu almennt 1 1jos markteka
minnkun verkja og bett heilsutengd lifsgedi patttakenda. Nidurstddurnar voru skodadar
nanar me0 tilliti til verkjavandamala sem péatttakendur glimdu vid. Einstaklingar med
gigt, hals- eda bakverki eda tvo eda fleiri samhangandi verkjavandamal fundu fyrir
mestum framforum & styrk verkja og takmoérkunum vegna peirra eftir ndmskeidid. Vegna
pess hve fair patttakendur féllu undir hvert verkjavandamal er p6 spurning hversu
marktaekar peer nidurstodur eru. Héfundar skodudu einnig ahrif formlegrar hugleidslu
heima fyrir 4 utkomu namskeidsins og kom 1 jos ad fylgni var & milli dstundunar
hugleidslunnar og sélrennar vanlidanar, likamlegra einkenna og upplifun peirra 4 eigin
heilsufari. Einnig var fylgni & milli pess tima sem patttakendur toku i formlega
hugleidslu og takmarkana vegna tilfinningalegra vandamala og salrennar virkni. Tioni
formlegrar hugleidslu spddi hins vegar ekkert fyrir um breytingar 4 verkjum, kvida,
punglyndiseinkennum eda 6drum heilsutengdum lifsgedum. Pessi rannsdkn er mikilveg
en hun er su fyrsta til pess ad syna fram 4 ad MBSR geti verid 4hrifarik meoferd til pess
ad draga Ur langvinnum verkjum gigtarsjuklinga (Rosenzweig o.11., 2010).

Grossman og fleiri fengu svipadar nidurstodur i rannsékn sinni par sem peir
skodudu ahrif MBSR 4 58 konur greindar med vefjagigt. Konunum var skipt 1
tilraunah6p og samanburdarhdp og fylltu badir hopar 1t sjalfsmatskvarda fyrir og eftir

namskeid. Nidurstoour rannsoknarinnar syndu marktaekar jakvadar breytingar 4
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verkjum, lifsgaedum, kvida og punglyndi hja tilraunahopnum en ekki urdu marktekar
breytingar 4 lidan samanburdarhops. 26 kvennanna voru heimsoéttar 3 arum sidar og aftur
matu per lidan sina 4 kvarda. Kom pa 1 1j6s ad paer framfarir sem peer hofou nad eftir
namskeidid héldust nokkurn veginn stodugar. Petta er afar mikilvaeg nidurstada, en hin
gefur til kynna ad patttakendur virdast almennt geta tileinkad sér gjorhygli ad einhverju
leyti og vidhaldid jakvaedum ahrifum hennar til langs tima. Pess verdur p6 ad geta ad
héfundar spurdu konurnar ekki hvort par hefou nytt sér pjonustu heilbrigdiskerfisins
einhvern timann 4 pessum 3 arum, en slikt gati haft teljandi dhrif & nidurstodur
(Grossman, Tiefenthaler-Gilmer, Raysz og Kesper, 2007).

Morone, Weiner og fleiri voru fyrst til pess ad skoda ahrif MBSR 4 aldrada
einstaklinga med langvinna verki nedarlega i baki. Pau styrdu premur rannséknum a
efninu 4 drunum 2008 til 2009 og ma sja yfirlit yfir peer 1 toflu 10 hér fyrir nedan. Likt
og fyrr verdur po reett nanar um rannsoknirnar i umfjéllun sem 4 eftir fylgir. Taflan veitir
upplysingar um fjolda patttakenda, einkenni peirra og astand, rannsdknaradferd, tilgang,
helstu nidurstodur og kosti og takmarkanir.

{ peirri fyrstu voru patttakendur 37 talsins og var peim skipt handah6fskennt i tvo
hopa, tilraunahdp og samanburdarhdp. Allir fylltu peir ut sjalfsmatskvarda fyrir
namskeid, eftir pad og premur manudum sidar. Nidurstodur leiddu i 1j6s marktaekar
framfarir 4 verkjum og likamlegri virkni patttakenda i tilraunahop. Vid 3 méanada
eftirfylgni kom 1 1j6s ad fyrri framfarir h6fou ekki haldist nema & einum verkjaskalanum
sem notadur var til mats. Flestir patttakenda h6fou samt sem adur haldid hugleidslunni
afram og bendir pad til pess ad peim hafi p6tt hin & einhvern hatt gagnleg (Morone,

Greco, o.fl., 2008).



Tafla 10. Rannsoknir & ahrifum MBSR 4 langvinna verki aldradra
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Héfundar, artal og
titill

Rannséknaradferao, tilg.
og fjoldi pattakenda

Helstu niourstoour

Athugasemdir

Morone, o.fl. (2008).
Mindfulness
meditation for the
treatment of chronic
low back pain in older
adults: A randomized
controlled pilot study.

Morone, o.fl. (2008).

I felt like a new
person. ,,The effects of
mindfulness
meditation on older
adults with chronic
pain: Qualitative
analysis of diary
entries.

Morone, o.fl. (2009).
A mind-body program
for older adults with
chronic low back pain:
Results of a pilot
study.

Rannsokn. Sjalfsmat fyrir
og eftir namskeid og
verkjaskalar. Eftirfylgni
premur manudum sidar.
Tilgangur: Skoda ahrif
MBSR 4 verki, virkni og
lifsgaeoi.

N =37 aldradir med
langvinna bakverki.

Eigindleg rannsokn.
Sjalfsmat i formi vikulegra
dagbokarfersla.

Tilgangur: Skoda ahrif
MBSR namskeids.

N = 27 eldri einstaklingar
med langvinna bakverki.

Rannsokn. Sjalfsmat fyrir
og eftir namskeio.
Eftirfylgni fjorum
manudum sidar.

Tilgangur: Meta ahrif
MBSR a verki, takmarkanir
og virkni eins hops og
freedslu 4 annan.

N =35 aldradir med
langvinna bakverki.

Markteekar framfarir &
verkjum og likamlegri
virkni hja tilraunahop.
Vid 3 manada eftirfylgni
hofou fyrri framfarir ekki
haldist nema 4 einum
verkjaskalanum sem
notadur var til mats.

Nokkur pemu voru greind
ur dagbokafaerslunum:
Minni verkir

Aukin athygli

Betri svefn

Aukin vellidan

Framfarir hja 6llum
patttakendum a
takmorkunum, verkjum og
salreenni virkni og ekki
marktekur munur milli
hoépa.

Fyrri framfarir héldust vio
4 manada eftirfylgni.

Kostir: Slembitrtok
0g
samanburdarhopur.
Eftirfylgni.

Okostir: Litid urtak.

Kostir: Ein farra
eigindlegra
rannsokna 4 efninu.
Okostir: Litid urtak.
Einsleitt artak.

Ekki eftirfylgni.

Kostir: Slembitrtok
0g
samanburdarhopur.
Eftirfylgni.

Okostir: Litid urtak.
batttakendur
misduglegir vid
i0kun hugleidslu
heima.

[ annarri rannsokninni skodudu héfundar ahrif MBSR-namskeids a verki, takmar-

kanir og salraena virkni tilraunahops og baru saman vid ahrif fredslunamskeids 4 saman-

burdarhép. Patttakendur voru 35 talsins og fylltu peir Ut sjalfsmatskvarda vid upphaft

namskeids, vid lok pess og aftur fjorum manudum sidar. Nidurstodur syndu framfarir &

verkjum og sélrenni virkni hja bAdum hopum og var ekki markteekur munur a milli.

Framfarnirnar héldust vid 4 manada eftirfylgni en par nidurstéour eru ekki i samraemi

vid nidurstodur rannsOknarinnar a4 undan. Flestir patttakenda héldu idkun formlegrar

hugleidslu afram eftir ad namskeidinu lauk og tokst peim ad flétta hana inn i daglegt lif

sitt (Morone, o.fl., 2009). Loks styrou soému hofundar eigindlegri rannsdkn & dhrifum

MBSR-namskeids & 27 aldrada einstaklinga med langvinna verki nedarlega i baki.
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Rannsdknin er ein af 6rfaum eigindlegum rannséknum sem gerdar hafa verid 4 gagnsemi
MBSR-namskeida og pvi mikilvegt framlag til pekkingar & efninu. Patttakendur skradu
reynslu sina af ndmskeidinu vikulega i dagbok og skiludu til h6funda. Nokkur
meginpemu voru greind ar ferslunum og tengdust pau minnkudum verkjum, aukinni
athygli og vellidan og battum svefni eftir pvi sem leid 4 namskeidid (Morone, Lynch,
o.fl., 2008). Nidurstodur pessara priggja rannsokna gefa sterkar visbendingar um ad
MBSR-medferdin lofi godu vid medhondlun langvinnra verkja hja 6ldrudum.

Hér hefur verid fjallad um rannséknir, sem gerdar hafa verid 4 undanférnum arum,
a4 ahrifum mindfulness-based stress reduction-medferdarinnar 4 streitu og verki ymissa
hépa. Skodadar voru rannsoknarnidurstédur & dhrifum MBSR-ndmskeida badi 4
sjuklingahopa og heilsuhrausta einstaklinga.

Nidurstodur rannsokna 4 dhrifum MBSR 4 krabbameinssjiklinga syndi ad marktaekt
dr6 Ur streitu peirra og skaptruflunum og geedi svefns peirra jukust. Ein peirra fylgdi
patttakendum eftir og héldust framfarirnar stodugar. Svipadar nidurstodur fengust ur
rannsoknum 4 dhrifum medferdarinnar 4 o6lika sjiklingahopa en marktaekt dré Ur streitu
peirra og vanlidan. Hvad heilsuhrausta einstaklinga vardar hefur nokkur dhersla verid a
heilbrigdisstarfsfolk. Rannsoknir sem skodadar voru greindu frd pvi ad MBSR-
medferdin dré markteekt r streitu hjukrunarfredinga og fleiri fagstétta. Tvaer
rannsoknanna skodudu ahrif styttri utgafu MBSR-namskeidsins 4 hjukrunarfredinga og
hjakrunarstjornendur og leiddu nidurstodur 1 1jos jakvaed ahrif medferdarinnar & streitu
og kulnun peirra i starfi. Petta er mikilvag nidurstada, en i nitimapjodfélagi er timi af
skornum skammti og 8 vikna langt streitustjornunarndmskeid pvi ekki hentugt fyrir alla.

A arunum 1982 til 1985 styrdi Jon Kabat-Zinn tveimur rannséknum 4 &hrifum
MBSR-namskeida 4 verki einstaklinga sem pjadust af langvinnum verkjum. Badar

leiddu peer i 1j6s ad verkir patttakenda minnkudu og virkni peirra jokst. { kjolfarid var
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farid ad rannsaka pessi ahrif betur og 1 dag eru margar rannsoknir til sem stydja
nidurstodur Kabat-Zinn. Paer hafa medal annars skodad ahrif MBSR-medferdarinnar &
verki einstaklinga med vefjagigt, langvinna verki nedarlega i baki og ymis 6nnur
verkjavandamal. Nidurstodur peirra eru allar & pa leid ad medferdin dragi Ur verkjum
patttakenda, auki virkni peirra og lifsgaedi. I flestum tilfellum var patttakendum fylgt
eftir og komust allar nema ein rannsdknin ad pvi ad fyrri framfarir héldust til lengri tima.
Engin rannsdknanna greindi fra neikvaeedum ahrifum medferdarinnar sem er
mikilvag nidurstada, en hun bendir til pess ad litil aheetta sé folgin 1 pvi ad profa

medferdina, sé pad gert undir handleidslu leidbeinanda.
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Umradur

Tilgangur pessarar freedilegu uttektar var ad varpa 1j6si 4 stoou pekkingar &
gjorhygli i medferdarlegum tilgangi og tengja vid mogulegt notagildi fyrir
hjiikrunarfraedinga og sjiklinga. Ahrif gjorhygli 4 streitu og verki voru skodud
sérstaklega i pvi samhengi, en pessir pettir spila stort hlutverk 1 storfum
hjukrunarfraedinga og eru algeng vandamal medal sjuklinga. Nidurstodur benda til pess
a0 gjorhygli geti verid arangursrik i medhondlun verkja og streitu og jafnframt 6flugt
verkferi fyrir hjukrunarfraedinga til pess a0 maeta betur alagi i starfi. Hér & eftir verda
dregnar saman helstu nidurstodur & ahrifum gjorhygli 4 streitu og verki og fjallad um
merkingu peirra fyrir hjukrunarfreedinga og sjuklinga. Auk pess verda settar fram
tillogur um notkun gjorhygli fyrir hjukrunarfreedinga i starfi og hugmyndir ad frekari
rannsoknum raddar.

Rannsoknarnidurstodur sem skodadar voru i pessari uttekt gefa til kynna ad
gjorhyglihugleidsla og MBSR-medferdin geti verid arangursrikar vid medhondlun streitu
og geti varid einstaklinga gegn neikvadum afleidingum hennar. Nokkrar peirra hafa
medal annars gefid til kynna ad aukin gjorhygli einstaklinga tengist jakvadari
bjargradum i streituvaldandi adsteedum (Schreiner og Malcolm, 2008). betta eru
mikilveegar nidurstodur 1 1jési pess hversu viotaekt vandamal streita og streitutengdir
sjukdomar eru i samfélaginu.

Hjtkrunarfreedingar eru i lykilstoou til ad sinna streitutengdum forvornum, par sem
peir starfa naid med einstaklingum 4 hinum ymsu svidum samfélagsins, en segja ma ad
peir fylgi einstaklingum fra voggu til grafar. Skolahjukrunarfredingar gegna til demis
mikilveegu hlutverki vid ad freda ungu kynslédina og pad sama mé segja um

heilsugasluhjukrunarfredinga, en peir sinna fjélbreyttum hopi folks.
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Hjukrunarfredingar 4 pessum vettvongum geetu pvi nytt sér gjorhygli i pvi
forvarnarstarfi sem peir sinna, med pad ad markmidi ad draga ur tioni streitutengdra
sjukdoma. Hjukrunarfraedingar hafa einnig fullt erindi til ad starfa med
haskolanemendum og vinna ad fradslu, studningi og forvarnarstarfi i peirra pagu.
Undanfarin ar hefur streita haskélanemenda fengid aukna athygli en peir glima gjarnan
vid alag i tengslum vid nam sitt og adra lifsvidburdi. Arid 2003 gerdu prir nemendur i
hjukrunarfraedi B.Sc. lokaverkefni par sem peir skodudu heilsu og lidan nemenda vid
Haskolann & Akureyri. Nidurstodur syndu ad um fjordugur nemenda var ekki faer um ad
takast & vi0 streitupeetti i lifi sinu 4 arangursrikan hatt (Heida Hauksdottir, Solveig
Tryggvadottir og bordis Résa Sigurdardottir, 2003). I 1jési pessa teljum vid ad porf sé &
a0 bjoda upp 4 Urraedi til ad gera pessum hopi betur kleift ad takast 4 vid streitu.
Gjorhygli gaeti verid eitt af pessum urredum.

Rannsoknir benda til pess ad gjorhygli geti reynst sjuklingum vel vid ad rada vid
alag og streitu 1 tengslum vid alvarleg veikindi (Overholser og Fisher, 2009; Carmody og
Baer, 2008; Carmody, o.fl., 2009; Grossman, o.fl., 2004). Pessar nidurstodur eru
ahugaverdar, par sem ohett er ad fullyrda ad streita geti haft téluverd ahrif & lifsgaedi
sjuklinga sem strida vi0 alvarleg veikindi. Pessi stadreynd felur hjukrunarfredingum pa
abyrgd ag leita fjolpeettra Grreeda til pess ad mata porfum skjolstedinga sinna. Nokkrar
rannsoknanna einblindu sérstaklega 4 dhrif MBSR-medferdarinnar 4 einstaklinga sem
glima vid krabbamein (Carlson, o.fl., 2001; Brown og Ryan, 2003; Smith, o.fl., 2005;
Carlson og Garland, 2005) og styrkja paer stodu hennar sem mogulegt urraedi i medferd
pessa sjuklingahops. 1 1josi nidurstadna teljum vid ad gjorhygli geti reynst god vidbot vid
pau urredi sem hjukrunarfredingar geta bodid peim skjolstedingum sem glima vid

alvarlega sjikdéma, medal annars 4 liknar- og krabbameinsdeildum.
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Rannsoknarnidurstddur & ahrifum gjorhygli 4 verki benda til pess ad
gjorhyglihugleidsla og MBSR-medferdin geti haft jakvaed ahrif 4 langvinn
verkjavandamél sem og verkjapol einstaklinga. Omedhondladir verkir geta medal
annars leitt af sér vanlidan og vanvirkni og pvi er mikilvaegt ad bregdast vid peim a
arangursrikan hatt. Nylegar rannsoknir syna ad med gjorhyglihugleidslu mé auka
verkjapol peirra sem hana idka, en 1 badum tilfellum var um ad rada heilsuhrausta
haskélanemendur (Kingston, o.fl., 2007; Zeidan, o.l., 2009). Einnig getur MBSR-
medferdin dregid ur verkjum og vanlidan einstaklinga med ymis verkjavandamal
(Kabat-Zinn, 1982; Kabat-Zinn, o.l., 1985; Reibel, 0.fl., 2001; Rosenzweig o.fl., 2010),
medal annars vefjagigt (Grossman, o.fl., 2007) og langvinna bakverki (Morone, Greco,
o.fl., 2008; Morone, o0.fl., 2009; Morone, Lynch, o.fl., 2008) og aukid virkni peirra.
Flestar rannsoknirnar fylgdu patttakendum eftir og i 6llum tilvikum, nema einu, héldust
paer jadkvedu framfarir sem nadst hofou. Ad pessu sdgdu ma tla ad notkun gjérhygli
geti medal annars hentad hjukrunarfreedingum & endurhefingarstofnunum, par sem peir
hjalpa einstaklingum ad takast 4 vid 1ifid pratt fyrir einhvers konar vangetu. A
endurhefingarstofnuninni Reykjalundi starfar til a0 mynda hjakrunarfraeedingur sem nytir
gjorhygli 1 starfi sinu med sjuklingum (Valgerdur M. Magntisdottir munnleg heimild, 2.
febraar 2010). Mikilvaegt er ad kenna einstaklingum ad takast 4 vid verki 40ur en peir
fara ad hafa neikvaed ahrif 4 lif peirra. Gjorhygli gaeti i pvi samhengi hentad
hjikrunarfraedingum sem starfa med einstaklingum sem glima vid hvers kyns
verkjavandamal, hverjar sem orsakirnar ad baki verkjanna kunna ad vera.

Timabil veikinda getur haft veruleg ahrif 4 lif og lidan einstaklinga og oft reynist
peim erfitt ad n4 fyrra jafnveegi, pratt fyrir ad veikindin séu & bak og burt.
Hjukrunarfredingar hafa pad hlutverk ad hjéalpa einstaklingum ad fota sig aftur eftir

veikindatimabil og takast &4 vid pau tilfinningalegu og likamlegu vandamal sem geta
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komid i kjolfar pess. Gjorhygli gaeti mogulega verid gagnleg fyrir pennan hop
einstaklinga til ad studla ad bettri andlegri og likamlegri lidan.

[ nitimasamfélagi okkar er hradinn mikill og timaskortur hrjdir marga. Timafrek
medferdartrradi geta pvi verid frahrindandi og folk leitar skyndilausna. Medferdir sem
taka tiltolulega stuttan tima koma pvi ad 6llum likindum til mots vid breidari hop
einstaklinga og pvi er mikilvaegt ad proa slik urradi. I rannsokn Shapiro o.fl., um ahrif
MBSR-medferdarinnar a streitu heilbrigdisstarfsmanna, var til demis toluvert brottfall
og sogdu patttakendur asteeduna vera timaskort. Petta gefur til kynna ad bjoda purfi upp
a medferdir sem krefjast ekki svo mikils tima og skuldbindingar af patttakendum. Heegt
veri til demis ad flétta paer inn 1 vinnuaatlun patttakenda i pvi skyni ad lagmarka
kulnun og beta starfsanagju (Shapiro, o.l., 2005). Tvar rannsdknir skodudu ahrif 4
vikna MBSR-ndmskeids 4 hjukrunarfreedinga og i badum tilfellum minnkadi streita
peirra marktaekt (Mackenzie, o.fl., 2006; Pipe, o.fl., 2009). Einnig syndi nyleg rannsokn
fram 4 ad gjorhyglihugleiosla til styttri tima jok verkjapol idkenda (Zeidan o.f1., 2009).
bad er almennt gott ad hjukrunarfraedingar geti bodid upp 4 sveigjanleg urredi sem hegt
er ad snida ad porfum hvers og eins. Ef timapatturinn er sveigjanlegur er liklegra ad

medferdin nai til breidari hdps einstaklinga.

Tillogur um hagnytingu fyrir hjikrun

Sidastlidin ar hefur dhugi fyrir ymsum vidbdtarmedferdum aukist og sifellt fleiri
hafa dhuga 4 ad kynna sér peer. Pad er afar mikilvaegt ad hjikrunarfredingar kynni sér
nyja pekkingu og medferdir til ad geta betur leidbeint skjolstaedingum sinum og 6dlast
betri pekkingu 4 kostum peirra og g6llum. Hjukrunarfraedingar purfa ad vera skrefi a
undan skjolsteedingum sinum, en ekki a eftir peim, hvad vardar pekkingardflun og -

proun.
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Pad hefur 16ngum verid pekkt ad sjukrahus geta verid streituvekjandi umhverfi fyrir
marga, bedi sjuklinga og heilbrigdisstarfsfolk. b6 hjukrunarfredingar purfi avallt ad
hafa 1 huga neikvadar afleidingar streitu er pad sérstaklega mikilvaegt 4 timum sem
pessum, par sem kreppuastand rikir i samfélaginu. I pessu samhengi er vert ad velta fyrir
sér almennum ahrifum nidurskurdar i heilbrigdiskerfinu & heilbrigdisstarfsmenn og
pjonustu peirra vid sjuklinga. Pad ma leida ad pvi likur ad nidurskurdur setji pyngri
byrdar 4 hendur einstakra heilbrigdisstarfsmanna, par 4 medal hjikrunarfredinema,
hjukrunarfreedinga og hjukrunarstjornenda. Petta getur aukid likurnar 4 préun streitu sem
getur komid nidur 4 heilsu peirra sjalfra, fagmennsku og pjoénustu vid sjuklinga. Fjorar
peirra rannsokna sem greint hefur verid fra i pessari uttekt syndu fram 4 gagnsemi
gjorhyglihugleidslu og MBSR-medferdarinnar vid ad draga ur streitu pessara hopa
(Kang, Choi og Ryu, 2009; Shapiro, o.fl., 2005; Mackenzie, o.fl., 2006; Pipe o.fl., 2009).
[ pessu samhengi teljum vid ad gjorhygli geti reynst 61lum hjukrunarfradingum vel og
geti gert peim betur kleift ad takast & vid streitu i starfi, vidhalda fagmennsku og tryggja
gbda pjonustu. I pvi samhengi er askilegt ad hjikrunarfraeedingar leri gjérhygli og énnur
urradi til streitustjérnunar snemma 4 ferli sinum eda i ndmi sinu. Hjukrunarfredinemar
eru hjukrunarfredingar og hjukrunarstjornendur framtidarinnar, en mikilvagt er ad
byggja upp sterka fagmenn fra grunni, sem i framtidinni geta meett alagi og
streituvaldandi adsteedum & arangursrikan hatt.

A undanférnum drum hefur verid 16gd aukin ahersla 4 samskipti i hjukrunarstarfinu,
en pessi stefna hefur gjarnan verid kennd vid hina nyju hjikrun. Hin nyja hjikrun leggur
aherslu 4 heildrena syn 4 einstaklinginn, par sem sjuklingurinn er patttakandi i eigin
medferd og dkvardanatokum. Mikil dhersla er 16g0 4 sjalfstedi og sjalfraedi sjuklingsins
og markmidid er ad efla feerni og pekkingu hans til ad takast 4 vid og laera ad lifa med

heilsufarslegum vandamalum (Kristin Bjornsdéttir, 2005). betta ma einnig finna i
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islenskum 16gum um réttindi sjuklinga, par sem fram kemur, medal annars, ad
sjuklingur eigi ad vera virkur patttakandi i medferd sem hann far og hefur sampykkt og
honum beri ad taka abyrgd 4 heilsu sinni, midad vid astand sitt (L6g um réttindi
sjuklinga nr. 5/1997). Grundvéllurinn fyrir gjorhygliidkun er ad sjuklingurinn sampykki
patttoku og leggi sitt af morkum til ad arangur geti nadst, p6 ad pvi gefnu ad hann fai
videigandi leidsdgn 1 upphafi. Gjorhygliidkun setur pannig vissa dbyrgd & hendur
einstaklingum og i pvi samhengi getur htn verid eitt af peim verkferum sem studla ad
sjalfshjalp einstaklinga.

Litid er vitad um notkun gjérhygli 4 Islandi, en eins og fyrr segir eru
hjakrunarfreedingar 4 Reykjalundi p6 farnir ad kynna sér pessa medferd. Litid er po
almennt vitad um hverjir nota gjorhygli eda hvar hun er notud hér 4 landi.

Til ad préa pekkingu 4 nyju efni parf ad halda utan um pa pekkingu sem til er,
studla ad pekkingarproun og fylgjast med rannséknum og umfjéllun um efnid. bPessu
hlutverki geta faghdpar til deemis sinnt. Faghopur um gjorhygli gaeti haldid utan um pa
pekkingu sem til er, s¢d um almenna kynningu 4 efninu, d4samt pvi ad midla pekkingu og
halda namskeid fyrir ymsar fagstéttir.

Félag islenskra hjukrunarfreedinga er 6flugt félag sem er i godum tengslum viod
islenska hjukrunarfredinga. Namskeid og kynning 4 gjorhygli 4 vegum félagsins gaeti
aukid pekkingu hjukrunarfraedinga og ahuga 4 ad kynna sér efnid nanar.

[ Haskola fslands og Haskolanum & Akureyri stunda framtidarhjukrunarfraedingar
{slands nam sitt. Mikilvagt er ad kynna nyjustu pekkingu fyrir hjiikrunarnemum og
skerpa dahuga 4 pekkingar6flun og framf6rum innan hjikrunar. P6 einhver ndmskeid séu
i bodi sem kynna vidbdtarmedferdir 1 hjukrun meetti kynning 4 nyrri pekkingu og

medferoum vera markvissari.
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Tillogur um rannsoknir

Hér 4 undan hafa helstu rannséknarnidurstoour um tengsl gjorhygli vid streitu og
verki verid tiundadar og raett um mogulegt notagildi fyrir hjukrunarfreedinga, sjuklinga
og folk almennt. Helstu nidurstodur syna fram 4 gagnsemi gjorhygli vid streitu og
verkjum og einnig eru visbendingar um gagnsemi pessarar medferdar 4 fleiri svidum.

Pratt fyrir ad medferdin hafi fengio nokkud gédan medbyr i flestum rannsoknum
sem skodadar hafa verid, eru p6 flestir natimafreedimenn sammala um ad ymsar
takmarkanir hai flestum rannsoknunum. Brown, Ryan og Creswell (2007) benda til
demis 4 ad taka purfi & ymsum adferdafredilegum annmorkum natimarannsokna a
gjorhygli til ad auka réttmeeti peirra og gildi og hafa fleiri freedimenn tekid i svipada
strengi. Irving, Dobkin og Park hafa bent 4 a0 pratt fyrir ad nidurstédur rannsokna, baedi
a kliniskum og ekki kliniskum pyoum, lofi godu, hafa rannsoknir 8 MBSR-medferdinni
og gjorhygli almennt verid takmarkadar af nokkrum hugtakalegum og
adferdafraedilegum pattum. I pessu samhengi tala hofundar um ad margar rannsoknir
innihaldi fimenn urtdk og oftast sé midad vio sjalfsmat patttakenda, en pad getur aukid
likurnar & skekkjum i nidurstodum. Hvad vardar MBSR-namskeidin benda pau 4 ad
framtidarrannsoknir &ttu ad skoda pa peetti namskeidsins sem erfidast er ad fylgjast med,
til demis maetingu 4 fundi og timann sem patttakendur taka i heimaazfingar eda
aefingarnar sjalfar. beir leggja pad einnig til ad framtidarrannsdknir @ttu ad innifela
fjolbreytilegri matsadferdir, til demis lifedlisfredilegar, tauga-horména- og
vitsmunalegar malingar. Einnig gaeti adferdafraedi sem sameinar ferli og nidurstodur
badi megindlegra og eigindlegra adferda veitt rikari skilning 4 peim ferlum sem leida til
aukinnar likamlegrar og salrennar heilsu. Peir benda einnig 4 ad 1itid hafi verid fjallad
um hvada pjalfun eda 16ggildingu leidbeinendur 8 MBSR-namskeidunum hafa, en pad

getur haft ahrif & hversu 4hrifarikt ndmskeioid er. Ad lokum fjalla héfundar um skort a
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rannsoknum sem kanna moguleg skadleg eda neikvad ahrif gjorhygliidkunar og hafa
fleiri rannsakendur tekid undir pad (Irving, Dobkin og Park, 2009). Nokkrir fredimenn
hafa bent 4 ad pad skorti eina skyra skilgreiningu 4 hugtakinu gjorhygli sem hagt sé ad
nota sem almennt viomio i rannsoknum og umfjéllunum um gjorhygli. Samkvamt peim
hafa margir fredimenn adlagad skilgreininguna 4 einhvern hatt ad peirri medferd sem
peir sérhaefa sig i (Rapgay og Bystrisky, 2009).

[ 1josi peirra adferdafraedilegu annmarka sem fjallad var um hér ad framan teljum
vid ad gera purfi fleiri rannsoknir par sem peir eru bettir. Til deemis par sem notast er
vid eftirfylgni og samanburdarhopa og staerri trtok. Ennig teljum vid ad rannsaka purfi
efnid betur innan hjukrunar, badi fyrir hjukrunarfraedinga og fyrir sérstaka
sjuklingahopa, til ad renna betri stodum undir medferdarlegt gildi gjorhygli. Einnig
teljum vid mikilvaegt ad rannsaka betur patt gjorhyglihugleidslunnar einnar og sér.
Mikilvaegt er ad f4 skyrari mynd af patti hennar 1 pessu samhengi, sérstaklega 1 1j0si
pess hve margar medferdir sem 4 henni byggja hafa litid dagsins ljos. Ennfremur er
mikilvaegt ad fa skyrari mynd af pvi hvort gjoérhyglihugleidsla geti haft einhver skadleg
ahrif 1 for med sér og hvada eiginleikum og pekkingu gjorhyglileidbeinendur purfa ad
bua yfir til ad studla ad arangursrikri leidsdgn.

b6 gjorhygli hafi toluvert verid ranns6kud erlendis 4 undanférnum arum er ekki
vitad til pess ad neinar islenskar rannsoknir séu til um efnid. Islenskar rannséknir eru
naudsynlegar til ad skoda gjorhygli betur i sambandi vid islenskar adstedur og
raunveruleika. [slenskt samfélag og einstaklingar sem pvi tilheyra geta verid um margt
olikir peim erlendu patttakendum sem samtimarannsoknir & gjorhygli hafa skodad, til
demis hvad vardar bjargrad og almenn vidhorf.

Gagnreyndir starfshattir byggja & sterkum grunni visindarannsokna, en sa

visindagrunnur sem til er um gjorhygli er ennpa heldur ryr. Ny pekking sprettur samt 1t
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fra pekkingarleysi og gédar hugmyndir er vert ad kanna, gefi peer visbendingar um
arangur. [ dag er gjorhygli fyrir mérgum eins og ny hugmynd, en med timanum og
auknum rannsoknum getur htin ordid ad gagnreyndri pekkingu ef rannsoknir halda afram
ad benda til gagnsemi hennar. P6 a0 pvi gefnu ad adferdafraedilegar takmarkanir verdi
baettar og rannsdknirnar byggi 4 gd6dum og réttmatum vinnubrogdum. Flest bendir til
gagnsemi pessarar medferdar og su visbending ein og sér gefur forsendur til frekari

rannsokna 4 efninu.
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Lokaord

Nyjustu rannséknir benda til ad gjorhygli geti verid arangursrik vio streitu, verkjum
og ymsum 00rum likamlegum og andlegum kvillum. Pessi visbending hefur opnad augu
margra fredi- og fagmanna, eins og hjukrunarfraedinga, fyrir mogulegu notagildi hennar.

Hjukrunarfreedingar hafa pad hlutverk ad stydja og adstoda skjolstaedinga sina i
gegnum erfid timabil veikinda, med pad ad markmidi ad auka lifsgadi peirra og 1étta
pjaningu. Streita og langvinnir verkir eru vandamal sem fjolmargir sjuklingar glima vid,
auk pess sem pau setja i auknum meeli svip sinn & lif heilbrigdra einstaklinga. bad er pvi
1jost ad hjukrunarfraedingar purfa ad bua yfir urredum til ad maeta porfum skjoélsteedinga
sinna, sjukra og heilbrigdra, hvar sem peir eru i samfélaginu. Pvi fleiri sem urredin eru,
pvi liklegra er a0 allir finni eitthvad vid sitt heefi.

Sifellt fleiri eru farnir ad leita Grraeda utan heilbrigdisstofnana og 6hefdbundnar
medferdir hafa fengid aukna athygli & sidustu arum. betta setur krofu & hendur
heilbrigdisstarfsfolks ad rannsaka og skoda pessar medferdir, til ad geta fraett
skjolstaedinga sina um kosti peirra og galla. Gjorhyglihugleiosla og medferdir sem a
henni byggja eru demi um medferdir sem eru tiltdlulega nyjar i vestrenum samfélogum,
en njota sifellt aukinna vinsalda. Pad er pvi mikilveegt ad hjikrunarfreedingar sem og
aorir heilbrigdisstarfsmenn kynni sér pessar medferdir til ad geta fraett skjolstaedinga sina
og aukid eigin skilning 4 medferdarlegu gildi peirra. Hjukrunarfredingar eru i
lykilstoou til ad fraeda, stydja og efla einstaklinga vidsvegar i samfélaginu til a0 takast &
vid verki og streitu i dagsins 6nn, en forsenda pess er ad peir séu einu skrefi 4 undan
peim hvad vardar pekkingu a Grreedum. bekkingardflun er forsenda fyrir framforum og

fagmennsku innan hjukrunar.
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{ 1josi nidurstadna pessarar fraedilegu tittektar ma draga pa alyktun ad gjorhygli geti
verid eitt af peim Grredum sem hjukrunarfraedingar geta notad, baedi til ad verja sjalfa
sig gegn neikvedum afleidingum streitu og til ad maeta pérfum skjolstedinga sinna.
Rannsdknarsvid gjorhygli er b6 enn ungt og margir hafa kallad eftir adferdafraedilegum
framforum og fleiri g6dum rannsdknum & pessu svidi. Vonandi verdur pessu kalli svarad
i timans ras, en med battum rannsoknum ma fa skyrari mynd af kostum, géllum og

notagildi gjorhyglihugleidslu og medferda sem byggja 4 henni.
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