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Fler 1ar sig att 1ara ut
metod for god héalsa

—Manga &r tveksamma,

kanske rddda, for flummig-

heten. Men de flesta tycker inte att uppméarksamhet
ar nagot flummigt, och mindfulness 4r uppméarksam-

het.

Orden &r Johan Bergstads. Han har lett en in-
struktdrsutbildning i mindfulness fér vardpersonal i

Landstinget Kronoberg.

-

Johan Bergstad ér leg. psykolog,
férfattare och mindfulnessinstruktor.
Han har gett introduktioner, kurser
och féreldsningar for flera tusen
personer, bland annat pa foretag,
chefsdagar, skolor och hédlsomés-
sor. Och nu &ven for en grupp
anstéllda i Landstinget Kronoberg
som ska sprida kunskapen vidare i
sitt arbete.

MINDFULNESS

eller medveten narvaro
definieras av Jon Kabat-Zinn
som en viss sorts uppmarksam-
het: i nuet, med avsikt och utan
att déma.

Forskning visar att tréning i
mindfulness minskar stress och
oro och 6kar entusiasm, glédje
och livskvalitet.
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Nu har Landstinget Kronoberg 18 utbildade
mindfulnessinstruktérer som ir redo att fora
sina kunskaper vidare i sitt arbete. Under en
gedigen utbildning har deltagarna, f6rutom
de sex dagarna med Johan Bergstad, fatt 6va
45 minuter per dag, sex dagar i veckan under
tva manader. De har ocksa férdjupat sig i
varsin forskningsartikel, dir flera berittade
om en aha-upplevelse:

— Jag blev glad 6ver hjirnans plasticitet, sa
Anna Wejlemark som ir psykiatrisjukskoter-
ska pa smirtrehab. Manga tror att hjirnan ir
skadad for alltid efter stress och utmattning,
men det har visat sig att hjirnan har fsrméga
att reparera sig. Mindfulness ér ett verktyg
tor dterhimtning.

Johan Bergstad fyllde i att det finns forsk-
ning som visar att mindfulness minskar
reaktioner pi stress.

— Vid varje 6gonblick har vi méjlighet att
kliva ur, att vara hir och nu, sa Johan Berg-
stad. Vi har alltid méjlighet att omforma
vira tankar.

TVATTAR BORT FLUMSTAMPELN

— Nir vi nu har en strukturerad utbildning
kan det kanske ta bort lite av flumstimpeln,
tunderar Karin Bengtsson, som sedan linge
varit en av foresprakarna f6r mindfulness i
virden.

— Mindfulness ir en metod som ger 6kad
térmaga att hantera sig sjilv och littare
klara livets upp- och nergingar. Man blir
mera "hirdig”, motstindskraftig helt enkelt.

Man blir mera

"hardig”, mot-

standskraftig helt
enkelt. Och det 1 sin tur
Okar forutsattningarna or
en god hélsa. I en hélso-
framjande sjukvard borde
det vara lika, sjalvklart att
l&ra ut sédana metoder som
att skriva ut mediciner.

Karin Bengtsson

Och det i sin tur dkar forutsittningarna for
en god hilsa. I en hilsofrimjande sjukvard
borde det vara lika sjdlvklart att lira ut sa-
dana metoder som att skriva ut mediciner.

— Det iir ocksa viktigt att vi kan bevisa
vetenskapligt vilken effekt mindfulness har,
siger Christer Pettersson, distriktslikare och
forskare i Landstinget Kronoberg och en av
deltagarna i instruktdrsutbildningen.

Annika Holm jobbar som psykosocial
resurs pa vardcentralen Slindan och har gatt
instruktdrsutbildningen. Hon har bérjat
anvinda sig av mindfulness i sitt arbete och
mirker ett intresse f6r metoden.

— Man kan vara skeptisk till en borjan,
men det dr dumt att avfirda nigot innan
man har provat.

FORTSATTA TRAFFAR

Utvirderingen visar att samtliga deltagare
var mycket néjda med kursledaren Johan
Bergstad. Aven omfattningen av hemupp-
gifterna var alla néjda med. Olika forslag pa
en eventuell fortsittning ir uppfoljningstrift
med Johan Bergstad, méjlighet att kunna
samarbeta kring mindfulness och ett lokalt
nitverk for instruktdrer inom landstinget.
Jenny Folkesson som sammanstillt utvir-
deringen berittar att de nu kommer ha en
uppféljningstriff med fokus pd att trina och
sedan ytterligare en triff till hosten. *



Karin Bengtsson, éverldkare pé folkhdlsenheten, Johan Bergstad, ledare for utbildningen, Anna Wejlemark, psykiatrisjukskoterska pa
smadrtrehab, Jenny Folkesson, folkhdlsoutvecklare pa folkhélsoenheten och Annika Holm, psykosocial resurs pa vardcentralen Sldndan.

Lattare att planera

och fordela arenden

Den forsta juni fick
Landstinget Kronoberg
ett nytt webbaserat
system fér hantering av
administrativa drenden.

Det nya systemet ska gora det littare
att planera och férdela drenden och
bidra till ett mer strukturerat arbets-
sitt. Nu finns det méjlighet f6r bland
annat versionshantering av dokument
och uppféljning.
Arendehanteringssystemet ir pro-
cessbaserat och ir ett steg i utveck-
lingen av ett vil fungerande lednings-

system. Registrering och diarieféring dr
sedan tidigare infért.

— Vi kommer att starta med de irenden
som registeraras i diariet. Alla drenden
kommer att ha en drendeansvarig som i
sin tur kommer att ta hjilp av experter
runt om i landstinget f6r att handligga
drendena. Det innebir att fler och fler
kommer att jobba i drendehanteringssys-
temet, séiger planeringsdirektdr Katarina
Jonasson. Katarina kommer att vara den,
som tillsammans med landstingsdirekts-
ren, férdelar drenden i systemet.

Under en évergangsperiod kan det
uppstd ett glapp mellan de drenden och
de handliggare som ir inne i systemet

och de som dnnu inte kommit in. En
av utmaningarna under inférandet blir
ocksd att hitta limpliga grinsdragning-
ar mellan det nya drendehanterings-
systemet och de redan befintliga, som
till exempel Synergi och ekonomisys-
temen. For att gora starten sa smidig
som moéjligt utbildas nu superanvinda-
re som kan hjilpa sina kollegor igang.
Till hésten kommer dven dokument-
hantering och métesadministration att
kunna skétas genom samma system.

Las mer pa webben

Forskning och utveckling — Utveckling
och projekt — Ledningssystem — Doku-
ment och arendehantering — Platina
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