YRKESHOGSKOLAN

NOVIA

Yoga som integrativ vardmetod vid
stress

En systematisk litteraturstudie

Carolina Bertils

Examensarbete for (YH)-examen inom social- och halsovard

Utbildning: Sjukskotare (YH)

Vasa 2017




EXAMENSARBETE

Forfattare: Carolina Bertils
Utbildning och ort:  Sjukskétare, Vasa
Handledare: Rika Levy-Malmberg & Anita Wikberg

Titel: Yoga som integrativ vardmetod vid stress — en systematisk litteraturstudie

Datum: 31.5.2017 Sidantal: 46 Bilagor: 1

Abstrakt

Syftet med det har examensarbetet ar att 6ka kunskapen och forstaelsen hos sjukskotare
om yoga som integrativ behandlingsmetod vid stress. Genom att fa en 6kad kunskap och
forstdelse om yogans effekter vid stress kan viinom varden fa nya méjligheter att
hantera patienter som lider av stress och stressymtom. Fragestallningarna &r: Hur
upplevs yoga av personer som lider av stress? Hur paverkar yoga var kropp?

Studien ar en kvalitativ systematisk litteraturstudie dar resultatet ur fyra kvalitativa
vetenskapliga artiklar analyserats med hjalp avinnehallsanalys. Dorothea Orems
egenvardsmodell har anvants som teoretisk utgangspunkt. | speglingen speglas
resultatet mot den teoretiska utgangspunkten och mot bakgrunden.

Resultatet bestar av ett tema samt fyra kategorier med underkategorier. | resultatet
framkom det att yoga ar en bra behandlingsmetod vid stress. Yoga ger ett 6kat fokus
och en 6kad narvaro. Det hjalper oss att fokusera vara tankar. Yoga bidrar till att vi blir
mer avslappnade vilket forstarks med meditation och djupandning. Genom att utéva
yoga far man en 6kad kroppsmedvetenhet och rorlighet. Resultatet visar ocksa pa
manga upplevda forandringar i tankar och attityd, en kansla av 6kat vdlmaende och en
kansla av helhet. Enligt resultatet blir man mindre stressad genom att utéva yoga.
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Tiivistelma

Taman tutkielman tarkoituksena on lisata sairaanhoitajien tietoisuutta ja ymmarrysta
miten joogaa voidaan kayttaa integroivana hoitomenetelmana. Lisaamalla tietoisuutta ja
ymmarrysta joogan vaikutuksista stressiin, voimme hoitoalalla saada uusia
mahdollisuuksia hoitaa potilaita jotka karsivat stressista ja stressin oireista. Kysymykset
ovat: Miten stressista karsivat ihmiset kokevat joogaa? Kuinka jooga vaikuttaa

kehoomme?

Tutkimus on laadullinen systemaattinen kirjallisuus, jossa nelja laadullista tieteellista
artikkelia ovat analysoitu kayttamalla sisallon analyysid. Dorothea Oremin omahoito
mallia on kaytetty teoreettisena perusteena. Tulokset heijastuu teoreettiseen

perusteeseen ja taustaan.

Tuloksena muodostuu yksi teema sekd nelja kategoriaa aliosoitteineen. Tulos osoitti
joogan olevan hyva hoitomenetelma stressiin. Jooga lisaa keskittymista ja lasnaoloa.
Tama auttaa ajatusten keskittymiseen. Jooga auttaa meidat rentoutumaan entista
paremmin jota vahvistetaan meditaation ja syvan hengityksen avulla. Harjoittamalla
joogaa kehon tuntemus ja liikkuvuus kohenee. Tulos osoittaa myds monet koetut
muutokset ajatuksissa ja asenteessa, tunne kohonneesta hyvinvoinnista ja

kokonaisuudesta. Tuloksen perusteella stressi laskee joogaa harjoittamalla.
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Abstract

The aim of this thesis is to increase the knowledge and understanding of yoga as an
integrative care method for stress that can be used by nurses. By gaining increased
knowledge and understanding of the effects of yoga on stress, we can gain new
opportunities in managing care for patients suffering from stress and stress symptomes.
The questions are: How is yoga experienced by people suffering from stress? How does
yoga affect our body?

The thesis is a qualitative systematic literature study analyzing the result of four
qualitative scientific articles using content analysis. Dorothea Orem's self-care model has
been used as a theoretical starting point. The result is reflected against the theoretical
view as well as the background.

The result consists of one theme and four categories with subcategories. In the result it
emerged that yoga is a good care method for stress. Yoga gives an increased focus and an
increased presence. It helps us to focus our thoughts. Yoga helps us become more relaxed,
which is enhanced by meditation and deep breathing. By practicing yoga, the patient get
increased body awareness and mobility. The result also shows many experienced changes
inthoughts and attitudes, a feeling of increased well-being and a sense of comprehension.
According to the result, the patients become less stressed by practicing yoga.

Language: Swedish Key words: yoga, stress, integrative care
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1 Inledning

Stress har blivit allmént férekommande i dagens samhalle. Vi utsétts dagligen for
miljobetingad stress i form av oljud och fororeningar. Det finns akut och kronisk stress vilka
bada ger en kansla av olust och allvarliga hélsoeffekter. Eftersom stressen har blivit
oundviklig behdver vi hitta olika strategier for att hantera den. Inom integrativ vard har man
flera olika alternativa metoder. Kreitzer menar att yoga ar en metod som kan anvandas inom

hélsovarden for att hjalpa patienter som lider av stress. (Kreitzer & Koithan 2014, 200)

Det som vi sedan tidigare kanner till som komplementar medicin, har idag integrerats med
evidenshaserad medicin och kallas numera for integrativ vard. Inom den integrativa varden
anvander man sig alltsd av den traditionella medicinen samtidigt med alternativa
behandlingar, och detta har enligt vetenskaplig utvardering visat sig vara verkligt effektivt.
(Papp 2006)

| yoga fokuserar man pa balans, hallning, djupandning, stretching och avslappning. Detta
sker i samarbete mellan tanke och kropp. Via meditation uppnar man sjalvforverkligande
och stresshantering. Yoga foréndrar stressresponsen och individens instéllning till stress,
samtidigt som sjalvfortroendet och kanslan av valbefinnande 6kar och skapar en kénsla av
avslappning och stillhet. Vid stresshantering har yoga visat sig vara mycket anvandbart.
Stress Okar risken for skador i kroppen. Kroppen anses vara en forlangning av sinnet. (Singh
etal., 2015)

Jag har valt att gora den har studien eftersom min sambo varit langtidssjukskriven pa grund
av utbrandhet. Fore han blev utbrand uppsokte han lakare for olika symtom som uppkommit
pa grund av stress. Lakarna behandlade symtomen, utan att gora nagot at orsaken till dessa
symtom, namligen stressen. Detta bidrog till att symtomen aterkom och blev allvarligare for
var gang. Om han hade fatt nagot konkret sétt att hantera sin stress redan fran borjan hade
det kanske aldrig lett till utbrandhet. Jag anser darfor vi maste borja se 6ver vardalternativen.
Min sambo &r langtifran ensam om sin situation, stressymtom som leder till utbrandhet blir
allt vanligare. Mitt syfte med studien &r att 6ka kunskapen och forstaelsen hos sjukskotare

kring yogans inverkan pa stress.



2 Syfte och fragestallning

Syftet med min litteraturstudie ar att 6ka forstaelsen och kunskapen hos sjukskdtare om yoga
som integrativ behandlingsmetod vid stress. Respondenten vill samtidigt fordjupa sig i vad

integrativ vard innebar i sammanhanget.
Utifran syftet formuleras fragestallningarna respondenten kommer att undersoka.
e Hur upplevs yoga av personer som lider av stress?

e Hur paverkar yoga var kropp?

3 Teoretisk utgangspunkt

Som teoretisk referensram kommer respondenten att anvanda sig av Dorothea Orem och
hennes egenvardsmodell. Langvarig stress kan leda till manga halsorisker. For att undvika
riskerna behdver man hitta ett satt att hantera stressen. Inom den integrativa varden
rekommenderas bland annat yoga som metod vid stresshantering. Egenvard syftar pa det
som individen gor for att bevara liv, halsa och valbefinnande. Detta kan uppnas via yoga.
Respondenten kommer att spegla den valda vardteorin och resultatet mot varandra i

speglingen.

3.1 Dorothea Orem, egenvardsmodell

Enligt Orem &r vard en situation dar individen av nagon anledning inte langre pa egen hand

klarar av sin egenvard och darfor behover en ersattning for detta. Malet for varden ar att
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hjalpa individen att bli sa sjalvstandig som majligt. Orem delar upp sin egenvardsmodell i
tre teorier: teorin om egenvard, teorin om egenvardsbrist och teorin om omvardnadsystem
(Kirkevold, 2000, 149). Orem (2001) beskriver sin teori som en bild dar teorin om egenvard
ar i mitten, runt den kommer teorin om egenvardsbrist och runt den kommer teorin om
omvardnadssystem. Det hér ger en bild av hur hela hennes teori ar uppbyggd. (Orem 2001,
141)

3.1.1 Teorin om egenvard

Egenvard &r enligt Orem (2001) en méanskligt reglerande aktivitet vilken individen bor utfora
for sig sjalv eller fa utford for sig for att bevara livet. Hon menar att egenvard ar nagot som
man maste lara sig och den maste utféras medvetet och kontinuerligt samtidigt som den
maste stimma 6verens med individens vaxlande krav beroende pa stadier av tillvaxt och

utveckling, halsotillstand, omgivning och grad av energi. (Orem 2001, 143)

Teorin bestar av tre begrepp: egenvard, egenvardsbehov och egenvardskrav. Egenvarden
bestar av en handlingsprocess i tre faser. Den forsta fasen ar varderingsfasen, som utmynnar
i vilka atgarder som maste utforas for att sakerstélla halsa och vélbefinnande. Den andra
fasen ar planeringsfasen dar individen gor en plan for hur dessa atgarder ska genomforas
systematiskt. Den sista fasen ar genomférandefasen dar individen konkret genomfér dessa

atgarder. Egenvarden syftar till att sorja for egenvardsbehoven. (Kirkevold 2000, 149-150)

Egenvardsbehoven definieras av Orem som en forstaelse av de handlingar som antas vara,
eller &r, nédvandiga for individens funktion och utveckling som méanniska. Dessa utfors av
eller for en person. Egenvardsbehoven delas i sin tur in i tre kategorier: universella behov,

utvecklingsmassiga behov samt halsorelaterade behov. (Kirkevold 2000, 150)

De universella behoven antar att individen &r tvungen att genomfora vissa atgarder for att

behalla sin funktion. Orem har atta universella egenvardsbehov som syftar till:
1. Uppratthallandet av syreupptagning

2. Uppratthallandet av vatskeintag



3. Uppratthallandet av fodointag

4, Omvardnad med vikt pa eliminationsprocesser och exkrementer

5. Uppratthallandet av balans mellan aktivitet och vila

6. Uppratthallandet av balans mellan ensamhet och social interaktion
7. Forebyggande av fara for manskligt liv, funktion och valbefinnande

8. Framjandet av ménsklig funktion och utveckling inom en social gemenskap, alltefter
individens potential, kanda méanskliga begrénsningar och ménniskans dnskan om att
vara normal. (Kirkevold 2000, 150-151)

De utvecklingsmassiga behoven &r behov som syftar till manniskans utveckling och &ndras
under hela livets gang. Dessa kan vara speciella universella egenvardsbehov beroende pa var
i livet man befinner sig eller behov som uppstar p.g.a. speciella tillstdnd eller handelser.
Halsorelaterade egenvardsbehov uppstar nér individen blir sjuk, skadad eller lider av andra

sjukdomstillstand och genomgar diagnostik eller behandling av dessa. (Kirkevold 2000, 151)
De hélsorelaterade egenvardsbehoven har Orem delat in i sex kategorier:

1. Attsoka och se till att man far ratt medicinsk hjalp vid sjukdom, skada eller sjukdoms
tillstand.

2. Att vara insatt i och att hantera verkan och resultat av sjukdomstillstand samt risker
for sin egen utveckling.

3. Att framgangsrikt genomféra ordinerade diagnostiska, terapeutiska och

rehabiliterande atgarder.
4. Att ha reda pa, folja med och justera eventuella biverkningar av mediciner.
5. Att acceptera sitt halsotillstand och eventuella behov av vard.

6. Att vanja sig vid ett liv med sjukdoms tillstand och eventuella medicinska
biverkningar samt hitta ett satt att leva vidare med detta. (Kirkevold 2000, 151-152)
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Egenvardskrav ar summan av de egenvardsaktiviteter som individen gor for att sorja for sina
universella och utvecklingsmassiga egenvardsbehov och behov p.g.a. hélsoproblem.
(Kirkevold 2000, 152)

3.1.2 Teorin om egenvardsbrist

Enligt Orem (2001) &r egenvardsbrist orsaken till varfor en person behover vard. En person
i behov av omvardnad har av nagon anledning halso- eller halsovardsrelaterade
egenvardsbegransningar, vilka beror pa personens halsotillstand. Det har gor att personen
helt eller delvis inte kanner till vilket behov av vard som personen behdver. Det begransar

ocksa deltagandet samt engagemanget i den fortsatta varden. (Orem 2001, 146)

Enligt Kirkevold (2000) grundar sig teorin pa egenvardskapacitet och
egenvardsbegransning. Teorin beskriver och forklarar hur ett vardbehov uppstar hos en
individ. Vardbehovet uppstar nar det blir obalans mellan egenvardskapaciteten och
egenvardskraven hos individen, vilket betyder att individen inte langre har mgjlighet att sjalv
utfora den egenvard som egenvardsbehovet kraver. | sadana fall tas egenvarden omhand av
en anhorig eller annan motsvarande person, Orem talar da om dependent-care.
Egenvardskapaciteten ar den kapacitet som en individ har for att tillgodose sina behov av
egenvard. Egenvardsbegransningar bestar av begransningar som individen har sett utifran
sin kunskap, sin formaga att utvardera och fatta beslut samt resultatgivande handlingar.
(Kirkevold 2000, 152-153)

3.1.3 Teorin om omvardnadssystem

Orem (2001) beskriver omvardnadssystem som ett vardsystem som bildas nar sjukskotare

ger omvardnad till sina patienter. Dessa system kompenserar eller kompletterar de
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egenvardsbegransningar som patienten har, genom att méta deras egenvardsbehov i stabila
eller forandrade livssituationer. Omvardnadssystem kan bildas for individer, for
hjalpbehdvande och hjalpare, for grupper med individer som har liknande egenvardsbehov,
for familjer eller for andra grupper. (Orem 2001, 148)

Kirkevold (2000) beskriver Orems teori om omvardnadssystem som omvardnadskapacitet,
hjalpmetoder och olika omvardnadssystem. Omvardnadskapacitet ar de kunskaper, attityder,
fardigheter och egenskaper som kravs for att ge omvardnad. Enligt Kirkevold forklarar Orem
omvardnadsprocessen som fyra moment: diagnostisering, ordination, behandling samt
ordnande av den vard som situationen kréaver. Det finns fem Gvergripande hjalpmetoder, som
beskriver olika sétt att hjalpa, vilka kan besta av att hjdlpa med allt, att vagleda, att stodja,
att hjalpa till att utvecklas eller att undervisa. Det samspel som skapas mellan den
vardbehovande och vardaren ar omvardnadssystem. Dessa omvardnadssystem kan se ut pa
tre olika satt. De kan vara fullstandigt kompenserande, delvis kompenserande eller
stddjande. (Kirkevold 2000, 154-155)

4 Bakgrund

| det har kapitlet kommer respondenten att forklara stress, integrativ vard och yoga, samt hur
dessa tre hanger ihop. Som sjukskdoterska ar det viktigt att kunna kdnna igen de symtom som
uppstar hos en patient som lider av stress. P4 manga arbetsplatser kommer vi i direktkontakt
med dessa personer, dels som patienter, men dels ocksa vara arbetskamrater kan lida av
stress. De behandlings metoder som i dag erbjuds i Finland ar konventionella och manga
ganger langdragna. Respondenten anser darfor att vi behover infora integrativ vard i var

halsovard i form av yoga.

Idag har kraven pa hogre kvalitet och sakerhet inom varden fran bade patienter och
vardgivare blivit stérre. Halsovarden ska vara individuell och person-centrerad. Samtidigt
Okar anvandningen av komplementér och alternativ medicin. N&r dessa anvands parallellt
med den konventionella medicinen kan det bidra till fara for patientsakerheten p.g.a.

okunskap. Inom integrativ medicin ar det viktigt att lakare/vardare och patient har ett
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samarbete och fokuserar pa hela personen. Varden &r evidensbaserad och utnyttjar alla
terapeutiska metoder for att uppna optimal hélsa och lakande. Patienten har tillgang till bade
konventionell och komplementar medicin pa samma gang. Integrativ medicin anvander sig
bl.a. av akupunktur, orter, massage och osteopati samt manga fler (Sundberg et al. 2014).
Mary Jo Kreitzer ar en framstaende person inom integrativ medicin, med mer an dver 20 ars
erfarenhet inom omradet. Hon &r grundare och férestandare av Center for Spirituality and
Healing pa University of Minnesota. Hon har skrivit manga artiklar och dven en bok om

integrativ vard. (Center for spirituality and healing)

Enligt Li et al. (2012) har yoga har funnits i 6ver 5000 ar i Indien, men nyligen borjat utévas
mera &ven i Europa och Amerika. | yoga koncentrerar man sig pa andningstekniker,
yogastéllningar, starkande 6vningar och meditation. Det finns manga olika sorters yoga, bl.a.
Hatha yoga, Kundalini yoga, Bikram yoga, Astanga yoga och Power yoga. Yogans 6kande
popularitet och dess betoning pa andlig forbindelse mellan kropp och sjal gor att det
undersoks kring dess roll i behandling av psykiska sjukdomar. Det forskas i om yoga kunde
inforas som en form i kognitiv behandlingsterapi hos patienter som lider av stress och angest.
Hos dessa patienter har man ocksa barjat forska i om yoga eventuellt kunde ersatta den
farmakologiska behandlingen. Langdragen stress paverkar kroppen negativt och kan leda till
flera kroniska sjukdomar om den inte behandlas. T.ex. kan kronisk psykologisk stress ge
skadliga effekter pd immunsystemet. Aven om det idag pagar mycket forskning kring yogans
effekter pa vissa sjukdoms tillstand och halsan 6verlag, finns idag for lite forskning for att

yoga ska anses vara en bevisad behandlingsform. (Li & Goldsmith 2012)

4.1 Stress

| Nationalencyklopedin forklaras ordet stress pa foljande vis, (anstrangande omsténdigheter
som framkallar) pafrestningar bade fysiskt och psykiskt; ofta i samband med hogt
arbetstempo och tidsbrist. Det star att ordet anvants sedan 1954 och att det kommer fran

engelskan. (Nationalencyklopedin)
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Stress ar ett ord med manga betydelser. | folkmun anvénds ordet nar man vill beskriva en
upplevelse av otillracklighet, tidsbrist eller 6verbelastning, man har fér mycket pa gang.
Inom sjukvarden anvands ordet nar man vill forklara en anpassningsreaktion infor krav och
pafrestningar. Stress kan dven vara positiv eller negativ. Med positiv stress menas den
reaktion som startar i kroppen nar vi behGver vara mer alerta, som hojer prestationsformagan.
Stress ar en naturlig reaktion i kroppen som uppstar nar vi behover vara mera fokuserade for
en stund, men nar stressreaktionen ar pa i kroppen hela tiden, det ar da den blir negativ. Clas
Malmstrom beskriver 2013 hela stress begreppet som en fysiologisk grundfunktion,
samspelet mellan kroppen och sjalen i den standiga anpassningen till vara upplevelser.
(Malmstrom 2013)

4.1.1 Stressreaktionens fysiologi

Stressreaktion ar ett fysiologiskt tillstdind som bdorjar med en aktivering av sympatiska
nervsystemet. Det sympatiska nervsystemet, SNS, &r en del av autonoma nervsystemet vilket
ocksa bestar av det parasympatiska nervsystemet, PSNS. Dessa tva nervsystem star i
forbindelse med vara inre organ, kortlar och blodkarl via nervtradar. De har motsatta effekter
pa kroppen. SNS utvidgar vara pupiller, ger en 6kad hjartfrekvens och ett hogre blodtryck.
Det hdmmar matsmaéltningen och salivproduktionen samtidigt som det dkar frisattningen av
adrenalin och noradrenalin. PSNS sénker hjartfrekvensen och blodtrycket samt stimulerar
matsmaltningen. Det 6kar var sexuella upphetsning. Bada systemen skickar impulser till vara
organ, och balansen mellan dessa tva bestammer effekten. (Friis Andersen & Brinkman
2015, 16-17)

Vid en stressreaktion aktiveras hormonerna adrenalin, noradrenalin och kortisol. Adrenalin
och noradrenalin ger en snabbare hjartfrekvens och hojer blodtrycket. Kortisol ger en 6kad
nedbrytning av bl.a. sockerarter och fettdmnen vilket bidrar till 6kad energi for fysisk
aktivitet. Evolutionart bidrog stressresponsen till en energiurladdning, en 6kad mdojlighet att
leva, vare sig man valde att kdmpa eller fly. Stresshormonerna inverkar negativt pa
immunsystemet, speciellt efter en langre tids stressreaktion bidrar kortisol till en nedbrytning

av immunsystemet. En ¢kad mangd kortisol ger ocksa en okad risk for att drabbas av
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depression. Enligt forskning pavisas ocksa att langvarig stress ger allvarliga konsekvenser
for den fysiska halsan sasom hjart- och karlsjukdomar. (Friis Andersen & Brinkman
2015,16-17)

4.1.2 Stressymtom

Stress i sig sjalv anses inte vara en officiell sjukdom. Darfér finns det egentligen inga
kriterier for nar man anses vara stressad. Det finns dock manga som har forsokt hitta
symptom som forklarar stress. Symtomen paverkar individen pa flera plan. Psykiska
symptom pa stress ar en oklar sjukdomskansla av trétthet och olust. Det kan kannas som om
allt ar dvermaktigt. De flesta som lider av stress blir nedstamda och gratmilda samt far en
lag sjalvkansla. De kan ocksa fa yrselanfall. Vanliga psykosomatiska symptom pa stress &r
huvudvark och magsmartor. De fysiologiska reaktioner som uppstar vid stress ar att
blodtrycket stiger samtidigt som hjartfrekvensen 6kar, andningen blir snabb och ytlig, vilket
bidrar till en 6kad andningsfrekvens, svettning och hénderna blir kallsvettiga, pupillerna
dilateras, skakningar, muskelspanningar, irritation, diarré eller forstoppning samt
forandringar i aptiten. Beteendestorningar i form av beteendeforandringar, bristande
koncentration som leder till risker, forsummelse av egenvarden, och riskfyllt beteende.
Ovanor som man kanske haft fran tidigare tenderar att bli varre sa som 6kad rékning, dkad
alkoholkonsumtion samt 6kad droganvandning, allt for att fa en tillfallig lindring av
symtomen fran stress. Somnrubbningar ar vanliga. Konflikter 6kar och det &r vanligt med
social isolering. Rastldshet uppstar. Kognitiva forandringar i form av koncentrations- och
inlarningssvarigheter samt rubbningar i det normala tankemonstret vilket resulterar i
minnessvarigheter. (Kreitzer & Koithan 2014, 205-206; Friis Andersen & Brinkman 2015,
14-15)
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4.1.3 Halsorisker vid stress

Utvecklingen och progressen av manga av vara sjukdomar, om inte nastan alla, paverkas av
stress. Speciellt hjart- och karlsjukdomarna paverkas. Eftersom blodtrycket och
hjartfrekvensen stiger vid stress bidrar det till ett slitage pa det vaskulara systemet. Stressen
ar ocksa en riskfaktor vid depression, 6vre luftvagsinfektion samt forsamrad sarlakning. Nar
man utsatter kroppen for en langre tids stress kan det gora att det biologiska aldrandet
paskyndas. Det finns forskare som pastar att stress paskyndar utvecklingen av cancer och
dven gor risken storre for att ev. cancertumorer ska aktiveras. Det har beror pa att
immunsystemet forsvagas vid langvarig stress. Dock finns det idag inga bevis for detta.
(Kreitzer 2014, 201-202)

4.2 Integrativ vard

Det finns olika begrepp som man behover sérskilja. Det finns alternativ medicin,
komplementar medicin samt integrativ medicin/vard. Den alternativa medicinen har en egen
forklaringsmodell, diagnos och behandling och &r ett alternativ till den vanliga sjukvarden.
Komplementar medicin har en forklaring, diagnos och behandling, &r dverensstammande
med skolmedicinen och kan anvdndas som komplement till den. Integrativ medicin &r en
kombination av skolmedicin och de komplementara metoder som det finns evidens for.
Malet med integrativ medicin &r att ha ett individuellt helhetsperspektiv med fokus pa halsa
och helande. Patienten ses som en samarbetspartner och ar delaktig i alla beslut. Inom
integrativ medicin ar det ocksa viktigt att personalen satsar pa att utvecklas bade
professionellt och personligt. (Carlsson & Falkenberg 2007)

Integrativ vard ar att anvanda sig av nya metoder och ett nytt sétt att se manniskan. Fran att
tidigare ha atgardat det problem som uppstatt ska man inom integrativ vard satta patienten i
centrum och satsa pa forebyggande atgarder for att uppna hélsa. Istallet for att endast se
delar, ska man se hela ménniskan, kropp, sjal och tanke, vilka alla ar lika viktiga. For att

starta en helande process maste dessa delar vara i balans. Allt spelar in, livssituation,
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varderingar, tro och erfarenheter samt relationer. Man ser inte patienten endast som en
person som behover hjélp, utan som en samarbetspartner. Patienten ska vara delaktig i hela
processen och ta ett aktivt ansvar for sin halsa och sitt helande for att man ska uppna en
forandring. Det ar ocksa viktigt att personalen tar ansvar Gver sin egen halsa och sitt
valmaende. Nar personal uthildas inom integrativ vard lar de tidigt ut meditation, eftersom
det &r ett bra satt att under arbetsdagen hitta tillbaka till lugnet. Sedan nér de borjar arbeta
inom integrativ vard ges det mojlighet till avslappning bade under och efter en arbetsdag.
Nar patienten ska paborja en ny livsstil ar det viktigt att personal och patient skapar en
relation, om relationen blir djup och fértroendefull har patienten lattare att beratta om sina
problem. (Carlsson & Falkenberg 2007)

Inom skolmedicinen idag upplevs svarigheter med att fa patienten att folja de medicinska
raden som ges, compliance. | integrativ vard hittar man tillsammans med patienten den
behandling som passar bast ihop med patientens varderingar och uppfattningar. Detta bidrar
till att patienten kanner sig delaktig i varden. For att det har ska fungera kravs det att bade
patienten och vardpersonalen ar 6ppna mot varandra. Eftersom det ar patienten som ar i
fokus, sa ar det upp till patienten om han vill ha den vard som erbjuds eller inte och

vardpersonalen maste acceptera patientens val. (Carlsson & Falkenberg 2007)

Fram till idag har varden fokuserat pa hur sjukdomen uppstar och man har riktat in sig pa
den del av kroppen som inte fungerar samt efterstrévat till forbattring av denna. Det finns
olika synsatt inom varden. Patogenes, vilket betyder uppkomst och utveckling av sjukdom,
fokuserar pa sjdlva sjukdomen. Salutogenes, halsans ursprung, som efterstravar att hitta de
faktorer som ger halsa, friskvardsfaktorer sa som bra sémn, bra mat, ett meningsfullt liv och
goda relationer. Inom den integrativa varden kombinerar man dessa tva synsatt, man
forsoker starka de faktorer som ger halsa i samarbete med patienten. Varden har dnda fran
borjan handlat om helhet och har fokuserat pa vardande och ldkande. Redan pa slutet av
1800-talet beskrev Florence Nightingale att sjukskotarens roll var att satta patienten i den
basta mojliga position for att naturen skulle kunna agera och lakande skulle 4ga rum. Aven
om varden ocksa sedan lange har handlat om kropp sjél och ande och har varit fokuserad pa
helheten har det idag blivit vanligt att varden &r fragmenterad. Sjukskotarens roll har blivit
mer administrativ och varden blir istallet omskott av personer med mindre kunskap. Sett ur
patientens synvinkel ar det flera olika vardare som tar hand om hen och de &r alla for
upptagna for att verkligen bry sig, samt att det byter vardare hela tiden vilket bidrar till att
patienten och vardarna inte kan fa ett bra forhallande med tillit och fortroende. (Kreitzer
2015)
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Integrativ vard ger ett ramverk med personcentrerad och relationsbaserad vard, som
forbattrar hélsa och vélbefinnande bade hos vardgivaren och vardtagaren. | USA kallas det
for trippel-syfte, det forbattrar patientens upplevelse, forbattrar hélsan hos befolkningen och

minskar vardkostnaderna. (Kreitzer 2015)

Inom varden finns det manga teorier att arbeta efter. Pa skolor och vardinrattningar har man
alltid en teori som man foljer, men det ar véldigt fa stallen som verkligen implementerar
denna i det praktiska vardarbetet. Sjukskotarna upplever ofta att teorierna ar abstrakta och
orelaterade till det praktiska arbete de utfor dagligen. Idag kréver patienterna mer och mer
en helhetsvard och sjukskotarna hungrar efter att kunna ge en vard som efterlever deras
varderingar och som fran bdrjan fick dem att vélja det har yrket. Integrativ vard ar ett
ramverk som baserar sig pa sex principer som uppfyller de flesta teorier; manniskan &r en
helhet, oskiljaktig fran sin omgivning, manniskan har en inneboende kapacitet for halsa och
vélbefinnande, naturen har en helande och ldkande effekt som medverkar till halsa och
valbefinnande, integrativ vard ar personcentrerad och relationsbaserad, integrativ vard &r
baserad pa evidens och anvénder hela registret av terapeutiska metoder for att stodja/hjalpa
lakningsprocessen, att flytta fran minst intensiva och invasiva till mer, beroende pa behov
och sammanhang och integrativ vard fokuserar pa halsa och valbefinnande for bade

vardgivare och vardtagare. (Kreitzer 2015)

4.2.1 Integrativa vardens sex principer

1. Manniskan &r en helhet, oskiljaktig fran sin omgivning.

Ménniskan &r en komplex individ och kan inte reduceras till symtom och diagnoser.
Helhetsvard innebér att man ser hela manniskan, kropp, sjal och ande samt hennes samspel
med omgivningen. Med omgivningen menas allt som finns runt omkring, &ven sjukskotaren,

familjen, samhéllet samt byggnader.
Sjukskdotaren bor:

e Utfora och forsta bedéomningen som innehaller alla omraden av halsa, fysisk,

psykisk, emotionell och andlig.
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e Gora upp en vardplan som tar i beaktande patientens och familjens behov, styrkor

och forutsattningar for att forsékra sig om att varden &r personifierad.
e Stddja sjalvstandigheten och ge alternativ.

e Bevara integriteten i omgivningen genom att beakta oljud, lukter och temperatur

samt se till att patienten far avskildhet.

e Se till att patientens omgivning blir personlig genom konst, personliga tillhérigheter

och att boendet anpassas enligt patientens forutsattningar.

e Observera attityder, handlingar och kroppssprak, samt bli medveten om att nar man

vardar en patient blir man en del av dess omgivning.

e Anvanda sig av sinne och kropp for att kunna bevara lugnet och vara narvarande pa
riktigt.

e Nar du tvattar handerna fore du gar in till patienten, tank pa patienten som du snart
ska traffa och kann tacksamhet for vad dina hander utrattar medan du vardar
patienten.

e Tanagra djupa andetag fore du ska hantera patientens mediciner.
e Pausa och njut av utsikten genom ett fonster eller av ett konstverk.
e Sitt ner under en paus och kann stolen under dig och dina fotter mot golvet.

(Kreitzer 2015)

2. Ménniskan har en inneboende kapacitet for hdlsa och vélbefinnande.

Kroppen har pa manga nivaer en ldkande kapacitet. Om vi far ett sar, gar kroppen
automatiskt in i en inflammationsprocess vilket smaningom leder till att saret laks. Var
hjarna har formagan att hjalpa oss att ldka. Vanlighet, medkansla, omtanke och karlek ar
manskliga processer som kan stddja helande nér de erbjuds av andra och nér vi tar hand om

oss sjalva pa detta sétt.



14

Sjukskétaren:
e Vardar tillvaxt av hopp, tillit och tro.
e Underlattar kontakter och foérhallanden som leder till en djupare mening och helhet.
e Uppmuntrar och stdder patientens och familjen styrkor.
e Odlar nérvaro.

(Kreitzer 2015)

3. Naturen har en helande och lakande effekt som medverkar till halsa och valbefinnande.

Naturen har en ldkande effekt. Det finns evidensbaserad forskning som bevisar att nér vi
tillbringar tid i naturen sjunker blodtrycket, hjartfrekvensen och andningsfrekvensen. Detta
ar nagot som man kan ta tillvara i varden genom inredning, belysning och inomhusvéxter,

samt genom att anlagga tradgardar och skapa kontakter med djur.
Sjukskétaren:
e Gertillgang till naturligt ljus.

e Oppnar ett fonster for frisk luft. Minskar exponering av omgivningens gifter och
skadliga stimuli (lukter, oljud), bidrar till en fysisk miljo som &r stédjande och

minskar risken for skador.
e Integrerar naturen i form av konst och bilder.
e Underlattar for utevistelse i naturen.
e Uppmuntrar till anvandning av helande tradgardar och utrymmen.

(Kreitzer 2015)
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4. Integrativ vard ar personcentrerad och relationsbaserad.

Vardande och helande relationer baseras pa empati, omtanksamhet, karlek, varme, tillit,

fortroende, trovérdighet, arlighet, vénlighet, respekt och &rliga diskussioner. Den

personcentrerade varden fokuserar pa att varda hela individen, kropp, sjal och ande. Den

relationsbaserade varden bygger pa kontinuitet och kraver att sjukskotaren ar fullt

narvarande for att lyssna ordentligt och skapa en akta kontakt med bade patient och familj.

For att skapa dessa kontakter kréavs en djup kunskap och en god kontakt med vardtagaren.

Sjukskétaren:

Kénner till patientens bakgrund.

Anvander namn vid kontakt med patient och familj.

Har 6gonkontakt och ror vid patienten pa ett lampligt sétt.
Forutser och stoder patientens behov och énskemal.

Har som syfte att ha en helande nérvaro vid boérjan av ett skifte, och kommer tillbaka
till det syftet fore varje patientmote.

Ovar sig att lyssna pa riktigt, lyssnar for att lara, utan att doma, och utvecklar sin

sjdlvkannedom.
Anknyter till m&nniskor, och ser patienten och sig sjalv som individer.
Tar sig tid for tystnad och reflektion under ett samtal.

Gor upp arbetsscheman sa att man far kontinuitet i vardare/patient forhallandet och

varden.

Reflekterar dver moéten mellan vardare och patient for att fa ett djupare forhallande.

(Kreitzer 2015)
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5. Integrativ vard &ar baserad pa evidens och anvander hela registret av terapeutiska metoder
for att stodja/hjalpa lakningsprocessen, att flytta fran minst intensiva och invasiva till mer,

beroende pa behov och sammanhang.

Anvindningen av integrativa metoder har okat under de senaste artiondena. Detta beror pa
manga olika saker, en orsak ar begransningen inom véstvarldens medicinska
symtombehandling av kroniska sjukdomar. Méanniskor idag soker garna efter icke-
farmakologiska behandlingsmetoder for att forbattra sin halsa och sitt valmaende.

Sjukskétaren:
e Individualiserar interventionerna efter patientens behov, énskemal och preferenser.

e Anvander evidensbaserade forhallningssatt till verksamheter som stéder urval av
lampliga interventioner eller terapier, inklusive anvandning av integrativ terapi och

lakning.

e Anvénder integrativa terapier och helande for att hantera symtom och forbattra

Kliniska resultat och livskvaliteten.
e Fokuserar varden pa att stéda lakningsprocessen.

(Kreitzer 2015)

6. Integrativ vard fokuserar pa halsa och valbefinnande for bade vardgivare och vardtagare.

Sjukskatare inom integrativ vard arbetar i en intensiv och mycket stressande miljo, vilket
gor att de ar utsatta for stress och utbrandhet. Detta paverkar deras egen halsa och valmaende
samt varden av patienterna. Det hér gor att grunden for integrativ vard &r sjalvkannedom och
egenvard. Sjalvkannedom och sjalvreflektion hjalper sjukskotaren i varden av patienten.
Egenvarden innefattar att dta halsosamt, motionera, sova och stresshantering. Sjukskotarna

kan anvénda sig av t.ex. meditation, yoga, energi terapier och massage.
Sjukskétaren:
e GOr upp en personlig plan for halsa och valmaende.

e GOr reflektioner i form av dagbok.
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e Integrerar egenvardsovningar i arbete och olika livssituationer.

(Kreitzer 2015)

4.3 Mary Jo Kreitzer

Vid the University of Minnesota finns ett center som heter the Center for spirituality and
healing och dar finns School of Nursing. Mary Jo Kreitzer &r utbildad sjukskotare och
filosofie doktor. Hon ar bade grundare och forestandare for centret dar hon undervisar om
och forskar i optimalt lakande miljéer samt mindfulness meditation. Hon har mer an 20 ars
erfarenhet inom integrativ hélsa och medicin. Hon ar dven professor pa linjen School of
nursing. Hon &r ocksa chefredaktor for Journal of Complementary and Alternative Medicine.

Ar 2004-2007 var hon vice ordférande p& Consortium of Academic Health Center for

Integrative Medicine.
Ar 2008 blev hon utndmnd till en av de 100 mest inflytelserika sjukvardsledare i staten.

Ar 2009 vittnade hon vid handliggningen av reformen “Integrativ hilsa: viigen till hilsa”
vid amerikanska senaten samt vid ett toppmdte vid Institute of Medicine med titeln

“Integrativ medicin och hélsan hos befolkningen”. (Center of spirituality and healing)

44 Yoga

Yoga har funnits i tusentals ar och har sina rétter i hinduismen. Ordet ar sanskrit och betyder
forening, detta kan tolkas pa olika séatt men vanligaste ar att det tolkas som en forening
mellan sinne, kropp och sjal. Yoga &r en traningsform som gar ut pa tanjningar av kroppen,
andningsovningar, avslappning, meditation och koncentration. De fysiska dvningarna bestar
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av olika positioner, asanas, och &r bra for muskler, leder, inre organ, kortlar och nerver. De
starker koncentrations- och koordinationsformagan. Y oga ger ocksa en battre kroppshallning
vilket bidrar till en stérkt sjalvkansla. Andningsévningarna, pranayama, spelar en mycket
stor roll i yoga. Andningen och mentala 6vningar motverkar stress. Avslappningsévningarna
i yoga kan vara ett komplement till den farmakologiska behandlingen vid hypertoni och
depression. Yoga starker var kroppsmedvetenhet och gor oss mer uppméarksamma pa om
nagot ar fel. Yoga ger framforallt balans, en kansla av helhet och en inre harmoni. (Weller
2003, 8-9)

Den fysiska yogan syftar till att forbereda kroppen fér den kommande meditationen genom
att lugna ner tankeverksamheten. De flesta positionerna i yoga &r en form av djupstretching
av muskulaturen vilket leder till avslappning och en parasympatisk respons. Genom den
minskade muskelspanningen far man en Okad rorlighet och en god funktion av
rérelseapparaten. Malet med yoga &r att nd var innersta karna. For att na dit ska man enligt
yoga ga genom fem olika skikt, koshas. Man bérjar med det yttersta skiktet, kroppen, genom
att fokusera pa kroppens energi och andningen nar man djupare in i medvetandet. Nar man
utdvar kroppsovningarna fokuserar man pa kanslan i kroppen vid spanning och avslappning,
vilket bidrar till ett mentalt lugn. Man fokuserar ocksa pa andningen, pranayama. | yoga
anvander man sig av olika djupandningstekniker och andas frdmst genom nésan. Yoga
andningen &r ett unikt och kraftfullt instrument som ger balans i det autonoma nervsystemet
och paverkar pa det sittet manga psykiska och fysiska sjukdomar. Det finns mycket
forskning som bevisar att andningen méarkbart lindrar stress, angest och depression. Med
hjalp av olika mantran trdnar man koncentrationen och att lyssna. Yoga medfor en
relaxationsrespons som sénker blodtrycket, saktar ner pulsen och minskar
andningsfrekvensen. (Brown & Gerbarg 2005; Papp 2006)

4.4.1 Terapeutiska effekter av yoga

Regelbunden yoga framjar styrka, uthallighet och flexibilitet. Det framjar ocksa egenskaper
i personligheten som vanlighet, medlidande och sjalvkontroll, samtidigt som man uppnar en

kéansla av stillhet och vélbefinnande. Genom att oavbrutet utdva yoga far man en forandring
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av livsperspektivet och sin sjalvkannedom, man far energi till att leva och njuta av livet fullt
ut. Yoga skapar en balans och férening av sjal och kropp, ett fysiskt tillstand som ar motsatt
till ~fight-or-flight”, ett avbrott i stressresponsen. Nér man utdvar yoga kombinerar man
muskelaktivitet med ett medvetet fokus indt pa sig sjalv, andningen och energin. Yoga
fungerar som en sjél-kropp medicin dar individens fysiska, mentala och andliga sidor férenas
till en helhet for att forbattra halsan, speciellt de stressrelaterade sjukdomarna. Det har blivit
allt vanligare att manniskor anvander sig av yoga och det &r darfér viktigt att
sjukvardpersonalen informeras om evidensen av yogans manga terapeutiska effekter. Yoga
Okar kroppens muskelstyrka och flexibilitet, den frdmjar och forbattrar den respiratoriska
och kardiovaskulara funktionen, samt aterhamtning och behandling av olika missbruk. Yoga
minskar stress, angest, depression och kronisk vark. Det ger en forbattring av somnmonstret.
Samtidigt framjas valbefinnandet och livskvaliteten. (Woodyard 2011)

De terapeutiska effekter som uppnas av yoga &r att det sympatiska nervsystemet hammas
och det parasympatiska nervsystemet aktiveras. Detta bidrar till sdnkt andningsfrekvens,
puls och blodtryck, sankt niva av kortisol och ¢kat blodflode till tarmar och vitala organ.
Den bakre delen av hypotalamus hammas och resulterar i sankt angest, puls,
andningsfrekvens, blodtryck och hjartminutvolym. Vid regelbunden yoga hojs
serotoninnivaerna  markant  samtidigt som  monoaminoxidasnivaerna  sanks.
Monoaminoxidas &r ett enzym som bryter ner transmittorsubstanser och kortisol, vilket
bidrar till sankt angest, stress och depression. Eftersom yoga forbattrar kroppens flexibilitet
ger det mindre spanningar i musklerna, detta bidrar till minskad vark och smarta. Okad
muskelstyrka forbéattrar artrit, osteoporos och ryggont. Blodflodet 6kar och ger ett 6kat
syreupptag i alla celler. (Woodyard 2011)

4.5 Tidigare forskning kring yoga och stress

Det finns mycket forskning kring yoga och dess effekter pa bl.a. stress. Har har respondenten

valt att recensera tva artiklar kring amnet.

Malahti och Damodaran och Shah och Patil och Maratha har skrivit en artikel ar 2000, Effect

of yogic practices on subjective well being, som ar en studie av effekterna man far pa det



20
subjektiva valbefinnandet av yoga. Det finns en uppsjo av litteratur som behandlar
sjukdomar och funktionshinder, men valdigt litet litteratur som behandlar valmaende och
forebyggande hélsa. Dock har forskningen inom dessa omraden ékat markant, forskning dar
man fokuserar pa subjektivt valmaende, lycka, tillfredstallelse med livet m.m. Malet att
uppna positiv mental halsa kan uppnas med hjalp av yoga. Utévande av yoga har okat i

Indien och i véstvarlden som en metod for stresshantering.

Syftet med studien var att studera effekten av regelbunden tréning av yoga pa subjektiva
valbefinnandet. | studien deltog 48 friska personer. De trdnade yoga en timme om dagen 5
dagar i veckan i 4 manader. Fore och efter de 4 manaderna fyllde deltagarna i ett
frageformular med 40 fragor som berdrde kéanslor och attityder kring olika plan i livet sasom
lycka, prestation, relationer med manniskor etc. Resultatet visade att regelbunden traning
med yoga samt inforandet av filosofin, leder till en markbar forbattring pa kénslan av

subjektivt valmaende.

Lin och Huang och Shiu och Yeh skrev 2015 en artikel, Effects of yoga on stress, stress
adaption and heart rate variability among mental health professionals — a randomized
controlled trial, som ar en studie av hur yogans effekter paverkar stress, stresshantering och
hjartfrekvensen. Forskning visar att personal inom psykiatrin har storre risk for att drabbas
av utbrandhet. De lider i storre utstrackning av kdnslomadssig utmattning och depression. De
tar hand om svara patienter som psykiskt mar mycket daligt och som kan vara mycket
aggressiva. De behdver ha en positiv och entusiastisk attityd. Detta ar faktorer som bidrar
till arbetsrelaterad stress. FOr personalen inom psyKiatrin vore yoga en bra metod att hantera

stressen.

Syftet med studien var att undersoka effekten av yoga vid arbetsrelaterad stress,
stressbearbetning och den autonoma nervaktiviteten hos personal inom psykisk vard. Det
var 60 personer som arbetade inom psykiatrin som deltog. Deltagarna delades upp i tva
grupper, varav den ena gruppen tranade yoga 60 minuter en gang i veckan under 12 veckor,
och den andra gruppen, kontrollgruppen, inte utférde nagon motion alls, utan satt och tittade
pa tv. Alla deltagare gjorde en fore och efter test, en om arbetsrelaterad stress och en om
stresshantering. Dessutom gjordes kontroller av blodtryck och puls fore, mitt under och efter
studien for att kontrollera den autonoma nervaktiviteten. Resultatet visade att yoga gruppens
bada tester forbattrades tydligt efter 12 veckors programmet, medan kontrollgruppens tester
var oftrandrade. Efter 6 veckor marktes ingen n&mnbar skillnad i sympatiska eller

parasympatiska nervfunktionen mellan grupperna, men i den autonoma aktiviteten var det
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en betydlig skillnad mellan grupperna. Efter 12 veckor var det heller ingen mérkbar skillnad
I sympatiska eller parasympatiska nervfunktionen mellan grupperna, men i den autonoma
aktiviteten var det en betydlig skillnad mellan grupperna. Yoga gruppens autonoma aktivitet
Okade betydligt jamfort med kontrollgruppen.

5 Metod

Respondenten har valt att gora en kvalitativ systematisk litteraturstudie. Metoden valdes for
att se om det fanns manga artiklar som behandlade det valda amnet pa ett kvalitativt satt.
Enligt Forsberg och Wengstrom (2016) avser den kvalitativa studien till att beskriva eller
tolka ett fenomen sa omsorgsfullt som majligt. Den som utfor studien vill forsta och forklara
ett fenomen, en erfarenhet eller en upplevelse. En kvalitativ studie ar flexibel och
anpassningsbar under processens gang (Forsberg & Wengstrom 2016, 117-118). Henricson
(2012) skriver att den kvalitativa metoden inte & numerisk, utan utgar fran insamlad data
som analyseras. Designen av studien formas utifran paradigmet hos den som utfor studien,
vilket paverkas av personens kunskap, tidigare erfarenheter och yrke. Detta kallas for
forforstaelse (Henricson 2012, 130-132) | en systematisk litteraturstudie behovs det manga
vetenskapliga studier eller artiklar. Dessa kommer respondenten att analysera med hjélp av

innehallsanalys.

Det finns enligt Forsberg och Wengstrom (2016) tva sorters litteraturstudier, allman
litteraturstudie och systematisk litteraturstudie. En allmén litteraturstudie har man ett antal
studier som beskrivs och analyseras, dock inte systematiskt. De kan vara otillforlitliga
eftersom méangden relevant forskning kan vara begrénsad, studierna kan vara selektivt valda
och gynna forskarens egna asikter samt genom att samma omrade kan forskas av olika
experter, men resultaten blir helt olika. Eftersom det kan saknas kvalitetsbedomning av
inkluderade studier bidrar det till att slutsatserna kan bli felaktiga. 1 en systematisk
litteraturstudie ar det av stor vikt att ha en betryggande méngd relevanta studier. Det bor
finnas en tydlig fragestallning hos den som utfor studien som man ger ett systematiskt svar
pa genom att identifiera, valja, vardera och analysera relevanta studier. (Forsberg &
Wengstrom 2016, 25-27)
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I den har studien har respondenten valt att anvanda sig av kvalitativ systematisk
litteraturstudie. Meningen med en systematisk litteraturstudie &r att skapa en
sammanstéllning av data fran tidigare utforda faktabaserade studier. | en systematisk
litteraturstudie borjar man med en problemformulering, varfér gér man den hér studien.
Nasta steg ar att formulera fragestallningarna som bor vara tydliga och ga att besvara. Man
behdver ocksa gora upp en plan for litteraturstudien och bestamma vilka s6kord man ska
anvanda sig av samt vilka sokstrategier. Viktigt ar ocksa att det finns en noggrann
beskrivning av vilka Kkriterier och metoder som anvants fér sdkning och urval av
vetenskapliga artiklar eller rapporter. De studier som inkluderas bor alla kritiskt vérderas,
vara relevanta och kvalitetsbedémda. De studier som &r svaga bor exkluderas. Efter att man
samlat in allt material borjar man analysera och diskutera resultatet som till sist sammanstélls
och slutsatser dras. (Forsberg & Wengstrom 2016, 30-31)

5.1 Datainsamling

Fore man pabdrjar en datainsamling skriver Henricson (2012) att man maste klargéra
fragestallningarna och syftet med studien. Informationen hamtar man fran olika kallor och
det kan vara t.ex. artiklar, bécker, avhandlingar, rapporter, examensarbeten och hemsidor.
Artiklarna finns i olika tidskrifter och for att hitta dem séker man i databaser. Pa bibliotek
hittar man bocker och avhandlingar samt examensarbeten. Nar man soker efter information
pa bibliotek ar det lattast att ga in pa deras hemsidor och leta i deras kataloger. Hemsidorna
hittas pa natet via en sokmotor t.ex. Google som dven har Google Schoolar dar man kan hitta
vetenskapliga artiklar (Henricson 2012, 69-99). Nar man letar artiklar i databaser behover
man anvanda amnesord, sokord. Detta ar ord som beskriver innehallet i en artikel och gor
det lattare att hitta relevant data. Nar man far upp artiklarna finns dven ett abstrakt som kort
beskriver vad artikeln innehaller. Med hjalp av sokorden hittar man alltsa artiklar som
behandlar det &mne man ar intresserad av, och med hjalp av abstraktet kan man fa en battre
uppfattning om vad artikeln innehaller (Henricson 2012, 104). Vid datainsamlingen &r det
ocksa viktigt att redogdra for kriterierna vid inkludering och exkludering av artiklar samt att
forklara detta. Forskaren behover se till att artiklarna ar kvalitetsgranskade samt att de ar
trovardiga och palitliga. (Henricson 2012, 489-490)
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5.2 Kvalitativ innehallsanalys

Nar man ska anvéanda sig av kvalitativ innehallsanalys behéver man lagga upp en plan for
hela studien och bestamma studiens fokus. Syftet pa en studie gjord med kvalitativ
innehallsanalys bor vara beskrivande. Under planeringen bestammer man vilka metoder som
ska anvandas vid datainsamling och vilken analysform. I en kvalitativ innehallsanalys &r det

viktigt att man har ett omfattande material av data. (Henricson 2012, 333-334)

Innehallsanalysen bestar av olika delar, vilka man bor kanna till for att forsta hur man gar

tillvdga med analysen.

Analysenhet ar det som studeras i studien. Inriktningen pa datainsamlingen kan vara vad som

hander eller hur det upplevs. Analysenhet ar ocksa det material som man har samlat in.

Domén ar det omrade som analyseras, t.ex. texten som man far fran svaren pa en
intervjufraga, vilket betyder att om man har manga fragor far man manga doméaner. Domaner
kan ocksa formas under analysens gang, t.ex. om man har en intervjufraga dér svaret behover

delas upp i fler omraden.

Meningsenhet ar nagra ord som beskriver samma sak. Med hjalp av dessa ord kan en lang

text krympas ihop.

Kod dr ett begrepp som forklarar den ihop krympta meningsenheten med endast ett ord. Med
hjalp av dessa koder hittar man sammanhang i texten. Koderna bildar grupper av

meningsenheter som liknar varandra.

Kategorier ar en grupp av koder som har likartat innehall. Om det finns flera grupper av
koder som liknar varandra kan man bilda subkategorier. Det kan inte finnas liknande data i

tva kategorier, de maste vara sinsemellan uteslutande.

Tema &r det sista steget i analysen. Temat l&nkar ihop alla kategorierna och ar en beskrivning

av hela analysen.
(Henricson 2012, 332—-333)

Respondenten kommer i den hér studien att analysera resultatet i artiklar som behandlar det

valda dmnet.
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5.3 Studiens genomférande

Respondenten har i sitt arbete anvént sig av sokorden yoga, stress, stress management,
mindfulness, integrative nursing, integrative care, qualitative study och qualitative research.
Sokorden har kombinerats pa olika sétt. De sokord som ledde till inkluderade artiklar var
yoga AND stress management AND qualitative research gav 3 traffar och alla 3 artiklarna
valdes. Med stress management AND yoga blev det 35 traffar och 2 artiklar valdes. Genom
kombinationen yoga AND stress AND gualitative study blev det 18 tréffar och 1 artikel
valdes. Databaser som har sokts i & CINAHL, EBSCO och PubMed, men inga artiklar
hittades i CINAHL Respondenten har gjort en tabell dver de sékningar som ledde till de
artiklar som anvéants i studien. Respondenten har begrénsat sokningsresultaten genom att
soka artiklar fran 2007 och framat. Sokningsprocessen har pagatt fran februari till mars 2017.
Under sokningsprocessen har abstraktet lasts igenom for att se om artikeln besvarar
fragestallningarna. Alla utvalda artiklar har noga lasts igenom. Inkluderingskriterier har varit
att artiklarna ska vara kvalitativa, inte dldre an 10 ar och svara pa fragestallningarna. Artiklar
som exkluderats har inte varit kvalitativa, har fokuserat pa olika sjukdomar som PTSD och
cancer eller berdrt yogans effekt efter operationer. FoOr att konstatera artiklarnas
tillforlitlighet har checklista for kvalitativa artiklar enligt Forsberg och Wengstrom (2016)

utforts.

Tabell 6ver sokningsprocessen av de artiklar som sedan anvants i studien.

Datum Databas | Sokord Antal Antal valda
traffar artiklar

6.3.2017 | EBSCO |yoga AND stress management AND | 3 traffar | 3 valda

qualitative research

14.3.2017 | EBSCO | stress management AND yoga 35 2 valda
traffar
14.3.2017 | PubMed | yoga AND stress AND qualitative | 18 1 vald

study traffar
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5.4 Etiska dvervaganden

Etiska 6vervaganden bor goras innan en systematisk litteraturstudie pabdrjas. Man bor
inkludera sadana artiklar som ar etiskt granskade och det ar viktigt att dessa redovisas for i
studien. Resultaten av alla artiklar ska tas med aven de som inte stoder forskarens hypotes.
Att endast presentera de artiklar som stoder forskarens egna asikter ar oetiskt. (Forsberg &
Wengstrom 2016, 59)

Etiken i en systematisk litteraturstudie hanvisar till att man forhaller sig pa ett etiskt satt till
de artiklar man anvander, foljer etiska riktlinjer. De artiklar som anvands i studien maste
aterges pa ett korrekt sétt, men utan plagiering. Man far inte heller fabricera resultat i en
studie. Forfalskning av resultat ska ocksa undvikas. Det ar ocksa viktigt att man hanvisar
till ratt kalla for att ge erkannande till forskningens upphovsman. Det ar tillatet att forhalla
sig kritisk till en artikel, men man maste undvika smutskastning. Enligt vetenskaplig god
praxis ar det forbjudet med fusk och oérligt beteende. (Forskningsetiska delegationen 2013)

6 Resultat

Syftet med den har studien var att oka forstaelsen och kunskapen hos sjukskotare om yoga
som integrativ behandlingsmetod vid stress. Respondenten kommer i det har kapitlet att
redovisa for resultatet av studien. Fragestallningar som har anvénts for att hitta svaren ar:
Hur upplevs yoga av personer som lider av stress? Hur paverkar yoga var kropp?
Innehallsanalys har anvants for att analysera de utvalda artiklarnas resultat. Respondenten
har redovisat for artiklarna som anvants i en tabell 6ver valda artiklar (Bilaga 1) dar
artiklarna har numrerats, dessa nummer har anvants som ké&llh&nvisning i resultatet.
Respondenten har kommit fram till ett tema: ”Mindre stressad” och fyra huvudkategorier;
Okat fokus och narvarande, Mer avslappnad, Okad medvetenhet och rorlighet och Upplevda

foréandringar.
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6.1 Okat fokus och 6kad narvaro

| yoga &r det viktigt att hela tiden hélla sig fokuserad. Man ska fokusera pa sin andning, pa
sina positioner och pa att vara i sig sjalv. Genom att halla detta fokus hindrar man tankar
fran att tranga in och stéra. Om det kommer en tanke ska man slappa ivag den och aterga till
att fokusera och vara har och nu. Deltagarna som varit utsatta for stress och lider av
stressymtom, upplever att de blivit mera fokuserade efter att de borjat med yoga. Manga
upplever att det fokus som de holl under yoga gor att de dven ar mera fokuserade i vardagen.
Det leder till att de far saker gjorda snabbare, att de stannar upp om det blir for mycket och
fokuserar pa det som de haller pa med just nu, vilket i sin tur bidrar till en kansla av mindre
stress. De har lart sig att fokusera pa det som &r viktigt och att slappa sma saker. De upplever
aven en forbattrad koncentration. De kan koncentrera sig béattre i skolan, vid olika aktiviteter
och hemma med familjen. Nar de k&nner att det blir for mycket och de borjar bli stressade
stannar de upp, koncentrerar sig pa att djupandas och fokuserar pa var de &r och vad de haller

pa med. Detta har hjalpt dem att bli mera narvarande. (1, 2, 3, 4)
"My focus is better.” (1, S 3)

”Another student stated multiple benefits of yoga that included increased mental clarity and

concentration.” (3, s 51)
”I am more focused now I get my stuff done sooner, so I am less stressed.” (4, s 58)

“Being so focused when I practice yoga has helped me be more focused when I do everything

else.” (4, 57)
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6.1.1 Tankar

I yoga ser man tankar som moln. Manga upplevde att detta var nagot de ocksa kunde anvanda
sig av utanfor yoga. Deras tankar blev 6verlag mera positiva. De larde sig ocksa att sakta ner
sina tankar och darigenom hindra ett k&nsloutbrott. De upplevde att de borjat tanka klarare,
vilket bidrar till ett battre beteende och ett battre sétt att bemdta problem. De upplevde att de
larde sig leva mera i nuet, inte fundera pa det som varit eller planera for framtiden. De
upplever att de har en mera narvarande medvetenhet och uppmarksamhet till vart deras
tankar gar. (1, 2, 3. 4)

"With yoga you think more clearly...helps you not act irrationally...” (1, s 3)

[ think it has helped me in my ability to consciously slow my thoughts and to an extent note

and let go of arising emotions.” (3, s 51)

”Like what is said in class, let your thoughts go by like clouds, I try to use this and simply
focus on what is important to me in that moment and not all the other things that | don’t

need to worry about right then and there.” (4, s 56)

6.2 Mer avslappnad

Yoga bidrar till att deltagarna lugnar ner sig. Vissa tycker att det &r bast att yoga pa
morgonen, det ger ett lugn som varar hela dagen vilket kan vara till stor hjalp infor dagens
provningar i skola och i jobb. Andra upplever att det ar béattre att yoga pa kvallen, det gor att
man kanner sig lugn och avslappnad, man lamnar dagens stress och kan somna battre.

Deltagarna upplever att yoga ger en inre frid. (1, 2, 3, 4)
"The days I don't do yoga, I am hyper. I calm down when I do yoga.” (1, s 4)

It has been effective at relaxing and calming myself in the evening.” (3, s 51)
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”My favorite aspect of yoga is the relaxation. I like the feeling of being at peace with oneself.
| feel 1 needed this type of serenity in my life, especially being so busy and stressed all the
time.” (4, 53)

6.2.1 Meditation

Meditationen ar en viktig del av yoga. Det finns olika sorters meditationer genom vilka man
kan uppna olika mal. Meditationen kan vara ett sétt att bearbeta problem, kanslor och tankar.
Vissa upplever meditationen som ett slags privat terapirum déar de kan mota sina problem
och kanslor pa ett mera objektivt satt. Det ar inte bara det att man bearbetar dem, utan man
kanner och upplever dem, accepterar dem och sedan slapper dem. Meditationen kan
upplevas som mycket kraftfull och emotionell, manga kan till och med borja grata under
meditationen, men efterat kanner de sig latta och tillfreds, lugna och avslappnade. (2, 3, 4)

”Once when we were doing a special kind of meditation it was so very strong that I sort of
couldn’t cope, | had to stop because the feeling became overwhelming. The feeling wasn’t
unplesant but sort of... I felt very happy and kind of in love with myself, my body and

everything was more or less Yes!” (2, s 3-4)

“Sometimes you had to let go a bit when it became overwhelming, I started crying
uncontrollably in an unusual exercise when nobody else became upset but | became

extremely unhappy and could not hold back my tears.” (2, s 4)

“Meditation creates my own therapy room.” (3, s 51)
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6.2.2 Djupandning

I yoga ar andningen det absolut viktigaste. Det finns flera andningstekniker som man
anvander sig av, men den som anvands mest ar djupandningen. Det &r véldigt manga som
inte kan djupandas innan de borjar med yoga. Genom att deltagarna har lart sig djupandning
upplever de att de har fatt stor hjalp i vardagen. De kan béttre kontrollera sin ilska, sin stress
och sin angest genom detta. Traningen blir lattare nar de lart sig att djupandas, de far mera
ork. Deltagarna upplever att djupandningen ocksa har varit till stor hjalp vid stressiga
situationer. De kan ha mycket att halla reda pa med skola, jobb och familj, men tack vare
djupandningen har de lart sig att kontrollera stressen. Djupandningen har ocksa upplevts vara

till hjalp vid sémnproblem. (1, 2, 4)

”I am a really angry person. When you breathe it helps me get through. You cannot act

irrationally.” (1, s 3)

“Usually the breaths that I take are short and fast almost like I'm constantly panicking.

Recently however they have been more from my diaphragm and I am more calm.” (4, s 54)

“"When | find myself in a very hectic complication and am constantly worrying, | tend to

catch myself before I break down and just breathe.” (4, s 56)

6.3 Okad medvetenhet och rérlighet

Eftersom manga av positionerna i yoga ar tanjningar som man haller under flera minuter
bidrar det till en 6kad rorlighet i kroppen. Positionerna bidrar ocksa till en 6kad muskelstyrka
och en battre balans. Genom detta far man en 6kad kroppsmedvetenhet, man upptacker hur
mycket kroppen klarar av. Ett yogapass kan vara mycket krdvande fysiskt. Vissa av
deltagarna upplevde att de fick traningsvérk i borjan, men det upplevdes som positivt och
efterat kande de sig nojda over sig sjalva. Deltagarna upplevde forandringar i kroppen, de

fick en 6kad styrka, flexibilitet och béattre balans, yoga gav dem en 6kad energi. Genom yoga
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upplevde de att deras kroppar blev smidigare. De som hade olika skador upplevde att de fick

hjalp av yoga genom 6kad muskelstyrka och balans. (1, 2, 3)

"And then I feel that it’s good for my body, because I work so hard physically, it’s good for

the body to stretch and be worked out. I feel how supple and agile | become.” (2, s 4)

[ personally came from a surgery and am recovering. I have gained strength in my left leg.

Balance poses have actually helped.” (1, s 4)

”Many students noticed changes in their bodies as a result of class practice. Positive
changes included increased strength, flexibility and balance and the ability to trust their
bodies.” (3, s 49-50)

6.3.1 Kroppsmedvetenhet

Deltagarna upplevde att de genom yoga larde sig mera om sina kroppar, de fick en 6kad
uppfattning och kunskap om sina kroppar och kroppens reaktioner. De upplevde en ¢kad
kroppsmedvetenhet och en forstaelse for kroppens och sinnets samverkan, vilket medforde

att de borjade ta béattre hand om sig sjélva. (2, 3, 4)

"Yoga provided the participants with better knowledge about the physical body and how to
take better care of it.” (2, S 4)

[ like yoga because I feel as if I am learning more about my body. I am learning about it’s
capabilities, limits, cycles and changes. | feel as if I am finally connecting with my body and
learning how to use it... It is great to learn that I am capable of more than I thought, and

not just on certain days.” (3, s 51)
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6.4 Upplevda forandringar

Yoga bidrog till manga positiva forandringar hos deltagarna. De larde sig mera om sig sjélva.
De borjade ta tag i sina liv, de gjorde inte saker for att de maste eller borde, utan unnade sig
saker som de madde bra av, t. ex. att ga ut pa promenad i naturen eller satta sig och lasa en
bra bok dven om det fanns ogjorda hushallssysslor. De fick en béttre sjalvkontroll, larde sig
att kontrollera sina reaktioner och kanslor. Flera deltagare fick minska pa sin medicinering.
Astmatiker upplevde att djupandningen bidrog till att deras anfall blev kortare och deras
behov av medicin minskade. Flera deltagare fick minska pa anvandningen av varkmedicin.

Awven anvandningen av sémnmediciner minskades. (1, 2)

"Students freely spoke about how the program helped them to self-regulate and to not take

things on a personal level and how to control their reactions and emotions.” (1, s 3)

“Alleviation of various pains, stiffness and tenderness was reported as well as the impact
this had on the participants” daily life, such as less medication, increased mobility and better
sleep.” (2,5 6)

6.4.1 Forandringar i tankar och attityd

Till foljd av att deltagarna borjat med yoga upplevde de en foréndring i sina tankar och
attityd, en storre acceptans. De borjade tanka mera pa hur de ar och hur de vill bli. De fick
en annan forstaelse for sig sjalva och andra, en 6kad empati. De upplevde béttre forhallande

I sina relationer med partner, familj, vanner och arbetskamrater/skolkamrater. (1, 3)

“You don’t get upset with people. You can understand the reason behind someone’s

actions.” (1, s 3)

I can honestly say that this class has caused me t0 think about the kind of person that I am,
and also the kind of person that I want to be.” (3, s 50)
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I have been noticing my capacity for empathy has increased as | have been engaged in this
class. | have a notion this is the result of becoming aware when | am being judgmental of
others or myself. I have increased my compassion, which in turn, has given me an increased

capacity to have more genuine compassion for others.” (3, s 51)

6.4.2 Valmaende

Nar deltagarna avslutat ett pass var de fyllda av positiva kanslor och hade ett valmaende
inom sig som fanns kvar flera dagar efterat. De blev ocksa lugnare och upplevde att de
oroade sig mindre samt fick ett jamnare humor. Vissa av deltagarna var dock osékra pa om
det var enbart yoga som bidrog till de positiva fordndringarna. Andra faktorer som ndmndes
kunna vara orsaken till 6kat valmaende var bl. a. fysisk aktivitet, medicin, terapi, akupunktur,
livsforandring eller bara chansen att lamna hemmet for ett par timmar medan de deltog i ett

yogapass. De flesta trodde dock att det var kombinationen. (2, 4)

“The participants experienced that yoga left them with a greater sense of well-being,

calmness as well as a tendency to worry less and be more even-tempered.” (2, s 6)

”Yoga by far has been the one exercise that actually makes me feel better about myself every
time I do it.” (4, s 61)

6.4.3 Kansla av helhet

Deltagarna upplever att de lart sig mycket om sig sjalva. | och med yoga upplever deltagarna
att deras liv har fatt mening och riktning. De upplever en kansla av helhet. (2, 3)

"Overall, their knowledge and awareness of themselves increased, which made them

experience a greater sense of wholeness in life.” (3, s 50)
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"The essential meaning of the experience of participating in medical yoga was that the yoga
was not an endpoint of recovery but the start of a process towards an increased sense of

wholeness.” (2,5 3)

6.5 Tema: Mindre stressad

Den roda traden i de har kategorierna och temat &r att deltagarna upplevde att yoga bidrog
till att sdnka deras stress. Deltagarna i de har studierna har alla lidit av stress och stressymtom
av olika grad. Symtomen har lett till radslor, mera stress, angest och depression. Genom yoga
upplever deltagarna att de blivit mera avslappnade och att detta bidragit till att deras stress
har minskat kraftigt. Yoga har gett deltagarna ett verktyg mot stress och stressymtom. Aven
om de fortsatt &r utsatta for stress och stressiga situationer vet de nu hur de ska bevara lugnet
genom att andas. Djupandning, fokusering och meditation leder till att de blir avslappnade.
(1,2,3,4)

| like it (the yoga) — | am a fast person, being loud — yoga helps me step out of that and

relax... put my phone down and relax.” (1, s 3)

[t provided the participants with a tool for dealing with their stress and current situation

on a practical level.” (2, s 3)

“This course has given me the time, space and urging to increase awareness, slow down and
be more present, and to continue to let go of fears, anxiety, self-criticism and doubt...

allowing me to just be in the moment, feel, accept and trust.” (3, s 50)
”Breathing better has helped to obtain more energy and relieve stress.” (4, s 60)

"Now ['m still stressed with school and life, but I know how to keep calm by breathing and

analyzing what’s stressing me out and working toward de-stressing my life.” (4, s 54)
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7 Spegling

Hér kommer respondenten att spegla resultatet mot teorin som har valts for studien och mot
bakgrunden. I resultatet har det kommit fram fyra huvudkategorier och ett tema. Speglingen

kommer att ske stegvis enligt kategorierna och till sist temat.

7.1 Fokus och narvaro

Resultatet visar att deltagarna upplevde okat fokus och 6kad narvaro. Genom att halla sig
fokuserade under yoga passet upplevde de att de blev mera fokuserade i vardagen, mera
koncentrerade. Detta fokus ledde till att de upplevde en dkad narvaro, att de kunde leva mera
har och nu. De upplevde ocksa att deras tankar andrade och blev klarare och positivare.
Genom yoga larde de sig att sldppa de tankar som inte var viktiga. Kirkevold (2000)
beskriver Orems teori om egenvard, dar Orem tar upp utvecklingsméassiga behov. Detta ar
behov som andras vartefter en manniska utvecklas under livet. Behoven kan vara speciella
beroende pa var i livet man befinner sig eller vara behov som uppstar till f6ljd av handelser
eller speciella tillstand. Respondenten tanker sig att en manniska som lever ett stressigt liv
och som till foljd av detta borjar tappa fokus och nérvaro i livet befinner sig i en speciell
situation i livet. Denna situation skapar ett utvecklingsmassigt behov som enligt resultatet

kan tillgodoses med yoga.

Resultatet visar att deltagarna upplevde att de led av stress och stress symtom, att de tappat
sitt fokus och sin koncentration samt att deras tankar var ofokuserade, men att det forbattrats
betydligt sedan de bdrjat utdéva yoga. Enligt studierna av Friis Andersen och Brinkman
(2015) och Kreitzer och Koithan (2014) orsakar stress beteendestérningar och kognitiva
storningar bland annat i form av bristande koncentration och rubbningar i det normala
tankemonstret. | studien av Li och Goldsmith (2012) berattar de att det forskas i om yoga
kunde inféras som en form av kognitiv behandlingsterapi hos patienter som lider av stress
och angest, men att det fanns for lite forskning for att yoga ska anses som en bevisad

behandlingsform.
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7.2 Mer avslappnad

Resultatet visar att deltagarna blev mer avslappnad genom yoga. Meditationen och
djupandningen var viktiga komponenter for att de skulle uppna detta. De upplevde ocksa att
yoga bidrog till en battre somn, vilket bidrar till en béattre balans mellan aktivitet och vila.
Kirkevold (2000) beskriver Orems teori, de universella behoven, som syftar till att en
manniska ar tvungen att utfora vissa atgarder for att fungera normalt. Orem har atta stycken
universella behov, ett av dem ar uppratthallandet av balans mellan aktivitet och vila.
Respondenten menar att for att uppna balans mellan vila och aktivitet dr det ett maste att

kunna vila och slappna av. Om manniskan &r stressad kan hon ha svart att hitta vila.

I resultatet kommer det fram att deltagarna har blivit lugnare sedan de borjat utéva yoga. De
upplever att yoga paverkar deras vardag eftersom de blir mindre stressade samtidigt som de
sover battre. Genom meditationen far de en chans att bearbeta tankar och kanslor som de har
inom sig, vilket medfor att meditationen kan kannas véldigt kraftfull och emotionell, men
efterat kanner de sig tillfreds, lugna och avslappnade. Enligt Friis Andersen och Brinkman
(2015) och Kreitzer och Koithan (2014) bidrar stress till att vart sympatiska nervsystem
aktiveras vilket leder till att produktionen av adrenalin och noradrenalin 6kar. Detta gor att
vi far en snabbare hjartfrekvens samt okat blodtryck. Andningen blir snabb och ytlig.
Dessutom uppstar somnrubbningar. Woodyard (2011) namner i sin studie att yoga skapar ett
fysiskt tillstand som &r motsatsen till “fight-or-flight”, ett avbrott i stress responsen, samt att
yoga bidrar till ett forbattrat somnmanster. De terapeutiska effekter som uppnas med yoga
ar att det sympatiska nervsystemet hammas vilket bidrar till sénkt produktion av adrenalin

och noradrenalin samt sanker puls och blodtryck och ger en lugnare andning.

Resultatet visar ocksa att deltagarna genom att lara sig djupandning har fatt lattare att
kontrollera sina kanslor, som ilska, stress och angest. De upplever ocksa att djupandning
bidrar till att de sover battre. | studierna gjorda av Papp (2006) och Brown och Gerbarg
(2005) kommer det fram att man fokuserar pa andningen i yoga. Man anvander sig av olika
djupandningstekniker och andas framst genom ndsan. Yoga andningen &r ett unikt och

kraftfullt instrument som ger balans i det autonoma nervsystemet och paverkar genom det
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manga psykiska och fysiska sjukdomar. Det finns mycket forskning som bevisar att
andningen markbart lindrar stress, angest och depression. Woodyard (2011) namner att yoga
gor att blodflodet okar vilket i sin tur ger ett 0kat syreupptag i alla celler.

7.3 Okad medvetenhet och rérlighet

| resultatet kommer det fram att deltagarna upplever en ¢kad rorlighet, muskelstyrka och
balans som de uppnatt genom att utdva yoga. Aven deras kroppsmedvetenhet har forbattrats.
De ser forandringar i kroppen och upplever sig smidigare och mera energiska. De har lart
sig mera om sina kroppar och har fatt en forstaelse for kroppens och sinnets samverkan.
Kirkevold (2000) beskriver Orems teori som innehaller egenvard. Egenvard ar handlingar
som man gor for sin egen skull for att bland annat uppna hélsa. Det har ar frivilliga
handlingar som &r &mnade att svara pa den enskilda personens egenvardsbehov. Egenvarden
bestar av en handlingsprocess, varderingsfasen, vad maste goras, planeringsfasen, hur ska
det goras och genomférandefasen. Enligt respondenten kan det upplevas som att man inte
har halsa nar man lider av stress. Stress gor att musklerna blir spanda. Egenvarden blir da att
utfora en handling som ska svara pa det egenvardsbehovet, och handlingsprocessen kan leda

till att man bérjar med yoga.

| resultatet ser man att deltagarna upplever att deras kroppar har forandrats, de har fatt 6kad
muskelstyrka, flexibilitet, balans, smidighet och en 6kad energi. Weller (2003) beskriver
yoga som en traningsform som gar ut pa bland annat tanjningar av kroppen. De fysiska
dvningarna bestar av olika positioner och &r bra for muskler och leder. Yoga ger ocksa en
battre kroppshallning vilket bidrar till en starkt sjalvkansla. | studierna gjord av Papp (2006)
och Brown och Gerbarg (2005) skriver de att de flesta positionerna i yoga &r en form av
djupstretching av muskulaturen som leder till avslappning och en parasympatisk respons.
Genom den minskade muskelspanningen far man en ékad rorlighet och en god funktion av

rorelseapparaten.
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7.4 Upplevda forandringar

Resultatet visar pa en rad positiva forandringar som deltagarna upplevde. De fick en storre
forstaelse for sig sjdlva och en battre sjalvkontroll samt upplevde att de kunde minska pa sin
medicinering. Deras tankesatt om sig sjélva och andra férandrades, de fick en 6kad empati.
Deras humor blev jamnare och de upplevde att de blev lugnare. De upplevde ett dkat
valmaende och en kénsla av helhet. Kirkevold (2000) beskriver Orems teori om egenvard.
Dér namner hon egenvard som en handlingsprocess som borjar med en varderingsfas for
vilka atgarder som kravs for att sakerstélla halsa och valbefinnande. Efterat gar man vidare
till planeringsfasen och genomfdringsfasen. Respondenten tanker hér att alla de upplevda
forandringarna sakerstéller hélsa och framfor allt véalbefinnande. Egenvarden blir darfor att

utdva yoga for att ma bra.

I resultatet kommer det ocksa fram att deltagarna efter att de borjat utéva yoga larde sig mera
om sig sjalva och att de borjade ta tag i sina liv och tanka pa hur de vill vara som person. De
fick en battre sjalvkontroll och genom det béttre relationer. Nar deltagarna avslutat ett pass
var de fyllda av positiva kanslor och hade ett valmaende inom sig som fanns kvar flera dagar
efterat. De blev lugnare och upplevde att de oroade sig mindre samt fick ett jamnare humér.
Friis Andersen och Brinkman (2015) och Kreitzer och Koithan (2014) beskriver stress
symtom som nedstamdhet, gratmildhet och en lag sjalvkansla. Vidare menar de att stress
leder till rastloshet. Respondenten anser att resultatet visar pa att yoga varit bra mot de stress

symtom som n&dmn i studierna.

I resultatet ser man att deltagarna upplevde forandringar i sitt beteende. De fick en béttre
sjalvkontroll, en annan forstaelse for sig sjalva och andra, en ckad empati. Nér deltagarna
avslutat ett pass var de fyllda av positiva kanslor och hade ett valmaende inom sig som fanns
kvar flera dagar efterat. | och med yoga upplevde deltagarna att deras liv fatt mening och
riktning. De upplevde en kansla av helhet. Det var ocksa deltagare som fick minska pa sin
medicinering. Woodyard (2011) ndmner de hér forandringar av yoga. Han menar att yoga
framjar egenskaper i personligheten som vanlighet, medlidande och sjalvkontroll. Genom
att oavbrutet utdva yoga far man en forandring av livsperspektivet och sin sjalvkannedom,
man far energi till att leva och njuta av livet fullt ut. Samtidigt uppnar man en kansla av
stillhet och valbefinnande. Han menar ocksa att valbefinnandet och livskvaliteten framjas
genom att utdva yoga. Det ger en forbattring av somnmaonstret samt minskad vérk och smarta

eftersom yoga forbéattrar kroppens flexibilitet ger det mindre spénningar i musklerna. Yoga
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fungerar som en sjél-kropp medicin dar individens fysiska, mentala och andliga sidor férenas
till en helhet for att forbattra hélsan, speciellt de stressrelaterade sjukdomarna. Eftersom
yoga forbéttrar kroppens flexibilitet ger det mindre spanningar i musklerna, detta bidrar till
minskad vérk och smarta. Weller (2003) skriver att yoga framférallt ger balans, en kansla av

helhet och en inre harmoni.

7.5 Mindre stressad

Resultatet i helhet visar att yoga minskat pa deltagarnas stress och stress symtom. Yoga har
gjort deltagarna lugnare och mera avslappnade. Stress symtom som radslor, stress, angest
och depression har minskat och deltagarna har lart sig hur de ska bemdta symtomen. Yoga
har gett dem ett verktyg som de kan anvanda nér de befinner sig i stressade situationer.
Kirkevold (2000) skriver om universella behov i Orems egenvards teori. Orem har
identifierat atta stycken universella behov. Nummer sju ar forebyggande av fara for
manskligt liv, funktion och véalbefinnande. Respondenten anser att stress och stress symtom
ar en fara for manniskans liv, hélsa och valbefinnande, och ar nagot som maste forebyggas.
Vidare beskriver Kirkevold (2000) Orems egenvardsteori och utvecklingsméssiga behov.
Det &r behov som uppstar pd grund av speciella tillstand eller handelser och som andras
under livets gang. Respondenten menar har att stress och stress symtom kan vara ett speciellt

tillstand eller uppsta vid en speciell handelse. Det skapas da ett behov av egenvard.

Resultatet visar att den upplevda stressen minskat och att stress symtom avtagit. Bland annat
ndmns depression som ett symtom av stress. Kreitzer (2014) skriver att stress kan vara en
bidragande faktor till depression. Friis Andersen och Brinkman (2015) skriver att en stress
reaktion aktiverar hormonerna adrenalin, noradrenalin och kortisol. En 6kad méangd kortisol
ger ocksa en okad risk for att drabbas av depression. Weller (2003) skriver att andningen
och mentala 6vningar motverkar stress. Papp (2006) och Brown och Gerbarg (2005) ndmner
I sina studier att det finns mycket forskning som bevisar att andningen markbart lindrar
stress, angest och depression. Vidare tar Woodyard upp i sin studie att yoga skapar ett fysiskt
tillstand som &r motsatt till fight-or-flight, ett avbrott i stressresponsen. Yoga fungerar som

en sjal-kropp medicin dér individens fysiska, mentala och andliga sidor férenas till en helhet
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for att forbattra hélsan, speciellt de stressrelaterade sjukdomarna. Yoga minskar stress,

angest, depression och kronisk vark.

8 Metoddiskussion

Enligt Henricson (2014) bor forfattaren ha ett kritiskt granskningssatt till sitt egna arbete,
vilket diskuteras i metoddiskussionen. | en kvalitativ studie diskuteras metoden genom
begreppen trovérdighet, palitlighet och Overforbarhet. Det har examensarbetet ar en
systematisk litteraturstudie och i det hér kapitlet kommer respondenten att kritiskt granska
arbetet med hjalp av Henricsons indikationer pa vetenskaplig kvalitet. (Henricson 2014,
472-473)

Trovardigheten

Henricson (2014) menar att trovardighet ar om forfattaren dvertygar om att kunskapen som
har skapats ar sannolik och att resultatet ar befogat. Trovardigheten diskuteras genom syfte
och fragestéllningar, om de besvarats, urvalet av artiklarna, kvalitetsgranskning av artiklarna
samt dataanalysen av dem (Henricson 2014, 473-474, 487). Syftet med den har studien var
att 0ka forstaelsen och kunskapen hos sjukskétare om yoga som integrativ behandlingsmetod
vid stress och fragestéllningarna var: Hur upplevs yoga av personer som lider av stress? Hur
paverkar yoga var kropp? Respondenten anser att de utvalda artiklarna har besvarat bade
syfte och fragestallningar med hjalp av innehallsanalysen. Det som respondenten
misslyckats med i resultatet var att fa in den integrativa varden. Soékorden som anvandes
gav snava antal traffar &ven om de kombinerades pa manga olika satt. De sokord som
anvandes var kanske inte de ratta for att fa fram de artiklar som scktes. De databaser som
anvandes &r inriktade pa omvard och eftersom yoga raknas som alternativvard var det svart
att hitta artiklar som behandlade d@mnet. Respondenten hade svart att hitta artiklar som
behandlade amnet kvalitativt. Det visade sig ocksa omajligt for respondenten att hitta artiklar
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om integrativ vard och yoga. Det som ytterligare forsvarade sokandet var att respondenten
sokte artiklar med samma design for att fa ett battre resultat. Det har &r saker som paverkar
resultatets trovardighet. Artiklarna som valdes ut kvalitetsgranskades med hjalp av Forsberg
och Wengstroms (2016) checklista for kvalitativa artiklar vilken kontrollerar syftet med
studien, undersékningsgruppen, datainsamlingsmetoden, dataanalysen och avslutas med en
utvéardering. Samtliga artiklar som valdes ut till studien kunde svara pa fragorna i
checklistan. Artiklarnas resultat analyserades med innehallsanalys. Texten lastes igenom
flera ganger och kodades. Koderna klipptes ut och grupperades. Utifran grupperna bildades
kategorier och underkategorier och ett tema bildades. Respondenten skulle garna fa mera
information om hur yoga kan paverka patienter som lider av kroniska sjukdomar och om det
ar motiverat att ta in yoga i sjukvarden.

Henricson (2014) skriver att triangulering ar ett satt att 6ka trovérdigheten i arbetet. Med det
menar hon att man behdver se problemet ur flera synvinklar. (Henricson 2014, 488).
Respondenten har forsokt fa fram olika sétt inom yoga som lindrar stress. Stressen lindras
genom djupandning, genom att fokusera pa det som &r viktigt och slappa tankarna pa det

som inte ar relevant just nu samt genom meditation.

Palitligheten

Enligt Henricson (2014) bevisas palitlighet genom den forforstaelse till arbetet som
forfattaren har beskrivit. Palitligheten paverkas ocksa av hur noggrant man har redovisat
urval, sokord, datainsamling och dataanalys i metodkapitlet samt beskriver hur kvaliteten
sakrats i arbetet (Henricson 2012, 474, 488). Respondenten anser att metodkapitlet pa ett
noggrant satt redogor for vilka sokord som har anvéants, vilka databaser som sokts i och hur
resultaten i utvalda artiklar analyserats genom innehallsanalys. Artiklarnas palitlighet kan
diskuteras eftersom de alla anvant sig av intervjuer eller enkater. Fragorna kan uppfattas
olika av deltagarna, samtidigt som de som utfort studien har valt vad de tagit med.
(Henricson 2014, 474, 488)
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Bekraftelsebarheten

Henricson (2014) beskriver bekréftelsebarheten som mycket liknande trovardighet och
palitlighet. Datainsamlingen ska vara detaljerat beskriven for att arbetet ska ha
bekraftelsebarhet (Henricson 2014, 488). Respondenten har noggrant beskrivit
datainsamlingen i Kkapitlet Studiens genomférande. Dar beskriver respondenten
sOkningsprocessen, hur lange den varat, vilka sékord som anvants, vilka databaser som sokts
I, traffar som gjorts och artiklar som har valts. Dessutom har respondenten i Bilaga 1. gjort
en tabell 6ver valda artiklar dar det framkommer artikelns titel, forfattare, land, artal, syfte,

metod och resultat.

Overforbarhet

Overforbarhet ar enligt Henricson (2014) om resultatet kan foras over till andra
sammanhang. Overforbarheten péaverkas av arbetets trovardighet, palitlighet och
bekraftelsebarhet, vilka behover garanteras fore dverforbarheten (Henricson 2014, 488).
Studierna var gjorda i Amerika och Sverige. De resultat som analyserats och det resultat som
respondenten kommit fram till kan lika val anvéandas i Finland. Respondenten anser att yoga
kunde anvandas som behandlingsmetod dven vid andra sjukdomstillstand &n vid stress. Som
integrativ vardmetod kunde det anvandas t. ex. vid hogt blodtryck, vid ryggont och vid
psykiska sjukdomar. Anvandningsomradena ar manga och det pagar hela tiden forskning i

amnet.

Under den héar forskningsprocessen har respondenten lart sig mycket. Det var den forsta
studien som respondenten nagonsin utfort vilket paverkar hela arbetet. Respondenten har lart

sig vad integrativvard dr, vilket var nagot helt nytt, samt yogans paverkan vid stress.
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9 Resultatdiskussion

| resultatet kommer det fram att deltagarna har fatt ett 6kat fokus och narvaro efter att de
borjat utdva yoga. De har lart sig att fokusera sina tankar och slappa det som inte &r viktigt.
De har ocksa blivit mera avslappnade. Meditationen har gjort att de kanner sig lugna och
tillfreds. Genom djupandningen har de lart sig att kontrollera ilska, stress och angest. De har
fatt en Okad medvetenhet och rorlighet. Deras muskelstyrka, rorlighet och balans har
forbattrats och de har fatt en 6kad energi. Deras kroppsmedvetenhet har 6kat. De har lart sig
mera om sina kroppar och fatt en okad uppfattning och kunskap om kroppens och sinnets
samverkan vilket bidragit till att de borjat ta battre hand om sig sjalva. De har upplevt manga
olika forandringar som battre sémn, prioritering, Okad sjalvkontroll och minskad
medicinering. Deras tankar och attityder har forandrats till det positiva, de har fatt en storre
acceptans och Okad empati. De upplever ett valmadende och en kéansla av helhet.

Sammanfattningsvis har de blivit mindre stressade.

Det som respondenten ville undersoka i den har studien var hur yoga upplevs av personer
som lider av stress och hur kroppen paverkas av yoga. | resultatet kommer det fram att
samtliga deltagare upplever sig mindre stressade efter att de borjat utéva yoga. Respondenten
anser att orsaken till det var tre saker. For det forsta blev de lugnare genom att utéva yoga
och meditation. For det andra larde de sig genom yoga att hantera stress och stressiga
situationer genom att djupandas och fokusera pa det som &r viktigt just nu. For det tredje
andrades deras attityd vilket bidrog till att de inte lika latt blev stressade i olika situationer.
| resultatet kommer det ocksa fram att deltagarna upplevde att yoga paverkade deras kropp.
Genom att utéva yoga fick de 6kad rorlighet, 6kad styrka och battre balans. Respondenten
tanker att stress gor kroppens muskler spanda och genom att utéva yoga som bestar av en
rad olika tanjningar av kroppen bidrar detta till att man far en 6kad rorlighet. Kroppens styrka

och balans 6kas nar man utévar yoga och haller olika kroppspositioner.

Det som respondenten reagerade pa i resultatet var att flera hade fatt minska pa sin
medicinering. | resultatet kom det fram att vissa deltagare hade minskat sin anvandning av
varkmedicin, sémnmedicin och astmamedicin. Respondenten var forst mycket forvanad
Over att yoga kunde bidra till detta. I resultatet kommer det fram att n&r man utdvar yoga
fokuserar man pa att djupandas. Genom att djupandas kan man forkorta ett astmaanfall och
darigenom minska pa sin medicinering. Djupandningen bidrar dven till att man blir lugnare

I kroppen och man har lattare att hitta somnen vilket kan leda till minskad anvandning av
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somnmedicin. Yoga innebar ocksa strackning och tanjning av kroppen vilket kan leda till
minskad vark och darav minskad anvandning av varkmedicin. Respondenten anser att allt
som bidrar till minskad anvandning av mediciner ar bra. Det som ocksa var spannande var
att yoga bidrog till sd manga positiva férandringar hos alla deltagarna. Det fanns inte namnt

i nagon artikel att yoga skulle ha bidragit till nagot negativt vilket dverraskade.

Det resultat som respondenten kom fram till visar att yoga ar mycket anvandbart som
behandlingsmetod vid stress. Utifran det anser respondenten att yoga borde integreras i
sjukvarden i Finland. Det vore en bra integrativ vardmetod. Kreitzer (2015) beskriver
integrativ medicin som en kombination av skolmedicin och evidensbaserade komplementéra
metoder. Genom att integrera yoga i varden anser respondenten att man kunde minska pa
kostnaderna bade inom varden och for arbetsgivarna. Istéllet for att behandla de symtom
som uppkommer av stress kunde ldkarna i ett tidigare skede rekommendera yoga som
vardmetod. Om yoga ordnades inom halsovarden kunde man behandla flera personer i en
grupp Vilket skulle minska belastningen och kostnaderna pa fysioterapiavdelningarna. Om
personer som lider av stress fick hjalp att hantera sin stress genom yoga i ett tidigare skede
skulle de inte bli utbranda och arbetsgivarna skulle slippa langtidssjukskrivningar pa grund

av detta.

Vidare forskning inom omradet behovs anser respondenten. Det skulle vara intressant med
fler studier om yogans paverkan. Det kunde vara spannande att se hur yoga paverkar vid
andra sjukdomar eller sjukdomstillstand. Som tidigare namnts kunde yoga sékert vara en bra

behandlingsmetod vid sjuk rygg, psykiska sjukdomar och hégt blodtryck.

Genom det har arbetet har respondenten lart sig mycket om yoga och dess paverkan pa stress.
Den kunskapen kommer respondenten att ta med sig i sitt yrkesverksamma liv. Aven om
yoga inte i framtiden integreras i varden i Finland kommer respondenten att anvanda sig av

sina kunskaper och rekommendera yoga till personer som lider av stress.
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Bilaga 1 Tabell 6ver valda artiklar

Num | Forfattar | Titel Art | Syfte Metod Resultat
mer e och al
land
1. Wang, D., | Perceived 20 | Attutfora en Studien omfattade sex De upplevda fordelarna med yoga var
Hagins, benefits of yoga | 15 | kvalitativ fokusgrupper i fyra skolor okad sjalvreglering, utvecklad
H. among urban bedémning med och pagick under ett skolar. uppmadrksamhet, medvetenhet och
Amerika | school students: hjalp av Pa grund av skolans regler medkansla, forbattrad sjalvkansla,
A qualitative fokusgrupper for att | kunde intervjuerna inte forbattrad fysisk kondition,
Analysis undersoka bandas, men man hade tva forbattrade studieresultat samt
elevernas respons assistenter som antecknade minskad stress.
pa inforandet av ett | och sedan transkriberade
yogaprogram inom | materialet vilket analyserades
flera grund skolor med kvalitativ dataanalys.
och hogstadier i
New York.
2. Anderzén | Medical yoga: 20 | Attundersoka Studien omfattade sex Mediyoga beskrevs som ett satt att
-Carlsson, | Another way of 14 | betydelsen av att deltagare i dldern 43-51, vilka | lindra lidande. Det bidrog till
A, being in the delta i mediyoga deltogien 12-veckors medvetenhet och 6kad sjdlvkansla
Persson | world - A som en mediyoga intervention. vilket hade paverkan pa deras liv.
Lundhol | phenomenologic kompletterande Datainsamlingen utférdes Deltagarna hade lart sig att se saker
m, U,, al study from the behandling for med kvalitativ intervju. pa ett annat satt, vilket berikade och
Koéhn, M., | perspective of stressrelaterade Materialet analyserades med | fordndrade deras uppfattning om sig
Westerda | persons suffering symtom eller fenomenologisk dataanalys. sjdlva och deras liv.
hl, E. from stress- diagnos i
Sverige related primarvarden.

symptoms




Schure, Mind-body 20 | Attundersoka Studien omfattade 33 Kortsiktiga forandringar i fysik och
M. B, medicine and the | 08 | studerande deltagare i aldern 20-50 och kanslor, attityd eller mentala
Christoph | art of self-care: radgivares pagick under fyra ar. forandringar, andlig medvetenhet
er, J., Teaching uppfattningar om Deltagarna var forsta och samt interpersonella férdandringar.
Christoph | mindfulness to paverkan av andra arets studerande pa Yoga ledde till 6kad
er, S. counseling mindfulness mastersniva. Kursen kroppsmedvetenhet, 6kad flexibilitet
Amerika | students through ovningar. I studien | utvarderades med en enkat och energi, 6kad mental klarhet och
yoga, meditation undersokte man med fyra 6ppna fragor. koncentration. Meditation ledde till
and Qigong samtidigt vilken av | Materialet analyserades med | 6kad medvetenhet och acceptans av
tre ovningar som innehallsanalys. kdnslor och personliga problem, 6kad
paverkade mest och klarhet och organisation, 6kad
hur de studerande tolerans av fysisk och emotional
planerade att smarta, 6kad kansla av avslappning.
integrera Qigong ledde till 6kad kénsla av att
mindfulness i deras vara centrerad, okad energi, 6kad
framtida yrke. kdnsla av sammankopplingen av
sinne-kropp-kanslor, 6kad kansla av
fluiditet.
Villate, V. | Yoga for college | 20 | Attbeddma hur Studien omfattade 60 Deltagarna upplevde att de blev
M. students: An 15 | hogskolestuderande | deltagare, varav 55 varialder | lugnare, fick ett vidare perspektiv av
Sydostra | empowering s liv paverkades av | 18-22 och resterande i dldern | vad som ar viktigt i livet, ett 6kat
Texas form of att deltaienyoga 24-30, och pagick under tre fokus under och efter att de utovat
Movement and klass varje vecka pd | terminer. Kursen yoga samt att de fick mera kontroll
connection universitetet. utvarderades med 6ppna over sina tankar och sina liv genom att

reflektiva fragor varje vecka
som besvarades skriftligt.
Materialet analyserades med
Nvivo kvalitativ dataanalys.

utodva yoga.




