Mindfulness

Tuula Korhonen, ylilaakari, Pohde Raahen kipupoliklinikka

Anestesiologi, kivun hoidon erityispatevyys
Breathworks-, MBSR- ja CMR-ohjaaja



Sidonnaisuudet

» Suomen kivuntutkimusyhdistyksen hallituksen jasen ja laakarijaoksen sihteeri

» Kipuviesti-lehden toimituskunnan jasen

» Ei muita sidonnaisuuksia




Mita mindfulness on ?

Tietoinen
- Hereille havahtuminen (fall awake), tarkkaavuus
Hyvaksyva
- Arvostelematon, vastustus vahenee
Lasnaolo

- Tekemisen tilasta olemisen tilaan

Tassa hetkessa
- Ei menneessa eika tulevassa




Mita mindfulnhess on?

*Uusien taitojen opettelua meditaation eli

keskittymisharjoittelun avulla
— Pysahtyminen, lasnaolo tassa hetkessa
— Hengityksen havainnointi
— Fokusointi/avoin monitorointi
— Tiedostaminen
— Tunnistaminen
— Valinta valittéman reagoinnin sijaan
— Epamiellyttavan hyvaksyminen ja miellyttavasta irti paastamine
— Mydtatunto ja ystavallisyys
— Tietoinen liike ja tekeminen
— Uusi nakokulma ja elamantapa (hyvaksyva suhtautumine




Mindfulnessia laakareille

Oman (tyo)hyvinvoinnin parantaminen
Potilaan kohtaaminen ja oirehallinnan tukeminen

Potilasturvallisuus

» Pienia harjoituksia:
» STOP
» 3 hengitysta
» 3 minuutin hengitysharjoitus

» Kehomeditaatio




Kiinnostuitko ?

» Lukemista ja kuuntelemista:
» Jon Kabat-Zinn
» Ekhart Tolle

» Vidyamala Burch
» Kristin Neff
» Tara Brach
» Harjoituksia:
» Soundcloud ja Insight timer

» Kysyttavaa: tuula.korhonen@pohde.fi




