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Forandring over tid mellan grupper
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Intervjuer med 16 foraldrar 3 manader postpartum

Forhalla sig till
sig sjalv med mer
insikt och medkansla

Man blir bdttre pa att sdlla
bland tankarna.

Jag fick bra verktyg for att
hejda orosspiralen.

Jag tyckte vdl att man inte
stressade upp sig ... att pd ndt
sdtt toleransen okade mot
omgivningen.

Jag ldrde mig att vara sndllare
mot mig sjdlv.

Hjalpsamt for
att hantera smarta
och radsla vid
forlossningen

Det hdr fixar jag!

Jag tog bara varje stund som
den kom.

Jag kunde vara det hdr bra,
det hdr riktigt riktigt bra
stodet.

Forhalla sig till
varandra med mer
narvaro och talamod

Jag tycker att det stannar upp
min ndrvaro, min varld. Sd att
jag kan vara mer med honom

[sin bebis].

Jag vintar och blir inte irriterad.
Han [partner] fick lite ldttare att
prata om hur han kdnde och vad
han gick igenom.

Jag behover inte driva allting dat
mitt hdll.
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Pagaende
projekt

Starkt foraldraskapsstod for blivande

foraldrar — utveckling, genomforbarhet / \\
och preliminara utfall
/Behandling
Gunilla Lonnberg, Anna Akselsson, f/
Emma Fransson, Karin Fangstrom m fl. ,fj \\
/ N
y: Riktad \
Kan MBCP anpassas for att bli / forebyggande insats
genomférbart att implementera inom ,’f N
svensk médrahélsovard? / \\
Hur kan barnmorskor fortbildas? / Universell halsofrdamjande
Kan en anpassad version frémja / nodts \

foréldrars valmaende? / N
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1 .

Mindfulness-Based Childbirth and Parenting Program

https://www.mindfulbirthing.org

)

Teacher Training 175 h

—

Nyckelkomponenter:

Att sesi grupp

Hemaovningar

Information varvad med
upplevelsebaserad inlarning.

Medveten narvaro och yoga:

©)

©)
@)
@)
@)

Metakognition
Emotionell sjalvreglering
Interoception

Relationell lyhérdhet
Medkansla

Foraldraskap med medvetenhet och Medkansla

Fortbildning 55 h

UPPSALA
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https://www.mindfulbirthing.org/

Utveckla materialet och
hemsidan tillsammans med
referensgrupp

\ /‘/

Lararutbildning 4 BM

1’a rundan grupptraffar
fokus grupp

\ /‘/

Modifieringar

S

2’a rundan grupptraffar
fokus grupp

Sma justeringar

UNIVERSITET




® Fordaldraskap med Hem Omoss Kontakt

Medvetenhet och Medkdnsla

Féraldraskap med
medvetenhet och
medkansla

Det ar en stor omstallning i livet att fa barn. Den hér
kursen hjalper dig att bygga mental styrka infor det.
Den ar for alla som vantar barn: Blivande pappor,
mammor, singlar, par, regnbags- stjarn- och
karnfamiljer. Det ar fyra traffar och material har,
som du far inloggning till om du ska ga kursen.

Starta kurs

Traff 1. Traff 2. Traff 3. Traiff 4.
Mental styrka genom Att féda och ge stéd till den Fordldrarollen, relationer, En nyfédds behov och UPPSALA
graviditet, férlossning och som foder kommunikation kompetens - Amning - UNIVERSITET

fordldraskap Framtiden



4 N

Traff 1
Mental styrka genom graviditet,
forlossning och foraldraskap

- /

Filmer: Hemuppgifter:
1. ”En kurs for blivande féraldrar” 3 minuter 1. Ovningsserien, fokus pd Kroppskinning
2. ”Hur man kan trana sitt nervsystem” 4:30 minuter 2. Behagliga upplevelser

3. ”Lat oxytocinet floda” 4 minuter 3. Mindfetalness UNIVERSITET
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Traff 2
Att foda och ge stod till
den som foder

Film: Hemuppgifter:
4. "Trygghet och stod gynnar forloppet” 3:40 minuter 1. Ovningsserien

UPPSALA

2. Obehagliga upplevelser UNIVERSITET
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Traff 3
Foraldrarollen, relationer,
kommunikation

N /

Filmer: Hemuppgifter:

5. ”En nyfédds magiska forsta tid!” 3 minuter 1. Ovningsserien, sittande meditation

6. ”Hur vill du vara som foralder?” 3 minuter 2. Andningsutrymme

UPPSALA

3. Samtal med narvaro, fortsatt reflektion UNIVERSITET
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Traff 4
En nyfodds behov och kompetens
Amning Framtiden

- /

Prolaktin

Oxytosin

Film: Uppmuntran att fortsatta:

7.”Lugn och ro underlattar amningen!” 4 minuter 1. Valj de Svningar som kandes bast

2. Medveten narvaro med barnet
UPPSALA

3. Hall kontakten med de andra UNIVERSITET
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Livet med en bebis

Teman:

e Dusjalv

* Du och barnet
Foraldrar tillsammans
Karlek och sex

N Y,

UPPSALA
UNIVERSITET



https://www.uu.se/institution/folkhalso-och-vardvetenskap/forskning/socialmedicin---
chap/forskningsprojekt/pagaende-forskningsprojekt/foraldraskap-med-medvetenhet-och-medkansla---
starkt-foraldraskapsstod-for-blivande-foraldrar

Anpassningen klar!
Nasta steg: Pilot RCT, vi behovde rekrytera BMM.
Film "Roster fran deltagare, foraldrar och barnmorskor”

UPPSALA
UNIVERSITET
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Syfte: Utvardera genomforbarheten av storre effektutvardering.

4 BMM n=153 blivande T1: Baslinje T2: Post- T3: Tre manader
7BM +1FS - foraldrar " randomisering intervention - postpartum
Enkater:
e Self-Compassion Scale — Short form (SCS-SF .
. Assessmepnt of Quality of Life 8—Dime(nsion (LQOL-SD) Grufpptraffar Intervjuer med
, ilmas BM + FS
*  Fear of Birth (FOBS)
«  Edinburgh Postpartum Depression Scale (EPDS) < » .
* General Anxiety Disorder (GAD)
* Relationship between co-parents
*  Prenatal Attachment Inventory (PAI), at T1 & T2 Intervjuer med 17
«  Postpartum Bonding Questionnaire (PBQ) at T3 foraldrar

* Parent Self-efficacy at T3 N

* Co-parenting at T3. UPPSALA
UNIVERSITET



Mean FOBS score (95% Cl)

Mean FOBS score (95% CI)

T1, T2& T3
—
Birthing parent
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40 4
304
1 T2
Non-birthing parent
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30 - e
—
20 1 —
1 T2

Timepoint

Genomforbarhet RCT:

e Rekrytering varierade mellan BMM

* Homogen grupp.

* HOg narvaro pa grupptraffar, fa avhopp.
* Hog svarsfrekvens.

Negative Experiences per Question at T2

Co-parent
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s 20
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Qi Q2 Q3 Q4 Qs Q1 Q2
Question
o
Q1: Angest

Q2: Emotionellt kanslig

Q3: Aterupplevande av trauma
Q4: Svart att sova

Q5: Vark | kroppen

Pregnant

Category
. Aldri g

Ja lite obehag
Ja mycket obehag

Q3 Q4 Q5
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Intervjuer med
BM + FS

“Jag tycker att det fina i det
hdr dr att verktygen far man
med sig for resten av livet.”

“Pappor fdr dntligen mer
fokus.”

“Meditationen dr kanske det
som dr allra svarast. Det har
varit en stor utmaning fér

V4

mig.

Tillfredsstallelse att
starka blivande foraldrars
tilltro till sin egen
formaga och fylla deras
behov av att forberedas
infor forlossning, amning
och féraldraskap

Utmaningar att axla

rollen som mindfulness-
och yogalarare

Att leda FMM-

grupptraffar skapar ringar
pa vattnet

Uppgivenhet och
frustration 6ver det stora
glappet mellan vad man
vill och bo6r gora och vad
som ar mojligt

“Ndr det dr svdrt att
sova har jag gjort en
andningsévning.”

”I mitt dagliga arbete sa
har jag ldrt mig grejer
som jag kan ta med mig
och férmedlIa vidare till
mina egna gravida nér
vi ses.”

“Man dr uppfostrad i en
tidspress.”

"Allting dr ekonomi ... vi
far inga pengar fér det.”

Neszed
UPPSALA
UNIVERSITET



Grupptraffar
filmas

Mindfulness-Based Interventions — Teaching Assessment Criteria

1. Foljsamhet — att lararen formedlar och haller sig till programmets
struktur och teman.

2. Relationell kompetens — att lararen relaterar till deltagarna pa ett
oppet, nyfiket, icke-domande och medkannande satt.

3. Forkroppsliga mindfulness — att lararen sjalv forkroppsligar och
modellerar mindfulness i sitt satt att vara och lara ut.

4. Guida mindfulnessovningar — att lararen leder dvningar pa ett satt
som formedlar hjalpsamma attityder och mojliggor larande.

5. Reflekterande samtal — att lararen stodjer deltagarnas utforskande
av sina erfarenheter pa ett oppet och icke-ddomande satt.

6. Gruppen som larandemiljo — att ledaren haller grupprocessen
levande, inkluderande och trygg.

UPPSALA
UNIVERSITET



Intervjuer med 17

foraldrar

Y Minns mer fran traffarna an webben
Tillfalle att reflektera, prata med andra
Sammanhallen grupp, hogt i tak

Okad trygghet infér forlossningen

En nyfodds forsta timme

ta med varandra om saker man inte pratat om féfut-
Forstaelse for hur man kan stotta varandra
. Svart att 6va mellan traffarna / pa traffarna

Fortsatt nytta av andningsfokus/andningsovningar

Paminnelse om att bara vara "har och nu”



Nytt projekt

Forskare i samverkan med socialtjanst och modrahalsovard
for utvardering av ett tidigt och starkt foraldraskapsstod

— En satsning till blivande foraldrar i utsatta omraden

Gunilla Lonnberg, Anna Akselsson, Emma Fransson m fl.

Syfte: Anpassa FMM till blivande férdldrar i socioekonomiskt utsatta omrdden, dér bade
MHYV och socialtjéinst involveras.

FORTES

Forskningsradet for
hélsa, arbetsliv och valfard

UNIVERSITET



Man kan forklara meditation som en omfamning
— att man vanligt omfamnar sin upplevelse som manniska,
snarare an att fors6ka koppla bort sig fran den
eller forsoka lyfta sig over den.
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