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Sammanfattning
Bakgrund:

Vi ser ett 6kat antal kvinnor med psykisk ohilsa bade fore, under och efter graviditet bland bade
svenska och nyanlianda kvinnor.Det ar framforallt depression men ocksa andra stressrelaterade
problem och angest.

Syfte: Ge béttre psykisk hilsa under och efter graviditet samt minska risken for PP-depression.
Metod: Gravidyoga 90 minuter x 1 under en period av 12 veckor.
Resultat: Alla deltagare blev forbattrade i sitt psykiska maende.

Slutsats: Bra,enkel och billig metod for att starka den psykiska hélsan hos gravida med tidigare
eller pagéende psykisk ohilsa.

Bakgrund

Ca 10% av de inskrivna gravida pa Krokoms HC har eller har haft nagon form av psykisk ohélsa.

Jag undrade om deras psykiska méendet kunde forbattras med hjilp av mediyoga for gravida.

Syfte och mal

Jag forvintade mig en viss forbattring i gruppen av gravidyogan vilket ocksa kan ses i resultatet.

Projektet visar att man med enkla medel kan minska den psykiska ohilsan for en redan utsatt
grupp av gravida.

Gravidyoga skulle kunna vara ett bra komplement samt finnas med som alternativ for att stirka
denna grupp i dokumentet "vardprogram for gravida med psykisk ohélsa”.

Metod

For att delta skulle den gravida kvinnan ha haft eller ha pagaende psykisk ohélsa sasom nedstamdhet,
depression, angest, somnproblem eller radsla for kommande forlossning.

Deltagarna valdes ut och fick forsta informationen muntligt och skriftligt av Barnmorskorna efter
inskrivning pa Barnmorskemottagningen. Darefter kontaktades de som ville medverka i studien av
mej/telefon for vidare information.

Det blev 2 grupper med 5 personer i varje grupp.

Yogagruppen traffades en gang/vecka dar man fore yogapasset fick fylla i ett frageformular (Had dar jag
aven lagt till en extra fraga r/t radsla infor kommande forlossning) gallande sin psykiska halsa den senaste
veckan. Efter passet reflekterade deltagarna 6ver kanslan fére och efter passet samt att det fanns avsatt tid
for dvrig reflektion och samtal.



Resursatgang
Vi kopte 8 yogamattor, meditationskuddar och filtar.

Tidsétgang for projektet var 4 tim/v nir grupperna startat,fore och eftertid for planering och
sammanstéallning,.

Resultat

For att utvardera och fa ett resultat har jag raknat poang pa Had béade pa individniva och pa gruppniva.

Pa individniva tittade jag pa vilken poang deltagaren startade kursen med, vilket som mest kunde vara

30 poéng. Den som startade med hogst podng hade 23 poang. Jag jamférde med vilken podng deltagaren
uppgav fore det sista passet. Den som hade forbattrats mest gjorde det med 12 poang, samst 2 poéng.

Pa gruppniva raknade jag ihop startpoangen for alla deltagare samt slutpoangen for alla deltagare och
delade summan start/slut med antalet deltagare i gruppen. Jag raknade ocksa ihop ett medeltal i grupperna
for start och slut vilket visade att medeltalet for start var 13,9 poang, for slut 8,4 poéng. Forbattringen i
grupperna blev 5,5 poédng. Resultatet visar att alla deltagare blev battre i sin psykiska halsa.

Efter kursens slut fragade jag om och i sa fall hur yogan hade paverkat deltagarna under kursens gang.
Nedan foljer nagra citat fran deltagarna.

”Manga bra tips pa avslappning har givit mig mycket hjélp i graviditeten och trygghet infor forlossningen.
Psykiskt har jag matt bra av yogan av manga anledningar. Lart mig att slappna av pa ett helt nytt satt och
att tanka/sortera upp mina tankar pa ett nytt och sundare sétt. Aven den sociala delen att traffa andra
gravida har varit mycket trevligt. Yogan har hjélpt mot sémnproblem som jag har ,hjélpt mej hur jag ska

tdnka vid smérta och hantera den battre. Jag har stor hjalp av yogan i vardagen, dvningar och andning.”

”Lenas Mediyoga har haft mycket god effekt for mej under min graviditet. Jag har alltid matt battre bade
fysiskt och psykiskt efter passen och haft med mig en kédnsla av att vara snéll mot mig sjélv och bebis aven
vid andra tillfallen. Yoga har givit mig vardefulla verktyg att anvanda nér kroppen kénts stel/6dm. Jag tror
aven de kommer att hjalpa mig under stundande forlossning liksom andningsévningarna. Jag kénner mig

trygg i att klara av de utmaningar som véntar. Tack!”

Y ogan har varit jattebra om jag blir gravid igen vill jag ga igen. Andetaget hjélper i vardagen,kanner
trygghet i kroppen, den har gjort nagot for sjalvfortroendet, man kanner sej starkare. Varit sa skont att vara

dar och da, droppa vardagen och ta det lugnt”



”Har paverkats positivt av gravidyogan. Mindre stressad i vardagen, battre pa att kanna av hur kroppen
mar, bra tips pa bra évningar/rorelser att géra under forlossningen, battre andning, trevlig stund med

egentid,kanns bra forberedd infor forlossningen, trevligt att traffa andra gravida och Lena”

Ev. slutsats

Det gar tydligt att se att Mediyoga for gravida har bra effekt pa psykisk ohilsa.
Antalet traffar paverkar ocksa resultatet,fler traffar ger battre resultat,

Antal traffar for deltagarna har varierat fran 2- 10 ganger.

/kontakt

Kontaktperson och kontaktuppgifter:
Lena Garmager Barnmorska och Instruktor i Mediyoga for Gravida.

Mail: lena.garmager regionjh.se

Mobilnr: 070-2698301

Referenser

Mediyoga.se



