Mindfulness bij IBD
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* Mindfulness, wat is dat nou eigenlijk?
*  Waarom zou mindfulness helpen bij IBD?

e  MindIBD studie
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Mindfulness, wat is dat nou eigenlijk?

“Het bewust aandacht geven aan het huidige moment,

zonder hierover te oordelen” (Jon Kabat-Zinn)
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Mindfulness, wat is dat nou eigenlijk?

* Bewustzijn van gedachten, emoties en lichamelijke
sensaties
* Bewustzijn van automatische patronen

* Bewustere keuzes maken

gedachten

gevoelens lichaamsensaties
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Mindfulness training (MBSR/MBCT)

* Groep (8-12 deelnemers)

e Sessies van 2,5 uur gedurende 8 weken
* Dagelijks huiswerk

* Stiltedag

* QOefeningen:
* Formeel: 0.a. bodyscan

* Informeel: o0.a. routineactiviteiten met aandacht
* Cognitieve gedragstherapeutische vaardigheden: o.a. energiebalans
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Effecten in het algemeen

Verminderen van depressie, angst en piekeren

Verminderen van lichamelijke klachten

Verbeteren van kwaliteit van leven
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Waarom zou mindfulness helpen bij IBD?
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Somber Angstig Vermoeid

 Toename bij opvlamming!

* lLagere kwaliteit van leven
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Waarom zou mindfulness helpen bij IBD?

Effecten mindfulness bij IBD in literatuur

* Minder stress! (bij een opvlamming?)

* Minder depressieve klachten'3%en angst?
* Betere coping?

* Betere kwaliteit van leven*?

 Minder vermoeid?

1. Ewais T, et al. J Psychosom Res. 2019;116:44-53. 4. Schoultz M, et al. Trials. 2015;16(1):379.
2. Jedel S, et al. Digestion. 2014;89(2):142-55. 5. Bredero QM, et al. Mindfulness. 2023.
3. Ewais T, et al. J Psychosom Res. 2021.
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MindIBD studie %MindlBD

Het onderzoeksteam
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Bedankt voor jullie aandacht!

Voor meer informatie over de mindfulness trainingen en (tzt) studieresultaten:
www.radboudcentrumvoormindfulness.nl

Milou ter Avest
MindIBD.psy@radboudumc.nl
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http://www.radboudcentrumvoormindfulness.nl/
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Eerste resultaten implementatieonderzoek

DE RESULTATEN

22 Deelnemers 2 8 63
van de

4 Mindfulness trainers

o 70
5 MDL-artsen min.
gingen met ons in gesprek 63 deelnemers beoefenden deelnemers hebben de
over hun ervaringen en visies gemiddeld 6 keer in de week thuis mindfulness training
ten opzichte van een mindfulness gedurende ongeveer valtaoid
succesvolle implementatie 28 minuten per oefening

Infographic llse Dijkman,
Masterstudente biomedische wetenschappen
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Bewustwording zorgt voor
Een mindfulness training het maken van gezondere Naast het beoefenen
vergt tijd, inzet en keuzes: van mindfulness is
motivatie. Een open het contact met
houding en wilskracht zijn gelijkgestemden een

"Op het moment dat ik ergens bij wil

zijn, maar het misschien niet zo goed

daarom nodig voOor een ..-qeicof ik ben al heel moe, dan waardevolle

realistische ervaring: kan ik bewustere keuzes maken." ervaring:

"1k denk wel dat er intrinsieke ~Pesinemer “Tk vond het fijn om in een

motivatie moet zijn om de cursus tot ) groepje te zitten met min

een succes te maken.' EffECtEn of meer dezelfde diagnose
en daar de ervaringen te

delen van hoe mensen
daarmee omgoan."

- Deeinemer

. Hoe kunnen we
o :
S mindfulness succesvol
implementeren in de
@H gezondheidszorg voor

O

Vanwege & v
tijdsgebrek voelen oy,

' Matie Wetenschappelijk
artsen en trainers d ppeli)
de behoefte aan duidelijke : bewijs is schaars. Daarnaast
informatiebronnen om patiénten door wordt mindfulness nu niet vergoed:
te verwijzen en een netwerk aan
organisaties die een training aanbieden: "Ik denk dat als studies laten zien dat mensen

5 er ~} eter ~ yorde - =211lle MDI -
"Dat er een structuur is waorin dat allemaal er echt beter van worden, dan zullen MDL

gebeurt, dat is misschien wel meer dan de artsen vast gemotiveerd zijn om te
helft van het werk: dat de training bekend verwijzen." Sl
gemaakt wordt onder de verwijzers, en dat er
patienten worden  geselecteerd en

geinformeerd."
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Ga naar www.menti.com

Gebruik de code:
5139 6961

Of scan de QR code
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