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Hvad er mindfulness?




Hvad er mindfulness

« Mange definitioner...*

> "Mindfulness means paying attention in a
particular way: on purpose, in the present
moment and nonjudgementally.

(Jon Kabat-Zinn, prof. i biologi og medicin - grundlaegger af MBSR)

« Det modsatte af "mindlessness”
(automatpilot)

Mere og andet end blot afslapning
- hjernetraening

Det er simpelt - men ikke let
Det er ikke religiost - men menneskeligt
Mest forskning pa MBSR & MBCT

Danmark o . .
* https://positivepsychology.com/what-is-mindfulness/
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Forskellige former for fokuseret
opmarksomhed
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Mindfulness

Fokus pd nuet
(Kabat-Zinn, 2014)

Flow

Fokus pd aktiviteten
(Csikszentmihalyi, 1991)
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Meditation pa
vejrtrakningen

start here:
set intention to pay = M
attention to anchor \‘ focus
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realize
mind has
wandered

attention on
the breath
(or sound, or
body)
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mind wanders -- /;

memories, planning,

worrying, etc.




Anker i nuet

For at blive i "nuet” kan man opleve/
fokusere pa

- Sanserne i gjeblikket:
» Lytte

Smage

Se

Marke

Dufte

- Eller pa:
* Hvilke tanker du har lige nu
« Hvilke falelser du har lige nu




(Kabat-Zinn, 2014)

1.lkke demme eller vurdere
2. At vaere talmodig

3.At have et abent sind
- Et barnligt sind

4. At veere tillidsfuld
5.lkke at straebe efter noget
6.At vere accepterende

/. At give slip
- Hmm, pyt
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Meditation pa
vejrtraekningen #2

Bliv ved opleVeTsex
vejrtrekningen hele tiderm=lad ik
axrrksomhed vandre andre ste

k din

Observer/ oplev din vejrtraekning

Nar duy opdager at )
opmarksomheden er "vandret’,
megder du det ud fra de 7
grundprincipper; tenker "hmmm,
pyt” og retter derefter
opmarksomheden tilbage mod
oplevelsen af vejrtreekningen igen...
0og igen... og igen...

One-Moment Meditation: https://youtu.be/F6eFFCi12v8



https://youtu.be/F6eFFCi12v8

Mindfulness practice kan veaere:
(treening & praksis)

Formel meditation, eks.: Uformel meditation - resten af tiden - 5 trin:

* Breathingspace 1. Lav sa vidt muligt kun en ting ad gangen

« Bodyscan 2. Koncentrer dig fuldt ud om det, du laver

« Lytte meditation 3. Bring din opmarksomhed tilbage, nar den vandrer
« Se meditation 4. Gentag trin tre adskillige gange

« mindful walking 5

. Undersag, hvad der distraherer eller forstyrrer dig

« Mindful spisning
« Rosin gvelsen

* Bjergmeditation

« Soles of the feet
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Jon Kabat-Zinn, Lev med livets katastrofer, s. 350



Erfaringer med MBSR
for personale pa CSB
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« Reduktion i oplevet
- Stress

Inden opstart havde 40% et hajt stressniveau
Efter MBSR havde 12% et hgjt stressniveau

- Symptomer pa angst og depression
- Treethed

- Helbredsrelaterede bekymringer
« Stigning i oplevet

- Mindfulness/ opmarksomhed

- Self-compassion/ venlighed
- Velbefindende

« Hvilepuls faldt og HRV steg

Et alf de mest tydelige mgnstre, der viser sig i de

bl valitative interviews, er en opleve se af at vaere

e\I/(et Ic%ledre til at handtere stress 0

kter med barnene; at blive

% ermed o0gsa
e
navigere i d

dre til at
ge relations arbejde med

ikter med barnene, bade verbale og
ysiske og deraf falgende afmagt er, som angivet

spargeskemaet, en af de store feelles
stres aktorer for mterwewpersonerne

(Pallesen, Ostenfeld-Rosenthal, Juul, & Fjorback, 2018, s. 12)

et vanskeli


http://mindfulness.au.dk/fileadmin/mindfulness.au.dk/Final_version_MBSR_paa_CSB.pdf

« Reduktion i

Effekter ved mindfulness tress (oplevet og malt pa kortisolniveau)
for foraeldre til barn med . DeperEdrerclateret stress
ASF - Angst

- Humearsvingninger / negative emotioner

- Aggression og adferdsmaessige problemer mens
man "arbejder’” med sit barn

- Somatiske symptomer

« Bedret /@get
- Trivsel og livskvalitet
- Tilfredshed med egne foraeldreevner

- Overskud til at implementere andre strategier
(specialpaedagogiske vaerktgjer)

- Effekt af andre strategier
- Mor-barn interaktion
- Psykologisk fleksibilitet

>

(¢

Afledt effekt pa barn/ unge med ASF

P — - « Reduktion i aggression
! ' « Reduktion i upassende/ problematisk adfeerd
 Bliver bedre til at leve op til krav og regler

Danmark
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Effekter ved mindfulness
for unge/ voksne med ASF

« Reduktion i
- Depression
- Angst
- Rumination

« (Stress)
« Er reduktion i rumination altid godt ved ASF?

- Negative emotioner
- Aggressiv adfaerd

e Stigning i
- Positive emotioner
- Trivsel
- Familiens livskvalitet

Danmark
S S (Spek, 2012; Nyklicek, van Ham, & Spek, 2013; Hwang, Kearney, Klieve, Lang, & Roberts, 2015; Bogels, Steensel, Blom, Bruin, & Smit, 2014)




Andre kendte effekter af mindfulness

« Bedret kognitiv fleksibilitet woore & matinowski, 2009

* Mindsket vrede og anspaendthed waatzinn, 2014

* Opdyrkelse af ikke-reaktiv opmarksomhed e 2012

« @get empati og social sensitivitet eiocLerer, adair, pumb, rhatigan, & orsitlo, 2007
« Forbedrede sociale relationer waazinn, 2014

« @get bevidsthed om vurderinger og mulighed for
genvu rdering (Kabat-Zinn, 2014)
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Interoception & Body Mindfulness

|A: Interoceptive Awareness

« Uden interoceptiv opmarksomhed og
forstaelse - ingen selvregulering

https://www.kelly-mahler.com/resources/blog/interoception-
mindfulness/?mc_cid=723f7aefle&mc_eid=bafca34al?

Hjertet
FAST SLOW

* | gjeblikket er den eneste
evidensbaserede intervention til at
forbedre IA "Body Mindfulness”

- At man l&gger marke til, hvordan
kroppen foles i det nuveerende gjeblik.

- lkke (n@dvendigvis) klassisk bodyscan e SORE

« Tilpassede ovelser @ @
Danmark

S Kelly J Mahler, Skivekonferencen 2022 & ”“The interoception curriculum”

®

Lungerne
SLOW FAST COUGHING



https://www.kelly-mahler.com/resources/blog/interoception-mindfulness/?mc_cid=723f7aef1e&mc_eid=bafca34a17

(Piet & Fjorback, 2012, s. 475-476)

Mindfulness-baserede

Negative tanker

redningskranse
' Fokusering pa
(Treleaven, 2018, s. 32)
- Selvregulering e pxsering b
A“e!lti(m B(‘),d_\' Em(!tion Ubeha g el Ige

Pinagtige fglelser

regulation awareness regulation

. kropsfornemmelser

Automatiske associationsprocesser og vedligeholdelse af lidelse, nar opmaerksomheden er
ukontrolleret
- Opmarksomhedskontrol og regulering under mindfulnesskoncentrationstraening

Self-regulation

tl lgsning af "Disse redskaber kan vaere en hjaxlp til at ride stormen

dagligdags problemer

af og undga tvangsmassigt at handle pa voldsomme
folelser eller sanseindtryk, der pa et kritisk tidspunkt
truer med at tage magten fra en. Naesten alle disse
gvelser henter opmarksomheden tilbage til det, der
sker lige nu, sa man marker, hvad der sker i kroppen,
og forsgger at tage godt imod oplevelsen i stedet for at
gore modstand mod den. Enhver form for systematisk
eller ustruktureret gvelse kan bruges som
redningskrans (Siegel, 2014 5. 121-122)
MM




Stop op

- Tag en kort pause
- - . . - Tjek ind med dette gjeblik
Traek vejret

- Kom i kontakt med- / observer din vejrtrakning
« Vejrtreekningen kan give en "mental vejrmelding”
« Vejrtraekningen kan vaere et anker i det nuvarende gjeblik

Stop op Tak ujrd|  Observer det, der er
/<1 - Det, der er "derinde”
« Sansninger fra- / fornemmelser i kroppen

« Sindets bevagelser: tanker & falelser

- Det, der er "derude”
« Hvad ser, harer, marker, lugte og smager du

... tjek ind med det, der er

\, P... Proceed - Fortsat med det du var i gang
Obe . med... (Pause / Prgv igen)
el (PWS‘/P@‘/I?“? - Tag et par dybe vejrtrekninger... Med langsomme
“Portsat” udandinger
/———MW - Tag et bevidst valg. Skal jeg:

a. Fortsaette med at gare det jeg var i gang med
b. Ggre noget andet







Hvordan finder du ro igen?

| fritiden - Pa ﬁrbgﬂff

Hvad gor 1eg
allerede?

Hvad kan jeg
gare mere are

... Fhorndr?
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