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Mindfulness

Hvad er det sa for noget?

Bruges som betegnelse for mange ting i dag
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IDRAT

* For at oge mentalt og fysisk praestation i ande
idreetsudfoldelse: fx The mindfulness-Acceptance-
Commitment approach (Gardner & Moore 2004)

= Et tilbud i sig selv — fx i fitness-center
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Som livsstil

= Direkte eller indirekte fokus i livsstils bgger og bager
der vedrgrer centrale emner i hverdagen

= Simple living
= Mindfull spisning
* Mindfulness i hverdagen

= Mindfulness i skolen

" Legetgj til mindfulness

“ OSw.
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Som interventionsform

* Forbundet med positive @ndringer i forhold til personer med
depression, stress, kronisk smerte, angst, psoriasis,
spiseforstyrrelser, fibromyalgi, misbrug og kraft i grupper med

voksne
= Begyndende og gget fokus pa barn og unge
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Baggrund

Inspireret af Ostlig filosofi — fx buddhistisk filosofi.

Det har iser fundet vej til Vesten i forbindelse med handtering
og behandling af stress.

Ud fra en optagethed af de sxrlige mentale og fysiske
praestationer — samt forskelle i livsstilssygdomme som fx

stress.

Fokus pa at operationalisere mekanismerne.
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Mindfulness - en opmarksomhed

Den opmarksomhed som opstar ved intentionelt og
ikke-desmmende, i et hvert gjeblik, at leegge maerke til

vores oplevelse, som den udfolder sig fra gjeblik til gjeblik.
(oversat efter Kabat-Zinn, 2003:145)
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Et begynder sind!
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Mindfulness - en opmarksomhed

Den opmarksomhed som opstar ved intentionelt og
ikke-desmmende, i et hvert gjeblik, at leegge maerke til

vores oplevelse, som den udfolder sig fra gjeblik til gjeblik.
(oversat efter Kabat-Zinn, 2003:145)
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Human Beings
not

Human Doings
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Hvad taenker man mindfulness kan
hjalpe med?

= Stress

= Nagende tanker eller bekymringer
= At berolige sindet

= At bringe orden i dine tanker

= Bedre koncentration

= Accept (sig selv og/eller szrlige udfordringer)
= At fokusere din opmarksomhed

= At falde i sgvn

= /Engstelige folelser

= Triste folelser

= Depression

= Konflikter
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Mindfulness

= At vere tilstede i gjeblikket

= (ger ens bevidsthed om ens normale tilstand — vaner,

“automatiske reaktioner” og monstre i tanker, falelser, og
fornemmelser

= At vere med ens tanker, felelser og fornemmelser — som de
er — ikke blive optaget af dem eller fanget i automatiske
reaktioner og vaner pa dem
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Forskellige typer af
mindfulness gvelser

= Bevidst at holde et fokus

(meditation pa andedrat, kropslige fornemmelser, tanker,
felelser, lyde, gaende meditation)

= Bevidst at skifte fokus
(kropsscanning, her og nu)

" ge bevidsthed om de monstre der opstar — tanker, fglelser,
fornemmelser
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[ J
Mindfulness og ASF
T O i ) I
Int./kontrol

Singh et al. MSoF Case 13,15,18 Aggressiv adfeerd
(2011a)
Singh et al. MSoF Case 3 14,16,17 3ar Aggressiv adfaerd
(2011b)
Bogels et al. MY-mind Own WL 14 11-18 8 uger Aggressiv adfaerd
(2008) (4 m ASF)
Spek et al MBT-AS RCT - WL 20/21 18-65 ingen Depression, angst, rumination,
(2013) positiv affekt
Kiep et al MBT-AS Pre-Post 50 20-65 9 uger Som ovenstaende +
(2014) psykosomatiske symptomer
deBruin et al. MY-mind Pre-Post 21 11-23 9 uger Kernesymptomer
(2014) (ASD) Rumination
Livskvalitet
Mindfulness
SRS

Foraeldre livskvalitet
Foraldre stress
Foraeldre stil
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MY mind

= MBCT program for bgrn og unge med ASF og deres forzldre

= Udviklet ud fra MBCT program (Segal, Williams & Teasedale,
2002) af Hollandsk gruppe ved UVA-minds (Bogels et al. 2008)
tilpasset ADHD og MBT-AS udviklet til voksne med ASF (Spek
og kolleger)

Tilpasninger:

= Mindre grupper

* Hgj grad af struktur
= Belgnninger

= Kortere / enklere guidninger
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MYmind - ASF Indhold

= Sessionerne er |,5 time og en blanding af
= felles "opleg / fokus”
= stgrre og mindre meditationsovelser,

= Yogagvelser
= Repetition og gennemgang af hjemmeopgaver

* Dele af session |, 5 og 9 er falles for foraeldre og barn/unge

= | case forlgb — er | session til forzldre og sa deltagelse i
afsluttende og opfaelgende session

'%'SYDDANSKUNIVERSITET.DK



Program eksempel
2 session, unge

Session 2: kropslig bevisthed Gennemfoart

Andedrztsmeditation + fokus pa kroppen
Gennemgang af sidste uges hjemmetraning
Introduktion til dagens tema + gaende ovelse
Kort kropsscanning

Introduktion af yoga

Gennemgang af naste uges hjemmetraning

N o U kA WD =

Andedrztsmeditation

'%'SYDDANSKUNIVERSITET.DK



MYmind - ASF

Program for bagrn/unge og foraeldre

Opmarksomhed

2. Hjemme i din krop

3. Andedrattet

4. Ydre forstyrrelser

5. Indre forstyrrelser

6. Stress

7. At handtere folelser

8. At handtere &ndringer
9. Fremtiden

= Opfelgning
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MYmind - ASF
Indhold

= Afprovning af forskellige meditationsgvelser
= Afprgvning af yogagvelser
= Temaer (psykoedukation) og gvelser til at illustrere

= Lydfiler med ovelser til foraeldre og bern/unge

" Hjemmeopgaver
= Bern/unge: (der registreres og tages notater)
" Forzldre

* Bgrn og foreldre sammen (barn instruerer i yoga og meditation for
sove)

= Point og belgnning

'%'SYDDANSKUNIVERSITET.DK



Aktuelt

= Tilpasset og afproves til barn og unge med Autisme spektrum
forstyrrelse (UVA-minds)

| DK
= Samarbejde med UVA-minds, Holland og Canadisk gruppe

= Materiale er oversat

" MYmind casestudie ASF i gang (SDU, UVA-minds, University of
York)

* Fgrste case er afsluttet

= Haber at pabegynde 2 nye efter paske
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Refleksioner

= Hyvis Mindfulness hjzlper — hvad er da mekanismerne?
* Hvad er det der "®ndres” og hvordan!?

= Praktiske udfordringer:

* Forankring i livet i gvrigt — hvem overforer og
understotter og hvordan!?

= Hvordan optimere programmet yderligere?
= Hvad er optimalt/muligt i en dansk kontekst!?

= Hvor kan / bar et tilbud eventuelt forankres?
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Fremadrettet

* MY-mind treningskursus planlegges
* Tilpasning af manual

= Planlegning af pilot pa gruppeintervention i DK

= Tilpasning af MYmind til implementering i skoleregi (special)
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Tak for opmarksomheden

melandersen@health.sdu.dk
mymind-dk@health.sdu.dk
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““Meditation pa fodsalerne”
(min hurtige oversattelse fra Singh)

= Hyvis du star op, sa sta i en naturlig fremfor en aggressiv position, med dine fodsaler placeret fladt pa gulvet
= Hoyis du sidder sa sid behageligt med fodsalerne placeret fladt pa gulvet

= Traek vejret naturligt og gor intet andet end det

=  Lad dit sind finde en handelse der gjorde dig meget vred. Bliv ved vreden

=  Sufoeler dig vred og vrede tanker flyder gennem dit sind. Lad dem flyde naturligt uden modstand. Blive ved
vreden. Din krop viser maske tegn pa vrede (eksempelvis hurtig vejrtrakning)

= Nu skal du flytte al din opmarksomhed til dine fodsaler

= Bevag dine taer ganske langsomt, hvis du har sko pa mark skoene der dakker dine fedder, hvis du har
strgmper pa mark hvordan de feles mod din sal, mark kurven under dine fadder, og hzlene mod bagsiden
af dine stremper sko og gulv. Hvis ikke du har sko p3, sa mark grunden under dig, gulvet, teppe eller graes
og mark hvordan det fgles under dine fodsaler

=  Blive ved med at trekke vejret naturligt og fokuser pa dine forsaler indtil du fgler dig rolig

= Qv dig | denne mindfulness avelse indtil du kan bruge den hvor som helst og nar som helst der opstar en
situation, der ellers vil fore til at du bliver verbal eller fysisk aggressive

= Husk at nar du igen er rolig, sa kan du ga vak fra hendelsen eller situationen med et smil pa dit ansigt,
fordi du styrede din vrede. Hvis der er brug for det kan du ogsa reagere pa handelsen eller situationen
med et roligt og klart sind uden verbale trusler og fysisk aggression.
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