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Hanne Voldby Jensen, selvstcendig psykolog med ydernummer og specialist i sundheds-psykologi,
mener at Mindfulness-baseret kognitiv terapi (MBKT) kan tilbyde en dobbelt gevinst i privat praksis.

Forlgb for professionelle i MBKT udbydes af Dansk Center for Mindfulness, og vi har interviewet Hanne
for at here om hendes overvejelser og erfaringer med MBKT i privat praksis.

HVORFOR BLEV DET MBKT?

For 6 &r siden var jeg pd udkig efter et gruppebaseret
program til stressramte medarbejdere. Det var vigtigt,
at jeg kunne finde en metode, der var evidensbaseret,
og som var praktisk mulig at implementere inden for en
kortere tidsramme og s skulle den kunne tilpasses alle
typer af medarbejdere. Her faldt jeg over MBSR (Mind-
fulness-baseret stressreduktion) forlebet for professionel-
le, som blev udbudt af Dansk Center for Mindfulness ved
Aarhus Universitet. Og det blev min vej videre til MBKT.

Jeqg synes ikke, at jeg bliver sa

udtrcettet som behandler, nar jeg
karer mindfulness-grupper

Jeg tog det 2-drige forleb for professionelle i MBSR* hos
Dansk Center for Mindfulness, Aarhus Universitet. Og in-
spireret af MBSR tog jeg efterfelgende det 2-drige forlab
for professionelle i MBKT™.

Det jeqg faldt for ved MBSR og MBKT var, at alle klienter
kan vcere med. Det kreever ingen scerlige forudscetnin-
ger i forhold til feks. refleksionsniveau eller egen indsigt
for deltagelse. Det kraever, at man har lyst til at deltage
og kan afscette tid til hjemmearbejde. Det er inkluderen-
de og ligeveerdigt.

Jeg vil gerne vaere med til

at rulle MBKT ud

Jeg har veeret nybegynder (og skeptisk] i forhold til det
kognitive, da jeg primeert har interesseret mig for de psy-
kodynamiske og eksistentielle terapier, men i MBKT fandt
jeg et behandlingsprogram, som tog udgangspunkt |
den kognitive terapi, men som pd bedste vis 0gsd inte-
grerer elementer fra andre grene af psykologien.

HVILKEN FORSKEL G@R DET FOR DIG?

MBKT har gjort en stor forskel bade i min professionel-
le rolle og for mig selv. Jeg havde aldrig mediteret far,
men har nu f&et min egen mindfulness-praksis. Jeg
bruger hver dag opmcerksormhedstreening og mindful-
ness-gvelser, og jeq oplever, at det blandt andet hjcelper
mig til at veere til stede i mine samtaler og ogsd forebyg-
ger stress. Jeg synes ikke, at jeg bliver s& udtrcattet som
behandler, nér jeg kerer mindfulness-grupper. Og det er
det, jeg mener med en dobbeltgevinst.

"Det er en win-win for klienten og psykologen,” siger
Hanne med et glimt i gjet.

Det er en dobbeltgevinst, at jeg

0gsd selv praktiserer mindfulness

Og s& medtcenker man kroppen som en ressource.
Kroppen er en aktiv medspiller i behandlingen. Jeg me-
der mange i min klinik, hvor overtaenkning, bekymringer
og katastrofetanker giver anledning til utrolig meget li-
delse. Og en mdade at begynde at reducere denne li-
delse pd er at genetablere en kontakt til kroppen og det
trcener man blandt andet | MBKT. Det har ogsd veeret
hicelpsomt for mig, for som psykolog kan man vcere
0gsd vaere meget i sit hoved hele tiden.,

HVORDAN AFVIKLER DU MBKT-GRUPPER | DIN
PRAKSIS?

Jeqg kerer MBKT hold i 8 uger a 2 timers varighed. Hvis
klienten har en henvisning fra egen leege, s& koster det
"1 klip" ud af de 12 konsultationer. Der er faktisk billigere
for bade klienten (og samfundet), hvis man deltager i et
gruppeforlgb frem for et individuelt forleb. S& der er rigtig
god grund til at tilbyde gruppeforleb i privat praksis.

Det kraever ikke scerligt udstyr og selve gruppesessionen
forleber som en aimindelig gruppesession, dvs. man sid-
der pé& stole, og har almindeligt ta] pd. Der indgdr i nogle
af sessionerne en liggende bodyscan, og de gange ta-
ger klienterne et liggeunderlag med.

Den storste udfordring har indtil videre veeret at rekruttere
klienter. Klienter soger ikke gruppetilbud som faerste valg
af behandling, p& trods af at gruppeterapi er veldoku-
menteret som behandlingsmetode. S& indtil videre har

@

jeq rekrutteret deltagere til mine gruppeforleb hos klien-
ter, der er startet i et individuelt forleb, men hvor klienten
0og jeg sammen har vurderet, at det vil give mening at
overgd til et gruppeforleb.

MBKT-programmet bestér ogsd af en heldagssession |
stilhed mellem session 6 og 7. Jeg er stadig ved at tage
stilling til, hvordan jeq fér det til at passe i min praksis.

Jeg synes, at det skal give mening

bdde for klienten, psykologen
og samfundet

HVAD ER DINE @NSKER FOR FREMTIDEN?
At gruppebehandling bliver mere efterspurgt!

Jeqg vil germe veere med til at rulle MBKT ud. Det er evi-
densbaseret, rammer tidsénden, forener flere forskellige
psykoterapeutiske retninger og det krcever ikke scerlige
forudscetninger for deltageme, dvs. alle kan veere med.

Rent lavpraktisk, s& kunne jeg onske mig at komme |
kontakt med andre yder-nummerpsykologer, der laver
grupper, fx MBKT eller MBSR. Det kunne bdade vcere |
form af individuel sparring eller vi kunne lcere noget af
hinanden som faggruppe om, hvordan man planlceg-
ger og afvikler grupper.

OM HANNE

Psykolog Hanne Voldby Jensen driver en psyko-
logklinik i Hillered. Hun tilbyder MBKT hold bdde
med fysisk fremmade og online.

Hanne er en af vores ambassaderer for MBKT |
privat praksis.

Hvis du har nogle spergsmal til Hanne om MBKT
og privat praksis eller har lyst til at indgd i et net-
veerk af psykologer, med interesse for MBKT
og MBSR, s& kan du kontakte Hanne pd& mail:
hannevoldbyjensen@gmail.com
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OM MBKT

MBKT star for Mindfulness-baseret kognitiv terapi
og blev udviklet af depressionsforskere i England i
1990'erne. Det er et 8-ugers mindfulness-baseret
terapi-program udviklet til mennesker med tilbage-
vendende depressioner.

Effekterne af MBKT er blandt andet fcerre sympto-
mer pd stress, angst og depression, mere glcede og
enerqgi, og det reducerer tilbagefald af depression
pd niveau med medicin - uden bivirkninger.

For b&de Mindfulness-baseret stressreduktion (MBSR)
og Mindfulness-baseret kognitiv terapi (MBKT) er
der lavet mere end 100 videnskabelige studier, der
har dokumenteret effekten.

FORSKNING

Lces om Mindfulness MBSR og MBKT forskning i
Lcegehdndbogen.

MBKT GRUPPE

MBKT er et 8-ugers evidensbaseret program. | det
oprindelige program medes gruppen 2,5 timer
ugentligt plus en heldagssession. De 2 timer ugent-
ligt, der henvises til i artiklen, er tilpasset rammerne |
privat praksis.

Mellem hver undervisningsgang er der hjiemmear-
bejde ca. en time dagligt, seks dage om ugen.

MBKT er en blanding af undervisning, mindfulness,
meditation og yoga.

MINDFULNESS TRAINING CHANGE BRAIN
DYNAMICS

Ph.d. projekt har vist, at danske patienter med de-
pression, der tilbydes MBKT, klarer sig vcesentligt
bedre end patienter, der tilbydes vanlig behand-
ling. De kliniske forbedringer kan ses pd& hjernescan-
ninger. Mindfulness training changes brain dyna-
mics during depressive rumination: A randomized
controlled trial (van der Velden, Scholl, Elmholdt,
Fjorback, Hamer, Lazar, O'Toole, Smallwood, Roep-
storff, Kuyken 2023).

SUNDHEDSSTYRELSENS ANBEFALINGER

Den danske sundhedsstyrelse anbefaler MBSR og
MBKT som behandling mod stress og depression.
Men behandlingen er endnu ikke implementeret.
Det er vigtigt, at MBKT bliver et tilbud i behandlin-
gen pd lige fod med medicin og individuel psyko-
logisk behandling. Siden henholdsvis 2013 og 2019
har Dansk Center for Mindfulness tilbudt forlab for
professionelle i MBSR og MBKT.

Dansk Center for Mindfulness arbejder pd, at MBKT
bliver en del af det offentlige sundhedsvcesen - her
skal hej faglighed og evidens vcere grundstenene.

PSYKOLOGHJALP

Du skal have en henvisning fra din lcege for at f&
tilskud til behandling hos en psykolog.

Der kan efter henvisning ydes tilskud til psykolog-
hjcelp til voksne med eksempelvis let-moderat de-
pression, let-moderat angst, herunder let-moderat
OCD.

Unge mellem 18-24 &r kan modtage vederlagsfri
behandling for angst og depression med en lcege-
henvisning.

HVOR STORT ER TILSKUDDET?

Tilskuddet udger 60 % af psykologens honorar.

Du kan hgjst f& tilskud til 12 konsultationer. Laegen
kan dog vcelge - efter anmodning fra psykologen
- at genhenvise personer, der har behov for psyko-
loghjcelp i forbindelse med depression og angst. P&
den mdde kan du f& tilskud til psykologhjcelp op til
24 konsultationer,

Kilde: www.sundhed.dk

VIDSTE DU, AT...
Mere end 500.000 danskere har haft en depression.

Hvis du har haft en depression, er der 50 % risiko for
tilbagefald. Har du haft tre, er der 80 % risiko.

Mange patienter med depression foretrcekker psy-
kologisk behandling frem for medicin.
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