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Dansk Center for Mindfulness er et forskningscenter
pd& Aarhus Universitet, der har eksisteret siden 2013,
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i samarbejde med ferende internationale universiteter.
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VORES VISION

VI ARBEJDER FOR AT STYRKE MENTAL SUNDHED
OG FOREBYGGE DEPRESSION | OVERENSSTEM-
MELSE MED FN'S VERDENSMAL FOR EN B/RE-
DYGTIG UDVIKLING

Vores forskning i mental sundhed skal sikre hejeste grad
af evidens for kurser og uddannelser i mindfulness, com-
passion og performance til offentlige og private. Helt
konkret arbejder vi for, at Danmark f&r en systematisk
plan for mental sundhed og implementerer de bedst
dokumenterede programmer til sundhedsfrermme, fore-
byggelse og behandling.

MENTAL SUNDHED KAN OG SKALTRANES

Helt i lighed med fysisk sundhed kan og skal mental
sundhed trcenes. Tidligere var det besynderligt at dyrke
motion. Men forskning har vist, at det er essentielt for
kondition, muskelstyrke, humer, modstandskraft og fore-
byggelse af sygdomme. Nu har forskning p& samme
mdde vist, at treening af mental sundhed med viden-
skabeligt dokumenterede programmer forbedrer op-
mcerksomhed, empati, humer, modstandskraft og fore-
bygger sygdomme. Ndr flere og flere végner op med
stress, angst, depression og smerter, er det pd tide, at
vi cendrer kultur og i feelleskab skaber en baeredygtig
fremtid med sundhed og trivsel for alle.

ENGLAND GAR FORREST - VI SKAL MED

England, Holland og USA er langt fremme, ndr det
gcelder forskning og anvendelse af videnskabeligt
dokumenterede programmer il at styrke mental
sundhed, behandle stress og forebygge depression.

‘:ﬁ ERDENSMAL

for baeredygtig udvikling

| England har politikerne pd tvcers af partier siden 2013
haft mulighed for at g til mindfulness i parlamentet. Og
i 2015 vedtog et samlet britisk parlament verdens mest
ambitiese plan for bedre mental sundhed - Mindful Na-
tion UK. Her blev alle partierne enige om at anbefale
mindfulness i uddannelsesystemet, virksomheder, krimi-
nalforsorgen og sundhedsvcesnet. | Danmark er mind-
fulness blevet en mulighed pé& Christiansborg. Med en
Satspuljebevilling er mindfulness ved at komme pd& sko-
leskemaet i danske folkeskoler, gymnasier og erhvervs-
uddannelser. Men der er behov for en samlet systema-
tisk plan til styrkelse af mental sundhed og forebyggelse
af depression.

DEPRESSION ER DEN ST@RSTE SYGDOMSBYRDE
PA VERDENSPLAN

Depression kan slukke lyset for den enkelte, familien
og samfundet. Vi har en fcelles forpligtigelse til at for-
midle og implementere de bedst dokumenterede pro-
grammer, s& Danmark kan blive et foregangsland. Vi
bar tilbyde alle unge programmet Mindfulness-baseret
stressreduktion (MBSR) og alle med depression pro-
grammet Mindfulness-baseret kognitiv terapi (MBKT).
Det er videnskabeligt bevist, at netop disse programmer
kan styrke mental sundhed, reducere stress og forebyg-
ge depression. Hvert enkelt borgers sundhed og trivsel
har betydning for os alle, derfor skal MBSR og MBKT ikke
kun vecere en ressource for dem, der selv kan betale.
Ingen skal lades i stikken - leave no one behind - er
et grundlceggende princip bag FN's verdensmdl, som
vi ber leve op til. Dansk Center for Mindfulness har de
kompetencer og samarbejdspartnere, der ger det mu-
ligt at forbedre den mentale sundhed i Danmark.
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MINDFULNESS.AU.DK FEM FORSLAG TIL FORBEDRING
AF MENTAL SUNDHED

[ 'TH. TR | 2015 praesenterede Dansk Center for Mindfulness fem forslag til forbedring af mental sundhed.
T_.__J" e —— N i ] Siden har vi arbejdet for alle fem forslag, som vi praesenterer pd de felgende sider. Programmet Mindfulness-
l Al =1 o1 I i | baseret stressreduktion (MBSR) og programmet Mindfulness-baseret kognitiv terapi (MBKT) er de bedst
videnskabeligt dokumenterede metoder til at styrke mental sundhed og forebygge depression. Mindfulness
kan defineres som bevidsthed og compassion som at lindre lidelse. Effekten af mindfulness er compassion.
Programmet Compassion Cultivation Training (CCT) fokuserer specifikt p& dét.

1) VORES BO@RN OG UNGE SKAL | BEDRE MENTAL FORM:

Dansk Center for Mindfulness er med en Satspuliebevilling fra 2018 i gang med et af verdens sterste
forskningsprojekter om mindfulness til barn og unge.

2) VI SKAL TRANE SUNDE MENTALE VANER FOR AT FOREBYGGE STRESS:
Dansk Center for Mindfulness har vist, at:

- MBSR kan styrke trivsel og reducere stress pd danske arbejdspladser. Et projekt har vist reduktion
fra 40% til 12% pd& sundhedsskadeligt stress.

- Selvbetalt MBSR har god effekt, men hvis vi vil modvirke ulighed i sundhed, skal samfundet anvende
en anden strategi.

- MBSR har god effekt pd stressramte borgere, ndr det udbydes i kommuner og regioner.

3) VI SKAL OGSA KUNNE FOREBYGGE OG BEHANDLE UDEN MEDICIN:

Dansk Center for Mindfulness forsker lige nu i MBKT til angst og depression,
MBSR til celdre, MBSR til diabetespatienter og MBSR til soldater.

Vi foreslér, at:
- MBKT skal veere et led i behandling og forebyggelse af depression.

- MBSR skal vcere et led i behandling og rehabilitering at patienter med kroniske sygdomme
0g sygemeldte borgere.

-+ MBSR skal indgd i mental traening, forebyggelse og behandling i Forsvaret.

4) VORES SUNDHEDSPERSONALE OG DE PAR@GRENDE SKAL KUNNE DELTAGE | FOREBYGGELSE:

Vi kan forebygge, at vores sundhedspersonale bliver udbrcendte, og at vores pdrerende ender som patienter.
Derfor ber de tilbydes MBSR- og CCT-programmer.
Dansk Center for Mindfulness har igangvcerende forskningsprojekt om CCT til parerende.

5) VORES LEDERE SKAL BLIVE ENDNU BEDRE TIL AT TRAEFFE GODE BESLUTNINGER:

Ved at give vores ledere MBSR- og CCT-programmer, kan vi give medarbejdere og ledere de bedste betingelser
for at trceffe gode beslutninger for dem selv, deres medarbejdere og de organisationer og det samfund, der
omgiver dem. Dansk Center for Mindfulness underviser blandt andet i mindfulness p& Christiansborg.
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VORES B@RN OG UNGE SKAL | BEDRE MENTAL FORM

“DET ER RIGTIG
GOD TEAMBUILDING”

Silkeborg Gymnasium har sat mindfulness pd skoleskemaet. Det er en del af pilotprojektet ”Stressfri
hverdag for bern og unge”, som Dansk Center for Mindfulness karer i hele landet. Eleverne p& Silkeborg
Gymnasium er nogle af de farste elever til at teste mindfulness-metoderne for at se, om det kan @ge
klassens trivsel og mindske stress. Vi er fulgt med pd& lektion seks ud af ti for at se, hvordan mindfulness

fungerer i en helt almindelig 3.g-klasse.

3.h pd Silkeborg Gymnasium har sat sig til rette pd skam-
lerne, som underviseren f& minutter inden har placeret
i en cirkel til formdlet. P& skemaet er nemlig ikke dansk
eller biologi, men mindfulness.

Eleverne er med i projektet "Stressfri hverdag for bern
og unge”, hvor Dansk Center for Mindfulness lige nu er
i gang med de farste pilotprojekter. | lgbet af 1,5 mdaned
bruger klasse fem kvarter af skoleugen p& meditations-
og opmecerksomhedsevelser. Formdlet er, at elevemne
opndr en sterre bevidsthed og kontakt til deres folelser,
kropslige reaktioner og tanker, s& de bedre kan agere
i en hverdag med tidspres, udfordringer og mange pd-
virkninger.

"Det er lcenge siden, vi har vaeret her', siger en af piger-
ne, da rundkredsen er blevet fyldt og den stille mandags-
morgensnak er forstummet. Der har vaeret en uges pau-
se, og pigens ord fortceller lcereren Katinka Getzsche, at
eleverne har et stort behov for denne nye undervisning.

GYMNASIEELEVER SKAL KONSTANT EVALUERE

"De behover i princippet ikke at komme til timerne - det
er ikke en del af deres curriculum. Men de kommer. Hver
gang. Eleverne skal konstant lave evalueringer. Af hin-
anden, sig selv, deres opgaver, faget, lcerernes indsats
0g s& videre. Det er vigtigt for mig at give dem en san-
seoplevelse. Her skal de ikke vurdere eller vaere kritiske.

De skal lcere bare at veere her og opleve det, der er”, for-
tceller Katinka Getzsche, der er tidligere gymnasielcerer.
Nu er hun en de to mindfulness-lcerere | projektet, der de
nceste tre ar skal undervise landets folkeskole- og ung-
domsuddannelseslcerere i videnskabeligt dokumentere-
de mindfulness-programmer til bern og unge.

Underviseren lader eleverne finde deres plads pé& skam-
len med en kort guidning, hvor hun beder dem vende
opmcerksomheden mod dndedrcettet og lade blikke
hvile et neutralt sted eller lukke gjnene. Efterfelgende in-
troducerer hun dagens emne: Vanskelig kommunikation.

TIMENS H@JDEPUNKT: BODY SCAN

Hver lektion har et tema, som er aktuelt | de unges hver-
dag. Tankemanstre, kommunikation, relationer, stress og
andet. | alt er der ti lektioner. De unge lcerer at treene
deres opmaerksomhed med fokus pd for eksempel dn-
dedrcettet eller kroppens sansninger. Teknikkerne kan
de tage med sig i hverdagen. Nér de lceser, er sammen
med andre, eller - som dagens emne er inde pd - i et
skcenderi eller anden form for svaer samtale.

"Hvis jeg er presset, kan jeq lcegge mig og lave
en body scan. S& er jeg klar til at gé& videre.

Det er som om, hoved og krop lige bliver nulstillet”,
fortceller Josephine fra 3.h om et af redskaberne,
hun har lcert til mindfulness.

Katinka Getzsche beder eleverne finde mdatter frem. Det
er tid til dagens body scan - eller kropsscanning. Eleverne
springer hurtigt op og finder deres plads igen med en bl&
mdtte under armen.

"Det er timens hejdepunkt”, hvisker underviseren.

De unge fordeler sig ud p& qulvet og laegger sig pd ryg-
gen, pd siden eller maven. Katinka Getzsche quider hele
kroppen igennem og opfordrer i stille tempo de unge til
at meerke deres fodder, ben, knce og sé& videre hele ve-
jen op til ansigtet.

TANK PA EN SVAR SAMTALE

"Det er meget sjceldent, at vi er fokuserede pd vores krop,
med mindre den ger ondt. Ved at trcene teknikker til at
reqgistrere, hvad vi maerker i kroppen, ndr vi er bekymre-
de, vrede eller glade, kan vi lettere opfange, hvor vi er p&
vej hen, for eksempel i et skcenderi og undgd at lade os
rive med”, forklarer underviseren.

AARHUS
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Eleverne sidder nu to og to og deler deres historier. De
skal teenke pd en svaer samtale og fortcelle deres part-
ner, hvad de mcerker, ndr de taenker pd& den. Hvad sam-
talen gik ud pg, eller hvem der er involveret er ligegyldigt.
Det handler om tanker og sansninger.

"Vi kan genkende det, der bliver talt om i timerne fra vo-
res liv. Det er fedt at f& nogle redskaber til at kunne scette
ord pd vores stress og pd vores felelser”, fortceller elever-
ne Emilie og Josephine.

"Jeg bliver opmcerksom pd, hvad jeqg siger, og hvad jeg
gor. SA jeg rent faktisk kan reagere, som jeg geme Vil |
stedet for at fortryde bagefter. Vi er nok meget fokuse-
rede pd den anden og forseger at lcese dem. 'Hvorfor
siger hun og ger hun, som hun gor'? Det er anderledes
nu. S& har jeg fokus pd mine egne felelser og det, jeg
selv siger. S& kan jeg reagere ud fra det”, forklarer Emilie.

GOD TEAMBUILDING

3.h er halvvejs igennem de ti lektioner nu, og det kan fo-
les, som om det kerer lidt i ring. Det er meget det samme,

"Det er rigtigt god teambuilding”, siger Rasmus.

"Ja, vi fér et break fra den normale hverdag. Her har vi
mulighed for at dele historier, og vi vaelger jo selv, hvor
meget vi blotter os. Men vi Icerer virkelig hinanden bedre
at kende, supplerer Oskar og fortscetter.

"Jeg har féet en stor viden og bevidsthed om, hvordan
sind og krop haenger sammen. Det glemmer du titi hver-
dagen, ndr du bare kerer efter et fastlagt skema ugen
ud”,

"Hverdagen kan godt virke lidt uoverskuelig”. Det er klas-
sekammeraten Shaun, der uddyber.

"Nu kan du have fokus pé& dndedrcettet i fem minutter,
s& ved du, hvad det egentlig er, du skal, og hvad der
er vigtigt. Det giver noget struktur, og vi har féet nogle
midler til at hadndtere den stress, vi alle pd et eller andet
tidspunkt maeder”.

3.n er feerdige med ugens mindfulness-lektion. De skal
videre ud i hverdagen til de evrige fag og en ny uge.

Katinka Getzsche viser pd klassens dansklcerer,
Louise, en simpel avelse, der handler om at
koncentrere opmcerksomheden fuldt ud pd en
anden person - her Katinkas héind - mens Louise
stadig har fokus pé sig selv og sit dndedreet.

forklarer Shaun. Men det er godt, og det har hjulpet, er
b&de han og hans kammerater enige om.

Katinka Getzsche skal uddan-
ne ca. 300 grundskole-, gym-
nasie- og erhvervsskolelcere-
re, s& de kan undervise elever
i videnskabeligt underbygge-
de mindfulness-programmer.

Det er forste gang, hun afpre-
ver mindfulness p& en gruppe
unge, der ikke er frivillige,

men hvor det er en fast del

af skoleskemaet. Og hun er
overrasket over den dbenhed
og velvilig, eleverne stadig
viser her efter seks uger.

Det er dog sveerere, end man skulle tro, at have
koncentreret fokus pd to ting. Scerligt, nér der ogsa
sker alt mulig om greme pd en. Ikke helt ulig
elevernes - og vores dlle sammens - hverdag.

AARHUS
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VI SKAL TRANE SUNDE MENTALE VANER FOR AT FOREBYGGE STRESS

"MANGE VANNER SIG TIL
AT HAVE DET SKIDT”

| fordret 2018 tilbed Kebenhavns Universitet alle studerende p& Det Sundhedsvidenskabelige Fakultet
(SUND) gratis kursus i det videnskabelige mindfulness-program Mindfulness-baseret stressreduktion (MBSR).
Medicinerrddet havde lagt grundstenene for mindfulness allerede i 2016, hvor tilbuddet kun gjaldt de
medicinstuderende. Nu har en studievejleder taget over og udvidet MBSR-kurset til alle studieretningerne.
Jacob Sander Bojsen mener, at de studerende, han selv, studievejledningen og KU bidrager til en kultur-
forandring. En forandring, der gér langt ud over den enkelte, ndr de studerende Icerer redskaber til stress-

h&ndtering som en del af deres studie.

HVORFOR SKAL STRESSHANDTERING VARE EN
DEL AF UDDANNELSERNE?

Det handler om mental sundhed. De studerende kan
bruge energien pd at lcere i stedet for alle mulige andre
ting, der fylder. Jeg oplever, at studerende tit kommer ind
til studievejledningen for at f& svar pd& praktiske sporgs-
mal. Men de ender ofte med at tale om, hvordan de har
det. At de er ensomme, stressede, at de ikke er med ien
studiegruppe, at de sover darligt. At de mdske har haft
det dérligt i &revis. Rigtig mange veenner sig til at have
det skidt og tror, at det er normalt. Er du stresset, kan du
ikke tage lcering ind. Universitet fokuserer mere pd det
psykosociale miljig pd uddannelserne end tidligere. Ud-
dannelserne er derfor mere og mere optagede af, at de
studerende f&r en god studiestart. Hvordan danner de
grupper? Hvordan opever de en god studieteknik og sé
videre. Tidligere antog man, at de studerende selv fandt
ud af hé&ndtere disse ting. Ligesom de selv skulle lcere at
styre deres stress. Men har du ikke en viden om stress og
dine kropslige reaktioner, hvordan skal du s& kunne det?
Det er nedt til at veere en del af de studerendes skema
frem for blot at vcere et frivilligt tilbud. Ellers bliver det ofte
valgt fra af den enkelte studerende. Det raekker langt ud
over det enkelte individ.

HVORDAN DET - DET ER VEL DEN ENKELTE,
DER ER STRESSET?

| MBSR Icerer du at blive opmeerksom pd& den kritiske
stemme. At vaere venligere over for den. Du skal ikke
gore noget ved den. Du skal bare vide, at den er der - og
at det bare er en stemme og ikke nedvendigvis sand-
heden. Det bliver tydeligt for dem, ndr de tcenker: "Han
er ogsé meget bedre end mig’, "jeg kan heller ikke finde
ud af noget” og sé¢ videre. Og ndr de sidder i en grup-
pe, finder de ud af, at alle andre har det praecis, som
dem. De studerende lever i en nulfejls-kultur. Der er ikke
plads til "dumme” spargsmdl og det er ofte skamfuldt at
dumpe til eksamen. | gruppen p& MBSR-kurset bliver de
opmcerksomme pd, at sadan er det da ikke rimeligt, det
skal vcere, Det bliver derfor et kollektivt projekt, og de -
0og Vi - er derfor sammen om at lave en kulturforandring.
Lavede vi kun behandling af den enkelte, ville proble-
merme blive hos den enkelte. MBSR er et videnskabeligt
program, hvor vi kender effekterne for bade den enkelte
0og gruppen, og derfor er det vigtigt, at vi tager program-
met alvorligt. Men det tager tid, det koster penge, det er
krcevende, og der skal veere en uddannet Icerer.

AARHUS
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ER DER OPBAKNING TILDET

Ja, det er der. Med s&danne ting krcever det ofte en slags
graesrodsbevaegelse. Det startede hos de studerende,
Og nu har jeg og studievejledningen overtaget. Jeg ta-
ger uddannelsen til MBSR-underviser p& Aarhus Univer-
sitet og far den delvist betalt af KU og SUND (Det Sund-
hedsvidenskabelige Fakultet. Red.), men bruger ogsd
min egen tid og egne penge pd det. Men jeq ser, at det
rykker noget for de studerende, der deltager. De stude-
rende eftersperger det. Der kom ncesten 100 studerende
forste gang, og jeg var nedt til at afvise ca. 40 deltagere.
Deltagerne har gode effekter, og de taler videre om det
med deres medstuderende. S& det spreder sig som ringe
i vandet. Jeg mader kolleger rundt omkring p& de andre
universiteter, der er meget imponeret over, at KU har s¢
omfattende et program som en del af studievejlednin-
gen. Det er ikke set for. Organisationen er ogsd begyndt
at fa gjnene op for det, MBSR kan. Jeg drammer om, at
MBSR bliver et fast tilbud pd KU til bdde medarbejdere
og studerende. Det er nok en proces. Men jeqg tror, at det
er realistisk.

Om MBSR:

MBSR stdr for Mindfulness-baseret stressreduktion. Det er et 8-ugers meditations- og yogaprogram udviklet for
40 &r siden i USA. Det er siden blevet testet i mere end 100 studier og er dermed det mest veldokumenteret
program inden for stressforebyggelse.

Trceningen bestar af gruppesessioner 2,5 timer om ugen i otte uger plus en heldag mellem uge 6 og 7.
Derudover er der hiemmmetrcening i mellem 15-45 minutter dagligt.

Effekterne er blandt andet reduceret stressniveau, feerre symptomer pd angst og depression, starre opmacerk-
somhed og koncentrationsevne, bedre relationer og samarbejdsevner samt @get venlighed over for dig selv
og andre.



VI SKAL TRANE SUNDE MENTALE VANER FOR AT FOREBYGGE STRESS

Nikolaj er 26 dr og laeser en kandidat p& Pharmaceutical
Science pd det Sundhedsvidenskabelige Fakultet pd
Kobenhavns Universitet. Kurset i Mindfulness-baseret

stressreduktion (MBSR) har gjort ham mindre stresset og
irritabel, mere dben for andre og bedre til at acceptere fejl.

DEN STUDERENDE
OM KURSET

HVORFOR DELTOG DU PA MBSR-KURSET?

Jeqg har tidligere géet til zen-meditation, men der var
meget fokus pd& buddhisme. Teksterne kom til at fylde for
meget i fornold til, at jeg bare gerne ville bruge meditati-
on som redskaber i hverdagen. Da Jacob (Sander Boje-
sen, studievejleder, red.) fortalte om MBSR-kurset, var der
meget, der ramte mig. Jeg er jo lidt skeptiker - sadan er
vi nok pd en sundhedsvidenskabelig uddannelse. Sa det
giver noget, at kurset har videnskabeligt backing. Men
0gsd det her med at praestere. At du ikke md treede ved
siden af. Jacob talte meget om at acceptere sig selv og
sine fejl, og det har veeret brugbart siden hen. Jeg har en
tendens til at stille meget hgje krav til mig selv.

HVORFOR SKAL STRESSHANDTERING VARE EN
DEL AF UDDANNELSERNE?

Det handler om mental sundhed. De studerende kan
bruge energien pd at lcere i stedet for alle mulige andre
ting, der fylder. Jeg oplever, at studerende tit kornmer ind
til studievejledningen for at f& svar pd praktiske spargs-
mal. Men de ender ofte med at tale om, hvordan de har
det. At de er ensomme, stressede, at de ikke er med i en
studiegruppe, at de sover darligt. At de mdske har haft
det ddrligt i drevis. Rigtig mange vaenner sig til at have
det skidt og tror, at det er normalt. Er du stresset, kan du
ikke tage lcering ind. Universitet fokuserer mere p& det
psykosociale miljg p& uddannelserne end tidligere. Ud-
dannelseme er derfor mere og mere optagede af, at de
studerende f&r en god studiestart. Hvordan danner de
grupper? Hvordan opever de en god studieteknik og s¢
videre. Tidligere antog man, at de studerende selv fandt

ud af hé&ndtere disse ting. Ligesom de selv skulle Icere at
styre deres stress. Men har du ikke en viden om stress og
dine kropslige reaktioner, hvordan skal du s& kunne det?
Det er nedt til at vaere en del af de studerendes skema
frem for blot at vaere et frivilligt tilbud. Ellers bliver det ofte
valgt fra af den enkelte studerende. Det raekker langt ud
over det enkelte individ.

HVORDAN DET - DET ER VEL DEN ENKELTE,
DER ER STRESSET?

| MBSR lcerer du at blive opmcerksom pd& den kritiske
stemme. At vcere venligere over for den. Du skal ikke
gore noget ved den. Du skal bare vide, at den er der - og
at det bare er en stemme og ikke nedvendigvis sand-
heden. Det bliver tydeligt for dem, nér de taenker. "Han
er ogsé meget bedre end mig”, "jeg kan heller ikke finde
ud af noget” og sd videre. Og ndr de sidder i en grup-
pe, finder de ud af, at alle andre har det prcecis, som
dem. De studerende lever i en nulfejls-kultur. Der er ikke
plads til "dumme” spargsmdl og det er ofte skamfuldt at
dumpe til eksamen. | gruppen pd MBSR-kurset bliver de
opmcerksomme pd, at sédan er det da ikke rimeligt, det
skal vaere, Det bliver derfor et kollektivt projekt, og de -
0g Vi - er derfor sammen om at lave en kulturforandring.
Lavede vi kun behandling af den enkelte, ville proble-
merne blive hos den enkelte. MBSR er et videnskabeligt
program, hvor vi kender effekterne for bade den enkelte
0og gruppen, og derfor er det vigtigt, at vi tager program-
met alvorligt. Men det tager tid, det koster penge, det er
kraevende, og der skal vaere en uddannet lcerer.

STUDERENDE OG STRESS

Knap 100 studerende har deltaget pd studieveijleder,

Jacob Sander Bojesens MBSR-hold, siden han
oprettede det farste hold i fordret 2018.

Ofte kommer de studerende, fordi de oplever stress-
symptomer, tankemylder, praestationspres, mange
selvkritiske tanker, sveert ved at slappe af, sveert ved
at sove, konstant darlig samvittighed.

DE STUDERENDE SIGER BLANDT ANDET
| EVALUERINGER AF KURSER, AT DE:

har f&et mere ro i egne tanker

har féet storre indblik i maden at interagere
med andre pd

har f&et et mere positivitet, ro og gleede
i hverdagen

har féet en fast rytme i hverdagen

har f&et redskaber til at opnd ro i stressede
situationer

er blevet bedre til at acceptere deres
situation og dem selv, som de er

har féet mere mentalt overskud

har f&et @get koncentration.

Dansk Magisterforening lavede i sommeren 2018

en undersegelse blandt omkring 1500 studerende.

Hver femte havde segt professionel hjcelp til at
handtere stress. Kun hver tredje glaeder sig til at
komme pd studiet.

Siden 2010 er tallene for psykisk mistrivsel bland
unge steget. Blandet andet er tallet for barn og
unge, der trives i skolerne faldet.

Seneste undersagelse fra SFI (Det nationale forsk-
ningscenter for velfcerd) viser ogsd, at stare bern
0g unge sover meget mindre end anbefalet.
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VIMENER

- at vi ber anvende vores sundhedsmidler mest
effektivt og tilbyde stressramte danskere de bedst
dokumenteret
metoder til stressreduktion, uanset hvor de bor i
Danmark.

- at det er vigtigt, at interventioner er veldefinerede
0g evidensbaserede.

- at forskere ber samarbejde om at opbygge mere
viden pd omrédet. De stressinterventioner, der er
undersegt i RCT-studier i Danmark, er enten kun un-
dersegt en eller to gange af samme forskergruppe.

- at vi ber undersege effekten af veldefinerede inter-
ventioner, ndr de tilbydes i det danske sundheds

o |

veesen; sa beslutningstagere kan f& et grundlag af
hej kvalitet at treeffe beslutninger pd. Vi har vist, at
det er muligt at lave RCT-studier med pdlidelige
resultater i danske kommuner og regioner. Vi har |
pilotstudier undersagt accepten af MBSR udbudt
til stressramte borgere i et dansk kommunalt sund-
hedscenter og til patienter med type-2 diabetes

i en dansk lcegepraksis.

Flere danske undersogelser viser, at bern og unge
trives ddrligere og darligere. Samtidigt viser forskning,
at der er behov for en tidlig indsats, hvis vi skal cendre
befolkningens mentale sundhed generelt.

4l
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STRESS ER ET

FOLKESUNDHEDSPROBLEM

- SOM B@R TAGES SERI@ST OG HANDTERES
PROFESSIONELT MED DE BEDST DOKUMENTEREDE METODER

Nationale undersegelser viser, at selvoplevet stress er sti-
gende blandt danskere. Dette betyder bl.a, at vaesent-
ligt flere danskere ikke kan hé&ndtere dagligdagens ud-
fordringer og geremdl og er i storre risiko for en for tidlig
dad.

Mindfulness-baseret stress reduktion (MBSR) er en vel-
defineret intervention, der igennem de seneste 40 ar har
vist effekt pd stress, livskvalitet og symptomer pd angst
og depression, hos mennesker bdde med og uden syg-
domme. Det har over 100 lodtraekningsforsag (RTC)
foretaget af forskellige internationale forskergrupper vist.

Det er muligt for selv-betalende personer at deltage |
det forskningsbaserede MBSR-kursus ved Dansk Center
for Mindfulness - bade i Aarhus og Kebenhavn. Forsk-
ning har indikeret, at de selv-betalende deltagere opndr

samme effekt, som vist i RCT-studierne, ndr undervise-
ren er hejt kvalificeret. Deltagere, der veelger at betale
for MBSR, er typisk hejtuddannede kvinder. S& hvis vi Vil
modvirke ulighed i sundhed, skal vi gere noget andet og
mere.

Kommunermne er ansvarlige for sundhedsfremme og
forebyggelse, og mange kommuner tilbyder borgere en
stressintervention. Disse tilbud er meget forskelligartede,
| nogle kommuner har psykologer sammensat et kursus
baseret pd& deres faglige viden. | andre kommuner un-
derviser tidligere stressramte osv.

Dansk Center for Mindfulness, Aarhus Universitet har
siden 2013 uddannet MBSR-Icerere efter internationale
standarder. Der er dermed en god ressource af kvalifice-
rede MBSR-Icerere i Danmark.

PROJEKT UNDERS@GER
OVERGANGEN FRA
ARBEJDS- TIL SENIORLIV

| et nyt projekt (efterdret 2019) undersager vi Mindful-
ness-baseret stressreduktion (MBSR) i overgangen fra
arbejdsliv til pension.

Vi mdler bla. stress, livskvalitet og tilfredshed med ar-
bejdet. Derudover mdler vi, bl.a. igennem hjernescan-
ninger, om MBSR kan bidrage til at bevare friskhed og
mental sundhed hos celdre.

Projektets baggrund er, at danskernes levealder stiger.
Dermed @ages vores risiko for pd et tidspunkt at udvikle
kognitive funktionsnedscettelser og demens.

Samtidigt er der stigende behov for, at vi hejere oppe |
arene bevarer evnen til at bidrage pd arbejdspladsen
og i samfundslivet.

Ny forskning peger pd, at mental sundhed kan beva-
res og forbedres, n&r man bliver ved med at mobili-
sere hjemefunktioner relateret til kognition og stress-
handtering. Deri ligger et stort potentiale og en vigtig
opgave: At ege forstéelsen af, at vi kan vedligeholde
og treene den mentale sundhed - og at gere disse
velunderbyggede metoder tilgcengelige.

Jon Kabat-Zinn grundlceggeren af Mindfulness-baseret stress reduktion
sammen med Jacob Piet og Lone Overby Fjordback. Foto: Mew
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MINDFULNESS GIVER MINDRE
STRESS OG BEDRE ARBEJDSMILJD

Forseg pd Center for Specialpcedagogiske Bernetilbud (CSB) i Aarhus viser, at det evidensbaserede
program Mindfulness-baseret stressreduktion ger medarbejdere mindre stressede og bedre til

at hadndtere konflikter.

Specialpcedagogers stressniveau ligger ofte hejere end
hos den avrige befolkning. Jobbet er uforudsigeligt, og
konflikter er en del af dagligdagen. P& Center for Spe-
clalpcedagogiske Barnetilbud (CSB) i Aarhus besluttede
de at indfere mindfulness som forebyggelse frem for at
vente pd, at stress-sygemeldingerne tikkede ind. | sam-
arbejde med Dansk Center for Mindfulness, evaluerede
CSB effekten af deres indsats for senere at kunne doku-
mentere effekten. Resultatet var, at andelen af medar-
bejdere med et hejt stressniveau faldt fra 40 % til 12 %.

Mindfulness-baseret Stressreduktion (MBSR) er et vel-
dokumenteret 8-ugers program, der reducerer stress 0og
forebygger sygdomme som angst og depression lige s¢
godt som medicin. Ifelge ledelsen p& CSB var det veer-
difuldt at bruge tid og midler p& at tilbyde mindfulness
for medarbejderne.

FAR MERE UD AF ARBEJDSTIDEN
END FOR FORS@OGET

"I hele vores konfliktforstaelse er der et element af mind-
fulness. Det handler om at se bag handlingen og kon-
flikten. Undgd at ty til hurtige konklusioner, forstd den
enkelte bag diagnosen eller handicappet. Hvis vi bare
tcenker ‘han har ADHD, s& derfor reagerer han sddan’, er
det skadeligt for vores arbejdsmiljio og for den unge. Men
det kan vcere svaert | en tilspidset situation. | vores arbej-
de kan vi ikke undga stress, men vi kan f& nogle redska-
ber til at hdndtere den. Det har stor betydning, og der
er et meget tydeligt merafkast, Vi fér mere ud af vores
arbejdstid, end vi gjorde fer.", centerleder, Mikael Carlsen.

TIL GAVN FOR BADE MEDARBEJDERE OG UNGE

Emilie Stougdrd er pcedagog pd et af CSB's degntilbud
og deltog i MBSR-programmet. Bade hun selv og de
unge har haft gavn af det, mener hun.

"Jeq er blevet meget bedre til at navigere | kaos. Jeg har
faet redskaber til at bevare roen, og det smitter af pd de
unge i en konflikt. Jeg har taget mindfulness til mig som
et mindset. Det betyder, at jeg lader computeren veere,
ndr jeg har en stille aften med de unge i stedet for at
skynde mig op og notere, sd snart jeqg har chancen. S&
er jeg helt bevidst bare sammen med de unge. Det er
0gsd godt for dem”.

MERE OVERSKUD HJEMME OG PA ARBEJDE

Hendes kollega Mathias Fynne arbejder med unge i de-
res fritid og fungerer som bindeled mellem skole, hjem
og omverdenen. For ham er det bade derhjemme og pd
arbejdet, at MBSR har haft en effekt.

"Jeg skal hele tiden have det ekstra overskud for at kunne
rumme de unge, og de svcere felelser, de selv har sveert
ved at forstad og rumme. Det har gjort, at overskuddet
derhjemme har vaeret mindre, og jeg havde en kortere
lunte over for min familie. Det har cendret sig nu, og det
har samtidig givet et starre overskud p& arbejdet, at jeg
ikke er presset pd hiemmefronten’”, siger Mathias Fynne,

OM FORS@OGET

- Forseget med MBSR til medarbejdere i special-
pcedagogiske tilbud er lavet i samarbejde mel-
lem Center for Specialpcadagogiske Bametilbud
(CSB) og Dansk Center for Mindfulness (DCM),
Aarhus Universitet.

- MBSR er et 8-ugers program, hvor deltageme
lcerer om kommunikation, stress, stresshédndte-
ring, meditation og yoga. Der er bdde samtale
og praktiske gvelser.

- Forseget er gennemfort af Karen Johanne
Pallesen (DCM), Ann Ostenfeld-Rosenthal
(Aarhus Kommune), Lise Juul (DCM) og
Lone Overby Fjorback (DCM).

- 25 medarbejdere - 14 mcend og 11 kvinder
deltog i projektet, der var frivilligt.

RESULTATER VAR BLANDT ANDET:

- Mindre selvoplevet stress

- Mindre mdlt stress i kroppen

- Faerre symptomer pd angst og depression

- Mindre felelse af trcethed og bekymringer

- Storre felelse af velveere, omsorg og egenomsorg
- Bedre samarbejde

- Bedre relationer med barn og kolleger

- Fcerre konflikter med barn/unge, der eskalerede

- Mere effektive moder.
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VI KAN FOREBYGGE OG BEHANDLE
DEPRESSION LANGT BEDRE

Depression er en folkesygdom i Danmark og den sterste sygdomsbyrde pd verdensplan. Mere end
500.000 danskere har haft en depression. Efter en depression er der 50% risiko for tilbagefald, og efter tre
episoder er risikoen for tilbagefald oppe pd& 80 - 90%. Det skal vi gere noget ved, og der er et stort behov
for kvalificerede kliniske fagpersoner, der kan varetage opgaven at behandle og forebygge depression.

DANSK FORSKNING

| SAMARBEJDE MED
OXFORD UNIVERSITY
VISER GOD EFFEKT AF
MBKT

Anne Maj Van der Velden
er tilknyttet Dansk Center
for Mindfulness ved Aarhus
Universitet samt Oxford Uni-
versitet. Hun underseger lige
nu bé&de effekten af Mindfulness-baseret kognitiv terapi
(MBKT) samt, hvordan programmet virker, Malgruppen
er danskere med tre eller flere depressioner bag sig, og
projektet er det ferste forskningsprojekt af MBKT i Dan-
mark. De forelgbige resultater viser, at MBKT signifikant
reducerer depressive symptomer, og at den forebyg-
gende effekt holder et &r efter behandlingen.

"I overensstemmelse med udenlandske studier, har vi
vist, at MBKT reducerer depressive symptomer og risiko-
en for tilbagefald”, siger Anne Maj Van der Velden, der
er psykolog og ph.d.-studerende og forsker i MBKT og
forebyggelse af tilbagevendende depression.

MERE FORSKNING KAN HJZALPE ENDNU FLERE
Det er vigtigt at g& dybere i forskningen for at optimere
effekten, mener hun.

"For at kunne opnd endnu starre effekt af behandlingen,
er vi nedt til at undersege, hvordan programmet virker,
og hvilke mdlgrupper, der har sterst effekt af den. Vi er
nedt til at differentiere behandlingen. Nogen har ma-
ske starst effekt af medicin. Nogen af MBKT og andre af
begge’, siger hun og tilfejer, at hendes hdb er, at studiet
kan komme til at gavne de mange danskere med en
depression.

ENGLAND FOREBYGGER LANGT BEDRE

"I England er de langt foran Danmark i forhold til fore-
byggelse. Her bliver patienter, der har haft flere depres-
sioner tilbudt MBKT som forebyggelse. Det er anbefalet
i sundhedsqguides siden 2009, og de har investeret i at
uddanne kvalificerede fagpersoner, sa lcegerne har no-

o

gen at henvise til

Forskeren papeger, at behovet for at gere noget aktivt
og effektivt i Danmark er akut.

"WHQO har depression som nummer 1 p& deres liste over
sygdomsbyrder. Kurven er stigende, og scerligt flere og
flere unge far en depression. Vi er derfor ogsa nedt til at
scette ind med sundhedsfremmende indsatser, herun-
der evidensbaserede programmer som MBKT til voksne
og forbyggende indsatser til unge.”

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 tilbagevendende
depressioner. Effekterne af MBKT er blandt andet faerre symptomer pd stress, angst og depression, mere glce-
de og enerqgi, og det reducerer tilbbagefald af depression pd niveau med medicin - uden bivirkninger.

Det er vigtigt, at MBKT bliver et tilbud i behandlingen pd lige fod med medicin og individuel psykologisk
behandling. Dansk Center for Mindfulness uddanner fra 2019 klinikere, der kan varetage denne opgave.

80 deltagere, der alle har haft
mere en tre depressioner, er
med i forskningsforsaget.

De er fordelt bredt over alder,
keon og uddannelse.

Gennemesnitlige depressive
symptomer fer og efter MBKT

\WA
FOR MBKT EFTER MBKT 3MDR 6MDR 9 MDR

Nar jeg var stresset for | tiden tcenkte jeg, at hvis
bare jeg pressede pd, kunne jeg na alt det her.
Nu tager jeg en pause, og sd bliver jeg bevidst om,
hvad der er nedvendigt at nd nu og her - og hvad
der faktisk godt kan vente.

Gymnasielcerer, 33 &r
Jeq fik konstateret depression som 22-drig.
Det eneste jeq fik tilbudt af min lcege var medicin,
Jeg har bade pravet medicin og terapi. Men der er
ikke noget, der har hjulpet mig pd den lange bane.
For et halvt dr siden tog jeg et kursus pd Dansk
Center for Mindfulness i MBKT. Det har givet mig
nogle vaerktajer til at handtere, ndr jeq bliver trist
og ked af det - pd en anden mdde, end jeqg har

kunnet for. Esben, 22 &r

| England bruger de Mindfulness-baseret kognitiv
terapi til at forebygge depression, hvis du har haft
en eller flere depressioner.

Det skal vi ogsd@ gere i Danmark. MBKT har siden

2009 veeret anbefalet at den britiske sundhedssty-
relse som forebyggende behandling af tilbageven-
dende depression, og siden 2016 af Sundhedssty-
relsen i Danmark.

Forskning om MBKT og depression

- Dansk Center for Mindfulness

- Hvordan og for hvem MBKT virker bedst som
forebyggende behandling at tilbagevendende
depression

- Effekten af MBKT til patienter pd Island med mild
eller moderat depression.

samt hver 3. méned i 12 mad-
neder efter behandlingen. Den
rede linfe markerer starten p&
Klinisk signifikante depressions-
symptomer.

12MDR

Far blev jeg opslugt af, hvor darlig jeg var til noget.
Noget dumt jeg havde gjort, eller ting, hvor jeg
Ikke slog til. Nu har jeg lcert at se det som tanker.
Tanker er ikke nadvendigvis virkelighed. De er mid-
lertidige, og de forsvinder igen. Og de pdvirker
ikke lcengere mit humer pd samme made.

Kvinde, 33 &r

Jeg synes, at mindfulness burde vcere noget, man
bliver tilbudt hos sin lcege pd lige fod med medi-
cin. Det kan nogle ting, medicin ikke kan. Medicin
kan maske hjcelpe nogen helt akut. Men pd den
lange bane hjcelper det ikke. Specielt nar man

er ung, er det vigtigt, at man bliver tilbudt noget

andet end medicin.
Esben, 22 ar

International forskning

Metaanalyse af ni randomiserede studier med
1258 deltagere om brugen af Mindfulness-baseret
kognitiv terapi (MBKT) til forebyggelse af depressi-
on, viser, at MBKT er lige s& godt eller lidt bedre end
antidepressiv- medicin til at forebygge depression,
koster det samme, og halverer risikoen for tilbage-
fald (Kuyken et al, 2016).

VIDSTE DU, AT...

Mere en 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 90 % risiko.
Mange patienter med depression foretrcekker
psykologisk behandling frem for medicin.
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MINDFUL SOLDAT

Dansk Center for Mindfulness har med stette fra Soldaterlegatet gennemfart fem hold
Mindfulness-baseret stressreduktion (MBSR) med i alt 75 danske veteraner.

Resultater fra pilotprojektet viser, at MBSR forbedrer triv-
sel og reducerer stress, angst og depression. Det under-
bygger hjerneforskning. Hjemens struktur og funktion
cendrer sig efter MBSR i omrdader, som stér for regulering
af stress. Derfor bruger andre lande i stigende grad MBSR
i forsvaret - bade som led i forebyggelse og behandling.
Det skal vi ogsd gere i Danmark, hvor veteranerne tager
godt imod programmet.

Her en rcekke udtalelser fra deltagere, der alle er tidligere
udsendte:

"Mindfulness-trceningen her pd Universitetet har rykket
mig mere end mange timers psykologsamtaler. Vi har
fdet nogle helt konkrete vcerktajer, vi kan bruger”.

AARHUS
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"Jeqg har faet mod pd livet igen. Har rent faktisk en tro pa,
at tingene nok skal blive gode og ‘normale’igen. Det har
jeg ikke haft lcenge - jeg har ncermere haft et negativt
syn pd verden, Jeg kan ogsd lide mit eget selskab igen
og nyder rent faktisk tilvcerelsen, hvilket nok er en af de
allerbedste ting ved dette forleb.”

"Mit felelsesregister er blevet starre. Jeg er blevet mere
rolig og opmaerksom | stedet for bare at reagere.”

"Det har vaeret en ejendbner. Jeg har fdet mere ro og
overskud”

"MBSR-kurset har givet mig staerre cerlighed over for mig
selv og mine omagivelser.”

"Jeqg er en levende reklamesajle for MBSR. Har forsegt at
meditere i mange dr; feorst nu er det lykkes."

DET SIGER PSYKOLOGEN:

Psykolog med mange drs erfaring med veteraner i indi-
viduel terapi, Charlotte Norby:

Jeg har medt veteraner, som har veeret i adskillige, lange
individuelle psykoterapeutiske forleb. Til sammenligning
er jeg overrasket over den udviklingsproces, jeg har set
med veteranerne i MBSR-grupperne. Det har vceret utro-
ligt bevaegende, tankevaekkende og livsbekreeftende
for mig som psykolog og MBSR-Icerer.

MENTAL SUNDHEDSSTRATEGI | FORSVARET:

Ansat i Forsvarsministeriets koncern med mange drs
erfaring og MBSR-underviser, Maria Bingen:

Med de positive erfaringer, der er hastet med MBSR-
veteranholdene, er der allerede et godt grundlag for
at udviklet mentaltrceningen af de ansatte i Forsvaret.
Eksempelvis som en del af grunduddannelsen - pd lige
fod med den fysiske treening.

Foto: Grant Hindsley for The New York Times

: "Mit f@lelsesrég}$ter er blevet storre.
~Jeg er blevet mere rolig og opmaerksom

~_istedet forba

ré atreagere.”




VORES SUNDHEDSPERSONALE OG DE PAR@GRENDE SKAL KUNNE DELTAGE | FOREBYGGELSE

TRANING AF COMPASSION
IKAN HJALPE PARGRENDE

TIL PSYKISKE SYGE

Mere end 500.000 danskere lider pd et tidspunkt i deres liv af en psykisk
lidelse. Til dem herer 1,6 mio. ncermeste pdrerende. Bekymringer, praktisk
hjcelp, slagsmal med kommunen er mdske en del af hverdagen. Forskning
viser, at der er 50 % @get risiko for selv at udvikle en depression, stress og
angst, hvis en af dine kcere lider af en psykisk sygdom. Men i dag er der
ikke noget fast tilbud om hjcelp til parerende.

En bevidst trcening af vores medfedte evne til at udvise compassion — en
form for aktiv medfelelse, hvor du har et enske om at lindre en andens
lidelse - kan dog hjcelpe os til ikke at tage smerten pd 0s men rumme og
imaodekomme smerten uden selv at blive syg. Dansk Center for Mindful-
ness har kert det ferste kursus i Compassion Cultivaition Training (CCT)
som et led i et starre forskningsprojekt. Projektets formdal er at se, hvorvidt
det 8-ugers videnskabelige program kan hjcelpe parerende til at f& mindre
stress og trives bedre i hverdagen. Pa siden her kan du lcese om Maries
oplevelser med kurset,

Maries voksne sen fik for syv
ar siden diagnosen paranoid
skizofreni. Sygdommen ramte
Marie hardt. Ud over de mange
bekymringer for sennens hel-
bred, fyldte en stor skyld over
ikke at have gjort det godt nok
SOM Mor.

Compassion hjalp hende til

at slippe tankerne om skyld,
og hun sover langt bedre om
natten. (Modelfoto).

MARIE, MOR TIL VOKSEN
S@N MED DIAGNOSEN
PARANOID SKIZOFRENI -
KURSIST PA CCT-HOLDET
FOR PARGRENDE

Marie er mor til en voksen san, der lider af paranoid
skizofreni. Hun har ogsd en bror, der er fedt udvik-
lingshcemmet og har en biopolar lidelse. Det sid-
ste Ar har broderens tilstand vceret slem, og Maries
kamp med systemet har vceret opslidende. Brode-
ren har vceret s darlig, at Marie var en af de eneste,
der havde kontakt til ham. Ofte métte hun sidde og
vugge ham for at f& ham til at falde til ro, og hun
madatte konstant tcenke kreativt for at f& ham til at spi-
se. Det var héardt. Men Marie blev ferst savnles og syg
med stress, da hendes sen for syv ar siden fik diagno-
sen paranoid skizofreni. For Marie har compassion-
kurset veeret en uvurderlig hjcelp, som hun ogsd bru-
ger i mgdet med de mange syge klienter, hun hver
dag sidder over for som misbrugskonsulent.

Marie fortceller: Jeg har oplevet meget voldsomme ting
i mit liv. Blandt andet har jeg fundet min yngre (voksne,
red.) bror ded. Alligevel var der ikke noget veerre end tiden,
da min sen blev syg. At opleve den sidste tid, inden han
blev indlagt var det vcerste. Det at opleve, at mit barn blev
alvorligt sygt, og at jeq ikke kunne stille noget op. Samtidig
har der i mange &r vceret den overbevisning, at skizofreni
var moderens skyld. Og selv om mange fortalte mig, at
det ikke var s&dan, man tcenkte lcengere, kunne jeq ikke
slippe det. Jeg kunne ikke holde ud at se billeder af ham
som lille, hvor han smilede og var glad. Var der allerede
noget der? Var der noget, jeg kunne have gjort bedre
dengang? Min mor dede kort efter, jeg fedte ham, sd jeg
var i sorg. S& mdéske havde jeq ikke overskud nok”? Havde
jeg givet ham det, han havde brug for? Jeg felte, at jeg
ikke havde beskyttet ham nok. Den byrde stod jeg med.
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.fortsat fra side 23

Det var meget anderledes for mig, end at std med alt
det med min bror. For der var jeg bare en soster. Der var
jeqg ikke forcelder, og jeqg felte ikke skyld over hans situ-
ation.

HVORDAN VAR DET, DA DIN S@N BLEV SYG?

Jeg havde vceret voldsomt bekymret i flere mdéneder.
Jeq vidste ikke, hvad der var galt. Til sidst fik jeg ham til
lcegen og indlagt. Jeg blev selv halvtidssygemeldt. | feri-
en efterfelgende sad jeg bare og stirrede ud i luften i tre
uger og blev sygemeldt i to mdaneder. Det var en stress-
reaktion og sorgen over, at mit barn havde féet en varig
lidelse. Jeg ringer til min sen hver morgen. Har han sovet
darligt, er det ikke sikkert han kan arbejde. Men han har
fGet det meget bedre, og der er meget gleede nu. Men
der er grundiceggende sorg over, at livet ikke blev, som
jeq havde forestillet mig for ham.

HVORDAN HJALPER KURSET PA DET?

Compassion har Icert mig at rumme mine selvbebrej-
delser og acceptere smerten. Den er der, men et kvarter
efter kan jeq igen nyde solen eller vcere sammen med
mine bernebern. Vi har lcert et begreb pd kurset, der hed-
der empatisk lidelse. Det har faet nogle ting til at falde pd&
plads for mig. Jeg har en empatisk evne, som jeg bruger
i mit arbejde og i mit sociale liv. Jeg kan sagtens vcere
sammen med andre mennesker, der har det meget
svcert, uden selv at f& det darligt. Nar jeg var sammen
med min sgn, blev jeg hurtigt bekymret for, hvad der
skulle ske i fremtiden. Det hjalp ham jo ikke. Med com-
passion har jeq Icert, at jeg kan gnske ham det godt, nér
han en dag ikke kan g& pé& arbejde. | stedet for at blive
bekymret og tynget, kan jeg nu med meditationen tage
hans lidelse ind. Men i stedet for at f& det ddrligt, far jeg
den ud af systemet igen ved at sende ham gode tanker.
Det hjcelper. Jeg bliver lettet og kan bedre berolige mig
selv. Stoppe tankerne, ndr jeq gdr over i selvbebrejdelser
eller cergrer mig over fortiden. Jeg har f&et nogle redska-
ber til at holde fast i det gode liv, jeg har lige nu.

HVILKEN FORSKEL G@R DET FOR DIG
| HVERDAGEN?

Jeg har let ved at bekymre mig, og det har pdvirket
min nattesevn meget. Nogle gange kan jeq ikke falde
i sovn pd& grund af alle tankermne. Andre gange vagner
jeg mange gange og far meget darlig sevn. Det har vae-
ret i lange perioder, og det belaster rigtig meget. Da jeg
s& opslaget med kurset, taenkte jeq, at det kunne vcere
et veerkigj til at lcegge bekymringerne lidt veek. Og det
har virket. Jeg mediterer om aftenen og med ganske f&
undtagelser kan jeg falde til ro og laegge mig til at sove.
S& er jeg langt mere rustet til at tage det, der matte kom-
me om dagen. Min mand siger ogsd, at han har féet en
friskere kone. Jeg har mange klienter og samtaler i lobet
af dagen, s¢ ofte lukkede jeq helt ned, ndr jeg kom hjem.
Det ger jeq ikke lcengere, og jeq gdr ogsd senere i seng.

(Marie er et opdigtet navn. Af hensyn til hendes san, har
hun valgt at vaere anonym .)

OM CCT-KURSUS

- CCT star for Compassion Cultivation Training og
er et 8-ugers videnskabeligt testet meditations-
program fra Stanford University

- Man medes to timer en gang om ugen og trcener
cirka en halv time hjemme dagligt

- Forskning har vist, at effekterne blandt andet er
mindre stress, fcerre bekymringer, mere energi og
mere medfelelse med andre

- Forseq viser desuden, at CCT kan have en gavnlig
effekt pd sundhedspersonale, pdrerende og andre,
der dagligt er i kontakt med meget syge menne-
sker

- Dansk Center for Mindfulness udbyder kurser i CCT
i Aarhus og Kebenhavn.

.'.';-“ fi.', VERDENSMAL

for baeradygtig udvikling
4ih

DANSK CENTER FOR MINDFULNESS

Digt af Rumi

Bag forestillingen om at vaere
rigtig eller forkert,
er der et felt,
jeg vil made dig der.

Nar du ligger i graesset,
er verden for stor
og forunderlig
til at benaevne med ord,
meninger, sprog,
selv vendingen hinanden
er uden betydning.

Frit oversat af Lone Overby Fjorback
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MINDFULNESS BIDRAGER PA
UDDANNELSEN OG ARBEJDSPLADSEN

SOSU @stjylland i Skanderborg er med i et af Dansk Center for Mindfulness’ pilotprojekter "Stressfri hver-
dag for bern og unge”. Hanne Ravn er underviser pd skolen og uddannet i Mindfulness-baseret stress-
reduktion (MBSR). Hun er ikke i tvivl om, at forlebet er gavnligt bade pd skolen, og nar SOSU-eleverne
meder borgerne i en stresset og uforudseende hverdag.

"Nu stér vi lige stille og mcerker, hvad det her skifte gar,
mens Vi venter pd de sidste. Hvad ger det ved os? Er vi
iriterede, er det rart?”

Den blede guidende stemme tilherer Hanne Ravn, der
er underviser p& SOSU Dstjylland | Skanderborg. Elever-
ne er midti et starre projekt, og ikke alle har indfundet sig
pd deres pladser i cirklen af stole. Flere har ytret frustra-
tion over at afbryde flowet med skoleopgaven for den
ugentlige mindfulness-trcening. | dag er den niende ud
af ti lektioner.

"| hverdagen er der ogsé mange skift. | stér mdske midt
i noget med Fru Jakobsen, og pludselig bliver der kaldt,
fordi gamle Fru Hansen er blevet syg eller er faldet. Vi kan

Hanne Ravn er underviser pd SOSU @stjylland og
uddannet i Mindfulness-baseret stressreduktion
(MBSR) et 8-ugers yoga og meditationsprogram
udviklet og forsket i igennem 40 dr.

e

—
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ikke gore noget ved de mange pludselige skift, men vi
kan lcegge mecerke til, hvad det ger ved os, og sé kan vi
vcelge at handle derfra,” fortscetter underviseren.

OMSORGSFAG KAN VARE BARSKE

Eleverne stdr stadig oprejste foran deres stole, og cirklen
er efterhdnden fuldendt med omkring 25 mennesker |
forskellige aldre fra start 20'erne til midt 50'erne. Undta-
get en hdndfuld mcend, er de fleste kvinder. De gdér p&
Social- og Sundhedsassistent-uddannelsens grundforleb
2. Nogle har veeret ude at arbejde, hvor de har taget sig
af gamle og syge, mens andre kun har veeret i skole.

Flere har haft andre karrierer og ensker nu at skifte spor
og arbejde med mennesker. Men omsorgsfag kan veere
barske. Hanne Ravn er derfor ikke i tvivi om, at mindful-
ness til alle SOSU-elever ikke bare vil hjcelpe dem med at
h&ndtere stress i uddannelsesforlobet, men ogsé i deres
arbejde - s& de ikke bliver syge af stress, og s& de oger
ncervaeret med borgerne.

"Mange tror, at mindfulness handler om at slappe af.
Vcere desig. Men det handler om at veere végen og
naervaerende samtidig med, at man ever sig i at af-
spcende kroppen. Det er en svaer tracening. Men det giver
en opmaerksomhed pd, hvor tanker eller felelser er ved
at tage os pd vej hen. Det kan vaere i forhold il stress op
til eksamen, eller i et samarbejde - bdde pd skolen og pd
arbejdspladsen. Men det kan ogsd vaere, ndr elevermne
moeder meget syge mennesker. Det er altid afgerende
at veere ncerveerende, nér vi arbejder med andre men-
nesker. Det gaelder iscer, ndr vi star ved siden af en per-
son, som er dgende eller mdéske dement. N&r vi trcener
mindfulness, arbejder vi ogsd med at styrke evnen til at
udvise medfelelse, vaere empatisk og have barmhjertig-
hed med de mennesker, som vi skal drage omsorg for,”
fortceller Hanne Ravn.

Eleverne er pd uddannelsen som SOSU-assistent.

De er i gang med 9. lektion ud af 10.
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Meditation er fx at mcerke &n- 2L}
dedrcettet, mens man laegge
> tanker og folelser,
igt kommer.

traener eley

dele af kropp 3
vi kun mcerke til vores krop, nar
noget ger ondt.

STOP OP OG FIND BALANCEN

| dag er der stédende yoga pd programmet, liggende
body scan og siddende meditation. Alle er metoder og
redskaber, eleverne kan tage med sig og benytte til at
finde den ro, der er altafgerende i et hektisk fag.

" kan beje nakken lidt til den ene side, mens armen gdér
over hovedet. Denne ovelse, kan | faktisk ogsé bruge
med borgere, der sidder i korestol. | kan mcerke, hvilken
stimulation gvelsen giver. Hvilke sanseceller, der er akti-
veret.”

lgennem guidningerne refererer underviseren bdade il
den medicinske viden om kroppen og til de hverdagssi-
tuationer, eleverne vil made.

AARHUS
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"Du kan mcerke, hvordan kroppen stér pd gulvet. Hvor-
dan far du en tilstand inde i kroppen af oprejsthed, uden
det bliver anspaendt og forkrampet. Hvordan er din ba-
lance lige nu? | er to nattevagter til tyve syge og gamle
borgere. Hvordan kan du mede det med den samme
oprejsthed eller balance? Mdske dit barn endda er sygt,
eller du har sovet dérligt. Der vil altid vcere noget, der kan
skubbe til 0s. Men vi kan stoppe op mellem hver borger
eller patient, tage et par vejrtraekninger og finde ind til
balancen igen.

Sessionen afsluttes med en liggende body scan, hvor
eleverne mcerker kroppen del for del. Nogle har listet
en mobiltelefon frem, som hurtigt forsvinder igen. Det er
sveert at slippe de pdtrcengende impulser for en stund il
fordel for nuet. Efter ti minutters guidning, slipper Hanne
Ravn eleverne ud til projektarbejdet igen.

DET ER VIGTIGT, DET FAR FOKUS

Alva, Bo, Lene og Ali har alle forskellige tilgange til mindfulness. De har hver iscer f&et noget ud af det
personligt og fagligt. Men ogsd klassens sammenhold er blevet bedre, mener de.

Alva fortceller, at hun tit bliver forvirret. Der ger hende
trcet. Meditationen f&r hende til at slappe af, og det giver
hende en form for tryghed.

De tre klassekammerater supplerer.

"For mig er det er godt med et afbrcek”, fortceller Lene.
"Jeg kan godt blive lidt bims af s& mange mennesker
hele tiden”.

"Ja, det her er en gylden mulighed for lidt stilhed. Og s&
er det godt at bruge kroppen”, siger Bo, der tidligere har
vceret anlaegsgartner.

DAGLIG OBLIGATORISK YOGA

Faktisk mener han, at det burde vecere obligatorisk at lave
yoga formiddage og eftermiddage.

"Det ber alle lcerere kunne instruere i. Vi har femkvarters
lektioner, og mennesket kan ikke koncentrere sig 45 mi-
nutter ad gangen. S& Vi sidder og er ved at kollapse til
sidst og harer ikke det sidste, der bliver sagt. Det vil helt
sikkert skabe fokus i undervisningen. S& kan Hanne tage
sig af resten og g& mere i dybden”, siger han og henviser
til kursets @vrige mindfulness- og kommunikationsevelser.

Ali fortceller, at det er godt for ham, der - som han udtryk-
ker det - "har ret meget krudt i numsen”.

Lene siger, at det giver hende en mulighed for at kom-
me helt ned, og hun mcerker en forskel, ndr hun kommer
hjem.

IKAN BRUGE DET | ARBEJDET MED DEMENTE

Bo tilfgjer, at han er lidt trcet af navnet mindfulness. Han
foler, at det faktisk er noget, han praktiserer i dagligda-
gen og i sit arbejde, men han har sveert ved at forholde
sig til ordet.

"Det bliver for diffust eller hejtragende, og hvad betyder
det egentlig? Men det er helt sikkert noget, der ber vaere
mere fokus pd. Scerligt med tanke p& hvilket fag, vi er )"
mener han, og Lene nikker.

"Jeqg bruger det | mit arbejde med demente”, forklarer
hun. "Eller i hvert fald fokus p& dndedrcettet. Bare det,
at jeqg traekker vejret dybt ved siden af en borger, der er
forvirret eller ked af det, kan gere, at han stopper med at
grcede.”

Alle er enige om, at det har styrket fcellesskabet i klassen
at lave kurset.

"Vier en god klasse. Vi er meget forskellige, men vi er
smeltet godt sammen. Det har kurset hjulpet med.”

Lene, Aliog Bo er i gang med SOSU-assistent uddannelsen
oqg har fadet meget ud af klassens mindfulness-kursus.
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HVORDAN HANGER MINDFULNESS-TRANING
SAMMEN MED, AT DU ER TEOLOG?

Det er rart, at Mindfulness ikke indebcerer et stort system,
hvor jeg skal lcegge alle mine overbevisninger og veerdi-
er til side. Mindfulness er et simpelt redskab, der hjcelper
mig. Jeg skal ikke overgive mig totalt for at scette mig ned
og meditere. Jeg behover ikke at blive buddhist. De sma
meditationer, jeqg kan lave i lebet af dagen, kan let passe
ind i mange forskellige verdensbilleder. For mig som kristen
skurrer det ikke mod min tro. Det er blot et veerkte] og en
teknik, som folk i @sten har raffineret og ladet overleve, da
vi glemte betydningen af det.

"MINDFULNESS HJALPER MIG
MED AT LANDE PA MINE FODDER
OG FA PRIORITERET RIGTIGT”

Folketingspolitiker og tidligere minister Ida Auken deltog i fordret, da
Dansk Center for Mindfulness gav medarbejdere p& Christiansborg et F i

ti-ugers kursus i Mindfulness. For hende er det et veerktgj, der hjcelper til f &
at skabe balance i badde privat- og arbejdsliv. Det giver ro og ger hende J ]
til en bedre kollega. Og det harmonerer i @vrigt fint med at vcere kristen.

MINDFULNESS
PA CHRISTIANSBORG

- P& opfordring fra folketingsmedlem Pernille Schnoor
holdt Dansk Center for Mindfulness et Mindfulness-
kursus p& Christiansborg i foréret 2018

- Deltagermne maedtes en gang om ugen i ti uger

- Treeningen 1& i arbejdstiden fra klokken 9-10

- Kurset var for alle medarbejdere p& Christiansborg,
og ca. 30 politikere og ansatte deltog.

HVORFOR PRIORITERER DU ET MINDFULNESS-
KURSUS | EN TRAVL HVERDAG?

Det kraever helt sikkert en prioritering. Jeg kommer til at
tcenke pd historien om en mand, der gér forbi to andre
mcend, der forspger at fcelde et trae med en slev sav. Man-
den sperger dem, hvorfor de ikke sliber saven. De svarer:
"Det har vi ikke tid til".

Moralen er, at man skal stoppe op og slibe sin sav. Og det
er det, jeg ger ved at prioritere ting som Mindfulness. Jeg
er med tiden blevet mere og mere klar over, hvor vigtigt
det er at heenge sammen. At jeg far den nedvendige ro

"Det ger mig til en bedre kollega,
fordi det ikke bliver min
utdlmodighed, der afger, om det
bliver et godt made”

og opmeerksomhed pd, hvad jeg egentlig laver. P& Christi-
ansborg bliver vi tit suget ind i en malstrem af meder, pres-
se, debatter og borgerhenvendelser. Og hvis du ikke ved,
hvad du laver, s& tager stremmen dig bare. S& er der ting,
der fylder din kalender op fra morgen til aften, uden at du
tcenker over det. Derfor er du nedt til at vaere bevidst og op-
mcerksom: 'Hvad laver jeg lige nu - og hvorfor ger jeg det?’
Det hjcelper Mindfulness til. Det hjcelper dig til at lande pd
dine fedder, hvis du har en tilbgjelighed til at flyde med den
daglige stram af meder, opgaver, pligter og muligheder.
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HVORDAN PAVIRKER DET DIG
ELLERS | DIN HVERDAG?

Jeg er blevet mere talmodig. Jeg ved, hvad jeqg skal gere,
nér mine ben sidder og hopper under et mede, fordi jeg
er utélmodig eller keder mig. S& kan jeg traekke vejret og
mcerke mine fedder. | stedet for at flygte og tage min tele-
fon frem, kan jeg blive ved med at vaere ncerveerende.
Blot ved at have en opmcaerksomhed pé det, kan jeg g&
fra at mene, at jeq spilder tiden, til at fele, at jeg laver noget
meningsfuldt. Det ger mig til en bedre kollega, fordi det ikke
bliver min utédlmodighed, der afger, om det bliver et godt
made.

"De sma meditationer, jeg kan lave
I lebet af dagen, kan let passe ind i
mange forskellige verdensbilleder.
For mig som kristen skurrer

det ikke mod min tro”

Jeg tror, mange af os i dag skal Icere vores
kropslige reaktioner bedre at kende for at vide,
hvad der er pd spil. Hvis jeg bliver vred, har jeg

hjertebanken. S& er jeg hurtigt klar over, at jeg
er vred, og det nok ikke er nu, jeg skal vcelge
at komme med en stor svada.

HVORDAN KAN MINDFULNESS-TRANING
BIDRAGE PA ARBEJDSPLADSER?

Hvis man bruger Mindfulness rigtigt og ikke tror, at det kan
lzse alle problemer for alle mennesker, sd Ilcerer det os at
slappe af, f& mere ro og vaere opmcerksomme pd det, Vi
laver. | en verden, hvor vi skal vcere perfekte, giver det os
en accept af, hvem vi er. Det er mdske scerligt unges selv-
vaerd, jeg tcenker pd. Her er det en stor hjcelp at Icere, at du
er helti orden, som du er. Men generelt har alle mennesker
gavn af at finde en sterre ro. Det ger os til bedre venner og
kolleger, og det ger os mere tilfredse med livet. Vi streeber
hele tiden efter at veere bedre eller vcere noget andet, end
det vi er. Der er mange, der oplever, at deres bedste ikke
er godt nok. Sa farer vi videre til det nceste. Til noget mere.
Ogsé pd arbejdspladsen, hvor vi jager noget mere, vi kan
lave. Det tror jeg ikke nedvendigvis, vi bliver bedre til vores
arbejde af.

OM MINDFULNESS-TRANING
PA ARBEJDSPLADSEN

- Mindfulness-baseret stressreduktion (MBSR) er et
struktureret meditationsprogram, der treener
fecerdigheder som opmaerksomhed, venlighed,
accept, koncentration, hukommelse samt evnen
til at treeffe beslutninger

- MBSR-programmet er testet i mere end 100
forskningsforseg i hele verden og har vist gavnlige
effekter hos bade raske og syge

- MBSR reducerer symptomer pd stress, angst
0g depression og nedscetter sygefravaeret

- Arbejdspladser, der har veeret igennem kurset,
oplever mere effektivitet, bedre samarbejde,
mindre stress og mere tilfredse medarbejdere,




DANSK CENTER FOR MINDFULNESS

MYTER OM

MINDFULNESS

MINDFULNESS ER NOGET HOKUSPOKUS
"Jeqg ved ikke helt, om jeg skal tro p& mindfulness.”

Mindfulness er ikke noget, du skal tro pd. Du behaver ikke
vente pd, at du bliver syg, for at trcene mindfulness. Og
mindfulness er ikke noget, du skal tro pd. Det er videnska-
beligt dokumenteret, at programmet Mindfulness-base-
ret Stressreduktion (MBSR) kan styrke mental sundhed,
og at programmet Mindfulness-baseret kognitiv terapi
(MBKT) kan forebygge depression pd niveau med anti-
depressiv medicin.

MBSR henvender siq til alle, der ensker at styrke mental
sundhed, og MBKT henvender sig til personer, der er el-
ler har veeret syge med depression. MBSR og MBKT kan
bruges som supplement i behandling - fordi stress er en
risikofaktor for stort set alle sygdomme. MBKT er et reelt
alternativ til medicinsk behandling af tilbagevendende
depression, fordi massiv forskning har dokumenteret, at
MBKT er lige s& effektivt somn medicin. Mange tdler ikke
medicin eller ansker ikke medicinsk behandling, derfor er
det vigtigt at vide, at der nu er et reelt alternativ til medi-
cinsk behandling af depression.

Ndr det er sagt, er der stor forskel pd kvaliteten i den
mindfulness, der udbydes bdde offentligt og privat.
Dansk Center for Mindfulness forsker og uddanner i pro-
grammer, der har hejeste grad af videnskabelig evidens
- MBSR og MBKT. Her er der dokumenteret effekt for
gavnlige effekter som for eksempel

- Bedre opmcerksomhed, humer, empati og mod-
standskraft

- Mere energi, glcede, koncentration og hukommelse

- Mindre stress, angst, depression og smerter.

MINDFULNESS ER RELIGI@ST

Vi skal ikke implementere en religios praksis i samfundet
- det md folk selv om”

Mindfulness fungerer pd tvcers af religioner og kultu-
rer. Mindfulness-baseret stressreduktion (MBSR) blev for
40 &r siden udviklet og vestliggjort af den amerikanske
biolog Jon Kabat-Zinn, der brugte programmet pd en
stressklinik ved et universitetshospital i USA. Det er der-
for renset for én bestemt trosretning, og programmet
kan praktiseres af alle. Programmet handler om at vcere
menneske med tanker og felelser, der har en tendens
til at lebe af med os, s& vi glemmer at vcere bevidste
0og huske livet, som det udfolder sig fra ajeblik til ajeblik. |
stedet lever vi i en fantasi om, hvordan det kunne have
veere eller mdske vil blive,

Selv om mindfulness har sine redder | @sten og fra bud-
dhistisk tradition, har andre trosretninger ogsd historisk
benyttet sig af metoder til at vcere bevidst og tilstede
i nuet. Mindfulness handler om at blive bevidst, mere
fokuseret og bruge denne evne til at opleve og vcerd-
scette livet som det er. Sterre bevidsthed ger os i stand
til at handle mere hensigtsmcessigt bdde over for os
selv og andre. Dette er gavnligt pd& tvaers af samfund,
kulturer og religioner. Det unikke ved MBSR er, at pro-
grammet tilbyder en form, hvor vi kan medes pd tvaers
af religioner, sociale skel, aldre og kulturer. Programmet
anvendes i Asien, Afrika, Europa, Syd-, Nord- og Mellem-
Amerika, Australien og er ved at blive udbredt i Rusland.
Det kan bruges, hvad enten du er syq eller rask, ung eller
gammel og bliver endda anvendt i krigszoner.

MINDFULNESS HANDLER OM AT SLAPPE AF OG
FINDE FRED

"Du skal bare slappe af og acceptere livets sorger”

Mindfulness handler hverken om at temme hovedet,
fierne darlige tanker, slappe af eller bare acceptere li-
vets store og smd knubs. Det handler om at blive op-
mcerksom pd felelser og handlinger. Trcener vi en foku-
seret opmcerksomhed, nér vi at stoppe op i tide og blive
klar over uhensigtsmaessige tanker, for vi lader dem styre
vores adfcerd. Nar vi er opmaerksomme pd, at livet gar
op og ned, ser vi ogsd, at tingene forandrer sig. Bade
nér det gar skidt, og nér det gar godt. S& bruger vi ikke
energi pd at holde fast i noget, eller skynde os vaek, men
veerdscetter livet, som det er i det her gjeblik.

JEG ER MINDFUL OG BEH@VER IKKE TRANE

"Jeq er allerede mindful, for eksempel nar jeg leber eller
gdren tur”

Det er godt at lgbe eller g& en tur, men treening af men-
tal sundhed er mere, og det er forskningsmcessigt bevist,
at vi aktivt kan traene evnen til at veerdscette livet, veere
glad, opmcerksom og empatisk. Det fierner ikke smerte,
men det hjcelper os til at leve med livets sorger og glceder.
Alle kan blive mere bevidst til stede i livet badde nar det
gar godt og nar det gar skidt. Problemet er, at vi ikke ved,
hvorndr vi ikke er bevidste, men bare lever p& autopilot.
Vi risikerer at leve vores liv uden at veere til stede. Og ndr
vi ikke er det, er det sveert at vaere der for andre og for
0s selv.

MINDFULNESS LAGGER FOR MEGET ANSVAR PA
INDIVIDET FREM FOR SAMFUNDET

"Det er for let for viksomheder bare at sende deres
medarbejdere pd et stress-kursus”

Stress er en af samfundets sterste udfordringer. Det kos-
ter menneskeliv, og det koster uforholdsmaessigt mange
penge. Implementering af  Mindfulness-baseret stress-
reduktion (MBSR) og Mindfulness-baseret kognitiv tera-
pi (MBKT) er ikke at laegge ansvaret for et samfunds-
problem over pd den enkelte medarbejder eller borger.
Det handler om at stille videnskabeligt dokumentere-
de metoder til rddighed pd& samfundsniveau igennem
strukturelle tiltag. Det er i ingens interesse, at s& mange
mennesker har det darligt. Og ndr vi har metoder, der
bdde virker og er samfundsakonomisk kloge, skal vi bru-
ge dem.

| Danmark er det let at vaere cyklist, og derfor er der
mange cyklister. Vi har tiltag, der skal f& folk til at bevaege
sig sikkert i trafikken, bruge naturen og pd andre mdader
leve sundt. P& samme mdéde ber vi gere det let for men-
nesker at styrke deres mentale sundhed og forebyg-
ge depression. Det handler ikke om enten individ eller
samfund, men om bdde/og. Selvfelgelig skal vi forsege
at skabe et samfund, og arbejdspladser, hvor man ikke
bliver syg af at g& p& arbejde eller i skole. Men samfun-
det bestar af individer. Og ndr flere trives, kan flere ogsé
bidrage til feelleskabet.
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DHEDSMAGASINET SE VORES DOKUMENTARFILM

ETER QVORTRUP GEISLING PA MINDFULNESS.AU.DK
ULNESS | DRTV

ATSMINISTEREN STRESS? | DRTV

STYR PA DET HELE?

En film om unge, der deltager i et Mindfulness-baseret
stressreduktion-kursus (MBSR). Hvordan de oplever pres
fra studier, omgivelser og dem selv. Og hvordan de
mcerker effekten af det otte uger lange MBSR-program.

MINDFUL MEDICIN

Filmen viser et Mindfulness-baseret stressreduktion-
forleb. Deltagerne pd holdet har forskellige baggrunde
for at deltage pd kurset. Vi felger tre deltagere - Rikke,
David og Marlene - der i lobet af kurset opdager nye
sider af sig selv. Filmen giver et indblik i, hvad der
foregdr pd& et MBSR-hold og udbyttet for deltagerne.

HEALTHY HABITS OF MIND

Mindfulness og skolestart. Filmen er optaget i en
bornehavekliasse i Berkeley, USA, hvor klasselcerer
Renee Harris, har integreret mindfulness i klassen.

Peter Qvortrup Geisling og Lone Overby Fjordback
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3 SUNDHED
OGTRIVSEL

By

STYRKMENTAL SUNDHED
OG FOREBYG DEPRESSION

Det er forskningsmaessigt
bevist, at programmet
Mindfulness-baseret
stressreduktion kan
styrke mental sundhed,
og Mindfulness-baseret
kognitiv terapi kan
forebygge depression.
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