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De veesentligste faktorer for trivsel, sygdom og tidlig dod er:
Det kan konstateres, at der fortsat er mange, der Sveer overveegt EN n
ryger. Vi er stadig langt fra ambitionerne om en Andelen af borgere med sveer overveegt BLUTTEB FHESH
regfri fremtid. fortsaetter med at stige.
If you can,
Alkohol Fysisk aktivitet
Danske unges forbrug og forbrugsmenster Andelen, der lever op til WHO’s minimums-
er stadig markant hejere sammenlignet med graense for fysisk aktivitet, er lav.

unge i andre lande.

HOLIDAY CHANGE

Social ulighed
Mental sundhed Der ses en systematisk skeev fordeling af risiko- lo c Al
Den mentale sundhed bliver stadig darligere. faktorer og trivsel. Der er en ophobning af risi- SYSTEM
Det geelder iszer de yngre aldersgrupper. kofaktorer blandt borgere med kortere uddan-
nelser og borgere uden for arbejdsmarkedet. One flight every Atleast one life shift[to
of cle ﬁ ﬁg 7 wﬂ three years nudge the system

Rygning Alkohol Forbrug Transport 1 Kost
Overveegt Mental sundhed LIL1 Handling

Mental sundhed Fysisk aktivitet /Endre system

Social ulighec
Vi ved det godt, orker ikke, lukker ned, haber pa teknisk lasning..
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Action gap
Siger en ting og gor noget andet

httos.//www.ipcc.ch/2022/02/28/pr-waqii-aré/

Stress
Gor os ignorante, vrede, bange, isolerede og
handlingslammede. soinpsssoioraroi01esasizsissenonze-s

Meditation
Glceden ved at forbinde tanke, ord og
h G n d | i n q https://www.mindfulleader.org/blog/747 19-how-can-inner-work-help-with-

climate?fbclid=IwAR030gDPNFVYYd4GwEIitBBmMPRPOfh8SnYRg45_sFaKof _C9zFnM1lyAung
https://www.theguardian.com/world/2022/may/04/eu-bureaucrats-being-trained-meditate-help-fight-climate-crisis

Bceredygtighed
Aktiv handling fremmes af meditation

https:.//www.themindfulnessinitiative.org/Handlers/Download.ashx?IDMF=8d5ébcb4-15a0-4b39-9236-064eb302ef99
https://www.mindandlife.org/event/the-dalai-lama-with-greta-thunberg-and-leading-scientists-a-conversation-on-the-crisis-of-climate-feedback-loops/
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https://www.ipcc.ch/2022/02/28/pr-wgii-ar6/
https://doi.org/10.1016/S2542-5196(21)00278-3
https://www.mindfulleader.org/blog/74719-how-can-inner-work-help-with-climate?fbclid=IwAR03ogDPNFVyYd4GwElitBBmPRP0fh8SnYRg45_sFaKof_C9zFnM1lyAung
https://www.theguardian.com/world/2022/may/04/eu-bureaucrats-being-trained-meditate-help-fight-climate-crisis
https://www.themindfulnessinitiative.org/Handlers/Download.ashx?IDMF=8d56bcb4-15a0-4b39-9236-064eb302ef99
https://www.mindandlife.org/event/the-dalai-lama-with-greta-thunberg-and-leading-scientists-a-conversation-on-the-crisis-of-climate-feedback-loops/
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THICH NHAT HANH

No self

WL No human beings

ALUL  No living beings
& Y No lifespan

Klimaklub starter igen uge 43 mandage kl 19.30-21.00
Oplceg 30 min % Meditation 30 min % Diskussion 30 min

https://mindfulness.au.dk/kom-godt-i-gang/klimaklub
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https://mindfulness.au.dk/kom-godt-i-gang/klimaklub

Ja, det gar darligere...
Ja, vi har lgsningerne...
Ja, vi har pengene...
Ja, dig og mig ma starte...

i
GRETA TSI

Klimaklub starter igen uge 43 mandage kl 19.30-21.00
Oplceg 30 min % Meditation 30 min % Diskussion 30 min

https://mindfulness.au.dk/kom-godt-i-gang/klimaklub
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https://mindfulness.au.dk/kom-godt-i-gang/klimaklub

............
UNGDOMSBEVAGELSE

w7 Gr til 50 % nedgang CO2
Ja til feellesskab og handling
Ja til sundhed og omsorg
Nej til lobbyisme og reklamer
Nej til personlig skyld og skam

Klimaklub starter igen uge 43 mandage kl 19.30-21.00
Oplceg 30 min % Meditation 30 min % Diskussion 30 min

https://mindfulness.au.dk/kom-godt-i-gang/klimaklub
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Sov godt
Stressreduktion
Sociale relationer

Tab 10 ton CO2

Tab 10 pund vagt
Lag 10 ar til dit liv
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THICH NHAT HANH

SAVING
PLANET

Ny Retfrdig Naturbevarelse
Vision
Aktion

Omsorg

Wegovy (We go vie)
V1 gar pa vejen til
sundhed, handling
og uddannelse

@

DANSK CENTER FOR MINDFULNESS



LONE OVERBY FJORBACK

Hvornadr stoppede du
.~ medatsynge?
e HVOrndr stoppede du

Mimnimres | med at danse?
FLOURISHING Hvornar stoppede du
med at blive nceret af
Vil aNa, historier?
H{DHIZ(]}JEE . Hvorndr stoppede du
s M med at gere en forskel?

Mindfulness (MBSR) bedst til stress og samme effekt som medicin til angst

A ilot randomised trial comparing a mindfulness-based stress reduction course, a locally-developed stress reduction intervention and a waiting list control group in a real-life municipal health care
setting DOI: 10.1001/jamapsychiatry.2022.3679

Mindfulness (MBKT) samme effekt som medicin til depression
DOI: https://doi.org/10.1016/S0140-6736(14)62222-4
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https://mindfulness.au.dk/fileadmin/mindfulness.au.dk/Artikler/Juul_et_al-2020-BMC_Public_Health.pdf
https://doi.org/10.1001/jamapsychiatry.2022.3679
https://doi.org/10.1016/S0140-6736(14)62222-4
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