VI SKALTRANE SUNDE MENTALE VANER FOR AT FORBYGGE STRESS

MINDFULNESS PROGRAMMER
VINDER INDPAS | KOMMUNER

OG REGIONER

Systematisk implementering af mindfulness programmerne MBSR (mindfulness-baseret stress redukti-
on) og MBKT (mindfulness-baseret kognitiv terapi) i regioner og kommuner til borgere, der lider af stress,
angst, depression, smerter eller kroniske lidelser vil Igfte kvaliteten og nedscette offentlige udgifter, mener

Dansk Center for Mindfulness.

Den manglende systematiske implementering er under-
segt i et forskningsstudie fra 2019, som konkluderer at
der ikke findes systematisk stressbehandling i Danmark.
Med den nuvcerende tilgang til evaluering af stressbe-
handling i Danmark er det vanskeligt at sikre evidensba-
serede tilbud til stressramte borgere, viser vores forskning.

| overensstermmelse med forskningsresultaterne blev en
mindre intern undersegelse af kommunernes mindful-
ness-tilbud afdcekket. Undersagelsen viste at, mindful-
ness oftest er et mindre del-element af en anden ind-
sats - feks. mod stress, smerter eller kraeft. Kun f& steder
tilbydes MBSR eller MBKT, som er de programmer, der er
videnskabeligt dokumenterede gennem mere end 100
RCT-studier foretaget af flere uafhcengige forsknings-
grupper.

Dansk Center for Mindfulness publicerede et andet
forskningsstudie i 2020, som sammenlignede effekten af
et MBSR-kursus med et typisk stresskursus tilbudt kom-
munalt samt det at st& p& en venteliste til at deltage
i et af kurserne, Resultaterne viste, at kun deltageme |
MBSR-gruppen havde statistiske signifikante forbed-
ringer. P& alle mél for mental sundhed - sésom trivsel,
stress, angst, depression og kognition, viste MBSR starre
forbedringer end det kommunale stresstilbud. Det un-
derstreger dermed behovet for at designe kommunale
stressindsatser med videnskabelig dokumentation.

UDVIKLINGEN GAR DEN RIGTIGE VEJ

Dog er der i de senere dr sket en udvikling scerligt i for-
hold til MBSR. Sundhedsstyrelsen anbefaler i dag MBSR
som forebyggende og behandlende indsats til stress-
ramte borgere i kommunerne.

Der findes dog stadigt f& MBSR-tilbud-og indsatser til
borgeme. Et par nedslag: Aarhus Universitetshospi-
tal tilbyder hospitalets medarbejdere MBSR-forleb. P&
Odense Universitetshospital har patienter med smerter
mulighed for at deltage i MBSR. P& Bispebjerg Hospi-
tal behandler man arbejdsrelateret stress med MBSR.
Frederiksberg Kommune tilbyder MBSR til kronisk syge
med fysiske og psykiske gener.

EKSEMPLER PA VELLYKKET IMPLEMENTERING AF
MINDFULNESS | KOMMUNER

Siden 2014 har Aarhus Kommune tilbudt borgere, som
deltager i et sygedagpenge-eller jobafklaringsforleb, at
tage et MBSR-forleb. Hidtil har 550 borgere gennemfort.
Borgeren visiteres af job -og virksomhedskonsulenter,
og formdlet er at hjcelpe borgeren til at indgd i den ar-
bejdsmarkedsrettede indsats. Borgerne er ofte udfordret
af stress, angst, depression, udmatning, livskriser, smerter,
ADHD, PTSD med mere. En overvejende del har forinden
modtaget behandling af f.eks. egen Icege, psykiatri el-
ler ved psykologer. MBSR-trceningsforlebet varetages af
psykologer ved Sociallcegeinstitutionen, som er en kom-
munal sundhedsfaglig konsulentenhed.
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https://mindfulness.au.dk/fileadmin/mindfulness.au.dk/Artikler/Manglende_systematik_af_stresstiltag.pdf
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https://bmcpublichealth.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12889-020-08470-6
https://www.sst.dk/-/media/Udgivelser/2018/Forebyggelsespakker/Mental-sundhed.ashx?la=da&hash=1FCEFDFB423EB5FF97D1A6611C545B10079DBD8F
https://www.rm.dk/om-os/aktuelt/nyheder/nyheder-2020/maj-20/mindfulness-styrker-de-ansattes-sundhed-og-trivsel/
http://www.ouh.dk/wm525789
https://www.bispebjerghospital.dk/afdelinger-og-klinikker/arbejds-og-miljoemedicinsk-afdeling/om-afdelingen/stressreduktionsklinikken/Sider/Forskningsbaseret%20stressbehandling.aspx
https://www.bispebjerghospital.dk/afdelinger-og-klinikker/arbejds-og-miljoemedicinsk-afdeling/om-afdelingen/stressreduktionsklinikken/Sider/Forskningsbaseret%20stressbehandling.aspx
https://www.sundhed.dk/borger/guides/sundhedstilbud/region-hovedstaden/frederiksberg/raadgivning/drop-in-mindfulness/

VI SKALTRANE SUNDE MENTALE VANER FOR AT FORBYGGE STRESS

Vi medtcenker borgerens udfordringer i forhold til at
kunne genetablere sig pd arbejdsmarkedet | mdden vi
formidler MBSR-programmets indhold pd. Budskaberne
i MBSR-undervisningsmanualen forseges formidlet re-
laterbare -og praksisanvendelige for den enkelte. For-
mdlet med MBSR-undervisningsforlebet er at kvalificere
borgeren til bedre at kunne hdndtere svcere tanker, fo-
lelser og kropsfornemmelser for dermed at ege handle-
evnen” fortceller Gitte Bundgaard og Christian Toft, aut.
psykologer og MBSR-undervisere begge uddannet ved
Dansk Center for Mindfulness, og ansatte ved Sociallce-
geinstitutionen, Aarhus Kommune.

MBSR er et manualiseret mindfulness-program, som
kan tilpasses og formidles til mange mdélgrupper, hvilket
gor det virksomt i en kommunal og sundhedsmaessig
kontekst, hvor patient-og borgersammenscetningen |
grupper kan vecere forskellig og i andre tilfcelde ensartet.
Bettina Vilmun, MBSR-underviser og psykoterapeut, del-
tidsansat i Kege Jobcenter har lavet MBSR-forleb for sy-
gemeldte borgere | Kege Jobcenter og i en periode for
pérerende til demente for Kege Demensteam. Grupper-
ne er forskellige men effekten nogenlunde den samme:

"De sygemeldte borgere kommer med forskellige pro-
blemstillinger, som feks. stress, angst, depression, kroni-
ske smerter, hjernerystelse. De pdrarende til demente
har det til faelles, at de er i en svcer og kraevende livssitu-
ation. Alligevel virker programmet for begge mdigrupper.
Ndr man er blevet bremset i sit liv af en sygemelding
eller stdr med en pdrarende, der er dement, har de fleste
mennesker brug for at kigge ncermere pd sig selv og sit
liv og lcere, hvordan de kan handtere svaere falelser og
regulere stress”

Betinnas erfaring er, at MBSR egner sig scerlig godt for
sygemeldte borgere:

"Der er ganske enkelt en scerlig dbenhed og mulighed,
ndar man stdr dér, sygemeldt og det hele ofte ramler ned
om ererne pd en og man er klar over, at man ikke kan
fortscette som hidtil. Der er en lydherhed, som ger, at
man er klar til at gere noget radikalt anderledes med
Sithiv”

De sygemeldte borgere bliver visiteret af deres sagsbe-
handler i jobcenteret til MBSR, hvorefter Bettina tager
den indledende kontakt for at sikre, at det er det rette
tilbud. Kvaliteten og effekten af MBSR-undervisningen
er betinget af, at borgeren frivilligt veelger at deltage |
forlebet og forstér hvad MBSR er og kan. Bettina hol-
der derfor altid informationsmeder, hvor de potentielle
deltagere kan hgre om forlebets indhold, maengden af
hijemmearbejde som anbefales, og ikke mindst at for-
berede sig pd, at de nceste otte uger er der momentum
pd at gore en forskel for deres egen sundhed, fysisk og
psykisk:

Jeg er ikke | tvivl om, at et MBSR-forleb kan vaere en
medvirkende faktor til, at en del af deltagerne afkor-
ter deres sygemelding. Men vigtigst af alt tror jeg, at et
MBSR-forleb kan hindre, at de vender tilbage. Et andet
interessant aspekt er, at jeqg kan here, at deltagerne efter
et afsluttet MBSR-forleb trceffer mere baeredygtige be-
slutninger. De siger det stressende job op, far mod pd
at prove noget helt andet, gdr ned i tid, vil hellere ga til
yoga end at arbejde over” afslutter Bettina.

Kege Kommunes og Aarhus Kommunes MBSR-Icerere
star til rédighed for sparring med kommuner. Det er af-
gerende, at kommuner satser pd stressbehandling og
forebyggelse af depression med videnskabelig doku-
mentation. Dansk Center for Mindfulness har indgdet
et samarbejde med den Sociale Investeringsfond med
tilbud om MBSR og MBKT til unge mellem 15 og 29 ér,
der lider af stress, angst og depression. Vi har lavet en
businesscase for mulig besparelse i kommunerne,
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