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Mit faglige fundament - stasted

* TEACCHp-inspireret
specialpaedagogik

* Low arousal tilgang
* Atlass

Mindfulness (MBSR) > )

* Positiv Psykologi
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Hvad er mindfulness?
%of l)o({g 1S Present. @ Is 3our min&?

* Mange definitioner... 0
» ”Mindfulness er den bevidsthed, der opstar ved at X
rette opmaerksomheden til det nuveerende gjeblik

uden at demme. Men henblik pa at kultivere

visdom, selvindsigt og medfalelse” Pasf PresenJ[ Fujwre
(Jon Kabat-Zinn, prof. i biologi og medicin — grundleegger af MBSR, 2018)

» Det er ikke religiost — men menneskeligt Due s

Det modsatte af ’mindlessness”
(automatpilot)

- ”Vagne op” til nuet - som det er... med accept,
nysgerrighed og venlighed

Mere og andet end blot afslapning
- Hjernetreening

Formelt (Practice: praktisere & ove) Og uformelt (i livet)

* Det er simpelt— men ikke let
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Meditation pa
vejrtraekningen

omhed vandrg

Qele tiden, lad ikke din opm&e
andre steder hen
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Anker | nuet

* For at blive i ’nuet” kan man opleve/ fokusere pa
- Sanserne i gjeblikket:

[ J
Lytte start here: e
* Smage set intention to pay “
e Se attention to anfhor UG
= :
. P 2 attention on
Meerke & ('// the breath
* Dufte G I © (or sound, or
body)
realize
o) . Y
- Eller pé: mind has W
) i wandered jx]
* Hvilke tanker du har lige nu X mind wanders -- | Ad®
* Hvilke fglelser du har lige nu I (e manies; planning:
- worrying, etc.
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/ forudseaetninger / grundprincipper

—_—

1. Ikke dgmme eller vurdere
2. At veere talmodig

3. At have et abent sind
- Et barnligt/nysgerrigt sind \ft. Sansnmge\’,

4. At veere tillidsfuld —  tanker 0%
5. Ikke at straebe efter noget
6. At veere accepterende

/. At give slip
- Hmmm pyt...

—

(Kabat-Zinn, 2014)
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Meditation pa
vejrtraekningen #2

qplev din vejrtreekning

Bliv ved oplevelsen/ satrssingen af vejrtraeekningen
e tiden, lad ikke din opmeerksOTmaad vandre andys
steder hen

Observer/ oplev din vejrtreekning

Nar du opdager at opmarksomheden
er "vandret”, mgder du det ud frade 7
grundprincipper; teenker ’hmmm, pyt”
og retter derefter opmaerksomheden
tilbage mod oplevelsen af
vejrtreekningen igen... ogigen... og
igen...

One-Moment Meditation: https://youtu.be/F6eFFCi12v8
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https://youtu.be/F6eFFCi12v8

Erfaringer med MBSR for
personale pa CSB

TION
ERFARINGER MED MINDFULNESS-BASERET STRESS REDUK

pA CENTER FOR SPECIALPADAGOGISKE B@RNETILBUD

] hs pal 1A Ostenfi d-Rose thal?, | e Jut 1 & Lone F]O[’b ack!
Karen Johanne allesen?, Ann Us! ente 0S S

1. Dansk Center for Mindfulness (DCM) ,
Institut for Klinisk Medicin, Aarhus Universitet
Jens Chr. Skous Vej 4, Bygning 1483, 3. etage
8000 Aarhus €

2. Center for Specialpzdagogiske Bornetilbud (CSB) ‘ i
Familie Bgrn og Unge (FBU), Aarhus Kommunes Socialforva

Arslev Mgllevej 19
8220 Brabrand

http://mindfulness.a u.dk/fileadmin/mindful
ness.au.dk/Final_version_M BSR_paa_CSB.p
- df

* Reduktionioplevet

- Stress

Inden opstart havde 40% et hgjt stressniveau
Efter MBSR havde 12% et hgijt stressniveau

- Symptomer pé angst og depression

- Treethed

- Helbredsrelaterede bekymringer

e Stigningioplevet

- Mindfulness/ opmaerksomhed

- Self-compassion/ venlighed
- Velbefindende

* Hvilepuls faldt og HRV steg

“Et af de mest tydelige mgnstre, der viser sigi de
kvalitative interviews, er en oplevelse af at veere blevet
bedre til at handtere stress og dermed ogsa konflikter

med barnene; at blive bedre til at navigere i det
vanskelige relations arbejde med bgrnene. Konflikter

med barnene, bade verbale og fysiske og deraf fglgende
afmagt er, som angivet i spgrgeskemaet, en af de store,

feelles stressfaktorer for interviewpersonerne.”

(Pallesen, Ostenfeld-Rosenthal, Juul, & Fjorback, 2018, s. 12)
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http://mindfulness.au.dk/fileadmin/mindfulness.au.dk/Final_version_MBSR_paa_CSB.pdf
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. e Bedret /gget
Effekter ved mindfulness for - Trivselgog livskvalitet

for&ld re t|l bQI’n med ASF - Tilfredshed med egne foreeldreevner

- Overskud til atimplementere andre strategier
(specialpaedagogiske veerktgjer)

- Effekt af andre strategier
- Mor-barn interaktion
- Psykologisk fleksibilitet

e Reduktioni

- Stress (oplevet og malt pa kortisolniveau)
* Udbreendthed
* Foreeldrerelateret stress

- Depression

- Angst

- Humgrsvingninger / negative emotioner

- Aggression og adfeerdsmaessige problemer mens man
“arbejder” med sit barn

- Somatiske symptomer

Afledte effekt pa barn/ unge med ASF

* Reduktioniaggression

* Reduktioniupassende/ problematisk adfeerd
* Bliver bedre til at leve op til krav og regler

(Cachia, Anderson, & Moore, 2016) MMMHEEBEMIEB



Effekter ved mindfulness for
unge/ voksne med ASF

* Reduktion i

- Depression
Angst
Rumination

e (Stress)
* Erreduktionirumination altid godt ved ASF?

Negative emotioner
- Aggressiv adfeerd

e Stigning i
- Positive emotioner

- Trivsel
- Familiens livskvalitet

(Spek, 2012; Nyklicek, van Ham, & Spek, 2013; Hwang, Kearney, Klieve, Lang, & Roberts, 2015; Bogels, Steensel, Blom, Bruin, & Smit, 2014)
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Andre kendte effekter af mindfulness

* Bedret kognitiv fleksibilitet moore amatinowsk, 2000)

* Mindsket vrede og anspaendthed «abatzin, 2014

* Opdyrkelse af ikke-reaktivopmaerksomhed (eoni. 2012

* Pget empati og social sensitivitet euock-Lemer, adair, Pumb, Rhatigan, & orsitto, 2007

* Forbedrede sociale relationer avatzin, 201

* Jget bevidsthed om vurderinger og mulighed for genvurdering asat.zm,

2014)
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' Sansmnger ;:‘47
Tanker’ (vu rderin g@ f) d
° \ N Fgleléelia\;{ 2 /"a. |

W;

VIS i

Ve
Viskanm f@randre den made, Vi
forar \madelvi reagerer pa, og
dermed kan Vi nedseettevores stressniveau dramatisk og

ogflapgsigtedelkonsekvenser for vores
helbreafog velbef/ndende 9

inn, Lev med livets katastr‘s.350 '




Stop op
- Tag en kort pause
- Tjek ind med dette gjeblik

Treek vejret

- Kom i kontakt med- / observer din vejrtraekning
* Vejrtreekningen kan give en ”mental vejrmelding”
* Vejrtreekningen kan veere et anker i det nuveerende gjeblik

Observer det, der er

- Det, der er "derinde”

* Sansninger fra- / fornemmelseri kroppen
* Sindets bevaegelser: tanker & fglelser

- Det, der er "derude”
* Hvad ser, hgrer, meerker, lugte og smager du
... fjek ind med det, der er

P... Proceed - Fortsaet med det du var i gang
med... (Pause / Prgv igen)

- Tag et par dybe vejrtreekninger... Med langsomme
udandinger
- Tag et bevidst valg. Skal jeg:
a. Fortseette med at ggre det jeg var i gang med
b. Ggre noget andet
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* Mennesker med eksplosiv
adfaerd, er for det meste meget
anspaendte og -zl (rlartineler

- | aifekt og stress) smitter

~ * Ca. “0% af den adfzaerd vi opfatter
som problemskabende er <i:jriot
ollar forvearrat of g, SOom
personale/ omsorgspersoner

A ‘ ’

* Low arousal tilgang, er en
individuelt tilpasset tilgang med
henblik paat r=c/ir-00- ogikke
optrappe en situation yderligere,
1100 elo vigtigste vaerkig) er dig

selv
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Selvregulering

regulering

Selvregulering

Andy McDonne\\
= Professor of Autism Studies girmingham City University, Clinica psychologist at Studi..

Low a pusal ap nroachn. Bem ndfu

When we are confronted by 2 person who is hostile of threatening it is important t0
appear calm. The reahh is that when We fael threatening our adrenaline and romno\
literally surges Certain 'inthe M oment 1T ndfulness techn ques can be useful. T

focus on slowing ur breathlf whilst focussing in the person. This will he\j you :*;‘

appear calm and red‘ jce arou rsa\ This is a skill that can D€ learned.
/
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https://www.linkedin.com/feed/update/urn:li:activity:6446328401346334720

(Piet & Fjorback, 2012, s. 475-476)
Negative tanker
- Selvregulering Fokusering pa
andedraettet
Mindfulness
| l Ubehagelige
. v . Pinagtige falelser
Attent Bod Emot
l"egleﬂr;;?)?l awal?er?ess regil?alt(i)éln kro pSfo rn e m m e lse
_ A | | Automatiske associationsprocesser og vedligeholdelse af lidelse, nar opmaerksomheden
_ til lgsning af er ukontrolleret
dagligdags problemer Self-regulation - Opmazerksomhedskontrol og regulering under mindfulnesskoncentrationstraening

”Disse redskaber kan veere en hjeelp til at ride stormen af og
undga tvangsmeaessigt at handle pa voldsomme falelser
eller sanseindtryk, der pa et kritisk tidspunkt truer med at
tage magten fra en. Naesten alle disse gvelser henter
opmeerksomheden tilbage til det, der sker lige nu, s man
meerker, hvad der sker i kroppen, og forsgger at tage godt
imod oplevelsen i stedet for at ggre modstand mod den.
Enhver form for systematisk eller ustruktureret gvelse kan

bruges som redningskrans”

(Siegel, 2014 s. 121-122)
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Meditation on the Soles of the Feet (SoF)

* En teknik der giver "personen” selv en strategi

- istedet for at give omgivelserne strategier
- Kan bruges af bade barn/ unge, foreeldre og personale

* En teknik der er (relativt) let at leere

- Men som kreever vedholdenhed

- ”SoF fungerer bedst med mennesker, der gnsker at
kontrollere deres upassende adfeerd, som vedholdende
treener meditationsteknikken og bruger den konsekvent i

vrede-producerende situationer.”
(s. 12, egen overseettelse)

* En teknik man altid har med sig, og som kan
benyttes i neesten alle situationer/ kontekster

- Kan benyttes siddende, stdende og langsomt gdende

Meditation on the Soles of the Feet for 3
Anger Management: A Trainer’s Manual §

M i xﬂ( ‘ x:«‘ & ‘

. b
h;*t‘h;&i\““)—.hkﬂb Sy \\.\.x.\\?&'

Nirbhay N. Singh
Judy Singh
Angela D. A. Singh
Ashvind N. A. Singh
and
Alan 5. W. Winton

L O T T T s s e T s T T e T s T s T T

(Singh, Singh, Singh, Singh, & Winton, 2011)
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“~eTaeernes traeedepuder

» [reeclepuden

e
—

”Det, vi er opmeaerksomme pa,
bliver vores virkelighed, og
det, vi ikke er opmeerksomme
pa, blegner og forsvinder ud af
vores virkelighed.”

Alan Wallace beskriver princip fra William James (Goleman, 2005, s. 360)
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Forsgg med tre unge med autisme

* De unge udviste inden interventionen henholdsvis 14, 20
. og 16 fysisk aggressive episoder ugentligt
?- vﬂl\""". A
RGN * Indledende treening: 30 min dagligt 5 dage i treek,
" s e i Herefter:
- treening to gange dagligt sammen med deres mor
P - benytte teknikken, ndr der opstar en episode
A . - treeningen fortsaetter indtil der ikke har veeret nogle episoder 4
21 [\, uger i treek
: SR VAYC et ans

| * | et ar efter interventionen havde alle 3 unge 0 episoder
I med aggressiv adfeerd

- | de fglgende tre ar havde de henholdsvis 4, 3 og 3 episoder

T
b

MONTHS

(Singh et al., 2011)
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Forsgg med tre unge med aspergers syndrom

BILINE

MINDFULNESS PRACTICE

FOLLOW-UP

NUMBER OF AGGRESSIVE INCIDENTS

. = = ®

MONTHS

* De unge udviste inden interventionen henholdsvis
2,67;2,50g 3,17 episoder ugentligt med fysisk
aggressmn (malt over 3-6 uger)

* Indledende treening 5 dage 2 x 15 minutter, herefter:
- treening to gange dagligt sammen med deres mor
- benytte teknikken, nar der opstar en episode

- treeningen fortseetter indtil der ikke har veeret nogle episoder
3 uger I treek

* Efter henholdsvis 17, 22 Oi24 uger har alle tre opnaet
3 uger uden eplsoderltr | de fglgende 4 ar havde
N fen gf de unge nogle episoder med fysisk aggressiv

aer

(A.N.A.Singh etal.,2011)
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Opsummerende

» Mindfulnessihandleromibevidsthedliintiegogteendicgdeimedlden
made\viopleververdenlogimenneskedpa
- Deterafggrendeiforihvordanivilselvjagerer

e Mindfulness kanibrugesisomiveikiojitidlowlaiotisaltilsans:
- - Selvregulering for at kunne'sam-regulere
- Mindfulnessbaserede redningskranse

- Vedvarende mindfulness treening har mange dokumenteredelpesitive
effekter il TR

- Bl.a. reduktion i stress, angst og depression

- Der ses afledte effekter p4 de mennesker viersammen med

WWIWLISIPKITRIML.IDIK
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