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Hvad er mindfulness?

A~cUnDWW InRURqRYUWI B
U HMindfulness er denbevidsthed, der opstar ved at
rette opmaerksomhedentil det nuveerende @jeblik

uden at demme Men henblik pa at kultivere

visdom, selvindsigt ogrmedfalelses
(JonKabat-Zinn, prof. i biologi og medicirr grundlaegger af MBSR, 2018)‘

U Det erikke religigstt men menneskeligt

Yoor l)oig 1S Present @ Is 3our m’m&?

I

Past Presert Futore

DOW ”EILL

A?2 JqWa YT t neingleskhessHalILl H
(automatpilot)

- b é § N U1 HiétGsYa) IR G ey LLHddest, LG |
nysgerrighedog venlighed

A Mere og andet end blot afslapning
- Hjernetraening

A FOrmelt(Practice: praktisere & rave)Og ufOI‘me|t (i livet)
A Det er simpeltT men ikke let
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Meditation pa
vejrtraekningen

pliv ved oplevelsefrsagsningen af vejrtraekningen
qele tiden, lad ikke din opriteed ,
andre steder hen
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Anker | nuet

Al YI WeqUWHIR2IJWRWwU2 Jawllt ¢ UG ¢ UWIY G

- Sanserne | gjeblikket:

A Lytte

A Smage
A Se

A Maerke
A Dufte

- Eller pa:
A Hvilke tanker du har lige nu
A Hvilke falelser du har lige nu

start here:

set intention to pay i //\k‘
attention to athor S

>

e

realize
mind has
wandered

[

attention on
the breath
(or sound, or
body)

[
*
™

mind wanders -- /
memories, planning,
worrying, etc.
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KABAT.ZINN
ULNESS 1

—_

1. Ikke dgmme eller vurdere

N
N\
Scdan bruger dukropper?

2. At veere talmodig T

og sindels visdom tl

3. At have et abent sind
- Et barnligt/nysgerrigt sind | 1. sansninget Erdetjeg; eelingtone”
S

N - falgr- Nse
4. At veere tillidsfuld tanker 0% . " tenker
emotioner . N ageligy
5. Ikke at streebe efter noget T
agel|
6. At veere accepterende 2 Uansey. "

7. At give slip
- Hmmm G! q B

—

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

aplev dinwejrtraekning

Bliv ved oplevelsen/ Samsaiggen af vejrtraekningen
Ble tiden, lad ikke din opmeerKStmahed vandre angfe
steder hen

Observer/ oplevdimxejrtragkning

Nar du opdager at opmaerksomheden
JI WwZ2c Ul | Jgrwdlluwed |J] -
BlinepUrci@lerRRR Grahid AGHGd G W
og retter derefter opmaerksomheden
tilbage mod oplevelsen af, |
23T 1 ql %t URUDIJULWRNDII
NIJUB :

§U_CFBJ.be/F6€FFCi12V8
h

n: htt;

tgﬂ_'ed tatio

One-Mom
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https://youtu.be/F6eFFCi12v8

Erfaringer med MBSR for & redukiion i oplevet
personale pa CSB

- Stress

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

- Symptomer pa angst og depression

- Treethed

- Helbredsrelaterede bekymringer
I

ERFARINGER MED MINDFULNESS-BASERET $TRESS REDUKTION A St'gﬂ'ng | Oplevet
pA CENTER FOR SPECIALPAEDAGOGISKE B@RNETILBUD = M'ndeIneSS/ Opm%rksomhed
— - Self-compassion/ venlighed
Karen Johanne Pallesen’, Ann Ostenfeld-Rosenthal?, Lise Juul' & Lone Fjorback _ Vel befl n d en d e
- A Hvilepuls faldt og HRV steg
ansk Center for Mindfulness
" ]l)nsti:n for Klinisk Medicin, Aarhus Universitet
Jens Chr. Skous Vej 4. Bygning 1483, 3. etage
8000 Aarhus € . o o g _ ) c
et 65 wEaqLWc nWl JWu 3t qdg! | 134G RNDIJ LWL
ter for Specialpeda ogiske grnetilbu ‘ ) 2 . - .
2. izl:nmefggii03U[:\Ee(I%BU).AarhusKommunesSoma]forvalmmg kvalltatlve InterVIeWS’ er en Oplevelse af at V&re blevet
Arslev Mollevej 19
8220 Brabrand

bedre til at handtere stresscogidermed pgsakanflikter
med bgrnene at blive bedre til at navigere i

det
vanskelige relations arbejde med bgrnene. Konflikter
med bgrnene, bade verbale og fysiske og deraf fglgende
afmagt er, som an&llvet | spﬂrlggeskema@t, en af de store, .
_ nGadlt Wt ql Jtt nct qYl JI WnYy
h,t,tp;/,/,mjndfulnes,s,.au,.dk,/fi,lead,mjn,/mlndful
~ess.au.dk/Final_version_ MBSR_paa_CSB.p

(Pallesen, Ostenfeld Rosenthal, Juul, &jorback, 2018, s. 12)
df
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http://mindfulness.au.dk/fileadmin/mindfulness.au.dk/Final_version_MBSR_paa_CSB.pdf
http://mindfulness.au.dk/fileadmin/mindfulness.au.dk/Final_version_MBSR_paa_CSB.pdf
http://mindfulness.au.dk/fileadmin/mindfulness.au.dk/Final_version_MBSR_paa_CSB.pdf

Effekter ved mindfulness far

foreeldre til bgrn med ASF

A Bedret laget

Trivsel og livskvalitet
Tilfredshed med egne foraeldreevner

Overskud til at implementere andre strategier
(specialpaedagogiske veerktgjer)

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

A Reduktlon |

Stress (oplevet og malt pa kortisolniveau)
A Udbreendthed
A Foreeldrerelateret stress

- Depression
- Angst
- Humgrsvingninger / negative emotioner

- Aggression o? adfaerdsmaesngIeJJoroblemer mens man
wCe |l HIJTT D1 wlld 1 RqaqWHc¢I U

- Somatiske symptomer

Afledte effekt pabarm/ungemedASF

A Reduktion i aggression

A Reduktion i upassende/ problematisk adfserd
A Bliver bedre til at leve op til krav og regler

(Cachia, Anderson, & Moore, 2016) www.spktrm.dk



Effekter ved mindfulness for
unge/ voksne med ASF

AReduktion i

- Depression
Angst
Rumination
A (Stress)
A Er reduktion i rumination altid godt ved ASF?
Negative emotioner
Aggressiv adfeerd

AStigning i
- Positive emotioner

- Trivsel
- Familiens livskvalitet

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

ABedret kognitiv fleksibilitet woore & wainowsk 2009

AMindsket vrede og anspaendthetkasaczin 2o

AOpdyrkelse af ikkereaktiv opmaerksomhed ceon 2012

Adget empati og social SeNSitiViteleocaemes i piumb, Rraigan &orsito, 2007
AForbedrede sociale relationefriasazin 2

Adget bevidsthed om vurderinger og mulighed for genvurderingszm

2014)
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N SanS“Kflhger
Tanker (vurderlngﬁf)’ d
T Fﬂfleléef‘a ~ Ty

.r\i G E .
. fV|Iket for-‘ Deste mer i hvor hﬂj grad

yvl\,llgger der 'fo d’é‘ ]V " nforandre den made Vi
L Ser pa "ka VI 0.»\“‘0_'“.04[!@0‘[- ade, vi reagerer pa, og
dermed kan yj,nedsaette ‘essniveau dramatisk og
mﬁﬁ@cﬁﬁil@i@@ﬁl&fm onsekvenser for vores

7 V

fxuwuuwumm“ WnRUT |

ed livets katast. s. 350 .




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

Treek vejret

- Kom 1 kontakt med / observer din vejrtraekning
ATl ql Gt URUNDUJIUWY ¢ UWNR2 1IJWIU Wk
A Vejrtreekningen kan vaere et anker i det nuvaerende gjeblik

Observer det, derer ] o
-2 AWl 131 W3l Wwl 31 ROT Uk

A Sansninger fra / fornemmelser i kroppen
A Sindets bevaegelser: tanker & falelser

-2 1 AWl 31 Wl Wl 31 el U
A Hvad ser, hgrer, maerker, lugte og smager du

Bl Tt WRUT W W7 W Waawi 131 Wi

A B Proceed T Fortsaet med det du var i gang
u lJ| @Palise /Prav igen)
-N¢NDWUIqWGe !l Wl ! HIW2WITI ql Gt
udandinger
- Tag et bevidst valg. Skal jeg:

a. Fortseette med at ggre det jeg var i gang med
b. Ggre noget andet

www.spktrm.dk



-

AMennesker medkksplosiv
adfeerd, er for det meste meget
anspaendte oGiousE (1sneE: =

- | aliekt 09 -StEeSS) SImitt

- ACa.z0v af den adfaerd vi opfatter

- som problemskabende et 1=t

BN -llerjonvasres 2 0s, SOM .

| personale/ omsorgspersoner

ALowarousaltilgang, er en
Individuelt tilpasset tilgang med
henblik pa alr =511:)31:. 0g ikke
optrappe en situation yderligere,
Lol elsvigtigste veerktgg er d
sel\
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Andy McDonne\\
Ldies, Bir ingham ity University Clinical Fsy 0g1s .
l

professor of Au Tsm

pproach: be
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 17 ndfulness techn ques can be useful. Try 10
focus on slowing ur breathlf whilst focussing in the person. This will he\j you :*;‘

ed' jce arou rsa\ This is a skill that can De

Selvregulering
Selvregulering

regulering

e

Low arousal app

learned.
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https://www.linkedin.com/feed/update/urn:li:activity:6446328401346334720

M . df I b d (Piet &Fjorback 2012, s. 47876
INaruinesspaserede Negative tanker
A Selvregulering Fokusering pa
andedreaettet
Mindfulness
Ubehagelige : :
Atte£tion B(‘)rdy Em(}tion kro Sfornemmelse Plnagtlge fglelser
regulation awareness regulation p
_ ‘ | | Automatiske associationsprocesser og vedligeholdelse af lidelse, nar opmaerksomheden
‘ til lgsning af er ukontrolleret
dagligdags problemer Self-regulation A Opmaerksomhedskontrol og regulering under mindfulnesskoncentrationstraening

B?2REL W T+ ¢ ¢ HIII W edédid@r@En alfiddf 1 U L
undga tvangsmaeessigtathhandie pavoltdsommeéstalelser
eller sanseindtryk, dler pacetkitisk tidspunkt tcue rmedchat
tage magtenifracen Naesten alle disse gvelser henter
opmaerksomheden tilbage til det, der sker lige nu, sa man
meerker, hvad der sker | kroppen, og forsgger at tage godt
Imod oplevelsen | stedet for at ggre modstand mod den.
Enhver ffomm florssystematiske@le ngstnikiuserebovelse kan
bruges som kednmngskans

(Siegel 2014 s. 121122)
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Meditation on the Soles of tﬁeet(SoB

AEULLIG]IJt URt WI 131 WNR2I1JI W G 1J |, S .
- 1 stedet for at give omgivelserne strategier e AMedlztwn on thef:;'e; of the*;e: forl
- Kan bruges af bade bgrn/ unge, foraeldre og personale ] "’ a““g“"“"“ "‘"“"” s

> \t.x_.\ \2;.&1 L.H)_‘L-Li S

AEn teknik der er (relativt) let at leere

- Men som kraever vedholdenhed

- HSoFfungerer bedst med mennesker, der gnsker at
kontrollere deres upassende adfeerd, som vedholdende
treener medjtationsteknikken og bru?er den konsekventi &
vrede-Gl YI e ®#1IJI JUI WY RagecaqRYUIJIRE

(s. 12, egen overseettelse)

Nirbhay N. Singh
Judy Singh

Angela D. A. Singh

AEn teknik man altid har med sig, og som kan ot
benyttes | naesten alle situationer/ kontekster

- Kan benyttes siddende, stadende og langsomt gaende

(Singh, Singh, Singh, Singh, & Winton, 2011)
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Alresdepuider

_ASvangen
7~ AHeelen

”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 James3oleman, 2005, s. 360)
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Forsgg med tre unge med autisme

NUMBER OF AGGRESSIVE BEHAY

MINDFULNESS TRAINING

dedede

Chris

ADe unge udviste inden interventionen henholdsvis 14, 20
0g 16 fysisk aggressive episoder ugentligt

AlIndledende treening: 30 min dagligt 5 dage i treek,
Herefter:

- treening to gange dagligt sammen med deres mor
- benytte teknikken, nar der opstar en episode

- traeningen fortseetter indtil der ikke har veeret nogle episoder 4
uger i treek

Al et ar efter interventionen havde alle 3 unge 0 episoder
med aggressiv adfaerd

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

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

NUMBER OF AGGRESSIVE INCIDENTS

MINDFULNESS PRACTICE
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ADe u ge udviste inden interventionen henholdsvis
2,67; 2,509 3,17 episoder ugentligt med fysisk
aggression (malt over 36 uger)

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

- treeningen fortsaetter indtil der ikke har veeret nogle episoder
3 uger 1 traek

A Efter henholdsvis17, 22 og 24Jdger har alle tre opnaet
3 uger uden episoder i traek. | de falgende 4 ar havde
In fen é;u‘ de unge nogle episoder med fysisk aggressiv

aer

(A. N. A. Singh et al., 201
www.spktrm.dk



Opsummerende

AMINC 5 andler om beyidsthed i nUelogl eNdief-danmnod:-0g
Mﬁaw verden '0g,mMeNNesker |
- Det er afggrende faor, hvordan Vi Selv agej

AMindfulness kan bruges Som'vVeerkig] il [oyatotsSalil0 g
- - Selvregulering for at kunntsam-regulere
- Mlndfulnessbaser l(-UﬂTm"ll:ma

AVﬁdl\(/tarende mlndfuln es: t@mwmﬁﬁn e dokumenterede positiv
effekter B

- Bl.a. reduktion i stress, angs uto;[gqe.::}gr-
- Der ses afledte effekter pa de men 1€S ajluraiﬁ"urm, ed
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)/ / ,’/

men du

(Kabat-Zinn 2000, s. 52




