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MINDFULNESS

Bakgrund:

Sjuktalen for diagnosgruppen psykisk ohélsa har 6kat katastrofalt under slutet av 1990 — talet
och bérjan av 2000 — talet. Langa sjukskrivningar for personer med stressrelaterade syndrom,
dar oftast enbart medicinering och sjukskrivning erbjudits som behandling, i forekommande
fall kombinerat med samtalsbehandling.

Efterfragan av lampliga behandlingsformer under FriA — projektet i Vasternorrland ledde till
att en utbildning i MINDFULNESS anordnades pa Osterdsen 20041128 — 1203 under
ledning av professor Mark Williams, Oxford University.

Metoden ar vetenskapligt provad av docent Jon Kabat - Zinn vid University of Massachusetts
Medical Center. Han har sedan 1979 tillsammans med kollegor framgangsrikt behandlat 6ver
16 000 patienter med kronisk smarta och stressrelaterade sjukdomar, personer dar sjukvardens
sedvanliga behandlingsresurser tidigare ej rackt till. I England har professor Mark Williams
och hans team visat att MINDFULNESS forebygger aterfall i depression hos halften av dem
som haft tre eller fler depressionsperioder i sitt liv. Studier vid Karolinska institutet pekar
ocksa pa att metoden har effekt vid stressrelaterade tillstand. Fér narvarande pagar en
prospektiv studie i Oxford under professor Mark Williams™ ledning, som avser visa att
metoden kan forebygga suicid. | manga delar av varlden véaxer behandlingscentra upp:
Canada, Australien, Norge, Danmark samt nu ocksa pa olika orter i Sverige. Pa internet finns
redan nu mer dn 350 000 traffar nar man soker pa ordet mindfulness.

Vad ar dd MINDFULNESS? Inget direkt 6versatt namn finns an. Det handlar om medveten
narvaro — traning, dar inslag fran zenmeditation, yoga , avspanning och
kroppskannedomsovningar kan identifieras. | den modell som det forskats pa i England och
USA éar tonvikten ar lagd pa meditationsovningar, egen daglig traning under en 8 veckor lang
behandlingsperiod med handledda grupptraffar for genomgang en gang/vecka, kognitivt
forhallningsstt.

Med traning i medveten narvaro minskar vi vara reaktiva, automatiserade satt att hantera
situationer och okar var formaga att hitta mer flexibla I6sningar. Metoden hjalper oss att 6ka
medvetenheten om vara tolkningar av omvarlden, hur detta paverkar oss liksom vara
subjektiva reaktioner.

Hornstenarna i MINDFULNESS ar

att observera — vara uppmarksam pa handelser, tankar, kanslor och reaktioner,

att beskriva - sétta ord pa det vi uppmarksammar, bli mer objektiva,

att inte déma - iaktta utan att vardera,

att delta, att vara engagerad - agera, istéllet for att bara re-agera.

Ett accepterande forhallningssatt ar en viktig del av MINDFULNESS / MEDVETEN
NARVARO.
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| samarbete med AFA har amfora training givit ut ett traningsmaterial for atta veckor,
www.amforatraining.se..

P& Osteradsens Halsohem kommer det senare i host att finnas deras skivor med
traningsinstruktioner.www.osterasen.com.

For ovrigt se www.mindfulness.se




