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En ide udsprunget fra praksis

Uforudsigelighed og tempo
At arbejde med mennesker i lidelse

Et onske om at styrke arbejdsmiljg og
relationelle kompetancer







Hvad er mindfulness?

Den bevidsthed der opstar, nar
opmaerksomheden holdes i nuet med

en ikke-dgmmende indstilling Mind Full, or Mindful?

Jon Kabat-Zinn, Professor

STIMULUS Mindfulness RESPONS




Compassion er den folelse, der opstar,
nar vi bliver opmaerksomme pa lidelse
og maerker en motivation for at lindre
denne lidelse.

Nanja Holland Hansen, Psykolog
Dansk Center for Mindfulness, AU

Compassion er evnen til at baere lidelse
— nar vi baerer lidelse med mindfulness,
er resultatet compassion.

Lone Fjorback, Leege
Dansk Center for Mindfulness, AU




Mindfulness forskning - Systematiske review

og metaanalyser

» Arbejdsliv: Mindfulness-Based Programs in the workplace: A Meta-Analysis of Randomized Controlled Trails,
2020. Https://doi.org/10.1007/s12671-020-01328-3

» A systematic review and meta-analysis of psychological interventions to improve mental wellbeing. 2021
https://doi.org/10.1038/s41562-021-01093-w

» Stress: Mindfulness-based stress reduction for healthy individuals: A meta-analysis.
https://doi.org/10.1016/|.jpsychores.2015.03.009

+ Sundhedsprofessionelle: The effectiveness of Mindfulness-Based Stress Reduction on the phychological
Functioning of Healthcare Professionals: A systematic review, 2020 hitps://doi.org/10.1007/s12671-020-
01500-9

» Mindfulness, Compassion, and Self-Compassion Among Health Care Professionals: What's New? A
Systematic Review, 2020 https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyq.2020.01683/full

+ Manglende systematik af stresstiltag, men dokumenteret effekt af mindfulness-baseret stress reduktion, 2019.
https://mindfulness.au.dk/fileadmin/mindfulness.au.dk/Artikler/Manglende systematik af stresstiltag.pdf




Sundhedsprofessionelles
oplevelse af at deltage i et
MBSR program

Facilitatorer og barrierer for
implementering af mindfulness

At understotte vedligeholdelse
og implementering — hvordan?




Kontekst og deltagere

» Et samarbejde mellem Hjertesygdomme, SLB og Kvindesygdomme og Fadsler,
RHH

Kvindesygdomme oqg Fodsler
14 jordemgdre

11 sygeplejersker
S laeger

Hjertesygdomme
21sygeplejersker

4 laeger
1 Bioanalytiker
1 Sekretaer



Mindfulness-baseret stress reduktion

Meditationer, bodyscan, yogaovelser og feelles refleksion

Hvad er mindfulness ?

@ Opmeerksomheden
@ Nuet
At sidde fast
@ Tanker
Kommunikation
@ Forandring

P4 Traening fremover

«<

2,5 timer om ugen, 1 fordybelsesdag, hjemmetraening



Besvar folgende sporgsmal om en behagelig oplevelse

I N N N I
Hvilken oplevelse var det?

Var du klar over/bevidst om de
behagelige fglelser, mens du
havde oplevelsen?

Hvordan fgltes det i kroppen
under oplevelsen —i detaljer?

Hvilke stemninger, fglelser og
tanker fulgte i kglvandet pa
oplevelsen?

Hvilke tanker er der i dit hoved
nu, mens du skriver dette ned?




Dato:

Dato:

Dato:

Dato:

Dato:

Dato:

Vanskelig kommunikationskalender

Beskriv en vanskelig
kommunikation.
Med hvem?

Hvad var emnet?

Hvorforvar det sveert?

Hvad gnskede du dig af
personen?
Hvad fik du?

Hvad ville den anden person
eller personer

Hvad fglte du imens?
Hvad fgler du nu?

Er problemet blevet Igst? Hvordan
kan det blive Igst?



Forskningsprocessen




At tillade egenomsorg

”Jeg vil bruge det der
med iltmasken - at man
ikke kan hjeelpe andre,
hvis man ikke hjaelper sig
selv”

"Jeg er blevet
meget mere bevidst
om egenomsorg”

"Jeg bliver i hvert fald
bedre til at meerke, hvornar
mine graenser de er ndet
0g sa bliver jeg jo tvunget
til at reagere pa det”

"Jeg tror faktisk ikke
laengere pa, at jeg er sa
effektiv ved at zigzagge
frem og tilbage”




Naerveerende omsorg

"Jeg foler ogsa man bliver “lige praecis det, synes jeg
mere neerveerende [....] - at her helt markant, jeg er

det er her jeg er - og det langt mere naervaerende
foler jeg altsa ogsa ma give hos mine patienter og jeg
noget i forhold til omsorgen meerker, nar jeg ikke er det”
| sygeplejen - at jeg er her

hos dig”

"hvis jeg sidder med nogen, som har
det sveert [...] sé lige at veere
opmeaerksom pa lige selv at traekke
vejret ekstra engang, [...] sa oplever
jeg ogsa at det virker, at det smitter af
- vejrtraekningen, det gar mig i stand
til mere at veere lyttende”

"hvis vi sa lige tager
action pa vores egen
reaktionsmanster pa det
feed back, vi far fra
patienterne”




At treene mindfulness med kollegaer

"Det der med kultur, det er
noget vi alle sammen
skaber, men det der med at
vi lige bremser om og
minder hinanden om de her
ting”

"At blive i mig selv, at blive pa
min egen banehalvdel, jasa
det tror jeg, det er jo altid en
fordel, at kunne blive i sig
selv, uden at ligge alt muligt
over pa andre”

"Altsa det her med at have
den omsorg for hinanden,
og det kan det her jo veere
med til at gare endnu
mere”

”0g sa synes jeg, at det det har givet mig,
det er sadan en lzering af ens egen krop,
hvad den sadan reagere p3, fx. hvis andre
har rigtig travlt - at det reagerer min krop pa
0g sadan lidt stress selv, sa veere bevidst
om, at nu reagerer den pa det, fordi der er
andre der synes at have travlt, men det er
ikke min egen folelse”
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Fremtidsveerksted

Critique: We are
consequenthy negative

Utopla: Reality is out of
function

Realization: How can our
dreams become reality?



Action plan




Tak for jeres opmaerksomhed

Mind Full, or Mindful?
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