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2014 Danske bgrn og unge har aldrig haft det sa sveart, som de har i dag.
2017 Unge har det darligere end nogensinde far
2022 Endnu et fald i unges mentale sundhed far partier til at kreeve handling



https://www.information.dk/udland/2017/07/unge-daarligere-nogensinde-foer-verdens-lykkeligste-land

KLINIK

Mindfulness og compassion for alle, der
onsker at trcene mental sundhed med evidens

MBKT til forebyggelse af depression

Individuelle samtaler ved
autoriseret psykolog
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SUNDHEDSSTYRELSEN

Anbefaling A er review og meta-analyse af lodtreekningsstudier (RCT)

Meta-analyse fra 2021dokumenterer, . ____ARTICLES
at Mindfulness er den bedste metode
: . A systematic review and meta-analysis of
til at forbedre mental trivsel. psychological interventions to improve mental
https://medialib.cmcdn.dk/medialibrary/94000E12-7EC6-4C20-82BC- wellbeing
502D64344653/27EDAB05-1EC9-EB11-846A-00155D0B0901. pdf

Joep van Azumm Wi, Matthew lasiello © ', Laura Lo', Jonathan Bartholomaeus'®

Zoe Kopsaftis %™ Marissa Carey' and Michael Kyrios ©**

Owr current understanding of the mmunmum- mw states dmﬂm nmxnpld
This study almed to overcome Bmitations of pe T bye % the efficacy of distinct types of psychological in

ventions, mmmuwmumummd m-od-ntcn.ln unitied systematic nman‘

meta-analysis. Four-hundred-and ninetesn randomized contralled trisls from clinical and non-clinical populations (v = 53,288)

Hh were (demtified for inclusion. Mindfulness -based and multi-component positive psychological interventions demonstrated

LEGE MDBDGEN the greatest efficacy In both clinical and noa-clinical popelations. Meta-analyses also found that singular positive psycho-

logical imterventions, cogmitive and behavioural therapy Sased, acceptance and commitment therapy-based, and reminisconce

interventions were impactful. Effect sizes were moderate at best. bat dffered according to target population and moderator,

most notably intervention intensity. The evidence quality was generally low to moderate. While the evidence requires further

advancement, the review provides insight into how psychological interveations can be designed to improve mental wellbeing,

Mindfulness-baseret stressreduktion og
Mindfulness-baseret kognitiv terapi er
de bedst dokumenterede programmer.

https://www.sundhed.dk/sundhedsfaglig/laegehaandbogen/generelt/tilstande-og-sygdomme/diverse/mindfulness-
mbsr-og-mbkt/



https://medialib.cmcdn.dk/medialibrary/94000E12-7EC6-4C20-82BC-592D64344653/27ED4B05-1EC9-EB11-846A-00155D0B0901.pdf
https://www.sundhed.dk/sundhedsfaglig/laegehaandbogen/generelt/tilstande-og-sygdomme/diverse/mindfulness-mbsr-og-mbkt/

OMKOSTNINGSEFFEKTIVE ™l
INTERVENTIONER s

Meta-analyse MBKT reelt alternativ til medicin
https.//www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6640038/

MBKT samme effekt og pris som medicin
http://www.thelancet.com/pdfs/journals/lancet/P11IS0140-6736(14)62222-4.pdf

MBSR reducerer sundhedsudgifter og fartidspension

http://mindfulness.au.dk/fileadmin/ miqgrated/content uploads/Mindfulness therapy econ
omic analysis .pdf

Meta-analyse MBSR og MBKT effekt for bgrn og unge
Dunning, D. et al. (2018) The Effects of Mindfulness-Based Interventions on Cognition and

Mental Health in Children and Adolescents: A Meta-Analysis of Randomised Controlled
Trials doi.org/10.1111/jcpp.12980) @
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6640038/
http://www.thelancet.com/pdfs/journals/lancet/PIIS0140-6736(14)62222-4.pdf
http://mindfulness.au.dk/fileadmin/_migrated/content_uploads/Mindfulness_therapy__economic_analysis_.pdf
https://doi.org/10.1111/jcpp.12980
https://penge.dk/%C3%98konomi/5-ting-du-skal-laere-dine-born-om-okonomi
https://penge.dk/%C3%98konomi/5-ting-du-skal-laere-dine-born-om-okonomi
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DANSK MBSR STUDIE TIL UNGE

Mindfulness forbedrer trivsel for
studerende

Danske studerende far vaesentligt hojere

trivsel og vaesentligt mindre stress, angst og

depression med mindfulness. Las hele studiet

AARHUS
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The Effects of a Mindfulness
Program on Mental Health in
Students at an Undergraduate
Program for Teacher Education:
A Randomized Controlled Trial

in Real-Life. Lise Juul, Eva Brorsen,
Katinka Gotzsche, Birgitte Lund
Nielsen og Lone Overby Fjorback.

®

DANSK CENTER FOR MINDFULNESS



https://pure.au.dk/portal/da/persons/lone-fjorback(10e255d1-30dc-4a68-8ee1-3aef33373f83)/publications/the-effects-of-a-mindfulness-program-on-mental-health-in-students-at-an-undergraduate-program-for-teacher-education(2715110b-fa3d-4684-8219-56e41088d119).html

DANSK MBKT STUDIE TIL DEPRESSION

HTTPS://MINDFULNESS.AU.DK/FORSKNING/PROJEKTER/MINDFULNESS-BASERET-KOGNITIV-TERAPI-TIL-DEPRESSION

PhD-project: Neural Mechanisms of
Mindfulness-Based Cognitive Therapy
In the Treatment of Recurrent Major
Depressive Disorder

Anne Maqaj van der Velden
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Vi kan med MBSR vaere med til Mindfulness:

Evidensbaseret forebyggelse og

at forebygge at m|Str‘|Vse| Og behandling af psykiske lidelser

tegn pa darlig mental sundhed e, S o
hos unge bliver til en psykisk lidelse, " e
og VI kan forebygge og behandle == —

ol - et sdvects o |
el o abeigt bt

depression med MBKT. =] =

R ocgrammer

https://infolink2020.dk/Practicus/Forsider/259.pdf
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Forslag

1. MBSR tilbydes unge mellem 15 og 30 ar, som udviser tegn pa
psykisk sarbarhed eller mistrivsel (f.eks. stress, angst eller
ensomhed), og som ikke aktuelt modtager eller afventer
behandling i psykiatrien. Gruppen omfatter ogsa unge, som
tidligere har veeret behandlet | psykiatrien.

2. MBKT
en tid
let de
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" tilbydes unge mellem 15 og 30 ar, som har haft mindst
igere depression, eller som opfylder kriterierne for aktuel

oression.
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Danske unge skal have mulighed for at forebygge og behandle
depression med evidens.

FORSLAG

Klinikfunktion til Dansk Center for Mindfulness. Vi kan varetage
funktion i hver Region og uddanne klinikere, der pa sigt kan
varetage funktionen. Praktiserende laeger og psykiatrien skal kunne
henvise unge til Dansk Center for Mindfulness

PRIS
MBSR 4.375,- (standard) 3.702,- (studerende)
MBKT 5.375,- (standard) 4.568,- (studerende)



"Jeg fik konstateret depression som 22-arig. Det eneste, jeg fik
tilbudt af min leege, var medicin. Jeg har bade prgvet medicin og
terapi. Men der er ikke noget, der har hjulpet mig pa den lange
bane. Mindfulness har givet mig nogle veerktgjer til at handtere, nar
jeg bliver trist og ked af det - pa en anden made, end jeg har kunnet
far. Jeg synes, at mindfulness burde vaere noget, man bliver tilbudt
hos sin leege pa lige fod med medicin. Det kan nogle ting, medicin
ikke kan. Medicin kan maske hjeelpe nogen helt akut. Men pa den
lange bane hjeelper det ikke. Specielt nar man er ung, er det vigtigt,

at man bliver tilbudt noget andet end medicin."
https://mindfulness.au.dk/kom-godt-i-gang/testimonials/esbhen-mortensen-mbkt-kursus



https://mindfulness.au.dk/kom-godt-i-gang/testimonials/esben-mortensen-mbkt-kursus

CORONAHJALPEPAKKE
unge med ensomhed, stress, angst depression

MBKT MBSR
pre pre

post

post

Trivsel(WHO-5) 38.9 (24.9)  *48.7(21.7)  37.6(16.9)  *58.7 (15.5)
Stress (PSS) 23.9(7.57)  *17.9(7.27)  20.7 (450)  **15.1 (5.82)
Resiliens 2.44(0.62)  *2.92(0.90)  2.50(0.70)  **3.14 (0.61)

6.64 (1.12)  *4.91(1.44)  6.07 (1.03)  *5.07 (1.03)
Anxiety (DASS) 13.8(11.0)  *11.8(11.9)  9.73(6.63)  **4.27 (3.01)
DNCRRCL O  16.4(11.5)  *13.3(10.7) 16.8 (8.7) **8 67 (7.58)

20.6 (10.3) 17.1 (10.9) 22.9 (7.5) *11.9 (7.98)

https://www.reqgionsjaelland.dk/Kampagner/broen-til-bedre-

sundhed/Materialer/Publishinglmages/WHO5%20skema.pdf



https://www.regionsjaelland.dk/Kampagner/broen-til-bedre-sundhed/Materialer/PublishingImages/WHO5 skema.pdf

NATURE REVIEW NEUROSCIENCE

HTTPS://WWW.NATURE.COM/ARTICLES/NRN3916

Mindfulness Meditation

Tattention
Tpresent-moment awareness

Strukturelle aendringer:
amygdala, hippocampus, insula,
preforntal cortex

®
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https://www.nature.com/articles/nrn3916

FOREBYG DEPRESSION MED ek

MINDFULNESS-BASERET KOGNITIV TERA Efii?é_‘)iib Eeaie

Siden 2009 anbefalet som hgjeste prioritet for implementering
af den engelske sundhedstyrelse:
National Institute for Health and Care Excellence (NICE)
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INSTITUT FOR KLINISK MEDICIN


https://www.google.com/url?sa=i&source=images&cd=&ved=2ahUKEwjLmv-srpHjAhXpy6YKHX0MAVYQjRx6BAgBEAU&url=https://www.campaign.ox.ac.uk/medical-sciences&psig=AOvVaw1f9hSThqwYMIeljo3k92lj&ust=1561989424582220
https://www.google.com/url?sa=i&source=images&cd=&ved=2ahUKEwjLmv-srpHjAhXpy6YKHX0MAVYQjRx6BAgBEAU&url=https://www.campaign.ox.ac.uk/medical-sciences&psig=AOvVaw1f9hSThqwYMIeljo3k92lj&ust=1561989424582220
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