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CNTvERSTTY OF Tak for en skgn Stresskonference 2020. Jeg har
COPENHAGEN mattet fjerne mange hgjoplgsningsbilleder af
naturen, da filen simpelthen blev alt for stor.
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Stress, meditation og humanisme

Historien om en samvittighedsfuld forandringsmodel
Christian Gaden Jensen, Ph.D., adjunkt, centerleder v. Center for Mental Sundhedsforskning, KU




Stress i Danmark 2010-2017

Figur 2.3.1 Andel med hgjt stressniveau blandt maend og kvinder i forskellige
aldersgrupper. 2010, 2013 og 2017. Procent
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Step 2. Robuste og kapitalisérbare outcomemal som kan knyttes til offentlige budgetter

Maehlisen et al., 2018. Risikoen for at blive arbejdslgs er forgget med 64% i dem, der har hgj stress i fh.t. lav stress
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Fig. 2 Cumulative incidence proportion of unemployment in different stress quintiles during 98 weeks of follow-up
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For-efter effecter i offentlige implementeringer

Tabel 1. Effektstgrrelser i Aben og Rolig-undersggelser
Depression

Undersggelse

Rigshospitalet 2015
Rigshospitalet 2015 (3 md.)
Kebenhavn, 2016

Aalborg, 2016

Aalborg, 2017

Kgbenhavn, 2017
Kebenhavns, 2017 (6 md.)
Kebenhavn, 2018 (12 md.)

Aalborg, 2018
TopDanmark, 2019

Skanderborg, 2019

Stress

0.92™
1.30™
1.37°"
1.13%"
1.117"
1.22°*
1.60"*

>1.60"""

1.20°"
1.497"

1.80°"

0.91™
1.44™
1.19""
1.16™
1.09"*
1.05"*
1.44™

>1.44""

1.03""
1.28™"

1.58™"

Mindfulness-Baseret Kognitiv Terapi

Sample 95% CI1 Cohen’s d
Pooled [2.69, 3.20] 0.48
No Dep [0.75, 1.22] 015
Current Dep [4.26, 5.06] 0.86

Tickel et al., 2019, Mindfulness

Effekter af MBCT i den engelske
sundhedssektor er altsa ikke stgrre end effekter
af en raekke videnskabelige stressindsatser, her
eksemplificeret i Aben og Rolig, i Danmark.




Langtidseffekter — 12 mdr. — (164 borgere i Kbh.

Stressniveau (PSS) efter 12 maneder Depressionssymptomer (MDI) efter 12 maneder
(164 borgere) 164 borgere
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Billede af natur fjernet

Leder af Naturbaserede indsatser

Mental SU nd hed | Dorthe Djernis. Ph.D.

Autoriseret psykolog

Naturen specialist i klinisk psykologi
www.cfps.dk




Meditation

Psykoterapi




* (en raekke billeder af krigszoner, klimademonstrationer, ulighed mv.
fiernet pga. filstgrrelse)

Hvor mange herinde “tror pa mennesket”?



Den totale menneskelige kontekst udggr den egentlige
kompleksitet i moderne stressforebyggelse

l

Hvad skal vi starte med?

l

Tillid

* (Billeder fjernet pga. filstgrrelse)



Fundamentet
Troen pa

mennesket

Feelles fundamenter i humanismen, kontemplative
traditioner samt (sakaldt) moderne psykoterapi. Vi tror
pa menneskets:

Mulighed
Integrerede billeder af tree med store rgdder,
Parthanon, Buddha-statue samt to msk. | (Gode hjerte)

dialog fjernet pga. filstr.

Prosociale praeference
Kontekstuelle tilblivelse



* Det regner med meta-analyser: Billede af traekrone fjernet pga. filstr.
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Research Interventions for common mental health problems among university and )
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Meditation Programs for Psychological Stress and Well-being
A Systematic Review and Meta-analysis

Junping Huang", Yeshambel T. Nigatu”, Rachel Smail-Crevier”, Xin Zhang?, Jianli Wang" %"
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Pointe: Der er ikke empirisk (meta-analytisk) evidens for at én metode er at foretraekke indenfor mental sundhedsfremme/stressbehandling



Forebyggende tiltag til unge

Huang et al., 2018
J. Psychiatric Research
Systematic review
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ID
Cognitive and behavioral related interventions :
Peden (2001) i —
Kenardy (2003) —_—
Clore (2007) _I+_
McMakin (2008) —————
Smits (2008) t;
Gawysiak (2009) « |
Hamdan-Mansour (2009) —_—
Hinton (2010) -
Ellis (2011) Lo
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Day (2013) —_——
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Erkendelserne

Handlingerne

DET I EINE
Indsigt
Tilblivelse

Vita Activa
Praxis
Deltagelse

Sma billeder
muv. fjernet
pga. filster.

Sanserne
Opmaerksomhed
Introspektion

Besindelsen
Bevidnelsen
Bearbejdning

Oplevelserne

Forholdene



Naervaer

Bevidstggrelse

Opmarksomhed

Udforskning Exploration

Det feenomenologiske
felt (1.persons-persp.,
egenoplevelsen)

Andre integrative modeller
Wodel lOplevesen  |Mpdet _|Wandingen |ierngen

Accept, vaerdiafklaring

Kontemplation,
forberedelse

Holdninger, intention

Indsigt (i problemerne,
situationen, gnskerne)

Ubetinget positiv
anerkendelse, empati,
ligeveerdighed

Veerdibaseret handling

Handling, adfeerd

Motiveret handling

Handling

Autenticitet i handling,
2gthed, selv-aktualisering

Fleksibel forstaelse

Vedligeholdelse

Ikke-identifikation

(Integration, lzering,
tilblivelse)

Selv-fornemmelse,
balance ml. ideal-selv,
aktuelt selv



Taler vi om Den Menneskelige Natur...?

(Billede af tree med fire grene og forskellige farvede
blade, animationer mv. fjernet af hensyn til filstr.)



Billede af oplaegsholder
fiernet af hensyn til GDPR!
©

Pointe: Vi ser paralleller til de
fire centrale
forandringsaspekter ogsa i
organisatoriske teorier — og
0gsd her kreever de fagligt
kvalificerede og systematisk
udviklede kontekstuelle
tilpasninger.

Organisatoriske forandringsfaser!

Evaluering

Implementering

Opstart,
kortlegning

Prioritering,
planlaegning,
handleplaner



Billeder af fire sammenflydende floder,
animationer mv. fjernet pga. filstgrrelse

Pointe: De fire kernestrategier afspejler ogsa
fire eksistentielle grundvilkar for
menneskelig vaeren

Pointe: De fire kernestrategier er da ‘Altid
her’, dvs. ‘I alle aktiviteter’ (i st@rre eller
mindre grad, i fh.t. konteksten/msk.), og ‘I
den samme flod’ (de kan ikke adskilles
absolut, da de netop er eksitentielle
aspekter. Saledes er det ikke funktionelt at
sigte pa helt ‘stramme’ (entydige,
adskillelige) definitioner af de fire
forandringsaspekter i intenderede eller sam-
vidende (jf. modellens navn) processer

Menneskets
vaerens
form

Oplever...
Forholder...
Deltager...

Erkender...



Udviklingsmodel, '19 — ANGST-VOKSEN - praepilot

Udviklingsmodel, ‘19 — ANGST-VOKSEN - praepilot
ABsen

OPMZERKSOMHED
ABen
ANSTRENGELSE OPM/ERKSOMHED
|
m' NEGATIVITET
LETHED LETHED
\_____J REALISME
PERSONLIG RoLIG
PERSONLIG RoLiG FORSTAELSE VENLIGHED
FORSTAELSE BEARBEJDNING
FAST KRITIK, KRAV
HAMMENDE KULDE
FAST FORANDRING FLEKSIBEL TILLADELSE,
i I HuELPENDE TILLID, VARME
| 1
‘ FLEKSIBELTI TILLADELSE BEVIDST
DELTAGELSE
UBEVIDST
UNDGAENDE
BEV'DST EKSPERIMENT
DELTAGELSE ENAcEwENT
ProBLEM
{
” V24
Den Grundleeggende Metode HELHED

(en kernestrategisk model i Aben og Rolig)
Eksempler pa kontekstuelle tilpasninger af metoden



et bevidst udfert, beskriveligt,
aktivitetsmaessigt over-ordnet,
monitoreret og

En strategi er... justérbart
* forsgg pa bevaegelse
* i retning af noget

* i lyset af en kontekst og et gnske...

Fleksibilitet i praksis
Systematik i udvikling



Solmeditation

* Solen som lys —til at se
(opmaerksomhed)
Solen som varme (forholdet,
mgdet)
Solen som energi (til deltagelse)
Solen som inspiration til
kontekstualiseret selvforstaelse

cgj@psy.ku.dk Tusind tak!



http://cfps.dk

