


LIVSSTILSFAKTORER VID STRESS —
MINDFULNESS ARENDAST EN AVMANGA

* Motion/Fysisk aktivitet

* Kostvanor

e SOmn

* Terapi/Sjalvutveckling

* Relationer/Psykosocialt

* Meningsfullhet i tillvaron

Med mera



F.D. KURSDELTAGATES EGNA ORD

”En av deltagarna har ju totalt slutat med somntabletterna pga kursen”
”Jag kande mig mycket lugnare, jag blev inte helt blockerad”

”Maste bara tacka for mindfulness-6vningarna. De hjalper mig sa mycket just nu. Natterna ar saklart varst,

men jag sover fortfarande, tack vare att jag tanker pa andningen och kdnner igenom kroppen sa att saga.

Tack. Tack. Tack.”
”Jag kan fokusera battre.”
”"Mindfulness ger nagonting i nuet att greppa tag i”

”Det kdanns som att jag har fatt en chans till i livet, verkligen. Det ar en san otrolig skillnad mot for ett ar sen

att jag knappt tror det ar sant!”
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ETT VARDAGLIGT EXEMPEL -
VAD TANKER DU?

* Du moter en bekant pa stan...



”Det har varit manga tragedier i mitt liv;

atminstone hdilften av de har intrdffat”

— Mark Twain
















Jag skulle inte ha
gjort si...

Usch, jag gillar
inte...

Sahar ar det!

Bla bla bla!!

Jag ar sa javla...

Jag onskar
verkligen att...




Tankar i form av:
Minnen

Altande av sddant som
har varit

Skuld
Saknad av handelser

Saker jag inte borde ha
gjort

Saker som jag borde
gjort annorlunda

VART AR DU JUST NU?

Nuet!!

Mindfulness
(medveten narvaro)

Kroppen!

Framtid

Tankar i form av:
Forestallningar

Hur vi tror att saker
kommer att bli

Idéer
Forvantningar
Krav/Masten
Oro
Planering

Saker jag “borde” géra




INOM VILKA OMRADEN ANVANDS$S MINDFULNESS?
MINDFULNESSCENTER.SE: KLICKA PA FORSKNING

* Psykisk ohdlsa — depression, utmattning och angest

e Stod till anhoriga

* Stress
* Smarta
e Psoriasis

* Brostcancer

e Hjartsvikt

* Missbruk

* Management — ledarskap
e Kriminalvarden

e Militdren



HUR VI TRODDE ATT HJARNAN FUNGERAR

» Efter tva ars alder ar hjarnan fardigutvecklad och da borjar den forfalla. Inga nya hjarnceller bildas. Det
betyder att om vi slar i huvudet sa blir vi dummare och det finns ingen atervando. Eftersom hjarnan

slutat utvecklas sa kan vi efter en viss alder inte lara oss nagra nya saker; darav ordspraket “det gar inte
att lara en gammal hund att sitta”



NEUROPLASTICITET

* Neuro — Nervsystemet/hjarnan

e Plasticitet - Formbarhet

* Du kan inte inte 6va pa nagot

* Neuroplasticitet ager rum hela tiden




< FORSKNING pA MINDFULNESS

Dr Richard Davidson —

* Professor i psykologi och psykiatri

* Forskare inom neurofaltet

» “Vdlbefinnande dr en férmdga!”
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FORSKNING PA MINDFULNESS rForrs

e Prefrontal cortex — Din hjarnas verkstallande direktor
i &

* Agerande

* Kanslomassig reglering

* Impulskontroll

*  Empati

* Filtrering av intryck




FORSKNING PA MINDFULNESS rForrs

* Amygdala: Kanslocentrat
Ll i &

* Fysiologiska och beteendemassiga forandringar i forhallande
till inkommande stimuli

* Kanslor/emotioner — Radsla, stress, irritation (och gladje,
upprymdhet osv)

« Overaktivitet och Underaktivitet?
 Kamp- & flyktbeteende

* Inlevelseférmaga hos andra — Att lasa kanslor
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VAD MINDFULNESS AR

En slags meditation

"~ BE With.- .

Att befinna sig eller 6va sig i koncentration/vakenhet/sinnesnéarvaro

Forhallningssatt till livet

Ett satt att vara

Bortom/6ver intellekt och tankar

Utforskande

Sjalvmedkansla/karlek

Att vara med det som &r, oavsett vad

Att inta en viss relation till sina upplevelser, snarare an att forsoka fixa dem

Ett livslangt larande som hjalper manniskor att leva livet fullt ut

AN N N S S S

Framst praktik, (med teori som hjalpmedel)



NG
TVA OVERGRIPANDE ASPEKTER

”Intention”
Nyfikenhet
Icke-domande
Slappa taget/Lat vara
Acceptans
Talamod
Tillit
Icke-stravan
Tacksamhet
Generositet
Humor
"Metta”
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: ”Det ar nagot fel pa mlgl”

T e W T . ”Kan det inte bara sluta?!” o li ol

Pirr i kroppen A . P e matte..” m

Yrsel
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Lev iivet som ett musﬂ@stych

inte som en resa
= Alan Watts
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Mindfulness i vardagen — Ola Schenstrém ’
Vart du ar gar ar du dar — Jon Kabat-Zinn % .
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