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Number of mindfulness publications Identified by year, 1970-2009

WAAR STAAN WE NU...?

NIVEAU’'S VAN ONDERZOEK

Directe ervaring b eerste persoon
(Contemplatieve/Boeddhistische psychologie)
Positivistisch experimenteel B derde persoon
(Westerse psychologie)

Observaties

Experimentele studies

Casus studies

Cohort studies

R.C.T.

Meta-analyses en reviews

OVERVIEW META-ANALYSES

Grossman et al. (2004) MA
MBSR veelbelovend voor klinische en niet-klinische problemen
Weinig studies in opgenomen

Toneatto & Nguyen (2007) MA
MBSR geen betrouwbaar effect op depressie en angst

Wellicht wel als toevoeging bij standaard behandeling depressie
en angst

Geen evidentie voor hoeveelheid mindfulness beoefening;
mindfulness actieve ingredient??

Chiesa & Serretti (2009) MA
MBSR positieve invloed op stress bij non-clinical populatie
Effect eerder non-specifiek




OVERVIEW META-ANALYSES

Hofmann et al. (2010) MA
Mindfulness overall positief effect
Groot effect voor mensen met depressie en angst
stoornis
Maar studies met wachtlijst of geen controle groep
=>non-specifiek effect?
Bondolfi et al. (2010) MA
MBCT meer terugval dan TAU na 4 maanden
Bohlmeijer et al. (2010) MA

Klein effect MBSR op psychisch welbevinden bij
patienten met chronische medische aandoening

OVERVIEW META-ANALYSES

Chiesa & Serretti (2011) Review en MA
MBCT met graduele afbouw AD medicatie even effect
als continuering AD medicatie (1 jaar FU)
MBCT met usual care effectiever voor preventie
terugval depressie (3 of meer episodes) dan alleen
usual care
MBCT effectief voor residu symptomen depressie;
vermindering angst bij biploaire stoornis en
angststoornissen

Chiesa & Serretti (2011) Review

Mindfulness enig effect op pijn - en depressieve
symptomen; effectie niet bewezen specifiek te zijn
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OVERVIEW META-ANALYSES

Fjorback et al. (2011) Review
MBSR verbetert mentale gezondheid; vermindert
symptomen van stress, angst en depressie;
verbetert gezondheidsgerelateerde kwaliteit van
leven
MBCT effectief voor preventie terugval depressie
Piet & Hougaard (2011) Review en MA

MBCT effectief voor preventie terugval depressie
of meer episodes)

VOORLOPIGE CONCLUSIES EN KANTTEKENINGEN

MBCT en MBSR beter dan niets doen

Nog niet bewezen of effecten specifiek zijn voor
Mindfulness

Weinig to geen studies met actieve controle groep
Kleine aantallen in studies
Weinig goede RCB

Mindfulness wellicht goede aanvulling op reguliere
behandeling

Definitie van Mindfulness nog niet eenduidig
Meten van Mindfulness nog in kinderschoenen

DEFINITIES VAN MINDFULNESS

Jon Kabat Zinn

paying attention in a particular way: on purpose, in the present
moment, and non-judgementally
Marlatt en Kristeller

bringing one s complete attention to the present experience on
a moment-to-moment basis
Bishop

We propose a two-component model of mindfulness (regulation
of attention and a non-judgemental attitude) and specify each
component in terms of specific behaviors, experiential
manifestations, and implicated psychological processes.

DEFINITIES VAN MINDFULNESS

Langer

A cognitive model of mindfulness, which includes alertness tq
distinctions, context, and multiple perspectives, openness tq
novelty, and orientation in the present

Baer

A form of nonjudgmental, nonreactive attention to experience|
occurring in the present moment, including cognitions,
emotions, and bodily sensations as well as sights, sounds,
smells, and other environmental stimuli




DEFINITIES VAN MINDFULNESS

Shapiro
Mindfulness: drie centrale axiomas
Intentie: waarom beoefen je mindfulness?
Van zelfregulatie naar zelfverkenning naar zelfbevrijding

Aandacht: Voor interne als externe ervaringen van
moment tot moment;

Verleggen van aandacht;

Verwerking van gedachten, gevoelens en
gewaarwordingen

Attitude: hoe geven we aandacht?
Acceptatie, vriendelijkheid en mededogen
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WAT IS EEN GOEDE DEFINITIE VAN
MINDFULNESS...?

DEFINITIE VAN MINDFULNESS
VANUIT 1F PERSOON...

Experience is, for me, the highest authoriy. The touchstone of validit]
is my own experience.

No other persons ideas, and none of my own ideas, are as
authoritative as my experience.

It is to experience that | must return again and again, to discover a
closer approximation to truth as it is in the process of becoming in
me.

Neither the Bible nor the prophets B neither Freud nor research
neither the revelations of God nor man B can take precedence over
my own direct experience.

My experience is not authoritative because it is infallible.

It is the basis of authority because it can always be checked in new
primary ways.

In this way its frequent error or fallibility is always open to correction,

Carl Rodgers

OEFENING DEFINITIE MINDFULNESS

Dyade in twee-tallen:

Wat betekent Mindfulness voor jou?
(directe ervaring)

Noteer achteraf wat er is opgekomenE

HOE MEET JE MINDFULNESS? (3t PERSOON)

State vs trait
Hersenscans
Aandachtstaken
Vragenlijsten
Multi-dimentioneel
Actieve controle groepen

E

HOE MEET JE MINDFULNESS? (3¢ PERSOON)

Brainstorm in groepjes
Noteer wat er bij jullie opkomtE

Kort presentatie rondje per groep
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BEDANKT VOOR JULLIE
AANDACHT EN AANWEZIGHEID




