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Utmaningar Motvikt

Upplevelsebaserat 
lärande i grupp

Självmedkänsla

Kunna hantera ovisshet

Lyssna inåt, självtillit

Sociala nätverk      
Känsla av sammanhang

Digitala lösningar 
envägskommunikation

Prestationskrav

Illusion av kontroll

Sociala medier, stort 
informationsflöde 

Individualistiskt 
samhälle

Samhälls-
spaning

Omvärld

Policy 

MHV-
BHV

Familjer



Mindfulness-Based Childbirth and Parenting 
Program (MBCP) 

Universell hälsofrämjande insats

Riktad 
förebyggande insats
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Nancy Bardacke, UCSF Center for 
Integrative Medicine



Mindfulness Based Childbirth and Parenting 

Program – Supporting a good beginning 

THESIS FOR DOCTORAL DEGREE (Ph.D.) 

By Gunilla Lönnberg      Supervisors Maria Niemi, Eva Nissen & Richard Bränström

RCT 

N = 197 gravida med risk    
för perinatal stress och 

depression

Intervention: MBCP                 

8 x 2h 15min gruppträffar

Kontroll: profylax                      

3 x 3h gruppträffar



Förändring över tid mellan grupper

FFMQ

p = 0,042
d = 0,39

PSOM

p = 0,005
d = 0,41

EPDS

p = 0,004
d = 0,42

PSS

p = 0,038
d = 0,30



Man blir bättre på att sålla 

bland tankarna. 

Jag fick bra verktyg för att 

hejda orosspiralen. 

Jag tyckte väl att man inte 

stressade upp sig … att på nåt 

sätt toleransen ökade mot 

omgivningen. 

Jag lärde mig att vara snällare 

mot mig själv. 

Förhålla sig till 
sig själv med mer 

insikt och medkänsla

Det här fixar jag! 

Jag tog bara varje stund som 
den kom. 

Jag kunde vara det här bra, 
det här riktigt riktigt bra 
stödet.

Hjälpsamt för 
att hantera smärta 

och rädsla vid 
förlossningen

Jag tycker att det stannar upp 

min närvaro, min värld. Så att 

jag kan vara mer med honom 

[sin bebis]. 

Jag väntar och blir inte irriterad. 

Han [partner] fick lite lättare att 

prata om hur han kände och vad 

han gick igenom. 

Jag behöver inte driva allting åt 

mitt håll. 

Förhålla sig till 
varandra med mer 

närvaro och tålamod



Föräldraskap med medvetenhet och 
medkänsla

Universell hälsofrämjande insats

Riktad 
förebyggande insats
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Stärkt föräldraskapsstöd för blivande 

föräldrar – utveckling, genomförbarhet 

och preliminära utfall

Gunilla Lönnberg, Anna Akselsson, Emma Fransson, 
Karin Fängström m fl. 



Mindfulness-Based Childbirth and Parenting Program 
https://www.mindfulbirthing.org

1 2 3 4 5 6 7 8

1 2 3 4

Föräldraskap med medvetenhet och Medkänsla

Teacher Training 175 h 

Fortbildning 55 h 

Nyckelkomponenter:

• Att ses i grupp

• Hemövningar

• Information varvad med 
upplevelsebaserad inlärning.

• Medveten närvaro och yoga:
o Metakognition 
o Emotionell självreglering
o Interoception
o Relationell lyhördhet
o Medkänsla

https://www.mindfulbirthing.org/


Co-production 
workshop 1

Co-production 
workshop 2

Co-production 
workshop 3

Co-production 
workshop 4

Prototype 1 
Testing

Focus Group 1
Refinement 
Prototype 2

Prototype 2 
testing

Focus Group 2

Co-production 
workshop 6

Co-production 
workshop 7

Final Refinement





Filmer:

1. ”En kurs för blivande föräldrar” 3 minuter 

2. ”Hur man kan träna sitt nervsystem” 4:30 minuter 

3. ”Låt oxytocinet flöda” 4 minuter 

Träff 1 
Mental styrka genom graviditet, 
förlossning och föräldraskap

Hemuppgifter:

1. Övningsserien, fokus på Kroppskänning

2. Behagliga upplevelser

3. Mindfetalness



Träff 2 
Att föda och ge stöd till 
den som föder

Film:

4. ”Trygghet och stöd gynnar förloppet” 3:40 minuter 

Hemuppgifter:

1. Övningsserien

2. Obehagliga upplevelser



Träff 3 
Föräldrarollen, relationer, 
kommunikation

Filmer:

5. ”En nyfödds magiska första tid!” 3 minuter 

6. ”Hur vill du vara som förälder?” 3 minuter 

Hemuppgifter:

1. Övningsserien, sittande meditation

2. Andningsutrymme

3. Samtal med närvaro, fortsatt reflektion



Träff 4
En nyfödds behov och kompetens  
Amning   Framtiden

Film:

7. ”Lugn och ro underlättar amningen!” 4 minuter 

Uppmuntran att fortsätta:

1. Välj de övningar som kändes bäst

2. Medveten närvaro med barnet

3. Håll kontakten med de andra



Livet med en bebis

Teman:
• Du själv
• Du och barnet
• Föräldrar tillsammans
• Kärlek och sex



4 BMM
7 BM + 1 FS

n=153 blivande 
föräldrar

T1: Baslinje

randomisering

T2: Post-
intervention

T3: Tre månader 
postpartum

Gruppträffar 
filmas

Intervjuer med 
BM + FS

Syfte: Utvärdera genomförbarheten av större effektutvärdering. 

Intervjuer med 17 
föräldrar



T1, T2 & T3

Genomförbarhet RCT:
• Rekrytering varierade mellan BMM
• Homogen grupp.
• Hög närvaro på gruppträffar, få avhopp.
• Hög svarsfrekvens.

Aldrig
Ja lite obehag
Ja mycket obehag









Kartlägga evidensbaserade insatser
Kontakt med kliniker/forskare i 
Sverige och USA
Kontakt med mindfulness-kunniga 
psykologer

Utveckla prototyp

Så har vi byggt tillsammans

COMPASS



Psykisk ohälsa
(MBCT-PD)

Föräldraskap
(MBCP+MBHV-

psykolog kunskap)

Samföräldraskap
(Feinbergs modell)

Vad är COMPASS

COMPASS

Universell hälsofrämjande insats

Riktad 
förebyggande insats

Behandling



COMPASS i praktiken

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Graviditet Med bebis

COMPASS



Från 5 regioner
Input på upplägg och fokus

Input från MBHV-psykologer

Kartlägga evidensbaserade insatser
Kontakt med kliniker/forskare i 
Sverige och USA
Kontakt med mindfulness-kunniga 
psykologer

Utveckla prototyp

4 föräldrar med egna 
erfarenheter

Input på upplägg och fokus

Samskapa med målgruppen

Så har vi byggt tillsammans

Öka antalet träffar m bebis
Medveten närvaro
Partner/stödperson måste med
Förlossningsrädsla
Psykoedukation
På plats resp digitalt

Ändringar utifrån input

Ansökan om 
forskningsmedel

COMPASS
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