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En gjennomgang og oppsummerende statistisk analyse av foreliggende forskning viste
at mindfulness-baserte tilneerminger farer til en klar reduksjon i angstsymptomer og
depressive plager for pasienter med angstlidelser. En randomisert kontrollert studie
med 76 deltakere gjennomfert av Vgllestad og medarbeidere viste at et 8-ukers kurs i
mindfulness farte til mindre angst, depresjon og sgvnvansker. Bedringen ble
opprettholdt ved oppfelging etter 6 maneder. Dybdeintervjuer med et utvalg av
deltakerne tydet pa at de opplevde kurset som nyttig fordi det ga dem en strategi for 4
mestre egne plager.

Teksten sto pa trykk forste gang i Tidsskrift for Norsk psykologforening, Vol 49, nummer
2, 2012, side
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