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Registrering i Atriet pa Orkanen (Nordenskitldsgatan 10)
Valkommen - Susanna Hedenborg inleder och talar om universitetets Kunskapshub Mindfulness. (D138)
Vad ar mindfulness - och hur ovar jag? - Ola Schenstrom (D138)

Mindfulness ar i grunden ett férhallningssatt till vad som sker i livet. Mindfulness ar generiskt och kan genom
traning dka kvaliteten och ar anvandbart inom i stort sett alla livsomraden — privat, skola, vard, arbetsliv,
ledarskap och idrott med flera. Manga har en férenklad och ofullstandig bild av vad mindfulness ar och
fordomarna ar fortfarande manga. Under forelasningen kommer Ola att ge en dversikt dver mindfulness i teori
och praktik och dela med sig av sina mer an 15 ar som utbildare i amnet. Ola kommer ocksa att beréra den
forskning som finns och som dkar snabbt. Mindfulness gar fullt ut inte att beskriva i ord. Darfér kommer du
ocksa att fa prova pa en évning.

Kort Paus

Unga saknar strategier for att hantera motgangar — Mindfulness som en mojlig vag - Lisa
Hellstrom (D138)

Denna férelasning ringar in ungas maende, varfér mar de som de gor och mdjliga insatser for att de ska
uppleva storre valbefinnande. Foérelasningen bygger pa Lisas tidigare forskning, samt liknande forskning om
barn och ungas psykiska halsa och en farsk sammanstallning om mindfulness kopplat till skolan, som en
mojlig vag och strategi fér ungdomar att balansera livets upp- och nedgangar presenteras.

Lang paus med fika
Mindfulness pa universitet och i arbetslivet - Camilla Skold och Otto Simonsson (D138)

En vanlig orsak till sjukfranvaro ar psykisk ohalsa, stress, utmattning och depression. For individen kan
psykisk ohalsa leda till Iang sjukskrivning och svarigheter att komma tillbaka till arbetslivet — och for
arbetsgivare kan det handla om stora kostnader. Under det har passet kommer du att fa lyssna till forskare
som arbetat med att férebygga psykisk ohalsa for olika yrkesgrupper genom att erbjuda kurser pa
universitetsniva och forskare som arbetat med ett Mindfulnessprogram for brittiska politiker.

Paus med forflyttning
Parallella forelasningar

(1) In the eye of the hurricane: mindfulness in sports - Karin Moesch and Kristoffer Henriksen
(D222)

What is going on in the head of an elite athlete in the most decisive competitive moment? How can athletes
handle pressure and do whatever is best for optimal performance? This presentation will focus on stories and
case examples of elite athletes using mindfulness to thrive and perform in their sport. Connecting with the
case examples, we will describe the theoretical background of mindfulness in sports and will give an overview
of the research done within this area.

(2) Mindfulness i skolan och forskolan - Therése Blunck, Christina Rosén och Petra Duppils
(D138)

Idag ar det manga skolor som arbetar med Mindfulnessévningar fér barn i olika aldrar. Utgangspunkten ar att
en onskan om att forbattra elevers mentala halsa, minska oro, stress och somnstorningar. Under det har
passet kommer du att forst fa lyssna pa Therése och Christina och sedan Petra, som alla tre delar med sig av
sina erfarenheter av att arbeta aktivt med mindfulness i skolan och férskolan.

Lunch i Atriet
Aage Radmann samtalar med Erik Granqvist (D 138)

Aage Radmann, professor i idrottssociologi vid NIH och lektor i idrottsvetenskap MAU samtalar med Erik
Grangqvist, tidigare ishockeymalvakt, nu egen féretagare och verksam som hockeyexpert i tv pa Viasat och
malvaktscoach om boken ‘Inkilad: Om dolda 6vergrepp i idrottens skugga (2023).

Avslutning darefter Pausyoga och sedan fika
Pausyoga med Teres Arvidsson, Halsocoach, Yogalarare och konsult inom natverkande (D 138)

Teres yogaklasser genomsyras av hennes genuina varme och hennes sjalvklara satt att se och kanna in varje
manniska i rummet. Teres foljer sin intuition i stunden i sin undervisning, och hennes klasser har ofta naturliga

inslag av dans och fri harlig rorelse.

Forflyttning till Malmo Live for de som bokat biljett till forelasningen med Deepak Chopra
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