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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



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
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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/


Utveckla materialet och 
hemsidan tillsammans med 

referensgrupp

Lärarutbildning 4 BM

1’a rundan gruppträffar  
fokus grupp

Modifieringar

2’a rundan gruppträffar  
fokus grupp

Små justeringar





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

Hemuppgifter:

1. Övningsserien

2. Obehagliga upplevelser



Träff 3 
Föräldrarollen, relationer, 
kommunikation

Hemuppgifter:

1. Övningsserien, sittande meditation

2. Andningsutrymme

3. Samtal med närvaro, fortsatt reflektion



Träff 4
En nyfödds behov och kompetens  
Amning   Framtiden

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
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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



Intervjuer med 
BM + FS

Uppgivenhet och 

frustration över det stora 
glappet mellan vad man 
vill och bör göra och vad 

som är möjligt

Tillfredsställelse att 

stärka blivande föräldrars 
tilltro till sin egen 

förmåga och fylla deras 

behov av att förberedas 
inför förlossning, amning 

och föräldraskap

Att leda FMM-

gruppträffar skapar ringar 
på vattnet

Utmaningar att axla 

rollen som mindfulness-
och yogalärare

”Jag tycker att det fina i det 

här är att verktygen får man 
med sig för resten av livet.” 

”Pappor får äntligen mer 
fokus.”

”När det är svårt att 

sova har jag gjort en 
andningsövning.” 

”I mitt dagliga arbete så 
har jag lärt mig grejer 
som jag kan ta med mig 

och förmedla vidare till 
mina egna gravida när 
vi ses.”

”Man är uppfostrad i en 

tidspress.” 

”Allting är ekonomi … vi 

får inga pengar för det.”

”Meditationen är kanske det 

som är allra svårast. Det har 
varit en stor utmaning för 
mig.”



Gruppträffar 
filmas

Mindfulness-Based Interventions – Teaching Assessment Criteria

1. Följsamhet – att läraren förmedlar och håller sig till programmets 

struktur och teman.

2. Relationell kompetens – att läraren relaterar till deltagarna på ett 

öppet, nyfiket, icke-dömande och medkännande sätt.

3. Förkroppsliga mindfulness – att läraren själv förkroppsligar och 

modellerar mindfulness i sitt sätt att vara och lära ut.

4. Guida mindfulnessövningar – att läraren leder övningar på ett sätt 

som förmedlar hjälpsamma attityder och möjliggör lärande.

5. Reflekterande samtal – att läraren stödjer deltagarnas utforskande 

av sina erfarenheter på ett öppet och icke-dömande sätt.

6. Gruppen som lärandemiljö – att ledaren håller grupprocessen 

levande, inkluderande och trygg.



Minns mer från träffarna än webben 

Tillfälle att reflektera, prata med andra

Sammanhållen grupp, högt i tak

Ökad trygghet inför förlossningen

En nyfödds första timme

Prata med varandra om saker man inte pratat om förut

Förståelse för hur man kan stötta varandra

Svårt att öva mellan träffarna / på träffarna

Fortsatt nytta av andningsfokus/andningsövningar 

Påminnelse om att bara vara ”här och nu”

Intervjuer med 17 
föräldrar



Nytt projekt
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