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Wetenschappelijk onderzoek naar mindfulness en depressie
    
        
Nicole Geschwind, Maastricht University
    
                
            
        
        

    



                                

                
            
        
    



    
        
        
        
            
                                                
                    
                    

    
        
            
            
            
                
                    

        

    1. Mindfulness Training Increases Momentary Positive Emotions and Reward Experience in Adults Vulnerable to Depression: A Randomized Controlled Trial.

    
    
                Mindfulness Training Increases Momentary Positive Emotions and Reward Experience in Adults Vulnerable to Depression: A Randomized Controlled Trial.
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Het onderzoek is gepubliceerd in:

- Journal of Consulting and Clinical Psychology (klik om pdf te downloaden) 2011, Vol. 79, No. 5, 618–628

                
    
    


        

    Abstract

    
    
                METHOD:
Adults with a life-time history of depression and current residual depressive symptoms (mean age = 43.9 years, SD = 9.6; 75% female; all Caucasian) were randomized to MBCT (n = 64) or waitlist control (CONTROL; n = 66) in a parallel, open-label, randomized controlled trial. The Experience Sampling Method was used to measure momentary positive emotions as well as appraisal of pleasant activities in daily life during 6 days before and after the intervention. Residual depressive symptoms were measured using the 17-item Hamilton Depression Rating Scale (Hamilton, 1960).

RESULTS:
MBCT compared to CONTROL was associated with significant increases in appraisals of positive emotion (b* = .39) and activity pleasantness (b* = .22) as well as enhanced ability to boost momentary positive emotions by engaging in pleasant activities (b* = .08; all ps < .005). Associations remained significant when corrected for reductions in depressive symptoms or for reductions in negative emotion, rumination, and worry. In the MBCT condition, increases in positive emotion variables were associated with reduction of residual depressive symptoms (all ps < .05).

CONCLUSIONS:
MBCT is associated with increased experience of momentary positive emotions as well as greater appreciation of, and enhanced responsiveness to, pleasant daily-life activities. These changes were unlikely to be pure epiphenomena of decreased depression and, given the role of positive emotions in resilience against depression, may contribute to the protective effects of MBCT against depressive relapse.

Br J Psychiatry. 2012 Aug 9. [Epub ahead of print]
Efficacy of mindfulness-based cognitive therapy in relation to prior history of depression: randomised controlled trial.
Geschwind N, Peeters F, Huibers M, van Os J, Wichers M.
Maastricht University Medical Centre, The Netherlands, and Research Group on Health Psychology, CLEP, Department of Psychology, University of Leuven, Belgium.

                
    
    


    



                
            
        
    



                                

                
            
        
    



    
        
        
        
            
                                                
                    
                    

    
        
            
            
            
                
                    
                
            
        
    



                                

                
            
        
    



    
        
        
        
            
                                                
                    
                    

    
        
            
            
            
                
                    

        

    2. Efficacy of mindfulness-based cognitive therapy in relation to prior history of depression: randomised controlled trial

    
    
                Efficacy of mindfulness-based cognitive therapy in relation to prior history of depression: randomised controlled trial

- The British Journal of Psychiatry (klik om pdf te downloaden) published online August 9, 2012

Mindfulness training increases momentary positive emotions and reward experience in adults vulnerable to depression: a randomized controlled trial.
Geschwind N, Peeters F, Drukker M, van Os J, Wichers M.
European Graduate School for Neuroscience, SEARCH, Department of Psychiatry and Psychology, Maastricht University Medical Centre, 6200 MD Maastricht, the Netherlands.



Conclusion: Mindfulness-based cognitive therapy reduces residual depressive symptoms irrespective of the number of previous episodes of major depression.

                
    
    


        

    Abstract 

    
    
                BACKGROUND:

There appears to be consensus that patients with only one or two prior depressive episodes do not benefit from treatment with mindfulness-based cognitive therapy (MBCT).
AIMS:
To investigate whether the effect of MBCT on residual depressive symptoms is contingent on the number of previous depressive episodes (trial number NTR1084).

METHOD:
Currently non-depressed adults with residual depressive symptoms and a history of depression (≤2 prior episodes: n = 71; ≥3 episodes: n = 59) were randomised to MBCT (n = 64) or a waiting list (control: n = 66) in an open-label, randomised controlled trial. The main outcome measured was the reduction in residual depressive symptoms (Hamilton Rating Scale for Depression, HRSD-17).

RESULTS:
Mindfulness-based cognitive therapy was superior to the control condition across subgroups (β = -0.56, P<0.001). The interaction between treatment and subgroup was not significant (β = 0.45, P = 0.16).

CONCLUSION:
Mindfulness-based cognitive therapy reduces residual depressive symptoms irrespective of the number of previous episodes of major depression.

                
    
    


    



                
            
        
    



                                

                
            
        
    



    
        
        
        
            
                                                
                    
                    

    
        
            
            
            
                
                    
                
            
        
    



                                

                
            
        
    



    
        
        
        
            
                                                
                    
                    

    
        
            
            
            
                
                    
        Mindfulness artikelen en inspiratie    
Mindfulness is trainen in aandacht. Meer focus, meer plezier, meer tijd, meer ruimte, meer mogelijkheden zien en meer in het nu.
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                                        Mindfulness inspiratie                    
        
        
    
        
        
                Meer dan 65 meditaties! SeeTrue docenten nemen je mee in meditaties over vele onderwerpen. Stilstaan, reflecteren, ervaren in het hier en nu. Mediteer mee.
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                                        Mindfulness oefeningen en meditaties                     
        
        
    
        
        
                Hier vind je een lijst met mindfulness oefeningen. De oefeningen zijn meditaties, mindfulness bodyscans en yoga, een vorm van mindful bewegen.
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                                        Geleide meditatie oefeningen                     
        
        
    
        
        
                De geleide meditaties zijn ingesproken door onze eigen mindfulness trainers van SeeTrue en helpen bij het mediteren.
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                                        Mindfulness bodyscans                     
        
        
    
        
        
                Met een mindfulness bodyscan oefen je in aandacht voor je lichaam, zodat je in contact komt met je lichaam.
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                                        Mindfulness ademhalings-oefeningen                     
        
        
    
        
        
                De aandacht richten op de ademhaling is een belangrijke mindfulness oefening. We maken kennis met de ademhaling als focus van onze aandacht.
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                                        Mindfulness en bewegen                     
        
        
    
        
        
                In dit artikel maken we kennis met mindful bewegen. Je kunt zelf aan de slag door mindful bewegings-oefeningen te doen en door het mindful lopen te oefenen.
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                                        Meditatie-muziek                     
        
        
    
        
        
                Meditatie-muziek is er in vele soorten. Natuurgeluiden, White Noise, Binaural Beats, instrumentele muziek etc. 
Wij geven hier wat tips om mee te mediteren!
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                                        RAIN meditatie van Tara Brach                     
        
        
    
        
        
                Mindfulness-docent Franca Warmenhoven neemt je mee in een RAIN meditatie. Een Nederlands gesproken meditatie van Tara Brach.
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[image: Mindfulness en de rol van compassie in je leven ]
        
                    

        
                                        Mindfulness en de rol van compassie in je leven                     
        
        
    
        
        
                Compassie hebben. Wat is dat eigenlijk? Het gaat vaak om compassie hebben met een ander. En dat kan dus ook met jezelf. En sterker nog, compassie hebben begint bij jezelf. Oefenen met zelfcompassie leert je dat wat er is, er mag zijn. Leuk of niet leuk. Geen drama. Maar aanschouwen. Verbinden, koesteren, voelen.
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                                        Stilte in een wereld vol drukte                    
        
        
    
        
        
                Het is een mooie vraag wat stilte eigenlijk is. Is de stilte binnen jou? Of buiten jou? Is stilte een geluid? En kan je stilte oefenen? Welke soorten stilte zijn er? En welke rol speelt mindfulness in stilte?

        
        
                Lees meer
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                                        Mindfulness quotes en gedichten                     
        
        
    
        
        
                
You can't stop the waves, but you can learn to surf




Swami Satchitananda
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                                        Mindfulness boeken                     
        
        
    
        
        
                Ben je op zoek naar een mindfulness boek? Er zijn vele boeken geschreven over mindfulness. De boeken vertellen je over leven in het hier en nu.
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                                        Jon Kabat-Zinn over mindfulness                     
        
        
    
        
        
                In 1979 is Jon Kabat-Zinn de 8-weekse Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) gaan aanbieden in een ziekenhuis in Massachusetts aan mensen met diverse lichamelijke en psychische klachten.
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        Doe mee met SeeTrue!    
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                                        Online mindfulness training                     
        
        
    
        
        
                Een keer per week (in totaal acht sessies) komen trainer en cursisten via een online verbinding bij elkaar.
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                                        Mindfulness retraite                     
        
        
    
        
        
                Voel je uitgenodigd om samen te zitten in onze online mindfulness oefensessies. Het is nog steeds gratis, zo veel en zo vaak je wilt. Elke dag of eenmaal per week.
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        SeeTrue is er ook voor jou!    


            

    
    
                        
                    

        
                                        Breed aanbod                    
        
        
    
        
        
                Kies tussen een groepstraining, een buddy training of een individuele training!
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                Seetrue verzorgt nu online mindfulness trainingen

        
        
        
        
        
    
    



        

    
    
                        
                    

        
                                        > 6000 deelnemers                    
        
        
    
        
        
                Vanaf 2007 meer dan 6000 tevreden deelnemers

        
        
        
        
        
    
    



        

    
    
                        
                    

        
                                        Professionele trainers                    
        
        
    
        
        
                SeeTrue trainers zijn allemaal VMBN categorie 1 gecertificeerd
        
        
        
        
        
    
    



        

    
    
                        
                    

        
                                        Scherp geprijsd                    
        
        
    
        
        
                Je betaalt voor een groepstraining max € 290. Meer info.

        
        
        
        
        
    
    



        





                
            
        
    



                                

                
            
        
    



                
            

            

                        
                

    
        
        
        
            
                                                
                    
                    

    
        
            
            
            
                
                    

            

    
    
                        
                    

        
                                         Mindfulness Training                     
        
        
    
        
        
                Wat is mindfulness?

Online mindfulness training

8 weekse mindfulness training

Direct aanmelden

        
        
        
        
        
    
    



        

    
    
                        
                    

        
                                        SeeTrue Online Mindfulness                    
        
        
    
        
        
                Online mindfulness training

Online retraite

Mindfulness oefeningen

        
        
        
        
        
    
    



        

    
    
                        
                    

        
                                        Expert in Mindfulness                    
        
                Vanaf 2007 meer dan 6000 tevreden deelnemers
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                                        Wij zijn SeeTrue                    
        
        
    
        
        
                Over SeeTrue

Mindfulness Opleiding voor trainers

Veelgestelde vragen

Contact

Tel. 043-3020075 

        
        
        
        
        
    
    



        





                
            
        
    



    
        
            
            
            
                
                    
        Volg ons!    

    
            


            


            


    
    


        
Nieuwsbrief
    

    
    
        
        

    
        Mis niks en schrijf je in voor de nieuwsbrief    
    



        
    
    



        Aanmelden    


    
    
        
        

    
        aanmelden mindfulness training    
    



        
    
    



                
            
        
    



                                

                
            
        
    

            
            
        


        
        

    