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Mindfulness pa arbetsplatsen

Mindfulnesstraning har en méangd positiva effekter i form av
minskad stress, battre fysiskt och mentalt valbefinnande,
storre gladje och tillfredsstallelse, ckad formaga att hantera
tidspress etc. Listan kan goras lang. Att trana mindfulness
pa arbetsplatsen innebar att effektiviteten och
produktiviteten 6kar, samtidigt som medarbetarna k&nner
sig mindre stressade, far 6kat fokus, utvecklar sig sjalva
och fungerar bra savél i arbetslivet som privat.

Hur kan vi pasta det?

Det kommer ca 400 nya forskningsartiklar/ar som visar pa
olika resultat av mindfulnesstraning. Manga visar p& hur
hjarnan utvecklas och bland annat att arbetsminnet dkar. Vi
kan ocksa namna att flera foretag nu implementerar
mindfulness som ett forhallningssatt t ex. Pacific
Investment Management, Apple Computer, Yahoo, Google,
McKinsey, Deutsche Bank, Hughes Aircraft, Procter &
Gamble, och Starbucks.

AstraZeneca Pharmaceuticals i USA erbjuder kurser i
mindfulnessmeditation och finansierar numera forskning
och stédprogram fér mindfulnesstraning.

Mindfulnesstréning kan ge resultat i ett brett perspektiv
men for att skapa resultat i en arbetsgrupp sa har vi valt att
fokusera pa tre omraden:

e Minskad stress och aterhamtning
e Okad koncentrationsférmaga och fokus
e  Battre kommunikation

Hur gar det till?
1. Enkel férstudie innan projektstart

Vi genomfér en enkel forstudie tillsammans med
en person utvald hos er som kan ge oss en bild av
nuléget och en beskrivning av det 6nskade
Nylaget. Vi tittar har pa befintliga arbetssatt och
bestammer forbattringsomraden relaterade till
resultat av mindfulnesstréaning. Efter att forstudien
ar genomford faststaller vi tillsammans med er
vardagsovningar pa arbetsplatsen som skall leda
till ett forandrat beteende.

2. Inspirationsforelasning
En forelasning genomférs som ger kunskap om
vad mindfulness ar och som ligger till grund for att
skapa forstaelse for hur projektet ser ut samt
motivation fér den egna tréaningen.

3. Arbetsgruppen trénar.
Varje person trénar i det internetbaserade
traningsprogrammet Mindfulness Grundkurs, som
genomfors 2 ggr 10 min per dag. Kursen pagar i
12 veckor. En handledare féljer gruppen och
tréffar gruppen vid 6 tillfallen. Telefon, internet och
mailcoaching under utbildningsperioden till var
och en.

4. Efter genomfdrd traning
Genomgang av resultat i forhallande till férstudien.
Rekommendationer for framtagande av arbetssatt
och ramverk for foretagets och arbetsgruppernas
fortsatta utveckling.
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Maja Oberg, diplomerad instruktér i Mindfulness.

Maja ingdr i Natverket av mindfulness instruktorer hos
Mindfulnesscenter AB

MFC &gs av Ola Schenstrom. Ola &r lakare sedan 37 &r och specialist i
allmanmedicin och en av Sveriges ledande experter pd mindfulness. Han &r
utbildad i USA av bland andra professor emeritus Jon Kabat-Zinn som
ocksa skrivit forordet till Olas bok Mindfulness i vardagen.
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