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MINDFULNESS PA JOBBEN

HVA ER MINDFULNESS?

» Definisjon: veere bevisst til stede og oppmerksom pa det som erfares |
agyeblikket, med en vennlig, apen holdning (Store norske leksikon)

» En tilstand hvor vi aktivt styrer oppmerksomheten mot det som skjer akkurat na

» Vi observerer fglelser og tanker som kommer frem fra avstand uten a vurdere om
de er positive eller negative

» | stedet for a ga pa autopilot betyr det a veere mindful a vaere fullstendig tilstede
i naet, i gyeblikket

» | praksis: lgse oppgaven med hgyest mulig presisjon raskere
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» Stress star for ca 80% av alle sykdommer, direkte eller indirekte (Harvard Medical School)
» Mindfulness gjer at vi:

» reduserer stress

» roer ned pustefrekvensen

» roer ned hjertefrekvensen

» styrker immunforsvaret

» reduserer angst

» far bedre sgvn

» far okt opplevd lykke
O LumiMindfulness
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» Online Mindfulness pa arbeidsplassen

» Online og personlig opplaering med mindfulness pa jobben gir samme
resultat viser en studie ved Duke University viste tilsvarende.

» Begge leeringsmetodene viste signifikante forbedringer pa opplevd stress,
sgvnkvalitet og hjerterytme. (Wolever et al. 2012)

» Et online mindfulness-program for 161 ansatte seg a veere effektivt for a
redusere opplevd stress og gke emosjonell og psykologisk velvaere viser en
studie utfert av The Cleveland Clinic. (Allexandre et al. 201 6)
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» Online Mindfulness pa arbeidsplassen

» 89 ansatte fra Dow Chemical Company gjennomfgrte et randomisert
forskningsprosjekt i et online meditasjons-program og sammenlignet med
en kontrollgruppe.

» Online mindfulness-programmet viste seg a veere et mer praktisk og effektivt
for a redusere ansattes opplevde stress, samtidig som det forbedret
fleksibilitet, handlekraft, arbeidsengasjement og forbedret de ansattes
velvaere. (Aikens et al. 2014)
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» Utbrenthet, teamorganisasjon og personlig produktivitet

» Ansatte i 4 selskaper viste reduksjoner i utbrenthet, opplevd stress og
forbedring i team- og organisasjonsklima, samt personlig
produktivitetsytelse etter 8 ukers opplaering pa jobb. (Kersemaekers et al.

2018)
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» Arbeidsrelatert stress for ledere

» En studie fokusert pa ledere pa mellomniva viste at mindfulness-trening var
effektiv i a bekjempe deres arbeidsrelaterte stress og styrke deres
psykologiske motstandskraft pa jobben. (Zolnierczyk-Zreda et al. 2016)
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» Emosjonell utmattelse og jobbtilfredshet

» Etter 5 dager med opplaering i mindfulness med 219 ansatte, viste en studie
betydelig at de opplevde mindre emosjonell utmattelse og okt

jobbtilfredshet sammenlignet med kontrollgruppen som ikke fikk opplaering.
(Hulsheger et al. 2013)
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» Stress og sovn

» 239 hgyt belastede ansatte laerte mindfulness i et stressreduserings-program
pa arbeidsplassen eller tilfeldig i en kontrollgruppe.

» De i mindfulness-gruppen opplevde starre forbedringer i opplevd stress,
sgvnkvalitet og forbedret hjerterytme. (Wolever et al. 2012)
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» Positiv humer og immunfunksjon

» Etter 8 ukers mindfulness-meditasjon pa jobb, viste de ansatte gkning i
hjerneaktivitet som er assosiert med positivt humgr og bedret

immunfunksjon ved at kroppen produserer flere antistoffer mot influensa.
(Davidson et al. 2003)
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