TEMA: MINDFULNESS

BEDRE MUDEKULTUR MED

DU KENDER MASKE FOLELSEN AF AT VARE TRAET OG UOPLAGT TIL ET M@DE. DU

OPLEVER DIG MASKE EN SMULE HZAEGTET AF ELLER AT DINE TANKER ER ET ANDET
STED. LAS HER OM DE MANGE FORHOLD, DER PAVIRKER M@DEKULTUREN, OG FA
IDEER OG VARKTQOJER TIL AT ANDRE DEN.

af LENE SHEILA GJZRUP Erhvervspsykologisk Konsulent og ejer af virksomheden CopenPsyk.dk

et er faktisk muligt at forbedre me-
D dekulturen, bade nar det omhandler
interne meader, eksterne moadeak-
tiviteter og konferencedage. En made er
kognitiv baseret mindfulness, der skaerper

opmeerksomheden og koncentrationsevnen
blandt mededeltagerne.

Forskning viser, at vi mennesker har om-
kring 50-100 projekter kerende ad gangen.
Det kraever meget af den enkelte. | dag
bliver vi udfordret mentalt mere end no-
gen sinde far. Vores work-life-balance vak-
ler, og op mod hver fjerde mellemleder har
symptomer pa stress[1]. Vores deadlines er
skaerpet, og vi skal rumme mere viden og
ekspertise pa vores felt. Vi er pa 24-7, sa
vi aldrig tjekker ud og far koblet af. Vi er
altid til at fange pa mailen, telefonen, so-
ciale medier osv. Derfor kan vi ikke komme
udenom, at trivsel og metal sundhed skal
pa dagsordenen i maderegi.

Teknologi har savel positive og som nega-
tive effekter pa vores mgdekultur. Det er
praktisk, at vi har videomader og konfe-
rencer. Men det fjerner fokus og neerveer,

er vigtige komponent

odeaktivi-

teter. Det er dokumenteret[2], at flex-ta-
sking nedseetter produktiviteten voldsomt.
Folk, der jeevnligt bliver bombarderet med
elektronisk information, kan ikke holde op-
meaerksomheden og mister koncentrations-
evnen. Det er sa grelt, at flex-tasking mulig-
vis skader dele af vores hjerne.

DET SKAL GIVE MENING

Det er saledes hverken seerlig gavnligt eller
produktivt, at medarbejderne sidder med
pc, tablet eller mobil fremme ved mader
konstant - det fjerne bade fokus og neer-
veer. Men at &ndre vaner er ikke altid lige
let. Derfor kan det vaere en ide at introduce-
re og kvalificere medarbejderne til redska-
bet mindfulness fer og under madeaktivi-
teter - det skeerper bade deres naervaer og
koncentration.

Vi snakker meget om aktive og effektive
meader. Jeg vil hellere tale om, hvordan vi
inddrager medarbejderne og lafter deres
ressourcer. Hvis vi vil have return on invest-
ment, handler det om at oplade mededel-
tagernes batterier og ‘spille dem gode’. Vi
aktiverer de mennesker, vi samler, blandt

gagere dem - det skal give mening for dem.
Men hvordan far vi s@ neerveer og teknolo-
gien i moderne og internationaliserede virk-
somheder til at smeltet sammen?

Det er ikke noget quick fix, men et godt
sted at starte er at seette spgrgsmalstegn
ved rammer og mgdeforhold samt udfordre
de vanlige mader at afholde mader pa. Det
kan ske ved at fokusere pa at vaere mindfull
og skabe neerveer og resonans.

6 SKRIDT MOD MERE NARVAR 0OG FOKUS
1. Veer opmaerksom pa rummet, du
sidder i (herved skaerper du dine sanser)
. Vend blikket indad
. Ret opmaerksomhed pa din vejrtraekning
. Luk gjnene i 2 minutter og tem hovedet
. Lav et let tryk med handerne - farst
pa fedder, knae, hofter, talje, skuldre og
til sidst hovedet (dette skaber forbindel-
se til kroppen pa en god made)
6. Beslut dig for et positivt made (vores
tanker gor os til dem, vi er).
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