Mindfulness i hverdagen (lI) Ervervspsykolog
Fire ugers forlgb Finn Weber

Kurset er et praktisk anlagt forlgb, der skal give deltagerne mulighed for at
implementere mindfulness i deres hverdag og opna en blivende effekt. Med en halv
times gvelser to dage om ugen i fire uger, opnar deltagerne en indsigt i mindfulness
principperne - hver uge med sit nye tema. Med den udstrakte periode kan deltagerne
opretholde motivation og prioritering og for alvor maerke forskellen.

Formal
e Lad deltagerne fa en fornemmelse af hvad regelmaessige mindfulness gvelser betyder for deres
velbefindende.
e Give deltagerne stgtte til aktivt at implementere mindfulness i hverdagen og give dem gvelse i at
prioritere mindfulness gvelserne.
e Over de fire uger opna en synlig effekt der motiverer den enkelte til at fortsaette pa egen hand.
e Pavirke virksomhedskulturen hen mod at det er ok ogsa i en travl hverdag at ggre noget for at passe pa

sig selv.
Form
e Fgr og efter forlgbet vurderer deltagerne deres velbefindende, hvorved forandringer synligggres for
dem

e Forlgbet indledes med et intromgde.

e Der afholdes halv times mgder to gange om ugen pa arbejdspladsen i fire uger.

e | dagene mellem mgderne far deltagerne til opgave selv at arbejde med “mikro-gvelser”.

e Mgderne foregar i arbejdstiden enten morgen, middag eller eftermiddag.

e Holdene har en stgrrelse pa 10 — 12 deltagere, og der kan gennemfgres to hold i umiddelbar
forlaengelse af hinanden.

e Totimers intro mgde der omfatter mindfulness principper, forlgbet og den fgrste praktiske gvelse.
e For fgrste halv times mgde vurderer deltagerne deres velbefindende i et kort spgrgeskema.
Spergeskemaet er deres personlige redskab.
e Over de naste fire uger mgdes deltagerne to gange om ugen for at gennemfgre mindfulness gvelser pa
en halv time.
o De to gange en halv time om ugen er adskilt med ca. to dage.
o Hvert mgde indledes med en kort intro til gvelsen eller et mindfulness princip hvorefter
gvelsen udfgres.
o Mellem mgderne far deltagerne til opgave selv dagligt eller hver anden dag at udfgre mikro-
gvelser eller gve sig i opmaerksomhedspunkter.
e Efter sidste m@de udfylder deltagerne pa ny spgrgeskemaet om velbefindende, hvorved det kan
synligggres hvilke forandringer, der er indtruffet.

© 2015 Erhvervspsykolog Finn Weber — www.finnweber.dk — tIf. 3013 7917 Side 1 af 2
05/11/2015



Mindfulness i hverdagen (lI) Ervervspsykolog
Fire ugers forlgb Finn Weber

Fordele

e (get fokus hos medarbejderne pa eget velbefindende.

e Pavirker kulturen hen mod stgrre legitimitet i at passe pa sig selv.

e Stgrre langtidseffekt qua deltagerne kan “vanne sig til” en mindful hverdag.

e Lettere for medarbejderen at prioritere en halv time ifht. et klassisk kursus.

e Synlig maling af effekt.

e Prisbilligt forlgb udregnet pr. medarbejder — iseer nar det sammenholdes med omkostninger ved
sygemelding.

Pris
Fire ugers forlgb med intro mgde og herefter to ugentlige mgder a’ en halv time:
To hold umiddelbart efter hinanden a’ 10-12 deltagere (max. 24 deltagere i alt): 25.900,-

Et hold a’ 10-12 deltagere: 19.900,-

Alle priser er ekskl. moms og ekskl. kgrsel.

De fire uger

Uge 1: Mindfulness og Kroppen
Dag 1: Pusterummet og korte mindfulness-gvelser til arbejdet
Dag 2: Kropsscanning

Uge 2: Tankerne, fglelserne, sanserne
Dag 3: @velse pa tanker
Dag 4: @velse pa fglelser, tanker og sanserne

Uge 3: Andedraettet (energi, ro, overblik)
Dag 5: Andedreet og krop
Dagb: Andedraetsgvelse

Uge 4: Opmarksomhed og koncentration

Dag 7: @velse pa opmaerksomhed og koncentration
Dag 8: @velse pa positivitet
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