=i
a
=z
<
(o)
@
e~
=
<<
3
a
o
=
o
re
=
o
=)
(=}
=

FRA KLINIK

Mindfulness, coaching og
positiv psykologi rummer
et enormt potentiale for
forbedring af
preestationer i
arbejdslivet. Det mener
engelsk psykolog pa
besag i Danmark.

TIL ARBEJDSPLADS

M Forskning i mindfulness er hidtil primert gennemfort i
klinisk praksis. Nu er forskningen med fuld fart pa vej ind
iarbejdslivet, hvor kombinationen af mindfulness, coaching
og anvendt positiv psykologi begynder at vise lovende re-
sultater.

Det var et af budskaberne fra erhvervspsykologen Dr. Jo-
nathan Passmore, University of East London, der i maj 2009
aftholdt kursus i Selskab for Evidensbaseret Coaching un-
der overskriften ’Mindfulness i coaching’.

Arbejdspladser i den vestlige verden stir over for store
udfordringer i takt med de forandringer forarsaget af oget
globalisering, kulturelle forskelle og konstant streeben efter
oget effektivitet. Medarbejderne er under pres, og stressre-
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lateret sygefraveer stiger hvert ar til nye hojder. I Danmark
koster stressrelateret sygdom ifelge Statens Institut for Fol-
kesundhed samfundet op mod 14 mia. kr. om aret.

Med udgangspunkt i en helt ny artikel, "Mindfulness at
work and in coaching” (2009), taler Passmore for i stigende
grad at introducere anvendt positiv psykologi i arbejdslivet
- blandt andet i form af mindfulness og coaching.

Fra mindlessness til mindfulness

Passmore beskriver ‘'mindlessness’ som et konstant og for-
styrrende fokus pa problemer i fortiden eller bekymringer
for fremtiden - en tilstand, de fleste af os befinder os i stor-
stedelen af tiden. I modsetning hertil kan man med mind-



fulness forfine evnen til bevidst at fokusere opmaerksom-
heden pé nuet. Mindfulness er et redskab til at ’seette tem-
poet ned’ og observere situationer og oplevelser med fuld
opmerksomhed.

Der ligger dog, erkender Passmore, en stor udfordring i
at overbevise organisationer og iser ledere om, at det at
seette tempoet ned’ kan vere en del af svaret pa de aktuelle
udfordringer i en tid, hvor forandringshastighed synes at
veere reglen frem for undtagelsen.

Passmore argumenterer for, at kun ved at sette farten ned
kan den enkelte medarbejder blive mere effektiv og opna
storre arbejdsglaede. Det er, pdpeger han, kun ved at tillade
sig selv gjeblikke af indre stilhed, at man far mulighed for
at treekke sig tilbage fra et overvaldende arbejdspres og fa
skabt klarhed over tanker og folelser for derefter at genop-
tage arbejdet med fornyet energi og overblik.

Stort potentiale i arbejdslivet

Mindfulness kan introduceres pé individ- eller organisato-
risk niveau og har dokumenteret positiv effekt pa menne-
skers preestationer. Forskning viser ifelge Passmore (2009),
at regelmaessig udovelse af mindfulness kan fremme fysisk
og psykisk trivsel og styrke bade hukommelse, motivation,
kreativitet og arbejdsglede.

Der er saledes store perspektiver i at introducere mind-
fulness pa arbejdspladser med henblik pé at forbedre den
generelle trivsel blandt ansatte, skabe et sundt og sikkert ar-
bejdsmilje og fremme virksomhedskulturer, der er abne for
forandringer, leering og vaekst.

Der er dog fortsat behov for forskning, som kan doku-
mentere den positive virkning af mindfulness savel pa an-
sattes trivsel som pa bundlinjen. Det vil ogsé veere ngdven-
digt at oversatte’ psykologiske begreber om mindfulness
til et sprog, der i hojere grad kan forstas og accepteres af ak-
torerne i arbejdslivet som et brugbart middel til at skabe
sunde arbejdsmiljoer, der kan danne grundlag for leering
og udvikling.

Gavner bade coach og klient
I en tidligere artikel, "The role of mindfulness in coaching’
(2007), har Passmore beskrevet mindfulness som et red-
skab, der i coaching kan anvendes med forskellige formal
til gavn for bade coaches og klienter: forberede samtaler,
bevare fokuseret opmaerksomhed under samtaler og under-
vise klienter i mindfulness. Uanset hvordan en coach veel-
ger at inddrage mindfulness, kan det veere med til at styrke
og forbedre relationen til den enkelte klient.

Forberede samtaler: Effektiv coaching kreever, at man som

coach kan tilbyde hver enkelt klient sin fulde opmarksom-
hed. Men den ene samtale har det med at aflgse den nzeste,
og nar vores personlige og professionelle liv har flydende
graenser, der lapper ind over hinanden, kan det veere sveert
at laegge stress og bekymringer fra sig. Her kan mindfulness
anvendes som coachens personlige arbejdsredskab forud
for hver enkelt samtale. Passmore anbefaler blandt andet en
3-5 minutters meditation med dndedrztsovelser samt scan-
ning af tanker, folelser og kropssignaler, der kan hjalpe coa-
chen med at centrere sig og genskabe fokus.

Bevare fokuseret opmcerksomhed under samtaler: Forbe-
redelse med mindfulness kan ogsa hjeelpe den enkelte coach
med at bevare fokus og koncentration under samtalerne.
Ogsa coachen udfordres undertiden, nar opmaerksomhe-
den mistes og tankerne vandrer. Med en mindful tilgang
kan coachen fokusere sin opmerksomhed p4, hvad der sker
i medet med den enkelte klient og bringe opmaerksomhe-
den tilbage, hver gang tankerne vandrer. Mindfulness kan
ogsé hjelpe med at handtere de modstridende folelser, der
kan opstd hos coachen, som balancerer mellem empati med
og konstruktiv udfordring af klienten.

Undervise klienter i mindfulness: Klienter kan veere bela-
stet af problemer, der kan bremse fremdrift i coachingfor-
lgb. Her kan man som coach med fordel undervise i mind-
fulness teknikker med det formal at udvikle klienternes
modstandskraft og evner til at handtere problemer og stress.
Coaches kan vzlge at undervise i mindfulness som egent-
lig meditationsform eller mere uformelt som en livsstil og
made at vere pa i hverdagen. Hvilken vej man som coach
veelger at ga i sin instruktion, athaenger af den enkelte kli-
ents behov og erfaring. Under alle omstendigheder kan
mindfulness veere med til at styrke fundamentet for klien-
ters personlige udvikling.
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