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Mindfulness i personalutvecking

Internetbaserat tréaningsprogram

Traning i Mindfulness 6kar formagan att fokusera och att hantera den tidspress och de hoéga
krav som ofta stalls i arbetslivet. Man blir lugn och stabil aven vid svara pafrestningar som
vid t ex forandringsprocesser. Mindfulness leder dven till 6kad sjalvmedvetenhet. Med god
sjdlvkdannedom blir man mer konsekvent och rak, vilket ar en stor fordel i all kommunikation
pa arbetsplatsen och med kunderna.

Mindfulness kan dven anvandas vid rehabilitering av t ex stresstillstand, utmattning, kronisk

vark och somnproblem. Mindfulness hjélper dig att se pa dig sjalv och din situation pa ett
nytt satt samt att komma i kontakt med dina resurser och att kunna utveckla dem.

Syfte
# Stresshantering genom aterhamtningstraning 2x10 min/dag.
# Att vdlja intention, skriva loggbok och félja sin traning i internetprogrammet.
# Fa okad sjalvmedvetenhet kring hur du hanterar situationer och manniskor.
# Forbattra din kommunikationsformaga pa arbetsplatsen och privat.

# Att inforliva Mindfulness i vardagslivet pa ett naturligt satt.

Vem
For enskilda individer och medarbetare oavsett yrke eller inriktning som 6nskar verktyg for
att ma battre, utveckla sig sjdlva och fungera bra saval i arbets- som privatlivet.

Hur gar traningen till

Traningen sker individuellt genom det internetbaserade programmet MFC-grund som
innehaller 8 steg. Ni koper ett abonnemang som racker i 12 veckor och medarbetarna far en
inloggning och kan trana sjalva. Traningen sker 2 ganger/dag 10 minuter varje gang.

Trana med en handledare

Det ar lattare att fullfolja sin traning med hjalp av en handledare som finns som
bollplank och stdd under traningsperioden och vi erbjuder dven detta handledarstod.
Ett vanligt upplagg ar 4-5 tillfdllen, 4 1 tim.

Plats

Den individuella traningen genomfors pa medarbetarens arbetsplats.
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