Forsakringsbolaget If i danska Hvidovre inforde mindfulnesstraning for tva ar sedan.
| dag deitar 40 procent av personalen regelbundet. FOTO: DANIEL NILSSON
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Vilken kroppsdel anvander du mest pa jobbet? Antagligen hjarnan. Pa forsékringsbolaget If
tranade man mindfulness och fick fantastiska resultat. 9 av 10 blev mer fokuserade och larde
sig att hantera stress battre. Las ocksa om ingenjoren som bdrjade trana hjarnan.
AKTUELLT Mindfulness 6kar livskvaliteten Ingenjéren som bdérjade trana hjarnan
EXTERNA LANKAR Ladda hem en app for mindfulness-traning. Den pdminner om
traningen och har en logg éver din traning. ldag finns den for androids, inom Kkort dven for
iPhone Trana mindfulness, gér évningar fran Facebook Asa och Memea Léas Asa Nilsonne
blogq, psyKkiater och professor i medicinsk psykologi vid Karolinska Institutet

Medarbetare som mar daligt ar ett problem pa arbetsplatser, speciellt om sjukfranvaron stiger
och stiger. Pa forsakringsbolaget If i Danmark hade lagkonjunkturen slagit till, konkurrensen
hade hardnat mellan forsakringsbolagen och personalens stressnivaer bara 6kade.

ATT ARBETA SKULLE GE ENERGI

Da bestamde sig ledningen for att If skulle bli det sundaste forsakringsholaget i Norden, att
arbeta hos dem skulle ge energi till medarbetarna, vara utvecklande och prestationshdjande.
Malet var att utveckla potentialen hos varje medarbetare.

4 MANADERS TRANING
De startade ett fyra manader langt frivilligt traningsprogram i mindfulness for medarbetare. 4
av 10 hoppade pa (de flesta som inte gjorde det hade chefer som inte deltog). Traningen

bestod av tre delar: att vara mindful i arbetet, kdra traningspass och attitydférandringar.

Vad ar mindfulness? Det dr att leva mer narvarande i nuet och acceptera saker och ting som
de ar. Det ar ett forhallningssatt till livet, snarare an en arbetsmetod. Men den som tranas i
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mindfulness har nytta av det i arbetslivet. Det var vad forsakringsbolaget If sag och satsade
pa.

HANTERA STORNINGARNA PA JOBBET

Den forsta delen av traningsprogrammet handlade om att praktisera mindfulness pa jobbet i
arbetsuppgifterna. Det kunde vara att hantera distraktioner, t ex e-post, samtal, tankar pa annat
an arbetsuppgiften. Metoden gick ut pa att observera, acceptera och avvisa. Distraktionen
skulle inte gora att du tappade fokus pa arbetsuppgiften.

TRANINGSPASS VARJE DAG

Den andra delen var daglig traning i mindfulness. Pa formiddagen efter tre intensiva
arbetstimmar samlades medarbetare i ett konferensrum satte pa en CD-skiva med
mindfulness-Ovningar och tranade i tio minuter. Det kunde till exempel vara att fokusera pa
sin kropp och andning. Det gav dem ro och lagre puls.

FORANDRA ATTITYDER PA ARBETSPLATSEN

Den tredje och sista delen syftade till att fordndra attityderna i teamet. Man trédnades i att inte
vara démande, att kunna sléppa efter, att ha talamod och kénna gladje pa jobbet, for att namna
nagra. Det paverkade attityderna till varandra.

De forsta tva manaderna tranades medarbetarna intensivt, bade de som bara var med i
programmet och de som ville bli traningsinstruktorer. De foljande tva manaderna var vikta at
uppféljning. Vilka resultat kunde de se efter traningsprogrammet?

FANTASTISKA RESULTAT

De var valdigt konkreta resultat. 9 av 10 deltagare upplevde att de hade okat sin formaga att
fokusera pa arbetsuppgifterna. 3 av 4 upplevde en avsevard forbattring av relationerna i
teamet. 2 av 3 ké&nde att de blev effektivare och produktivare i sitt jobb.

Traningen i mindfulness gjorde ocksa att medarbetarna battre kunde hantera stress och de
fick till och med forbéattrade relationer till familjen och vannerna. Det later fantastiskt, men
hur kunde det bli sa har?

TRANA HJIARNANS UPPMARKSAMHET

Det finns omfattande forskning om hur hjarnan fungerar. Hjarnan bestar av 100 miljarder
hjarnceller. Varje nervcell i hjarnan kan ha 10 000 synapser fran hundratals olika celler i
kroppen. De har signalerna omgrupperar hjarnan varje sekund. Varje dag tanker du 60 000
tankar i snitt och 90 procent av dem ar samma tankar som du tankte igar. | mindfulness tranas
hjarnans uppmarksamhet. Du kan vélja de tankar du vill. Det gor att du blir en béattre
beslutsfattare.

HALVERA STRESSNIVAER

Traningen okar din fokusering och koncentration. Du orkar halla fokus langre pa samma sak.
Stressnivan hos de som tranade mindfulness halverades och immunforsvaret 6kade med 25



procent. Undersokningar visade ocksa att blodtrycket sjonk. En studie visar att efter atta
veckors traning hade trycket sjunkit fran 130 mmHg till 115.

Du blir inte bara friskare och mar battre utan det finns ett samband med gladjen i livet.
Aktiviteter som kraver mycket uppméarksamhet toppar ocksa lycko-tio-i-topp... och dverst pa
lyckotoppen finns samlivet med din dlskade. Bara det inspirerar till att borja trana. Eller hur?

Av: Helena Thorén, helena.thoren@axlainformation.se

Ansvarig utgivare: Terje Andersson, terje.andersson@ingenjorsamfundet.se
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Varfor anvander foretag som Google, Apple och Harvard University mindfulness pé jobbet?
Darfor att de vinner pa det och deras medarbetare &r de storsta vinnarna. Det ar pa
arbetsplatser som ar stressiga och kraver starkt fokus av medarbetare samtidigt som de har
manga jarn i elden, som mindfulness gor storst nytta. Har ar exempel pa vinster att plocka
hem.

1. Du sanker din upplevda stressniva.

2. Du behaller hjarnkapaciteten med stigande alder.

3. Du okar din empati.

4. Du far forbattrad sémn.

5. Du okar fokus och koncentrationsformaga.

6. Du hojer immunforsvaret.

7. Du blir k&nslomassigt stabilare.

8. Du balanserar ditt blodtryck.
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Martin Strom arbetade som ingenjor i tio ar innan han bytte karriar och borjade lésa till
psykolog. Det var nar han holl pa att bygga ett 1T-foretag tillsammans med nagra kollegor och
arbetsveckorna drog ivag till 100-timmarsveckor som han bdrjade trdna mindfulness.

- Nér jag borjade trana kunde jag ga ut och in i det och inte ta med mig jobbet hem i tankarna.
Jag fortsatte att arbeta mycket och nu var jag helt n6jd med det. Resultatet var att jag
upptackte hur stor effekt mindfulness hade pa arbetslivet och privatlivet och hur mycket béattre
jag madde.

100% MINDFULNESS

Han valde &nda att hoppa av IT-bolaget (&r fortfarande deldgare) och bérjade lasa till
psykolog. Anledningen var att han ville fokusera pa mindfulness, béade i sitt yrke och i sin
forskning. Martin hade sett hur stressade manga manniskor var och ville dela med sig av
mindfulness-traningen. Idag arbetar han som seniortranare pa Potential Project.

SMARTARE AV TRANINGEN

Martin Strom menar att ingenjorer normalt sett &r rationella och att trdna mindfulness &r lika
rationellt som att trana fysiskt.

- Att trdna mindfulness ger oss béasta forutsattningarna for att hantera mentala aktiviteter.
Man blir helt enkelt smartare nar man tranar hjarnan och det ar ett satt att underhalla sin
hjarna.

Vilka attityder har du moétt hos ingenjorer?

- Det finns folk som tycker att det &r Osterlandskt och andligt och de ser inte sig sjalva som
personer som héller pa med flum. F6r mig ar mindfulness absolut stresshantering, men lika
viktigt ar att jag blir mer produktiv och arbetar mer fokuserat mot mal. For arbetsgivare ar det
hér oerhort rationellt eftersom de far medarbetare som arbetar mer effektivt.



Det kanske ar darfor som svenska teknikféretag som Swedish Standards Institute (SIS), AF
och Atlas Copco arbetar med mindfulness, men det &r langt ifran vanligt pa tekniska och
naturvetenskapliga arbetsplatser. Vi ar bara i starten av att trdna 0oss mentalt, tror Martin
Strom.

Vad gor stress med 0ss?

Ingenjorer och andra tekniska yrken har ofta héga 6vertidsuttag, arbetar med korta
produktlivscykler och i projekt med hogt tempo.

Vad hander med hjarnan nar vi utsatts for stress?

- Ménniskans hjarna utvecklades for mycket langesedan. Nar vi stressar aktiveras de lagre
delarna av hjarnan, de som gor att vi rustar oss for kamp eller flykt. Vi fungerar daligt nar
alarmsystemet drar igang, mer som djur pa savannen.

Hur kan mindfulness hjalpa oss att hantera stressiga situationer och ett hektiskt
arbetsliv?

- Mindfulness motverkar reaktionerna och vara hogre delar av hjarnan blir tillgangliga. Vi
agerar mer balanserat. Vi blir bade mer manskliga och schyssta och samtidigt mer rationella.

EN SAK | TAGET

De som har arbeten som kraver “multitasking” har tyvérr simre forutséttningar for att gora ett
bra jobb. Méanniskan fungerar bast nar hon far gora en sak i taget och gora den val. Helt enkelt
fokusera.

- Att ha mycket att gora ar i sig inte ett problem. Att géra manga saker samtidigt och oroa
sig for saker som hant eller kommer att hdnda gor att vi blir utbrdnda. Vi fungerar bast nér vi
mentalt far vara i nuet, helt absorberade av det vi gor.

Smarta foretag utvecklar med andra ord friskvarden av sina medarbetare till att omfatta aven
hjarnan, den del av kroppen som de flesta av oss anvander mest pa jobbet. Kanske har vi bara
sett borjan av mindfulness-traning pa arbetsplatserna.

Av: Helena Thorén, helena.thoren@axlainformation.se

Ansvarig utgivare: Terje Andersson, terje.andersson@ingenjorsamfundet.se
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