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Resume

Arbejdsmilje konsulent Kirsten Haahr og udviklingschef Sussie Petersen tilknyttet REGION H- Psyki-
atrien p& Sct. Hans i Roskilde. Har igangsat et kursus for personalet i Fiordhus, omkring et @nske
om gget trivsel og filfredshed blandt de ansatte.

Treeningen skulle medyvirke til gget trivsel og staire tilfredshed - ved at give mulighed for en
mindfulnesspause hver dag. EN NY VANE - bevidst forankring af mindfulness strategier som scet-
ter medarbejderne i stand til at:

e Dblive bedre til at fokusere og prioritere

e Mcerke sin krop og blive bedre til at vcere tilstede i nuet

e Fd& overskud og ncerveer i arbejdet, samt voerktgjer til at forebygge og hdndtere stress
e Finde sin styrke, gloede og empati til sig selv og andre

e Starre mental og kropslig ro

Kurset

Deltagere pd dette kursus var sygeplejersker og SOSUpersonale fra Fijordhuset pé& Sct. Hans. For-
lzbet strakte sig over 6 kursusgange & 2 timer for 14 deltagere, med en forventning om "hjemme-
gvelser” via guidede lydfiler til brug i arbejdstiden samt frcening af mentale strategier og arbejds-
temaer mellem hver kursusgang. Kurset havde fokus pd, hvordan deltagerne selv kunne finde ro,
overblik og energi fil at rumme de mange daglige mgder med patienter, kollegaer og pdrge-
rende, takle kaos, finde lgsninger pd konflikter under ofte vanskelige og omskiftelige betingelser.
Endvidere fik deltagerne vcerktgj fil at tackle oplevet pres, travihed og stress symptomer i hver-
dagen. Kurset blev afviklet i Q4 2018 og Q1 2019.

Feedback pd kurset

Efter afslutningen af de 6 kursusgange blev deltagerne spurgt ind til deres oplevelser og til de er-
faringer, de havde gjort sig med kurset og de veerktgjer de havde erhvervet sig. Denne rapport
vil dokumentere og beskrive kursisternes filbagemeldinger med kurset " Mindfulness i arbejdsli-

vet". (se: Feedback skema svars.6)

For og efter maling (stress, sundhed og lykkeniveau)

Til at indsamle data (deltagernes filstand fer kurset) og for at kunne danne sig et billede af/ do-
kumentation for, at kurset har haft en effekt. Anvendtes en kvantitativ metode, bdde far og efter
kursets afholdelse. Et skema med lukkede spargsmal som var tilrettet séledes, at der blev spurgt

ind til:
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» Generelle spargsmdl omkring velbefindende

e Opmceerksomhed pd fysiske symptomer

* Spergsmadl omkring oplevet egen adfcerd
P& den sidste kursusgang blev skemaet udleveret og deltagerne blev givet 15 minutter til at ud-
fylde undersggelsen og efterfelgende aflevere skemaet fil mig/underviseren. Alle deltagerne har

svaret p& undersagelsen og deres tilbagemeldinger ligger til grund for nedenstdende vurderin-
ger. (se: Fgr og Efter mdlinger s.9)

Feedback pd kurset — skabelon

Vaerdier angives med et kryds
Sporgsmal Slet | Imin- N ey
ikke dre Enig eni rad
grad g g
Levede kurset "Mindfulness i arbejdslivet” op til dine forventnin-
1 2 3 4 5

ger?
I hvor hej grad mener du, at du kan bruge det du lsrte i din

. 1 2 3 4 5
daagliadag
Mener du, at Mindfulness gvelser med fordel kan anvendes p4 1 2 3 4 5
arbejdspladsen som "trivselsfremmende initiativ”
Ser du Mindfulness som en effektfuld kompetence? 1 2 3 4 5
Har gvelserne pa kurset haft effekt pa dig generelt? 1 2 3 4 5
Oplever du at gvelser kan hjzlpe dig personligt i pressede og eller 1 2 3 a 5
stressede situationer?
Foler du, at duo er blevet bedre til at lytte til din kropksignaler og 1 2 3 a 5
passe bedre pa dig selv?
Har kurset givet dig den teori og praksis, som er ngdvendig for at
fa en mindfulnesspraksis? 1 2 3 4 5
Hvor tilfreds har du vasret med kursus lokale og forplejning? 1 2 3 4 5
Er du interessereg I en "opfelgningsgang” eller supervision
hvor vi gennemagar gvelser og taler om hvordan det forleber med 1 2 3 4 5
implementering af gvelserne i din dagligdag?
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Feedbackskema svar

Spergsmal 1-5 pa feedbackskemaet
Feedback pd din deltagelse

5

4

3

2

1 T T T T \

1.Forventning 2.Kendskab 3.Anvendelse 4. Effekt 5.0velserne

1. Levede kurset op til dine forventninger? 4,30
2. | hvor hgj grad mener du, at du kan bruge det du Icerte i din dagligdag? 4,50
3. Mener du at mindfulness gvelser med fordel kan anvendes pa arbejdspladsen? 4,00
4. Ser du Mindfulness som en effekifuld kompetence? 4,30
5. Har gvelserne pa kurset haft effekt pa dig generelt? 4,10

Spergsmal 6-10 pa feedbackskemaet
Feedback pé din deltagelse

6.Afhjelpning  7.0pmerksomhed 8.Teori og praksis  9.Igangsaxtning  10.Opfolgning

6. Kan gvelserne hjcelpe dig personligt i pressede og eller stressede situationer? 4,20
7. Foler du, at du er blevet bedre fil at lytte til din krops signaler? 4,00
8. Har kurset givet dig den teori og praksis som er ngdvendigt for at fG en mindfulnesspraksis? 3,80
9.Hvor tilfreds er du med lokalet 3,70

10. Er du interesseret i en opfalgningsgang eller supervision? 4,44
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Samlet tilfredshed

Det samlede niveau aof tilfredshed anvender et gennemsnit af svarene pd& den kvantificerbare
undersggelses spargsmal, baseret pd en skal fra 1 (slet ikke) fil 5 (I hej grad)

Den samlede filfredshed er derfor 41,34 point ud af 50 mulige 82,68 %

100 Samlet tilfredshed
“
40
20

Alle

o o
Abne Sp@l’gsmal Har gvelserne pd kurset haft effekt pd dig generelt og gerne hvordan?

Mere fokuseret og koncentreret p& det, jeg har gang i lige nu. 1)
Er blevet mere bevidst om at vcere ncervcerende, er blevet bedre til at mcerke kroppen 5
Ja, har f&et redskab fil at skabe ro og blevet mere i balance 3

Hvad har du sat starst pris pd ved kurset?

svar
antal

Mgde med skanne kollegaer, have noget fcelles, metoder til at f& ro og overskud 2
Mild og behagelig underviser, avelse med at "lige traekke vejret” inden man reagerer @ 1
Erfaringsudveksling med kolleger, god dialog og mulighed for at sperge ind 2
At der er gvelser p& en APP 3

Hvad kunne jeg have gjort anderledes / bedre?

Jeg skulle have treenet mere flittigt, travihed i privaten 2
Der behgver ikke at vcere runder efter min mening, de var lidt for lange 3
Mere undervisning og mere tid til teori 2
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For Oog efter méllng (stress, sundhed og lykkeniveau)

Veaerdier angives med et kryds
Spgrgsmal
. s Ofte/ | En gang Nasten ~
Side 1 Poil- | Altid | imellem | aldrig | A9 ons
Har du mindfulness praksis? 1
Har du nogle stresssymptomer B
. 3
Har du svasrt ved at sige fra?
Er du god til at tage imod hjsslp? 4
5
Er du tit bekymret?|
" . . - 6
Far du din energi ladet op i arbejdstiden?
7
Har du svert ved at sove?
. 8
Har du nogle fysiske symptomer?
9
Har du svert ved at bevare koncentrationen?
10
Har du en forstielse og omsorg for dig selv?

FOR OG EFTER MALING

0
o ™
™
‘_h
)
0
o ™
o o o o
ol o o -
22 IV o
- @
| ‘

sprg 1 sprg2  sprg3 @ sprg4  sprg5 | sprg6 | sprg7 @ sprg8 sprg9  sprg 10
For 2,2 1,9 2,2 3,1 1,6 2,7 2 1,8 2,3 3,4
mEfter 3,3 2,2 25 3,4 2 2,8 3,1 2,1 2,3 3,5

3,1
3,4

2,7
2,8

2,3

2

1,6
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Veerdier angives med et kryds

Spergsmal
Spergs
B Ofte/ | En gang Nasten ~
Side 2 mél Altid | imellem | aldrig Aldrig | gns
11
Bliver du ofte irriteret?
12
Er du opmssrksom pé dit spssndingsmenster i kroppen?
13
Glemmer du dig selv, nar du tager dig af andre?
. . . : 14
Kan du i vanskelige situationer stoppe op, uden at reagere
straks.?
Er det som om du kerer p4 AUTOPILOT uden szrlig opmeark- 15
somhed pé det jeg laver?
Er du opmssrksom pé. Hvorledes dine felelser pavirker mine tan- 16
ker, krop og adfsrd?
17
Du er ofte ude i fremtiden i dine tanker?
18
Lytter du til dine kropssignaler?
19
Foler du dig ofte trast?
FOR OG EFTER MALING
m

<
o -

™
<
o o
Qi
o ©
[
‘ -

sprg 11 sprg 12  sprg 13  sprg 14

mFor 2 2,3 1,7 3
= Efter 2.4 3,3 1,8 3,4
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sprg 15  sprg 16
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1,8

1,5
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sprg 18

3
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Opsamling

Kursusholder / Undervisers kommentarer:

Feedback pa kurset

Med en tilfredshed p& 82,68 samlet set, er det min klare opfattelse, at bdde Sygeplejersker og
SOSU-personale har f&et de nadvendige vaerktgier til at skabe @ge trivsel og tilfredshed til dem
selv.

Igennem trcening af mindfulness, har deltagerne opgve en orientering mod at stoppe op i situa-
tioner, som kan forekomme svcere at tackle. De har dermed oplevet, at de har et valg mellem
flere mulige handlinger i modscetning fil at handle mere automatiseret, som det ofte er tilfceldet,
nar vi ureflekteret ger brug af tillcerte reaktionsmenstre. Det giver med andre ord deltagerne
redskaber til at hdndtere svcere situationer, ved at give tid til og rum for alternative og mere rele-
vante handlinger og fil at passe bedre pd sig selv, hinanden og feellesskabet.

Far og efter malinger

Det er tydeligt at aflcese i far og efter undersaggelsen, at deltagerne pd kurset er blevet mere be-
vidste om, hvordan de kan finde deres egen balance, ro og ncerveer. Hvordan de i lgbet af da-
gen bedre kan passe pd sig selv, for at undgd stress og fysiske/psykiske belastninger og f& mere
energi, overskud og ef starre overblik.

Der er sket en forandring i deltagernes oplevelse af egen tilstand, i forbindelse med opstart af en
egen mindfulnesspraksis. Der kan i forhold til vurderingen af deltagernes oplevede energi ni-
veau, opmeerksomhed pd kroppens signaler og aget sgvnkvalitet, dokumenteres en klar forbed-
ring. Samlet set er langt de fleste af de tilspurgte tilstande og vurderinger af helbred og gene-
relle tilstande gdet frem efter de 5 kursus gange og den mellemliggende treening.

| forhold til implementering af mindfulness, er alle kommet godt igang p& hver deres individuelle
mdde. Mange bruger gvelserne hjiemme og ikke p& arbejdspladsen, da deltagerne ikke fgler, at
der er tid og bemanding nok pd afsnittene til, at de kan gé fra og det derfor heller ikke har
kunne lade sig gare rent praktisk at mades 2 gange om ugen i arbejdstiden. Det er derfor min
vurdering og ogsd et stcerkt anske fra deltagerne, at der er brug for en opfalgningsgang. Jeg vil
derfor opfordre til, for at sikre starst mulig effekt, at deltagerne indkaldes til en "opfelgningsgang”
hvor vi fglger op pd hvorledes implementeringen af mindfulness i arbejdslivet skrider frem.

Det optimale ville veere, at medarbejderne og patienterne kunne lave gvelserne sammen, ved
at give en kernegruppe af medarbejdere en kompetencegivende efteruddannelse i mindful-
ness og dermed gge frivsel og velbefindende p& afdelingerne.

Jeg hdber vi kan f& en dialog p& baggrund denne meget positive evaluering, om hvordan vi
kan bygge videre pd disse erfaringer og f& det mere bredt funderet i Psykiatrien p& Skt. Hans.

De bedste hilsner

Isabel Line Lohmann
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Kursusbevis

Her er et det ’kursusbevis” som deltagerne fik efter endt kursus ;-)

Kursusbevwvis

Skab fokus, overblik og glade

Mindftulness i Arbejdslivet
2018/19

Kursusforlob over 6 gange. 12 timers undervisning med teoretisk og praktisk basistrening, samt erfarings ndveks-
ling og feedback. Herudover redskaber til regulering af folelsestilstande og handtering af kropssignaler.
Daglig egen traening for at fa ro, fokus og forebygge negative tankemonstre og stress.

Dette bevis er udstedt til :
Agnete Andkcer Glar

Isabel Line Lohmann Februar 2019

Psykiatri

Psykiatrisk Center Sct. Hans

Mindfulness Instruktor TTU Arbejdsmiljoenheden

Psykomotorisk Terapeut DAP, skolelzrer
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