Mindfulness

Sundhedsmodul
Mental sundhed

Formal med initiativet

Jge den mentale trivsel og velvaere hos redderne. Redderne star overfor kraevende og stressende situationer i deres dag-
lige arbejde, og det er vigtigt at give dem veerktgjer til at handtere stress, opretholde fokus og forbedre deres generelle
velbefindende. Ved at introducere mindfulness-konceptet og teknikker til redderne, far de mulighed for at skabe @jeblikke
af ro, klarhed og naerveer i det hektiske arbejde. Dette kan hjeelpe dem med at reducere stressniveauet, forbedre koncen-

trationen og reaktionsevnen samt opbygge starre folelsesmaessig og mentalt overskud.

Malet med initiativet er at hjeelpe redderne med at integrere mindfulness som en integreret del af deres daglige rutine, sa

det ogsa kan blive en langsigtet og beeredygtig praksis.

Beskrivelse af initiativ
Gennem forlgbet introduceres medarbejderne pa en station til at arbejde med mindfulness. Mindfulness er et glimrende
veerktgj til at finde ro og naerveer. Over forlgbet introduceres de til principperne for mindfulness og leerer at integrere det i

deres hverdag.

1- Introduktion til mindfulness
2-  Andedraetsovelser og kropsscanning
3- Mindful bevaegelse

4- Integration og vedligeholdelse

Herunder kommer en mere uddybende forklaring af de 4 uger:

Uge 1
Mindfulness introduceres til redderne — dette kan bade ggres elektronisk eller ved et mgde. Redderne bliver opfordret til at
bruge en app (her anbefales appen: "Calm” eller "Headspace”) med korte mindfulness-gvelser, som de kan ggre i deres

egne pauser eller mellem opgaverne.

Uge 2
Redderne opfordres til at preve guidet andedraetsgvelser og kropsscanning, nar de har brug for en kort pause. De opfor-
dres til at lave andedreets@velserne og kropscanningen selvsteendigt, nar de fgler behov for at finde ro og genoplade. De 2

anbefalede apps er glimrende eksempler pa apps der guider andedreetsgvelser.

Uge 3
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Der deles en serie af enkle og korte mindfulde beveegelsesgvelser, som redderne kan udfere pa egen hand, nar de har
pause eller fritid. Redderne opfordres til at veere opmeaerksomme pa kroppen, mens de udferer deres daglige opgaver eller

endda under kgrslen.

Uge 4

Der deles tips og strategier til vedligeholdelse af mindfulness i den travle hverdag. Medarbejderne opfordres til individuelt
at oprette en rutine, hvor de saetter tid af til de mindfulness-gvelser, som passer bedst til dem. Understreg at det ikke be-
haver at veere lange sekvenser, men at lidt er bedre end ingenting, og at det er vigtigt at det passer til deres enkelte behov.
| kan evt. foresla en mindfulness-buddy, hvor medarbejderne kan dele deres erfaringer og opmuntre hinanden til at veere

mindfulde.

Redskaber

- Smartphone med appen "Calm” eller "Headspace” installeret
- Adgang til Falcks Sundhedsunivers

Varighed
4 uger.
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