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MINDFULNESS

“Hin visindalega sampykkta adferd til a3 na hugarré
og skyrleika 1 yfir spenntu teeknisamfélagi natimans.”

TIME Magazine

Asdis Olsen (B.Ed. og MA) er adjinktvid Hasksla slands og reyndur haskslakennariog freedimadur & svid

alfrd. Asdis
Mindful Leadership og Mindfulness & vinnustodum.

Nyjar parfir vinnumarkadar og starfsfélks @

- Framleidslufyrirtaeki vs. pekkingarfyrirtaeki
- Folk vill njéta sin { starfi - leidtogar eflia folk til dada

Hefdbundin stjérnun ... Natima stjérnun ...

Stjornunarhlutverkid Leidtogahlutverkid

Skapa og hugsa frumlega

Gera bad sem manni er sagt

*  Verkefnitaka langan tima *  Sprettir

+ Kerfi og deildir + Verkefni, einstaklingar og teymi
* Umbun og refsing * Hvatning

+ Formfesta « Sveigjanleiki

« Astlanir «  Akvardanir

« Rokvisi « Tilfinningagreind

« Framleidni « Sjalfbarni

*  Gildi * Menning

Skilgreingar a Mindfulness ®

ﬁ - Dr. Jon Kabat-Zinn, er frumkvédullinn

Mindfulness er a8 vera med athyglina hid sér og upplifa bad sem er a8
gerast & medan pad er ad gerast, an pess ad dzma eda taka afst5du.

- Dr. Shauna Shapiro, er leidandi d svidi Mindful Leadership i heiminum
Mindfulness er bessi medvitund sem opnast pegar vié veitum athygli i
vinsemd og sétt, med opinn og forvitnn huga - og med opid hjarta.
—Dr. Bill George, préfessor vid Harvard Busness School

E Med Mindfulness heetta 6barfa dhyggjur ad vefjast fyrir bér, bt 68last bt
skyrari syn og bad myndast svigrim til ag nzera dstriduna fyrir starfinu og
velvild og hiyju i gard annarra.

"Mindfulness byltingin"

Fyrirsognin i Time visar til peirrar vitundarvakningar
sem & sér stad hja nokkrum af flugustu 3
fyrirtaekjum heims, eins og Google, Nike, Apple og
Harvard Busness School sem hafa innleitt

Mindfulness i starfsemisina.

MINDFUL
REVOLUTION

i Time segir m.a. ad Mindfulness sé visindalega

; . s6nnud hagnyt leid til ad finna fékus f yfirspenntu
[ § i hay W i NP . .
taeknisamfélagi nutimans .. og flugasta adferdin
il M sem pekkist til ad til baeta drangur og auka nyskdpun
og framleidni".

Forsida TIME Magazine, 3 ebr. 2014
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Mindful Leadership vid Harvard haskéla e

"Med rannsoknum sidustu 30 dra hafum vid komist ad bui .
Mindfulness styrkir personuleikann (charisma) og eykur framleidni. Harvard iness
Mindfulness kemur i veg fyrir kulnun og faekkar slysum, eykur E_?View
skopunargafu, minni, athygli jakvaett hugarfar, beetir heilsu og

jafnvel langlifi. beir sem eru Mindful nyta tzekifeeri betur og er F -

liklegri til a8 sja fyrir og koma i veg fyrir agstedjandivanda."

"Pad ma faera rok fyrir bvi, ad i floknum heimi, sé pad helsta
verkefni leidtogans ad virkja folk til medvitundar og efla til dada.”

- Dr: Ellen Langer; 2010. Professor at Harvard University: Harvard Business Review, A Call for Mindful Leadership
d ke

Mindfulness hja Google o erne o T e s v ok sttt
“Search Inside Yourself” S p—
Go gle
£

Mindful fyrirtaekjamenning hja Google fré 2007

og hefur fyrirtzekid aukig arangur sinn & 6llum
svidum sidan.

Ahrif 8 starfsfélk: Helsti dvinningurinn fyrir fyrirtaekio
* Minnistreita « Betrivitsmunaleg geta starfsmanna - einbeiting,
« Skyrari hugur, meira jafnvaegi, einbeitingogorka  minni og némsgeta.
* Meiri haefni i akvardanatoku og til ad leysa * Betri samskipti vid samstarfsflk og
verkefni (problem-solving) vidskiptavini
* Meiri tilfinningagreind - betri vidbrogd (less * Meiri starfsanaegja
reactive) * Meiri framleidni
* Meira andlegt jafnvaegi og vellidan * Minni kostnadur vegna fjarvista og
« Meira heilbrigdi - 8lfugra énaemiskerfi tar
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Morg hundrud rannsoknir a sidustu arum

Mindfulness er mest rannsakada
vidfangsefni félagsvisinda d sidustu drum.

Fj6ldi rannsékna 4 svidi stjérnunarfraeda,
heilbrigdisvisinda, heilarannsékna,
taugalifedlisfrada, gedlakninga og salfraedi.

549 birtar rannsknagreinar hafa veri gefnar at
af virtum haskslum eins og UCLA, Harvard,
Oxford og Monash rid 2014.

Hugurinn er ekkKi eins klar og b1 heldur!

l 549 birtar rannsoknagreinar & sidasta ari ‘

[ Ef b hefur ki stjérn & huganum hefur hugurinn stiérn & bér! |

Athygli okkar er sjaldnast hja okkur, par sem vid viljum hafa hana.

Hun er hrifin burt af hugsunum okkar, vangaveltum og ahyggjum,
minningum ur fortidinni eda plonum fyrir framtidina.

+ 50 hugsanir & dag — sému hugsanir aftur og aftur, sem hafa litigsem

gildi og vig erum ekki einu sinni medvitud um paer

+ Omarkvisst hugarflakk allt a8 46,9% af timanum - 4 sjalfsstyringunni

* Hugsanavillur - vitsmunaskekkjur (Cognitve Biase)

- Sbr. Dr. Lipton, Stanford University og fleiri

Mindfulness - avinningur fyrir fyrirteki L
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Aukin framieidni

31% meir afksst hja beim sem lidur
vel en hj hinum sem eru neikvaedir
og stressadir

- University of Wisconsin

Sképunargafan
leysist ur Iedingi

31% meiri framleidni og prefalt meiri
sképunarmattur hja peim sem lidur
vel og eru sattir | starf

- Harvard Business Review

)

Betri frammistada
Starfsmenn eru oflugri og skila meiri
arangri
- Dan Cable, London Business

School

Aukinn hagnadur

Fyrirteeki  flokknum ,Bestu fyriteekin
ad vinna fyrir” juku hagnad sinn um
315% & fiogurra ara timabili

- Aon Hewitt

&
Meiri vellidon
og satt
Mindfulness eykur vellidan,
skopunargafu, einbeitingu og beetir
heilsu, og kemur i veg kulnun f starf
- Ellen Langer, Harvard University

f)

Minni kostnodur

Minni streita foekkar fjarvistum sem
aeetlad er ad spari $6,4 millarda & ari f
Astraliu

- Mediabank

Mindfulness er einféld og ahrifarik adferd til ad
nalgast pann fjarsj6d sem innra med okkur byr.

Mindfulness midar a8 framdrskarandi
persénulegri feerni og fokus til ad skapa rymi til
forystu  fldknu og krefjandi starfsumhverfi
natimans.

begar Mindfulness veitir er sett i samhengi vid
stjérnun og leidtogafaerni verdur til éflugur
samruni.
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Personuleg feerni a timum hrada og breytinga

PERSONULEG FZARNI

1
3.
a.
5.
6.
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Hugarr6 og yfirvegun
Sjalfspekking og sjalfsstjérn
Opinn og forvitinn hugur
Neervera og samskiptahzefni
Einbeiting og skyrleiki
Aukid hugmyndaflug
Astrida og merking

Heilindi og traust

Hugar- og athyglispjalfun (Brain-training) L

Med Mindfulness afingum erum vié ad bjélfa heilann eins og
hvern annan védva.

syna ad med astundun verdu aukin virkni
fvinstri hluta framheila — aukin bjartsyni, skapun, lifsgledi,
hrifning og snerpa.

Meiri béttni & peim svaedum  heilanum (The gray matter) sem
tengist athygli, minni, sjdlfvitund, sjélfstjorn, keerleika og samu.

Nyjar taugatengingar - varanlegar breytingar 4 adeins fiérum
vikum (neuroplastic effects).

Mindful Leadership namskeid L

Konnun a drangri — eins dags namskeid
Opni haskalinn/Haskolinn i Reykjavik
Asdis Olsen/pérdur Vikingur Fridgeirsson

Dzmi um spurningar

Markmid namskeidsins var ad kenna stjérnendum
grunnatridi Mindful Leadership

Spurt var um persénuleg og starfstengd atridi fyrir
namskeidid og 3 vikum eftir ad pui lauk.

«  Beting4 6llum 37 atridum sem spurt var um
«  Medaltal baetingar 14%
. Mesta baeting i pvi sem tengist streitu og orku = 30%



Helstu nidurstédur fyrir og eftir....
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Ad lokum

Mindfulness og Mindful Leadership eru ekki
stjérnunaradferdir eins og

inustjérun (Lean )ofl.
heldur stérkostleg vidbét til ad nyta bessar
adferdir til fullnustu & timum hrada og
breytinga
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Hafdu pad einfalt!
STOPPA - ANDA - UPPLIFA
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Nénari upplysingar hja Mil idstsainni — www.mindful.is M N




