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CERTIFIERAD MINDFULNESSGUIDE

Kursbeskrivning — Utbildningen for hallbart valmaende pa arbetsplatsen

Kort om utbildningen

Certifierad MindfulnessGuide ar en inspirerande 10-veckors utbildning som ger dina medarbetare mojlighet att leda mindfulness-
ovningar internt pa arbetsplatsen. Utbildningen bygger pa evidensbaserad forskning och ar perfekt for organisationer som vill framja

hallbara l6sningar for medarbetarnas vialmaende — utan att behova anlita externa konsulter.

Format: Flexibel onlineutbildning med sjalvstudier + 4 live-sessioner
Omfattning: 2-5 timmar per vecka
Malgrupp: Medarbetare i SME-foretag som ska bli interna mindfulnessguider

Resultat: Certifiering + tillgang till professionellt ntverk fér mindfulnessguider

Varfor intern mindfulnessledning?
Mindfulness fungerar bast pa arbetsplatsen nar medarbetare sjilva leder det. Detta skapar:

Delaktighet — kollegor litar pa och relaterar till varandra

Forankring — mindfulness blir en naturlig del av arbetskulturen, inte en extern intervention

Hallbarhet — kompetensen finns kvar i organisationen langsiktigt

Kostnadseffektivitet — ingen |opande kostnad for externa konsulter

Utvecklande métesplatser — mojliggdr meningsfull dialog och gemensamma reflektioner bortom sociala AW-event
Positiv foretagskultur - visar att medarbetares psykiska hélsa prioriteras och bygger sjélvledarskap och delaktighet
Friskvard tillsammans - skapar majlighet for initiativtagande dar medarbetare sjélva kan leda foretagets friskvardsarbete

Kompetensutveckling — medarbetare lar sig leda moten, presentera idéer, driva sessioner och bidra till forandring

Forskningsbaserat resultat: Studier visar att anstéllda som deltog i mindfulnessprogram rapporterade 28% minskning av stressnivaer

och okad produktivitet motsvarande 62 minuter per vecka (Aetna, 2012).

Utbildningens uppbyggnad

DEL 1: Grundkurs - Sjalvstudier (6 veckor, sjidlvschema)



Syfte: Utveckla en egen mindfulnessrutin och férmaga till sjélviedarskap

Deltagaren arbetar i egen takt genom forinspelat material och praktiska 6vningar. Del 1 avslutas nar deltagaren &r redo att ga vidare -

ingen fast deadline om man inte vill.

Innehall:

Foreldasningar om mindfulness, neurovetenskap och arbetsplatsrelevans
Guidade meditationer for daglig praktik

Mindfulnessutmaningen — meditera 5 dagar i veckan i 5 veckor
Diskussionsforum for reflektion och fragor

WebbApp med 6vningar som kan sparas ned pa telefonen

Stod under Del 1:

® 2 x 30 min personlig 1-1 coachning for att sdkerstélla progression och motivation
@ Aktivt forum med handledare och andra deltagare

Obligatoriskt for att ga vidare:

e Slutforda quiz
® Minimum 3 genomférda meditationer (loggade)
@ Aktivt deltagande i forum

DEL 2: Faciliteringstraning — Live-sessioner (4 veckor)
Syfte: Fa pedagogiska verktyg och metoder for att leda mindfulness i grupp

Del 2 startar med regelbundna mellanrum, sa deltagaren gar med nar de ar klara med Del 1. Denna del fokuserar pa att utveckla

facilitering, gruppdynamik och organisatorisk implementering.

Innehall:

4 live-sessioner online med foreldsningar, praktiska évningar och grupparbete
Facilitering av mindfulnesssessioner — lara genom att gora

Hur man haller korta informationsméten och kommunicerar mindfulness till kollegor
Leda digitala sessioner och handtera digitala verktyg

Skapa delaktighet och psykologisk trygghet i teamet

Strukturer for att ge och ta emot feedback

Arbetsformer:

® Pardvningar i breakout rooms
e Praktisk facilitering med feedback
e Gruppreflektion och gruppévningar

Obligatoriskt for certifiering:

e Deltagande i minst 3 av 4 live-sessioner
® Genomford gruppféreldsning (faciliterad 6vning med feedback)
@ Aktivt bidrag till forum och grupparbeten



Vad lar du dig? — 8 arbetsplatskompetenser integrerade i kursen

Utbildningen bygger inte bara pa generell mindfulness, utan pa specifika kompetenser som organisationer vardesitter. Varje
kompetens tranas bade teoretiskt och praktiskt:

Pa individniva:
1. Sjalvledarskap — Utforma och integrera din egen mindfulnessrutin fér langsiktig hallbarhet
2. Emotionell intelligens — Kanna igen och hantera egna kanslor i arbetslivet

3. Stresshantering — Forsta stressmekanismer och tillampa evidensbaserade tekniker

Pa teamniva:

1. Aktiv lyssning — Lyssna for att forst3, inte for att svara — grundldggande for psykologisk trygghet
2. Feedbackkultur — Lara sig strukturera feedback och se feedback som en mgjlighet for tillvaxt och stod
3. Konfliktférebyggande — Skapa paus mellan trigger och reaktion

Pa organisationsniva:

1. Gruppfacilitering — Lasa gruppenergi, anpassa tempo, skapa trygg delaktighet
2. Hantering av digitamoten —Bli bekvdm med digitala motesverktyg och facilitering

Pedagogisk integration: Kompetenserna &r inbyggda i varje moment. Nar du lar dig aktiv lyssning, 6var du det direkt i pardvningar. Nar
du lar dig konfliktférebyggande, faciliterar du en STOPP-6vning for gruppen.

Vad du kan efter kursen

Efter genomférd utbildning kan du:

Leda mindfulnesssessioner pa arbetsplatsen — bade fysiskt och digitalt
Facilitera gruppovningar som engagerar och skapar delaktighet

Halla korta informationsmoéten om mindfulness for kollegor och ledning
Designa workplace wellnessprogram anpassade for er organisation
Hanvisa till vetenskapliga kallor for att forankra trovardighet

Hantera hybridm6ten med mindfulness for att skapa narvaro och jamlikhet

Initiera och driva arbetsplatsprojekt for kontinuerlig forbattring av arbetsmiljon

Vem passar utbildningen for?

Primar malgrupp:

HR-personal och foretagsledare i SME-féretag som vill implementera en héllbar, intern 16sning for medarbetarnas valmaende — utan
I6pande konsultkostnader.

Specifikt lamplig for:

® Maedarbetare som ska bli interna mindfulnessguider - drivna individer som vill ta ansvar for kollegors vdalmaende
e Foretag med remote- eller hybridkultur — som behdver en gemensam samlingspunkt for nérvaro och teamkansla



e Organisationer som satsar pa kompetensutveckling — mindfulnessfacilitering &r en vardefull och unik kompetens
e Foretag som arbetar med systematiskt arbetsmiljéarbete — mindfulness som konkret atgéard for forbattrad psykosocial
arbetsmiljo

Inga forkunskaper kravs — utbildningen &r designad foér nybdorjare i mindfulness.

Certifiering och natverk

Vid genomford utbildning far du:
1. Certifikat som Certifierad MindfulnessGuide — dokumenterad kompetens for CV och organisation
2. Inbjudan till ndtverket for certifierade MindfulnessGuider — forum for fortsatt stéd, resurser och natverkande
3. Tillgang till kursmaterial i minst 1 ar — foreldsningar, 6vningar och diskussioner
Natverket ger dig:
e Fortsatt tillgang till forum dar du kan stélla fragor och dela erfarenheter
® Tillgang till nya resurser och uppdateringar

® Kontakt med andra mindfulnessguider i Sverige for erfarenhetsutbyte

Certifieringen ar permanent — ingen fornyelse krévs.

Praktisk information
Tidsatgang:
e Total langd: 10 veckor (6 veckor Del 1 + 4 veckor Del 2)
e Egen tid per vecka: 2—-5 timmar, beroende pa eget intresse och engagemang
® Live-sessioner: 4 tillfallen a ca 90—120 minuter
Tekniska krav:
e Stabil internetuppkoppling
e Dator/surfplatta med kamera och mikrofon (for live-sessioner)
e Tillgang till lugn miljé for meditationsévningar
Flexibilitet:
@ Del 1 ar helt sjdlvschemalagd - arbeta nar det passar dig, boka coaching nar det passar dig

o Del 2 startar var 2—4:e manad - valj den omgang som passar din tidsplan
® Missa du en live-session? Inspelningar finns tillgangliga

Investering
Pris: 15 700 kr exkl. moms per deltagare
Vad ingar:

Alla kursmoment i Del 1 och Del 2

2 x 30 min personlig 1-1 coachning

4 live-sessioner med facilitering och grupparbete

Tillgang till alla inspelade foreldsningar och guidade meditationer

Full tillgang till diskussionsforum och kursmaterial



Certifikat vid genomford utbildning
Intrade till natverket for certifierade MindfulnessGuider

Minimum 1 ars fortsatt tillgang till allt material

Jamforelse med externa konsulter:

En extern mindfulness-konsult kostar ofta 5 000—15 000 kr per session. Med intern kompetens far ni:

Obegransat antal sessioner

Langsiktig hallbarhet

Anpassning efter er organisations unika behov
Kontinuerlig tillgdng utan I6pande kostnader

ROI: Organisationer som implementerar mindfulness ser i genomsnitt 28% minskning av medarbetarnas stressnivaer och

produktivitetsokning motsvarande ca 3 000 USD per medarbetare och ar.



