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MINDFULNESS HJALPER MED
AT BEVARE ROEN, RUMMELIGHEDEN

OG EMPATIEN

uforudsigelighed.

HVORFOR DELTOG DU PA MINDFULNESSKURSET?

Jeg har leenge vaeret interesseret | meditation og dens
effekt, da jeg i min fritid underviser i yoga. Efter at have
eksperimenteret lidt med at introducere SOSU-elevermne
for lette vejrtrcekningsavelser, fik jeg enormt positiv feed-
back fra dem. For eksempel sagde flere af mine elever,
at gvelserne gjorde dem mere opmeerksomme pd de-
res krop, som foltes roligere bagefter. En anden kom-
menterede lettere overrasket: "Nu har jeg Icert at trcekke
vejret, og hvor er det dejligt”. Derfor besluttede min leder
0g jeq, at jeg skulle deltage i kurset for at Icere, hvordan
vi kan inkorporere det ordentligt i vores uddannelser p&
SOSU-skolen.

HVAD ER DIN OPLEVELSE AF KURSET?

Jeg kan personligt meerke en forskel, nér jeq fér prakti-
seret de mindfulnessavelser, som vi lcerer pd kurset. Jeg
foler mig mere ncervcerende, rummelig og empatisk
b&de privat og p& arbejdet. Da man som SOSU-lcerer
skal kunne have mange bolde i luften, foler jeg yderli-
gere, at jeq bliver bedre til at navigere i klasserummet.
Derudover har det veceret en kecempe gave at medes
med underviserne og de andre kursister én gang om
ugen, og at vi har kunnet gennemfere det trods Corona.
Det har ogsd veeret en gave at blive mere bevidst om
mine tanker, felelser og kropsfornemmelser bdde privat
og professionelt. Jeg kan mcerke effekten all over.

Hanne Perez underviser pd SOSU H i alt fra omsorg og pcedagogik til sygdomslcere.
Hun har siden januar 2020 deltaget i Dansk Center For Mindfulness’ pilotprojekt
"Stressfri hverdag for begrn og unge”. Forlgbet skal give deltagerne ressourcerne til
selv at kunne undervise i mindfulness p& deres respektive arbejdspladser. Ved for-
lebets afslutning i november hdber Hanne at kunne implementere mindfulness i
undervisningen p& SOSU-skolen, hvor hun arbejder. Dette da hun er overbevist om,
at det vil gavne eleverne pd flere omrdader, men i scerlig grad i relation til stress og

HVORFOR HAR | VALGT AT VILLE IMPLEMENTERE
MINDFULNESS | SOSU-UDDANNELSERNE?

Som SOSU-assistent ved du aldrig, hvad du meder
hiemme hos borgerne, og eleverne skal kunne hédndtere
mange fglelser i den sammenhceng. Her kan mindful-
ness hjcelpe med at bevare roen, rummeligheden og
empatien. Vi ensker at f& elever, der er mere psykisk ro-
buste og rustede til at veere | det arbejdsfelt og kunne
maode borgerne pd trods af den nogle gange stressede
hverdag, man kan have som SOSU-medarbejder. | den-
ne online 'zapper-kultur oplever vi desuden ofte, at ele-
verne har sveert ved at koncentrere sig i klasserne. De
blive distraheret af eksempelvis mobiltelefoner, og de er
meget impulsstyrede. Der kan ogsé opstd konflikter ele-
verne imellem, hvor de ikke altid er s& sede mod hinan-
den. Derfor hdiber jeg ogsd, at mindfulness kan hjcelpe i
dannelsen af eleverne, s& de bedre kan agere i samspil
med hinanden.

HAR DU NOGLE SIDSTE TILF@JELSER?

Jeg synes det er fantastisk, at man er blevet mere dben
for at anvende viden fra mindfulness og fra @sten. Det
er virkelig en kcempe gave, at der er begyndt at vcere
fokus pd& det psykiske, s& det ikke kun er den fysiske krop,
der altid er i fokus, men en mere holistisk forstéelse af, at
krop og sind hcenger sammen. Jeg ville helt klart anbe-
fale kurset til folkeskoler, andre erhvervsuddannelser og
gymnasier.
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