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MINDFULDHEDSTRZAENING SOM MIDDEL TIL AT
REDUCERE PERSONRETTET ARBEJDSPLADSAGGRESSION
OG -VIKTIMISERING

Jacob Hilden Winslow

Der foreligger en omfattende litteratur om virkningen af mind-
fuldhedstreening pa bade raske og syge mennesker, og mind-
fuldhedstreening tilbydes i stigende omfang til medarbejdere
og ledere pa danske arbejdspladser. Der er imidlertid ingen
undersagelser, som belyser virkningen af mindfuldhedstrening
pa arbejdsgruppen eller arbejdspladsen og dens omgivelser. 1
denne artikel argumenterer jeg ved hjcelp af individualpsykolo-
giske forskningsresultater for, at mindfuldhedstrening kan
reducere omfanget af personrettet arbejdspladsaggression og
-viktimisering ved at reducere negativ affekt og rumination og
fremme assertiv coping hos de berorte aktorer. Afslutningsvis
skitserer jeg tre opmcerksomhedspunkter, som jeg mener er
vigtige for en fremtidig forskning i de langsigtede virkninger af
mindfuldhedstreening i arbejdslivet.

Mindfuldhedstraening er i stigende omfang et tilbud, som indgér i de sund-
hedsordninger, som danske virksomheder tilbyder deres medarbejdere. Til
trods for at treeningen bl.a. har sin rod i etisk begrundede spirituelle tradi-
tioner inden for buddhismen (Kabat-Zinn, 2003), er der ikke forskning, som
belyser effekten af denne treening pa de arbejdsenheder og virksomheder,
som sender deres medarbejdere pa kurser i mindfuldhed. Denne artikel er et
forseg pé at brede mindfuldhedsforskningen ud til ogsé at omfatte treenin-
gens virkninger pa arbejdspladsen.

Den internationale forskningslitteratur om mindfuldhed og mindfuldheds-
treening er omfattende og voksende. En segning pa mindfulness” i ISI Web
of Knowledge primo 2011 resulterede 1 knap 1500 videnskabelige artikler, af

hvilke over halvdelen var fra de seneste 3 ar. Den overvejende del af denne
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litteratur er kvantitative studier af effekten af mindfuldhedsinterventioner
pa enkeltpersoner, tvaersnitsstudier af ssmmenhangen mellem mindfuldhed
som personlighedstraek og andre personlighedstraek eller undersegelser af
mere eller mindre mindfulde normalpersoners reaktioner pa eksperimentelle
stimuli. Denne litteratur har to vaesentlige egenskaber:

For det forste definerer mindfuldhedslitteraturen mindfuldhed ved hjalp
af skalaer beregnet fra svarene pa standardiserede spergeskemaer. En
mindfuld person er folgelig i denne litteratur en person, som pa baggrund
af sine spergeskemasvar far beregnet en hej veerdi pa en skala, som hav-
des at méle mindfuldhed, ligesom “eget mindfuldhed” betyder oget skala-
vaerdi pa den valgte skala. Den eksterne gyldighed af denne “maling” af
mindfuldhed kan diskuteres og bliver diskuteret i mindfuldhedslitteratu-
ren (fx Rosch, 2007; Baer m.fl., 2008; Grossman, 2008; Van Dam m.fl.,
2009) og i arbejdslivslitteraturen (fx Winslew, 2010). Men faktum er, at
den empiriske litteratur, som findes, er baseret pa denne form for data.

For det andet rapporteres og analyseres der i mindfuldhedslitteraturen
stort set udelukkende data om enkeltpersoner. Trods mindfuldhedstree-
nings rod i etisk-spirituelle traditioner er treeningens mulige effekt pa
grupper, organisationer og i samfundslivet forskningsmeessigt uopdyrket
land. Den forsker, som pé det foreliggende empiriske grundlag ensker at
teoretisere om mindfuldhedstreenings effekter pa det sociale niveau, er
nedt til at bygge sine hypoteser op fra det individualpsykologiske niveau,
ligesom han eller hun er nedt til at betjene sig af kvantitativt analyserede
selvrapporteringsdata opnaet ved hjelp af standardiserede spergeskemaer.

Aggression og oplevelsen af at veere genstand for andres aggression (vik-
timisering) opstar i samspillet mellem kolleger og mellem medarbejdere
og ledere pa arbejdspladsen. Dette samspil pavirkes af egenskaber ved
det udferte arbejde, af konjunktionsbestemte vilkdr for den indbyrdes
omgang mellem medarbejdere og ledere og af organisering, kultur og
veerdier 1 den enkelte branche og virksomhed (Agervold, 2009; Baillien
m.fl., 2009). Eftersom den empiriske litteratur om mindfuldhedstrening
alene behandler treeningens virkninger pa det individualpsykologiske
niveau vil jeg i denne artikel benytte resultater vedrorende effekterne af
mindfuldhedstrening pa den enkelte til at argumentere for, at mindfuld-
hedstraning pé sigt kan reducere omfanget og virkningerne af aggression
mellem ledere og medarbejdere og mellem kolleger indbyrdes, dvs. den
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personrettede arbejdspladsaggression.! Konkret vil jeg i artiklens afsnit 3

og 4 argumentere for, at mindfuldhedstreening kan

1. mindske omfanget af aggression ved at mindske negativ affektivitet og
ruminering hos reaktive aggressorer, dvs. personer, som handler aggres-
sivt mod andre for at straffe eller haevne sig pa dem

2. mindske de helbredsmassige konsekvenser af vedvarende at veere udsat
for arbejdspladsaggression ved at reducere brugen af undvigende co-
pingstrategier blandt ofre og vidner

3. mindske mengden af faktisk forekommende aggression ved at oge ofre
og vidners brug af assertive copingformer.

Forst gor jeg i afsnit 1 rede for omfang og konsekvenser af arbejdspladsag-
gression og -viktimisering og i afsnit 2 for, hvad mindfuldhed og mind-
fuldhedstreening er i det aktuelt mest udbredte interventionsprogram, Jon
Kabat-Zinns Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR). I det afsluttende
afsnit 5 skitserer jeg tre vigtige opmarksomhedspunkter for den videre ud-
forskning af de sociale arbejdslivseffekter af mindfuldhedstraening.

1. Personrettet arbejdspladsaggression og -viktimisering: Omfang og
konsekvenser

Mens personrettet aggression er handling, som sigter mod at skade andre
(Reber & Reber, 2001), er viktimisering oplevelsen af at vaere genstand for
andres aggression (Aquino & Lamertz, 2004). De to faenomener kan saledes
optreede uathengigt af hinanden. Med arbejdspladsaggression og -viktimi-
sering sigter jeg 1 denne artikel alene til den aggression, som medarbejdere,
herunder ledere, udsetter hinanden for (arbejdspladsaggression), hhv. foler
sig udsat for fra hinandens side (arbejdspladsviktimisering). Jeg ser saledes
ikke eksplicit pa den aggression og viktimisering, som kan opsta i samspil-
let mellem en virksomheds medarbejdere pa den ene side og dens kunder,
klienter eller andre samarbejdspartnere pa den anden side.

1 At virkningen forst vil komme pa sigt skyldes, at dynamikken i grupper, hvor enkelte
medlemmer forandrer sig, ikke er lineert forudsigelig (Curseu, 2006; Pincus m.fl.,
2009). Nar jeg i det folgende gar let hen over dette forhold og derfor forbigar den
del af litteraturen om arbejdspladsaggression og -viktimisering, som anlegger et
interaktionistisk syn pa forlebet af personkonflikter i arbejdsgrupper og organisationer,
betyder det ikke, at jeg betragter denne litteratur som irrelevant for interventioner, som
sigter mod at mindske arbejdspladsaggression. Denne mere dynamiske litteratur om
arbejdspladskonflikter kan imidlertid ikke kobles direkte med mindfuldhedslitteraturen
pga. sidstneevntes ensidigt individualpsykologiske fokus.
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Skennene over omfanget af arbejdspladsaggression og -viktimisering va-
rierer betragteligt fra undersegelse til undersogelse. En amerikansk littera-
turgennemgang (Barling m.fl., 2009) fandt, at andelen af de adspurgte, som
rapporterede, at de havde oplevet arbejdspladsaggression inden for det sene-
ste ar, varierede fra 9 % til 70 %, og at andelen, som oplevede at have varet
vidner til aggression pa arbejdspladsen, typisk 1a 3-5 gange hejere end ande-
len, som oplevede at have veeret udsat for den. En underseogelse fandt, at 25
% af de adspurgte oplevede arbejdspladsaggression mindst én gang dagligt
(Porath & Erez, 2009). I Danmark skenner Det Nationale Forskningscenter
for Arbejdsmilje, at 6 % af arbejdsstyrken lejlighedsvis udever aggression
mod ("mobber”) andre pa deres arbejdsplads, og at 7 % er genstand for lej-
lighedsvis aggression. En sterre dansk undersegelse fandt, at knap 25 % af
de adspurgte havde bevidnet personrettet arbejdspladsaggression inden for
de seneste 6 maneder (Hogh m.fl., 2009).

Personrettet arbejdspladsaggression pavirker ofrenes velbefindende negativt
og kan skade deres helbred, jf. ssmmenfatningerne af litteraturen i Aquino
& Thau (2009) og Giacalone & Promislo (2010). Eksperimentelle underse-
gelser peger ogsa pa, at det at vaere (passivt) vidne til isolerede aggressive
haendelser kan have lige s& negative virkninger pa velbefindende, evne til
opgavelesning og prosocial adfeerd (Porath & Erez, 2009) og pé fysiologi-
ske reaktioner (Low m.fl., 2007) som det at veere genstand for aggression.
Det at udfere arbejdspladsaggression over for andre kan ogsa have negative
helbredsvirkninger for gerningsmandene, hvis de efterfelgende kommer til
at opleve deres adferd som varende i modstrid med deres grundleeggende
selvbillede (Byrne, 2003). Endelig kan den organisation, i hvilken aggres-
sionen finder sted, lide skade pga. forringet produktivitet og produktkvalitet,
forringet team-samarbejde og eget personaleomsatning (Monks m.fl., 2009;
Harvey m.fl., 2007; Johnson, 2009). Personrettet arbejdspladsaggression er
saledes et problem for hele arbejdspladsen. I Danmark ivaerksatte Beskaef-
tigelsesministeriet 1 marts 2010 en kampagne mod mobning, jf. ministeriets
hjemmeside.

Omfanget af arbejdspladsaggression athanger som navnt formentligt af
egenskaber ved det udferte arbejde, af konjunktionsbestemte vilkér for den
indbyrdes omgang mellem medarbejdere og ledere og af organisering, kultur
og verdier 1 den enkelte branche og virksomhed (Agervold, 2009; Baillien
m.fl., 2009). I den enkelte virksomhed og arbejdsgruppe er arbejdspladsag-
gression og viktimisering resultatet af et dynamisk samspil mellem kolleger
og mellem medarbejdere og ledere, som endnu ikke er kortlagt til bunds
(Parzefall & Salin, 2010). Eftersom forlebet athanger af perceptionspro-
cesser og handlingstilbegjeligheder hos savel gerningsmend, ofre og vidner
(Douglas m.fl., 2008), er det rimeligt at antage, at indsatser kan igangsette
bade negative og positive spiraler fra flere knudepunkter i forlebet. I denne
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artikel ser jeg narmere pa to knudepunkter, som kan pavirkes af mindfuld-
hedstreening: Emotionaliteten hos personer, som handler aggressivt mod
andre for at straffe eller haevne sig pa dem (reaktive aggressorer), og den
made hvorpa ofre for og vidner til arbejdspladsaggression handterer andres
aggression. Hvordan mindfuldhedstraning kan pavirke disse to knudepunk-
ter ser jeg pa 1 hhv. afsnit 3 og 4. Forst redeger jeg i afsnit 2 for mindfuldhed
og mindfuldhedstraening.

2. Mindfuldhed og mindfuldhedstraening

Forskellige forskergrupper har givet forskellige definitioner af mindfuldhed
(se fx Kabat-Zinn, 1990; Baer, 2003; Brown & Ryan, 2003; Bishop m.fl.,
2004; Chambers m.fl., 2009; Shapiro, 2009). Feelles for disse definitioner er,
at mindfuldhed er en tilstand, 1 hvilken mennesket retter sin opmarksomhed
mod noget, som foregar her og nu i modsetning til noget, der indtraf i for-
tiden eller muligvis kan indtreeffe i fremtiden og at han eller hun modtager
ethvert bevidsthedsindhold neutralt accepterende (“non-judgementally”).

De fleste mindfuldhedstreeningsprogrammer er modifikationer af Kabat-

Zinns MBSR-program til behandling af kronisk smerteplagede patienter,

som var opgivet af deres primare behandlere pa et amerikansk universi-

tetshospital (Kabat-Zinn, 1982). Som beskrevet af Kabat-Zinn 1 bogen Full

Catastrophe Living (1990) bestar en MBSR-intervention af et otte uger

langt gruppeforleb, hvor deltagerne medes nogle timer én gang ugentligt

og desuden en enkelt hel dag. Kernen i undervisningen er tre former for

opmerksomhedstrening:

1. kropsscanning, hvor opmerksomheden flyttes mellem forskellige krops-
lokaliseringer

2. siddende meditation med fokusering pa andedraettet

3. meditation i bevagelse, hvor deltagerne bestreeber sig pa at fastholde
opmerksomheden pé det, de ger i gjeblikket, fx at spise eller ga.

Disse elementer i undervisningen forventes deltagerne at praktisere i om-
kring 45 minutter dagligt mellem undervisningsgangene. Kropsbevidsthe-
den optraenes endvidere vha. Hatha yoga-e@velser, hvor store muskelgrupper
spaendes, udstrekkes og afspandes under opmarksomhed pa andedrat og
muskelsansninger (se illustrationerne 1 Kabat-Zinn, 1990, pp. 106-113).

Under alle ovelser opfordres deltagerne til at holde opmarksomhed pé det
valgte fokus (kropslokaliseringen, andedrattet ved neeseborene eller i mel-
lemgulvet, foddernes kontakt med underlaget under gang osv.). Spontant
opstaede tanker, folelser og sansninger observeres neutralt accepterende
(’non-judgementally”). Det samme galder vurderinger af det spontant
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opstaede bevidsthedsindhold. Nar deltageren saledes bemaerker, at hans op-
merksomhed er vandret fra det givne fokus og nu er optaget af dagdremme,
grublerier, erindringer eller andet, opfordres han til at bemaerke dette og
identificere arten af det opstaede bevidsthedsindhold, for han vender tilbage
til det givne fokus. Deltagerne instrueres saledes i at bemarke deres tanker
m.v., men ogsé i at undlade at lade sig opsluge af dem eller forholde sig til
dem. Dette forventes at lede frem til en erkendelse af, at tanker netop er tan-
ker og ikke (fx) atbildninger af en selvsteendigt eksisterende virkelighedstil-
stand. Deltagerne opfordres ogsa til lobende i deres hverdag at anleegge dette
disidentificerende perspektiv pa bevidsthedsindhold.

Kernegvelserne i mindfuldhedsprogrammet som beskrevet af Kabat-Zinn
synes séledes at sigte mod at @ndre deltagerens orientering i verden i to
henseender: For det forste ved at gge hendes opmerksomhed pa kropslige
sansninger i modsetning til tanker, emotioner og omverdenssansninger
og for det andet ved at gore hende opmarksom pa hendes mulighed for at
disidentificere sig fra bevidsthedsindhold og styrke hendes evne til at gore
dette.

3. Mindfuldhedstrzening som et middel til at mindske reaktiv arbejds-
pladsaggression

Min forste pastand er, at mindfuldhedstreening kan mindske omfanget af
arbejdspladsaggression ved at mindske negativ affektivitet og ruminering
hos reaktive aggressorer.

Aggression kan vaere reaktiv (havnende eller straffende) eller proaktiv
(preedatorisk), dvs. sigte mod at give gerningsmanden gevinster pa ofrets
bekostning. De psykologiske begreber, som er anvendt i empiriske studier
af reaktiv arbejdspladsaggression, vedrerer forst og fremmest perception
og emotionel regulering. To af disse begreber er gerningsmandens negative
affektivitet og tilbgjelighed til rumination, dvs. hans tilbgjelighed til at ruge
over problemer og ubehag og deres arsager. I det folgende vil jeg argumen-
tere for, at bade negativ affektivitet og rumination kan mindskes ved hjelp
af mindfuldhedstraning.

3.1. Negativ affektivitet, aggression og mindfuldhedstraening

Negativ affektivitet er et flerdimensionelt begreb som omfatter 1) en tilba-
gevendende negativ stemthed i form af nervesitet, vredladenhed, bekymring
e.a., 2) en kraftig intensitet i reaktionen pa emotionelt ladede stimuli og 3)
lang afviklingstid af den opstéede reaktive emotionalitet (Watson & Clark,
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1984). Negativ affektivitet males med subskalaen af samme navn i PANAS
(Watson m.fl., 1988). Begrebet er sogt indlejret i evolutionaer teori (Weeks
m.fl., 2009), social kognitionsteori (Pineda m.fl., 2007) og tilknytningsteori
(Mikulincer m.fl., 2003).

I Hershcovis m.fl.s (2007) metaanalyse af et udvalg af individuelle og
situationelle prediktorer af (selvrapporteret) interpersonel aggression pa
arbejdspladsen var negativ affektivitet den prediktor, som korrelerede hgjest
med aggression (r = 0,50) mens den prediktor, som korrelerede naeststaerkest
med aggression, var vredladenhed (trait anger) (r = 0,43), som grundlaeg-
gende ogsa udtrykker en i1 vores sammenhang relevant form for emotionel
reaktivitet (Bettencourt m.fl., 2006). De neurale forbindelser mellem negativ
affektivitet og aggression er belyst af Kramer m.fl. (2007).

En reekke studier har vist, at mindfuldhedsinterventioner reducerer negativ
affektivitet og mere specifikke emotionelle tilstande som stressoplevelse,
angst, bekymring og nedtrykthed blandt bade raske (reviewet i Chiesa &
Seretti, 2009) og fysisk syge patienter (reviewet i Ledeesma & Kumino,
2009), jf. ogsa en raekke senere studier sdsom Schroevers & Brandsma,
2010; Jha m.fl., 2010; Matousek & Dobkin, 2010; Goldin & Gross, 2010 og
Kimborough m.fl., 2010.

Eftersom mindfuldhedsinterventioner er komplekse forlab (jf. beskrivelsen
af MBSR ovenfor), kunne det teenkes at vaere andre faktorer end opmeerk-
somhedstraningen, som var skyld i deltagernes @ndrede emotionalitet. Fx
kunne selve det at deltage i et gruppeforleb sammen med mennesker, man
deler et skeebnefzllesskab (sdésom depression eller kroniske smerter) med,
teenkes at forbedre humeret (Griffith m.fl., 2009).

En raekke undersegelser peger imidlertid pa, at det er mindfuldhed og mind-
fuldhedstraningen, som har hovedansvaret for den reducerede negative af-
fektivitet blandt deltagerne i mindfuldhedstreeningsprogrammer. Saledes har
flere undersogelser vist, at omfanget af treening mellem gruppesessionerne
forklarer tilvaeksten i selvrapporteret mindfuldhed hos deltagere i mind-
fuldhedsinterventioner (fx Rosenzweig m.fl., 2010; Jha m.fl., 2010), mens
andre undersogelser har fundet, at det er tilvaekst 1 selvrapporteret mindfuld-
hed, som forklarer den forbedring i humer og affektivitet, som observeres
efter mindfuldhedstreeningen (Matousek & Dobkin, 2010; Schroevers &
Brandsma, 2010).

Mindfuldhedstreening reducerer ikke kun en vedvarende eller tilbageven-
dende negativ stemthed hos deltagerne. En raekke undersogelser peger ogsa
pa, at mindfuldhedstreening mindsker intensiteten i emotionelle reaktioner
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pa givne stimuli og forkorter afviklingstiden for den emotionalitet, som
opstar:

Med hensyn til intensiteten 1 emotionelle reaktioner viste to eksperimentelle
undersoggelser, at mindfuldhedstreening gor det muligt for forsegspersonerne
at mindske ubehaget ved en given fysisk smertepavirkning (Brown & Jones,
2010; Jha m.fl., 2010). Dette antyder, at gget mindfuldhed er forbundet med
oget evne til emotionel regulering, hvilket ogsa er, hvad Arch & Craske
(2010) har fundet i en undersegelse af emotionel regulering blandt hhv.
klinisk eengstelige patienter og normalpersoner. I begge populationer faldt
reaktiviteten pa laboratoriestressorer med stigende selvrapporteret mindfuld-
hed. Og Jimenez m.fl. (2010) har i en spergeskemabaseret tvaersnitsunder-
sogelse fundet, at den negative sammenhang mellem depressive symptomer
og selvrapporteret mindfuldhed medieres (= forklares) fuldt ud af tre former
for emotionel regulering.

Mindfuldhedstreenings evne til at forkorte afviklingstiden for emotionel
reaktivitet indikeres af to undersogelser af Weinstein m.fl. (2009) og Ortner
m.fl. (2007). Weinstein m.fl. fandt, at mere mindfulde universitetsstuderende
ikke kun oplevede mindre stress, umiddelbart efter at de var blevet udsat
for en mild social trussel, men ogsa % time senere havde reduceret deres
stressoplevelse mere end andre studerende. Ortner m.fl. malte emotionel
interferens hos forsegspersoner med forskellen i deres reaktionstid under
udferelse af en kognitiv opgave efter forevisning af hhv. affektivt neutrale
og ikke-neutrale billeder og fandt, at deltagerne i mindfuldhedstreening i
modseatning til de to sammenligningsgrupper havde reduceret emotionel
interferens efter interventionen.

Sammenfattende peger disse undersegelser pa, at selvrapporteret mindfulde
personer er mindre styret af deres negative affektivitet end andre. Dette er,
som man skulle forvente, eftersom mindfuldhed indebarer en neutral forhol-
den sig til bevidsthedens indhold, herunder egen emotionalitet. Mere mind-
fulde personer er mindre pregede af negative stemninger, de reagerer min-
dre voldsomt pa aversive stimuli, og de afvikler deres emotionelle reaktioner
hurtigere end mindre mindfulde personer. Ydermere peger de gennemgéede
undersogelser pa, at mindfuldhedstraening kan mindske deltagernes negative
affektivitet, sdvel med hensyn til humer som reaktivitet og afviklingstid.
Eftersom negativ affektivitet er den kraftigste individuelle prediktor af selv-
rapporteret arbejdspladsaggressivitet, kan man forvente, at spredningen af
mindfuldhedstreening pa arbejdspladser vil reducere omfanget af de proble-
mer, som arbejdspladsaggressivitet skaber for gerningsmend, ofre og andre
kolleger og for arbejdspladsen som helhed.
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3.2. Rumination, aggression og mindfuldhedstraening

Et andet kernebegreb i den empiriske litteratur om reaktiv aggression er
rumination (Wilkowski & Robinson, 2010). Rumination er en made at rea-
gere pa ydre pavirkninger, som er kendetegnet af en passivt tilbagevendende
optagethed af ubehag eller problemer og drsagerne til dem (Nolen-Hoekse-
ma m.fl., 2008). Faktoranalytiske undersegelser antyder, at rumination har
en felles kerne pé tvers af tema, men at der findes to distinkte undertyper,
vredesrumination og sergmodighedsrumination (Peled & Moretti, 2010).
Hjernefysiologiske undersggelser har vist, at eget aktivitet i hippocampus,
insula og det cingulare cortex efter provokation predikterer selv-rapporteret
rumination (Denson m.fl., 2009).

Bettencourt m.fl. (2006) viste 1 deres metaanalyse af eksperimentelle under-
sogelser af ssmmenhangen mellem personlighedstraek og aggressiv adfeerd,
at forsggspersoner som scorede hejt pa ruminations-skalaer udviste mere
aggressiv adfeerd nar de blev provokerede end personer, som scorede lavt pa
de samme skalaer. Uden provokation var der ikke forskel pa hvor aggressivt
de to grupper forsegspersoner optradte.

Arsagen til den statistiske sammenhang mellem rumination og reaktiv
aggression er ikke kendt. En mulig forklaring er, at gentagen tilbageven-
den til en provokerende oplevelse (rumination) vedligeholder aktiviteten i
vredes-relaterede netvaerk i hjernen og dermed oger risikoen for aggressiv
adfeerd (Borders m.fl., 2010). Denne synsvinkel stottes af resultater inden
for forskningen i tilgivelse, som peger p4, at tilbegjeligheden til rumination
star i vejen for oftrets evne til at tilgive gerningsmandens provokation (Berry
m.fl., 2005).

En reekke mindfuldhedstreningsinterventioner har fundet, at MBSR redu-
cerer ruminering (Mendelson m.fl., 2010; Martin-Asuero & Carcia-Banda,
2010; Chambers m.fl., 2008; Shapiro m.fl., 2008; Jain m.fl., 2007; Ramel
m.fl,, 2004). I en nylig tversnitsundersegelse fandt Borders m.fl. (2010),
at rumination delvis medierer den negative statistiske sammenheng mel-
lem mindfuldhed og selvrapporteret verbal aggression, mens Shapiro m.fl.
(2008) i en randomiseret mindfuldhedsintervention fandt, at tilvaeksten i
mindfuldhed forklarede faldet i rumination. Ud fra disse resultater kunne
man taenke sig, at mindfuldhedstraening mindsker aggressivitet ved at age
mindfuldhed — den neutrale opmarksomhed over for de folelser og sansnin-
ger, der er i gjeblikket — og dermed reducerer den plads, der er i bevidsthe-
den til at ruge over fortidige handelser og deres arsager (se ogsa Leary m.fl.
20006). I denne forbindelse er det interessant, at Sanders & Lam (2010) fandt,
at personer, som scorede hgjt pa en ruminationsskala, fik forbedret deres so-
ciale problemlasningsevne efter at vaere blevet udsat for en mindfuldhedsin-
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duktion. En tilsvarende forbedring fandt ikke sted for personer, som scorede
lavt pa4 ruminationsskalaen. Dette kunne tyde pa, at mindfuldhedstraening
netop vil vere effektiv over for ruminative aggressorer.

Denne konklusion stettes af, at Barnes m.fl. (2007) fandt, at personer, som
scorede hgjt pd mindfuldhedsskalaen MAAS, blev mindre pavirkede end
personer, som scorede lavt pa den i deres folelser for deres romantiske part-
ner, efter at parret havde vaeret udsat for en eksperimentelt fremmanipuleret
konflikt. Hvis mindfuldhedstraeening giver mindre kognitiv plads til rumi-
nation, bliver der mindre plads til at beere nag over for personer, som man
tidligere har oplevet at blive generet af. Barnes m.fl. undersogte ikke, om
der var forskel mellem mere og mindre mindfulde personer med hensyn til,
hvordan de sa deres partner for eksperimentet. Det kunne taenkes, at mindre
mindfulde personers storre pavirkelighed 1 eksperimentet skyldtes et mindre
jordneert eller et mere idealiseret billede af partneren og dermed en storre
mulighed for skuffelse. For den ideelt mindfulde betragter fremtraeder andre
mennesker ikke som barere af positivt eller negativt vurderede egenskaber
—de er, som de fremtraeder for betragteren, forskellige fra gjeblik til gjeblik.

I afsnit 3 har jeg godtgjort, at mindfuldhedstreening vil kunne reducere
omfanget af arbejdspladsaggression ved at mindske negativ affektivitet og
rumination blandt reaktive aggressorer. Proaktive eller praedatoriske aggres-
sorers adfeerd vil ikke blive pavirket ad denne vej, idet de styres af rationelle
overvejelser om fordele og ulemper ved at genere andre pa arbejdspladsen
(Parzefall & Salin, 2010). Eftersom udfaldet af disse overvejelser athaenger
af omgivelsernes reaktion pa deres handlinger, vil proaktiv arbejdspladsag-
gression derimod kunne pévirkes af den made, hvorpa vidner og ofre hand-
terer aggressive handlinger.

4. Mindfuldhedstraening som et redskab til at mindske ofre og vidners
brug af undvigende copingstrategier

Bade det at vaere genstand for og det at vaere passivt vidne til tredjemands ag-
gression har, som ovenfor nevnt, emotionelle, fysiologiske og adfeerdsmees-
sige konsekvenser. Disse konsekvenser er muligvis pa sigt helbredsmaessigt
belastende for bade vidner og ofre. Min anden pastand i denne artikel er,
at mindfuldhedstreening kan mindske eventuelle negative helbredsmeessige
virkninger af arbejdspladsaggression ved at mindske brugen af undvigende
coping blandt ofre og vidner. Min tredje pastand er, at mindfuldhedstrening
kan mindske omfanget af arbejdspladsaggression ved at oge ofre og vidners
brug af assertiv coping. De to pastande behandler jeg i dette afsnit.
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En made at forholde sig til aggression, hvad enten den er rettet mod én
selv eller mod andre i ens narmilje, er at undvige at beskaeftige sig med
haendelsen eller de folelser, som haendelsen fremkalder hos én — undvigende
coping. Coping defineres som kognitive eller adfeerdsmaessige tiltag, som
sigter mod at pavirke ydre stressorer eller deres psykiske effekter (Folkman,
1984). I undvigende copingstrategier forsgger man at mindske hendelsens
eller personens folelsesmessige indvirken pa én ved at fantasere om, hvad
der kunne vare sket, ved fysisk eller social tilbagetreekning fra situationen
eller ved at forsege at pavirke sit stemningsleje med mad, tobak, stoffer eller
andre midler (Folkman m.fl., 1986). Et parallelt begreb til undvigende co-
ping, som udspringer af en anden teori (Relational Frame Theory, jf. Hayes,
2004) er eksperientel undvigelse. Eksperientel undvigelse vedrerer ethvert
forseg pé at undgé bestemte folelser, tanker, erindringer, kropsfornemmelser
eller andre bevidsthedstilstande.

Undvigende coping og eksperientiel undvigelse forekommer bade blandt
ofre for og vidner til aggression pa arbejdspladser, skoler og institutioner
(Rammsayer m.fl., 2006; Olafsson & Johannsdottir, 2004; Oh & Hazler,
2009). Den undvigende méde at forholde sig pa kan pa kort sigt mindske
det folelsesmessige ubehag, som er forbundet med ubehagelige oplevelser
sdsom at blive udsat for aggression eller vaere vidne til at andre udsattes for
tredjepersons aggression (Grennan & Woodhams, 2007; Thompson & Waltz,
2010). Aquino & Thau (2009) konkluderer ligefrem deres review af litteratu-
ren om arbejdspladsviktimisering, at den mest effektive strategi til at mindske
ubehagelige psykiske folger af viktimisering er at flytte sig fra gerningsman-
den, fx ved at finde et nyt job — en aktiv form for undvigende coping.

Undvigende coping og eksperientel undvigelse er imidlertid ikke en hen-
sigtsmaessig strategi, hvis man velger at blive pa arbejdspladsen og i
gerningsmandens nerhed. En raekke undersegelser har vist, at undvigende
coping medierer den positive sammenhaeng, som findes mellem det at blive
udsat for eller bevidne, at andre bliver udsat for overgreb pa den ene side og
negative psykiske helbredstilstande pa den anden side. Sammenhangen er
fundet i undersogelser af servicearbejderes coping med ubehagelige kunders
adfeerd (Ben-Zur & Yagil, 2005), i kliniske undersogelser af personer, som
var sygemeldte i forbindelse med at de over lengere tid havde oplevet at
vere genstand for gentagen arbejdspladsaggression (Kreiner m.fl., 2008) og
1 spergeskemaunderseggelser af arbejdsgrupper (Baillien m.fl., 2008). Uden
for arbejdslivet er den fundet i forbindelse med seksuelle overgreb mod
bern (reviewet af Whiffen & Maclntosh, 2005), voldtegt (Neville, 2004),
viktimisering i skolen (Lodge & Feldman, 2007) og det at vare udsat for at
bevidne vold i sit lokalomrade (Boxer m.fl., 2008). Lignende resultater er
fundet i undersegelser, som betjener sig af begrebet eksperientel undvigelse.
Eksperientel undvigelse korrelerer positivt med depression, angst, fobiske



Mindfuldhedstreening som middel til at reducere personrettet
arbejdspladsaggression og -viktimisering 57

tilstande og negativt med livskvalitet (Hayes m.fl., 2004). Ligesom undvi-
gende coping medierer eksperientiel undvigelse den positive sammenheng
mellem eksponering for overgreb og negative psykiske eftervirkninger
(Merwin m.fl., 2009; Gold, 2007). Sa oftre for eller vidner til andres aggres-
sion, som forsgger at lukke gjnene for, hvad der foregér, risikerer pa sigt at
kompromittere deres psykiske og maske ogsa deres fysiske helbred.

Mindfuldhed korrelerer negativt med eksperientel undvigen og undvigende
coping i bade uselekterede og kliniske populationer (Thomsom & Waltz,
2010; Berry m.fl., 2010; Weinstein m.fl., 2009), og mindfuldhedstraning re-
ducerer undvigende coping blandt personer, som har varet ofre for seksuelt
misbrug som bern (Kimbrough, 2010; Wilson, 2010). Der er saledes grund
til at tro, at mindfuldhedstraening kan reducere omfanget af undvigende
coping og eksperientel undvigelse hos ofre og vidner til arbejdspladsaggres-
sion og dermed mindske omfanget af de langsigtede negative virkninger af
aggressionen, som knytter sig til den undvigende coping. Mekanismen er
den disidentifikation med smertefulde folelser eller tanker, som mindfuld-
hedstreningen opfordrer til: Folelser og tanker bemaerkes, identificeres og
forlades derefter til fordel for den neste folelse eller tanke.

En mindfuld forholden sig til den aggression, man udsettes for eller bevid-
ner og de folelser, den fremkalder i én, mindsker ikke alene de langsigtede
konsekvenser af den undvigende coping, men ger ogsd plads for andre
mader at forholde sig til aggressionen pa. Nar man kan vaere med den vrede
og skam, som man kan opleve ved at blive ydmyget af en anden eller ved
at tillade at en anden ydmyges af tredjemand, bliver det muligt rationelt at
forholde sig til overgrebet. Det bliver muligt at se snarere end at reagere
pé ens egen situation og at markere grenser ud fra, hvad man vurderer er
hensigtsmassigt. For vidner bliver det muligt at se samspillet mellem offer
og gerningsmand og at handle i overensstemmelse med egne vardier og
konfliktens karakter. Ultimativt gor mindfuldhed det muligt for bade ofre og
vidner at se aggressoren og den emotionalitet, som driver hans aggression.
En sddan traeden tilbage fra ens egen folelsesmaessige reaktion i situationen
abner op for nye, mere assertive handlemuligheder, forstdet som handle-
muligheder, der i hgjere grad end undvigen eller reaktiv aggression udviser
respekt for bade egne og andres folelser, oplevelser og grenser.

Der findes ikke interventionsundersggelser, som belyser, hvad en 8-ugers
MBSR-intervention ville gore ved assertiviteten i ofre og vidners handtering
af arbejdspladsaggression. Men to eksperimentelle undersegelser antyder, at
mindfuldhedstreening vil fremme assertiviteten i ofre og vidners handtering
af arbejdspladsaggression. Barnes m.fl. (2007) fremkaldte eksperimentelt
konflikter i 57 unge par og relaterede fem aspekter af det enkelte medlems
méde at kommunikere med partneren pé til hans eller hendes grad af til-
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standsmindfuldhed (MAAS-skalaen) for konflikten. De fem aspekter var
verbal aggression, negativitet, tilbagetreekning, stotte og problemlosning.
Pa de fire forste aspekter forklarede mindfuldhed mellem 4 % og 20 % af
variationen i kvalitetsvurderingerne, mens der ingen sammenheng var mel-
lem mindfuldhed og graden af problemlesende kommunikation. I et andet
forseg (Heppner m.fl., 2008, studie 2) blev universitetsstuderende udsat for
hhv. social accept og social udelukkelse i en eksperimentelt skabt gruppear-
bejdssituation. De socialt udelukkede forsegspersoner blev delt i to grupper,
af hvilke den ene blev udsat for en mindfuldhedsinduktion, for de modtog
besked om, at deres gruppearbejdskammerater ikke enskede, at de skulle
deltage i gruppen. De tre grupper studerende blev derefter sat til at udfere
en opgave, som gav dem mulighed for at “straffe” medlemmerne af den
gruppe, som havde udelukket dem. I overensstemmelse med undersogelsens
hypotese var de mindfuldheds-inducerede udstedte forsegspersoner mindre
aggressive end de ikke-mindfuldheds-inducerede udstedte forsegspersoner
og pa niveau i aggressivitet med de forsegspersoner, som ikke var blevet
udstedt. I begge disse forseg var mindfuldhed relateret til en mere assertiv,
ikke-aggressiv eller undvigende made at handtere konflikt pa.

5. Opmeerksomhedspunkter for en fremtidig udforskning af mindfuld-
hedstraening i arbejdslivet

I afsnit 3 og 4 har jeg brugt resultaterne fra den individualpsykologiske litte-
ratur om mindfuldhedstraening til at argumentere for, at treening 1 mindfuldhed
vil kunne mindske negativ affektivitet og ruminering hos potentielle aggres-
sorer, reducere ofres og vidners brug af undvigende coping og ege ofres og
vidners brug af mere assertive copingformer. Disse virkninger af mindfuld-
hedstraening pa den enkelte kan pa sigt forventes at reducere omfanget af reak-
tiv personrettet arbejdspladsaggressivitet og mindske de negative trivsels- og
helbredsmassige effekter forbundet med aggressivitet og viktimisering.

Som navnt i indledningen har jeg benyttet mig af en individualpsykologisk
argumentation, fordi litteraturen om mindfuldhedstreening alene indeholder
empiriske resultater pa individniveau. Jeg vil derfor afslutningsvis kort opridse
tre af de forhold pé gruppe- og organisationsniveau, som jeg mener, ber med-
teenkes 1 den fremtidige udforskning af mindfuldhedstrening i arbejdslivet.

1. Systemiske virkninger af oget individuel mindfuldhed. 1 afsnit 3 og 4
har jeg argumenteret for, at mindfuldhedstreening mindsker emotionel
reaktivitet og eger assertiv coping. Det er en rimelig formodning, at selv
en beskeden forbedring i retning af reduceret reaktiv emotionalitet og
oget assertiv coping hos flertallet af medarbejdere i en organisation pa
sigt ikke kun vil mindske hyppigheden af arbejdspladsaggression og
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-viktimisering, men have transformerende virkninger pa organisationens
dagligdag. Hvordan vil denne transformationsproces forlebe, og hvor
vil den ende? Hvordan vil den @ndre kravene til ledelse og pavirke
menige medarbejderes deltagelse i dreftelser af virksomhedens vardier,
arbejdsmilje og forretningsstrategi? Hvordan vil den pévirke konflikter
og samarbejde og de personlige relationer mellem kolleger? Hvordan vil
den pavirke publikumsbetjeningen og dermed organisationens forhold til
sine omgivelser? Hvilke konflikter vil opsta undervejs som folge af, at
gamle gensidige reaktionsmenstre brydes ned, og hvordan vil den enkelte
blive pavirket af, at hans vante sociale omgivelser eendres? Hvilke folger
vil mindsket reaktivitet og eget assertivitet hos den enkelte medarbejder
fa for hendes relationer uden for arbejdspladsen? Og hvordan vil det at
arbejde i en organisation, hvor et flertal treener mindfuldhed, pavirke (nye
og gamle) medarbejdere, som ikke selv treener?

2. En feelles mindfuldhed? Med spredning af mindfuldhedstreening og
dermed en bevidst disidentifikation med egne emotioner blandt et fler-
tal af medarbejderne i en organisation er det teenkeligt, at der i organisa-
tionen opstar spontan falles besindelse i konfliktuelle situationer. Kol-
legerne i en arbejdsgruppe kan tenkes hver for sig samtidig at standse
op under en konfliktoptrapning i en for gruppen velkendt situation
(arbejdsfordeling, en faglig uenighed, en analyse af noget som gik galt).
De to sider i virksomhedens samarbejds- og sikkerhedsorganisation kan
som folge af den individuelle besindelse pa egne tilbgjeligheder til at
anlegge stereotype motivtilskrivninger bringe sig i en hidtil uprevet
samarbejdssituation. Hvilke muligheder opstér i organisationen, nar
medlemmer af etablerede grupperinger treekker deres emotionelt ba-
serede kollektive venne- og fjendebilleder tilbage? Hvad sker der med
organisationens made at forholde sig til sine omgivelser pa, nar om-
verdensrelationerne ikke leengere “fodres” med emotionslegitimerende
stereotypier? Spergsmal som disse er rejst af organisationsforskere som
Ellen Langer (Langer m.fl., 2010) og Karl E. Weick (Weick & Putnam,
2006), men ikke i forbindelse med mindfuldhedstreeningsprogrammer.

3. Forskellige mindfuldheder? MBSR er, som det fremgar af afsnit
1 ovenfor, en kompleks intervention bestdende af meget forskellige
ovelser indpakket i en motiverende tekst (Kabat-Zinn, 1990). Inter-
ventionsprogrammet blev sammensat af Jon Kabat-Zinn, som, for-
uden af vestlig psykologisk og biologisk tankegang, var inspireret af
buddhistiske og yogiske traditioner. Disse traditioner ser treeningen som
ét af flere elementer i en livsforelse, som sigter mod at mindske ikke
kun den treenendes egen lidelse, men alle levende vesners lidelse. En-
delig leveres mindfuldhedstrening af leerere/konsulenter, som, foruden
deres forstdelse af Kabat-Zinns tekst, bringer deres egne vardier og
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faglige og menneskelige forudsatninger til arbejdet som mindfuldhed-
streenere. Disse forhold giver anledning til to kredse af spargsmal:

Den forste kreds af spergsmal vedrerer mindfuldhedstreenings forhold
til de visdomstraditioner, som har inspireret den. Er disse traditioner
overhovedet sé forenelige, som det haevdes i den vestlige (re)konstruk-
tion af dem? Ved vi nok om, hvorledes hver enkelt tradition pavirker
sine udgvere til at kunne forudsige, hvorledes kombinationen af gvel-
ser fra forskellige traditioner vil virke péa laengere sigt? Hvad sker pa
laengere sigt, nar gvelserne kombineres med vestlige, individualistiske
forestillinger om “’krop” og ’sjeel”, "livskvalitet” og ’sundhed”? Disse
spergsmal er tidligere rejst i den individualpsykologiske mindfuldheds-
litteratur (af bl.a. Leary & Tate, 2007 og Rosch, 2007).

Den anden kreds af spergsmal vedrerer samspillet mellem ovelser og
motiver. Selvom det ikke er undersegt empirisk, md man formode, at
konsulentens tilegnelse af MBSR-programmet pavirker den treenendes
udbytte af gvelserne (Teasdale m.fl., 2003). Men hvordan? Tilsvarende
med den virksomhed og den arbejdsgruppe, som interventionen fores
ind i. Hvorledes former virksomhedens mal konsulentens undervisning
og medarbejdernes reception af gvelserne? Hvorledes fremmer, hhv.
haemmer dynamiske processer i den arbejdsgruppe, som treningen
indferes i, den enkeltes udbytte af treeningen? Hvad bliver mindfuldhed
brugt til — af den enkelte og af hendes arbejdsgiver?

I denne artikel har jeg argumenteret for, at mindfuldhedstraening pa sigt
vil kunne mindske omfanget af indbyrdes aggression og viktimisering pa
arbejdspladsen, fordi den satter tidligere “aggressorer” og “ofre” fri fra en
del af de automatismer i adfeerd og bevidsthedsindhold, som de tidligere var
underlagt. Som de ovenfor naevnte opmeerksomhedspunkter geor klart, er det
imidlertid ikke givet, at mindfuldhedstreening pa en arbejdsplads vil fore til
et reduceret konfliktniveau og mindre indbyrdes aggression fra forste dag.
Det er heller ikke praecist forudsigeligt, hvad slutresultatet af medarbejder-
nes individuelle og kollektive udviklingsproces vil vere. Derfor er beslut-
ningen om at deltage i mindfuldhedstraning en vigtig beslutning bade for
virksomheden og for den enkelte medarbejder. Og derfor er udforskningen
af, hvorledes mindfuldhedstraening pavirker arbejdsgrupper og organisatio-
ner pa leengere sigt, en vigtig forskningsopgave.
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