Kognitiv terapi & Mindfulness

(kognitiv psykoterapi eller kognitiv beteendeterapi, KBT) &r en psykoterapeutisk behand-
lingsmetod som vilar pa en vetenskaplig grund. | terapin arbetar man med att férandra tankar, kénslor och beteen-
demonster for att ma psykiskt battre. Kognitiv terapi &r en strukturerad, insiktsbeframjande terapi dér patienten och
terapeuten i huvudsak aktivt inriktar sig pa nuet och framtiden, med det forflutna som erfarenhet. Patientens engage-
mang i egentrdning/hemuppgifter mellan samtalen &r en grund for terapin. En terapiomgang motsvarar vanligen 5-20
sessioner 4 45 min.

ar ett forhallningssatt som delvis har sitt ursprung i zenbuddismen.

Mindfulnessmeditation har i ett flertal vetenskapliga studier visat sig verksamt i att hantera och férebygga stress,
minska eller uthdrda smértbesvér och férebygga depressioner. Mindfulnesstréning har darfor pa relativt kort tid inte-
grerats inom vasterlandsk hélso- och sjukvard, dar det som metod utgdr ett viktigt komplement till psykoterapi och
lakemedel fér en stor grupp ménniskor.

Mindfulnesstréning lar oss att vara medvetet uppmarksamma och f6rsta det som pagar i kropp och sinne. Det &r ett
satt att forbli ndrvarande i nuet med ett iakttagande, ickevarderande forhalliningssétt som utvecklar forméagan att lata
pafrestande kanslor, tankar och upplevelser komma och ga. Med traning lar man sig att stanna upp, observera och
forhalla sig till sig sjalv och omgivningen som den faktiskt ar, istéllet for att fastna i till exempel &ltande eller oro.

Naturligt Vis erbjuder: Presentation

Henrik Kok &r leg. sjukgymnast och
leg. psykoterapeut med KBT-inrikt-

ning. Han har gedigen erfarenhet
(stress, &ngest, depression, utmattning, fobier mm) av arbete med stresshantering,

* Individuell handledning/kognitiv coaching mental tréning och mindfulnessba-
serad terapi. Han ar flitigt anlitad

som foreldasare och kursledare.

*  Psykoterapi med kognitiv inriktning (KBT) vid psykisk ohlsa

»  8-veckorsprogram i mindfulnessbaserad stresshantering (MBSR)
»  8-veckorsprogram i mindfulnessbaserad kognitiv terapi (MBCT)
Henrik har genomgatt instruktérs-
utbildning i MBCT vid Karolinska
institutet under ledning av profes-
* Introduktionsféreldasning: "Vad ar mindfulness?”, sor Mark Williams, varldsledande
pa omradet. UtGver detta har han
fordjupade kunskaper i mindful-
ness genom tréning hos Thich Nhat
*  Workshop/Retreat, "Mindfulness”, 2-3 dagar Hanh i Plum Village, Frankrike samt
fran andra retreater och kurser. Han
deltar for narvarande i forsknings-
"Mindfulness: minska stressen och bli effektivare” projekt kring mindfulnessbaserad
kognitiv terapi vid depression.

1,5 - 3 timmar.

* Introduktionsdag: "Mindfulness som stresshantering”

*  Mindfulnessbaserad stresshantering for foretag,

»  Skréddarsydda utbildningar enligt 6nskemal

Kontakt: Henrik Kok, tel: 0707-944441, e-post: henrik.kok@mindfulness.se

Hemsida: www.naturligt-vis.se



