\§ Mindfulness for professionella

§ gt?’ For professionella som fa grundliggande kunskaper och egen erfarenhet

W <
\§ av mindfulnessbaserad metodik.

Mindfulnessbaserad behandling har i ett flertal vetenskapliga
studier visat sig verksamt mot smirta, angest, depressioner och
annan psykisk ohdlsa, besvdr som ofta ar stressrelaterade.

Mindfulnesstraning har darfor pa relativt kort tid integrerats
inom véasterlandsk hilso- och sjukvard, dar det utgér ett viktigt
komplement till psykoterapi och lakemedel.

Denna kurs ger méjlighet for professionella att sjilva prova pa |
mindfulnesstrdning i grupp. Férmagan att lata pafrestande tankar, kdnslor och upplevelser komma
och ga utvecklas, och man kan lara sig att forhalla sig till varje 6gonblick som det faktiskt ar,
istallet for att fastna i till exempel dltande eller oro. Man utvecklar férmagan att kdnna igen och
forhalla sig till eventuellt negativa tankemdnster for att littare mota stress.

Malgrupp: Personer som arbetar eller studerar inom héalso- och sjukvard eller angransande
omraden och 6nskar fa grundlaggande erfarenhet av mindfulnessbaserad metodik
for komma igang med sin egen meditationspraktik och efterhand fora vidare
erfarenheterna till dem de méter i sitt arbete.

Uppldgg: Intensivkurs pa 5 dagar (2+3), varav en halvdag bestar av egen traning. Kursen gar
igenom ovningar och metoder enligt mindfulnessbaserad kognitiv terapi (MBCT)*
baserat pa Jon Kabat-Zinns program. Kursen ar till stor del upplevelsebaserad med
guidade meditationer foljt av reflexion i grupp. Deltagare forvdntas gora
hemuppgifter/meditation i mellan kursperioderna. Kursen ar godkand som 20
terapitimmar for studerande vid Center for Cognitiv Psykoterapi & Utbildning,
Goteborg. Antal deltagare ar begransat till 15 personer.

Tid och plats: Enligt 6verenskommelse. Lokal centralt i Goteborg alternativt pa Branné.

Kostnad: 6900 kr exkl. moms som inbetalas till Plusgiro 105 7997-7 (Naturligt Vis, Henrik
Kok). | kurskostnaden ingar deltagande i kursen, skrivet kursmaterial, skivpaket
med ovningar for hemtraning (5 CD och 1 DVD) samt for- och eftermiddagsfika.

Fragor och Henrik Kok, telefon: 0707-94 41 11, e-post: henrik.kok@mindfulness.se. Anmalan
anmadlan: via e-post med kontaktuppgifter, yrke och fakturaadress.

Kursledaren Henrik Kok ar leg. sjukgymnast och leg. psykoterapeut med KBT-inriktning. Han har
gedigen erfarenhet av arbete med stresshantering, avspanning och mental traning.

Henrik har genomgatt sin utbildning i mindfulnessbaserad kognitiv terapi (MBCT) vid Karolinska
institutet under ledning av professor Mark Williams. Utover detta har han férdjupade kunskaper i
mindfulness genom trining i Plum Village, Frankrike, och andra retreater och utbildningar. Sedan 5 ar
leder Henrik kontinuerligt grupper i MBCT, framférallt med inriktning mot aterkommande
depressioner. Han deltar ocksa i forskning om effekten av MBCT fér personer i aktiv fas av svar
depression.

* Med uppldgg enligt "Mindfulness Based Cognitive Therapy for Depression” av Zindel Segal, Mark Williams och John
Teasdale: Guilford Publications, 2001.



