PSYKOLOGHUSE T

Inbjudan till deltagande i MBSR (Mindfulness-Baserad Stress
Reduktion) 8 veckors program for professionella!

Larare:
Helena Bjuhr, leg psykolog och certifierad MBSR och yoga larare och en av varldens ledande
mindfulness/MBSR utbildare.

Genom deltagande i ett MBSR program lar du dig att anvanda olika verktyg som hjalper dig att
leva livet mer helt och fullt, dven nar du moter stress, sjukdom eller smarta. MBSR ar varldens
mest beforskade stressbehandlings program och programmet har genom manga tusentals
vetenskapliga arbeten visat pa evidens inom en mangd omraden.

For dig som arbetar med behandling ar detta en investering i bade dig sjalv och i din
utveckling som behandlare. Forskning inom mindfulnessomradet har i manga vetenskapliga
studier visat att det uppstar en direkt och positiv behandlingseffekt om behandlaren sjalv
tranar mindfulness. For professionella som vill utbilda sig till mindfulnessinstruktérer och
larare ar alltid det forsta utbildningssteget att sjalv delta i ett behandlingsprogram som MBSR
innan nasta steg tas. Det &r ett absolut krav i de lander dar mindfulness/ instruktors/larar
utbildningar ges pa universitet att deltagare saval har deltagit i ett MBSR program (eller
MBCT), har deltagit i tysta retreat samt tranat mindfulnessmeditation under minst ett ars tid,
innan tilltrade till instruktors- och lararutbildningar ges.

Under 8 veckor kommer du att medvetet och systematiskt tranas i att arbeta med att mota
och forhalla dig pa ett annorlunda satt nar du utsatts for utmaningar och krav i vardag och
arbetsliv. Helena skapar en trygg och stédjande miljo for arbetet och larande genom:

e Guidad/vagledd undervisning i mindfulnessmeditationens viktigaste delar: sittande
meditation, gdende meditation, kroppsskanning, korta meditationer i form av andrum,
vardagliga meditationer och yoga

e Guidade 6vningar i enkel och mjuk uppmarksamhetsyoga/mindful yoga

e Gruppdialoger och diskussioner som syftar till att 6ka medvetenheten i vardagen

e Systematisk och strukturerad undervisning i stressfysiologi, stresshantering,
livskunskap, vasterlandsk och buddhistisk psykologi i ett mote kring tillvagagangssatt
for att mota livets svarigheter battre och for att uppleva mer av nojdhet och gladje i
vardagen — allt i dverensstdmmelse med vad ett MBSR program skall innehalla enligt
Center for Mindfulness/UMASS.

e Dagliga hemuppgifter

e Nedladdningsbara ljudfiler (eller CD-skivor) och ett arbetskompendium/arbetshafte
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Vilken ar kursens struktur och vad kraver den i form av tid och engagemang?

MBSR programmets innehall bestar av:
e Orienterings lektion (krdvs for deltagande och ingar i kursavgift)
o Atta lektioner 1 ggr/vecka, 2 1/2 timmar per tillfalle (31 timmar instruktioner)
e En heldags lektion utformad som en tyst guidad/vagledd heldag — infaller pa en I6rdag
mellan lektion 6 och 7
e Dagliga hemuppgifter - 45-60 minuter varje dag

Ar du intresserad méaste du vara beredd att engagera dig i ditt deltagande som p&gar under 8
veckor. Tank igenom innan ditt deltagande att du har mojlighet att investera tid i dig sjalv och
att tréna och lara under 8 veckor. Och stéll dig fragan —vad ar 8 veckor i ett liv?

Kurs/Dag Tid Datum

V.40: Torsdag 4/10 kl. 16.00-18.30. Obligatorisk orienteringsforelasning

V.41: Torsdag 11/10 klI.16:00 till 18:30

V.42: Torsdag 18/10 kl. 16:00 till 18:30

V.43: Torsdag 25/10 kl. 16:00 till 18:30

V.44: Uppehall for hostlov

V.45 Torsdag 8/11 kl.16:00 till 18:30

V. 46 Torsdag 15/11 kl. 16:00 till 18:30

V.47: Torsdag 22/11 kI.16:00 till 18:30
OBS! Lordag 24/11 tyst heldag kI.10.00 till 16.30

V.48: Torsdag 29/11 kl. 16:00 till 18:30
V. 49: Torsdag: 6/12 kl. 16:00 till 18:30

Den forsta klassen och sista klassen kan vara nagot langre.
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Pris:
8 500 SEK exklusive moms

Anmalan:

Gors till Ulrika Gardelin via mail, ulrika.psykologhuset@gmail.com

Platsen ar bindande efter antagning och nar anmalningsavgift om 2000 SEK ar inbetald.
Anmalningsavgiften aterbetalas endast om utbildningen stélls in vid for fa deltagare. Vid
avbokning av deltagande mindre an tre veckor innan kursstart dterbetalas endast 50 % av
kursavgiften.

For anmalan atersand foljande uppgifter:

Namn:

Adress:

Tel nr:

Mail:

Faktureringsadress:

Arbetsplats och profession:
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