Mindfulnessakademin

Mindfulnessakademin har som mdl
att sprida kunskap om
Mindfulness till saval enskilda
mdnniskor som grupper, féretag
och organisationer. Utbildningar,
kurser och féreldsningar hdller
hégsta internationella kvalitet och
foljer helt riktlinjer utformade av
Center for Mindfulness, University
of Massachusetts Medical School.
Helena Bjuhr, som leder
Mindfulnessakademin, dr en av
ytterst fad i vdrlden, av CFM/UMASS
certifierade MBSR ldrare. Hon
kommer 2017 att bli certifierad
som en MBSR Teacher Trainer av
CFM/UMASS och med
auktorisation att Idra ut MBSR
programmets alla delar till
blivande instruktdrer och Idrare.
Helena, dr en av norra Europas
mest erfarna och kunniga MBSR
ldrare. Hon har gedigen behandlar
erfarenhet av att genomféra
MBSR program med patienter med
mdnga olika sjukdomstillstdnd;
stress, kronisk smdrta, hjdrt-
sjukdomar, depression mm, mm.
Helena har tillsammans med
Birgitta Johansson publicerat
flertal vetenskapliga artiklar kring
effekt av MBSR programmet och
andra interventioner baserade pd
mindfulness f6r patienter som
lider av hjdrntrétthet.
HTTPS:WWW.RESEARCHGATE.NE
T/PROFILE/HELENA BJUHR

Professionell Utbildning
till MBSR -
instruktor/larare med
Mindfulnessakademin -
MBSR Fundamentals i
Malmo HT 2017 - i
samarbete med
Psykologhuset Malmo

Mindfulnessakademin &r ett av Sveriges
mest etablerade utbildningsféretag som
erbjuder professionella utbildningar i
mindfulness, MBSR programmet
(Mindfulness Baserad Stress Reduktion)
och buddhistisk psykologi.
Mindfulnessakademin foljer helt
internationella riktlinjer och principer fér
utbildande av MBSR larare, utformade av
CFM/UMASS samt de nationella riktlinjer
som utvecklats i England av Europas
ledande utbildnings institutioner:
University of Bangor, Exeter, Oxford,
Salford, Aberdeen m.fl. se:

http:/ /mindfulnessteachersuk.org.uk

Hosten 2017 finns mojligheten for
professionella som tidigare deltagit i ett
MBSR program under ledning av
certifierad MBSR larare, att féordjupa sig i
nasta steg: MBSR Fundamentals. Kursen
kommer att hallas centralt i Malmé och
pagar under 9 veckor. Deltagande i MBSR
Fundamentals leder till att kursdeltagaren
efter avslutad kurs sjalvstandigt kan leda
introduktioner till mindfulness, behandla
med kortare mindfulness baserade
program samt integrera mindfulness i
behandlingsarbete. Ett deltagande leder
aven till att deltagaren erhaller
instruktérs behorighet och moéjlighet att
ansdka om nasta steg i utbildningen till
MBSR larare.



MBSR Fundamentals i Mindfulnessakademins regi
— med Psykologhuset i Malmo — hosten 2017:

Foljer helt den laroplan som CFM/UMASS utformat:

http:/ /www.umassmed.edu/cfm/training/ MBSR-Teacher-Education/.
Kursen har som larandemal att kursdeltagaren forstar och kan applicera
centrala teman och fardigheter for att ldra ut MBSR programmet (och andra
mindfulness interventioner) samt traning i att utveckla mindfulness
baserade psykologiska kunskaper och pedagogik.

MBSR Fundamentals innebar dels att kursdeltagaren pa nytt deltar i MBSR
programmet men nu som observator.

Efter varje grupptillfdlle i MBSR programmet deltar kursdeltagaren i ett
processinriktade lektionstillfalle.

Syfte:

Det egna deltagandet som observatéor av MBSR programmet i kombination
med de processinriktade lektionerna syftar till att ge deltagaren kunskap pa
grundniva om MBSR programmets innehall, form och metoder. Innehallet
processas och férdjupas med fokus pa att ge forstaelse for de processer som
mindfulness program syftar till att skapa hos den deltagande individen eller
organisationen. Varje processinriktad gruppsammankomst innehaller &ven
teoretiska foreldsningar om MBSR programmet och andra mindfulness
baserade behandlingsprogram, samt forskning inom omradet. Kunskap om
grupp processer ar ett viktigt inslag liksom férstaelsen for den "mind/body”
traning som ingar i MBSR programmet och som bland annat bestar av hatha
yoga.

MBSR Fundamentals syftar till att ge deltagaren kunskaper i mindfulness sa
att deltagaren kan integrera mindfulness interventioner i sitt arbete med
klienter/patienter samt ge deltagaren fardigheter att sjalvstandigt satta ihop
introduktions foéreldsningar i mindfulness och kortare mindfulness baserade
grupp interventioner.

Deltagaren tranas i att leda mindfulnessinterventioner och tranar pa att
guida varandra i formella och informella mindfulness évningar.

Center for Mindfulness/UMASS liksom CFM /Bangor/Exeter/Oxford m.fl.
anvander sig inte av beteckningen ”instruktér” som sa manga svenska
utbildningsféretag missvisande gor vad géller MBSR utbildning.
Internationella riktlinjer betonar att kursdeltagare utbildar sig i olika steg
tills ratt larar kompetens i MBSR programmet uppnas.

MBSR Fundamentals motsvarar dock — helt och fullt — den
instruktérskompetens som oftast avses i svenska mindfulness
instruktoérsutbildningar. Kursdeltagaren kan darfér om hen vill kalla sig
Mindfulness instruktoér efter avslutad MBSR Fundamentals kurs.


http://www.umassmed.edu/cfm/training/MBSR-Teacher-Education/

Malgrupp:

Sjukgymnaster, psykologer, ldkare, psykoterapeuter, arbetsterapeuter,
beteendevetare, sjukskoterskor, HR personal m.fl. — som vill l4ra sig férsta
och anvanda sig av mindfulness baserade interventioner och som énskar
ldra ut och behandla med MBSR programmet eller andra interventioner
baserade pa mindfulness. Enligt internationella riktlinjer och standards ar
detta ett absolut nédvandigt steg for att borja lara ut MBSR programmet.

Mal:

Utveckla forstaelse for mindfulness i behandling: bakgrund, teori, pedagogik,
psykologi, vetenskap och forskning.

Skapa forstaelse och kunskap om hur ett MBSR program lars ut enligt
internationella riktlinjer och standards, utformade av varldens ledande
mindfulness utbildnings institutioner.

Ge kunskap om hur mindfulness interventioner kan anpassas till olika
patientgrupper och organisationer.

Ge kunskap om nar mindfulness inte ar en passande intervention —
differentialdiagnostiska overviganden.

Fordjupa kursdeltagarens egen praktik i mindfulness och yoga.

Kostnad:
14 900: - + moms

Omfattar deltagande som observator i ett MBSR program samt deltagande i
processinriktad uppféljning av MBSR programmets alla delar.

Lokal: Psykologhuset i Malmé

Tid: MBSR programmet start v. 41 — torsdagar ca: 16:30-19
Processinriktade lektioner v. 41 — fredagar ca: 13-15:30

(Informationstillfadlle innan v. 41 ar aven obligatoriskt)

Heldag som observatdér i MBSR programmet efter klasstillfalle 6 — nagon

helgdag v. 47)

Uppehall under hostlov.

Behorighet:

¢ Du som tidigare deltagit i ett MBSR program (eller MBCT- program)

e Att du har en egen meditations och yoga praktik sedan en tid.

e Du som deltagit i minst ett 5 dagars tyst larar lett retreat i Vipassana
traditionen — med godkand/auktoriserad mediationslarare.



Om MBSR programmet — varldens mest beforskade
Mindfulness program och intervention.

Varldens ledande mindfulness utbildnings institution &r Center for
Mindfulness in Medicine, Health Care and Society, University of
Massachusetts.

Sedan 1979, da MBSR programmet utvecklades av professor Jon Kabat Zinn
vid CFM /UMASS, har mindfulness som intervention och komplementar
metod blivit en sjalvklarhet i halso- och sjukvard i de flesta 1ander.

MBSR programmet ar varldens mest beforskade mindfulness intervention
och har evidens vid en méangd olika sjukdomstillstand - inte bara
stressrelaterad ohéalsa.

Ur MBSR programmet utvecklades i bérjan av -90 talet Mindfulness Baserad
Kognitiv Terapi (MBCT) som 2008 blev rekommenderad som férsta hands val
vid aterfall i depression, av Englands motsvarighet till socialstyrelsen:

(http:/ /www.nhs.uk/news/2015/04April/Pages/Mindfulness-as-good-as-
drugs-for-preventing-depression-relapse.aspx)

I Sverige inkluderades MBKT som rekommendation vid aterkommande
depressioner forst 2016:

(http:/ /www.socialstyrelsen.se/publikationer2016/2016-12-6)

Ur MBSR programmet har &ven en mangd andra mindfulness program
utvecklats — varav aven flera av dessa har evidens; MBRP (program vid
missbruk), MBPM (vid kronisk smarta), MBCP (foraldraskap och fédande),
MBRE (vid relationssvarigheter).

Kortare interventioner har utvecklats med inspiration fran MBSR
programmet som t.ex. Googles internationella ledarskaps program; Search
Inside Your self.

I Sverige har lakaren Ola Schenstroms Héar och Nu program; ett férkortat
och "nedbantat” program baserad helt pa MBSR programmets innehall —
visat pa positiva prelimindra resultat i enstaka vetenskapliga studier — men
evidens finns &nnu inte, fler vetenskapliga studier av god kvalitet efterfragas.

Internationella riktlinjer betonar vardet av att lata professionella utbilda sig
enligt standars om "good practice” och kortare instruktérsutbildningar
rekommenderas inte for professionella i halso och sjukvard.

Manga lander forsoker folja Englands rekommendationer kring kvalitet i
mindfulness utbildningar och vilken kompetens behandlare bér ha fér att
behandla med mindfulness program.
http://mindfulnessteachersuk.org.uk/


http://www.socialstyrelsen.se/publikationer2016/2016-12-6

Intresseanmailan:

Ar du intresserad av att delta? Anmal ditt intresse fér en formell anmélan
till:

helena@mindfulnessakademin.se

Vid fragor: kontakt Helena pa mailadressen ovan eller ring: 0733-18 90 09

Om Helena:

Helena saval forskar kring, behandlar med
och lar ut MBSR programmet, till patienter i
halso och sjukvard, till organisationer och
till professionella som vill utbilda sig till
MBSR larare. Genom sitt engagemang i
forskning kring effekt av MBSR program och
andra mindfulness baserade interventioner,
har hon hittat en unik vag att kombinera sin
bakgrund som kliniskt verksam psykolog
med det egna intresset f6r meditations och
yoga praktik, i mer &n 20 ar.

Helena &r certifierad MBSR larare av
varldens mest ansedda institution for
mindfulness utbildningar: Center For
Mindfulness, UMASS. Under 2017 deltar
Helena tillsammans med 29 andra
certifierade MBSR fran 15 lander, i den
forsta utbildningen av sitt slag: Train the
Trainer — och som ger mig behorighet att
utbilda framtidens MBSR larare i alla
utbildningssteg som leder fram till
certifiering.

Tillsammans med Birgitta Johansson,
docent i neurologi, har Helena varit
engagerad i flertal banbrytande
forskningsprojekt kring effekt av
mindfulness traning.

Helena har sedan 2008 varit en av Nordens
ledande MBSR utbildare. Hon har
samarbetat med Kognio i Skadne sedan 2010
for utbildning av professionella, i egen regi
for utbildning av professionella i G6teborg
och Bohusléan, men dven samarbetat med
Wisemind fér mindfulness utbildningar av
hogsta kvalitet for psykologer,
psykoterapeuter, ldkare m.fl.



mailto:helena@mindfulnessakademin.se

