MINDFULNESSCENTER.SE

Mindfulnessinstruktor

Syftet med instruktdrsutbildningen &r att ge deltagarna
kunskap och kompetens att leda individer och grupper i
mindfulnesstréning s att individen i sin tur utvecklar
mindfulness som forhallningssatt for att battre hantera
stress, smarta och oka livskvaliteten.

Utbildningen utgar fran traningsprogrammet Har&Nu som
ar en forenklad form av MBSR.

En central del av utbildningen &r deltagarnas egen

mindfulnesstraning. Den inbegriper att 6ka kursdeltagarnas

egen medvetenhet for att med den som utgangspunkt lara
sig att fanga upp erfarenheter frdn meditations- och
vardagstraningen hos sina kommande
klienter/patienter/kunder.

Exempel ur utbildningsinnehallet:

Lite om stressfysiologi

Hinder for att ténka fritt (kognitiva filter)
Mindfulness” verkningsmekanismer

Forskning — var star den idag

Vad hander i hjarnan vid tréning?

Att tréna mindfulness

- Alla grundévningarna i mindfulness praktiseras
- Hinder for traning gas igenom

Meditationer, sittande, gadende, staende
Intention, Uppméarksamhet och Attityd.

Hur vi leder dvningar

Hur vi féljer upp évningar

Hur vi ger feedback

Leda andningsévning

Tanke/kansla/kropp

Lyssna/tala meditation

Gruppen och gruppdynamik

Stress, sdmn och mindfulnesstranings effekter
Erfarenheter fran att leda grupp — upptéackter och
svarigheter.

Repetition av meditationer

Anvandningen inom olika omraden diskuteras:
- Ledarutveckling

- Personalvard

- Halso- och sjukvard

- Skola och universitet

- Omsorg

- Privatliv

Mellan varje utbildningsomgéng genomfors egen traning.

Omfattning — 6 dagar

Introduktion 1 dag

Utbildningsomgang 1, 2 sammanhangande dagar
Utbildningsomgang 2, 2 sammanhangande dagar
Sammanfattning/diplomering 1 dag

Pris

12 500 kronor exkl moms

Kursmaterial fér instruktérer samt lunch och fika férsta
dagen ingér.

Praktiska upplysningar

Utbildningsort LULEA

Introduktionsdag 3 juni
Utbildningsomgang 1 19-20 september
Utbildningsomgang 2 21-22 november
Sammanfattning/diplomering 22 januari 2010

Sagt om instruktdrskursen

"Jag har deltagit i manga gruppverksamheter och gatt
manga utbildningar. Den har instruktorsutbildningen var
helt Outstanding!" - Deltagare Lule& hosten 2008

For mer information kontakta:
Ola Schenstrém 070-6085048
ola@mindfulnesscenter.se

Susanne Sahlén Nyberg, 070-38 88 207
susanne@mindfulnesscenter.se

Anmal dig till:
anmalan@mindfulnesscenter.se
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Ola &r lakare sedan 35 ar och specialist i allmanmedicin och en av Sveriges
ledande experter pa mindfulness. Ar utbildad i USA av bland andra
professor emeritus Jon Kabat-Zinn som ocksa skrivit forordet till Olas bok
Mindfulness i vardagen. Ola leder projektet hdlsoframjande ledarskap och
arbetsplatser i Norrbottens lans landsting

Mindfulnesscenter AB - Fran forskning till praktisk anvandning for 6kad livskvalitet
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