TUDATOS JELENLET (MINDFULNESS) ALAPU KOGNITiIV TERAPIA

az Oxford Mindfulness Center 8 hetes
SAJATELMENY csoport
Semmelweis Egyetem AOK Klinikai Pszichologia Tanszék képzése
2017. szeptember 8. — oktober 27.

A ,tudatos jelenlét” olyan specidlis figyelmi allapotot, tudati beallitodést jelent, amely a jelenre fokuszal,
noveli a mentalis folyamatokkal kapcsolatos tudatossidgot, az események, gondolatok itéletmentes
megfigyelését, elfogadasat javasolja. A standard kognitiv terapiatol eltéréen, a mindfulness nem akarja
megvaltoztatni az emocionalis distresszt kivaltd negativ gondolatokat, hanem az azoktol valo tavolsagtartasra
batoritja az egyént. A depresszidban, szorongisos dallapotokban megjelend negativ gondolatok pusztan
tudattartalmak, amelyek lehet, hogy igazak, de lehet, hogy nem: azonban semmiképpen sem azonosak a
személlyel. A tudatos jelenlét meditacid hatékonysagat szadmos vizsgalat aldtdmasztja a kronikus fajdalom, a
kronikus stressz hatékony vagy a sulyos rekurrens depresszidban a visszaesések megeldzésében, kezelésében.
Az MBCT népszerliségét az adja, hogy nemcsak a mentalis betegségekben, hanem a mindennapi ¢let
nehézségeivel vald megkiizdésben is alkalmazhaté, mert az elvarasok helyett elfogadds, ezaltal
fesziiltségesokkenés, pozitivabb 6nkép, jobb életmindség alakul Ki.

A 8 héten at tartd sajatélmény program strukturalt, hétrél-hétre egymasra épiilé gyakorlatokbol all, ezért a
minden alkalmon vald részvétel és az_intenziv otthoni gyakorlds, (ami legaldbb 40-60 percet kivan naponta)
minden alkalommal fontos. Kérjiikk, hogy a csoportba olyanok jelentkezzenek, akik ezt az elkdtelezddést
odaadéssal tudjak vallalni. A csoportba olyanok is jelentkezhetnek, akik egyéni terapidban dolgoznak,
dolgoztak mar magukon.

A sajatélmény csoportra épithetd a kiképzd csoport, de onmagéaban a sajatélmény csoport nem jogosit fel a
modszer haszndlatara.

A képzés vezetdje: Dr. Perczel-Forintos Dora, PhD, tanszékvezet6 egyetemi docens
Klinikai szakpszichologus, ECP pszichoterapeuta, kognitiv viselkedésterapeuta
Szervezé intézmény: Semmelweis Egyetem AOK Klinikai Pszicholégia Tanszék
Helyszin: Semmelweis Egyetem Budapest, Klinikai Pszicholdgia Tanszék (1083 Budapest, Tomé u. 25.)
Idétartam: 16 ora (8 X 2 ora), péntekenként 14.00 -16.00h, oktober 27-én 14-18h
Kezdési idépont: 2017. szeptember 8.
Maximalis 1étszam: 20 f6
Kreditpont: 32
Jelentkezési hatarido: 2017. augusztus 20, a www.oftex.hu honlapon keresztiil.

Tandij (teljes dsszegii) befizetésének hatarideje: 2017. augusztus 30.
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