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A tudatos jelenlét alapti kognitiv terdpia (mindfulness based cognitive therapy: MBCT) a kognitiv terapidk
harmadik hullamanak rendkiviil érdekes, meglepden hatékony 1j teriilete. A ,,tudatos jelenlét” olyan specialis
figyelmi 4llapotot, tudati beallitodast jelent, amely a jelenre fokuszal, noveli a mentalis folyamatokkal
kapcsolatos tudatossagot, a gondolatok kivancsi megfigyelését és elfogadasat javasolja. A standard kognitiv
terapiatol eltéréen nem akarja megvaltoztatni az emocionalis distresszt kivalté negativ gondolatokat, hanem
az azoktol vald tavolsagtartasra batoritja az egyént. FO lizenete az, hogy a személyiség tobb ¢€s gazdagabb,
mint gondolatainak Gsszessége. A depresszidoban, szorongasos allapotokban megjelend negativ gondolatok
pusztan tudattartalmak, amelyek lehet, hogy igazak, de lehet, hogy nem: azonban semmiképpen sem azonosak
a személlyel. A jelenben valo 1étezés és pl. a kényszergondolatoktol vald tavolsagtartds nagyon hatékony a
stresszel kapcsolatos betegségek megeldzésében. A tudatos jelenlét meditacid ¢és stresszcsokkentés
hatékonysagat szamos vizsgalat alatamasztja: j6 eredménnyel hasznaltdk a kronikus fajdalom és kronikus
stressz kezelésében. Ma mar egyértelmiien bizonyitott, hogy a tudatos jelenlét alapti kognitiv terapia (MBCT)
ugyanolyan hatékony a stlyos rekurrens depresszidban a visszaesések megel6zésében, mint a farmakoterapia
¢és ezért a NICE iranyelvek is az MBCT-t jelolik meg valasztando kezelési modszerként a rekurrens
depresszioban. Az MBCT népszeriiségét az adja, hogy nemcsak a mentalis betegségekben, hanem a
mindennapi élet nehézségeivel valé megkiizdésben is alkalmazhatd, mert az elvarasok helyett a valdosag
nagyobb mértékii elfogadasa, ezaltal fesziiltségcsokkenés, pozitivabb dnkép alakul ki. Az MBCT alkalmazasa
ma mar olyan egymastdl tavolallo teriiletekre is kiterjed, mint az elhizds, az onértékelési zavarok vagy a
figyelemzavar teriilete.

Jelen tanfolyam az Oxford Mindfulness Center tematikajan, a tudatos jelenlét alapti kognitiv terapia
kidolgozoinak (Segal, Williams és Teasdale) képzésén alapuld kiképz6 csoport.
A képzés elemei: tudatos jelenlét alapti kognitiv terapia, a kognitiv terapia elmélete, MBCT gyakorl6 tanitas.
A mindfulness kiképzoé tanfolyamot olyan segité szakembereknek ajanljuk, akik
e klinikai szakpszichologus vagy szakorvos szakvizsgaval rendelkeznek
e munkajuk soran pszichés problémakkal kiizdd, szorongasos €s depresszios paciensekkel, kronikus
fajdalmakban, daganatos megbetegedésben, stressz eredetli sziv-, emésztési €s 1égzdszervi
problémakban szenvedd paciensekkel dolgoznak
e korabban részt vettek mar valamilyen meditacios vagy tudatos jelenlét sajatélmény tanfolyamon
e rendelkeznek alapvet6 ismeretekkel a kognitiv terapiarol,
o clkdtelezettek az MBCT alkalmazasaban a munkdjukban ¢€s életiikben,
e hosszl tavon tudjak vallalni a napi 30” otthoni gyakorlast (képzés ideje alatt és utana is).

A képzés vezetdje: Prof. Dr. Perczel-Forintos Doéra, egyetemi tanar, klinikai szakpszichologus, kiképz6
kognitiv viselkedésterapeuta, MBCT oktato.

Szervezd intézmény: Semmelweis Egyetem Klinikai Pszicholdgia Tanszék

Helyszin: Semmelweis Egyetem Budapest, Klinikai Pszichologia Tanszék (1083 Budapest, Tomé u. 25.)
Id6tartam: 10 alkalom, Gsszesen 42 ora, kéthetente pénteki napokon 9-13h, egy alkalommal 9-15h.
Idotartam: 2018. februar 9 — junius 15.

Kezdés: 2018. februar 9. péntek 9h

Maximalis 1étszam: 15 6

Részvételi dij: 147 000 Ft (3500 Ft/o6ra)

Tanfolyam jellege: szabadon valaszthato

Jelentkezés a honlapon talalhato (http://semmelweis.hu/klinikai-pszichologia/ ) jelentkezési lap és
motivacios levél bekiildésével.
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