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Semmelweis Egyetem AOK Klinikai Pszichologia Tanszék

A tudatos jelenlét alapu kognitiv terapia (mindfulness based cognitive therapy: MBCT) a kognitiv terapidk
harmadik hulldmanak rendkiviil érdekes, meglepden hatékony Uj teriilete. A ,,tudatos jelenlét” olyan
specialis figyelmi allapot, tudati bedllitodast jelent, amely a jelenre fokuszal, noveli a mentélis
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 azoktdl valo tavolsagtartasra batoritja az egyént. FO lizenete az, hogy a
személyiség tobb ¢és gazdagabb, mint gondolataink Osszessége. A depresszidban, szorongdsos
allapotokban megjelend negativ gondolatok pusztan tudattartalmak, amelyek lehet, hogy igazak, de lehet,
hogy nem: azonban semmiképpen sem azonosak a személlyel. A jelenben valo létezés ¢és pl. a
kényszergondolatoktdl vald tavolsdgtartds nagyon hatékony a stresszel kapcsolatos betegségek
megeldzésében. A tudatos jelenlét meditacio és stresszcsokkentés hatékonysagat szamos vizsgalat
alatdmasztja: j6 eredménnyel hasznaltak a kronikus fijdalom és kronikus stressz kezelésében. Ma mar
egyértelmiien bizonyitott, hogy a tudatos jelenlét alapu kognitiv terapia (MBCT) ugyanolyan hatékony a
sulyos rekurrens depresszioban a visszaesések megeldzésében, mint a farmakoterapia és ezért a NICE
iranyelvek is az MBCT-t jelolik meg valasztand6 kezelési modszerként a rekurrens depresszioban. AZ
MBCT népszeriiségét az adja, hogy nemcsak a mentalis betegségekben, hanem a mindennapi élet
nehézségeivel vald megkiizdésben is alkalmazhatd, mert az elvaradsok helyett elfogadés, ezaltal
fesziiltségcsokkenés, pozitivabb onkép alakul ki. Az MBCT alkalmazisa ma mar olyan egymastdl tavol
allo tertiletekre is kiterjed, mint az elhizas, az onértékelési zavarok vagy a figyelemzavar teriilete.

Jelen tanfolyam a tudatos jelenlét alapi kognitiv terapia kidolgozoinak (Segal, Williams és Teasdale,
Oxford Mindfulness Center) képzésén alapul, hazankban eldszor teszi leehetdvé a szakembereknek, hogy
akkreditalt képzés keretében sajatitsak el a tudatos jelenlét alapu kognitiv terapiat (MBCT).
A képzés elemei: sajatélményii tudatos jelenlét meditacio és kognitiv terapia, a kognitiv terapia elmélete,
MBCT gyakorl6 tanitas és szupervizio
A mindfulness képzést olyan segité szakembereknek ajanljuk, akik
e pszichologus vagy orvos diplomaval rendelkeznek
e munkajuk soran pszichés problémakkal kiizdd, szorongasos €s depresszids paciensekkel, kronikus
fajdalmakban, daganatos megbetegedésekben, stressz eredetli sziv-, emésztési €s 1égzdszervi
problémakban szenvedd paciensekkel dolgoznak
e rendelkeznek valamilyen el0zetes ismerettel a tudatos jelenlétrdl és a kognitiv megkozelitésrol,
o clkotelezettek az MBCT alkalmazasaban a munkajukban €s életiikben
e van idejiik napi 20’ otthoni gyakorlasra a képzés ideje alatt (és utana is)

A képzés felépitése és idotartama (42 6ra):

8 x 2 ora: Tudatos jelenlét alapt kognitiv terapia (MBCT) sajatélmény
1 x 2 ora: A kognitiv terdpia alapjai (elmélet)

1 x 6 6ra: hosszu nap - sajatélmény

5 x 2 6ra: MBCT gyakorlo tanitas (gyakorlat)

4 x 2 oOra: szupervizio

A képzés elvégzése utan a résztvevok tanusitvanyt kapnak, amely feljogositja éket az MBCT
alkalmazasara a képzettségiiknek megfelelé populacioval.

Kreditpont érték:

A képzés vezetdje: Dr. Perczel-Forintos Dora, PhD, tanszékvezetd egyetemi tanar
klinikai szakpszichologus, ECP pszichoterapeuta, kognitiv viselkedésterapeuta



Szervez intézmény: Semmelweis Egyetem AOK Klinikai Pszichologia Tanszék

Helyszin: Semmelweis Egyetem Budapest, Klinikai Pszichologia Tanszék (1083 Budapest, Tomé u. 25.)
Idotartam: 42 6ra (9x4 ora + 1x6 ora), kéthetente péntek 9.00-13.00, a hosszu nap: 9-15 oraig; els6
alkalom: 2019. februar 08.

Maximalis 1étszam: 15 6

Részvételi dij: 180 000 Ft

Tanfolyam jellege: szabadon valaszthatd

Jelentkezési hataridé: 2019. januar 5. e-mailben: klinpszicho@med.semmelweis-univ.hu, a kitoltott
jelentkezési lap és motivacios levél elkiildésével. Tovabbi informaciok: e-mail-ben, vagy a 459-1493- as
telefonszdmon

Tandij (teljes 0sszegli) befizetésének hatarideje: 2019. januar 31.

Lemondasi feltételek: 219. februar 1. utan nem lehetséges. A tandij visszafizetésére lehetéség nincs, kivéve,
ha mas személlyel feltolti a megiiresedett helyet. 2019. januar 1-ig térténd lemondas esetén 20.000 Ft eljarasi
dij kertil levonasra.
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