SEMMELWEIS EGYETEM

ALTALANOS ORVOSTUDOMANY! KAR

KLINIKAI PSZICHOLOGIA TANSZEK

Tanszékvezetd: Prof. Dr. Perczel-Forintos Déra egyetemi tanar
Cim: 1091 Budapest, Ullgi ut 25. I. em. Tel.: 459-1493

Levelezési cim: 1085 Budapest, Ull&i Gt 26., 1428 Budapest, Pf.2.
E-mail: klinpszicho@med.semmelweis-univ.hu

TUDATOS JELENLET ALAPU KOGNITiV TERAPIA (MBCT)
SAJATELMENY CSOPORT

8 alkalmas MBCT sajatélmény csoport indul a Semmelweis Egyetem Klinikai Pszicholdgia Tanszékének
szervezésében 2021. mdrcius 5-t6l, péntekenként 13:00-15:00 dra kézétti id6pontban.

A tudatos jelenlét alapu kognitiv terdpia (mindfulness based cognitive therapy: MBCT)
a kognitiv terdpiak harmadik hullamanak rendkivil érdekes, meglep6en hatékony Uj
terllete. A ,tudatos jelenlét” olyan specialis figyelmi dllapot, tudati beallitédast jelent,
amely a jelenre fékuszal, noveli a mentalis folyamatokkal kapcsolatos tudatossagot, a
gondolatok kivancsi megfigyelését és elfogaddsat javasolja. A standard kognitiv
terdpiatdl eltér6en nem akarja megvaltoztatni az emocionalis distresszt kivalté negativ
gondolatokat, hanem az azoktdl valé tavolsagtartasra batoritja az egyént. FS lizenete
az, hogy a depresszidban, szorongasos allapotokban megjelené negativ gondolatok
pusztan tudattartalmak, amelyek lehet, hogy igazak, de lehet, hogy nem: azonban
semmiképpen sem azonosak a személlyel. A jelenben valé Iétezés nagyon hatékony a
stresszel kapcsolatos betegségek megelGzésében. A tudatos jelenlét intervencid
hatékonysagat szamos vizsgalat tdmasztja ala a krénikus allapotok kezelésében, mint
pl. kronikus fajdalom, stressz vagy rekurrens depresszidban. AZ MBCT a mindennapi
élet nehézségeivel valé megklizdésben is jol alkalmazhatd, mert az elvarasok helyett
elfogadas, ezdltal fesziltségcsokkenés, pozitivabb onkép alakul ki. Az MBCT
alkalmazasa ma mar olyan egymastdl tavol allé teriletekre is kiterjed, mint az elhizas,
az 6nértékelési zavarok vagy a figyelemzavar terilete.

A nyolc alkalmas sajatélmény csoport a tudatos jelenlét alapu kognitiv terapia kidolgozéinak (Segal,
Williams és Teasdale, Oxford Mindfulness Center) képzésén alapul, elsédlegesen a szakembereknek
(orvos, pszicholdgus) teszi lehetévé, hogy akkreditalt képzés keretében sajatitsak el a kognitiv
elemekkel bévitett sajatélményd tudatos jelenlét meditaciot.

Az MBCT sajatélmény csoportot elsédlegesen olyan segit6 szakembereknek ajanljuk, akik

e pszicholdgus vagy orvos diplomdval rendelkeznek
o elkotelezettek az MBCT gyakorlasara

e van idejik napi 20’ otthoni gyakorlasra a képzés ideje alatt (és utana is)

A sajatélmény csoport elvégzése elGfeltétele a Tudatos jelenlét (mindfulness) alapi kognitiv
terdpias kiképz6 tanfolyamnak.

Maximalis létszam: 15 {6
Jelentkezési hatarid6: 2021. februar 5.
A képzés idGtartama: 8 x 90 perc, péntekenként 13.00-15.00 6ra kozott

A képzés vezetGje: Dr. Perczel-Forintos Ddéra, PhD, tanszékvezet§ egyetemi tanar, klinikai
szakpszicholdgus, mindfulness tanar, ECP pszichoterapeuta, kognitiv viselkedésterapeuta

Tovabbi informacidk: a titkarsagon email-ben, vagy a 459-1493- as telefonszamon

A képzés akkreditalt, jelentkezés és tovabbi részletek: https://www.oftex.hu/
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