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Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR), 7.5 credits
Denna kursplan galler frén och med hostterminen 2007.
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Mal

Efter dutford kurs skall studenten: gjélv kunna utféra mindful nessmeditationsdvningar med kroppen i

stillhet eller i rorelse samt i olika kroppspositioner sasom i liggande, i sittande och i stéende. forsté och
ha upplevt hur kroppsliga sinnesférnimmel ser, tankar och kéanslor hanger samman i svél formella som
informella mindfulnessdvningar. ha utvecklat en férmaga att tillampa ett accepterande, ickevarderande
och nérvarande foérhalIningssétt infor handelser i sin vardag. ha utvecklat en dokumenterad férmaga att

Karolinska
Institutet

1XX003

Mindfulnessbaserad stresshantering

7.5hp

Hogskoleutbildning, 2007 ars studieordning
Ovriga dmnen

GX - Grundniva

Underkénd (V) eller godkand (G)
Institutionen for kliniska vetenskaper, Danderyds §ukhus
Styrelsen for utbildning

2007-06-20

Hostterminen 2007

reflektera kring kopplingen mellan kurdlitteraturen och de egna erfarenheternai gruppen och i

hemdvningarna.

| nnehall

Inledningsvis halls ett orienteringsseminarium om kursens innehall och bakgrund. Tyngdpunkten i
kursen ligger pa praktiska mindfulnessdvningar under ata MBSR-grupptillfallen. Det férvantas att man

deltar praktiskt (efter egen formaga) i allaformella dvningar och reflekterar i grupp kring sina

erfarenheter av évningarna. MBSR-programmet inkluderar en tyst dag (7-8 timmar) som &r forlagd till

|6rdagen eller sondagen efter seminarietillfélle sex. Under denna dag halls lararledda

mindfulnessdvningar. Man forvantas ocksa att utféra dagliga mindfulnessbvningar i hemmet under 45
min 6-7 dagar/vecka och fora reflektionsdagbok kring 6vningarna. Hemovningarna f6ljs sedan upp vid
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Kurskod: 1XX003
nastkommande grupptillfélle. Kursens fem teoretiska avsnitt ar foljande: Stressteori
Mindfulnesshaserad stresshantering Integration av mindfulness med etabl erade terapier
Mindful nessbaserad kognitiv terapi Mindfulness véardideologi, behandlingsallians och empati

Arbetsformer

Kursens huvudstrategi for undervisning och larande & upplevel sebaserad och sker i form av praktiska
meditationsseminarier och gruppseminarier. Darutdver tillkommer forelasningar och individuellt arbete.

Examination

1. Det forutsétts att studenten deltar i de praktiska 6vningarna (efter egen forméaga) under
MBSR-grupptillfallena och i efterfoljande reflekterande samtal. For att bli godkand krévs att man har
deltagit i minst 6/8 grupptillfallen. Ar man franvarande fler an tva ganger maste man avsta frén fortsatt
deltagande i den aktuella kursen. Det finns alltsa ingen mojlighet att komplettera dessa grupptillfallen. 2.
Studenten for reflektionsdagbok 6ver bade MBSR-grupptillfallena och hemévningarna. Innehdllet i
dagboken skall fokusera pa personliga erfarenheter. Dessa reflektioner |amnas sedan in i en kondenserad
och redigerad version pa mellan 1000-1500 ord. Studenternas erfarenheter delas muntligen under ett
gruppseminarium. Uppgiften 10per under hela kursen och & intimt kopplad till MBSR-grupperna.
Uppgiften introduceras under orienteringsseminariet. Reflektionerna skall vara kursansvarig (per e-post)
till handa senast tva veckor fore det muntliga gruppseminariet eller allra senast vid gruppseminariet for
att fadeltavid dettatillfale. 3. Studenterna forvantas ocksa att [amnain en skriftlig uppgift dar man
reflekterar kring sddant som man speciellt har fastnat for i kurdlitteraturen och refererar till densamma.
Tex hur man integrerar sin egen erfarenhet med den teoretiska bakgrund som finnsi litteraturen, hur och
pavilket sétt som mindfulness underlétar forandring. Uppgiften som lamnas in individuellt skall
omfatta mellan 2000-2500 ord och vara kursansvarig (per e-post) till handa senast sista kursveckan
under det valbara blocket. Mjlighet till komplettering av punkterna 2 och 3 far diskuteras med
kursansvarig. Kunskapskontrollen sker siledes muntligt, skriftligt, individuellt och i grupp

Litteratur och 6vriga laromedel
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