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Varterminen 2025

Minst 120 hp inom hélso- och sjukvard eller medicin.

Mal

® Beskriva hur begreppet mindfulness definieras enligt internationell konsensus.

® Redogorafor hur medveten ndrvaro utévas och hur den erfarenheten och kunskapen kan komma
till anvandning i situationer av egen psykisk och fysisk stress.

® Analyseraoch reflektera dver den forskning och teoribakgrund som mindful nessbaserad metodik
vilar pai relation till egen upplevel sebaserade forstael se och kunskap.

® Forklara och motivera aktuell forskning, samt bedéma den mindful nessbaserade metodikens
anvandbarhet och relevansi komplexa situationer t.ex. i sukvard och inom uthildning.

| nnehall

Kursen utgdr ifrén tva mindful nessbaserade program med valdokumenterat empiriskt stod,
original programmet Mindful nessbaserad Stressreduktion, MBSR-programmet som utvecklats av Jon
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Kabat-Zinn i USA och Mindfulnessbaserad Kognitiv Terapi, MBKT utvecklat av Mark Williams och
kollegor. Kursens forsta upplevel sebaserade del grundar sig i 6sterléndsk och vasterlandsk psykologi,
gruppdynamik och erfarenhetsbaserad inlarning. Kérnan i kursen &r att |&ra sig strategier att hantera
egen stressi en varld som forandras allt snabbare och i tider av alltmer ovisshet. Vidare att kunna mota
dessa utmaningar med stod av vetenskapligt grundade verktyg for snabbare aterhdmtning och dkad
hallbarhet t.ex. i moétet med patienter inom hélso-och sjukvarden.

| den andra delen av kursen behandlas det empiriska stdd som finns kring mindfulnessbaserad metodik
med avseende pa de underliggande processer och verkningsmekanismer som hittills visats. M edvetenhet
och acceptans paverkas pa fyra olika sétt; neuroplastiskt, psykologiskt, beteendeméssigt och
fysiologiskt. Arbetet med dessa fragor innebéar att uppleva, kritiskt utforska och diskutera litteraturen
och forskningen kring mindful nessbaserad metodik.

Arbetsfor mer

Undervisningen bestar av interaktiva grupptréffar och en heldagsretreat i tystnad, forel@sningar och
seminarier dar studenterna arbetar tillsammansi interprofessionella grupper, samt i tva savstandiga
inlamningsarbeten som &r forankrade till tvd av seminarierna.

Examination

K ursen examineras genom.

Examination

Tva godkéanda skriftliga inlamningsuppgifter tillsammans med tillhdrande gruppseminarium dér
forstaelsen av litteraturen i relation till den egna upplevel sen beaktas. Omfattning och
bedomningskriterier presenteras vid kursstart.

Obligatoriskt deltagande

Samtliga kursmoment &r obligatoriska. Dér ingdr aktivt deltagande i de &tta upplevel sebaserade
grupptréffarna med reflekterande samtal och hemdvningar mellan tréffarna. En heldags retreat i tystnad
pa helgen efter grupptraff sex. Dennadel av kursen kan inte erséttas med skriftlig inlamning utan kan tas
igen forst néstkommande termin.

Vidare ingdr forel asningar, interaktiva presentationer och seminarier. Franvaro fran dessa moment
kompenseras genom skriftliga inlamningsuppgifter, vars form specificeras av kursledaren vid kursstart.

Innan studenten deltagit i de obligatoriska utbildningsinslagen eller tagit igen franvaro i enlighet med
examinators anvisningar kan inte studieresultaten slutrapporteras.

Student som g & godkéand efter ordinarie examinationstillféle har rétt att deltavid ytterligare
fem examinationstillfallen.

Om det foreligger sarskilda skél, eller behov av anpassning for student med funktionsnedséttning

far examinator fatta beslut om att franga kursplanens foreskrifter om examinationsform,

antal examinationstillfalen, mojlighet till komplettering eller undantag fran obligatoriska
utbildningsmoment m.m. Innehall och larandemd samt nivan paforvantade fardigheter, kunskaper och
formagor far inte andras, tas bort eller sankas.

Over gangsbestammel ser

Examination kommer att tillhandahdllas under en tid av tva ar efter en eventuell nedlaggning av kursen.
Examination kan ske enligt tidigare litteraturlista under en tid av ett ar efter den tidpunkt da en stérre
revidering av litteraturen gjorts.

Litteratur och 6vriga laromedel
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Obligatorisk litteratur

Kabat-Zinn, Jon
Full catastrophe living : using the wisdom of your body and mind to face stress, pain, and illness

Rev. and updated ed. : New Y ork : Bantam Books, 2013 - Ixv, 650 pages
ISBN:9780345536938 LIBRIS-1D:16611871

SOk i biblioteket

Goleman, Daniel; Davidson, Richard J.

Stillhetens styrka : vetenskapen om meditation

Wallin, Bitte

Forsta upplagan : Stockholm : Volante, [2018] - vii, 363 sidor
ISBN:9789188659187 LIBRIS-1D:21810928

SOk i biblioteket

Dessutom tillkommer artiklar och ljudfiler som delas ut under kursen.
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