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Varterminen 2025

Minst 120 hp inom halso- och sjukvard, medicin eller inom annan hogskol eutbildning med inriktning
mot manniskovardande eller manniskonara yrken sasom t.ex psykoterapeut, prast, pedagog eller

liknande.

Mal

® Beskriva hur begreppen embodiment, medveten ndrvaro och gavmedkansla definieras

internationellt.

® Redogorafér hur embodiment, medveten nérvaro och &l vmedkansla utévas och hur den
erfarenheten och kunskapen kan kommatill anvandning i situationer av yrkesrelaterad och annan
psykisk och fysisk stress och sérbarhet.

* Analysera och reflektera 6ver den forskning och teoribakgrund som metodiken vilar pai relation
till upplevel sebaserade forstael se och kunskap.

® Forklara aktuell forskning, samt beddma den metodikens anvandbarhet och relevansi komplexa
situationer t.ex. i §ukvard och inom utbildning.

| nnehall

"Att varda vardgivare i bradskande tider genom att sakta ner och att inte atgarda saker snabbt utan

Sidalav3



Kurskod: 9D1016
bra."

Kursen utgdr ifrén mindfulness- och medkéansl obaserade program och embodiment med
valdokumenterat empiriskt stod. Kursens forsta upplevel sebaserade del grundar sig i Gsterlandsk och
vasterlandsk psykologi, gruppdynamik och erfarenhetsbaserad inlérning. Kérnan i kursen &r att larasig
embodiment, medveten nérvaro och sidlvmedkansla. Embodiment, var formagatill interoception, &r
central i ovan namnda program och dvar férmagan att identifiera, forsta och hantera kroppens signaler
viask. "bottom-up" och top-down" processer. Dessa formagor & lankade till mindre negativa symptom
och till béttre fysisk, mental och kdnsloméssig hélsa. Att lérasig strategier att hantera egen stress och
sarbarhet i en varld som férandras allt snabbare och i tider av alltmer ovisshet borde vara centralt i
manniskovardande yrke. Vidare att kunna mota dessa utmaningar med stéd av vetenskapligt grundade
verktyg for snabbare aterhamtning och 6kad hallbarhet t.ex. i méten med patienter inom halso-och
sukvarden, i psykoterapi, som pedagog, som prast eller liknande.

| den andra delen av kursen behandlas det empiriska stdd som finns kring mindfulness- och
medkansl obaserad metodik och embodiment med avseende pa de underliggande processer och
verkningsmekanismer som hittills visats. M edvetenhet och acceptans paverkas pa fyra olika sétt;
neuropl astiskt, psykologiskt, beteendeméssigt och fysiologiskt. Arbetet med dessa frégor innebér att
uppleva, kritiskt utforska och diskutera litteraturen och forskningen kring denna metodik.

Kursen & grundléggande for kommande vidareutbildning i att leda andra.

Arbetsfor mer

Undervisningen bestar av interaktiva grupptréffar och en femdagars retreat i tystnad painternat,
forelasningar och seminarier dar deltagarna arbetar tillsammansi grupper, samt i tva sjdvstandiga
inlamningsarbeten som &r forankrade till tvd av seminarierna.

Examination

Samtliga larandeaktiviteter ar obligatoriska. De bade examineras och vid franvaro kompletterasi
enlighet med beddmningskriterierna:

Teoridel

* Tvagodkanda skriftligainlamningsuppgifter
* Fyrainteraktiva och godkanda gruppseminarier
® |Interaktivaférelésningar live eller online

Upplevel sebaserad del

Aktivt deltagande i de &tta upplevel sebaserade grupptréffarna med reflekterande samtal, hemovningar
mellan traffarna och en heldags retreat i tystnad. Kursen avslutas med en femdagars tyst retreat pa
internat och ett sista gruppseminarium for att integrera hela processen.

Heldagen och femdagarsretreaten kan inte ersdttas med skriftlig inlamning utan kan tasigen forst nésta
gang kursen erbjuds. Du har tva mojligheter att taigen dessa moment.

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.
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Litteratur och 6vriga laromedel

Obligatorisk litteratur

Kabat-Zinn, Jon

Kurskod: 9D1016

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

Ehnvall, Anna; Niemi, Maria; Rask Sanchez, Anna

Inre hallbarhet : for dig som arbetar med manniskor

Forsta upplagan : [Alingsas] : Parus forlag, [2024] - 149 sidor
ISBN:9789198729733 LIBRIS-1D:k22mp9ljhgksoknl

SOk i biblioteket

Dessutom tillkommer artiklar och ljudfiler som delas ut under kursen.
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https://ki.primo.exlibrisgroup.com/discovery/search?vid=46KIB_INST:46KIB_VU1&lang=sv
https://ki.primo.exlibrisgroup.com/discovery/search?vid=46KIB_INST:46KIB_VU1&lang=sv
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