expresso

Mindfulness

KURSPLAN

SYFTE OCH MAL

Syftet med kursen &r att ge 6kad kunskap om Medveten narvaro/Mindfulness och dess grunder for
anvandning i vardagen, under meditation och i samvaro med andra. Mindfulness ar en metod for
grundning och acceptans dar man arbetar for att stanna upp, kdnna, andas och vara i/ stunder mer an
skynda forbi livet. Livet kan fa mer kvalitet och upplevas starkare. Kanslor kan regleras, stress minskas
och inre samt yttre kommunikation underlattas.

Ensamhet och samvaron med andra blir mer vardefull - och kroppen bli mer av en van.

Efter avslutad kurs forvantas studenten ha uppnatt féljande kunskapsmal och fardigheter:
Mindfulness i relation till -
Buddhismens lara
Andning

Avslappning

Meditation

Yoga

Vardag

Emotioner
Kommunikation

Fysisk halsa

INNEHALL

Introduktion till Mindfulness
Vad innebér begreppen och var kommer de ifran?

Hur man boérjar med Mindfulness?
Introduktion for att komma i gang. Arbetsboken satter fart pa egen journalforing kring det man kan
Onska fordandra.
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Andning och avslappning
Att andas medvetet dr nagot annat dn det vi oftast brukar halla pd med. Medvetna andetag kan gora
underverk mot stress och lugna nervsystemet.

Mindfulness och meditation
Mindfulness ingar i att ta ett steg in i sitt “eget rum”. Om du brukar meditera ar du redan inne i tankar
som dessa.

Mindfulness och yoga
Yoga och Mindfulness ar ocksa en vanlig kombination. Introduktion och beskrivning presenteras.

Mindfulness i vardagen
Vilka sma steg kan man ta varje dag? Finns det stora i det lilla? En del av de stora delarna &r din intent-
ion.

Mindfulness och emotioner
Emotioner och kdnslor kan forfinas av att praktisera mindfulness. Man menar att vara mindre reaktiv
och mer vénlig mot sig sjalv kan férandra kanslolivet. Lugnande 6vning anvands med fordel,

Mindfulness och relation
Kan relationer forandras av mindfulness? | relationer med andra raknas stort en narvaro, lyssnande
och kommunikation med eftertanke.

Mindfulness och kommunikation
Att tala med andra medvetet i stéllet for snabbt och ogenomténkt. Ar det ndgot som kan komma ge-
nom att inférliva delar av mindfullness?

Mindfulness och fysisk halsa
De fysiska vinsterna kommer ofta fran att man minskar sin stress pa sikt. Det kan komma att positivt
paverka somn och upplevelse av smarta. En kroppsscanning med inkluderad smartguide ingar.

FORKUNSKAPSKRAV

For att kunna genomfora och tillgodogora sig kursen kravs mycket goda kunskaper i det
svenska spraket. Detta da alla studier ar pa avancerad spraklig niva.

Tillgang till dator och internetuppkoppling kravs, samt grundlaggande datakunskaper.
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ANTAGNING OCH TILLVAGAGANGSSATT

Du behdver ha ett personligt konto pa allectio.se och det far du enkelt genom att registrera
dig.

Efter ditt kop har du direkt tillgang till kursen (for mer info gallande detta se vara Allmanna
villkor).

Studierna sker uteslutande pa distans via plattformen Allectio.
Allt studiematerial ingar och ingen kurslitteratur tillkommer.

Kursen ar baserad pa sjalvstudier utan lararhandledning och du har obegransad tillgang till
kursen.

KURSENS UPPLAGG

Studierna bedrivs helt pa distans och individuellt, vilket innebar att du som student bestam-
mer din studietakt.

For att bli godkdnd kradvs att du genomfér kursens samtliga delar.
Nar samtliga moment ar genomforda far du ett utbildningsbevis i form av ett diplom.

Observera att utbildningen inte motsvarar en universitets- eller hogskoleutbildning.
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