expresso

Certifierad KBT-terapeut

KURSPLAN

SYFTE OCH MAL

Syftet med kursen ar att ge 6kad kunskap och konkreta verktyg till dig' som vill arbeta med att
mota andra i hjdlpande samtal med inslag av en terapiform. Grunden for att kunna bli en bra hjal-
pare ar egen sjalvkannedom men ocksa medvetenhet om dess betydelse for alla méanniskor.
Denna utbildning avser darfor att med hjalp av information om personlig utveckling och kommu-
nikation ge blivande hjalpare nédvandig kunskap och verktyg. Detta for att kunna hjalpa andra att
vaxa och klara av att hitta storre balans i livet.

Efter avslutad kurs forvantas studenten ha uppnatt féljande kunskapsmal och fardigheter:

e Okad sjalvkannedom, sjdlvmedvetenhet och personlig
utveckling

e Kunskap i utvald Kognitiv Beteendeterapi - KBT
e Forstaelse for sin roll

e Insikt om etik och hallbarhet

e Formaga att halla i professionella och hjélpande samtal
e Kunskap i grundldggande samtalsmetodik

e Vilutvecklad kommunikationsformaga

e Utvecklats i rollen som god hjélpare och lyssnare
e Okad kunskap om att starta foretag/verksamhet
e Kunskap om psykisk ohalsa

e Insikt om Positiv psykologi

e Forstdelse for stress och stresshantering

e Kunskap om Mindfulness

INNEHALL

Del 1 Personlig utveckling

Denna del avser att 6ka den egna sjalvkdannedomen och ge redskap for andra att lara kdnna sig
sjalv. Okad forstdelse for hur méanniskan fungerar mentalt och hur man kan ka sin personliga ut-
veckling genom att arbeta med teorier kring mental traning, sjalvkansla, sjalvkannedom, arv och
miljé, hjarnan, kanslor och tankar.
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Del 2 Hjalparens kommunikation och etik

Kunskap om kommunikationens och samtalsmetodikens viktigaste grunder. Férmaga att forsta
och redogora for innebdrden av olika begrepp inom kommunikationsteori, vikten av aktivt
lyssnande samt olika centrala betingelser for hjalpande relationer. Kunskap om, och metoder
hjalpsamma i, professionella samtal. Kunskap om och férmaga att redogora for olika aspekter och
begrepp som ar av relevans for att kunna genomfora ett givande stodsamtal.

Del 3KBT

Med inspiration fran Kognitiv Beteendeterapi guidar man klient om de tankar, kanslor och bete-
ende som blir forsvarande. Det kan vara tankar om allmén eller en specifik oro. Genom att lara
kdnna sitt eget beteende som en foljd av vissa tankar och kédnslor — sa ar forandring mojlig. Med
hjalp av manga verktyg finns det mojlighet att ta reda pa en inlarning och vilka beteendeexperi-
ment man da kan testa pa.

Del 4 Psykisk ohélsa

Psykisk ohalsa ar ett samlingsbegrepp som omfattar en stor variation av tillstdnd och upplevelser. Det
stracker sig fran vardagliga besvar som oro, stress, angest och nedstamdhet till mer allvarliga
sjukdomar som depression, bipolar sjukdom, suicidtankar och schizofreni.

Del 5 Om positiv psykologi

Positiv psykologi ar en genre inom psykologi som fokuserar pa att studera och fraimja manniskors
valbefinnande och lycka. | stéllet for att behandla psykiska sjukdomar och problem, underséker den
positiva psykologin vad som gor livet vardefullt och meningsfullt. Detta ar ett fint satt att arbeta med
personlig utveckling med andra, sig sjalv eller tex pa arbetsplatser.

Del 6 Stress och stresshantering

Terapeuten bor ha kunskap om stressens stadier och symtom, detta for att kunna arbeta pamin-
nande och forebyggande med privatpersoner, grupper och foretag. Stress utan hantering hotar
folkhalsan och det férebyggande arbetet bor vara en integrerad del av livet.

Del 7 Mindfulness

Kunskap om Medveten narvaro/Mindfulness och dess grunder for anvandning i vardagen, under
meditation och i samvaro med andra. Mindfulness dr 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.
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Del 8 Eget foretag / egen verksamhet

| denna del far man forslag kring var man ska starta med att satta ihop bitarna av sin
onskade verksamhet. Har géller det att ha koll pa var man siktar med sin tjdnst eller
produkt och vilka moj-ligheter som finns att tillga, bade personlighetsmassigt, finansiellt
och i tid.

Del 9 Certifiering

For certifiering kravs godkadnt i: En uppsats om 3 hjdlpande samtal med en 6vningsklient
(som man finner pa egen hand). En presentation om en egen affarsidé inom samtal.
Det inlamnade materialet beddéms av en handledare.

Utbildningen har erhallit ackreditering fran IPHM (International Practitioners of Holistic
Medicine), vilket bekréaftar dess internationella erkdnnande och kvalitetsgranskning.

FORKUNSKAPSKRAV

For att kunna genomfdra 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.
ANTAGNING OCH TILLVAGAGANGSSATT

Du behover 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 (fér mer info gadllande 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
bestammer din studietakt. Utbildningen ar beraknad for 10 veckors studier.

For att bli godkdnd kradvs att du genomfor 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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