Acindria

Erhvervspsykologisk radgivning og Klinisk praksis

Mindfulnesskursus

Formalet
Formdlet med kurset er at deltagerne Icerer at praktisere mindfulness.

Hvorfor praktisere mindfulness?
Mindfulness har i de seneste &r vist sig at gge bdde det psykiske og fysiske velbefindende hos
mange mennesker. Det er videnskabeligt dokumenteret at Mindfulness;

* Forebygger og reducerer stress, depression og angst
e Styrker selvvcerd

e Jger trivsel og livsglcede

* Fremmer koncentration og hukommelse

* Styrker smertehandtering

Mindfulness defineres som evnen til at vaere bevidst ncervaerende i det aktuelle gjeblik,

dvs. evnen fil at fokusere pd& det, der sker nu og her, frem for p& bekymrende og vurderende
tanker om fortid og fremtid. Ved dagligt at froene mindfulness bliver man bedre til at distancere
sig fra og give slip p& uhensigtsmcessige tanke- og handlemgnstre. Herved opndes en stgrre
selvaccept, man bliver bedre fil at meerke efter, og samtidig frigives kroefter fil at leve efter egne
veerdier, intentioner og mail.

Indhold

P& kurset praktiserer vi sammen mindfulness. Der vil veere forskellige avelser, som vi efterfelgende
reflekterer over i gruppen. Endvidere vil der vcere korte teoretiske oplceg omkring principperne i
mindfulness.

For at f& det bedst mulige udbytte af forlabet anbefales det deltagerne at treene derhjemme
imellem sessionerne. Der vil blive udleveret en Mindfulness-CD til formdlet. Fra gang til gang bliver
der udleveret materiale, der bl.a. indeholder gvelser, som man kan praktisere derhjemme.

Tavshedspligt m.m.

Der er gensidig tavshedspligt omkring alt som bliver fortalt i gruppen. En stgttende, fillidsfuld og
fryg atmosfcere skabes gennem respekifuld og ligeveerdig kommunikation mellem terapeuten
og gruppemedlemmerne.

Pris
Pris er kr. 4.800 pr. person for 8 x 2 timer ugentlig (med 5 - 8 deltagere).

Né&r der er deltagere nok fil en gruppe, vil den behandlende psykolog kontakte dig om
starttidspunkt m.m. Kurset forlgber....(se p& hjiemmesidens forside eller p& kontakt gruppeterapi)
www.acindria.com

Praktiske oplysninger

Gruppesamtalerne vil foregd i Acindrias lokaler p& Augustenborggade 2, 1.s., 8000 Aarhus C.
e Medbring et tceppe og mad op i afslappet og behageligt t@j
e Belgbet for kurset betales samlet senest ved opstart.

For informationer sével som tiimelding:
Skriv til info@acindria.com eller
Kontakt Acindria hverdage pad tif: 86 1422 12 bedst kl. 12-13

Acindria ApS
Augustenborggade 2, 1. sal
8000 Arhus C
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