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TUDATOS JELENLET (MINDFULNESS) ALAPU KOGNITiV TERAPIA
2022.02.11.-2022.06.17.

A tudatos jelenlét alapu kognitiv terapia (mindfulness based cognitive therapy: MBCT) a kognitiv terapiak
harmadik hullaméanak rendkiviil érdekes, meglepden hatékony 1j teriilete. A ,jtudatos jelenlét” olyan
specialis figyelmi allapot, amely a jelenre fokuszal, ndveli a mentdlis folyamatokkal kapcsolatos
tudatossagot, a gondolatok kivancsi megfigyelését és elfogadasat javasolja. A standard kognitiv terapiatol
eltéréen nem akarja megvaltoztatni az emocionalis distresszt kivaltd negativ gondolatokat, hanem az
azoktol vald tavolsagtartasra batoritja az egyént. FO lizenete az, hogy a depresszidban, szorongdsos
allapotokban megjelend negativ gondolatok pusztan tudattartalmak, amelyek lehet, hogy igazak, de lehet,
hogy nem: azonban semmiképpen sem azonosak a személlyel.

A tudatos jelenlét meditacido ¢és stresszcsokkentés hatékonysagat szdmos vizsgalat alatamasztja: jo
eredménnyel haszndltdk a kronikus fajdalom és kronikus stressz kezelésében. Ma mar egyértelmiien
bizonyitott, hogy a tudatos jelenlét alapt kognitiv terapia (MBCT) ugyanolyan hatékony a sulyos rekurrens
depresszidban a visszaesések megeldzésében, mint a farmakoterapia. Az MBCT alkalmazasa ma mar olyan
egymastol tavol 4llo teriiletekre is kiterjed, mint az elhizés, az onértékelési zavarok vagy a figyelemzavar
teriilete.

Jelen tanfolyam a tudatos jelenlét alapt kognitiv terdpia kidolgozoinak (Segal, Williams ¢és Teasdale,
Oxford Mindfulness Center) képzésén alapul. A képzés elemei: sajatélményii tudatos jelenlét meditacio és
kognitiv terapia, a kognitiv terapia elmélete, MBCT gyakorl6 tanitas és szupervizid. A képzés elvégzése
utan a résztvevok tantsitvanyt kapnak, amely feljogositja 6ket az MBCT alkalmazasara a képzettségliknek
megfeleld populadcidval.

A képzés vezetdje: Prof. Dr. Perczel-Forintos Dora, pszichoterapeuta, MBCT tanar

Helyszin: Semmelweis Egyetem, Klinikai Pszicholégia Tanszék (1091 Budapest, Ull8i ut 25. I. em.)
Kreditpont érték: 50 pont

Idotartam: 42 ora, kéthetente pénteken 9:00-13:00, a hosszl nap: 9:00-15:00

Els6 alkalom: 2022. februar 11.

Maximalis 1étszam: 15 6

Részvételi dij: 180 000 Ft

Jelentkezés: a klinpszicho@med.semmelweis-univ.hu e-mail cimen

Jelentkezési hataridd: 2022. januar 5.

Tovabbi informacio: az OFTEX portalon (www.oftex.hu), ill. a klinpszicho@med.semmelweis-univ.hu e-
mail cimen
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