Instruktor i Mindful eating

- Utbildning med privatundervisning

Beskrivning av utbildningen
e

Utbildningsprogrammet &r upplevelsebaserat och samtal med mindfulnessinstruktbrerﬁ
och teoretiska genomgangar varvas med mindfulnessmeditationer, évningar i mindful
eating, évningar i kognitiv beteendeterapi riktat mot dtandet och reflektioner med mind-
fulnessinstruktéren. Stor vikt ligger i att hjélpa kursdeltagarna att genom samtal med
mindfulnessinstruktdren forsta sig sjélva och sina egna beteenden och utifrdn dem hitta
ett sett att leda mindfulness och mindful eating utifrdn sina egna erfarenheter. En annan
central del av utbildningen &r deltagarnas egen traning i mindful eating och mindfulness.
Den egna traningen lar deltagarna att bli medvetna om och férhalla sig till tankar, kanslor,
kroppsférnimmelser och vaneménster for att med den medvetenheten som utgadngspunkt
lara sig att fAdnga upp erfarenheter hos sina kommandeklienter/patienter/kunder. Delta-
garna far forst sjalva testa dvningarna och ges sedan kunskap om hur de kan anvéanda
Ovningarna i sitt arbete. | slutet av utbildningen far de traning i att sjélva leda évningarna.

Utbildningens teori och dvningar grundar sig i modern vetenskap om hjéarnan
och om hur mindfulnesstraning omformar hjarnan. Hjarnans uppbyggnad och funktioner
blir en rod trdd genom utbildningen vilket gor enkelt att férstd hur de olika dvningarna i
mindful eating verkligen kan hjélpa oss att skapa nya vanor och monster i vart tdnkande
och handlande.

Centrala begrepp &r nérvaro, medvetenhet och medvetna val, sjalvtillit, nyfiken-
khet, acceptans, 6ppenhet och tadlamod. )

Malgrupp

4 Utbildningen ger en kompetens som kan anvéndas inom exempelvis friskvard, psykolo}
gi, sjukvard, idrott och undervisning. Kursen passar for olika yrkesgrupper exempelvis
dietister, kostradgivare, samtalsterapeuter, ldkare, psykologer, sjukskoterskor, coacher,
verksamma inom personalvard och andra professionella som vill anvanda sig av mindful
eating i sitt arbete. Utbildningen lar dig att integrera mindfulness och mindful eating i ditt
yrkesmassiga mote med klienter, patienter, elever eller personal, bade individuellt och
i grupp. Syftet ar att du efter utbildningen ska kunna anvénda dig av mindfulness och

Kmindful eating i din yrkesroll och kunna hélla enklare kurser inom mindful eating. )

Upplagg

/Utbildningstréffarna sker vid 3 tillféllen & 6 tim med en manads tid till egentréning mellan\
varje traff. Tiderna for dessa traffar kan anpassas efter kursdeltagarens énskemal s& att
deltagarna (om de har mojlighet till det) kan resa fran och till Géteborg under samma dag.
Traffarna sker pa Vasaplatsen i Goteborg. Deltagarna far hemuppgifter i mindfulness och
mindful eating och férvéntas avséatta ca 10-20 minuter varje dag till dessa under kursens
3 manader. Kursdeltagarna ges ocksad hemuppgifter i form av skrivévningar i kognitiv
beteendeterapi riktat mot &tandet samt uppgifter kring kursens litteratur. Kursdeltagarna
erbjuds dessutom tre handledningstillfallen & 45 minuter efter pabdrjad egen kurs i mind-

Kful eating (handledningstillféllena kan genomféras via Skype om s& dnskas). Y,

Diplomerad Instruktor i Mindful eating

(Efter genomfoérd instruktdrsutbildning blir du Diplomerad Instruktér i Mindful eating. )

Kostnad

11900 kr ex moms (25%) moms for privatpersoner och 16900 kr ex moms for foretag. |
priset ingar 3 utbildningstillfallen & 6 tim med privatundervisning och tre handledningstill-
fallen 4 45 minuter. Dessutom ingar Diplom, boken Mindful eating — Lyssna pa din kropp
och ta kontroll éver ditt atande, ett gediget material som kursdeltagarna kan anvanda for
egna kurser i mindful eating och ljudfiler med évningar i mindfulness och mindful eating.




Forkunskaper

Du skall ha genomgétt Sexveckorskursen i Mindful eating med individuella traffar for att
kunna ga instruktorskursen.

For att kunna tillgodogoéra dig utbildningen p& basta satt behdver du ocksé inneha
grundlaggande kunskaper i néringslara. Om du ar osaker pa om dina kunskaper &r till-
réckliga kan du kontakta elin@well-aware-ness. Anmaélan till utbildningen ger dig méjlig-
het att g& en eftermiddagskurs i grundldggande naringsléra till rabatterat pris.

Exempel ur utbildningsinnehallet
K

- Hur vi kan utveckla ett mer medvetet atande och na en kroppstyp som vi mér bra av.
- Djupgéende kunskap, samtal och évningar kring anledningarna till varfor vi ater.
- Djupgéende kunskap, samtal och évningar kring vilka situationer, kanslor, tankar och
sammanhang som paverkar vart dtande.
- Vad kompensatoriskt &tande och socialt &tande innebdr och kdnnedom om strategier
som kan anvandas for att hantera den typen av atande.
- Kunskap om moderna dieter och hur de paverkar vara kroppar, vara fysiska signaler,
vart medvetande och var hjarna.
- Mindfulnessutévande och hur det hjalper oss att bli mer medvetna i vart dtande.
- Om hjarnans formbarhet (neuroplasticitet).
- Hur vi kan anvanda oss av de sju attityderna inom mindfulness.
- Hur vi kan vélja kdnslan av tillfredstéllelse genom att tréna hjarnan till ett mer positivt
tdnkande, handlande och k&dnnande.
- Stress och strategier for att medvetandegdra och hantera stress.
- Ovningar och teorier kring hur du gér nagot till en vana.
- Medvetet dtande ur ett miljdperspektiv.
- Traning i att leda mindfulnessmeditationer, évningar i mindful eating och évningar i
kognitiv beteendeterapi riktat mot dtandet.
- Mindful eating-6vningar som exempelvis; Andningsankaret kring dtande, Sinnes-
meditation, SOAS kring kompensatoriskt atande, Sittande meditation pa mat- & dryck-
esfri plats i hemmet, Meditation dver medkéansla, Kroppsscanning m.m.
- Ovningar i kognitiv beteendeterapi som exempelvis; Oskrivna regler kring dtandet,
Ovningar kring tankeféllor, Ovningar kring livssanningar, Utlésande triggers som

\_paverkar vart tande, Dagbok fér medvetet dtande m.m. Y,

~

Syftet ar att du efter utbildningen dessutom har en

(- Fordjupad sjalvkdannedom och 6kad medvetenhet om egna vanemonster bade kring\
atandet och livet i 6vrigt.
- Férbattrad magkénsla och intuition.
- Okad forstdelse och medvetenhet om andras beteenden och om hur du hanterar andras
stress, smérta, dngest, nedstdmdhet, oro och sorg.
- Okad insikt i hur du behaller energi i métet med andra (sjdlvomhéndertagande).
Tillracklig kunskap for att kunna leda egna kurser i mindful eating och fér att kunna
integrera mindful eating i din yrkesroll. D

Utbildare Elin Borg

- Socionom

- Lic. Kostradgivare

- Mindfulnessinstruktor

- Forelasare

- Forfattare till boken Mindful eating
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