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Senast reviderad 2014-03-12 av Fakulteten for hélso- och livsvetenskap. Revisionen
géller: litteraturlistan och engelsk overséttning av kursplanen.

Kursplanen géller fran och med vérterminen 2015

Forkunskaper
22,5 hp inom programmet, SAPS?2 eller motsvarande.

Mal
Efter avslutad kurs forvéantas studenten kunna:

e visa prov pa forstaelse for de biologiska och psykologiska reaktionerna pa olika
typer av stress och stressituationer och sociokulturella, sociala och andra
faktorers inverkan pa stress och stressreaktioner

e analysera olika samband mellan hélsa och stress

¢ utvérdera olika teorier/modeller for stresshantering

e Dbeskriva stressreaktioner ur ett konsperspektiv

e forklara mindfulness i teori och tillimpning ur ett historiskt savil som samtida
perspektiv

e kritiskt granska mindfulnessbegreppet ur ett psykologiskt vetenskapligt perspektiv

o tilldimpa olika mindfulnessbaserade tekniker samt sjélvstdndigt granska effekterna
av traningen utifran dels ett metakognitivt perspektiv och dels utifran stressteori



Innehall

e biologiska och psykologiska reaktioners betydelse vid stress
e sociokulturella faktorers betydelse for stress

e arbetsrelaterad stress

e stress ur ett konsperspektiv

e mitning av stress

e olika historiska och samtida perspektiv pd mindfulness, dess mening, uppkomst,
kriterier for tillimpning samt forankring i psykologisk teori.

¢ mindfulness och evidens. Vetenskapligt forankrad kunskap om mindfulness i
organisationer och paverkan pa effektivitet, stress och arbetsglidje.

e cgen forméga och tréning i att under kursen regelbundet tillimpa
mindfulnessbaserade metoder. Forankring av trianingens effekter i psykologisk
teori samt i ett overgripande metakognitivt perspektiv sker genom att dagbok fors
avseende den egna trianingen och dess effekter.

Undervisningsformer

Forutom deltagande vid foreldsningar arbetar studenten med litteraturstudier,
seminarieuppgifter och skriftliga redovisningar. Dértill kommer daglig egen tréning av
mindfulness baserade tekniker under minst tva veckor. Undervisningsformerna
forutsétter studenternas aktiva deltagande i alla kursmoment. Laborativa inslag
forekommer.

Undervisningssprak, svenska. Om internationella studenter registreras ges kursen pa
engelska.

Examinationsformer
Kursen beddms med betygen Underkind, Godkénd eller Vil godkénd.
Examinationen sker i form av muntlig och skriftlig redovisning av seminarieuppgifter.

Kursviérdering

Efter avslutad kurs genomfors en skriftlig kursutvirdering. Kursutvérderingen
sammanstélls och aterkopplas till studenterna samt arkiveras enligt institutionens
bestammelser

Ovrigt
Kursen ingér i programmet SAPS2. Eventuella merkostnader i samband med uppgifter
och dylikt bekostas av studenten.
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