Distansutbildning 80 veckor

. Diplomerad SLH

Symptom efter langvarig tress och utmattning &r kroppens sétt att berétta fér dig att det &r dags att ta det lugnt och ta
hand om dig sjalv.



DISTANSUTBILDNING DIPLOMERAD SLH
ATERHAMTNINGSTERAPEUT

Vill du hjalpa manniskor att aterhdmta sig efter en utmattning med hjalp av
mindfulness, stresshantering, meditation, andlig- och personligutveckling?
| s fall har du kommit ratt, har far du en gedigen utbildning som hjélper
bade dig och dina kommande klienter att hitta ett inre lugn.

Stressrelaterad ohélsa och utmattning ar en av var
tids storsta folksjukdomar. En stor del av de som fatt
diagnosen far inte den hjalp de skulle behova for att
léka och bli en del av samhallet igen. Fragorna, en-
samheten och radslan kan bli 6vervéldigande och den
kan latt sanka individen djupare i sjukdomen. Vi som
tagit fram denna utbildning har sjalv erfarenhet av ut-
mattning. Den erfarenheten, tillsammans med manga
ars praktiskt arbete med utmattade utgor grunden till
dterhamtningsterapin.

Nar du pdborjar utbildningen till dterhamtningste-
rapeut boérjar du med ett 40 veckor langt dterhamt-
ningsprogram som ar inriktat pa dig, din aterhamtning
och egen utveckling. For att kunna arbeta med andra
manniskor behdver du ndmligen forst ha jobbat med
dig sjalv. For att kunna arbeta med en metod behdver
du forst ha gatt igenom metoden sjalv.

Dessa 40 veckor ar bra fér dig som ar pa vag ur ut-
mattning, eller annan stressrelaterad ohélsa. Om du
inte varit utmattad sa ar detta ett fantastiskt satt att
forebygga utmattning, bygga sjalvkénsla och utforska
ditt inre. Oavsett vad du har for bakgrund sa behover
alla blivande aterhdmtningsterapeuter ha forstaelse
for hur den mentala halsan paverkar livet, relationer
och beteendemonster.

Aterhémtningsterapeut ar ett registrerat varumarke
vilket innebar att endast vi pa Soulful Living kan utbil-
da och diplomera aterhamtningsterapeuter enligt lag.
Utbildningen ar aven kvalitetssakrad av tva av vara
storsta terapeutforbund, namligen Svenska Frisk-
vardsforbundet och Kroppsterapeuterna. Det gor att
yrket ar kvalitetssakrat i flera instanser och att du som
blivande aterhamtningsterapeut kan férvanta dig att
inga i en yrkeskar med samma kunskap, utbildning
och med ett hogt fortroendekapital hos klienter, kun-
der och samarbetspartners.

KORT FAKTA

Lédngd: 80 veckor, dvs ca 1,5 ar

20% studietakt

Du har tre ar pa dig att slutféra studierna.
Full flexibilitet

Anmal dig till féreldsningar nar du har tid.
Férdjupa dig i fokusgrupper om du vill.
All undervisning sker online.

Delbetala rantefritt manadsvis, kvartalsvis
eller varje halvar.

Pris: Se aktuellt pris pa hemsidan.

Startdatum: Se aktuella startdatum pa
hemsidan.

Elevmedlemsskap hos yrkesférbund.

Ansvars & behandlingsskadeférsakring
under utbildningstiden.

Godkand av Svenska Friskvardsforbundet

Godkand av Kroppsterapeuterna
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“Alla blivande Aterhdmtningsterapeuter gér en inre resa fér att férstd metoden, forsté klienten
och fér att ldra sig om processen. For att bli en bra terapeut behéver man leva som man lar och
provat det man praktiserar”

- Marie

INNEHALL

Utbildningen ar holistisk, vilket innebar att den ser
till hela manniskan, kropp, sjal och sinne. Utbildning-
en ar bade bred och djup och innefattar betydel-
sefulla omraden som mindfulness, stresshantering,
meditation och personlig- och andlig utveckling.

Du lar dig bland annat om projektioner, det inre
barnet, speglingar, sjdlvkansla, sjalvfértroende, egot,
illusioner, sinnet och olika modeller for 6kad sjalv-
kdnnedom. | utbildningen utforskar vi aven medbe-
roendets koppling till utmattning och sjalvkanslans
betydelse for att leva ett harmoniskt liv.

Du far ta del av tekniker for stresshantering och du
l&r dig att forstd och hantera angest. | utbildningen
ingar aven en fullstandig 10 veckors kurs i mindful-
ness och en hel modul om meditationstekniker. Vi
studerar ocksa vad den andliga utvecklingen kan till-
féra den moderna manniskan i form av ett inre lugn.
Aterhamtningsprocessen i utbildningen innebér
bland annat att du stillar sinnet, starker sjalvkanslan
och du lar dig att forsta roten till din utmattning. Ge-
nom en djupare forstaelse lar du dig att férebygga
aterfall och méta den riktiga inre orsaken istallet for
att bara arbeta med yttre symptom. Du lar dig dven
att aktivera ditt vilo- och aterhamtningssystem sa att
kropp och sinne far utrymme att laka.

VEM RIKTAR SIG UTBILDNINGEN TILL?

Till dig som vill lara dig mer om stress och
utmattning ur ett holistiskt perspektiv.

Till dig som har egen erfarenhet av
utmattning och vill anvédnda den erfarenheten
till att hjélpa andra.

Till dig som ser att kunskaper om utmattning
och aterhamtning ar efterfragade i manga
delar av samhallet och det kan vara en bra
grundpelare i din verksamhet.

Till dig som arbetar med barn, tonaringar
eller unga vuxna som vill féra ldran om hur man
lever ett liv med ett inre lugn vidare till vara
kommande generationer.

Till dig som arbetar inom HR, med
personalfragor eller rehabilitering dar det &r
en stor fordel att ha en djupare férstaelse for
stressrelaterad ohélsa och utmattning.

Till dig som vill ga utbildningen helt fér din
egen skull, som en fin investering i dig sjélv och
ditt liv.

OBS! Om du &r pavag ur en utmattning sa
behdver du ha kommit sa pass langt att du
kan l&sa och ta till dig information innan du
pabdrjar utbildningen. Du behdver ocksa ha
ork och energi till att arbeta med dig sjalv och
gbra inlamningsuppgifter.

“For den som inte gatt utbildningen skulle jag sdaga : Ga in pa hemsidan och lés du kommer
att inse att du behdéver detta for att finna inre frid och personlig utveckling som ger dig sjélv
utrymme att ldka och sedan dessutom gor att du kan jobba med det som ditt inre ropar efter
att du ska jobba med. En resa som léker dig sjalsligt och som lar dig att det &r okej att leva
inifrédn och ut. Fantastisk, vilken resa! TACK! Fran djupet av mitt hjarta! Véarlden behéver mer
kérlek och omtanke och bérjar vi med oss sjalva sa kan allt ske!”

- Eva

Dipl. SLH Aterhdmtningsterapeut



ATERHAMTNINGSTERAPINS 6 GYLLENE STEG

Arbetet med aterhamtning och vagen till inre lugn sammanfattar vi i de 6 gyllene stegen mot ater-
hamtning. Dessa gyllene steg speglar alla vara tekniker och teorier sammantaget till en tydlig bas
som den fardiga aterhamtningsterapeuten kan inkludera i sitt arbete.

Acceptera det som hant och kapitulera i motstandet kring det.

Ta ansvar for det som hant och ta ansvar fér din 1akning.

Forlat dig sjalv och din omgivning for att det blev sahar.

Lar dig att lyssna pa din intuition, din inre rést, och folj den.

Lar kanna dig sjalv, bade ur ett kroppsligt och ett sjalsligt perspektiv.
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Lat aterhamtningen bli en naturlig del av ditt liv.

" Tack, Soulful Living for en fantastisk utbildning och djup personlig resa! Tack, fér att Ni pa ett
sadant pedagogiskt, respektfullt och kérleksfullt satt givit mig den holistiska kunskap som krévs
for verklig ldkning, att hitta hem och till vad som ar viktigt pa riktigt. Tack, fér méjligheten till
denna enorma utveckling. Tack, for starkt sjalvkansla/respekt och fér alla andra verktyg jag tar
med mig. Jag ska 6dmjukast och pa ett respektfullt sétt féra det viktiga budskapet vidare och
hoppas kunna hjélpa andra till Idkning s& som Ni genom denna utbildning hjélpt, lakt och starkt
mig! Evigt Tacksam Elev! ”

- Linda
Dipl. SLH Aterhdmtningsterapeut

LITTERATUR & KALLOR

Utbildningen &r utformad for att knyta samman modern forskning i mindfulness och stresshantering med
2500 ar gamla meditationstekniker. Teknikerna syftar till att aterknyta kontakten med kroppen och lara
kdnna dess signaler. Du kommer &dven att kunna forklara de fysiska och psykiska reaktioner du upplever i
samband med utmattning.

Hjarnan ar sarskilt paverkad vid utmattning, vi gar igenom varfér med stod fran vardens perspektiv.
Lakarvetenskapen forklarar ocksa varfér aterhamtningsprocessen tar sa lang tid. Samtidigt arbetar du med
att starka sjalvkanslan sa att du ar motiverad att ge dig sjalv den aterhamtning som du behover.

| utbildningen refererar vi aven till teori fran andliga profiler som t.ex. Dalai Lama, Eckhart Tolle, Wayne
Dyer och James Twyman. Teorierna vavs samman med forskning fran kvantfysiken och grundaren av
Mindfulness Based Stress Reduction, Jon Kabat-Zinn. Den andliga litteraturen hjalper oss att skifta
perspektiv pa tillvaron och finna en djupare mening. Dér finner vi dven tekniker for att skifta fokus fran det
intensiva tankearbetet till ett liv med hjarta och sjal som vagvisare.

Tre (3) bocker ingar i utbildningen och kostnaden fér dessa tillkommer pa utbildningspriset.

Vara utbildningar &r inte CSN beréttigade.
Men du kan delbetala utbildningen réntefritt direkt till oss!



VAD AR ATERHAMTINGSTERAPI? LARARE PA UTBILDNINGEN AR:

v En metod speciellt framtagen for att hjalpa manniskor Huvudlarare: Marie Ternrud

med aterhdmtning fran utmattning eller annan o o
" Administratdr & Larare: Emilia Moller

stressrelaterad ohélsa.

v En metod som utgar fran klentens behov genom att Webb & Larare: Maria Larsson
terapeuten méter klenten dér denne befinner sig pa '

o F Gastféreldsare: Malin Larsson
sin livsresa.

¥ En metod dér terapeuten arbetar utifran 6 Gastforelasare: Felicia Wingfors
grundlaggande steg mot aterhamtning, dar

o .. Gastforelasare: Camilla Edman
acceptans OCh medveten narvaro ar Centrala

begrepp. Du hittar mer information om oss pa
¥ En holistisk metod som ser till hela manniskan - hemsidan.

kropp, sjal och sinne, da stress och utmattning

paverkar alla delar av oss.

v En metod dér klenten far hjalp med aktiv
aterhamtning utifran terapeutens kunskap om
stressens och aterhamtningens fysiska och psykiska
mekanismer.

¥ En metod som hjélper klienten att géra de
férandringar som behdvs for en hallbar livsstil och
for att forebygga aterfall i utmattning eller annan
stressrelaterad ohalsa.

¥ En metod som passar lika bra i férebyggande syfte,

for att framja psykisk halsa, som i rehabiliterande
syfte efter utmattning eller vid andra omvalvande /

livshédndelser och provningar i livet.

En aterhamtningsterapeut arbetar pa ett holistiskt satt med hela individen i atanke. Vi arbetar bade
preventivt och vi hjélper till ndr utmattningen redan ar ett faktum. En viktig del i metoden ér att hitta
utmattningens grundorsak, dvs orsaken bakom orsaken. Nér vi funnit den kan vi ocksa férebygga aterfall.

Som fardig aterhamtningsterapeut kan du arbeta enskilt med klienter i samtal. Du kan &ven arbeta med
grupper i aterhamtningsterapi, mindfulness, meditation och stresshantering. Yrket ar varumarkesskyddat
vilket innebar att du kan vara trygg i att alla som har denna titel har samma kunskap och kvalitet pa

sin utbildning. Utbildningen &r godkénd av Svenska Friskvardsférbundet och Kroppsterapeuternas
yrkesférbund som &r tva av Sveriges storsta forbund for terapeuter.

Yrket har ocksa en egen organisation for elever dér man haller kontakten som kollegor, anordnar
retreat och finner nya sammarbetsmajligheter. Aterhamtningsverket ar ett féretag som startas av vara
aterhamtningsterapeuter dar man samarbetar med upphandlingar och marknadsféring av yrket.

Se aktuella starter och priser pa hemsidan!
www.soulfulliving.se



GENEROS FLEXIBILITET

FORINSPELADE LEKTIONER!
Forinspelade lektioner sldpps varje onsdag under hela
utbildningen. Du véljer sjélv nar du tar del av dessa.

SE HUR MANGA GANGER DU VILL!

Du kan se varje forinspelad lektion som du fatt tillgang till
hur madnga ganger du vill under de tre ar du har tillgang till
utbildningen.

ATERKOMMANDE LIVEFORELASNINGAR
Alla féreldsningar ges flera ganger per termin pa olika dagar
och tider, anmal dig till det tillfalle som passar dig bast!

STUDERA SJALV ELLER VAR SOCIAL

Du véljer sjalv om du vill interagera socialt med dina
klasskamrater eller inte. Mdjligheterna &r manga, men social
samvaro &r inget krav.

FRIVILLIGA FOKUSGRUPPER

Det ar helt frivilligt att delta i fokusgrupper, men vi
rekommenderar dessa varmt, vi far mycket berém fér dessa av
vara elever!

PAUSA OM DU BEHOVER

Ta en paus nar du vill under utbildningen, eller gér den i
langsammare takt. Du kan bli klar pa 80 veckor eller dra ut pa
den under tre ar!

DATOR, PADDA ELLER APP | TELEFONEN
Se lektioner eller delta i férelasningar i app eller pa webben,
var och nér du vill!

FRIVILLIGA RETREATS

Det ar frivilligt att delta pa vara retreats, men vi
rekommenderar dessa varmt. Gemenskapen brukar vara
fantastisk!

BYGG PA OCH KOMPLETTERA!

Efter utbildningen kan du komplettera med en vidareutbildning
i yoga for att bli larare i aterhdmtningsyoga, du kan dven
fordjupa dig i kost eller traning.

KRAV/ EXAMINATION

For att komma framat i utbildningen och ta
del av en ny modul behéver du bli godkéand pa
inlamningsuppgifterna pa innevarande modul.

Du behover delta i minst atta férelasningar.
For att din narvaro pa férelasningarna ska
godkénnas behdver du delta under hela
féreldsningen med bild pakopplad.

Godkant deltagande i fokusgrupper
innefattar en individuell inlamningsuppgift.

Du behover ha haft tre samtal med tre olika
tréningsklienter fér att examineras.

| slutet av utbildningen lédmnar du in ett
mindre examensarbete med fokus pa dina
tréningsklienter.

Du behover acceptera och félja Soulful
Livings etiska regler for att kunna vara verksam
inom yrket.

GEMENSKAP

Fokusgrupper - | gruppen har du mgjlighet
att dela dina tankar med dina klasskamrater
samtidigt som du lér dig mer om ett utvalt
dmne i utbildningen.

Under utbildningen erbjuder vi ett stort antal
férelasningar dér du far méta oss och dina
klasskamrater.

| communityn f6r utbildningen far du aktuell
information, du kan stalla fragor och méta bade
oss och dina klasskamrater.

Ansvariga larare ger dig |6pande feedback
pa dina inldmningsuppgifter sa att du far
vagledning och stéd pa din inre resa.

Vi erbjuder retreats for vara elever tva ganger
per ar. Dar far du mojlighet att traffa oss och
dina klasskamrater. Pa retreatet betalar du
endast fér mat och logi.

Behover du samtalsstod i diin utbildning
erbjuds du tre kostnadsfria samtal med elev
som ar i slutet av utbildningen.

Om du behover ytterligare samtal kan du
alltid boka det med en larare till férmanliga
priser. Vi erbjuder paketpris och avbetalning.



MODULER SOM INGAR I UTBILDNINGEN

MODUL 1 - EN INRE RESA,
ATERHAMTNINGSPROGRAM
20 lektioner

Holistisk lara
Vad ar stress & utmattning?
Vad ar aterhamtning?

Du ar inte dina tankar

Sjalvfortroende, sjalvkansla, sjalvbild &
sjalvmedkansla

Ditt inre barn
Meditationer & Gvningar
Medveten narvaro
Angesthantering

Radsla & karlek
Medberoende

Hogkanslighet

MODUL 3 - MINDFULNESS,
ATERHAMTNINGSPROGRAM
10 lektioner

En fullstdndig mindfulnesskurs 10 veckor
De 7 (9) attityderna

Historien om mindfulness
Mindfulnessmeditationer

Mindfulness & utmattning

Att leva ett mindfult liv

Ovningar & sjalvreflektion

Medveten narvaro

Autopiloten & livshantering

MODUL 2 - KROPPEN A,
ATERHAMTNINGSPROGRAM
4 lektioner

Vad ér stress?

Kamp- & flyktreaktionen
Kortisol

Inflammation
Antiinflammatorisk kost
Inflammationsdrivare
Inflammationsdéampare
Traning

Varfor far man angest?

MODUL 4 - 6 GYLLENE STEG,
ATERHAMTNINGSPROGRAM
6 lektioner

Varje gyllene steg dgnas en lektion och
forklaras pa djupet

Stegen tar dig mot dterhéamting och nya
perspektiv

Innehaller enkla visdomar som hjalper dig i
vardagen

Att leva aterhdmtning

Acceptans, forlatelse, ansvar &
sjalvkdannedom

Meditationer & 6vningar

” Denna utbildningen har hjélpt mig i sa mycket, fatt mig att inse vad som ér viktigt pa riktigt,
att dlska mig sjélv, ha tillit och tdlamod. Framférallt visat vdagen till ett battre maende och en
livsstil i balans och harmoni. Vilken resa denna utbildningen har tagit mig pa. Detta ar bara

startskottet pa en livslang resa med fantastiska verktyg att anvdnda mig av. TACK Att fa hjélpa

och dela denna kunskapen med andra ska bli helt underbart. ”

- Anna

Dipl. SLH Aterhdmtningsterapeut



MODULER SOM INGAR | UTBILDNINGEN

MODUL 5 - KROPPEN DEL B, MODUL 6 - MEDITATION,
TERAPEUT TERAPEUT
4 lektioner 6 lektioner
Diagnos i ett historiskt perspektiv Tyst meditation - teknik
Hjarnan Meditera Over ett amne
Signalsubstanser Matrameditation
Hormoner & klimakterie Visuell meditation
Vénster & hoger hjarnhalva Ljudmeditation & vibrationer
Sympatiska & parasympatiska Energimeditation
nervsystemet

Vagledd meditation

Fascia & lymfsystemet
e Lar dig att skriva din egen vagledda

Vagusnerven & vagustonen meditation
MODUL 7 - ANDLIG DJUPDYKNING, MODUL 8 - STRESSHANTERING,
TERAPEUT TERAPEUT
15 lektioner 5 lektioner

Kérnan i det vi kallar andlighet Vad &r stresshantering?

EKIM “En kurs i mirakler” Vad handlar den Varfor blir vi stressade for olika saker?

egentligen om?

Andlig visdom i manga generationer blir Sirsssnanterig uiien 7 hérmpelare

till kloka rad har och nu ' . )
Hur kan vi arbeta aktivt med att oka

Varfor ar vi alla ett? Vi forklarar begreppet formagan att hantera stress?
oneness

. Stressorer
Andlighet knyts samman med stress

Kan man forlata och varfér ar forlatelse Skillnaden pa langsiktig & kortsiktig
hjalpsamt? stresshantering

Kvantfysik, dina tankar och aterhamting Livsperspektiv & individuella linser

Du ar inte dina tankar!

Attraktionslagen, Lagen om sjalens
attraktion (LOSA)




MODULER SOM INGAR I UTBILDNINGEN

MODUL 9 - ENSKILDA SAMTAL & GRUPPER,
TERAPEUT
8 lektioner

Soulful Livings etiska regler
Lagar & férordningar for yrket

Samtalstekniker - enskilda terapeutiska
samtal

Oppna & slutna fragor

Nivaer av lyssnande
Relationen terapeut - klient
Spikes & linking

Terapeutens roll & ansvar
Traningsklienter

Ditt ansvar som gruppledare
Horisontell & vertikal reflektion

Hur blir man en bra ledare?
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FOKUSGRUPPER

Fokusgrupperna &r inte obligatoriska
men det ger ett stort mervarde i form av
foérdjupande kunskaper och gemenskap med
klasskamraterna.

Du kan inga i grupper med 3-8 elever och ni
mots pa Zoom eller nagon liknande plattform.

Ditt deltagande i en fokusgrupp kommer att
finnas med som férdjupning i ditt studieintyg.

MODUL 10 - ATT STARTA FORETAG,
TERAPEUT
2 lektioner

Hur startar man ett féretag?
Vilka foretagsformer finns?
Foretags regler & lagar
Moms & skatt

Tips infor bokforing
Marknadsféring

Profilering av yrket

FORELASNINGAR

Du behdver narvara pa minst atta
féreldsningar av totalt 16 fér att bli godkand.
Tre av dessa ar obligatoriska.

Vi erbjuder varje féreldsning flera ganger
varje termin vid olika tider, dvs bade dagtid
och kvallstid. Du anmaler dig sjalv till den
féreldsningstid som passar dig bast.

Vi rekommenderar att du ar med pa alla
vara forelasningar eftersom det ger ytterligare
kusnkaper och djup till din utbildning.

AMNEN FOR FOKUSGRUPPER

Berattelsen om dig

Medberoende som orsak till utmattning
Hogkanslighet

Mindfulness i vardagen

Meditation - tillsammans provar ni olika
tekniker

6 gyllene steg



FINANSIERING

VI ERBJUDER FYRA OLIKA BETALNINGSALTERNATIV

ALTERNATIV 1 - HELA UTBILDNINGEN
Du betalar hela beloppet manaden innan utbildningens start.

ALTERNATIV 2 - HALVARSVIS

Dela upp beloppet i 3, faktura kommer var 6:e ménad med start manaden innan utbildningens start.
Totalt 3 betalningar.

ALTERNATIV 3 - KVARTALSVIS

Dela upp beloppet i 6, faktura kommer var 3:e médnad med start manaden innan utbildningens start.
Totalt 6 betalningar.

ALTERNATIV 4 - MANADSVIS

Manadsvis delbetalning i 18 manader, forsta fakturan kommer manaden innan utbildningens start.
Totalt 18 betalningar.

Aktuella priser och summor hittar du pa www.soulfulliving.se

OBS!

Forsta betalningen maste vara oss tillhanda den dagen du 6nskar pabérja utbildningen. Aviavgift tillkommer vid

manadsbetalning. Kreditupplysning kan komma att géras vid delbetalning. Paminnelseavgift f.n. 60 kr samt rénta
enligt rantelagen.

Litteraturkostnad tillkommer for tre bocker samt mat och logi pa retreatet om du dnskar delta pa detta.
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TIPS ANMALAN

Delar av utbildningen kan tas som friskvard

D aler di kelt pa var hemsida:
dar du kan nyttja ditt friskvardsbidrag. uanmaer dig enkelt pa var hemsida

www.soulfulliving.se

Visste du att du kan anséka om finansiering @ ‘:'ﬁ'ﬁi‘@
hos bade omstallningsfonden och ,‘i._ﬂ_;':_i:i-:ﬁ:: if'ﬁi.,_ .
trygghetsradet? b el PRl 1
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VARMT VALKOMMEN TILL SOULFUL LIVING!
ANMAL DIG ENKELT PA WWW.SOULFULLIVING.SE



