CESKA LEKARSKA KOMORA, ODD. VZDELAVANI,

Lékarska 2, 150 30 Praha 5, tel.: 234 760 710, e — mail: vzdelavani@clkcr.cz, www.lkcr.cz

P0OzZVANKA NA VZDELAVACI KURZ

13/20 Kurz: Mindfulness-based stress reduction (MBSR)
Datum: 8. 2. 2020

Misto: Praha 4, Budéjovicka 15, Hotel ILF

Délka: 5 hodin

Pocet kreditG: 5

Ucastnicky poplatek: 800 K¢, pfi paltbé na misté 900 K¢&
Odborny garant: MUDr. Marcela Kfizova

Program:
Registrace: 8.30 hod.
Zahdjeni: 9.00 hod.
Anotace:

Mindfulness-based stress reduction (MBSR) je Ié¢ebny program sniZzovani stresu, ktery vyvinul na konci
sedmdesatych let 20. stoleti Jon Kabat-Zinn na |ékarské fakulté univerzity v Massachusetts. Vyuziva psychologicky
pojem vsimavost (anglicky mindfulness). Cilem programu je pomoci lidem Iépe zvladat stresujici podnéty a rizné
projevy dlouhodobého stresu, jako je Uzkost, deprese a vycerpani.

Cast teoreticka (doc. MUDr. Petr Zach, CSc.)

Formou prednasek trvajicich asi 1 hodinu jsou posluchadi seznameni na odborné Urovni se zakladnimi principy
organizace struktur CNS ve vztahu ke stresové regulaci. Cast neuroanatomickd se zaméfuje na moderni poznatky z
oblasti zapojeni limbického systému, utvareni pamétové stopy a jeji modifikace, regulace spankového cyklu a obecné
neurohumoralni regulace. Cast psychologicka se zaméfuje na v souc¢asné dobé aktualni propojeni technik prace s
télem, dechem a mysli na fungovani nervového systému a ovlivnéni organovych celk(i ve smyslu lepsi koordinace.
Cast prakticka (Mgr. Filip Stys)

V praktické ¢asti seminare Ucastnici vyzkousi cvi€eni relevantni k predchdazejicimu teoretickému vykladu. Pod
vedenim kvalifikovaného lektora MBSR se nauci jednoduché techniky vedouci ke sniZeni stresu a aktivaci PNS.
Zaroven si zkusi uvédomovani si prozivani pfitomnosti na Urovni télesnych, myslenkovych a emocionalnich proces.
Tato cviceni snizuji jak psychologické, tak fyziologické ucinky stresu. Nedilnou soucasti je i zpétna vazba a reflexe
zkugenosti. U¢astnici obdrzi pracovni seit a audio nahravky, aby mohli MBSR pouZivat i po skonéeni kurzu.

Predpokladany zavér: 13.00 hod.

Odborna vzdélavaci akce je pofadana v ramci celoZivotniho vzdélavani Iékart dle SP €. 16.
Cislo Gétu: 19 - 1083620217/0100; variabilni symbol — &islo kurzu (bez lomitka)
Potvrzeni o uhradé je nutné predloZit pfi registraci.

Dopravni spojeni:

Hotel ILF, Budéjovicka 15/743, Praha 4

Doprava z hlavniho vlakového nadrazi

Nastup na metro trasy C stanice "HLAVNI NADRAZ{" smér HAJE, vystup na stanici "BUDEJOVICKA".
Doprava z hlavniho autobusového nadrazi

N&stup na metro trasy C stanice "FLORENC" smér HAJE, vystup na stanici "BUDEJOVICKA".
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