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P0OzZVANKA NA VZDELAVACI KURZ

33/20 Kurz: Mindfulness-based stress reduction (MBSR) — pokracovani
Datum: 24. 10. 2020

Misto: Online

Délka: 5 hodin

Pocet kreditG: 5

U&astnicky poplatek: 800 K¢&

Odborny garant: MUDr. Marcela Kfizova

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

Mindfulness-based stress reduction (MBSR) je lécebny program sniZovani stresu, ktery vyvinul na konci
sedmdesatych let 20. stoleti Jon Kabat-Zinn na lékarské fakulté univerzity v Massachusetts. VyuZiva psychologicky
pojem vsimavost (anglicky mindfulness). Cilem programu je pomoci lidem lépe zvladat stresujici podnéty a rlizné
projevy dlouhodobého stresu, jako je Uzkost, deprese a vyCerpani.

Cést teoreticka (doc. MUDT. Petr Zach, CSc.)

Formou predndsky budou posluchaci seznameni na odborné drovni s klicovymi anatomicko-fyziologickymi poznatky
ohledné fungovani mozku, téla a mysli ve stresu. Tento popis bude doplnén a korelovan se soucasnymi vyklady
meditace, jogickych cvik(l a dechovych cvikd, jak jsou vyucovany v tradic¢nich vychodnich systémech. Prostor bude
ponechan vice na otazky a odpovédi ucastnik(. Predpoklada se zakladni znalost stavby a funkce nervového a
endokrinniho systému ¢lovéka.

Cést prakticka (Mgr. Filip Stys)

V praktické casti seminare ucastnici vyzkousi cviceni relevantni k predchazejicimu teoretickému vykladu. Pod
vedenim kvalifikovaného lektora MBSR si prohloubi techniky vedouci ke sniZeni stresu a aktivaci nervového systému.
Zaroven si prohloubi uvédomovani proZivani pritomnosti na uUrovni télesnych, myslenkovych a emocionalnich
procestl. Oproti zakladnimu kurzu bude ponechdn vice prostor na otazky a odpovédi tcastnikd. Uéastnici obdrii
pracovni sesit a audio nahravky, aby mohli MBSR pouzivat i po skonéeni kurzu.

Predpokladany zavér: 13.30

Odborna vzdélavaci akce je pofadana v ramci celoZivotniho vzdélavani Iékari dle SP ¢. 16.
Cislo u¢tu: 19 - 1083620217/0100; variabilni symbol — 3320
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