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P0OzZVANKA NA VZDELAVACI KURZ

58/24 Kurz: Mindfulness-based stress reduction (MBSR) I. - ONLINE
Datum: 6. 4. 2024

Délka: 5 hodin

Pocet kreditd: 5

U¢astnicky poplatek: 1 000 K¢&

Cislo Gi¢tu: 19 - 1083620217/0100

Variabilni symbol — ¢islo kurzu: 5824

Odborny garant: MUDr. Marcela KfiZova
PFednasejici: doc. MUDr. Petr Zach, CSc., Magr. Filip Stys

V pripadé zajmu prosime o vyplnéni prihlasky.
PRIHLASKA: Vzdélavani / Kurzy CLK - Ceskd Iékatska komora (lkcr.cz)

Zahajeni: 9.00 hod.

Kurz bude probihat online pfes platformu Zoom (podrobné instrukce k pfipojeni obdrzi Ucastnici pfedem). VSechny
materialy (audio nahrdvky meditaci, slajdy, texty atd.) ucastnici obdrzi po skonéeni kurzu e-mailem.

Anotace:

Mindfulness, neboli v§imavost, je védecky podloZena metoda, ktera uci, jak efektivné zvladat stres, negativni emoce
a opakujici se myslenky. Tento pfistup vede k vétsi rovnovaze, klidu a pozornosti v kazdodennim Zivoté. Kurzy
mindfulness, které nabizime, jsou zaloZeny na osvédceném programu mindfulness-based stress reduction (MBSR),
vyvinutém Jonem Kabat-Zinnem na University of Massachusetts. Program je urcen pro kazdého, kdo si pfeje zlepsit
svou schopnost zvladat stres a zvysit svou osobni pohodu a Stésti.

V teoretické ¢asti posluchaci ziskaji pfehled o souc¢asném stavu pozndni neuroanatomie a neurofyziologie CNS

ve vztahu ke stresové ose a mechanismu odmény — dvou zakladnich okruhd modulujicich rozhodovani se, stav
napéti, relaxace a motivace. Pfednaska je vedena formou prednaskové prezentace a online zobrazeni relevantnich
struktur CNS pomoci programu Anatomy 3D atlas.

V praktické ¢asti naseho kurzu se Ucastnici pod vedenim certifikovaného lektora MBSR seznami s rliznymi technikami
mindfulness, které Ize snadno zaclenit do kazdodenniho Zivota. Tyto techniky jsou navrZzeny tak, aby pomohly snizit
stres, zlepsit zvladani emoci a celkové zvysit spokojenost a pocit §tésti. Ugastnici se nauéi, jak aplikovat tyto techniky
v kazdodennim Zivoté, a to prostrednictvim praktickych cviceni, kterd zahrnuji uvédomovani si prfitomného okamziku
a reflexi vlastnich zkuSenosti. Po skonéeni kurzu obdrzi materidly a audio nahravky, které jim umozni pokracovat v
praxi mindfulness i po jeho skonceni.

Tento kurz je navrzen tak, aby uUcastnikim poskytl nastroje pro védoméjsi Zivot, ktery podporuje jejich osobni a
profesiondlni rozvoj prostfednictvim praktickych cvic¢eni a teoretického poznani z oblasti mindfulness.

Predpokladany zavér: 13.00 hod.

Odborna vzdélavaci akce je pofadana v ramci celoZivotniho vzdélavani Iékaft dle SP €. 16.
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