Strucéné predstaveni kurzu Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR):

MBSR, Cesky "Program na snizeni stresu zaloZzeny na vSimavosti", je osmitydenni kurz zaméreny
na zlepSeni schopnosti zvladat stres, Uzkost a chronickou bolest pomoci technik mindfulness
(vS§imavosti). Tento program byl vyvinut Dr. Jonem Kabat-Zinnem na konci 70. let na
Massachusettské univerzité. Jeho cilem je rozvijet schopnost byt plné pfitomen v pfitomném
okamziku bez posuzovani a naucit se efektivhé reagovat na stresoveé situace.

Strucény program kurzu MBSR

Kurz probiha v osmitydennich lekcich (2 a % hodiny kazda) a zahrnuje také jeden celodenni
programu - retreat. Kazda lekce ma specifické zameéreni a obsahuje teoretické i praktické ¢asti.
Klicovou soucasti programu je domaci praxe, v rozsahu 20-40 minut denné, po dobu trvani
programu.

Obsah doprovodnych skript, ktera jsou ur¢ena pro ucastniky programu, jako podpora pro
domaci praxi, dale jsou to jeSté audio nahravky.

Obsah

Strana

Uvodni informace k programu
7-10

Proc¢ jsem se prihlasil/a do tohoto programu?
12

Tyden 1 - Uvod do mindfulness
13-23

Tyden 2 - Vnimani a vS§imavé zachazeni se stresory
24-35

Tyden 3 - Radost a sila byti v pfitomnosti
36-45

46-57 | Tyden 4 - Zvidavost a otevienost ke stresu jako cesta ke snizeni negativniho
efektu stresové reaktivity

Tyden 5 - VSimavost k nasi rostouci kapacité vedomé odpovidat a rychleji se
58-66 | zotavit z kazdodennich stresu

Tyden 6 - VSimavost ve vztazich a posilovani odolnosti k Zivotnim vyzvam a
67-77 | stresorim

Tyden 7 - Integrovani praxe vS§imavosti do bézného zivota. Laskavost k sobé
78-88

Tyden 8 - VSimavy zivot. Udrzeni a rozvijeni vS§éimavosti v dal§im Zivoté
89-96




Dalsi moznosti, jak mindfulness rozvijet v programech Ceského mindfulness
97 institutu

Doporucena literatura

98

Inspirace
929

Podékovani a rozlouceni
100

Coje aconeni mindfulness
- Zakladni techniky vSimavosti a kotveni pozornosti v pfitomnosti
-Vnimani téla a dechu

VSimavost vici télu (Body Scan)
- Nacvik vnimani télesnych pocitd
- Jak pouzivat vS§imavost k uvolnéni napéti

Rozvoj flexibility a sily prostfednictvim jemného pohybu a ch(lize
- ZlepSeni propojeni téla a mysli
- Jak rozpoznat a zvladat stresovou reakci téla a mysli
- Nacvik relaxa¢nich technik

VS§imavé zvladani obtiznych emoci
- Jak pracovat s emocemi, jako je strach, hnév nebo Uzkost
- Techniky pro rozvijeni laskavosti a sebepfijeti

VSimavé zvladani myslenek
- Uvédomovani si negativnich myslenkovych vzorct
- Techniky pro praci s rusivymi myslenkami

Aplikace vSimavosti do kazdodenniho Zivota
- Praktické tipy, jak pouzivat mindfulness v béznych situacich
- V§imavé komunika¢ni dovednosti

Zavér a integrace naucenych dovednosti
- Shrnuti celého kurzu
- Vytvoreni planu, jak zaclenit v§imavost do zivota dlouhodobé



