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Informace

o 8tydennim programu Snizovani stresu pomoci véimavosti (MBSR)
MBSR je osmitydenni program, zaméreny na praci se stresem s vyuzitim
tréninku véimavosti. Jedna se o certifikovany kurz, ktery ma ustalenou
strukturu, rozsah i obsah. Jeho cilem je zlepSeni zvladani slozitych
Zivotnich situaci, slozitych emoci i obtizi v komunikaci. Vyzkumy ukazuji
zmirnéni depresivnich stavll a Uzkostného proZivani, zvyseni Zivotni
pohody a empatie k druhym. Jednd se o préci ve skupiné Gcastnikd, pFi
které mdZeme pracovat i s emocnimi nebo osobnimi tématy.

DdleZité aspekty programu:

1. MlEenlivost - nesdélujeme Udaje o druhych osobach, se kterymi se svérili
v jednotlivych setkanich, a stejné predpokldddme i o ostatnich, Ze o nasich
tématech bude zachovana mlcenlivost.

2. Svoboda volby - svobodné volime obsahy, které chceme sdélovat, mdme pod
kontrolou miru i obsah toho, co sdélujeme.

3. Psychické zdravi - tento kurz nenahrazuje lé¢bu ani psychoterapii. MdzZe ji viak
dobre dopliovat.

4. Osobni angazovanost - je vhodné se zUcCastnit véech 9 setkani a pracovat na
domécich cvicenich. Chybéni na vice neZ dvou setkdnich mdZe komplikovat
dokonceni skupiny.

Lektor: MUDr. Mgr. Kristyna Drozdovd, Ph.D.
Misto konani: Husova 11, Jihlava, u¢ebna, 1.patro
Cas: 16:00 - 18:30 (2,5h)

Na cviceni potfebujete jen pohodlné obleceni, které Vas nebude nikde
tlacit, a své odhodlani.

Setkani: 1. setkani 06.10.2023 (patek)
2. setkani 13.10.2023 (patek)
3. setkani 20.10.2023 (patek)
4. setkani 27.10.2023 (patek)
5. setkdni 03.11.2023 (patek)
6. setkdni 09.11.2023 (&tvrtek)
7. setkdni 16.11.2023 (étvrtek)
8. setkani 23.11.2023 (Etvrtek)

Celodenni setkani 17.11.2023 (9:00 - 15:00) (patek, svatek) nebo 18.11.2023
(9:00-15:00) (sobota) - podle mozZnosti studia Jga Jihlava, upfesnime
do konce zZar.

Kurzovné 6000,- ¢&.

Uhradte prosim pred za¢atkem prvni lekce na Géet 270 108 0495 /2010.
Do pozndmky uvedte své jméno.

Pokud budete potiebovat fakturu, sta¢i dat predem védét, poslat mi
nezbytné fakturaéni Gdaje a ja ji obratem vystavim.

Potvrzeni o U¢asti Vam pripravim pred koncem programu. VZP prispivéa
na pohybové aktivity, pokud byste chtéli tento prispévek zkusit vyuzit,
mohu na potvrzeni napsat véimava jéga.

S prénim krasného dne
Kristyna Drozdova
Lektorka kurzu MBSR
V Jihlavé 11.9.2023



