CESKA LEKARSKA KOMORA, ODD. VZDELAVANI,

Drahobejlova 27, 190 00 Praha 9, tel.: 234 760 710, e — mail: vzdelavani@clkcr.cz, www.lkcr.cz

POzVANKA

TEMATICKE WORKSHOPY- jedna se o interaktivni akce

Na jednotlivé workshopy je moZné se prihlasovat samostatné, uicast na vSech neni nutna.
(je vhodné mit zapnutou kameru a mikrofon)

ONLINE

O programu:

Série Ctyf tematickych workshop( nabizi lékarkam a Iékarim prakticky Uvod do mindfulness — pfistupu zalozeného
na védeckych poznatcich, ktery podporuje psychickou odolnost, schopnost regulovat stres, rozvijet pozornost

a pecovat o vlastni dusevni kapacitu. Kazdy ze ¢tyf workshop( propojuje strucny odborny kontext s praktickymi
cvicenimi, ktera lze vyuzit v kazdodennim pracovnim i osobnim Zivoté. Program je urcen lékarkam a lékafim bez
predchozi zkuSenosti s mindfulness i tém, ktefi si chtéji pfipomenout jeji principy a vyuZit vedenou praxi jako
prostor pro védomou péci o sebe. Absolvovani vsech nebo nékterého z workshopl mize pomoci s rozhodnutim
o absolvovani intenzivniho osmi tydenniho programu MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction).

Délka: 3 hodiny, 17:00 — 19:15 hod.

Pocet kreditl: 3

Max. pocet osob ve skupiné: 20

Ucastnicky poplatek: 600 K¢

Cislo u¢tu: 19-1083620217/0100, variabilni symbol je &islo akce (bez lomitka)
(do zprdvy pro prijemce je nutné uvést jméno ucastnika)

Odborny garant: MUDr. Marcela Kfizova
Lektor: Ing. Marcela Klauzova Roflikova, MBA
Certifikat lektorky k vedeni programu MBSR - qualification-mbsrl1.pdf (mindfulness-institut.cz).

118/26 Jak pracovat s pretizenou mysli: Uvod do mindfulness

Lékarska profese prindsi vysoké naroky na pozornost, rozhodovani i schopnost zvladat velké mnoZstvi
podnétl. Tento workshop predstavi mindfulness jako prakticky a védecky podlozeny pfistup k rozvoji
schopnosti zklidnit mysl, [épe vnimat pfitomny okamzik a vytvorit vétsi prostor pro védomou reakci namisto
automatickych vzorcl. Ucastnici se sezndmi se zdkladnimi principy mindfulness a prostiednictvim
jednoduchych vedenych cviceni si vyzkousi techniky, které mohou pomoci snizit mentdlni pretizeni,
podpofit vnitini stabilitu a pfinést vice klidu do kaZzdodenni |ékarské praxe.

Termin: stfeda 16. 9. od 17:00 do 19:15 hod.

Pfihladka: Vzd&lavani / Kurzy CLK - Cesk4 lékatskd komora

119/26 Jak dovedné zachazet se stresem: Mindfulness jako nastroj psychické odolnostis

Stres je nedilnou soucasti l1ékarské profese. Rozhodujici neni jeho Uplné odstranéni, ale schopnost s nim
ucinné pracovat. Workshop predstavi, jak mindfulness pomahd rozpoznavat stresové reakce, Iépe regulovat
napéti a zachovat vétsi nadhled i v naroénych situacich. U¢astnici se seznami s principy prace se stresem
vychazejicimi ze soucasnych poznatkl neurovédy a osvoji si praktické techniky vyuZitelné béhem
pracovniho dne. Cilem workshopu je podpofit schopnost pecovat o vlastni psychickou kapacitu

a dlouhodobé udrzitelné vykonavat narocnou lékarskou profesi.

Termin: stfeda 21.10. od 17:00 do 19:15 hod.

Pfihlaska: Vzd&lavani / Kurzy CLK - Cesk4 lékatsk4 komora



mailto:vzdelavani@clkcr.cz
http://www.lkcr.cz/
http://www.mindfulness-institut.cz/files/programy_soubory/qualification-mbsr11.pdf
https://www.lkcr.cz/kurzy-clk?item.id=101627&do%5bload%5d=1
https://www.lkcr.cz/kurzy-clk?item.id=101628&do%5bload%5d=1

120/26 Jak se lépe soustfedit: Trénink pozornosti pro kvalitnéjsi rozhodovani a praci

Schopnost soustredit se, zachovat mentalni jasnost a byt plné pfitomen patfi mezi klicové dovednosti
Iékarské profese. V prostiedi plném prerusovani, informacniho pretizeni a vysokych narok( na rychlé
rozhodovani je pozornost jednim z nejcennéjSich zdroji. Tento workshop predstavi mindfulness jako
systematicky trénink pozornosti, ktery podporuje schopnost zaméfit se na podstatné, Iépe pracovat

s rozptylenim a zvysit kvalitu pfitomnosti pfi kontaktu s pacienty i kolegy. Soucédsti budou praktickd cvic¢eni
zamérena na rozvoj koncentrace a védomé prdce s pozornosti.

Termin: stfeda 18.11. od 17:00 do 19:15 hod.

PFihlagka: Vzdéldvani / Kurzy CLK - Ceska |ékarska komora

121/26 Laskavost a soucitnost k sobé samym v lékaFské profesi: Jak pecovat o sebe pfi péci o druhé
Lékarky a lékafi jsou dlouhodobé vystaveni vysoké mife odpovédnosti, emocni zatéZzi a ocekavani, Ze budou
vzdy silni a vykonni. Tento workshop se zaméruje na vyznam laskavosti k sobé samému (self-compassion)
jako duleZité soucasti psychické odolnosti a prevence vylerpéni. U&astnici se seznami s tim, jak k sobé
pfistupovat s vétSim pochopenim, jak pracovat s vnitfni kritikou a jak rozvijet zdravéjsi vztah k vlastnim
limitdm i chybam. Prakticka cviceni nabidnou zpUsoby, jak kultivovat vnitfni podporu a obnovovat energii
v profesi, jejimz zakladem je péce o druhé.

Termin: stfeda 16.12. od 17:00 do 19:15 hod.

Pfihlaska: Vzd&lavani / Kurzy CLK - Cesk4 lékatskd komora

Vzdéldavaci akce jsou pofadané v ramci celoZivotniho vzdélavdni lékafii dle SP ¢. 16.
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