CESKA LEKARSKA KOMORA, ODD. VZDELAVANI,

Lékarska 2, 150 30 Praha 5, tel.: 234 760 710, e — mail: vzdelavani@clkcr.cz, www.lkcr.cz

P0OzZVANKA NA VZDELAVACI KURZ

21/21 Mindfulness pro Iékafe - Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR ) - online

Prakticky 8tydenni program zaméreny na zklidnéni mysli, redukci stresu a vice spokojenosti v Zivoté.
Datum zahdjeni: 30.3. do 18.5 — vzdy v utery od 16.00 do 18.00 hod. + 15. 5. 2021. v sobotu

od 8 do 12 hodin

Délka: 2 hodiny (celkem 8x2 hodiny + 4 hodiny, celkem 20 hodin)

Pocet kreditl: za kazdou lekci 2 kredity, ucastnici obdrzi souhrnny doklad

Ucastnicky poplatek: 2600 K¢

Cislo G¢tu: 19-1083620217/0100, variabilni symbol 2121

Lektorka: Ing. Marcela Roflikovd MBA, s praxi v CR ve vedeni tohoto programu od roku 2015, akreditovana
lektorka MBSR a spoluautorka knihy Mindfulness pro kazdého (Grada, 2020)

Cesky mindfulness institut

Poznamka: z kazdé lekce obdrzite zaddni na domaci praxi, kterd je soucasti programu. Proto pfipadna
neucast na lekci neni prekazkou k zaregistrovani se do programu.

1. Celosvétoveé standardizovany format mindfulness vycviku.

2. 8 dvouhodinovych setkdni v 8 tydnech + 4hodinové setkani v 7. tydnu (sobota dopoledne)

3. Skripta a audio nahravky pro podporu domaci praxe.
Védéli jste, Ze mindfulness muzZete rozvijet i u svého oblibeného Salku kavy? V ordinaci. Uprostied chaosu
béZiného dne. A tim pfispivat ke své vétsi Zivotni spokojenosti.

Co vas ve vycviku ¢eka?

1. Lépe pochopite fungovani své mysli.

2. Naucite se, jak Zit vice v pfitomnosti. (Podle vyzkumU je to néco mezi 20-50 % Casu, kdy jsme ve
svych Zivotech pfitomni, tj. védomi si toho, co pravé délame, jak se u toho citime, ten zbytek Zijeme
v urcité fikci, planujeme ,,co by kdyby“ nebo se obracime stale do minulosti. Ale nase Zivoty se déji
praveé ted.)

Naucite se odpojovat nékteré svoje autopilotni reakce, nereagovat na vSechno hned.

Objevite zdroje laskavosti k sobé i k druhym.

Naucite se byt vSimavéjsi ke svému okoli, [épe vychazet s druhymi.

Budete sdilet svoje zkusSenosti s ostatnimi Uc¢astniky vycviku, ¢imz se budete inspirovat a zaroven

mUzZete inspirovat ostatni.

7. Mezi jednotlivymi lekcemi si budete provadét tzv. formalni a neformalni cviceni doma, v praci,
zkratka ve svém Zivoteé.
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Odborna vzdélavaci akce je pofadana v ramci celozivotniho vzdélavani lékaru dle SP €. 16.
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