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P0OzZVANKA NA VZDELAVACI KURZ

59/24 Kurz: Mindfulness-based stress reduction (MBSR) II. - ONLINE
Datum: 4. 5. 2024

Délka: 5 hodin

Pocet kreditd: 5

U¢astnicky poplatek: 1 000 K¢&

Cislo Gi¢tu: 19 - 1083620217/0100

Variabilni symbol — ¢islo kurzu: 5924

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 - Ceské lékaFska 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 podloZzena 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. Ve druhé ¢asti kurzu MBSR se ponofime hloubéji
do teorie i praxe, nicméné je mozna Ucast i bez absolvovani prvni ¢asti.

Cast teoreticka

Posluchac¢lm bude rozsifena prva ¢ast teorie o dechovy cyklus, jeho fizeni a vliv na pochody v téle v souvislosti

ke stresu a jeho ovlivnéni. Vyznam dechového cyklu na pochody v CNS (obéhovy systém a metabolické drahy) bude
uveden na pfikladu dvou civiliza¢nich onemocnéni — hypertenze a diabetes Il. typu. Dale bude uveden modelovy
priklad vlivu lithia na stabilizaci membrany neuronu a fyzikalni aspekty rozdilu efektu izotopl 6 a 7 v souvislosti

s bipolarnim onemocnénim a praci M. P. A. Fishera (Santa Barbara University, CA, USA) na poli fyziky a elektrochemie
zpracovani signal v CNS ve vztahu ke stresu a prace s nim.

V praktické casti kurzu se Ucastnici seznami s pokrocilymi technikami. Pod vedenim certifikovaného lektora MBSR
se Ucastnici nauci, jak zvladat stres, peCovat o sebe, byt k sobé laskavi a povime si také o digitalnim wellbeingu. Kurz
zahrnuje paletu pokrocilych cviceni MBSR. U¢astnici obdrii materialy pro domdci praxi, véetné prezentaci a audio
nahravek, aby mohli své nové dovednosti udrzovat a rozvijet i po skonceni kurzu.

Predpokladany zavér: 13.00 hod.

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