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POzZVANKA NA VZDELAVACI KURZ

6/26 Mindfulness-based stress reduction (MBSR) II.
ONLINE
Datum: 31. 1. 2026 9:00 — 14:15 hod.

Délka: 5 hodin

Pocet kreditd: 5

Odborny garant: MUDr. Marcela KfiZovd, Ustav pro pé&i o matku a dité, Praha 4 - Podoli
Prednasejici: prof. MUDT. Petr Zach, CSc., Mgr. Filip Stys

V pripadé zajmu prosime o vyplnéni pfihlasky:
Vzdélavani / Kurzy CLK - Ceska lékaFska komora

Platebni udaje:

Cislo Uétu: 19-1083620217/0100

variabilni symbol: 626

poplatek: 1000 K¢

(do zpravy pro ptijemce je nutné uvést jméno ucastnika)

Kurz navazujici na MBSR I., nicméné lze absolvovat pouze tuto druhou c¢ast.

Mindfulness-based stress reduction (MBSR) je uceleny program prace se stresem, ktery na konci 70. let 20. stoleti
vytvofil Jon Kabat-Zinn na Lékarské fakulté University of Massachusetts. Opira se o trénink vSimavosti (mindfulness) a
jeho cilem je pomoci lidem Ucinnéji zvladat stresory a projevy dlouhodobého stresu, véetné Uzkosti, depresivnich
symptom a vycerpani. Zahrnuje cvi¢eni jako body scan, meditaci vsedé a v chlizi a jemnou védomou jogu. Vyzkumy
ukazuji snizeni vnimaného stresu a Uzkosti a zlepSeni regulace emoci, soustfedéni a kvality spanku; u nékterych obtizi
(napt. chronicka bolest) mize slouzit jako vhodny doplnék standardni [écby.

Cast teoreticka (prof. MUDr. Petr Zach, CSc.)

Posluchadi budou sezndmeni se zadkladnimi neuroanatomickymi terminy a popisem hlavnich regulaénich okruhd CNS,
navazujicich na regulaci stresu, pamétovy okruh, okruh Fidici reakci odmény a rozhodovaci okruh. Uvedeny budou
praktické ptiklady jejich fungovani v klidu a ve stresu.

Cast prakticka (Mgr. Filip Stys)

Prakticka ¢ast seminare plynule navaze na teoreticky vyklad konkrétnimi nacviky. Pod vedenim certifikovaného lektora
MBSR si Ucastnici osvoji jednoduché postupy pro regulaci stresu a aktivaci parasympatického nervového systému
(PNS). Budou trénovat vSimavé uvédomovani pfitomného proZivani na urovni téla, myslenek i emoci a ucit se prinaset
pozornost k dechu a télesnym viemam v béznych situacich.

Kazdy obdrzi také vedené audio nahrdvky pro domaci praxi, aby mohl v metodé MBSR pokracovat po skonceni
seminare.

Odborna vzdélavaci akce je poradana v ramci celozZivotniho vzdélavani Iékarli dle SP €. 16.
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