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Mindfulness ke zvladani stresu a emoci 1

Rozsah kurzu: 8 hodin
Akreditace: MPSV
Lektor: Bc. Michal Salplachta, DiS.

Anotace:
LJedind chvile, kdy skute¢né miZete néco udélat, je ted'a ted'a ted...” J.Kabat-Zinn

Kurz se zaméfuje na posileni kompetenci zamérenych na zvladani psychické a emocionalni
zatéze u pomahajicich pracovniklQl. Kurz seznamuje s technikami mindfulness (Cesky
vsimavost ¢i plné uvédoméni) a s moznostmi jejiho vyuziti ke zvladani stresu a emoci, pfi
vlastni duSevni hygiené, rozvoji schopnosti zvladat emoce a jako prevenci vyhoreni. Kurz je
vhodny pro socialni pracovniky, pracovniky v socialnich sluzbach, vedouci pracovniky i laické
pecovatele jako zakladni seznameni s mindfulness.

Co se naucite:

Zjistite co je to mindfulness, jak funguje a jak vam pomuze zvladat stres a emoce. Jak se
zastavit a zklidnit. Jak byt v pfitomném okamziku. Jak ziskat odstup a nadhled. Jak vyuzit
mindfulness k rozvoji své osobnosti a posileni mozku. Naucite se jednoduché techniky
mindfulness meditace.
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