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Na vSimavosti (mindfulness) zaloZeny trénink pomahajicich
kompetenci

Rozsah kurzu: 32 hodin
Akreditace: MPSV
Lektofi: Bc. Michal Salplachta, DiS.

Anotace:

,»Mezi podnétem a odpovédi lezi prostor. V tomto prostoru je nase sila ke svobodné volbé nasi
odpovédi. V nasi odpovédi lezi nas rist i nase svoboda.  Viktor E. Frankl

., Mindfulness pomadhd tento prostor rozsiFit a vyuzit“ M. Salplachta

Tréninkovy program Na vsimavosti zaloZeny trénink pomdhajicich kompetenci je postaven
na ndacviku vSimavosti (anglicky mindfulness) a vztahovych podminek kongruence, empatie a
bezpodminecného pfijeti. Vychazi z programu Mindfulness based stres reduction (MBSR),
vytvorenym Jon Kabat-Zinnem, ktery je v zahranici pouzivan od 80. Let 20. stoleti, ke zvladani
stresu, bolesti, deprese, uzkosti, schizofrenie a dalSich dusevnich poruch, ke sniZovani
agrese, pfi praci svézni, ale také ke zlepSeni schopnosti pomahajicich pracovnikl a ke
zlepseni kognitivni vykonnosti pracovnikl a jejich jednani na pracovisti. Tréninkovy program
propojuje trénink vSimavosti s Pfistupem zaméfenym na clovéka a télesné zakotvenym
proZivdnim E. Gendlina.

Tréninkovy program se zamérfuje na
posileni  zdkladnich  kompetenci
pomahajicich pracovnik(, které jsou
jednak zdkladem péce o sebe a
zvladani pracovniho stresu, pomahaji
pfi  zvladani vlastnich emoci a
zatéZujicich myslenek, a taktéz jsou
podkladem pro praci ve vztahu,
rozvijeji vztahové podminky
definované C.R. Rogersem,
opravdovost, bezpodminecné pfijeti
a empatii. Trénink pfispiva ke
zlepseni pozornosti, dulslednosti,
snizuje automatické reagovani a : g
umoziuje resit situace pfi praci s klienty s vétSim uvédomeénim, zlepsuje erX|b|I|tu myslenl
zvySuje otevienost ke zkuSenosti, zlepSuje komunikacni schopnosti, aktivni naslouchani a
asertivitu, zlepSuje schopnosti pracovnik( zvladat emocné zatézujici situace jako je zvladani
agrese u klienta, prace s dezorientovanym klientem, a dalsi zatéZujici situace. Tyto vysledky
jsou potvrzeny velkym mnoistvim zahranicnich vyzkumnych studii z oblasti psychologie,
mediciny i neurovéd.
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Védecky vyzkum potvrdil i dalsi prinosy tréninku vsSimavosti. V oblasti zdravi trénink
vSimavosti zlepSuje imunitu, zkracuje dobu nutnou pro zotaveni z nemoci, preventivné
plUsobi proti nemocem, které jsou spojeny se stresem, jako jsou kardiovaskularni
onemocnéni, nadorovd onemocnéni, cukrovka Il. typu, zpomaluje starnuti mozku. V oblasti
prace prispiva klepSimu vykonu pracovnikd, zlepSuje vztahy na pracovisti i jednani ke
klientim, snizuje chybovost pracovnikd, zlepsuje flexibilitu a tvofivost pracovnik(. Tyto
vysledky jsou potvrzeny velkym mnozZstvim zahrani¢nich vyzkumnych studii z oblasti
psychologie, mediciny i neurovéd.

Trénink je rozdélen do 8 setkdni jednou za tyden v délce 4 vyucovaci hodiny.

Na setkanich se Ucastnici nauc¢i meditativni i nemeditativni postupy zvladani stresu a emoci a
rozvoje vSimavosti, empatie, pfijeti a soucitu.

Mezi setkanimi je od ucastnikl vyZadovano pravidelné kazdodenni provadéni naucenych
postupl na zakladé instruktazniho CD v rozsahu cca 30 minut denné.
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