MINDFULNESS

Kurz mindfulness pro snizovani stresu a podpory zdravi

na LF v Plzni.

Pro ty, ktefi citi, Ze potrebuiji
zvysit odolnost a schopnost

seberegulace.

Vzdy ve ctvrtek:

7.11.3iv& 17-19 h
14.11.online 17-19 h
21.11.2ivé 17-19°h .
28.11:online 17-19 h
5.12.%iv& 15-20 h
12.12. online 17-19-h

O kurzu

Intenzivni Sestitydenni kurz MINDFULNESS pro
studenty a zaméstnance LF Plzen, FN Plzen
Lochotin a verejnost se uskutecni v obdobi

zimniho semestru 2024/25 vterminu 7. 11.-12.

12.2024 jednou tydné (ctvrtky). Kurz bude
probihat kombinovanou formou, prezencné

a on-line (Zoom). Prezenéni setkadni budou
probihat na stacionafi Psychiatrické kliniky FN
Plzen Lochotin, alej Svobody 923/80. Kurz
vychazi z osvédcéeného programu Mindfulness-
Based Stress Reduction (MBSR) a Mindfulness-
Based Cognitive Therapy (MBCT), které lektor
dlouhodobé vyucuje.

Lektor

Vyuku povede opét Mgr. Jaroslav Chyle,
zkuseny lektor MBSR a MBCT-L s dlouholetou
praxi (mbsr.cz), ktery studuje na LF Plzen

v doktorandském studiu.

Cena

Pro studenty LFP je cena 500 K¢, pro
zaméstnance LF Plzen a FN Plzen Lochotin je
cena 1 000 K¢, pro ostatni 4 000 K¢.

V rémci kurzu budete pozadani o vyplnéni
anonymnich dotaznikd.

Kapacita kurzu je omezena, rozhodujici je
véasné prihlaseni.



Uvodni informacéni setkani

(Zoom)

Ctvrtek 10.10., 18:00-19:30 nebo
Utery 15.10., 18:30-20:00 nebo

Pondéli 21.10., 18:30-20:00

REGISTRACE DO KURZU

https://docs.google.com/forms/d/
1aNi3ws_4z0KBbZI1i{794-
KZNdrs4mDa2TtAz3uXKYFM/edit

DULEZITE

Aby mél pro Vas kurz smysl, je nutné se
zUcastnit prevazné vétsiny setkani (tj. nejvyse
jedna absence) a mezi setkanimi cvicit podle
instrukci 45-60 minut denné. Kapacita kurzu je
omezena, rozhoduijici je véasné prihlasent.
Pokud se registrujete do kurzu, dostanete email
s instrukcemi a dotaznikem. Dirazné
doporucuji pred kurzem absolvovat Gvodni
setkani. Pokud mate o program MBSR vazny
zadjem, ale nemuzete na Uvodni setkani, mazete
napsat lektorovi na mbsr@email.cz (do
predmétu prosim uvedte "LFP 2024").

Vice informaci

www.mbsr.cz

Kniha "Zivot samé pohroma" od autora MBSR,
https://www.melvil.cz/kniha-zivot-sama-

pohroma/

Kniha "Vs$imavost - Jak najit klid v uspéchaném
svété", od spoluautora MBCT, https://
www.anag.cz/vsimavost-jak-najit-klid-v-

uspechanem-svete-vcetne-cd-/pA97.3995/
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