8 tygodniowy oryginalny
Trening Redukcji Stresu - MBSR

Stres jest statym elementem Zzycia. Nie unikniesz go, ale mozesz go kontrolowa¢, by zadba¢ o swoje sity i zdrowie.
Umyst, emocje i ciato — to sg obszary, ktére warto objg¢ swojg uwaga, by mie¢ wplyw na samopoczucie
psychofizyczne. Im wiekszy stres, tym wieksza potrzeba samoswiadomosci i samoregulacji. MBSR jest
potwierdzong naukowo metoda radzenia sobie ze stresem. Trening uwaznosci buduje poczucie stabilnosci,
sprawczosci i pozwala unikngé wypalenia zawodowego. Pomaga tez mierzy¢ sie z wyzwaniami dnia codziennego:
pospiechem, wielozadaniowoscig, czy dgzeniem do doskonatosci. Uczy $wiadomie zarzgdzac¢ energig w sytuacjach
kryzysowych oraz monitorowac jej stan w kazdej chwili poprzez szybka i skuteczng regeneracje opartg na oddechu.

Spokodj w miejsce pospiechu.
Koncentracja zamiast chaosu.
Rados¢ zycia ponad zniechecenie.

Wieksza akceptacja niz krytycyzm i perfekcjonizm.

Czy tego szukasz?

Korzysci z udzialu w kursie MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction):

redukcja stresu w zyciu osobistym/zawodowym

zlagodzenie objawéw psychosomatycznych zwigzanych ze stresem — bezsenno$¢, migreny, zmeczenie,
nadcis$nienie i inne

lepsze radzenie sobie z trudnymi emocjami

lepsze radzenie sobie z uporczywymi myslami, niepokojem i zamartwianiem sie

rozwiniecie umiejetnosci petnego skupienia sie, ktéra zwieksza efektywnos¢ pracy oraz nauki
odzyskanie rownowagi wewnetrznej oraz dobrego samopoczucia

zwiekszenie pewnosci siebie, samoakceptacji i zyczliwosci dla siebie

Program redukcji stresu MBSR zostat opracowany w 1979 roku w klinice Redukcji Stresu na
Uniwersytecie Medycznym w Massachusetts w USA przez neurobiologa prof. Jona Kabat
Zinna. Obecnie w ustandaryzowanej formie stosowany jest w kilkuset o§rodkach medycznych, korzysta
Z niego biznes, edukacja, a nawet w sektor wojskowy. Stale prowadzone sg badania naukowe
dowodzgce skutecznosci programu MBSR w réznych obszarach zawodowych i spotecznych.

Struktura programu MBSR:

indywidualna rozmowa wstepna przed kursem

8 cotygodniowych spotkan grupowych (do 12 osob), trwajacych kazde po 2,5 h
45 minut codziennej pracy wtasnej

jeden dzien uwaznosci

materiaty pisemne i nagrania dla uczestnikow



Terminy kursu MBSR w Toruniu — jesien 2017

I 06.09.2017 $roda

I 13.09.2017 $roda

I 20.09.2017 sroda Wszystkie spotkania w godz. 18.00-20.30

IV 27.09.2017 $roda

V  04.10.2017 $roda

VI 11.10.2017 $roda

VIl 18.10.2017 sroda Dodatkowo dzien uwaznosci 15.10 niedziela (10.00-17.00)
VIII 25.10.2017 $roda

Cena kursu: 950 z
Miejsce: Torun, Centrum Rozwoju Ajanta

Przed rozpoczeciem kursu zapraszamy na bezptatne spotkanie informacyjne, ktére odbedzie sie
30.08.2017 w godz. 18.00-19.30 w Centrum Rozwoju Ajanta. Warto przyjs¢, by dowiedzie¢ sie wiecej
o genezie Mindfulness, korzysciach, badaniach i wtedy zdecydowac¢ o swoim udziale w kursie MBSR.

Prowadzenie: Dorota Wojtczak — certyfikowany nauczyciel MBSR, psycholog zarzadzania,
coach, trener komunikacji interpersonalnej i mediator NVC (wiecej o mnie na www.myway-eu.pl)

Zapisy i informacje: Dorota Wojtczak, dorotawojtczak@wp.pl, tel. 605 26 77 27

Badania naukowe potwierdzajace skutecznos¢ Treningu Redukcji Stresu

MBSR:

e Spadek poziomu leku, niepokoju, stresu, wyczerpania i poirytowania
Yy e Zmniejszenie poziomu kortyzolu we krwi
> o Wozrost odpornosci psychofizycznej oraz wzmocnienie systemu odpornosci organizmu
_— ¢ Redukcja chronicznego bolu — zmniejszenie poziomu odczuwania bolu fizycznego
o e Poprawa nastroju i jakosci zycia w stanach chronicznego bélu (bdle dolnych czesci
plecéw, fibromialgia) oraz w takich zaburzeniach jak: zespot jelita drazliwego, stwardnienie rozsiane,
nowotwory
e Zmniejszenie cisnienia krwi i obnizenie ryzyka pojawienia si¢ nadcisnienia — mniejsze ryzyko rozwoju
chordb uktadu krazenia
e Polepszenie pamieci i zwigkszenie umiejetnosci koncentracji
¢ Rozwgdj inteligencji emocjonalnej (pozytywny wptyw na neuroplastycznosc i integracje struktur mozgu)
e Zmniejszenie podatnosci na depresje i ryzyka nawrotéw depresji (program MBCT oparty na uwaznosci
jest obecnie preferowanym sposobem leczenia depresji, rekomendowanym przez Brytyjski Narodowy
Instytut Zdrowia i Doskonatosci Klinicznej)

¢ Redukcja zachowan zwigzanych z uzaleznieniami

Na kurs MBSR zapraszam:

Dorota Wojtczak


http://www.myway-eu.pl/
mailto:dorotawojtczak@wp.pl

