8-tygodniowy Trening Redukciji Stresu
oryginalny kurs MBSR w Toruniu

Naukowo potwierdzona i najlepiej przebadana metoda radzenia sobie ze stresem

MBSR - Mindfulness Based Stress Reduction — uczy jak zwiekszy¢ odporno$é i elastycznos$¢ psychiczng oraz
jak sie uspokaja¢ w swiecie petnym pospiechu i presji. Pokazuje jak Swiadomie zarzadzac energig w
sytuacjach kryzysowych oraz monitorowaé jej stan w kazdej chwili poprzez szybka i skuteczng
regeneracje opartg m.in. na oddechu. Objasnia zasady dziatania mechanizmdw psychologicznych, ktére
nami rzadzg. A kiedy zaczynamy rozumiec siebie, lepiej radzimy sobie z trudnymi emocjami. Mamy
wowczas wptyw na swoje zycie, wprowadzajgc uwazne i zdrowe nawyki uwalniajgce nas z napiec.
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Program redukcji stresu MBSR zostat opracowany w 1979 r. w Klinice Redukcji Stresu na Uniwersytecie
Medycznym w Massachusetts w USA przez neurobiologa prof. Jona Kabat Zinna. taczy nauke ze swiecka
medytacjg uwaznosci. Obecnie w formie ustandaryzowanej stosowany jest w kilkuset osrodkach medycznych
na $wiecie. Korzysta z niego biznes, edukacja i sport. Stale prowadzone i publikowane sg badania naukowe
dowodzace skutecznosci programu MBSR w obszarach rozwoju zawodowego, spotecznego i osobistego.

Struktura programu MBSR

indywidualna telefoniczna konsultacja wstepna z trenerem o stanie zdrowia uczestnika
program 8. cotygodniowych spotkar grupowych (grupa do 12 oséb), trwajacych kazde po 2,5 h w $rody

jeden catodniowy trening uwaznosci (niedziela) pod koniec programu
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zobowigzanie do 45 — 60 minut codziennej pracy wtasnej w trakcie trwania kursu (z wykorzystaniem otrzymanych

materiatéw szkoleniowych oraz nagran)

8 spotkan + dzieri uwaznosci

| zajecia 18.09.2019 (18.00-20.30
Il zajecia 25.09.2019 (18.00-20.30
Ill zajecia 2.10.2019 (18.00-20.30
IV zajecia 9.10.2019 (18.00-20.30
V zajecia 16.10.2019 (18.00-20.30)
VI zajecia 23.10.2019 (18.00-20.30)
VI zajecia 30.10.2109 (18.00-20.30)
dzien uwaznosci niedziela 3.11.2019 (10.00-17.00)
VIl zajecia 6.11.2019 (18.00-20.30)
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Miejsce: Pozytywna Rozwojownia, ul. Bydgoska 14 w Toruniu

Koszt 1000 zt mozliwa ptatnos¢ w 2 ratach (32h zajec), wptata zaliczki 450 zt przed rozpoczeciem kursu

By dowiedziec sie wiecej, przyjdz na otwarte bezptatne spotkanie

Jak uwaznie radzi¢ sobie ze stresem”

4.09.2019 w $rode w Pozytywnej Rozwojowni 19.00-20.30

e Poznasz zatozenia programu MBSR, neurobiologiczne aspekty uwaznosci Mindfulness oraz wyniki badan
naukowych prowadzonych w tym obszarze
e Porozmawiasz z trenerem prowadzgcym zajecia i bedziesz miec okazje, by zada¢ pytania i pocwiczy¢
proste techniki uwaznosci

wiecej o trenerze na www.myway-eu.pl

Publikowane badania naukowe dowodzg skutecznosci Treningu Redukciji Stresu
MBSR:

Spada poziom leku, niepokoju, stresu, wyczerpania i poirytowania

Zmniejsza sie poziom kortyzolu we krwi —hormonu stresu

Wozrasta odpornos¢ psychofizyczna oraz wzmocnig sie system odpornosciowy

Redukuje sie chroniczny bdl i zmniejsza sie poziom odczuwania bélu fizycznego

Poprawia sie nastrdj i jakos¢ zycia w stanach chronicznego bélu (bdle dolnych czesci plecdw, fibromialgia)
oraz w takich zaburzeniach jak: zespot jelita drazliwego, stwardnienie rozsiane, nowotwory

Obniza sie cisnienie krwi i ryzyko pojawienia sie nadcisnienia — mniejsze ryzyko rozwoju choréb uktadu krazenia
Lepiej radzimy sobie z trudnymi emocjami i uporczywymi myslami

Zmniejsza sie podatnos¢ na depresje i ryzyko nawrotow depresji (program MBCT oparty na uwaznosci jest obecnie
preferowanym sposobem leczenia depresji rekomendowanym przez Brytyjski Narodowy Instytut Zdrowia
i Doskonatosci Klinicznej)

Polepsza sie pamiec i zwieksza umiejetnos¢ koncentracji

Rozwija sie inteligencja emocjonalna (trening ma pozytywny wptyw na neuroplastyczno$é i integracje struktur mozgu)
Redukujg sie zachowania zwigzane z uzaleznieniami

Powraca réwnowaga wewnetrzna oraz dobre samopoczucie i samoakceptacja

Ten trening jest dla Ciebie, jesli:

v' odczuwasz stres i znajdujesz sie w takim momencie swojego zycia, w ktérym widzisz, ze koniecznie i
niezwtocznie potrzebujesz o siebie zadbac, by pojawit sie spokdj i powrdcita wewnetrzna sita

v chcesz troszczy¢ sig 0 harmonie i rownowage w zyciu

v’ pragniesz przezy¢ przygode rozwojowa, nauczyé sie $wiadomie i uwaznie zyé — BYC W PEENI ,, TU | TERAZ”,
zamiast rozpamietywania przesztosci czy zamartwiania sie o przysztosc.
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Dorota Wojtczak - certyfikowana trenerka MBSR i Pozytywna Rozwojownia
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http://www.myway-eu.pl/
mailto:dorotawojtczak@wp.pl

