Mindfulness:

v§imavost’ v beZznom Zivote, alebo ako na myslienky, emécie a stres

Zijeme vdobe, v ktorej sa ceni multitasking a vykon. Nase mysle su denne
bombardované viac nez 50 000 myslienkami, na ktoré nemame dostatocny ¢as na spracovanie.
Zijeme aj myslime rychlo, ¢o sa dasom negativne podpisuje na nasom fyzickom a psychickom
zdravi, napriklad vo forme chronickych bolesti, prejedania sa, stresu, tzkosti, vysokého
krvného tlaku atd’.

Uz sa vam niekedy stalo, Ze ste sa s nieckym rozpravali, ale o chvil'u ste si nepamétali
0 com? Alebo ste pracovali na niekolkych ulohach naraz a ani jednu ste v ten den Gspesne
neukon¢ili? Hlavnym dévodom je ,,autopilot®, ktory mame zapnuty po vac¢sinu dila. Vybornym
nastrojom ako zacat’ vnimat’ sam seba a zit’ v pritomnosti je vS§imavost, pomocou ktorej si
mdzeme prinavratitt do zivota stabilitu a spokojnost’. Prostrednictvom vSimavosti, teda
zamerného venovania plnej pozornosti tomu, ¢o sa deje vo vnutri ¢loveka — fyzicky
a psychicky, bez kritiky a posudzovania, si mozeme dopriat’ tak potrebny priestor pre nasu
mysel. V§imavost’ mozno praktizovat’ prostrednictvom vedomych aktivit ako je dychanie,
alebo cvicenie, avsak idealne je integrovat’ ju do bezného Zivota formou vedomého spravania,

myslenia a citenia.

KURZ VSIMAVOSTI JE VHODNY PRE KAZDEHO KTO
- ma zaujem starat’ sa o svoje dusevné zdravie
- prehibit’ si vedomosti o P'udskej psychike a nauéit’ sa ako s fiou efektivne a jednoducho
pracovat’
- trpi stresom
- citi vnitorné napitie
- pocituje negativne emdcie a myslienky
- chce zit’ pInsi a pokojnejsi zivot

- chce byt viac v pohode



CO SA NA KURZE DOZVIETE
- Co vSimavost je a Co nie je
- ako ju aplikovat’ do bezného Zivota a zit' v§imavejSie
- ako vedome pracovat’ s negativnymi myslienkami a emo6ciami
- ako si poradit’ so strachom, tizkost'ou, frustraciou, hnevom ¢i stresom

- ako zlepsit’ odolnost’ voci zatazovym situaciam

Kurz je Specificky tym, ze pontka pohlad na psychologické procesy, ktoré vieme
prostrednictvom praxe vSimavosti sami pozitivne ovplyviiovat. Pozostdva z tedrie, ktord je
priamo prepojend so sebaskusenost'ou a praktickymi technikami, ktoré je mozno jednoducho

integrovat’ do bezného Zivota. Sta¢i par minat denne a budete mat’ pocit, ze Zijete pInsi

-----

Kurzom vés bude sprevadzat” Mgr. Silvia Majer¢dkova Albertova, PhD., M.A., odborna
asistentka na Ustave kolskej a pracovnej psychologie PEVS, psychologi¢ka, lektorka jogy
a vSimavosti, ktora sa aktivne venuje témam ako wellbeing, socidlno-emociondlne zdravie,

zivotna spokojnost’ ¢i Stastie a inSpiruje sa pritom poznatkami z pozitivnej psychologie.

KEDY: piatky od 15.10.2021, 12:00 — 13:30 hod

KDE: Fakulta psychologie PEVS (miestnost upresnime pred otvorenim kurzu)

Ak potrebujete viac informacii alebo sa chcete prihlasit na kurz, kontaktujte:

silvia.albertova@paneurouni.com
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