                                                       „U ŹRÓDŁA” oraz

    OŚRODEK ROZWOJU OSOBISTEGO I DUCHOWEGO „TU I TERAZ”

                                                W NOWYM KAWKOWIE

                                     www.u-zrodla.pl,   www.kawkowopolana.pl

                     zapraszają 2-4 października 2009 na  warsztat 

„MBSR (MINDFULNESS BASED STRESS

REDUCTION) – PROGRAM REDUKCJI

STRESU ZA POMOCĄ UWAŻNOŚCI

OPRACOWANY PRZEZ

JONA KABAT-ZINNA      

           PROWADZI:MAŁGORZATA JAKUBCZAK


Celem warsztatu jest wprowadzenie do praktyki uważności. Uczestnicy poznają podstawowe ćwiczenia uważności (uważne jedzenie, skanowanie ciała, świadomy ruch, medytacja w różnych formach) z programu radzenia sobie ze stresem wg Kabat -Zinna. Otrzymają wskazówki dotyczące możliwości samodzielnej praktyki oraz inspirację do włączania uważności do codziennego życia prywatnego i zawodowego.
Pod koniec lat 70-tych XX wieku na uniwersytecie medycznym w Massachusetts prof. Jon Kabat -Zinn opracował program redukcji stresu za pomocą uważności - MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction), oparty na technikach rozwoju uważności. Od tego czasu przeprowadzono wiele badań naukowych nad zastosowaniem uważności w leczeniu różnych problemów zdrowotnych, psychicznych i somatycznych. Ich wyniki pokazują, że MBSR i inne metody oparte o uważność mogą być skuteczną lub, co najmniej, wspomagającą metodą leczenia.

MINDFULNESS
Uważność / mindfulness jest opisywana jako specyficzny rodzaj uwagi świadomej i nieosądzającej, skierowanej na bieżący moment. Rozwija się ją przez ćwiczenie pełnego skupiania uwagi na doświadczaniu życia w każdym pojedynczym momencie, na swoich doznaniach, myślach, emocjach. Taka samoobserwacja i samopoznanie są kluczem do pozbycia się nawykowych ocen, przywiązań i reakcji, słowem - wyłączenia automatyzmów różnego rodzaju na rzecz świadomych wyborów. To wolność wewnętrzna, znaczna niezależność samopoczucia od zewnętrznych okoliczności

MAŁGORZATA JAKUBCZAK:

Współzałożycielka Instytutu Zastosowań Uważności. Pedagog-humanista, specjalistka w dziedzinie doskonalenia umiejętności psychospołecznych osób dorosłych. Pracuje w Centrum Metodycznym Pomocy Psychologiczno-Pedagogicznej. Opracowuje i realizuje programy szkoleniowe z obszaru psychoedukacji, profilaktyki i promocji zdrowia( redukcja stresu, zapobieganie wypaleniu zawodowemu). Zajmuje się rozwojem miękkich kompetencji: komunikacji, budowania relacji, zarządzania stresem, samorealizacji. Jest autorką programu rozwoju kompetencji osobistych ”Sztuka Porozumienia”. Prowadzi liczne szkolenia: warsztaty, treningi, kursy adresowane do klientów indywidualnych i instytucjonalnych. Jest w trakcie certyfikacji nauczycielskiej MBSR, studiuje w The Institute for Mindfulnesss Based Approaches Niemcy/Szwajcaria. Instytutu Zastosowań Uważności zorganizował pierwsze w Polsce szkolenie dla trenerów MBSR we współpracy z The Institute for Mindfulnesss Based Approaches . 



Miejsce: Ośrodek Rozwoju Osobistego i Duchowego „Tu i Teraz” w Nowym Kawkowie

Cena: 300 zł+ koszty pobytu i wyżywienia

Rozpoczęcie warsztatu w piątek 2.X śniadaniem o godz. 9.00 (możliwość przyjazdu już w czwartek wieczorem),  zakończenie w niedzielę kolacją o godz. 17.00

www.kawkowopolana.pl, kawkowo@kawkowopolana.pl 

www.u-zrodla.pl,  info@u-zrodla.pl

kontakt: biuro Ośrodka (zapisy i informacje)  0662759576 

Jacek Towalski 0602219382, Maja Wołosiewicz 00606994366

.

 

