‘ ’ Mindful (www.mindful.sk) si Vés dovoluje srde¢ne pozvat na vecerny workshop:

PREVENCIA DEPRESIE A
UZKOSTI POMOCOU
VSIMAVOSTI

Vecerny workshop 10.1.2019 N —
v Bratislave B et
Povedie Mgr. Andrej Jelenik '

Mate viacnasobnu skusenost s depresivnymi stavmi a nechcete aby sa vracali? Poznate
dlhodobejSie pocity tzkosti, vtieravé negativne myslienky ¢&i tazkosti s naroénymi eméciami:
Dlhodobu nespokojnost so sebou? Potrebujete posilnit podporny a laskavy kontakt so sebou:
Zoznamte sa s principmi renomovaného, klinickymi vyskumami overeného programu MBCI
(mindfulness based cognitive therapy) zaloZzenom na tréningu vSimavosti. Mindfulness (vSimavost
¢i vedoma pritomnost) je zjednodusene schopnost byt duchom pritomny tu a teraz s postojorr
zvedavosti a nehodnotenia. Vo verzii MBCT spolu s principmi kognitivno-behaviordlne] terapie

Miesto: Skoliace priestory Life Up,
Sabinovska 6, Bratislava

Registracia vo Stvrtok 10.1. od 18:10,
zaciatok sem o 18:20, koniec cca.
21:20

ELEKTRONICKA PRIHLASKA-
uzavierka do 1.1.2019:
https://form.jotformeu.com/807767849
69381

CENA:
18 € zakladna
28 € komercna

Podrobnejsie informécie o platbach aj
meste néajdete v elektronickej
prihlaske. Ak sa prihlasite  po
uzavierke, kontaktujte priamo lektora Ci
su e8te volné miesta, kedZe pocet
miest je obmedzeny:

email: andrej.jelenik@gmail.com,
Info: tel.: +421 907 460 058

pomaha zvySovat odolnost voci relapsu depresivnych ¢i uzkostnych stavov, ak sa nenachadzate prave v akutnej faze tazkosti. Znizuje
riziko relapsu o 50% s ucinkom, ktory sa podla niektorych studii vyrovna antidepresivam, no bez ich neziaducich vedlajsich ucinkov.
Workshop je zdZitkovy- predstavime koncept vsimavosti, kltucové principy pri zaobchddzani s ndrocnymi myslienkami a emdéciami a

vybrané zaZitkové cvicenia z programu. Je pre vSetkych ktori sa zaujimaju o tému alebo o program MBCT.

Info o lektorovi: Andrej Jelenik, psycholodg, terapeut, lektor. Pracujem vyse 9 rokov aktivne v oblasti psycholédgie, osobného rozvoja
a zvladania stresu. Vyse 13 rokov sa vzdeldvam v procesorientovanej psycholdgii a dalSich terapeutickych pristupoch a absolvoval som
| 1,5 ro¢ny tréning ucitela mindfulness (MBSR) na institute IAS vo Viedni a pokrodilé tréningy ucitefa MBCT a MBCL. www.mindful.sk




