Institut za integrativno
psihoterapijo in svetovanje

© IPSA

Vabi na

program
CELOSTNEGA

OBVLADOVANJA STRESA

(COS)

TERMINI:

Datum: Kraj
16.03. - 04.05.2010 LJ
07.04. - 26.05.2010 MB
28.09. - 16.11.2010 LJ
29.09.-17.11.2010 MB

ANOWON-=-

www.institut-ipsa.si

Celostno obvladovanje stresa (COS] je

program, ki skusa celostno vplivati na kvaliteto
posameznikovega Zivljenja. Osnova programa
je ucenje Cujecnosti (mindfulness), ki je praksa
zavedanja in opazovanja nasega trenutnega
doZivljanja. Praksa cujecnosti je ena izmed
najucinkovitejsih metod obvladovanja stresa,
ki je tudi raziskovalno potrjena. Poleg prakse
Cujecnosti program vkljucuje spoznanja
sodobne pozitivne psihologije, kognitivne
terapije, transakcijske analize in integrativne
psihoterapije.

Cujecnost je nepresojajoce zavedanje sedanjega

trenutka. Ko smo Cujecni, se zavedamo svojega
trenutnega dozivljanja, ne da bi ga poskusali
spremeniti ali mu ubeZati. Svojega doZivljanja
se zavedamo z odprtostjo, sprejemanjem in
radovednostjo.

V stevilnih raziskavah je bilo ugotovljeno,

da ima taksSen pristop do lastnega doZivljanja
pomembne pozitivne ucinke na stevilnih

podrocjih Zivljenja, vklju¢no z boljSim pocutjem,

zmanjSanjem stresa, tesnobe in depresivnosti,
izboljSanjem na podrocju partnerskih odnosov
in vecjo kvaliteto zivljenja nasploh.

¢ Uporaben zlasti za obvladovanje naslednjih

& Vsem, ki Zelite zmanjsati stres in zvisati

kvaliteto Zivljenja.

tezav:

> stres na delovnem mestu, v druzini in
vsakdanjem Zivljenju,

> telesne tezave (poviSan krvni pritisk, astma,
glavoboli, teZave s koZo...},

> motnje spanja,

> obCutki tesnobe, panike in razlicni strahovi,

> depresivnost in obCutja manjvrednosti

¢ povecana sposobnost sproscanja in dozivljanja

obcutka miru,

& veC energije, entuziazma in visje vrednote

zivljenja,

¢ visja samozavest in boljSa sposobnost

sprejemanja zivljenja takega, kot je,

¢ povecana sposobnost obvladovanja tako

kratkorocnih kot dolgorocnih stresnih situacij.



1) Cujecnost: biti tukaj in zdaj

2) Stanja jaza in Cujec¢nost

3) Stres in psiholosko obvladovanje stresa
4) Dihanje in obvladovanje stresa

5) Custvena pismenost

6) Mo¢ misli in preprican;

7) Medosebni odnosi in komunikacija

8) Osebnostni stili in stres

9) Kvaliteta Zivljenja in zavedanje

Dvomesecni program vkljuCuje eno individualno
in 9 skupinskih srecanj, ki potekajo enkrat
tedensko po dve uri. Posamezna srecanja
vkljuCujejo teoreticni del in izkustvene vaje,
prav tako pa udeleZenci v ¢asu med srecanji
delajo domace naloge.

UdeleZenci v programu dobijo tudi gradivo za
izvajanje domacih nalog, in sicer izrocke ter tri

CD-je z navodili za vadbo doma.

Program v Ljubljani vodita

Melita Kosak, univ.dipl.psih. in
Mateja Uslakar, mag.ekon.; univ.dipl.soc.del.,

program v Mariboru pa vodi

Miha Cerneti¢, univ.dipl.psih.

Rad/a bi se udelezil/a programa COS,
ki bo potekalo:
(obkrozZite ustrezen termin)
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Ime in priimek:

Naslov:

Telefon:

e-mail:

Sem Student-ka: DA / NE

Institut za integrativno psihoterapijo
in svetovanje

Stegne 7

1000 Ljubljana

t: 041 232 654

e: admin(@institut-ipsa.si
www.institut-ipsa.si

Prispevek za deset srecanj (25 $olskih ur) znasa
na osebo 350 EUR + 20% DDV.

- za redne Studente in brezposelne:

175 EUR + 20 % DDV.

Srecanja v Ljubljani bodo potekala ob torkih
med 18.00 in 20.00 uro v prostorih Instituta IPSA,
Stegne 7, (4. nadstr.). V Mariboru bodo srecanja
potekala ob sredah med 18.00 in 20:00 uro v
prostorih na Vrbanski cesti 30, Maribor.

[zbirate lahko med Stirimi termini:

16.03. - 04.05.2010 (LJ), 07.04. - 26.05.2010 (MB),
28.09.-16.11.2010 (LJ), 29.09. - 17.11.2010 (MB].

Stevilo mest je omejeno, zato bomo upostevali
prijave po vrstnem redu.

Prijavljeni bodo vabljeni na prvo individualno
srecanje.

Kotizacija se placa po individualnem srecanju
do pricetka programa na racun Instituta IPSA.
Prijavo posljite na naslov Instituta. Prijavite se
lahko tudi po telefonu ali elektronski posti.



