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Cujenost in MBSR tehnike
(Mindfulness-Based Stress Reduction)

KAJ JE CUJECNOST in MBSR?
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MBSR—Mindfulnhess-Based Stress Reduction

 tehnike obvladovanja stresa na temelju cujecnosti, razvite na
Univerzi Massachusetts Medical Center, ZDA — dr. Jon Kabat-Zinn;

* najbolj znanstveno raziskan in preizkusen mindfulness program -
vec kot 40 let raziskav belezi stevilne pozitivhe ucCinke na podrocju
clovekovega psihofizicnega zdravja;

* vkljucuje se v podrocja medicine,
izobrazevanja, v delovna okolja,
sodisca, v zaporski sistem idr.

e eden najucinkovitejsih programov za obvladovanje stresa,
izboljsanje pocutja in psihofizicnega zdravja s pomocjo cujecnosti
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Znanstveno dokazani ucinki MBSR
tehnik in prakse cujecnosti

 Ze po 8. tednih prakse se zniza stres in spremenijo mozgani.

 Po 8. tednih so spremembe v mozganskih podrocjih za ucenje,
spomin, custva in zavzemanje perspektiv. \ Ve cor,

* Studije kaZejo $tevilne pozitivne spremembe
ze pri 15 do 20 minutni vadbi dnevno. ‘

* Vecletni meditanti imajo vec sivih celic v
predelih, povezanih s spominom in odlocanjem

* Amigdala se zmanjsa in s tem se zmanjsa raven stresa in poveca

sproscenost.
Viri za navedeno na spletni strani: www.institut-medius.si
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http://www.institut-medius.si/

Znanstveno dokazani ucinki MBSR
tehnik in prakse cujecnosti

Mozgani 50-lethega rednega meditanta se primerjajo s 25-
lethikom.

Cujeénost vpliva na poveéanje empatije, nesebiénosti in so€utja.

Niza se srcni utrip, krvi pritisk, upocasnjuje dihanje, zmanjsuje se
kortizol.

Zmanjsa se bolecina in custveni odziv nanjo.
Omogoca nam izstopiti iz ustaljenih in pogosto skodljivih vzorcev.

Krepi imunski sistem, razpolozenje ter kakovost zivljenja.
Viri za navedeno na spletni strani: www.institut-medius.si
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http://www.institut-medius.si/

Zdravniki in zdravstveni delavci, ki so se
usposabljali na podrocju Cujecnosti:

* znizanje simptomov izgorelosti “y
* vecja zavzetost in ob¢utek smisla : \":::
* vecje socutje do sebe in empatija &T}\
* nizja stopnja depresije, tesnobe, stresa, |

custvene izCrpanosti

* manjsa reaktivnost in boljsa odzivnost na
stresne situacije

* izboljsanje pri skrbi zase in za paciente

* vec topline, sprejemanja in pozitivhega odnosa

e vecja custvena stabilnost, odpornost in boljse pocutje

* koristno pri obravnavi tezavnih bolnikov/druzin ali zahtevnih klini¢nih
situacij

Viri: Irving, J.A. et al. (2012) Experience of health care professionals enrolled in mindfulness-based medical

practice: a grounded theory model., Kasner MS: Jama (2009) 302: 1284-93, Epstein, R. (1999) Mindful practice.
JAMA. 282:9. Ludwig, D.S., Kabat-Zinn, J. (2008) Mindfulness in medicine. JAMA. 300:11.
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Pozitivni u€inki na paciente

* vecja interakcija, osredotocenost na pacienta
* visje ocene zadovoljstva bolnikov
* vecje vzpostavljanje odnosa z vidika pacienta
* boljsa komunikacija o bolnikovih
psihosocialnih vprasanjih
* bolj pozitivno custveno vzdusje v
klinichnem srecanju
* radovednost namesto prezgodnjega zakljucka
e prisotnost namesto odmaknjenosti
e pozornost, ki omogoca osredotocanje na bolnikove skrbi in
upostevanje razlicnih razlag v zapletenih situacijah

Viri: Southwick, F.5.(2018) The loss of sense of control as major contributor to physician burnout: A
neuropsychiatric pathway to prevention and recovery. JAMA Psych. 75:7

Schroeder, D.A. et. Al. (2016) A brief mindfulness-based intervention for primary care physicians: A pilot
randomized controlled trial. American Journal of Lifestyle Medicine. 12:1.
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VAJE: mindful dialogue




Kateri so pozitivni ucinki Cujece
komunikacije v delovnem okolju?

Vec sodelovanja in angaziranosti.
UcinkovitejSe resevanje konfliktov.
IzboljSanje vasega odlocanja.

Vasa empatija se bo povecala.

Liudem pomaga vedeti, da so cenjeni, da lahko delijo svoje ideje,
pridejo na pogovor.

Ustvarja se neobsojajoce okolje.
Vkljucéenost v rast in odlocanje.

Nic ni bolj pomembno kot ekipa, ki €uti zaupanje, varnost in
spostovanje v medsebojni komunikaciji.



Eno izmed najdragocenejsih daril,
ki jih lahko v zivljenju podarimo ljudem,
je pripravljenost in sposobnost
globokega poslusanja
Z razvijanjem zavedanja v komunikaciji.

Mateja Lenarcic, institut-medius
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Hvala za sodelovanje!

Info@institut-medius.si

www.Institut-medius.si

https.//www.linkedin.com/in/mateja-lenarcCic-68657571/

facebook.com/institutmedius
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