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PRIHLÁŠKA NA KURZ MBCT
Miesto: Bratislava, Termín: doobeda 9.10-11.12.2019 
Milý záujemca/záujemkyňa o kurz MBCT, ďakujem za váš záujem.  

Prihlasovanie prebieha v troch krokoch:

Pošlete tento dokument vyplnený na adresu: andrej.jelenik@mindful.sk a ideálne si hneď dohodneme termín vstupnej konzultácie.

Absolvujete (ideálne cez skype či inú videokonferenciu, alebo ak sa nedá tak telefonicky) vstupnú konzultáciu v rozsahu cca 30 min, ktorá je nezáväzná- ideálne v dostatočnom časovom predstihu pred kurzom. 

Po absolvovaní konzultácie ohlásite Vašu záväznú účasť na kurze a potvrdíte platbou ceny kurzu (vo výnimočných prípadoch formou zálohy, resp. splátok vo výške podľa dohody s lektorom) najneskôr do 27.9.2019 alebo podľa dohody s lektorom.

Podrobnejšie informácie nájdete nižšie. 
Teším sa na rozhovor s Vami.

S pozdravom, 

Andrej Jeleník

Vyplnením údajov poskytujete súhlas s ich spracovaním za účelom prihlášky na kurz. Všetky vaše nasledujúce údaje sú samozrejme dôverné a nebudú za žiadnych okolností poskytnuté tretím stranám či osobám bez Vášho písomného súhlasu v súlade so zákonom č. 122/2013 Z.z. o ochrane osobných údajov v znení neskorších predpisov. Ak údaje pošlete, no kurzu sa napokon nezúčastníte a nebudete mať ani záujem absolvovať kurz či iné akcie inokedy, všetky Vaše uvedené údaje budú automaticky vymazané. Ak sa kurzu zúčastníce, odpovede s dotazníka budú vymazané a ponechané len kontaktné údaje pre elektronickú komunikáciu, ktoré môžete tiež kedykoľvek požiadať vymazať.
Osobné údaje
	Meno a priezvisko:

	Fakturačné údaje, resp. adresa (slúži na vystavenie dokladu o platbe):



	Telefón: 
	Email:

	Vek:
	Povolanie: 


Súhlasím so zasielaním newslettera cez mail (zvýrazni): ÁNO / NIE

Dotazník- príprava k vstupnej konzultácii
Pre účasť na kurze je dôležitým predpokladom krátka vstupná konzultácia, kde podrobnejšie preberieme formát a obsah kurzu, vaše ciele/potreby a spolu zistíme či a v akej forme by mohol byť pre Vás kurz čo najviac prospešný.  Podkladom a prípravou pre vstupnú konzultáciu je nasledujúci dotazník. Doprajte si na jeho vyplnenie dostatok času.  Je tiež dôležitou súčasťou, ak však na niektoré otázky nechcete odpovedať písomne, je to úplne v poriadku, len si dopredu pripravte odpovede a preberieme ich osobne na konzultácii. 
Prečo chcete absolvovať tento kurz (a práve teraz)? Aké máte prípadné ťažkosti/prejavy/symptómy, ktoré súvisia so záujmom o kurz?  A od kedy ich máte?
Čo  by chceli kurzom docieliť alebo sa naučiť?

Ak ste zažili depresívnu/úzkostnú epizódu, čo bol možný spúšťač? A ako to vyzeralo u ďalších epizód ak boli?

Ako ste zaobchádzali s doterajšími fázami depresie/úzkosti či iných ťažkostí, resp. čo bolo podporné pri zlepšení?

Dali ste si tieto prejavy/symptómy vyšetriť aj lekárom/iným odborníkom?

Máte iné zdravotné alebo iné ťažkosti, ktoré by mohli byť pre kurz relevantné? 

Zažili ste za posledný rok či zažívate momentálne nejakú závažnejšiu stresovú/záťažovú udalosť či ťažké obdobie? Ak áno akú/aké? 
Beriete nejaké lieky? Ak áno aké?
Ste v súčasnosti v aktívnej lekárskej či inej odbornej starostlivosti? 

Máte skúsenosť s psychoterapiou/psychologickým poradenstvom či psychiatrickou starostlivosťou a ak áno, ste aj v súčasnosti v takejto odbornej starostlivosti? 

Máte nejaké skúsenosti s metódami práce s telom- napr. jóga, feldekrais, tai-chi atď. Ak áno aké? 

Máte nejaké zdravotné ťažkosti, ktoré môžu byť obmedzení pre pohybové cvičenia? Ak áno aké?
Máte nejaké skúsenosti s meditáciou či aspoň s relaxačnými technikami (napr. autogénny tréning atď.)? Ak áno aké techniky a ako dlho?


Konzumujete v súčasnosti návykové látky (alkohol, nikotín, marihuanu, lieky atď.) v takom rozsahu, ktorý vy či druhí ľudia považujú za problematický? 

Čo by mohlo byť pre Vás podporné, ak by sa náhodou počas kurzu objavila depresívna/úzkosntná epizóda či nejaká kríza? Čo by ste odo mňa vtedy mohli potrebovať?
Viete predstaviť zakomponovať do vášho týždňa pravidelné každodenné formálne cvičenia všímavosti (cca 45-50 min denne)? Ak áno, ako/kedy si pre ne vytvoríte priestor?

Viete sa z dnešného pohľadu zúčastniť všetkých termínov kurzu?

Je ešte niečo čo by som o Vás mal vedieť?

Je niečo čo chcete vedieť Vy o mne?

Ako ste sa dozvedeli o kurze?


Ďalšie informácie

Kurz je zážitkový a intenzívny v tom, že vyžaduje pravidelnú každodennú prax spolu cca 45 min, k čomu je často potrebné prispôsobenie životného štýlu a zorganizovanie priestoru pre prax na dané obdobie. Prináša to však výskumami dobre zdokumentované výsledky merané aj zmenami štruktúr v mozgu a subjektívnym pocitom zlepšenia kvality života. Platí však že koľko do kurzu dáte, toľko dostanete. Ďalší obsah, formát a možné účinky kurzu Vám budú podrobnejšie vysvetlené najneskôr pri vstupnej konzultácii.

Základné témy jednotlivých týždňov:

1 týždeň- Všímavosť a autopilot 

2 týždeň- Iný druh vnímania

3 týždeň- Udomácňovanie sa v prítomnosti

4 týždeň- Rozpoznanie averzie
5 týždeň- Dovoliť veciam byť také aké už sú

6 týždeň- Vnímanie myšlienok ako myšlienok
7 týždeň- Starostlivosť o seba

8 týždeň- Pohľad späť a vpred- všímavosť v každodennom živote
Platobné podmienky: Na kurze sú 3 cenové hladiny:

255 Eur komerčná cena*

215 Eur  základná cena**

Zľavy po dohode s lektorom.***

* Komerčná cenová hladina viac zodpovedá skutočnej cene kurzu a je pre ľudí, u ktorých financie nie sú rozhodujúcou otázkou pre účasť- navyše tak umožníte aj niekomu v menej priaznivej situácii zúčastniť sa kurzu za prijateľnejšiu cenu.

** Základná cenová hladina je pre ľudí s bežným/priemerným príjmom, ktorí si nemôžu dovoliť komerčný variant.

*** Zľavnená cena je pre ľudí, ktorí sa práve nachádzajú v zložitej finančnej situácii (ste nezamestnaní, rodič na rodičovskej dovolenke, resp. si nemôžete dovoliť účasť ani za základnú cenu cez splátky). Konkrétnu zľavu dohodneme podľa vašich možností. 

Platbu posielajte na účet (IBAN: SK8883300000002400935816, BIC: FIOZSKBAXXX, názov účtu: Andrej Jeleník) najneskôr do 27.9.2019 (v odôvodnených prípadoch je možné poslať zálohu vo výške podľa dohody s lektorom, resp. dohodnúť formu splátok). Do správy pre prijímateľa uveďte „kurz MBCT“. 

Termíny: stredy 9.10, 16.10, 23.10, 30.10, 6.11, 20.11, 27.11, 11.12, plus nedeľa 1.12.2019  (deň všímavosti sa ako jediný dá nahradiť aj v iných behoch kurzu – v závislosti od počtu ľudí a priestorových kapacít)
Časy: 18:30- cca. 21:10 (posledné stretnutie do 21:30), 1 x deň všímavosti 10-cca.16:45
Veľkosť skupiny: min 7, max 12 ľudí
Miesto: Centrum Open Mind, Mickiewiczova 2, Bratislava
Ďalšie informácie ku kurzu na webe www.mindful.sk 
Odporúčané veci ku kurzu: pohodlnejšie oblečenie, karimatka, deka či prikrývka
Informovaný súhlas

Poslaním tohto dokumentu z adresy uvedenej vo vašich osobných údajoch na mailovú adresu andrej.jelenik@mindful.sk ďalej potvrdzujete, že ste porozumeli a súhlasíte s nižšie uvedeným:
MBCT je vedecky podložený a na tréningu všímavosti založený skupinový program na účinnejšie predchádzanie relapsu depresie, úzkosti a podobných stavov či ich lepšie zvládanie. Je zameraný na získanie spôsobilosti uplatňovať všímavosť vo svojom živote, nie ju vyučovať. Som si vedomý/á, že tento kurz nie je náhradou za nutnú lekársku či terapeutickú starostlivosť a moja účasť je založená výhradne na základe dobrovoľnosti a osobnej zodpovednosti.  Ak sa v súčasnosti nachádzam v lekárskej či inej odbornej starostlivosti, informujem svojho lekára/terapeuta o plánovanej účasti na tomto kurze. Pri mojej absencii na nejakej časti kurzu nemám nárok na náhradný termín a pri ukončení celkovej účasti v priebehu kurzu nemám nárok na vrátenie peňazí bez ohľadu na dôvody.  Pri nemožnosti účasti lektora na nejakom termíne kurzu mám automaticky nárok na zabezpečenie náhradného termínu, ktorý stanovíme po dohode so všetkými účastníkmi/účastníčkami kurzu. Ak by sa kurz kvôli nedostatočnému počtu účastníkov alebo z iného dôvodu v stanovenom termíne nemohol začať, budem ihneď lektorom informovaný/á a v prípade že lektor nenájde  pre mňa vyhovujúci náhradný termín, platba za kurz mi bude bezodkladne vrátená. 

