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MINDFULNESS – ČUJEČNOST v PSIHOTERAPIJI 

Tamara Ditrich, Borut Škodlar 

36 ur (1,44 Kt)


Struktura seminarja


Petek, 9. januar: 15.00 do 20.00

15.00 do 16.30: Čuječnost (mindfulness) v psihoterapiji (oblike, razširjenost, raziskave)




   Umestitev znotraj psihoterapije (KVT, psihoanalitična, eksistencialistična p.)

16.45 do 18.15: Zgodovina in zgodovinski kontekst čuječnosti, osnovna izhodišča in doktrine 


 Meditacija: osnovne značilnosti, etične osnove in ključni dejavniki

18.30 do 20.00: Praksa: meditacija na ljubečo naklonjenost; čuječnost pri telesnih dejavnostih

Domača naloga: meditacija na ljubečo naklonjenost; čuječno zavedanje telesnih aktivnosti; dnevnik 

Sobota, 10. januar: 9.00 do 14.00

9.00 do 10.30: Kaj je čuječnost: njene značilnosti in funkcije

10.45 do 12.15: Vloga čuječnosti pri razvoju razumevanja/modrosti in sočutja 

12.30 do 14.00: Praksa: čuječnost in osredotočenost na dihanje; čuječnost pri hoji

Domača naloga: čuječnost dihanja; čuječnost pri hoji; čuječno zavedanje telesnih aktivnosti; dnevnik

Petek, 16. januar: 15.00 do 20.00

15.00 do 16.30: Psihološke osnove čuječnosti: struktura zavesti

16.45 do 18.15: Čuječnost kot faktor zavesti,  njena vloga v percepcijskem procesu 


18.30 do 20.00: Praksa: čuječnost pri telesnih položajih 


Domača naloga: čuječnost dihanja; čuječnost telesnih občutkov; dnevnik

Sobota, 17. januar: 9.00 do 14.00

9.00 do 10.30: Osnovno besedilo o čuječnosti in njegove interpretacije

10.45 do 12.15: Štiri osnove čuječnosti

12.30 do 14.00: Praksa: čuječnost telesa in občutkov 

Domača naloga: čuječnost telesnih občutkov; čuječno zavedanje telesnih položajev; dnevnik

Petek, 23. januar: 15.00 do 20.00

15.00 do 16.30: Dva tipa meditacije: uvid in osredotočenost (enotočkovnost) 

   Pozornost v meditativnih praksah in v psihoterapiji


16.45 do 18.15:  Mehanizmi delovanja čuječnosti v psihoterapiji

18.30 do 20.00: Praksa: pozornost z uvidom

Domača naloga: čuječnost pri vseh pojavih; čuječnost pri hoji; dnevnik


Sobota, 24. januar: 9.00 do 14.00

9.00 do 10.30: Sodobne aplikacije čuječnosti v novih paradigmah in nove možnosti integracije    čuječnosti v psihoterapijo 

10.45 do 12.15: Uporaba čuječnosti pri različnih duševnih motnjah




  Raziskovanje čuječnosti v psihoterapiji  


12.30 do 14.00: Praksa: nove metode in pristopi


