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Mindfulness i mentalno zdravlje

Ne mislim da je Mindfulness zamena za psihoterapiju, ali mislim da je korak koji moze olakSati
prvi susret sa psihoterapijom ili taj proces psihoterapije moze uciniti lakSim za mnoge od nas.
Pogotovo jer programi Mindfulness-a pomazu u razvoju unutrasnjih resursa kako bismo se lakse

nosili sa stresom, teskim osec¢anjima, negativnim mislima...

Mindfulness se preporucuje onima koji imaju odredene mentalne poremecaje, kao i onima koji
zele poboljSati svoje mentalno zdravlje i dobrobit. Svakako pre polaska na neki od Mindfulness
treninga, ili pre upoznavanja sa nekim od Mindfulness vezbi, potrebno je da se konsultujete sa
svojim psihoterapeutom ako se suocCavate sa odredenim izazovima vezanim za svoje mentalno
zdravlje, kako biste znali koje vezbe mogu vama licno najbolje da pomognu, a koje vezbe iz

Mindfulness prakse mozda nisu dobre za vas.
Ovo je nesto na Sta treba da vas upozori i Mindfulness ucitelj pre pocetka programa.

Neke od ovih vezbi mozete raditi i zajedno sa vasim psihoterapeutom, iako je pozeljno da

psihoterapeut poseduje odredenu edukaciju iz oblasti Mindfulness-a ili bar svoju licnu praksu.

Postoje razlicite vrste Mindfulness meditacija koje ljudima mogu pomoci na razlicite nacine.
Dokazi pokazuju uverljivu potporu smanjenju stresa kroz MBSR program (Mindfulness Based
Stress Reduction program), koji pomaze ljudima da se nose sa stresom, kao i MBCT kognitivhu
terapiju zasnovanu na Mindfulness-u (Mindfulness Based Cognitive Therapy), koja je osmisljena

kako bi pomogla ljudima sa depresijom.

Svesna paznja (Mindfulness) je po meni osnova za brigu o sopstvenom mentalnom zdravlju. A
kada smo svesniji nismo samo u mogucnosti da bolje kontroliSemo svoj stres i neprijatna

osecanja, ve¢ smo i svesniji i svega onoga $to je vredno, Sto nas ispunjava i Sto nas Cini sre¢nim.

Copyright © Bujoo Education - made with ® for a better life.



