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Dotychczasowe badania haukowe Wskazujq:, ?! ’
programéV\fMBSR wsrod kobiet ciezarnych: ¥\
- Zmniejszania napiecia psychicznego, &
- psychoprofllaktykl depresu poporodowej, - .;w
- promocji zdrowego trybu zycia w ciazy, co V\( sfekcie podnosi
dobrostan dziecka ptodowego,
- zwugkszama umiejetnosci radzenia sobie ze s resem lekiem, bélem
I poczuciem braku kontroli podczas porodu,’ 4
- ksztaltowania umiejetnosci uzysklwanla wsparcia w okresie
poporodowym,
- zwiekszania uwaznosci ha nowonarodzongldziecko.

Celem programu MBSR jest Wyksztalceni'e umiejeétnosci dostrzegania
i przyjmowania pojawiajacych sie emociji,, mysli, oflczuc jako obiektow
obserwacji. Dzieki temu uczestnik uczy sig tagodzi€objawy i skutki
doswmdczanego stresu co prowadzi do ut&ymywa a dobrego samo-
poczucia. UmiejethoS¢ samoobserwacji rozyvija intuicje, kreatywnosc,
akceptacje siebie, a to pozytywnie wplywa fia relacje zianymi ludzmi.
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