NYESZE AKADEMIA

Dr. SZONDY MATE
Mindfulness - tudatos jelenlét tréning

2017. MAJUS 22., hétfé (10:00 - 13:30 6ra)

A tudatos jelenlét (mindfulness) allapotaban figyelminket tudatosan az itt és most
élményeire iranyitjuk és ezeket az élményeket kivancsi nyitottsaggal és érdekl6déssel
fogadjuk be. Nem a felidézett mult, vagy a félt jovo koéti le a figyelmilinket, hanem a
jelen.

A tudatos jelenlét gyakorlasa hatékonyan csokkenti a depressziv és szorongdsos
tineteket, a stresszhez kapcsolddé fizikai panaszokat, javitja a probléma- és
konfliktuskezelési képességeket, valamint noveli az élettel valé elégedettséget.

A tréning soran a résztvevok
e egyszer( gyakorlatokon keresztill megtapasztalhatjdk a tudatos jelenlét
allapotat,
e megismerkedhetnek a tudatos jelenlét gyakorlasanak elméleti alapjaival,
o Otleteket kapnak a tudatos jelenlét mindennapjaikba vald Ultetéséhez.

Kiknek ajanlott a tréning? Azoknak,
e akik szeretnék tudatosabban megélni mindennapjaikat,
e akik szeretnének hatékonyabban mikddni stresszhelyzetekben,
e akik szeretnének baratibb viszonyba kerilni sajat érzéseikkel és gondolataikkal,
e akik szeretnének megismerkedni egy olyan mddszerrel, amely bizonyitottan
javitja a testi és a lelki egészséget.

Helyszin: Atalanta Nyelvoktatasi Kozpont, 1083 Bp. Jazmin u. 10.

Id6ébeosztas:
9:45 - 10:00 regisztracio
10:00 - 11:30 tréning
11:30 - 11:45 szinet
11:45 - 13:15 tréning
13:15 - 13:30 kotetlen beszélgetés a trénerrel

Részvételi dij: 8.000.-Ft/f6; a NYESZE tagiskola(k)ban dolgozéknak 6.000.-Ft/f6.
(A dij napkozbeni frissitoket tartalmaz, ebédet nem.)

Jelentkezési hatarid6: 2017. majus 12.
A jelentkezéseket nyesze@t-online.hu e-mail cimre varjuk a résztvevé(k) nevének,

elérhetdségének, valamint a koltségviseld nevének, cimének megadasaval. A jelentkezéseket
érkezési sorrendben tudjuk fogadni és visszaigazolni a szabad féréhelyek erejéig.
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