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praktinius uzsiemimus, skirtus emocinei savijautai stiprinti ir psichologiniam
atsparumul ugadyti.




Susitikimy metu:

* Mokysimeés valdyti stresg, nerimg, baimes ir kitas stiprias emocijas

* Praktikuosime démesingumg (mindfulness), meditacija, kvépavimo ir relaksacijos pratimus

» Atliksime vizualizacijos pratimus ir progresyvig raumeny relaksacijg, mazinancig fizing jtampa
 Susipazinsime su psichologiniais jrankiais, padedanciais stiprinti emocin¢ gerove

« Skirsime laiko raSymo terapijai ir savirefleksijai, sickdami geriau pazinti save

Démesingo isisamoninimo (Mindfulness) praktikos

Grupinés ir individualios meditacijos su jsisgmoninto démesingumo elementais. Mindfulness
praktikos padeda pereiti 1§ nuolatinio ,,darymo* rezimo ] ,,buvimo* biiseng — tai erdvé atokvépiui,
savistabal ir giluminiam poilsiul.

Siy uzsiémimy metu mokysimeés:

« Sgmoningai nukreipti ir 1§laikyti démesj

e Biiti ,,C1a ir dabar* — Sioje akimirkoje

* Stebéti savo mintis, jausmus ir kiino pojiicius be vertinimo

* Sustiprinti koncentracijg, atsparumg stresui ir viding ramybe




