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Mind Full, or Mind$ful?

szeptember végén csutortok délutanonkeént
(15 drai kezdettel)

6 alkalom

vezeti: Benedekné Fodor Agnes iskolapszicholégus

Kulonféle relaxacios technikak s
mindennapi praktikak otthonra és iskolai
kornyezetre.

(Kortol, nemtdl figgetleniil barki johet, el6zetes ismeret nem
sziikséges hozza.)

Mit tanulhatsz?

tudatosan lazitast, mind testileg, mind lelkileg

jelenre fokuszalast, ami a hatékonysag egyik kulcsa

sajat testi-lelki érzelmi reakciodid jobb megértését

tobbféle légzéstechnikat, hogy megtaladld a sajatodat

a stresszoldas modern technikait

a rosszkedv és szorongds Uj megkozelitését és
atkeretezését

kognitiv terapias alapu mindfullness megkozelitést (MBCT)

e hosszabb és rovidebb technikdkat, hogy id6é fliggvényében
tudj valasztani

Jelentkezés: szeptember 20-ig e-mailben:

fodorag.b@szag.hu vagy személyesen: a konyvtar
mellett.

Varlak szeretettel!
B. Fodor Agnes - iskolapszichologus
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