Demesingas
Isisamoninimas Ir streso
valdymas (Mindfulness)

Ar jums neatrodo, kad gyvename nuolat patirdami jtampa? Vis galvodami, kas
buvo, kas bus, negalédami atsipalaiduoti ir tiesiog biti laimingi ,¢ia“ ir ,dabar*?
Jei to iSmoktume, maziau grauzti save ir kitus, maziau svarstyti, ne taip
impulsyviai reaguoti, o tiesiog dziaugtis dabarties akimirka, galblt ir mes, ir
misy vaikai blitume kazkiek laimingesni.

Kvieciame Jiis | démesingo jsisgmoninimo mokymus, kur mokysimés kaip
tvarkytis su stresu, sutelkti démesj j tai, kas mus supa, pries kg nors
sprendziant atsisakyti iSankstiniy nuostaty ir vertinimy. Taip pat ugdysime
rupestj, meile ir atjautg sau, praktikuosime démesingg bendravimg,
stiprinsime tokias savybes kaip zingeidumas, smalsumas, atvirumas patirciai
ir pan.

Mokymus sudaro 8 susitikimy (po 3 val.) ciklas, kurie biity organizuojami
nuotoliniu budu. Mokymai vykty karta per savaite.

Atkreipiame jusy démesj, kad tai testiniy mokymy ciklas, todél prasome
registruotis galinCius dalyvauti visuose susitikimuose.

https://forms.gle/EdyMmGrQxb6g2yDW7
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