


A tanfolyamok és helyszin
kivalasztasa

Koltségek (utazasi tAmogatas,
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4 het, 40 kurzus,
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Szalanczi Peter:

*
.1tt és most, jelenido és énido” - *
fesziiltségoldas ";

mindfulness és relaxacio utjan *



A KURZUS PROGRAMJA

1. nap:

Frkezés, reqgisziracio, a kurzus
es a helyszin bemutatdasa, a
résztvevok és trenerek
bemutatkozdsa.

KozOs vacsora.
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A pedagogusok hivatasszemélyiséget

tamogato kurzus

mindtulness slaps stresszcaokkentss ¢
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Eredmények, tapasztalatok

A fesziiltségoldas ¢lettani alapjainak ismerete
A mindfulness szemlélet megértése

A jelenre fokuszalas és a figyelem tu
Hatékonyabb test-1élek parbes:
Gondolatok és érzelmek
Relaxaci0s technikak (aZQ'

esetén testi

aracsony

dulés




Délutanonként k6zos vagy egyéni kirandulasok
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