Mindfulness:
tudatosabb hétkéznapok

Tudatosan jelen lenni, 6nmagunkra figyelini,
és amikor kell, kicsit lassitani!

A program vezetodje:

Remsei Rita
Mindfulness tréner, szervezetfejlesztési tanacsado, coach




Tanulasi eredmények

Amit a résztvevok megtanulnak a program soran:

» a mindennapokba beépiteni a stresszcsokkentd meditaciokat

» szetszort figyelmuket visszahozni, és koncentralt figyelemmel
jelen lenni,

» ezaltal megtanulnak hatékonyabban és fékuszaltabban jelen lenni
mind a munkajukban, mind a maganéletikben

» azonositani a gondolataikat €s gondolati mintazataikat

» megnevezni, cimkézni az érzéseiket — ezaltal kdzelebb kerulni
hozzajuk

Kiket varunk/kiknek szo6l?

Azoknak, akik szivesen megismerkednének a mindfulnessel, a
mindennapjaikban ra tudjak szanni az idét a gyakorlasra, és nyitottak a
meditacio mikéntjének elsajatitasara.

Idétartam: 4*3 6ra (4 alkalom heti rendszerességl személyes talalkozas)
Idépontok: 2022.11.08., 11.15., 11.22. és 11.29. 16:00-19:00

Részvételi dij: 91.000,- Ft+AFA / 6 (terembérlettel)

Résztvevoi létszam: min. 8 — max. 12 f6

< flow



Mindfulness (tudatos jelenlét) program felépitése

* 4 alkalom heti rendszerességli személyes talalkozas

* Napi 30 perc otthoni gyakorlas

+ A résztvevok kapnak: Munkafiizetet, meditaciés hanganyagokat, informalis gyakorlatokat az otthoni gyakorlashoz és heti 6sszefoglald, gyakorlast tamogaté emaileket.

Online elokészités

» Elvarasok tisztazasa és az
egyuttmikodés feltételei

Vided a mindfulnessrol

Tudatos jelenlét kérdbiv
kitoltése

» Egyéni motivacios
célkitlizés
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Alkalom (3 6ra)

Bevezetés a mindfulnessbe
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Ismerkedés

Fogalmak tisztazasa, mindfulness
eredete

Meditacios alapinstrukciok
Meditacios gyakorlat + reflexio
Mindful eating (tudatos étkezeés)

Robotpiléta Uzemmdd és a
jelenlét

Otthoni gyakorlasra felkészités

2. Alkalom (3 6ra)

Elképzelések és tapasztalatok

Y VYV

Otthoni gyakorlas tapasztalatainak
megosztasa

Meditacios gyakorlat + reflexio

Kellemes és kellemetlen
tapasztalatok és automatikus
reakcioink

Mindful movement (tudatos
mozgas)



Mindfulness (tudatos jelenlét) program felépitése

3. Alkalom (3 6ra)

Stresszreakcio és tudatos valasz

» Otthoni gyakorlas
tapasztalatainak megosztasa

Meditacios gyakorlat + reflexio
A stresszreakcid mechanizmusai
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» Automatikus reakcioink és a
tudatos valasz lehet6sége

» Mindful walking (tudatos sétalas)

4. Alkalom (3 6ra)

Az elfogadas és az ellenallas

» Otthoni gyakorlas
tapasztalatainak megosztasa

Meditacios gyakorlat + reflexié

A bennunk levd automatikus
reakciok: az ellenallas
felfedezése

Az elfogadas szintjei
» Program zaras
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Online utomunka

Rendszeres gyakorlas

» Otthoni gyakorlas a
hanganyagok és az
informalis gyakorlatok
alapjan

» A mindennapi gyakorlas
szokasat megszilarditod
segédlet



