8 savaiCiy démesingos (isisamonintos) tévystés programa

Démesingo jsisgmoninimo praktikos taikomos placiai: nuo fizinés ir emocinés zmogaus sveikatos gerinimo
iki psichologinio atsparumo didinimo. Démesingas jsisgmoninimas (mindfulness) gali pagerinti kity miisy
gyvenimuose dalyvaujanciy Zmoniy gerove, ypa¢ miisy vaiky.

Démesingos tévystés kursy metu gausite moksliniais tyrimais pagrijstus metodus, kurie leis tapti tévais,
atidesniems savo vaikams, maziau teisiantiems, labiau mokantiems isreiksti besalygiska meile ir nustatyti

ribas, geriau spresti sunkias situacijas, auginant ir aukléjant vaikus. Tyrimai rodo, kad tévy pozityvus
elgesys, taikant démesingos tévystés praktikas, teigiamai veikia jy vaiky elgesj bei savijautg.

Programos dalyviai igyvendins programos uzdavinius:

e lengvesnis reagavimas j tévystés stresa,

e geresnis pasiripinimas savimi,

e priémimo, empatijos sau ir vaikams iSsiugdymas,

e sunkiy emocijy savyje ir vaikuose toleravimas,

e glaudesnio rysio su vaikais uzmezgimas ir gebéjimas spresti konfliktus,
e tévystés rolés, patirties, dziaugsmy ir sunkumy jsisgmoninimas ir kt.

Démesinga tévysté moksliniy tyrimy duomenimis padeda Siais budais:

. Sumazina tévy ir vaiky elgesio ir emocijy problemy;

. Sumazina tévy streso reakcijas ir vengima patirtims;

. Gerina tevystes jgiidziai;

. Gerina bendra démesingo jsisgmoninimo (mindfulness) naudojima kasdienyb¢je;
. Gerina démesingg jsisgmoninimg santykyje su vaikais.

Démesingos (jsisamonintos) tévystés programa susideda i$ 8 uZsiémimu.

Uzsiémimai vyks pirmadieniais nuo 14.30 val. iki 16.30 val. (trukmé 2 val.)

Registracija iki kovo 3 dienos mob. tel. (8-699) 10201 arba el. pastu: vilma.psichologe@gmail.com

Dalyviy skaicius ribotas (iki 10 dalyviy).

Programa veda psichologé, psichoterapeute, LSMU Isisgmoninimu gristos kognityvinés terapijos
specialist¢ Vilma Samonskiené

Uzsiémimai nemokami. VYKS qyvai Klaipédos pedagoginéje psichologinéje tarnyboje (Debreceno g. 41)
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