Eksamid tulemas. Tule stressi maandamise trenni.

Kas oled vahel marganud, et tunded on nii tugevad, et neid on
raske taluda? Et sttdistavad, kahetsevad v6i muretsevad
motted tormavad labi pea ja ei lase keskenduda? Sul on hea
kavatsus, kuid ometi kaitud sootuks teisiti?

Tea, et see kdik on taiesti normaalne ja
sinu voimuses on seda olukorda muuta.

Noorteprogramm OMA:

- aitab treenida oma tahelepanu juhtimist
ja keskendumist;

rAs - Opetab toime tulema pingete ja stressi-
: Am""w'\ rohkete olukordadega;

RN \,3 - kasvatab vdimet oma tundeid regu-
sﬂ)\b\\ﬂ leerida ning vabaneda negatiivsetest
e méttemustritest;

- kujundab heatahtlikku hoiakut, mis
véimaldab parandada suhteid.

Labi selle teaduspohise
programmi omandad:

1) tehnikaid, mis aitavad sul treenida
keskendumist;

2) harjutusi, mida igapdevaselt kasutada
arevuse ja stressi korral;

3) votteid, mis aitavad toime tulla keeru-
listes suhtlusolukordades.

Oled vaga oodatud OMA asja ajamal

KOHT: Vaikuseminutite pesa, Suur-Karja 23. KOHTUMISED: teisipdeviti kl 16:00-17:15,
alates 15.01.2019 ja kokku 8 korda. MATERJALID: markmeraamat + nutidpp audioharjutuste
ja Eesti nditlejate videotega. HIND: 95 eurot kdik kokku
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