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Kas darevus, stress
voi meeleolu langus
mojutavad Sinu
igapdevaelu?

Vaikuseminutite Teadveloleku kursus aitab
Sul arendada praktilisi oskusi, mis toetavad
vaimset heaolu ning toimetulekut stressi,
drevuse ja meeleolulangusega.
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LRI el Vaikuseminutid

v markama ja moéistma oma mdtteid, teadveloleku kursus on
tundeid ning reaktsioone;

v vihendama automaatset Ulembtlemist ja VI Ps

muretsemist: ehk vaheintensiivne
’ psuhholoogiline sekkumine.

v juhtima téhelepanu teadlikumalt ja

keskenduma olulisele;
Kursusel osalemine

on TASUTA!

v tulema paremini toime stressi, drevuse ja
keeruliste emotsioonidega;

v/ suhtuma iseendasse suurema maistvuse Rohkem oskusi

ja hoolivusego. V&hem stressi.
HEAOLU LOOMISE OSKUSED ON OPITAVAD. Parem enesetunne.
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‘ Lqe Iah?'“alt Jd (voikuseminutid.ee/vip_s) :
leia sobiv grupp B

Kaasrahastanud Eesti
Euroopa Liit tuleviku heaks


https://vaikuseminutid.ee/vips-kursused/

Luba endale uks kosutav HETK

HINGAMINE
teadvusta hingamist:
hinga slgavalt sisse ja valja

ELU MARGID
marka elu marke endas:
varelusi, liikumisi,
sooja- ja kulmatunnet kehas

TOETUSPUNKTID
teadvusta keha kokkupuudet
maapinna voi tooliga

KOHALOLU
koge kohalolu, paremat kontakti
iseenda ja Umbritsevaga

Rohkem harjutusi leiad: Vaikuseminutite apist ja
vaikuseminutid.ee/harjutused/
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