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El6ado

Bevezetés. A mindfulness (tudatos jelenlét)
helye az orvoslasban, a klinikai gyakorlatban, a
2019.09.16 | 15:30:00 | 120 stressz és a kiégés megelGzésében.

Dr. Salavecz Gyongyvér,
Fazekas Gabor

A megismerés maddjai. Kognitiv modell:
gondolatok, érzelmek, testérzetek, magatartas
kapcsolata. A kellemes tapasztalatok
2019.09.23 | 15:30:00 | 120 megfigyelése és napldzasa.

Dr. Salavecz Gyongyvér,
Fazekas Gabor

Az elme szétszortsdga és a tudatos jelenlét.
Kellemetlen tapasztalatok megfigyelése és
napldézasa. Tudatos mozgas, il6 meditdcio,
2019.09.30 15:30:00 | 120 légzésfigyelés gyakorlatai.

Dr. Salavecz Gyongyvér,
Fazekas Gabor

A negativ érzelmekkel valé egyiittlét, az
elkeriilés felismerése. Stressz, szorongas,
depresszid hatdsa és felismerése. Tudatos séta,
U6 meditacié (hangok, testérzetek, gondolatok,
érzelmek), harom lépéses tudatos légzés
2019.10.07 | 15:30:00 | 120 gyakorlat.

Dr. Salavecz Gyongyvér,
Fazekas Gabor

Nehézségekkel valéo munka. Az elfogadas és az
2019.10.14 | 15:30:00 |120 elkerilés hatasa.

Dr. Salavecz Gyongyvér,
Fazekas Gabor

A gondolatok kapcsolata a kérilményekkel és
hangulattal. il6meditacid: a gondolkodas, mint
2019.10.21 | 15:30:00 | 120 mentalis események a fékuszban.

Dr. Salavecz Gyongyvér,
Fazekas Gabor

A gyakorlatok elmélyitése. Tudatos légzés,
2019.10.27 | 10:00:00 |240 tudatos mozgas, Ul6 meditacid gyakorlasa.

Dr. Salavecz Gyongyvér,
Fazekas Gabor

Mi a legjobb mddja az 6ngondoskodasnak? A
szorongas, stressz, depresszidé megel&zése és
akciéterv megalkotasa. Tevékenységek és
hangulat dsszefiiggései. Ul6 meditacié (hangok,
testérzetek, gondolatok, érzelmek). A
2019.10.28 | 15:30:00 | 120 nehézségek felismerése és reagalas rajuk.

Dr. Salavecz Gyongyvér,
Fazekas Gabor

Az Uj mddszerek beépitése és fenntartdsa. A
gyakorlatok mely fontos életterileteken
nyujtanak segitséget. A szandékok és a
2019.11.04 | 15:30:00 | 120 mindennapi gyakorlds 6sszehangolasa.

Dr. Salavecz Gyongyvér,
Fazekas Gabor

A tanfolyamra minden érdekl&dé jelentkezését varjuk.
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