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כללי

16:45- 20:00

ב’

  750 ש”ח  

ירושלים

גלי קרפט

לפרטים והרשמהלפרטים והרשמה

10מספר מפגשים

1. מיינדפולנס היכרות

2. מיקוד בנשימה ככלי לחוסן

3. טכניקות לויסות רגשי ופיזי

4. סוף מעשה במחשבה תחילה

5. לקבל את מה שיש, ככה זה

6. תקשורת מקרבת ואמפתיה בבית ובעבודה 

7. איזון בית עבודה

8. מודעות עצמית, לגוף ולנפש

9. קבלה עצמית וחמלה כלפי עצמי וכלפי הסובבים אותי 

10. סיכום אישי וקבוצתי, התחייבות בפני עצמי להמשך הדרך

פיתוח חוסן אישי, מיקוד, ויסות רגשי ומיומנויות תקשורת מיטביות 

תוך שילוב עקרונות המיינדפולנס.

8.9.25-1.12.25


