Savireguliacijos pagrindai: jvadas j relaksacija,
koncentracijg ir meditacija

2016 m. balandzio 29-30 d.

Sio intensyvaus praktinio seminaro tikslas — padéti susigaudyti prieinamy
savireguliacijos priemoniy gausyb¢je ir paskatinti daugiau démesio skirti savo
sveikatai bei saviugdai. Aptarsime svarbiausius psichofiziologinés biisenos valdymo
elementus ir darbo principus. Dalyviai praktiskai iSbandys dinaminés relaksacijos, 1éto
diafragminio kvépavimo, valdomy vaizdiniy, biologinio griZztamojo rysio ir kitas
tyrimais pagrjstas technikas, gaus pratimy teksty bei jrasy pavyzdziy ir mokysis patys
suformuoti savo poreikiams tinkamiausig praktika.

Seminarg veda dr. Donatas Noreika, Vilniaus universiteto lektorius ir Lietuvos
olimpinio sporto centro psichologas.

Seminaras vyks balandzio 29-30 d. (penktadienj — Sestadienj, 16 ak. val.) VU
Filosofijos fakulteto 107 auditorijoje.

Kaina — 96 Eur, VU darbuotojams — 48 Eur, VU studentams — 24 Eur (jeigu néra
18Snaudotas §iy mety psichologiniy paslaugy kompensavimo limitas). E:E

PraSome registruotis ir iki balandzio 19 d. sumokéti dalyvio mokest;: L-..-‘

=]z

g. 9/1116 k., tel. 268 72 54, el. p.: pkmc@fsf.vu.lt.

Tolesnis ciklo ,,Saves pazinimo ir saviugdos metodai® uzsiémimas:

2016 m. geguzés 7 d. ,,Improvizacija — budas biiti ¢ia ir dabar

Daugiau informacijos: http://www.fsf.vu.lt/struktura/centrai/psichologinio-konsultavimo-ir-
mokymu-centras/naujienos
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