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teadveloleku ja heatahtlikkuse

harjutamine

Vanemate heatahtlik kohalolu loob lastele parima kasvukeskkonna.
Kursusel arendatakse oskust olla iseenda ja teiste jaoks pariselt kohal.
Opitakse markama oma automaatseid reageerimismustreid ja harju-
tatakse nendest valjatulemist ilma ennast voi teisi suudistamata ja
kritiseerimata. Labi omandatud oskuste saad rohkem nautida keerukat
lastekasvatamise elujarku.

Kursus pohineb Susan Bogelsi ja Kathleen Restifo valjatootatud prog-
rammil ,Mindful parenting®, mille tohusust lapsevanema ja lapse posi-
tiivsete emotsioonide suurendamisel ja peresuhete parandamisel on
naidanud arvukad teadusuuringud.

Kursust juhendavad lapsevanematest psihholoogid Marika Paaver
ja Kristi Esperk.

Marika: "Teadveloleku ja heatahtlikkuse rakendamine on aidanud mul
mdrgata rohkem lastega toimuvat ja iseenda reaktsioone ning seeldbi
paindlikumalt toimida pingelistes olukordades.”

Kristi: "Olles pusivalt teadvelolekut harjutanud avastasin thtakki, et ma

ei vihastagi enam oma laste peale. Teen vahel ranget hddlt, aga sisemuses
olen rahulik voi isegi naeran. Tahan olla oma meeltega kohal, et nad

el kasvaks mdrkamatult suureks."

KURSUSELE REGISTREERIMINE:
https://goo.gl/forms/nCne0dvIFXTRngHs1
vOi aadressil marika.paaver@gmail.com

Registreerumise tahtaeg 1. november.

Kursuse hind on 180 eurot, varase registreerumise puhul
(kuni 15. oktoobrini) 130 eurot. Kui perest osalevad mélemad vanemad,
siis vastavalt 160 ja 110 eurot.

TOIMUMISAEG
2,5-tunniste kohtumistena
8 nadala valtel teisipaeviti
kell 17.00-19.30

KUUPAEVAD:

21.ja 28. nov,
5.,12.,19. dets 2017 ja
9., 16., 23. jaan 2018.

TOIMUMISKOHT:
Tartus, Veski 42, 11 k,
Hea Alguse koolituskeskuses

Ootame sind kursusele!

Marika ja Kristi



