Utmutatd

A kartydk célja, hogy strukturdlt, mégis a mindennapokba
kénnyen beilleszthetd eszkdzt adjanak a felhaszndldk, szuldk
és szakemberek kezébe az idegrendszeri tudatossdg, a
stresszkezelés és a napi szintd mentdlis éngondoskodds
kialakitasara.

A 30 napos program lépésrél [épésre fedi le a mentdlis
egészség legfontosabb pilléreit:

* |degrendszeri szabdlyozas és féldelés: azonnali fizikai és
Iégzéskontroll  alapd  technikdk a  stressz-szint
csdkkentésére.

e Hatdrhlzds és szocidlis szdré: a talvallalds megelbzése, a
nemet mondds gyakorldsa és a mérgezé dinamikdak
kizardasa.

e Tudatos jelenlét (Mindfulness): az érzékszervi foldelés, a
lassitds és a pillanat megélése a mindennapi rutinokban.

e Onegyuttérzés és eréforrdsok: a belsd kritikus hang
Gtkeretezése, a sajat sikerek elismerése és a j6vékép
alapozdsa.

A kartydk kivaldan alkalmasak egyéni életmodvaltd
kinivasként, csaladdi vagy pdros ritudléként, valamint a
coaching és pszicholdgiai tandcsadds kiegészité hdazi
feladataként, a szakember kompetencigjara tdmaszkodva.
Az eszkdz a prevenciét és a lelki egyensudly fenntartdsat
tdmogatja, nem helyettesiti a klinikai terapids folyamatokat.
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