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Естественное состояние человека – быть счастливым. Очень многие люди живут в состоянии стресса постоянно, даже не подозревая о том, что можно чувствовать себя иначе. Стресс как особое психологическое состояние связан с зарождением и проявлением эмоций, но он не сводится только к эмоциональным состояниям, а концентрируется и отражается в мотивационных, когнитивных (познавательно осознаваемых), характерологических и других компонентах личности. Именно поэтому стресс требует проработки и освобождения.

Как можно определить, что Вам нужна помощь специалиста?
Вот некоторые из показателей хронического стресса:

1. Вы испытываете эмоциональное напряжение.

2. Вас преследуют неудачи.

3. Говорят у Вас взрывной характер.

4. Вы быстро переутомляетесь.

5. У Вас хронические головные боли, расстройство пищеварения и периодические боли в спине.

6. Вы сверхчувствительны к замечаниям в Ваш адрес.

7. Вы злоупотребляете курением, алкоголем или даже наркотиками.

8. У Вас плохой сон или Вы просыпаетесь в состоянии разбитости.

9. Вы недовольны своей жизнью.

10.  Или же Вы просто не чувствуете себя счастливым.

Если Вам подходит хотя бы один из этих показателей, Ваше время пришло – Вам нужно заняться собой!

Семинар «Стресс-Менеджмент» познакомит Вас с моделями психологического и профессионального стресса, особенностями поведенческих реакций, а также поможет ответить на вопросы: 

· Как повысить свою стрессоустойчивость?

· Как разобраться в причинах своих стрессов?

· Как определить свои способы предупреждения стрессов и их преодоления?

· Как превратить стресс из врага в друга?

· Как повысить свою энергетику, улучшить свое здоровье и даже чувствовать себя счастливым?

А также в программе семинара:

· работа с телом (техники вибро- и самомассажа, динамическая медитация),

· работа с дыханием (связь нашего настроения и дыхания),

· техника безмыслия,

· работа с мыслями (поведенческий рисунок личности, приводящий к дистрессу и смена сценария),

· работа с чувствами (какие чувства приводят к дистрессу и как ими управлять).

Семинар-тренинг состоит из двух ступеней, каждая по 24 часа.       Дни и время проведения возможны по Вашему желанию:

1. Уик-энд (пятница с 17.00 до 21.00, суббота, воскресенье с 10.00 до 20.00).

2. Либо шесть дней по 4 часа.

Отзывы участников прошедших семинаров:

· Получила новые знания о природе стресса. Для меня стало открытием его возможное позитивное влияние на жизнь человека. Большой опыт физической и эмоциональной работы со стрессом через свое тело. Открыла впервые в жизни для себя медитативные техники. Реально прошла доброкачественную чистку от стрессовых накоплений в теле. Получила добрый опыт конструктивных отношений с участниками семинара, огромный заряд энергии, любви и всепрощения.

· Эти знания помогут мне адекватно оценивать свои чувства и эмоции при общении с окружающими: в семье, на работе, с друзьями и незнакомыми людьми.

· Осознала важность и значимость своего присутствия «здесь и сейчас».

Ближайший семинар будет проходить 7, 8, 9 декабря по адресу:

ул. 1905 года, 83/1 (в помещении детского сада)

Справки и заявки принимаются:
ЦАИ «Социум,

Ул.Ядринцевская, 14, оф. 101
тел/факс 224619 (Элина),

E-mail: socium2@sociumcenter.ru
Алена Бердник: тел. 481747 (с 9.00 до 11.00)

