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Совместно с Центром интерактивного бизнес-обучения 
и Ассоциацией бизнес-тренеров проводится
  6 августа  2015 г.
очный тренинг по теме:
« МЕХАНИЗМ СНЯТИЯ НЕРВНОГО НАПРЯЖЕНИЯ. 
ТЕХНИКИ САМОРЕГУЛЯЦИИ ДЛЯ РУКОВОДИТЕЛЕЙ »
        - Ты еще жив? При такой нагрузке долго не протянешь! 
- Не дождетесь!

Нынешнее поколение руководителей пережило очень многое. На их долю выпали 90-е, конец 90-х, 2-хтысячные были не лучше, да и сейчас мало что стимулирует к счастливой и безмятежной жизни.

Победи стресс!
Стань, действительно, сильным духом! Не циником, ни пофигистом, а умным и мудрым! Не дай стрессу сожрать тебя! - красивые призывные лозунги. Но что делать, когда просто не знаешь, что делать? Когда все валится из рук, и нет света в конце тонелля?


Человек есть, конечно, система... в высочайшей степени 
саморегулирующаяся, сама себя поддерживающая, 
восстанавливающая, поправляющая и даже совершенствующая
И.П. Павлов
Все болезни от нервов... Восточная пословица говорит: «Источник болезни сокрыт в глубине человеческого сердца». Все слышали такое слово как психосоматика? Это заболевания сомы (тела) через психику. Мы каждый день нервничаем, стрессируем, загрязняем свой организм, сами же не любим себя, ругаем и потом вдруг как снег на голову... кто-то из ровесников умер. Шок. Как же так, такой молодой... от чего умер? Аневризма!? А с ней говорят, всю жизнь живут... что, последние два года в постоянном стрессе? Жаловался, да? Уставал?.. Или вдруг настигает болезнь такая, которая всю жизнь меняет, и все становится ДО и ПОСЛЕ. 
Так, что же происходит? Почему организм дает сбой и что можно сделать, чтобы жить действительно здоровым душевно и физически?

Цель тренинга: рассмотреть техники снятия нервного напряжения и защитные механизмы от нервных болезней, познакомить с резервными функциями организма и их возможностями.

В результате участники смогут:

· разобраться со своими психологическими нагрузками

· снимать нервные и физичекие зажимы

· регулировать свое внутреннее состояние

· контролировать эмоциональные всплески

· люить себя и быть к себе внимательным

Программа тренинга:

Тема 1. Представь! Такое бывает! И не просто бывает, оно еще и работает! Психологическая (психическая) саморегуляция.
Определение и общее понятие о психологической саморегуляции (ПСР) функционального состояния человека. Основные типы психической саморегуляции: саморегуляция поведения человека и саморегуляция состояния человека.

Тема 2. «Если весело шагать!..» Психология активности.
Психология активности как раздел учения о личности. Взаимоотношения «дух и тело». Поведение и деятельность. Резервы нервной системы и психики человека. Третий период жизни - «активная жизнь». Задачи психологии активности.

Тема 3. Методы психологической саморегуляции. Общая характеристика.
Нервно-мышечная релаксация (НМР). Принципы построения упражнений и непосредс¬твенные эффекты их использования. Аутогенная тренировка (АТ). Шульц В.Л., Гримак Л.П. Основная характеристика метода. Механизм действия аутогенной тренировки. Нормализация ночного сна. Активация работоспособности. Самогипноз. Задачи и этапы. Степени гипнотического состояния.
4. Ответы на вопросы слушателей.
Ведущая тренинга: 
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Дина Шубина - директор Психологического Центра «Мозаика», бизнес-тренер, психолог, cпециалист по психодиагностике. Автор программ по психотерапии депрессий, эмоциональной зависимости, психокоррекции веса.
Время проведения тренинга: 06 августа с 10-00 до 18-00 по моск. времени

Место проведения: г. Москва, Чистопрудный бульвар, 5/10, стр.1, 4 этаж, офис 407.

Участники вебинара получают именной сертификат установленного образца Международного института менеджмента ТПП РФ о повышении квалификации.
(лицензия на образовательную деятельность №032204 от 28 июня 2012 г.)

Стоимость участия в тренинге:
1. Для участия специалистов из коммерческих организаций - 4500 руб.,
2. Для участия специалистов из организаций-членов палат и государственных организаций - 4000 руб.,
3. Для участия 2-х и более специалистов одной организации - 3500 руб.

Регистрация заканчивается 05 августа 2015 г.

Обращаем Ваше внимание, количество участников тренинга ограничено!
  
Телефон для справок: (4012) 590-673 (Анкудинова Людмила Дмитриевна)

 E-mail: ipt@kaliningrad-cci.ru
Зарегистрированному участнику по электронной почте будет выслан счет на безналичную оплату.
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