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На каждого человека ежедневно оказывает воздействие множество факторов, имеющих стрессовый характер. Появляется переутомление, хроническая усталость, преследуют тревожные мысли и предчувствия, одолевают негативные эмоции.  Какими средствами можно добиться оптимальной внутренней атмосферы, состояния спокойной уверенности и активности?    Ответ  -  это  саморегуляция.
Тренинг саморегуляции о том -
1. КАК управлять собственными чувствами и переживаниями
2. КАК умело сотрудничать с неизбежным
3. КАК успешно преодолевать стрессовые ситуации
4. КАК извлекать пользу из потерь
5. КАК получать доступ к необходимому состоянию спокойствия и уверенности в себе
Цель тренинга –

Овладение техниками и приёмами управления собственными состояниями и эмоциями, позволяющими избавляться от хронической усталости и справляться со стрессом.

В программе тренинга –

1. Определение механизмов саморегуляции

2. Диагностика эмоционального состояния 
3. Техники управления стрессовыми реакциями

4. Техники повышения работоспособности

5. Техники релаксации и управления бессознательными процессами

6. Осознание внутренних ресурсов и их эффективное использование 
Результатами тренинга участники называют –
· Повышение собственной работоспособности и улучшения настроения

· Улучшение психологического климата в коллективе

· Сохранение и улучшение эмоционального и физического здоровья сотрудников

Автор и ведущий программы – Галина Юзеева – психолог, психотерапевт, тренер. Подготовка в области организационного консультирования, психологического консультирования, психотерапии, ведения групп. Диплом Южноуральского государственного университета, социальная психология и психология управления. Сертификат уральской государственной медицинской академии дополнительного образования, психотерапия и практическая психология…

Возможность самостоятельно и направленно изменять

определённые процессы в организме, управлять ими,

владеть собой  -  имеет  неоценимое значение







































