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                                РОССИЙСКАЯ ФЕДЕРАЦИЯ

                               ВОЛОГОДСКАЯ ОБЛАСТЬ ГОРОД ЧЕРЕПОВЕЦ

                                    НП «АГЕНТСТВО ГОРОДСКОГО РАЗВИТИЯ»,

                                    162608, г. Череповец, бульвар Доменщиков, 32,

                                      тел./факс: (8202) 534757, тел. (8202) 534753, 

                                  www.agr-city.ru, e-mail: ep@agr-city.ru

 ТРЕНИНГ «Управление стрессом»
Цели тренинга: 

· Научить людей, испытывающих стресс, использовать его как ресурс для облегчения и улучшения своей жизни.
· Сделать стресс не противником, а хорошо управляемым союзником.

· Обучить приемам управления стрессом.

Тренинг предназначен для менеджеров, специалистов, управленцев и людей, несущих большие нагрузки и ответственность в отношениях с коллегами и партнерами.

Содержание тренинга:

· Причины и последствия стрессов 
· Роль стрессов в нашей жизни 
· Тестирование на текущий уровень стрессов и готовность их преодолевать 
· Установки и их роль в появлении стрессов 
· Выработка навыков позитивного мышления в сложных ситуациях 
· Ассертивность, как метод сохранения внутреннего равновесия 
· Физические способы снятия стресса

· Дыхательные упражнения 
· Релаксация 
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Методы работы: психодиагностика; анализ поведения коллег (рефлексия упражнений); ролевые игры;  дискуссии; работа в парах, подгруппах; игры-разминки; упражнения; мини-лекции, релаксационные и дыхательные техники.

Продолжительность: 16 часов (2 дня по 8 часов или 4 дня по 4 часа).

Объем группы: до 15 человек.

