РАСПИСАНИЕ ТРЕНИНГА
	УПРАВЛЕНИЕ СТРЕССОМ

	11.00 - 11.40
40 мин

	Начало тренингового дня
· Приветствие. Представление тренера. 

· Регламент работы.
· Тема. Цель. Актуальность темы.
· Содержание курса. 

· Правила участия.      

· Знакомство с участниками. 


	11.40 - 12.10
30 мин
	Блок 1. Введение в тему: «Управление стрессом»

· Мини-лекция, групповая дискуссия:

 «Что такое эмоциональный интеллект? Как он связан с управлением стрессом? Можно ли его развивать?»



	12.10 - 13.00

50 мин

	Блок 2. «Осознанность»

· Упражнение «Эмоциональная палитра»
· Мини-лекция: «Связь слова и события»

· Упражнение «Ретроспектива»



	13.00 – 14.00
	Обед 60 мин

	14.00-14.40
40 мин

	Разминка 
· Упражнение «Дегустация»

· Упражнение «Дневник»

· Другие техники развития осознанности



	14.40-16.00
1час 20 мин

	Блок 3. «Саморегуляция»
· Мини – лекция с элементами дискуссии «Механизм эмоций» 

· Работа в мини-группах: «Методы саморегуляции»
Презентации методов

· Групповая дискуссия: Тактические методы саморегуляции
· Групповая дискуссия: Стратегические методы саморегуляции

Упражнение «4 вопроса»

· Создание «Шкалы когнитивных изменений»


	16.00-16.20

20 мин
	Завершение тренингового дня
· Индивидуальный «План намерений» 

· Слово-ассоциация с сегодняшним тренингом «Управление стрессом» (комментарий по желанию)

· Рекомендуемая литература
· Заполнение анкеты обратной связи



	16.20-…

	Индивидуальные консультации




