Дорогие друзья!
В сентябре  в Институте “Гармония” будут проходить сдачи дипломных 
работ выпускников Международной Школы психотерапии, консультирования и ведения групп. 
Студенты представят фрагмент семинара-тренинга по выбранной тематике.
Приглашаем всех желающих в качестве участников группы.

Участие в семинарах бесплатное! 

Количество участников ограничено.
Запись по телефонам: 371-82-20, 401-61-66
	Дата и время
	

	6 сентября
вторник
16.00 – 19.00
	"Сделать нельзя отложить. Проблема выбора"
Ведущие: Савицкая Яна, Макарова Ярослава
Вы полны планов и мечтаний, но Вам сложно их реализовывать? Вы постоянно живете в режиме «дедлайна», и это выжимает из Вас все соки? Напоминание о незавершенных проектах преследует Вас и лишает энергии? Что за этим стоит? Где взять силы и уверенности в себе? Что мешает сосредоточиться и завершить дело, которое Вам интересно? Если Вы задаете себе подобные вопросы, – приходите к нам на тренинг «Сделать нельзя отложить». Расставьте Ваши знаки препинания.  

Для кого?

· Для тех, кто откладывает дела на завтра; 

· для тех, у кого накопилась «гора» из незавершенных дел, готовая их поглотить; 

· для гиперответственных (и) перфекционистов; 

· для тех, у кого силен страх неудачи;

· для тех, кто не умеет говорить «нет» себе и другим; 

· для разуверившихся в своих силах.

Чему научить:
- понимать (осознавать) причины, не дающие взяться за дело;

-видеть мешающие барьеры и правильно оценивать возможность их преодоления;

-определять приоритеты;

-находить ресурсы в себе и вовне;

-применять знания, полученные на тренинге. 

	7 сентября
среда

16.00 – 19.00
	"Женское приданое"
Ведущие: Гоняева Инна,  Демди Надежда  
 Каждая из нас выходит из своей родителькой семьи с приданым. 
Но на тренинге речь пойдет не о доставшихся в наследство квартирах, поварешках и сундуках, до краев наполненных расшитыми полотенцами. Мы поисследуем приданное другого рода – которое нельзя потрогать руками, но которое порой задает музыку для танца нашей жизни. Речь пойдет про то, что каждая из нас почерпнула из наших семей о том, что значит быть Женщиной в этом мире. Кто она Женщина? И как ей быть и жить? 
Иногда мы попадаем в ловушку стереотипов поведения женщин нашего Рода, и даже не осознаем, что у нас-то может быть по-другому. Иногда виденье Мира наших мам, бабушек и теть мы воспринимаем, как свое, без критики и анализа, и живем свою жизнь исходя из него.
 
На нашем тренинге мы обратимся к собственному опыту: к своим воспоминаниям и самоощущению себя как Женщины сейчас. Мы будем бережно перебирать и пересматривать дары наших предков, поисследуем, как наше приданое влияет на нас сейчас и что из него нам следует принять с благодарностью и радостью, а отчего стоит осознанно и решительно отказаться, чтобы жить счастливее, полнее и красочнее.
Тренинг предназначен для женщин.


	8 сентября
четверг
10.00 – 13.00
	            «Обретая себя»
  Ведущие: Заферида Екатерина, Неклюдова Ольга  
В современной жизни человек зачастую оказывается отчужденным от самого себя и перестаёт себя слышать. В результате подлинная сущность человека оказывается не выраженной, и из жизни исчезает ощущение счастья.  

Наш тренинг для тех, кто хочет заново научиться слышать себя, чтобы жить в контакте с собой. Наш тренинг поможет участникам в поиске внутренних ресурсов, чтобы они смогли вновь почувствовать себя живыми, подлинными, максимально способными выражать себя и быть счастливыми. 

	8 сентября
16.00 – 19.00
	 «Смелость быть собой»
«Будь собой, остальные роли заняты»
Ведущие: Суханова Светлана, Костенко Ирина
В детстве нам многое запрещали. Нам говорили " нет", " не делай этого"- наши родители, учителя. И мы впитали это " нельзя" глубоко вовнутрь. 
И сейчас, будучи взрослыми, у многих из нас, есть затруднения с тем, чтобы легко и естественно проявлять себя в жизни.
Порой нам трудно высказать своё мнение, заявить о своих желаниях, отстоять свою точку зрения. Часто мешает страх осуждения, критики и самокритики.
На нашем тренинге мы сможем осознать, как мы сами себя останавливаем, критикуем, оцениваем. У нас будет возможность встретиться со своим" внутренним критиком" и подружиться с ним. А также мы найдём ресурсы для уверенного, смелого поведения и общения.

Тренинг рассчитан на взрослых людей, желающих обрести уверенность в проявлении себя и своей индивидуальности. Также мы приглашаем тех, кто чувствуют свой потенциал, творческую силу, но бояться её выразить и реализовать.

	9 сентября
пятница

10.00 – 13.00

	«Конфликт в отношениях с близкими. Конец отношениям или возможность стать ближе»

Ведущие: Аветиков Павел, Аувинен Надежда
Многие думают, что конфликт - это признак того, что отношениям что-то угрожает и боятся конфликтов.
Для нас это признак того, что отношения живые и развиваются. И, возможно, напряженная ситуация сообщает о том, что что-то нуждается в переосмыслении и изменении.
Мы считаем, что конфликт является неотъемлемой частью здоровых отношений и может помогать людям стать ближе. 

Наш тренинг для тех, кто хочет расширить свое понимание конфликта в отношениях, в безопасных условиях обратиться к своим чувствам, узнать, что может помочь разрешать трудности и выводить отношения на новый уровень близости. 
Мы предполагаем, что на нашем тренинге вы сможете рассмотреть актуальную для вас конфликтную ситуацию, чтобы, возможно, найти в ней ресурс для себя и для формирования по-настоящему близких отношений.

	9 сентября
16.00 – 19.00

	 «Я – Взрослый. Быть или не быть?»
Ведущие: Митина Мария, Коньшина Татьяна
Каждый из нас вырос физиологически, и каждый из нас  может сказать о себе "Я - взрослый". Но всегда ли нам удается оставаться взрослым, сохраняя эту внутреннюю позицию. 

Наверное, каждому из вас знакомы эти ощущения «Отчитали как школьника», «Стою и не могу сказать ни слова …», «Чувствую себя как в детстве...». Как это происходит с нами?

На нашем тренинге мы обратимся к этому и другим вопросам: 
- Что значит быть Взрослым для каждого из нас? 
- Возможно ли на самом деле иметь возможность выбора - быть Взрослым или нет? 
У нас будет возможность исследовать свои собственные переживания и потренировать способы реагирования в эмоционально напряженных ситуациях взаимодействия из позиции Взрослого.

	10  сентября
суббота

10.00 – 13.00

	           «Жить свою жизнь»
           Ведущие: Митрофанов Антон, Жилина Наталья
Бывает так, что все вроде хорошо: семья, работа, увлечения, отдых... Но чего-то не хватает.  При общем благополучии ощущение растерянности и неудовлетворенности.  Непонятно что делать дальше, куда идти, и почему вообще я недоволен. Внутри мелькают вопросы: «Кто я?», «Чем я хочу заниматься?», «Как я хочу жить?», «Что моё? А что – нет?» 

Или, кажется, что вокруг – всё не то,  будто что-то не складывается и жизнь «проходит мимо». 

Чего-то важного  не происходит.

Мы считаем, что эти вопросы и чувства говорят о внутреннем знании того, что я хочу, как должно быть. И главная задача — найти путь к этому знанию и начать его воплощать. Тогда появляется чувство, что я живу СВОЮ ЖИЗНЬ, ту, которая в большей степени мне соответствует, которая отражает и вмещает мои желания.

Этот тренинг для  тех:

· кто  переживает подобные ощущения, 

· кто готов прислушаться к своему "не то",

· кто ищет ответ на вопрос: «а чего я хочу на самом деле?»

· кто хочет жить в большем соответствии с собой, своими желаниями, потребностями, ценностями, мечтами и надеждами. 

Наш тренинг - это возможность:

· Обратиться к тому, что мне действительно важно в жизни, к тому, чего я на самом деле хочу; 

· Понять что же это - "то, чего не хватает";

· Почувствовать как это - жить жизнью, которой хочу ;

· Понять, что может ограничивать, мешать  жить такой жизнью; 

· И что может поддерживать и помогать  жить  с в о ю  ж и з н ь. 

	10 сентября
16.00 – 19.00

	          «Доверять и рисковать: мой вклад в отношения»
          Ведущие: Ковшуро Ольга, Говорова Светлана
Отношения с людьми- жизненно важная потребность для нас. Мы нуждаемся в глубине отношений, в близости, разделенности чувств. В то же время отношения для нас - опасное пространство, там можно раниться, испытать боль, отвержение. Для человека очень важно уметь открываться и доверять другим, а также сохранять себя, уберегать себя от опасности. И важно уметь балансировать в этом пространстве, чувствовать, что мы свободны в своем выборе.

На тренинг мы приглашаем всех, кому интересны вопросы выражения и принятия доверия, доверчивости и уверенности в себе, то есть:

- тех, кто настроен на взаимное, ответное доверие, готов его заслуживать, поддерживать,  добиваться;

- тех, кто зачастую авансирует доверие односторонне и впоследствии страдает от своей доверчивости;

- тех, кто чувствует, что уже устал оправдывать возлагаемое доверие, но продолжает нести эту ношу;

-  тех, кто, пользуется своим правом подозрительности и иногда намеренно прибегает к выражению недоверия. 

	11 сентября
воскресенье

10.00 – 13.00

	 «Все мы родом из детства» 
            Ведущие: Килина Елена, Флегинская Марина
Все чаще приходит мысль, что моя работа – это не то, чем я хочу заниматься. Я не могу в ней полностью реализоваться, она не приносит радости и удовлетворения. Но как понять, что подойдет именно мне?

В моей жизни не хватает красок, ощущения полноты жизни.  Возможно, если бы у меня было хобби, это добавило бы интереса в жизни! Так ли это? 

У меня семья, дети, престижная работа. А я все еще нахожусь в поиске себя, не могу успокоиться и наслаждаться жизнью.  Может быть, не там ищу?  

Если вы задаете себе эти вопросы, наш тренинг «Все мы родом из детства», может стать весомым шагом в жизнь, приносящую больше удовлетворения от вашей самореализации.

Вместе вспомним наше детство – о чем мы мечтали, какие игры любили, кем хотели стать…вспомним кто мы есть на самом деле!

Возможно, мы забыли что-то очень важное о себе, о своих талантах, склонностях, предпочтениях.

Вспомним все!

	11 сентября
16.00 – 19.00

	         «Творчество ресурс или не ресурс – 

                                          вот в чем вопрос»
     Ведущие: Желобова Виктория, Никифорова Екатерина
У каждого человека есть интерес, тяга к творчеству. Но часто человек, который хотел бы заняться творчеством, испытывает сомнения. Этим сомнениям  может способствовать наличие ограничивающих убеждений: 

· что творчество не приносит пользы, а время нужно проводить за полезными делами; 

· что если не знаешь, чем конкретно хочешь заниматься, то не надо пробовать; 

· что если не умеешь, то не стоит браться, а то испортишь;

· что творчество никак не отражается на других сферах жизни  и ничем не может помочь мне в кризисе;

· что в творчестве нужен результат, а сам процесс пользы не имеет;

· что талантливыми рождаются, если нет способностей с рождения, то и не стоит начинать;

· что к творчеству нужно подходить как к работе – ожидать результат, брать на себя обязательства, оценивать и конкурировать.

Таким образом, обслуживая эти убеждения,  мы можем ограничивать и даже лишать себя ресурса. Тем самым лишаем себя возможности иметь опору в виде поддерживающего занятия. 

Нам кажется, что творчество, как в течении всей жизни так и в кризисе, может быть источником энергии, силы, возможностью узнать что-то новое о себе, получить вдохновение, успокоение.

Мы приглашаем на тренинг тех, кто:

· желает исследовать - какое место творчество занимает в их жизни; 

· хочет посмотреть на творчество как на ресурс, который можно использовать в том числе и в кризисе;

· считает себя не творческим человеком, но испытывает интерес к теме.

	12 сентября
понедельник
10.00 – 13.00
	           «Я и мой Перфекционист»
           Ведущие: Митина Мария, Шендрик Олеся  
В каждом из нас есть такая часть, которая стремится к совершенству. Эта часть способствует возникновению у нас каких-либо ожиданий от себя и от других. Наши ожидания — это та идеальная картина мира, к которой мы неосознанно примеряем все, что нас окружает, сравниваем с ней себя и происходящее вокруг.

«Люди должны все делать качественно, если они за что-то берутся»

«В любом деле нужно выкладываться «по полной программе»

«Мне нужны материальные подтверждения моего успеха»

«Я стараюсь делать все и всегда только на "отлично"!»

«Я расстраиваюсь, если нахожу ошибку в своей работе»

«Работая над чем-нибудь, я не могу расслабиться, пока не доведу дело до совершенства»

«Если я не делаю лучше всех, то не стоит и начинать!»

Если эти мысли Вам знакомы, мы приглашаем Вас познакомиться со своим Перфекционистом поближе и:

- узнать в каких сферах Вашей жизни он больше проявляется;

- возможно ли найти способ контактировать с ним;

- принять его и осознать, чем он Вам помогает или какие возможности он дарит.


