Дорогие друзья!
С апреля 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
	

	9 мая
суббота
10.00 – 13.00
	"Хочу или Должен - как я выбираю?"
Ведущие: Стокрацкая Анастасия, Борисова Елена
Как так происходит, что вместо того, чтобы ценить свои желания и следовать им, мы делаем то, что «должны», что надо, что правильно: выбираем стабильную работу, выходим замуж или женимся, отказываемся от любимых увлечений, откладываем свои мечты на потом…? Как мы совершаем этот выбор и совершаем ли его вообще? Чем мы руководствуемся и на что ориентируемся?

На нашем тренинге мы приглашаем вас обратиться к вашим «Хочу» и «Должен», поисследовать, что они дают вам, в чём ограничивают и какие за ними стоят потребности. Возможно, познакомившись с ними поближе, вы сможете делать выбор между «Хочу» и «Должен» более осознанно.

	9 мая
суббота
16.00 – 19.00
	 "Выбирая что-то, ты выбираешь себя"
Ведущие: Ковалева Кристина, Богомолов Сергей      
 Наша жизнь состоит из выборов – незначительных, повседневных и серьёзных, определяющих жизненный путь. Оказываясь перед выбором, мы испытываем различные чувства - печаль и радость, ощущение надежды и безнадёжности, уверенность и бессилие, гнев и душевное спокойствие. 
Что же мы на самом деле выбираем, когда выбираем? Выбор – это возможность, которой мы открываемся. Но как мы это делаем?  Что стоит за тем или иным выбором? На что мы ориентируемся внутри себя? Всё это влияет на получаемый результат и, в конечном итоге, на нашу жизнь и нас самих. Ведь, каждый раз, выбирая какую-то из возможностей, мы выбираем себя. 
На нашем тренинге мы предлагаем вам поисследовать пространство выбора и ощутить то, как мы делаем свой выбор.

	10 мая
воскресенье
10.00 – 13.00
	«Внутренняя Устойчивость – “место силы” внутри меня»

Ведущие: Миранская Юлия, Бурыка Мария

Мы верим, что в каждом из нас природой заложен огромный жизненный потенциал, а также естественное стремление его реализовать. В течение жизни человек ищет различные способы проявиться и заявить о себе. И начинается все со смелости заявлять о своих чувствах, желаниях и убеждениях.

Но бывает так, что у нас не получается быть спонтанными или проявляться в полной мере, становится непросто отстаивать свое мнение или появляется ощущение, что почему-то не удается быть самим собой. Особенно ярко это может переживаться, когда мы сталкиваемся с критикой в свой адрес  или неодобрением наших поступков и решений. Часто это приводит к тому, что мы теряем чувство внутренней устойчивости и начинаем корректировать свои действия под давлением окружающих, отдаляясь от себя – от своих желаний, намерений и целей.
Наш тренинг нацелен на поиск внутри себя такого места, то есть такой части себя, которая позволит ощутить собственную устойчивость в ситуациях внешнего давления. Это тренинг для людей, которые сталкиваются с вопросами, как и где мне найти смелость заявлять о себе, проявляться и не терять устойчивость при встрече с оценкой или мнением, которое отличается от моего собственного. 

	10 мая

16.00 – 19.00
	«Тревога, на что ты мне дана?»
Ведущие: Теутул Ярослава, Васильева Ирина
«...попытка убежать от тревоги обречена на провал.
 Более того, тот, кто желает избавиться от тревоги,
 теряет бесценную возможность осуществлять себя, 
и не способен учиться быть человеком.

Ролло Мэй»

   Нет человека, которой не знает что такое тревога. В жизни каждого из нас есть ситуации, в которых тревога возникает. Однако, зачастую случается так, что это чувство появляется внезапно и необъяснимо, тем самым пугая нас. 

 Наш тренинг для тех, кто хотел бы исследовать появление и проявление чувства тревоги в своей жизни, а также научиться жить с ним в согласии.

 Известно, что тревога проявляет себя по-разному: отчаянно колотящимся сердцем и мокрыми ладонями, суетливостью и нетерпением, бессонницей и нарушением аппетита. Её переживание всегда неприятно и так хочется, чтобы её не было в нашей жизни. Но дело в том, что у человека нет «лишних» и «ненужных» чувств, переживаний и эмоций. Все они, включая тревогу, необходимы и важны для нас. Желание избавится от тревоги, мешает нам остановится и задаться вопросом: «Тревога, а на что ты мне дана?»       

 На нашем тренинге мы предлагаем каждому попытаться найти  ответ на этот вопрос, познакомиться поближе со своей тревогой. Узнать как она выглядит, звучит, двигается. Какого она цвета, формы и запаха. А узнав её, мы сможем задать ей вопросы о том для чего она существует в нашей жизни. От чего защищает? Чему помогает, а чему мешает произойти?

  Вы научитесь различать ситуации, в которых тревога полезна.  А также получите опыт совладания с ней тогда, когда её избыточные проявления мешают достигать поставленных целей

 Мы надеемся, что вы сможете сделать тревогу важным помощником и союзником в своей жизни.

	16 мая

суббота 

10.00 – 13.00

	«Счастье быть дураком»
Ведущие: Семенова Елена, Гребенникова Виктория
Нам видится естественным стремление человека переживать полноту жизни, самореализовываться, быть самим собой. Этот тренинг о той нашей части, которая может восприниматься нами как, дурацкая и мы не проявляем ее, боясь выглядеть глупыми, смешными, нелепыми. Мы тратим много усилий на то, чтобы блокировать это. То, что подавляется нами, может проявляться вопреки нашим желаниям, порой неожиданным образом.
У нас есть предположение, что подавляя в себе эту дурацкую часть, мы лишаем себя энергии, радости, ощущения полноты собственной жизни. Нам кажется важным находить место для проявления этой части.
Временами практически каждый может столкнуться с усталостью от будничного, бесконечного самоконтроля, ощущения недостатка свободы самовыражения, нехватки энергии и красок жизни. Мы хотим предложить Вам сделать шаг к освобождению, проявлению этой энергии и от души «повалять дурака».

	16 мая

16.00 – 19.00

	 «Жить в ладу с сами собой, опираясь на собственные ценности – что это значит?»
Ведущие: Дубовская Ольга, Колюка  Людмила
Мы уверены, что каждый человек рано или поздно задумывается о смысле жизни и своем месте в этом мире. Многим  известно ощущение проживания жизни по чужому сценарию;  чувство, что  время проходит, а  что-то главное не найдено…, не сделано…

Вам  хочется поступать так, как Вы НА САМОМ деле считаете важным для себя; делать то, что для Вас ДЕЙСТВИТЕЛЬНО ценно; говорить то, что думаете ИМЕННО Вы; жить по СВОИМ правилам? Просто,  быть счастливым человеком?  Это реально – если точно знать, в чем заключаются Ваши ценности и уметь воплощать их в жизнь. Ведь они играют ключевую роль в судьбе каждого, именно от них зависит принятие решений, реализация права выбора, отношения с другими людьми и, наконец, осуществление жизненного предназначения. 

Тренинг поможет Вам выявить и оценить личные ценности и убеждения и проследить, как они формируют жизненный сценарий, лучше понимать себя и, наконец, сделать еще один шаг на пути к Счастью.


	17 мая

воскресенье

10.00 – 13.00

	«Точка равновесия в вихре нашей жизни»
Ведущие: Ковалева Кристина, Соколова Ирина
Иногда мы ощущаем отчаяние и бессилие, нам кажется, что жизнь стала хаотичной и неуправляемой, что ситуация берёт над нами верх. Так случается, когда мы находимся в сложной стрессовой ситуации или когда чувствуем себя потерянными в череде жизненных неурядиц. 
Мы верим, что в каждом человеке существует источник внутренней силы, и люди могут научиться использовать свои внутренние ресурсы для того, чтобы менять жизнь в сторону большей упорядоченности, управляемости и осознанности. 

Наш тренинг нацелен на формирование умения занимать позицию, которую мы называем «точка равновесия». Это позиция, позволяющая быть с тем, что происходит с нами, когда мы находимся в сложной ситуации  и при этом не быть вовлечённым в «эмоциональную бурю». Нахождение в такой позиции дает возможность человеку лучше видеть, что с ним происходит, делать осознанный выбор, куда направить свою силу и энергию  и, следовательно, помогает вернуть себе ощущение полноты жизни.
             Если эта тема вам близка и откликается внутри вас, мы рады пригласить вас на наш тренинг.

	17 мая
16.00 – 19.00
	«Дилемма внутреннего потенциала:

раскрыть нельзя похоронить»
 Ведущие: Степанов Евгений, Круговых Людмила    
 Мы верим, что каждый человек приходит в этот мир для того, чтобы заявить о себе. В каждом из нас живет зерно потенциала для того, чтобы реализоваться. Реализация же несет ощущение удовлетворения, чувство опоры, значимости и счастья, радости и успеха.

К сожалению, общество, родители, воспитание не ориентированы на то, чтобы помогать человеку раскрыть свой потенциал. Навязанные ценности, привитое знание ЧТО НАДО и КАК ПРАВИЛЬНО часто приводит к тому, что человек теряется и перестает чувствовать, ЧТО ХОЧУ и ЧТО ВАЖНО для меня? 


Именно поэтому часто возникает неудовлетворенность жизнью, и мы задаем себе множество вопросов: Что происходит? Что делать?


На тренинге мы прикоснемся к той части нас, которая знает, чего она по-настоящему хочет. Что важно для меня в этой жизни и в чем мой потенциал. 


