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Раздел 1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ТРЕНИНГА

Цель: Дать участникам практические инструменты для управления стрессом и его трансформации в энергию для достижения целей.

Приглашаем всех кто хочет научиться трансформировать стресс в ресурс для развития,  а также тех кто находится на этапе перемен и чувствует потребность в новых стратегиях достижения целей и личностного роста.

Актуальность темы тренинга: 
Актуальность тренинга обусловлена стремительным ростом уровня стресса в современном обществе — по данным исследований, более 70% работающих людей испытывают хронический стресс, связанный с цифровизацией, ускорением темпа жизни и постоянными изменениями на рынке труда. В условиях экономической нестабильности, удаленной работы и размытых границ между личной и профессиональной жизнью люди все чаще сталкиваются с выгоранием, тревожностью и снижением эффективности, что требует новых подходов к управлению стрессом. Особую актуальность тренинг приобретает в эпоху постоянных кризисов и неопределенности, когда способность адаптироваться и превращать вызовы в возможности становится ключевым навыком для выживания и процветания как в карьере, так и в личной жизни.
Практическая значимость: участники получат инструменты для кардинального изменения своего отношения к трудностям и смогут использовать их как катализатор для личностного роста и достижения успеха.

Что необходимо приготовить к тренингу: любознательность, интерес, хорошее настроение, а также блокнот, ручку и цветные карандаши (по желанию).

1.1. Представление спикера тренинга

Сенченко Валерия Валентиновна: психолог, предприниматель, писатель
➢ Автор книги-марафона «Проект 9 ½ недель».
➢ Cоздатель тренингов и марафонов для женщин
➢ Опыт психологической практики более 16 лет
➢ Более 1000 довольных клиентов, изменивших свою жизнь к лучшему

riyasen@mail.ru 
+79148832019
[bookmark: _heading=h.gjdgxs]


Раздел 2. СОДЕРЖАНИЕ тренинга
2.1. Краткое содержание
Продолжительность ~ 1.5 часа
Тайминг
1. Знакомство — 5 минут
2. [bookmark: _Hlk202837105]Вводная часть – 5 минут

 Понятия «стресс» и «успех».
 Почему одни добиваются успеха, а другие всю жизнь живут в стрессе?
 Инструмент: Нарисовать метафору «Моя жизнь похожа на…» .

3. [bookmark: _Hlk202838269]Расставляем приоритеты – 20 минут
 Мечтать.  Находить для этого время. 
 Понять, чего мы хотим на самом деле. Честно себе признаться в этом.
 Расставить приоритеты на ближайшие 2-3 месяца. Составить колесо развития.
 Выбрать одну-две приоритетные сферы.
 Распределить ее (их) на сегменты, выбрать приоритетный уже из них и запланировать шаги.
 Поставить цель.
 Идти.
4. «Подводные камни». Что нам может помешать на нашем пути? - 20 минут

 Мозг (по пути наименьшего сопротивления).
 Негативные предубеждения.
 Когнитивные искажения.
 Страхи.
 «Синдром хорошей девочки», «синдром самозванца».
 Позиции: эго-состояния: Родитель, Взрослый, Ребенок.
 «Треугольник Карпмана»
 Нежелание взять ответственность за свою жизнь на себя.
 Эмоции.
5. Что нам будет помогать на нашем пути? – 20 минут
 Благодарность.
 Планирование времени.
 Фокусирование на результат.
 От хаоса к порядку.
 Новые нейронные связи.
 Мотивация.
 Расстановка личных границ.
 «Я окей – ты окей»
 Настрой на позитив.
 Копилка желаний.
6. Подведение итогов – 5 минут
 Возвращение к метафоре «Моя жизнь похожа на…».
7. Ответы на вопросы -  15 минут
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