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Стресс в жизни. Как помочь себе и наладить контакт со своим телом
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сертифицированный Гештальт терапевт










Москва, 2026

Раздел 1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ТРЕНИНГА
Цель — дать простые и доступные инструменты управления стрессом «здесь и сейчас» через дыхание, голос и телесные практики.
Для кого тренинг:  педагогов, родителей, людей, испытывающих стресс, специалистов помогающих профессий, для всех, кто стремится к самопознанию и хочет выстроить контакт с телом и эмоциями.
Актуальность темы тренинга: стресс неизбежно сопровождает современного человека: высокий темп жизни, информационная перегрузка и эмоциональное напряжение стали привычным фоном. Хронический стресс ведет к истощению ресурсов организма, потере контакта с собой и накоплению телесных зажимов. Стресс неизбежен, но человек способен выбирать свою реакцию на него. Для этого важно осознавать телесные проявления, которые возникают быстрее, чем любые осознанные решения.
Именно работа с телом, голосом и дыханием позволяет быстро и экологично снять напряжение. Тренинг знакомит с инструментами вокалотерапии, дыхательными и телесными практиками для снижения стресса и восстановления внутреннего баланса. 
Практическая значимость: участники узнают способы проживать эмоции через голос и тело, возвращения к ресурсу, а также распознования истинных потребностей и желаний.
Что необходимо приготовить к тренингу: удобное пространство для выполнения голосовых и телесных практик.

1.1. Представление спикера тренинга
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Заботина Евгения Валерьевна:
· Семейный психолог.
· Сертифицированный Гештальт терапевт.
          janny39@mail.ru 








Раздел 2. СОДЕРЖАНИЕ тренинга
2.1. Краткое содержание
Продолжительность ~ 1,5 часа
Тайминг
1. Вводная часть — 20 минут 
· Краткий обзор природы стресса, 
· Рассуждение о положительном и отрицательном стрессе, 
· Первая реакция организма. 
· Примеры стрессовых ситуаций из жизни и мини-разбор состояний участников.
2. Блок 1. Стресс и телесные реакции — 20 минут 
· Объяснение опережающей скорости телесной реакции 
· Разбор мышечных зажимов и «панциря»
3. Блок 2. Практическая часть — 35 минут 
· Вокалотерапия как инструмент проживания стресса 
· Упражнения для выстраивания контакта с собой и своими желаниями 
4. Завершение — 15 минут
· Круг рефлексии для обсуждения инсайтов участников 
· Подведение итогов 
Приложение
Упражнение «Сканирование тела»
Инструкция. Заметить и назвать зоны напряжения в теле.

Упражнение  «Вокалотерапия»
Инструкция. Вспомнить песню, спеть ее и отследить телесный отклик.
Альтернативный вариант для дороги — переключать радиостанции, пока не найдете «свою» волну.
Дополнение. Использовать активное движение (встряхивания, приседания) для сброса кортизола.

Упражнение «Контакт с собой и своими желаниями»

Практика «Зависть как компас». Заметить, что именно вызывает зависть, и принять это чувство как подсказку для своего истинного желания.

Практика «Телесное да / телесное нет». Закрыть глаза, представить подарок (путевку на море) и отследить телесный отклик в виде радости или отторжения.
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