
Курс психологических тренингов
«Путь к себе»



Возраст участников 16-18 лет
Количество участников в группе от 8 до 16 человек
Количество встреч 30



Автор-составитель: психолог Лопуха Е.Л.



Тренинг – это форма занятий, где:

люди много общаются,
могут открыто высказывать свое мнение,
выслушивать мнение других участников,

проявляют себя в разных ситуациях,
узнают новое о себе.



В курс, охватывающий основные разделы психологии,

 входят занятия, направленные на эффективное
развитие личности:



·Эффективная коммуникация

·Самопознание
·Самоменеджмент
·Профориентация
·Конфликтология

·Когнитивная сфера

·Эмоциональный интеллект
·Методы снятия эмоционального напряжения



Т РЕНИНГИ

Бл агод аря  курсу  «Путь  к  себе»
Вы  получаете  возможнос ть

отра бот а ть  н а  пра ктике  т а кие
ва жные  умения  к а к :

с а мопрезент ация ,
ведение  переговоров ,

пос т а новк а  целей ,
решение  з а д ач .



Курс  д ает  возможнос ть

изучить  особеннос ти  своей
п а мяти  и  вним а ния ,

позн а комиться  с  прием а ми
рел а к с ации,  борьбы  со

с трес сом и  тревогой .



Вы  с можете  лучше
ра зобра ться :

в  особеннос тях  х ара ктера ,
в  свои х  жизненных

приоритет а х ,
н аучитесь  дел а ть  личный

оптим а льный  выбор .








Тренинг «Активация внимания и памяти»
21 Мая в 19:00 (ОНЛАЙН)

Приглашаем наших абитуриентов посетить 
психологический тренинг «Активация внимания и памяти»!

На тренинге участники узнают о своем наиболее выраженном типе памяти.  
Попрактикуются в навыках запоминания. Кроме этого ребята узнают

способы продуктивного распределения внимания. 
Длительность 1 час



Тренинг «Прощай стресс!»
24 мая в 19:00 (ОНЛАЙН)

Приглашаем наших абитуриентов посетить
 психологический тренинг «Прощай стресс»!

 На тренинге участники познакомятся с понятием стресс. Рассмотрят
способы воздействия на него. Ребят ждёт большое задание «Пути,
выходы и мои ресурсы», где каждый сможет выработать для себя

эффективный путь прохождения экзаменационного периода.
Длительность 1 час




Тренинг «Мой самоменджмент»
28 Мая в 19:00 (ОНЛАЙН)

Приглашаем наших абитуриентов посетить 
психологический тренинг «Мой самоменджмент»!

 На тренинге мы разберемся с тем, что такое самоменеджмент. Участники
узнают свои способности к самоуправлению, жизненные перспективы

личности и законы организация времени. А так же участники познакомятся
со своими личными пожирателями времени.

Длительность 1 час







П Р О Г РАММА  КУР СА
Р а здел 1

 Эффективн ая  коммуник ация



1 .   2 9 .0 9 .2 0 2 1  среда  1 7 .0 0 - 1 9 .0 0
 

«Знакомс т во ,  самопре з ен тация»



 Успешнос т ь  предпола гае т  лидерс т во  в  общес т ве .  Чтобы  быть  т а ковым ,  нужно
уме ть  произвес ти  первое  впеча тление ,  уме т ь  вой ти  в  доверие ,  уме т ь  пока за т ь
себя  с  лучшей  с тороны .  Сейчас  навыки  самопре з ен тации  вос требованы  в

различных  сферах  жизни .
Свой  с тиль  самопре з ен тации  —  э то  т о т  ключ ,  ко торый  позволи т  получи ть

человеческое  признание .



На  т р енин г е  вы  попрак тикуе т е сь  в  навыке  самопре з ен тации ,  у знае т е  какое  первое
впеча тление  складывае т ся  о  вас  у  дру гих  людей .  У  вас  буде т  во зможнос т ь

обра ти т ь  внимание  на  т о  как  вы  входи т е  в  кон так т  с  людьми  и  пос тави ть  запрос
на  ближайшие  наши  вс тречи .



2 .   6 . 1 0 .2 0 2 1  среда  1 7 .0 0 - 1 9 .0 0



«Эффек тивное  общение»



 Эффек тивное  общение  –  э то  неч то  большее ,  чем  прос то  обмен  информацией .  Речь
иде т  о  понимании  эмоций  и  намерений ,  с тоящих  за  словами .  Помимо  способнос ти

че т ко  переда ть  сообщение ,  нужно  уме т ь  слушать  т а к ,  ч тобы  уясни ть  полный
смысл  т о г о ,  ч то  г о вори т ся ,  и  зас тави ть  дру го го  человека  почувс т вова т ь ,  ч то  е го

слушают  и  понимают .



На  т р енин г е  вы  сможе те  разви ть  свой  навык  способнос ти  в  ус тановлении  и
поддержании  психоло гическо го  кон так та  в  общении .

У з нае т е  коммуника тивные  т е хники  и  опробуе т е  их  на  прак тике .   



3 ,  1 3 . 1 0 .2 0 2 1  среда  1 7 .0 0 - 1 9 .0 0
 

«Мои  барьеры  при  общении»


 

У  каждо го  из  нас  ес т ь  свои  т р уднос ти  при  общении ,  най ти  их  э то  уже  полдела ,  а
во т  суме т ь  их  скоррек тирова т ь  э то  большая  победа !



На  т р енин г е  у  вас  буде т  во зможнос т ь  рассмо тре т ь  свои  во зможнос ти  и

о граничения  во  в заимодейс т вии  с  дру гими  людьми .  Вы  сможе те  выбра ть  для  себя
продук тивное  направление  коррек тировки  своих  вну тренних  барьеров .

    
4 ,  2 0 . 1 0 .2 0 2 1  среда  1 7 .0 0 - 1 9 .0 0



«Свобода  общения»



Свободаобщения  дос ти гае т ся  г о товнос т ью  сущес т вова т ь  рядом  с  дру гими ,

признавая  и  уважая  их ,  и  подразумевая  т а кую  же  г о товнос т ь  с  их  с тороны .  В
свободном  общении  очень  важно  виде т ь  и  соблюдать  зону  комфор та .



На  т р енин г е  у  вас  буде т  во зможнос т ь  совершенс т вова т ь  свой  с тиль  общения ,

у с тановления  новых  кон так тов ,  продук тивно го  о т с таивания  своей  т о чки  зрения .
Также  у  вас  буде т  во зможнос т ь  о трабо та т ь  навыки  понимания  окружающих

людей .










Тренинг «Активация внимания и памяти»
21 Мая в 19:00 (ОНЛАЙН)

Приглашаем наших абитуриентов посетить 
психологический тренинг «Активация внимания и памяти»!

На тренинге участники узнают о своем наиболее выраженном типе памяти.  
Попрактикуются в навыках запоминания. Кроме этого ребята узнают

способы продуктивного распределения внимания. 
Длительность 1 час



Тренинг «Прощай стресс!»
24 мая в 19:00 (ОНЛАЙН)

Приглашаем наших абитуриентов посетить
 психологический тренинг «Прощай стресс»!

 На тренинге участники познакомятся с понятием стресс. Рассмотрят
способы воздействия на него. Ребят ждёт большое задание «Пути,
выходы и мои ресурсы», где каждый сможет выработать для себя

эффективный путь прохождения экзаменационного периода.
Длительность 1 час




Тренинг «Мой самоменджмент»
28 Мая в 19:00 (ОНЛАЙН)

Приглашаем наших абитуриентов посетить 
психологический тренинг «Мой самоменджмент»!

 На тренинге мы разберемся с тем, что такое самоменеджмент. Участники
узнают свои способности к самоуправлению, жизненные перспективы

личности и законы организация времени. А так же участники познакомятся
со своими личными пожирателями времени.

Длительность 1 час







РАЗДЕЛ  2
САМО П ОЗНАНИЕ



 

1 .  1 0 . 1 1 .2 0 2 1  среда  1 7 .0 0 - 1 9 .0 0
 

«Ар т -  самопознание»



Самопознание  –  э то  процесс  пос тижения  личнос т ью  самой  себя .  Чере з
самопознание  человек  осмысливае т  себя ,  как  личнос т ь ,  познае т  свое  «Я» ,

и з учае т  свои  психоло гические  и  физические  способнос ти .



На  т р енин г е  вы  начне т е  з накомс т во  с  самим  собой ,  осо знае т е  себя  в
окружающем  мире  и  общес т ве ,

 
2 .  1 7 . 1 1 .2 0 2 1  среда  1 7 .0 0 - 1 9 .0 0



«В  цен тре  себя .

Т емперамен т  и  профессия»



Увереннос т ь  в  выбранной  профессии  приходи т  к  нам  не  сра зу ,  час то
необходимо  не  один  час  провес ти  за  самокопанием ,  ч тобы ,  наконец ,  най ти

о т ве ты  на  вопросы  «кем  быть?»  и  «куда  пос т упа т ь?»



На  т р енин г е  у  вас  буде т  во зможнос т ь  определи ть  свой  т ип  т емперамен та  и
узна т ь ,  насколько  комфор тно  вы  буде т е  ощущать  себя  в  т ой  или  иной

сфере .
 
 

3 .  2 4 . 1 1 .2 0 2 1  среда  1 7 .0 0 - 1 9 .0 0



«Самооценка»



Для  каждо го  из  нас  важна  самооценка ,  о тношение  к  себе ,  ко торое
формируе т ся  у  человека  в  т е ч ение  всей  е го  жизни .  От  уровня  собс т венной
оценки  своих  дос тоинс т в  и  недос та т ков  во  мно гом  зависи т  и  т о  мес то  в
общес т ве ,  ко торое  мы  занимаем ,  и  увереннос т ь  в  своих  силах ,  и  с т епень

социальной  ак тивнос ти .
На  т р енин г е  у  вас  буде т  во зможнос т ь  познакомиться  со  своей

самооценкой ,  проанализирова т ь  свои  пос т упки ,  чувс т ва ,  мысли .
Вырабо тка  у  учас т ников  более  объек тивной  самооценки

 
4 .  1 . 1 2 .2 0 2 1  среда  1 7 .0 0 - 1 9 .0 0



«Самосовершенс т вование»



Самосовершенс т вование  –  э то  рабо та  над  собой ,  осо знанное  с тремление

улучшить  свои  качес т ва ,  навыки  и  умения ,  ко торые  необходимы  для
личнос т но го  рос та  и  дос тижения  пос тавленных  целей .



На  т р енин г е  у  вас  буде т  во зможнос т ь  психоло гически  раскрепос ти т ься  за

сче т  понимания  своих  комплексов  и  способов  их  преодоления ,
саморазви тия .

 










Тренинг «Активация внимания и памяти»
21 Мая в 19:00 (ОНЛАЙН)

Приглашаем наших абитуриентов посетить 
психологический тренинг «Активация внимания и памяти»!

На тренинге участники узнают о своем наиболее выраженном типе памяти.  
Попрактикуются в навыках запоминания. Кроме этого ребята узнают

способы продуктивного распределения внимания. 
Длительность 1 час



Тренинг «Прощай стресс!»
24 мая в 19:00 (ОНЛАЙН)

Приглашаем наших абитуриентов посетить
 психологический тренинг «Прощай стресс»!

 На тренинге участники познакомятся с понятием стресс. Рассмотрят
способы воздействия на него. Ребят ждёт большое задание «Пути,
выходы и мои ресурсы», где каждый сможет выработать для себя

эффективный путь прохождения экзаменационного периода.
Длительность 1 час




Тренинг «Мой самоменджмент»
28 Мая в 19:00 (ОНЛАЙН)

Приглашаем наших абитуриентов посетить 
психологический тренинг «Мой самоменджмент»!

 На тренинге мы разберемся с тем, что такое самоменеджмент. Участники
узнают свои способности к самоуправлению, жизненные перспективы

личности и законы организация времени. А так же участники познакомятся
со своими личными пожирателями времени.

Длительность 1 час







РАЗДЕЛ  3
САМОМЕНЕДЖМЕНТ



 

1 .8 . 1 2 .2 0 2 1  среда  1 7 .0 0 - 1 9 .0 0



«Чем  о тличаются  цели  о т  меч ты»



Прак тически  каждый  человек  имее т  меч т у ,  и  мно гие  с тавя т
перед  собой  цели .  Однако  далеко  не  все  понимают ,  чем  же  все -

т аки  меч та  о тличае т ся  о т  цели .



На  т р енин г е  у  вас  буде т  во зможнос т ь  осозна т ь  собс т венную
сис т ему  ценнос т ей ,  обучи ться  целепола ганию ,  навыкам

планирования  и  дос тижения  пос тавленных  целей .  
 

2 .  2 9 .0 9 .2 0 2 1  среда  1 7 .0 0 - 1 9 .0 0



«Мой  менеджмен т »



Самоменджмен т  –  э то  эффек тивный  способ  для  дос тижения
целей .



На  т р енин г е  мы  разберем ,  ч то  т акое  самоменеджмен т .  У  вас

буде т  во зможнос т ь  у зна т ь  свои  способнос ти  к  самоуправлению ,
жизненные  перспек тивы  личнос ти  и  законы  ор ганизация
времени .  А  т ак  же  учас т ники  определя т  своих  личных

«пожира т елей»  времени .
 

3 .  1 5 . 1 2 .2 0 2 1  среда  1 7 .0 0 - 1 9 .0 0



«Жизненный  план»
 

Жизнь  бе з  плана  —  э то  слепое  продвижение  бе з  способа
исполь зова т ь  имеющиеся  у  нас  во зможнос ти .



У  учас т ника  т р енин га  буде т  во зможнос т ь  сос тави ть  жизненную
про грамму  на  ближайший  период  времени ,  запланирова ть
желаемый  жизненный  ре зуль та т  в  облас ти  т рудоус тройс т ва .

 










Тренинг «Активация внимания и памяти»
21 Мая в 19:00 (ОНЛАЙН)

Приглашаем наших абитуриентов посетить 
психологический тренинг «Активация внимания и памяти»!

На тренинге участники узнают о своем наиболее выраженном типе памяти.  
Попрактикуются в навыках запоминания. Кроме этого ребята узнают

способы продуктивного распределения внимания. 
Длительность 1 час



Тренинг «Прощай стресс!»
24 мая в 19:00 (ОНЛАЙН)

Приглашаем наших абитуриентов посетить
 психологический тренинг «Прощай стресс»!

 На тренинге участники познакомятся с понятием стресс. Рассмотрят
способы воздействия на него. Ребят ждёт большое задание «Пути,
выходы и мои ресурсы», где каждый сможет выработать для себя

эффективный путь прохождения экзаменационного периода.
Длительность 1 час




Тренинг «Мой самоменджмент»
28 Мая в 19:00 (ОНЛАЙН)

Приглашаем наших абитуриентов посетить 
психологический тренинг «Мой самоменджмент»!

 На тренинге мы разберемся с тем, что такое самоменеджмент. Участники
узнают свои способности к самоуправлению, жизненные перспективы

личности и законы организация времени. А так же участники познакомятся
со своими личными пожирателями времени.

Длительность 1 час







РАЗДЕЛ  4
П Р ОФО РИЕНТАЦИЯ

   
1 .2 2 . 1 2 .2 0 2 1  среда  1 7 .0 0 - 1 9 .0 0

 
«Профессиональные  ин т ересы»

Большинс т во  великих  людей  —  ученых ,  писа т елей ,  компози торов ,  художников
—  уже  в  де т ском  во зрас т е  проявляли  ин т ересы  и  склоннос ти  к  заня тиям

наукой ,  ли т ера т урой ,  музыкой ,  изобрази т ельным  искусс т вом .
Ин т ерес  —  э то  т о ,  ч то  помо гае т  раскрыть  способнос ти ,  преодоле т ь

препя т с т вия  на  пу ти  к  цели .
На  т р енин г е  у  вас  буде т  во зможнос т ьвыяви ть  свои  склоннос ти  и  по требнос ти

в  профессиональной  сфере .
      

2 .  1 3 .0 1 .2 0 2 2  среда  1 7 .0 0 - 1 9 .0 0



«Стра т е гии  выбора  профессии»



Выбор  профессии  сопряжен  с  имеющимся  жизненным  опытом ,  целью
сущес т вования  человека .

На  т р енин г е  вы  сможе те  у зна т ь ,  на  ч то  вы  ориен тируютесь  при  выборе
профессии ,  ч то  важно  для  вас  се годня ,  а  ч то  в торос т епенно .  А  т ак  же  как
выбранная  профессия  может  помочь  раскрыть  свой  личнос т ный  по т енциал .



3 .  2 0 .0 1 .2 0 2 2  среда  1 7 .0 0 - 1 9 .0 0

 
«Профессиональное  самоопределение»



Профессиональное  самоопределение  —  самос тоя т ельная  оценка  своих
во зможнос т ей ,  о граничений ,  склоннос т ей ,  ин т ересов  и  их  сравнение  с

требованиями  рынка .
На  т р енин г е  у  вас  буде т  во зможнос т ь  выяви ть  с т епени  з начимос ти

профессиональной  дея т ельнос ти  для  вас
      

4 .  2 7 .0 1 .2 0 2 2  среда  1 7 .0 0 - 1 9 .0 0



«Планирование  профессиональной  карьеры»



Планирование  карьеры  —  э то  процесс  сопос тавления  по т енциальных
возможнос т ей ,  способнос т ей  и  целей  человека  с  т р ебованиями  ор ганизации ,
с тра т е гией  и  планами  ее  разви тия ,  выражающийся  в  сос тавлении  про граммы

профессионально го  и  должнос тно го  рос та .



На  т р енин г е  у  вас  буде т  во зможнос т ь  распланирова ть  свою
профессиональную  дея т ельнос т ь .  Проанализирова ть  е  т руднос ти  и  барьеры  в

процессе  свое го  профессионально го  с тановления .
     

5 .  0 3 .0 2 .2 0 2 2  среда  1 7 .0 0 - 1 9 .0 0



«Кар та  желаний»



Кар та  желаний  —  э то  визуализация  целей .  Кар та  помо гае т  нас трои ть  все
сферы  жизни :  о т  финансов  и  здоровья  до  т ворчес т ва  и  пу т ешес т вий .



На  т р енин г е  у  вас  буде т  во зможнос т ь  увиде т ь  кар тину  своей  жизни  в  целом ,
пос тави ть  перед  собой  конкре т ные  жизненные  цели  и  пос трои ть  пошаговый

план  дос тижения  э тих  целей .








Тренинг «Активация внимания и памяти»
21 Мая в 19:00 (ОНЛАЙН)

Приглашаем наших абитуриентов посетить 
психологический тренинг «Активация внимания и памяти»!

На тренинге участники узнают о своем наиболее выраженном типе памяти.  
Попрактикуются в навыках запоминания. Кроме этого ребята узнают

способы продуктивного распределения внимания. 
Длительность 1 час



Тренинг «Прощай стресс!»
24 мая в 19:00 (ОНЛАЙН)

Приглашаем наших абитуриентов посетить
 психологический тренинг «Прощай стресс»!

 На тренинге участники познакомятся с понятием стресс. Рассмотрят
способы воздействия на него. Ребят ждёт большое задание «Пути,
выходы и мои ресурсы», где каждый сможет выработать для себя

эффективный путь прохождения экзаменационного периода.
Длительность 1 час




Тренинг «Мой самоменджмент»
28 Мая в 19:00 (ОНЛАЙН)

Приглашаем наших абитуриентов посетить 
психологический тренинг «Мой самоменджмент»!

 На тренинге мы разберемся с тем, что такое самоменеджмент. Участники
узнают свои способности к самоуправлению, жизненные перспективы

личности и законы организация времени. А так же участники познакомятся
со своими личными пожирателями времени.

Длительность 1 час







РАЗДЕЛ  5
КОНФЛИКТ ОЛО ГИЯ

 
1 . 1 0 .0 2 .2 0 2 2  среда  1 7 .0 0 - 1 9 .0 0



«Конфлик т  и  е го  с тадии»

Конфлик ты  -  ес т е с т в енное  явление  в  нашей  жизни .
 

На  т р енин г е  вы  познакомитесь  с  поня тием  конфлик т  с  е го
с трук т урой .  У  вас  буде т  во зможнос т ь  научи ться  смо тре т ь  на

конфлик т  с  разных  с торон ,  находя  плюсы  и  минусы .
 

2 .  1 7 .0 2 .2 0 2 2  среда  1 7 .0 0 - 1 9 .0 0





«Конфлик т  и  мои  с тра т е гии»
Между  людьми  с  радикально  о тличающимися  ин т ересами  и

вз г лядами  нередко  во зникают  конфлик ты .  Их  су т ь  мно гообразна



На  т р енин г е  у  вас  буде т  во зможнос т ь
осо зна т ь  собс т в енные  с тра т е гий  поведения  в  конфлик тных

си т уациях  и  формирование  эффек тивных  навыков  поведения  в
конфлик т е .

 
3 .  2 4 .0 2 .2 0 2 2  среда  1 7 .0 0 - 1 9 .0 0

 



«Управление  конфлик том»
Управление  конфлик тами  позволяе т  снизи т ь  не га тивное

во здейс т вие  конфрон таций  и  уре г улирова т ь  с  виду
непримиримые  расхождения .

На  т р енин г е  у  вас  буде т  во зможнос т ь  обучи ться  ме тодам
нахождения  решения  в  конфлик тных  си т уациях .

 
4 .  3 .0 3 .2 0 2 2  среда  1 7 .0 0 - 1 9 .0 0

 



«Анализ  своих  конфлик тов»
Анализ  конфлик та  с танови т ся  важной  с тадией  конс трук тивно го

ра зрешения  конфлик тов .



На  т р енин г е  у  вас  буде т  во зможнос т ь
проанализирова т ь  собс т в енный  опыт  конфлик тной

в заимодейс т вия  с  т о чки  зрения  е го  конс трук тивнос ти .  Помощь
учас т никам  в  умении  не  предв зя то  оценива т ь  конфлик тную

си туацию .
 











Тренинг «Активация внимания и памяти»
21 Мая в 19:00 (ОНЛАЙН)

Приглашаем наших абитуриентов посетить 
психологический тренинг «Активация внимания и памяти»!

На тренинге участники узнают о своем наиболее выраженном типе памяти.  
Попрактикуются в навыках запоминания. Кроме этого ребята узнают

способы продуктивного распределения внимания. 
Длительность 1 час



Тренинг «Прощай стресс!»
24 мая в 19:00 (ОНЛАЙН)

Приглашаем наших абитуриентов посетить
 психологический тренинг «Прощай стресс»!

 На тренинге участники познакомятся с понятием стресс. Рассмотрят
способы воздействия на него. Ребят ждёт большое задание «Пути,
выходы и мои ресурсы», где каждый сможет выработать для себя

эффективный путь прохождения экзаменационного периода.
Длительность 1 час




Тренинг «Мой самоменджмент»
28 Мая в 19:00 (ОНЛАЙН)

Приглашаем наших абитуриентов посетить 
психологический тренинг «Мой самоменджмент»!

 На тренинге мы разберемся с тем, что такое самоменеджмент. Участники
узнают свои способности к самоуправлению, жизненные перспективы

личности и законы организация времени. А так же участники познакомятся
со своими личными пожирателями времени.

Длительность 1 час







РАЗДЕЛ  6
КО ГНИТИВНАЯ  СФЕРА

 
1 . 1 0 .0 3 .2 0 2 2  среда  1 7 .0 0 - 1 9 .0 0



«Мой  т ип  мышления»



Тип  мышления  –  индивидуальный  способ

преобразования  информации .  Зная  свой  т ип  мышления ,
можно  про гно зирова т ь  успешнос т ь  в  конкре т ных  видах

профессиональной  дея т ельнос ти
На  т р енин г е  у  вас  буде т  во зможнос т ь
определи ть  т ип  свое го  мышления .

 
2 .  1 7 .0 3 .2 0 2 2  среда  1 7 .0 0 - 1 9 .0 0



«Ак тивация  внимания  и  памя ти»



В  эк заменационную  пору  каждый  хоче т  облада ть
хорошим  уровнем  запоминания  и  внимания .  Чтобы
информация  запоминалась  проще  и  быс трее ,  нужна

тренировка .



На  т р енин г е  учас т ники  у знают  о  своем  наиболее
выраженном  т ипе  памя ти .  Попрак тикуются  в  навыках
запоминания ,  а  т акже  у знают  способы  продук тивно го

распределения  внимания .
 

3 .  7 .0 4 .2 0 2 2  среда  1 7 .0 0 - 1 9 .0 0



«Концен трация  внимания  во  время  эк замена»



Концен трация  внимания  —  э то  удержание  внимания  на
каком-либо  объек т е .  Умение  выявля т ь  наиболее

ак т уальные  в  сущес т венной  си т уации  объек ты ,  явления
дейс т ви т ельнос ти  и  предме ты  важное  свойс т во

внимания .
На  т р енин г е  вы  обучи т есь  приёмам  преодоление

психоло гических  т руднос т ей  при  под го товке  и  сдаче
эк заменов .

 











Тренинг «Активация внимания и памяти»
21 Мая в 19:00 (ОНЛАЙН)

Приглашаем наших абитуриентов посетить 
психологический тренинг «Активация внимания и памяти»!

На тренинге участники узнают о своем наиболее выраженном типе памяти.  
Попрактикуются в навыках запоминания. Кроме этого ребята узнают

способы продуктивного распределения внимания. 
Длительность 1 час



Тренинг «Прощай стресс!»
24 мая в 19:00 (ОНЛАЙН)

Приглашаем наших абитуриентов посетить
 психологический тренинг «Прощай стресс»!

 На тренинге участники познакомятся с понятием стресс. Рассмотрят
способы воздействия на него. Ребят ждёт большое задание «Пути,
выходы и мои ресурсы», где каждый сможет выработать для себя

эффективный путь прохождения экзаменационного периода.
Длительность 1 час




Тренинг «Мой самоменджмент»
28 Мая в 19:00 (ОНЛАЙН)

Приглашаем наших абитуриентов посетить 
психологический тренинг «Мой самоменджмент»!

 На тренинге мы разберемся с тем, что такое самоменеджмент. Участники
узнают свои способности к самоуправлению, жизненные перспективы

личности и законы организация времени. А так же участники познакомятся
со своими личными пожирателями времени.

Длительность 1 час







РАЗДЕЛ  7
ЭМО ЦИОНАЛЬНЫЙ  ИНТЕЛЛЕКТ

     
1 . 1 4 .0 4 .2 0 2 2  среда  1 7 .0 0 - 1 9 .0 0



«Эмоциональный  ин т еллек т »



Эмоциональный  ин т еллек т  —  э то  супер - сила ,  с  помощью

ко торой  можно  распозна т ь  свои  и  чужие  эмоции  и
управля т ь  ими .  Увы ,  э то  не  т о ,  ч то  можно  освои ть  раз  и
навсе гда ,  но  т ем  ин т ереснее  —  э то  бесконечный  прос тор

для  исследования .



На  т р енин г е  вы  ознакомитесь  с  поня тием  «эмоциональный
ин т еллек т » ,  е го  особеннос т ями  и  проявлениями .

     
2 .  2 1 .0 4 .2 0 2 2  среда  1 7 .0 0 - 1 9 .0 0



«Эмоции  правя т  мной  или  я  ими?»



Все  чувс т ва  принадлежат  человеку ,  и  все  они  важны  для
не го ,  дру гое  дело ,  как  он  их  выражае т .  Каждый  человек  -

хо зяин  своих  чувс т в  и  может  предо твра ти т ь ,  и
предусмо тре т ь  о трица т ельные  последс т вия  своих  эмоций .



 На  т р енин г е  вы  получи т е  во зможнос т ь  разви ть

способнос ти  оценива т ь  собс т венное  сос тояние  и  умение
управля т ь  собой .

   
3 .  2 8 .0 4 .2 0 2 2  среда  1 7 .0 0 - 1 9 .0 0



«Управление  эмоциями»



Влас т вова т ь  над  своими  эмоциями ,  э то  т а кая  же  хорошая
привычка ,  как  чис ти т ь  з убы  по  у трам ,  умыва ться ,  г о вори ть

–  здравс т вуй т е !



На  т р енин г е  вы  получи т е  во зможнос т ь  о трабо та т ь  умения
вызыва ть  необходимые  эмоции  у  себя  и  у  оппонен та .

Прак тика  способов  улучшения  нас троения .











Тренинг «Активация внимания и памяти»
21 Мая в 19:00 (ОНЛАЙН)

Приглашаем наших абитуриентов посетить 
психологический тренинг «Активация внимания и памяти»!

На тренинге участники узнают о своем наиболее выраженном типе памяти.  
Попрактикуются в навыках запоминания. Кроме этого ребята узнают

способы продуктивного распределения внимания. 
Длительность 1 час



Тренинг «Прощай стресс!»
24 мая в 19:00 (ОНЛАЙН)

Приглашаем наших абитуриентов посетить
 психологический тренинг «Прощай стресс»!

 На тренинге участники познакомятся с понятием стресс. Рассмотрят
способы воздействия на него. Ребят ждёт большое задание «Пути,
выходы и мои ресурсы», где каждый сможет выработать для себя

эффективный путь прохождения экзаменационного периода.
Длительность 1 час




Тренинг «Мой самоменджмент»
28 Мая в 19:00 (ОНЛАЙН)

Приглашаем наших абитуриентов посетить 
психологический тренинг «Мой самоменджмент»!

 На тренинге мы разберемся с тем, что такое самоменеджмент. Участники
узнают свои способности к самоуправлению, жизненные перспективы

личности и законы организация времени. А так же участники познакомятся
со своими личными пожирателями времени.

Длительность 1 час







РАЗДЕЛ  8
МЕТ ОДЫ  СНЯТИЯ  ЭМО ЦИОНАЛЬНО Г О

НАП РЯЖЕНИЯ
   

1 .0 5 .0 5 .2 0 2 2  среда  1 7 .0 0 - 1 9 .0 0



«Прощай  с тресс»
 

Экзамен  –  э то  событие ,  вызывающее  сильные  эмоциональные
переживания ,  ко торые  мо гу т  привес ти  к  во зникновению  с трессово го

сос тояния ,  а  дос та точно  сильное  или  дол гое  во здейс т вие
с трессо г енно го  фак тора  не га тивно  ска зывае т ся  на  психоло гическом  и

физическом  здоровье  человека .
На  т р енин г е  вы  познакомитесь  с  поня тием  с тресс ,  рассмо три т е  способы

воздейс т вия  на  не го .
      

2 .  1 2 .0 5 .2 0 2 2  среда  1 7 .0 0 - 1 9 .0 0
 

«Ар т -  релаксация»
 

Если  о  психоло гическом  нас трое  на  правильное  восприя тие
предэк заменационной  си т уации  не  позабо ти т ься  заранее ,  т о  накануне

обя за т ельно  проявя т ся  все  признаки  с траха .
На  т р енин г е  вы  получи т е  во зможнос т ь  опробова т ь  на  себе  упражнения

для  сня тия  эмоционально го  напряжения
     

3 .  1 9 .0 5 .2 0 2 2  среда  1 7 .0 0 - 1 9 .0 0
 

«Большая  и гра  «ЭКЗАМЕН»



Для  уверенно го  прохождения  эк заменационно го  периода  необходимо
адеква тно  оценива т ь  свои  во зможнос ти  и  быть  эмоционально

с табильным .
На  т р енин г е  вы  получи т е  во зможнос т ь  прои гра т ь  множес т во  учебных

эмоционально  непрос тых  си т уаций  и  восполь зова т ься  приобре т енными
навыками  на  прак тике .

     
4 .  2 6 .0 5 .2 0 2 2  среда  1 7 .0 0 - 1 9 .0 0

 
«Я  и  спокойс т вие»



Спокойс т вие  —  э то  сохранение  яснос ти  ума  и  поиск  повседневно го

равновесия  в  о тве т  на  сложнос ти ,  проблемы  или  кризисные  си т уации ;
способнос т ь  най ти  время  на  размышление  и  обдумывание .

Тренин г  позволяе т  закрепи ть  предс тавления  учас т ников  о  своей
уникальнос ти ,  обо га ти т ь  ваше  со знание  пози тивными ,  эмоционально

окрашенными  образами  вашей  личнос ти .













Тренинг «Активация внимания и памяти»
21 Мая в 19:00 (ОНЛАЙН)

Приглашаем наших абитуриентов посетить 
психологический тренинг «Активация внимания и памяти»!

На тренинге участники узнают о своем наиболее выраженном типе памяти.  
Попрактикуются в навыках запоминания. Кроме этого ребята узнают

способы продуктивного распределения внимания. 
Длительность 1 час



Тренинг «Прощай стресс!»
24 мая в 19:00 (ОНЛАЙН)

Приглашаем наших абитуриентов посетить
 психологический тренинг «Прощай стресс»!

 На тренинге участники познакомятся с понятием стресс. Рассмотрят
способы воздействия на него. Ребят ждёт большое задание «Пути,
выходы и мои ресурсы», где каждый сможет выработать для себя

эффективный путь прохождения экзаменационного периода.
Длительность 1 час




Тренинг «Мой самоменджмент»
28 Мая в 19:00 (ОНЛАЙН)

Приглашаем наших абитуриентов посетить 
психологический тренинг «Мой самоменджмент»!

 На тренинге мы разберемся с тем, что такое самоменеджмент. Участники
узнают свои способности к самоуправлению, жизненные перспективы

личности и законы организация времени. А так же участники познакомятся
со своими личными пожирателями времени.

Длительность 1 час







П Р О Г РАММА  ОНЛАЙН  КУР СА  
( ЧЕРЕЗ  ZOOM)



РАЗДЕЛ  

 ЭФФЕКТИВНАЯ  КОММУНИКАЦИЯ
    

2 7 .0 9 .2 0 2 1  понедельник  2 0 .0 0 -2 1 .0 0
 

«Мои  барьеры  при  общении»



У  каждо го  из  нас  ес т ь  свои  т руднос ти  при  общении ,  най ти  их  э то  уже
полдела ,  а  во т  суме т ь  их  скоррек тирова т ь  э то  большая  победа !



На  т р енин г е  у  вас  буде т  во зможнос т ь  рассмо тре т ь  свои  во зможнос ти  и

о граничения  во  в заимодейс т вии  с  дру гими  людьми .  Вы  сможе те
выбра ть  для  себя  продук тивное  направление  коррек тировки  своих

вну тренних  барьеров .



РАЗДЕЛ

САМО П ОЗНАНИЕ
    

1 8 . 1 0 .2 0 2 1  понедельник  2 0 .0 0 -2 1 .0 0



«Ар т -  самопознание»



Самопознание  –  э то  процесс  пос тижения  личнос т ью  самой  себя .  Чере з
самопознание  человек  осмысливае т  себя ,  как  личнос т ь ,  познае т  свое

«Я» ,  изучае т  свои  психоло гические  и  физические  способнос ти .



На  т р енин г е  вы  начне т е  з накомс тво  с  самим  собой ,  осознае т е  себя  в
окружающем  мире  и  общес тве ,




РАЗДЕЛ
САМОМЕНЕДЖМЕНТ

 
2 2 . 1 1 .2 0 2 1  понедельник  2 0 .0 0 -2 1 .0 0

 
«Мой  самоменджмен т »

Самоменджмен т  –  э то  эффек тивный  способ  для  дос тижения  целей .



На  т р енин г е  мы  разберем ,  ч то  т акое  самоменеджмен т .  У  вас  буде т
во зможнос т ь  у зна т ь  свои  способнос ти  к  самоуправлению ,  жизненные

перспек тивы  личнос ти  и  законы  ор ганизация  времени .  А  т ак  же
учас т ники  определя т  своих  личных  «пожира т елей»  времени .

 













Тренинг «Активация внимания и памяти»
21 Мая в 19:00 (ОНЛАЙН)

Приглашаем наших абитуриентов посетить 
психологический тренинг «Активация внимания и памяти»!

На тренинге участники узнают о своем наиболее выраженном типе памяти.  
Попрактикуются в навыках запоминания. Кроме этого ребята узнают

способы продуктивного распределения внимания. 
Длительность 1 час



Тренинг «Прощай стресс!»
24 мая в 19:00 (ОНЛАЙН)

Приглашаем наших абитуриентов посетить
 психологический тренинг «Прощай стресс»!

 На тренинге участники познакомятся с понятием стресс. Рассмотрят
способы воздействия на него. Ребят ждёт большое задание «Пути,
выходы и мои ресурсы», где каждый сможет выработать для себя

эффективный путь прохождения экзаменационного периода.
Длительность 1 час




Тренинг «Мой самоменджмент»
28 Мая в 19:00 (ОНЛАЙН)

Приглашаем наших абитуриентов посетить 
психологический тренинг «Мой самоменджмент»!

 На тренинге мы разберемся с тем, что такое самоменеджмент. Участники
узнают свои способности к самоуправлению, жизненные перспективы

личности и законы организация времени. А так же участники познакомятся
со своими личными пожирателями времени.

Длительность 1 час







РАЗДЕЛ
П Р ОФО РИЕНТАЦИЯ

 
2 0 . 1 2 .2 0 2 1  понедельник  2 0 .0 0 -2 1 .0 0

 
«Стра т е гии  выбора  профессии»



Выбор  профессии  сопряжен  с  имеющимся  жизненным  опытом ,

целью  сущес т вования  человека .
На  т р енин г е  вы  сможе те  у зна т ь ,  на  ч то  вы  ориен тируются  при

выборе  профессии ,  ч то  важно  для  вас  се годня ,  а  ч то
в торос т епенно .  А  т ак  же  как  выбранная  профессия  может  помочь

раскрыть  свой  личнос т ный  по т енциал .
    

3 1 .0 1 .2 0 2 2  понедельник  2 0 .0 0 -2 1 .0 0
 

«Планирование  профессиональной  карьеры»



Планирование  карьеры  —  э то  процесс  сопос тавления
по т енциальных  во зможнос т ей ,  способнос т ей  и  целей  человека  с
требованиями  ор ганизации ,  с тра т е гией  и  планами  ее  разви тия ,
выражающийся  в  сос тавлении  про граммы  профессионально го  и

должнос тно го  рос та .



На  т р енин г е  у  вас  буде т  во зможнос т ь  распланирова ть  свою
профессиональную  дея т ельнос т ь .  Проанализирова ть  е  т руднос ти
и  барьеры  в  процессе  свое го  профессионально го  с тановления .




РАЗДЕЛ
КОНФЛИКТ ОЛО ГИЯ

     
2 8 .0 2 .2 0 2 2  понедельник  2 0 .0 0 -2 1 .0 0

 
«Конфлик т  и  мои  с тра т е гии»



Между  людьми  с  радикально  о тличающимися  ин т ересами  и

вз г лядами  нередко  во зникают  конфлик ты .  Их  су т ь  мно гообразна



На  т р енин г е  у  вас  буде т  во зможнос т ь
осо зна т ь  собс т венные  с тра т е гий  поведения  в  конфлик тных

си т уациях  и  формирование  эффек тивных  навыков  поведения  в
конфлик т е .











Тренинг «Активация внимания и памяти»
21 Мая в 19:00 (ОНЛАЙН)

Приглашаем наших абитуриентов посетить 
психологический тренинг «Активация внимания и памяти»!

На тренинге участники узнают о своем наиболее выраженном типе памяти.  
Попрактикуются в навыках запоминания. Кроме этого ребята узнают

способы продуктивного распределения внимания. 
Длительность 1 час



Тренинг «Прощай стресс!»
24 мая в 19:00 (ОНЛАЙН)

Приглашаем наших абитуриентов посетить
 психологический тренинг «Прощай стресс»!

 На тренинге участники познакомятся с понятием стресс. Рассмотрят
способы воздействия на него. Ребят ждёт большое задание «Пути,
выходы и мои ресурсы», где каждый сможет выработать для себя

эффективный путь прохождения экзаменационного периода.
Длительность 1 час




Тренинг «Мой самоменджмент»
28 Мая в 19:00 (ОНЛАЙН)

Приглашаем наших абитуриентов посетить 
психологический тренинг «Мой самоменджмент»!

 На тренинге мы разберемся с тем, что такое самоменеджмент. Участники
узнают свои способности к самоуправлению, жизненные перспективы

личности и законы организация времени. А так же участники познакомятся
со своими личными пожирателями времени.

Длительность 1 час







РАЗДЕЛ
КО ГНИТИВНАЯ  СФЕРА

    
2 1 .0 3 .2 0 2 2  понедельник  2 0 .0 0 -2 1 .0 0



«Ак тивация  внимания  и  памя ти»



В  эк заменационную  пору  каждый  хоче т  облада ть  хорошим  уровнем
запоминания  и  внимания .  Чтобы  информация  запоминалась  проще  и

быс трее ,  нужна  т р енировка .



На  т р енин г е  учас т ники  у знают  о  своем  наиболее  выраженном  т ипе
памя ти .  Попрак тикуются  в  навыках  запоминания ,  а  т а кже  у знают

способы  продук тивно го  распределения  внимания .



РАЗДЕЛ

ЭМО ЦИОНАЛЬНЫЙ  ИНТЕЛЛЕКТ
     

2 5 .0 4 .2 0 2 2  понедельник  2 0 .0 0 -2 1 .0 0
 

«Эмоциональный  ин т еллек т »



Эмоциональный  ин т еллек т  —  э то  супер - сила ,  с  помощью  ко торой
можно  распозна т ь  свои  и  чужие  эмоции  и  управля т ь  ими .  Увы ,  э то  не

то ,  ч то  можно  освои ть  раз  и  навсе гда ,  но  т ем  ин т ереснее  —  э то
бесконечный  прос тор  для  исследования .



На  т р енин г е  вы  ознакомитесь  с  поня тием  «эмоциональный  ин т еллек т » ,

е г о  особеннос т ями  и  проявлениями .



РАЗДЕЛ

МЕТ ОДЫ  СНЯТИЯ  ЭМО ЦИОНАЛЬНО Г О

НАП РЯЖЕНИЯ
       

2 3 .0 5 .2 0 2 2  понедельник  2 0 .0 0 -2 1 .0 0
 

«Прощай  с тресс»
 

Экзамен  –  э то  событие ,  вызывающее  сильные  эмоциональные
переживания ,  ко торые  мо гу т  привес ти  к  во зникновению  с трессово го

сос тояния ,  а  дос та точно  сильное  или  дол гое  во здейс т вие
с трессо г енно го  фак тора  не га тивно  ска зывае т ся  на  психоло гическом  и

физическом  здоровье  человека .



На  т р енин г е  вы  познакомитесь  с  поня тием  с тресс ,  рассмо три т е  способы
воздейс т вия  на  не го .








ИНДИВИДУАЛЬНАЯ
КОНСУЛЬТАЦИЯ  С

П СИХ ОЛО Г ОМ

неуверенность в себе, страхи и переживания,кризисные состояния;

проблемы взаимоотношений внутри семьи;

проблемы личностного роста, принятия жизненно важных решений,

самореализации и профориентации.






 

Приглашаем наших абитуриентов посетить 

психологическую консультацию! 




Для того чтобы чувствовать себя хорошо необходимо быть в гармонии с самим

собой, своими желаниями. Для этого необходимо обладать позитивными

представлениями о себе, своих поступках, решениях.  

С помощи консультации вы сможете улучшить свое эмоциональное состояние.

Психолог поможет вам преодолеть стресс, справиться со сложностями

жизненного выбора, принятия важных решений.

 

Круг проблем, которые можно решить посредством консультаций с психологом,

необычайно широк, он охватывает следующие аспекты:

Консультация занимает 1 академический час

Форма проведения: онлайн (программы Zoom или WhatsApp)












Запись на тренинги:
https://forms.gle/jpazZm5vJjMKzwTC8 


