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Вінницька торгово-промислова палата

ПОДІЛЬСЬКА ШКОЛА БІЗНЕСУ

Сергей Филимонов

Программа «Чувства и эмоции» 

Как научиться чувствовать себя  ХО–РО–ШО!

Цель: достижение деловой и личной успешности путем развития эмоциональной компетентности

За время обучения вы осознаете причину возникновения тех или иных чувств, эмоций и состояний. Осознав причину, вы научитесь  работать с ней и тем самым  управлять своим эмоциональным состоянием. 

Вы получите инструменты и техники выявления негативных импринтов – убеждений о себе и окружающем мире, встроенных в детстве или в более позднем возрасте.

Вы научитесь создавать альтернативные способы мышления и изменять ваши ограничивающие убеждения путем самостоятельного перепрограммирования сознания.

Ознакомитесь и практически опробуете приемы по нейтрализации  негативных эмоций. Получите навык по формированию ярких, позитивных образов, которые послужат вам источником мощной созидательной энергии для изменения себя и окружающего мира!

В программе :

1. Причины возникновения чувств и эмоций.

· Факторы, влияющие на наше настроение

· Окружающий мир. Физическое состояние.  Поведение. Мысли

· Взаимосвязь факторов.  Выявление основного. 

· Зависимость настроения от интерпретации воздействий

· Мысль – источник наших эмоций

2. Семишаговая модель выявления  и нейтрализации вирусов сознания (негативных  убеждений)

· Выявление автоматических мыслей

· Выявление мысли, запускающей негативные эмоции (триггера)

· Выявление ограничивающего убеждения, стоящего за напряженной мыслью

· Создание альтернативной мысли

· Составление позитивных утверждений,  нейтрализующих энергию отрицательных эмоций.

3. Ловушка для вирусов сознания

Практическая отработка методики выявления негативных эмоций и преобразования их в позитивные.

4. Способы и методы саморегуляции

· Работа с визуальными образами и внутренним диалогом.

· Приемы «якорения» состояний.

· Создание альтернативного способа поведения в негативных ситуациях.

· Быстрое лечение фобий.

· Работа с телесными эквивалентами психических состояний.  «Опредмечивание» ощущений. 

5. Создание ценностного образа себя. Работа с образом как с  источником энергии и вдохновения.


Иногда плохие мысли входят в гости к нам без стука,

Порождая в нашей жизни боль, печаль, тоску и скуку,

Раздраженье, безразличье, гнев, апатию, бессилье.

И над нашею душою совершается насилье.

К свету ведь душа стремится, к счастью, к радости свершений!

Чуждо в страхе ей томиться, ожидая разрушенья.

Быть счастливым не запретно! Это нам необходимо!

Разрешим себе мы это – жить с улыбкой! Быть счастливым!

Страх оставив за порогом, впустим в дом Любовь Вселенной

И на ту Любовь ответим всей душою непременно!

                                            (Стихотворение участницы программы Натальи)

