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Тренінг
"Навички практичної самооборони для жінок" 
8-12 листопада 2010 р.
Тренери:

Анна Чеховська – психолог практик, викладач.

Олександр Зубков – інструктор з айкідо.
Мета тренінгу: сприяти формуванню в учасників тренінгу навичок психологічної та фізичної самооборони.
Завдання тренінгу:

По закінченню тренінгу очікується, що учасники зможуть застосовувати на практиці знання та навички щодо: 

· Протистояння психологічній агресії
· Протистояння фізичній агресії 

· Попередження конфліктних ситуацій 

· Протидії страху і тривогам  

Програма 
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	10.30 
	Кава пауза  

	10.30 – 11.00
	Прибуття і заселення учасників

	11.00 – 12.00
	Загальний вступ та привітання: представлення тренерів; презентація мети та завдань тренінгу; знайомство з учасниками тренінгу.

	12.00 – 14.00
	Теоретичний блок: страх, тривога, паніка. Види агресії і я к з нею працювати. Практичні вправи. Медитативні практики по роботі із власною агресією та страхами.   

	14.00 – 15.00
	Обід 

	15.00 – 16.20
	Розминка цигун, елементи давньої китайської системи самомасажу дао-інь     

	16.20 – 16.35
	Кава пауза

	16.35 - 18.00
	Протистояння будь якому виду атаки та використання захватів супротивника для перемоги. Напрацювання техніки м’якого блокування ударів з проведенням технічного прийому.   

	18.00 – 20.00
	Сінемалогія (перегляд тематичного фільму)

	20.00 – 21.00 
	Вечеря 
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9 листопада 2010 р.
	09.00 - 09.30
	Сніданок 

	09.30 – 11.20
	Дихальні практики, курс йоги для покращення фізичного стану організму, елементи давньої китайської системи самомасажу дао-інь.     

	11.00 – 11.30
	Кава пауза 

	11.35 - 14.00
	Відпрацювання протистояння будь якому виду атаки та використання захватів супротивника для перемоги над ним.

Робота із раптовою атакою, звільнення від різних видів захватів, навички використання сили супротивника проти нього.

	14.00 – 14.45
	Обід 

	14.45 – 17.00
	Теоретичний блок: причини агресивної поведінки, техніки роботи з конфліктними ситуаціями, проблеми профілактики агресії.   

	17.00 – 17.20
	Кава пауза  

	17.20 – 18.00
	Медитативна практика прощення.  

	18.00
	Індивідуальна робота, за бажанням перегляд фільму  

	20.00 – 21.00
	Вечеря 
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	09.00 - 09.30
	Сніданок 

	09.30 – 11.00
	Теоретичний блок: робота з цілями, рамка візуалізації. Формування установок і дій, спрямованих на результат. Подолання шаблонів поведінки жертви. 

	11.00 - 11.30
	Кава пауза 

	11.30 - 14.00
	Відпрацювання протистояння будь якому виду атаки та використання захватів супротивника проти нього. Напрацювання технік м’якого блокування ударів з проведенням технічного прийому.  

	14.00 - 14.45
	Обід 

	14.45 – 15.45
	Теоретичний блок: техніка підвищення сласної самооцінки. Техніки роботи з образами та гнівом оточуючих. 

	15.45 – 16.45
	Практичний блок: робота з раптовою атакою, звільнення від захватів, використання сили супротивника проти нього.  

	16.45 – 17.00
	Кава пауза  

	17.00 – 18.30
	Дихальна практика для зняття напруги. Елементи йоги та дихальної гімнастики. Питання-відповіді.   

	18.30
	Індивідуальна робота, за бажанням перегляд фільму  

	20.00 – 21.00
	Вечеря
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	09.00 - 09.30
	Сніданок 

	09.30 – 11.00
	Дихальні практики, спрямовані на гармонізацію внутрішніх процесів. Курс йоги для покращення фізичного стану організму. Розминка цигун. 

	11.00 - 11.20
	Кава пауза 

	11.20 - 12.40
	Практичний блок: відпрацювання протистояння будь якому виду атаки з використанням захватів супротивника для перемоги над ним. Робота з раптовою атакою, звільнення від захватів, навички використання сили супротивника проти нього.   

	12.40 – 14.00
	Теоретичний блок: комунікації як засіб попередження агресії 

	14.00 - 15.00
	Обід (з індивідуальним завданням)

	15.00 – 16.00
	Медитативна практика зі сприйняття себе та оточуючих.

	16.00 – 17.00
	Практичний блок: напрацювання техніки м’якого блокування ударів с проведенням технічного прийому, робота з раптовою атакою, звільнення від захватів, навички використання сили супротивника проти нього.  

	17.00 – 17.20
	Кава пауза

	17.20 – 18.00
	Дихальна практика. Питання-відповіді.   

	18.00
	Індивідуальна робота, за бажанням перегляд фільму  

	20.00 – 21.00
	Вечеря 
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	09.00 - 09.30
	Сніданок 

	09.30 – 10.30
	Елементи давньої китайської системи самомасажу дао-інь.     

	10.30 – 11.30
	Теоретичний блок: контроль над власними проявами агресії, практика прощати себе.  

	11.30 – 12.00
	Кава пауза 

	12.00 – 14.00
	Підсумковий завершальний блок Практичні вправи.

	14.00 – 14.30
	Обід

	14.30 - 16.00
	Підведення підсумків, обмін враженнями, вручення сертифікатів, медитаційна практика. 


