Темы лекционных занятий:
Лекция 1. «Причины возникновения лишнего веса».
Лекция 2. «Основы рационального питания стройнеющего человека».
Лекция 3. «Пищевые наркотики и продукты, вызывающие ожирение» 
Практическое занятие: работа с патогенетическими продуктами, вызывающими лишний вес, освобождение от пищевой зависимости.
Лекция 4. «Управление стрессом, основные способы антистрессовой защиты» Практическое занятие: навыки быстрого снятия напряжения. Суставная гимнастика.
Длительность – 1.5 часа, лекции. Программы – 1 час.
В зале психологической разгрузки будут представлены профессиональные антистрессовые технологии:
Программа «Долой стресс». 

Знакомство. Тема занятия: маятник эмоций. 
Антистрессовый сеанс «целитель». 
Эффекты – снятие эмоционального напряжения, улучшение сна, уменьшение синдрома хронической усталости.
Программа «Расслабление».

Тема занятия: связь тела с эмоциями. 
Ресурсный транс «расслабление». Учимся правильно и быстро расслабляться в любой обстановке.
Эффекты – снимает хроническое мышечное напряжение, усталость, помогает быстро восстановиться после физических нагрузок, стрессовых ситуаций. 
Программа «Безмятежность». 

Тема занятия: освобождение от излишней тревоги. 
Ресурсный транс «безмятежность». Учимся мыслить позитивно.
Эффекты – данное занятие помогает снизить проявления депрессии, снять излишнюю тревожность, нормализовать сон, сформировать «позитивное мышление».
Программа «Оберег». 

Тема занятия: сила прощения.
Ресурсный транс «оберег». Избавляемся от негативных переживаний.
Эффекты – формирование психологической защиты от неблагоприятного окружения.
Программа «Антиревность». 

Тема занятия: возможности мыслей. Формирование позитивного мышления. 
Ресурсный транс «антиревность». Уменьшаем проявления ревности.
Эффекты – поможет сформировать нейтральное отношение к психотравмирующим ситуациям в отношениях, избавит от излишней подозрительности и тревожности.
Программа «Контроль аппетита». 

Тема занятия: работа с аппетитом. Ресурсный транс «контроль аппетита». Учимся кушать правильно.
Эффекты – нормализация системы контроля аппетита, снижение пищевой зависимости.
Программа «Здоровый сон». 

Тема занятия: гигиена сна. Правильный сон-долгая молодость.
Ресурсный транс «Здоровый сон». 

Нормализуем сон.
Эффекты – антистрессовый, нормализация сна, снятие внутреннего напряжения.
Программа «Сжигание психологического мусора».
«Baraka» антистрессовая программа, что в переводе означает «несущий Благодать», повышает работоспособность и стрессоустойчивость, высвобождает заблокированные эмоции. Создание собственной мандалы.
Дыхание «Вайвейшн». 

Тема занятия: снятие стресса при помощи дыхательных техник. Учимся получать удовольствие от всей своей жизни.
Эффекты – полное расслабление всего организма, снятие напряжения с самых глубоких мышц тела и море положительных эмоций. 
«Настрой на сон». 

Каждый вечер для всех желающих по радио в каютах будет проходить сеанс, который направлен на улучшение сна.
