3분 스트레스관리 워크샵(2018년 1월~2월, 수정) 
3분 안에 스트레스 관리가 가능할까요? 가능합니다!

(주) 최상의 삶은 대한민국 국민들이 스트레스와 분노에서 벗어나 최상의 삶을 살수 있도록 도와드리기 위해 설립되었습니다. 이제 이러한 목적을 실현하기 위하여 서울을 비롯한 여러 도시에서 전문가는 물론 일반인들을 위한 3분 스트레스관리 워크샵이 진행됩니다. 그리고 이 3분 워크샵은 사회 운동의 일환으로 전개되고 있습니다. 이번 기회에 3분 스트레스관리 워크샵에 참여하셔서 스트레스에서 벗어나 매일 최상의 삶을 사실 수 있기 바라며, 아울러 주위 분들을 도와 주시면 좋겠습니다. 

(주) 최상의 삶이 진행하는 3분 스트레스관리 워크샵의 특징은 다음과 같습니다: 
1. 단순히 스트레스에서 벗어날 뿐 아니라 최상의 삶을 살 수 있는 계기를 마련해 드립니다
2. 스트레스를 3분 안에 해결할 수 있는 틀과 해답을 제공하고 있습니다(모든 답은 쉽습니다).
3. 스트레스에서 벗어날 수 있는 근원적인 방법을 하루 만(7시간)안에 배울 수 있습니다. 

4. 등록비가 매우 저렴합니다. 

5. 중학생 이상의 모든 연령(노인 포함)이 참여할 수 있습니다. 
6. 강의 보다는 실습 위주로 진행됩니다(한편, 마지막 시간에 스트레스관리에 관한 어떠한 주제에 관해서도 의문점을 해결할 수 있는 질의 및 응답 시간을 마련했습니다). 
	지역(기수)
	일자(요일)

10:00~18:00
	장소

	서울(1기)
	1월 12일(금)


	서울시 용산구 한강대로 367 플립사이드 캠퍼스(4충 대강당) 

서울역 12번/13번 출구에서 2분 거리(쉐보레 자동차 매장 건물)

	대전(2기)
	1월 20일(토)
	대전시 유성구 대학로 99 충남대학교 학생상담센터 

한누리회관 504호

	전주(3기)
	1월 24일(수)
	전북 전주시 덕진구 백제대로 567 전북대학교 인문사회관 201호

	대구(4기)
	1월 26일(금)
	대구시 남구 성당로 50길 33 대구대학교 대명동 캠퍼스 

본관 건물 901호

	부산(5기)
	2월 9일(금)
	부산시 연제구 거제 1동 108 감리교회관 5층 (주) 테스피아


대상: 스트레스관리에 관심이 있는 모든 전문가 및 일반인(중학생 이상 모든 연령층 참석 가능)
선착순 50명(입금기준)
등록비: 6만원(2018년 3월부터 등록비가 7만원으로 인상될 예정입니다).

· 추후(2018년 기간 동안) 스트레스관리 강사 과정에 등록하실 때 5만원 할인 혜택 있습니다.

강사: 전겸구 박사
(주) 최상의 삶 CEO, 감성플러스 Academy 원장, Optimal 스트레스관리협회 이사장

성균관대학교 산업심리학과(학사) 동대학원 심리학과(석사)


University of Massachusetts at Amherst 심리학과(박사)


대구대학교 심리치료학과/재활심리학과 교수 역임


Brigham Young University 심리학과 교수/University of Utah 건강증진학과 교수 역임


대한 스트레스학회 부회장/한국 건강심리학회 회장/아시아 건강심리학회 부회장 역임


건강심리 전문가(한국심리학회 발행)/정신보건 임상심리사 1급(보건복지부 발행)
참가신청: (1) 감성플러스 Academy 홈페이지 입력(‘www.handh.co.kr’에 들어가신 후 → ‘프로그램’ → ‘프로그램 신청’에서 필요한 정보를 입력하시면 됩니다). 
(2) 입금 계좌: 국민은행(최상의 삶): 593501-01-399262

시간 별 주제

	시간
	주제

	10:00~10:20
	도대체 스트레스란 무엇이고, 어떻게 관리할 것인가?

	10:30~11:20
	내가 진정으로 원하는 삶(최상의 삶)을 확립하며 살라

	11:30~12:20
	스트레스 렌즈 대신 행복 렌즈로 보라

	12:20~13:30
	점심 시간

	13:30~14:20
	스트레스가 발생했을 때 90초 안에 벗어나라

	14:30~15:20
	스트레스로 인한 (근육) 통증에서 벗어나 건강하게 살라

	15:30~16:20
	주위 사람들과 좋은 관계를 만들어 가라

	16:30~17:20
	해결될 수 없는 것처럼 보이는 문제를 해결하는 법을 터득하라

	17:30~18:00
	스트레스에서 벗어나 매일 최상의 삶을 살라

스트레스관리에 관한 모든 질문 및 응답


1. 원하는 분은 수료증이 발급됩니다. 

2. 2018년 3월부터 7만원으로(그리고 향후 10만원 이상으로) 인상될 예정입니다.

3. 추후 스트레스관리 강사 과정에 등록하시게 되면 5만원 할인 혜택을 받을 수 있습니다.

4. 다른 지역에서도 추가로 워크샵이 진행될 예정이므로 홈페이지를 참조하시기 바랍니다. 

5. 환불은 과정 2주 전까지 70%, 1주 전까지 50%, 그리고 3일 전까지 30% 가능합니다.

6. 기타 분노관리 워크샵, 2급 강사 과정, 2급, 1급 강사 과정 등에 관한 문의 사항은 감성 플러스 Academy(070-7579-8765/010-8445-8765)로 연락바랍니다.
