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Расписание ближайших занятий 

Регистрация по тел. +375 29 706 40 07 (Елена) www.delendik.com 
 

Дата или 

период 
Время Услуга/занятие 

18/11/2016 

(пт.) 
18.30 – 21.30 

Коучинг-класс «Я – Сама Уверенность»  

(мастер-класс в формате группового коучинга) 

20/11/2016 

(вс.) 
10.00 – 12.30 

Воскресный завтрак «Женские страсти: зависть, ревность, корысть, 

предубежденность» (групповой коучинг, лекция, обсуждение, метаф. 

карты) 

26/11/2016 

(сб.) 
17.00 – 20.00 

Субботний вечер «Женские страхи: как преодолеть» (чаепитие + 

общение) 

01/12/2016 

(чт.) 
18.30 – 21.30 

Коучинг-класс «Мужчина и женщина: как понимать друг друга» 

(мастер-класс в формате группового коучинга) 

04/12/2016 

(вс.) 
13.00 – 16.00 

ПРЕМЬЕРА. Кинотренинг «Развод по-американски» (кино с 

комментариями) 

11/12/2016 

(вс.) 
10.00 – 12.30 

Воскресный завтрак «Слабые стороны сильных женщин: как 

победить» (групповой коучинг, лекция, обсуждение, метаф. карты) 

15/12/2016 

(чт.) 
18.30 – 21.30 

Коучинг-класс «Мужчина и женщина: как изменить его 

поведение»  (мастер-класс в формате группового коучинга) 

24/12/2016 

(сб.) 
14.00 – 19.00 

Праздничная встреча «Мой счастливый год 2016»  

(в формате группового коучинга). Только по приглашению тренера. 

Регулярно 
2 недели 

Программа «ВОЛШЕБНЫЙ ПИНОК» – ежедневное дистанционное 
индивидуальное консультирование в секретной группе на Фэйсбуке. 

Каждый 
четверг 

12.00/19.00 Консультирование в мини-группе по 2-4 чел. он-лайн и оф-лайн. 

Регулярно По записи Индивидуальное консультирование женщин (коучинг) 

В любое время ДИСК «Лучшие вебинары – 2016» 

Перспективные курсы 
(в разработке 

к январю-февралю 2017) 

Коучинг-тренинг  «Я – Сама Уверенность. Полный курс» 3-5 

занятий. 

Перспективные курсы 
(в разработке  

к марту-апрелю 2017) 

Коучинг-тренинг  «Как вдохновить мужчину. Полный курс» 5 

занятий. 
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Занятие 1 – Ответственность. Гендерные различия 

Упражнение «Мои ожидания от курса» 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

 

Упражнение «Ответ на этот вопрос поможет мне качественно 

улучшить свою жизнь».  

Напишите вопрос для поиска ответа на занятиях. 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 
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Упражнение «Случаи избегания ответственности в моей жизни» 

 

 

Кто в моем окружении избегает ответственности? 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

Место для осознания: 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

Жаловалась 

Обвиняла 

Стеснялась 

Защищалась 

Оправдывалась 
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Упражнение «Круг моей ответственности» 

ЗАДАНИЕ: 

1. В секторах круга указать области своей ответственности; 

2. Определить степень удовлетворенности состоянием дел в каждой из областей 

(оцените по шкале от 1 до 10, где 10 максимально удовлетворены); 

3. Определить, какую максимальную удовлетворенность в каждой из областей вы 

хотите достичь (по шкале от 1 до 10); 

4. Написать осознание (или поделиться в группе). 
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Упражнение «Моя главная претензия к Нему» 

ЗАДАНИЕ: 

1. Найдите и сформулируйте главную претензию к мужчине (ваше недовольство или 

упрек, повторяющаяся ситуация); 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

2. Используйте «продвигающие» вопросы для прояснения обстоятельств 

(Зачем? Какой мотив? Что движет? Какое намерение? Как ты это будешь использовать? Как к этому относишься? и др.) 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

 

Поделитесь осознанием с другими (расскажите о новом опыте). 
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Упражнение «Система личных ценностей»  

ЗАДАНИЕ: 

1. Составьте список своих ценностей и установите для них приоритетность (по 

возрастающей. Для этого можно использовать шкалу от 1 по возрастающей). 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

2. Дополните (при отсутствии) список ценностью «Я сама». 

3. Для каждой другой ценности проведите оценку (проверку и анализ) на 

соответствие именно вашим интересам, т.е. позиции «Я сама», а не навязанным 

убеждениям. 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

Место для осознания: 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

http://www.delendik.com/


Тренинг-программа "Хочу, чтоб Он меня ЛЮБИЛ. Полный курс.  Дистанционная часть" 

Елена Делендик www.delendik.com  8 
 

Упражнение «Круг ценностей» 

ЗАДАНИЕ: 

1. Заполните круг ценностей на занятии. 

2. Работая в группе, устно закончите фразы «Если бы…» 

 Если бы я не принижала свою 

ценность (больше ценила себя) в 

отношениях с любимым человеком, 

то –  

 Если бы я не принижала свою 
ценность в отношениях с детьми, то –  

 Если бы я не принижала свою 

ценность (больше ценила себя)  в 

отношениях с РОДом, то – 

 Если бы я не принижала свою 
ценность (больше ценила себя)  в 
отношениях с коллегами по работе, 
начальством, то – 

 Если бы я не принижала свою 

ценность (больше ценила себя) в 

отношениях с друзьями, то –  

 

Я ценю свои следующие качества: 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

 

Я Благодарна себе за: 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 
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Упражнение «Ваши аффирмации» 

Я ощущаю собственную ценность  

У меня прекрасная жизнь 

Я умею заботиться о себе 

Я наслаждаюсь всем, что у меня есть 

Я люблю и ценю себя 

Я расширяю свои возможности  

Я заслуживаю любви и уважения 

Жизнь любит меня 

Мне нравится, что я живу здесь и сейчас 

Я потрясающая личность 

Мои близкие гордятся мной 

Меня любят люди, и я люблю людей 

Сегодня я люблю себя больше, чем вчера 

Мое будущее светло и прекрасно 

Я умею любить 

Я нравлюсь людям 

Я живу достойной жизнью, спокойно и радостно 

Я люблю себя 

Я – творец собственной жизни 

У меня много друзей  

Мои близкие поощряют меня 

Мне нравится, как я выгляжу 

Я нахожусь в гармонии с жизнь 
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Упражнение «Мой личный Словарик важных слов, фраз, сочетаний». 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 
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_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 
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_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

http://www.delendik.com/


 

Елена Делендик www.delendik.com                                                                                              СЛОВАРИК  
 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

_________________________________             ____________________________________ 

http://www.delendik.com/

