두 번째 인생의 시작, 나를 돌보는 시간 – Re:Balance"

균형있는 나를 위한 시간"
"함께 모여 건강하게 움직이고 표현하며 응원하는 중년 모임"
“젊은 애들처럼 움직일 수 없고, 아직 노인층 프로그램에 들어갈 순 없는 당신을 위한 프로그램”
주요 내용:
“두 번째 인생의 시작, 나를 돌보는 시간 – Re:Balance”는 인생의 전환기를 맞이한 성인들이 신체적 건강, 정서적 안정, 사회적 연결을 회복하고, 삶의 새로운 균형점을 찾아갈 수 있도록 돕는 통합 웰니스 프로그램입니다. 이 과정은 자기 돌봄(Self-care)의 본질을 이해하고, 건강한 노년을 준비하는 회복력 있는 삶의 전략을 제시합니다.

교육과정 상세소개:
Re:Balance는 열심히 살고 있지만 인생 2막이 여전히 불안한 사람들을 위한 자기회복과 삶의 재균형 설계 프로그램입니다.
이 교육 과정은 바르게 움직이기, 나의 가치 찾기, 정서적 탄력성 증진 및 사회적 연대감 회복을 통합적으로 설계하여, 참가자들이 자신만의 웰빙 기반을 재정립할 수 있도록 지원합니다. 
나이가 들면 몸도 뇌도 노화한다고 많은 사람이 믿고 있지만 사실 어떻게 살아가느냐, 움직이느냐에 따라 몸의 근력도 뇌의 능력도 떨어지지 않고 유지될 수 있는 방법에 대한 방대한 과학적 증거가 누적되고 있습니다.
인간의 몸이, 뇌와 신경이 가장 잘 작동될 수 있는 방법은 다양한 방식으로 흥미를 갖고 의식을 집중하여  움직이는 것입니다.
이는 몸의 회복과 새로운 능력을 개발할 수 있습니다. 
소매틱 움직임, 심리트레이닝, 즉흥무용, 쉐어링 등 체험 중심의 프로그램을 통해 참가자 스스로 내면의 소리를 듣고, 조화로운 자기관리 역량을 키워갈 수 있도록 구성합니다. 
대학강의, 기업 및 리조트 워크샵, 선수심리트레이닝, 국가지원 연구과제수행, SCI 논문을 통해 검증된 신체심리교육프로그램을 이제 아름다운 자연과 사람이 있는 은평에서 실행해 나갑니다. 
교육 목표
1. 삶의 전환기에 필요한 신체적, 정서적 회복 방법을 이해하고 실천할 수 있다. 
2. 정서 표현 및 감정 조절 능력 향상시킨다. 
3. 자신만의 균형잡힌 일상 루틴을 설계하고 실행한다. 
4. 인생 후반을 능동적으로 설계하고 주도적으로 살아갈 전략을 수립한다. 
5. 타인과의 건강한 관계 형성을 위한 공감 소통 기술을 익힌다.  

프로그램 기대효과
1. 일상 속 건강한 움직임을 통한 신체적 건강 향상
2. 불안, 우울 등 부정적 정서 반응의 완화 및 자존감 회복
3. 일상 속 자기 관리 루틴을 통한 안정감 증대
4. 대인관계 회복력 향상
5. 스스로의 삶을 설계하고 실행하는 주체적 태도 형성

프로그램의 차별화 요소
1. 자연속 신체-심리-사회 통합형 웰니스 접근 방식
2. 움직임 기반의 정서 회복 프로그램(체육, 무용, 미술, 음악, 글쓰기 등 다양한 매체 활용)
3. 참여형 체험 프로그램 중심 
4. 나이 듦에 대한 철학적 자기 탐색
5. 라이프 코칭 기법과 인생 리디자인 

