Упражнения для создания оптимистического 

настроя и психического закаливания

Работаем с излишним стрессом.

В любой стрессовой ситуации нам мешает то, что мы сосредоточены на проблеме, но эта проблема не относится к здесь и сейчас. Чтобы отвлечься нужно, сосредоточиться на чем-то другом. У каждого человека есть биологический индикатор его напряженности. Это пульс и дыхание. Если на сердцебиение мы можем повлиять лишь опосредованно, то контроль дыхания доступен каждому. 

Представьте себе круг, в котором есть 4 фазы, вдох, пауза, выдох, пауза. Вдох сверху, выдох снизу, паузы справа и слева. При расслаблении более длинный выдох снизу, при активизации более длинный вдох сверху. Сосредоточьтесь на движении по этому кругу, отслеживая собственное дыхание. По мере необходимости вы можете замедлить дыхание, то есть задержаться в паузах.

Минутка активизации.

Это упражнение помогает проснуться или высвободить дополнительные резервы энергии.

1.  Положите ладони на виски, прижмите ладони к лицу, двумя пальцами проведите вниз по лицу к подбородку, натягивая щеки. При необходимости повторите. 

2. Согните руку в локте, расположите руку ладонью вверх, помассируйте подушечку  пальцев каждой фаланги подушечкой большого пальца другой руки, потом то же самое другой рукой.

3. Активизирующее дыхание выполняется в обратном порядке по сравнению с расслабляющим, т.е. медленный вдох и быстрый выдох.

На основе материала О.М. Бабич Методы саморегуляции и психологической разгрузки: Рабочая тетрадь для вузов http://window.edu.ru/window/library?p_rid=65544
Живые статуи

Участники стоят или сидят не очень плотной группой. По команде ведущего они замирают и изображают собой неподвижные статуи. Задача ведущего – оживить эти статуи, сделать так, чтобы каждая из них издала звук или показала движение. Для этих целей ведущий использует любые средства кроме: физического контакта, замаха в лицо, оскорблений, крика. Те, кто «ожил», отходят в сторону, по просьбе ведущего могут помочь ему рассмешить кого-нибудь или следить за «статуями». Последний самый стойкий игрок становится ведущим на следующий раунд, если же он отказывается вести игру, можно выбрать одного из менее стойких или посредством голосования играющих.

Во время игры со стороны играющих запрещены нечестные приёмы: закрывать глаза, в том числе руками, капюшоном, ложиться на пол ничком.

В качестве дополнительного соревновательного элемента статуи могут двигаться, когда считают, что ведущий их не видит.

Диагностическая ценность упражнения: можно обратить внимание на тех, кого сложно разморозить (почему им привычна бесстрастная маска) и тех, кто стремится пораньше разморозиться и не участвовать в дальнейшей игре (т.е. избегают проверять свои навыки самоконтроля; возможны другие интерпретации). 

Терапевтическая ценность: возможность безопасного самовыражения, навыки отслеживания и программирования состояния группы, возможность отработать навыки самоконтроля в группе.  
Групповой рисунок

Группе предлагается нарисовать что угодно, при этом рисунок создаётся последовательно: лист передаётся от одного участника группы к другому, и каждый может провести только одну линию за раз, количество кругов оговаривается заранее. В случаях, когда определённый сюжет или тема не обнаруживается после нескольких повторов игры, организатор может сам задать тему, с тем чтобы упорядочить и внести большую осмысленность в рисование. Возможна модификация правил игры, когда каждый участник может провести несколько линий. 

Групповая сказка

Упражнение представляет собой коллективное сочинение сказки, ведущий обозначает место действия, героя, а дальше участники группы по очереди добавляют по одному предложению с тем, чтобы получился осмысленный и относительно непротиворечивый рассказ. Возможна модификация, когда каждое новое предложение получает одобрение «соавторов», и если большинство высказывается против предложенного развития событий, то сюжет отматывается назад, возможно рассказать что было дальше, переходит к следующему «автору».

Порвать бумажку

Простое упражнение может помочь снять напряжение, связанное со школьной деятельностью. Ведущий держит в руках лист бумаги, просит каждого участника оторвать кусочек от этого листа. В конце, когда у ведущего остаётся совсем маленький кусок, он по очереди подходит ко всем участникам и просит поделиться с ним, отрывает по кусочку у каждого. В процессе можно оценить навыки командного  взаимодействия, уровень притязаний, альтруизм участников. Желательно организованно выбросить бумажки в конце.

Продолжи фразу

Широко известная методика может сыграть свою роль в сплачивании коллектива, позволяет провести экспресс опрос мнений в устоявшейся группе. Организатор предлагает каждому участнику продолжить фразу, например:

-Больше всего я хотел бы, чтобы в нашем классе…

-В этом учебном году я хотел бы…

-У нас всегда весело когда на урок приходит…

Можно дополнить предоставление права голоса передачей символического предмета, например, мягкой игрушки или просто карандаша.

Хлопаем в ладоши, повторяем жесты

Организатор предлагает участникам группы встать так, чтобы никто никого не задевал делая крупные движения. Затем участники группы должны как можно быстрее хлопнуть в ладоши (в идеале одновременно) вместе с ведущим. Ведущий может показать замах, но не хлопнуть, внимание группы обращается на необходимость отвлечения от того что они наблюдают, важно ориентироваться только на звук. 

С группой более старших участников можно продолжить беседу, приведя примеры сверхценных стимулов в природе (птицы предпочитают высиживать яйца максимально крупного размера из предложенных, даже не своего вида). Получается что некоторые формальные, внешние характеристики становятся более важны, чем внутренние существенные свойства; так работает относительно негибкий эволюционный механизм. Человек же может сам расставлять приоритеты, выбирать существенные стимулы.

В упражнении повторяем жесты исходное положение то же что и в предыдущем, стоит разойтись ещё шире, если предполагается высокий темп выполнения. Инструкция: представьте себе, что я соединён с каждым из вас невидимыми ниточками, так что каждое моё движение вы мгновенно повторяете. Далее организатор начинает двигаться, увеличивая темп по мере необходимости, корректируя словесно движения тех, кто отходит от исходных условий (неразрывная связь с ведущим).

Изобрази животное

Игра подойдёт для знакомства с группой детей младшего возраста. Ведущий предлагает детям встать в круг, по очереди каждый называет своё имя, после этого показывает без слов какое-нибудь животное, остальные отгадывают это животное. При возникновении заминок можно напомнить задачу (скажи, как тебя зовут, покажи животное, но не говори какое), подсказать животное, которое легко изобразить, пропустить ход (пока подумай, кого будешь показывать, когда будешь готов, подними руку).

