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Конспект занятия с элементами социально-психологического тренинга по снижению тревожности у подростков
«Кто, если не я?»
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г. Ставрополь, 2026 г.
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Пояснительная записка
Занятие с элементами социально-психологического тренинга «Кто, если не я?» предназначен для работы с младшими и старшими подростками по преодолению возрастных кризисных явлений, эффективен в работе с подростками с повышенной тревожностью, агрессивностью.
В настоящее время увеличивается количество подростков, страдающих повышенной тревожностью, что приводит к нарушениям социальной адаптации. Подростковый возраст представляет собой переходный этап, когда происходит коренная перестройка всех основных, уже сложившихся ранее, анатомических и психофизиологических характеристик организма, формируются основы сознательного поведения, определяется направленность нравственных представлений и социальных установок личности.
В этот возрастной период особенно остры и тяжелы межличностные проблемы для подростков застенчивых, тревожных, с заниженной самооценкой, с выраженными трудностями в сфере общения. У старших подростков наиболее остро начинают проявляться некоторые особенности характера, которые, не будучи сам по себе патологическими, при эмоционально значимых ситуациях определяют уровень реагирования и форму поведения подростков. Например, такое типологическое свойство, как повышенная активность и возбудимость, нередко делают подростка неразборчивыми в выборе знакомых, побуждают его ввязываться в рискованные авантюры и сомнительные предприятия, по этому, работа с подростками в таком формате является профилактической в рамках экстремизма и терроризма.
Следовательно, в занятие с элементами тренинга необходимо ввести профилактическую и просветительскую направленность, которая обеспечивается подбором игр и упражнений, направленных на развитие эмоциональной стабильности, расширение и обогащение навыков общения со взрослыми и сверстниками, развитие адекватного отношения к оценкам и мнениям других людей.
Ведущая потребность этого возрастного периода – потребность в общении со сверстниками. Для подростка характерна значимость межличностных отношений со сверстниками, желание быть принятым и признанным ими, иметь определенный статус, престиж. В процессе социализации группа сверстников в значительной степени замещает родителей и становится референтной группой. Только в группе подростки могут успешно освоить нормы поведения в обществе, разрешить межличностные и внутриличностные проблемы, а также сформировать основные качества личности и характерологические черты. Поэтому для работы с обучающимися данного возраста наиболее приемлемая групповая форма – занятия с использованием элементов социально-психологического тренинга.
Участие в занятии с элементами социально-психологического тренинга помогает обучающемуся выражать свои ощущения, настроение, переживания. В ходе занятия у участника развиваются: коммуникативно-эмоциональная гибкость, навыки эмоциональной саморегуляции, умение транслировать свои ощущения.
Исходя из этого, можно сказать, что участие обучающегося в занятии с элементами социально-психологического тренинга способствует формированию положительной самооценки и его позитивного отношения к окружающему миру, снижению эмоционального напряжения, тревожности.

Цель данного тренинга - снижение уровня личностной, школьной, ситуативной тревожности и конфликтности у подростков.
Для достижения этой цели решаются следующие задачи:
- формирование навыков рефлексии, умения понимать причины появления тревожности;
 - развитие навыков саморегуляции тревожных состояний;
- развитие навыков взаимодействия и конструктивного общения с группой сверстников и взрослыми людьми; 
- формирование у подростков позитивного отношения к себе.
Участники: обучающиеся 10-15 лет, группа от 7 до 10 человек.
Продолжительность занятия: 45 минут.
Оборудование: стулья, бумага А4, карандаши, мяч.
Помещение для занятия должно иметь достаточную площадь для проведения динамических упражнений, хорошо проветриваемым, не загроможденным большим количеством мебели. 
Форма проведения: занятие с элементами социально-психологического тренинга.
Основные методы работы: игра (игровые методы разрешения конфликтных ситуаций, ролевые игры и др.); групповая дискуссия (анализ ситуаций, мозговой штурм и т.д.). Можно выделить следующие формы работы на тренинге: индивидуальная работа, работа в парах, работа в микро-группе, групповая работа.
Планируемые результаты:
1. снижение уровня тревожности и агрессивности у участников тренинга;
2. формирование адекватной самооценки;
3. повышение ответственности участников за собственные поступки;
4. развитие способности к самоанализу и контролю поведения;
5. формирование умения конструктивно разрешать конфликтные ситуации.
ХОД ЗАНЯТИЯ
Занятие с элементами социально-психологического тренинга построено по следующей структуре: знакомство; разминка; основная часть; заключение, рефлексия, заполнение анкеты обратной связи (Приложение №1).
В зависимости от возраста и особенностей деятельности обучающихся подбираются и проводятся предложенные ниже упражнения. 
№1
	№
	для младшего подросткового возраста

	1. 
	Упражнение-знакомство. Участникам предлагается назвать свое имя и три вещи, которые нравятся.

	2. 
	Разминка 
Игра «Молекулы».
Цель: научиться слушать ведущего, работать в команде.
Ведущий предлагает участникам закрыть глаза и представить, что каждый — маленький атом, а атомы, как известно, способны соединяться и образовывать молекулы, которые представляют собой достаточно устойчивые соединения. Потом предлагается начать беспорядочное движение в пространстве. По сигналу участники объединяются в молекулы, которые будут состоять из N атомов (каждый раз называется новое число). 
Во время игры все участники беспорядочно двигаются по игровому полю, а ведущий каждые 1–2 минуты называет любую цифру от 1 до 10. Например, «три». Это значит, что все участники должны образовать группы из трёх человек. 
Игра «Только вместе».
Цель: развить навыки партнёрского общения и взаимопонимания.
Ведущий предлагает образовать пары и встать спина к спине, за тем медленно, не отрывая своей спины от спины партнера, сесть на пол. Потом точно также встать. Определить, с какой силой участникам нужно опираться на спину своего партнера, чтобы обоим было удобно двигаться, поменяться партнѐрами. 
Обсуждение:
С кем вставать и садиться было легко?
Что было самым трудным в этой игре? 
Упражнение «Рука к руке». 
Цель: помочь участникам сблизиться, развить невербальное общение и эмпатию.
В игре принимают участие нечетное количество игроков. Ведущий произносит фразу, например: «Рука к руке! Все меняются местами», и все участники игры, в том числе и ведущий, должны найти себе пару и соприкоснуться со своим партнером руками. Тот, кто не успел найти себе пару, становится ведущим. Новый ведущий говорит, например: «Спина к спине! Все меняются местами». Все игроки вновь стараются как можно быстрее найти себе партнера и встать с ним спина к спине. Продолжать игру можно с самыми разнообразными командами: «Нос к носу», «Плечо к плечу» и т. д.
Упражнение «Чудное приветствие» (круг внутри и снаружи). 
Цель: создать благоприятную непринужденную психологическую атмосферу в группе.
· Остров Пасхи: стать прямо, сжать руки в кулаки, вытянуть их перед собой, поднять над головой, разжать кулаки и дать рукам спокойно упасть.
· Япония. У них применяется три вида поклонов - сайкэйрэй (самый низкий), средний поклон - с углом тридцать градусов и легкий - с углом пятнадцать. Самым низким поклоном приветствуют самых уважаемых и богатых людей.
· Тибетцы при встрече снимают головной убор правой рукой, левую руку закладывают за ухо и высовывают язык.
· Европеец протянет вам руку.
· Американец может похлопать по плечу.
· Замбези хлопают в ладоши и делают реверанс.
· Еврей при приветствии скажет: «Мир вам».
· Китаец при приветствии спросит: «Ел ли ты?»
Обсуждение.
Какое приветствие вам понравилось больше всего? Почему?
Какое было самым необычным? 
Знаете ли вы традиционное русское приветствие?

	3. 
	Упражнение «Сильные и слабые стороны»
Цель: проработать личностные ресурсы участников. 
У каждого человека есть свои сильные и слабые стороны. Считается, что сильные стороны помогают успешно справляться с разными проблемами, а слабые стороны мешают этому. Участникам предлагается чистый лист бумаги разделить на две половинки. На одной половине написать, что считаете своими сильными сторонами, а на другой – слабыми. 
Обсуждение.
Всегда ли нам мешают наши «слабые» стороны? Есть ли ситуации, в которых они нам помогают? Какие это ситуации? 
Предлагается участникам переформулировать свои «слабые» качества. Например: «Моя неуверенность помогает мне избегать неприятных, ненужных и опасных знакомств», «Моя лень помогает мне избегать излишней суеты». 
Таким образом, наши «слабые» стороны тоже могут быть иногда нам полезны. Разделение на «сильные» и «слабые» стороны условно, так как все проявления личности реализуются в конкретных ситуациях. Все качества личности, также как и жизненный опыт, можно назвать личностным ресурсом.

	4. 
	Упражнение «Зоопарк».
Цель: снизить тревожность.
Содержание: участнику предлагается побыть в роли животных. Он должен походить, порычать побегать. После упражнения участник занятия должен рассказать о своих чувствах, впечатлениях.

	5. 
	Упражнение «Мяч по кругу». 
Цель: снять напряжение у участников занятия, настроить на работу, отработать навыки контроля.
Участники встают в круг. Руки с открытыми вверх ладонями на уровне талии. Задание: катить мяч по кругу как можно скорее, не допуская его падения.
Обсуждение: можно ли было уклониться от выполнения задания?

	6. 
	Арт-упражнение «Каракули».
Цель: исследовать собственное эмоциональное состояние, развитить творческое воображение.
Свободно водя по листу бумаги карандашом, участникам предлагается нарисовать каракули без какой-либо цели и замысла и передать партнёру, который должен будет создать из них образ и развить его.
Варианты: - затем необходимо поменяться с партнёром трансформированными каракулями и попытаться продолжить рисунок, не нарушая нарисованное им, затем обсудить вместе ассоциации, связанные с рисунками друг друга,
- после завершения рисунка, на основе каракулей надо сочинить рассказ;
- выразить в словах свои чувства и ассоциации, возникшие при восприятии каракулей партнёра.

	7. 
	Игра «Факт, вымысел». 
Цель: помочь в выявлении установок и мифов. 
Участникам предлагается рассказать о себе 2 события – одно настоящее другое нет. 
Обсуждение. Что помогало выявить настоящее событие и почему?
Упражнение «Пожелание на ладошке». 
Цель: создать доброжелательную атмосферу в группе для укрепления доверия и развитие эмпатии. 
Каждый участник пишет на своей ладошке из цветной бумаги доброе пожелание для группы или для конкретного человека (например: «Желаю всем хорошего дня!», «Пусть у тебя всё получится!»). Можно добавить рисунок или узор. Ладошки собираются в общую стопку или передаются по кругу. Каждый берёт одну чужую ладошку. Участники по очереди читают вслух полученные пожелания. Можно коротко сказать, что в этом пожелании особенно приятно или близко. Все ладошки прикрепляются на доску, стену или собираются в «дерево пожеланий», что является визуальным напоминанием о поддержке в группе.

	8. 
	Рефлексия «Я рад был общаться с тобой», кто сегодня на занятии был самым-самым сообразительным? А самым шумным? А самым послушным, дисциплинированным? А самым задумчивым? Самым интересным?

	9. 
	Заполнение анкеты по результатам тренинга (обратная связь).


№2
	№
	для старшего возраста

	1. 
	Упражнение-знакомство. Назвать свое имя и характеристику на первую букву имя. 

	2. 
	Разминка 
Игра «Только вместе». 
Цель: сплотить и развить навыки совместной работы. 
Вариант 1: с мячом (для пар).
Участники встают в пары и держат один мяч:
· либо двумя руками вместе;
· либо каждый держит мяч одной рукой;
· либо мяч зажимают лбами или спинами.
По команде ведущего пара должна одновременно присесть, пройти по комнате, попрыгать или обойти препятствия, не уронив и не потеряв мяч.
Вариант 2: спина к спине (для пар).
Игроки встают спина к спине и сцепляются локтями или просто плотно соприкасаются спинами. Задача - синхронно сесть на пол и затем встать, не расцепляясь и не теряя равновесия.
Вариант 3: «единое движение» (для всей группы). 
Все встают в круг или линию и по сигналу должны одновременно выполнить простое действие: хлопнуть, присесть, поднять руку. Сначала по команде, потом - без неё, «поймав» общий ритм.
Обсуждение.
С кем вставать и садиться было легко?
Что было самым трудным в этой игре? 
Упражнение «Мои ощущения».
Цель: снизить уровень стресса и развить эмоциональный интеллект.
Ведущий предлагает участникам стоя в круге, взяться за руки, закрыть глаза, сосредоточиться только на своих ощущениях. И постараться передать с помощью рук (телесного контакта) свое тепло и поддержку соседу, находящемуся справа (слева). И одновременно постараться ощутить то, что передает сосед слева (справа). 
Обсуждение.
После проведения упражнения ведущий просит каждого участника оценить и рассказать о своих ощущениях. 
В процессе занятия ведущий постоянно предлагает каждому из участников свободно высказываться по поводу своих ощущений и таким образом обучает участников занятия «вслушиваться» в свои чувства и «освобождать» их от различных механизмов психологической самозащиты.
Диагностика «Психодиагностический тест» (Приложение №2)
Ведущий предлагает участникам выбрать из геометрических фигур, ту, которая наиболее понравилась, про которую можно сказать - это — я! Постараться почувствовать форму. Если участник испытывает сильное затруднение, предлагается выбрать фигур ту, которая первой привлекла.
Затем необходимо проранжировать оставшиеся четыре фигуры в порядке предпочтения (записав их названия под соответствующими номерами).
Фигура на первом месте - это основная фигура, или субъективная форма. Она дает возможность определить главные, доминирующие черты характера и особенности поведения.
Остальные четыре фигуры - это своеобразные модуляторы, которые могут окрашивать ведущую мелодию поведения. Последняя фигура указывает на форму человека, взаимодействие с которой будет представлять для участника наибольшие трудности. Однако может оказаться, что ни одна фигура полностью не подходит. Тогда можно описать комбинацию из двух или даже трех форм.
Интерпретация:
Квадрат - неутомимый труженик. Основные качества: трудолюбие, усердие, потребность доводить начатое дело до конца, упорство, позволяющее добиваться завершения работы, высококлассным специалистом в своей области. Идеал - распланированная, предсказуемая жизнь, не по душе изменение привычного хода событий. Они постоянно «упорядочивают», организуют людей и вещи вокруг себя, быстро устанавливают контакты с разными лицами
Треугольник – это способность концентрироваться на главной цели; уверенные, энергичные, сильные личности; человек, который хочет быть правым во всем, с большим трудом признает свои ошибки, не любит менять свои решения, часто бывает категоричен, у него потребность быть правым и управлять ситуацией, решать не только за себя, но и, по возможности, за других.
Прямоугольник - фигура символизирует состояние перехода и изменения. Это люди, не удовлетворенные тем образом жизни, который они ведут сейчас, и поэтому занятые поисками лучшего положения. 
Основное психическое состояние является более или менее осознаваемое состояние замешательства, запутанность в проблемах и неопределенность в отношении себя на данный момент времени. Наиболее характерные черты — непоследовательность и непредсказуемость поступков в течение переходного периода. Они имеют, как правило, низкую самооценку. Стремятся стать лучше в чем-то, ищут новые методы работы, стили жизни, любознательны, пытливы, у них живой интерес ко всему происходящему и... смелость!
У них быстрые, крутые и непредсказуемые изменения в поведении, необходимо общение с другими людьми, Они открыты для новых идей, ценностей, способов мышления и жизни, легко усваивают все новое. Правда, оборотной стороной этого является чрезмерная доверчивость, внушаемость, поэтому ими легко манипулировать. «Прямоугольность» — всего лишь стадия. Она пройдет!
Круг - символ гармонии. Круг — самая доброжелательная из пяти форм. Выбирающие круг - искренне заинтересованы, прежде всего, в хороших межличностных отношениях, для них высшая ценность — люди. Они— лучшие коммуникаторы благодаря своему умению слушать собеседника. Они обладают высокой чувствительностью, способны сопереживать.
Великолепно «читают» людей и в одну минуту способны распознать притворщика, обманщика. Для них нет ничего более тяжкого, чем вступать в межличностный конфликт, не отличаются решительностью, часто не могут подать себя должным образом.
Круг — нелинейная форма, близкая к «правополушарным» мыслителям, у которых преобладают образы, интуиция, эмоции. Поэтому переработка информации у Кругов осуществляется не последовательно, а скорее мозаично, прорывами. Главные черты в их мышлении — ориентация на субъективные факторы проблемы (ценности, оценки, чувства и т.д.) и стремление найти общее даже в противоположных точках зрения. Можно сказать, что Круг — прирожденный психолог. Однако часто он слабый организатор.
Зигзаг - символизирует креативность, творчество, она самая уникальная из пяти фигур и единственная разомкнутая фигура, истинный «правополушарный» мыслитель, инакомыслящий, свойственны образность, интуитивность, интегративность, мозаичность. Мысль Зигзага делает отчаянные прыжки от «а» к «я», поэтому многим «левополушарным» трудно понять Зигзагов, используя свое природное остроумие, они могут быть весьма язвительными, «открывая глаза» другим; не могут трудиться в хорошо структурированных ситуациях. 
Зигзаги — идеалисты, характерны - непрактичность, наивность, несдержанность, больная экспрессивность, что, наряду с их эксцентричностью, часто мешает им проводить свои идеи в жизнь. К тому же они не сильны в проработке конкретных деталей и не слишком настойчивы в доведении дела до конца (так как с утратой новизны теряется и интерес к идее).

	3. 
	Упражнение «Ассоциации»
Цель: определить, какой смысл, вкладывается участником в понятие  «тревожность»;
- собрать материал для обсуждения проблемы;
- вербализовать скрытые установки, получить материал для беседы. 
Участнику предлагается список заданных понятий, связанных с понятием «тревожность», ему необходимо давать первый ассоциативный ответ, приходящий в голову. Упражнение выполняется в быстром темпе. Педагог-психолог записывает варианты ответов. 
Примерный перечень понятий: агрессивность, грусть, радость, раздражение, неудача, удовольствие, спокойствие, страх, друзья, гнев, слезы, мечта, боль, наказание и т.д.
Определяемых понятий должно быть не больше пятнадцати. 
Участника занятия необходимо предупредить, что варианты ответов должны быть только существительными, иначе он может начать давать ответы, включающие прилагательные, а это затруднит подход к личностному материалу участника и упражнение приобретет только описательный смысл.

	4. 
	Упражнение «Способы справиться с тревожностью».
Цель: определить способы поведения в ситуациях неопределенности;
- обучить справляться с ситуативной тревожностью.
Участнику предлагается в течение 2-3 минут придумать как можно большее количество способов поведения в стрессовых ситуациях и способы, позволяющие контролировать тревогу. По окончании работы происходит ранжирование способов по степени реальности и возможности использования. Проговариваются ситуации, в каких тот или иной способ действий будет эффективнее.  
Дополнительные упражнения для снятия тревожности в Приложении №3.

	5. 
	Упражнение «Ситуации».
Цель: помочь формировать умение контролировать свое поведение;
-развить гибкости поведения.
Участнику предлагаются ситуации, требующие умения контролировать себя. Лучше всего использовать ситуации, характерные для жизни  подростка. На каждую ситуацию участник занятия должен предложить варианты выхода. Обязательно надо отследить первичную реакцию на ситуацию, а затем попробовать отконтролировать момент, когда хочется отреагировать тревогой, и попробовать остановиться и поступить конструктивно. Педагог-психолог совместно с подростком прорабатывает варианты поведения.
Примерный перечень ситуаций.
· Вас толкнули в автобусе.
· Учитель поставил вам плохую оценку…
· В классе обзываются…
· Вам сделали замечание по поводу вашего поведения…
· У вас не получается решить задачу.
· Младший брат сломал вашу игрушку…
· Вы хотите посмотреть кино, в родители смотрят другую передачу… 

	6. 
	Упражнение «Могу позволить себе играть как ребенок...».
Цель: освоить новые виды деятельности и способы поведения в неизвестной ситуации.
Нарисовать «нерабочей» рукой самую любимую игру (или занятие) своего детства и придумать к рисунку название. 
Для работы лучше брать мягкие изобразительные материалы (гуашь, мелки, акварель и т.п.), листы бумаги большого формата. 
При рисовании левой рукой «правша» как бы раздвигает границы умений, открывает в себе новые чувства, становится более спонтанным. При этом высока вероятность проявления сильных переживаний, страхов, и наоборот, появления ярких творческих образов. 
Обсуждение. Почему именно эта детская игра возникла в воображении? Как чувствовал себя участник, работая над образами? Что чувствует сейчас?

	7. 
	Рефлексия, что было полезно, понравилось/не понравилось, с каким настроением уходишь. 

	8. 
	Заполнение анкеты по результатам тренинга (обратная связь).










СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ
1. Анн, Л. Ф. Психологический тренинг с подростками: Принципы группового тренинга. Особенности психического развития подростка. Развитие и гармонизация личности подростка. Коррекционная работа с подростками с высоким уровнем тревожности / Людмила Анн. - М: Питер, 2003. - 270 с.
2. Горбатова, Е. А. Теория и практика психологического тренинга: учебное пособие / Е.А. Горбатова. - Санкт-Петербург: Речь, 2008. - 317 с.
3. Грецов, А. Г. Тренинги развития с подростками: творчество, общение, самопознание / Андрей Грецов. - Москва: Питер, 2011. - 414 с.
4. Костина, Л. М. Методы диагностики тревожности / Л. М. Костина. - СПб.: Речь, 2002. - 197 с.
5. Психологические тесты: В 2 т. / Под ред. А. А. Карелина. - Москва: ВЛАДОС, - 2001. – 247 с.
6. Ромек, В. Г. Тренинг уверенности в межличностных отношениях / В.Г. Ромек. - СП: Речь, 2002. - 174 с.
7. Юдина, И. Г. Когда не знаешь, как себя вести...: Тренинг устойчивости подростков к коммуникативному стрессу: практическое пособие / И.Г. Юдина. - Москва: АРКТИ, 2007. - 60 с.




























Приложение №1
	Анкета обратной связи для обучающихся
Имя_______________________________________________________________________
Дата_______________
1. Твое настроение до тренинга (отметь соответствующий смайлик, если подходящего смайлика нет – нарисуй его справа в свободном кружочке).
[image: C:\Users\МУК\Desktop\conjunto-emoticones-diferentes-emociones-fondo-vacio-png_722504-9830.jpg]
2. Твое настроение после тренинга.
[image: C:\Users\МУК\Desktop\conjunto-emoticones-diferentes-emociones-fondo-vacio-png_722504-9830.jpg]
3. Насколько тебе было интересно на занятии? (отметь цифру, где: 0 – совсем не интересно; 10 –было очень интересно и познавательно)

	0
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10



4. Что тебе понравилось на прошедшем занятии?_____________________________

5. Хотел бы ты в будущем принимать участие в психологических тренингах?

	да
	нет 
	не знаю


Спасибо!

	Анкета обратной связи для педагога
ФИО______________________________________________________________________
Дата_________________
1. Настроение до тренинга (отметьте соответствующий смайлик, если подходящего смайлика нет – нарисуйте его справа в свободном кружочке).
[image: C:\Users\МУК\Desktop\conjunto-emoticones-diferentes-emociones-fondo-vacio-png_722504-9830.jpg]
2. Настроение после тренинга.
[image: C:\Users\МУК\Desktop\conjunto-emoticones-diferentes-emociones-fondo-vacio-png_722504-9830.jpg]
3. Насколько было интересно и познавательно на занятии? (отметить цифру, где: 0 – совсем не интересно; 10 –было очень интересно и познавательно)

	0
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10



4. Что понравилось на прошедшем занятии?___________________________________

5. Хотели бы в будущем принимать участие в психологических тренингах?

	да
	нет 
	не знаю



6. Комментарии преподавателя:__________________________________________________

Спасибо!



Приложение №2
Психогеометрический тест
Инструкция: перед вами следующие фигуры: 
[image: Психогеометрический тест Сьюзен Деллингер]

Выберите из них ту, в отношении которой можете сказать: Это — я! Постарайтесь почувствовать свою форму. Если вы испытываете сильное затруднение, выберите из фигур ту, которая первой привлекла вас.
Запишите ее название под номером 1. Теперь проработайте оставшиеся четыре фигуры в порядке вашего предпочтения (запишите их названия под соответствующими номерами).
Итак, самый трудный этап закончен. Какую бы фигуру вы ни поместили на первое место - это ваша основная фигура, или субъективная форма. Она дает возможность определить ваши главные, доминирующие черты характера и особенности поведения.
Остальные четыре фигуры - это своеобразные модуляторы, которые могут окрашивать ведущую мелодию вашего поведения. Последняя фигура указывает на форму человека, взаимодействие с которой будет представлять для вас наибольшие трудности. Однако может оказаться, что ни одна фигура вам полностью не подходит. Тогда вас можно описать комбинацией из двух или даже трех форм.


















Приложение №3
Управление дыханием - это эффективное средство влияния на тонус мышц и эмоциональные центры мозга. Медленное и глубокое дыхание (с участием мышц живота) понижает возбудимость нервных центров, способствует мышечному расслаблению, т.е. релаксации. Частое (грудное) дыхание, наоборот, обеспечивает высокий уровень активности организма, поддерживает нервно-психическую напряженность.
Прием 1.
Представьте, что перед вашим носом на расстоянии 10-15 см. висит пушинка. Дышите только носом и так плавно, чтобы пушинка не колыхалась.
Прием 2.
Необходимое время: 3-5 мин. 
Примите удобную позу. Расслабьте тело. Внимание направьте на дыхание. Постарайтесь не менять естественный тип дыхания, а только следить за ним. 
Говорите себе: «Я чувствую свой вдох…чувствую свой выдох».  После регулярных тренировок периоды рассеянности сокращаются, а периоды концентрации увеличиваются. 
Примечание: несмотря на элементарность, это упражнение является одной из самых эффективных дыхательных техник.
Прием 3.
Маски релаксации для мышц лица (мышечное дыхание).
Цель: снятие напряжения с лицевой мускулатуры. 
1.Маска удивления: сидя, стоя, лежа. С медленным вдохом постепенно поднять брови так высоко, как это только возможно. На высоте вдоха задержать на секунду дыхание и опустить с выдохом брови.
2.Маска гнева: сидя, стоя, лежа. С медленным вдохом постепенно нахмурить брови, стремясь сблизить их как можно более сильно. Задержать дыхание на секунду, с выдохом опустить брови.
3. Маска смеха: стоя, сидя или лежа. Чуть прищурить глаза, со вдохом слегка сжать губы и поднять углы рта – маска смеха, с выдохом – расслабить напряженные мышцы.
5. «Муха» 
Сесть удобно: руки свободно положить на колени, плечи и голова опущены, глаза закрыты. Мысленно представьте, что на ваше лицо пытается сесть муха. Она садится то на нос, то на рот, то на лоб, то на глаза. Ваша задача: не открывая глаз, согнать назойливое насекомое. 
Прием 4.
Упражнение «Лимон» 
Цель: управление состоянием мышечного напряжения и расслабления. 
Нужно сесть удобно: руки свободно положить на колени (ладонями вверх), плечи и голова опущены, глаза закрыты. Мысленно представьте себе, что у вас в правой руке лежит лимон. Начинайте медленно его сжимать до тех пор, пока не почувствуете, что «выжали» весь сок. Расслабьтесь. Запомните свои ощущения. Теперь представьте себе, что лимон находится в левой руке. Повторите упражнение. Вновь расслабьтесь и запомните свои ощущения. Затем выполните упражнение одновременно двумя руками. Расслабьтесь. Насладитесь состоянием покоя. 
Упражнение «Сосулька» 
Цель: управление состоянием мышечного напряжения и расслабления. 
Необходимо встать, руки поднять вверх и закрыть глаза. Представьте, что вы – сосулька или мороженое. Напрягите все мышцы вашего тела: ладони, плечи, шею, корпус, живот, ноги. Запомните эти ощущения. Замрите в этой позе. Заморозьте себя. Затем представьте, что под действием солнечного тепла вы начинаете медленно таять. Расслабляйте постепенно кисти рук, затем мышцы плеч, шеи, корпуса, ног и т. д. Запомните ощущения в состоянии расслабления. Выполняйте упражнение до достижения оптимального психоэмоционального состояния.
Прием 5.
Зрительная техника 
Релаксация «Полет»
Закройте, пожалуйста, глаза. Сделайте глубокий вдох и выдох. Расслабьтесь. Вообразите себя птицей, большой или маленькой. Главное, что вы свободная птица. Вы делаете взмах крыльями, еще один и еще и летите. Вы чувствуете, как теплый ветерок нежно овевает ваше тело. Еще один взмах — и вы парите над землей, широко расправив крылья. Рассмотрите, что находится вокруг вас. Почувствуйте удовольствие от полета… 
Ваш полет подошел к концу. Вы медленно снижаетесь. Оставьте в памяти те приятные впечатления, которые вам удалось получить, летая над землей. Вот вы мягко коснулись земли. Вернитесь в свой реальный облик. Сделайте глубокий вдох, выдох. Откройте глаза. Потянитесь. 
Релаксация «Земляничная полянка» 
Сядьте удобно на стуле, закройте глаза. Представьте, что вы мысленно перенеслись на земляничную поляну. Представьте эту земляничную поляну так, как если бы она была перед вами. Земляника созрела, она вокруг, она везде. 
Побудьте на этой земляничной поляне. Попробуйте земляники. 
Делайте на поляне то, что вы хотите делать. Или ничего не делайте, просто побудьте там…
А теперь мысленно проделайте путь обратно. Возвращайтесь сюда, в эту комнату. Откройте глаза.
Голосовая техника «ДА-ДА-ДА»
Цель: Трансформация негативных переживаний в положительные, настройка всего организма на благоприятное восприятие предстоящего события. 
Необходимое время: 3-5 мин. 
Процедура: В течение 5-10 мин. постарайтесь ни на что не отвлекаться и проговаривать «да - да – да» с различными интервалами, интонацией и громкостью. 
Голосовая техника «Разговор на незнакомом языке»
Цель: Очищение сознания, снятие напряжения с артикуляционного аппарата. 
Необходимое время: 3-5мин. 
Процедура: Говорите, не задумываясь, любые пришедшие в голову бессмысленные звукосочетания, имитирующие разговорную речь. 
Примечание: во время упражнения «выбалтывается» много беспокоящего, скрытого в подсознании. 
Голосовая техника «ГУДЕНИЕ»
Цель: освобождение сознания, выход негативных накоплений. 
Необходимое время: 3-6 мин. 
Процедура: Сидя, расслабившись, закрыв глаза, закрыв рот, издавайте мычащий звук. 
Примечание: при групповом выполнении рекомендуем ведущему отследить общий интонационный фон гудения: он может быть тревожным, напряженным, либо приподнятым, эмоционально положительным.
В конце каждого занятия участники по желанию делятся по кругу своими мыслями и чувствами, связанными с ходом занятия.
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