Психологический тренинг 
 «Вместе мы – сила»

Ход тренинга:
— Поговорим?
— О чем?
— О разном и о прочем.
- О том, что хорошо,
- И хорошо не очень.
- Чего-то знаешь ты.
- А что-то мне известно.
- Поговорим?
— Поговорим.
Вдруг будет интересно.
Добрый день, уважаемые коллеги! Эпиграфом к сегодняшней встрече я выбрала именно это стихотворение «Свободный разговор».
Межличностные отношения на работе оказывают многогранное влияние на эмоциональное состояние человека. От благополучия эмоционально-психологического климата в коллективе зависит, будет ли человек комфортно чувствовать себя на рабочем месте, на сколько продуктивной и качественной будет его работа. Поэтому нашу встречу мы проведем с целью еще большего сплочения, эмоционального раскрепощении, разнообразия наших трудовых дней и получения позитивных эмоций.
Уважаемые коллеги, как вы думаете, что обозначает слово «сплочение»? 
Сплочение – это возможность стать единым целым для достижений конкретных целей и задач. 
Ведь как хорошо, когда тебя понимает и поддерживает твой коллега, хорошо услышать и помочь, когда необходима эта помощь, как хорошо понимать друг друга даже без слов. Сплоченный коллектив добивается многих вершин и побед.
В каждом тренинге есть правила. Давайте и мы с вами выработаем свои правила…
· Здесь и теперь. Японская книга самураев гласит: «Сейчас — это то самое время, а то самое время — это сейчас». Давайте тренироваться на том, что происходит здесь и сейчас. (во время тренинга мы говорим только о том, что волнует каждого именно сейчас, и обсуждаем то, что происходит с нами именно здесь)
· Обращение друг к другу на «ты» 
· Все высказывания должны идти от своего имени: (каждый имеет право на свою точку зрения. И, естественно, вы можете высказывать эту точку зрения. Но прошу высказываться от первого лица, от единственного числа «я считаю.», «я думаю.»
· Безоценочность суждений.
· Право говорить и обязанность слушать
· Активность. Ваше участие в ролевых и деловых играх, в упражнениях, ваши вопросы, ваши комментарии, ваши точки зрения – все это приближает нас к успеху. Все это поощряется.
· Равные права и возможности (вне зависимости от опыта работы, опыта обучения и позиции в своей компании прошу вас смотреть друг на друга, как на равных.
· Право на бесконечно количество ошибок.
В детстве, в детском саду, в начальной школе, затем уже в более старших классах, а потом в институте и в университете, и на работе тоже нам говорят одно и то же: «Ошибаться – плохо!». У нас вырабатывается рефлекс, что за ошибкой следует наказание. 
Страх ошибиться препятствует нашему развитию, этот страх сковывает нашу деятельность. Наша цель на тренинге – развитие! И для того, чтобы двигаться быстрее и интенсивнее, мы разрешаем себе и другим ошибаться! Ошибайтесь, ошибайтесь и ошибайтесь!!! Вы имеете право на бесконечное количество ошибок.
· Правило «стоп». (каждый участник имеет право не участвовать в упражнении, не отвечать на вопрос, не выступать в активной роли. Для этого нужно сказать «стоп», и тогда никто не имеет право просить вас продолжить активность)
· Конфиденциальность.
Пусть каждый передаст свое «тепло» по кругу, слегка сжимая и разжимая руку рядом стоящему участнику.
Упражнение 1: «Меня зовут …Я делаю так…» 
 Упражнение можно выполнять стоя. Каждый участник по кругу называет свое имя и рассказывает о себе в двух предложениях». 
Обсуждение: Что было легко, что сложно?
Упражнение 2: Упражнение «Зачем мы здесь сегодня собрались» 
Педагогам предлагается достать из корзиночки листочки бумаги, на которых написаны шуточные ответы на вопрос «Зачем я пришла на встречу». И зачитать их. Ответ предполагается такой: 
«Сегодня я пришла на встречу, потому что….» и зачитывается с листочка…..
 

Упражнение 3 "Тест геометрических фигур".
Участникам предлагается выбрать одну из пяти геометрических фигур: квадрат, треугольник, круг, прямоугольник, зигзаг - и разбиться на группы в соответствии с выбранной фигурой.
Комментарий ведущего
ПРЯМОУГОЛЬНИК: изменчивость, непоследовательность, неопределенность, возбужденность. Любознательность, позитивная установка ко всему новому, смелость, низкая самооценка, неуверенность в себе, доверчивость. Нервозность, быстрые, резкие колебания настроения, избегание конфликтов, забывчивость, склонность терять вещи, непунктуальность. Новые друзья, имитация поведения других людей, тенденция к простудам, травмам, дорожно-транспортным происшествиям.
ТРЕУГОЛЬНИК: лидер, стремление к власти, честолюбие, установка на победу. Прагматизм, ориентация на суть проблемы, уверенность в себе, решительность. Импульсивность, сила чувств, смелость, неукротимая энергия, склонность к риску. Высокая работоспособность, буйные развлечения, нетерпеливость. Остроумие, широкий круг общения, узкий круг близких и друзей.
ЗИГЗАГ: жажда изменений, креативность, жажда знаний, великолепная интуиция. Одержимость своими идеями, мечтательность, устремленность в будущее. Позитивная установка ко всему новому, восторженность, энтузиазм, непосредственность. Непрактичность, импульсивность, непостоянство настроения, поведения. Стремление работать в одиночку, отвращение к бумажной работе, безалаберность в финансовых вопросах. Остроумие, душа компании.
КВАДРАТ: организованность, пунктуальность, строгое соблюдение инструкций, правил. Аналитическое мышление, внимательность к деталям, ориентация на факты. Пристрастие к письменной речи, аккуратность, чистоплотность, рациональность, осторожность, сухость, холодность. Практичность, экономность, упорство, настойчивость, твердость в решениях, терпеливость, трудолюбие. Профессиональная эрудиция, узкий круг друзей и знакомых.
КРУГ: высокая потребность в общении, контактность, доброжелательность, забота о другом. Щедрость, способность к сопереживанию, хорошая интуиция. Спокойствие, склонность к самообвинению и меланхолии, эмоциональная чувствительность. Доверчивость, ориентация на мнение окружающих, нерешительность. Болтливость, способность уговаривать, убеждать других, сентиментальность, тяга к прошлому. Склонность к общественной работе, гибкий распорядок дня, широкий круг друзей и знакомых.
Упражнение 4: «Кто быстрее ..»
— Посчитаться на счёт первый-второй. Получилось две команды. Ваша задача сейчас,
как можно быстрее, построить ту геометрическую фигуру, которую я назову. Причём
строитесь Вы молча, ничего не объясняя, не произнося ни слова, договариваться
необходимо не вербальным способом общения.
Возможные фигуры:
• треугольник;                            ромб;                                  угол;
• буква;                                       птичий косяк;                     круг;                       квадрат.
Обсуждение:
• Какие трудности Вы испытывали при выполнении задания?
• Что помогло при его выполнении?
Упражнение 5: «Рисунок на спине»
Ход: «А сейчас мы с вами порисуем на спине. Нам необходимо построиться колонной, каждый участник при этом смотрит в спину своего товарища. Я сейчас нарисую картинку и спрячу, затем такой же рисунок я изображу пальцем на спине у того кто стоит последним в колонне. Ваша задача, постараться почувствовать и передать как можно точнее этот рисунок дальше, до самого первого. А первый затем воспроизведет этот рисунок на бумаге, в конце мы сравним этот рисунок с первоначальным вариантом. Итак, начали». 
При желании участников упражнение может повториться, только те, кто стояли первыми и последними в колонне меняются, также можно сменить ведущего.
После упражнения ведущий задает вопросы. Что помогало понимать и передавать ощущение? Что чувствовали первые и последние стоящие в команде? Что мешало выполнять упражнение, с каким трудностями столкнулись?
Упражнение 6: Игра «Поменяйтесь местами…»
Вед: Для того чтобы немного подвигаться, поднять настроение, а также узнать друг о друге дополнительную информацию, предлагаю поиграть.
Меняются местами, например, те кто:
-работает всю жизнь в одном учреждении;
-любит свою работу;
-любит яблоки;
-работает педагогом более  5  лет;
-мечтал быть педагогом с детства;
-кто пришёл в юбке
- кто любить танцевать перед зеркалом
-кто умеет вкусно готовить 
-кто умеет кататься на коньках
-кто любит детей.
Таким образом, участники «перетасовываются».
Упражнение 7: Упражнение «Копилка ресурсов» 
Каждый  участник получает лист, разделенный на три колонки.
Педагог-психолог: Сейчас мы все вместе сделаем копилку ресурсов. У каждого из вас есть таблица с тремя колонками. В каждую колонку  запишите, что наполняет вас силами и ресурсами: какие занятия, люди или места. Вспомните все, благодаря чему вы становитесь сильнее и счастливее. Кто и что помогает вам настроиться на позитивный лад, быть успешными  в работе, счастливыми в жизни. Ваши листы никто не увидит, они только для вас. Задание выполняется под спокойную музыку.
Педагог-психолог: Пусть эта копилка ресурсов останется с вами. Если мы знаем, что и кто нас «подзаряжает», нам гораздо легче найти способы помочь себе и справиться с обязанностями.
Упражнение 8: Дыхательное упражнение «Семь свечей»
Цель: релаксация. - Сядьте удобно, закройте глаза, расслабьтесь. Вам спокойно, удобно и комфортно… Вы дышите глубоко и ровно… Представьте себе, что на расстоянии примерно метра от вас стоят семь горящих свечей… Сделайте медленный, максимально глубокий вдох. А теперь вообразите, что вам нужно задуть одну из этих свечей. Как можно сильнее подуйте в ее направлении, полностью выдохнув воздух. Пламя начинает дрожать, свеча гаснет… Вы вновь делаете медленный глубокий вдох, а потом задуваете следующую свечу. И так все семь…» Упражнение лучше всего выполнять под спокойную негромкую музыку, в затемненном помещении.
Обсуждение: Как менялось состояние участников по мере выполнения этого упражнения? Где в реальных жизненных ситуациях может быть полезно владение такой техникой?
ПРИТЧА                                                                                                                                                                       Однажды мудрец собрал своих учеников и показал им обычный лист бумаги, где нарисовал маленькую черную точку. Он спросил их:
- Что вы видите?
Все хором ответили, что черную точку. Ответ был не верен. Мудрец сказал:
- А разве вы не видите этот белый лист бумаги – он так огромен, больше, чем эта черная точка! 
Вот так и в жизни – мы видим в людях первым делом что-то плохое, хотя хорошего намного больше. И лишь единицы видят сразу «белый лист бумаги».
- В чем мораль этой притчи?
(мы всегда видим в человеке то, что хотим видеть).

Один мудрец сказал «….Каждый человек на Земле – это решение чьей-то проблемы.»
- Да, Вы тоже можете быть  решением чьей то проблемы.
- Дар, который дан Вам, может быть не нужен всем, но он, безусловно, просто необходим кому-то – ваша улыбка, ваша любовь, ваша сила духа, ваша мудрость, ваша доброта, ваше умение выслушать и поддержать в трудную минуту, ваша жизнерадостность… 
Упражнение 9:

«Цвет моего настроения»
Участники в кругу, передавая друг другу мягкую игрушку, говорят с каким цветом ассоциируется их теперешнее настроение. Обобщая высказывания, ведущий сообщает, что преобладание светлых и ярких тонов указывает на позитивное эмоциональное состояние участников.
Заключительный этап: «Прощание».
Педагог-психолог: Спасибо всем за участие! Мне было очень интересно и приятно работать с вами.
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