Тренинг, направленный на создание

 работоспособности в коллективе
Время проведения- 35-40 мин

В чём польза дыхательной гимнастики?

· Профилактика болезней бронхов (бронхиальной астмы, обструктивного, хронического бронхита).

· Массаж внутренних органов, улучшение перистальтики кишечника и укрепление мышц живота.

· Концентрация внимания и повышение интеллектуальной деятельности.

· Снижение утомляемости, борьба со стрессом и бессонницей.
· Прилив энергии, бодрость и отличное самочувствие.

· Молодая упругая кожа и даже сброс лишних килограммов.

Упражнение 1- Дыхательная гимнастика 
Время выполнения 3-5 мин
Цель: расслабление и снятие напряжения

Время выполнения: 2-3 мин.

· Глубокий вдох через нос. Медленно поднимите руки вверх до уровня груди ладонями вперед. Сконцентрируйте свое внимание в центре ладоней и почувствуйте тепло.-(4-6 сек).

· Задержка дыхания (2-3 сек).

· Сильный глубокий выдох через рот, опустите руки (4-6 сек).

· Задержка дыхания (2-3 сек)

Упражнение 2 -«Ассоциации».
Время выполнения- 5-7 мин
Цель: снять напряжение, наладить эмоциональный контакт
Форма проведения: всей группой.
Описание: Посмотреть на участников, и сказать какие образы, ассоциации возникают в связи с этим человеком, можно пояснить.
Упражнение 3- «Определим состояние соседа»
Время выполнения- 5-7 мин
Цель: определить эмоциональное состояние, наладить контакт

Участники садятся по кругу. «Пусть кто-то из нас первым скажет своему соседу слева о его состоянии.. Например: «Мне кажется, что Вы сейчас спокойны и заинтересованы в происходящем…», или «Мне кажется, Вы утомлены».

 Тот, кому это сказали в свою очередь говорит о своем состоянии в данный момент, а затем высказывает свое предположение о состоянии своего соседа слева.. И тот уточняет свое состояние…

После того, как круг замыкается, тренер задает вопрос участникам:  «Каким образом вы определяли состояние своего соседа?»

Упражнение 4 «Комплименты за дверью»
Время выполнения- 7-10 мин

Цель: снять эмоциональное напряжение, наладить эмоц. контакты
Форма проведения: всей группой.
Описание: Желающий выходит за дверь, остальные говорят ему комплименты и записывают на один листок. Участник возвращается и ему вручается листок. Он может сразу прочитать и дать обратную связь об этом.
Упражнение 5: «Правда или ложь?»

Цель: усилить групповую сплоченность и создать атмосферу открытости. Члены группы садятся по кругу, у каждого должны быть наготове бумага и ручка.

Предложите участникам написать три предложения, относящихся лично к ним.. Из этих трех фраз две должны быть правдивыми, а одна нет. Один за другим каждый участник зачитывает свои фразы; все остальные пытаются понять, что из сказанного соответствует действительности, а что-нет. При этом все мнения должны обосновываться. Посоветуйте автором фраз не спешить со своими комментариями и внимательно дослушать догадки разных игроков. Ведь это прекрасная возможность понять, как Вас видят окружающие.
Упражнение 6 -Аутогенная тренировка

Звучит музыка для релаксации

1. Сядьте удобно, закройте глаза, спина прямая, руки на коленях. Дышите глубоко.
2. Мысленно проговорите: «Я спокоен».

3. «Правая рука тяжелеет..Тяжесть доходит до кончиков пальцев»

4. Мысленно говорим себе: «Я спокоен»

5. «Левая рука тяжелеет..Тяжесть дошла до кончиков пальцев»

6. Мысленно говорим себе: «Я спокоен, я готов, я собран, я уверен в успехе»

Итоговая рефлексия после тренинга:
- С чем уходите: с какими чувствами, с какими мыслями?
- Какие открытия сделали о себе?
