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Тема: «Поверь в себя»
     Цель: помочь педагогам, принимающим участие в опытно –      экспериментальной деятельности овладеть приемами релаксации и концентрации, способствовать повышению энергетического потенциала, самоуверенности и целеустремленности для достижения желаемого результата.
      Оборудование: чистые листы бумаги (формат А4), карандаш, маски с изображением колобка и лисицы, «золотые» звезды,  
Ход тренинга
1. Психологическая зарядка
1. Стоя, свести лопатки, улыбнуться, подмигнуть правым гла​зом, потом левым, повторить: «Очень я собой горжусь, я на многое гожусь».
2.  Положив ладонь на грудь: «Я на свете всех умней», вытянув руки над      головой: «Не боюсь я никого», напрячь ягодицы: «Чудо как я хороша», расслабить ягодицы: «Проживу теперь сто лет». 
3.  Подпрыгивая на правой, затем на левой ноге, повторить: «Я бодра и энергична, и дела идут отлично».
4.  Потирая ладонь о ладонь, повторить: «Я приманиваю удачу, с каждым днем становлюсь богаче».
5. Встав на цыпочки, руки над головой сомкнуть в кольцо, повто​рить: «Я согрета солнечным лучиком, я достойна самого лучшего».
6.  Положив на лоб левую ладонь, затем правую, повторить: «Я решаю любые задачи, со мной всегда любовь и удача».
7. Руки на бедрах. Делая наклоны туловищем вперед-назад, повто​рить: «Ситуация любая мне подвластна. Мир прекрасен и я прекрасна!»
8.  Руки на талии, делая наклоны вправо-влево, повторить: «По​кой и улыбку всегда берегу, и мне все помогут, и я помогу».
9. Сложив руки в замок, делая глубокий вдох: «Вселенная мне улыбается», глубокий выдох: «И все у меня получается».
10. Сжав кулаки, делая вращения руками: «На пути у меня нет преграды, все получается так, как надо».
2. Письмо с комплиментами
Цель: учить положительно и достойно реагировать на комплименты, повысить самооценку участников.
Содержание: 
Педагог – психолог:
« - Пожалуй, каждой женщине приятно получить комплимент в свой адрес, но, к сожалению, комплименты не так трудно говорить, как получать. Ведь практически каждый сталкивался с ситуацией, когда комплимент остается без ответа. Мы попробуем сейчас достойно принять комплимент». 
У каждого из Вас есть конверт, в котором находится чистый лист бумаги. Каждый из присутствующих сейчас напишет каждому комплимент или даже несколько. А затем, мы будем их зачитывать вслух. Самое главное ответить достойно на все комплименты. («Мне это приятно слышать», «Спасибо», «Вы подняли мне настроение», «Мне никогда не говорил ничего подобного» и т.д.)
3. Игра «Карусель»
Цель: выработать навыки поведения в конфликтных ситуациях.
Содержание:

В центр круга становится один участник. Остальные участники образуют круг. Круг под музыку начинает движение по часовой стрелке, а тот, кто в круге против часовой стрелки. Как только музыка замолкает. Все останавливаются. Кто- то будет лицом друг к другу. Тот кто в центре, т.е. в карусели – инициатор конфликта, он задает конфликт, тот  кто в круге – решает этот конфликт, эту проблему. 
4. Упражнение «Достойный ответ»
Цель: отработка навыка выхода из конфликтной ситуации, умения отстоять свою точку зрения на ситуацию. 
Содержание:

Все участники сидят в кругу. Каждый участник получает от рядом сидящего карточку с замечанием по поводу внешнего вида или поведения одного из участников. Он должен достойно отстоять свой внешний вид или убедить, что это лучший для него вариант. Так каждый игрок имеет возможность быть и «нападающим» и «жертвой». 
5. Упражнение «Нелепая просьба»
Цель: отработать навык отказа собеседнику или знакомому.
Содержание: 
Мы знаем, что не каждый обладает способностью сказать «нет», хотя это очень важно. Многие этим пользуются, а человек, который не смог сказать «нет» чувствует себя порой угнетенным и безвольным. 
Каждый из Вас сейчас услышит нелепую просьбу в свой адрес, касаемую нашей работы. Внимательно выслушайте ее и затем достойно скажите «нет» собеседнику, аргументируя свой отказ (например: «Вы не могли бы работать в субботу, потому что будет праздник и нам не с кем оставить ребенка»).
6. Упражнение «Я дарю тебе звезды»
Цель: отработать умение принимать о себе положительную информацию, похвалу. 
Содержание:
Каждый участник дарит кому-то из присутствующих звезду и говорит, что ему очень понравилось в этом человеке, что он обязательно возьмет для себя на будущее.  

