[bookmark: _GoBack]Упражнения, направленные на развитие навыков саморегуляции эмоционального состояния, формирование культуры межличностной коммуникации, дружеских отношений и взаимоуважения.
Упражнение 1. «Мысли на бумаге» для педагогов 
(составитель Волков Д.С., Федеральный координационный центр по обеспечению психологической службы в системе образования Российской Федерации) 
Цель упражнения: развитие навыков саморегуляции эмоционального состояния. 
Время:  15 минут. 
Необходимый инструментарий: бумага формата А4, ручки/простые карандаши по количеству участников. 
Инструкция для ведущего. Ведущий предлагает участникам выполнить упражнение, направленное на снижение эмоционального напряжения. Участники на листах бумаги записывают все мысли, которые «крутятся» в голове в хаотичном порядке, независимо от их важности, до ощущения, что «все, в голове ничего не осталось». После завершения упражнения участники делятся своими впечатлениями. 
Инструкция для участников: «Мы с вами выполним упражнение, которое вы сможете выполнять самостоятельно для снижения эмоционального напряжения. Возьмите лист бумаги и постарайтесь выписать все мысли, которые «крутятся» в голове, выписывайте независимо от важности, пока не возникнет ощущение «что в голове ничего не осталось». Обратите внимание, как меняется ваше эмоциональное состояние». 
Примечание. Это упражнение участники могут выполнять самостоятельно, например, вечером, в конце дня. Мысли можно выписывать на лист бумаги, а можно создать документ на телефоне.
Упражнение 2. «Закон гармонии» для педагогов 
(адаптация – Волков Д.С., Федеральный координационный центр по обеспечению психологической службы в системе образования Российской Федерации) 
Цель упражнения: формирование культуры межличностной коммуникации, дружеских отношений и взаимоуважения. 
Время:  20 минут. 
Необходимый инструментарий: листы бумаги, ручки/карандаши. 
Инструкция для ведущего. Ведущий предлагает участникам выполнить упражнение, направленное на анализ своего поведения в межличностных отношениях. Участники в соответствии с инструкцией заполняют листы в течение 10 минут. После выполнения упражнения проводится обсуждение, участники делятся своими впечатлениями. Инструкция для участников: «В социуме существует неписаный закон гармонии общения и межличностных отношений. Если придерживаться этого закона, то можно не допустить развития конфликтов. Закон гласит: «Позволяя себе – позволяй другим. Запрещая другим – запрещай себе». Выполнение правил закона избавляет нас от взаимных упреков. Но понятие нормы отношений каждый из нас воспринимает и оценивает по-своему. Так, например, мы не позволяем другим повышать на нас голос, указывать, критиковать нас, устанавливать нам запреты. Вместе с тем, порой сами кричим на других, ругаем и поучаем их, стараемся ограничить их действия. Каждый человек ищет ответ на вопрос: каким образом контролировать свои действия в разных ситуациях общения? Сейчас мы выполним упражнение, которое позволит проанализировать, как часто у вас получается придерживаться закона гармонии. Разделите лист на две части: 
1 часть – «Позволяю другим, запрещая себе». Перечислите действия и способы поведения, которые вы запрещаете себе, но которые при этом в исполнении других людей кажутся вам нормальными и не требующими запрета. Например, сами вы не позволяете себе подшучивать над людьми, но не делаете замечаний, если подшучивают над вами. Определите нормы и границы, которые вы выстраиваете при общении. 
2 часть – «Запрещаю другим, позволяя себе». Перечислите действия, которые вы разрешаете себе, но запрещаете окружающим, например, критиковать, оценивать, лениться. Позволяете ли вы себе: опаздывать, повышать голос на других, игнорировать чье-то мнение, критиковать кого-то и др. Определите степень свободы ваших действий. 
После выполнения упражнения обсудим, что у вас получилось, устраивает ли вас результат, который вы получили, есть ли необходимость и желание что-то изменить в своем поведении».
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MamsATka ana negaroros

TTpHeMbi, YTo6bI CRPaBUTBCS CO CTPECCOM»

MlosaBorsrecs o Tene: 63 3Toro nYHKTa y BaC He GyReT CHn a nepemensi
W paBory ¢ aMOLMAMM. CTapaTech NOXWTSCA CIaT M MPOCHINATSCH B OHO
4TO e Bpews, AOCTATONHO INTATSCS, ASHFATSCS, OTABIXATS Ha BOXOHSIX.

Hauire Becr Anessix swoui: Kaxasil Ao JanuCsisaTe, KaKe

OMOLNOHIOHBIECOSBITHS CBIMHTIDOMSOUITHKIK B HAHAX OTPETHpOSaM.
370 NOUOXET 32uexaT JUoUMH U PaBOTATS C M.

Cocrassre crco pecypeibix IaMSTWA - TakhX, focne KOTOpbIX
5 4yBCTBYETe CeSR WanOTHEHHSIM. K NDAMEDY, 3TO MOKET GeiT Teve
KA, BUILMORHHe, 22HSTA CIOPTOM, 39HATHS TBOPHECTBOM A T.A.

MInawupyiiTe Aun TaK, STOGH KaX@sih AHS Aenams TOTo U3 cBoero
PeCyDCHOTD CMCKas. 3TO NOMOET PaIHOOGPAIMTS X3k SHe PaGOTS
W BoCCTaMOBNTECA Noce cTpecca.

Nloaywaiire, Kakue y 5ac LeHHoCTH. Kak BaM 5aX010 XTs? Kak 8bi xoTuTe
"IpoRBNATS Ce6A? \To NpARaET SaleR WakM cMBICT? CTapaATecs MewATs.
X TaK, 4TOB OHa GoNbLUE COOTBETCTROBANA B UEHHOCTAN.

YaensiTe spens oBuieHHO ¢ Cone 1 APYILAMK. JATTIHUDYITE BpENS,
KoTopoe perynapHo 6yneTe NpOBORMTS Buecre ¢ WA, pAAYMaATe HosbiE
TP, HATPHMED Pa3 B MECAL XOBNTE B KIHO, Ha XK, B PECTODaH
wra

TexHUKM ca MonomoLLu

Ynpaxcienue «Tlepeasiuias

060, Koraa M GuBaew NeMTO paccTpoeNs,  BcTpeBOKens,

M HauMHaeM cpepxsaTs Asixamwe. NpoGyiTe ohicB06ORMTS
Mbixae. 3AKPOATE [Nada, PACTPABSTE Mnews, AUMTE eped WoC
Mepienso, COKOAMO W 11yGoko. HacnagTecs T eroponnugsise
FIYGOKMM BixaHew, DEACTaBbTe CeBe, HTO ¢ KAXASIM BHADXOM 8Ce
BaL HenpHSTHOCTH yreTy wBaIOTCS.
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Ynpaxcresue «flsoxamnes
(CBA Wik CTOR, NoCTapaiTech PACCTABATS ML Tena  CocpeaoToNsTECH
a Bblxasn, CHHTaRTE Npo CeSs:

1Ma cuer 1234 - weanewseii rayokuA saox (sepes woc, XueoT
BSINANMEATCA BNEPEA, TPYAHIA KIETKA He NORHMMaETCS),

2 a cuer 1234 - 3anepwKa AD@HHSL

3 ha cuer 123456 - NNaBHLI BHAO:

4,48 cleT 1-2:3-4 - CHOBA 33REPNKA ASIXAHHA NEPE CIEAYIOUUM BHIAOXOM.

Uepea 35 MAMYT TaKOTO AKHAR B MONYBCTRYETe, 4T CTATM 3aMeTHO
cnokoee.

Ynpaxcienue «Chwaen GHsieCKoe anpRKEHHE:
ViaBecTio, 470 Tpece OTaA3eT OCOBEMHOCTLIO <yXORHTE» & Ml
W OCTABATLCA Ta & BWEe TaK KaILIBACMBDX MBILLESHSIX JWHMOS. YMeHHE
CHMMATS 3TO GUIdECKOR WANDAXGHW NO3GONAET CHATL BHYTDEHKIOND
HEDBHOTCH4ECKYI0 HaTPSXEHHOCTS, GACTPO BOCCTaHOBMTS CHbL.

epsh sapuan (nogrorosuTensoe ynpaxsene).

1.Beramste npave.
2 CocpenorousTe Buwwasne Ha 1pasof pyxe.

3 Hanparre ee g0 npegena ka HeckonsKo cexyHa.

4.Paccnagire pyxy, cbpocse vanpaXesMe.

5.TIpoenaiTe To Xe ¢ ApYTON PyKOH, LieeR, Horau, TYROBHILEM, NOCHAEA

'Bropos sapuanT (kounnexcHoe HanpseAwe u paccrasewne):

1.CagbTe yo6Ho, paccnadsece, sakpofite maza.

2 flumre ryBoko w MegnenHo.

3 posATe BHYTpeHAM B30DOM O BCeMy Ten, OT MKYLIKH A0 KOHHKOS
Nansues, u WARMTE MECTA HauBonbiiero  ManpsXewdn (bluewssie
KOlsya Ha YpoBHE PTa, 4eNIOCTH, Wi, FaTbINKS e, XUBOT2).

4.MocTapaiTecs cATbHO Hanpst MecTa 3aXHMOS (42 BRoYe, HanparalTe
20 ApOX A ML)

5. Mouyacrayire 370 Hanpaxese.

6Peaxo_copocete Hanpamenwe - Ha sugoxe, npeacraensa cee,
470 W3628NATECE OT METATIHAECKHX KOeL, CTATHBJIOUWX Saule Teno.

7.owTopute ynpaxsene Heckonsxo pas.

BB 0pOWO PACCNaGNEHHOA Ml NONYBCTEYETCA Tenno  npuATHaA
TAMeCTs. ECTW 3aMAM CHATM Me YABeTCA, nompoGyiTe . nerid
‘CawowaCeaX. pOBiewHx» 30 (K3K NPABATO, 3TO AUL) KPYTOBBINM
RBMXeNHAA NORYLLESeK 2N ieE.




