Упражнения для семинара
Упражнение «Полина, пицца, Прага». Цель: знакомство, снятие первичной тревожности, эмоционального напряжения, сближение участников.

Участники садятся в круг. Каждый по кругу называет свое имя и на первую букву своего имени придумывает блюдо и город. При этом каждый следующий участник должен сначала повторить сказанное предыдущими участниками, а затем назвать свое.

Материал: бейджики, ручки, карандаши.

Упражнение-разминка «Поменяйтесь местами те…». Цель: разминка, создание позитивного настроя на рабочий лад.

Выбирают ведущего и убирают один стул из круга. Ведущий называет любой признак, который есть у него и у участников. Участникам, у которых наблюдается данный признак, вместе с ведущим, меняются местами. Тот участник, которому место не досталось, становится ведущим.
Творческо - креативное упражнение «Креативный антистресс» (под любую веселую музыку). Цель: позитивное восприятие понятия стресса, активизация внутренних ресурсов в борьбе со стрессом, поиск совместных решений.
Материал: ватманы, карандаши цветные, фломастеры.

Участники делятся на три-четыре команды. Каждой команде раздается ватман. Задача каждой команды: в течении 10 минут нарисовать на ватманах образ стресса. Это может быть предмет, ситуация, знак, символ или любой другой рисунок. Затем каждая команда представляет свой образ стресса. Далее необходимо обменяться рисунками и уже другая команда пытается переделать рисунок так, чтобы он показывал решение стрессовой ситуации. Также происходит представление рисунков и обмен мнениями.
Упражнение  «Путешествие в прошлое». Цель: попытка прочувствовать состояние другого (ребенка в данном случае) с целью его рационального понимания.

Все участники располагаются поудобней и закрывают глаза. В течение 5 минут пытаются перенести себя в воспоминаниях в прошлое, в тот период, когда были выпускниками и сдавали экзамены. Задача участников: как можно более подробно и детально вспомнить и пережить заново все, что чувствовали и переживали на тот момент в прошлом. Затем происходит обмен впечатлениями и мнениями, сравнение нынешнего и прошлого поколения.
Упражнение «Ценности». Цель: более близкое понимание и рациональное восприятие ценностей подростка.

Материалы: маленькие листочки (8 штук), ручки.

Участники пишут на листочках свои главные ценности по 8 категориям (на 1 листочек – 1 категория): люди, места, группы людей, религия, дела, удовольствия, желания, прошлое. Затем предлагают своему соседу справа вытянуть два любых листочка, тем самым забирая ценности себе. Задача родителя: попытаться понять при этом – какие ценности есть у его ребенка и как он это переживает, когда его лишают ценностей. Можно провести обсуждение, дать рекомендации. Затем листочки возвращаются обратно и каждый при этом говорит: «Это мое и остается со мной!».
Релаксационное упражнение «Сказка на спине». Цель: расслабление, эффект массажа.

Материал: музыкальное сопровождение.

Участники встают в круг таким образом, чтобы ладони каждого лежали на спине соседа. Затем любой желающий начинает сочинять сказку, проговаривает одно предложение. При этом каждый участник должен изобразить сказанное предложение на спине соседа любым образом. Затем следующий участник продолжает сказку, сочиняет новое предложение. Его также все показывают на спине. И так далее по кругу. Очень веселое и позитивное упражнение.

Релаксационное упражнение под музыку «Полет белой птицы». Цель: расслабление, правильное дыхание.
Материал: музыкальное сопровождение. 

Участники располагаются поудобней на своих местах и закрывают глаза. Ведущий включает музыку и начинает плавно читать соответствующий текст (Приложение 4). Участники при этом как можно больше расслабляются и внимательно слушая текст, как можно ярче представляют все образы, о которых там говориться.
