Приложение 4
Психотехнические игры и специальные упражнения

Проективная методика «Человечки». Предлагаю раскрасить двух человечков в любой последовательности, но строго поделив их на «больного» и «здорового». Рисуем. Анализ рисунков (обсудить трудности и успехи в рисовании болезни и здоровья, выборе цветов).

Игра «Равновесие». Все встают в круг, берутся за руки и рассчитываются на первый-второй. Игроки под №1 наклоняются к центру, а игроки под №2 отклоняются назад, так что в целом возникает равновесие между всеми членами группы. 

         
Если это получилось и все чувствуют себя устойчиво в таком положении, части круга меняются местами: №1 наклон назад, №2 – к центру круга.

         
Задание усложняется. Каждый игрок наклоняется все ниже и ниже. Группа должна самостоятельно найти темп, подходящий ей, при котором можно не нарушать равновесия и соблюдать синхронность. Во время игры нельзя разговаривать.

Упражнение «Поплавок в океане». Данное упражнение используется, когда Вы почувствуете какое-то напряжение или когда Вам необходимо контролировать себя, а Вы боитесь, что «выйдете из под контроля». Вообразите, что Вы маленький поплавок в огромном океане. У Вас нет цели, компаса, карты, руля, весел. Вы двигаетесь туда, куда несут Вас ветер и океанские волны. Большая волна может накрыть Вас, но Вы вновь и вновь выныриваете на поверхность. Попытайтесь ощутить эти толчки и выныривания. Ощутите движение волны, тепло солнца, капли дождя и подушку моря под Вами, поддерживающую Вас… Прислушайтесь к себе, какие ещё ощущения возникают у Вас, когда Вы представляете себя маленьким поплавком в большом океане.

Упражнение «Соглашение». Каждый член группы составляет соглашение (контракт) с самим собой. Ответьте на следующие вопросы:

1. Что я хотел бы изменить в себе в отношении здорового образа жизни?

2. Каким образом я собираюсь это сделать?

3. Когда я буду это делать?

         В соглашении следует особо подчеркнуть области своего поведения, нуждающиеся в перестройке; свои сильные и слабые стороны. Необходимо быть честным с самим собой относительно этих сторон. Кроме того, следует изложить намеченные изменения, касающиеся работы, семьи, своего стиля общения. Наметить конкретные цели и пути их достижения. 
         Составленные соглашения сворачиваются в конверт и заклеиваются Сдаются руководителю.

