Приложение 1

Упражнения и игры для участников театрального коллектива

Цель проведения:  эмоциональная разминка перед  работой над ролью, снятие напряжения и зажима, развитие коммуникативных        способностей.

Время проведения:  начало занятия  с театральной группой или в процессе занятия в зависимости от настроения группы в целом или отдельного её участника

	
	Название игры, занятия
	Назначение, цель
	С о д е р ж а н и е       и г р ы ,    з а н я т и я

	1.
	Упражнение “Карусель”


	Цель: оказание психологической поддержки участникам занятия
	Образуйте 2 круга с одинаковым количеством участников – внутренний  и внешний.

Скажите комплимент стоящем во внутреннем круге, делайте шаг за шагом вправо  и делайте комплименты каждому поочередно  до сигнала тренера.

Поменяетесь местами и продолжайте принимать комплименты.

	2.
	Упражнение “Поддержка”


	Цель: оказание психологической поддержки участникам
	Участники делятся на пары и встают спиной друг к другу. По сигналу ведущего  пары  максимально расходятся, опираясь друг на друга, только спинами, затем возвращаются в исходное положение.



	3.
	Упражнение “Знакомство”.


	Цель: развитие коммуникативных способностей


	Предложить каждому члену группы представиться. Можно выбрать себе на время работы в группе другое имя. Это позволяет несколько изменить представление о себе и разрушить некоторые стереотипы общения. Если участник затрудняется выбрать себе имя, то это делает группа, подбирая подходящее имя или оставляя прежнее. Каждый, представляясь, обозначает качества, которые способствуют или мешают  эффективному общению, называет своё хобби, девиз жизни. Представление ведётся по кругу. Участники имеют право задавать любые вопросы.

	4.
	Упражнение “Знакомство”.


	Цель: развитие коммуникативных способностей


	Участники разбиваются на пары и в течение 10-15 минут проводят взаимное интервью. По окончании каждый представляет своего интервьюируемого. В этой процедуре значительно более высок обучающий эффект, так как есть хорошая возможность анализировать, на что обратил внимание интервьюер, удалось ли ему достоверно представить психологический портрет своего партнёра, какие вопросы задавали друг другу пары. Участники также задают любые вопросы.

	5.
	Упражнение  “Приветствие”.


	Цель: настроить группу на рабочий лад, с первых минут занятия сформировать оптимистическое настроение у всех участников группы. 
	Варианты приветствия могут быть следующими: 

Каждый участник группы (по кругу) встаёт и произносит какую-либо фразу, обращённую ко всем остальным: “Добрый день”, “Желаю всем узнать много 

нового и интересного” и т.д. Вместо фразы участник может использовать любой приветственный жест.



	6.
	Упражнение “Танцевальный”. 


	Цель: снятие физического зажима, эмоционального напряжения.
	Под спокойную музыку участники в свободном направлении передвигаются

 по аудитории. По сигналу ведущего (звук колокольчика, остановка музыки, хлопок и т.д.) каждый говорит что-то приятное оказавшемуся рядом с ним участнику. Это может быть комплимент или любая фраза, сказанная доброжелательным тоном: “Как я рада Вас видеть!”, “Какой замечательный сегодня день!” и др.

	7.
	Упражнение “Мяч”. 


	Цель:снятие физического 

зажима,

 эмоционального напряжения
	Участники стоят по кругу. Ведущий называет имя одного из играющих, бросает ему мяч и показывает приветственный жест. Поймавший мяч повторяет

 этот жест, бросает мяч другому участнику, приветствуя его по-своему и называя 

по имени.

Тренер по своему усмотрению выбирает любой из приведенных вариантов приветствия. Каждое занятие может начинаться либо одним и тем же приветствием, либо различными его вариантами.

Обсуждение: 

· Что чувствовали в процессе проведения упражнения?

· Как изменилось ваше настроение?

· Какие чувства появились сейчас?

· 

	8.
	Упражнение “Шла Саша по шоссе”.


	Цель: снятие агрессивности, эмоционального напряжения.


	Упражнение проводится в два этапа.

 1 этап. Каждый из участников получает карточку с какой-либо скороговоркой  (приложение 1) и вспоминает какую-либо ситуацию, в которой чувствовал себя раздраженным. Имитируя данную ситуацию, участники, насупив брови и сжав кулаки, ходят по комнате в свободном направлении и бормочут себе под нос скороговорку (в удобном для них темпе) – ворчат. Время от времени они останавливаются друг перед другом и, потупив глаза, монотонно, тихим голосом, произносят скороговорку, стараясь интонацией и тембром голоса передать свое неудовольствие, раздражение: “Шла Саша по шоссе…”. После этого все продолжают бродить по комнате и  “ворчать” себе “под нос”. По сигналу тренера первый этап игры заканчивается.

Игра “Шла Саша по шоссе…” является модификацией игры К. Фопеля “Тух-тиби-дух” и родилась в процессе занятий с группой родителей агрессивных детей.

2 этап. Участники с серьезными лицами молча ходят по комнате. Время от времени они останавливаются друг перед другом и сердито, грозным голосом, трижды выкрикивают текст своей скороговорки. После этого продолжают ходить по комнате, до следующей встречи.

Обсуждение. Участники отвечают на вопросы тренера: “Что они чувствовали после проведения 1 и 2 этапов игры. В каком случае удалось в большей степени освободиться от своих отрицательных эмоций?” Наблюдал ли каждый из участников эффект “катарсиса” на втором этапе работы? Как участники поступают в реальной ситуации, если кто-либо из близких постоянно ворчит или кричит на них? Могли бы они посоветовать близким выразить гнев в другой форме?

Данная игра, как правило, вызывает оживление в группе, снимает излишнее эмоциональное напряжение в группе. Многие участники, не выдерживая инструкции “говорить грозным голосом”, начинают улыбаться и смеяться.

	9.
	Упражнение “Обезьяна, слон, пальма”


	Цель: снятие эмоционального напряжения, создание теплой атмосферы между участниками


	1. Участники стоят в кругу. В центре тренер.

2. Тренер предлагает участникам три слова и соответствующие жесты.

3. Условие игры. Пальма – поднять руки вверх, обезьяна – закрыть руками лицо, слон – сложить руки на животе. Предложите всем вместе прорепетировать жесты, чтобы убедиться, что правильно поняли условие.

4. Задание. Когда тренер показывает пальцем на кого-то в кругу и говорит какое-то слово, этот человек и два его соседа справа и слева выполняют необходимые движения.

Обсуждение:

· Какое у Вас сейчас настроение?

Как Вы себя чувствуете?

	10.
	Упражнение “Ни кто не знает, что я….”


	Цель: познакомить участников тренинга с лучшими качествами друг  друга, снятие вербальной агрессии
	Участники встают по кругу. Водящий кидает мяч и говорит: “Никто не знает, что я …”, в продолжение фразы добавляет то качество, о котором, на его взгляд не догадываются участники  тренинга


 Обсуждение: 


-Как изменилось Ваше настроение?


-Какие появились ощущения?

	11.
	Рефлексия “До свидания”.


	Цель: развитие коммуникативных способностей, рефлексия
	Сядьте, пожалуйста, образуя круг. Каждый из вас по очереди сможет что-то сказать на прощание, а остальным надо будет его спокойно выслушать. Тот,

 кто будет первым, может сказать нам: “До свидания!” и сообщить, что полезного он для себя взял из сегодняшнего занятия.

	12.
	Энергизатор “Нас с тобой объединяет…”
	Цель: Создание атмосферы доброжелательности и доверия в группе.
	Участники сидят лицом в круг, у тренера в руках мяч. 

Тренер: “Сейчас давайте поговорим о том, что у нас общего друг с другом. Я брошу кому-то мяч, назову его по имени и скажу, что нас объединяет. Поймавший бросит мяч кому-то другому, назовёт его по имени и скажет: “Нас с тобой объединяет…”. Постараемся быть внимательными и никого не пропустить.

	13.
	Энергизатор “Качающийся круг”
	Цель: снятие напряжения, настрой на работу,  сплочение группы.
	Участники, стоя в кругу, начинают раскачиваться. Раскачиваются до тех пор, пока их движения не будут выполняться в одном направлении, в одном ритме.

	14.
	Упражнение “Я радуюсь, когда…”
	Цель: осознание своего “Я”


	Нарисуйте ромашку. На каждом лепестке запишите окончание предложения “Я радуюсь, когда…”

- Хватило лепестков на ромашке?

- А может быть остались чистые лепестки?         Как много лепестков заполнили?

	15.
	Упражнение “Я смогу”
	Цель: развитие уверенности в своих  силах
	Участники встают на одну ногу и стараются ровно и четко написать другой ногой в воздухе свое имя, повторяя про себя: “Я смогу!” Одной рукой дети гладят голову, а другой – круговые движения по животу, повторяя про себя “Я смогу”

После выполнения упражнений задаются вопросы:

- Всем ли было легко выполнять эти упражнения?

- Что нужно для того, чтобы все получилось?

- Достаточно ли только верить и говорить себе: “Все получится! Я смогу!”

Вывод: нужна вера в успех и тренировка!



	16.
	Упражнение

 “Отдай честь!”.
	Цель: развитие уверенности в своих  силах
	Отдать честь правой рукой, а левую одновременно вытянуть вперёд, с оттопыренным 

большим пальцем, сказав при этом: “Во!”. Затем хлопнуть в  ладоши и проделать то же самое, но быстро сменив руки.

	17.
	Упражнение  “Пожелания”


	Цель: развитие коммуникативных способностей
	Каждый участник группы (по кругу) встает и произносит какую-либо фразу, обращенную ко  всем остальным “Добрый день” , “Желаю всем узнать много нового и интересного” и т.д. Вместо фразы участник  может использовать любой приветственный жест.

	18.
	Упражнение “Спасибо за приятное занятие”.


	Цель: развитие коммуникативных способностей
	Инструкция: “Пожалуйста, встаньте в общий круг. Я хочу предложить вам поучаствовать в небольшой церемонии, которая поможет нам выразить дружеские чувства и благодарность друг другу. Игра проходит следующим образом: один из вас становится в центр, другой подходит к нему, пожимает руку и произносит: “Спасибо за приятное занятие!” оба остаются в центре, по-прежнему держась за руки. Затем подходит третий участник, берет свободную руку либо первого, либо второго, пожимает ее и говорит: “Спасибо за приятное занятие!”Таким образом, группа в центре круга постоянно увеличивается. Все держат друг друга за руки. Когда к вашей группе присоединится последний участник, замкните круг и завершите церемонию безмолвным крепким троекратным пожатием рук”.

	19.
	Упражнение “Подарок”.


	Цель: развитие коммуникативных способностей
	Участники встают в круг. Инструкция. “Сейчас мы будем делать подарки друг другу. Начиная с ведущего, каждый по очереди средствами пантомимы изображает какой-то предмет и передает его своему соседу справа (мороженое, ежика, и т.п.)”.

	20.
	Упражнение “Прорвись в круг”
	Цель: снятие агрессии, осознание своего Я
	Участники встают в круг, держась за руки. Отвергаемый участник стоит вне круга и его задача – оказаться в центре круга.

Это упражнение проявляет скрытую агрессию группы, дает возможность отреагировать ее и группе и отвергаемому участнику. После отреагирования  агрессии группа может отнестись к этому участнику по-другому. Иногда нужно большое участие психолога, он должен оказать поддержку этому участнику, особенно если ее не оказывает никто из членов группы.

Можно использовать рисунок “Мое место в группе” или “Я и моя группа”. Если агрессия направлена явно на ведущего, можно провести следующее упражнение.

	21.
	Упражнение “Браво”.
	Цель: развитие уверенности в своих  силах


	“Кто из вас бывал в театре или в цирке и видел, как публика восторженно рукоплещет артистам в конце представления? Кто из вас, хотя бы в своих мечтах, хотел оказаться на сцене и заслужить восторженные аплодисменты зрительного зала? Я считаю, что время от времени каждый из нас заслуживает аплодисментов”. Поставьте стул в центре группы и попросите всех плотно окружить его со всех сторон. “Кто из вас хочет первым встать на этот пьедестал и насладиться громом наших аплодисментов?”

В первый раз иногда нужно стимулировать детей хлопать изо всех сил. Когда они увидят, что аплодисменты приятны стоящему на стуле участнику, они будут хлопать еще сильнее.

Упражнение можно проводить несколько раз, позволяя трем-четырем подросткам насладиться аплодисментами группы.

	22.
	Упражнение “20 я”.


	Цель: развитие уверенности в своих  силах


	Это упражнение особенно подходит для первых занятий и является хорошим способом “сломать лед”, способствует развитию атмосферы открытости и доверия. Для психолога это упражнение является диагностическим. Каждому члену группы даются карандаш и бумага. Инструкция. “Двадцать раз ответьте на вопросы “кто я, какой я”. Используйте характеристики, черты, интересы, чувства для описания себя, начиная каждое предложение с местоимения “Я”…Если вы уже закончили, приколите листок бумаги на грудь. Затем начинайте медленно ходить по комнате, подходите к другим членам группы и внимательно читайте то, что написано на листке у каждого. Пожалуйста, ходите молча и лишь читайте, что написано у остальных. Когда я скомандую “Стоп!” вы можете остановиться рядом с кем-нибудь у детей и рассказать друг другу о своих ответах.

Возможный вариант поведения. “Можете не показывать свой список всем, но дайте прочитать свой список тому, кому захотите”.

	23.
	Упражнение - коллаж 

“Кто Я?”.
	Цель: развитие уверенности в своих силах


	Участникам предлагается медленно задать вопрос “Кто я?”. И из предложенных картинок и вырезок сделать коллаж, который бы отвечал на это вопрос.

Вариант. Задать мысленно какой-то вопрос, волнующий тебя, и выполнить коллаж, с тем, чтобы получить ответ от своей “внутренней мудрости”. Коллаж можно использовать с детьми, но он лучше проходит со старшими подростками. Дети младшего возраста больше любят рисовать, о старших подростков уже сковывает желание соответствовать критериям “хорошего рисунка”, их готовность рисовать зависит от наличия художественных способностей. А из иллюстрации, картинок подросток может выбрать те готовые формы, которые удовлетворяют его эстетическим запросам. Старшие подростки, кроме того, могут использоваться материал богаче и разнообразнее по содержанию, и объединять его оригинальным замыслом, в отличие от младших или менее интеллектуально развитых детей.



	24.
	Упражнение “Волшебная лавка”.
	Цель: развитие коммуникативных способностей
	Участники могут сосредоточиться на представлении о себе, о своих особенностях и на их анализе, обдумывании, что бы им хотелось изменить. Упражнение позволяет прийти к мысли: чтобы приобрести что-то новое, нам всегда приходится платить. Также участники могут задуматься о существенных для них жизненных целях.

Инструкция. “Я хочу предложить вам упражнение, которое даст вам возможность посмотреть на самих себя. Устройтесь подобнее. Несколько раз глубоко вдохните и выдохните и полностью расслабьтесь. Представьте себе, что вы идете по узенькой тропинке через лес. Вообразите окружающую вас природу. Осмотритесь вокруг. Сумрачно или светло в окружающем вас лесу? Что вы слышите? Какие запахи вы ощущаете? Что вы еще чувствуете? Внезапно тропинка поворачивается и выводит вас к какому-то старому дому. Вам становится интересно, и вы заходите внутрь. Вы видите полки, ящики. Повсюду стоят сосуды, банки, коробки. Это старая лавка, причем волшебная. Теперь представьте себе, что я - продавец в этой лавке. Добро пожаловать! Здесь вы можете приобрести что-нибудь, но не вещи, а черты характера, способности – все, что желаете. Но есть одно правило: за каждое качество ваше желание, вы должны отдать что-либо, другое качество или отказаться от чего-то. Тот, кто пожелает воспользоваться волшебной лавкой, может подойти ко мне и сказать, чего он хочет. Я задам вопрос: “Что ты отдашь за это?” Он должен решить, что это будет. Обмен состоится, если кто-то из группы захочет приобрести это качество, способность, умение, то, что отдается, или мне, хозяину лавки, покажется этот обмен неравнозначным”.


