Тренинг
«Хорошее настроение – залог здоровья!»

Цель: самопознание, развитие навыка слышать свое состояние, понимать настроение.
Задачи: 
- Создание атмосферы, способствующей снятию напряжения;
- поддержание чувства доверия; 
-  Развитие навыков самоанализа и преодоления психологических барьеров.
Участники:
Пожилые граждане, проживающие в стационарных отделениях для престарелых и инвалидов Кашинского городского округа.
Правила группы:
Открытое общение;
Активность и юмор;
Безоценочные суждения;

Здесь и сейчас.
Оборудование: листы бумаги, ручка, разноцветные карточки( красный, желтый, зеленый, синий, малиновый, серый, коричневый, черный), альбомные листы бумаги, цветные карандаши, спокойная музыка для релаксации,  «волшебная шкатулка» ( красивая коробочка с записками-пожеланиями).
Знакомство:
Упражнение «Имя»
Каждый участник записывает свое имя на листе бумаги. А затем придумывает положительные прилагательные о себе, начинающиеся с букв имени.
 Например: 
Ж - жизнерадостная
А - активная 
Н - новая
Н - необычная
А - артистичная
Далее все участники группы зачитывают свои имена и придуманные прилагательные.
Разминка:
Игра «Узнавай-ка» ( какие русские народные сказки упоминаются в тексте)
Жили-были три медведя. И была у них избушка лубяная, а еще была ледяная. Вот бежали мимо Мышка-норушка и Лягушка-квакушка, увидали избушки и говорят: “Избушка, избушка, повернись к лесу задом, а к нам передом!”. Стоит избушка, не двигается. Решили они войти, подошли к двери, потянули за ручку. Тянут-потянут, а вытянуть не могут. Видно, лежит там Спящая красавица и ждет, когда Емеля ее поцелует.

(7 сказок: “Три медведя”, “Заюшкина избушка”, “Теремок”, “Баба Яга”, “Репка”, “Спящая красавица”, “По щучьему веленью”)
Ход тренинга

Упражнение «Разноцветное настроение»
Я открою вам такой секрет. Оказывается, каждое настроение имеет свой цвет. Посмотрите – у меня есть разноцветные карточки. Возьмите карточку того цвета, который соответствует вашему сегодняшнему настроению. Мы разложим их по кругу, получился  цветок настроений. 
Каждый лепесток – разное настроение:
- красный     –  бодрое, активное настроение – хочется прыгать, бегать,  двигаться, совершать, то что ранее не могли;                     

- желтый     –  веселое настроение – хочется радоваться всему;
- зеленый      –  общительное настроение –  хочется  заводить новых знакомых, разговаривать  с ними;
- синий         –   спокойное настроение –  хочется спокойно  почитать
интересную  книгу, посмотреть в окно;                    

- малиновый –  мне трудно понять свое настроение, и не слишком    хорошее, и не слишком плохое;

- серый          –   скучное настроение – не знаю чем заняться;
- коричневый –  сердитое настроение – я злюсь, я обижен.
- черный        –  грустное настроение – мне грустно, я расстроен.
                        
Упражнение «Звуковая гимнастика»
Спокойное, расслабленное состояние, стоя, с выпрямленной спиной. Сначала делаем глубокий вдох носом и на выдохе громко энергично произносим звук:
• А – воздействует благотворно на весь организм;
• Е – воздействует на щитовидную железу;
• И – воздействует на мозг, глаза, нос, уши;
• О – воздействует на сердце, легкие;
• У – воздействует на органы;
• Я – воздействует на работу всего организма;
• М – воздействует на работу всего организма;
• Х – помогает очищению организма.
• ХА – помогает повысить настроение.
Упражнение «Самомассаж»
 Даже в течение напряженного дня всегда можно выкроить время и расслабиться. Вы можете слегка помассировать определенные точки тела. Надавливайте не сильно, можно закрыть глаза.
 Вот некоторые из этих точек:
· межбровная область: потрите это место медленными круговыми движениями;
· задняя часть шеи: мягко сожмите несколько раз одной рукой;
· челюсть: потрите с обеих сторон место, где заканчиваются задние зубы;
· плечи: помассируйте верхнюю часть плеч всеми пятью пальцами;
. помассируйте указательными пальцами обеих рук (до 10 раз) точки на лбу между бровями, на висках и за ушами;

.слегка помассируйте кончик мизинца;
· ступни ног: если Вы устали ходить то, отдохните немного и потрите ноющие ступни перед тем, как бежать дальше.
. Сожмите пальцы в кулак с загнутым внутрь большим пальцем. Делая выдох спокойно, не торопясь, сжимайте с усилием кулак. Затем, ослабляя сжатие кулака, сделайте вдох. Повторите 5 раз. Теперь попробуйте выполнить это упражнение с закрытыми глазами, что удваивает эффект.
. Левостороннее дыхание - Пальцем зажимаем правую ноздрю. Дышим левой ноздрей спокойно, неглубоко.
Упражнение  «Муха»
 Сядьте удобно: руки свободно положите на колени, плечи и голова опущены, глаза закрыты. Мысленно представьте, что на ваше лицо пытается сесть муха. Она садится то на нос, то на рот, то на лоб, то на глаза. Ваша задача: не открывая глаз, согнать назойливое насекомое, с помощью лицевых мышц.
 Упражнение «Я в лучах солнца».
 На чистом альбомном листе нарисуйте солнце так, как его рисуют дети-с кружком посередине и множеством лучиков. В кружке напишите свое имя и нарисуйте автопортрет. Около каждого луча напишите что-нибудь хорошее о себе. Задача - вспомнить как можно больше хорошего.
Носите солнце с собой повсюду. Добавляйте лучи. А если станет особенно плохо на душе и покажется, что вы ни на что не годны, достаньте солнце, посмотрите на него и вспомните, о чем думали, когда записывали то или иное свое качество.
 Аутотренинг
Звучит музыка. Психолог проговаривает слова.
Сядьте удобно. Закройте глаза. Сделайте глубокий вдох, задержите дыхание… Выдох. Дышите спокойно. С каждым вдохом расслабляется ваше тело. Вам приятно находиться в состоянии покоя.
Представьте себе, что Вы сидите на берегу моря. Окружающий вас песок совершенно сухой и мягкий. Оглянитесь вокруг и вы обнаружите, что на берегу моря вы совсем один…
Солнце клонится к закату. Вы чувствуете тепло вечернего солнца…
Наберите всей грудью побольше воздуха и ощутите солоноватый запах моря. Морской воздух свежий и немного влажный. Вы чувствуете себя совершенно спокойно.
Пусть волны смоют и унесут ваши заботы и всё, что вас напрягает.
Я постепенно ухожу от своих переживаний. Я совершенно спокоен.
Постепенно образ моря исчезает. Образ моря исчез.
3-2-1 Откройте глаза. Потянитесь. Вы бодры и полны сил.
Упражнение   «Волшебная шкатулка»
Участникам  предлагается достать по одной записке из волшебной шкатулки,  которая подскажет им, что их ожидает сегодня или что им нужно сделать в ближайшее время.
Варианты пожеланий:
- Тебе сегодня особенно повезет!
- Жизнь готовит тебе приятный сюрприз!
- Наступило время сделать то, что ты постоянно откладываешь!
- Люби себя такой, какая ты есть, - неповторимой!
- Сделай себе подарок, ты на него заслуживаешь!
- Сегодня с тобой вместе радость и спокойствие!
- Сегодня твой день, успехов тебе!
- Все твои желания и мечты реализуются, поверь в это! и т.д.
Ведущий предлагает участникам создать такую шкатулку у себя дома и каждое утро доставать из нее по одной записке.
Эти пожелания волшебным образом влияют на настроение людей, подбадривают, придают уверенности!

Рефлексия: как чувствуете себя после окончания тренинга; что  вам показалось наиболее приемлемым для  поднятия настроения; чем будете пользоваться в моменты плохого настроения.
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