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Цели тренинга: Снятие психоэмоционального напряжения для укрепления психологического здоровья.
Зачади тренинга: 
1. Знакомство участников группы с техниками снятия напряжения;
2. Стабилизация внутреннего состояния.
Принадлежности: лист А3, кисточки толстые, краски (акварель или гуашь), карандаши, салфетки, стаканчик для воды.
Ход тренинга
1. Упражнение «Приветствуем наше настроение»
Задача: приветствие и знакомство с настроением участников группы.
Все становятся в круг. Каждый из участников приветствует окружающих и рассказывает о своем внутреннем состоянии, жестами/словами, как будет удобнее.
Отлично! Спасибо всем за свои представления, садимся по местам и переходим дальше.
2. Упражнение «Дыхание»
Задача: расслабиться и подготовится к дальнейшим упражнениям.
Сейчас мы с вами будем дышать. Медленно вдохните глубоко через нос, заполните воздухом всю свою грудь. Медленно посчитайте про себя до четырех. Действуйте в своем темпе. Как можно медленнее выдохните через рот, поджав губы, как будто Вы собираетесь свистеть. Когда почувствуете вашу грудь опустевшей, опять же досчитайте до четырех. Повторите это упражнение еще два раза.
Достаем свои принадлежности, которые нужно было принести с собой и готовимся к следующему упражнению.
3. Упражнение «Каракули»
Задача: выместить свои эмоции и заменить их положительными.
Вспомните ваши отрицательные эмоции и чувства, которые Вы испытывали, проводя урок или «возьмите свою ситуацию».
Возьмите тот карандаш, который в данный момент по чувствам вам подходит, и перенесите образ в виде каракуль. Если Вы чувствуете, что образ не полный, то дополните его взяв карандаши других цветов.
Когда Вы сделали этот шаг – это ваши негативные эмоции, переживания и стресс. Далее наша задача модифицировать этот «негативизм» в нечто положительное.
Мы берем с Вами толстые кисточки, краски и поверх первого вашего негативизма, мы будем создавать новую картинку, которая более приятная и позитивная.
Ну вот наш с Вами тренинг подошел к концу. Надеюсь, что эти техники снятия напряжения вы будете вспоминать, когда это пригодится. 
Всем спасибо за участие и всего доброго!








