Формування здорового психологічного мікроклімату колективу 
Тренінгові вправи-ігри
Вправа «Ім'я та епітет»
Група сідає по колу. Один із учасників пред​ставляється іншим і добирає щодо себе якийсь епітет: прикметник, що має починатися з тієї ж букви, що й ім'я гравця, позитивно характери​зувати людину та, якщо можливо, мати пере​більшення. Наприклад: «Геніальний Геннадій, активний Анатолій, буйний Борис».
Вправа «Обмін місцями»
Двоє учасників міняються місцями. Під час обміну кажуть одне одному щось приємне. Група сідає в коло, ведучий – у центрі. Ведучий запи​тує в будь-якого учасника, дивлячись йому в очі: «Чи можеш ти помінятися зі мною місцями?». Пропозицію не можна відхиляти. Учасник під​водиться зі свого місця і йде назустріч ведучо​му. Вітальне рукостискання, якийсь короткий позитивний коментар: «Мені подобається твоя усмішка». Ведучий займає стілець учасника, а той як новий ведучий пропонує іншому члену групи помінятися з ним місцями. Гра триває, аж поки кожен учасник хоч один раз побуває ведучим.
Вправа «Ім'я на вушко»
Учасники ходять по кімнаті й вітають одне одного незвичайним способом: шепочуть на вухо кожному зустрічному своє ім'я. Це потрібно ро​бити так, ніби передається дорогоцінна таєм​ниця, про яку більше ніхто не повинен знати. Попередьте гравців, що в якусь мить вони по​чують дзенькіт дзвіночка, який стане сигналом: треба зупинитися й чекати на нові вказівки. Коли кожен гравець поспілкується приблизно з поло​виною учасників, активуйте дзвіночок. Скажіть, що тепер потрібно знову ходити по приміщенню, але цього разу повідомляти на вухо партнеру його ім'я. Забуте або невідоме ім'я гравця не повинно стати причиною для ухилення від зустрічі. Той, хто не знає імені, шепоче іншому на вухо: «Я хо​тів би дізнатися, як тебе звуть». Гра завершується зі дзвоном дзвіночка.
Вправа «Хто народився у травні...»
Група сідає по колу. Поясніть учасникам, що зараз відбуватиметься гра, за допомогою якої вони зможуть краще пізнати одне одного. Слід назвати особистісну рису або описати ситуацію й попросити учасників, щодо яких справедли​вий вислів, виконати певну дію. Вони встають зі стільця, виконують цю дію і знову сідають на місце. Наприклад: «Той, у кого є брат, має клацнути пальцями». Темп три повинен зростати. Варіанти висловлювань:
· у кого блакитні очі – тричі підморгніть;
· чий зріст перевищує 1 м 70 см, нехай щосили крикне: «Кінг Конг!»;
· той, хто сьогодні вранці з'їв смачний сніда​нок, нехай погладить себе по животі;
· хто народився в травні, нехай візьме за руку одного члена групи й потанцює з ним;
· хто любить собак – нехай тричі гавкне;
· хто любить кішок – тричі помуркотить;
· ті, в кого є чорні деталі одягу, отримують особливе завдання: вони мають сказати сусідові праворуч, що ніколи в житті не побажають такої зачіски, як у нього;
· у кого є заміжня сестра, нехай скаже сусідові ліворуч, що це його не стосується;
· хто п'є каву з цукром і молоком, загляньте собі під стілець;
· у кого є веснянки, пробіжіть по колу;
·  заміжні опишіть у повітрі велику вісімку рукою;
· нехай єдина дитина своїх батьків стане на стілець;
· той, кого примушували прийти в цю групу, має затупотіти по підлозі ногами й крикнути: «Я не дозволю себе примушувати!»;
· у кого є власні діти, підстрибніть (один стрибок за кожну дитину);
· хто вважає себе допитливою людиною, не​хай поміняється місцями з тим, хто думає так само;
· хто мріяв стати невидимим, затуліть обличчя долонями;
· той, хто вміє грати на якомусь музичному інструменті, хай покаже, як це робиться;
· хто вважає, що гра триває досить довго, має тричі грюкнути долонями по сидінню, схрестити руки на грудях і голосно крикнути: «Досить!».
Вправа «Унікальність кожного»
Гравці сидять по колу, в кожного напоготові є папір і олівець. Акцентуйте увагу на тому, що кожна людина унікальна й неповторна. У кожно​го свої особливості, життєвий досвід, пристрасті тощо. Саме поєднання низки факторів створює неповторну особистість. Нехай спочатку кожен гравець спробує охарактеризувати те, в чому він унікальний. Наприклад, несподівані факти (я – одна з трійні); кулінарні здібності (я чудово готую суп); цікавий життєвий досвід (я прожив рік у Берліні); особливі нагороди (я отримувала медалі за спортивні досягнення); особливі ін​тереси (я чудово знаюся на сучасній літературі). Попросіть учасників написати на аркуші паперу свої імена і додати нову незвичайну цікаву чи просто важливу характеристику, що підкреслює їх індивідуальність. Зберіть записки і прочитайте їх одну за одною. Щоразу робіть невелику паузу й пропонуйте групі визначити гравця, який так себе охарактеризував. Якщо спроби кілька разів не дають позитивного результату, відповідний гравець устає, тим самим даючи зрозуміти, що йдеться про нього.
Вправа «Розмова в подвійному колі»
Усі гравці шикуються в два кола обличчям один до одного. Поки грає музика, кола руха​ються в протилежних напрямах. Як тільки му​зика замовкає, учасники зупиняються. Так із гравців, котрі опинилися одне навпроти одного, утворюються пари. Партнери коротко представ​ляються одне одному й розпочинають розмову на тему, яку ви їм пропонуєте. Для обговорення в кожному наступному раунді слід давати нову тему. Наприклад: щось важливе, чого я навчилася минулого року; невдача, з якою я впоралася за останні 5 років; щось, за що я вдячна людині, в якої багато чого навчилася; ілюзії, з якими я розпрощалася; що я хотіла б набути внаслідок занять у групі. На обговорення кожної теми ви​ділено 3 хв. Наприкінці гри слід знову ввімкнути музику й запропонувати учасникам упродовж 30 с. просто ходити під музику.
Вправа «Японський метелик»
Поставте столи та стільці вбік. Виберіть учас​ника, який гратиме роль «торі». «Торі» - япон​ською «птах». Усі інші – «метелики». Торі стоїть із заплющеними очима й витягнутими руками в центрі кола, долоні повернуті вгору. Метелики йдуть по колу навколо Торі. Час від часу один із метеликів зупиняється перед Торі й легко торка​ється його долонь. Торі намагається зловити руку цього гравця. Як тільки метелика спіймано, він теж стає у коло, заплющує очі й так само витягує руки з розкритими долонями. Тепер учасники дражнять двох Торі, а ті намагаються зловити наступного метелика. Гра триває, аж поки на волі залишиться один метелик.
Вправа «Уявний м'яч»
Відставте вбік стільці й столи, щоб учасни​ки могли вільно стати в коло. Групі поясніть, що успіх гри залежить від того, наскільки вони зможуть зосередитися, налаштуватися на інших, підтримати чужу ініціативу й проявити влас​ну активність. Призначте когось із учасників гравцем № 1. Озвучте інструкції: «Щоб почати вправу, гравець № 1 перекидає комусь уявний м'яч. Оскільки уявного м'яча в нас немає, гравець № 1 має уявити, про який м'яч ідеться. Вага, роз​мір, форма й матеріал м'яча підкажуть, як його потрібно кидати і ловити. Гравець № 1 повинен назвати ім'я того, кому кидатиме м'яч, і сказа​ти, про який м'яч ідеться». Наприклад: гравець № 1 зустрічається очима з гравцем № 2, вимов​ляє його ім'я й каже перед кидком: «Футбольний м'яч» або «М'ячик для пінг-понгу».
Вправа «Рахуємо до 10»
Учасники розходяться по кімнаті. Вони ма​ють рівномірно поділитися і в жодному разі не утворювати ряд або коло. Як тільки кожен знайде зручне для себе місце, він заплющує очі. Мета вправи: група має полічити від 1 до 10. При цьому працюють такі правила: один гравець не може назвати два числа поспіль (наприклад, 4 і 5), але під час гри кожен учасник може назвати більш ніж одне число. Якщо кілька гравців назвали одночасно одне і те саме число, гра починається спочатку. Учасники не повинні заздалегідь до​мовлятися про стратегію гри. Під час виконання завдання не можна розмовляти. Якщо гра ніяк не ладнається, підбадьорте учасників, щоб вони не почувалися напружено. Гра триває, поки група отримує задоволення.
Вправа «Синхронний рух»
Усі учасники мають синхронно виконувати різноманітні рухи, при цьому постійного ве​дучого немає. Спочатку учасники сідають на стільці. Потім без попередньої домовленості й не перемовляючись усі повинні почати рухатися. Головним завданням гравців є синхронне ви​конання рухів у відсутність явного керівництва з боку окремих учасників. Це вправа на відтво​рення (наслідування). Кожен учасник робить те, що й усі інші. А краще, якщо рухи будуть не​квапні, навіть уповільнені. Кожен гравець має, якщо можливо, намагатися утримувати поглядом усіх. Доцільно провести тренувальний раунд, під час якого учасники залишаються сидіти на своїх місцях і виконують різні рухи. Наприклад, повертають голову праворуч, ліворуч, знову за​вмирають, дивлячись прямо. Коли прості рухи почнуть вдаватися, гравці можуть пробувати ру​хатися по кімнаті. Важливо, щоб учасники не розмовляли. Нехай члени групи озвучать відпо​віді на такі запитання:
· Наскільки добре вдавалося тримати в полі зору всю групу?

· Наскільки легко змінювати ролі ведучого і веденого?
· Чи відчували ви себе спроможними захопити ініціативу в групі?

· Яка роль для вас звичніша: того, хто веде, чи того, хто йде за ведучим?
Вправа «Машина з характером»
Уся група має побудувати уявну машину, її деталі – це тільки злагоджені та різноманіт​ні рухи й вигуки гравців. При цьому кожному учаснику доведеться уважно стежити за діями інших членів команди. Під час гри не можна розмовляти. Попросіть одного добровольця (гра​вець №1) вийти на середину кола і скажіть йому: «Я хочу, щоб зараз ти почав виконувати якісь повторювані рухи. Може, ти хочеш попе​ремінно витягати руки вгору, або погладжувати живіт правою рукою, або стрибати на одній нозі. Годиться будь-яка дія, але ти маєш безперервно повторювати її. Якщо хочеш, можеш свої рухи супроводжувати вигуками». Коли гравець №1 визначиться зі своїми діями, він стає першою деталлю машини. Тепер наступний доброволець може стати другою деталлю. Гравець №2, зі свого боку, виконує рухи, що доповнюють дії гравця №1. Якщо, наприклад, гравець №1 дивиться вгору, погладжує себе по животу і при цьому в проміжку поперемінно каже «ах, ох», то гравець №2 може стати збоку й щоразу, коли гравець №1 каже «ах», розводити руками, а при заключ​ному «ох» один раз підстрибнути. Він може при цьому стати боком до гравця №1, класти йому праву руку на голову і при цьому казати «ау», до того ж, для свого «ау» слід вибрати момент між «ах» і «ох». Коли рухи перших добровольців будуть достатньо скоординовані, до них може приєднуватися третій гравець. Кожен гравець має стати новою деталлю машини і намагатися зробити її цікавішою і багатограннішою. Кожен може вибрати собі місце, де він міг би розташу​ватися, а так само придумати свої рухи і вигуки. Коли задіяні всі члени групи, ви можете дозволи​ти фантастичній машині півхвилини працювати обраним групою темпом. Потім запропонуйте, щоб швидкість роботи збільшилася, опісля – злегка сповільнилася, потім почала зупинятися. Зрештою, машина має розвалитися. Підбийте підсумки гри: чи змогла група створити цікаву машину? Чи функціонувала б машина якийсь час без збоїв? Як ви продумували свої дії? Чи важко було дотримуватися одного ритму й тем​пу роботи? Що відбувалося, коли хід машини прискорювався або 
сповільнювався? Чи важко було розібрати машину? Як впливала на роботу заборона розмовляти?
Вправа «Цікава історія»
Необхідно мати папір і олівець для кожного гравця. Міні-команди повинні скласти історію, залучивши свою фантазію. Кожен гравець на картці пише якесь слово, що спало на думку. Це може бути іменник, дієслово, прикметник, прислівник. Картки слід скласти, помістити в коробку і перемішати. Кожен учасник витягує картку, але не дивиться, що на ній написано. Групи діляться на команди по четверо осіб у кожній. Тепер членам команди слід об'єднатися й скласти історію так, щоб у ній були використані всі слова з карток. Обсяг тексту – приблизно одна сторінка.

Готовим історіям слід придумати назву й подати їх у письмовому вигляді (30 хв). Після цього команди збираються разом і за​читують свої історії. Наприкінці гри треба під​бити підсумки: які слова було важко включити в розповідь? Яким був настрій у команді під час роботи?
Вправа «Карнавал звірів»
Психолог. Я хочу запропонувати вам гру, в якій ви станете однією з тварин. У цих тварин різні голоси: в одних – тихий, в інших – гуч​ний, дзвінкий, глухий тощо. Спочатку ми разом спробуємо відтворити ці голоси: який голос у комара? Який голос у змії? Який голос у кішки? Який голос у вовка? Який голос у пугача? Який голос у ведмедя?
Тепер ми знаємо голоси цих 7 тварин. Станьте у велике коло. Кожному потрібно вибрати, якою саме твариною він буде. Щоб полегшити ви​бір, можна ще раз послухати голоси тварин у зворотному порядку. Потім слід заплющити очі й упродовж 10 с. мовчки походити по кімнаті. Рухайтеся потрібно повільно, намагаючись не наштовхуватися одне на одного.
Тепер відтворіть голос вашої тварини. Використовуйте цей голос як клич, оскільки ваша мета – знайти всіх тварин свого виду. Не розплющуючи очей і уважно прислухаючись, зна​йдіть тих членів групи, які обрали собі ту саму тварину, що й ви. Коли ви знайшли «тварину» з таким самим голосом, як ваш, дайте їй руку й далі йдіть разом, слухайте голоси інших, щоб знайти всіх своїх «одноплемінників». На пошуки «родичів» відведено 
2 хв.
Вправа «Коло довіри»
Відсунути вбік столи і стільці, звільнити міс​це для вправи. 
Мета гри: перевірити готовність членів групи ставитися одне до одного з повагою. 
Група стає у велике коло. Учасникам слід за​пропонувати заплющити очі, а руки тримати на рівні грудей долонями назовні. Учасники мають одночасно повільно перейти з одного кінця кола в інший. Цілком очевидно, що всередині кола виникне штовханина, але якщо кожен зорієн​тується в ситуації, то зможе виконати завдання. Спочатку просування можливе лише дуже повіль​ним темпом. Коли група успішно впорається із завданням, учасники можуть повторити експери​мент, спробувавши рухатися значно швидше. Що швидше всі йдуть, то обережнішим доводиться бути. Попросіть учасників бути максимально уважними, щоб ніхто не пішов додому в синцях.
Ця вправа показує, що по життю можна йти по-різному (зовсім не обов'язково за будь-яку ціну досягати мети, розштовхуючи всіх на своєму шляху), що люди, до яких ви проявили дбайливе ставлення, швидше за все, поставляться до вас так само, що не обов'язково прагнути бути не​одмінно швидшим і кращим за інших.
Вправа «Абстрактні картинки»
Для виконання вправи знадобиться кілька великих аркушів щільного паперу й фломастери. Учасники розбиваються на підгрупи по шестеро осіб. Кожна команда гуртується перед аркушем ватману, що лежить на підлозі. Гравці команди мають усі разом намалювати картину, до того ж участь кожного є обов'язковою. Можна використовувати лише певні геометричні фігури або пря​мі лінії. Кожен повинен вирішити для себе, який буде його внесок у загальну композицію – коло будь-якого розміру або ж прямі лінії будь-якої довжини. Гравці малюють по черзі, при цьому кожен «новий художник» має орієнтуватися на те, що вже намалював його попередник.
Вправа «Я падаю!»
Відсунути столи й стільці. Підлога має бути застелена килимом. Учасники гри прогулюються по кімнаті. Несподівано один гравець говорить «Я падаю!» й починає повільно опускатися на підлогу або падати вперед. Завдання інших грав​ців – блискавично поспішити йому на допомогу і підхопити товариша раніше, ніж він торкнеться підлоги. Як тільки «падаючого» гравця врятовано, всі учасники розходяться по кімнаті, і гра по​вторюється знову.
Вправа «Розтопи коло»
Група стає в коло й береться за руки. Добро​волець входить у коло. Він має розтопити коло своїм теплом. Коло випустить лише того, хто
зуміє знайти добрі й приємні слова про когось, хто стоїть у колі, тобто випускати слід того, хто зуміє висловити свою теплоту, подяку чи захоплення, найкращі людські почуття. Якщо ви вірите в щирість його теплих почуттів до вас, якщо, на ваш погляд, людина щиро віддає вам
свою душу – ви можете відпустити свої руки, обійняти його й випустити з кола. Якщо ви ви​пускатимете людину легко, стане нецікаво: про​
сто так не випускайте, нехай заслужить. Той, хто випустив, нічим не ризикує: наступний у коло стає добровільно. На кожного ведучого перед​
бачено 2 – 3 хв. Хто зробить крок уперед і зайде в коло, щоб випробувати себе?

