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Paspelunte HayaTtb C NpUTYMm.

MPUTYA "CITOXKHbIN SK3AMEH"

Okono goma camoro M3BeCTHOTO yuYnTens cobpanunck Monoable nioau, KoTopble
0O4YeHb XOTeNM 00yyaTbCs TONbKO Y Hero. OYeHb CroXHO ObINO NonacTb B
YYEHVKUN K 3TOMY TanaHTIMBOMY neaarory, Ho HEKOTOpble U3 KOHOLLEN Bbinn
O4YeHb yBepeHbl B cebe.

- A1 yBepeH, 4To MeHs yumTens npumeT nepsbiM. OTel Aan MHEe MHOMO AEHeT,
4YTOOLI 3annaTuTb 3a 0by4veHne, - noxsanuncs doraTbin LOHOLLA.

- MNeparory He Hy)XXHa BblCOKas nNnaTa, emMy HyXHbl HaLn XopoLune 3HaHus. A BCo
CBOI0 XXM3Hb MO3HAa MUP, N3y4ato pasHble HayKWu. YunTerb JOIDKEH MHE MOMOYb
ynopsao4nTb MOM 3HaHUA U caenaTb ux rmybxe, - rop4o cka3an BTOPOW OHOLLA.
OH cunTtan cebsi 04eHb yYeHbIM.

- A MeHs oTey oTnNpaBus C Lernon NoBO3KOM rocTuHLUeEB. [pea Taknmu
Aenukatecamum HUKTO He YCTOUT, - MOroBOPWI IOHOLLA, OTeL, KOTOPOro Bbin

TOProBUEM.

KOHowM ogvH 3a ApyrmM npoxoguin ncnbitTaHna B JOMeE y4UTENA U BbIXOOAUITN N3
Hero CUJiIbHO pa3oYvYapoBaHHbIMW.

- He xo4y yunTbCs y YenoBeka, KOTOPbIA HE LLEHUT OEHbIN, - BbICOKOMEPHO
ckasan loHoLwa n3 boraton cemMbU.

- OH paxe He cTan NpoBepATb MOW 3HaHMSA! - BO3MYTUIICS YYEHbIV OHOLLA.

- A s cam cbeMm Bce cnagoctn. OyeHb XopoLwlo, YTO OH MEHA He NPUHAn, -
paccmeAdarncd roHowa 13 KynequKon CeMbM.

TornbKo O4MH OHOLWA, KOTOPbIV Lerbli AeHb npocuaen nog AepeBoM OKoro
AOMa y4nTens, HUKaK He Mor pewntbcsa BonTn. OH He mor nogobpaTb crnosa Ans
TOro, YTo6bl OO BLACHUTL CBOK XaXay K 3HAHUAM.

Bopyr ABepb AoMa OTKpbINach M y4uTenb cam nossan ero.

- 3axoawm, s 6yay Tebs yunTtb!

- Bbl Begb gaxe He 3HaeTe MeHs, ydnTens! - yauBunca Monoaon YernoBek.

- XKaxga 3HaHu ngeT U3HyTpu, a He CHapyXu, - ckasan yuutens. - A ysuaen,
YTO Tbl CNOCOBEH CMOTPETL BHYTPb CEBA.

BoT Tak oHoLa cgan cambl CIIOXKHbIWM 9K3aMeH B CBOEW XKU3HU!
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Munu-counnenne «Ecim He...»

[lens: mpopaboTKa TPEBOTH U CTpaxa Mepesl IK3aMeHaMHU.

NucTpykuums: «A ceituac crpaiiHas uctopusi. Ceiiuac Mbl ¢ BAMM 3arjiHEM B
CTpaIIHYI0 «YEePHYIO AbIpY». UTO npousoiier, eciu Bl (0, yxkac!) He
MOCTYNUTE B UHCTUTYT? Hanmummre MUHU- COUMHEHHE HA 3TY TEMY».

[Tocne BeIMONHEHUS yIIPAaXXHEHUSI PEKOMEHAYETCSI 00CYKICHHE.

Ynpaxuenue «lImrocel 1 Munycsl EI'9».

[lenb: BbIpaboTKa 00BEKTUBHOTO OTHOIIEHUS K EI'D.

Wuctpykuus: « B Tetpanu 3anonxute Tabnuiy «[Irockl 1 MUHYCBI
EIlD.

[ToquepkHuTe B TAOJIUIIE TO, YTO JIMYHO JJISI BAC SBJISIETCS TLIIFOCOM
EI'D».



Yro xesaTh, KOrjaa crpeccyenb?
Cnennanuct peKOMEHIYET:

[Tosie3HO UMETH MO PYKOM apOMaT, aCCOLUUPYIOIIUKCS C
MEPEKUTHIMA MUHYTaMH CUJIBHOTO CHACThSI, BOCTOPra,
OnaxeHcTBa. BaprxaiiTe ero modarie, 3T0 MOMOXKET COXPAHUTh
XOpOIlIee HACTPOCHHUE.

VYerpoiite 30-CeKyHAHYIO MPOOEKKY BBEPX U BHU3 — ATO
yIOPaXKHEHUE YCWIUT MPUTOK KUCIOPOJIa K KAeMUYaThIM YacTsM
MO3ra, OTBETCTBEHHBIM 32 YIPABJICHUE IMOIIMOHATBHBIM
CTPECCOM.

Haiigure BO3MOXKHOCTh OCTAaThCs JIOMa OJHOMY, YTOOBI
YHOPSI0YUTH MBICITH. BKITFOUUTE JIFOOUMYIO MY3BIKY, IOCTAaHbTE
U3 XOJOAWIbHUKA JTIOOMMOE JJAKOMCTBO, YCTPOUTECH B JIFOOMMOM
kpecie. [lomymaiite, 4ero Obl BaM XOTEJIOCh OOJIbIIIE BCETO, U
3aMUIINTE JKeJlaHue Ha Oymare. Byl 4eTKoro miaHa moMoxKeT
OIPEACINTHCA C JAIBHEHUIIIUMU JICUCTBUSIMH.

HMHorpa nmoMoraer cbeCThb BKYCHOC MOPOKCHOC, MCIJICHHO.

MNcTouHmK: Tam ecTb elwé onpoc https://vk.com/vasilisasolnyshko?w=wall296929529 1323
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https://vk.com/vasilisasolnyshko?w=wall296929529_1323

[TpuMeHsist peryJsIpHO 3TH YIPKHEHUS, BBl YBUIUTE, KAK U3MEHUTCS
Balll y4eOHBIN HACTPOH.

Ynpaxnenue 1. «Hacwe» Bpems npoenenust: 10-15 MunyT.

[ens: TpeHUpOBKA BHUMAaHMS U paboyero camouyBCTBUS. B aTOoM
YIPa)XHEHUM 3aHATHI 13 yyamumxcs — 12 «gacoB» u 1 «gucneruepy.
Benymui. Betanbre IMPOKUM KPYTrOM, paCCUYATANTECH 110 MTOPAAKY
HOMEPOB CJIEBA HAIIPaBO, OT €IMHUIIBI IO ABEHAAUATH. «JlucneTuep» —
nocpeauue kpyra. Eciu Ob1 310 ObUT U epOiaT OONBIINX YaCOB, a
KQXK]IbIM U3 BaC — ONPEACIICHHBIM «3BYYalllUM» YaCOM, TO KaK MOKHO
ObLTO OBI OTOUTH Ha ATUX Yacax Bpems? Ceituac poBHo 11 wacos. [{udpa
11, yaapsTe B najgomu, 3ateM nuudpa 12 — cnoiire: «dam-mm!» Tak u
PacIoJIOKEHbI CTPEJIKU B 3TO BPEMsi: OJJHA HA OJMHHAAIATH, Apyras Ha
nBeHannary. CHayanza 03By4MBaeTCs MOKa3aHUE MAJICHbKOM CTPENKU
(XJI0TIOK), MOKa3aHue 000N CTPEIKHU NPU 03BYUYUBAHUH YaCOB
JOJIKHO OBITH BTOPBIM (3BYK KOJIOKOJa). Jlanee «aucneruepy» Ha3bIBaeT
pa3IMyHOE BPEMSsI, TEMIT UTPhI YCKOPSETCS.

Yupaxuenue 2. «Accounanun» Bpems npoBenenusi: 20 MUHYT.
Benyuuii. Pa3oeiiTecy Ha IpyIIibl, KaK MbI I€JIaJy 3TO HA IEPBOM
3aHsATUU. OOCYIUTE B TPYNIIE U 3AMUIINTE, C YEM Y KaXKJIOTO U3 BacC
aCCOLMUPYETCS CIOBO «3K3aMeH». Beaylmuil 3anmceIBaeT Ha JOCKE WIH
Ha JIMCTE BaTMaHa TE€ U3 aCCOLMALNMI, TPEJIOKEHHBIX YUaIlUMUCH,
KOTOPBIE BCTPEUYAIOTCS BO BeexX rpymnmnax. OH 3anoiHsIeT Tadauiy,
UCIIOJIb3Y$ JOTIOJHUTENIbHOE 00CYKJICHHE C YUATUMUCS TeX
TPYAHOCTEMN, O KOTOPBIX CUTHAIM3UPYET Ta WK UHAS aCCOLUALUS, U
crioco0o0B Ux mpeoosaeHus (cM. Tabnuiry). ['pymia acconuanmii
TpynHOCTH, KOTOPBIE MBI HCIIBITBIBAEM B ITPOLECCE MOATOTOBKHU U
caadu dk3aMeHOB CriocOOBI MPEOI0IECHUS TPYIHOCTEH



VYnpaxnenue 3. «OkcriepumeHT» Bpems nposenenusi: 20 MUHYT.
[enb: Hay4uTh CaMOO00JIaIaHUIO B CTPECCOBBIX yCIoBUAX. Kaxkmomy
YYaCTHUKY BBIJAFOTCS KAPTOUKH, HA KOTOPBIX HAMTUCAHBI TEKCTHI C
XaOTUYHBIM Ha MEPBBINA B3I HAOOPOM OYKB, U JA€TCs 3a/laHUE
MPOYUTATH TEKCT.

Benyuuii. Bam neooxoaumo 3a 30 cekyHa Npo4YUTaTh TPU
nocnenoBatesbHbIX oTpbiBKa: [IIAPJIBITOIHAIJIIOCUHACIINHY
NCKA3AJTOBXBATHUMOIKOIIEIO
HoKAKTeneppBePuytecssHADcTAKAIYKaKIIEPE

HecTuD Tol'oCtpAmtHOHalIlYraHHol oPebEHKaBbe
30ITaCHOeMEcTO naK Onenll OCJIBIIHIAJI Ca Tono Otbel” YomX
HOT

Huckyccus LlenecoodbpazHo 00CyAUTh CAETYIONINE BOMPOCHI:

— Cpazy a1y Bbl CIPABUJIMChH C 3aJIaHUEM?

— Y0 moHaa00MI0Ch BaM JJIsl €ro OBICTPOTO BBHITIOJIHEHUS?

— B yem 3akmitouaercs, Ha Balll B3I, camooOaaganue?

— Kak pa3Buth camoo0naganue?

*kkk

Tem, KOMY HYKHO C1aBaTh IK3aMeEHBbI.

[Ipeoonenne crpaxa U TPEBOTH
[Tpennaraercs HapucoBath PucyHOK « CHMBOJI SK3aMEHa».

Wuctpykuus: «Ha nucte Oymaru Hapucyiite, mokaityicTa, CHMBOJ
(metadopy) s3K3aMeHay.

Llens: mpopaboTKa TPEBOTH M CTpaxa Iepe]] SK3aMEHaMU.
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Munu-nekuus « IKcrpecc-mpueMbl BoJIeBOM MoOUIu3aumny» Bpems
MPOBENCHUA: 15 MUHYT.

Benymumii. B clioXHBIX yCIOBUSAX y4€OHOM AEATEIbHOCTH, HAIIPUMED BO
BpeMs KOHTPOJBHBIX PabOT, 9K3aMEHOB, (PU3NIECKON TOATOTOBKH, Y
y4YaluXCcs 4aCTO BOZHUKAET HEOOXOIMMOCTb OCYIIECTBUTH BOJIEBYIO
MoOWIM3aluI0. B 3TOM cityyae MOTyT 0Ka3aTbCsl yOOHBIMHU B
MIPUMEHEHUHU IKCIPECCMETOAbI, KOTOPHIE MO3BOJIAT PENIUTh KAKYIO-TO
YaCTHYIO 3aJ1ady. JTU MPUEMbI BOJIEBOW CaMOPETYJIALIUU B3SThI U3 IIKOJI
BOCTOYHBIX €MHOOOPCTB. S pacckaky BaM O TOM, KaK 3TH YIPaKHEHUS
BBITIOJTHATH, M BBl TTOMPOOYETE BHITIOJIHUTD UX 110 OJJHOMY pa3y
CaMOCTOSITEIIBHO.

DKcrpecc-TpueMbl BOJIEBOM MOOUIU3ALINT

«BoJseBoe abIxanue»

W.I1. ctos, paccnabbTech, yCTAHOBUTE TIIyOOKOE, pOBHOE JBIXaHUE. 3aTeM, JbIIIa
POBHO U CIIOKOWHO, OJTHOBPEMEHHO MOJHUMUTE PYKH JI0 YPOBHS TPYAU JIAJIOHIMU
BBEPX, COTHUTE UX B JIOKTAX U OTBEJUTE JIOKTU HA3a].

[Tocne aToro caenaiiTe CIOKOWHBIN BBIJIOX C OJTHOBPEMEHHBIM MEJJICHHBIM
OMYCKaHHWEM PYK JIaJIOHIMU BHU3. BO BpeMsi BbIj0Xa MOCIEA0BATEIBLHO
HaIpATraloTCsl MBIIIIBI PYK, IIEYEBOTO MOsICa, )KUBOTA, HOT. MOXHO NIPEACTaBUTb,
YTO OIYCKAIOUIHUECS PYKH MPECCYIOT HAXOASAIIUNCS B JITKMX BO3yX U
HaIpaBJISIIOT €ro BHU3, B 3eMJT10. [10 OKOHYaHUU BBIJI0XA HAMPSHKEHUE MBIIIII]
MpeKpaliaeTcs.

VYnpaxkHeHue NOBTOPSIETCS 1O MOSIBJIEHUS YBEPEHHOCTH B CBOUX CUJIAX U
TOTOBHOCTH OpraHu3Ma JeHCTBOBaTh C MAKCUMAJIBHOW OTJa4eH.

«AKTHBU3MpYIOLIEE AbIXaAHUE)

W.I1. ctos, paccnaObTech, yCTAHOBUTE POBHOE, TITyOOKOE JBIXaHUE, OJHOBPEMEHHO
MOJHUMAs PYKH BBEPX M CKPEIIUBAs UX IEepe]l JTULIOM.

[Tocne aToro, Hampsiras BCe MyCKYJIbl T€J1a, OCOOCHHO MBIIIIIBI )KUBOTA, PE3KO
OTKPBIB POT, OITyCKasi pyKH Y€PE3 CTOPOHBI BHU3, CAETANTE BbIAOX. B KOHIIE
BBIZIOXA COOEPUTECH C CHJION M PE3KO BHITOJIKHUTE U3 JIETKUX OCTATOK BO3IyXa.
[Tpu BbIIOXE M3/IATE TOPTAHHBIM 3BYK. BJIOX U BBIIOX MTPOU3BOAUTE MEJIEHHO.
TpexkpaTHOE TOBTOPEHUE ATOTO YIPAKHEHHUS MMO3BOJISIET MOOMIM30BATh CUIIBI U
AKTUBHU3HUPOBATH JESTEIBHOCTD.



«IlepekpecTHbIN AN

DTO0 ynpakxHEeHHEe HANPaBJIeHO Ha FapMOHU3AIUIO PAOOTHI JIEBOTO U MTPABOTO
nostymapuid. Eciiy ToMUHUPYET OJIHO U3 HUX, Y YEJIOBEKA CHUYKAETCS] CLIOCOOHOCTh
ONTUMAJILHO pelIaTh CTOSIIIUE NIEPE] HUM 3a/1a4uH.

Nmutupyem xoap0y Ha MecTe, MOJIHUMAsI KOJIEHO YyTh BbIIIE, Y4eM OOBIYHO.
MoxHO caenaTh 3TO CHJIsl, IPUMOIHUMAsI HOT'Y Ha HOCOK, HABCTPEUY PYKE.

Kax b1l pa3, koraa KOJ€HO HAXOJIUTCS B HAUBBICIIEN TOYKE, KJIaJEM Ha HETO
MIPOTUBOIIOIOKHYIO PYKY. st 9ppekTMBHOCTH B MOMEHT B3Maxa MOKHO
MIOAHUMATHCS HA ONIOPHOW HOT'E HA LBIIOYKHU.

O0s13aTenbHOE YCIOBUE BBIMOJHEHHUS 3TOTO YIIPAXKHEHUSI — JBUTAThCS HE OBICTPO,
a B yI00HOM TEMIIE U C YJIOBOJIbCTBUEM.

Ecnu HeT BO3MOKHOCTH C/IeNIaTh «IIEPEKPECTHBIN IIar», a CUTyalus TpedyeT
HEMEJICHHOW COCPENOTOUYEHHOCTH, TO MOKHO IPUMEHUTD CIIECAYIOIINN IIPUEM:
HapHUCOBaTh HA YUCTOM JIMCTE OyMaru KOCoM KpecT, MOX0XHM Ha OYKBY «X», U
HECKOJILKO MUHYT co3epiath ero. D¢ ekt Oyaer cnadee, ueM OT PU3HISCKUX
YIPKHEHHH, OJHAKO TIOMOXKET COTIACOBAHHOCTH PabOTHI JIEBOTO U MTPABOTO
MOJIYLIAPUH.

«JHepreTuvecKoe 3eBaHN e

VYrpaxHeHNe YMEHbIIIAeT KHUCIOPOTHOE TOJI0OJaHUE, YCUITUBAOIIEE HETATUBHOE
BJIUSTHUE CTpecca. 3eBaTh HEOOXOUMO TEM Yalle, 4eM 00Jiee MHTEHCUBHON
YMCTBEHHOH JCSATEIBHOCTHIO BbI 3aHATHI. 3€BaHHE BO BpEeMs SK3aMEHA OYCHb
nosie3Ho. Kak mpaBuibHO 3eBath? Bo BpeMs 3eBka 00eMMHU pyKaMu MacCUPOBATh
KPYTOBBIMU JBUKEHUSIMH CYXOKHUIHS (OKOJIO YIIIEH ), COSAMHSIONNE HUKHIOKO U
BEPXHIOIO YETIOCTH. B 3THX MecTax HaXxouTCs OOJIBIIOE KOJIMYECTBO HEPBHBIX
BOJIOKOH. JIJ1s1 TOTO 4TOOBI OIPaJIuTh CBOM OPraHU3M OT KHCIOPOIHOTO TOJIOJAHUS,
JIOCTATOYHO 3—5 3EBKOB.

«Maccupyem pyKkmw»

[enb: cTUMyIALMS O3HABATEIBHBIX CIOCOOHOCTEH.

[Tocne oTabIxa BaKHO YMETh CHOBA BKJIFOUUTHCS B paOOTy. sl 3TOro MOKHO
MCIIOJIB30BaTh OYEHb IPOCTOE yIIPaKHEHHE. bOJIBIIMM M yKa3aTeNbHBIM NaIbLAMH
OJIHOM PYKH C CUJION cliaBiuBaeM (ajaHry Kaxjjoro najblia Jpyro pykw,
Ha4YMHAas C HOTTEeBOM (hajaHTH, CHayaia B ThUIbHO-TAJOHHOM, 3aTEM B
MEXKNAJIbLEBOM IUIOCKOCTU. [IoTOM MeHsieM pyku.

Bonpmmm nansliemM npaBoi pyKu Ha)XKMMaeM Ha cepellnHy JieBoi JgaaoHu. C
OIIYTUMbIM HQKMMOM COBEpILIANTE KPYTOBbIE ABMKEHHUS OT LIEHTPA JIAJOHU K
nepudepuu, Mo CIupalid ¢ BBIXOJO0M Ha OO0JbIIION naiell. 3aTeM TO ke APyrou
PYKOM.



Crpsaixuu

MO3KHO JIETKO U TIPOCTO M30aBUTHCS OT HEMPHUATHBIX YyBCTB. HauHNTE OTpSIXUBATH
JaJIOHU, JIOKTH U Tuieud. [Ipu 3TOM npecTaBsiiiTe, Kak BCe HEMTPUATHOS —
IJIOXWE YyBCTBA, HEXOPOIIINE MBICITH — CJIETAET C Bac Kak ¢ Tycs Boja. [lorom
OTPSIXHHUTE CBOM HOTH OT HOCKOB JI0 Oenep. A 3aTeM MOTPsICUTE roJIoBoi. Temnepb
oTpsixaHuTe JuIo. [IpencTaBpTe, 4TO BeCh HEMPUATHBIN IPY3 € BaC CHalaeT U BB
CTAaHOBUTECH BCe OoJpee.

Cocpenoroyenue Ha nmpeaMmeTe

Bribepete nmroboii npeaMeT (4ackl, KOJIbIO, PYYKY H T.J.) U TOJOXKUTE €0 Tepe]
co0oll. B TeueHune yeTbipex MUHYT yAEp>KUBANTE BCE BHUMAHHUE HA 3TOM
npeaMeTe, BHUMATEIbHO €r0 pacCMaTpHUBaiiTe, cTapasch HE OTBIEKATHCA HU Ha
KaKue TOCTOPOHHUE MBICIIH.

OO0pa3 yBepeHHOCTH

3akpoiiTe 1y1a3a u npeAcTaBbTe, KaKoil 00pa3 Mor Obl JIJIsi BAC CUMBOJIU3UPOBATh
coctosiHue yBepeHHocTH. [IpeacraBunu? Tenepb Hapucyiite 3T0T 00pa3 uiu
CHUMBOJI.

Momu pecypcbl

Paznenute nuct Oymaru Ha nBe yacTu. B ogHO# yacTu HanumuTe: «Yem s Mory
MOXBACTATHCS». 3/1€Ch BbI JIOJKHBI 3aIIMCATh T€ CBOM KAUE€CTBA U XapaKTEPUCTUKH,
KOTOPBIMH MOYETE TOPAUTHCS, KOTOPBIE CYUTAETE CBOMMU CHIIbHBIMUA CTOPOHAMMU.
251 yacTh aUCcTa «HYeM 3TO MOKET MHE ITOMOYb Ha AK3aMeHe». HanpoTus kaxaoit
CBOCH CHJIBHOM CTOPOHBI BBI JIOJKHBI HAITMCATh, KAKUM 00pPa30M OHA CMOKET
MIOMOYb BaM BO BPEMsI IK3aMEHA.

AYTOTpeHHHI

[Tpoctoit, HO oueHb 3P PEKTUBHBIN CITOCOO, TO3BOJSET YETOBEKY CO3/aTh
MOAXOISAIINN HACTPOH, JOOUTHCS CITIOKOUCTBUS U YBEPEHHOCTH. DOpMYIIbI
ayTOTPEHHUHIA HANPABJIEHBI HA MIOJICO3HAHUE.

[IpaBuna cocrapiieHust OPMYJIbl ayTOTPEHUHTA:

1. Bce yTBepxkaeHUS TOKHBI OBITH CHOPMYIIMPOBAHBI B YTBEPAUTENbHOU (hopme.
YnotpebiieHue 4acTUIlbl «HE» 3aIperiaeTcs.

2. Bce ytBepkaeHHs JOKHBI ObITH CHOPMYIMPOBAHBI B HACTOSIIIEM BPEMEHHU.
Henb3s ynoTpeOasTh ClI0Ba TUIA «IIBITATHC, «CTAPATHCS.

Hanpumep, yaaunoit Oyaet takas opmyina: «Bce xoporo B Mmoem mupe. S
YBEPEH U CHOKOEH. S OBICTPO BCIIOMUHAIO BECH MaTEpHaIL. Sl COCPEnOTOUEH.

CITACHBO 3A BHUMAHHE!



	Экспресс-приемы волевой мобилизации
	«Волевое дыхание» И.П. стоя, расслабьтесь, установите глубокое, ровное дыхание. Затем, дыша ровно и спокойно, одновременно поднимите руки до уровня груди ладонями вверх, согните их в локтях и отведите локти назад. После этого сделайте спокойный выдох ...
	«Активизирующее дыхание» И.П. стоя, расслабьтесь, установите ровное, глубокое дыхание, одновременно поднимая руки вверх и скрещивая их перед лицом. После этого, напрягая все мускулы тела, особенно мышцы живота, резко открыв рот, опуская руки через сто...
	«Перекрестный шаг» Это упражнение направлено на гармонизацию работы левого и правого полушарий. Если доминирует одно из них, у человека снижается способность оптимально решать стоящие перед ним задачи. Имитируем ходьбу на месте, поднимая колено чуть в...
	«Энергетическое зевание» Упражнение уменьшает кислородное голодание, усиливающее негативное влияние стресса. Зевать необходимо тем чаще, чем более интенсивной умственной деятельностью вы заняты. Зевание во время экзамена очень полезно. Как правильно з...
	«Массируем руки» Цель: стимуляция познавательных способностей. После отдыха важно уметь снова включиться в работу. Для этого можно использовать очень простое упражнение. Большим и указательным пальцами одной руки с силой сдавливаем фалангу каждого пал...
	Стряхни Можно легко и просто избавиться от неприятных чувств. Начните отряхивать ладони, локти и плечи. При этом представляйте, как все неприятное — плохие чувства, нехорошие мысли — слетает с вас как с гуся вода. Потом отряхните свои ноги от носков д...
	Сосредоточение на предмете Выберете любой предмет (часы, кольцо, ручку и т.д.) и положите его перед собой. В течение четырех минут удерживайте все внимание на этом предмете, внимательно его рассматривайте, стараясь не отвлекаться ни на какие посторонн...
	Образ уверенности Закройте глаза и представьте, какой образ мог бы для вас символизировать состояние уверенности. Представили? Теперь нарисуйте этот образ или символ.
	Мои ресурсы Разделите лист бумаги на две части. В одной части напишите: «Чем я могу похвастаться». Здесь вы должны записать те свои качества и характеристики, которыми можете гордиться, которые считаете своими сильными сторонами. 2я часть листа «Чем э...
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