PaspelwunTte HayaTtb C NpUTUML.

MPUTYA "CNOXHbIN SK3AMEH"

Okorno Aoma camoro M3BECTHOrO y4uTensi cobpanunck Monogble noaun, KoTopble
0YeHb XoTenn 06y4aTbCs TONbKO Yy Hero. OYeHb CNOXHO GbINIo NonacThb B
YYEHWKM K 3TOMY TanaHTNMBOMY NeJarory, Ho HeKoTopble U3 HoLwek Bbinu
OYeHb yBepeHbI B cebe.

- A yBepeH, 4To MeH4a yunTernb npumMmeT nepsbiM. OTel Aan MHe MHOTO JeHer,
4TOObI 3annaTnTb 3a 0byyeHune, - noxeanuncs éoraTbli IOHOLLA.

- Meparory He Hy>kHa BbICOKas nraTa, eMy HY>KHbl HaLIW XOpOoLUNe 3HaHus. S BCto
CBOIO XXM3Hb MO3HAK MUP, U3y4ato pasHble HayKWu. YUnTenb OOMKeH MHE NOMOYb
yrNopsiAo4MTb MOW 3HaHUA U caenaTb X rnybxe, - ropao ckasan BTOPOM OHOLLA.
OH cuuTan cebsl 04eHb YYEHBIM.

- A MeHs oTeL, OTnpaBuI C Lienol NoBo3kol roctuHues. Mpen Takumm
AenvkaTtecammn HUKTO He YCTOMT, - MOroBOPUI tOHOLLIA, OTeL, KOTOPOro Gbin

TOoproeuem.

KOHowm oavH 3a ApYyrmM npoxoguinun ncnblTaHnAa B JoMe y4nTena n BbIXoaunm ns
Hero CUnbHO pa3o4vyapoBaHHbIMMW.

- He XO4Y Y4YUTbCA Y YEJIOBEKA, KOTOprVI HE UEeHWUT AeHblIn, - BbICOKOMEPHO
CKkasan toHowa 13 boraton cembMm.

- OH gaxe He cTan NpoBepsiTb MO 3HaHWSA! - BO3MYTUIICS YYEHbIN HOHOLLA.

- A 2 cam cbem Bce cnagocTv. OYeHb XOPOLLIO, YTO OH MEHS! He NMPUHSAN, -
paccMmesscs IoHoLa U3 Kyreyeckom CeMbM.

TonbKO OAMH KOHOLLA, KOTOPbIM Lenblii AeHb Npocuaen nog AepeBoM OKOSo
AoMa y4YnTens, HMKaK He Mor pewmntbcsa Bontn. OH He mor nogobpaTth crioBa aAns
TOro, YToObl O6GBACHUTL CBOHO XKaXay K 3HAHUAM.

Bopyr oBepb oMa OTKpbIach M y4nTenb cam nossarn ero.

- 3axogu, s 6yay 165 yunTb!

- Bbl Begb faxe He 3HaeTe MeHd, yyuTenb! - yanBuncs Monogomn YernoBek.

- JKaxxga 3HaHUW naeTt U3HyTpu, a He CHapyXu, - ckasan yyuTensb. - A yBugen,
YTO Tbl CNOCOBGEH CMOTPETL BHYTPb CEOS.

BoT Tak toHoLWa caan camMbiv CMOXHbIWM 9K3aMeH B CBOEW XN3HU!
% %k %k %k %k %k



Munu-counnenue «Ecnu He...»

Lens: mpopaboTKa TPEBOTH U CTpaxa mnepes SK3aMeHaMHU.

NucTpykums: «A celiwac ctpamiHas ucropus. Celyac Mbl C BAMH 3aIJISTHEM B
CTPAILIHYIO «YEPHYIO AbIpY». UTO Mpou30iaeT, eciu Bhl (0, yxKac!) He
NOCTYNHUTE B MHCTUTYT? Hanuimunre MUHN- COUMHEHHE HA 3TY TEMY».

[locrne BbITIOIHEHUS YITPaKHEHHUS] PEKOMEHAYETCSl 00CYKIEHUE.

VYnpaxuenue «IIntocel u munycsl EI'DO».

[enb: BIpaboTKa 00BEKTUBHOTO OTHOIIEHUS K EI'D.,

Wuctpykuus: « B Terpanu 3anonnute tadnuiy «[larocel 1 MUHYCHI
EI'D.

[lonuepkHuTe B TaOIMIIE TO, UTO JIMYHO JJIS1 BAC SBIISIETCS IFOCOM
EI'O».



Yro gesaTh, KOraa crpeccyeb?
Cnenuanuct peKOMEHIyerT:

[Tosie3HO UMETH 10T PYKOM apOMaT, aCCOLMUPYIOLIUUCS C
MEPEKUTHIMA MUHYTaAMH CUJIBHOTO CYACThs, BOCTOPra,
OaxeHcTBa. BipixaliTe ero moyarie, 3To MOMOKET COXPAHUTh
XOpOIIIEE HACTPOEHUE.

Yerpoitte 30-ceKyHIHYIO MPOOEXKKY BBEPX U BHU3 — 3TO
YIPAXKHEHUE YCUIIUT MPUTOK KUCIOPOJa K KAEMUYAThIM 4acTsIM
MO3ra, OTBETCTBEHHBIM 32 YIPABJICHUE IMOLIMOHATBHBIM
CTPECCOM.

Haiiagute BO3MOKHOCTb OCTAaThCs IOMa OJHOMY, YTOOBI
YHOPSIAOYUTH MBICTH. BKITFOUUTE TI00MMYIO MY3BIKY, JOCTAHbTE
U3 XOJOAWIbHUKA JTI0OOMMOE JJAaKOMCTBO, YCTPOUTECH B JIIOOMMOM
kpecie. [lomymaiiTe, yero 661 Bam XOTeNIOCh O0JIbIIE BCETO, U
3alUIINTE JKeJlaHue Ha Oymare. Buj 4eTkoro miaHa moMoxxeT
OIPENCIUTHCS C TAIBHEUIIUMU JICHCTBUSMU.

I/IHOFI[EI IMoMOracT CbC€CTb BKYCHOC MOPOKCHOC, MCIJICHHO.

NcTouHmK: Tam ecTb ewé onpoc https://vk.com/vasilisasolnyshko?w=wall296929529 1323
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[IpuMeHsIst perysipHO 3TU YIPaXKHEHUS, Bbl YBUJNUTE, KAK U3MEHUTCS
Balll y4eOHbBIN HACTPOIL.

VYupaxuenue 1. «Hace» Bpems nposeaenusi: 10-15 MunyT.

Lenb: TpeHUpPOBKA BHUMAHUS U pabOYEro caMouyBCcTBUS. B 3TOM
yOpaXHEHUU 3aHATHI 13 yyamuxcsa — 12 «yacoB» u 1 «gucneruepy.
Benymuii. BcraHbTe IMPOKUM KPYTOM, PACCUUTANUTECH 110 MOPAAKY
HOMEPOB CJIEBA HAIIPaBO, OT €IMHUIIBI IO IBEHAAUATH. «Jlucneruep» —
nocpeaune kpyra. Eciu Obl 5T0 ObUT 1TU(epOIaT OOJBIINX YaCOB, a
KQXJIbIH U3 BaC — OMPEACIICHHBIM «3BYUYalllUM» YaCOM, TO KaK MOKHO
ObLIO OBl OTOUTH Ha ATUX Yacax Bpemsi? Ceituac poBHo 11 dacos. [{udpa
11, ynapwte B najgouiy, 3ateM uudpa 12 — cnoiire: «0am-mm!» Tak u
PACIIOJIOKEHBI CTPEJIKK B 3TO BpEMs: OJJHA HAa OAMHHAATH, Apyras Ha
nBeHaanarv. CHayansa 03By4MBaETCs MOKa3aHUE MaJICHbKOW CTPEIKU
(XJI0TOK), MOKa3aHUe OOJIBUION CTPEIKHU NPHU 03BYYHBAHUU YACOB
JOJIKHO OBITH BTOPBIM (3BYK KOJIOKOJA). [lanee «aucneruepy» Ha3bIBAET
pa3InyHOE BPEMS, TEMII UTPhI YCKOPSETCH.

Ynpaxnenue 2. «Accounanum» Bpems nposenenusi: 20 MUHYT.
Benymumii. Pa3zoeiiTech Ha TpyIbl, Kak MbI JI€JIajid TO Ha MIEPBOM
3aHsATUU. OOCYyAUTE B TPYIIIE U 3aIUIIUTE, C YEM Y KaXKJIOr0 U3 Bac
aCCOLMUPYETCS CIOBO «3K3aMeH». Beaynii 3anuchIBaeT Ha JOCKE WU
Ha JIMCTE BaTMaHa T€ U3 aCCOUMALINMI, TPEIIOKEHHBIX YUAIIUMUCH,
KOTOpPbIE€ BCTPEUAIOTCS BO Beex rpynmax. OH 3anofHgeT Tadauiy,
UCIIONIB3YS JOMOJHUTEIbHOE 00CYKIEHUE C YHAllIUMUCS TE€X
TPYIAHOCTEMN, O KOTOPBIX CUTHAIM3UPYET Ta WM UHAS aCCOUMAIMS, U
croco0oB UX MpeoaoseHus (cM. Tabiuily). ['pynma accouuanmii
TpyIHOCTH, KOTOPBIE Mbl UCIIBITEIBAEM B ITPOLECCE MOJATOTOBKHU U
caauu sx3ameHoB CriocoObl MPeo0SICHUs TPYAHOCTEM



Ynpaxuenue 3. «xcnepuMmeHT» Bpems nposenenus: 20 MUHYT.
Lenp: HayuuTh CaMOO0JIaIaHUIO B CTPECCOBBIX YCI0BUAX. Kaxkmomy
YYACTHUKY BBIJAIOTCS KAPTOUKHU, HA KOTOPBIX HAIUCAHBI TEKCTHI C
XaOTHUYHBIM Ha MEPBBINA B3MJIsI1 HAOOPOM OYKB, U AAE€TCS 3a/IaHHE
POYMUTATH TEKCT.

Benymuii. Bam HeoOxoaumo 3a 30 ceKkyHa pOYnTaTh TpU
nocnenoBatenbHbix oTpbiBKa: [ITAPJIBITOJIHAJIVIFOCUHACIIMHY
NCKA3AJIOBXBATUMOIOIIERO
HoKAKTenepsBePuyTecsstHADCTAKAJIYKaKIIEPE

HectuD Tol'oCtpAmtHOHalIYraHHol ' oPebEHKaBbe
30ITaCHOeMEcTO naK Ouenll OCJIBIIIAJI Cg Tomrr Otbel” YmX
HOT

Juckyccus LenecooOpa3zHo oOCYIUTh CIAEAYIONIHE BOIPOCHI:

— Cpazy Jii BbI CIPABWIINCH C 3aJIaHUEM?

— YT0 nMoHag00UI0Ch BaM JIJIsi €0 OBICTPOTO BHITTOJTHEHUS ?

— B uemM 3akirouaercs, Ha Ball B3IV, caMOOOIaganue?

— Kak pazButh camoo0iaganue?

*khkk*k

Tem, KOMY HYKHO c1aBaTh IK3aMeHBbI.

[Ipeononenue crpaxa u TPEBOTH
IIpennaraercs HapucoBaTh PucyHok «CHUMBOJI SK3aMEHay.

Nuctpykmus: «Ha aucte Oymaru HapuCcynTe, OKalyicTa, CHMBOJI
(MeTadopy) sK3aMeHa.

Lens: mpopaboTka TPEBOTH U CTpaxa mepes] IK3aMeHaMU.
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MuHu-nek1us «IKCIpecc-mprueMbl BOJIEBOM MoOMIM3ann» Bpems
IpOBEICHUS: 15 MUHYT.

Benyimumii. B clI0)KHBIX yCJIOBUSX YU€OHOU AEATEIbHOCTH, HAIIPUMED BO
BpEMs KOHTPOJIbHBIX padO0T, 3K3aMEHOB, (DU3NYECKON MTOATOTOBKH, Y
y4alluXcs 4aCTO BOZHUKAET HEOOXOUMOCTh OCYILIECTBUTH BOJIEBYIO
MoOMIM3aluI0. B 3TOM cilyyae MOTYT OKa3aTbCsl yIOOHBIMU B
IIPUMEHEHUHU dKCIPECCMETOBI, KOTOPBIE ITO3BOJIAT PEIIUTH KAKYIO-TO
YACTHYIO 3aJ1a4y. DTU IPUEMBI BOJIEBOW CaMOPETYJISLINKU B3AThI U3 IIKOJ
BOCTOYHBIX €MHOOOPCTB. S pacckaxy BaM O TOM, KaK 3TH yIpaXKHEHUs
BBITIOJIHATH, U BbI TIOMPOOYETE BHIMTOJHUTD UX IO OJJHOMY pa3y
CaMOCTOSITEJIHHO.

DKcrpecc-TpueMbl BOJIEBONH MOOUITU3AIINT

«BoJieBoe JbIXaHHE»

W.II. cros, paccinabbTech, yCTAaHOBUTE ITyOOKOE, POBHOE JBIXaHUE. 3aTeM, JIbIIIa
POBHO U CLIOKOWHO, OJTHOBPEMEHHO MOJJHUMUTE PYKHU 10 YPOBHS IPYIH JIAJOHIMHU
BBEPX, COTHUTE UX B JIOKTSX U OTBEUTE JIOKTU HA3al.

[Tociie 3Toro caenanTe CIOKOMHBINA BBIJIOX C OJJTHOBPEMEHHBIM MEIJIEHHBIM
ONyCKaHUEM PYK JIaJOHSIMHU BHU3. Bo BpeMs BbIJ10Xa MOCIEA0BATEIHHO
HaIpSTatOTCsl MBIl PYK, IJIEYEBOTO MOsACA, )KUBOTA, HOT. MOXXHO MIPEACTABUTD,
YTO OMYCKAIOIIUECS PYKHU MPECCYIOT HAXOASAIIUICS B JIETKUX BO3AYX U
HaIpaBJISIOT €ro BHU3, B 3eMJII0. [10 OKOHUYaHUHU BBIIOXA HATIPSKEHUE MBIIIIIT
IpeKpaIaeTcs.

YpaxxHeHrne moBTOPSAETCS 0 MOSBICHUSI YBEPEHHOCTH B CBOUX CHJIaX U
FOTOBHOCTH OpraHu3Ma JICMCTBOBATh C MAKCUMAJIBHOW OT/IA4EH.

«AKTHBU3HMpYHOIIEe IbIXaHHe»

W.IL. cTos, paccinabbrech, yCTAHOBUTE POBHOE, TITyOOKOE AbIXaHUE, OJTHOBPEMEHHO
MOJAHUMAs pyKH BBEPX U CKPELIUBAs UX MEPE] JIULIOM.

[locne sToro, Hampsirasi Bce MyCKYJIbl Tejla, 0COOEHHO MBIIIIbI )KUBOTA, PE3KO
OTKPBIB POT, OIIyCKasi pyKH Y€pe3 CTOPOHBI BHU3, C/ENIAiTe BbIIOX. B KOHIIE
BbIJI0Xa COOEPUTECH C CUJION U PE3KO BBITOJKHUTE U3 JIETKMX OCTATOK BO3yXa.
[Ipum BpIIOXE M31aMiTE TOPTAHHBIN 3BYK. BIOX ¥ BBIAOX NPOU3BOIUTE MEIJIEHHO.
TpexkpaTHOE MOBTOPEHHE 3TOTO YINPAXKHEHHUS MO3BOJISIET MOOUIN30BAaTh CUJIbI U
AKTUBHU3UPOBATh JEATEIBHOCTD.



«IlepekpecTHBbIN WIAD)

D70 ynpa)xHEeHHE HAIPaBJICHO Ha TaApPMOHHU3AIINIO PabOTHI JIEBOTO U MPABOTO
nosymapuid. Eciiu ToMUHUpPYET OIHO U3 HUX, Y YEJIOBEKA CHUXKAETCS CIIOCOOHOCTh
ONITUMANIBHO PEIIaTh CTOSIINE MEpPe]l HUM 3aJauu.

Nmutnpyem xonp0y Ha MecCTe, MOJHUMAs KOJICHO 9yTh BBIIIE, Y4eM OOBIYHO.
Mo>kHO caenath 3TO CUs, MPUIIOAHUMAsI HOTY Ha HOCOK, HABCTPETY pYyKe.
Kaxxaplit pa3, Korja KOoJIeHO HaXOJUTCSl B HAUBBICIICH TOUKE, KJIaJeM Ha HEeTO
MPOTUBOIONOKHYIO pyKy. s 3¢ (HEeKTUBHOCTH B MOMEHT B3Maxa MOKHO
MOJTHUMATHCSI Ha OTIOPHON HOTE Ha IIBITIOYKH.

O0s13aTeNIbHOE YCIIOBUE BHIMIOJTHEHHS STOTO YIPaXXHEHUS — JABUTATHCS HE OBICTPO,
a B yI0OOHOM TEMTIIE U C YIOBOJbCTBUEM.

Ecnu HeT BO3BMOXHOCTH CIENaTh «IEPEKPECTHBIN Iar», a CUTyalus Tpedyer
HEMEIJICHHON COCPETOTOYCHHOCTH, TO MOYKHO MMPUMEHHUTD CIICIYIOIIHNA TPUEM:
HApUCOBATh Ha YHCTOM JIUCTE OyMaru KOCOM KpecT, MOX0XHid Ha OYKBY «X», U
HECKOJIbKO MUHYT co3epiiath ero. ddekr OyaeT ciadee, uem oT puznueckux
yIpaXHEHUH, OJTHAKO TIOMOKET COTJIACOBAHHOCTH Pa0OTHI JIEBOTO M IMPABOTO
NOJTYLLIAPUH.

«JHepreTuYecKoe 3eBaHUe»

VYrpaxHeHrne yMEHbIIAeT KUCIOPOHOE TOJIOJaHNE, YCUIIMBAIOIIEE HEraTUBHOE
BJIIMSTHUE CTpecca. 3eBaTh HE0OXOIUMO TEM Yallle, YeM 0osiee HHTEHCUBHOU
YMCTBEHHOM JI€SITENIbHOCTBIO BbI 3aHATHI. 36BAHUE BO BPEMS DK3aMEHA OYEHb
noJsie3Ho. Kak npasuiibHO 3eBaTh? Bo Bpems 3eBka 00eMMH pyKaMu MacCHUPOBATh
KPYTOBBIMM JIBUKEHUAMU CYXO0KUIUS (OKOJIO YIIEH), COEIUHSIONINE HIKHIOIO U
BEPXHIOIO YeNIOCTH. B 3THX MecTax HaxoAuTcst 00IbIIOE KOJIMYECTBO HEPBHBIX
BOJIOKOH. JIJIs TOTO YTOOBI OrpaiuTh CBOM OPraHU3M OT KUCJIOPOHOTO TOJIOIaHuUs,
JIOCTaTOYHO 3—-5 3€BKOB.

«Maccupyem pykm»

Lenb: cTUMYISALNS TO3HABATEIBHBIX CTIOCOOHOCTEH.

[locne oTapIxa BaKHO YMETh CHOBA BKIIOUHUTHCS B padboTy. 7151 3TOr0 MOKHO
HCIIOJIB30BATh OYEHB MPOCTOE YIPAKHEHNE. bOIBIINM U yKa3aTeJIbHBIM NaJIbLIaMU
OJTHOM PYKHM C CHJION clIaBMBaeM (paslaHry Ka)kJI0To Tajblia IPYrod pyKH,
Ha4YMHAs C HOTTEBOM (paaHry, CHavyasia B ThUIBHO-JIQJIOHHOM, 3aTEM B
MEXMAIbLEBOM IIIOCKOCTH. [I0TOM MeHsIEM pyKHU.

BonpuMm naneliem npaBoi pyKu HaKMMaeM Ha cepeiuHy JieBoil ajoHu. C
OIYTUMBIM H)KMMOM COBEPIIIANTE KPYTOBBIE ABMXKEHUS OT LIEHTPA JaJOHU K
nepudepun, Mo CIUpaid ¢ BEIXOJ0M Ha OOJBIION masell. 3aTeM TO e IPYyrou
PYKOHM.



Crpsixumn

MO>KHO JIETKO U MPOCTO U30aBUTHCA OT HEMPUATHBIX 4yBCTB. HauHuTe OTpsiXMBaTh
JAJIOHH, JIOKTH U 1uieud. [Ipu 3TOM mpeacTaBisiiTe, Kak BCE HENPUATHOE —
IJIOXHUE YyBCTBA, HEXOPOILKE MBICIIM — CJIETAET C Bac Kak ¢ rycs Boga. [lotom
OTPSIXHUTE CBOM HOT'M OT HOCKOB 0 Oeziep. A 3aTeM moTpsicuTe ronoBoi. Tenepb
OoTpsAXHUTE JULO. [IpeacTaBbTe, 4UTO BECh HEMPUATHBIN T'PY3 C BaC CIAJaeT U Bbl
CTAaHOBUTECH BCe Oojpee.

Cocpenoroyenue Ha nmpeaMere

Bri6epeTe m000# mpeaMeT (4achl, KOJIbLIO, PYUKY U T.J.) U IOJOXKUTE €ro Mepes
co0oii. B TeueHue yeTbipex MUHYT yAEp>KUBATEe BCE BHUMaHUE HA 3TOM
npeaMeTe, BHUMATEIBHO €r0 pacCMaTpUBaiiTe, cTapasich HE OTBJIEKATHCS HU Ha
KaK1e MOCTOPOHHUE MBICIIH.

O0pa3 yBepeHHOCTH

3akpoiTe Ty1a3a U NpeAcTaBbTe, KaKoi 00pa3 Mor Obl 1Sl BAC CUMBOJIM3UPOBATH
cocrosinue yBepeHHocTu. [IpeacraBunu? Teneps Hapucyiite 3TOT 00pa3 wiu
CUMBOJL.

Mowu pecypcol

Paznenute nuct Oymaru Ha fBe yact. B ogHo# yacTu Hanumute: «Yem s mory
NOXBAaCTaTbCA». 3AECh BbI JOJIKHBI 3alKCaTh TE CBOM Ka4eCTBA U XapaKTEPUCTUKH,
KOTOPBIMH MOKETE TOPAUTHCS, KOTOPbIE CUUTAETE CBOMMU CHIIBHBIMU CTOPOHAMH.
251 yacTh aucTa «HeM 3T0 MOKET MHE ITOMOYb Ha 3K3aMeHe». HanpoTus kaxaoit
CBOCH CHJIbHOW CTOPOHBI BB JOJIKHBI HANMCATh, KAKUM 00pa30M OHa CMOKET
IOMOYb BaM BO BpEMsI HK3aMEHA.

AyYyTOTpEHUHT

[IpocToii, HO 04YeHB A(HPEKTUBHBIN CITOCOO, IMO3BOJISIET YEIIOBEKY CO3/1aTh
MOIXOIAIINNA HACTPOM, TOOUTHCS CTIOKOWCTBUS U YBEpEHHOCTH. DOpMYIIbI
ayTOTPEHUHIa HAMPABICHBI HA TIOJICO3HAHUE.

[IpaBuna cocraBiaeHus GOPMyIIbI AYyTOTPEHHUHTA:

1. Bce yTBepkneHHsI TOTKHBI OBITH C(HOPMYITUPOBAHBI B YTBEPAUTENBHOU (hopme.
YnotpeOiieHne 4acTUIlbI «HEe» 3aIlperniaeTcs.

2. Bce yTBepxaeHUS TODKHBI OBITH CPOPMYITUPOBAHBI B HACTOSIIEM BPEMEHHU.
Henb3s ynoTpeOsiTh ClIOBa THUTIA «ITBITATHCS», «CTAPATHCS.

Hampumep, ynaunoit 6ynet takas popmyna: «Bce xopomio B Moem mupe. A
YBEpEH U CTOKOEeH. S OBICTPO BCIOMHUHAIO BeCh MaTtepual. S cocpenoToueH.

CITACHUBO 3A BHUMAHHUE!



	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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