1. 3npaBcTBYiiTEe, ceroaHs s mpenjararo Bamemy BHHUMAaHHMIO MacTep - KJIacc Ha TeMy
«lIcuxomornueckass MOMOIIb IE€NAarory W YyYalmuMCs B NEPUOJA IOATOTOBKH K
JK3aMEHY.

2. Lenpto siBrsieTca oOydeHHE IMENAroroB CHPABIATHCS CO CTPECCOBOM CHUTyallued BO
BpEMs UCIBITAHUN.

3. CeroaHs s HE CTaHy YMTAaTh JICKLHUIO, T.K. TEOPETUUECKOr0 MaTepraia A0CTaTOYHO Ha
neJaroruyeckux popymax B CETU HHTEPHETA.

4. Tlomnumute pyKy, KTo u3 Bac ObUI Yy4aCTHUKOM TPEHUHTOB WJIM MPAKTUYECKUX
3aHSTUU C TICUXOJIOTOM.

5. B Hauane rpymnne Hy>KHO MO3HAKOMUThCA. JlJi 3TOro mMpoBeéM MPOCTYIO MPOLEAYPY.
HazbiBaem cBOE MMs M O/IHO Ballle KAYECTBO Ha HA4YaJIbHYIO OYKBY MMEHHU. Sl HauMHaI0
JleHa - 1100110 MOPSIIOK.

6. Urak, sk3aMeH (B mepeBOJie C JATUHCKOTO S3bIKA — HCIBITAHUS) — 3TO MPOLECC
MHOTOKOMIIOHEHTHBI M CIIOXKHBIN, e KaXKJIas U3 COCTABJISIOIIUX yCHeXa MPOCTO
HE3aMEHUMA, II0ITOMY IICUXOJOTMYECKasi TOTOBHOCTh TaK K€ Ba)KHA, KaK M XOopoliee
BJIAJICHUE 3HAHUSAMHU 110 MPEIMETY.

7. Kakoe coctosinue JuyHo y Bac, xorna Bbl MM Bamm y4YeHUMKH NPOXOIST
HCIIbITAHUE.

Bbi600: cmpecc oxeamboleaem 6ce Cd)epbl paseumus JiUdHoCcmu 4ejloseKkda. Hauaswuce
6 I’lpO@@CCUOHCZ]leOZZ aeﬂmeﬂbHocmu, Mooicem «nopasxcamsvy u cadmy JUYHOCMb, Meutasl
el NOJIHOYEHHO pA36UBAMDbCAL.

8. 3a roapl oOydeHHsS B IIKOJE YYCHHK HE pa3 OKa3blBaJICS B CUTYyallMH MPOBEPKHU
3Hanuii. He Bcerma 3TOT ONBIT ObUT TMOJOXKUTENBHBIM, @ HAKOIJICHHWE HEy/ad OYeHb
OTacHO JJII HECO3pPEeBIIeH, HeOKpereld nmcuxuku pedenka. [Ipobiema 3akmrodaeTcs B
TOM, YTO OJIMH M TOT K€ Pe3yJIbTaT MOXKET OBITh:

- BECOMBIM BKJIaJIOM B KOTIWJIKY HEy/aaY,
- HEUTpaJIbHBIM COOBITHEM;
- POCTO TOJIE3HBIM OITHITOM.
IK3amen — 3TO UCTIBITAHUE, OJHA U3 MHOTHX Ba)KHBIX CTYIICHEH B KU3HHU.
8. Kakumu >MOIMSIMH OH CONPOBOKAaeTcsa?

Omo eamma ompuyamenbHvlX SIMOYULl — B0JHEHUe, BEeCNOKOUCMEB0, HANpaXICeHue,
0053Hb, CMpax.

Ilpeork3zamenayuonnulii. HeepoO3 — STO TMPECKBEPHOE COCTOSIHUE, JEiaroliee
YeJ0BeKa OTKPBITHIM JIJISI JTFOOBIX Y/1apOB.

Bo BpeMs 3K3aMEHaIMOHHOTO CTpecca y AK3aMEHYIOIIErocsl MepechixaeT ropio,
CTAHOBUTCSI TJIyXHM TOJIOC, JelaeTcsi OECCBSI3HOM peub, TYNEEeT yM, BOSHUKAET BOJIEBOU U
JIBUTATEIbHBIN CTYNOP, YXOJIUT >KU3HEHHAs CUJia, OTKJIFOYAETCS MaMsITh.



9. O6cyaum BHAYajIe BalIM CIIOCO0BI NPOQUIAKTHKH CcTpecca.

CMeX, YIIBIOKa, IOMOp (I€Hb, B TEUEHUE KOTOPOTO BB HU pa3y HE 3aCMESITUCH, TTOTEPSH);

Pa3MBIIUICHUS O XOPOIIIEM, TIPUITHOM, O JIOPOTHX JTFOJISIX;

pa3TUYHBIC IBIKCHUS THIIA TIOTATHBAHUS, PACCIAOICHIS MBIIIIIT,

mobast pusmueckas akTUBHOCTB: X0b0a, Oer, mpucenanue, padoTa mo A0My, B OrOpOJIE | T.JI.;

paccMaTpuBaHHE I[BETOB B ITOMEIICHWH, Tei3aka 3a OKHOM, (ororpaduii, APYruX MPUSATHBIX WIA JOPOTHX
BelIeii;

BIIBIXaHHUE CBEXKET0 BO3yXa, OOIICHHE C MpUpooi He MeHee 30 MUHYT B JICHB;

BBIJICJISIATE TOCTATOYHOE BPEMs IS CHA, OTABIXa, Pa3MBIIIICHHNA. 3aIlIOMHUTE: XOPOIIIO paboTaeT JHUIIIb TOT, KTO
XOpOIIIO oTAbIXaeT. JIydmmii OTapIX U1 HEPBHOW CHCTEMBI — COH, B TOM YHCJIC M KPAaTKOBPEMEHHBIN JTHEBHON
(ot 5 1o 30 MunyT). [TonpoOyHiTe BMECTO TPATUIIMOHHON YAk KO(e MPaKTUKOBATh TOIYAPEMY, JICTKHIA COH.
Dddexr nopaszur Bac. B uzeane B KOHIIE KaXKIOT0 Yaca padOThl HY)KHO OTJOXHYTh 2-5 MUHYT.

Maccax, CaMOMaccax;

YTEHUE CTUXOB;

TPOCTYIIIMBAHUE JIETKONH PUTMUYHON MY3bIKH;

BBICKa3bIBaHHUE MOXBAJIbI, KOMILIEMEHTOB KOMY-JIHOO MPOCTO TaK;

HE CKpBIBalTe CBOM 4YyBCTBA. [IpOSBIISIiTE BaIllM SMOIMH W JaBaiTe BAIUM JPY3bsIM OOCYKIAaTh UX BMECTE C
BaMHU.

NOOOKCHPYITE pyKaMU BO3AYX HJIH HOIYIIKY;

YMOUTECh, IPUMUTE AYII, BBIIEHTE BOJIBI.

CIIE3BI;

CIOCco0 «COCUUTATH JIO ICCSITH, MIPEXK/EC YeM Ha4aTh JEHCTBOBATH.

10.He cymecTByeT €QUHCTBEHHO HPABWIBHOTO Croco0a CIPaBUTBCA CO CTPECCOM,

K&)K,ZII)IIZ JOJIDKCH BI)I6paTL TO, YTO IMOAXOJAHUT JIMYHO CMY.

Yupaxuenue «JIumon».

Heﬂb.' YIPABICHUC COCTOAHNCM MBIIICYHOT'O HAIIPAKCHUS U paCCJIa6JICHI/ISI.

HpOI’I’lMGOI’lOKClS’aHZ/l}Z.' IMaTOJIOTUA COOTBCTCTBYIOIINX OPIraHOB.

bosie3Hn KOCTHO—MBIIIIEYHONU CUCTEMEL.

Huempykyus: «Csanpre ynoOHO: pyKu CBOOOIHO MOJIOKHUTE HA KOJIEHU (JIAJOHSIMU

BBEPX), IJICYH M TOJIOBA OMYIIEHBI, TJ1a3a 3aKPbIThL. MBICIIEHHO TIPEICTaBbTe cede, YTO y

BAC B [PABOM pPYKE JICKUT JTUMOH. HaunHalTe MEAIEHHO €ro CKMMATh J10 TEX IOpP, OKa

HC IIOYYBCTBYCTC, YTO «BbIKAJIN» BCCh COK. PacciabbTech. 3alTOMHUATE CBOU OIMYIICHMA.

Teneps npeacTaBbTe cede, UTO TMMOH HAXOJIUTCS B JIeBOM pyke. [loBTopuTe

yrnpaxkHeHre. BHOBb paccnabbTech M 3alIOMHUTE CBOM, ONIYIICHUS. 3aT€M BBITOJHUTE

yIopakHeHHuEe OJHOBPEMEHHO AByMs pykamu. Paccnabbrech. Hacnanurech cocTosiHueM

IIOKO».

I[leﬂTeﬂbHaﬂ rMMHaCTHKA.

CoBpeMEHHBIN YEIOBEK — JTO <«3ambpIXaBHIMKUCA 4YeloBek». OH [ABIIUAT YacTo MU

MMOBEPXHOCTHO, @ 3TO «JIBIXaHHWE CTpaxay». Tak 4To NMpuaETCsS MPU3HATH, YTO MBI IPOCTO

pPasyduyinCb HOpMAJIbHO U IIOJITHOLICHHO AbIIATh.

«PaccnabpTech U abpInTe Ty0xe» (MU paccKka3 0 €CTECTBEHHOM JIbIXaHUH).



[Ipy BO3HMKHOBEHMHM YYBCTBA TPEBOTH, MPHU OIIYILIEHHWH BHYTPEHHEW pa3OUTOCTH WIIU
HAaIPSKEHUS IIOTPY3UTECH B «31ECh U CENYAC», CKOHLIECHTPUPYHTECHh HA CBOEM JIBIXaHUMU.
UyBCTBYHTE TOJIBKO CBOE AbIxaHue. CsabTe C BBIIPSIMIICHHON CIIMHOW M CYUTAWTE CBOM
IObIXaHUA: «pa3» — MPU BAOXE, «IABa» — IIPU BBIIOXE, «TPW» — IIPU HOBOM BJIOXE,
«4EeThIpE» — IIPU HOBOM BBIJIOXE U T. [.

[IpogomkaiiTe CYET TOJMBKO IO <«JIECATH», MOCKOJBbKY C OOJBIIMMH YHMCIAMHU CUET
IBIXaHUU CIIOKEH. 1 mpoiauTe 1Ba-TpU TaKUX LUKIIA.

T'umnacmuxka mo3sza.
J1ist paboTOCTIOCOOHOTO M DHEPTHYHOTO COCTOSIHUSL HEOOXOAMMO TOTIONHITH CBOU
BOJHBIC 3anachl. [leliTe BOy B CUTyallul BO3MOXKHOTO CTPECCa (8 OeHb HAOO 8bINUMDb
1,5 - 2,5 qumpa 600v1 6 3asucumocmu om 8o3pacma,).

Bnumanue! Coxu, yau u Opyzue Hanumku He 6bINOJHAIOM MeEX 3AMeEUaAMenbHbIX
¢yukyuii, Komopwie necem ooa.

YnpaxkHenue «J/IeHuBbIe BOCbMEPKHU» IJI51 MUCHMA.

«JIeHuBbIC BOCBMCPKU)» 9aCTO CIIOKHO OAKOTCA JIHOOAM, KOTOPBIC UCIIbITAINA CUJILHBIN CTpecCC,
HO UMCHHO IJI1 HUX 3TO OYCHDb IT0JIC3HO.

Ot YHOPAXXKHCHUA CHUMAIOT YCTAJIOCTD IJIa3, HAIIPAXKCHHUC B MbIIINAX IMCH U 0oyb B
CIIMHC, KOTOPBIC HaCTO OBIBAIOT CIICACTBUCM JOJII'OIr0 CUACHHA 34 HapTOﬁ, KOMIIBXOTCPOM
M T. II.

Ynpa:xkHenue «JHepreTudeckas 3eBOTa».

Jlymaete, 4eJoBEK 3€BaeT OT CKyku? BoBce HeT, MpoCTO OpraHn3My HE XBaTaeT KUCIOPo/a,
9TOOBI AaKTUBHO TiepepadaThiBaTh IOCTYIAMIIYIO HHpoOpMaruioo. A Korjga Tepsercs
CMBICJI, JEWCTBUTEIBHO CTAHOBHUTCA CKy4yHO. M Xxouercs cnarth... [lomHUTE: 3€BaTh
COBCEM HE BpETHO!

11.Xouy Bam mnpenioxuTh B 3akirouyeHHMe MeEHI0 U3 pa3HbIX MPOJIYKTOB, KOTOpHIE
YIIy4dIIaloT 001Iee COCTOSIHUE OpraHu3Ma.
Breibepute TOT TPOAYKT C Tapenkd, KOTOphli Bam ceiivac mpocTo 1g0CTaBUT
YAOBOJIbCTBUE (MOPKOBb, OPEXH, OaHaH, TUMOH).
MeH10 13 NpOAYKTOB, KOTOPbIe OMOI'YT YJIY4YIIUTh NAMSATh.
e MOPKOBD - o6neruaer 3ayunBaHue Hau3ycCTb.
e AHAHAC - mis ynep:kaHus B aMATh OOJBIIOTO 00bEMa TEKCTA.
e ABAKAJIO — HUCTOYHMK 2HEPIUHU AJIs KpPaTKOBPEMEHHOM MaMSITH.

MeH1o u3 IMPOAYKTOB, KOTOPbI€ MOMOI'YyT CKOHIHCHTPUPOBATHL BHUMAaHHE.

e KPEBETKM - He nagyT BHUMaHUIO OCIa0HYTb.
e PEIMYATBIN JIVK - moMoraer npy nepeyToMICHIN HiTH HCUXUYECKOH YCTATOCTH.
e OPEXM - ykpemisitoT HEPBHYIO CUCTEMY, CTUMYIUPYIOT AE€ATEIHOCTD MO3Ta.



MeH10 M3 NPOAYKTOB, KOTOPbIe MOMOIYT YCIEIIHO IPbI3Th IPAHUT HAYKH.

e KAIIYCTA — cHuMaeT HepBO3HOCTh
e JIMMOH - ocBexaet MBICIH U 00JIeryaeT BOCIPUATHE HHPOPMALIUH.
e YEPHHUKA - criocoOCTBYeT KpOBOOOPAIIICHHIO MO3Ta.

Bausinue nuIny Ha YMOLUH.

e ITAITPUKA — criocoOCTBYeT BBIICTICHHUIO «TapMOHA CUACThSI»- dHAOPPHUHA.

e KJIYBHUKA - OGbicTpo HEMTpanu3yeT OTpULATEIIbHBIE SMOIUH.

e BAHAHBDI conepxaT cCepOoTOHHUH — BEIIECTBO, HEOOXOAUMOE MO3TY, YTOOBI TOT MPOCUTHAIU3UPOBAI:
«BbI cUacTIMBBI.

MMoaseném wuror: docturnyra Jm uweab. JlaBaiite mnpoBepum: «llokaxkure cBoe
COCTOSIHHE NP MOMOIIM 00JIBIIOI0 MATBLIAY.



