Yro aenatb, UTobbLI
HelTpannsosaTb cTpecc?

Bo-nepBbix, Npu cTpeccax H6bICTPO pacxoayeTca
3anac BUTaMUHOB B OpraHn3ame, ocobeHHOo
rpynnbl B. MHormne spayv coseTtyoT NPMHNUMATL
eXeAHeBHO BUTAMUHbI, HO MOMHUTE O
nepenosnposke. Bcero gosKHO 6bITh B mepy!

Bo- BTOpPbIX, 04EHb NOIe3HbI PU3MYECKUe
ynpaxHeHua. XoauTe B CNOPTUBHbIN 3an,
aenanTe 3apaaKy, TaHUYUTe, rynamTe no
ropoay, nocetuiaiite 6acceiiH, 6aHio.

B-TpeTbunx, HeobxoaMMa NCUXUYECKAN U
¢du3nyeckan penakcaumsa. MonpobyiTe
cneaytolme cnocobbl: cayluanTe
paccnabnatoLLyo My3blKy, CMOTPUTE Ha HOYHOE
Hebo, obnaKa, meuTainTe.

B- 4yeTBEpPTbIX, A4/19 FAPMOHMUYHOM KU3HU
Heobxoanma noaaeprKKa cembu, Apy3en.
XoauTe Ha NCUXOIOTMYECKUE TPEHUHTU, He
YK/NIOHANTECb OT CEMEIHbIX TOPXKECTB,
3HAKOMbTECb C HOBbIMU MHTEPECHbIMU
NoabMU.

NMcuxonornyeckana yctTaHOBKA
Ha ycnex:

MBOY «Xaposckaa COLL No2».

byab NO3UTUBHbLIM,
HaYMHaW
AEHb C YNbIOKM crpecca.
Aan cebe yCTaHOBKY,
«Bce byneTt xopowo, A

IIpopuinakTuka

CMOTY CNPaBUTbCA C
3TOU Npobaemomn».

He mo ea:Kno, umo npoucxooum

60KpPY2, 6A°KHO,
KAK MbL peazupyem Ha Imo.



Cnocobbl cHAMUSA HepB8HO-NCUXUYeCKo20
HanpaxXceHusa
Yuumca paccnabnartbca

PaccnabneHve ymeHblUaeT BHYTPEHHee
6ecnoKomncTBO, Y/1y4yllaeT BHUMAHUE U NamATb.
[Ona paccnabneHua v CHATUA HanpaXKeHun
OT/IMYHO NOAXOAAT AbIXaTe/IbHbIE YNPaXKHEHUA
M ayToreHHasa TpeHUpoBKa. [1a Havana
OCBOMTE 3TM yNpaXKHEHUss CaMM, a 3aTeM
MOKeTe MO3HAaKOMUTb C HUMU APY3EeN,
3HaKoMbIX, poauTtenen. He 6olTtecb
No/b30BaTbCA STUMM YNPAXKHEHUAMMU BO Bpems
YPOKa, nepes KOHTPO/IbHbIMM paboTamu.
WUTak, nasaiTe nonpobyem!
PutmunuHoe uyetbipexdasHoe AbixaHue.
[NnA BbINONHEHWA 3TOro YNpaXKHEeHUA
[OCTAaTOYHO YAOOHO cectb, PacnpAMUTLCA U
NONOXWUTb paccnabneHHble PyKM Ha KONEHW.
MNepBasn ¢asa (4-6 cekyHa). FnyboKnit BAOX
yepes Hoc. Mea/IeHHO NOAHUMUTE PYKWU BBEPX
[10 YPOBHA rpyAn NaJoHAMM BNepea.
CocpefoToubTe CBOE BHUMAHME B LLEHTpE
NagoHel 1 NoYyBCTBYMNTE
CKOHLEHTPMPOBAHHOE Tenno (owyuieHne
«ropAYEN MOHETKMY).

Bropas ¢asa (2-3 cekyHAbl). 3aaeprKKa
AbIXaHUA.

Tpetba ¢asa (4-6 cekyHA). CUNbHbIN, Ty6OKU
BbIAOX Yepes poT. Bbiabixan, Hapucyinte nepes,
coboitl B BO34yXe BEPTUKAIbHbIE BO/IHbI
NPAMbIMW PYKaMu (Ha 3K3aMeHe nyylle
3aMEHUTb 3TO YNparkHeHMe moanduKaumen
6e3 pasmaxmBaHUs pyKamu).
YeTtBepTan ¢pasa (2-3 cekyHAbl). 3agepKKa
AbIXaHus.

ObllwmnTte TakMm obpasom He 6osee 2-3 MUHYT.

YnpaxXHeHUs, KoTopble NoOMoratoT
n36aBUTbCA OT BOJIHEHUNA.
* bonbWwKMM nanbLem NPaBoMn PyKM cnerka
Ha*KaTb TOYKY KOHLEHTPaLMN BHUMAHUA,
KOTOpasA pacnosioXKeHa B cepesnHe 1eBon
nagoHu. MoBTopuTb NATb pas. To e camoe
npojenaTb 1eBON PYKOM Ha NPaBoOM NaZoOHM.
BbINONHATb yNpaXKHEeHMe CNOKOMHO, He
TOpONsACh, CO6N0AAA ONpeaeNeHHbIN PeXum
AbIXaHMA: NPU HaXKaTUK — BbIAOX, NPU
ocnabneHnn — BAOX.
e C}KaTb NanbLibl B Ky/aaK, 3arHyB BHYTPb
60/1bLLOI NaneL, OH CBA3aH C CEpAEYHO-
cocyamcTon cuctemomn. CUMATb Kynak ¢
yCcuAMeMm, CNOKOMHO, He TOPONACH, NATb pas.
Mpwu ckaTum — BbIZOX, NPU 0cNabneHnn —
BAOX. EC/IM BbINONHATL C 3aKPbITbIMU F1a3amMu,
apdeKT yaBamBaeTcs.

970 ynpakHeHue cnocobcTByeT 3aNOMUHAHUIO
BA’KHbIX BeLLEN, MO3TOMY OHO YMECTHO,
Hanpumep, nepes, Ha4yaIoM 3K3aMeHaLMOHHOM
paboTbl UM Nepes, OTBETCTBEHHbIM
BbICTYMN/IEHUEM.

* [lomoraeT yCTpaHUTb NCUXMYECKOoe
HanpsaXKeHWe, HEPBHOE Pa3aparkeHune n
ynpa)KHeHue ¢ opexamu. J1IaA0HbIO NPaBo
PYKW CNerka npuxKmuTe opex K 1eBON NaJ0HU U
AenanTe Kpyrosble ABUMKEHUA NPOTUB YacOBOM
CTPENIKM NO BCEW NAA0HWU, HAYMHAA CO CTOPOHDI
Mn3mHua. U Tak 2-3 munHyTbl. To Xe
npoaenanTte 2-3 MUHYTbl HA NPaBOIA NaZ0HM,
BpaLL,AaA Opex NEBOM IAL0HbIO, HO YKe Mo
4YaCcoBOM CTpesKe.

* B 3aBepLUeHME YCNOKOUTENBHON TMMHACTUKM
C/lerka NoMaccupymTe KOHYMKU MU3UHLEB.

byabTe yBepeHbl — BallM HEPBbI HE NOABEAYT B
OTBETCTBEHHbI MOMEHT.

Cnocobbl ctabunusauyum
3MOLMOHA/IbHOIO COCTOAHUA:
- CNOpTMBHbIE 3aHATMA
- KOHTpacTHbIN gyw
- CTnpkKa 6enba. MbiTb€ nocyapl
- [Manb4unKoBOE pUCOBaHME, (I0XKKA MYKM,
JIO’KKa BOAbI, 0XKKA Kpacku). enaTb
KNAKCbI.
- KomkaTb rasety, caenaTb KOMOK KaK MOXHO
MeHbLUe.
- NopBaTb rasety Ha MesIKMe KyCKU, «eLLé
MeHbLUEe»,
- 3aKpPacUTb KPaCcKOW ra3eTHbIM Pa3BoOpoOT.
- [poMKO cneTb Nt06UMYHO NECHIO.
- [loKpMYaTb TO FPOMKO, TO TUXO.
- CMOTpETb Ha ropadvyto ceevy.
- BooxHyTb rnyboko go 10 pas.
- MocunTaTb 3ybObl C BHYTPEHHEN CTOPOHDI.

A1 B Teb6s Bepio,
THI CITPaBUAIIHC!



	Профилактика стресса.
	Профилактика экзаменационного стресса
	Способы снятия нервно-психического напряжения
	Учимся расслабляться
	Упражнения, которые помогают
	избавиться от волнений.
	• Большим пальцем правой руки слегка нажать точку концентрации внимания, которая расположена в середине левой ладони. Повторить пять раз. То же самое проделать левой рукой на правой ладони. Выполнять упражнение спокойно, не торопясь, соблюдая определе...
	• Сжать пальцы в кулак, загнув внутрь большой палец, он связан с сердечно-сосудистой системой. Сжимать кулак с усилием, спокойно, не торопясь, пять раз. При сжатии — выдох, при ослаблении — вдох. Если выполнять с закрытыми глазами, эффект удваивается.
	Это упражнение способствует запоминанию важных вещей, поэтому оно уместно, например, перед началом экзаменационной работы или перед ответственным выступлением.
	• Помогает устранить психическое напряжение, нервное раздражение и упражнение с орехами. Ладонью правой руки слегка прижмите орех к левой ладони и делайте круговые движения против часовой стрелки по всей ладони, начиная со стороны мизинца. И так 2-3 м...
	• В завершение успокоительной гимнастики слегка помассируйте кончики мизинцев. Будьте уверены — ваши нервы не подведут в ответственный момент.


