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Munn-jaexkuus «KparkoBpemennbie 3¢ eKTUBHbBIE CpecTBa 00PHOBI CO
cTpeccom»

[IpotuBOCcTpeccoBoe JpixaHue. MeasIeHHO BBIMIOJHUTH TIIYOOKUH BIOX uepes

HOC; Ha TIMKE BJI0Xa HA MTHOBEHUE 3aJICP’KUTE JbIXaHUE, MTOCJIE YeTo cleanTe

yepe3 HOC BBIJIOX Kak MOXKHO MejuieHHee. [loctapaThcsi mpeacTaBuTh, Kak C

KOKJIbIM TIyOOKUM BJIOXOM M MPOJOJDKUTEIBHBIM BBIIOXOM IMPOUCXOIUT

YaCTUYHOE OCBOOOXKJACHUE OT CTPECCOBOIO HATIPSKEHUS.

MunytHas penakcanusi. Paccmabuth yroiakud pra, YBIQXHHUTH TYOBI (S3BIK

MyCTh CBOOOJTHO JIGKUT BO PTy). Paccmabuth tuieun. CocpenoTOUHMThCS Ha

BBIPKEHHUH CBOETO JIMIA U TIOJIO)KEHHUH TETIa.

Ecnu no3BossitoT 00CTOATENBCTBA, TOKUHYTh TOMEIIEHHE, B KOTOPOM BO3HUK

ocTpeiii crpecc. Ilepeiitn B apyroe MecTto, Ti€ HUKOTO HET, WA BBIUTH HA

YJIHLLY, TJ€ CMOKETE OCTAaThCS HACUHE CO CBOMMH MBICIISIMHU.

3aHATbCA KaKOH-HUOYIb N€ATEIbHOCThIO, BCE paBHO Kakou. CeKkper 3Toro

cnocoba mpoct: Jro0as JeATENbHOCTh, OCOOEHHO (U3MYECKUH Tpyd, B

CTPECCOBOM CHUTYallUU CIIY>)KMT B POJIM TPOMOOTBOJA, TIOMOTAeT OTBJIEYBCS OT

BHYTPEHHETO HAIIPSKEHUS.

[Tpumeps! Gopmy JOCTUKEHUS LIETU CAaMOIIPOTPAMMUPOBAHUS:

S Mory HacinaxaaTbCsA KaXkKIbIM JTHEM CBOEH JKU3HU, HAXKE €CIIA BIEPEIN MEHS

XKIET K3aMEH. DK3aMeH — JIUIIb TOJIbKO YaCTh MOEH KU3HH.

Ceiiuac s1 4yBCTBYIO c€0sl HAMHOTO JIy4Ill€, YeM MOTJIO Obl ObITh, €ClU OBl 5 HE

3aHUMAJICSL CAMOPETYJISALIUEN.

S yMero MOJTHOCTBIO PacciiaduThCA, a TOTOM OBICTPO COOPATHCS.

S mory yrnpaBisiTb CBOMMU BHYTPEHHUMHU OIIYIICHHUSIMHU.

S cpaBiIIOCh C HAPSKEHUEM B JIFOOOH MOMEHT, KOTJ1a MOKENalo.

YToOBl HE CIy4YUIIOCh, S CHENal0 BCE OT MEHS 3aBHCSIIEe, YTOObI JOCTUYb
KEIAeMOro.

Sl TBepnO yBEpeH, 4TO y MeHs Bce OyIeT XOpollo, W s YCIEIHO cJaam
HK3aMEHBI.

Kenaro yciexon!

Ilemaror-ncuxosor
Jemunona E.B.



	1.  Противострессовое дыхание. Медленно  выполнить глубокий вдох через нос; на пике вдоха на мгновение задержите дыхание, после чего сделайте через нос выдох как можно медленнее. Постараться представить, как с каждым глубоким вдохом и продолжительным ...
	2.   Минутная релаксация. Расслабить уголки рта, увлажнить губы (язык пусть свободно лежит во рту). Расслабить плечи. Сосредоточиться на выражении своего лица и положении тела.
	3.   Если позволяют обстоятельства, покинуть помещение, в котором возник острый стресс. Перейти в другое место, где никого нет, или выйти на улицу, где сможете остаться наедине со своими мыслями.
	4.   Заняться какой-нибудь деятельностью, все равно какой. Секрет этого способа прост: любая деятельность, особенно физический труд, в стрессовой ситуации служит в роли громоотвода, помогает отвлечься от внутреннего напряжения.
	5.  Примеры формул достижения цели самопрограммирования:
	 Я могу наслаждаться каждым днем своей жизни, даже если впереди меня ждет экзамен. Экзамен – лишь только часть моей жизни.
	 Сейчас я чувствую себя намного лучше, чем могло бы быть, если бы я не занимался саморегуляцией.
	 Я умею полностью расслабиться, а потом быстро собраться.
	 Я могу управлять своими внутренними ощущениями.
	 Я справлюсь с напряжением в любой момент, когда пожелаю.
	 Чтобы не случилось, я сделаю все от меня зависящее, чтобы достичь желаемого.
	 Я твердо уверен, что у меня все будет хорошо, и я успешно сдам экзамены.
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	Демидова Е.В.

