Ilcuxonornvyeckue PE€KOMEHAAILIUMA IIeaarora-rncuxojaora 06y‘laIOIlII/IMCﬂ AJIsl CHATHSA CTpecca

KVJIBTYPA MBICJIM. D10 yMeHuEe MNEepeBECTH SHEPTrUI0 C HEraTUBHOIO 3MOIMOHAJIBLHOTO
BO30YX/IEHUS U HANpPSHKEHUS B MO3UTHBHBIN HACTPON M pelIeHHe MHTEIJICKTYaIbHBIX 3aa4. JTa 3a/1a4a
U3 pasfena yNpaBleHHs SMOLMSIMU PEIIAeTCs] ¢ MOMOIIBIO YIPABIECHUS MBIIUIEHUEM, BHUMAaHUEM U
BBITTOJTHEHUS IPOCTHIX (PU3UYECKUX YNPAKHEHUH ICUXOTMMHACTHKH.

BHauane Hy)XHO HOHATh, YTO MBICIIH, KOTOPBIM BbI y/E€Js€Te CBO€ BHUMAHHWE MOXKHO M HY)KHO
BbIOHpATB.

EcTb MbICIIH, KOTOpbIE AKTUBU3UPYIOT Ballle MBIIUIEHHE M MBICIH, KOTOpPBIE €r0 TOPMO3SAT.
[lepBble BBI3BIBAIOT JIETKUN MO3UTHUBHBIM HACTPOH, YBEPEHHOCTb, CIIOKOMCTBHE M CO3Jal0T CBOOOMY
MBILIUIEHUIO WU aKTUBM3MPYIOT NaMATh. BTopas rpynma Mbiciel BBI3BIBA€T HETaTHBHBIE AMOLMH,
YTHETEHHOCTh WJIM THEB, HETaTUBHBIE OXKMJIAHUS, 3aHM)KEHHYIO CaMOOLIEHKY WMJIM HETaTHBHYIO OLIEHKY
OKpY’KaloIllUM, CKOBBIBA€T MBIIIJIEHUE M NaMATh, (UKCUPYd HMX Ha OSTUX JK€ MBICIAX, CO37aBas
OLIyIIeHHE OE3BBIXOAHOCTH, HETATUBHBIE AMOLIMN TPEBOTH U BOJTHEHMS.

3anaiire cebe BONPOC: SABISAIOTCS JIM MOU MBICIU MPOAYKTUBHBIMU? OHM Kak-TO IOMOTYT MHE
npuOnu3uThest K Moed nenu? Wnom 1o, yTto s Mecra ceOe HE HaxoXKy, TOJIBKO MEIIAET MHE
COCPEIOTOYUTHCS M MPUHATH MpaBUIbHOE peuieHune? Eciau Bbl mpuaere K BBIBOAY, YTO Ballld MBICIH
HENPOAYKTUBHBI, TO BaM HEOOXOAMMO OyJIeT MOCTaparbCs MEPEKIIOYUTh CBOE€ BHUMaHHME Ha ApYTHE,
6oJiee ONTUMHUCTUYHBIE PACCYKACHUS.

Eme onHa npuunHa HEraTUBHBIX MEPEXUBAHUM — 3TO cTpax omnOku. OH ycTpaHseTcs, KOTJa Bbl
OCO3HAeTe, YTO OUIMOKHU - 3TO BCETO JIMIIb 3TAIl U YaCTh IMyTH K Ballled 1[eJIM, TOTOMY 4TO Bbl HA 3TOM He
OCTaHOBUTECH, BEJb 1IEJIb HE B TOM, YTOOBI HE C/IeJaTh OMIMOOK, a B TOM, YTOOBI MOJyYUTh PE3YJIbTaT.

YroObl N30aBUTHCA OT CTpaxa HEMPEOJOIMMOCTH HACTOSIIETO BCIIOMHMTE: JJISl YEro BBl ceifuac
CllaeTe HK3aMEH; YTO Bl XOTUTE MOJYYUTh JaJbIlle; KaK 3TOT 3K3aMEH ITOMOTaeT BaM NMPHOIIKATHCS K
cBoel menu? 3areM BCIOMHHTE, YTO BaKHO HE HM30aBHUTHCS OT JAHHOTO KOH(IMKTA, a BIPUHIIMIIC
HAy4YUTHCS WX KOM(OPTHO pemarb, [OTOMY 4YTO CHTYallid HEIONOHMMAaHHS MOTYT BO3HHKATh
J0CTAaTOYHO YacTO, IOTOMY YTO JIFOIU MOTYT CMOTPETh Ha CUTYAIUIO C Pa3HBIX TOYEK 3PEHUS HITH ITPOCTO
HETIPaBUJIBHO BOCTIPHHSATH CMBICT CJIOB. BCIIOMHHTE CKONBKO BBl YK€ paHbIIE pellalid TPYIHBIX
BOIIPOCOB B JKU3HHU M UTOTA CUTYAIHsI IPOCTO OFHA U3 THIIMYHBIX U BBl C HEH TakKe CIPAaBUTECH ceifuac
WM TI03Ke, HO celvac BbI NMPHJIOKUTE BCE YCHIIHS, YTOOBI COXPAHITH XOPOIIE PacloIOKEHHE TyXa U
MPUHUMATh PEUICHHs HE Ha SMOLUAX, a CIOKOWHO W 3[paBO IMPOAHAIM3HPOBAB CUTYAIMIO U CBOH
WCTHHHBIC KEJTaHUS U PECYPCHL..

Ynpa:kHeHus 1Jis1 CHSITUSI CTpecca

Vrnpaxuenue 1. [IOJIHOE JIbIXAHUE. Cnenaiite criokoWHbIN TUTaBHBIN BAoX HocoM. IlycTh
BO3/yX 3allOJHSET TEJIO B TPU dTara: )KUBOT, 00JACTh COTHEUHOTO CIUIETEHUS U pedep, TPYAHYIO KIETKY.
[Tocne HeOOBIION, €CTECTBEHHOM 3aJI€PKKU AbIXaHUS CEJIaliTe TUIaBHBIN BBIJIOX B TOM K€ MOPSAKE — OT
JKUBOTA K KJItouniiaM. BAox mo ayiuHe paBeH BbIIOXY. JpIITe HOCOM, 3anonHss jerkue Ha 80-85 %, He
710 TIpeJiena, a 10 YyBCTBA Y/I0BIETBOPEHHUS.

VYnpaxuenue 2. JIbBIXAHUE )XUBOTOM.

PaccnaObre xuBOT. [TonoxuTe 1aJoHb HA HU3 KUBOTA, YTOOBI KOHTPOJIMPOBATH XOJ1 BBHIITOJHEHUS
yOpaXHEHHs] U YyBCTBOBATh HACKOJIBKO TMOJHO HAMOJHSETCS KUBOT. HamomHuTe caMmblii HU3 KHBBOTA,
BO3/YXOM CIIOKOMHO, HACJIaKJasiCh BIIOXOM 4Y€pe3 HOC, TaK, YTOOBI KHUBOT pacciaabIeHHbIN HAIOJIHUIICS
BO3YXOM M ObUIO BHJIHO KaK OH HaJylcs. 3aTeM Tak)Ke MEJIEHHO BbIIbIXalTe BO3AYyX M3 HHU3A )KHBOTA.
Crhenaiite may3y HEOONBIIYI0 KOM(OPTHYIO M CHOBA IMOBTOPSITE BIOXH JO KOM(OPTHOTO OCCTOSHHS
YMHUPOTBOpEHHsI. TakuM JIbIXaHUEM JbIIIaT MIAJCHIBI U BBl TOXke MOXKeTe MOYyBCTBOBATH TAKylO K€
pacciiablieHOCTh U YOBIETBOPEHHOCTb.

VYnpaxxuenue 3.

OTOT KOMIUIEKC OY€Hb MPOCT U 3(PPEeKTUBEH, Ui €T0 BBHIIIOIHEHUS BaM HE MOTpeOyeTcsi HUYero,
KPOME CTEHBI.

1. Haxmypsre 1100, CHIIBHO Hanpsirute JoOHbIe MBI Ha 10 cexyHa; paccinadbTe ux Toxe Ha 10
cexkyH. [loBropute ynpakHeHue ObIcTpee, Hampsiras ¥ pacciadliss JOOHbIE MBIIIIBI C UHTEPBAJIOM B 1
cekyHay. DUKCUPYWUTE CBOM OLIYIIECHHS B KaXKIbIii MOMEHT BPEMEHH.



2. Kpenko 3axxMmypsrech, Hampsrute Bekd Ha 10 cekyHm, 3a-Tem pacciadbre — Toke Ha 10
cexyHa. [ToBropure ynpaxHeHnue oObicTpee.

3. Hamopmmute Hoc Ha 10 cexyna. Paccma6ere. [ToBTOpuTe ObICTpEE.

4. Kpeniko coxxmure ryonl. Pacciadsre. [ToBToOpuTe ObICTpEE.

5. CunpHO ynpuUTECh 3aTHIIIKOM B CTEHY, IOJ WM KpoBaTh. Paccinabbreck. [loBTOopuTe ObICTpEE.

6. YripuTech B CTEHY JIEBOM JIonaTkou, moxkMute redamu. Pacciadbrech. [loBTOpUTE OBICTpEE.

7. YripuTech B CTEHY IIPaBOM JIOMATKOM, TOXKMHUTE TieuaMu. Paccnaderech. [ToBTOpHTE OBICTpEE.

VYnpaxxuenue 4.
Ecam oOcraHoBKa BOKpYr HakajdeHa M Bbl UYBCTBYETE, UTO TepseTe CamMooOiagaHue, 3TOT
KOMIUTIEKC MOYKHO BBITTOJTHUTH MPSIMO HAa MECTE, 32 CTOJIOM, TPAKTHICCKH HE3aMETHO IS OKPYIKAFOIIIHX,
1. Tak cUITIbHO, KAaK MOXKETE, HAIIPSTUTE MAJIbIIBI HOT. 3aTeM pacciadbTe uX.
. Hampsirute u paccnaObTe CTYITHU HOT U JIOABIKKH.
. Hampsirute u pacciiabbre UKpPHI.
. Hampsirue u paccna0pTe KOJIeHH.
. Hampsirute u pacciiabsre Oempa.
. HampsiruTe u paccnaObTe SITOMAYHBIE MBITIIITBI.
. Hanpsirute u pacciiadpre ®)uBOT. S. Pacciiabbre CiuHY U TUICUH-
9. PaccrnabpTe KHUCTH PYK.
10. Paccnabbre mpeamieybs.
11. PaccimaObre 111€t0.
12. PaccnaObTe TUIIEBBIE MBIIIIIIEL.
13. IlocuauTe CHOKOMHO HECKOJBKO MHHYT, HACIaXJasCh TNOJHBIM TIokoeM. Korga Bam
MOKAXKETCS, YTO MEJUICHHO TLJIBIBETE, — BBI MOJTHOCTHIO PACCIaOUITUCh.
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VhpaxHeHnue 5.

OTO ympakHEeHHE MOXKHO Jenarh B J1r00oM Mecte. HyxHO cecTh moyno0Hee, CIIOKUTh PYKH Ha
KOJICHSIX, TOCTABUTh HOTH HA 3€MJIIO ¥ HANTH TJIa3aMu MPEAMET, Ha KOTOPOM MOXKHO COCPEIOTOYUTH CBOE
BHUMaHHE.

1. Hagnurte cumrats ot 10 g0 1, Ha KaxkJ0M cueTe Jefias BIOX M MEICHHBIN BbIIOX. (BhImox
JOJOKEH OBITh 3aMETHO JUIMH-HEE BJIOXA.)

2. 3akpoiite ma3a. CHoBa nocuutaiite ot 10 g0 1, 3aaepxkuBast AbIXaHHE HA Ka)XJOM CUeTe.
MenneHHO BbIABIXaWTE, MPEACTaBIsAsA, KaK C KaXJIbIM BBIJJOXOM YMEHbBIIAETCAd W HAaKOHEI, hCYe3aeT
HaIpsiKeHHE.

3. He packpseiBasg ma3, cuuraiite ot 10 mo 1. Ha aToT pa3 nmpeacraBbre, YTO BBIABIXa€MbI BaMU
BO3/yX OKpallleH B TeIUIble macTelibHble TOHA. C KaXIbIM BBIJIOXOM I[BETHOM TyMaH Crymiaercs,
MpeBpalaeTcs B ooaka.

4. ITnpIBUTE TIO JTACKOBBIM O0JIaKaM JI0 TeX TOp, IMTOKa IJia3a He OTKPOIOTCS CaMH.

UroObl HAWTH HYXXHBIH PUTM CYeTa, IBIIIUTE MEAJEHHO M CIOKOMHO, OTTrOpakKUBascCh OT
BCEBO3MOXKHBIX BOJIHEHUU MPU MOMOIIM BOOOpaxKeHUsl. DTOT METOJl OYEHb XOPOIIO OciabisieT cTpecc.
UYepes Henento HauHUTE cuuTath oT 20 10 1, enre yepes Heaento — ot 30 u tak 110 50.

VYnpaxuenue 6. [I03A CUJIBL.

[onoBa momHATa; B3MIAM TMPSIMOM, MapajyieIbHO MONY; TMOIOOPONOK CJerKa IO/KAT, YTOOBI
COXPaHATH MO3BOHOYHHUK POBHBIM C €CTECTBEHHBIMU (DU3UOJIOTHUYECKUMU U3TMOAMU; IJICUU PACKPBITHI,
MaKYyIIIKa CJIETKa TAHETCS BBEPX, IPUATHO BBHITATHMBAsI TO3BOHOYHUK. 1114 U Ta3 AOKHBI HAXOJUTHCS B
OJTHOW WJIM TapauIeNbHBIX MIOCKOCTAX. CTONBI CTOST POBHO Ha MOJY, MOJIHOCTHIO CONPHKACASICh C
mosioM. Takasi 1mo3a HOpMaNM3yeT NaBJICHHWE W JbIXaHWE, TMPUIACT YBEPEHHOCTH B ceOe M JHEPruu.

Vopaxuenue 7. MEJIUTALINA YCIIOKOEHHUSA YMA.

Csanpre B y100HYIO 103y M COCPEAOTOUBTE BHUMaHNUE MKy OpoBsiMU. I103BOJIBTE MBICISM TEUb,
HE MelIaiTe UM U He yBIIEKalTeCh MU, MPOCTO HAOIIOalTe 3a MX IIOTOKOM M HU4Yero He Aenaiire. Korma
Bbl KOHILIEHTPUpYETE€ CBOM B3IJIAJ Ha TOUYKE 3a MEXOPOBBEM OCTAaHABIMBAECTCS IOTOK MBICIEH WU
YBEIMYMBACTCS CIIOKOMCTBUE, YBEPEHHOCTh U Onaromnonyyue. CyTb MEIUTAIMU: COXPAHITh PAaBHOBECHE
— HE LEIUIAThCS, pacciabieHne — He yIep)KuBaTh, €CTECTBEHHOCTb — HE COBEPIIATh HaNpsHKEHHBIX
YCUIIH.



Ynpa:xnenue 8. «Kpecr»

1. Bcrarh mpsiMO, HOTM Ha IIMpPUHE IJIeY, PYKHU OIYIIEHBI BAOJIb Tella, MBIl pacciallieHsl,
NBIXaHHUE CBOOOIHOE.

2. Pe3kuil KOPOTKHH BIOX, OAHOBPEMEHHO Majblbl PYK CKMMAIOTCS B KYJIAaKH, BBITSAHYTBIE PYKH
BbIOPACHIBAIOTCA B CTOPOHBI HA YPOBHE IIJIEY M OTBOJATCS 3a CHHUHY. 3allpOKHUIBIBACTCS TOJIOBA, TEJO
MaKCHUMaJbHO TpOTHOaeTcsi HaszaJ, BCE MBIIIIBI HampAraroTcs 10 npexaena. IlpunsaTtas no3umms
BBIICPKMBACTCS HA 3aJIEP/KKE JbIXaHUs 4 CEKyHIIBI.

3. Bb10X — MrHOBEHHBIH, UTyMHBIH, Bcel TPyIbI0 uepe3 poT B Buae OykBbl O. B 310 Bpemst Teno
OpockoM crubaeTcst BIepes Tak, YTO BBITSHYTbIE PYKH MOYTH JOCTUTAIOT Iojia. B3max pykamu kpect-
HakKpecT (IS MpaBUIIBHOTO HAIIPaBJIEHUs NIOTOKA dHEPIUHU) U BO3BpAT B UCXOAHOE MoiyiokeHue. K atomy
MOMEHTY MBIIILbI JJOJKHBI OBITh YK€ IMOJIHOCTBIO paccialinensl. Paccnabnenue 4 ceKyHIbl.

IToBropuTsh 4 paza.

Yupaxuenue 9. «Tonop»

1. Horwu Ha mmpuHe ey, KOJIeHU MPsMbIe, TEJIO HAKJIIOHEHO BIEPEl, PyKH CBUCAIOT, TOYTH Kacasich
T10J1a, MBIIIIIBI paccialbiIeHbl, IbIXaHue CBOOOIHOE.

2. Ilampubl pyk MrHOBEHHO CICIUISIOTCS B 3aMOK. Pe3kuii KOPOTKHE BIOX, OJHOBPEMEHHO
pacrpsiMisieTcss CIWHA, PYKHM Yepe3 IMpaByl CTOPOHY, IMOMOOHY B3Maxy TOMOPOM, 3aKHIABIBAIOTCS
3a rosioBy. Teno MakCUMalbHO MpOTrudaeTcs Ha3al, 3aPOKUIBIBACTCS TOJI0BA, BCE MBIIIIIBI HAMPSATAIOTCS
pi(e} Hpez[ena. HpI/IHflTaSI IIO3UIIUA BBII[ep)KI/IBaCTCSI Ha 3anep>1<1<e ObIXaHUA 4 CCKYH)II)I.

3. Pe3kuid BBIAOX Yepe3 POT, CTPEMUTEIBHBIM IEPEX0] IOBOPOTOM Yepe3 JIEBYIO CTOPOHY
B MCXOJHOE TIOJIOKECHHE. TeJl0 HAKIIOHEHO BIIEpeI, PYKH pacleIlieHbl M CBHCAIOT BHU3. Bciren 3a aTum
MOJTHOE pacciiallieHne B TeueHue 4 CEKyHI, AbIXaHue CBOOOTHOE.

[ToBTOPHUTE TTOOYEPETHO 2 pa3a uepe3 MPaBylo CTOPOHY H 2 pasa yepe3 JICBYIO CTOPOHY.

Yupaxnenne 10. «/{ucko601»

1. Bcrare mpsMo, HOTM Ha HIMPUHE IUJI€Y, PYKH OMYIIEHBI BAOJbL TEja, MBI pacciallieHsbl,
IBIXaHHe CBOOOIHOE.

2. Pe3kuil KOpPOTKMH BIOX; OAHOBPEMEHHO MaJbLbl PYK CKHMAIOTCA B KyJlaku, IpaBas pyka
BBIOpAChIBACTCs BIIEpE], JIeBasik OTBOIUTCS Ha3ajl, KOPIYC Pa3BOPAYMBACTCS B CTOPOHY BOOOpakaeMoro
Opocka. ['o10Ba MOBOpaYMBAETCS IO XO/Ty JIBHXKEHHUSI, IPUHUMAETCS 11032 YeJIOBEKa, 3aMEPILIETO BO BpeMs
Opocka nucka. Bce MBIIMIIIBI HapspDKEHBI 10 Mpefena, HOTH OT Mojla He OTphIBaTh. [IpuHATas mo3unus
BBIJICP’KMBAETCS Ha 3aJIEPKKE MOCIIe BoXa 4 CEKYHIbI.

3. Pe3kuii BBIIOX Yepe3 pOT U MEPEXO]] B UCXOMHOE MOJIOKEHUE. BbIIOX MTHOBEHHBIN, ITYMHBIMH,
PTOM, C OTHOBPEMEHHBIM BO3BpAIIEHUEM B MCXOJHOE TMOJOXKEHUE, C TOBOPOTOM IO BUHTOBOW JIMHUU
BIIPaBO. 3aTeM IOJIHOE pacciiabieHue B TeueHue 4 cexyH . /[pixanue cBoOoHOE.

[ToBTOpUTH MMOOYEPETHO 2 pa3a OPOCOK MPaBOA, 2 pasa JIEBOU PYKOH.

Ynpaxuenue 11.

1. Bcrarh npsiMO, HOTH Ha MIMPUHE TUIEY, PYKHU BBITSHYTHI MPSIMO Hepea coOOH, JIaJOHU CBEIEHBI
BMecTe.

2. Bmox BTedeHHMH 4 CeKyHA, HOCOM, OJHEPTUYHO, HO IUIABHO, Kak Obl HaKauuMBas BO3IYX,
OJTHOBPEMEHHO PYKH Pa3BECTU B CTOPOHBI J0 YPOBHS ILied, KOpmyc nporudaercs Hazaa. K koHIly Baoxa
JOCTUYb MaKCUMaJIbHOTO HAIIPSDKEHUS. 3aepKKa AbIXaHUS B 1103€ — 4 CEKyHbI.

3. Bpimox uyepe3 poT B TeueHUE 4 CEKyHI, M OJHOBPEMEHHO BO3BpAIllEHHE pPYK B UCXOIHYIO
no3unuio. Teno paccnabieHo, pixanue cBoOoHOe. 3a7epiKKa B 03¢ — 4 CEKyH/IBI.

[ToBrOpuUTSH 4 paza.

Ynpaxnenne 12

1. Horm cierka paccrapieHbl, TEJIO COTHYTO BIEpEA, NaJblLbl PYK KAaCalOTCs NaJIbLEB HOIL, KOJIEHU
IpsIMBIE.



2. Bpox B TeueHme 4 CeKyHJ, HOCOM, SHEPTUYHO, KaK Obl HakaunBasi BO31yX. OZHOBPEMEHHO TEJI0
pacupAMIIACTCA, PYKU BBITATHBAIOTCA BIICPC HA YPOBHC TpPyad, AAJIbIIC ITOAJHUMAIOTCA Hal TrOJI0BOM
¢ mpornOaHNeM TYJIOBHIA Ha3aa. Bc€ Teno HampspkeHo. 3aiepiKKa JbIXaHus B 103¢ — 4 CEKyH/IBL.

3. Bpmox Ha 4 cekyHAbBI, PTOM, IUIaBHO, CO 3BYKOM «XO», W IUIABHOE BO3BpAIllEHHE B UCXOAHOE
nonoxxenue. Teno paccinabneHo, ApIxanne cBoOOOAHOE. 3a1epKKa B 103 — 4 CeKyHIBI.

IToBropuTh 4 paza.

Yupa:xxnenue 13.

1. Bcrarh npsiMo, HOTM Ha IIMPHUHE IUI€Y, PYKH IOJHATHI B CTOPOHBI Ha BBICOTE IJIEY.

2. Bmox B TeueHume 4 cexkyHJ HOCOM, SHEPIHMYHO, Kak Obl HakaduBas Bo3AyX. OIXHOBPEMEHHO
MaKCHUMAJIBHO HOBOpaqHBaTBCH C BBITAHYTBIMU B CTOpOHBI pyKaMI/I BHpaBO Tak, I-ITO6I:I BUIACTH
HaxosImumecss c3aau mpeaMerbl. Horm ot moma He oTphiBaTh. Teno HampsikeHO. 3afepiKKa JIBIXaHHs
B 1103¢ — 4 CEeKYH/IbI.

3. Bpigox B TedeHHEe 4 CEeKyHJ, PTOM, IUTABHO, CO 3BYKOM «XO0», C BO3BpAIlCHUEM B HCXOIHOE
MOJIOJKEHHE. 3a/iepiKKa B 03¢ — 4 CeKYH/IbI, TEJIO CBOOOHOE, pacciabieHHOE.

[ToTOpUTH 4 paza, moouepeaHo, 2 pa3a B MPaBYIO U 2 B JIEBYIO CTOPOHBI.

Ynpaxnenne 14

1. .He‘H) Ha CHI/IHy, CJIOKCHHBIC JIAIOHU ITOJIOXKUTH 1101 3aThIJIOK.

2. Bmox Ha 4 cexyHbl, OMHOBPEMECHHO HOTH IOJHHUMAIOTCS MEPHEHIUKYIIPHO TOIY. 3ajaepikka
ObIXaHUS Ha 4 CGKYHI[I)I, " B OTO BpeMSI HpOI/ISBO)II/ITCH aBa BpaHIaTeJ'H)HI)IX JABUXKCHUA. BCC TCJIO
HaIPSDKEHO.

3. BBI}IOX Ha4 CeK}’H)IBI pTOM, IIJ1aBHO, CO 3BYKOM «XO», U IIJIaBHOC BO3BpaHIeHI/I€ HOI' BO BperI
BBIJIOXa B UCXOAHOE TIOJOXKEHHE. 3aJep’kKka B IMo03¢ — 4 CEeKyHHbI, TelOo pacciaableHo, IbIXaHue
cBOOOIHOE.

[ToBrOpuTh 4 paza, moouepenHo, 2 paza ¢ BpallleHHEeM HOT 10 4YaCOBOM CTpeNKe U 2 pa3a MpOTHB.

Yupaxnenne 15 Meton Kirou.

Taxoke mokere ucrnosib3oBath Komruieke '3se3zna camoperynsinuu' Xacait Anvena.

Meton Kimrou. Xacaii MaromenoBud AJMEB - U3BECTHBINM POCCHUMCKUN yUYECHBIA-TICUXO(HU3UOJIOT,
Bpau, IICUXOJIOT, MHcareiab, 4WieH TBopueckoro Coro3a XymoKHUKOB Poccum, 3aciyXeHHBIA Bpad
Pecnyomuku  Jlarecran, Jlaypear mnpemum  JIeHMHCKOrO  KOMcoMoiia ApMEHMM H©  T.JI.
ABTOp Merona camoperyisiiuu «Kirow» 1ms yrpasiieHus cBOUM cocTosiHueM. CMOTpHTe TIopoOHee Ha
Bujeo_https://youtu.be/E9ZwNky10Nw. Unraiite nansie mo ccbuike: https://hasai.ru/khasay-aliev/

[Tone3nsie cchuIKU
1. MbiweyHas penakcauums no ko6coHy https://www.youtube.com/watch?v=zI24-hACr2A

2. Kparkoe pyxoBoactBo mo IRT npu HousbIX kommapax: https:/vk.com/@psy evolving-

kratkoe-rukovodstvo-po-irt-pri-nochnyh-koshmarah
3. Kak cnpaButhcs ¢ 6ecriokoiictBoM 1 TpeBoroi https://clck.ru/NKDNz

Ilemaror-nicuxoior MAOY COII Nel12 MO T'enenmxux
boponuna A.A.
06.05.2020 r.
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	2. Крепко зажмурьтесь, напрягите веки на 10 секунд, за­тем расслабьте — тоже на 10 секунд. Повторите упражнение быстрее.
	3. Наморщите нос на 10 секунд. Расслабьте. Повторите быстрее.
	4. Крепко сожмите губы. Расслабьте. Повторите быстрее.
	5. Сильно упритесь затылком в стену, пол или кровать. Расслабьтесь. Повторите быстрее.
	6. Упритесь в стену левой лопаткой, пожмите плечами. Расслабьтесь. Повторите быстрее.
	7. Упритесь в стену правой лопаткой, пожмите плечами. Расслабьтесь. Повторите быстрее.
	Упражнение 4.
	Если обстановка вокруг накалена и вы чувствуете, что теряете самообладание, этот комплекс можно выполнить прямо на месте, за столом, практически незаметно для окружающих,
	1. Так сильно, как можете, напрягите пальцы ног. Затем расслабьте их.
	2. Напрягите и расслабьте ступни ног и лодыжки.
	3. Напрягите и расслабьте икры.
	4. Напрягите и расслабьте колени.
	5. Напрягите и расслабьте бедра.
	6. Напрягите и расслабьте ягодичные мышцы.
	7. Напрягите и расслабьте живот. S. Расслабьте спину и плечи-
	9. Расслабьте кисти рук.
	10. Расслабьте предплечья.
	11. Расслабьте шею.
	12. Расслабьте лицевые мышцы.
	13. Посидите спокойно несколько минут, наслаждаясь полным покоем. Когда вам покажется, что медленно плывете, — вы полностью расслабились.
	Упражнение 5.
	Это упражнение можно делать в любом месте. Нужно сесть поудобнее, сложить руки на коленях, поставить ноги на землю и найти глазами предмет, на котором можно сосредоточить свое внимание.
	1. Начните считать от 10 до 1, на каждом счете делая вдох и медленный выдох. (Выдох должен быть заметно длин­нее вдоха.)
	2. Закройте глаза. Снова посчитайте от 10 до 1, задерживая дыхание на каждом счете. Медленно выдыхайте, представляя, как с каждым выдохом уменьшается и наконец, исчезает напряжение.
	3. Не раскрывая глаз, считайте от 10 до 1. На этот раз представьте, что выдыхаемый вами воздух окрашен в теплые пастельные тона. С каждым выдохом цветной туман сгущается, превращается в облака.
	4. Плывите по ласковым облакам до тех пор, пока глаза не откроются сами.
	Чтобы найти нужный ритм счета, дышите медленно и спокойно, отгораживаясь от всевозможных волнений при помощи воображения. Этот метод очень хорошо ослабляет стресс. Через неделю начните считать от 20 до 1, еще через неделю — от 30 и так до 50.
	Упражнение 8. «Крест»
	Встать прямо, ноги на ширине плеч, руки опущены вдоль тела, мышцы расслаблены, дыхание свободное.
	Резкий короткий вдох, одновременно пальцы рук сжимаются в кулаки, вытянутые руки выбрасываются в стороны на уровне плеч и отводятся за спину. Запрокидывается голова, тело максимально прогибается назад, все мышцы напрягаются до предела. Принятая позиция выдерживается на задержке дыхания 4 секунды.
	Выдох — мгновенный, шумный, всей грудью через рот в виде буквы О. В это время тело броском сгибается вперед так, что вытянутые руки почти достигают пола. Взмах руками крест-накрест (для правильного направления потока энергии) и возврат в исходное положение. К этому моменту мышцы должны быть уже полностью расслаблены. Расслабление 4 секунды.
	Повторить 4 раза.
	Упражнение 9. «Топор»
	Ноги на ширине плеч, колени прямые, тело наклонено вперед, руки свисают, почти касаясь пола, мышцы расслаблены, дыхание свободное.
	Пальцы рук мгновенно сцепляются в замок. Резкий короткий вдох, одновременно распрямляется спина, руки через правую сторону, подобну взмаху топором, закидываются за голову. Тело максимально прогибается назад, запрокидывается голова, все мышцы напрягаются до предела. Принятая позиция выдерживается на задержке дыхания 4 секунды.
	Резкий выдох через рот, стремительный переход поворотом через левую сторону в исходное положение. Тело наклонено вперед, руки расцеплены и свисают вниз. Вслед за этим полное расслабление в течение 4 секунд, дыхание свободное.
	Повторить поочередно 2 раза через правую сторону и 2 раза через левую сторону.
	Упражнение 10. «Дискобол»
	Встать прямо, ноги на ширине плеч, руки опущены вдоль тела, мышцы расслаблены, дыхание свободное.
	Резкий короткий вдох; одновременно пальцы рук сжимаются в кулаки, правая рука выбрасывается вперед, левая отводится назад, корпус разворачивается в сторону воображаемого броска. Голова поворачивается по ходу движения, принимается поза человека, замершего во время броска диска. Все мышцы напряжены до предела, ноги от пола не отрывать. Принятая позиция выдерживается на задержке после вдоха 4 секунды.
	Резкий выдох через рот и переход в исходное положение. Выдох мгновенный, шумный, ртом, с одновременным возвращением в исходное положение, с поворотом по винтовой линии вправо. Затем полное расслабление в течение 4 секунд. Дыхание свободное.
	Повторить поочередно 2 раза бросок правой, 2 раза левой рукой.
	Упражнение 11.
	Встать прямо, ноги на ширине плеч, руки вытянуты прямо перед собой, ладони сведены вместе.
	Вдох в течении 4 секунд, носом, энергично, но плавно, как бы накачивая воздух, одновременно руки развести в стороны до уровня плеч, корпус прогибается назад. К концу вдоха достичь максимального напряжения. Задержка дыхания в позе — 4 секунды.
	Выдох через рот в течение 4 секунд, и одновременно возвращение рук в исходную позицию. Тело расслаблено, дыхание свободное. Задержка в позе — 4 секунды.
	Повторить 4 раза.
	Упражнение 12
	Ноги слегка расставлены, тело согнуто вперед, пальцы рук касаются пальцев ног, колени прямые.
	Вдох в течение 4 секунд, носом, энергично, как бы накачивая воздух. Одновременно тело распрямляется, руки вытягиваются вперед на уровне груди, дальше поднимаются над головой с прогибанием туловища назад. Всё тело напряжено. Задержка дыхания в позе — 4 секунды.
	Выдох на 4 секунды, ртом, плавно, со звуком «хо», и плавное возвращение в исходное положение. Тело расслаблено, дыхание свободное. Задержка в позе — 4 секунды.
	Повторить 4 раза.
	Упражнение 13.
	Встать прямо, ноги на ширине плеч, руки подняты в стороны на высоте плеч.
	Вдох в течение 4 секунд носом, энергично, как бы накачивая воздух. Одновременно максимально поворачиваться с вытянутыми в стороны руками вправо так, чтобы видеть находящиеся сзади предметы. Ноги от пола не отрывать. Тело напряжено. Задержка дыхания в позе — 4 секунды.
	Выдох в течение 4 секунд, ртом, плавно, со звуком «хо», с возвращением в исходное положение. Задержка в позе — 4 секунды, тело свободное, расслабленное.
	Повторить 4 раза, поочередно, 2 раза в правую и 2 в левую стороны.
	Упражнение 14
	Лечь на спину, сложенные ладони положить под затылок.
	Вдох на 4 секунды, одновременно ноги поднимаются перпендикулярно полу. Задержка дыхания на 4 секунды, и в это время производится два вращательных движения. Всё тело напряжено.
	Выдох на 4 секунды ртом, плавно, со звуком «хо», и плавное возвращение ног во время выдоха в исходное положение. Задержка в позе — 4 секунды, тело расслаблено, дыхание свободное.
	Повторить 4 раза, поочередно, 2 раза с вращением ног по часовой стрелке и 2 раза против.
	Упражнение 15 Метод Ключ.


