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% Mrony PA3rOBOPbI
Rz 0 BA)XHOM

MUHHCTEPCTEO VHCTUTYT U3YYEHMA
TMPOCBEIEHHS

POCCHIACKOH AETCTBA, CEMbW
DENEPALIMHA N BOCNUTAHUA




KAK NMPOABJTAETCA BOJIHEHWE?

MbICJ1U NMOBEOEHUE




KAK NMPOABJTAETCA BOJIHEHWE?

TEJ1O MbICJTN MOBEOEHWE

4 )
YuaweHHoe ceppuebueHne «f He cnpaBniocb» CyeTnneocTb
|\ J
( )
XonopgHble/negsHble pyKu
oru AHble/nen PyKuL, «Hwnyero He Mory BCnOMHUTb» PaspgpaxutenbHocTb
|\ J
4 )
0Xb B pyKaXx WUin Bo BCEM
Ap Py «Bce cMOTpAT Ha MeHs» PactepsiHHOCTb
Tene
| J
( )
MoTnnBocTb NnagoHen «Co MHOW YTO-TO He Tak» 3amupaHue, cTynop
|\ J
[MokpacHeHue Koxu «f TOYHO NpoBanoCb» HecnocobHOCTb cocpenoToumnThes

KoM B ropne «Hapo cpo4Ho BCe 6pocuTb» XenaHwne ybexatb

Hal'lpﬂ)KEHI/Ie MbILLL,

CbuB4yMBOE OblXxaHne




Coepa Mpobnema (4TO NponcxoQunT) TexHuKa

Teno

Mbicnu

NoBepeHune




Coepa

Teno

Teno

Mbicnu

Mbicnu

Mbicnu

NoBepeHue

NoBepeHune

lMpobnema (4TO NponcxoanT)

YvalweHHoe ceppuebueHmne,
cbmBUMBOE ObiXaHne

,D,pO)'Kb, MbilLleYyHOe HanpsaxxXeHune

HeraTuBHble Mbicnn («a He caamy,
«fl FNYNbIA», «BCE CMOTPATY)

Katactpodusauus,
camMoob6BUHeHME («s1 TOYHO
npoBasocb»)

HeyBepeHHOCTb, NoTepsa onopbl

CyeTa, xaoc, HecnocobHoCTb
cobpaTtbcs

3amMupaHue, cTynop, «He Mory
BbIMOJIBUTb HI CIIOBa»

TexHuka

ObixaHne «KsagpaT»

«HanpsyxeHue-paccnabneHve»

3amMeHa Ha No3nTUBHbIE
yTBEPXOEHMSA

«Mbicnu-dakTbi»

«fKopb Ha ycrnex»

«CTon-3asemneHue»

CmeHa pesitenbHocTh /
[OBmxeHne

Kak penatb

Boox HocoM (4 cek.), 3apepxka abixaHus (4 cek.), Bbigox pToM (4 cek.),
3ajep)xka nocne Bbigoxa (4 cek.). NosToputb 3-4 paza.

CwnnbHO Hanpsyb BCE TEN0: CXaTb KynakKu, Hanpsiub PyKu, nieyum, Nnpecc, Horu
(5-7 cek.). Ha Bblgoxe pe3ko paccnabutb BCE Teno, «ypoHUTb» pyku. NoBTopuTh
2-3 pasa.

Co3HaTenbHO 3aMeHUTb HeraTuBHYH MbICJIb Ha nNoaaep>XXmnBatoLlyo: BMeCTO «S
He coaM» — «4 MHOIo rotoBuica», BMeCTO «CO MHOW YTO-TO HE TaK» — «3TO
HOpMaJibHasa peaKuuns Ha BaXXHoe cobbiTue».

[MoMaTb MbiCNb 1 HANTU HAKT, KOTOPbIN el NPOTUBOPEYNT. MbICb: «51 TOYHO He
caam» — aKT: «y MeHSl TPU KOHTPOJIbHbIE HanMcaHbl Ha OTANYHO». MbIcnb: «s
Xyxe Bcex» — daKT: «a NOCTYNW/ clofa TakK e, Kak N Bcey.

BcnomMHuTb cntyauuio, roe BCEé nony4ymnocob. 3aKprTb rnas3a n getajsbHO
BOCCTaHOBUTb: rae Bbl 6bn, KTO pPAOoOM, YTO YyBCTBOBaJIN, KaK 3BYy4asi rosioc.
npO)KI/ITb 3TOT MOMEHT 3aHOBO.

MbicneHHo ckasatb: «CTton!». 3adukcnpoBaTb BHUMaHNE Ha geTansax
oKpyxatowen o6ctaHoBKM. OnncaTb Npo cebs: 5 Bellein, KOTopble BUXY; 4 Bewwy,
KOTOPbIX MOTy KOCHYTbCSl; 3 3ByKa, KOTopble cnbiwwy; 2 3anaxa; 1 BKyc (unm
rnoTOK BOAbI).

YMbITbCS XONOQHOWN BOAOW, MPONTUCH, CAENaTb HECKOSIbKO PE3KUX OBUXEHUN,
nonpbiratb, CMEHNUTb 06CTaHOBKY (BbINTU B KOPUAOP).



Punsnyeckoe 30opoBbeE

JT0 paboTa Halwero opraHM3ma:
cepgua, cocyaoos, Mbllll,
FOPMOHOB.

[lcnxonornyeckoe 30opoBbe

3TO Hawa cnocobHOCTb CNPaBATbCA C
9MOUUAMUN, MbICIUTb ACHO, CTPOUTb
OTHOLUEHUNS, YyBCTBOBaTb
YOOBETBOPEHME OT XUSHN.



[MPVBbIYKI

-

®dunaunyeckoe
300poBbe

"

b

NMcuxonormnyeckoe
300poOBbe

o




Dduianyeckoe
300poOBbe

[Mcnxonormnyeckoe
300poBbe

BpeaHbie npusbiuku (bbicTpas,
JIOXXHasi MOMOLLb)

3aefaTb cTpecc
cnagknm/dactoynom;

NMATb SHEPIreTnKNn,

HegocbInaTb; MNCTaTb NEHTY
couceTen 0o 3 Houn

KpnyaTtb Ha cobecegHuKa;
KonuTb 06uabl U MonyaThb;
FPbI3Tb HOFTU/PYUKY; NPU
TpeBore 6€CKOHEeYHO NUcTaTb
NEeHTy; n3beratb npobnem

[MonesHblie NPUBbIYKN
(monrocpo4yHas cTtpaTterus)

NMUTb AOCTAaTOYHO BOAbI;
noxuntbca cnatb o 23:00;
aenaTtb 3apagky;

KOHTPACTHbIN Oyl

[bixaTenbHble NPaKTUKN
(kBagpaT); BECTU OHEBHUK
3MOLMI; FOBOPUTb «Sl cenvac
3110Cb/paccTpoeH» BMECTO
TOro, YTo6bl KpMUaTh; NpocuTbf \

BO34yXxe



PA3IFOBOPbHI |
O BAXXHOM |
|

3HAELIJb KAK COEJIATb BUAEOAHOHCDI K SAHATUAM
ELLE NYYLLE W MHTEPECHEE? MPUHUMAWN YYACTUE

' BO BCEPOCCUNCKOW NPEMNWN «PA3IrOBOPbI O BAXXHOM»
- CTAHOBUCDb HACTbIO KOMAHDbI CO3[MATEJIEN

’ HOHAM 3Aﬂ BKy K YHacTuio npurialaloTCA WWKOJIbHUKW

n ctyneHTtbl CI10O: koMaHabl Knacca/akTuBea,

uo 30 A”PE”H 2026 MeadnaueHTpbl, MHOANBWAYyalJibHble YHaCTHUKN

XXpem TBo BUAEOAHOHC ..Aﬂg@ n onpo 5 io ycronis, cpo

+1 NIIOHS mﬂ o
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TopxecTBeHHOe HarpaxaeHue l't'-l.";'f 4 X

5%
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