KENC YNPAMHEHWUA u TEXHUK
(0nsa yuacmHukos)

1. YnpaxkHeHue «Kpyr gosepuar.
TexHuKa: Hapucyn Kpyr, B UeHTpe — Tbl. Pacnonoxm umeHa nwogewn
6amKe nnm ganblue oT UeHTpa. Te, KTO B CAaMOM LeHTPe — TBOW «HOYHbIe
KOHTaKTbI».
PekomeHOayuA: B a3Tom BO3pacTe «CBOMMY» B3POC/AbIM 4acTO OCTaeTcA
poauTenb Uaun TpeHep. Ba)kHO nerannsoBatb NpaBo HanMcaTb UM, KOraa
CTpaLLHO.

2. YnpaxkHeHue «louTta goBepusa».
TexHuka: 3aBean ¢ BAN3KUM 4YenoBEKOM (Mamon mau apyrom) obuyro
TeTpagb unu 4Yat «TonbKo ans Hacy. MNMuwun Tyaa 1o, YTO TPYAHO CKasaTb
BC/YX.
Cmeoicn: CHumaet bapbep nepes NpPocbboOM O MOMOLLM, KOrga amouuu
«3allKanmMBaoT».

3. YnpaxHeHune «KogoBoe cn1oBO».
TexHuUKka: [loroBOpUCb C TEM CaMbIM 4YeNloBEKOM 06 OAHOM KOPOTKOM
cnose (Hanpumep, «Mask» UAM «EX»), KOTopoe o3HayaeT: «MHe naoxo,
He crnpalKnBan noYyemy, NPocTo Nodbyab Ha CBA3UY.
PekomeHOayusa: Y noppoctkoB 13—-14 net Ha nepBbld NNaH BbIXOAAT
Apy3ba. BaxkHO MmeTb B cnucke xoTsa 6bl 0AHOro B3pOCNOro, 4Ytobbl He
OCTaBaTbCA B «My3blpe» CBEPCTHUKOB, KOTOPble MOryT CaMM He
CMpPaBUTbCA C HAarpy3Kowm.

4. YnpaxkHeHue «Creiikxongepbl (3aMHTEpecoBaHHble CTOPOHDI)
noAAepPKKN»:
TexHuKa: Pasgenu cnncok nogen no poism: KTO MOXKET BbICAyLWaTb, KTO
MOMKEeT peasibHO MOMOYb C 33a4a4Ye, @ KTO MOKET MPOCTO OTBAEYbL WU
paccMeLlunTb.
Cmbicn: YYnT  BblOMpPATb  NPaBUAbHBIA  Pecypc  NoA  KOHKPETHYHO
notpebHoCTb, M3berana pa3oyapoBaHUA.

5. YnpaxkHeHue «LUTab-KBapTupa».
TexHUKa: Ecnu HeT oTAeNbHOW KOMHaTbl, CO34al «KMMUKPO-mecTo» (yron c
noAywKamMuy, HaywHWKM ¢ benbim wymom). locTtaBb Tyaa npegmet-
Ta/INCMaH.
PekomeHOayusa: JeTam 3TOro BO3pacTa Ba)kHa @uM3MYecKaa rpaHuua.
«Korga a B nnege — A B LOMUKeEY.
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6. YnpakHeHue «Maruvyeckum Ksagpar»
TexHUKka: Haian B cBOel KOMHaTe MAW B LWKOAe 30HYy (Aarke ecam 3To
NPOCTO CTyA), rae Tbl AOroBapuBaelbca ¢ coboii: «3aechb A He gymato 06
ypoKax». [locuam Tam 2 MUHYTbI, NPOCTO Pa3riaabiBasa y30pbl MU TEHM.
Cmbicn: Co3gaHmne YeTKOro AKOPS Ha OTAbIX B MPOCTPAHCTBE.

7. YnpaxXHeHue «MeHTanbHoe ybexuuie».
TexHuKa: TeXHUKa BM3yanms3aumu. 3aKpow rnas3a M BCMOMHM MECTO, rae
Tebe 6blII0 MaKCMMa/IbHO CMOKOMHO, A0 Menb4yahlmx geTtanen (3anax,
TemnepaTtypa, cBeT). Bo3Bpalianca Tyga MbiC/IEHHO Ha NepemMeHax.
PekomeHOayusa: AnAa cpeAHero noApoCcTKka «MecTOM» 4acTO CTaHOBMUTCS
My3blKa/ibHbIA MAEUAUCT WAWM KOHKPETHbIX MapwwpyT MPOryakn. 3TO
cnocob oTAennTbCa OT KOHTPOA B3POC/IbIX.

8. YnpakHeHune «3BYKOBOM KOKOHY.
TexHuka: Co3gan nnennunct «0% crtpecca». Mcnonb3ym ero TonbKo Toraa,
KOrga HYXHO 3aKpbITbCA OT MMpa B obuwecTBeHHbIX mectax (aBTobyc,
LLKOJ/IbHbIN KOpMAop).
Cmobicn: Co3pgaHne mobmnbHOM rpaHmubl 6e30nacHOCTM, KOTopana Bcerga ¢
cobon.

9. YnpaxkHeHue «Cbpoc cucrembi».
TexHuKa: «TpAacKka». B TeyeHne 30 ceKkyHA aKTUBHO TPACU KUCTAMU PYK,
nae4Yamm u Horamu. 1o GU3nYecKn BbIBOAUT FOPMOHbI CTpecca.
PekomeHOayusa: Mo3r «Kunut» oT u3bbiTKa MHPOPMaLMKN, KOTOPYHO TENO
He ycrneBaeT nepepaboTaTb Yepes ABUKEHME.

10. Ynpa)kHeHue «JInmoH».
TexHuKa: MNpepactaBb, YTO B KaXKA4oM pyke y Tebsa no ammoHy. Caasu mx co
BCEMN CWU/bl, YTOObI «BbI)KAaTb COK» (HaNpPsA)KeHue), a 3aTem pe3Ko HBpPochb
JIMMOHDbI U paccnabb NagoHw.
CMbIca: DKCnpecc-CHATUE PU3MYECKOro 3axKMma nocne AO0Aroro CUAEeHus
3a NapTom.

11. TexHuka «Cnarettu» (MporpeccuBHasn penakcayusn)
3auyem: CHPOCUTb MblLLEYHOE HAMNpPAXKEeHMe NoCne YPOKOB.
Kak: MpeacTtaBb, YTO Tbi — TBEPAAA MaKapoHMHA. CMAbHO HanpAruM Bce
MbllWLUbl Tena Ha 5 cekyHa. A Tenepb npeactasb, YTo Teba HGpocunm B
KUMATOK, U Tbl CTAaHOBULWIbLCA MATKOM, BapeHoM cnarettu. [oNHOCTbIO
paccnabbcs. Nostopu 3 pasa.
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12. Ynpa)kHeHue «[bixaHue no pyke» (5 nanbues):
3a4yem: BbICTPO YCNOKOMTLCA Nepes, KOHTPOIbHOW.
Kak: ObBoan yKasaTenbHbIM MNanbLeM OAHOM PYKU NaaoHb OPYrow.
Begewb naney, BBepx No 6onbwomy nanbly — BAOX, Bedellb BHU3 —
BblAOX. Tak NMpoxoauwb BCHO NafOHb. ITO AA€T MO3ry TaKTU/IbHYIO U
BM3Yya/IbHYIO ONOpPY.

13. YnpaxkHeHue «Cnyx cynepreposa»:
3ayem: Pa3BUTb KOHLUEHTPALMUIO.
Kak: 3aKkpou rnasa Ha 1 MUHYTY M NOCTApanCa yCblWaTb CAMbI AaNEKN
3BYK (32 OKHOM), 3aTeM — 3BYK B KOMHaTe, M HaAKOHel, — 3BYK
cobCTBEHHOrO AbIXaHUA.

14. Ynpa)kHeHue «PpuUpanTUHr (TexHuUKa CcBOGOAHOro W3NOXKEHUA
Mmbicaun) unu FreMMuHr».
TexHUKa: Bbirpy3un BCE, 4To 6ecuT, Ha INCTOK Bymaru 3a 2 MUHYTbI (NOTOM
nopsu) WU nposean 15 MUHYT B urpe, rae ecTb YETKUMA MOHATHbIN
pe3y/ibTaT, KOTOPOro He XBaTaeT B XKU3HW.
PekomeHOayusa: B 13—14 net Ba)XHO NEPEKNOYUTb MO3T C «pPerKMma
TPEBOrN» Ha KPEXMM AOCTUKEHUN» UAN KBbINIECKAY.

15. Ynpa)kHeHue «boKcepcKas rpywa» (MmeHTanbHas).
TexHuKka: Bo3abMn 4epHOBUK M B TeyeHMe 1 MUHYTbl YepKan Ha HEM CO
BCEM CWAbI, Bblparkas CBOK 310CTb UAM Beccunme. 3aTemM CKOMKaM W
«3aber ron» B MyCOPHYO KOP3UHY.
Cmbicn: NeranbHbin U 6e30nacHbIN BbIBPOC arpeccnm, CoOnpoBOXKAAOLLEN
BbIrOpaHMe.

16. TexHuKa «3azemneHue 5-4-3-2-1».
3ayem: CnpaBUTLCA C TPEBOTOM UIN «HAMNIbIBOM» MbICNEN.
Kak: Hangn B npocTpaHCTBE BOKpyr ceba: 5 npeameTos, KOTOpbie
BUAUWb; 4 3BYKa, KOTOpPble C/blWULb; 3 TEKCTYPbl, KOTOPble MOXeELlb
noTporaTb; 2 3anaxa; 1 BKyc (Win ogHy Bellb, 32 KOTOpYO Tbl 61arogapeH
cenvac).

17. YnpaxkHeHue «Konunka paaoctu».
TexHuKa: Hannwun Ha OymaxKKe TO, 4YTO Tbl KynNUWb WAW cAenaelb
MPUATHOTO, KOrAa 3aKOHYUTCA C/IOXKHaA Heaens/yetsepTb. Cmbicn — B
MaNeHbKOW 0CA3aeMOoM Harpage.
PekomeHOayuAa: JanbHne uenn (MHCTUTYT 4yepe3s 5 neT) AnA HUX He
paboTatoT. HyXKHbl «KKOPOTKME AUCTAHLUNY.
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18. YnpaxkHeHue «CyHAYK JOCTUXKEHUN»:
TexHUKa: 3anncbiBait Ha MaNleHbKNX DyMarkKax Kaxkaoe «Noay4ynmnocb» 3a
AeHb (parXke ecnmn 3To NPOCTO BKYCHbIM Yai). CKnaabiBai B 6aHKy.
Cmbica: TlomoraeT yBUAETb LEHHOCTb AHA, KOrAa KaXkeTcsA, 4To «BCE
N0X0».
19. YnpaxHeHue «Moé "3auem"».
TexHuKa: ChopMynnpymn uenb He 4yepe3 «Hago», a 4Yepes3 «A Mnoayyy
Bnactb/cBoboay/pecypc». Hanpumep: «fA y4yy aHTAMACKMA, 4TODObI
CBa/INTb B CO/IO-NYTELLIECTBUE U HU OT KOO HE 3aBUCETbY.
PekomeHOayusa: NMoapoCTKM 7—8 K1aCCOB OCTPO HYKAAOTCA B aBTOHOMMUM.
CmbICcn AoKeH ObITb CBA3aH C UX JIMYHOW CUIOM, @ He C oaobpeHnem
yuyntenen.
20. TexHuKa «Mucbmo u3 byayuwero».
TexHuka: Hannwwu cebe coobuieHne oT anua «cebs yepes roa», KOTOPbIN
Y)Ke CNpaBuCA C TEKYLWMMU TpyaHOCTAMM. YTo Obl OH Tebe nocoBeToBaN?
Cmbica: QuctaHumpoBaHMe OT NPobaembl U MOHMMAHUE, YTO TEKYLUUN
KPU3UC — BPEMEHHbIN.
21. TexHuKka «Cron-kagp» (S.T.0.P.):
3a4yem: He copBaTbCA B KOHP/IMKTE UAM NMPU YCTANIOCTH.
Kak:
S (Stop) — ocTtaHOBMCb.
T (Take a breath) — caenait rnybokuin Baoox.
O (Observe) — 3ameTb, 4YTO Tbl CeMyac 4yBCTBYellb (3710CTb,
obuay?) u rae aTo B Tene (cxKatbl Kynaku?).
P (Proceed) — npogonrkant 4eno, 0CoO3HaB CBOK 3IMOLMIO.
22. TexHuka «Uundposoit geTokc Ha 10 BaoxoB»:
3ayem: CHU3NTb «UNPPOBOE BbIrOPaHUE.
Kak: Mepepn, Tem KaK OTKPbITb couceTn uamn urpy, caenan 10 oCo3HaHHbIX
BAOXOB M BblaoxoB. Cnipocu ceba: «3auem A cenyac bepy tenedpoH? MHe
CKYYHO, FPYCTHO UN A AEUCTBUTENIBHO XO4Y YTO-TO NPOBEPUTL?»
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CeKTop CekKkTop

«Jlrogn» «Mecto»
(CoumanbHana | (besonacHoCTb)
onopa)

HOMepa ynpa*KHEeHUuu

CeKTop CeKTop
«lencrasue» «Cmblicn»
(Mepe3arpyska)| (Motusauus)

HOMepa ynpa*XHeHum
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