UH®OPMALNA /19 YYUTESIEV U POANTENEN
(dononHumenvHble mamepuansi 015 NposedeHusA KAACcCHO20 Yaca
unu pooumesnbcko20 cobparus)

NOYEMY BAXKHA NPOPUSTAKTUKA
9MOLIMOHA/IbHOIO BbITOPAHUA Y NOAPOCTKOB?

4 npu4uHsbl — 4 cekmopa 0aa pabomeoli:
1. Cektop «/llogn» (CoumnanbHaa onopa).
MOAPOCTKY KU3HEHHO BaAXHO MNPUHATUE CBEPCTHUKamu. OTBepKeHue B
rpynne — KpaTtyanwmi nyTb K A€NPECCUN U UCTOLLLEHWUIO.
3apaua: CO3/JATb MNOAAEPXMBAIOLLYIO CPEAY.

2. CekTtop «Mecto» (Be3sonacHocTb).

MocToAHHAA «Kubepcouunanmsauma» BegeT K UMGPOBOMY BbIrOPaHMUIO.
PebeHKy HYy*KHO NPOCTPaHCTBO (pu3nyeckoe n umMdppoBoe), rae OH 3aLmLLEeH
OT OLLEHOK U LWyMma.

3apayva: OGECIIEYNUTb 30HY NCUXO/IOTMYECKOIO NMOKOA.

3. Cekrop «[eiictBue» (Mepesarpyska).

IMoUMI MHOTO, a camoperynsuua eule cnabasn. bes HaBbIKOB OCO3HAHHOCTH
M OTAbIXa CTPECC KONUTCA BECKOHTPO/IbHO.

3apava: ObYYUTb TEXHUKAM «CBPOCA» HATPAMEHUA.

4. Cektop «Cmbicn» (MoTtusauus).

NHTeHcnBHaAn ydyeba 6e3 NOHMMaHMA «3a4em 3TO MHe» ObICTPO CKuraet
pecypc. lNoTepa BOB/IEYEHHOCTU — [/1aBHbIN CUMNTOM BbIrOpPaHMA.

3agayva: TOMOYb HAUTU JINYHYIO LIEHHOCTb B OBYYEHUM.

IIpoekT «STOP-BvizopaHue: Podumenasckuil ummynumem» AHO CIIL, «®okyc» -
peasm3yeTcsa NpU rPpaHTOBOM nojAep:KKe PoHAa Npe3ueHTCKUX TPAaHTOB U MMHIKOHOMpPa3BUuTUA YyBaluuu



NH®OPMALUNA AJ14 IOAPOCTKOB 7-8 K/IACCOB

[py3bs, Ball MO3r cenyac paboTaeT B pexMMe UHTEHCUBHbIX
HarpysoK, CpaBHWUMbIX C paboToit molHoro npoueccopa. Kelic
camonomowM —  3TO  BalWl  JINYHbIK  WHCTPYMEHT  AA
noaaepkaHus BHyTPeHHero 6anaHca u npeaoTBpaLLEHUA
3MOLIMOHA/IbHOTO UCTOLLLEHUA.

1. BocctaHoBneHue pecypca: /llobaa cnoxkHaa cuctema Tpebyet
perynapHon "nopsapAaakun'. 3T meToabl NMOMOTYyT Bam BOBPEMS
BOCCTaHaBAMBATb CWAbl, 4TObObl Yyyeba He npeBpalianacb B
N3HYPUTENBHbIN NpoLEecC.

2. YnpasneHme smouuamu: B noapoCcTkoBOm BO3pacTe YyBCTBaA
0COOEHHO CUbHbI, @ HAaBbIKM CAMOKOHTPO/IA eLle COBEPLUEHCTBYHOTCA.
Kerc gaeTt Bam cnocobbl Bnagetb cobon B CTPECCOBLIX CUTYALUAX, He
N03B0O/ISIA 3MOLMAM BpaTb BEPX.

3. JInyHan He3aBUCUMMOCTb: Koraa Bbl NoOHMMaeTe cBOM
noTpebHOCTH, Bbl NepecTaeTe ObiTb 3a/10KHUKAMM 0OCTOATENBLCTB. ITO
cnocob obpecTy KOHTPO/Ib Haf, CBOEM YU3HbIO U ABUraTbCA K LENAM
OCO3HAHHO, COXPAHAA 340POBbE U UHTEPEC K MUPY».

IIpoekT «STOP-BvizopaHue: Podumenasckuil ummynumem» AHO CIIL, «®okyc» -
peasm3yeTcsa NpU rPpaHTOBOM nojAep:KKe PoHAa Npe3ueHTCKUX TPAaHTOB U MMHIKOHOMpPa3BUuTUA YyBaluuu



NHOOPMALUWA AJ14 NOAPOCTKOB 5-6 K/IACCOB
«PebAaTa, Bawa y4yeba cemyac — 3TO HacToAWMM mapadoH. YTobbl
AontTM a0 oduHuwa b6oapbiMM, a He YCTaBWMMM, BaXHO
nonb3oBaTbces "Keilcom camonomoun”. 3710 BaLl Habop
MHCTPYMEHTOB, KOTOPbIXN NOMOraeT He "neperopeTsb”, Kak JaMNoYKa.

3AYEM 3TO HYXKHO?
1. 3apaxkatb "BHYTpeHHKOW 6artapenky': Haw mo3r He MoOXKeT
pabotatb 6e3 oTabixa. Kenc yuynmt BOBpemsA 3ameyaTb YCTaNOCTb U
BOCCTaHAB/AMBATb CUbl, YTOObI Ha BCE XBATa/10 SHEPTUM.

2. Mpupyyatb cUNbHbIE YyBCTBA: MIHOraa amouun (rHeB nam cTpax)
HaKPbIBAOT KaK BOJIHA, U C HUMM TPYAHO CNPaBUTbCA. ITU 3HaHUA
NOMOryT BaM CTaTb XO3f€eBaMW CBOEro HaCTPOeHWUA, a He ero
3aN10KHUKaMU.

3. bbiTb camocTtoAaTenbHbIMU: KOoraa Bbl CamMM 3HaeTe, Kak cebe
NOMO4Yb, Bbl MeHbLEe 3aBUCUTE OT HACTPOEHUA OKPYHKaALWUX WU
LUKO/IbHbIX OLLeHOK. Bbl camu ynpaeadaete CBOMM COCTOAHUEM.

MomHU: ymeTb BOBPEMSA OTAOXHYTb M noadepratb cebs — 370 He
cnabocTb, a cynepcuna COBPEMEHHOIO Ye/I0BEKA».

IIpoekT «STOP-BvizopaHue: Podumenasckuil ummynumem» AHO CIIL, «®okyc» -
peasm3yeTcsa NpU rPpaHTOBOM nojAep:KKe PoHAa Npe3ueHTCKUX TPAaHTOB U MMHIKOHOMpPa3BUuTUA YyBaluuu



PACLLUIM®POBKA KAXJOFO CEKTOPA
21719 N0 4POCTKOB

. Cektop «Jlogu». CoumanbHaa onopa: dTO TBOE OKPYXKeHue,
KOTopoe AaeT NoAfep KKy, a He TONbKO KPUTUKY. ITO T€, KOMY MOXHO
[OBEPATb U C KEM MOXXHO ObiTb cobor, He 6oAcb OTBEPXKEHUA WU
TpaBawn.

. Cektop «Mecto». be3onacHOCTb: 9TO TBOe «ybexuwe» —
du3nyeckoe nNPOCTPaHCTBO (KomMHata) wan  UMPPOBOM  MOKOW
(opdnanH-pexkum). MecTo, rae Ha Teba He AaBuT wWym, TpeboBaHUA
y4yebbl 1 6ecKoOHeYHble YBeAOM/IEHUA.

. Cektop «[JeucrBue». lNepesarpyska: IT0 KOHKPETHbIE CNOCOObI
«cbpocntb nap». Ciooga OTHOCATCA CMNopT, X066M wMAM NpPaKTUKK
OCO3HAHHOCTM, KOTOPbIE MOMOTraOT MO3ry NepPeKNAYUTLCA C y4ebbl 1
He KONUTb CTPECC BHYTPM.

. Cektop «Cmbicn». MotuBayma: 3T0 MOHUMAHME  JINYHOM
Bbirogbl. OTBET Ha BONpOC: «3a4yem A 3TO Aenato?». Korga Tbl yumwbCA
HEe «MNOTOMY 4YTO Hago», a pagun CBOEM MeuTbl UM UHTEPEeca, CUJ
CTaHOBMTCA BonbLue.

IIpoekT «STOP-BvizopaHue: Podumenasckuil ummynumem» AHO CIIL, «®okyc» -
peasm3yeTcsa NpU rPpaHTOBOM nojAep:KKe PoHAa Npe3ueHTCKUX TPAaHTOB U MMHIKOHOMpPa3BUuTUA YyBaluuu



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 — TBOWU «HOYHbIe
KOHTaKTbI».
PekomeHOauuA: B aTom BO3pacTe «CBOMMY» B3POC/bIM 4acTO OCTaeTcd
poauTenb Uaun TpeHep. Ba)kHO nerannsoBatb NpaBo HanMcaTb UM, KOraa
CTpaLLHO.

2. YnpaxkHeHue «louTta goBepusa».
TexHuka: 3aBean ¢ BAN3KUM 4YenoBEKOM (Mamon mau apyrom) obuyro
TeTpagb unum 4Yat «Tonbko ans Hacy». Muwun 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» UNU «EXK»), KOTopoe o3HavaeT: «MHe naoxo,
He crnpalnBan noyemy, Nnpocto nobyab Ha CBA3NY.
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, KOTOpPble MOryT CaMW He
CMpPaBUTbCA C HAarpy3Kowm.

4. YnpaxkHeHue «Creiikxongepbl (3aMHTEpecoOBaHHble 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  pPecypc NoA — KOHKPETHYIO
notpebHoCTb, M3berana pa3oyapoBaHUA.

5. YnpaxkHeHue «LLUTab-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 ¢u3MYecKaa rpaHuua.
«Korga a B nnege — A B LOMUKeEY.

IIpoekT «STOP-BvizopaHue: Podumenasckuil ummynumem» AHO CIIL, «®okyc» -
peasm3yeTcsa NpU rPpaHTOBOM nojAep:KKe PoHAa Npe3ueHTCKUX TPAaHTOB U MMHIKOHOMpPa3BUuTUA YyBaluuu



6. Ynpa>kHeHue «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 MMUHYTbI, NPOCTO Pa3riaabiBan y30pbl UK TEHMU.
Cmbicn: Co3gaHne 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 MbiCIEHHO 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 obuiecTBeHHbIXx mectax (aBTobyc,
LLKOJ/IbHbIN KOpMAop).
Cmobicn: Co3pgaHne mobmnbHOM rpaHmubl 6e30nacHOCTM, KOTopana Bcerga ¢
cobon.

9. YnpaxkHeHue «Cbpoc cucrembi».
TexHuKa: «TpAacKka». B TeyeHne 30 cekyHA aKTUBHO TPACU KUCTAMU PYK,
nae4amm v Horamum. 1o GU3nYecKn BbIBOANT FOPMOHbI CTpecca.
PekomeHOayusa: Mo3r «Kunut» oT u3bbiTKa MHPOPMaLMKN, KOTOPYHO TENO
He ycrneBaeT nepepaboTaTb Yepes ABUKEHME.

10. Ynpa)kHeHue «JInmoH».
TexHuKa: MNpeactaBb, YTO B KaXXA0M pyKe y Tebsa no ammoHy. Caasu nx co
BCEMN CWU/bl, YTOObI «BbI)KAaTb COK» (HaNpPAXKeHue), a 3aTem pe3Ko HBpPochb
JIMMOHDbI U paccnabb NagoHw.
CMbIca: DKCnpecc-CHATUE PU3MYECKOro 3axKMma nocne AO0Aroro CUAEeHus
3a NapTom.

11. TexHuka «Cnarettu» (MporpeccuBHasn penakcayusn)
3auyem: CHPOCUTL MblLLEYHOE HAaMNpPAXKEeHMe 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
paccnabobcs. MNosTopu 3 pasa.

IIpoekT «STOP-BvizopaHue: Podumenasckuil ummynumem» AHO CIIL, «®okyc» -
peasm3yeTcsa NpU rPpaHTOBOM nojAep:KKe PoHAa Npe3ueHTCKUX TPAaHTOB U MMHIKOHOMpPa3BUuTUA YyBaluuu



12. Ynpa)kHeHue «[bixaHue no pyke» (5 nanbues):
3a4em: BbICTPO YCNOKOUTLCA Nepes, KOHTPO/IbHON.
Kak: ObBoan yKasaTenbHbIM MNanbLeM OAHOM PYKU NaaoHb OPYrow.
Begewb naney, BBepx No 6onbwomy nanbly — BAOX, Bedellb BHU3 —
BblAOX. Tak Mpoxoauwb BCHO NaAOHb. ITO AA€T MO3ry TaKTUJIbHYIO 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 BaXHO NEPEKAOYUTb MO3T C «pPerKMma
TPEBOrN» Ha KPEXMM AOCTUKEHMN» NN KBbIMAECKAY.

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
«3aben ron» B MyCOPHYO KOP3UHY.
Cmbicn: NeranbHbin 1 6e30nacHbIN BbIBPOC arpeccmmn, CONpoBOXKAAOLLEN
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
BUAULWDb; 4 3ByKa, KOTOpPble C/AblWULb; 3 TEKCTYPbl, KOTOPble MOXeELlb
noTporaTb; 2 3anaxa; 1 BKyc (Mam ogHy Bellb, 38 KOTOPYIO Tbl BaroaapeH
cenvac).

17. YnpaxkHeHue «Konunka paaoctu».
TexHuKa: Hannwun Ha OymaxKKe TO, 4YTO Tbl KynNUWb WAW cAenaelb
NPUATHOTO, KOrAa 3aKOHYUTCA C/IOXKHaA Heaena/yetsepTb. Cmbich — B
MaNeHbKOW 0CA3aeMOoM Harpage.
PekomeHOauyuAa: JanbHne uenn (MHCTUTYT 4yepe3s 5 neT) Ana HUX He
paboTatoT. HyXKHbl «KKOPOTKME AUCTAHLUNY.

IIpoekT «STOP-BvizopaHue: Podumenasckuil ummynumem» AHO CIIL, «®okyc» -
peasm3yeTcsa NpU rPpaHTOBOM nojAep:KKe PoHAa Npe3ueHTCKUX TPAaHTOB U MMHIKOHOMpPa3BUuTUA YyBaluuu



18. YnpaxkHeHue «CyHAYK JOCTUXKEHUN»:
TexHUKa: 3anncbiBait Ha MaNleHbKNX DyMarkKax Kaxkaoe «Noay4ynmnocb» 3a
AeHb (parXke ecnn 3To NPOCTO BKYCHbIM Yan). 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.
PekomeHOayua: MoapoCTKM 7—8 K1aCCOB OCTPO HYKAAOTCA B aBTOHOMMUM.
CmbICn AoKeH ObITb CBA3aH C UX NIMYHOW CUJIOW, @ He C oaobpeHuem
yuyntenen.
20. TexHuKa «Mucbmo u3 byayuwero».
TexHuka: Hannwwu cebe coobuieHne oT anua «cebs yepes roa», KOTOPbIN
Y)Ke CNpaBuCA C TEKYLWMMU TpyaHOCTAMU. YTo 6bl OH Tebe nocoBeToBan?
Cmbica: uctaHumpoBaHMe OT Npobaembl U MOHMMAHUE, YTO TEKYL M
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 rnyboknit Baox.
O (Observe) — 3ameTb, 4YTO Tbl CeMyac 4yBCTBYellb (3710CTb,
obuay?) n 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 COLCETU UAKN Urpy, caenan 10 oCoO3HAHHbIX
BAOXOB M BblaoxoB. Cnipocu ceba: «3auem A cenyac bepy tenedpoH? MHe
CKYYHO, FPYCTHO UN A AEUCTBUTENIBHO XO4Y YTO-TO NPOBEPUTL?»

IIpoekT «STOP-BvizopaHue: Podumenasckuil ummynumem» AHO CIIL, «®okyc» -
peasm3yeTcsa NpU rPpaHTOBOM nojAep:KKe PoHAa Npe3ueHTCKUX TPAaHTOB U MMHIKOHOMpPa3BUuTUA YyBaluuu



CeKTop CekKkTop

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

HOMepa ynpa*KHEeHUuu

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

HOMepa ynpa*XHeHum

IIpoekT «STOP-BvizopaHue: Podumeasckuii ummyHumem» AHO CIIL, «®okyc» -
peasusyeTcA IIPY rPaHTOBOM NoAAepxkke PoHAA NPpe3UJeHTCKUX 'PAHTOB U MMHIKOHOMpa3BUuTusa YyBamun




NOJZIHbIA CNUCOK YNPAXHEHUN

(624 cneyuaaucma, komopeiii npoeodum meponpuamue - nposepkKa otsetos/ cm. MPE3EHTALINIO)

1. «Moé "3auem"» (CMbICN): Mepedopmynnpyit y4eby B AUYHYIO
Bbirogy. He «y4y nctopuio, nOTOMy 4TO HaZO», @ «Pa3BMBAKD MO3T, YTOObI
6bITb YMHEe ApYyrnx n nonyydnTtb ceoboay». TeoA Lenb — 3TO TBOS AMYHasA
CMNa N aBTOHOMMUA.

2. «[bixaHne no pyke» (JEACTBMUE): O6BoaM nanbLem KOHTYP
NafloHN: BBEpPX — BAOX, BHM3 — BblAoX. [Mpoigm Tak BCe NATb MNanbLeEB.
3TO TBOSA TaKTU/IbHAA onopa, YTobbl ObICTPO NPUINTK B cebs.

3. «3ByKoBoW KOKOH» (MECTO): Cobepun nnennmct «0% crpecca» u
Mcnonb3ym ero B aBTobyce WAM LWKOABHOM Kopuaope. 3TO TBOA
MObUNbHAA rpaHMUA, KOTopas MrHOBEHHO co3gaeT bHe3onacHoe
MNPOCTPAHCTBO.

4. «CyHayk goctmkeHmi» (CMbIC): 3anucbiBaiht Ha bymaxkkax ntoboe
«MNOMIYYMNOCb» 3a AeHb (AaxKe cambli BKYCHbIM Yali) U cKnaabiBan B BaHKy.
JTO /IeYUT OLLYLLLEHMNE, YTO «BCE MAOX0» U AEeHb MPOXUT 3pPA.

5. «Cron-kagp» / S.T.O.P. (AENCTBME): Echu 3akunaewb —
ocTtaHoBucb (Stop), BaoxHu (Take a breath), 3ameTb cBotO amouuto u
3aXumbl B Tene (Observe) n Tonbko notom npoaonrkan (Proceed).

6. «Koposoe cnoso» (/IKAWN): Boibepn ¢ 6AM3KMM 4YenoBeKOM
CeKpeTHbI naponb. OH 03Ha4vaeT: «MHe nioxo, He cnpaluBai HU O YeMm,
nNpocTo 6yAab pAAOMY.

7. «Maruyeckunin kBagpar» (MECTO): Hanau ctyn uam yron B LWKOJE,
roe Tol odnUMANbHO paspellaewb cebe 2 MUHYTbI He AymaTb 006 ypoKax.

MpocTo pa3rnaabiBan y30pbl Ha CTEHAX — 3TO TBOM SIKOPb Ha OTAbIX.

IIpoekT «STOP-BvizopaHue: Podumenasckuil ummynumem» AHO CIIL, «®okyc» -
peasm3yeTcsa NpU rPpaHTOBOM nojAep:KKe PoHAa Npe3ueHTCKUX TPAaHTOB U MMHIKOHOMpPa3BUuTUA YyBaluuu



8. «Uudposou aetokc Ha 10 sBaoxos» (MECTO): Mepea Tem Kak 3alTH
B couceTu, caenan 10 sBaoxos. Cnpocu ceba: «A nay Tyaa, noTOMy YTO MHE
CKYYHO, TPYCTHO WAM NO Aeny?». ITO BO3Bpall@eT KOHTPOAb Haj,
BpEMEHEM.

9. «CreKkxongepbl (3anHTepecoBaHHble CTOPOHbI) NOAAEPIKKU»
(NOAON): Pasgenn 3HaKOMbIX MO POJISIM: KTO BbIC/IYLLAET, KTO MOMOXKET C
AEeN0M, @ KTO — MNPOCTO paccmewunT. Man K npaBUAbHOMY YesI0OBEKY NOA,
KOHKPETHYIO HYXAY.

10. «C6poc cuctembi» (AEACTBMUE): B TeueHne 30 ceKyHA aKTUBHO
TPACK KUCTAMWU PYK U naedamun. 3TO PU3NYECKU «BbITPAXUBAET» FOPMOHDI
cTpecca 13 TBoero Tena.

11. «Mucbmo u3s bygywero» (CMbIC/): MNpeactasb cebs yepes roa. Thl
Y)K€e CMpaBu/ICA CO BCEMMU TEKYLLMMKU npobremamu. YTo Obl Tbl HbIHELWHUMN
nocosetoBan cebe mn3 bygyuwiero? 3T0 NOMOraeT MOHATb, YTO KPU3UC —
BPEMEHHbIWN.

12. «lWrta6-kBaptupa» (MECTO): Co3gant «MUKpoO-mecTo» (yron c
noAyLWwKamn nnm KanowoH). [loroBopuchb C AoOMalWHMMU: «Ecnn a 3a0ecb —
A B JOMUKE, MeHA He BeCcrnoKoUTb.

13. «Kpyr pgosepua» (JIKOAN): Hapucyin Kpyr ¢ cobol B ueHTpe. banxke
BCEro MNOCTaBb TEX, KOMY MOXELWb HanuMcaTb HOYblO. BarkHO, 4TOObI B
cnucke 6bin xoTAa 6bl 0AMH B3POC/bIMN.

14. «Jlumon» (AEUCTBUE): C cunoit coxmm Boobpaxkaemble TMMOHbI B
Ky/NlakaX, «BbIXXMMAA COK», W pe3Ko paccnabb nagoHW. Tak yxopAaTt

MblleYyHble 3aXXUMbl nocne Aosroro CMgeHumA.
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15. «3asemnenue 5-4-3-2-1» (AEMCTBUE): Haitam 5 npeameTtos (BUKY),
4 3ByKa (cnbiwy), 3 TeKcTypbl (Tporato), 2 3anaxa u 1 Bellb, 33 KOTOPYO
6narogapeH. 3To Ny4ylwnii cnocob 0CTaHOBUTbL MAHUKY.

16. «Mouta pgosepua» (JIKDAN): 3aBegm ¢ Mamon UAN APYrom YaT Uaun
TeTpadb ANS TOro, YTO TPYAHO CKa3aTb BCAyX. ITO cHUMaeT bapbep nepes,
npocbboM 0 nomouiun.

17. «Cnarettu» (AEUCTBUE): Hanparu Bcé Teno Ha 5 cekyHp, («TBepaan
MaKapoOHMHa»), a 3aTeM Pe3KO CTaHb «BapeHOW crnareTtu» — MONHOCTbIO
paccnabbcea. NoBTOpPU TPUKABI.

18. «MeHTanbHoe yb6exuwe» (MECTO): MbicheHHO BO3Bpallaica B
MmecTo, rae Tebe 6blI0 CMOKOMHO, BCMOMMHAA ero AeTanu: 3anaxu, CBerT,
TemnepaTypy. 9TO TBOW BHYTPEHHUI CeMd OT BHELLUHErO LIYyMa.

19. «bokcepckaa rpywa» (OEMCTBUE): U3pucyli YepHOBMK cO BCeit
CM/IOM, Bblparkasa 3/10CTb, CKOMKaW ero u «3abel ron» B MYCOPKY.
bBe3onacHbi cnocob BbINNECHYTb arpeccuio.

20. «Konunka pagoctu» (CMbICN): Mpuayman maneHbKyto Harpaay 3a
OKOHYaHWe CNOoXHOW Hepenwn. [lanekne uenn He paboTatoT, a KOPOTKME
ANCTaHLUMKU C NPU3OM NOMOratoT ABUTraTbCA AaNblue.

21. «PpupannTUHr (TexHuka cBOOOAHOro M3N0XKEHUA MbICIN) WU
Fevimuur» (AEACTBME): Boirpy3an HeraTmuB Ha bymary 3a 2 MWHYTbI (4
nopsu eé) nnm nposeam 15 MUHYT B Urpe C NOHATHbIM pPe3y/ibTaToM. ITO
nepekto4YaeT MO3T C TPEBOIMM Ha AENCTBME.

22. «Cnyx cyneprepos» (AEACTBUE): Ha mwuHYTY 3aKpoh rnasa.
MoMman cambli Janekuin 3BYyK, 3aTeM 3BYK B KOMHaTe, a NOTOM — CBOe

AbIXaHWe. ITO TPEHMpPYET TBOK KOHLEHTPaLUMIO.
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NOJIHbIA CMTUCOK YNPAXHEHUIA
(ana pomawHux 3agaHuM B cembe)
1. «Moé "3auem"»: Mepedopmynupymn yuyeby B nn4Hyto Bbirogy. He

«y4y UCTOPMIO, MOTOMY YTO HaZO», a KPa3BMBatO MO3r, YTOObI ObITb YMHee
ApYrux M nonyynutb csoboay». TBoA Uenb — 3TO TBOA /IMYHAA CUNa U
aBTOHOMMA.

2. «[bixaHue no pyke»: O6BoAN NANbLEM KOHTYP /IafA0HU: BBEPX —
BAOX, BHU3 — BblA0X. [Tpoinan Tak Bce NATb NanbLeB. ITO TBOA TaKTU/bHaA
onopa, 4tobbl 6bICTPO NPUIATK B cebs.

3. «3ByKOBOM KOKOH»: Cobepu nnennunct «0% ctpecca» n UCNOSb3yn
ero B aBTobyce unu WKOAbHOM Kopuaope. 3To TBOS MOOUIbHAA rpaHunLLa,
KOTOpasA MFHOBEHHO co3aaeT 6e3onacHoe NpPoCTPaHCTBO.

4. «CyHAYK [OCTUMXKEHMIA»: 3anucbiBall Ha  bymarkkax  noboe
«MNONYYMNOCb» 3a AeHb (AaXKe cambi BKYCHbIW Yali) U CKnaapiBan B BaHKy.
3TO NeYnT OLLYLLLEHME, YTO KBCE NIOXO» U AEHb MPOXKMUT 3pA.

5. «Cron-kagp» / S.T.O.P.: Echn 3aKkunaewb — ocTaHOBUCb (Stop),
BAOxHU (Take a breath), 3ameTb cBotO amoumio 1 3axkMmbl B Tene (Observe)
N TONbKO NOTOM npoaokan (Proceed).

6. «KopmoBoe cnoBo»:Bbibepn c O6AU3KMM 4YE/NOBEKOM CEKPETHbLIN
naposb. OH 03HayaeT: «IMHe N10X0, He CNpalnBan HX O YeM, NPOCTO Byab
PAOOMY.

7. «Maruyeckmii KBagpat»: Hangm ctyn uam yron B WKoAe, rae Tbl
odunumManbHO paspewaelb cebe 2 MUHYTbl He AymaTb 06 ypokax. MpocTo
pa3rnaapiBai y30pbl Ha CTEHAX — 3TO TBOW IKOPb Ha OTAbIX.

8. «UudpoBon petokc Ha 10 BpoxoB»: [lepes Tem KaK 3alTn B

couceTu, caenan 10 Bgoxos. Cnpocu cebs: «A nay Tyaa, NOTOMY YTO MHe
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CKY4YHO, TPYCTHO MAM NO Aeny?». I3TO BO3BpallaeT KOHTPO/b HapA
BpEMEHEM.

9. «CreilKxonpgepboi (3anHTEepecoBaHHble CTOPOHDI)
nogaep*KKku»: Pasgenn 3HAKOMbIX MO POJIAM: KTO BbICAYLIAET, KTO
NMOMOXET C Ae/IOM, @ KTO — MpOCTO paccmewunt. Nam K npasuibHOMY
4YeNOBEKY NOA KOHKPETHYIO HYXKAY.

10. «Cbpoc cucrtembi»: B TeyeHne 30 ceKkyHA aKTUBHO TPACU KUCTAMM
PYK U nnedyamu. 370 PUSNYECKU «BbITPAXMBAET» TOPMOHbI CTpecca M3
TBOEro Tena.

11. «Mucbmo u3 6ygyuwero»: NpeactaBb ceba yepe3 rog. Tbl yxe
CrpaBUICA CO BCEMM TeKyWMmu npobnemamu. Yto Obl Tbl HbIHELWHWUN
nocosetoBan cebe mn3 byayuwiero? 3T0 NOMOraeT MOHATb, YTO KPU3UC —
BPEMEHHbIWN.

12. «llTta6-kBaptupa»: Co3pgan «MUKpo-mecTto» (yron ¢ noaylKamu
AW KanwowoH). JoroBopuch ¢ AoMalHMMK: «Ecnn s 3a0ecb — A B AOMUKE,
MeHA He 6ecnoKouTbY.

13. «Kpyr poBepua»: Hapucyn kpyr c cobon B ueHTpe. banke Bcero
NOCTaBb T€X, KOMY MOMeLlb HanMcaTb HOYbtO. BarKHO, 4TOObI B cnncKe 6bin
X0TA 6bl OAMNH B3POCAbIN.

14. «JlumoH»: C cMNON COXMM BOOOparkaemble NMMOHbI B KyJiaKax,
«BbI)KMMAA COK», M pe3Ko paccnabb nNagoHW. Tak YXOAAT MblleYHble
3aXMMbl NOC/1e JO0TOro CUAEHUA.

15. «3azemneHune 5-4-3-2-1»: Hangm 5 npeametos (BUXKY), 4 3BYyKa
(cnbiwy), 3 TekcTypbl (Tporato), 2 3anaxa M 1 Belb, 33 KOTOPYIO

6narogapeH. 3To AyyWwnii cnocob oCTaHOBUTb NAHMUKY.
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16. «lMouta goBepua»: 3aBeay C MaMon UAM APYrom 4aT UAKU TeTpagb
ANA TOro, 4TO TPYAHO CKas3aTb BCAyX. DTO CHMMaeT Oapbep nepep,
npocbboMn 0 nomouiun.

17. «Cnarettu»: Hanpsarm Bcé Teno Ha 5 cekyHa («TBeppas
MaKapoHWHa»), a 3aTeM Pe3KOo CTaHb «BapeHOM crnareTtm» — MOoJIHOCTbIO
paccnabbca. NoBTOpU TPUKADI.

18. «MeHTanbHoe yb6exxuwe»: MbicheHHO BO3BpallLanca B MeCTo, rae
Tebe 66110 CNOKOMHO, BCMOMMWHAA €ro AeTasin: 3anaxm, CBET, TeMnepaTypy.
3TO TBOW BHYTPEHHUMN celd OT BHELIHEro Wyma.

19. «bokcepckasa rpywa»: N3prucyn 4epHOBUK CO BCEM CUION, Bblparkas
3/10CTb, CKOMKam ero m «3aben ron» B MycOpKy. be3onacHbih cnocob
BbIM/IECHYTb arpeccuto.

20. «Konunka  pagoctu»: Mpnayman  ManeHbKylo  Harpagy 3a
OKOHYaHWe CNOXHOW Hepenwu. [lanekue uenn He paboTatoT, a KOPOTKME
ANCTaHLUMKU C NPU3OM NOMOratoT ABUTraTbCA AadNblue.

21. «PpupannTUHr (TexHuka cBOOOAHOro M3N0XKEHUA MbICAU) UK
FedAMuHr»: Boirpy3an HeratmB Ha bGymary 3a 2 MUHYTbl (M NopBM eé) nnum
nposeau 15 MUHYT B Urpe C MOHATHbIM pPe3y/bTaToOM. ITO NepeKatyaeT
MO3r C TPEBOIM Ha AENCTBUE.

22. «Cnyx cyneprepoa»: Ha mMuHYyTYy 3akpon rnasa. lonman cambin
AANeKMn 3BYK, 3aTeM 3BYK B KOMHaTe, a MOTOM — CBOe AbIXxaHue. ITO

TPEHUPYET TBOK KOHLUEHTPALMIO.
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