METO/ MPOIPECCVBHOWN PENAKCALMN 3. AXXKEKOBCOHA
QA3bI U LLATU
MeToa nporpeccnBHOUM MbILLIEYHOM pesiakcauyum rno L>KeKob6CoHy yCTpaHSeT TPEBOry B
cTpeccoBbix cutyaumsx. lpoyecc paccnabneHns npoxoanT craegyrowmne ¢dasoi.
1. [lonbiTka K paccnabneHuio.
2. PaccnabneHne.
3. HabnrwageHune 3a npoLeccom rnepexoga oT HarpsiXKeHus K paccaabrieHuro.
4. “lepexuBaHne” paccnabieHus.
PaccnabrieHne nponcxoanT rosTarHo.
lMepBbiti war — paccnabieHne MbilL pyK.
Bropoit war — pacciabsieHne MbillL HOr.
Tpetwii war — pabota Hajg AbiXaHUEM.
YeTtBepTsiti war — pacciaabrieHmne Mbiuil 16a.
Matbii war — paccaabraeHne MbilL r71as.
Lecrodi war — paccnabnieHne MbiliLy peYeBoro annapara.
Kaxaomy wwary paccnabraeHuss COOTBETCTBYIOT CeUNGDUYECKNE yYIParKHEHMS.

OBsnageHune aTuMmn npnemMamm paccna6neva MOMOXET LWKOJIbHNKaM B KpaTHaVIUJMG CpOKM
BOCCTaHOBUTb HEPBHO-NCUXNYECKOE paBHOBECKE, MOYYBCTBOBATb cebs OTAOXHYBLWNMAN U
MOJTIHbIMU CUN.

PACC/NABJIEHUVE MbILL PYK (4-5 MUHYT)

YcTtponTtecb noyaobHee (cmas nnm nexa).

PaccnabbTrech, Hackonbko MoxeTe. Mpu NonHOM paccnabneHmmn CoOXMUTE Kyak npasomn
PYKMW, MPpU 3TOM KOHTPONMPYIMTE CTEMNEeHb CXKaTuUs, NMOYYBCTBYMTE HaANPSXXEHNE MbllL, KUCTH,
npeanneybs — pa3oXMUTE Kynak n NoYyBCTBYHTe paccnabneHme. CpaBHUTE CBOM
owyLleHns.

Ewe pa3 coxmuTe Kynak Kak MOXHO CUibHee — aepxute. PasoXmute Kyak, nonbiTanteco
Aoctnyb rnybokoro paccnabnenusa. CpaBHUTE BalUW OLLYLLEHWUS.

MoBTOpUTE BCE /IEBOM PYKOM. B 3TO BpeMs BCe Tes10 0OCTAeTCA MNOSIHOCTbIO paccnabneHHbIM.
CoxxMuTe nanbubl 06emx pyk B Kynak.

MouyBCTBYITE HanpsiXXeHWe nanbLes, Npeanneybs.

PazoxMnTe nanbubl, paccnabotecb. CpaBHMTE Bawwu owyweHus. MNMpogonxarTte
paccnabneHue.

CorHuTe npasylo pyKy B JIOKTe 1 Hanpsarute éuuenc.

Hanpsarute 6uuenc Kak MOXHO CUSibHee, KOHTPOSIMPYMNTE HanpsixeHne buuenca.

PasorHute nokoTb, paccnabbTe 6uuenc n NoYyBCTBYMTE pasHuuy. MNonbiTanTecs
MaKCMManbHO NOYyBCTBOBaTb paccrnabneHue buuenca.

Ewe pa3 HanparnTe 6uuenc, noaaepXXmeanTe HanpsXXeHue, NOYyBCTBYNTE CTEMNEHb
Hanps)KeHUs.

Paccnabbrecb NoNHOCTbIO. CpaBHUTE BaLLW OLLYLLIEHUS.

MOCTOAHHO cocpenoTo4YMBAlTE Balle BHUMaHME Ha OLWYLEeHMAX NpU HanpsXXeHum m
paccnabnenuu.

MoBTOpMTE TO Xe caMoe JIeBOM PYKOM.

MNMoBTOpMTE TO Xe caMoe OAHOBPEMEHHO ABYMS pyKaMMu.

MeHaNTe CTeneHb M ANNTENbHOCTb HaMps)XeHnsa Mblwl nepeq paccnabnenHmnem. CpaBHute
BalUW owyLeHns. BolITaHUTE pyKn Bnepea 1 No4YyBCTBYMTE HanpshxeHne Tpuuenca. BepHute
PYKM B UCXOA4HOE MosioXxeHne, paccnabbTecb, MOYYBCTBYWTE pasHULY B OLYLLEHUSAX.
MNMoeTopuTe ewe pa3. Ewe pa3s cpaBHMTE Balin owyleHns. Tenepb NonbiTakTeCb NOMHOCTbIO
paccnabutb Mbliwubl pyk 6e3 npeaBapuTenbHOro HanpsXXeHus.

Mpogomxkante paccnabnateca 6onbwe n 6onblie, gocturante 6onee rnybokoro
paccnabneHus.

OTMeTbTe oWyLWeHNs Tenaa u TIXeCTU B pykax Nno mepe paccnabnenus. Pyku
paccnabneHHble u TaxXenble... pacciabneHHble 1 TaxXenble.

PACC/IABJIEHME MbILILU JIMLUA (4-5 MUHYT)
HamopwuTte no6, nogHnmmte 6posu.

HamopuwuTte nob cunbHee... n paccnabbTe.
CaBunHbTE 6pOBU M OTMETbTE HanpsXeHue.



PaccnabbTe 1 pasrnaabte 6poBwu.

CunbHO 3a)XXMypbTe rfnasa, owyLwanTe HanpsXeHue... U paccnabbTecb, He OTKpPbIBas rnas.
MouyscTBYMNTE paccnabnenne mbiwy nba, rnas.

Kpenko coxmute 3yb6bl, HAanparute 4yentoctu. NMovyyBCTBYNTE HaNpsXXeHNe YestoCcTen.
PaccnabbTrecb, YyTb-4yTb NPUOTKPOMNTE POT.

Kpenko npmxMnTe a3blik K BepxHeMy Heby. OwylaiTe HanpshkeHue a3blka...M paccnabbTe,
OnyCTuB S3bIK.

Okpyrnute rybol, kak 6yaTto Bbl XOTUTe NpounsHectn 6ykey “0”, paccnabbrecs.
MouyBCTBYIMTE pa3HULY MEXAY HamnpshKeHUeM u paccnabneHmem.

OwyTuTe paccnabneHne Bcex Mbllll, Bawero nmua: nob, rnasa, YentcTn, a3bik
paccnabnstoTcs. PaccnabbTech MoOMHOCTLIO.

OwyTnTe TENJI0 N TSHXKECTb BO BCEX MbIlWLAX nua.

PACCNABJIEHUE MbILWLY LWEN U CMUHDbI (4-5 MUHYT)

CKOHUEHTpUpy1TE BHUMAHME Ha MblWLAX LIEN.

HaknoHuTe rosoBy Hasag Kak MOXHO CUJIbHEe, OLYTUTE HanpshKeHne LWen.

lNoBepHUTE roaoBy Haneso A0 oTka3a. OTMEeTbTe HanpsXXeHue.

NMoBepHUTE rog0BYy HanpaBo A0 OTKa3a, NOYyBCTBYMTE HaMpsiXXeHue.

BepHuTe ronoBy B MCXOA4HOE MOJSIOXEHME.

PaccnabbTrecb. CpaBHUTE BalUW OLLYLLEHUS.

HaknoHuTe ronosy Bnepes, KOCHUTECb NoA60pOAKOM rpyaun. MouyBCTBYMTE HanpsXXeHune
wewn. BepHuTe ronosy B NCXxoaHoe MosioXeHue.

PaccnabbTecb, NOYYBCTBYMNTE TEMN10 N paccnabnexue.

MoaHMMUTE NJeyn K yuwam, cBegmTe fIonaTku, He Hanpsras npu aTom pyk. Caenarite
Kpyrosoe ABMXEeHWe nanedamm ¢ MakCMMasabHON aMnanUTYyL0M.

BepHuTe nneun B ucxoaHoe nonoxeHue. Paccnabbrech. OwyTnTe NPUATHBIA KOHTPACT MexXay
HanpsbkeHneM n paccnabneHuem,

BbIrHUTE MO3BOHOYHUK AYrOM U OLLYTUTE HanpsXeHue BAOb NO3BOHOYHMKA.

BepHuTecb B ncxogHoe nosoxeHue. NoyyBcTBYMTE paccnabneHne, OHO pa3fiMBaeTcs No BCEW
CrnvHe.

CnuHa Tsxenasa u tennas. OwyTmuTe NpuaTHoe Tenno...

PACCJIABJIEHME HN)KHEW YACTU TENA (4-5 MUHYT)

CKOHUEHTpUPYNTE BHUMaHNE Ha HUXHEN YacTu Tena.

Hanpsarute aroavubl n 6eapa, Kpenko npuxas NATKU K OMope.

Paccnabbrecb... OTMeTbTEe pasHULY B OLLYLLIEHUSX.

Ewe pa3 Hanparute aroanubl 1 6eapa.

CoxpaHsanTe ux B HanpsXKE€HHOM COCTOSHUW.

CoxpaHsag HanpsxeHune B aroanuax n 6eapax, CoOrHuTe CTYnHU, HOCKU — Ha cebs, owyTuTte
HanpshKeHMe UKPOHOXHbIX MbILLLL.

PaccnabbTeck. Ewe rnybxe... rnybxe.

MouyBCTBYNMTE paccnabneHne BCcexX MbILL, HUXHEN YacTu Ballero Tena.

OTMeTbTe, KaK BallW HOMM TsHKeneT No Mepe paccnabneHus. Horn paccnabneHHol u
TSOKenNbl.

OwyTuTe Tenno, pacnpocTpaHsaoLeecs No BawnM HoraM.

Horun Taxensle n Tennblie.



