NMpakTUKYM No caMoperynsauymm yyalmxcs

Mcuxonornyeckas noafiepXKka yyallnxcs BOBPEMS NMPOBeAEeHUS 3K3aMeHa - 3TO
Ba>HbI (paKTOp NCUXO3MOLMOHANBHOM NOAroToBKM. Kak 1 BCAKOe NCUX03MOLMOHaNbHoe
COCTOSIHWE, COCTOSIHME TOTOBHOCTM K 3K3aMEHY MMEET CIOXHY KapTUHY. Yyalmecs
HaxXxoASATCSA B COCTOSHUM OXMAAHUA NPEeACTOSLLErO 3K3aMeHa, NepPennTUiA, BHyTPEHHEN
60pb6bl, BCTPEUYM CO CIIOXHBIMU 3alaHUAMUN, TOTOBATCS K pELeHMUIo, NpeayrajbiBaoT
BO3MOXHbIlA pe3ynbTarT.

Mpu noarotoBke K EMD ncmxonor MOXeT HayunTb AeTen cnocobam camoperynsaumm npum
MOMOLLWN ayTOreHHOW TPEHUPOBKU N YTPa>XHEHUM.

e HacTpolika Ha onpeaeneHHoOe 3MOLUMOHaIbHOE COCTOsiHME (BCMOMHM TO MeCTO, rae Thbl
6b1n1 cyacTnue).

e [pussTHoe BocnoMmHaHme («MOMeHSAN CTy» Ha «XOPOLWWUN», T.e. NpeacTaBb cebe, 4To Thl
YCNEeLWHbIN U CNOKOWHbIN, FOTOBbIN K 3K3aMeHY M BCE 3Haellb U NMOMHULLb).

o «Ynblbka». (YnpaxHeHne Ha ynblbKy noMoraeT CHATb MblLUEeYHOEe HaMnpshXeHune.
YnbibHUTECh cebe Kak MOXHO LWKNpe, NOKaxuTe 3y6bl).

e «Cnon nobumyto necHto npo cebsa». ( NMponesBaHne NeCHU UNU 3a4aHUN Tak Xe
NOSIOXUTENbHO BO3AENCTBYET Ha Balle 3MOLMOHAIbHOE COCTOSHUE).

e «Hanuwu cBoe nmsa ronoson B Bosgyxe». (3To 3anaHMe NoBbIWAeT paboToCcrnocobHOCTb
Mo3ra).

e «TouyeuHbllh Maccax» (lMomMaccmpyinTe yKasaTenbHbIMX NManbuamm obenx pyk (4o 10 pas)
TOYKM Ha nby mexay 6poBsSMKU, Ha BUCKAX M 3@ yLlaMu).

e «KoHdeTa BO pTy» (Bo3bMu ¢ coboit Ha ak3aMeH KOHDETY).

e «Mgarkag urpywka» (Tbl MOXelb B34Tb C CO6ON Ha 3K3aMeH ManeHbKYI MAMKY UrpyLUKY
WIN CBOW NIOOUMbIA TanucMmaH).

e «[lbixaHue» (lMocne ynpaxHeHWn Tbl MOXELb NPUCTYNUTb K YNpaBieHU0 pUTMOM
AblXaHusa. LMK ablxaHns cocTouT U3 a3 BAOXA, BblAOXA M May3a Mexay HUMU).

LLEJ1b: Pa3BuTne y CTapLlUeKIacCHMKOB HaBbIKOB MOM1b30BAHMSA ayTOreHHOW TPEHUPOBKMU
ONS1 CHATUS 3MOUMOHANBbHOIr0 HanpsiXXeHust U GU3NYeCcKor yCcTanocTu, yaydlleHuns
CaMO4yBCTBUSA, NOBbIWEHNS paboToCNOCO6HOCTU M TBOPYECKOM aKTUBHOCTU, HEO6X0AMMbIX
UM Mpu NOAroTOBKE N BO BpeMs nposeneHuns ENo.

MocnenoBaTeNbHOCTL pa3BUTUSA NcuxoTepaneBTuyeckoro addekTa A.T. TakoBa:

paccnabneHne ckeneTHbIX U FagKuUxX Mbllil NPy NOMOLLM CreunanbHbIX YNPaxXHEeHUH, CHATHE
HEpPBHO-3MOLIMOHAIbHOIO HAMNpPsXXEHUSA U COCTOSIHUE «MEPEKIYUYEHNSA», HA (DOHE KOTOPbIX
peanuaytTcsa popMysibl CAMOBHYLLIEHUS.

MeToA OCBauBaeTcs MOCTEMEHHO - MO OAHOMY YIMpPa>KHEHWUIO.
MNO3A: CyLLEeCTBYIOT «aKTUBHbIE» U «MACCUBHbIE» MO3bl ANSA 3aHATUNA.
AKTUBHada nosa («no3a Kyyepa» Win «Ky4yep Ha ApOXKKax»):

CUAs Ha cTyne 6e3 NoANOKOTHUKOB, HAaKNOHUTLCA Briepes. JIOKTU Ha KOMTEHAX, KUCTU BUCAT,
ronoBa onylieHa, poT pacciabneH, HO He OTKPbIT.

[MaccmBHbIE NO3bI:

a) cnaa Ha Ctyne mnanm B Kpecdne, CnMHa 4yTb Ha3a, PYKUM Ha NoAJIOKOTHMKAaX, rojioBa
OTKMHYTa Ha3aAj,

6) nexa Ha CNMHE pYKU BbITAHYTbI BAOJ1b TyJ10BULLA.




