CAMOIIOMOIIBb B CTPECCOBBIX CUTYAIUSAX
Pexomenoayuu ncuxonoza

Jlvixamenvuvle mexnuku

1. Heckoabko 00bIIKMX IJIYOOKMX BIOXOB M BbII0XOB. B/ox uepe3 HOC, BBIJIOX
gyepe3 poT. MBICIIEHHO TTporoBapuBaeM «Baox-BbIIoX».

2. «/IpIxaHue Mo KBaaApaTy».

Ha cuer 1,2,3,4 — BIox

Ha cuer 1,2,3,4 3anepxka IbIXaHUs

Ha cuer 1,2,3,4 — BBIIOX

Ha cuer 1,2,3,4 3anepxka IbIXaHUs

MpiciieHHO pucyeM kBajpaT. [IoBTOpUTH HECKOJBKO pa3, CKOJBKO KOM(DOPTHO.
HabGmronaTe 3a cOCTOSHUEM.

3. JIpbIxaHue ;KHBOTOM
[Ton0xuUTh pyKy Ha XKMBOT U Ha rpylb. ClaeauTh, YTOOBI IPU BIOXE MOJAHUMAJICS
KUBOT, a HE rpyaHas kieTka. Co3HaTeIbHO CIIEIUM 3a JbIXaHueM. MBICICHHO
nporoBapuBaeM «Box-Beiox». MOKyC CO3HAHUS MEHSETCS, MEPEKII0YaeMCsl CO
CTPECCOBOTO COCTOSIHUS Ha IPOCTOE JICHCTBHE.

4. JIpIxaHue B CJ0KeHHbIe JagoHu. Hoc 3akuMaeM OOIBITMMHY HadbliaMU U IBIIITAM
PTOM B OIPaHUUYEHHOE TPOCTPAHCTBO — «KOBIIMK» U3 JaIOHEH. MBI ABIIIIMM CBOUM
YIJIEKUCIIBIM Ta30M U HMCKYCCTBEHHO YTHETa€M CBOIO HEPBHYIO cucTeMy. Mo3sr
MePEKIIF0YALETCs, OCTPOTA IMOLIMK ocilabeBaeT. HacTymaeT ycnokoeHue.

Ynpasicnenus na copoc nanpsascenusn

1. «XA»
o Pyku BBEpX U ¢ BbIIOXOM U KpUKOM «XA!» Opocaem pykH BHU3.
o Pyku B Kynak, 00KCHpyeM BO3AYyX C KpUKOM «XA!».
o Bnox, cxxatbcs B KOMOK, HAlpsiYb BCE MBILIIBI, YAEPKUBATh HAPSIKEHUE J10

JIPOKH, COPOCUTH HAIPSIKEHHUE C PE3KUM BBIJJOXOM.

2. «KpbLibs 60a00ukn» (aBTop @.lHlanupo)
CecTh CKpeCTUB PYKH Ha TPYJH, JIAJOUIKAMU TOCTYKUBANTE ce0sl MOOYEepPeTHO 10
JeBoMy M mpaBoMy Iuieuy. CocpenoTodybTeCh Ha JABIXAHWH, ABIIIUTE CIIOKOWHO
pa3MepeHHo. XJiomarh JOCTATOYHO WMHTEHCUBHO, HO HE TMPUYUHATH OOJIH.
PurmMudHbIE XJTOMKK HECKOJIBLKO MUHYT. HabmmogaiiTe 3a CBOUM COCTOSTHUEM.

Ynpasicnenus na nepexniouenue enumanusn

- HazoBu 5 npeameToB, KOTOpbIe T€0SI OKPYIKAIOT;
- HazoBu 4 3ByKa, KOTOpBIE ThI CEAYAC CIBIIINILD (UM BOCTIPOU3BEIU UX);
-IPUKOCHUCH K 3 mpeaMeTam OKO0JIO TeOs;
- IOYYBCTBYM 2 3amaxa;
- MOYYBCTBYH YTO-TO Ha BKYC (WJIM MOIIEBEIMUTE SI3BIKOM, MPEACTABISAS JIUMOH BO

pTy).

ana.)fcueuuﬂ, C6A3AHHblIE C NPDUKOCHOBGECHUEM




(aemop Ilumep Jleeun)

1. Cuns, oOHATH cedsl, CKIOHUTH IoJIOBY Ha Iuiedo. Jlo0aBUTH pacKkauyMBaHUA
BIIEpE-Ha3a]], BOPABO-BJIEBO.

2. Cupg, oiHa pyKa Ha 3aThUIOK, BTOpas Ha 00JIACTh COJHEYHOI'O CIUIETECHHS.
CBOOOIHO ABIIIUM, CIIEIU 32 JIXaHUEM U CBOUM COCTOSIHHEM.

3. «MeHTanbHblii KOHTeliHep». OOXBaTbIBa€M TOJIOBY OOOMMHU pyKaMmu,
yACpKUBAEM, CIEIUM 3a JIbIXaHMEM. 3aTeéM IEePEHOCHM OJIHy PYKYy Ha
3aThUIOK, BTOPYIO Ha J100. CBOOOJHO NBIIINM, CJIEIA 33 JbIXaHHUEM U CBOUM
COCTOSIHUEM.

Ilpu eévicokom ypoene mpegocu peKOMEeHO08AHO:

- RUMb 001LULOE KOTTUYECHIBO HCUOKOCHIUS

- 1ezkasn uzuueckan akmuenocmsv 6 meuenue 15-20 mun (06e2, npuceoanus,
RPBINHCKU UTU OPUCHDBLIL 8APUAHM-UHMEHCUBHAA X00b0A NO ecCmHUYe);

- CHOJIOCHUmE JIUYO0 XOJI00HOI 60001,

Ilooepsrcume pyku noo cmpyeii X0n00HOU 600bl APy MUHYHI.

BepOHTHOCTB BO3HUKHOBCHHA CTPCCCa MCHBIIC, CCIIN:

e IIOJJHOICHHO H ITPABUJIBHO ITUTATbHC,

o cnaTh B mpoMexyTKe Mex 1y 22:00 u 5:00, Takoil pe:xuM 00ecTieunBaeT UACATbHBIMI
OTJIBIX U BBIPAOOTKY TOPMOHOB, COXPAHSIOIIUX MO3T, CEP/ILIE U KOXKY MOJIOJBIMU U
00apBIMU;

e PETYJLIPHO ABUTATHCA, XOAUTH IICHIKOM W ITPOBOJNTH KOPOTKHUE (bYHKI_[I/IOHaJ'IBHBIe
TPCHUPOBKHU HA PA3HBIC I'PYIIIILI MBIIIIT;

o HAXOAUTh BpeMs i JIOOMMBIX 3aHSATUH, NPOTyJOK Ha MPUPOJE U HA OTKPBITHIX
MIPOCTPaHCTBAX, HaIpUMep Ha Oepery Mops;

e MCHSITE 00CTAaHOBKY MUHUMYM Ha 14 mHEH MBaXKABI B TOJ, a JIy4Ille YaIle,
e PETYyJIIPHO HAXOAMUTECH B OOIIECTBE JIFOOMMBIX U JIOOSIINX BaC JIOJCH;

o TIPAKTUKYHTE MEIUTAINIO — 3TO (P PEKTUBHBIN CTTOCOO Mepe3arpy3Ku U OUUIIICHUS
CO3HaHUA OT OECIIOKONHBIX MBICIIEH.

v ECAM Bbl HE YMEETE
CHMMATDH CTPECC.
HE HADEBAWTE Ero..

ITomuurte!

YnpaxHeHHs1 IPUHOCAT Pe3yJabTaT TOJBKO TOIra, Koraa Bl ux nesnaere!




CTPECC NOABNAETCA OTTOrO,
YTO BbLI, 3HAA KAK
NOCTYNNTE NPABVITLHD,

NEJIAETE HADGOPOT.

'Y «TeppuropuanbHblii HEHTP COLMATBLHOTO 00CTYy>KMBaHuUs HaceneHus Jloroiickoro paiioHa»
yi.ITo6ensr, 1.80, kab. Nol12
ten. 78-3-14, 8 044 7189364
¢ 8:00 no 17:00, mepepsis ¢ 13:00 mo 14:00,
1o OyIHAM
NMCUXO0JIOTHYeCKAasi MIOMOIb AHOHHMHA M 0ecIIaTHA
IMomomsb psgom!
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KPVITIOCYTOYHASI CJTVKBA
HKCTPEHHOM IICHXOJIOT MTYECKOH
MOMOIIH




