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ВОЗРАСТНЫЕ ОСОБЕННОСТИ



Режим и забота о себе

СТРАТЕГИИ «ПЕРЕЗАГРУЗКИ»

Интеллектуализация всего 
происходящего:
- волнение – это нормально, но 

надо уметь им управлять;
- почему нужна психологическая 

«перезагрузка» перед экзаменом;
- физиологические и 

психологические причины тревоги;
- как тревога влияет на наше 

мышление и память;
- САМОДИАГНОСТИКА

Эмоциональный интеллект
Карта эмоций моего тела

Повышение уверенности в себе

Практические техники 
«перезагрузки»

Организация рабочего пространства











СЕЙЧАС ВСЁ 
ЗАБУДУ!!!!

У МЕНЯ НИЧЕГО НЕ 
ПОЛУЧИТСЯ!!!!

Я НИЧЕГО НЕ 
ЗНАЮ!!!!

Я НЕУДАЧНИК!!!!

КАК ВСЕГДА 
ОПОЗОРЮСЬ!!!! Я – ПОЗОР 

СЕМЬИ!!!!

НИЧЕГО НЕ 
УМЕЮ!!!!



ВСЁ ХОРОШО!
Бояться – это нормально!

(все люди тревожатся 
особенно, когда их 

ожидает важный момент)

Я СПРАВЛЮСЬ!

У МЕНЯ ВСЁ 
ПОЛУЧИТСЯ!

Я МОЛОДЕЦ!





СОЗДАНИЕ ФОКУСИРУЮЩЕГО 
ЦЕНТРА

ТАКТИЛЬНО-ВИЗУАЛЬНЫЕ
КОМПЛЕКСЫ

СТРАТЕГИЯ ПОДГОТОВКИ К 
ЭКЗАМЕНАМ – ВИЗУАЛЬНЫЙ

ПЛАН



УПРАЖНЕНИЕ «ЛИМОНЧИКИ»
Выполняется сидя. Принимаем
удобную позу, руки свободно
лежат на коленях ладошками
вверх. Представьте, что у вас

в каждой ладони по лимончику.
Постепенно сжимайте лимоны в

ладонях, сначала слабо, затем
все сильнее, до тех пор, пока не

выжмете до конца и резко
разожмите ладони. Повторить

3-5 раз.

УПРАЖНЕНИЕ
«СТРЯХНИ СТРЕСС»

Предлагается потрясти
руками и ногами и

сбросить все
негативные эмоции.
Рекомендуется даже
протрясти все части
тела, попрыгать на

месте и прохлопать себя
по плечам и рукам.

ФОРМУЛЫ АУТОТРЕНИНГА 
в «позе уверенного человека»:
Экзамен – лишь только часть моей
жизни.
Я могу управлять своими внутренними
ощущениями.
Я справлюсь с напряжением в любой
момент.
Я твёрдо уверен, что у меня все будет
хорошо.
Я успешно сдам экзамены.



Поднимите руки вверх и расположите так, 
чтобы между ними был угол 60 градусов. 
Ладони поверните вперёд, а пальцы 
растопырьте.
Закройте глаза. Все время напрягайте руки 
и ладони так сильно, как только можете. 
Дышите спокойно и глубоко: вдох через нос, 
выдох через рот.
В завершение вдохните и задержите дыхание, 
напрягая все мышцы тела. Потом выдохните 
и расслабьтесь.



Сядьте удобно. Сожмите правую руку в кулак, вытяните 
указательный палец и зажмите им правую ноздрю. Дышите 
только левой ноздрей полторы минуты или дольше.
Теперь зажмите левой рукой левую ноздрю, продолжайте 
столько же, сколько в первый раз. Выдохните 
и расслабьтесь.
В этой медитации важно дышать медленно и глубоко. 
Старайтесь вдыхать животом, а потом наполнять воздухом 
легкие. На выдохе, наоборот, сначала выпускайте воздух 
из легких, а в конце — из живота.



Сядьте удобно. Сложите ладони перед собой в виде 
чаши — правая на левой. Глаза чуть приоткрыты, взгляд 
на ладони.
Вдохните через нос, сформулируйте негативные мысли 
и чувства, которые вами владеют. Ненадолго задержите 
дыхание, а потом с силой выдохните через рот весь негатив 
на свои ладони.
В завершение вдохните и задержите дыхание, напрягая все 
мышцы тела. Потом выдохните и расслабьтесь.



Сначала выпейте полный стакан воды — это тоже часть 
медитации. Когда вы восстанавливаете водный баланс 
в организме, стресс сразу же уменьшается.
Перекрестите руки на груди, кисти поместите под мышки. 
Убедитесь, что голова не наклонена, подбородок слегка 
подтянут к шее. Поднимите плечи и все время тяните их 
к ушам.
Закройте глаза, дышите спокойно. В таком положении 
дыхание автоматически замедляется и к вам возвращается 
эмоциональный баланс. В конце просто расслабьтесь.



Сядьте удобно. Сложите руки в лотос: соедините основания 
ладоней, кончики мизинцев и больших пальцев.
Держите лотос на уровне лица примерно в 15 сантиметрах 
от него, локти расслабьте.
Закройте глаза и делайте все возможное, чтобы 
не медитировать. Думайте о коллегах, срочных задачах, 
домашних делах, покупках, ремонте… Чем активнее вы 
думаете, тем сильнее эффект. Если ничего не приходит 
в голову, вспоминайте таблицу умножения или стихи. 
Дышите спокойно через нос.
В завершение вдохните и задержите дыхание, напрягая все 
мышцы тела. Потом выдохните и расслабьтесь.



«В начале представьте своё состояние в данный 
момент. Скорее всего, вода будет  волноваться, 
возможно, это будет бушующее море.

Представьте цвета, погоду, облака. При 
визуализации чем подробнее вы воображаете, тем 
лучше. Потом потихоньку успокаивайте воду в 
воображении. Волны становятся меньше. Ветер 
стихает. Выглядывает солнце. Представляете до 
тех пор, пока водная поверхность полностью не 
станет гладкой».
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