Ynpa:xkHeHHsl HA CAMOPEryJIsSIIIUI0 (COBJIAJAHUE CO CTPECCOM)

Purmuanoe t'IeTpreX(l)a?)HOC JBbIXaHHEC

JlJs BBITIOJTHEHHSI TOTO YIPAKHEHUS JIOCTATOYHO YIOOHO CECTh, PACIPSIMHUTBCS M TIOJIOKHTH
pacciabieHHbIe pyKU Ha KOJICHHU.

Ilepsas ¢aza (4-6 cexyno). I'mybokuii BMox vepe3 HOC. MeIUICHHO TTOJHUMHTE PYKH BBEPX [0
YPOBHSI Tpyau sagoHsMu Brepen. CocpeloToubTe CBOE€ BHHUMAHHE B IICHTPE JIAJOHEH H
MOYYBCTBYMTE CKOHIICHTPUPOBAHHOE TEIUIO (OIIYIIICHHE «TOPSYCH MOHETKIY).

Bmopas ¢paza (2-3 cexynovl). 3anepxka IbIXaHUSI.

Tpemos ¢hasa (4-6 cexyno). CUIIbHBIN, TIIyOOKUH BIOX Yepe3 poT. Beibixas, HapucyiiTe mepen
co0OM B BO3IlyXe BEPTUKAJIbHBIC BOJIHBI MIPSIMBIMH PyKamMH (Ha SK3aMEHE JIy4Ille UCKIFOYUTh U3
VIIPaXHCHWUSI IBIKSHUS PYK).

Yemeepmas ¢haza (2-3 cexynowi). 3aepxKa JbIXaHUS.
JpimuTe TakuM 00pa3om He Oosiee 2-3 MUHYT.

B cutyanusx TpeBorm M crpecca MonpoOyiTe COCpeJOoTOYMTHCS Ha COOCTBEHHOM ITYJIBCE.
HaiinuTe mynbc Ha pyke M HauMHaiTe cuuTaTh. Y COKOMHOIO yesioBeka Imyisc He 6oiee 80 ynapoB
B MUHYTY, Y B3BOJIHOBAHHOTI'0 — ropaso 6osbie. Haiia 3aaya — ycusiareM MbICIIU BBIPOBHSTh €T0
U 3aCTaBUTh MyIbC OUThCA pexe. Takke MOXHO COCpPEOTauMBaTbCs Ha CBOEM JIBIXaHHH,
NpeACTaBiIsist cebe OUTyIIeHHEe MPOXJIaIbl IPU BIOXE U TEIUIa — IIPH BBIIOXE.

JIumon

[IpencraBere cebe, 4TO B JIEBOM pyke Y Bac Haxomutcst JUMOH. COXXMHUTE PYKY TakK, YTOOBI U3
JMMOHA Haval KamnaTh cok. Eme cunpHee. Eme kpenye. A terneps OpockTe TMMOH U TOYYBCTBYHTE,
KaK Balla pyka pacciabnsercs, el NMPUATHO U CHOKOWHO. OmsTh COXMHUTE JUMOH KPEIKO-
Kpenko... M Tak no 3 pa3za Ha KaXIyr0 PYKY.

Tlooecomosneno no mamepuaiam.

Anyppues A.D., Kocmpomuna C.H. kax npeodonemv mpyonocmu 6 o0OyYyeHuu oemel.
Ilcuxoouaenocmuyeckue mabauyvl. Ilcuxoouaznocmuueckue memoouku. Koppexyuonnvie
ynpaoicheneus. — M.: Hzoamenvcmeo « Ocv-89», 1999.


http://www.schoolvybor.ru/psihologiya/uprajneniyadlasamoregulacii

