ron EAUHCTBA
497 .{’-?: HAPOQOB POCCHUA

Ncuxonornyeckasa nopaepXkKa
obyuyawouierocs poaurenamm
HaKkaHyHe cgaum Nl'MA

T'eopeuesa @amuma KOcynosena, cmapuwiuii npenooasame’inb
Kagheopwvl ncuxonozuu, nedazouKu u OONOJTHUMETbHO20
oopazoeanua I'bOY HPO Kpacnooapckozo Kpas

Kpaesoe poaurennckoe cobpanmue

21.05.2026



CioB0 «3IK3aMEH» B nepeBoae ¢ JJATHHCKOI0 03HAYACT «UCIBITAHME

Ilpuuunvt cmpecca:

M UHTCHCUBHAs YMCTBEHHAas
JEeATCILHOCTD;

B Harpy3Ka Ha OJHU U T€ XK€
MBIIIIIBI K OPTaHbl U3-32
JUTUTEJIBHOTO CUACHUS;

m  HapylIECHUE peKHUMa CHA U
OT/IbIXA;

u HCI'aTUBHLIC IICPCIKUBAHUNS




Crpecc yuede He momexa...
Eciu 3HaTh, KAaK ¢ HUM 00pOThHCA

* CKOJIbKO BBIMNYCKHUKOB, HECMOTPH HAa XOPOUIYK IOATOTOBKY, OTHPABJSITCH HA 3K3aMEHBbI C
npeayyBcreueM nposaja! OHu myvyarwrcs 0€CCOHHULICH, TLIOT BAJIEPbIHKY, NPEACTABJISIOT YKACHbIEC
KAPTUHBI, KAK MPenoaaBare/ib CTABUT UM HEHABUCTHBIA «HeEyD». 3aueM Ke Tak Tep3arbesa’ K aTtomy
MOKHO Moot (Puiiocopcku, ckazarb cede. «Huuero He ciayuurcs, Jaske ecju s 3aBAJK0 ITOT
IK3aMeH, MUp He pyXHeT, a IK3aMeH MOKHO Oyaer nepecaarb. Ho moCKOJIBbKY s TOTOBWICH, HA yCIex

BIIOJIHE MOT'Y PaCCINTBIBATD).

HacTtpon Ha nobepny

OpueHTanus HA MO0ETY, a HE HA MOPAaKEHHE
OYeHb BAJKHA.

MeHsieTcs1 MOBeIeHHE, )KeCThI , BbIPAKEHUE
JIMIIA, B3IJISI/.

Ecau yx Bbl CAaMHU He YBEepPeHbI B CBOMX
3HAHUSAX, KAK Me1aroru MorytT B HUX
OBEPUTH?




IICMX0JI0rHYeCKMU MOPTPET Y€JI0BE€KA, TOTOBOI0 YCIEIIIHO
CAaTh dJK3aMEHbI:

1. YBepeH B cBOMX cuiIax.

2. UMeeT ¥ MOCTOSAHHO MOJAEPKUBAET MO3UTUBHbIN HACTPOM HA ycCIIeX.

3. Cam o0ecneunBaeTr cede BHICOKYIO CTENICHb MOTUBAIMU K YCIICIITHOMN
cjaye IK3aMeHa.

4. AIeKBATHO OLIEHMBAET CBOM CMIOCOOHOCTH, NMeeT NMpeAcTABIeHHE 0O
cneuu(puKe YMCTBEHHOI0 TPYyAA.

5. 3HaeT cuiIbHBIC U CJ1a0ble CTOPOHBI CBOET0 XapaKTepa U yMeeT
NPAaKTUYECKU UCIOJIb30BATH ITH 3HAHUS.

6. CTolKO npeoaoJieBaeT NPensATCTBUS, MOABJISIONIHECS HA MYTH K
TOCTH/KEHUIO 1IEJIH.

7. N3BJIeKaeT pallMOHAJbHOE 3¢PHO U3 KPUTUKHU B CBOH ajJipec, B Mepy
CAMOKPUTHYECH.

8. D dekTUBHO MCNOJIb3YET BPpeMS, OTBEICHHOE HA NMOATOTOBKY K
IK3aMEHAM, He OTKJIAAbIBACT eI HA IOTOM.

9. JloBoauT HAaYaTOE [1€J10 10 3aBEPIICHUA. YCIIeX WU Heydaqdy
BOCIIPUHUMAECT KAK KU3HCHHBIH YPOK.




NuxxenepHbid moaxoxn (Pesxxum): cnu, emb, ABUTaUCs

U Tpu kura:

] Con - noxuthes 10 23:00 (3a 2 venenu go OI'D). Hegockin = munyc 15 6axios 1Q
(Koa(dunmenra naTeIeKTa)

® 3aBTpak yemnuona: OBCAHKA + ChIp + rOpLKU IOK01a, 0e3 Kode.

A IIporynka 20 MuH (HAYMHATH 32 2 HeJeJIH 10 YK3aMeHA).
JIBUKEHUE CHKUTAET TOPMOH CTpecca.

1 3 dpa3bl, KoTOpbie cIACAIOT pPedeHKA:

BMmecto «He 0oiics» — «Pacckaxu MHe CBOHM cTpax. S cayumiawy.
BMmecTo «Thl 10J1keH caaTtbh» — « Thl HMeellb MPAaBO HA JIIO0YI0 OLIEHKY.
A 1100110 TEOS He 32 0AIbD).

BMmecto «Cobepucsh!» — «JlaBaii caesiaemMm 3 riiyOOKHX B10Xa BMeECTE).




Camoperyuasauus [pu crpecce

Coco0bl camopery.Isinnm EcTrecTBeHHbIE CTOCO0ObI PEryJasiiyu
Camopezynauyua —o>mo ynpasieHue c8ouMm cMeX, IOMOP, Iypa4ecTBO (MO3UTUBHOE HACTPOEHUE)
NCUXOIMOYUOHATILHBIM COCMOSIHUEM, Qocmu2aemoe nymem BOCCTAHOBJIEHHE PECYPCOB OPraHu3Ma (noJIHOUEeHHbLI COH +
6030€lLCMEUsL Yel0BeKA HA CAMO20 cebsl ¢ NOMOWbIO! OHeBHOIl), none3nasn eoa (meo, opexu, WOKo01a0, mpagaHvle 4yau))

o0lLIeHre C IPUPOIOI U )KUBOTHBIMHU

TeJIeCHOe pacciiadjieHue (BOAHbIE MPOLEeIyPbl, MACCAK)
TaHIUbI, My3bIKa (CIyLIAHUE, ICHUE), PUCOBAHUE
BO3/1€/iICTBHSA CJIOBOM; MPOryJIKH Ha CBEKeM BO3yXe, CIOPTUBHLIE UI'PLI

HCIIOJb30BAHUA MBICJICHHDBIX 06p33OB. Apyrue CHOCOﬁI)I, HHAUBUAYAJIBHO IOAXOAALIHNE 1 Y€JI0BECKA

YHpaBJdC€HUA NbIXaHUEM ;

yYHnpaBja€HHUA TOHYCOM MbIII, ABUKCHUECM |

U Ycnokausaromiee IbIXaHHe —  BBIJIOX B JIBa pa3a JUIMHHEES BIOXaA.
U Moouau3yomee IbIXaHHe — BJIOX B JBa pa3a JJIMHHEE BBIIOXA.

0 B cimywae cuiapbHOrO HampsOKEHUS HYXKHO ITIepe]l HadalloM 3K3aMeHa
IPUMEHITh TEXHUMKY YCIHOKAUBAKWIIEI0 [bIXaHUHA B TCUYCHUE
HECKOJIbKMX MUHYT

O 3eBoTa — 3apsaka qis mo3ra!
O «IlepexpecTHBIii mar» - pa3BuBaeT 00a MOIyIIapHs.




YTo nesarb B HOYDb Nepea IK3aMEHOM M YTPOM?

O TakTuka « MSIrkoi mocajkmu» Beyep:

/ Yareun: MaxapoHs! Win xKama (Meonennsle y2ie6oosl).

7 Banna/mym + X0JI01HOE MOJOTEHIE Ha 7100 (CHuMaem nepezpes mo3za).

7 3amper Ha COIUAJIbHBIE CETH U CCOPBI.

</ Puryan: «ITuceMo cTpaxy» (3aKpeims cmpax é koneéepm 00 3aempa . «/Jopozoii cmpax nposana! Toi
OYeHb CUIbHBIU, HO ceuyac mol MHe He HYyxceH. A omknaodviearo meos 6 amom koneepm 0o 17:00
nocneonezo sx3amenda. A noxa s 0elicmayro no niamy»).

0 I'maBHbIH 3aK0H: « Ymo He blyueno ceco00ns — yoice ne eviyuumcs. Con easicree.

O ¥YTpo s3k3amena: IIporokoa «Yac X»
U 3aBrpak: Toabko MemiieHHbIe yriieBoas! (kama). Her kode — OyaeT TpeMop pyk.
U Opexpa: Xiaonok, 6e3 MmeTaia, 6e3 HOBHHOK (HAYETo HE JOJDKHO HATHPATh).
0 B mopore: Kinaccuaeckas my3bika (bax/Momapt) — CHHXpOHH3AINS MOTYIIAPHIA.
] dpaza nepen BxogoM: «Boixoou 6e3 ouenku — s Kynjio nuuuy,
U swtitoews ¢ comxoit — moosice nuuuy. I'naenoe — 6v1x00. A npunumaro meos a00uim.




IHamaTka 19 poaurtesen (CKopbli moes3n)

Eciiu pedeHoK... BbI gesaere...
ILnaver O0HumuTe. MosrunTe 2 MUHYTBI.
JIeKUT U HE YUYHUT Craxure: «Mo3r nepesarpy:kaercs. Uepes yac pemnm 2 3aJa4Ku»
T'oBopuTt «51 He cnam» Cupocure: «Kakue ¢pakrol y Tedst eCTh?»

®opmy.aa cnokoiinoro OI'D: «Ipunstue + JIpixanue + Peskum = Caaua 6e3 HeBpo3a».
«/les1ai, 4TO MOXKeIlIb, 2 C OCTAJIbHBIM CIIPABUMCS BMECTE»
Jloporue poauresiu, Baime ncuxogorn4eckoe 310pOBbE — B IPUOPUTETE
O /letu cumThIBAIOT Ballle HANPSDKEHUE Yepe3 KOXKY (3epKajabHbIe HEHPOHDI).
O Ecau BBl cpbIBacTeCh — BBIICHTE BOABI, YMOMTECH, BEIHIUTE U3 KOMHATHI.
MamnTtpa poautensi: «S cnokoeH. Moit pe6eHOK roToB. MbI ClIpaBUMCS € JIIO0OBIM Pe3yJIbTATOM.
«He naBuTe, He cpaBHMBANTE, HE KOPMUTE TadJeTKaMu. /IpimuTe, 00OHMMalTe U BepbTe. Bam pedeHOK — 3T0 COCY/I ¢ YMCTO BOIOM
(3Hanusimu). Bama 3agaya — yoparb BUOpanuio (TpeBOry)».




Ilamarka 1jg nerem

0 OpranmsyiiTe <yMHBIH CTOJ» M MPaBUJIbHOE MUTAHME.
Psiiom ¢ yueOHUKAMHU Bcerja CTOSIT: CTaKaH BOAbI (00€3BOKMBAHNE MO3Tra CHIDKaeT KoHIeHTpanuio Ha 20%),
opexu/TOPbKH MIOKOJA, 81adCHble CalihemKuy (RpOmepems IUYO RPU «KMYMAHE 6 207108€)). Mexny
TEJIOM 1 Pa3yMOM CYIIECTBYET TE€CHAs B3aUMOCBs3b. HenpaBuiibHOE TUTaHKE, YCYTYOJISIOT IIPOSIBIICHUE CTpEcca.

U «IIpaBu1o BHIKJIIOYEHHOTO CBETA)
3a 2 Heaenu 10 YK3aMeHa BBOJUTE BOCHHBIN pexnM: B 23:00 poyrep BbIK/IOYEH, Tejedon caan. Con MmeHee 7
4acoOB CHUYKAET CIIOCOOHOCTH K JIOTU4eCKOMY MblieHnio Ha 30%. MenatoHuH BbIpadaThIBa€TCS TOJIBKO B TEMHOTE.

U «IIpoBenuTe «peBU3NI0» cBoeii peun» B Teuenue 3 mHel oTcnexuBaite dhpasel: « Eciu mot He coaws...», «Ham
Haoo 110001 uenou...», «boorce, kax s 6010co...».
3amenure ux Ha: «Kozoa mot coauts...», «Mbl cnokouno 2comoeumcs... ».

O «IIporyiaka BMeCTO 3yOpeKKn»
20 munym ovicmpoit Xx00b0bl Ha ceexicem 8030yxe
JaroT OOJIbIIe, 4YeM 2 Jyaca MOBTOPEHUS OUJIETOB.


http://img0.liveinternet.ru/images/attach/c/2/70/898/70898877_aszalt01.jpg
http://img0.liveinternet.ru/images/attach/c/2/70/898/70898877_aszalt01.jpg

TexHUKH NepBOM MOMOIIM (JJIA JAeTeH)
Ynpaxknenus u3 «KpacHou 30u61» (1 MuUHYTA 10 BXO/1Q)

«Ym» — CHIIBHO pacTepeTh MOUKH yIeHh (akmuesauus mo3zza).

«KyJmak» — cxkarb MU3MHEI JieBOM pykn Ha 10 cexyna. Pe3ko ornmycrure. [Torpsacure
KHCTAMH. (cOpoc adpenanuna).

£ o)
«3eMJIs1» — BXKaTh CTYITHHU B I10J1, IIOYYBCTBOBATh ONOPY (3azemenue). o o

«Boga» — YMBITbCS JEAIHON BOJIOW WJIU CKaTh MOKPYIO T'yOKY B KyJaKe Lf g \
- eT NPOBNEM,
(600pocmy).

WET CTPECCA £

bt
«Oronb» — IloTtepeTs Da70HU OPYT O ApyTa 10 kKapa (CHuscaem eblpadbomky 20pmo

A CNPAB/OCb
cmpecca, maKux KaK KOpmu3oJi U aopeHaiun).

«Bo3ayx» - Caenath 3 nukiia rimyOOKoOro AbIXaHUsS (CHUMcaem mpeeodcHoOCHb).




Pecypchl O NMCUXOJOTHYECKON IMTOMOIIU M MOIEPKKe

"Hasurarop I'HA" - caiit PocoOpHaa3opa «I'HA -2026» - caiit I'BOY UPO

CBEAEHWA OB OBPASOBATENLHON OPTAHWM3ALMM * OB UHCTUTYTE ~ BE3OMACHOCTS ~ KOHTAKTBI CMW O HAC @) Bepcwn cailta AnA CRAGORMAALIMX - =

ity
', Tocyaspernentoe Giowxernoe 06pajmaTe iioe yupexaente

=

®EAEPAJILHAA CYIKEA MO HAZJ30PY B P Or N 4 ¢ = JUHCTUTYT PASBHTHS OBPA3OBAHMS
COEPE OEPA30BAHMA W HAYKU Tenedon arn crpaso: 17 (455] 158-52.35 - PACHONERCRaS e
OduunansHiii caifT PocabpHansopa Tenepon gonepws ET3: +7 (495) 198-92 38 &
OBYUEHME BOCMNMUTATENBHAR AEATENBHOCTDL HAYHHO-METOAMYECKASR AEATENBHOCTL ~ WA ~ Bne PEMMCTPALIMA HA KYPChI NEQATOrMYECKUA ONnuMn NOncK Q

Mcuxonoro-neparornyeckoe conpoBoXXaeHue

BPHAMI30PE + FOC. YONYTA U OYHKLIWA KYMEHTBI OTKPBITAA CIYHBA v HABWIATOP THA v

« MawATxa «MICUXONOTD-NBARTOMAYECKDR CONPOBOXAGHHE [MA»

> Haswratop THA « WA TROR NyTh K ycnexy 10 cnocoGos 3an

» BCO W HE PACCUNTLIBATS Ha LUNApranky

« WA TBOR NyTs K ycnexy Kax caats E13 603 HOPBHOTO CpeiBa

« WA TBOR NYTh K ycreXy. PeankHiie BOIMOAMOCTH I CTENENk NOATOTORNEHHOCTH K K3aMEHy

; s oT BC 4 o oot
Hagrarop A n « TWA TBOR NyTH K ye erxy HAHWA POLLAKT BCE ol -, oyesscuoe
« TpumepHeii NNa paboTs! NEAArora-NCUXONOTa NO CONPOBOAKIEHHIO YSACTHIKOR 0GPA30BATENLHLIX OTHOLISHAA B NPHOA NOATOTORKA M cAakw MA nepenexTea” “KyBamcxan uikona”
2026 2026 s
« PeacTp NCHXOAKArOCTMHBCKOTO MHCTPYMEHTADHR
« CuoHapH npoBeeHHA KNBCCHOTO |aca 8 11 KNACco <5 W 3Kamens Ly /ﬁ Seso;
A BbIEOP BYAYLIEFO! 4 TUA: yisoR OTacRET, A 20
BbIEOP BEYAYLIEIO! ? \/ 10 d
MaTepuane! 4R NOArCOTOBKM K EM3 v
MaTepuansl ANA NOArOTOBKM k O v s s
YBaxaemble nonbsosarenu!
MaTepuansi A yauTenel v
depepanbHan cyxBa no Hagaopy e cepe 06p v HaykK 1 Degep 7 MHCTYTYT NEAAroriueckix Mamepenmi nogrotoenm Hasuratop THA, 8 \ s @
(COBETHI NEMXONCTa KOTOPOM Bbl HAMAETE GKTYA/IbHYH MHpOP onp [RTRTSTo TV {;v.; o ) Y

HasuraTop [MA COLEPHUT CCBITKIA Ha MONESHBIE PECYDCH, AKTYaNBHYIO MHGOPMALLAIO O NOPRAKE NPOXOKACHMA IKIAMEHDB, 3 TAKHKE MATEPHAND! AR

NOATOTOBKM K 3K3aMeHam. [laHHbIi pecype GyaeT N0/e3eH HE TONLKO GYLYLUMM BbIMYCKHUKEM, HO M MX YUMTRAAM.
Hageemca, 4To AaHHbIA Pecypc NOMOMKET Bam NPK NOATOTOBKe K O3 v EM3.

Kenaem yaaum!




Ecnu HyXXHa nomMmoLlb

Bcepoccunckum teneoH goBepua ans geteun,

NOOPOCTKOB U UX poauTenen: Q
8 800 2000 122 nnn 124

opa4vyan nuHuaA -
I'BY «LleHTp AgnarHoOCTUKU U
«Undposoit ncuxonor» |i& KOHCYNbTUPOBaHUAY
KpacHopapckoro kpas
U i —— 8-988-245-82-82 unu 8 (861) 245-82-82

poauTtens

HQ KOHCYNbTALMIO
B cepBuce
NCUXoNnorm4yecKkomn
noanepPKKu

Tenedcdon MBY LUOK «OdeTcTBO»
8 (861) 259-43-16




