ПАМЯТКА (подготовка к ГИА)
СПОСОБЫ, ПОМОГАЮЩИЕ СПРАВИТЬСЯ С БУРНЫМИ ЭМОЦИЯМИ
1. Сделайте очень медленный вдох, задержите дыхание и затем - медленный выдох. И так несколько раз.

2. Сделайте три коротких глубоких вдоха-выдоха, затем ненадолго замрите. Когда вдохнёте в очередной раз, поймёте «Какая радость просто дышать!»

3. Медленно считайте до 10 и водите кончиком языка по поверхности нёба – туда и обратно.

4. Приподнимите плечи с напряжением и опустите их. Повторите три раза. Затем поднимите каждое плечо несколько раз. Повращайте головой. Сложите руки в «замок» перед собой, потянитесь, напрягая руки и плечи. Расслабьтесь.

__________________________________________________________________

ПАМЯТКА (подготовка к ГИА)
СПОСОБЫ, ПОМОГАЮЩИЕ СПРАВИТЬСЯ С БУРНЫМИ ЭМОЦИЯМИ

1. Сделайте очень медленный вдох, задержите дыхание и затем - медленный выдох. И так несколько раз.

2. Сделайте три коротких глубоких вдоха-выдоха, затем ненадолго замрите. Когда вдохнёте в очередной раз, поймёте «Какая радость просто дышать!»

3. Медленно считайте до 10 и водите кончиком языка по поверхности нёба – туда и обратно.

4. Приподнимите плечи с напряжением и опустите их. Повторите три раза. Затем поднимите каждое плечо несколько раз. Повращайте головой. Сложите руки в «замок» перед собой, потянитесь, напрягая руки и плечи. Расслабьтесь.

