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Iloqculrre.flbIrar 3aIrrlcKa.

B locleAutie foAbr peanbHoc'rbK) B Haurenr o6pa:onare,TbHoM rlpocrpaHcrBe craJla Qoprvra ll'rorosoii

arrecraur{n BbrnycKHHKon e Qopve eA}rHolo rocvAapcrBeHHoro 3I(3aMella. Cnryauul npoBepKu :nartuu

qBJiqercr cr{JrbHbrM crpeccoreHHrna dtaxropoM, napyuarcull4M Ircl{xt{LIecKoe n Qlu:rzvecKoe paBlloBccHe

ylraulrlxce. flogpocrxra c pa3HbrM ypoBHeM yMcrBeHHoii, unteuexryaltuofi roroBllocrll coBepileHllo

oAr,rHaKoBo rrcrrbrTbrBaloT cTpax, TpeBory, HepBHo-ncuxr4qecKoe Harlp{xeHl4e lrepel rpeilcTofllll}lMu

zcrtr,rraHa.f,Ma. I4 qeM 5;rzxre oKoHqaHlre BbrtlycKFlofo KJIacca, TeM clzr'IbHee 3Moul4oHarlbfloc

Ha|Ip.flx(eHr4e. Taxzlr o6pasol,r, aKTyanbHoi.r .fle,T.sercr npo6lerr,ra ncLlXoJlotuqecxoii lloAI'o1-ol]Ktl

nbrnycKHr4KoB K cAaqe 3K3aMeHa e $opve Ef3, llpu :ron,t treo6xolll{N,to yqu'lbtBarb, tl't'o tl conpeventloll

rrrKole npoBoAr{Tb rnrireJlbHbre 3attrrr tr co c'fapmeKnaccHllKaMu LIac'fo 6stsaer ueBo3Mo)t(Flo IIo ptil)/

11puqlzH. Lllxo:rsuuxr4 noceularor Kypcbr noAfoloBKr4 B r.rHcll{Tyr, :,[et(TuBHble 3aHtIThq Arl IIoIIlol-oBlol

K orrpeAeneHHoMy rpenMery (n paMKax ruxorruofi nporpanrltlr) v r. A. Bc€ 3't'o IlphBeno K

Heo6xoAunrocrfi pa3pa6orxrl [porpaMMbt zaustuir o6r,eAnueufiq /Io[oJIHI4Te,'ibHoro o6pa:oeattul <lla

lyrr.r K ycnexy)), lo3Bo;rrtouefi noMolrb yLreHuKy ocf cf er<rnnrro iloAforoBhlbct I( 3K3aNtelly tl

cnpaBHTbcs c BOJIHeHHeM.

f\oA ncrtxo,tozuqecxoit zomorHocmbro K cAaqe Ef3 noApa3yMeBaerct cQoprr,lapoeaHtlocrb )'

uIKoJrbHuKa IIczxoJlofI4LrecKL{x ceoficre v coqflitrbHblx ttourneregqafi (rlcaxorpn:l'toLlolllqecrou.

:ruquocruofr TexHoJIofr4uecxoft, Morr4BaIIZoHHofr, caMooIIeHo'tHofr), 6e: Koropbrx HeBo3NIo)t(l Ia

ycne[rHar cAa.ra Ef3.

Crpyrcrypubre KoMrroHeHTbI roroBgocrr4 Br,r[ycKgHKa K cAaqc Ltf3: rro:rraBare.llbllblli" ltltqttoc'ittt,tii

r.l rrpoqeccya..;rIHtti.r,

Cocmuetnnu(ue no:JrtflBameJ,tbHo?o KorttroHeumc, I(oropble cnoco6crBylor ycneulltoti caaqe EI-i):

BbrcoKaq vo6nltitocrb, flepeKrrroqaeMocrb; ntrconr.til ypoBeHb opfaHu3alll4]I Aes'fe,'Ibtiocl'l'{l BblcoKafi t'l

ycrofruyuar pa6orocnoco6Hocrb; BbrcoKr.rfr ypoBeHb KoHr-leHTpaIlI4t4 BHuMauHt. flogttauare,rlHr,tiit

KoN{IroHeHT [oApru3yMeBaer He croJirbKo 3HaHrit, cr(oJ'Ibl(o c{opurapoeaHl]oc1'b yuedHoil /leflTc'rlbrtocll'l fI

H aB r,rKo B caMoopf aHu3ar\w.

Cocntrtannnu4ue flItrrHocmHozo KoMnoHeHma: Harr4lrfle co6crseuuofo a/{el(Rat'lloro M}{cIII':lt o lll'l)-

orcyrcrBae Hepeanricrr.tqecxofr <vuQo:roruu); aAeKBarHar caMooueHKa - 
yMer{He aAeKBarFIo olle l{H'rTr

cBor.r 3r{aHurr, yMeHrrt, cnoco6uocrH; orlTl4ua:rr,uuil ypoBeHb rpeBoflz (orcyrcllue KaK Llpe3MeptIo

BbrcoKoro. Ae3opraHu3yroruero ee ypoBHrr, TaK v 3aHLl)IteHIloii'rpeeoru, Ilpt4BoArlllen x cnHl(etlLIlo

Morr4BaUr.rr4). 3'lo1 KoMnoHeHT cBr3alt c o6ulnv rlacrpoeM pe6urra Ha 3l(3aMeH.

Cocmnannnroque npoqeccyunbHozo Ro,r,tnoHertmo: HaBL,IKtl pa6orst c recroBLlMI4 MarellllajlaMtl:

yMeHUe ycraHaBnuBarb I(oHTaKTbr B He3Harouofi o6crarroeKe a c He3r'raKoMbIMLl JIlolIbMt'l; BJ[ilAelll4e

cnoco6avn ynpaBneHrrq eBouM cocrosHHeM (canopery,rflr\Afl, penaKcaqus). Ilpoqeccyarr'rtltil

KoMrror{eHT MaKcuMa-[bHo rexHononiLIeH Ir B MaKcI{Mairluofi crelleHI't noAAaercq KoppeKIlI414'

llpoana,rusllpoBaB c'rpyr(TypHbre KoMIroHelrrbI ficuxo,'torI'IqecKoli roroBHocl't{ K cAaLIe F.l'f .

onpeAenliM rreJru 14 3aIJaLrt4 AonoJrHzTe:rssoii o6pa:oeare,rtHoti ttpofpaMMbt <<Ha II)/TH K ycrex)').



I-(enu: npoQtElaxrura (3K3aMeHaqr4orrHoro oTpecca)), orpa6orxa HaBbIKoB IIct4xoJ'IortlrlecKod i
i

[ontoToBKt4 K SK3aMeHaM.

3aAaqu: i
,f

-rloBbrurenr.Ie colpoTr.lBJrreMocTr.r cTpeccy; t

-o6yueuue cnoco6av cHflTvrg, ncuxo3Mour4oHaJIbHolo Hanpr)KeHr4r, coBJIaAaHAr c rpeBo)t(Hocrlto"

- orpa6orxa crparefr4r4 r{ TaKTr{Krr noBeAeHtzfl B rleplroA noAroroBKLr u caaqa Ef3;

-pa3Br.rrue rro3Lrrr{BHoro MbnrrJreHru B npo6reuurx criryarlaf,x, rroBblrlreHLre yBepeHHocrl4 e ce6e " ,:

CBOI,IX CI4NAX;

-pa3 B rrrr4 e KoMMyHr{Karueu o il Ko M n ereHTHocrr.l.

llporpavnrra paccquraHa Ha yqaur4xcq noApocrKoBofo Bo3pacra, oOyvarouuxcr I] BbllYcKIIbrx

Knaccax (9, llxraccrr). Cpox pea,ru3a\hu uporpaMMbr I roA.3ausrws npoBoArrcr 1 pa: B neAerro.

rlpoAonxl4TeJ'IrHocrb Kax(Aofo 3attrrufl I .rac. Hanorn.f,eN{ocrE, rpyrrnrr - 1 -20 rlerroBeK.

3assrvg. BKrrloqaror e ce6s 3JreMeHTbr rpeur.rHra rr r4Meror orrpeAeneHH ro crpyKrypy:

-pa3ozpe6.3ro xoporKoe AuHaMrrqHoe ynpaxHeHue, 3aAaqa Koroporo noBbIcHTr 3Hepn{ro rpyn[bl: i

-npe3eHmctLlut me.Mbr - KparKoe o6rqcueuue roro, o r{eM nofiAer peqb Ha 3aHtITr4u H flollcMy 3'lo

BaxHo. 3araqa npe3eI{TaIIr4kr 
- 

IIOBI'I0I{TE, MorriBaul4lo BF,IIIycKHaKoB;

-uru$op.ttupo6qHue - coo6uleuze pe6rrau Heo6xoAuvblx cBeAeHufi, roroprte o6gsare,lEHo AonlKHbt 
t"

rrpor4rprrBaTbcfl H [oAKpennqTbcq; f
':

-codepacanlerbHan lacmb - npor{fpbrBaHne, orpa6orxa pa3rl4tIHtIX FIaBL'IKoB.

-pe(nerccun - ocMbrcJreHne HoBbrx :naHufi [o[oJ'rHeuHe <Kona,rrcu rIoJle3HbIX coBeroB>> (<<xonltlxa>

rrpeAcraBrrrer co6ofi rarKy, KyAa yqauuecx 6ylyr BHocr4Tb re coBerEI, npudn,ttt, peKolvleltilallhtl.

Koropsre noKaxyrcg uv gau6o.lree BDI(HbrMI4; cHMBoJ'IIiqecKa.f, (KoIIt{JIKa) 3aBoAI4Tc, Ha [epBoM ;
t

3aHflTLrLr, rrolo-ulrrercq B TeLreHue Bcefo BpeN,reHI4 H ocraercg e AanluefiueM y KalKAoro nstnycrHurca). i.

flpe4nolaraetrufi pe3ynbrar: SoprraraponaHue no3lrruBHoro orHoueHI4.s I( [poqeccy claqz Ef3.

pocr conporr4BJueMocrr4 crpeccy, pa3Br4Tue no3HaBarenbHoi{ aI(TIiBHocrll I4 Morl{Baul4H.

flocle npoxoxAeHr4q Kypca zausrnfi no [porpaMMe Itctixo,roruqecxofi IIoAroroBKH K cIaLIe

3K3aMeHoB <Ha nyru K ycnexy) yqaull4ecfl Ao.rlrtHbl 3Harb:

-cyruHocTr,, nporleAypy u coAepr(aHve Ef3;

- cnoco6sr cHH)KeHI4-s rpeBora B crpeccoBoi.t curya4uu;

- npzevu penaKcauu14 rL cHfl'flls. HanpsxeHl4.fl.

Vmerr:

-ytlpaBnsrb cBot4M ncnxoSn:uoJIornqecKxM cocrotHI4eM;

-aAeKBaTHO Bblpall(aTb 3MOIIIlll ;

-l{crroJrb3oBarb pa3nuqHr,re MeroAsr pa6orrt c reKcroM u npudutt 3aloMuHaHI4q,

-nrrpa6orarb 14 rrpr4MeHflTR vrHrvrBr.rAyaJlbHbtfi cnoco6 Ae.srenbHocrl4 npI4 c.qa're Ef3.

[uuatr,lura pa6orsr 1ro [porpaMMe orcJre)K[Baerctl c noMoLIIr,]o AI4arHocrl.IqecKHX rlpolleAyp, 6ecea

c KrraccHbrNrr4 pyKoBoAr4TetuMr,r u poAI4TentMh, aHKer o6parHofi cBfl3H (auxer-or:ltaon).



J\sn/n HauNreuoeaHr4e pa3lenoB r.r reM. Ko:r-so
qacoB

CporH

<3uaroncrBo. flpasnra fpyttnoBoft pa6orsr>

2 <t{ro'raxoe Ef3?)) 1

tl <fl,rrocrr H Mr.rHycbr Ef3: o6texlusHr,rfr B3rnrrA rra
SK3aMeH).

4 (KaK jlyr{rxe IIoAtoToBII'lE cg, K 3aHtTI4.sM) 1

). fluct<y ccux < f] cuxono ruqecxa-fl ypaBHoBerxeu no crs n e€

3Har{eHLIe AJTq 3AOpOBbfl ).
I

6. <<tr4nryvtsv 1yaqrsrrii c n o co 6 Aesrer b H ocrr4 )
7. <Mofi yle6nsrfi crr.tlrb).
8 <<Yeepeuuocrb Ha 3K3aMeHe).

9 <OrsercrBeHHocrb Ha 3K3aMcHe).
0 <lloeeneHrae Ha 3K3aMeHe)

<flavgrr u npu0nart 3arroMr{HaH[-f,)) - .{acrt I

2 <flaugrr u nDnenau 3arroMuHaHus>> - qacrb2.
l <MeroAr,t pa6orlr c rer(croM)> - qac'm I

4 <MeroArr pa6orrr c reKcroM)> - \acrb2.
5 < Pa:sr4Tr4 e BHr4MaHr.r.f, . TpeHzposxa o6reva BFTHMaH Hr))

6 < P a: s I,ITIa e y cro fi rrri B o erLr v K oH u e HTp arltr u B H 14 N.,r aH fl q )
7. ( I peHr4poBKa pacnpeAeJreHlItr BHuMaHr4q),

8 ( I lleHr4poBKa rrepeKnroqeH[f, BHIIMaHL{r))
o <flnou:eonbHoe BHr{MaHrre)),

20 flpaxruxyu <[uaruocuzKa tro3r-raBareJrbrrErx npol-leccoB :

NAM'Tb. BHIiMAHUC)),

21 <Crpecc u efo Bo3Aeficreue Ha qeJroBeKa)) I

22 < IlpoQu.iraKrH Ka Aecrpyriln Bno f o crpecca : pa3 Brzrr4 e

rr03HTHBHofo MbIrIrJIeFIng e npo6reMHbIX curyauut{x)
I

aaZ) <Co crpeccoM MolnHo crpaBurbcq!> - qac'm 1

1A <Co crDeccoM MoxHo cnpaBr4Tbct > - qacrr 2

25 < flpo cb unaKTr4 Ka 3K3 aMeHarlnou u o fr rpeBo)r(H o cru ).
26 <O6y.reHne rpueuav penaKcaur4H)

2l < C n o c o 6 rt cHflT vg. H eD B H o - II crl xI4 LIe c I( o f o H alr p tr xe Hr4 fl.>> .

28 <3vouzz r4 rroBeneHr4e),

29 <-f - xo:.quH cBor4x ertouttu. Kax vnpaemrb HeTaTLIBHI'IMI4

3MOIII4qMII).

30 <3uaxovcrno c npu€rraMr4 BoJreBofr nro6arrasar\14r4 H

npu€lranu cauoo6laA aHwfl,>>,

31 <SddexrueHoe o6ueHr4e. Bapbepbl 06ueHl4q),
32. <Clyruars H cJ'lLIuaTbt
33 <Kosd,rvxr. Crlr:ru noBeAeHVq n routf:ruxre>
34 <VnepeHuocrb Ii MaHHnyJrHpoBarrae))

35 <Pa:eu'rHe vBeDeuFrocru e ce6e>>

36 Zroroeoe 3alrsrrie <Ha nyra K ycnexy: Mon pecypcbl)

tr4roro qacoB 36

Yqe6 uo-'reMaln rrecKu il n,ratr.
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HaulleHosaHrie pa3lenoB r.r reM Ko",r-no
r{acoB

@opvlr paOortr

I <<3 H axomcrno. flpan rr,ra rpyrronofr pa6 orsr>.
Co:4auue rpynnonofi cnnoqenuocrn, flplrrurue
rlpaBuJr paSortr rpyrrnbr. @opvupoeauue
rroJroro.rreJrbHoro Hacrpos ua pa6ory v err,rHoro
pa6oqero npocrpaHcrBa,

Pa:orpenaroulee yrrpa)r(flcrlHc
<<Konan,rzvesr>, pa6o'ra c

trpur.refr <<O'rrplrrtrc
BO3MO}r(FTOCTH)), ynpaxHeHHC
<Mo.noAeq>>.

) <<9ro lanoe Ef3?>
Axrya.,ln:a{lrs rzMeroulHxcr 3Harr].{i.r o Lrpoqe4ype z
cn equ rf uxe Ef 3. llo srnxeHr4e N,ron4 Barlr-t H.

Pa6ora 
" 

r"nr-.pynna*, 
"piiil.,<vo:rosoi,r urrvpN,l) la re\4v

<rlro volror Aa'rr lrue Efl?r>.
Ocpopnr:reHrae <Konu;lir.i
IIOJ]C3I]bIX COBCTOB).

Yupax<ueuve <<LUxara
cofJ'Iac14 q).

1). <<flnrccut rr Mr{Hycbt Ef3: o6bexrrierrblfi s:}r,rqA
[IA f KSANTCH)).

Br,rpa6orarb aller(Barr{oe orHorrreuue rc Ef3.

Ynpa>rrHeHHe.',lccoii"a,r"r,,.
pHcyHoK <CHnreon lrl-?).
ynpa)KrrerrHe <XnaclyrIr.r I uria)).

4 <<Kax ryqrue rroAroroBHTr,cq K 3aHrITIrflM)).
Brrpa6orxa crparefr4r4 geft,cryuit, oo3AaHlie
aQSerraenoft Molenu lcr4xoJrorr{qecxofi
rroAroToBKLt K 3K3aMeHaM.

YnparrcHeuHe-pa3orpee ((llo
paAI4O CKa3aJ'ILt. . . ), MI4HH-

JreKrlrrt <Kax ro loBt4Tbct K

3K3aMelIaN,l)). 3a|]ojrHcnne
<<Kotrr.rLrxu>.

KH H C3HOJIO f U IICCIiI4 C

yI]pa)I(Het{Lrt.
5. {u crcyccu I <IIulxo,r ortl qecKarr

ypaBHoBerrreHHocrb n e€ sHaqerrfie Ad'rq

3AOpOBbq).
O6cyxleHue c yqaurnruca npo6JreMbr
n c H x o J'I o f 14.I e c x o i{ yc ro fr u tz u o crr4 B rI orp o cr I( o B o M

BO3paCTe. BOIIpOCOB CaMOBOCIIHTaHHt.

lucrcyccur, o6cyx/le HUc

npo6,renHr,lx cu ryaun li.

o. <<14rrgHnu4ya,rr,u urfi cno co6 Aeqrelrlb I{ocru)).
B rrp a6 o rra r4H rLrB u Ay anb H o f o cr 14 rrs. Aerrre.l br] o crr.r

npa caaqe Ef3.

YnpanrHenHe-pa3olpcB
<<Cavrrfi-cavsrri>.
npor4fpbrBaHr4 e cnryaryuil B

MHHr4-fpyilnax, cocraBre Hr.1e

<l{ona,rrn>.
7 <Mol"t Y'reOun rii .''I'IJIb)).

@opuzponaHHe noFrHMaHHs cBoefo vqe6r rolo crrlitn,
tr4urlopllupoBaFrne o Kar{alrax Bocnpnrlur 14

nepepaSorrru zn cf oplr aqur.r

AnrceruporlaHfie. pa6ora e

Mnur.J-fpyillrax (ul,rpa6olxa
percoueH4arlnr,i .{irl a},Ir4arroB.
KAHeCTCTHKOB h Bt{3yailOB).
uoilonFIeHlte <Konu,rrcn>>.

8. <Yaepeuuocrb Ha fI(3aMeHe)).
flosrtmeurde yBepeHHocru e ce6e, cBor.rx cr.{rax.

tr4rpa <flepe4aii x-rtonoK).
yrpalKrreHue (<C-raryn

yBepeHrrocrr4 tr

HeyBeper rlrocTH ). ynpalr{f le}l Lrc

<flpurr uo BClloN4rr,r'J>>).

flono:rseuue <<Korru-r rxn>>.

9 <<OreercreeHHocrb r{a 3r(3aMeHe)).
OcosuaFrrae ceoeii o'r'BercrBeHHocrrr 3a De3vnbrar
cAaql4 3K3aMeHa

I Vrpaxtueuue <<OrHourcnne ri

EI-3), pa6ora ts fpynrax iro
TeN4e (Ycrrex Ha lK3aMelle: or
Kofo oFr :asncl.il''/)).
flonoluerrue <<l{onnlxHr>,

Co4epxranu e rrpolpaMN{bt.
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t0 ((fIoBeAeHr.re Ha 3K3aMeHe)).
Brrpa6orxa crparerr4r.r noBereHru B MoMeHr
3K3aMeHa.

I PaslrarIxa <C.lzta,ttta>, MvrHLl-

neKrlr4rr <<Kar Becrn ce6l
BOBpeM.q 3K3aMeHOB).

AI4CKyCCr4q B Marirbrx fpyilIIax.
MeAr4 TaTr4BFrOe ylrpaxfterJ14e
<Xpav rr4[raHbr)).

l1 <<flaMqrb n npuiurr 3arroMr.rHaHuq)) - qacrr l.
3HaxoMcreo c xapaKTeprrcrv KaM v ilaMflT 14 qenoBeKa;
o6yueuue pa6ore c reKcraMz.

Ynpaxtueuue <KoMnJIUrvreHr>>,

ynpalr(HeHr4 e <Ha rrblrzHe),
MI,IHI4 -JreKur4 r <<Ilalrlrr,:
npv eMLI opfaHl43arlhr1
3arroMlIHaeMOfO MaTepHa.JIa)).
ynpa)r(HeHr.re <Cnenrusrii xov >.

12. <<flanrgrs n nplrdrrur 3a[oMrrHaHufl)) - uacrt2.
3Haxonr creo c npu€rr,raMrz 3arr oMH HaHLls., Orpa6 orra
nonyr{eHHLIX HaBbIKOB,

I Ynpaxtuenne <<)Karsre
CKynbnTypbl), MLIHH-J'leKUHt

<flpz€nrsr v Mero/Ibl
3aloMaHaHr4_fl : MeTOA aKTr{B}{OfO
3aIIOMr4 HaHI4t ; MeTOA KIIOLIeBL,IX

cJIoB; Mero/I nogropeung 14.A.
Kopcaroea. KOM r lrer(cH r,rii
yue6Hlrfi Mero!), yrrpaxrrerrfic
,,flaMgtr, r.r rrytlcruettrrr,lri

orrbrr). ynpax(HeH14 e <<f]oxaxu
nanbqeM),

1t
lJ. <<Merogsr pa6orrr c reKcroM>> - qacrr l.

O6yueuae :d$exrannbrM MeroAau pa6oru c
,ICKCTAMh,

I Ynporcueune <flayruHxa>,
3HaKOMCTBO C lrpuetrauu:
<fpyrrnuposxa>. <<Btr,'le,renne

ottopHbrx nyur(Toi]). <fl;retrr>.
<K,raccarf nKauHr))"
<<CxeMarfis atJntr>>,

<Accouuaqzz>.
t4 <<MeroAr,r pa6orbr c reKcroM>> - qacrb2.

O6yueuue pa6ore c reKcraMr4, orpa6orxa
ilOJTIVqCHHbIX HABbIKOB

I YnpaNueuue <<fl AyMaro. qro
TbI. . . ), AI4 atHOCTLrqeCKa.f,

MeroAr4 Ka <fluxrolpaMMr>l)),
ynpa)KHeHne <Pa6ola c

TeKCTOM)), vtIpa)t{He1l}.Je

<Ilvcrou crv;r),
15. <Pa:er.rrne BHlrMaHr.rs. Tpeuupoerca o6r€Ma

BIIUMAHUq)).
@opnaupo eaH r.r e BHrlM a:nns, pa3Brr rrz e

tto3HaBarenr,Hoi aKrtleHocrtI.

VlpaxHeuiae <3anor,rrrz
I(apTr4HKI4), ,nbrxaTeirbrro-
KoopAlrlrarlr4 oHH oe ylpa)r(HeH14e

<fopxuax MoHerKa)).
ynpa)KlreHr4e I\Jlf plr3BH'l'Hs

Me)KnonyurapHot'o
ssauNaoAeiicrBnr, vtrpa-
pa3M14 HKa < Crol-orr t o>>

l6 <<Pa:surue ycrofiuueo cryt v KoHrreHTpar-(un
BHI'MAHUq)).
Orpa6orxa lpaKTnqecrux npueuoB pa3Br4Trzt

BHI,IMAHA,S.

KOHr_leHTparll4n. yltpa)rfilcHl.1t
<Bo,rHr,t>,<t{}rcrosbtepqAbl). f

It. <TpeuupoBKa pacflpeAerreHuq BHr.rMaH r.rs)).

OrpaSorxa [paKrzr{ecxzx npz€voB pa3Bar}rt
BHHMAHI"I'].

fluaruoctuqecKar Mc'fo/]r4ria
<KoppexrypHar npo6a>,
yflpaxrreHr.re <Jlnrurree cr'roBo).
ynpa)r(HeHLre <KBaApat'br)).



y[pax(HeHr4e (<Cq€r>,

vfloalr(HeHLre <Coea)).

18. <TpenupoBKa rrepeKJIrcqeHlrfl BHuMaHuq)).
Orpa6orxa lpaKrur{ecxux npzeltoB pa3BlzTlzfl

BHI,IMAHI4'.

fiuaruocrur{ecKa-s MeroAr.l(a
<Ilpo6a Mroncrep6epra).
ynpDKHeHHe <9ucrosori v

c:rosecHrrfr pf,Ibr), yilpa)KHeHhc

<<AccoqHaqau>, yttpa)KI{eIuit

!,nfl TpeHI4pOBKI4

II gpeK,rlroLIaeM ocTI4.

19. <<flpoureoJrbHoe BHIdM aH Lr e)).

Orpa6orxa rpaKTHr{ecxux rpudvtoB pa3BLrrI{t

BHHMAH14'.

Pa6ora c raOruqaun lUy:r;le,
pa6ora co crl4xornopeHuervt <K

rr,ropro>(e relrelrhe Bcel-o

zauxtvtn), ynpaxHe Hhe

<3epxalo>, yfi paxHenl.re

<I-oprqas MoHerKa)).

20. llp a rru ry u <<[uaru o crlr Ka rI 03 H aB areJlb Ir blx
IIpOqeCCOB : IIaMqTr,' BHIIMaHHe)>.

I

MeTOAT{Ka IZCC,[elIOBallht

npeo6ra4alouero -rllua

3ailowtHaHr4t', Tecr fltepoua-
Py:epa, ivo4ra$nqapoBaHHal

2l <Crpecc u ero norAeficrslte Ha qeJIoBeKa)).

Oopuupoeauze lpe4cran,leuaii o crpecce,
rzH$oprvrnpoBaHrre o BLIAax crpecca, ero

npolBreHI4.sx B 3Mouuoua,rruoil v xolHlztueHoil
cSepax, coMarlrrlecKoM cocroflH14lI v [oBeAeHI4lI.

Axryalu:aqu.a rl4rIHoro onblTa rrepilr<vBaHns'

crpecca.

Vnpax<Henue
<< fI cu x o,lo rr4 Lrec Kaf
c Kynbnry pa >> ( ul oAe,rupo B aH L'l c

rrarrprx{eFIHt 14 paccla6lertt.tlt
oprarrt:va). AHanlocrHqecKLlt
MeroAI{Ka <Crpecc-recl',t,
Mr4Hr,r-rerul4q <Crpecc LJ ero
nocreAcrBu.s. Crpeccoesle
chryallhll e HaLUei xh3tlh))-
ynpDr{HeIII4e <Mo3at4Ka)).

ynpa)r(Heune <Crpecc u 5l>>-

ynpaxHeHue <Bnepx Ilo

Danyre).

22 <IIpoQr.rnaKTIrKa AecrpyKTrrBHoro crpecca :

pa3BI'ITI'Ie n03IITII BHOf O MbIIIL'IeHI'Ifl B

npo6,lerun blx cI{Tyaulrrx)).
Pasehuae npeAcraBneHl4q o IlerarI4BHbIX 3Moullt{x,

Bo3Hr4KalouILIX B crpeccoBblx cl{Tyaul4tx, o6yueuue
HaBF,IKaM IIX KOHCTpyKTITBHO|O BblparteHHs,

ocBoeHr.{e cnoco6oe Br{3yanll3aul4pl ycnexa B

lpo6:reuHux curyaIII4qx.

I Ynpa>xHeuue <lloga-
HacTpoeHue), y[pa)I(FIeHHe

<Pucyev 3Moul4r4)), 3HaKoMcrBo

c npuevov <<-fl-s6lcKa3ltBaIlI4e).

ynpalr(HeHl4e (<Auzutu:l

cTpeccoBblx cl4Tyauul"t),
ynpa)KHeHr{e <Bu:yzutH3aqnt)).

ynpaxHenL'te <Moi.i epar - ntoil

nDvt).

z) <<Co crpcccoM MolI(Ho crlpaBrrrscq!)) - qacrb

O6yueuue cnoco6att npeoAoneHl4q crpecca.

I Vnpaxtneuue <l{ovnrltnteH'l>>,
ytrpall(HeHlie <OrKpoBeHlIo

foBopg), MAHh-JIeKIlHg

<KparxoepeMeI{Hble
o$Sexrrlerlble cpeAcl'oa 6ops6 r,r

co crpeccoM), yllpaltuesne <<fl

vcTa,rr)).

24 <Co crpeccoM MolKHo c[paBlrrscs!> -'aacrb2-
O6yqeurae cnoco6anl npeoAoneHr4fl crpeQca,

YnpaxHeuue <<C,lenoii-

noBoAEIpb)), 3HaKON{CTBO C



oTpaooTKa rronyr{eHHbrx HaBbrKoB.

((fl - xo3quH cBorrx sMorlrrii. Kan ynpae,rnrr
Hef aTl,|BIIt rMLt ?MOUI{qMlt)).
O6yueuue cloco6aM 6esonacHoro us6as,'reHr.rr or
HerarLtBHbIX enaoqufr, pa3Br4Tr4 e HaBbrKoB

no3r4TlrBHofo BHyrpeHHefo Arranofa o cauolr ce6e,
cHtTI4e 3MOUI4OHaIbHO|O HaIIDqxeHuq,

npueuauu rreiirpzuru:aqlr rr

cTpecca: roqeqstrrz Maccax
(s:renaeumr MeroAhr(i.t cy-Alion)
peJraKcauI,I.s,

fI4MHACTV KA,

BbITIOJIHCHI4C

yupaNHeuzil:
TCXHI,{KI,I.

AbIXal'enbHat
ayrorpeHuHf.

npaKTr4rlecKHX

nllxaTeJrbH6te
<AHrucrpeccoBAt

AeceHTa3aqr.{r;
<<Aaaaa>>,

yrrpa)rcrcrJue
yflpaxHetrhc

<3eyronal fr4 MHacraKa), urpa
<llouynaau), l(oJrrax( <Bor :ro
fl.|.>>, ynpalr(Herrue
TAJII,ICMAH).

Yrpaxrueuue <flplt nerct BeHHoe
ITHCbMO), ufpa-pa3Mr.{}{Ka
<XHear Kaprr4rra)), o6yucHne
npnenaav penaKcaur4H rlepe3

hcnoJTb3oBaH14e soo6paxtaei\4l,lx
o6pa:on, ynpa)r(HeH 14e

<Ayroreuua.s peJraKcarlur ))

flpznercrnze, pa3Mr4HKa -urpa
<ff sHaro rrrrb... ). Mr4Hr4-JleKur.lt

<Cnoco6tr cLrtlufl Hepnrr0-
MbIIICLIHOIO HAIIDqITCHU')).
ynpalr(HeHxe <Mrrcrenuar
KapTr.IHa), y[pa)r(Her]r4fl tra
caMoperynqur{ro <3€pnrrurro>,
<JIul,roH>,

<Xvypxra>,
yIIpa)r(HeHHe

<Crpflxrll>,
<.flu{urc flarrao

((lvto14

<Korile.lc4)),
<Kourpacr>.
<MrrureqHas

naKcaIILJg).

Vnpaxueuue <flepe4afi yn116r<y

Apyry), ylpax(Hcuhe <<llpouiali
npo6,renaa>), Tec'f :n,rourzfi,
y[pa]I(HeHI4 e <Mon rrlzua).
Mr4HH-neKr-lus <Kax pa3prArirb
HerarvBHbre 3MouHr.I)>, pa6ora s
MaJrbrx fpyn ftax ( ItzcKvcc l.l fl

Pa:vn Hxa << 14cnopueu rr r,trZ

re,reQou>, MHHrz-rreKqHr <<Kax

yllpaBntT], cBoHlvr H 3MOqrzflvll.t)).

ynpalr(HeHr4e <Klo noxBaJr 14r

ce6r :ryuute Bcex), ylpaxueHr.{e
<!ennapauul MOCt,{

caMoIIeHHOCTT.I), ynpa)r(HeH14e

<[IpoQlr,raKTuKa 3K3aMeHauno uuofi
TpeBolKHOCTr.I)).

O6yueuue npu€rr,ralr coBnaAaHu fl c
3K3aMeHarlz o gu orZ rpeBox(Ho crbro.

<<O6yueHr.re npn duau pe,'raKcarluu)>.
(DopnrraponaHrre npeAcraBJreHr4 f, o penaKcaulroHrrbrx
TexHrrKax, o6y.renue npueuanr penaKcauufi .

<Cnoco6u cHnrnq HepBrro-rrcuxuqecxoro
HaIIprrxeHuq).
!DopvaponaHae cnoco6uocru ynpaBnrrb cBo14M
uctzxoSz:raqecKrzM cocrorHr4ev, o6y.reuue MeroAaM
HepBHo-Mr,rure.rHoft penaKcarl14 I4.

<3nrouuu tr noBetreHrre)).
O6yveuue yt\,{eHr.rrc Bbrpa)r(ar[, cBoh 3Mour.t].r
AACKBATHO CUTYAI\1411, BbI-qBJ'IEHHC

npe,4pacnoJrolKeHHocrr4 K pa3nr4qHbrM Ttr[aM
HCIATI4BHOfO IIOBENEHII'.

29

ynpa)KHeHhe



30 ((3n a KolrcrBo c trptriiMaMr.I Bo!'IeBot'i
uo6uluraquu u npn6MaMu camoo6,ra2leHr.tfl)).
O : H ax o u,r e H r4 e c rrp h eM aM 14 s or ee o fr l,t o 6 u la : aqu l.t,
orpa6orxa upuelron coxpaHeHr4q ca\aoo6raA aHr4fl .

I Vrpalruente <<Be,tuxr.ril

MaC-fep)), )/llpA/l(lle ItflC-
pa3Mrzr{Ka <<'fc. Klo...r.
ynpa)r(HeH14e <3xcnepHMeHr),
MI4HI4-r'IeKqHg <3rccnpecc-
nplrevu no,renoil
vo6a,rn:aquu>. ynpalnHeltHt
<<Bo,reeoe ilbrxelHr..rc)).
<Bo:61,x4arott1ce jlr,rXollHCr).

<flpzaruo Bciloi\,ulh i'I))).
y[pa)r(HeHr.Ie <Ko,rnax>.

31 <3S$ercrueHoe o6ulerrue. Eapsepu o6rqeHUrr)).
3uaxonrcrso c 6asosbrN{z HaBbrKaMr4 o6ruenu.s.
3uaKoNrcreo c eep6ansur,rlru H Henep6alr,Hrrrurz
3JIeMeHTaMH o6rqeuul. Ana,rus yLrer[u.rMl4ct
KoMN{yFrHKa'rrzBubrx 6aptepoe l.r croco6oe HX
IlpeoIoJreHu.fl.

flpzeercrene, pa3MHFrKa-Hrpa
<l4cropuerrunfi re:redtou>;
ynpa)r(HeHue (3eprczurori.

<Pa:ronop qepe3 crel{Jro).
o6cy>r;leulie npn'rrnt II.
flctcurrHa ,,1 lc ncc e pil J\ , .

ynpalr(nerrue <Eapsepbl)).
Vnoaxtgeuue <ilonanorc>>

aa)2.

JJ

<<C"ryurars u c,lbIruarf,)).
CosAaHue ycloeui.r In.f, caA,{oaHanu3a yqailIllMlrct
yMeHr4 r cny[aTb H CJTbrrrraTb 21pyfr.rx ,rlo4eft,
Orpa6orrca HaBbrr(oB lrprpexrunuoro
\rc)liJlHrl H ocrHoI o o6utenHg.

I Pa:vunxa- yrrpa)KHerrhe <10
cer(yHA)), Cax,toAuafHocTllKa
<<Yttero nI{ r crr)/Luart?> (recr').
o6cyrt4eune. vfipa)rclcrr r.je

<<XopouHt)i cit)'l1Ly-cjlr,))-
y[paxHerrue <l-{errouxa pe(tLJ )).

< Ko H dr,ru xr. Cruurn rroB eAeH r.r R n xo rrQ,r lt xr.e>>.

@opvy;rupoBar{He rroHrrr4s <roncplux'r.>,
aKTyanLI3 aql4.s JIHLTH Of O O II LITa yr{aulnx ct,
cB.fl 3 aH HO f O C 14 CIOJIb3OB aHI4 eM pa3lllt rtHt tx cru,reil
rtoBereHrzq n noHSlzxre.AHa,rizs carbr]brx ll c,ra6ttx
c'fopon pa3nuuHbrx crperufr rroBeneHar B

xoudt,rHrre.

VrrpaxrHeuue <Accorluauurr>>.
yrpa)KrleHu fl <<1tuc1,11911

e4no€u>, <<l{y:rax>>.

Ar.JafHocTr.{qecKar NleTOIul(a
< fecr 'l'on,taca>1. o6c)rxreurre
pe3yJlLraTo13. \,11pLt)Ktrctruc
<<flrroc-l,ruuyo>. O$opv:rcrrrie
<l{onll.qnn r ore3u brx cosel'o13)).

34 <YeepeuHocrr, u M aHr.Itry!'IItpoBaHue)).
3HaxoMcreo c [prz3r]aKaMr,r HeyBeperrFrocrr.r u
M aHr4 rrynr.rpoB ar{r4.f, . 3uaxoMcreo c rr yr.sM r{ 3 aur{rE I

oT MaHarugttvtfi,

YupaxnetrHe <'l'o,rxaqn>>.

6ecela <<flpu:lrraru
yBepeHHOcTI4 tl
HeyBepeHHocTr.r). H3ylreHr.re

cttoco6oe MaltLIn),Jru{poBaH ur c

nor\4oulbrc Texilojtofllr.r <<.lnr'-

3ar), ynpa)KHeHUe <lJe'r'>r.
poJ'IeBat urDa <Matr htlvjr quu' )).

35 <<Pa:eurlre yBcperrrrocru e ce6e)).
flossrueHue yBepeHHocru e ce6e , cBor{x cu,frax.
floerrmeuue caMoorIeHKrr

VttpaxrreHr.ie (t rr1tl6rlo. . . tl
Mory. ..ff xouy. .. ), ytlpa)r(]len]1c
<Kro roxBaJrIl.IT ce6g -rry(ltre
Bcex, z,rru Ilanrgllca Ha <<uepnrrfi

Aer{b)), p14c} Fror( <<Cnivruoir

yBepeHHocTr.i)). MaHU - JleKUrJt

<Vnepeurrocrl rra lK3a\,rcHc).
y[paxne]{ l.{c <</leri.;rapar t rr u

lloeti cavoL[eFr froc'f H ).
36 I4rorosoe 3aHflTue <Ha uyrn K ycflexy: Moll

pecypcbr).
floryueulre yqacrHHKaMr.r r.r Belyuluu o6paruori
cB fl zv fr o l4r'o raM p a6orr-,r, A rcry a-rrus aq a n

Br-ryrpeHHr.lx pec),pcoB.

PracyHouua-a pa3r,rr4nKa 
i

<<flporann rIitBcT'peq)/ pyK),).

<<lLIeclr IUitllt Mr,ruiteunt)).



ynpaxHeHHe (tleMoAaH rl
Aopory). PeQnexczr. <Korurxa
noJre3Hbrx coBeroB). Asrera

MeroAu.recnoe ocuauleHue:
-xa6nuer c AocrarogHbru MecroM.qns rpyilnoBbrx zaustuit:
-ay &uo - 14 Br{AeoTexHI4Ka;

-pa3AaroqHufi vatepzal (laurrru, JII4croBKu, 6yxrerrr vcxo1fl, r43 TeMbr sanxrux);
- 6 yrr,r ara AJrr 3 arr u ce ft , 6y var a In s pvrc o tsaHr4s :
- pyr{Ku, uBerHbre KapaHAarxu, KpacKr4, Qnorraacrepbr, MeJrKr.r;
-Al4afHocrl4qecKl'Ie MeroAI'IKa I'I crl4Mynbultft ltarepuar,llaurcu AIrfl3arroJlHeHhr.
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