
Упражнения:
формирование
мотивации
Пе�а�о�-�с�хо�о�



Шаг�1�
Расс�а�а��, ч�о � рабо�е

�онра���ос�.

Шаг�3
Расс�а�а��, ч�о

е�е �онра���ос�.

Шаг�2

В форме "Я-

��с�а���ан�я"

обо�нач��� о��б��. 

"Хвалебный
бутерброд"

В��о�нен�е �а�ан�� �а�но

�о��ре��я�� �о�����но. О�на�о

не �се��а ес�� �о�мо�нос��

обо���с� бе� �р�����. �анное

у�ра�нен�е �о��о�яе�

сформ�ро�а�� у�ереннос�� �

себе � �онс�ру����но

обо�нач��� о��б��.

Так же можно просить ребенка самостоятельно
оценить свою работу по данным шагам.



Обсуждать
эмоции
В ра�н�х с��уа��ях у нас �о�н��а�� чу�с��а � эмо���. 

 

Ситуация�стресса�может�сформировать
непривычные�формы�проявления�этих
эмоций.

Ва�но обсу��а�� с �е��м� ��бо�о �о�рас�а �о,

ч�о с н�м� �ро�схо���. Во�мо�но э�о с�рах ���

�ре�о�а, об��а на нес�ра�е����ос�� ���

ус�а�ос��. Вероя�но мо�е� �о�н��а�� ��ос��.

Все э�� чу�с��а �а�но на��� � расс�а�а�� о н�х.



Для�учеников�среднего�и
старшего�звена

Техники�тайм-менеджмента

Фиксировать цели ипланы
на день письменно

Дробить большие задачи на более
мелкие и простые

Формулировать желаемый
результат в конкретные цели и

задачи

Расставлять приоритеты
(Матрица Эйзенхауэра)

Планирование отдыха
Позитивно подкреплять "Хвалебный

бутерброд"



Записать все дела на сегодня
Распределить по квадратам

матрицы
Выполнять дела согласно

последовательности

1.
2.

3.

Важные и срочные
Важные не срочные
Не важные срочные
Не важные не срочные

1.
2.
3.
4.

Схема работы 



Дыхание
животом

Пре�с�а��, ч�о у �ебя

�о��у�н�� �ар�� �

���о�е. Ко��а �� �е�ае��

��ох он на�у�ае�ся, �р�

���охе с�у�ае�ся.

Дыхание�на
счет

В�ох на 6 сче�о�,

�а�ер��а ��хан�я,

���ох на 8 сче�о�.

Спокойное
дыхание

Г�убо�ое ро�ное

��хан�е, �уч�е с

�а�р���м�

��а�ам�. 

С�детьми�разных�возрастов�возможно
использование�дыхательных

упражнений
 



Поддерживать
общение�со
сверстниками

Уменьшить�доступ
к�источникам,�где

возможна
дезинформация�по
сложившейся
ситуации.


