
Упражнения на позитивный настрой. Упражнения способству-
ют спокойному, успешному обучению. В группу входит упражнение
«Позитивные точки». После упражнения ослабевают негативные  
эмоциональные реакции. Получается иначе взглянуть на стрес-
согенную, тревожащую ситуацию. Это помогает сбалансировать 
стрессовое состояние.

Упражнение «Позитивные точки» полезно давать перед 
контрольными работами и экзаменами. Ученики легче вспоминают 
материал, который выучили, а также лучше усваивают и запоминают 
новую информацию. В группу упражнений на позитивный настрой 
входит упражнение «Крюки» из первой группы.

Упражнения всех пяти групп просты и практичны в применении. 
Используйте их, чтобы помочь ученикам подготовиться к разным 
видам деятельности, снять усталость после работы, успокоиться 
и расслабиться. Посмотрите в таблице на этой странице, в каких 
ситуациях применять упражнения.

Таблица. В каких ситуациях применять упражнения

Ситуация Упражнение

Когда долго сидите в статичной позе, например, 
за компьютером

«Энергезатор», «Ленивые восьмерки для глаз»

Перед тем как писать сочинение, изложение, эссе «Ленивые восьмерки», «Слон», «Помпа», «Позитив-
ные точки»

Если ученик испытывает сложности с математикой «Ленивые восьмерки», «Слон», «Сова»

Чтобы улучшить чтение и понимание прочитанного Выпить воды, сделать «Кнопки мозга», «Пере-
крестные шаги», «Помпу», «Думающий колпак»

Чтобы объединить работу двух полушарий и улучшить 
работу в любой сфере деятельности

«Ленивые восьмерки для глаз», «Ленивые вось-
мерки для письма», «Слон», «Энергезатор»

Если ученик плохо себя ведет, не слушает учителя, нару-
шает правила поведения. Если ученику сложно общаться

«Сова», «Помпа»

Если ребенок расстроен, не успокаивается после ссоры, 
драки; у учителя был «тяжелый» урок

«Крюки», «Позитивные точки»
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Итоговое сочинение
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