
ЖАДЫНАМА
«Эмоционалды стрессті азайтуға арналған 

жаттығулар»
(ата-аналар мен оқушыларға арналған)

ҚОСТАНАЙ ОБЛЫСЫ ӘКІМДІГІ БІЛІМ БАСҚАРМАСЫНЫҢ 
«ПСИХОЛОГИЯЛЫҚ ҚОЛДАУ ЖӘНЕ ҚОСЫМША БІЛІМ БЕРУ ӨҢІРЛІК 

ОРТАЛЫҒЫ» КММ 

«5, 4, 3, 2» жаттығуы

Қазіргі сәтке назар аударыңыз: 
мысалы, көзіңізбен бірдей материал 
немесе түсті 5 нысанды табыңыз, 
өзіңізге естіген 4 дыбысты таңдаңыз, 
денеңіздегі 3 сезімді қадағалаңыз, 2 
иіске назар аударыңыз.

«Құбыр» жаттығуы

Жеңіл дем алыңыз. Кішкентай 
құбырды ерніңізге қалай 
әкелетініңізді елестетіп көріңіз. 
Түтікпен ерніңізді шығарып, баяу дем 
алыңыз. Бұл жаттығуды күніне 
бірнеше рет бір минут аралығында 
қайталаңыз.

Бұлшық еттерді босаңсыту 
жаттығуы

Дем алған кезде қол бұлшық еттерін қатайтыңыз, 
қолдарыңызды жұдырықтай түйіңіз. Дем 
шығарған кезде демалыңыз және процеске назар 
аударыңыз.Содан кейін мойынмен айналмалы 
қозғалыстар жасаңыз, кейін иықтарыңызды 
құлақтарыңызға дейін көтеріп, иегіңізді кеудеге 
еңкейтіңіз - дем шығарған кезде жағымды 
сезімдерді сезініңіз.Содан кейін, өз кезегінде, 
беттің, кеуденің, іщтің, арқаның, аяқтың 
бұлшықеттерін тартыңыз.


