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Hean:
CHIDKEHUE POJUTEIILCKOW TPEBOKHOCTHU B MEPUO]I MOATOTOBKU U CIA4YH HK3aMEHOB
BBIITYCKHUKAMHU.

3apaun:

co3faHue OJaronpusiTHOro CEMEHHOTO MUKPOKIUMATA;

oOydyeHHE HaBbIKaM [O3UTUBHOTO OOIIEHUSI € peOEHKOM, BepOalbHBIM U
HEeBepOAIbHBIM CIIOCO0aM MOJIIEPIKKH;

oOydeHHe HaBbIKaM CaMOPETYJISALIHH.

KaTeropml: POAUTEIIA BBIITYCKHUKOB HIKOJIBI.

Bpems npoBenenusi: pespainp - Mapr.

MaTepna.an: BaTMaH, MapKCPbI UJIIX AOCKA U MCJI, IIAaMATKH OJIA pO,)lHTGJICfI.

1. OpraHu3anoOHHBIA MOMEHT. 3HAKOMCTBO C TPYNIOii.

Ileparor-ncuxosior: 37paBCTBYWTE, yBakaeMmble poautTenu! Paspemmnrte Bam
peACTaBUThCS. MeHs 30BYT ... (IPE/ICTaBICHHUE).

VYBaxkaeMmble POAUTENN, B ATOM TOAYy BalllM JETSIM MPEACTOUT CHAaBaTh
rocynapctBeHHsie sk3aMmeHnbl (OI'D unm EIND).

CJ10BO «dK3aMEH» B IIEPEBO/IE C JIATUHCKOTO SI3bIKa 03HAYAET «HMCIIBITAHUE.
HcnbiTanne — 3TO BO3MOXKHOCTH JIJI BaIllMX JETEH MPOSIBUTH CeOs, YIYUIIUTh
OIICHKM 3a ToJ, TpUOOpecTH »HK3aMCHAIMOHHBIM OIBIT, CTaTh OoJee
BHUMATEJILHBIM U OPTraHU30BAHHBIM.

Bamu pgetu BbIpocad, TPUILIO BpeMs CcAaBaTh 3K3aMEHBI. JTO HX
YKW3HEHHAs 3ajlaua, ¢ KOTOPOW OHU JIOJIKHBI CIIPABUTHCS CaAMHU.

IIcuxonornyeckas MOAAEpKKa - 3TO OJWH M3 BaXHEHIIUX (HaKTOPOB,
OTpPENEISIIONINX ~ YCIEITHOCTh ~ Bamero  pebenka B mporecce  caadu
roCy/1IapCTBEHHBIX dk3aMeHOB. Kak ke moaaepkaTh BHIMYCKHUKA?

[TonnepxuBaTh peOCHKA - 3HAUYUT BEpUTh B Hero. Ilogaepxkka ocHOBaHa Ha
Bepe B TPHUPOKIACHHYIO CIOCOOHOCTh JIMYHOCTH TMPEOJIOICBATh KU3HECHHBIE
TPYJHOCTH TIPH MOAACPIKKE TEX, KOTO OHA CYNUTACT 3HAYMMBIMH TSI CEOI.

B3pocibie MMeOT HeMmano BO3MOXHOCTEH, YTOOBI IMPOAECMOHCTPUPOBATH
peOCHKY CBOE YyAOBJETBOPEHHE OT €ro JOCTHXKECHUM WU yCWiui. J[pyroi myTh -
HAay4YduTh MOAPOCTKA CHPABIATHCA C PA3WYHBIMHM 3ajJa4aMHd, CO3JaB Yy HETO
yCTaHOBKY: "TBI CMOXKEIIb 3TO CAETATh".



Hame 3aHaTHe HampaBlieHO Ha TMCHUXOJIOTMYECKYH) CTaOWJIBHOCTH y Bac U
BAIlIMX JETEN B MEPUOJ NOATOTOBKH U caaun OI'D.

Bce Mbl ponom u3 nmerctBa. Uto Bbl J1HOOMIM OOJbIIE BCEro B JETCTBE?
(Urpatp). [lpaBuipHO, Urpa He3aMeHUMMa B JKU3HM €T, HO U B3pOCIbIE HE
mpoub ei 3aHAThcs. Cellyac Mbl ¢ BaMH BBIMOJHUM HECKOJIBKO HUIPOBBIX
YIPaXHEHUM.

YnpaxxHenne «ACCOUMALUNY.

[lenb: HacTpo HA TEMY, BOBMOXHOCTb MOJIEIUTHCS CBOMMHU YYBCTBAMU MO TTOBOAY
9K3aMEHOB.

Nuctpyknus: «Accoruanuu - 3TO MEpPBOE, UYTO MPUXOAUT B TOJIOBY, KOTJa BbI
CIBIIINTE Kakoe-TO cyioBo. [lpuaymaiiTe acconmandu Ha CIOBO <«AK3aMEHM.
[ToctapaiiTech HE 3aayMBIBATHCA MOJAOJTY, TOBOPHUTE IEPBOE, YTO MPUXOIUT B
TOJIOBY».

[Tonnmanue Hambosiee 4acTO BCTPEUANOIIUXCS MOHATHH (TIpoOjeMHOE TMoje —
HaIpuMep — TPEBOTHU, CTPax).

Ynpaxuenue «ILaocbl 1 MUHYCBIY.

Iens: BeIpaboTaTh afgekBaTHOE NipeacTaBieHue o OI'D/ElD.

(ITemaror-ncuxonor pa3fgaét IUCThl A4 KaKJIOMY POJIUTEIIO).

Nuctpykums: «Cediyac g mompomly Bac pa3leiuTh Ball JUCTOK mnomosnam. Ha
OJIHOM YacTH JIMCTa HAIMIIWUTE, MoXanyicra, irockl OI'D/El'D, a Ha BTOpOH —
mMuHychl. (Ponurenu paboTaroT OK0JIO 5 MUHYT).

— Ceiluac s mompomry Bac MO OYEPENHd MNPOYUTATh IMOJIOKUTEIbHBIE CTOPOHBI
sk3ameHa. (Pomurenu 3a4nThIBAIOT, BEAyIUNA (PUKCUPYET OCHOBHBIE MOMEHTHI Ha
JIOCKe). A Tenepb NpoyuTaiiTe MUHYCHI. (Bemymuii 3anuchiBaeT Ha JOCKE MUHYCHI
oro).

— I[locmoTtpuTe Ha nocky. Bl cunraere, 4To...

— OOcyxaeHue: 4ero OOJbIIE — MUHYCOB WJIH IUTIOCOB; YTO OOJBIIE TPEBOKHUT
poauTenei).

2. OcHOBHOe cojiep:kaHue 3aHATHS (Te3uChl).

Bompocs! aiis 6ecenp [Ipennonaraemsie
OTBETHI

— B TpynHblii nepuo] MOATrOTOBKH K SK3aMeHaM, KTO B Cewmbs, ponurenu
MEPBYIO OYEPEAb AOJIKEH OBITh PSIAOM C peOCHKOM,
MIOMOYb €My, MOJJepKaTh?

— DK3aMeH SIBIIIETCS MICTOYHUKOM CTpecca, Kak U Jitoboe
MEPEKUBAHUE.

[TosTOoMy 3azaua poauTENE CO3/1aTh B CEMbE




0JIaronpUATHBIN MUKPOKIUMAT, MOJOKUTEIBHYIO U
n00pyto ceMmeitHyto atMoc(epy B loMe — 3TO TJIaBHbIC
(pakTOpBI yCHEIIHON NOArOTOBKU peOeHKa K caaue
JK3aMEHOB, K HOBOW COLIMAJIbHOW CUTYaLUH.

— YT0 3HAUYUT «OJIArONPUATHBINA CEMENHBIH
MHUKPOKJIUMAT»?

— IlpencraBpTe ceOs BaIuM PeOCHKOM.
Kaxkytro mognepxky ot Bac xaeT peOeHOK?

— Ilepuo MOATOTOBKH K CAaue IK3aMEHOB TpeOyeT
OOJIBIIIOTO HAIPSDKEHHS CHJI Yy peOeHKa.

— Kak BBI ¥ ueM MOXETEe JIoMa ITOMOYb TIOJITOTOBHTHCS K
sK3amMeHaM?

— JIro0o0i1 3K3aMeH SBISICTCS HCTOYHUKOM CTpecca.
[TockonbKy MOJHOCTBIO M30€KAaTh HEPBHBIX MEPETPY30K
HEJb3sl, a CHUMAaTh HAIpPSIKEHUE HYXKHO (M JIydlle He
JIEKapCTBEHHBIMH npenapaTtamu), a po1Ie
UCIIOJIb30BaTh MPOCTBIE 3AN08e0U NCUXOSULUEHDL.
1) Yto BaM IOMOTaeT CHATh TPEBOKHOCTD,
YCIIOKOUTBCA, 1aTh OTABIX HEPBHOW CUCTEME?

Pacckaxure 00 2TOM U IETIM.

Temio, mOHUMaHUE,
JIpy>k0a U T.II.

BepOanbHbie u
HeBepOaIbHbIE
CHIOCOOBI MOAIEPHKKU:
VIblOKA

00vamus

83271510
NPUKOCHOBEHUS
CNOKOUHbBIU MOH
uzbezanue: KpUmMuKu,
Yepo3, nponoseoell,
HPAagoyyeHull,
8bICMEUBAHUS
demoHcmpayus
onmumusMa
NONOAHCUMENbHBIL
Hacmpoli Ha ycnex

Op2anU308ams 4emKutl
pedcum OHs U OmobvIXa
obecneuums y0oOHOe
Mecmo OISl 3aHAMUL
npasuivbHoe numanue
pacnpedenerue
epemeHuU

(Kapma neoenu)

CoH, npoeynka,
MY3bIKa, 8s3aHue,
pucoeaunue, Oyul, cMeHd
8UO08 0esIMelbHOCMU U
m.n.




Ileparor-mcuxouior: A ceiiuac Mbl C BAMH Y3HA€M €I1€ HECKOJBKO MPUEMOB U
yOpOKHEHUW IS CHSTUS HEPBHO-TICUXUYECKOTO  HAMPSIKEHUS, KOTOPBIC
MOMOTYT MOOMJIM30BaTh MHTEJIEKTYaJbHbIE BO3MOKHOCTH LIKOJIBHUKOB MpPHU
MOJIFOTOBKE M C/Iau€ HK3aMEHOB M MOMPOOYEM UX BBIIIOJHUTH BMECTE.
Poautenu BBINOTHAIOT:

— YnpaxHeHue yCIOKanBaKwIilee 1 CHUMAK0IIee TPEBOKHOCTb.

Csnbre pOBHO, PYKM MOJIOKUTE Ha KOJEHHW (JaJOHAMHM BBEpX) IUICYH U
rojioBa OIYIIEHBI, IJ1a3a 3aKpbIThl. MBICIEHHO MpPEACTaBbTE, UTO Y BAC B pyKe
(mpaBoH, a 3aTeM JieBOoi) TuMOH. HaunmHaliTe ero MeUIeHHO C)KMMaTh, MOKa U3
HEro He BhITeUEeT BeCh COK. 3aUKCUpyiTe cBOE cocTosinue. PaccnabbTech. ..

— YnpakHeHue AJisi CHATHS TPEBOTM W NOBbIMIEHUS] KOHIEHTPAIUU

BHUMAHMHS:

Bo3smute m000il mpeaMer (4Yackl, KOJBLO, PYYKY) M TOJOXKUTE MeEpen
coOoii. B Teuenuwe 4-x MHUHYT yJepKMBalTe BHHMaHHE TOJIBKO Ha 3TOM
peaMETE, HE OTBJIEKASICh.

—  YnpaxkHenne «Mpiciim Ha Oymare» I pa3BUTHA HAaBBIKOB

CaMOPETYJISILUH SMOLIMOHAIBHOTO COCTOSTHUS:

«YTpaBisTh CBOUM HACTPOEHUEM», «IETKO PaccladisTbCs,
«CTaHOBUTHCSI OOAPHIM M SHEPTUYHBIM, KOTJA 3TO HYXHO» — 3BYYHUT
3aMaH4YuBO, HE mpapaa Jau? Bce 3TO BO3MOXKHO INMpPU NPUMEHEHHHM TEXHUK
NCUXUYECKOW camoperymsuuu. llcuxuyeckas  camoperymsamuss —  3TO
YIPABIEHUE CBOUM IICHXOAMOIUOHAIBHBIM COCTOSSHUEM C IIOMOILIBIO CIIOB
(MBICTIEl), 00pa30B M TelaeCHbIX (YHKIUN. J[a, MBI KUBEM B CyMacIIeAIIeM
pUTME, a CaMOPETYJIALMSA YacTO ACCOLMUPYETCS C YEM-TO BPOJIE AYyTOI€HHOM
TPEHUPOBKM WM MeauTanmuu (o6a weTtoma odeHb A(QPEKTHBHBI, HO
JIEUCTBUTENBHO TPEOYIOT BPEMEHU Ha OCBOCHHUE M OTPAOOTKY HaBbika). OaHAKO
COBPEMEHHAsI TICUXOJOTHS NpeasiaraeT TEXHHKH, KOTOPbIE MOTYT 3aHUMATh
BCEro0 HECKOJIbKO MHUHYT W MPU ITOM OBITh dhdexTtuBHbIMU. U CEeroJius,
MBI c BaMHU BBITIOJIHUM yIpaKHEHUE, KOTOpPO€E BbI CMOXKETE
NPUMEHATh CAMOCTOSITEBHO JJISI CHUKEHUSI SMOLIMOHATIBHOTO HAMPSKEHUSL.

Bo3spMure nuct Oymaru W mnocrapaiTech BBIIIUCATH BCE MBICIU, KOTOPHIE
CKPYTATCS» B TOJOBE, BBINHCBIBAUTE HE3ABUCHUMO OT BAXKHOCTH, NOKA HE
BO3HMKHET OIIYIIEHUE «UYTO B TOJIOBE HUYETrOo HE ocTanochy». ObOparute
BHHMAaHHE, KAK MEHSETCS Ballle SMOLUOHAIBHOE COCTOSIHUE.

[Tocne Takoro mepenoca uHpoOpMalUsg OCTAETCSI BO BHEIIHEM MHUPE U HET
HEOOXOJMMOCTHU YAEPKUBATh €€ B OMEPATUBHON MaAMSITH.

YyacTHUKM Ha JaucTax OyMmard 3aluChiBalOT BCE MBICIH, KOTOPBIE
CKPYTATCS» B TOJIOBE B XaOTUYHOM MOPSJIKE, HE3aBUCUMO OT UX BAXKHOCTH,



N0 OLIYHNIEHHs, 4YTO «BCE, B TOJOBE HHYEro He octanock». Ilocne

3aBEpIICHUS YIIPAKHEHUS YYACTHUKH JESATCS CBOMMU BIICUATICHUSIMHU.
Ilpumeuanue. 1O ynpaxkHeHHe Bbl W BamM JE€TH CMOXETE BBINOJHSITH
CaMOCTOSITEILHO, HAIPUMEP, BEUEPOM, B KOHILIE JIHS. MBICIHM MOYXHO BBIIUCHIBATH
Ha JIMCT Oymaru, a MO>KHO CO3/aTh IOKYMEHT Ha Tele(oHe.

3. Peduexcus. IlonseneHue uToros 3aHATHS.

Ileparor-ncuxoJior:

[Ipenmararo Bam 3a06path ¢ coboit [laMaTKy, comepxaniyro KpaTkyro HH(PpOpMaIHio
0 TOM, YTO €mI€ MOTYT CleJlaTh POJMTENIHM, YTOOBI MOMOYb JETSIM KaK MOXKHO
Jy4Ille TOATOTOBUTHCS K SK3aME€HaM. Y CIIEXOB BaM U BalllUM JI€TsIM !



[lamaTka a1 poauTesien

3a/10JIT0 10 BK3aMEHOB 00CyauTe ¢ peOeHKOM, YTO HMEHHO eMy IpHUIEeTCA
ClaBaTh, KakWe JUCIUIUIMHBI KaXKyTcs €My HaumboJiee CJIOKHBIMU, IoueMy? ITa
nHbOopManys MOMOKET COBMECTHO CO37aTh IJIAaH IOATOTOBKH: HAa KaKue IpeaMeThl
MIpUETCSA MIOTPATUTH OOJIbIIIE BpEMEHU, @ UYTO TPEOYET TOJIHKO MOBTOPEHUS.

[TpouuTaiiTe CHHCOK BOIIPOCOB K 3K3aMeHy. He crecHAiTech NPU3HATHCA
pebeHKy, UTO YK€ He OYeHb XOPOIIO MOMHHUTE OOJIBIIMHCTBO pas3fiejioB OHOJIOTHH,
XUMUHU WIH JII000TO APYToro MpeiMeTa, KOTOPBIN eMy HEOOXOAUMO MO/ITOTOBUTE. IIycTh
OH IIPOCBETHUT Bac M0 T€M WJIU UHBIM TeMaM, a BbI 33JIaBaiiTe BOMPOCHL. YeM OosibIlie OH
yCIieeT BaM paccKasaTh, TeM JIyUllle.

JloroBoputech ¢ pebEHKOM, UTO BeUuepoM HAaKaHyHe K3aMeHa OH IPEeKpaTUT
MIOATOTOBKY, WPOTYJsAeTCs, IpUMeT Ayll W JISKeT crnaTh BoBpeMms. IlociegHue
JIBEHA/IIIATh YaCOB JIOJKHBI YUTH HA MOATOTOBKY OPTaHU3Ma, a He 3HAHUM.

B BBIXO/IHOM, KOT/]a BBl HUKYZA HE TOPOIUTECH, YCTPOTe peOEHKY PENeTHUITHIO
10060r0 MHUCHPMEHHOTO BJk3aMeHa (Bo3pMuUTE ofuH wu3 BapuantoB [UA/EID).
JloroBoputech, UTo y pebeHKa OyAeT 3 WIH 4 4aca, ycajuTe 3a CTOJI, CBOOOIHBIN OT
JINIITHUX TIPEJIMETOB, 3aCEKUTE BpeMs U 00BABUTE O Hauaste "sk3ameHa'. [Ipocienure,
YTOOBI €T0 HEe OTBJIEKAIH Tee(OH WiIN poAcTBeHHUKU. OCTAaHOBUTE UCIIBITAHUE, JAlTe
IIKOJIBHUKY OTJOXHYTh U IIPOBEPHTE BMECTE€ C HHUM IIPAaBUJIBHOCTH BBITIOJTHEHUS
sdaganui. IlocrapaiiTech HMCIPaBUTHh OIIMOKH W OOCYy[UTH, MOUYEMY OHU BO3HUKJIH.
[ToroBopwuTe 1 00 OIIYIIEHUAX, BOSHUKIIINX B X0O7[€ JOMAIITHETO dK3aMeHa: ObLIIO TN eMy
3a0aBHO WJIN HEYIOTHO, YZIAJIOCh JIU COCPEJIOTOUNTHCSA HA 33/ITAHUH U HE OTBJIEKATHCA?

Cnenute 3a TeM, 4TOOBI BO BpeMs IIOJITOTOBKU PEeOEHOK PETYJISPHO Jiesias
KOpPOTKHE IepepbiBbl. OOBACHUTE €My, UYTO OT/AbIXaTh, HE JOXKHUAAACH YCTAJIOCTU -
JIydlllee CpEeJICTBO OT IepeyToMJIeHusA. BakHo, 4TOObI peOEHOK Oxoauics 0Oe3
CTUMYJIATOPOB (Kode, Kpenmkoro vas), HEPBHAS CHCTeMa Iepes SK3aMeHOM U TaK Ha
B3BOZle. Hemaso Bpesia MoKeT HaHeCTU U IOIBITKA COCPEOTOUUTHCA HaJ| yueOHUKAMU
B O/IHOM KOMHATe ¢ pPabOTaoIUM TeJIeBU30POM HJIU Paauo. Ecau HMIKOJIBHUK XO4eT
paboTtarh 1oj, My3bIKy, HE Ha/I0 3TOMY IPENATCTBOBATh, TOJIBKO JIOTOBOPUTECH, YTOOBI
3TO OBbLIIa My3bIKa O€3 CJIOB.

He 3acraBsiiTe pebeHKa yUUTh IIPEIMET TaK, KaK 9TO KaXKeTcs JIydIum Jiyid Bac.
VY Bcex Jofiell CBOM METOAMKU 3allOMUHAHUA. IIyCcTh OH YUHUT Tak, KaKk eMy HpaBUTCH,
Kak eMy yzoOHee. Ho B Toxe BpeMs, He CTOUT T'OBOPDUTH peOEHKY, UTO SK3aMeH -
€pPYH/a, UTO He HAaJI0 IePeKNBATh, MOJI, y TeOSA UX eIll€ CKOJIbKO OyzaeT. OTu dpasbl HE
CHUMYT CTpecC U He pacciabsar peOEHKa, T.e., HUKaK eMy He momoryT. Ho oH moxker
MIO/IyMaTh, UTO BBI IIPOCTO HECEPHE3HO OTHOCHUTECH K BEIlaM, KOTOPBIE JJIsI HETO OUYEHb
3HAYUMBI.

[ToMHUTE, YTO B STOT MHEPHUOJ JIETU CTAHOBATCSA OCOOEHHO MHUTEJBHBIMU U
TPEBOKHBIMH, IIOCTAPAUTECh IO/JIEPKUBATh UX IMOJIOKHUTEIBHBIMHU 3MonusaMu. Hu B
KOeM CJIy4au He pyrauTe, Jajke eCJIU MEepPBBIH dK3aMeH PeOEHOK CAacT He TaK, KaKk Bl
paccunThiBaIK. B ¢cBOOOZHOE BpeMsi BMECTe C HUM BCIOMHUHANTE MPOIILJIOE, KOT/Ia €My
OBLUIO XOpOIIO - Kakue-TO IPA3JHUKH, OTABIX, IyTemiectBue. CTpPOHUTe IUTaHBI Ha
Oyy1ee, KOTOpbIE BIOXHOBAT peOEHKA: ThI CAAIIH YK3AMEHBI - U MbI ITIOEIUM OT/[bIXaTh,
CHE3/INM 32 TOPOJI, KyIIUM TeOe HOBbIE JIXKHHCHI, U TIP.

O0s3aTeNIbHO AaBaUTe AETAM, KaK CJIeAyeT BhICIIAThCA (OCOOEHHO B HOUb MEPE]T
DK3aMEHOM), BKJIIOUAWTe B WX PpAIMOH NOOOJIbIIE (PPYKTOB, COKOB, MObOaIyiiTe
IIIOKOJIa/IOM. A TIepe] 9K3aMeHOM, He 3a0y/ibTe noxesaTh "Hu myxa, HU nepa”.

Ba)KHO NOMHUTHP U CKa3aTh [IeTsIM, YTO KaKABINA, KTO, CJAeT SK3aMeHHI,
HE3aBHUCUMO OT UX pe3yJIbTaTa, IOCTUTAET CAMYIO0 BaXKHYIO B )KM3HU HAyKy - YMeHUE He
C/1aBaThCA B TPYAHOU CUTYyaI[UU.



	Педагог-психолог: А сейчас мы с вами узнаем еще несколько приёмов и упражнений для снятия нервно-психического  напряжения, которые помогут мобилизовать интеллектуальные возможности школьников при подготовке и сдаче экзаменов и попробуем их выполнить в...
	Родители выполняют:
	– Упражнение успокаивающее и снимающее тревожность.
	Сядьте ровно, руки положите на колени (ладонями вверх) плечи и голова опущены, глаза закрыты. Мысленно представьте, что у вас в руке (правой, а затем левой) лимон. Начинайте его медленно сжимать, пока из него не вытечет весь сок. Зафиксируйте свое сос...
	– Упражнение для снятия тревоги и повышения концентрации внимания:
	Возьмите любой предмет (часы, кольцо, ручку) и положите перед собой. В течение 4-х минут удерживайте внимание только на этом предмете, не отвлекаясь.
	– Упражнение «Мысли на бумаге» для развития навыков саморегуляции эмоционального состояния:
	«Управлять   своим   настроением», «легко расслабляться», «становиться бодрым и энергичным, когда это нужно» – звучит заманчиво, не правда ли? Все это возможно при применении техник психической саморегуляции. Психическая саморегуляция – это управление...
	Возьмите лист бумаги и постарайтесь выписать все мысли, которые «крутятся» в голове, выписывайте независимо от важности, пока не возникнет ощущение «что в голове ничего не осталось». Обратите внимание, как меняется ваше эмоциональное состояние.
	После такого переноса информация остаётся во внешнем мире и нет необходимости удерживать ее в оперативной памяти.
	Участники на листах бумаги записывают все мысли, которые «крутятся» в голове в хаотичном порядке, независимо от их важности, до ощущения, что «все, в голове ничего не осталось». После завершения упражнения участники делятся своими впечатлениями.
	Примечание. Это упражнение Вы и ваши дети сможете выполнять самостоятельно, например, вечером, в конце дня. Мысли можно выписывать на лист бумаги, а можно создать документ на телефоне.
	3. Рефлексия.  Подведение итогов занятия.

