
ПАМЯТКА 
«Учимся дышать спокойно»

(для учащихся)

КГУ  «Региональный учебно-методический центр 
психологической поддержки и воспитательной работы» 
Управления образования акимата Костанайской области

Вдохни 
носом, 
задержи 
воздух и 
надуй 
щёчки, как 
шарик. 
Выдохни 
через рот.

Положи 
перышко на 
ладошку , 
держи его. 
Аккуратно дуй, 
чтобы перышко 
плавно летело.

Надуй 
щечки

3

Подуй на 
перышко

2

Глубоко 
вдохни 
и постарайся 
задуть свечку 
сильным, 
резким выдохом, как 
на дне рождения!

Задуй 
свечу

1

Макни палочку 
в раствор.
Делай 
долгий и 
плавный 
выдох через рот, 
чтобы надуть много 
красивых пузырей.

Мыльные 
пузыри

1

4

5 6
Представь, 
что ты 
паровозик! 
Начни 
ехать и гуди:
 «Чух-чух… Ту-ту-у-у!», 
делая выдохи.

Паравози
к Вдохни 

носом. 
Сложи 
губы 
трубочкой и 
дуй сильно- сильно, 
как настоящий 
ветерок!

Ветерок



ЖАДЫНАМА 
«Сабырлы тыныс алуды үйренеміз»

(оқушыларға арналған)

Қостанай облысы әкімдігі білім басқармасының 
«Психологиялық қолдау мен тәрбие жұмысының өңірлік 

оқу-әдістемелік орталығы» КММ

Мұрынмен 
дем ал, 
деміңді ұстап, 
шар сияқты 
ұртыңды 
үрле. 
Аузыңмен дем 
шығар.

Қауырсынды 
алақаныңа 
қойып, 
ұстап  тұр. 
Ақырын үрле, 
сонда 
қауырсын 
жайлап ұшады.

Ұртыңды үрле

3

Қауырсынға 
үрле

2

Терең дем ал 
да, туған 
күндегідей 
қатты әрі 
шұғыл дем 
шығарып, шамды 
өшіруге тырыс!

Шырақты үрле

1

Таяқшаны
 ерітіндіге 
батыр. 
Көп әдемі 
көпіршік 
шығуы үшін 
аузыңмен ұзақ 
әрі баяу дем шығар.

Сабын көпіршіктері
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5 6
Өзіңді
 паровозбын
деп елестет! 
Жүре баста да, 
дем шығара отырып: 
«Чух-чух… Ту-ту-у-у!» 
деп дыбыс шығар.

Параво
з Мұрынмен 

дем ал. 
Ерніңді 
түтікше 
сияқты жиырып, 
нағыз самал 
жел сияқты  қатты
үрле!

Самал жел
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