
КГУ  «Региональный учебно-методический центр 
психологической поддержки и воспитательной работы» 

Управления образования акимата Костанайской 
области

ВНИМАТЕЛЬНОСТЬ 
УКРЕПЛЯЕТ ОПОРУ

Когда Вы 
замечаете свои 
мысли, чувства 
и реакции, Вы 
укрепляете 
связь с собой.

1) 2) ВОССТАНОВЛЕНИЕ
ФОРМИРУЕТ НЕРВНУЮ СИСТЕМУ

Отдых, глубокое 
дыхание, приятные 
чувства и действия 
создают новые 
нейронные связи.

3) ОЖИДАНИЯ ВЛИЯЮТ 
НА ВОСПРИЯТИЕ

Внимание — Ваша 
внутренняя сила.

Маленькие паузы — 
большой эффект.

СТРЕСС ЕСТЬ,НО 
РЕГУЛЯЦИЯ ВОЗМОЖНА4)

Мозг
фильтрует 
информацию 
через опыт
и ожидания.

СТРЕСС РЕГУЛЯЦИЯ

Ваш мозг 
пластичен.

ЗНАЧЕНИЕ УПРАВЛЯЕТ 
ПОВЕДЕНИЕМ

Регуляция — основа 
для ясности.

Что Вы ожидаете, 
то и замечаете.

5) 6) ГАРМОНИЯ СОБОЙ 7) ДЕЙСТВИЯ 
СОЗДАЮТ БУДУЩЕЕ

Осознанное 
действие — 
шаг к 
жизни,
которую Вы 
выбираете.

Когда мысли, 
чувства и  
согласованы, 
появляется 
энергия 
двигаться 
вперёд.

То, что 
важно,
влияет 
на Ваши
решения  
и шаги.    
          

Значение даёт 
направление.

Лад с собой — 
путь вперёд.

Ваши действия 
создают завтра.

ПАМЯТКА
«7 принципов внутренней опоры»

(для учащихся)

Замечайте себя.
Давайте себе отдых.

Слушайте, что для Вас важно.
Делайте шаги в своём темпе.



останай облысы кімдігі білім бас армасыны  Қ ә қ ң
«Психологиялы  олдау мен т рбие ж мысыны  қ қ ә ұ ң

ірлік о у- дістемелік орталы ы» КММөң қ ә ғ

ЗЕЙІНДІЛІК
ТІРЕКТІ НЫ АЙТАДЫҒ

Ой, сезім, 
реакцияны 
бай аса ыз,қ ң
зі ізбен ө ң

байланысы ызды ң
ны айтасыз.ғ

1) 2) АЛПЫНА КЕЛУЖ ЙКЕ Ж ЙЕСІН Қ Ү Ү
АЛЫПТАСТЫРАДЫҚ

Демалыс, тере  тыныс ң
алу ж не жа ымды ә ғ
рекеттер жа а ә ң

нейронды  қ
байланыстарады.

3) К ТУ АБЫЛДАУ А Ү Қ Ғ
СЕР ЕТЕДІӘ

Зейін — Сізді  ң
ішкі к ші із.ү ң

Кішкентай зіліс — ү
лкен сер.ү ә

СТРЕСС БАР, БІРА  ОНЫ Қ
РЕТТЕУГЕ БОЛАДЫ4)

Ми 
а параттық
т жірибе ә
мен к тулер ү
ар ылы с зеді.қ ү

СТРЕСС РЕТТЕУ

Миы ыз ң
згермелі.ө

МА ЫНАСЫ РЕКЕТТІ Ғ Ә
БАС АРАДЫҚ

Реттеу — ай ынды  қ қ
негізі.

Не к тсе із, соны ү ң
бай айсыз.қ

5) 6) ЗІ МЕН ЙЛЕСІМӨ Ң Ү 7) РЕКЕТ — Ә
БОЛАША ТЫ  НЕГІЗІҚ Ң

Саналы 
рекет —ә
зі із ө ң

та да ан ң ғ
мірге ө
адам.қ

Ой, сезім 
ж не рекет ә ә
йлескенде, ү

ал а ғ
жылжу а к ш ғ ү
пайда 
болады.

ндыҚұ
лық
рекетіә
іздібаң ғ

ыт
тайды.

Ма ына ба ыт ғ ғ
береді.

зі мен йлесім — Ө ң ү
ал а жол.ғ

рекет — Ә
ерте негізі.

ЖАДЫНАМА
«Ішкі тірекке с йенуді  7 а идасы»ү ң қ ғ

(о ушылар а арнал анқ ғ ғ )

зі ізді бай а ыз.Ө ң қ ң
зі ізге демалыс бері із.Ө ң ң

Сіз шін ма ыздыны ты да ыз.ү ң ң ң
з ар ыны ызбен адам Ө қ қ ң қ

жаса ыз.ң
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