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Цели занятия: осмысление обучающимися понятия «волнение»; 

развитие навыков самонаблюдения (рефлексии) и 

эмоционального интеллекта через освоение конкретных техник 

саморегуляции для применения в стрессовых ситуациях; 

формирование осознанного отношения к заботе о своем 

физическом и психологическом здоровье; мотивация к 

формированию полезных привычек. 


