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	 Упражнение 1. «Внушение»
1. Осознай, что именно ты говоришь, когда запугиваешь себя.
2. Поймай себя на мысли: «я не могу», «я не сделаю», «я не буду».
3. Замени их на: «я могу», «я сделаю», «я буду».
4. Вот один из способов сделать это. Напиши четыре запугивающих предложения, а затем замени их на четыре предложения внушения. 

Например: «я не получу больше четверки на контрольной по английскому, даже и пытаться не буду» превратить в «я постараюсь изо всех сил». 
  
Упражнение 2. «Мыльные пузыри». 
 1. Сядьте, взяв карандаш и бумагу. Проанализируйте свои мысли о том, что вас беспокоит. Сравните, как слова соотносятся с вашими чувствами. Если вы скажете: «я плохо себя чувствую», вы действительно себя почувствуете плохо. Скажите себе: «я вздремну, и буду чувствовать себя лучше».
2. На чистом листе бумаги нарисуйте голову, из которой вылетают мыльные пузыри ваших мыслей вправо и влево. Па пузырях слева напишите ваши негативные мысли, а на пузырьках справа - позитивные. Это будет выглядеть так:
	Слева
	Справа

	Я не могу это сделать
	Я это выучу еше

	Я не буду, это слишком сложно
	Я попробую это сделать

	Я никогда не сделаю этого хорошо, зачем пытаться
	Я все понимаю, поэтому сделаю это хорошо

	Я не могу делать домашние задания, когда брат в моей комнате
	Я надену наушники, чтобы сосредоточиться, когда брат в моей комнате.



	Упражнение 3.   «Шаги к успеху». 
 Цель: решение проблемы, разбиение ее на части или же представление ее в виде лестницы, на которую надо взобраться. (Можно вообразить определенное количество шагов - пять шагов, чтобы получить пятерку по контрольной, или просто представив конечный результат - выбранный балл). 
Предлагаем выполнить это упражнение на бумаге. Когда ты его выполнишь несколько раз и привыкнешь к нему, можешь  подставлять шаги в уме.
1. На левой стороне листа нарисуй лестницу. На каждой ступеньке напиши действие, которое приведет тебя к успеху (на вершину лестницы). Если твоя цель - реферат, тогда пять шагов могут быть такими:
-    выбор темы
-    составление списка необходимой литературы
-    составление плана
· написание работы по плану 
· редактирование окончательного варианта
2.  Закрой глаза и представь себе каждый шаг. Ты видишь слова и образы, которые им соответствуют, например «пишу за столом». Не открывай глаза, пока отчетливо не увидишь каждый шаг.
3. Составь список всего, что тебе мешает. Например, что тебя отвлекает - мысли о телевизионной программе или о каких-то неприятных словах. Глубоко вдохни и «выдохни» отвлекающие мысли. (Если у тебя появились идеи о реферате, запиши их).
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