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Как эффективно 

проводить рефлексию: 
Задавайте вопрос "что произошло?" и "что я 
почувствовал/а?" Начните с описания события 
без оценки. Затем зафиксируйте свои эмоции и 
физические реакции. Это поможет отделить 
факты от интерпретаций и снизить 
эмоциональную нагрузку. 

Анализируйте влияние на цели. Подумайте, как 
событие соотносится с вашими целями. Что из 
произошедшего подтверждает ваши цели, а что 
требует изменений? Это поможет превратить 
опыт в источник роста. 

Разбирайте причины и альтернативы. Опишите, 
какие факторы повлияли на исход события: 
ваши действия, внешние обстоятельства, другие 
люди. Подумайте, какие альтернативные 
решения могли бы привести к другим 
результатам. 

Формулируйте вывод и план действий. 
Сформулируйте конкретный вывод в одно-два 
предложения и запишите практические шаги на 
будущее. Это может быть изменение поведения, 
изучение нового навыка или корректировка 
цели. 

Важно. Цель рефлексии — обучение, а не 
самобичевание. Признавайте ошибки без 
чрезмерной критики, выражайте сострадание к 
себе и фокусируйтесь на конструктивных шагах, 
которые можно предпринять в будущем. 

ПРИМЕРНЫЙ ПЛАН НА 
НЕДЕЛЮ: 

Понедельник 

30–40 минут нейрогимнастики, 
включающие задания на когнитивную 
гибкость и на зрительно-моторную 
координацию. 

Вторник 

20–30 минут дыхательных и 
релаксационных упражнений, затем 10
–15  минут на память и внимание 
(найти объект/образ). 

Среда 

40 минут: чередование сложных задач 
на реакцию и двигательное 
моделирование. 

Четверг 

20–30 минут медитативных практик + 
10 минут легкой координационной 
работы. 

Пятница 

40 минут упражнения на скорость 
реакции и координацию. 

Суббота 

20 минут: повторение ранее 
выполненных задач, которые труднее 
всего давались за неделю. 

Воскресенье 

Отдых или легкая активность без 
перегрузок. 

КАК НАСТРОИТЬСЯ НА 
ПРОДУКТИВНУЮ РАБОТУ 

Определите цель и фокус сессии 

Четко зафиксируйте, какие когнитивные или 
нейрологические навыки хотите развивать (память, 
внимание, скорость реакции, моторная 
координация). Запишите 1–2 конкретных задачи на 
занятие и придерживайтесь их. 

Подготовьте место и инструменты 

Обеспечьте удобное место, минимальные 
отвлекающие факторы и набор инструментов: 
таймер, записной блок, сжимающую или сенсорную 
игрушку для стимуляции сенсорной интеграции, 
легкую обувь и одежду для движений. Если тренинг 
включает рабочие поверхности или устройства, 
проверьте их работоспособность заранее. Убедитесь, 
что мебель стоит устойчиво. 

Настройте режим дыхания и фокус 
внимания 

Перед стартом выполните 3–5 циклов глубокого 
дыхания: вдох через нос 4 секунды, выдох через рот 
6–8 секунд. Затем выполните 1–2 коротких 
упражнения на фокусировку внимания (например, 
наблюдение за дыханием или 5–6 секундное 
«слушание» окружающих звуков). Это снижает 
тревогу и улучшает концентрацию. 

Разогрейтесь с учетом нейро-движений 

Включите легкую динамическую разминку, 
ориентированную на координацию и мелкую 
моторику. 3-5 упражнений нейрогимнастики. Это 
подготавливает нервную систему к более сложным 
когнитивно-активным задачам и снижает риск 
травм. 

Установите «манифест нейротренинга» и 
планирование времени 

Запишите 2–3 фразы, которые напоминают о 
нужном настроении (например: «я внимателен, 
гибок, быстро адаптируюсь»). Повесьте лист рядом 
и повторяйте вслух перед началом. Определите 
длительность тренировки и структурируйте её на 
блоки: разминка, основная когнитивная часть, 
завершающий блок на релаксацию и рефлексию. 

Рефлексируй и развивайся! 


