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В этой подборке упражнений 
для развития осознанности 
содержатся 

, 
 и 

 для вовлечения!

примеры для 
начала разговора факты о 
головном мозге моменты 
MindUP

Подборка упражнений для 
развития осознанности от 
MindUP поддерживает четыре 
главных компонента нашей 
учебной программы:

Она предлагает возможности 
для обучения, размышления и 
разработки стратегий, 
направленных на управление 
стрессом и поддержание 
психического самочувствия.

� нейронаук�

� осознанная осведомленност�

� позитивная психологи 

� социально-эмоциональное 

обучение (SEL)

Исследуйте, общайтесь и присутствуйте!

Примеры для начала 
разговора

Используйте эти простые примеры 
для начала разговора, чтобы наладить 

контакт и поддержать беседу!

Что делает кого-либо 
хорошим другом?

Примеры для начала разговора



Кого вы благодарите 
за то, что он есть в 

вашей жизни?

Примеры для начала разговора

За что вы сегодня 
благодарны?

Примеры для начала разговора

Что вас рассмешило 
сегодня?

Примеры для начала разговора

Если вы могли бы 
иметь одну суперсилу, 

что бы это было? 
Почему?

Примеры для начала разговора



Что вы говорите себе, 
когда вам трудно?

Примеры для начала разговора

Чего вы ожидаете от 
завтрашнего дня?

Примеры для начала разговора

Как вы помогли 
кому-то в последнее 

время?

Примеры для начала разговора

Что было главным 
событием вашего дня? 

Что вам хотелось бы, 
чтобы прошло лучше? 

Почему?

Примеры для начала разговора



Что вы делаете, чтобы 
чувствовать себя 

спокойно?

Примеры для начала разговора

На какое животное вы 
больше всего похожи и 

почему?

Примеры для начала разговора

Каков ваш способ 
заботы о себе?

Примеры для начала разговора

Есть ли что-то, чем вы 
гордитесь?

Примеры для начала разговора



Какая у вас любимая 
песня? Почему она вам 

нравится?

Примеры для начала разговора

Если бы наши 
питомцы могли 

разговаривать, что бы 
они нам сказали?

Примеры для начала разговора

Какая ваша самая 
любимая шутка из всех?

Примеры для начала разговора

Какой звук 
успокаивает вас?

Примеры для начала разговора
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Мы способны менять свой мозг на 
протяжении всей жизни. Наш опыт, 
и в том числе наши мысли, как 
позитивные, так и негативные, 
способны изменять связи в нашем 
мозгу. Это называется 
нейропластичностью.

Факты о головном мозге

Регулярная практика осознанного 
слушания изменяет мозг 
(нейропластичность), усиливая 
наши способности к вниманию, 
самосознанию, выстраиванию 
отношений и общую способность к 
обучению.

Факты о головном мозге

Понимание различных частей 

мозга и его функций помогает нам 

научиться управлять стрессом и 

своими эмоциями, что в свою 

очередь помогает нам подготовить 

свой разум к обучению и принятию 

решений.

Факты о головном мозге

Вес мозга взрослого человека 
приблизительно 3 фунта, что 
составляет примерно 2% от 
общей массы тела.

Факты о головном мозге



Черная часть глаза называется 
сетчаткой, она преобразует свет в 
нервные импульсы, которые 
поступают в мозг по зрительному 
нерву, чтобы мы могли видеть.

Факты о головном мозге

Порядка 75% мозга составляет 
вода. Это означает, что 
поддержание нормального 
уровня гидратации крайне 
важно для работы мозга.

Факты о головном мозге

Упражнения способствуют высвобождению 

химических веществ в мозге, которые оказывают 

влияние на здоровье клеток мозга (нейронов), на 

рост новых кровеносных сосудов в мозге, а также 

поддерживают генерацию новых нейронов!

Факты о головном мозге

У людей около 10 миллионов 
обонятельных  рецепторов в 
полости за носом, и они способны 
различать от 4 000 до 10 000 
разнообразных запахов!

Факты о головном мозге



Максимальная скорость передачи 
информации между нейронами 
составляет около 250 миль в час.

Факты о головном мозге

Всего насчитывают  34 000 
человеческих эмоций.

Факты о головном мозге

Мы способны преодолеть наши 

негативные предубеждения с 

помощью нейропластичности, 

обучая мозг смотреть на мир в более 

позитивном ключе с помощью 

осознанных практик оптимизма. 

Повторение формирует новые и более 

сильные нейронные пути.

Факты о головном мозге

Мозг может чувствовать только 
наслаждение, никаких болевых 
рецепторов у него нет.

Факты о головном мозге
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