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Ha3BaHI/IeMaCTep-K.]'IaCC3 C 3JIEMCHTAMHU TPECHHUHI A

Mactep-kaaccnoreme:«Heiipobuonorus crpecca: Kak 3aCTaBUTh MO3T
paboTath, a HE MAHUKOBATH)

TCXHOJIOFI/I‘ICCKaﬂKapTa3aHﬂTI/Iﬂ

1. NudopmarnusopazpaboTurke(ax)coaep:kaTeIbHOTOOMMCaHUS
PUOpa3padoTunKa(oB) Cunoposa JIronmuina FOpeeBHa
Mecro pa6orsl/peramuu | ['BIIOY  «lloBomkckuii  rocynapCTBEHHBIN
pa3padoT4uKa(oB) KOJUIE K.
2. dopMUpOBaHUE TEMbI 3aHATHUS
HaumenoBanue [Icuxonorus
JUCHUILINHBI Knaccabrit yac
Macrep-kiacc
HanmenoBanue OMOIMOHATTLHO-BOJIEBast cpepa JIMIHOCTH
paszznena

HanmenoBanmeremsl | CTpecc U ciocOObl CaMOPETYIISIIIUU

Temazanarus Hetipobuonorus crpecca: Kak 3acTaBUTh MO3T paboTaTh, a
HE MAaHUKOBATH

[TponomxuTensHOCTh | 45 MUHYT

3aHSTHS
3. Oo6mrastmHGOpMAUSATIO3aAHSA THIO:
Tumansaruiindopma
Macrep-ki1acc Ha IEMOHCTPALIUIO OMbITA U
NpoBeIeHHs
repeaady TEXHHUK.
YpoBeHbU3y4YeHHS

— PENpOAYKTUBHBIN (BBITOJIHEHHUE JIEATEIbHOCTH TI0

00pa3ity, UHCTPYKIIHH);

— HpOI[YKTPIBHBIﬁ (C&MOCTOHTCJ’IBHOC BBITIOJTHEHUC

NeATEIIbHOCTH, pellieHrne MPOOJIEMHBIX 3aa4)




Ananranus A

cryaenToB ¢ OB3

Ectb (yBenmueHHOE BpeMs Ha BHINIOJIHEHUE 3a/IaHui, padoTa B

nape, roJJOCOBaHUE MOTHATHEM PYK)

YuyeOHHUK, 1. Ilepo6atrix FO.B. [Icuxonorus ctpecca U METOAbI
Nudopmanuonubie koppekiuu. — CII6.: TTutep, 2006.
HCTOYHUKH 2. [Turtmen K.M., Xodhdman M.3. 50 cnocoboB
NepenporpaMMHUpPOBATh TPEBOXKHBIA MO3Tr. — M.: Becs, 2024.
3. Meroauueckue ykazaHus 1o MPOBEICHUIO MacTep-Kiacca
st cryaenToB, Cugoposa JILEO, 2026 r.
4. lnTepHeT-pecypChl:
— diaclass.ru;
— forms.yandex.ru;
— rutube.ru
KuroueBrblieciioBa Ctpecc, TpeBOKHOCTb, aMHT1aja, pedpoHTAIbHAS KOpa,
KOPTHU30J1, CAMOPETYJISIHS, TbIXaHUE, HEUPOTUIACTHIHOCTh
ba3oBblenonsaTus HetipoOuonorus crtpecca, peakmus «0ei, 6erTu uim 3aMpuy,
KBaJIpAaTHOE JIbIXaHUE, TEXHUKA 3a3eMJICHUs, IU(POBOIt
SKOPb
Kparkoeonucanue Ypok paccuMTaH Ha CTyJIEHTOB 1 Kypca  Bcex

CHEeIMAILHOCTeH. YPOK HampaBieH Ha (OpPMUPOBAHHE
HABBIKOB CAMOPETYJSIIMM B CTPECCOBBIX  CHUTYaIUsIX
(9K3aMeHBI, JeAJIalfHBI) C WCIIOJIb30BAHUEM 3HAHHHA O
HelipoOuonorun. B mporecce MacTep-kiacca MpUMEHSIOTCS
MyJIbTUMEANIHOE 00OpynOBaHUE, LHUQPPOBBIE OMPOCHI
(DiaClass / SAunexc ®opmsbl), QR-KoABI, 4TO 3HAYUTEILHO
MOBBIIIAET BOBJICYEHHOCTh CTYIEHTOB. B cTpyKType ypoka
UCTIONB30BaHbl  JJIEMEHTHl HMHTEPAKTUBHOTO OOydYeHUs,
paboThI B Mapax, 310poBbecOeperaronux TeXHoaorui. Tum
ypoka — MacTep-Kiacc TMpeArnojaraeT JAeMOHCTPALUIO

ombITa U nepeaady Texuuk. dopma ypoka — mactep-Kiace ¢




npodecCuOHATLHOM
pa3paboTka MOXeT OBbITh HMHTEPECHA IPEIOaaBaTEeIIsIM
MICUXOJIOTHH, KIACCHBIM PYKOBOIMTENSAM, KypaTopam, a

TaK)Xe BCEM, KTO pab0TaeT CO CTYJAEHUYECKOHN ayiuTopuen

COCTAaBJIAIOIIEN. Metoanueckas

4. OnucaHneOoCHOBHBIXATATOB3AHITHSA

Iranl.MoTuBanMoOHHbINH(4 MMH)
Opranu3zaiiys Havasa 3aHsATHS,
oOecIieueHre MOJIHOM TOTOBHOCTH K
pabote. BxoxieHne B TEMy U CO3/1aHUE
YCIJIOBUH JIJIS IOBTOPEHUS U
akTyaymm3aunu 3HaHui. [loctanoBka
1eJield ypoKa BMECTE CO CTYACHTaMU,
COIJIACOBaHUE MJIaHa YpOKa U
00BsICHEHHUE 0aIJIOBOM CHCTEMBI

OLICHMBAHUSA.

JeiTeIbHOCTH MPenoJaBaTeJis:

- [IpuBeTcTBUE, IPOBEPKA TOTOBHOCTH
ayJUTOPHUU.

- Bonpoc-aktuBatop: «[logaumure pyky
T€, KTO 3a MTOCJIETHIOI0 HEEITIO
UCTIBITHIBAJI TPEBOT'Y U3-3a YUEOBI?»

- 3amyck nudposoro ompoca uepe3 QR-
ko B DiaClass / AAunexc @opmax: «Kakoi
00pa3 y Bac BO3HUKAET IIPH CIIOBE «CTPECC
nepe1 SK3aMEHOM» 7))

- JleMOHCTpaIys pe3yJbTaToB OIpoca Ha
AKpaHE, KOMMEHTApUM.

- @OpMyYIMPOBAHHUE TEMBI 3aHITHSI BMECTE
CO CTY/ICHTaMH.

/e iTeJIbHOCTD CTYICHTOB:

- OTBEe4arT Ha BONPOC, OJHUMAIOT PYKH.
- Cxkannpyrotr QR-kof, y4acTBYIOT B
orpoce.

- @OpMyYIHUPYIOT TEMY, 3aIIMCHIBAIOT B

TETPa/lb.

Jran.lloBropenne,00001meHne(8MuH)

TeopeTtnueckuii 6JI0K: TOBTOPEHHE

I[eﬂTeJILHOCTL npemnoaaBarTesis:

- Ciaiig ¢ Tpemsl IEpCOHAXKAMMU:




KJTIOYEBBIX TIOHATUN HEHpoOHOIOrun

cTpecca.

amuraana («rmoxapHasi CUTHaJIU3ALM ),
npedpoHTaIbHAS KOpa («TUPEKTOPY),
KOPTHU30JI U aJIpeHaNuH («XUMUS
TAHUKW ).

- JKusoii npumep: «Pemmre 17+25
CIIOKOWHO, a TeIeph MPEACTaBbTE, UYTO A
KpUYy, YTO Bbl HE CAQIUTE PK3aMEH.
YyBcTBYyeTE pazHHUILY ?»

- ®opmynupoBaHuE TIABHOTO
nandxaka: «Yepes Teno k
CIIOKOVICTBHIO».

JleSITeIbHOCTb CTY/IEHTOB:

- Ciymarot, (PUKCUPYIOT KJIIOUEBbIE
MOHSITUSI B TETPAJIN.

- Y4acTBYIOT B )KUBOM KCIIEPUMEHTE.

- 3anMCHIBAIOT IIaBHBIN JTal(pxax.

Jrtan 3. [IpakTHyeckue ynpaxHeHust
(22 MuH)

Ynpaxuenue 1. KBagpatHoe apixanue
(4 MuH)

VYnpaxuenue 2. Ctpecc-uermneHax (8
MUH)

VYnpaxnHenue 3: «3epKalbHOE
pucoBaHKE» (HEMPOIUIACTUYHOCTD B

nevictBun) (10 MUHYT)

VYopaxuenne 1. KBaagparHoe npixanue

(4 MuH)

I[eﬂTeJILHOCTL npemnoaaBarTesis:

- JleMoHcTpatus BUIEO ¢ KBaAPATHBIM
neixagueM Ha RuTube / anumariisa Ha
DKpaHe.

- CHHXPOHHOE BBINIOJTHEHUE
JBIXaTEIBHOTO YIPAKHEHUS O] CUET.
- 3amyck onpoca B DiaClass: «Ha
CKOJIbKO IPOLIEHTOB CHU3MJIACh Ballla
TpeBora?»

JleSITeIbHOCTb CTY/IEHTOB:

- BeimonHs0T nbIxatensHoe
yIpakHeHue (B1oX 4 cex — 3a1epxka 4

CeK — BBIJIOX 4 ceK — 3ajiepiKKa 4 ceK).




- TonocyroT, puUKCHPYIOT pe3yIbTar.

VYopaxuenue 2. Crpecc-ueiuieHmxk (8

MUH
JleAATeJILHOCTD MPeNnoaaBaTeJisi:

- Opranu3zanus paboThI B Iapax.

- Uucrpykrax: «IlepBbiid payng —
IPOrOBApUBAEM CTpaxH BCIyX. BTopoii
payH]I — MIIEeM MaJICHbKUH TI1ar.

- 3amyck TaiiMepa Ha dKpaHe.
-bponTansHOE 00cyx)aeHue: «Krto
HamEN 17151 ce0st HeOKUTaHHBIH
MaJIeHbKUH mar?y (2 MUH)
JlesiITeIbHOCTb CTY/IEHTOB:

- Paboratot B mapax.

- [IporoBapuBatot ctpaxu (30 cek),
3aTeM HUIIYT CaMOe€ MaJIeHbKOE
nevicreue (30 cek).

- 3anuChIBAIOT «MAJICHBKHM II1ary B
3aMeTKH TenedoHa.

- OOMeHUBaIOTCA BIICYATICHUSIMHU.

VYupaxuenue 3: «3epKajibHOE PUCOBAHUE»
(Herporu1acTUYHOCTEB JercTBun) (10
MUHYT)

JleATeJJbHOCTD NpenoaaBaTe/is:

-O0BSICHSIET UHCTPYKIUS:

1. BozpMuTe ucT Oymaru v Kapasaail.

2. Hapucyiite 0qHOBPEMEHHO 00EUMU
pyKaMmu:

KpyT (JIEBOM M MpaBOi PyKOH
OJIHOBPEMEHHO)

KBaJipaT

TPEYrOJbHUK

3. YcnoxkHEHUE: HapuCOBaTh OHOU PyKOH
KpYT, APYro# - KBaapaT OJJHOBPEMEHHO.

4. MakcuMallbHOE YCIIOKHEHUE: PUCOBATh
3epKAIbHO-CUMMETPUYHBIA PUCYHOK (J1eBast
pyKa PUCYET JIEBYIO MOJIOBUHY 0a00UKH,




rpasas - PaBylo).

- 3agaeT BOMPOCHI Ha pehIEKCHIO:

Yto OBUIO CAMBIM CJI0KHBIM?

Kaxk MeHsu10ch HamnpsiKeHue B Tele?

UTO Mpon301LIO0 C MBICIISIMU: OHU CTaJIH

CIIOKOMHEE UM XaoTHJHee?
JleSiITeJIbHOCTH CTYJAE€HTOB

- BeimonHsAI0T yripakHeHue

-Jlensitcst oTBeTaMu Ha pedIIECKCHIO

Jrtan 4. [loBTopenne, 00001menne (5

MMWH)

[Ipodunaktuka crpecca: Tpu npaBuia
IUIS IOBCETHEBHOM >KU3HMU.
JleSiITeJIbHOCTD NPenoaaBaTeIs:

- Cnaiig ¢ Tpems paBUJIaMMU:

1. 20-20-20: xaxzasie 20 MUHYT y4EOBI
— 20 cexyHJ CMOTPETh BJIaJIb Ha 6
MeTpoB (20 ¢pyHTOB).

2. llmdposoii getokc: 3a 30 MUHYT A0
CHA — HUKAKOI'o roJly0oro cBeTa, pexkum
«NightShifty».

3. IlpuiioxeHne-aKopb: yBEAOMIIEHUE
Ha 21:00 ¢ TekctoM «Cruemait 3
BBIJIOXA.

- KomMeHTapuii 0 B&XKHOCTH
npO(QUTAKTUKH.
JleSiITeJIbHOCTH CTYAE€HTOB:

- ®ortorpadupyroT ciaaig uiu

3aIIMChIBAIOT IIpaBHJId B 3aAMCTKH.

Jtan 5. [loanBeaenue UTOroB.

Peduexcus (6 mun)

JlesiTeILHOCTDH MpenoaBaTesis:

- Utorossiii onpoc B DiaClass / Auaekc
®dopmax: «UTo U3 CErOHANIHETO BbI
MPUMEHHTE YXKE CerOaHs?»

- JlemoHCTpaIusi pe3yapTaToB Ha
dKpaHe.

- 3aKJIIOYUTEIILHOC CJIOBO,




0J1aro1apHOCTb.

JleSITeIbHOCTb CTY/IEHTOB:

- OTBeUarOT Ha UTOTOBBIN OMPOC.
- BrickasbiBatoT BrieyaTiieHus (110

YKEJTaHUIO).

S. TeMaTnueckoeconepKaHUEUIIIIAHUPYEMBIEPE3YIIBTATHI:
B pesynbrare npoBeneHus 3aHATHS 00y4aIOUIUIiCs JOKEH OCBOUTh OCHOBHOM

BUJI/bI JICATEIILHOCTU: U COOTBETCTBYIOIIUME €My/UM 0OIIHe U MpodhecCHOHAIbHBIC
KOMIIETCHIIUU:

BuaaessteabHOCTH

OcCyIecTBIATh CaMOPETYJISIUMI0O B CTPECCOBBIX CHUTYyalUsX, HCIOJb30BaTh
TEXHUKHU yIPaBIEHUS SMOLIMOHAIBHBIM COCTOSIHUEM.

IlepeyeHb0OIUXKOMMIIETEHIMA(KOAMHAUMEHOBAHHUE):

- BbIOHpaTh CIIOCOOBI pelIeHus 3aa4 Mpo(hecCHOHAIBHOMN JIeATENbHOCTH,
MIPUMEHUTENBHO K pa3nuyHbIiM KoHTekcTaM (OK 01);

- UCIIOJIb30BaTh ~ COBPEMEHHBIE  CpPEACTBAa  IOWCKA, AaHauu3za |
uHTepnpeTanuu uHpopMaruu U UHPOPMAIMOHHBIE TEXHOJOTUU JJIS BBITTOJTHCHHUS
3anau npodeccronansHoi aesrensHoctu (OK 02);

- IUIAHUPOBAaTh U PEAIM30BBIBATH COOCTBEHHOE NPOPECCHOHATBHOE H
JUYHOCTHOE Pa3BUTHE MPEANPUHUMATENHCKYIO AESTENBHOCTh B MPOdecCHOHATbHON
chepe, HUCMONB30BATh 3HAHUSA MO MNPaBOBOW M (PUHAHCOBOW TIpPaMOTHOCTU B
pas3InuHbIX XU3HEHHBIX cutyauusx (OK 03);

- 3 PeKTUBHO B3aUMOJIEHCTBOBATh U pabOTaTh B KOJUIEKTUBE M KOMaH/IC
(OK 04);

- OCYIIECTBJISATh YCTHYO M  THUCBMEHHYIO KOMMYHHUKAIIMIO  Ha
rocygapcTBeHHOM s3bike Poccuiickoit ®enepanuu ¢ y4eToM OCOOEHHOCTEM

COIIMAJILHOTO U KyJIbTypHOTO KOHTEeKcTa (OK 05);

MNPOABIIATE T'PAKAAHCKO-IIATPUOTHYCCKYIO IMO3UINMIO, JEMOHCTPUPOBATDH

OCO3HAaHHO€ IIOBEJEHWE Ha OCHOBE TPAJUUMOHHBIX POCCUUCKUX JTyXOBHO-




HpaBcTBeHHBIX 1IeHHOCTeH (OK 06);

Hcnonb3oBaTh cpeAcTBa (PU3MYECKON KyJIbTYpbl JIsI COXPAaHEHHUS U

YKpEIJIeHus 3l0pOBbS B  Tpolecce Npo(eCCHOHATbHOM  NEATEIbHOCTH U
noJjiep>KaHusi He00X0UMOro ypoBHs puznueckoit moarororiaeHHOCTH(OK 08)
- NOJIb30BaThCA  MPO(ecCHoHaIbHON NOKyMEHTalUMen Ha

rocyJ1IapcTBeHHOM U nHOCcTpaHHOM si3bike (OK 09).



KpuTtepun onneHnBaHus 1esiTeJILHOCTH CTYJI€HTOB Ha MacTep-KJacce

OrnennBanre HOCUT (POPMUPYIOMIHH (TIOIAEPKUBAIONINI) XapaKTep W HampaBlIeHO Ha

MOBBILLICHUE BOBJICYEHHOCTH CTYyACHTOB.

MakcuMaibHOE KOJIm4ecTBO 0ayuioB: 10

Kpurepnii bann
Bun nesrensHOCTH Bl
AKTHBHOCTH Ha 3aHATUH VYyactue B 0-2

00CYXICHHUSIX,

OTBETHI HA

BOIIPOCHI,

BKJIIOUEHHOCTE B

IUAJIOT

VYyacTtue B upoBBIX OmMpocax [IpoxoxneHue 0-1
ONpOCOB (B Ha4aJe

H B KOHIIC BaH}ITI/I}I)

VYupaxuenue 1: KBagparaoe BrimosHenue 0-2
JbIXaHHUE TEXHUKH,
COOJIFOIEHHE

UHCTPYKLINH

Ynpaxnenue 2: Ctpecc-4emieH K Pabora B mape, 0-2
y4acTue B
o0CcyXIeHNH,
dbopmyIupoBKa
«MaJICHbKOTO

arara»

YnpaxHenue 3: 3epkaabHOE Brinonnenue 0-2
pHucoBaHuEe 3aJlaHus + yJacTue

B pediekcuu




Peduiexcust B koHIIe 3aHATHS

OCMBICIIEHHBIH 0-1

OTBET: «4YTO

MPUMEHIO
Ikana nepeBoaa 06a/u10B (10 KeJAHUIO)
bassr Ouenka
9-10 OT1nuyHO
7-8 Xopotiio
5-6 Y IOBIETBOPUTEIBHO
<5 Tpebyercs nopaboTka




[puiaoxenust

Ccbuika Ha mpe3eHTanuio Ha caite diaclass.ru

IJie MPOBOJSITCS ONPOCHI B OHJIAMH Popmare

https://app.diaclass.ru/presentation/C872F9

Cceuika Ha RUTUBECc nrixanuem 1o

KBaJpary

https://rutube.ru/video/8841337afceS5d8a637
6672152040714/

Ccpuika Ha TaliMep
https://budilki.ru/%D1%82%D0%B0%D0
%B9%D0%BC%D0%BS5%D1%80-
%D0%BD%D0%B0-30-
%D1%81%D0%BS5%D0%BA %D1%83%
D0%BD%D0%B4/



https://app.diaclass.ru/presentation/C872F9
https://rutube.ru/video/8841337afce5d8a6376672f5204071e4/
https://rutube.ru/video/8841337afce5d8a6376672f5204071e4/
https://budilki.ru/%D1%82%D0%B0%D0%B9%D0%BC%D0%B5%D1%80-%D0%BD%D0%B0-30-%D1%81%D0%B5%D0%BA%D1%83%D0%BD%D0%B4/
https://budilki.ru/%D1%82%D0%B0%D0%B9%D0%BC%D0%B5%D1%80-%D0%BD%D0%B0-30-%D1%81%D0%B5%D0%BA%D1%83%D0%BD%D0%B4/
https://budilki.ru/%D1%82%D0%B0%D0%B9%D0%BC%D0%B5%D1%80-%D0%BD%D0%B0-30-%D1%81%D0%B5%D0%BA%D1%83%D0%BD%D0%B4/
https://budilki.ru/%D1%82%D0%B0%D0%B9%D0%BC%D0%B5%D1%80-%D0%BD%D0%B0-30-%D1%81%D0%B5%D0%BA%D1%83%D0%BD%D0%B4/
https://budilki.ru/%D1%82%D0%B0%D0%B9%D0%BC%D0%B5%D1%80-%D0%BD%D0%B0-30-%D1%81%D0%B5%D0%BA%D1%83%D0%BD%D0%B4/

	Самара2026
	Рецензенты:
	Названиемастер-класса с элементами тренинга
	Технологическаякартазанятия
	Деятельность преподавателя:
	- Слайд с тремя персонажами: амигдала («пожарная сигнализация»), префронтальная кора («директор»), кортизол и адреналин («химия паники»).
	Теоретический блок: повторение ключевых понятий нейробиологии стресса.
	- Живой пример: «Решите 17+25 спокойно, а теперь представьте, что я кричу, что вы не сдадите экзамен. Чувствуете разницу?»
	- Формулирование главного лайфхака: «Через тело к спокойствию».
	Деятельность студентов:
	- Слушают, фиксируют ключевые понятия в тетради.
	- Участвуют в живом эксперименте.
	- Записывают главный лайфхак.
	Упражнение 1. Квадратное дыхание (4 мин)
	Этап 3. Практические упражнения (22 мин)
	Упражнение 1. Квадратное дыхание (4 мин)
	Деятельность преподавателя:
	- Демонстрация видео с квадратным дыханием на RuTube / анимация на экране.
	Упражнение 2. Стресс-челлендж (8 мин)
	- Синхронное выполнение дыхательного упражнения под счёт.
	Упражнение 3: «Зеркальное рисование» (нейропластичность в действии) (10 минут)
	- Запуск опроса в DiaClass: «На сколько процентов снизилась ваша тревога?»
	Деятельность студентов:
	- Выполняют дыхательное упражнение (вдох 4 сек – задержка 4 сек – выдох 4 сек – задержка 4 сек).
	- Голосуют, фиксируют результат.
	Упражнение 2. Стресс-челлендж (8 мин)
	Деятельность преподавателя:
	- Организация работы в парах.
	- Инструктаж: «Первый раунд – проговариваем страхи вслух. Второй раунд – ищем маленький шаг».
	- Запуск таймера на экране.
	-фронтальное обсуждение: «Кто нашёл для себя неожиданный маленький шаг?» (2 мин)
	Деятельность студентов:
	- Работают в парах.
	- Проговаривают страхи (30 сек), затем ищут самое маленькое действие (30 сек).
	- Записывают «маленький шаг» в заметки телефона.
	- Обмениваются впечатлениями.
	Деятельность преподавателя:
	Профилактика стресса: три правила для повседневной жизни.
	Этап 4. Повторение, обобщение (5 мин)
	Деятельность преподавателя:
	 - Слайд с тремя правилами:
	  1. 20-20-20: каждые 20 минут учёбы → 20 секунд смотреть вдаль на 6 метров (20 фунтов).
	  2. Цифровой детокс: за 30 минут до сна – никакого голубого света, режим «NightShift».
	  3. Приложение-якорь: уведомление на 21:00 с текстом «Сделай 3 выдоха».
	- Комментарий о важности профилактики.
	Деятельность студентов:
	- Фотографируют слайд или записывают правила в заметки.
	Деятельность преподавателя:
	Этап 5. Подведение итогов. Рефлексия (6 мин)
	- Итоговый опрос в DiaClass / Яндекс Формах: «Что из сегодняшнего вы примените уже сегодня?»
	- Демонстрация результатов на экране.
	- Заключительное слово, благодарность.
	Деятельность студентов:
	- Отвечают на итоговый опрос.
	- Высказывают впечатления (по желанию).
	Виддеятельности
	Переченьобщихкомпетенций(кодинаименование):
	Приложения
	Ссылка на презентацию на сайте diaclass.ru где проводятся опросы в онлайн формате https://app.diaclass.ru/presentation/C872F9
	Ссылка на RUTUBEс дыханием по квадратуhttps://rutube.ru/video/8841337afce5d8a6376672f5204071e4/
	Ссылка на таймерhttps://budilki.ru/%D1%82%D0%B0%D0%B9%D0%BC%D0%B5%D1%80-%D0%BD%D0%B0-30-%D1%81%D0%B5%D0%BA%D1%83%D0%BD%D0%B4/

