AK ITIOBOPOTHU IIIIBUIIEHY TPUBOKHICTD
TA ITAHIKY

1. YceBinomMTe cutyaumito . Y crpecoBuit MOMEHT - yBara Ha HOTH , He JaiTe 3eMJIi «IITH 3-ITi Hir». BiIdy#Te
OMopy, CIHUHOIO OOINEPIINCh HA CTIHY, a00 CTUICIIb.

2. Ha yomych cokycyire norisyg . 3MICTITh yBary.

HazupaiiTe Oynp-1110, 1110 6aunTe mepen co0oro, abu MOBEPHYTHCS B CUTYaIlIIO "TyT 1 Temnep':

- Ha3BITh YOTHPH BIACTHUBOCTI OYy/Ib-SIKOTO MPEIMETA;

- CKaXITh NPOCTI (hpa3u —«MEHE 3BATHU..», KMEHI CTUIBKU-TO POKIBY», «s IepeOyBato B KIMHAT1», «CTIHU TaKOTO
KOJIbOPY», «CHOTOJIHI. .. YACIIO», «OCh ada, BoHA O171a...», «OIle JUBAH — BIH M’ AKHUI»;

2. JImxamre. Cuigkyiite 3a quxanasM. PoOiTh BAuxX Ha 2 TakTH, a BUAUX — Ha 4 un 6. ToOTo 3aTpuMyiiTe
nuxa"Hs. OgHOYACHO 3 IUMH BIIpaBaMM MUITE BOY MAJEHbKUMU KOBTOUYKAMH.

3. IIpoBeniTh TAKTWIbHI BIIPABH

¢/ 3KUMaNTe, TPITh JOJOHI, TPOMACAKYNUTE MK MI3UHIIEM 1 0€3IMEHHUM TaJIbILIEM;
¢/ 001iiMITh caMi cebe pyKaMu Ta CIpoOyHTe 3pOoOUTH Macax (ITPaBOIO0 PYKOIO MacaKyHTe JTiBe MepeAruiaus 10

Idi ¥ Ha3aj, TeK caMe — 3 JIIBOKO pyKoro. JlaiiTe coO1 3po3yMiTH, 110 BHU €, 1110 BU YKUBI, 1110 BU — TYT.

¢/ MacaxxyiTe HOTH, 1100 BiUyBaTH: "s TYT €, TYT € MO€E TUIO0, S HOr0 TOpKatocs'";
¢/ aKTUBHO PO3MUHANTE OOIMYYS, KPUBIISIUTECH, TyPKYUTE SIK TUTBKU MOXKETE.

4. OoiimaiTe aited i Beix-Beix. TypOyHTecss mpo cede, Tak miaTpuMaere cede Ta iIHIIMX



IO POBUTH, KOJIM ITAHIKY€E XTOCH IHIIUU

I. IligidTH, CKA3aTH XTO B, 110 BM FOTOBI JOIIOMOITH 1 3Ha€Te, 1O Tpeba podutu. SIKio e OnmM3bKa Bam
JTIOAWHA, TO MIAIMAITE 1 IPUTOPHITH ii 10 cebe. SIKIo aroauHa He3HailoMa, TO HE BapTO LIbOTO POOUTH.

2. BaxnnBo — HaJIaITYBATH KOHTAKT, 3'sCyBaTH, sSKa Y JIIOJWHHU 3apa3 € notpeda (MpUiIArty, Jiku, Boaa
TOIII0), BUSICHUTH, YMM MOKeTe JONMOMOITH 3apa3. YHUKaiiTe ¢pa3 Ha 3pa30K «3acnokoiics», Bizbmu cebde B
pykm», «Bce Oyne nobpe». lle e mpairroe. Moxete ckazatu: «Bu B Oe3nerti», «S Bam gomoMoxy», «Pazom
IUXAEMO, UAEMO IIUTU BOIAY ...

3. 3anponoHyiiTe BIpaBu Ha cTadliizanio Ta caMOONIaHYBAHHA, SIK1 IPUBEIYTh JIOAUHY 0 CTA01ILHOTO
MICUXOJIOTIYHOTO CTaHy. SIKIIo 11e - AMTHHA, TO HallKpallle - rpaTucd 3 Heto. J(o mpukiaay, pa3oM 3aayBaru
CBIUCUKY (BUIUX —4UEpE3 POT), a MOTIM HIOXaTH KBITOUKY (BIUX- Yepe3 Hic). Tak HOpMai3y€eThbCs AUXaHHS, 1 1€
JOTIOMO>KE 3aCIIOKOITUCS. MOYKHO TaKOX 3alpOIIOHYBAaTH /il CTPYCUTHCS SIK TIECUK, MOCTPUOATH SIK 3alUUK.

4. Y xxonHomy pa3i He KpMUiTh. JItonnHa, sika NaHIKY€ 1 TPUBOXKUTHCS, 3aHYPIOETHCA B CE0€ 1 € BiIOKpeMIIeHa
B1J] YChOI'O, «IPOOUBATUCS» J0 HEi Tpeda Ayke 00epekHO.

3 1HIIOTO OOKY, IHKOJIM PI3KIIINI TOH MOKe TAKOXK CTA0IIi3yBaTH IICUXIYHUI CTaH JIOAUHU. Jl0OCTaTHBO
HAKa30BO CKasaTu (aje He KpuuaTH): «S 3Hato, 1o Bam (abo HaMm) 11e JoroMoxke». Kou Bu cebe «mpueanyeTe
110 JIFOJIMHU, TTIOKa3y€eTe, 10 BU pa3oM — 1€ Te, III0 MOXKe 371amMaTh oap’ep.

5. llo3uTnBHe nepexkoHanus. O3ByUylTe Ti MOYYTTS, K1 BU 3apa3 Maete: «5 Takox Oorocs, ajue Mu
BIIOpaeMocCs», «MeH1 TakoXk CTpaIIHO» Ta JO3BOJSIUTE 03ByUYyBaTH 1HIIUM CBOI MOUYTTs: «Momnoneipy, «Bu
noOpe cripaBisietecs. [1i1 MO3UTUBHE MEPEKOHAHHS MPOMOHYEMO OO01MHATH cebe, MOIIECKAaTH M0 TIJIeyax,
MOSICHIOIOUU TIPO STHTOJIA-OXOPOHIIS, SIKUM Tak Hac 00iiiMae i1 oOepirae.



HAMPIEMO IIIAH HA MAMBYTHC

Came 3apa3 BapTO HAJNAIITOBYBATH HA MO3UTUBHE MailOyTHE ce0€ 1 HABYUTH 1IbOMY JIUTHHY !
Sk BIIOCKOHAJICHWH BaplaHT JIOIIKM Bi3yalli3allii MporoHyeMo Iiakar «Moi Mpii», 10 JOTOMOXKE
3pO3yMITH, 4YOTo IparHeMo, 1 He 3a0yBaTu Npo BjacHI Mpii HI Ha JAeHb. Po3moxain mo cdepax
no3BoJisie c(hopMyBaru MOBHE OaueHHs, SKUM Mae OyTH Halle ijaeaidbHe MailOoyTHe. Jlo pedi, B

kpu3zoBuil yac 1e npocto MEI'ABaxkianBo! J[OBroCTpOKOBE ITaHYBaHHS JIOTIOMAara€ 3MEHIIUTH
TPUBOKHICTD 1 100pE BIJIMBAE HA IMYHITET.







