Cim Kpokig, wob giOHaumu eMouiltHI pecypcu
1. [prUnMiTb CBIN NOTOYHUN CTaH

BapTto ycsigoMmnTtn Hac nepecnigytoTb Hanagw anarii He Yepes Te,
LLIO MM FKICb He TaKi, a TOMy LIO HaM BUNasro XUTu y cnpasai
cknagHi 4yacu. ToX Hemae ceHcy 3BMHyBadyBaTu cebe B
cnabkoctTi.

2.[liknynTeckb npo Tifo

AKWo HexTyBaTU 340pPOB’SIM i NMpauBaT Ha BUCHaXEHHS,
MoXxeTe He Butpumatu. LLlo6 BigHanTn pecypc i moTmBauito,
NoTpiBHO MaTM Ha ue cunn. TyT OOMNOMOXe HOPMaSibHUN COH,
MOBHOLHHE XapyyBaHHS, NPOrynsaHKN Ha CBIXKOMY MOBITPI.

3. CnigkywnTe 3a cBOIMM BaxxaHHAMMN

[MoyHiTb i3 HannpocTiwmnx 3anntaHb Ao cebe: «Lo s xouy came
3apas?» [lpucnyxanteca o cebe B ApiOHMUAX, Le nodyaye
NaHLUI0XOK A0 Oinbl rno6anbHUX 6aXaHb, Mpin i Linen.

4. [lo3BonbTe cobi Te, Ha LWo 6pakyBano 4Yacy paHille

Hanpuknag, Bn gaBHO MPISnM 3aHATUCA TaHUSMW 4YM NiTU B
cnopT3an, ane 3aexau Oyno He go uboro. Came 3apa3s, 4yac
3BEepPHYTUCA A0 TOro, WO BigKNaaanm Ha noTim.

5.llykanTe nigTpUMKy B OTOYEHHI

Baxxnueo cnifnkyBaTnucsa 3 TMMU, XTO LLe He BTpaTMB MoparbHi CUnu
Ta KOHLUEHTPYETLCA Ha MO3UTUBHUX CLEHapPIAX.

6. CnnpanTecs Ha ycnilHUW OoCBIg

MoTuBauia 6yayeTbCsl Ha OOCATHEHHAX. Y XUTTI KOXHOI JTIOOMHN €
cnoragn Npo ycnix, skicb ocobucti nepemorn. lMNpuragante X y
HanapibHILLMX acnekTax: Wo BW ToAdi BigyyBanu, saki emouil
nepexnBanu. Cnoragn nNpo MUHYJSi 3000YTKU BUBINIbHAIOTb
AOAATKOBI eMOUiuHi cunu Ta pecypcu Ana ManbyTHix
3BepLUEHb.



7.byoynte nnanm

[1naHyBaHHA Nig Yac BiNHU € OyXe BaXXnneuM. AKe, HaBiTb KON

noavHa 6yaye nnaHM Ha KOpPOTKUW nepioa ue gonomarae v
noyyBaTtu cebe Oinbw 6e3ne4yHo. 3a CbOrogHiWHIX HENPOCTUX
YMOB BapTo OyayBaTu Kiflbka napanenbHux cueHapiis. Hanpuknag,
AKWo B cyboTy BBeyepi Bgoma byae CBiTNo, Mu pobUTUMEMO
oaHe, sIKLWOo He Byae — Woch iHLwe.

Adbipmaduii Ha KOXXEeH NeHb Loao
CaMO03aCNOKOEHHS Ta NOoKpaLLeHHS
CaMOnMo4yTTA.

Yce byne nobpe.

Yci npobnemu BmpillaTtbcs.
XBUMOBaATUCA He NMOTPIOHO.

A 30cepenxyroca Ha CBOEMY OAUXAHHI.
A novyBatoca 3Ha4YHO Kpalue.

A cnokinHa(-un).

A He xBunooCA.

A 3BiNbHAKOCA Bif CTpaxy Ta CTpecy.
A no4vyBato cebe BifnbHO, BMEBHEHO.
Mol oyMKn po3BaXXnuBi.

A 3moxy.



A Bnopatocs.



