AK NIATPUMATU OITEW Y LEN HEMPOCTUN YAC
BINHU

1. ByTv nopyy: nam’atante, Mn € rofIOBHUM >KEPEenom NigTPUMKU ONs
Hawmx giten. Tomy Big4yTTa HaLWOT N6NAY0T NPUCYTHOCTI — e
HaWronoBHILWKWIA «TepMocTaT 6e3nekny» ans iXHbol aywi. byTn nopyy — ue npo
AOTUK i 0BiMK, NPO CNIBAISASNBbHICTb | NPO Ka3Ky pa3om — ae 6 Mn He Bynn —y
nixKy 4n B 6ombocxosuui... Lie npo gobpun nornsaa, ue npo yBaXHICTb i
no0OB... | TeX Npo YyTNMBICTb 4O TOro, KONW ANTUHA LbOoro notpebye, a Konu
BOHa xo4e nobyTn HaoguMHL,.

L4 2. ByTv npuknagoM: GinbLicTk cnocobiB gaBaty cobi paay 3 BUKNUKaMU
nepenarTbCs AiTAM Yepes Te, WO BOHU ANBNATLCS | HACigYyTb, SK
nopaemocst Mu. Toxx Ham BaxnmBo ByTn ceigoMmmmm uboro. | ginutucs,
roBOPUTU 3 HUMK MPO Te, WO HaM gornomarae... | 3BiCHO Le He 03Havae, Lo
MU Maemo OyTn «igeanbHUM» NpuKnagom — 60 CTINKICTb, Lie He Npo Te, Lwobu
HiKONM He NagaTn, a Npo Te, Wwobn BCcTaBaTh 3HOBY i 3HOBY...

w4 3. CninkyBaTuCS: Lie Tak BaXnIMBO AN AiTel, Wwob My gonomaranu im
PO3YyMITH, WO BiAOYBAETLCA i IK HAM BUCTOATM Y LM BiHI — HA MaKpo-pPiBHi SIK
Hapogay, i Ha MiKpo-piBHiI sIK CiM’l. Lle o3Hayae roBopuTn 3 AiTbMK 3 NOBArok 40
IX BHYTPILWIHBOT MyapOCTi, 6axkaHHs | noTpebu po3ymiTu. Lle o3Hayae Tex
cnyxaTu, LLO roBOpATb BOHW, | CriyxaTu Te, Npo WO BOHM MoBYaThb... |
BignoBigaTn — K MoXxeMo — 60 He 3aBXAM MU 3HAEMO BIMOBIAi | Y LbOMY TexX
BaXXnnBo ByTn YecHnmu. Lle He o3Havae Tex BTiwaTu aiten
«NCeBOoONTUMICTUMHMMUKY cLUeHapissmu, 60 My cBigoMi, Lo gopora ao
[Mepemorn moxe 6yTn OOBroko i Ha Hin Moxe ByTn baraTto 6onto | BTpat. Ane
Lie o3Ha4yae nepegaTu im Bipy, wo 3 NpaBaoto Mym 060B’A3KOBO | HEMUHYYe
nepemMoXXemo i Halla KpaiHa Oyae BinbHOH i Wwacnmeoto!

“44. 3apjloBaTi: MU He 3HAEMO, HaCKINbKN OOBrMMM OyayTb Ui BUNpobyBaHHS
BilHM — ane 4ac XuTTs 6e3UiHHUI — | MU MAEMO XUTHK, WO 6 He Byno - Mu
Maemo XKuTtn. | 3BiCHO, MM HE MOXEMO He cnigKkysBaTu 3a HOBUHaMU, arne Mu
He noTpebyemo 6yTn 6e3nepepBHO B HOBMHaxX — Tpeba 3ocepeanTuca Ha
KopuCHin ail. Ons giten, 3BicHO, Wi Ail AyXe pisHi i 3anexarb Big Toro, e Bu



3apas: Bgoma, y bombocxoBuLi i T.4. — Ue | BUMTUCS, | MantoBaTu,
ynTaTu/cnyxatm Kasku, rpatmcs (y pisHi cnocobu, i He nuwe B TenedoHi — €
CTifTbKM CTOCYHKOBWUX irop), gonomaratu no oMy, MonuTucs, pobutun gobpi
cnpasu, 3anmMaTuca cnopTom i T.4. KopucHa AisneHiCTb NPUHOCUTE A06pUi
nnig, BOHa 30Ccepe;kye yBary i gonomarae iHTerpyBaTtu eHeprito cTpecy. |
BOHa BaXXnunBa He nuwle AiTaMm, ane u HaMm LOPOCIINM...

5. BigHoBntoBaTtucs: ue sunpobysaHHA MOXe OyTn TpuBane, a Biatak
Bpatn Ynmano Hallol eHeprii — a ToMy My noTpebyBaTMMeMo Yacy Ha
perynsapHe BiQHOBMEHHA cun. | My, i gitn. A TOMy Tak BaXSiuBO MaTu B PEXUMI
AHSA Ti aKTUBHOCTI, SIKi NOMOBHIOKTHL CUSTU — SK 3apAaKaHHA TernedoHy — Komnu
cTpec € BinblunMm, 3apsagxkaTtn Tpeba vacTiwe i MmaTu 4oaaTKoBUIA
«naBepbeHk». Tox nogbanmo, Wobn y pexxnmi gHS aiten o00oB’A3KoBO Oynu i
COH, i obpa Xa, i Yac Ha rpy, Ha oMalLUHIX yNnobneHuiB, Ha pyxoBy
aKTMBHICTb, i 060B’3KOBO LLIOAEHHMI JOTUK 40 YOroch, Wo € CBIiTrom (Kasku,
iCTOpIl, Kpaca, COBHEHI CBiTNa noau i 1.4.), | WO Haragye M y Ui TeMHi Yacu —
o € CBiTno - npasgu, nNtboBi, MY>XHOCTI - i e CBIiTII0O HEMUHYYe NepeMoXxe,
60 BOHO HENepeMOoXHe. ..



