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1. 3acnokourecs cami. Yum
MOJIOIIII JITV, TUM CVJIBHIIIIE
IXHIV IICUXOEMOILIMHNI CTaH
3aJIEXKUTB BiJi CTaHy OATBKIB.
Tomy criouaTky 3HAUIITEH
TOYKY pIBHOBaru 1 ceobe.
HocTymmHnit npakTUYHO BCIM
CHOCiO — IUXaIbHi BIPABU.
IIcuxonornusa Caitinana Poiis
paguTh 3pOOUTU AUXATHHI
BIPaBY, OOITHSATY CAMOTI'O
cebe, JIETeHbPKO IIPOCTYKATH
BCE TLIIO JOJIOHSIMMU,
000B’SI3KOBO ITOTSTHYTUCS.




2. CxaxiTp cyioBa miarpumku. «Mu B
nopsaxy. Mu 6ygemo poburtu Bce, 110 B
HaIIIMX CUJIax», «5] mopocia, s1 3Haro, 110
pobutm», «fI 3 To6010». 32 HEOOXiTHOCTI
IIOBTOPIONTE.

3. llomoBTeECs npo npaBmia moBemiHKu. Y
HeOe3IeyHil cuTyarii JUTUHA TIOBMHHA
BUKOHYBATU Ballli PO3IOPS/PKEHHS
MUTTEBO 1 6€3 criepevyaHs.

Bamri npoxanHst moBuHHI OyTH
JIAKOHIYHVMM Ta 3PO3yMUIMMU.

AxI10 € MOXJIMBICTH, 3aBYACHO
HOPENEeTUPYITE B irpoBiit (popMi rOJIOBHI
xomauau: «Crivi», «He Topkaiics 1iporov,

«Buxunp ne», «Igu 1o meune». 03
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| 4. Irpamiky-cyneprepos — 3

- | coboro! ITompocits quTuHy

“| BMOpaTy MaJIEHBKY Irpariky abo
*| TayTicMaH, SIKUIT BOHA 3MOYKeE
roxJacTy B kuineHro. Ile mooxe
OyTM HaBITh MYIIUIS 3 BiJIITyCTKA
Ha MOpi 200 KaMiHUYMK 3 PIHOTO
. nBopa. CkaxiTp, 0 Y XBWINHHA,
| xomm Oyzne cTpanIHo un
CaMOTHBO, TUTUHA MOXe OpaTu
. | L0 irpaiKy B pyku, pO3MOBIISATH
3 HEIO, PO3IIOBLIATH 11 IIPO CBOI1

IIOYYyTTA.
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5. IIpukpiniTe 10 BEPXHBOT'O OAATY
IUTUHU 0K 3 TOBHOIO

| itndopmariero mpo Hei. Ims,

IIP13BUILLE, BIK, KOHTAKTHI JIaHI

N.| 6aTBKiB, 0COOJIMBI MEIMUIHI HOTpe6I/I
‘ putvEM (SIKIIO TaKi €), BKaXKITh TPYIy

Kpom OKle 6emm<a Ha OJA3l,

. Ta/a60 HanuIiTh 110 iHOPMaIIio HA

“| 1i pyLii CTIIKMM MapKepoMm abo x

HaKJIeNTe LYNKNI1 ckoTY Ha oxsr. Lle

| BapTO 3pOOUTY HABITH 3 AITHMMU 7-10

POKIB, 5IK1 Y 3BMYAITHOMY XU TTI
aM sITAl0Th IePCOHAJIBHI JaHl. Y
CTaHi cTpecy 3abyBaTyu IpoCTi pevi
MOXYTbhb HaBITh JOPOCJI, a JITU 1
IIOTOTIB.
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