CAMO/LOINOMOIrA Y CTPECI

Xo4ell gonomMaraTu iHWKuM, — ONOMOXKM criepLuy cobi. Lle sk y nitaky: MmaTu cnodaTtky ogsirae
KMCHEBY Macky Ha cebe, a noTim Ha auTuHy. MNMoniknynica npo cebde, Wob MOrTn NpUHECTH
KOPUCTb CBOIM PigHMM i CBOIW Aepxas.i!

LLIO POBUTW:

HopmanisyBaTu AWXaHHS: BUAMXaTV AOBLUE, HXX BAUXATU, MOBBM 3aayBaTy CBiUKy abo
HaayBaTu KynbKy; cniBaTu.

'He gatv 3emni «niTv 3 nig Hir, 30CepeanTMCh Ha cTonax, nocTpubatn, noTonaTu; GiTam
Oiratu

" CicTu Ha cTineLb, BUNPSMWUTY CMIUHY | pO3NpaBUTK NMeYi, HOrW napanesibHo, CTonamm
BigYyTW Nignory, onopy, pykn MoXxHa BifBeCcTM 3a NosicHMLUI. Tak BigvyeTe BNeBHEHICTb | byae
nerwe gnxatu.

‘TepTu QOMOHI, PO3MUHATM TOUKY MK Mi3MHLIEM i 6€3IMEHHMM nanbLEM.
TomacyBaTh TOuKy, TaK 3B. LIEHTP Tina» — ABa NanbLii HKYe nynka.

Tty BOAY (NPU CTPECi Nepecyxae B ropni, piBeHb LIyKPY 3pOCTae), AiTAM — TENMWiA i TPILLKM
nigconoaXXeHnn Yan.

'MoTarysaTncs, pO3MUHATI M'S31 06IMYYSt, KPUBMSTUCS (B CTPECi M'S3M CNa3MyloThes),
NnoBOAUTM OYMMa A0 KpaKrHixX TOYOK — BBEPX, BHW3, BNPaBO, BMiBO, 3aTpumMaTy.

, Akwo no4ynum NAKIMBUN 3BYK, Ha3nBaTu Brosioc gxepero 3BYyKY.

; KpaLyi niku Big naHiky — niknyBaTMUCA Npo iHWKUX i 3anHATUCA ginom. NpogosxyBaTu
HaB4aTucA, npautoBaTu.

' PobuTty nepepsm y crnoxvBaHHi iHdopMalii, 6yBaT MakcyMarnbHO Ha CBIKOMY MOBITPI,
XOAUTMW.

" lneHTdikyBaTU emoLlito 1 3anuTatn B cebe: «LLo s 3apas nepexuBato?». loeHTudikysaTn
notpeby 1 3anutaTn B cebe: «[po sKy Moo BaxknmBy noTpeby ua emouia?». MNoTtypbysatuca
npo cebe i 3anuTaTn: «AKMM YMHOM S MOXY cam NoTypbyBaTUCA NPO 3a40BONEHHS Ui€i
notpebn? XTo MeHi MoXxe y LboMYy JONOMOrTU?». 3pobuTu yce, LWo Bif Bac 3anexuTb i
3BepHyTUCS, 3a NoTpebdun, no gonomory!

" [lo3BoNsTU COGi nepexxmeBaTn eMoLito, NriakaTu (Tak BUXOOUTb KOPTU30S1). AKLWO MK
A03BONsEMO cOoBi eMouii, MM MOXEMO HUMK KepyBaTU. FAKLLO 3anepedyeMo — BOHU KepyTb
Hamu. CkasaTu cobi: «Tak, s 6otocs, s xsuntotocs. Lie HopmanbHo. A He 3ynuHAKCS | pyxatocs
aani. A cnpaentock. Yce byae nobpey.

Ob6inmatu gitel, 6aTbkiB, GNMM3bKUX | IPOMOBAATY: «S1 MOPAAY, «S 3 TOBOK»; 0BiNHATY cebe
i nonneckaTn No nneyax.

‘Mpuragatvt cUTyaLito, B SIKil BY 3 YCMIXOM YNOPanmcs i3 CTPecoM, CKOPUCTaTUCS TUM
METOLOM OMaHyBaHHS.



