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K110 AI0AMHA YV CTYIOPI

3irHITb NOAVHI NanbLi 060X PYK, NPUTUCHITb
IX O OCHOBM OONOHI. Benuki nanbLi MaroTb
OyTWN HA30BHI.

KiHUMKaMu CBOIX BEMKOIO | BKaA3IiBHOIO
nanbLiB MacaxynTte NgnHi TOYKN,
pO3TalloBaHi Had 04YMMa PIBHO NMocepeauHi
MIX JIHIEKD POCTY BoNoccs | bpoBamMu, YiTKO
Hapg 3IHULUAMMN.

L VEERRATele]] MOXKe uyTH | baunTi.

TOMY TUXO | YiITKO NPOMOBIANTE 11 Ha BYXO
Te, WO MOXe BUKNINKATU CUbHI eMoLil.



/K110 JroamuHa v cTaHl
0e3IopaIHOCTI

[locTaBTe 11 NPOCTI NUTAHHA
(«AK Tebe 3ByTb?», «Xo4yel NUTK, ICTU?»).

[TpoBeniTh NoANHY A0 6e3neYHOoro Micls,
ne BOHa 3MOoXe Bianoyntun. J1onoMoXIiTb
3PYYHO CICTH, 3HIMITb Il B3YTTHA.

AKLO Takol MOXNUBOCTI HeEMaE, 15T

PO3MOBANTE 3 NIOANHOK, EENVAEVGCRINTE

CNiNbHUX Ain (NporynanTecs, BUNMUNTE Yato,
OOMNOMOXITb IHLUMNM).



S0 roguHa nepesoymkeHa

3a MOX/TMBOCTI 0bMeXTe KiNbKICTb Nitoaen
HaBKOJ10 abo 3HaMAITb TUXE MicCLe.

[OBOPITbL CMNOKIMHO MPO BiAYYTTA THOAUHU
(«Tr Xo4el yTeKTWN, CXOBATUCA?»).

He cnepevdanTecs, yHUKanTe ¢ppas i3
SE[Q oK ERH LILO CTOCYHOTbCA HebaXkaHUX

aoin («He 6ixkn», «He Maxanm pykamm»).

cobi Ta iHWKM. PyxoBe 30ya>XeHHs 3a3BU4Yan TpUBaE
HEeoOoBro | MOXe 3MIHUTUCA HEPBOBUM TPEMTIHHAM,
® Mn/1a4YeMm, a TakoX arpeCcmuBHOK NOBELIHKOH.

| Y TakoMy CTaHi Nt0AMHA MOXe 3arno4iaTn Wwkoay



JlKuio groamnHa
IIPOSIBJISIE arpeclio

3BefiTb A0 MIHIMYMY KiNIbKICTb OTOYYHOUYUX.
[anTte noANHI MOXNUBICTb «BUNYCTUTU

napy» — BUTOBOPUTUCS, MOOUTU NOAYLLKY
TOLLO.

3anponoHyuTe noanHi BUKOHaATU QI3UYHY
BripaBy abo X AopydiTb poboTy, NOB'A3aHY
3 BUCOKUM DI3UNYHNUM HaBaHTa>XXEHHAM
(nMnwe aKkWwo ue ébyne 6e3ne4yHo ana BCiX).

OemoHcTpyinTe fobposnunusicTtb, FEEREE
Hamarantecsa «po3paantn» obCTaHOBKY
XapTaMWu.

AKLLO He HagaTu AONOMOry BYacHO, Lie MoXe

NpPU3BeCTn A0 Hebe3neyHnx Hacnigkie: yepes

3HMXXEHHSA KOHTPOJIKO Haf, CBOEK NOBEAIHKOK

NOAVHa MOXe BaBaTUCA A0 HeobayMaHux ain,
® 3aBpatu KaniyTea cobl Yu IHLWKM.



K10 JTroaHa TPEMTUTD

3anutanTte, Yn NANUHI He X0NOoA4HO. HAKLLO HI,
nonepeabTe 11, WO Xo4YeTe AONOMOrTH |
NOSACHITb — AN1A LLbOro noTpibHo BnacHopyy
NOCUNTUTU TPEMTIHHA.

3 [03BONY NOAMHU BI3bMITb 11 3a nnedi n
CUNbHO, PI3KO NOTPACITL NpoTarom 10-15
CeKyHA. Y uen 4yac po3MoBnanTe 3
noanHor, abn BoHa He CnpunHsana Bati ail,
AK Hanapg Ha Hel.

He obinmanTe noauHY, He BKpUBanTe KOBAPOHO,
He 3aCrnoKorWuTe | He BUMaraunTe, abu BoHa cebe

e OMaHyBana.



JlKnro gJronnHa raue

He 3anuwante 11 camy. [l geldVETALE
Ha Bepb6anbHOMY | TiINECHOMY PIBHSX.

ONpOCiTb A403BOJY i BI3bMIiTb 1i 3a PYKY.
'loknagitTe pyky Ha nnede abo CrunHy.
"lornagbTe No rosiosi.

Bucnyxante nroguny. [1ante i1 MOXUBICTb
BUMNaKaTUCs i BUrOBOPUTUCA — BUMNECHYTU
rope, cTpax, obpasy. [lokaxiTb, WO CnyxaeTe
— HaBITb NPOCTUMMUN «ara», «Tak», KUBamTe

ros10BOKO.

He cTaBTe 3anuTaHb, FENCE A TIIITe
RN VICACRI o VA He naBalTe nopadg.

Kpalwe ckaxiTb «f Big4yBato, AK ycepeguHi
BaC yCe CTUCKAETbCA.



AKIIO v JIIOOVHN 1ICTepUKa

[TonpociTb «rngagadis» niTn, CTBOPITb

cnoKinHy atMmocdepy. BzLOToRIT=Re1=k g (<12 o}

ANWITBCH 3 NAUHOK HAOOUHLLI.

CTaHbTe 00 CTIHWU, NOBEPHITL NKOAUHY A0
cebe obnmnyyam — cnpobynTte 3ocepegnTu
IT'yBary Ha cobi.

3pobiTb AKYCb HECMNOAIBAHY Ait0, iKa CUITbHO
30mBye. Hanpuknapg, ckaxiTb, Hexan noguHa
NIACTaBUTb PYKK, LWOO B Hanunu i Bogu.
CaMi X XYTKO 3MOMITb NKOANHI PYKU W
obnnyys.

[OBOPITb I3 NFOANHOK KOPOTKUMU ppasamu,
BNEBHEHUM CMOHYKaNbHUM TOHOM («Bununn
BOAUY, «YMUNCH»).



[licna icTepukKn HacTae 3aHenag cun.
[1onoMOXITb NOAUHI CICTWU, AanTe
Tennoro yaro abo noknaaith 11 cnaTtu.

CnocTepirante 3a CTaHOM NIKOAUHUN —

IT He MOXHa 3anuwaTt camy, LR GR=le]

MOXKEe 3anoAifATn WKoay cobi UM OTOUYYHOUYUM.



