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YBaxkaemble poauTean!

CeroaHsi MbI IOTOBOPHM Ha OYeHb
BA)KHYI0, HO 4acTO 320bIBaeMYI0 TEMY — O
Hac camuXx. B camosiere npu ype3BblYaiHOM
CHTYallHH HHCTPYKLHSA NPEANUChIBAeT
CHAa4aJ1a HA/IeTh KHCJIOPOAHYI0 MACKY HA
ce0s1, 2a moToM Ha pedenka. [louemy?
IToTomy 4TO eciiu BbI HE CMOMKETEe AbIIIATH,
BbI He NIOMOKeTe HUKoMY. /laBaiiTe cerogHs

OBECNEYLTE KUCAOPOLOM MBI HAy4YHMCSl HAJeBATh CBOIO
CHAYAAA CEBbS, 3ATEM PEBEHKA

CKHUCJOPOTHYIO MACKYY.

Yro Takoe BbIropanue?

Boiropanue — 310 0OTBeTHAasl peakuus
Ha JJIMTEJbHBIN cTpecc.

1. Cranusa HanpsizKeHUs :
[locTosiHHas ycTanocTs, HapyllIEHUE CHa,
TPEBOXKHOCTD. («5 HE BBICHINIAIOCH, IaXKe
KOT'JIa CILIIO»).

2. Cragusi pe3ucTeHIIUU
(compotuBienus): Pa3npaxxuTenbHOCTB,
[IMHU3M, CHIDKEHUE dHTy3ua3Ma. («MeHs Bce Oecut», « MHE Bce paBHO»).

3. Craaus ucTomeHusi: OMOIMOHAIBHOE U PU3NYECKOE OMYCTOIIEHUE, anaTusl,
comaTudeckue 3adoneBanus. («5 mpocTo HE MOTY»).
[Touemy ponurenu nereit ¢ OB3 B 30He pucka?

v' TIOCTOSIHHBIN BBICOKHI YPOBEHD OTBETCTBEHHOCTH.

XpoHHUecKasi HexBaTka BpEMEHHU Ha ceOsl.
YyBCTBO BUHBI M THIIEPOIIEKA.
ConuanbHas 301U
BaxxHoCTh cCamMonioMoInu:

ASRNENEN

Bame Onaronmonmyune — 3T0 QyHAameHT Juis Onaromonyuusi Bamiero peOeHka. Bulropesmii
pooUTENs HE MOXKET OBITh J(PQPEKTHBHBIM MOMOIIHUKOM, TEPAleBTOM W HCTOYHHUKOM
HOJJICPKKH.

VYnpaxuenue 1: «/Inmarnocruka: Koseco :ku3HeHHOro 0aganca»

HUnempyryus: «OueHnuTe, HACKOJIBKO HATIOJIHEH
KB CEKTOP Balllel KU3HU 10 1Kaje oT 1 (eHtp,
coBepIIeHHO mycTo) 0 10 (kpaif kpyra, MoJTHOE
YIOBJIETBOPEHNE). 3aKpachTe Kax Al cekTop. He
CTPEMHTECH K HIeaTy, OyIbTe YECTHBI C COOO0I».
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Camoananus.: «Ilocmorpute Ha cBoe kKoieco. Hackombko oHO poBHOE? I'1e cambie Ooblnme
«mpobounHb»? Kakoit oquH CeKTOp, €CIH €ro «IOAKAYAThY, MOJI0KUTEILHO MOBIUSIET Ha
apyrue?»

Bonpoc na nooymamu: «Uto s MOTy cienaTh Ha 3TOH Hefene, 9To0bl Ha 1 6ayut MOBBICUTH
HAIOJHEHHOCTh caMoro mpocesiero cekropa?» (Hampumep: «Cekrop «X006m». [Toobemato
cebe 15 MUHYT mepesl CHOM YUTAaTh HE HOBOCTH, & XYJI0’KECTBEHHYIO KHUTY).

KaK waamitoca o crpecca? (vIvIvIv IR Ynpaxnenne 2: « TeXHHKH «CKOPOii
Ousnyeckune ynpamHeHus :

‘Qv

NMOMOILII NIPH cTpecce»

Korna HakareiBaeT BoJiHa
pa3apakeHus WM TaHUKHU, HYKHO
«Tepe3arpy3uTh» HepBHYIO cucteMy. Ceifuac
nornpoOyeM JIBe TEXHUKH, KOTOPBIE TPEOYIOT He

Ooree 5 MUHYT.

S JH0POUHDI

Texnuka «/IpIXaHne KBaAPaTOM»: 4/’;%’%}’,’0
Hnempyryus: «Csnpre ynoono. Cuenaiite BI0OX Box

gepe3 HOC Ha 4 cyeTa. 3a7epXKuTe JbIXaHue Ha 4 cuera. . il o8

MenieHHo BbIIOXHHUTE uepe3 poT Ha 4 cuera. CHOBa % g f :

3ajiepuTe Abixanue Ha 4 cueta. [loBTopure nuki 5-7 % : m E §

pas3». 8 )\ K .

Benymwmii MeasieHHO BeneT cyetT. MOKHO MCIIOb30BaTh “ ,

OyOeH 1151 oTCcUeTa. : —

BbIAOX
HA 4 CEKYH[bI

Texnuka «5-4-3-2-1»:
Hnuempykyusa: «9ta TeXHUKA
2 | BO3BpAIIla€T HAC B «3]I€Ch U ceiluacy dyepes

00¢

(TekcTypa TKaHU Ha CTyJe, IPoXjiajga OT BO3AyXa, KOJIBLIO Ha MAaJbIIE...).
3 3Byka, kotopsble Bbl CJIBIIIMTE (urym 3a OKHOM, MO€ AbIXaHHUE, CKPHI CTYJIa...).

OpraHbl 9yYBCTB. MBEICIIEHHO OTBETHTE Ha

' BOIIPOCHI:

Hasosure 5 Bewen, koropsie Bs1 BUIUTE

BOKpYT ce0s (cTou, Jamma, CBOS pyka...).
4 Beuu, kotopsie Bbl MoxkeTe OLLIYTATD

2 3amaxa, KOTOpbI€ BbI YyBCTBYETE (3amax kode, mapdroma...).
1 sMo1MI0, KOTOPYIO BbI UCIIBITHIBAETE B IaHHBIM MOMEHT (yCTaJIOCTh, CHOKOWCTBHE,
J00OMBITCTRO...).

Pegnexcun: «Kakoil 0lMH MHCTPYMEHT WM OCO3HAHUE BBl 3a0upaeTte ¢ co0oil
ceroHA?» B TeueHune Hepeny MpuUMeHsAHTe TEXHUKY «5-4-3-2-1» XOTs1 ObI OJIMH pa3 B I€Hb B
CUTYallUH JIETKOTO CTpecca.

IlomuuTe, 3260Ta 0 cebe — ITO He Pa30BOe MEPONPHUSTHE, A esKeJHEBHAS MPAKTHKA.
Bbl HuMeeTe OJTHOE NPABO Ha OTABIX M BoccTaHoBJIeHHe. Cnnacu6o 3a Bamy padorty!



