Yuumca ynpasnatb CBOUMU 3SMOLIUAMU -
5 ynpaxHeHuiA
ANS pasBUTUSA 3TOrO HABLIKOB

«[QbixaHue»

BbrpaboTaiite y cebs MpUBBIYKY: eCliU BbI OCO3HANU 3MOLMIO, U OHA BAM He
HpPAaBUTCS U MelaeT, cpasy HauyuHawTe obpallatb BHUMAHUE Ha CBOE AbIXAaHWe U
HAQYMHATb AbIWATHL YyTb MeAsieHHee, 06pallaq BHUMAHWE Ha BLIAOX.

«TenecHble meToabI»

BbibepuTte TemnecHbIM MeToA YMpasfieHUs 3MOLUSMU, KOTOPLIA MOXHO
MCNOMb30BATb NPAKTUYECKU B NFOBLIX cUTyauusx. Hanpumep, He3ameTHO CXaTb-
pasxatb Kynaku. TTpUBCTATb HECKONMbKO pas Ha UbINOYKWU. Bctatb, HemHoro
NPOUTUCL U CHOBA CeCTb. TPeHUpYMTeCh UCMOSb30BATL ero XOoTa 6bI pas B vac.

«TTpobnembr»

HanuwuTte CNUCOK aKkTyanbHbIX ANS BAC ceyac npobnem. BcnomHute
MAKCUMasibHOe KOnu4yecTBo npobnem (obpatute BHUMAHWE: cHavana MoryT
BO3HUKHYTb HeKOTOpbIe TpyAHOCTU, a 3aTem npolecc nouaeT - npobriembl MbI
UCKATb ymeem).
Tenepb nepegopmynupyuite 3T npobnembr B Uenu. Cneaute 3a Tem, YTO6bI
POpPMYSIUPOBATD LieNTU NO3UTUBHO, TO €CTb He UCMOJSIb3ys YacTULy «He», a TaKxe
cnosa «6pocuTb», «MpeKkpaTUTL», «nepectatb». Cqopmynupyiite Lenu
MAKCUMASIBHO KOHKpeTHO, 06s3aTefibHO onpepaenuTe CPOK, K KOTOPOMY BbI
nnaHupyere ux AOCTUYb.
Ob6patuTe BHUMAHUE, KAK WU3MeHWUSOCb Bdlie 3MOLUOHANbHOe COCTOsSHWE o
CPABHEHWUIO C Tem, KOrAa BbI HAYMHAIU.

«PecypcHoe cocTosHue»
1. YnpaxHeHue nyulle BLINOMHATL cTOS. BcnomHUTe Kakyro-nubo

CUTYALMUIO, KU3HEHHBIA MOMEHT, KOTrAd BbI HAXOAUNUCH B peCYpCHOM COCTOSHUM.
Boccospante 3Ty cuUTyaumuro, BCMOMHUTE ee B Menbyamimx noapobHoCTaX:



pecypcHoe cocTosHUe cHoBa NossuTcs. TTorpysmrtech B CBOU OLLyLLeHUS,
npeacTaebTe cebs B 3TOM COCTOSHUM.

2. Co3panTe NOpTpeT 3TOr0 COCTOSHUSA C MOMOLLBHO CrieayHoLmX
BOMpPOCOB...
- 'Aae TOuHO B BalleM Tene «3TO» HaXoAuUTCAa?
- Kakovi qpopmeI 370 ouyleHue?
- Kakux pasmepos 310 olylieHue?
- Kakoro ugeTta?
- Kakue o6pasbt u/unu cnosa npuxoasaT U3 NpoLLioro?
- Umeet nu «ato» Temnepatypy?
- Kakoe «3710» Ha owynb?
- Kakas y aToro owyueHus rpaHuua?
- [dsuraerca nu «3ato»?
- Ha kakon maTtepuan 370 Noxoxe: AepeBo, MeTasns, BO3AyX, BOAA, BATA?
- MoXHO nu 37O CABUHYTb C MecTa?
3. TTocTaebTe nepea cobon NOpOr UMK HapUCyuTe YepTy U BLIWAUTE 3a Hee,
HaxoAacb B peCypCHOM COCTOSHUW.

«XBacrtarbca»

KaxabIh AeHb 3anUCbIBAMATE, YTO BbI CErOAHS CAENAsiN XOpOoLWO U yCMeLwHo.
Yto Bam yaanocb? Yto Bac nopasosano? MbI He npusbIBaemM MNOCTOSHHO
HaXOAUTLCS B MO3UTUBHOM HACTPOEHUU. KaK MbI MOMHUM, CTpax, FrHeB U neyarsnb
- TOXe MoJie3HbIe 3MOLUU U, AOMYCKAs TOSIbKO MO3UTUBHbLIE SMOLIMU B CBOHO
XU3Hb, MbI Tepsem 60rbliOe KONMUYECTBO UHPOPMALUU U MOXeM MpOoMyCcTUTb
UTO-TO BaxHoe. TTpu 3TOM, KOFAG MBI MO3UTUBHO HACTPOEHLI, HAC 3HAYUTESTbHO
CNOXHee 4Yem-nNUbO paccTpouUTb UNU BbIBECTU U3 ceba. Takum obpasom,
MO3UTUBHBIA NOAXOA CO3AaeT ANg Hac TBepAyro Onopy MoA HOFaMU U CBOero
POAQA 3ALUTY OT Ype3MepHOro BIIUAHUSA HA HAC HEMPUATHBIX COBLITUM U SMOLUM.
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