{dKTMOH) ObpazoeaHue

LllecTb npuemoB, 4Tobbl 130exXaTb CpbiBa

1. BbigoxHuTte

Bbl y>ke nouTtu 3akpuuyann? OTAnYHO, Kak pa3 Habpanu Bosayxa. [nyboko BAOXHUTE,
3a4epXuTe AblXaHWe, MeaJIeHHO BblgoxHUTe. MoBTOpUTe ABa-Tpu pasa. [peacTaBbTe,
YTO BAbIXaeTe BO34yX CBOEr0 CaMoro /lo6UMOro LBeTa, a BblAbixaeTe - Henbumoro.
Ecnv Bbl 4yTb He copBannch Ha YesioBeKa, K KOMY UCMbITbIBaeTe TenJble YyBCTBA,
NOCMOTPUTE EMY B rNasa. ITO MOMOraeT OCTAHOBUTbLCSA U YHATb FHEB

2. MpoBeauTe ayTOTPEHUHT

CkaxkuTe cebe: «51 mory cebsa KOHTponnpoBaTby. Eciv pagom ecTb 3epkasno, NOCMOTpUTE
B Hero. YnblbHuTech cebe M MOBTOPUTE MbIC/IEHHOE MOCNaHKe: «5 Mory cebs ycrnokouTb,
A Mory ce6s KOHTPO/IMPOBATbLY

3. 3anyc1'wre pPaLlMOHAJIbHYIO HaCTb MO3ra

YTo6bl 3acTaBUTL paboTaTb SieBoe NosyLiapue, caenanTe HECKObKO NPOCTbIX A4eNCTBUM
npaBow pykou unu Horo. BosbmuTte co ctona 6ymaru, oToABMHbTE LUTOPbI, PA3OMHUTE
3anacTbe. [NepeHecnTe BeC HA NpaByto HOTy

4. BbinonHUTe ynpaxxHeHue «JleceHcmbununsaums n nepepadboTka
ABWXEHUeM rnas»

Capbte yaobHo. lMocTtaBbTe 06€ Horu Ha nos. MonoXxnTe pykn Ha KoneHu. 3aKkpoinTe rnasa
WU CMOTpPUTE Ha KosieHW. MNocTaBbTe TaiMep Ha ABe MUHYTbI. [ogymaiTe o cobbiTum,
KOTOpOeE BbI3BasI0 Y Bac pasapaxeHue. CocpeoToubTech Ha nepexunsaHusax. Jlerko no-
Xn0nblBanTe cebs nonepeMeHHo no ob6omm koneHam. Mpogon>kanTe Aenatb 3TO B YaCTOM
putme gBe MUHyTbl. OCcTaHOBUTECH M ry60KOo B3g0XHMTe. Ob6paTnTe BHUMAHUE Ha CBOU
nepexunsaHus. UameHunumcb am oun? MNoBTopuTe ynpaxxHeHue. [poroBopuTe BCAyX TO,
yTO Tenepb YyBCTBYETE

5. MepeHanpaBbTe arpeccuio

YT06bl He CpbIBaTbCA HA KONIJIEKTUBE, HaMpaBbTe pa3gpakeHne Ha HeoAyLLEB/IeHHbIN
npeamet. CkomkanTe bymary, NoToM pacrnpaBbTe ee U NOPBMUTE HA MasIEHbKUE KYCOYKM.
STO NOMOXET He TO/IbKO BbIMJIECHYTb arpeccuto, Ho U cobpaTbCs C MbICASIMU

6. BoinosiHuTe AgbixaTesibHoe ynpa)kHeHue «Jinpt»

BaoxHuTe. MNpeacTaBbTe, YTO BO3AYX ABUXKETCSH MO BalleMy Teny, kak Ha andTte. CHavana
OLLYTUTE ero K HMXXHUM 3TaXXOM» - HU30M XUBOTA. BbigoxHuTe. BaoxHute, «nndt» noa-
HUMAETCS BbilLe, Ha «cpeAHui aTaxy. OLLyTUTe ero XXnsoTom. BoigoxHuTe. BaoxHute
NNOYYBCTBYNTE, KaK BO3AYX HAMOJIHAET «BEPXHUM 3TaXK» - rpyab. BoigoxHute. BaoxHute
ele pa3. Bo3zayx nonagaer «Ha yepAak»: NoAHMMAETCS BBEPX - K ropay, Wwekam. MegneH-
HO BblgOXHMTe. Hanps>keHue yxoauT 13 Ballero Tena, Kak U3 gsepen nndra



