an AJKHCHHHA OPDHCHTHPOBaAHHBIC Ha
cCaMONnIoOMOIIIb

BeuepHuii 0030p

3akpoliTe 1ma3za, csagpTe npsamo. Crenaiite
HECKOIIBKO TIIyOOKHX BIOXOB H BBIJIOXOB,
COCpelOTOUbTECh HAa  JbIXaHHH  3aTeM
nonpoOyiiTe BCIOMHHTb BeCh CBOH JEeHb B
oOpaTHOM IopsIke. BCIloMHUTE BCe COOBITHS
H BCe CBOH [eHCTBHA B Te4eHHEe [HA [0
MOMEHTa YTPeHHero MpoOy KIeHHs, TONbITail-
TeCh BCIIOMHHTH CBOH CHEI. JlenaiiTe 3T0 Oe3
SMOIMII H  paccykIeHHil. BcrnommHaiite
COOBITHA [HsS, HO He OXHBILIITE HX, He
(aHTa3HupyiiTe. BCIOMHNTE, YTO BB TOBOPILITH
n aymann He 1o3BomsiiTe cede HAYHHATh
urpy «Ecmun ©6b1 s.» Ecam BaM TpPyZHO
COXpaHATh OeCIpPHCTPACTHOCTH, IIpe/ICTaBETe,
YTO 3TO JKH3Hb APYTOTO YeloBeKa, KOTOPOTo
BBI IIOOHTe TaKUM, KAKOB OH €CTh.

IIon.1aBOK B OKeaHe
Ilens ympaxHeHHS - CHH3UTh HallpsDKeHHe,
CaMOKOHTPOJIb. Booopasure, YTO  BEI
MaJIeHbKHII IIOIUTABOK B OTPOMHOM OKeaHe .. Y
Bac HeT ILIellH, KoMIIaca, KapTel, pyis, Becell. .
BEI IBIDKeTech Ty[a, Kyda HecyT Bac BeTep U
OKeaHCKHe BOIHEL . BolbIIas BorHa MOXKeT Ha
HEKOTOpoe BpeMs HaKpBITh Bac, HO Bbl BHOBb
BEIHBIPDHBaeTe Ha TIOBEPXHOCTb. ..
IlomeITaiiTech OIIyTHTh 3TH TOMYKH U
BBIHBIPHBAaHHSA. . OIIyTHTe JIBIDKEHHE BOJIHBI,
TeILIO COMHIA, KAllIH JO0XKs, HMOLYIIKY MOps
IOl BaMH, MOep:KHBaroIIyr Bac.. Kakue
ellle OLIYIIeHHs BO3HHUKAKT y Bac, KOrJa BBI
npejcTaBisieTe ceds MaleHbKHM IIOIUIaBKO
B O0IBIIOM OKeaHe?

MyHHIHIAAbHOE 0I0IKeTHOE 00pa3oBaTelIbHOE
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Tesie)OH JOBEPHUS JIJIA JSTEH,
ITOJIPOCTKOB U UX POIUTEIICH.
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"JKusHo cama no cebe npeocmasgisiem
8bICOUANIUIYIO YEHHOCMb, KOMOPYIO
Heobxo00UMo bepeub HecMomps Ha 6ce
mpyoHocm, Komopule Mozym
BO3HUKHYMb HA JHCUSHEHHOM HNYmi.
Iloxa y uenoseka ecmv HCU3Hb, Y HE2O
ecmb 6cé”
Cyurmma, Wi caMOyOHIICTBO, -
KpailHsisi Mepa, KOTOPYK YeJIOBEeK
BBIOHpaeT B MOMEHT KpH3HCa, KoIJa
KOJIMYECTBO IIEepeXKUBAeMOil HM 0o
CTAaHOBHUTCSI OOJBIIE TOro, KOTOPOE
BO3MOYKHO BBIJEPIKaTh.

O0mue 4YepThl CYHINIAJIHLHOIO
IOBEdEeHUSA:

* OOmIeil melpo CyHIIHa SIBISETCS
HaXO0XK/ICHHEe pelIeHHS.

* OOmIEM CTHMYJIOM K COBEPIICHHIO
CYHIIHA SIBISIETCSI HEBEIHOCHMAS
ncuxudeckas (aymesHas) 6olb.

* OOmIIM CTpecCcOpoOM IIPU CYHITHIE
SIBJISTFOTCSI IICHXOJIOTHYECKHE
IIOTPeOHOCTH, KOTOPBIE
HEBO3MOKHO
YIAOBIETBOPHUTH I10 PSIIY
IIPUYHH..

* O0mreil cynnuaaIbHOM
SMOIIHEH SIBIISIETCS
0EeCIOMOIIIHOCTD H
Oe3HaIeKHOCTh.

* OOmMIM COCTOSIHHEM IICHXHKH IIPH
CyHIHe SIBIISIETCSL  CYyJKEHHE
BOCIIPHSITHS peajIbHO CTH.

* OOmuM JeficTBHEM IIpH CyHIIHIe
SIBIISIETCSI OETCTBO.

* O0mM KOMM yHHKAaTHBHBIM
JeHCTBHEM IIPH CYHIIHAE SBISIETCS
COOOIIeHHEe O CBOEM HaMepeHHH.

* OOmreil 3aKOHOMEPHOCTBHIO SIBIISIETCS

COOTBECTCTBHEC CYHIINAaJIBbHOT'O
ITIOBCICHH S 06memy CTHIIIO
ITIOBCJICHH .

YTo Jes1aTh B CHTYallHH
OOHapy’KeHHsI OIIACHOCTH?

Ecnu evi yeuoenu xoms 6vl 0OOUH U3
nepeyucieHHblX 6bluie NPUSHAKOE —
3MO yo#ce O00CMamoyHslil No600 074
mozo, umobvl yoenumv GHUMAHUE
ceoemMy pebeHKy U NO20680PUMb C HUM.

* He  wurHopupyiite  cHTyalHIo,
CIIPOCHTE, MOKeTe JIII BBl €My IIOMOYb
H KaK, C ero TO4YKH 3peHHs, 3TO
CIeJaTh JIydIe.

* OOpatuTech K  CHEIHAIHNCTY
CaMOCTOSITEIIFHO HIIH C PeOSHKOM.

* Cama mo cebe XH3Hb — 3Ta Ta
IIEHHOCTb, pPaJH KOTOPOil CTOHUT KHUTBH,
cIaenaiite Bce, YTOOBI pebEHOK 3TO
IIOHSIT.

* PacckaspiBaliTe Jalle o TOM, KaK BaM
MPUXOIIIOCH IPeoJosIeBaTh T€ HIH
HHbIE TpPYAHOCTH, JalTe IIOHATH
pebGeHKy, HYTO ONBIT IOPaKEHHUS
TakKe BaXXeH, KaK H OIBIT B
JOCTIDKEHHUH ycIiexa.

* Ilomoraiite CBOHM JeTSIM CTPOHTH
peaidbHble ILEeJIH B JKH3HH H
CTPEMHUTHCS K HUM.

* IlposBuTe 1H000BH U 3a00Ty,
pa3bepHuTech, YTO CTOUT 3a BHEIIHEH
rpyooCThIO peOeHKa.

Bonpocskl, KoTopbie IOMOLYT
onpeaeUTh CTelleHb PHUCKA!

— Iloxooce, y meba umo-mo
cmpacinocy, UYmo meba myuaem?
(Tax mootcHo 3a6a3amv paszecoeop o

npobnemax).

— Kaxk muvt oymaews peuvums 3my
npoénemy?

- Kaxum oopazom mut
cooupaewivea mo coenams? (Tor
oyman K020a-HUbYO0b o
camoybuiicmee? - >mom 6ONPAC
nomoodicem  onpeoenums — CMeneHb

pucka,).

Yem 6onee noopobHo paspabomar
naAaH, mem Gviule 6epOAMHOCHD €20
ocyujecmeneHu.



