Kak u30exarh BCTpeuu ¢ IMOUMOHAJIbHBIM BbITOPAHUEM

1.OTHOCHTECHh K KM3HM MO3UTHUBHO. IlomMHHTE IMpaBUJIO: €CJIM MOXCIOb HU3MCHHTH
CUTyallUI0 — U3MCHHM €C, HC MOXCIIb M3MCHUTH 00CTOSITENBECTBA — U3MEHHU K HUM
OTHOIICHUC.

2.bynbTe BHUMATENIbHBI K ceOe, Jalie MPUCIYIIHBAHTECh K CBOEMY BHYTPEHHEMY
roJocy.

3.3a00oThTech 0 ceOe: BenUTe 3IOPOBBIM 00pa3 >KU3HU, YIIOBIETBOPSUATE
CBOM TIOTPEOHOCTH B OOIIEHUH, B OTABIXE, CMCHE OOCTAHOBKHU M IOJTYYECHUH HOBBIX
Bre4yaTieHU. BeicbimaiTech!!!

4.V Bac Het x000u? O0s13aTenbHO HalIUTE cebe 3aHATHE IO AYyIIIE.

5.YMeliTe OTBIEKAThCS OT MEPEKUBAHUMN, CBsi3aHHBIX ¢ padoroit (!) K coxanenuro,
MHOTHE JIFOJIA MTOCTOSTHHBIM aTPUOYTOM CBOETO CYIIECTBOBAHUS CJIICTIAH TSITOCTHBIC
NICPEKUBAHUS HE2AMUBHBIX IHCUSHEHHBIX Mejlodeli: HETPUATHOCTA OHU BO3BOMST B
paHT TpareIuy; BCEX OICHHUBAIOT Yepe3 MPU3MY MPEKHHX Pa30dyapoBaHUM, KOMSAT
HEJOBOJIBCTBO M OOUIBI U TIPH 3TOM CTPAJIAIOT MPEXKJIC BCETO CaMHU.

6.KuBute ¢ romopoMm. CwMmeilTech OoJibllie, B HEMNPOCTbIE MEPHUOJBI CMOTPUTE
IOMOPHCTHYECKHE BUCO, ITEPEaadn, B pa3roBope ¢ OJM3KUMHU MMOCMEHTECH OT JTYIIIH,
3TO CHUMAEeT HaIpsKCHUE.

7. lnorja moJyie3HO CHU3UTH TeMIl sku3HU. He cTapaiitech yCeTh BCe U Cpasy.
8.Crapaiitecy 0e3 ymepOa mias 310poBbs nepexuTh Heyaauy (!). IIpoGiembr u
TPYJHOCTH MOTYT KOCHYTBCSI KaXKIOTO, 3TO HOpMa XKu3HU. OHU HE yKa3bIBaIOT Ha
c1aboCTh UK CHIDKEeHHE TTpodeccronanuima. [IToMHUTE ICUX0IOTrHYecKOe MPaBuIIo:
KU3Hb PUTMUYHA, CTIaJIbl YEPEAYIOTCS C MObEMaMHU.

9. CrapaiiTech paccuuThIBaTh U 00yMaHHO PaCHpenessiTh CBOM Harpy3KH.

3KCHp€CC-HpI/IeMBI A CHATUSA SMOIINOHAJIBHOI'O HAIIPSIZKCHU A S

e MbplieyHasi pejaKkcauus — HaIlpaBJieHAa Ha HAIPSOKEHUE MBI Tejla U UX
nocyenyriee pacciabiieHue, T.e., 4TOObl CHATh CTPECC, HY)KHO CHadalla CHIIBHO
Hanps4b MBIIIIBI, MOCIE YEro MaKCUMAJIbHO CKOHIICHTPUPOBATHCA Ha YYyBCTBE
00JerueHus.

Komnnexc ynpasicnenuii:

HauHuTe MensieHHO ABIIIaTh, CTApAUTECh COCPEAOTOUNTHCS Ha AbIXaHUHU. 3aTeM
Ha BJOXE HANPSITUTE MBIIIBI PYK, COXMHUTE KHCTH B KyJaKd, HAa BBIJOXE
pacciiabbTeCch M CKOHIGHTpUpPYWTECh Ha Tmporecce. [lotom caenaiite KpyroBbie
JBWDKEHUS 111eei (MMoMacCUpyHTe 1IeI0 pyKaMu), Tajiee TOAHUMUTE TIJICYH K yIiaM, a
oA00POIOK HAKIIOHUTE K TPYAU — Ha BBIOXE MMOYYBCTBYUTE MPUSATHBIC OLTYIIICHUS.
[Tocnie wero mo ouyepenu HampsAranTe MBIIIbBI JUIA, TPYIH, MPECca, CIUHBI, HOT U
JIOBUTE MOMEHT 00JIETUCHHUS.

e TI'uny6okoe abIxaHue, Hanpumep,. «Hozoeckoe Ovixanue» (unu no6bvie
ovlxameibHble MeXHUKU): CIAbTE CBOOOTHO HA CTYJIE, 3aKPOUTE TJ1a3a U MOCITYIIIalTe
CBOE JIbIXaHUE: CIOKOIHOE, poBHOE. JlpiinTe 110 cxeme «4 + 4 + 4»: yemvipe cexyHObvl
HA 800X, yemvipe — HA 3A0epIHCKY OblXaHus, yemvlpe — Ha 6b100x. IIpoaenaite Tak
TPH pasa, CIyIIas AbIXaHWE, ONIyIas, KaKk BO3IyX HAMOJHIET JEeTKue, pazderaercs
M0 TeNy J0 KOHYMKOB MAaJbIIEB, OCBOOOXKIAET Jerkue. J[pyrux Mmpiciell ObITh HE
JIOJIKHO.

[TonpoOyliTe mepek/Ja0YaTh MBICIH HAa «Hepado4ue) cpa3y IOciIe TOro, Kak
3aKpBUIN JBEPH JI/C:



- MOYKHO CJTYIIIaTh MY3bIKY WJIH ayTMOKHUTY, BHUMATEILHO BHUKAS B €€ COJICPIKAHNE
- OTMEYaTh JIFOOBIE JETaTd BOKPYT ceOs: 0Ky MPOXOKUX, HAIOTHEHNUE BUTPHH,
pEKIIaMHBIC BBIBECKH

- TTIOCUNUTANWTE KOJMYECTBO BCTPEUCHHBIX T'OIyOCH/KpAaCHBIX MAITUH WX TPEIMETOB
Ha ONpe/ieICHHYI0 OYKBY (ITOAKIIOUNTE CBOIO (DAHTA3MIO).

- TpEeICTaBbTe, YTO BETEp CAYBAaeT C Bac Bce MPOOJIEMbI, BCE HEB3TOJbI, BCE
TPYIHOCTH.

*** My3blka SBISICTCS OJHHM W3 KOMIIOHCHTOB KOPPEKIIMH ICHXOJOTHUYECKHX H
(U3HOTOTHYECKUX TMPOIECCOB. [l MOAETMpPOBaHUS HACTPOCHHUS PEKOMEHIYIOT
CIICYIOIUE MY3bIKAIbHBIC IPOU3BEICHNUS

— npu nepeymomienuu u HepsHom ucmowjenuu — «YTtpo» I'pura, «Ilosones»
OTHHCKOTO;

— npu yeHemeHHOM Melauxoauveckom Hacmpoenuu — ona «K pamoctm»
berxosena, «Are Mapusy» IllyGepra,

— npu evipadiceHHou pazopadicumocmu, chege — «CEHTUMEHTAJbHBIN BallbCy»
YalKOBCKOI0;

— HNpU  CHUdCeHuu cocpedomoveHnocmu 6Humanus — «Bpemena ronma»
Yaiikosckoro, «I'pe3p» lllymana;

—  paccrabnawowee Oeticmeue — «Jlebeap» Cen-Canca, «bapkapomnay
YalKOBCKOTI0;

—monuzupyrouee eozoeticmeue — «Yapnam» Kanpmana, «Kymmapcuray

Ponpureca, «lllepOypckue 30aTHKNY JlerpaHa.



