IpodunakTuka KPU3UCHBIX COCTOSTHUI
Yacte 1. [Ing pogureneil: 4 mara, 4ToObl yKPEHUTh «IOAYIIKY O€30MaCHOCTHY

1. IIppHMMaNTE 4yBCTBA, 4 HE OCIIAPUBANTE UX
Bwmecro: «EpyHna, u3-3a ABOMKH HE TUIaYyT», CKakuTe: « Thl 3muIbcs/rpyctHo? S
PAIOM.

- CMmbicin: OOeclieHMBaHUE YYBCTB YUUT CKPBIBATh 00J1b. [IpuHsITHE YUUT
OTCJICKUBATh AMOLIMH 10 TOTO, KAK OHH CTaHYT KPUTUYECKUMHU.

2. Cozpnaiire putyan «Tuxoro yaca 6€3 OLEHOK»

Kaxxnpiii 1eHp o 15 MUHYT — HUKAaKHX TaJKeTOB, KPUTUKH, BOIIPOCOB PO
ypoxku. IIpocto Oyasre psiiom (4au, mporynka, MOI4aJIuBOE «OOHUMAILIKNY ). DTO
CHU)XAeT YpOBEHb (POHOBOTO CTpeECCa.

3. CnequTte 3a Tpemsi «KpacHBIMU (prraramm»
Pe3kue n3mMeHeHus: nepecTan ecTh/cnarb, Opocuil X000H, yIlesl B OHJIaiH-
peanbHOCTh, TOBOPUT «51 HUKOMY HE HYKEHY.

- Yro nenare: He nonpammsare. Cka3ath: «S Buxy, Tebe mioxo. JlaBail cxoqum K
TICUXOJIOTY BMECTE, S TOKE MOy (UTOOBI CHATH KJIEUMO «Thl HEHOPMAJILHBIWN ).

4. CobcTBeHHas! CTAOMIIBHOCTD — JIy4IlIee JIEKapPCTBO

Ecnu poaurtens B maHuKe, TPEBOTe WK NEepPEKLNOHU3ME, TOIPOCTOK
«3apaxkaercs». Baia 3a00ta o cebe (coH, Tepanus, naysa rnepe HoTauuen)
paboTaeT Kak BaKIMHA.

Yactse 2. Jl111 moApOCTKOB: 5 MPUHIIMIIOB, KAK HE CKATUTHCS B KPU3HUC

1. Otoenure «A cetuac» ot « HaBCcerma»

[inoxas oreHka, paccTaBaHue, ccopa — 3TO TOYKA BO BPEMEHH, @ HE IPUTOBOP
*ku3Hu. KpusucHoe MeltieHue roBoput: «Bceeraa tak Oynaet». JloBute cedst Ha
CJIOBE «BCETIa» U «HUKOIIa» — 3TO 0OMaH MO3Ta.

2. Coznaiite cBoil «KpacHbIil YeMOAAHYUK
Jluct, rne HanMcaHo 5 eHCTBUM, KOTOpbIe OTBIICKArOT 3a 10 MunyT (HEe udpsb1!):

1. YMBITBCA JIEASTHONM BOJIOM.
2. Cxarp kynaku 30 pas.
3. BKJIIOYUTh caMyl0 TPOMKYIO MECHIO U OpaTh B MOIYLIKY.



4. Hanicarpb Bce, yTo OecUT, HAa Oymary u nopBaTth.
5. ITo3BonuTth npyry c napoieM «Kox 111» (o3HauaeT «pocTo modosTail co MHOM,
HE CIIpallluBasi IPUUUH).

3. IIpaBmiio «OKHO B ICHBY»
Pa3 B cyTkM OTKpBITh OKHO/BBIMTH Ha yauIly Ha 5 MUHYT Oe3 Tenedona. CBeT u
BO3yX COMBAIOT BHYTPEHHIOIO TYXOTY U HAKPYUYHNBAHHUE MBICIICH.

4. Cniucku OnarogapHOCTH HA00OPOT

Kaxplit Beuep nucath HE «4TO OBLIO XOPOIIETO», a «KAKyI0 OOJB/CTHIA S MIEPEKUT
Y BBDKWDY. DTO TPEHUPYET YCTOMUUBOCTB: «S1 CIIpaBUIICS CO BUEPALIHUM YXKAaCcOM,
3HAYUT, ¥ C CETOAHSAIIHUM CMOTY».

5. 3anoMHuTh HOMED 61-60-60 AHOHMMHO, OecraTHO. MOXXKHO TPOCTO CKa3arTh:
«MHe 110X0, TOTOBOPUTE CO MHOM». DTO HE CTBITHO, ITO KaK BBI3BAaTh CKOPYIO
npu Temreparype 40.

Urto aenars SKCTpeHHO (1151 000UX )

Ecnu cnpinre unu uyBctByete: «He xouy xuth», «Hagoeno», «Ckopo MeHs He
OyzeT» — He OCTaBJISAHTEe OTHOTO. YOepHuTe JOCTYITHOE OPYKHE/TaONIeTKH.
[To3BonuTE MO Kpu3ucHOM uHuH (112 unu BeleykazaHHbld HOMep). [lomuuTe:
npouIaKkTIKa HAYMHAETCA 3a MMOJIroia 10 OypH, KOrJa Bbl IPOCTO €IUTE MULILLY
BMECTE U MOJIUHUTE.



