MAMSITKA JJI51 TOJIPOCTKOB:
WHCTPYMEHTHBI JIJISI CAMOIIOMOIIIH.

IleJib: nate mpocThie HHCTPYMEHTHI, UTOGBI THI MOT CAM HEMHOTO YCIIOKOUTHCS B
CJIOKHOMW CUTYalluH, U N0Ka3aTh, K KOMY 0OpaTUTHCS 3a TOMOIIIBIO.

BamHo: ecnu Tebe kaxeTcst, YTO THI HE CIIPABIIAEHILCS, 00I3aTEILHO CKAXKH B3POCIIOMY.
OTO He 3HAUYUT, YTO Thl «CIAAOBII» — 3TO 3HAYUT, YTO TeOE HyKHA IOJAEPIKKA, U 3TO
HOPMAJIbHO.

ECJ/IN HAKPBIBAET ITAHUKA (cepaue KOJIOTHTCS, HE XBAaTaeT
BO31yXa).

IHoyeMy 3TO MPOMCXOAUT: TEJIO pearupyeT Ha CTPECC, KaK Ha OMAaCHOCTb,
JIa’K€ €CJIM PEATbHOU YIrPO3bl HET. ITO HEMPUATHO, HO HE OIMACHO.

Yro0 geaarb:

1. Haiigu TOYKY OnOpbI: BCTaHb OOEMMHU HOTAMH HA I0JI, TOYYBCTBYM, KaK
CTOIIBI KaCAIOTCSl IOBEPXHOCTH. DTO BO3BPAILAET T€OE OLIYIICHHUE «5
37IECHY.

2. Jlplmm «Kak 0yaro 3ajyBaelllb CBe4y»: MEJICHHBIM BIOX HOCOM,
JUIMHHBINA BBIIIOX 4epe3 poT. [Tosropu 5—-10 pas.
3auem: ONUHHBLL 8bI00X NOMO2aem Mery « NOHAMbY, YO ONACHOCIU Heml.

3. Texnuka «5-4-3-2-1». Ha3oBu 5 Beuieil, KOTOpble BUANIIB; 4 -KOTOPbIE
CJIBIIIUILB; 3 - KOTOPbIE MOKEILb MOTPOTaTh; 2 - KOTOPBIE UyBCTBYEIIh
3anaxowm; | - BKyc.
3auem: meoii Mo32 nepekauaemcs ¢ NAHUKU Ha NPocmuvle Qakmul 6OKpYe.

4. Cpenal puTMUYHOE IBUKEHHUE: TIOTPSICU KUCTSIMHU, IOTONAN HOTaMH,
COKMHU U Pa30KMU KYJIAKH.
3auem: meoe meno maxk cobpacvleaem uzObIMOK HANPAHCEHUS.

5. Craxu cede Beayx: «Imo nanuxa. Oua Henpuamuas, Ho He onacHas. Ona
npotoémy.

®pa3bl-noaaep>KKu (MOXKHO MMOBTOPATH MPO ceOs).

o «llpsmo cettuac mne msiceno, HO IMO COCMOSHUE He HABCE20AN.
o« mocy coenamv 00uUH ManeHbKUll wiaz2: NONUMsb 800bl, NOOLIULAMb, HANUCAMb
OOHY CIPOYKYY.

Ecam psinom Jiroau: HaJeHb KaMIOIIOH, 3aKpoH IJ1a3a JagoHbto Ha 10 cexyHna, caenait 3
MEJIEHHBIX BBIJI0Xa. ITOTO YaCTO JOCTATOYHO, YTOOBI HEMHOTO «OCTBITHY.



ECJIM XOUETCS IVIAKATD U «BCE ILIOXO».

IMouemy nIaKkaTh - HOPMAJBHO: CJIE3BI TOMOTAIOT COPOCUTH HAIIPSKEHHUE, 3TO CIIOCO0
TeJa CIIPaBUTHCS C NIEPETPY3KOI.

YTo0 nes1arb:

He pyraii ce6s 3a cnésnl. [ImakaTe - HOpMaIbHO.
Haiinu 6e3omacHoe MECTO: yTroJIoK, KpoBaTh, TUXUM KOpuaop. Eciu HET -
MOYHO MPOCTO CECTh Y CTEHBI, TJI€ MEHBIIIE JIFOACH.
3. OOHuMHU ceOsi: CKpeCTU PYKHU Ha TPYJIU U Clerka OOHUMHU.
3auem: smo daém yyscmeo b6ezonacuocmu, 6yOmo Kmo-mo meos
noooepacusaen.
4. Eciu psaoM ecTb B3pOCIblii, KOTOPOMY Thl JOBEPSIEIIb, CKaXH: « MHue
cettyac xouemcs nonaaxkamov. ModxcHo, mvl npoCcmo nOcUOUULb paoom?»
5. Bpimmuimm Ha Oymary BC€, 4TO KpyTHUTCA B rosioBe. He 00s13aTenbHO KpacuBo
- IPOCTO cJoBa U Ppa3bl. [I0TOM MOKHO MOPBATh WU COPATATH.
3auem: nepeHoc nepexicusaruli Ha Oymazcy CHUMCaem ux Cuiy.

N —

d)pa:*.bl, KOTOPbIC MOYKHO CKa3aTb B3POC/IOMY

o  «Mhne ceuuac ouenvb msoiceno. Moocno npocmo noovimv psaoom? »
o «He xouy ceuuac 2co6opumu, HO MHe 8aHCHO, UMOOBI KMO-MO ObLI PAOOMY.

Ecan He Xo4eTcsi nMcaTh: HAPUCYH OJIHY JIUHMUIO, IISITHO, KAPAKYJIU - 3TOTO
JIOCTATOYHO.

ECJIM BHYTPU BCE KHUITUT OT 3JIOCTH.

IMouemy 3/10C¢Th ObIBAET CHJILHOM: 3TO PEAKIUS HA YYBCTBO HECIIPABEIJIMBOCTH
1M 0€CIIOMOIIIHOCTH; TETY HY>KHO COPOCUTH HaIpsiKEHUE.

YTo neaarb:

1. [aii cebe «ierajJbHbIi» BbIX0J 3JIOCTH: TIOPBH JIUCT Oymaru, mooeun
MOAYIIKY, ITOTOIAl HOTraMU, CKOMKaM JIMCT B IIapUK.
3auem: 6ezonacHwili cOPOC dGHEP2UU CHUNCAEH PUCK HABPEOUMb cebe Ul
opy2um.

2. Cpnenaii 10 rmyO0KuX BJOXOB U BBIJIOXOB.

3. Hamwmmm nuceMo 3710CTH: BCE, UTO XOUYETCs CKa3aTh, HO HE 00sA3aTEeILHO
OTHPABJIATE.
3auem: cnosa Ha bymaee CHUNCAOM BHYMPEHHee HaANPICEHUE.

4. Tlepexisiroun BHUMAHUE: HAWIW S TPEIMETOB OJHOTO IIBETA, IOCUUTAH 1Iaru
JI0 IBEPH, MIOCMOTPHU Ha 00JaKa.
3auem: mo3e omenekaemcs Om «3aYUKIUBAHUS» HA PA3OPAANCEHUU.



5. Ecnu 4yBCTBYeIlb, YTO MOXKEIIIb HABPEIUTH C€0€ WM JPYTUM — Cpa3y
CKaKU B3pOCIIOMY.

(I)pa3bl, KOTOPbIC MOMOI'YT OCTAHOBUTLCH

o «3MUMbCA - HOPMATILHO, HO 51 He XOUY 0ellamb Mo, 0 YEM NOMOM NOHCANEION.
o «Mne HysicHo 5 Munym muwiuHbl, YmooOsl nputimu 6 cebsy.

Ecau HeT 0yMaru/moaymKu: CUIbHO COXKMU KyJIaKd Ha 5 CEKyH]I, TOTOM
pacciadb. Vinu HajaBu 1aJOHSIMU IpYT Ha ApyTa.

ECJIA MTOABJAIOTCA MBICJIN «51 HUKOMY HE HY/KEH»,
«IYHUIE bbl MEHS HE BbLJ1O».

IT10 o4eHb cepbé3Ho. He ocTaBaiics ¢ 3TUM oM H.
Yro0 geaarb:

1. He ocrasaiica ogun. [logoiinu k n1r000My B3pOCIOMY U CKaKU XOTS OBI:
«MHmue cetiuac ouens nnoxoy. Jlaxke eciy He X0U€TCsl TOBOPUTH MOAPOOHO - 3Ta
¢dpaza yxe nmoMmoraer.

2. Ecniu HET BO3MOXKHOCTH OOpaTUTHCS K TICHUXOJIOTY WM K 3HAYUMOMY

4elioBeKy, Mmo3BoHu Ha TeiedoH noBepus: 8-800-2000-122 (GecraTHo,

aHOHMMHO). Tam yMeIOT cIyIIaTh U MOMOTaTh UMEHHO B TAKHE MOMEHTHI.

Ecnu ecth npsiMast yrpo3a »KU3HHU WK 3I0pPOBbIO - 3BOHU 112.

4. Hanumm oany dpasy: «Mue nyscna nomows. lloxcanyticma, nomozumey.
[Tokaxku e€ 1IFoO0oMy B3pOCIIOMY.

W

dpa3bl, KOTOPbIe MOKHO MCIIOJIH30BATH

o «Mne cetiuac ouenv msoiceno. Ioxcanyiicma, nomoeu mMHe HAUmMu KO20-mo,
KMO 3Haem, KaK nOMOU4by.

o «V wmemns nosensiomcs mvicau, umo s He Ccnpasisaocb. Mue HYdcHa
Nn000EPIHCKAN.

MHMPOCTBIE CITOCObBbI BBICTPO YCIHHOKOUTDBLCA (Mo:xxkHO
AeJIaTh CaMOMY).

o Ilnex-«tTsikénoe ogenno». Eciu ecTh mien - 3aBepHUCH B HETO WIIH MOJIOXKH
HA TICYH.
3auem: maekoe 0asieHue yCnoKausaem HepeHyo CUCeMmy.

o PucoBanue/senka. [TomoraeT BpIpa3uTh TO, 4TO TPYIHO CKa3aTh CIOBAMH.
He craparics caenath KpacuBO - IJIABHOE, BBIITYCTUTh HANPSIKEHHUE.

o IInucsmo «0ecnokosimemy». Hanumm nuceMo cBoeMy cTpaxy/oduje u
MIOTOM TIOPBU WJIM CHIpsYb. BaxkeH cam mporecc.



o Cuért u purMm. [TocunTaii maru, BeIJI0XH, MPEIMEThI B KOMHaTe. PUtTm
MOMOTaeT MO3TY YCIIOKOUTHCSI.

KYJA MOXKHO OBPATUTBCA 3A ITIOMOIIBIO:

« K Bocnurarento/nenarory, KOTopoMy Thbl TIOBEPSEILb.

« K ncuxomnory.

o Tenedon nosepus 8-800-2000-122 - GecryiaTHO, aHOHUMHO, MOKHO TIPOCTO
BBITOBOPUTHCSI.

o OKcTpeHHbIE cyKObIl: 112 - ecu ecTh yrpo3a KU3HHU WIH 310POBbIO.

Ecan Tebe kakeTcsi, UYTO Thl He CIIPaBJIsieIIbCS, 0013aTeJIbHO CKAXKH
B3POCJIOMY. ITO He 3HAYMT, YTO ThI «CJAA0OBIID - ITO 3HAYHUT, YTO Tede HY:KHA
NO/IEePKKA, H 3TO HOPMAJILHO.

[Toarorosumna nexaror-nicuxosior: EpmMonaeBa Auna EBrenreBHa.



