AnTtedka TexHIK KINT

NMMcaTn Npo nepexuTe

K0/ MM CTMKAEMOCA 3 XXUTTEBUMM BUKANKAMU, BONTICHUMM NOAIAMM, iHLIMMM BUNPOBYBaHHAMM, HAM BaXJIMBO
3HAWNTU CJI0BA, WO6M BUCIOBUTH NEpeXunTe, MOUYYTH | 3p0o3yMiTu cebe, «yKlacTu» crnoragu y Hali nam'aTi, 3UimTtu
Te, Wo noTpebye 3uisieHHsA. MncaT Npo NnepexuTe € BaXKJINBO TeX, WOobM OCMUCANTY CBIN XXMTTEBUI [0CBIA Ta
BMHECTW 3 HbOIo YPOKM Ha MaNbByTHE. 3a AaHNUMM [OCNIAXKEHb BUC/TIOB/IEHHSI MEPEXUTOrO HA NUCbMI Beae A0
NoKpaLleHHA NCUXIYHOro Ta ¢i3MYHOro 340pOB’'A, 3MiLHIOE MCUXOOTIYHY CTiNKICTb 0CO6M, N1IeKAE 0COBUCTICHUIN
3picT. [py NepexXunTTi NCMXOTPaBMYIOUYMX NOAIN BUCIOBJIEHHA A0CBIAY Ha NMMCbMi HabyBa€ TepaneBTUYHOIO
edeKTy, CNpUAE NpoLecaM 3uiSIeHHA Ta MoXe 3anobiratv po3BMTKY NOCTTPAaBMATNUYHOIO CTPECOBOIO PO3/13ay.

BkasiBKM:

1. Buginite Ana nucbMa 6nM3bko 15 XBUJIMH Yacy — 6aXKaHOo ToAi, KoM BU MA€ETe neBHUIM 6e3nedyHmnin npocTip,
Wwobwn nobyTn HaoANHLj 3 coboto.

2. Bun MoxeTe nncaTtu Ha nanepi, B KOMN'IOTEPI, YM HaBITb, AKLLO HEMA iHLLOT MOXXJINBOCTi, MPOCTO rOBOPUTN Y
ONKTODOH UM BrosioC — BaXKIMBUIM He CTiNIbKN CNOCiB, CKiJIbKM MOXINBICTb BUCSIOBUTHU T€, LLLO € B FINOUHI
Ayuwi, 3HaNTKU C/10Ba, LWOHBKW NepeaaTu Te, Lo NepeXxun, LLLO BiavyBacETe.

3. MMpucnyxanTtecs, Npo Wo BM Xo4yeTe NMcaTh — Hacamnepes M1 paanMo BUKOPUCTOBYBATH L0 TEXHIKY, LWobK
nncaTu Npo HewoAaBHi 6onicHi noaii. Ane Le Moxe ByTh TeX Npo NoAil Baloro XKTTS, AKi € y>Xe Aaneko —
asie TUM He MeHLle, BOHM 60/18Tb, NoTpebytoThb yBaru... Lle moxxe 6yt Tex Npo neBHWI nepios Balloro
XUTTA. ABO NPO BaXKJINBI TEMU — CTOCYHKMW, CEHC XXUTTS, CNPUNHATTA cebe, Mpiii T.4. | Le Moxe 6yTn Tex
NPOCTO AK 3BMYKA NMCATU WOAEHHUK — pedieKCyroun Had NPOXUTUM JHEM.

4, Konw BM nuuieTe, A03B0oJIbTe cobi 6yTH BiNbHUMU | LUIMPMMU — NULLITb NPO NOAIT, NOYyTTA, AYMKW, Aii. AKLL0
BV XO4YETe He JiMlle N1caTw, ane i MasBaTh —4yaoBo! Bu MoxeTte 36eperti HanncaHe, a MoXe 3HULWUTH
— Ha Baw po3cya. [lo3BosbTe cobi TeXX 0CMUCIIOBATK NEPEXNTE — L0 BM HABYMIIMCA 3 LibOrO A0CBIAY, WO
3MOrn rAnblie 3po3yMiTn 3aBAAKM MOMY, A0 AKMX Al 3anpoLuye?

5. MamM’AaTainTe, KON BM NULLETE — BU He SiMLLIEe BUCNOBJIIOETe cebe, ane 1 cnyxaeTe cebe. Mncatn — e
6yayBaTH CTOCYHOK 3 c06010. TOX A03BObTE TiM YaCTMHI Bac, Lo Hece B cobi bonicHMin, eMoLiiHMiA AoCBIg,
— Bi/IbHO rOBOPUTW. A iHLLI YaCTMHI BaC HEOCYAINBO, CMiBYYTAIMBO C/IyXaTu i Myapo, 3 N1to6oB'to
BiAnoBigaTw...

MNpuMiTKM:

o Cnpobu onncyBaTh NepexmTe Ha NMMCbMi MOXYTb NEPEPOCTUN Y 3BUYKY BECTM LLOAEHHUK — a LI HE TiJIbKK
npo 6inb, 3anMcynTe TakoX CBITAI, LACAUBI cnoragm, BiAKpUTTA, Mpii, Myapi BUC/IOBM — LLOAEHHUK MOXe
CNY>KUTW CKapbHMYKO Nam'aTi. ..

e |HKO/IM BM Bif4yBaETe, LLIO T€, LLLO BN HAMMCAIN, € TAKMM, LLIO BV XOYETE NOAINNTUCA UMM 3 iHLUNMMN —
3pobiTb Lie — Yn y PO3MOBI, JTUCTI, UM y dopMi nybnikaLii B couiasibHUX Mepexax i T.M.

«MuncaTtu — ue papyHokK cobi. Ane ue TeXk MOXXJIUBICTb
noAapyBaTH CBOHO iICTOPilO IHWWIUM...»
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