I[TAMATKA IIEJATI'OT'Y

Kak coxpaHuTh CBOE ICUXOJIOTUYECKOE 300POBBE
¢ 1. Otnensiite paboty OT 10Ma

«IIpaBuno 15 munyT»: [locne Bo3BpalieHUs TOMOM HE OOCYXIaWTe IIKOTY
nepBeie 15 munyT. I[lepeoaeHbTECH, YMOUTECH, BHITIEUTE Yail.

dusnvecknit skopb: CHUMHUTE pabounii OCHK WM TOMAIITHIOI OJEKITY —
9TO CHTHAJI MO3Ty «pab04uii PeKUM BBIKITFOUCH).

He otBeuaiite poaurtensiMm B MecceHkepax 24/7. Y cTaHOBUTE 4acOBOU MOSIC
11st ooteHust (Harmpumep, ¢ 9:00 go 18:00). Mup He pyxHeT.

€ 2. Yuutech roBoputh « HET»

beckoHeuHble 3aMelIeHUs, OMOJHUTEIbHBIE HArpy3Kd W TOPYUYCHUS —
IPAMON IyTh K HCTOIICHUIO. BEXIMBO OTKA3bIBAUTECH, €CIM YYBCTBYETE,
YTO 3TO CBEPX BAIUX CHIL.

dopmyna oTkaza: «MHe kallb, HO ceiyac s He MOTY B3STh 3TO Ha ceOs, TaK
KaK y MEHsI €CTb ... (YPOKHU, MPOBEPKA TETPAJEH, TIJIAHbI ).

¢ 3. CHmxaiite nepeKuuoHu3M
N eanbHBIX YPOKOB, IETEW U POJAUTEIIEN HE CYLIECTBYET.

[TpaBuino 80%: Cnenano Ha 80% — yxke orinuHo. He BbUTH3bIBANITE KaXIbIN
CJIai/1 MPE3CHTAINH B YIIEpO CHY.

€ 4. Perynupyiite aMouuu

«Ckopas nmomolib» B kiacce: UyBcTByere, uTo 3akunaere? Cuenaire naysy:
«Pebsita, MHe HY)kHO 30 CeKyHJ THIIMHBI». BbineiTe BOAbl, MOCMOTPUTE B
OKHO, IEPEBEINTE B3IIIAL.

«Boiox pazapaxkenus»: C cwiIol BBIJIOXHUTE 4Yepe3 poT (Kak 3ajyBaere
CBEYM Ha TOPTE) — ATO CHUMAET MBIIICYHBIN 3aKUM THEBA.

¢ 5. CoOmoiaiiTe TUTUEHY CHA U OT/bIXa



Henocwin nenaet Bac SMOIMOHAJILHO YA3BUMbIM. Cmnatp HYXHO 7—8 yacos.

3a yac g0 cHa yOepute TtenedoH. ['onyboe cBedueHuE H3KpaHa MeIIaeT
BBIPA0OTKE MEJIAaTOHMHA.

«Terpamu He yOeryr»: IlpoBepka cTONKHM TeTpajell HE CTOUT Balllero
HOYHOTO OTAbIXa. Jlydiie Jiedb cmare IOpaHblIe U CHEJIAThb 3TO YTPOM

CBE)Kel roJIOBOH.
€ 6. mure noaep:kKy B KOJIerax

Cozpnaiite yat «TonbKO MOXKamOBaThCSA», TNI€ MOXKHO BBUIMTH Aylly Oe€3
ocyxknenus. He nepxure HeraTuB B ceOe, HO M HE 3aCTpPEBaliTe B HEM
HaJ0JITO.

€ 7. Benure «/lHEBHUK yCIIEXOB»

Kaxnpiii Beuep 3anmuchiBaiTe 3 BEIIM, KOTOPHIE Y BAC MOJYYHIUCh XOPOIIO
(maxxe manenbkue: «Konst He apancs Henbli ypok», «51 BOBpeMs BbINHIIA
Kode»).

DTO TpEHUPYET MO3T 3aMEUYaTh MO3UTUB, & HE TOJIBKO MTPOBAJIBI.
¢ 8. Haxoaute Bpems Ha «CBOE»

Xo000wm, HE CBSI3aHHOE C IEJIarorukoi (BhIIMIMBaHUE, Oer, TOTOBKA, BSA3aHUE).
Bpemsi, npunaaiexaiiee TOJIbKO BaM, BOCCTaHABIMBAET YYBCTBO KOHTPOJIS
HaJ| )KHU3HBIO.

3onomoe npasuno: Obecneubme 6e30NACHOCMb OpPYeUX HA CB0EM Kopaobie
(Oemu, pooumenu), HO CHAYALA HAOEHbME KUCAOPOOHYIO MACKY HA cebsl.
Buvleopesuiutl nedazoe ne gocnumaem cuacmiubblx Y4eHUKos.



