Kak TPYAUTHCA U HC JICHUTBLCS

Jlenp — 3TO HEe 00ye3Hb, a CUMITOM. OOBIYHO 3TO CHUTHAN: «i HE BIXKY
CMBICJIa» WIH «sI O0IOCh HEYyJauny.

Kak e TpyauTscs 6e3 Hacuius HaJl COOOM:
1. YoepuTe ¢JI0BO «HAT0», 3aMEHHUTE HA «5I BHIOUPAIO»
Mo3sr OyHTyeT npoTuB npuHyxaeHus. Kaxayto 3angauy nepepopMyiaupynre:

Bwmecro: «Hago pgenats otuer» — «S BbIOMparo cnaenatb OTYET, YTOOBI
OCBOOOJIUTH BEUEPH.

DTO0 BO3BpAILIaET KOHTPOJIb U YOUPAET BHYTPEHHEE CONPOTUBIICHUE.
2. IIpaBuio «5 MUHYT»

JloroBoputech ¢ coboil: «f nmemaro 3To poBHO 5 MuHYT. Eciu 3axouy —
ocTaHOBIOCH». B 90% ciiyyaeB Bbl MPOAOJDKUTE, MOTOMY 4YTO CaMoOe€
CJIO)KHOE€ — HaudaTh. [ 1TaBHOE — OOMaHyTh MO3T, KOTOPBI Myraerca oo0bema
paboTHL.

3. OTabIxaiTe 10 TOro, KaK yCTaJau

JleHb yacTO BO3HHMKAET OT mepeyromuieHus. Padoraiite nuxiamu 40 MUHYT
paboTel / 10 MUHYT OTABIXa. B OTIBIXE MEHSANUTE ACATEILHOCTD: €CIIN CUACIH
— BCTaHbTE, €CIIM AyMaJIM — IOCMOTpUTE B OKHO. He nucraite couceru B
MepEePBIBE — 3TO HE OTABIX JJISI MO3Ta, 4 HOBAsl HArpy3Ka.

4. ChemibTe «ISATYIIKY» YTPOM

Camoe HenpusTHOE [EJI0 JACIalTe MEPBBIM J[EJIOM, MOKAa y Bac IOJHBINA
pe3epByap BosM. Eciiu OTKIaapIBaTh «IATYIIKY» Ha BEYEp, OHA Oy/IEeT BUCETh
IPY30M U BBICACHIBATh YHEPTUIO BECH JICHbD.

5. CBsizxuTe TPYA € YI0BOJBCTBHEM

Ecnu neno coBceM TOCKIMBOE, JIETaiTe €ro Mojl JI00MMYI0 MY3bIKY, TOJKACT
win ayauokuHury. Co3maiiTe puTyan: BKYyCHBIM Yail, yaoOHOE Kpecio,
NPUATHBIA CBET. MO3T 3alIOMHUT: «3TO BpeMsl = O€30MacHO U MPUSITHO.

6. Paszpemure cede «HMYEro He JeJIaTh)

[Tapagokc: ecnu Bbl OUIIMATIBHO BBIIEIUTE 15 MUHYT B ICHH HA OCO3HAHHOE
0e3nenbe (IPOCTO CUAETh U CMOTPETh B CTEHY), JIEHb MEPECTAHET KPacThb
Ballle BpeMsi. 3anpeTHbIN U0/ CIaJoK — JlaiTe cede MpaBo Ha MPa3aHOCTb,
Y OHA TMIEPECTAHET ObITh HABSA3YHBOM.

He sicoume 60oxnosenus. Booxnosenue npuxooum 6 npoyecce pabomsl, a He
00 Hee. [lucyuniuna — 3mo npocmo cnocCoOOHOCMb cOenams 0OUH MALEeHbKULL
wae, K020a co8cem He X04emcsl.



