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I'masa 1: Cucrema
«/HTEJNIEKTYyaJdbHbIE MA3JIbI»

Brenenne: [louemy Mo3r JIIOOUT CJIOKHOCTH?

[TpeacTaBbTe, YTO BAIll MO3T — 3TO cajl. be3 BHUMaHMA U yXojia
Jla’ke camble IIOIOPOIHBIE TIOUBBI 3aPACTalOT COpHIKamMu. Yto-
ObI cCOOpaTh ypoKai SICHOCTU MBICIIA, CKOPOCTH PEaKIIAU U TBOP-
YEeCKHUX 03apEHU, HYKHBI PETYJIsIpHbIe «B3PbIXJICHUS» — 3a]a-
YK, KOTOPBIE 3aCTABJISAIOT HEHPOHHBIE CETH BHICTPAUBATh HOBbIC
MOCTBI MEXJy UJIESMHU.

HMuatennexkt He cratuyeH. UccienoBaHud MOCIEAHUX OECH-
TWIETUN JTOKA3aJIK: Jake B 3peJiOM BO3pAcTe Halll MO3T CIIO-
COOEH TIepecTpanBaThCs, YKPEIUIsisl CBSI3U B OTBET Ha BHI3OBHI.
Ho kak co3iaTh Takue BbI30BbI 0€3 U3MATHIBAIOIINX TPEHUPOBOK
WY CJIOKHBIX TeXHONOTUi ? OTBET JISKUT B IPOCTOM MPUHITHUTIE:
pa3HooOpa3ue NAaTTEPHOB .

«/HTEIUIeKTyaIbHBIE TA3JIbl» — 3TO CUCTEMA eXKEeTHEBHBIX
yIpakHEHUH, 00beAUHSIONIAs JIOTUKY, BOOOpaXeHUE U aHATU3
B KOPOTKHE, HO HACHIIIIEHHBIE MMPAKTUKU. B OTIMume OT roTOBBIX
TOJIOBOJIOMOK W3 MPHJIOKEHHUI WM KHUT, 3[I6Ch Bb CAMH CTaHO-
BUTECh APXUTEKTOPOM 3a7ay. ITO METOJ He MPOCTO «Pa3MsTh
MO3r», & HAyYUTbCS BUAETh CKPBIThIE CBSI3U B Xa0CE — HABBIK,
KOTOpBII padoTaeT B OBITY, MPOMECCUU M TUIHBIX MPOCKTAX.

B 3t10i1 rnaBe BbI:



— TloitméTre, KaKk HECTaHIAPTHBIE 33124l MEHSIIOT CTPYKTYpPY
MO3ra.

— OcBouTe aBTOPCKYI0 METOIMKY CO3/IaHUsI MEePCOHAIbHBIX
«T1A3JI0B».

— Tlonyunrte roToBBIE MIAOIOHBI JIJISI CTApTa, MPOBEPEHHbIS
B peajibHOM KU3HMU.

— Hayuwurech nzberars JIOBYIIEK, KOTOPbIE CBOJISIT MOJIb3Y TPe-
HUPOBOK K HYJIIO.

['maBHOe mpaBUio cucteMbl: «MaJjJo — HO CHCTEMHO».
15 MUHYT B IeHb, TOCBSIIIEHHBIE TPEM PA3HBIM TUIAM 33734, Aa-
oyt Oombiiie 3pdeKTa, YeM TpU Yaca XaOTUYHBIX YIPaKHEHUIA
pa3 B Mecsl. HauHEM ¢ HayKu, KOTOpas JIEKUT B OCHOBE METO-
JUKH.

Yacrtp 1: HeliponiacTHYHOCTH U CHJIA Xaoca

Kak mo3r yunrtcst Ha ommuokax?

Koria BbI BriepBbie Tpo0OyeTe peluTh 3a1a4y, B KOTOPOH HET
YETKUX MPABUIT — HANIPUMeEp, IPUAyMarh, Kak coopath MeOelb
0e3 MHCTPYKIIMY WJIK HAWTH IyTh B HE3HAKOMOM ropojie 6e3 Kap-
Thl, — AKTUBUPYIOTCS 30HBI MO3Ta, OTBEYAIOIIUE 32 TBOPYECTBO
U ajantanuio. JTo JopcoJaTepalbHas npedpoHTaIbHAA
Kopa 1 runnokamn. OHM HAYMHAIOT MCKaTh aHAJIOTH B TPO-
IIJIOM OITbITe, IPOOYsI KOMOMHHPOBATh MX B HOBBIX CBSI3SIX.

Basxno: mporiecc He Bcerna komdopteH. ®pycrparys, BO3HU-
Kamomias npy TYNUKOBOW CUTYyallu, — He ToBoJ caathesi. OHa
CUTHAJIM3UPYET, YTO HEWPOHHBIE TIeMM HAIPSIKEHBI /10 Tpeena



Y TOTOBBI «TiepecTpouTbesi». B 2018 rogy poccuiickue Heiipopu-
3MOJIOTY U3 MIHCTUTYTA BBHICIIEN HEPBHOU AEATEIBHOCTH 3a(pUK-
CUPOBAJIA POCT CHHAITUYECKOW aKTUBHOCTH Y UCIIBITYEMBIX, KO-
TOpbIE pelllajiv HECTAHAAPTHBIE 33/1a4M C IEMEHTOM HEONpee-
nénHoctu. Yem Bbilie ObLT YPOBEHDb CcTpecca (B pa3yMHBIX Tpe-
nenax!), Tem OpicTpee (popMHUPOBATIACH JOITOCPOYHAS TTAMSTh.

IlaTTepHsI vs. Xaoc: 6ajanc 1JIs1 pocTa

Mo3r 5KOHOMUT pecypchl, aBTOMAaTU3UPYsl TPUBbIUHBIE [IEM-
CTBHS1. DTO MOJIE3HO AJIsI pPYyTUHBI (3aBapUTh Yai, 10€XaTh 10 pa-
OO0TBI), HO OMACHO ISl MHTEJUIEKTa. MOHOTOHHOCTD «3aITyCKaeT
HEPOHHOE CTapeHHe: CBSI3U, KOTOPbIE HEe UCTIONb3YIOTCS, c1ade-
I0T.

Kimio4 K pa3zButuio — ynpasJisieMblii Xaoc. 3a/1a41, KOTOpbIE:

— HapymarwT npuBbluHble natTepHbl. Hanpumep: «Haru-
LIMTE CIMCOK JEJ1 Ha 3aBTPa, UCHOJb3Ys TOJIBKO CYILECTBUTEb-
Hble B 00paTHOM ai(paBUTHOM TOPSIAKE».

— TpeOyloT MeXIMCIHUIUIMHAPHOTIO cuHTe3a. [Ipumep:
«CpaBHUTE YCTPOWCTBO MUKPOBOJTHOBKH C TIPHUHIIUTIOM PaOOTHI
JOXKJIEBOTO YEPBSI».

— OcTaBJasII0T IPOCTPAHCTBO /Jis1 MHTepnperanuu . Ha-
npumep: «Hapucyiite popMyity c4acThsi, UCTIONb3Ys TOJIBKO I€0-
METpUYECKUE (PUTYPBI».

Takue ynpaxHEHHs 3amyCcKaloT JUBEPreHTHOe MbIILIe-
HHe — CTIOCOOHOCTb T€HepUPOBATh MHOKECTBO PEIIeHUI U3 Of1-
HOT'O CTUMYJIa. TO OCHOBA KPEATUBHOCTHU, HO TAKKe U UHCTPY-
MEHT /Il OBICTPOrO aHaJM3a CIOKHBIX CHTYallMil B peabHOM



KU3HU.

Mudg o «<MaTeMaTH4eCKOM CKJIaje yMa»

Yacro J10M OTKa3bIBAIOTCS OT UHTEJUIEKTYaJIbHbIX TPEHUPO-
BOK, CUMTasi, YTO «HE CO3/aHbl JUIS JIOTMKW». DTO 3a0iyx/je-
Hue. HeliporiacTuyHOCTb He 3aBUCUT OT BPOK/AEHHBIX CKJIIOHHO-
CTell — OHa pearupyeT Ha THII Harpy3ku. Eciu Bbl peryisipHO
Jaéte MO3ry 3aJauu, TpeOylol1e OJHOBPEMEHHO aHajIu3a U BO-
0OpakeHus, OH aJJalTUPYeTCs HE3aBUCMMO OT HAYaJIbHOTO YPOB-
HA.

B skcnepuMeHTe ¢ yyacTMeM CTYIEHTOB IeJaroruyeckoro
yauBepcureta (r. Kazanp, 2021) gBe rpynmbl TpeHHpPOBAJIUCH
10 pa3HbIM NporpammaM. Ilepsas perana KjiacCM4ecKue JIOru-
YecKHe 3a/1a4, BTOPasi — aBTOPCKUE «Ia3JIbl» C JIeMEHTaMu a0-
crpakuuu. Yepes 3 mecsua BTopas rpyla Iokasasa pocT IoKa-
3ateneit fluid intelligence (cmocoOHOCTD pemiaTh HOBbIE 33/1a9M)
Ha 22%, Torjaa Kak y nepBoy — TOJIbKO Ha 8%.

BbIBOII: MHTEJIEKT PACTET HE OT IIAOJOHHBIX YIPaXHEHUH,
a OT BCTPSAACKH NPUBBIYHBIX MAPMIPYTOB MBICJIMN.

Yactb 2: Metonuka «AHTeIEKTyaJIbHbIE NA3JIbI»

CyThb cucrembl

«/HTEIIeK TYaIbHBIN TIa3/1» — 3TO MUHU-33/1a4a, O0hEJUHSIIO-
11asi TP KOMIIOHEHTa:

— Jloruyeckuii BbI30B (paboTa ¢ MocienoBaTeIbHOCTSMH,
IPUYMHHO-CJIEICTBEHHBIMHU CBSI3SIMH).

— IIpocTpancTBeHHBII 00pa3 (Busyanm3aius, TpaHcgop-



Martsi popm).

— Bep0aabHblii cMBICJH (CBS3b CIIOB, META(OPHI, UTPa C KOH-
TEKCTaMHu).

[Tpumep nazna:

«IIpeocmasvme, umo yugpovt om 1 0o 9 — amo nepconadxcu
cnekmaxas. Kaowcovii umeem xapaxmep (1 — audep, 2 — mupo-
meopey um.o. ). Hanuwume ouanoez mexcoy 3 u 7, Komopwlii 00o-
sicHsiem, nouemy ux npouseeoerue paeHo 21» .

3nech:

— Jloruka: 3HaHMe TaOMWIIBI YMHOXEHHS.

— IIpocTpaHCcTBO: BU3yau3allvsl «XapaKTepoB» YKCE.

— BepOanbHblil CMBICIT: TOCTPOEHUE UAJIOTA C MOATEKCTOM.

IIpaBuio 3x3 nJia exkeqHEeBHON NPAKTHKH

YroObl MeTomuKa padoTania, HyX)KHO coOMoIaTh OamaHnc. AB-
TOPCKUM JITOPUTM:

— 3 Tuna 3a7a4 (JOruvecKue, MpoCTPaHCTBEHHbIE, BepOalib-
HBIC).

— 3 YPOBHA CJIOKHOCTH (JIETKUMN, CPEIHUM, «BBI30OB» ).

— 3 moaxoaa (yrpo, odes1, Beuep — 1o 5 MUHYT).

Kak co3iaBath cBOHM Na3Jibl: MOMIAroBasi HHCTPYKIMS

— Boioepurte 6a3y. BosbmuTte 00yi0 MPUBBIUHYIO 337124y
(HarrpuMep, COCTaBUTh CITUCOK MOKYIIOK).

— Ho6aBbTe Heo:xkuaaHHbII mapameTp. [Tpumep: «Co-
CTaBbTE CIUCOK, IJe KKAbINA CIeAYIOMUI MPOAYKT HAYMHAETCS
Ha TMOCJIE/IHIO OYKBY MPEIbIIYIIETO».

— Bruarounte 3semenT TBOpuecTBa. Hanpuwmep: «Hapu-



CyWTE KaX[blil MPOAYKT B BUE UEPOITHUda».

— 3anaiiTe orpaHnvyeHue no Bpemenu/pecypcam. Ilpu-
Mep: «BpimonHuTe 32 3 MUHYTHI, KCIIOJB3YSI TOJILKO MPABYIO Py-
Ky».

IIIa60HBI AJ151 cTapTa

Huxe — 9 roToBbIX Ma3/10B, WLTIOCTPUPYIOIIUX TPUHIIUIIBI CH-
creMbl. Vcrionb3yiTe X Kak OCHOBY JIJISI CBOMX BapHUallvu.

Jlornueckue nasJibl

— «[IpaBUJIO TPEX KOIIEK»:

— «Tpu xowku K06sm mpéx mwuueli 3a mpu murymol. CKOAbKO
HYJICHO Kouwtek, umoodwvl notimams 100 mvuueii 3a 100 munym?
Ob6Bsicrume omeem uepe3 memagpopy cmpoumenbcmea 0oma» .

— «llemouka accoruanuii»:

— «Cesiocume cnoéa ,MatiHuk “ u ,,kocmoc “ uepes 5 npomedicy-
MOYHBIX NOHSAMULL, KAHCO0E U3 KOMOPBIX OONHCHO ObIMb CES3AHO
¢ nPedbIOYUUM NPUUUHHO-CAEOCBEHHOU U MEMAPOPUUEcKOll
CBS3bION.

IIpocTpancTBeHHbIE NA3JIbI

3. «['eomerpus amoLUm»:

«Hapucyiime padocmbv, ucnoav3ysi moavko mpeyzonvHUKU.
Tenepv npeepamume 3mom pUCyHOK 8 cxemy Mapupyma om 0o-
Ma 0o pabomol».

4. «Tpanchopmarysi OObeKTax»:

«Bozvmume npeomem na cmone (pyuka, kpyosicka). MoicaernHo
pazoeaume ezo Ha 3 uacmu. [Ipedcmagvme, Kaxk Kajicoas 4acmo
MOdHCEm CMamv UHCIMPYMEHMOM 051 Opy2oii npogpeccuu (Hanpu-



Mep, KAUNCa pyuxku — 3aMOK ONsl 108eAUPa)».

Bepo6aabHbie ma3Jibl

5. «I1o33usa orpaHUYEHUN»:

«Hanuwume uemeepocmuuiue, 20e 8 Kaxcooli cmpoke Koauue-
CMB0 CN08 YMeHvlaemcs Ha ooHo (4—3—2—1), a nocaeonee
CN080 OONHCHO OblMb HAZBAHUEM UBEMA» .

6. «/Ilpanor 6e3 cJIoB»:

«Onuwume cnop ,,cmyaa““u ,,0kHa“ 0 mom, Kmo 8adicHee 8 00-
Me, UCNOAB3YSL MOALKO Memaghopvl U3 npupoosl (004cob, Oepe-
8b3l, DEKU)».

KomouHupoBaHHbIE MA3JIbI

7. «MaTtemaTHKa B IBUKEHUN»

«Cmosi Ha 00HOIl Hoze, nepeuucaume 5 cnocoO08 NPUMEHEHUS.
uucaa ,,12* 6 obumy. Kadxcowiii cnocod 0ondcen pugpmoeamocsi
C npedvlOYUuiUM» .

8. «CeHCOpHBIN CUHTE3»:

«3axpoiime 2na3za. IIpedcmasvme éxyc aumona. Tenepv onu-
wume 3Mom 6KYC KaK MY3blKAAbHYIO MeA0OUto (PUmm, UHCmpy-
Mmenmol, memn). Haxoneu, Hapucyiime smy menoouio 6 euoe 0o-
POJICHOU Kapmbl».

9. «AnpTepHaTUBHAS UCTOPUSI»:

«Ecau 6v1 ramnouxa uzobpena uenoseka, kak Ovl @viensioe-
aa eé ouoepagpus? Hanuwume mpu 2nasvl 5moii ouozpagpuu,
Kaxcoyto — 8 JHcampe pazHozo AUmepamypHo20 cmuas (Hay4Hblii,
CKA3KA, OHEBHUK )» .

Ananramnus noj meJju



MeTtoauKy MOKHO HACTPOUTh MOJ 3aJa4u:

— Jlast mamsATH: 100aBbTe MOBTOPEHUE MA3JIOB uepe3 24 Jaca.

— 11 cTpeccoyCTOMYUBOCTH : UCTIONB3YNUTE OrPaHUYCHU ST
110 BPEMEHM.

— JIis1 KPeaTHBHOCTHU: BBEAUTE MPABUJIO «3aMPELICHO UC-
MOJIb30BATh MPSIMbIE AHAJIOTHI».

IMouemy 3T0 padoTaer?

Kornma Bbl co3pmaere masn camMu, BKJIIOYAETCS METAKOTHM-
IHsl — aHAIM3 COOCTBEHHOTO MBIIUIEHHS. JTO yCUIMBAeT -
(pexT B 2—3 pa3a no CpaBHEHUIO C PEIICHUEM I'OTOBBIX 3aJad.
Kpome Toro, nepcoHasinzaius (puBsi3Ka K BalllUM UHTEpecam)
TIOBBIIIAET MOTUBAIIMIO U TITyOMHY YCBOEHHUSI.

Yacrtp 3: Keiicbl U3 NPaKTHKH

Keiic 1: IlIkoabHbIi KJaacc B IPOBUHIIAT

VYuurens maremarvku Enena BuktopoBHa u3 r. ChIKThIBKapa
BHenpuia «VIHTeUIeKTyabHbIe Ma3JIbl» B YPOKH JIJIs1 6-TO KJlac-
ca. BmecTo cranaapTHBIX 3324 OHA Ipejlaraia MnpuIyMbIBaTh
ux camuM. Hanpumep:

«IIpudymaiime 3a0auy Ha npoueHmol, 20e 21a6HbvlE 26POU — 6al-
Wa cemvsi U NOOUMbBLE HCUBOMHDIE .

Pesynbrar 3a 4 Mecana:

— Ha 35% cokparunoch KOTHMUYECTBO «Oe3pa3IMUHbIX» yde-
HUKOB Ha ypOKax.

— B paiionHo# onuMnuaje no MmareMaTuke KJIacc 3aHsu1 2 Me-
cTo (panee — BHe To1-10).



— Poagurtenu otMeTuM yaydilieHue CrioCOOHOCTH JieTel 00b-
SICHATH CJIOJKHBIE TEeMbl CBOMMU CJIOBaMU.

Keiic 2: ITIpodreccuonaibHblil pocT B opuce

Muxawi, MeHeKep 110 JIorucTrke u3 EkarepunOypra, 35 net,
JKaJIOBAJICSI HA «MBICJIMTENIbHBIE 3aTOpbl» B padore. OH Hayal
MPUMEHATh METOAUKY 10 MUHYT 1O yTpam:

— Jlornvecknii na3Jj: «CocTaBUTh MapIIPyT JIOCTABKU IS
5 KJIMEHTOB, €CJI KaXJasl TOUKa JOJKHA COEUHSIThCS C MPE/Ibl-
JyITeld acCOIMaTUBHOM CBA3BIO (HampuMmep, ,anteka“ — ,,0071b-
HULA® — ,Kade* yepes CBA3b ,,300POBbE — OTABIX )».

— Bepo6aabubrii mazJu: «Onucarh TEKyIIUN MTPOEKT Kak TO-
TOIHOE SBJICHUE.

Yepes 2 mecsuia Muxawn:

— Cokparui BpeMs IUITaHUPOBaHUS MapIIPyTOB Ha 25%.

— Ipenioxku KoeraMm CUCTeMY BU3YyaJIM3alliy JaHHBIX 4e-
pe3 MeTadopsl IPUPOJIBI, KOTOPAsl CTajia KOPIOPATUBHBIM CTaH-
JAPTOM.

— OTMeTU1 pOCT YBEPEHHOCTU B HETUIOBBIX CUTYAIUsX (Ha-
npuMep, Mpy OOIIEHUH C HETOBOJIbHBIMU KJIUEHTAMM ).

Keiic 3: [lencuonepka u 60pb6a ¢ 3a0bIBUNBOCTHIO

Jliongmuna IerpoBHa, 68 jet, mocse BeIxo1a Ha IEHCUIO CTOJIK-
HYJIach C yXy/uieHueM naMmsati. E€ nous npeanoxuia MeToauky
« HTesIIeK TyaIbHBIE NA37Ibl» B aJalITUPOBAHHOM BUJIE:

— IIpocTpancTBeHHbI Ma3ia: «CBI3aTh MPEIMETH B KOM-
HaTe B MCTOPHIO, I7Ie KXl OOBEKT — MEPCOHaX (Harmpumep,
Yachl KATYIOTCS XOJMOAUIBHUKY, UTO TOT CJIMIIKOM T'POMKO TY-



JIAT)>».

— Bepoaabublii mazJu: «Ha3sats 5 oBoieid, riae kaxiaoe cie-
Ayloliee Ha3BaHUe JUIMHHEE MPEAbIIYIIEro Ha OHYy OyKBY».

PesynbraTsl uepe3 6 Hezeb:

— JllomMuia BOCcCTaHOBHJIA CIIOCOOHOCTh 3alIOMUHATH UMEHA
HOBBIX 3HAKOMBIX.

— Crana BeCTU THEBHUK C aBTOPCKUMM T'OJIOBOJIOMKAMM 17151
coceJiel mo Jayge.

— Bpau ormerun ynydilieHre KOTHUTHBHBIX TECTOB Ha MpUE-
ME.

OO01Mi BHIBO KEHCOB:

Cucrema yHuBepcaibHa, HO TpeOyeT nepconanu3anuu. Kio-
yeBou (pakTop ycriexa — puryad. Te, KTo BbLIEsUT O] TPAKTUKY
(puxcupoBanHoe Bpems (Harpumep, yTpeHHun koge +1 masmn),
TIOKa3bIBAJTH TIPOrpecc ObICTpee, YeM Te, KTO TPEHUPOBAJICS CIO-
paguyecKu.

Yacrs 4: [IpakTHnyeckne ynpasKHeHus!

Vnpaxuenue 1: «Tpurrepunie kapThbi»

Lleav: ABTOMaTH3UPOBATH CO3[AHUE T1A3JI0B B OBITY.

IMaru:

— Bosemure 10 kapTouek (MOXKHO BbIpe3aTh U3 Oymaru).

— Ha kax 011 HaMUIIUTE O OIHOMY CJIOBY-TPUITEPY U3 Pa3-
HBIX KaTeropui:

— I[IpeameTsl ObiTa (YaHUK, OKHO).

— IIpuponHsie ABieHUA (Tpan, paccBer).



— DMonuu (TOCKa, BOCXUILIEHHE).

— AGcCTpaKTHBIE IOHATHS (TPaHUIIA, TAPMOHUS).

— Kaxnoe ytpo BoiTsiruBaiite 3 kaptel. Co3naiite masin, o0b-
€IMHSAIOIINNA 3TH CJIOBA.

IIpumep:

Kaprsr: «Jlamma», «J1oxap», «CThig».

[Tazn: «lIpudymatime ouanoz mexcoy Aamnoii u 00Hcoém, 20e
NAMNA NLIMaemcst yoeoumv 00Hcob NPEKPAmMums CIblOUNMbCsL
ceoeli npupoovel. Hcnoavyiime 6 ouanoze 3 mamemamuyecKux
MepmMuHa» .

Coset: Xpanurte KapThl B BUANMOM MecTe (Ha XOJIOIUIbHU-
Ke, B KOIIIeJbKe). DTO CHUKAeT Oapbep /s CTapTa MPaKTUKH.

Vnpaxkuenue 2: «QO0paTHas MHCTPYKIUSI»

L]env: Pa3BuTh yMEHME BULIETh CUCTEMY B XaOCE.

IMlarn:

— BriGepuTe MpuUBbIYHBII MTPOIIECC (3aBapyUBaHUE Yasl, 3aIIpaB-
Ka KpOBAaTH).

— Onwummrte ero marvd B 0OpaTHOM TOpsIIIKe, A00aBsis ad-
CYpIHbIE JIETAIIH.

— [lepeBenuTe onucanue B Apyryio popmy (cxemy, CTUXOTBO-
PEHUE, PUCYHOK).

IIpumep AJis1 3aBapuBaHUA Yasi:

«5. Yaiinas n0dcka eo3epauwsaen KpUCmanvl caxapa oopam-
Ho 6 cmakaH. 4. Yalinwlli nakemuk evlopacviéaem 600y 6 YAHUK.
3. Yaiinuk ocmydicaem 600y 00 KOMHAMHOLL memMnepamypbl, Ha-
nesas Koavloeavhyro. 2. Kpyoicka ecmaém ¢ oarooua u yxooum



6 wkadgp. 1. Bol 6razooapume KpysxicKy 3a GU3UM U JNONCUMECH
cnamo».

Bapuanms: Vcnons3yiite TOT METO[ AJ1s aHAIM3a paboIrx
cutyarid. Harpumep, ornuiivTe npoBajieHHbI MPOEKT «B 00-
PaTHOIN UHCTPYKIIMU», YTOOBI HANTH CKPBITHIE TOYKU POCTA.

Vnpaknenue 3: «CiaoBapb metacop»

Llenwv: YKpenuTh CBSI3U MEKAY JIOTUKOW U TBOPUYECTBOM.

ITarn:

— Benute 3anucHyI0 KHUKKY, I1le Kax/Ias CTpaHUIA MOCBS-
nieHa ongHou teme («Boma», «Tpancnopr», «L{Bera»).

— Kaxnpiii nenp nodasnsiite B 1 pasgen 3 meradopsl, CBs-
3aHHble ¢ Temoil. [IpaBusio: metacdopa JomkHa OOBEUHSTDH a0-
CTPaKTHOE U KOHKPETHOE.

IIpumep nis «IBerax»:

— «Cepocmb — amo kozoa menegpon paszpsixcaemcs na 1%
8 MOMEHM 8AICHO20 360HKA» .

— «XKéamvui kpuuum mak, 0yYyomo ez2o 3a0blAU BbIKAIOUUMD
HA KYXHe».

— «Duonemoswvlii — 3mMo MALHBIL NAPONIL MEHCOY 3aKAMOM
U NOAHOYBIO» .

IIpumenenmne: Vicnonb3yiite MeTacopsl U3 cloBaps 1Jisl pe-
nieHus1 pabounx 3amad. Hampumep, onmuinmTe TeKyuid mpoeKT
Jyepe3 «BOJHYI0» MeTadopy, YTOObI HANTH HOBBIE PEIICHUS.

VnpaxxkHenne 4: «OrpannueHne Kak cBo00ga»

Llenw: HayunTbcsi reHEpUpOBaTh UAEU B YCIOBUSIX JepUlIdTa
pecypcoB.



Ilarn:

— 3anaiite cede KECTKUE PAMKH:

— 2 MUHYTHI Ha BBITIOJIHEHUE.

— TonbKo 5 CIIOB B OTBETE.

— Mcnonb30Bath TOJIBKO MPEAMETHI B PaANYCE BBHITSIHYTOH py-
KH.

— Co3paiite nasj BHYTPU 3TUX PAMOK.

IIpumep:

«3a 2 munymoel npudymatime pexaamy pYyuKu, UCNOAbIYS
MOALKO CA084 ¢ OYKBOIL ,,0° U npeomempl Ha CMone» .

Coset: CrapryiiTe ¢ JErKux OrpaHUYeHU (Hampumep,
«TOJIKO KPYIJIbIE MTPEMETHI» ), IOCTEIIEHHO YCJIOXKHSS UX.

Vnpaknenue 5: «/[HeBHUK HHCANTOB»

L]enwv: 3apukcrpoBaTh NPOrPECC U HAYUUTHCSA HAXOIUTh Ma3-
JIbl B TIOBCETHEBHOCTH.

CtpykTypa 3anuceii:

— JlaTa u BpeMsl.

— Ila3a (Baia 3agavya WM CO3aHHasI TOJIOBOJIOMKA).

— MHcaiT (4T0 OTKPHUIA B CBOEM MBIIIICHUN ).

— CBsa3b ¢ peaJbHOCTHIO (Kak MPUMEHUTb 3TO B JKU3HU
B Ommkaniume 24 yaca).

IIpumep 3anmcu:

14.11.2025, 8:15

Ilazn: «Ecau 6bl MOl X0N00UNBHUK MO2 2080pUMb, KAK Obl OH
ONUCAN MOU NPUBLIUKU NUMAHUSL Uepe3 mpu Cmuxu (020Hb, 80-
oa, 3emas) ?»



Hucaiim: A aemomamuuecku c653an «020Hb» ¢ OCMPbIMU
orooamy, xoms moz Obl UCNONL308AMb MeMAaAgopy cmpacmu
K KYAUHAPULU.

Ces3v: Ce200H npu NAGHUPOBAHUU MEHIO HA HEOeN0 000a8AI0
1 HoBO€e 61000, ces3aHHOe ¢ «8000I» (Hanpumep, CYyn-1anuia,).

IIpaBuio: [lepeunTeiBaiTe JHEBHUK Kaxk/10€ BOCKPECEHbBE.
Wiyrte noBTOpSIONIMECS MaTTEPHBI B CBOUX MHCANTAX — 3TO KJIIO-
YeBble TOUKH POCTA.

Yacts 5: PacnpocTrpaHéHHble OIIHOKU

Ommoka 1: «['oHKa 32 CJ0KHOCTHIO»

Hauunaromue yacto crpemsTcs cpa3y co3/1aBaTh I'OJIOBOJIOM-
KM YPOBHSI «KaHAUJAT HAYK», UTHOPUPYs 0a30BbIe Ma3ibl. DTO
BEJIET K BBITOPAHUIO U NTOTEPE MOTUBALIMY.

Kak ucnpasutsb:

— 80% maznoB AOMKHBI ObITh Jérkumu/cpeaaumvu, 20% —
«BbBI30BaAMU».

— Ncnone3yure mkany ot 1 1o 5 (1 — pemaercsa 3a 30 cexyH,
5 — tpedyet 20+ munyT). CTapryiite ¢ ypoBHs 2—3.

Ommuoka 2: HaBss3unBbIil NONCK «NPABHJILHOTO OTBeE-
Ta»

Mo3r npuBBIK K IIKOJIBHOM CHCTEME, IJie €CTb OJUH Bep-
HBII BapuaHT. B «/IHTe/UIeKTyanbHBIX Ma3/1ax» BaKeH MPoIecc,
a He pe3yJbTar.

Kak ucnpasurs:

— [Mocne pemenus 3agaiite cede: «Kak emé MoxxHO OBUTO T0-



JIOUTH K ITOM 3agaue?»

— Tloompsiite «HEnmpaBWIbHBIE» OTBETHL. Hampumep, eciau
B MazJie PO YKCIa-TIEPCOHAXU Bl OMUCAH 3 KaK 3JI0TO TUPaHa,
a He MUPOJIIOOUBOrO MyJpela, — 9TO TOXe IeHHasl TPEHUPOBKA
BOOOpPaKEHUSI.

Omuobxka 3: UrHopupoBaHne SMoIui

MHorue noaasisioT pa3apakeHne Wik CKYKy MpH pelieHun
nassna, yTo OJIOKMpPYET TBOPUECKUI MOTEHIIHA.

Kak ucnpaBurs:

—Ilepen HayanoM npakTUKU 1 MUHYTY 3aMKChIBAlTE TEKYIIUE
SMOIMH. DTO «BBIITYCTUT TIAP».

— Ecnu BO3HMKaeT CMJIbHOE HETaTMBHOE YYBCTBO, 3aMEHUTE
a3y Ha 6oJiee MPOCTOM, HO COXPaHSNWTE pUTYall BpEMEHHU.

Omuobka 4: OrcyrcrBue pedpiekcun

Pemmare masnbel 0e3 aHanm3a — Kak OeraTh Ha MecTe. bes
OCMBICJIEHU S [TPOIPECC MUHUMAJIEH.

Kak ncnpaBurs:

— Bceerna ¢ukcupynTe B JHEBHUKE OJHY MbICJb, BO3HUK-
HIyto rpu perieHun. [laxke ecnv nasi He yaamcs.

— Pa3 B Hepgemo 3anaBarite cede: «Kakue 3 masia 3a Heeno
M3MEHWIN MOE BUCHUE TTPUBBIYHBIX BEIIEW ?»

YacTtp 6: 3ajaHue HA HeTeJI0 U HHTEerpanusi

Bame 3aganue:

— Co3paiiTe 5 aBTOPCKUX NA3J10B, HCHOIb3Ys IIAOIOHBI
M3 TI'JIABHI.



— ExxeqneBHo pemaiite o 3 masJja (yrpoM, B oOell, Beue-
poMm).

— BeanTe 1HeBHUK HHCANTOB, /ie/1asi 3aMKCH NIOCIIE KaxXJ10-
ro nasja.

Ioacka3ku 111 BBINIOJIHEHMS:

— denb 1—2: Cdokycupyiitech Ha JErkux nasnax. [Ipumep:
«Onummre Bamty oOyBb Kak cTpaHy. Kakue 3akoHBI Tam jieii-
CTBYIOT ?»

— denb 3—4: JloGaBbTe orpanuyenus. [Ipumep: «[Ipumy-
MauTe nasn 3a | MUHYTY, HCNIONB3YS TOJIBKO IIPEAMETHI B Balllen
KOMHATE».

— denb 5—7: O6wenuuuTe nazinsl ¢ pytuHo. [Ipumep: «Co-
CTaBJIsIsl CIIUCOK JIeJI, CAeJIalTe Kax/Iylo 3aauy YacThlO FOJIOBO-
JIOMKH (Hanpumep, ,,KylnmuTb MOJIOKO — 3TO KJIIOY K pa3rajike Tau-
Hbl YEPHOT'O YEMOJIaHA )».

Kak uHTerpripoBaTh cucreMy B 'KU3Hb:

— CBsizKHTE C CYIIECTBYIOIMMH PUTYaJIaMH :

— [Ta3y1el yTpOM BMECTO IPOKPYTKH JIEHTBI HOBOCTEM.

— [Na3nel B 0Oe/IeHHBIH MTepephIB BMECTO IPOCMOTPA BUIEO.

— Ucnoub3yiiTe «<MEPTBOE BpeMsi»:

— OxugaHue B ovepequ — YCTHOE pellieHre BepOaJbHOTO
nasJna.

— Iloe3nka B TpaHcmopTe — BU3yalU3alusl MPOCTPAHCTBEH-
HOT'O Mas3a.

— CozaiiTe moa1ep:KNBaIOLIYIO0 Cpeay :

— Ionoxure KapTOUKU C TPUITEPAMHU B KOLLEJIEK.



— Haznaubte «mazn-naptHEpa» (Kosuiera, Cocell, YeH CEMbH)
IUIs1 OOMEHaA 3aJa4aMu.

Yek-JmCcT mMporpecca K KOHILy HeJleJIu :

— 5 aBTOPCKUX Ma3JIOB CO3/1aHO.

— 21 nazn pemi€H (3 B IEHD).

— B naeBHuke 21 3ammck 00 MHCAUTAX.

— Haiinena xoTs Obl O/1HA CBA3b MEKAY Ma3jIaMu U peasibHbIMU
3aauamMu (HarpuMep, HOBBIM MOAXO K padouemMy MPOEKTY).

IIuTaTa nJisa BJOXHOBEHHUS :

«Mo3ze, Kak peka, evipezaem HOBblE PYCAA MAM, 20e uauie 8ce-
20 meuém 6ooa. Coenaiime ,,MlnmennexkmyanvHvie naznol “68000ii,
a He KanAsimMu OOHCOSL».

3akioueHne rjiaBbl

«/HTemmeKTya bHble Masiibl» — 3TO HE MPO I'€HHATbHOCTb.
DTO MPO CMEIOCTh CMOTPETh Ha MPUBBIYHOE O] HOBBIM YIJIOM.
Kasxiplit pa3, co3aBasi Wi pelnasi asji, Bbl He IPOCTO TPEHUPY-
eTe Mo3r. Bl iepenporpaMmMupyeTe OTHOIIEHUE K CITIOKHOCTSIM:
U3 BParoB OHU CTAHOBSITCSI MaTEPUAJIOM JJIsI UTPBI.

K KOHIly HeJie/iu Bbl 3aMETHTE:

— YckopeHue MbIILJIEHHST B OBITOBBIX CUTYalIUsIX (ObICTpee
HaxonuTe 0OBbE3/IHbIE TIYTH B TIPOOKE, MPUIyMbIBaeTe apryMeH-
ThI B CIIOPE).

— PocT yBepeHHOCTH B HECTaHJAPTHBIX 3a/1a4ax.

— IDMOIHOHAJIBHYI0 YCTOMYHBOCTD: (QpycTpauus Mpu
OIIMOKAX CMEHMUTCS JIIOOOIBITCTBOM.



He »xaute MrHoBeHHbIX pe3ysbTaToB. HellpoHHbIE CBsA3M
YKPEIUISAIOTCS KaK MBIIIIBI — YePE3 PETYISPHYI0, HO YMEPEHHYIO
Harpy3ky. Eciiu nponycTurte ieHb, BEPHUTECH K IPAKTUKE C Ma3-
JIOM-«MOCTHKOM»: «YTO 51 4yBCTBYIO, IPOITYyCTUB TPEHUPOBKY ?
Onuiiu 310 yepe3 MeTadopy U3 KyJIMHAPUN.

B cnenyronieii rinaBe Mpl IOTOBOPYM O IBUKEHUH KaK UHCTPY-
MEHTE MHTEJJIEKTYAJIBHOTO pocTa. Bbl y3Haete, Kak 7 MMHYT (pu-
3UYECKOW aKTUBHOCTH MOT'YT YCHIIUTh 3(deKT oT «HTesmiek-
TyaJIbHBIX Ma3JoB» B 2 pa3a. Ho cHauana — Baia odepenp Jei-
CTBOBATb.

Bam nepsBblii mar:

CerosHsi BedepoM BO3bMHUTE JUCT Oymaru. Hanuimure tpu
CJIOBA U3 Pa3HbIX KATETOPHU (HAIIPUMED, «KJIIOU», «TYMaH», «pa-
nocth»). [Mpuaymaiite masn, oObeauHsIOIMUE uX. Jlaxe ecim
uzes MOKaXEeTCs TIYIOW — 3alUIIUTE. ITO U €CTh HAYaJIO MYTH.

ITomuure: reanii — 310 1% BroxuoBeHus u 99% mnora. Ho ot
JOJKEeH OBITh OCMBICTIeHHBIM. U «IHTe/IeKTyalIbHBIE Ma3JIbl» —
Balll KOMIIAC B 3TOM ITPOLIECCE.



I'maBa 2: /IBUKeHHNe KakK
OCHOBA SICHOCTH MBbICJIM

BBenenne: Tanen KJeTOK M MbICJIei

Kaxmoe yTpo, MpocCHIasch, Mbl CTAJIKUBAEMCSI C BHIOOPOM:
OCTaBaThCsl B MHEPIIMU UM 3AIyCTUTh MEXaHU3M MPOOYKICHUSI.
MHorue BeiOMpatoT Kode, KOHTPACTHBIN TyII WJIA TPOMKYIO MY-
3bIKy. Ho ecTh croco0 rirydke — TOT, UTO 3aJI0KeH B HAC MPUPO-
JOl ¢ MOMEHTA POKAEHHS. DTO IBUKEHUE.

[IpencraBbre, Kak peOEHOK YUUTCS XOAUTD: KAXKI0€E MajieHue,
KaKIbIll HEYyAauHBIM I11aT — 3TO He MPOBaJI, a AUAJIOT Teja U pa3y-
Ma. MBIl ¥ HEpBHBIE OKOHYAHM S Y4aTcs CIyIIaTh APYT Jpyra,
cozfaBasi cuM@onuo koopauHauu. Co BpeMeHeM 3TOT AUajior
3aTUXAET, YCTyNasi MECTO NMpUBBIYKaM. Mbl X0AMM, HE 3aMevast
3eMJu o] Horamu. Cunum, 3a0biBas o qpixanuu. M yem Gosbiie
BpPEMEHM IIPOBO/IMM B HETIOJBUKHOCTHU, TEM T'POMYE CTAHOBUTCS
BHYTPEHHMIA IIIyM TPEBOT M HEBBICKA3aHHBIX MBICJIEH.

Ho uro, ecnu BepHyTh 3T0T nuanor? He yepe3 uzHyputesb-
Hble TPEHUPOBKU WM CIIOKHbIE KOMIUIEKCHI, a Yepe3 OCO3HaH-
HBIE PUTMBI, TOCTYITHBIE KAXKJIOMY ?

«PUTM-TUMHacTHKa» — aBTOpPCKash METOAMKA, OCHOBAaHHAs
Ha MPUHLIUIIE: TEJIO M Pa3yM eMHbI. DTO HE CIIOPT U HE MeJU-
Talusi. TO SA3bIK, HA KOTOPOM KJIETKU JEJSATCS CEKPEeTaMu sic-
HOCTH. 3Aech HeT MecTta nepdexkimonusmy. Ilar BreBo BMecTo



11ara BIIpaBo, APOkKaHUE B KOJIEHSX OT YCTAJIOCTU, HEUJIEAJIbHBIN
BJIOX — BCE 3TO 4aCTh MPOLECCa.

B sT011 r71aBe BbI:

— OTkpoeTre cBA3b MeX/ly MUKPO-JBUKEHUAMU U KOTHUTHUB-
HBIMU IIPOPBIBAMU.

— OcBoute 7-MUHYTHBIN KOMILIEKC «Tpu cTuxum», padoTaio-
M B JIIOOBIX YCJIOBUSIX.

— Hayuurech npespatars pyTuHy (IIyTh 4O METPO, NIEPEPHIB
Ha paboTe) B TPEHUPOBKY BHUMAHHUSI.

— VY3Haerte, Kak 30eXaTh TJIABHOM JIOBYIIKH, pa3pyIIaionien
NOJIb3Y OT JIBUKCHUS.

['naBHOe npaBuio: «He kon4ecTBO, a KAUECTBO PUTMAa» .
Tpu MUHYTBI OCO3HAHHOW XOIBOBI AAAYT OOJBIIE, YEM Yac Me-
XaHMYECKOW TPOOEKKH C MBICIISIMUA O BEUHOM.

Yactp 1: Hayka nBHKeHUSA — KOrja TeJO CTAHOBHUTCS
MOCTOM

Heiipo6uoorus B IBI>KeHUH

Korpa BbI MogHUMAETe PyKy, YTOOBI ITOMPABUTH BOJIOCHI, WA
riepecTaByisieTe HOTM B OXHMIAHUK JTUQTa, B MO3Te 3aITyCKaeTcs
Kackaj peakimii. Kopa mMo3ra oTnpasiisieT CUrHaJIbl B MBIIIIIBI
Jyepe3 CIMHHOW MO3T, HO OOpaTHasl CBSI3b BaXKHEE: PEerenTOpPbI
B CyCTaBax M MBIIIIIAX MOCHUIAIOT MH(GOPMAIUIO O TMOJIOKEHUN
TeJa B MPOCTPAHCTBE. DTOT AMAJIOr CTUMYJIUPYET BHIPAOOTKY
Heiiporpocguueckoro ¢gpakropa mosra (BDNF) — «ynoOpe-
HUS» JIJIS HEPOHOB, OTBEYAIOIIETO 32 MaMsITh, 00yUeHHEe U 3MO-



LIMOHAJIbHYIO YCTOMYMBOCTb.

Uccnepoanns Wucturyra ¢usmonornn  um. [laBiosa
(Cankr-Ilerep6ypr, 2020) nokazanu: y joael, MPakTUKYIOMIAX
YMEPEHHYI0 (PU3MYECKYI0 aKTUBHOCTb C aKIIEHTOM Ha OCO3HaH-
HOCTh, ypoBeHb BDNF nosbimascs Ha 27% 3a 4 "Henenu. 910
COIIPOBOXJAJIOCH YIYULIEHUEM KOHLIEHTpAllUd U CHUXEHHEM
ypoBHsI KopTu30ia. Ho kioueBbiM (haKTOpOM OKazajics PHUTM,
a HE UHTEHCUBHOCTbD.

PutMm Kak sA3bIk MO3ra

Mosr moout npeackazyemoctb. CepalieOueHue, IbIXaHue,
LUMPKaJHbIe PUTMBI — BCE 9TO BHYTPEHHUE Masiku, CO3/aloline
ourymieHre Oe3ornacHocTd. Korga BHelHue IBUXEHUS (XOIb-
0a, pacKauMBaHNe) CUHX POHU3UPYIOTCS] C BHYTPEHHUMU PUTMA-
MU, IPOUCXOAUT HeMPOHHOE 3anenieHne. 30Hbl, OTBETCTBEH-
Hbl€ 32 aHaIU3 UH(popMalu (pedpoHTaIbHAsL KOpa) U SMOLIU-
OHAJIBHYIO PEryJsIMIO (aMUTAANA), HAUMHAIOT padoTaTh CllakKeH-
Hee.

[Ipumep U3 MPAKTUKU: SIMOHCKUE IHIKOJIbHUKH, BBIIOHSIO-
Hye nepes ypokamu S-MUHYTHYI0O PUTMUYECKYI0 TMMHACTHKY
(OCHOBaHHYI0 Ha TPAJMUMOHHBIX YIPAaXHEHUAX AUKWIO), MO-
KasbiBaIM Ha 18% uydmnme pesyspTarsl B TECTaxX Ha JIOTMKY
M0 CPAaBHEHMIO C KOHTposibHOU rpymnmon. Ho adpdekT ucuesan,
€CJIM IBUKeHU ST ObLTM XaOTUYHBIMU WJIA CITUIITKOM OBICTPBHIMHU.

Puiiocousa «Majabix MaroB»

B pycckoii KynbType Ti1yOOKO yBaxkeHHe K IPUPOIHON rapMo-
Hrn. Ckasky y4ar: MIBaH-aypak moOexaaeT He CUJIOi, a YMEHH-



€M CIyIaTh BeTep U 3Bepeil. B crapuHy KpecThsiHe Tiepen rnoce-
BOM XOJIMJIH TIO TIOMIO B OIPEICIEHHOM PUTME, BEPSI, UTO 3EMJIS
«3aMOMHHT» I1ar. ITH MPAaKTUKK He ObLIM Maruei — 3To MHTYH-
TUBHOE NMOHUMAaHWE CUHXPOHU3AIMY C MAPOM.

«PuTM-rUMHAcTHKa» BO3BpaIaeT 3Ty MyApPOCTh B COBPEMEH-
HbIA KOHTeKcT. OHa He TpeOyeT crenuanbHbIX yciaoBuid. E€ cu-
Jla — B TIPOCTOTE:

— Ilaru Bmecto Gera.

— Pa3zmepeHHOCTh BMECTO CKOPOCTH.

— Habmonenre BMeCTO KOHTPOJIS.

Yacte 2: MeTtoauka «PUTM-ruMHacCTHKAa» — I3BIK TeJa
0e3 cJIoB

Tpu cTHXHM IBHKEHHS

Mertoquka TMOCTpOoeHa Ha TPEX MPUHIUIAX, OTPAKAIOIIUX
€CTECTBEHHbIE COCTOSIHUS TeJia:

— 3eMJIsl — yCTOMUMBOCTD, CBSI3b C OMOPOW.

— Boaa — riaBHOCTb, afanTaiys K MPOCTPAHCTBY.

— OroHp — MHAMUKa, IpeoOpa3oBaHKUEe SHEPIHH.

Kazx1plii 3/1eMEeHT KOMILJIEKCA COYETAET STH CTUXMH, CO3/1aBast
OanaHc Mexy pacciallieHueM W aKTUBAIIUEH.

7-MHUHYTHBINH KOMILTIEeKC «Tpu cTuxum»

/s evimonnenuss ne mpedyemcst odopyoosanue. ModxicHo
NpaKkmukoéams 0oma, 8 ogouce, oadxce 6 mpaucnopme (Cuosi).

1. IIpuBercTBUe 3eMJu (2 MUHYTHI)

— ITo3a: Ctos1, HOrM Ha HNIMPUHE TUIeY, KOJIEHH CJIeTKa COTHY-



Thl. PyKy cCBOOOTHO OITYIIIEHBI.

— JIBHKEHHUE:

— MenieHHO NEPEeHOCUTE BEC C JIEBOM HOTM Ha IPaBYIO, KAk
OyATO pacKauMBaeTeCh Ha BETPY.

— C Kax/J1bIM MepeHOCOM TPEJICTABISNTE, KaK CTYITHU «Bpac-
TalOT» B MOJ, CJIOBHO KOPHU AEpPEBA.

— JlpliMTe yepe3 HoC: BAOX — 4 111ara BJIEBO, BbIJIOX — 4 111ara
BIIPaBO.

— ®okyc BHMMaHus: OlylleH e JaBJIEHUs CTOI Ha OMopy.
Ecnu OTBIIEKIMCh — BEPHUTECH K CYETY LIAroB.

2. Tanen Boabl (3 MUHYTBI)

— ITo3a: Cros1, Horu BMecte. Pyku NOAHSATHI HA YPOBEHD IPy-
Y, JIAJIOHW HaTIPaBJIEHbl BHU3.

— JIBHKEHHUE:

— IInaBHO MoOKauMBaMTe KOPIYCOM BIEpEN-HA3a/l, Kak BOJAO-
POCJIb B OKEaHe.

— PyKu NOBTOPSIOT IBUKEHHUE, HO C 33JEPKKOM B 2 CEKYHbI
(Korma KopItyc BO3BpAIllAeTCsl Ha3ald, PYKH €IIE «IUIbIBYT» BIIE-
pen).

— JIpimmTe cBOOOIHO, Oe3 CuéTa.

— ®okyc BHUMaHMS: Busyanuzanys tena Kak peku — IUIaB-
HbIe U3THOBI, OTCYTCTBHE PE3KUX MTOBOPOTOB.

3. Uckpa Orus (2 MUHYTBI)

—Ilo3a: Ctos1, HOrM MIMPOKO paccTaBiieHbl. PyKku CkaThl B Ky-
JIAKHY y Tosica.

— JIBHKEHHUE:



— Pe3ko, HO Oe3 HarpsiKeHus1, IeNaiTe mar B CTOPOHY, OJIHO-
BPEMEHHO BBIOpachiBasi MPaBylo PyKy BIepén (Kak OyaTo oTTai-
KHMBAeTe NPEIATCTBUE).

— BosBpainaiitech B UICXOAHYIO 1103y, MEJIEHHO OIycKas py-
Ky.

— [loBTOpuTe 8 pa3 a1 Kaxa0u CTOPOHBI.

— ®okyc BauMaHusi: KoHTpacT Mexay OBICTPHIM JIBHKeE-
HMEeM U MeJIeHHbIM Bo3BparoM. Ilpencrapisiite, Kak BbIOpOC
SHEPIruy OUYMIIAET «3aCTOW» B MBICIISAX.

ApanTanusi noj ycJoBHs

— B odpuce: Brinonnure «Tanen Bogpl» cujisi — mokaunBanTe
KOPITyCOM, PYKH Ha KOJIEHSIX UMUTUPYIOT TEYEHHE.

— B Tpancnopre: «IIpuBerctBue 3emim» cTosi (IEpkKach
32 MMOPYYHM) — NIEPEHOC BECA C HOT'M HA HOTY C 3aKPBITBIMU IJ1a-
3aMHU.

— s moxkmabix: 3amennte «Mckpy OrHsi» Ha Kpyrobble
JBUKEHUS TUIEYaMU C aKLIIEHTOM Ha BbIJIOXE.

IHouemy 3T0 padoraer?

Kommiieke «Tpu cruxun» 3a1eMCTBYET MPONPHOLEIIINI0 —
YYBCTBO IMOJIOXKEHUSI Teja B IMPOCTPAHCTBE. DTO AKTUBUPYET
MO3KEUOK, KOTOPbIiI HE TOJBKO OTBEYAET 32 KOOPAMHALMIO,
HO M YYaCTBYET B IUIAHUPOBAHUM ICUICTBUAN, TPUHATUY PELLIEHUN
Y 1ae SI3bIKOBBIX HaBbIKaX. CHHXpOHU3ALMA AbIXaHWUS U IBUKE-
HUSI CHUKAeT aKTUBHOCTh «IIIYMHBIX» 30H MO3ra (JIMMOUYeCKOi
CHCTEMBI), OCBOOOK/Iasi pECYpPCHI ISl aHAIMTHUECKUX 3a/1a4.



Yacrtp 3: Keiicbl — OT TeOpUH K KU3HA

Keiic 1: IlIkoannblii kaace B Cuéupu

B cenbckoii mkone noa HoBOCHOMPCKOM y4HTENsI CTOJIKHY-
JIMCh € TPOOIeMON: Tocie 00eIeHHOro repepbiBa AeTH He MOTJIH
CKOHILICHTPUPOBATLCA HA YPOKax. BblT BBEIEH IKCIIEPUMEHT: /-
MUHYTHas1 «PUTM-TUMHACTUKA» TIEpe/l HA4YaJIOM 3aHSTUN.

OcoOEHHOCTH aJanTaluu:

— «[TpuBercTBre 3eMr» MPOBOAVIIM Ha YIuUIle OOCUKOM (Jie-
TOM) WM B 00yBHU (3UMOM ), aKIIEHTUPYS CBSI3b C TIPUPOJIOM.

— «Tanen; Bogpl» 3aMeHMIM Ha KOJIJIGKTUBHOE MOKAUYMBaHUE
pyKaMu, UMUTUPYIOIIIEe BOJHBI (I€TH BCTaBAJU B KPYT).

— «Mckpy OrHsi» npeBpaTvuiid B UTPy: KakAblii peOEHOK BbI-
Oupall «IpensTCTBUe» (HalpUMep, «JIeHb» WA «CTpax OIIM-
OUTBCSI») M «OTTATIKUBAJD» €T0 C KPUKOM « YIIn !».

Pe3ynbTarhl uepes mMecsil:

— Yuuresns oTMETWIM CHUXKEHUE runepakTuBHOCcTy Ha 40%.

— B Tecrax Ha BHUMATEILHOCTD (HAWTH OIIMOKHU B TEKCTE) pe-
3yJbTaThl YIy4YIIWIUCh Ha 35%.

— JleTu crayim yarie MCIOIb30BaTh MeTadopbl U3 MPUPOIBI
B COUMHEHU X («MOsI MBICIIb IUIBLIA, KaK JIOJKA IO PEKE ).

Keiic 2: Byxraarep Ha neHCcHN

AnHa ['puropseBHa, 62 roga, ’kajoBajach Ha «TyMaH B TO-
JIOBe» MOCJIe BbIXoAa Ha neHcuio. E€ noub npegioxuia «Purm-
T'MMHACTHUKY» KaK ajJbTepHATUBY MEAUKAMEHTAM.

OcoOeHHOCTH TTPAKTUKU:

— BoInosnHsiia KOMILIEKC yTPOM Tiepe]] 3aBTPAKOM, CTOsI y OK-



Ha (BU3yaJIbHAs CBA3b C IEPEBBSAMU BO JBOPE).

— Bmecto «Mckpet Orasa» Uenosb30Baia KpyroBble ABUKEHUS
CTYIHSIMH, CUJIs B KpecJie.

— Kax b1l Beuep 3anuchiBajia B JHEBHUK: «YUTO ceronHs no-
MOIJIO MHE NIOYYBCTBOBATh 3emunto/Boxy/Orons?».

Yepes 6 Henens:

— Bpau otmeHu npenaparsl 118 YJIy4lIeHUs TaMATH.

— AHHa ['puropreBHa Hauana BECTU KPYKOK PYKOAENIUS IS
cocejiet, OOBSCHSISI IPUEMBI uepe3 IBMKeHHs («Bs3aHue — 310
kak Taner; Bogpl: pyku JOKHBI TeUb O€3 HANPSKEHUS» ).

— E€ BHyuka pacckazana, yro 6aOymika Briepsbie 3a 10 et
IIpUyMaJjia HOBYIO HAYMHKY UL IUPOrOB — «BJIOXHOBEHUE IIPU-
1o Bo Bpems Mckpbl OrHs».

Keiic 3: IT-cnenmaaucT B MeramoJimuce

Hmutpwid, 29 net, paboTan B pexkuMe MHOT033aJaYHOCTH: KO-
JIMHT, OHJIAH-COBEIIaHUs, OTBETHI B MecceH1xkepax. K 16:00 on
YyBCTBOBAJI «yMCTBEHHOE BbIrOpaHue». Pemmn mornpoOoBaTh
«PuTM-TUMHACTUKY» BO BpeMsl IEpEPhIBOB.

MHHOBaIMK B IpaKkTUKE:

— «[IpuBercTBue 3emamn» fena, cTos Ha 6akoHe oduca (1a-
K€ 3UMOU — 2 MUHYTBI HA MOPO3€e).

— «Taner; Bogs!» BBINIOTHAN C 3aKPHITBIMU [VIA3aMU, BU3YaJIU-
3UpYs PEKY, TEKYILYI0 YePE3 MOHUTOPBI KOMITBIOTEPOB.

— «Hckpy Orus» aganTupoBall MOJ KJIaBUATYpPY: PE3KUE Ha-
JKaTHs Ha TPOOeT C KYJIaKoM, Me/IJIeHHOE BO3BpAIlIEHUE MAJIbIIEB
Ha UCXOJHYIO MO3ULMIO.



Pesynbrarsl 3a 3 Henenu:

— Cokparui Bpems Ha TIOUCK ommOoK B Kofie Ha 20%.

— 3amMeTu1, 4TO B CIIOPaxX C KOJUJIETaMM CTaJl peXe MOBBIIIATh
rojioc — JIBUKEHUS] HAYUWJIM €ro «OTTAJIKUBATh» SMOIUH, KaK
B Uckpe Orns.

— Ilo cosery JIMutpus KOMNaHus BBeJIA IIPABWIO: / MUHYT
TUIIWHBI U IBUXKEHUS 1ocsie 00esia 1715l BCero oT/ena.

OO01uii BLIBOJ KelCOB:

D deKT METOIMKH YCUIUBAETCS, KOT/1a ABMKEHM S IePCOHA-
JHU3UPYOTCcs. AHHa ['puropbeBHa cBs3aia UX ¢ BOCIOMUHAHU-
SIMU O CHOMPCKOI# iprpozie, JMutpuii — ¢ mpodeccroHaIbHBIMU
MHCTPYMEHTAMU. JTO CO3AAET SMOLMOHAIBHBIN SKOPb, IPEBPA-
11asi MPAKTUKY B PUTYaJl, a He OOSI3aHHOCTb.

Yacrs 4: IIpakTnueckne ynpakHeHus /1Jis1 e2KeJHEeBHO-
ro NpUMeHeHUs

Vopaxnenue 1: «IIlar 3a marom»

Llenwv: BerpouTh IBUkKEHUE B PYTUHHBIE MEpeMeleHust (J10-
pora 70 paboThI, IPOTYJIKa C COOAKOM).

ITarn:

— Bribepute oguH MapiipyT, KOTOPBII Bbl ITPOXOUTE €Ke-
JTHEBHO (Hampumep, OT MOIbE3Aa JO METPO).

— PaznenuTte ero Ha Tpu oTpe3Ka:

— 3emuia (nepsble 30 111aroB): UAUTE MEAJIEHHO, (DOKYCUPYSCh
Ha CONPUKOCHOBEHUHU CTOI ¢ 3eMJIEN. CUnTaiTe ary menoToM.

— Bopa (cnenyromme 30 maroB): yBeIMYbTE TEMII, HO JIBU-



JKEHUsI JTOJUKHBI OBITh TUIaBHBIMU. IlpencraBisiite, 9to MIETE
TIO TIECKY, OCTAaBJIsIsI TTOCe CeOs1 BOJTHBI.

— Oronb (nocneanue 30 maroB): maraiTe yBEpeHHO, Jenast
JErKue npyKuHsmuye nBrkeHnss. C KakKIbIM I1aroM «OTTaJTKH-
BaiiTe» OHY OECITOKOSIITYIO MBICITb.

— Ilo 3aBepuieHMM OCTAaHOBUTECH, 3aKpouTe miaza Ha 10 ce-
KyH]I 1 3ajaiite ceOe: «Kakass MbIC/Ib MpUIIIa KO MHE B KOHIIE
myTu?».

CoBet: Haunute ¢ Majioro — gaxe 5 maroB KaXaI0d CTUXUUA
npuHEeCyT nosnb3y. [locTeneHHo yBennunBaiTe AUCTAHIIMUIO.

Vopaxxnenue 2: «/Ipixanue B JBHKeHUN»

Lleawv: CUHXpOHM3UPOBATH JIbIXaHWE W ABVKSHUS JJIS1 CHUXKeE-
HUS CTpecca.

Ilarmn:

— Capapte yno6Ho, criHa nipsimasi. [lonoxure 1agoHu Ha KO-
JICHMU.

— ®a3a 3emumn (1 muHyTa):

— Bnox — nogHMMUTE MpaByIo JaI0Hb HA YPOBEHb TPYAH.

— BbI/IOX — IJ1aBHO OIMYCTUTE, KacasiCh KOJIEHa.

— IoBTOpuTe MM NIeBOM pyku. JlpiuTe ri1yOoKo, Kak OyaTo
HAIOJTHSIETE KUBOT BO3LyXOM.

— ®a3a Boapl (1 muHyTa):

— Crernmute najiblbl PyK mepe]; COOOM.

— Ha Boxe menjieHHO MoHUMANTe pyKU BBEpX, CJIeTKa U3TH-
0as nX, Kak BOJIHEI.

— Ha Bbii0X€ oryckaiiTe BHU3, HE pa3MbIKasi MaJIbIIEB.



— ®aza Orns (1 munyTa):

— Cxumaiite U pa3kuManTe Kylakyd B ObICTPOM TeMIIE.

— Ha xax[plii 4eTBEPTHIM CKUM — PE3KUM BBIAOX Y€pE3 POT
C 3BYKOM «Xa!».

IIpumenenne: Vcnonp3yiite 310 ynpakHEeHUE Mepel] Bak-
HBIMH [IEPETOBOPAMHU UJIU IIPU YyBCTBE TpeBoru. [Jaxe 3 muny-
Thl BEPHYT KOHTPOJIb HaJl BHUMAHUEM.

Vopaxunenne 3: «Tanen ¢ npeaveramm»

Lleawv: Pa3BUTh OCO3ZHAHHOCTH Yepe3 B3aMMOJICUCTBUE C OBITO-
BBIMU OOBEKTAMHU.

IMlarn:

— Bribepurte npegmer B KOMHate (CTYJI, YaHUK, KHUTA).

— 3emuia: JIoTpoHbTECh J10 NpeAMETa JIaI0HbI0, TOYYBCTBY M-
TE €ro TEKCTypy, TEMIIEpATypy, BEC. 3aKPOUTE I71a3a, yACpKHU-
BaWTE KOHTAKT 15 CeKyH/I.

— Bopa: IlepemecTtute npeaMer B Ipyroe MecTo, BUTAsCh
1aBHO, Oe3 phiBKOB. Ecim mpeaMer HemonBukeH (Harmpumep,
CTOJT), OOBE/IUTE €r0 KOHTYPHI MAJIBIIEM, CIIETYS 32 «TEUCHUEM»
opm.

— Oronb: Ilpuaymaiite HecTaHAapTHOE NPUMEHEHUE Tpe.l-
METYy (CTYJl — MOCT Yepe3 peKy, YalHUK — LUIAMNa Jisl KJIOYHA).
3anuivre uaeo B JHEBHUK.

Bapuamus quist nereii: rpa «OxuBu npeaMeT» — peOEHOK
BBIOMpAET UTPYIIKY U MOKa3bIBAET, KAaK OHA JBUraeTcsl B TPEX
CTUXMSIX (Uepenanika Moia3€T Kak 3emuis, IUILIBET Kak Boma,
npbiraet kKak OroHs).



Vnpaknenue 4: «<Putm qusa»

Lleaw: Vicnonb3oBaTh OMOIOrMYECKUE PUTMBI JITS1 TIOBBIIIIEHH ST
MPOYKTUBHOCTH.

IMlaru:

— V1po (Bemusn):

— [Nocne nmpobyxaenus 5 munyT BhnonHsiTe «[IpuBeTcTBUE
3eMiM» Y OKHa.

— 3apnaiite HamepeHue JHs: «CerofHs s YCTOMYMB Kak To-
paB...».

— Ooen (Boma):

— Bo Bpems nepepbiBa 3 MUHYTHI XOIUTE MO KOPUAOPY oduca
WIN TIApKy, BU3YaJIU3UPYsl PEKY, TEKYIIYIO YEpe3 MPOCTPAHCTBO.

— 3apaiite Bonpoc: «Yrto TpedyeT IJIaBHOCTH B MOMX 3ajia-
yax?».

— Beuep (Oronb):

— Ilepen cHom 2 muHyTH Aenaiite «ckpy OrHsI», «OTTaIKu-
Basi» COOBITUA [IHS.

— 3anumute B OTHEBHUK: «Kakasg WMckpa 3axriach ceromHs
BO MHE?».

Coset: Csxute Kaxayio ¢asy C MPUBBIYKOM: yTPEHHA
yarika vast — 3emuis, 00eieHHbIN niepepbiB — Boma, BeuepHuit
oyt — OroHs.

Yupaxknenue 5: «/Iuajor ¢ 60ab10»

Lleav: PaboTath ¢ (pU3NYECKUMU HAMPSKEHUSIMU Yepe3 0Co-
3HAHHbIE IBUKEHUSI.

Iaru:



— Haiigure 30Hy auckomdopra (11edo, NosiCHULIA, 111es).

— 3emus: [lonoxure J1aIoHb HA MECTO HaMpsiKeHuUs. [pIiu-
Te, HAIpaBJisisl BO3AYX B 9Ty TOUKY. [Ipencrapnsiite, Kak KOpHU
pacTyT U3 J1aJJOHU BHYTpPb TeJa.

— Boaga: MennenHo apuraiTe 4acTbhio Tejla (TTOKaUMBaWTe
IUIEYOM, BpaIllaiiTe CTOIOM), KaK OyATO CMbIBaeTe HANpsIKEHUE
BOJIOM.

— OroHb: [lenaitte n€rkue, NOYTH HE3aMETHbIE TOTYKY MBbIIII-
el (HarpuMep, pe3koe CKaThe M pacciadieHue STOIUIT), 9To-
OBl «BbDKEUb» 3aCTOM.

Baxxno: Eciu 6omb ocTpast — npekparute yrpaxHeHve. [IBu-
KEHUsI JIOJDKHBI TIPUHOCUTH OOJIerYeHue, a He YCUJIMBATh JTUC-
KoMcopT.

Yacrtp 5: OmmOKH — Kak He MPEeBPATUTh PUTM B PYTHHY

Ommuoka 1: «KMexaHnueckoe MOBTOPEeHUE»

Korna nBueHusi CTAaHOBSITCSI aBTOMATUYECKUMU (KaK 4YHCT-
Ka 3yOOB), TepsIeTCsI CBA3b C OCO3HAHHOCTHI0. BhI «BHITIONHSIETE»
KOMILJIEKC, HO MO3T 3aHST IPYTMMU MBICIISIMHU.

Kak ncnpaButhb:

— Kaxnayio Henemo MeHsiTe OfWH JIeMeHT KomIuiekca. Ha-
npumMep, BMecTo maroB B «[IpuBercTBun 3emiin» nokaynBaite
KOPITYCOM.

— HMoGaBnsiiiTe BOMpOC-TpUrTep nepeja HadasioM: «YUTto s xouy
OTITYCTUTh C TUM JIBUKEHUEM 7.

Omuobka 2: «rHopupoBaHne BHYyTPEHHUX CHTHAJIOB»



MHorue 3acTaBisioT ceOs enaTh yIpakHeHUsl Yepe3 CHITY,
0COOEHHO TPH YCTAJIOCTU WM OOJNU. DTO CO3/IaET HETaTUBHYIO
accolMaIMIO.

Kak ncnpaButhb:

— Ecnu Het sHepruu Ha NOJHbIA KOMILUIEKC, BBIIIOJTHUTE TOJIb-
KO OfiHy cTuxuio (Hanpumep, 1 munyty «Tanna Bogpsr»).

— Wcnionp3yite TpaBUiIo «3 IBIXAaHUW»: TIEpe]] HadyajioM clie-
JaiiTe Tpu IyOOKUX BJOXa-BblIoxa. Eciu mocie HuX xouercs
MPOJIOJIKUTH — ABUraiTech. Eciu HET — OTIOKUTE TPAKTUKY .

Ommoka 3: «CpaBHeHHE ¢ H1eaJ0M»

CoriaibHbIe CeTH U peksiama (hopMUPYIOT 00pa3 «HAeaTbHO-
ro» Tesa B ABUXeHUU. JIioau 371sTes Ha ce0s 3a Apoxkaliye pyku
WA HEYKJIIOKECTb.

Kak ucnpaButs:

— Benute «1HeBHUK HenepeKIIMOHU3Max : 3alUChIBANTE, YTO
B JIBJKEHUSIX CErOHs ObLJIO «HEeuaAeaIbHO», HO Toje3Ho («Jle-
Bas Hora japoxaia B [IpuBercTBuM 3eMiu, HO s TOYYBCTBOBAJI
TEIIO B CTOIIE» ).

—IIpakTukyire ynpaxsaenue «CMex 4epes TeJIo»: ocie KOM-
riekca 30 CeKyH/1 CMEUTECh, Aake €ClIM He CMEIIHO. JTO pac-
cnabysieT U CHIKAeT KPUTHUKY K cele.

Omuobka 4: «OTcyTcTBHE HHTErPAUH B KU3Hb»

JIBUKEHUE OCTAETCS «OTAETbHOM MPAKTUKOW», HE BJIUSIONIEH
Ha MOBCEIHEBHOCTD.

Kak ucnpasurs:

— INocne kaxmoro Komruiekca 3aaaBaiite cede: «Kak s mory



UCITOJIb30BaTh 3TOT PUTM B ONvkaiimme 2 4yaca?» (Hampumep,
IJIABHOCTh Bofpbl — 151 OTBETa HA KPUTUKY KOJLJIETH).

— Co3pailte «pUTM-HAIOMUHAHUS» B JOME: CTUKEP Ha 3epKa-
Jie ¢ cuMBOJIoM BOJTHBI (Bona), kameHs Ha padouem crose (3eM-
JIsT).

Yactp 6: 3amaHne Ha HeJdeJ 0 — BILUIETEHHE PHTMA
B TKaHb KH3HHI

Bama HeesibHasA NPAKTHKA:

— E:xxeqHeBHO:

— BeinosnHsitte koMiuieke « Tpu cruxum» yrpom (7 MUHYT).

— B TeveHue 1HA — OOHO yIpakHEHHE U3 pasjena 4.

— Pedaekcus:

— Kax/iplii Beuep 3arvchlBaiTe B JHEBHUK:

— Kakas ctuxus cerogus Obuia cusbHee Bcero? [louemy?

— Kak aBuxeHne NoBIusuio Ha OAHY KOHKPETHYIO CUTYaIIMIO
(HarpuMep, Ha pellieHre 3aa4r Wi oOIeHue)?

— IKCNEePUMEHT:

— B ueTBepr yTpom crenante KOMILUIEKC C 3aKPbITHIMU IJ1a3a-
mu. OOpaTuTe BHUMaHUE, KaK MEHSIETCs1 BOCIIPUSITHE Tesa.

IMoacka3ky mo JHSAM:

— IHoneneabnuk: Coxycupyurech Ha «3emiie». Ilepen Ha-
YaJIOM JIHS 5 MUHYT TIOCTOMTe OOCUKOM Ha MOy (KOBED, IJIUT-
Ka), YyBCTBYS OIOpY.

— Bropuuk: Uccnenyiite «Bomy». Bo Bpemst obena mpory-
JIIUTECH IO MApPKY, MPEICTABIISSA, YTO BAIllM HOTM KACAIOTCA MO-



BEPXHOCTH 0O3epa.

— Cpena: AxktuBupyiite «Oronp». [lepen BeuepHuM Ayliem
2 MUHYTHI AeJlaiTe pe3KUe XJIONKH B JIaJIOIIH, BbIbIXast «Xa!».

—YetBepr: O0bequnaute BcE. Mcnonbiyiite «Illar 3a marom»
Ha IMyTH C PadOTHI.

— IlaTHuna: Apgantupyiite KoMIuiekc mop padory. Hampu-
Mep, «/IpIxaHue B IBUKEHUW» 32 CTOJIOM.

— Cyo66oTa: Dxcrnepumentupyiite. Ilpumymaiite HOBOe
yOpaXKXHEHUE, coeauHsAwmee ABe cruxuu  (3emursi+OroHs:
IIPBIKKY HA MECTE C MEAJIEHHBIM IPU3EMJICHHAEM).

— Bockpecenne: O1apix ¢ 0cO3HaHHOCTBIO. 10 MUHYT JiArTe
Ha roJ1, HaOmozias 3a apixanueM. Cripocute: «Kakoil putm xouer
OBbITh YCIIBIIIIAHHBIM BO MHE ?».

Yek-JHMCT K KOHIY He1eJIH:

— 7 BHITIOJTHEHHBIX KOMITJIEKCOB « Tpu CTUXUW».

— 7 3anuceil B IHEBHUKE C pedieKcuen.

— 3 curyaluu, rjae Bbl MPUMEHWIM MPUHIMIBI pUTMa BHE
IIPAKTUKY (HaIIpUMep, IIaBHOCTb Boas! py KOH(QIIKKTE).

— OpnHa HOBas accouualvsi MEXJy JABWKEHHUEM U MBICIIBIO
(«Korna 51 uyBcTBYI10 TpeBory, s BcnomuHaiw [Ipusercreue 3em-
JIN»).

IMurara nuia noaAepKKHU:

«/lepeeo ne cnpawusaem, 0OCMAamMoUHo A CUALHO OHO CMO-
um Ha 3emae. OHO npocmo pacmém, NPUHUMAsL 6emep, 00AHCOb
u connye. Tax u meno: e2zo myopocme — 8 OBUNCEHUL, A HE 8 CO-
MHEHUSX> .



3akioueHne rjiaBbl

UYepe3 Heneso Bbl OOHAPYXKHUTE MAPAIOKC: YeM MEHbIIE Bbl
KOHTPOJIUpYyeTe JBVIKEHUS, TeM OOJbIle SICHOCTH TPUXOAUT
B MBIC/IM. DTO HE Marus. DTO fA3bIK, HA KOTOPOM TEJIO U pa3yM
JIOTOBOPUJIUCH OBITh COIO3HUKAMU, 4 HE Bparamu.

«PuTmM-rumMHacTHUKa» He clienaeT Bac cnoprcMeHoMm. Ho onHa
BEPHET BaM TO, UTO MBI TEpPSIEM B CyeTe: CIOCOOHOCTh YYBCTBO-
BaTh 3eMJIIO TIOJI HOraMM Jlake B HEOOCKpEDe, BUIETh TeUCHUE
KU3HU B MPUBBIYHBIX MapIIPyTax, HAXOAUTb UCKPY BIOXHOBE-
HUS B CAMBIX OOBIJICHHBIX KeCTaX.

He wurmure upeanbHOro BhINONMHEHWs. Haligure cBoW puTMm.
Bo3MokHO, 310 Oy/IeT NoKauyrMBaHKWe Ha CTYJIe BO BpeMsl YTCHHMS
WK 3aMe1JIEHHbIE I1ary 1o JiecTHUIIe. [ laBHOe — peryyisipHOCTh
JIAAJIora ¢ COOOM.

B cnenyromieii riaBe Mbl IOTOBOPUM O NMUTAHUM KaK MCTOY-
HUKE MHTEJUIEKTyaJIbHOW SHepruu. Bel y3HaeTe, Kak mpeBpaTuTh
OOBIYHBIN 00€T B UHCTPYMEHT Pa3BUTHsI, HE MEHsISI PAllMOH pa-
nvKaabHO. Ho cHauana — Batn put™M kJIET.

Bam nepBblii mar ceroHsi:

[Ipsimo ceiiuac Bcranbre. Chenaiite TpM 11ara BOepeEN, 3aTemM
Tpu mara Ha3aja. Ha kaxaom mary mennure: «3aeck. Cenyac.
SI». D70 Bama nepBas pasa Ha s3bike Tesa. [loBropute 3aBTpa.

[TomHuUTE: BeIMKWE peKU HAYMHAIOTCS ¢ pydeiika. Bamm qsu-
KEHUS — PyUelKH SICHOCTH, TEKYIIMEe K OKeaHy MYIPOCTH.



I'naBa 3: CoaiaHcupoOBaHHOE
nuTaHue JJs yma —
SI3LIK TeJIa Yyepe3 MUILY

BBenenune: Ena kak amaJor ¢ cooon

[TpeacraBbTe, UTO KakAasi JIOKKA CyMa, KAk IbIi KyCOUEK XJie-
0a, Kaxaoe I0JI0KO — 3TO He MPOCTO KalopHuu. JTO clioBa B Oece-
e MEeX/1y BaIlIM TEJIOM U pa3yMOM. MBI IPUBBIKJIN CUUTATH €Iy
TOIJIMBOM, HO 3a0bIBaeM: OHA TaKXke sI3bIK, HA KOTOPOM KJIETKH
JeTISATCS CEeKPETaMU 3/I0POBbs, HACTPOEHUS U SICHOCTH MBICIIH.

Korga BBl BeIOMpaeTe, 4To MOJIOXUTh B TAPEJIKY, BHl HE MPO-
cro yronsere rojoa. Bel 3agaére Borpoc: «Kakoii ouanoez s xouy
8ecmiu ce200Hs1 — MOPONAUBDILL MOHON02 C (Pacmbyoom uau 2ay-
bokas beceda ¢ npupoooli?» .

«[IBeToBasi Tapeika» — aBTOpCKas METO/MKA, TJie MUTaHUEe
CTAQHOBUTCS MCKYCCTBOM CIyIIaTh ceOsi. 31ech HEeT 3alpeToB,
CUETUMKOB KAJIOPUI WU UeaIbHBIX pelenToB. EcTh Tpu nmpuH-
urna:

— IIBeT — pa3HOOOpasue Kak OTpakeHne OUOJTOTMUECKHX TTO-
TpeOHOCTEH.

— Ce30H — rapMOHUS C PUTMAMH TIPUPOLIBI, 2 HE C MOJTKAMHU
CyNepMapKeTOB.

— CMbICJ — CBSI3b MEX[y TeM, UTO Ha Tapelike, U TeM, 4TO
B TOJIOBE.



B 3t0i1 171aBe BHI:

— INoiimére, KaKk MUKPOSJIEMEHTHI YIIPABJISIIOT BAIIUMHU MBIC-
JISIMU.

— OcBoute MeTo[, «4 CTUXUH B palliOHe», pabOTAIOIIUN Jaxe
B YCJIOBHSIX TOPOJICKOM KBApPTUPHI.

— Hayuurech npeBpaimarh 3aBTpak B MEIUTAIMIO, a 00el —
B aHAJIU3 CBOMX SMOLIUH.

— Nz6exwuTe rmaBHON OMIMOKY, CBOASAIIEH HAa HET MOJIb3Y Mpa-
BWJILHOTO ITUTAHUS.

I'maBHOe npaBwiio: «IIuima — 3T0 He HArpaja U He HaKa-
3aHHe. ITO MOCT MEK/Iy 3a00TOil 0 cede 1 MHPOM».

Yacrts 1: Hayka — kak eja CTaHOBUTCS MBICJIBIO

Heiipoxnmus Ha Bamiei TapeJjke

Kax1p1ii mpuém MUy — 370 XuMuJeckasi peakius, 3amycka-
0las KacKka/l MU3MEHEHUI B Mo3re. [ 11oKo3a U3 yriieBogoB Ja€T
MI'HOBEHHYIO SHEPIUIO, HO €€ PE3KUil CKAYOK U MaJeHUE MPOBO-
MPYIOT Pa3ApakUTENbHOCTD. JKUPBI, 0COOEHHO OMera-3 u3 ope-
XOB U PbIObI, CTPOAT MeMOpaHbl HEMPOHOB, YJIyUIliasi CKOPOCThb
niepeiayv CUrHajgoB. AMUHOKUCIIOTH U3 OEJIKOB — OCHOBA HeWl-
POMEANATOPOB:

— Tpunrodan (B rpeuke, OaHaHaX) — CEPOTOHHH (PaJOCTh,
CITOKOHCTBHE).

— Tupo3un (B siax, 6000BbIX) — AodamMuH (MOTUBAIUA,
(poxycupoBka).

Uccneposanus Mucruryra nuranuss PAMH (Mocksa, 2019)



MOKAa3aJIi: JIIOAM, Y€l palvoH BKIIOYal 5+ IIBETOB OBOIIEH
1 (PpyKTOB B JIEHb, JEMOHCTPUPOBAIN Ha 23 % JIydlIne pe3yib-
TaThl B TECTaX Ha MaMsATh U CTpeccoycTonunBocTh. Ho Kimoue-
BBIM (DaKTOPOM OKa3asiach He cama eJia, a pUTyaJI e€ morpeo-
Jaenus. ['pynmna, kotopas ena 6e3 oTieueHuid (0e3 TeneBu3opa,
Pa3roBOpoB 0 padoTe), ycBavBasia TMoJie3Hble BemecTBa IPdek-
TUBHEE JaXe MPU MEHbIIIeM KOJIMYEeCTBE TOPIIHIA.

IIBeT ¥ MO3r: YTO CKPHIBAKT OTTEHKHU

[Mpupona naBHO Aana HaM MONCKA3KU: IBET €/Ibl YKa3bIBAeT
Ha €€ CBOWCTBA.

— Kpacublii/opankeBblil (TOMUA0PbI, MOPKOBB): JINKOTIEH
u OeTa-KapoTHH 3alIUIIAI0T HEWPOHBI OT OKUCIICHUSI.

— 3eaénplii (IMUHAT, I0JI0KK): MarHUi 1 posreBasi KMCIoTa
YAy4ILAI0T KPOBOTOK B MO3TE.

— ®u0J1eTOBBIN (UEPHUKA, CBEKJIA): AaHTOIIUAHBI CTUMYJTUPY-
10T POCT HOBBIX KJIETOK TMITIIOKAMIIA.

— beJblit/>k€aThIi (YeCHOK, JTUMOHBI): KBEPIIETUH U BUTa-
MUH C CHMKAIOT BOCHIAJICHUE.

B skcnieprimenTe ¢ oprucabiMEu padotHrKkamu (Exkarepunoypr,
2022) ydacTHUKAM MPEAJIOKIIN €CTh 00e/Ibl U3 OJHOIBETHBIX
omon. Yepes Henemno Te, KTO MOoTpedIisyl MOHOXPOMHYIO TTHIILY,
OTMETHJIY POCT YCTATIOCTU Y CHUKEHHE KPeaTUBHOCTH. A rpyIina
C «padyXHbIMU» TapeJKamMH TMOoKa3aia yaydilleHue HaCTPOSHUS
U CIIOCOOHOCTY HaXOJUTh HEOUEBUIHbIE PEIICHUS.

Ce30HHOCTD — A3BIK NIPEJKOB

Hamm 0GaOymiku He 3aIyMBIBAIMCH O MHKPOJIEMEHTAaX,



HO MHTYUTHUBHO CJIEIOBAJIM CE30HAM: BECHOM — CaJIaThl U3 MOJIO-
JIOM 3€JIEHU JIA IETOKCA, 3MMOM — KOPHETUIOABI M KBAILIEHYIO Ka-
nycry i uMMyHuTeTa. CoBpeMeHHas HayKa IMOATBEPXKAAET ITY
myapoctb. Hanpumep, jieTHue sronsl coepxar B 2 pasza 00ib-
1116 aHTUOKCUAAHTOB, YeEM 3UMHMUE, BBIPALIECHHBIE B TEILIMLIAX.
A oceHHHE THIKBBI OOTaThl IIMHKOM, KOTOPHI PETYANPYET ypo-
BEHb CTpecca.

Korga MBI e1uM BHE CE30HA, TEJIO TPATUT JAOMOIHUTENILHYIO
SHEPIUI0 Ha MepepadOTKy «HEMPUBBIYHBIX» MPOLYKTOB. ITO CO-
30a€T BHYTPEHHUH OuicOanaHC, KOTOPBHI MO3T BOCIIPHHUMAET
KaK yrposy. Pesynbrar — TpeBOKHOCTb, TyMaH B IOJIOBE, TAra
K CJIJIKOMY.

Yactp 2: Metoauka «IIBeTroBasi Tapejka» — nuTaHue
KaK UCKYCCTBO

YeTbIpe CTUXMHU B PallHOHE

Metoauka OCHOBaHA Ha TAPMOHUM YETBIPEX TIEMEHTOB, KaXk-
JbI U3 KOTOPBIX OTBEYAET 34 ACHEKT 3J0POBbSI:

— 3eMJIs1 — KOpPHEIUIOpI, 371aku, O0O0OBbIE (YCTOMYUBOCTD,
JOJITOCPOYHAs] SHEPIUS).

— Boaa — orypiisl, apOy3bl, CyIibl (OUUINIEHHE, SMOIIMOHAITb-
Hasg THOKOCTB).

— Oronb — crieruy, UMOUPb, KpacHble TIepIbl (IMHAMUKA,
060opb0a C MHEPTHOCTHIO).

— Bo3ayx — 3es1eHb, SArojibl, BO3YIIHbIE Kalllu (JIETKOCTb, SIC-
HOCTb MBICJIN).



IMpaBmio «50/25/25» 1 exkeHEBHOI0 OajiaHca

YrtoObl m30eKaTh CIOKHBIX MOACYETOB, MCIIONB3YHTE BHU3Y-
QJIBHBIA TIPUHITHIL:

— 50% Ttapeaxku — «3emisi» u «Boga» (oBomu, (pyKTHI,
KPYIIbl).

—25% — «Oronb» (6e1KOBbIE POIYKTHI + CHEINH).

—25% — «Bo3nyx» (JI€rkue canarbl, HAalUTKH).

Kak co3natp «IIBeToBY1I0 TapeJiky» 3a S MUHYT

— Boi0epure ocHoBy (3emins/Bona):

— 3uMa: Tym€Has Karycra ¢ Si0lIoKaMu.

— Jlero: cayat u3 orypuoB u peauca.

— Jlo6aBbTe aknmeHT (OroHs):

— Céwmra, 3ane4éHHasi C FOpYUIIeH.

— YeueBu1ia ¢ KypKyMOU.

— 3aBepiuTe BO3aylIHoi HOTOM (Bo3nyx):

— Cgesxasi nmeTpylika nopepx omosa.

— CrakaH BO/IbI C JIMMOHOM M MSITOM.

ApanTanus noj peajJbHOCTh

— B ouce: Bo3bMuTte KOHTEHEp € IBETHBIM cajlaToM (MOp-
KOBb, CBEKJIA, TPEIIKME OpexH), 100aBbTe JIOKKY MOTypra Kak
«OrHs».

— las pereii: Chenaiite «pamykHbie» OyTepOpOAbL: KPYKKU
U3 pa3HbIX OBOILEH Ha xJiebe (KpacHblil nepell — «OroHb», ory-
peil — «Bona», ceip — «3emiis»).

— Ilpu orpannyeHHoM O1o:KxeTe: Vcrnonb3yiiTe ce30HHbIE
npoaykTel. Hammprimep, ocenbio — TeikBa (3emiis), ssonoku (Bos-



nyx), Jyk (OroHb).

IMouemy 3T0 padoTaer?

Korga Bbl BuAWMTE Ppa3HOLBETHYIO TapesKy, aKTHUBUPYETCS
3puUTeJIbHAsA KOPa M0O3ra, KOTopas CBA3aHa C IEHTpaMH YJIo-
BOJILCTBUS. DTO CHUKAET TATY K nepeeganuio. Kpome roro, co-
JeTaHWe CTUXHWI 00eCTieurMBaeT MOCTENEeHHOE BBHICBOOOXK ICHHE
SHepruM: Kjaerdyarka (3emiisi) 3aMeJiIsieT yCBOeHHe caxapa, Oer-
k¥ (OroHs) NojIepKUBaIOT CHITOCTh, KUIAKOCTH (Bona) yyuria-
10T METa0OJIU3M.

Yactp 3: Keiicbl — OT TeOpUH K KU3HU

Keiic 1: IlIkoabHast cTo10Basi B IPOBUHIIHHI

B cenbckoit 1mikone nox Bosornon netu xkajioBaJIMCh Ha COH-
muBOCTh Tocsie obena. Iloap, Jliobosw [lerpoBHa, BHempuia
«IBeToByI0 TapesKy» C aKIIEeHTOM Ha MECTHBIE TIPOYKTHI:

— 3uma: Cyn u3 ceékibl (Boma/3emins), kama rpeyHeBast
¢ rpudamu (3emutst/ OroHs), KoMroT u3 sionok (Bo3myx).

— Jlero: Canar u3 penuca u ykpona (Boga/Bo3ayx), KoTieTst
u3 yeueBmilbl (Orons), KBac gomaniHui (Boaa).

Pe3synbTathl 3a 2 mecsa:

— YuuTens OTMETWIM CHIKEHHE arpeccMd Ha TepeMeHax
Ha 30%.

— B IuKTaHTax KOJMMUYECTBO OMUOOK COKpaTuioch Ha 18%.

— Poaurenu cooOmum, 4To IeTy CTajau caMy MPOCUTh 100aB-
KU OBOIIIEH.

Cekper ycnexa: Jlio6oss [lerpoBHa BOBjIeKasIa NIKOJTBHUKOB



B IIPOIIECC — OHM CAMM PHICOBAJIM «PaJyKHbIE MEHIO» Ha CTeHIa-
3eTe. DTO CO3/1aJI0 SMOIMOHAIBHYIO CBSI3b C €/101.

Keiic 2: Cembs B MeramoJimce

Onbra, 34 rona, 1 €€ My Makcum, NporpaMMHUCT, TOCTOSTHHO
CTIOPHMJIM M3-3a €fbl: OHA XOTeJla «3[J0POBOTO MUTAHUS», OH Ts-
roten Kk Oyprepam. Perenue npuniio ¢ metonukon «I[BeToBas
TapesKax»:

— BmecTo 3anpeToB — 3KcniepuMenThl. Hanpumep, Oyprep
C TleJIbHO3epHOBOM Oynkon (3emiist), cBexkumu Tomaramu (Bo-
na), nepuem Yy (Oross) v JiuctoM canara (Bo3gyx).

— Puryan 6e3 skpanoB: 20 MUHYT yKHHA C 0OCYXJICHUEM
«KaKOM LIBET CEro/IHs BIOXHOBUJI».

Yepes mecsr:

— Makcum caM mpeIoRII 3aMEHUTh KOJTy Ha BOAY C JIMMO-
HOM.

— Ognpra nepecrajia 4yBCTBOBATh BUHY 3a «HEMPABUJIbHBIE»
Omona — Jaxe MuIla BIucayiach B cuctemMy (Tomarsl — Bopa,
chIp — 3emuis, nieper] — OroHs).

— Cembs BIiepBbIC 3a IO/l Che3/IWJIa Ha BHIXOIHBIE 32 TOPO/,
YTOOBI COOpaTh JiecHbIEe Aroapl (Bo3myx).

Keiic 3: Ilo:xnnoii 4e1oBeK mocje 00Je3Hn

Banentuna MBaHoBHa, 71 rom, mocie WHCYIJIbTa OOsUIach ro-
TOBUTb — «CJIAIIKOM CJIOXHO» MOMHHUTh O AueTax. E€ BHyuka
aJanTUpoOBaIa METOJUKY:

— YaopoménHast npeToBas cxema:

— KpacHblil — momuops! (1715 namsrTn).



— 3en€Hplil — KaOauku (U151 CHA).

— Kéntpiii — THIKBA (/1711 HACTPOEHUS).

— T'oToBbIe HAGOPBI: 3aMOPOXEHHBIE OBOIIM B TMaKeTax
TI0 1[BETaM C STHKETKaMH «3eMisi», «Boma».

Pe3synbTatsl uepes 6 Henenb:

— Banentuna BaHOBHA BEpHY/IAach K CaMOCTOATENBHOU TO-
TOBKE.

— Vy4mmnace peus — JIOrones; OTMETUII, UTO PUTM Nepexke-
BbIBaHHsI TBEP/IBIX OBOIIEH (MOPKOBb, SIOJIOKM) TPEHUPOBAJI ap-
TUKYJISIHIO.

— Ona Hauvasa BeCTH «IHEBHUK IIBETOB», 3aIlUChIBAsA, KaKOe
OJTI0/I0 BBI3BAJIO YJIBIOKY.

O061uii BHLIBOJ KeHCOB:

Ycnex 3aBUCHUT He OT MeabHOro OajlaHca, a OT JUYHOTO
cmbicaa. Korma ega cTaHOBUTCSI YacThio UCTOPUU (IIIKOJIbHBIE
PUCYHKH, CEMENHBIE Y>KUHBI, BOCTIOMUHAHUS O CaJie), MO3I CBfI-
3bIBaeT €€ C MO3UTUBHBIMU SMOIIUSMU, a HE C 00S13aHHOCTBIO.

Yacrts 4: IlpakTnueckne ynpa:kHeHUsi JJisi rapMOHUH
¢ TapeJKon

Vnpaxknenue 1: «[{BeToBO#M JHEBHUK»

Lleav: YBUAETD CBSA3b MEXKY €10M U COCTOSTHUEM.

IMlarn:

— Benute Terpanp, rie Kax/aasi CTpaHULA — JEHb HEJIeJH.

— Paznenute cTpaHully Ha TpU KOJIOHKU:

— IIBeTa Tapeaku (nepevncanuTe OTTEHKU OJTION).



— IMmonun (Kak ceO0s1 IyBCTBOBAJIU JIO/TIOCIE €JIbl).

— Mbicau (Kakue uaey NpUILLIA B TOJIOBY B TEUEHHUE Yaca Io-
clie puéma Muiliy).

— Kaxpapiil Beuep ananmusupyiire: «Kakoi 1iBeT ceroaHs noj-
Jepkajl MeHsI OOJIbIIe BCEro?».

IIpumep 3anmcu:

Cpeoa

— IIBera: 3eaEHBIN (IIMUHAT), 30JI0TOH (KYKYypy3a), puoseTo-
BbII (UEPHUKA).

— DMOLMHK: 10 e/Ibl — TPEBOTra Mepes BCTpPeUYer, ocje — CIo-
KOVICTBHE.

— MbIcu: TipHIIIa uaes perieHust MpooIeMbl C IIPOEKTOM.

— BbIBOJ;: 3€/IEHBIN 1IBET TOMOT C(POKYCUPOBATHCS.

Coger: He cynute — mpocto HaOmoaTe. [laxke ecnu Tapenka
ObUIa cepoit (Kala), 3anuIlrTe, Kak 3TO MOBIUSIIO Ha Balll JICHb.

Vinpaknenne 2: «PutyaJ nepBoi JOKKI»

Llenw: IlpeBpatuth NPUEM NUIIM B MOMEHT OCO3HAHHOCTH.

IMlaru:

— Ilepen HayayioM e1bl TIOJIOKUTE JIOKKY/BUJIKY HAa Kpay Ta-
PEJIKH.

— 3akporte maza Ha 10 cekyna. 3anaiite cede:

— Kakon 3amnax s 4yBCTBY10?

— Kakoii et tomuHupyet?

— Kakoe Teno xoder cka3ares 3TOH eaou?

— Cpenaiite niepBbIi IJIOTOK/YKYC OU€Hb MeJIJIeHHO, KOHIIEH-
TPUPYSICh HA TEKCTYpE U BKYCe.



IIpumenenne: Vcnons3yiite naxe ans nepekyca. Hampu-
Mep, Iepe] TeM KaK CheCTh SI0JI0KO, TIOTPUTE ero O JIaJJOHb, YTO-
OBl TIOUYBCTBOBATH MPOXJIATY KOKYPHI — 3TO «pa3OyauT» BKYCO-
BbIE PELIENITOPBI.

Vopaxnenue 3: «<Ce30HHOe MEHIO-KO0J€CO»

Llenw: CBsA3aTh MUTAHUE C IPUPOTHBIMU ITUKJIAMHU.

IMlarn:

— Hapucyiite kpyr, pa3aeneHHblii Ha 4 cektopa (BpeMeHa ro-
Ja).

— B Kax/1p1ii CEKTOP BOMILIUTE MPOAYKTHI, JOCTYIHbIE B BallleM
pErruoHe B 3TOT NEPUO/:

— Becna: penuc, 3e1€HbII YK, pelbKa.

— JleTo: sroapl, Orypisl, MIOMUIOPHIL.

— OceHb: THIKBA, TPYIIH, IPUOBL.

— 3uma: kamycra, CBEKJIa, MOPKOBb.

— Kaxnoe BockpeceHbe BbIOMpaiiTe | MPOOYKT U3 TeKyle-
r0 CEKTOpa 7151 SKCIIEpUMEHTa (HalpuMep, MPUroTOBUThL HOBOE
0JI1010).

Cosert: Ecnu k1BETE B ropojie, OpUEHTUPYHUTECh HA PHIHKH —
TaM yvaille IPoJal0T MECTHYIO CE30HHYIO IPOLYKIMIO.

VYopaxnenue 4: «/Inajor ¢ rosogom»

Llenv: Paznmuuarh (pU3AYECKHN TOJIOJ U SMOLIMOHAIBHBIE T10-
3bIBBI.

ITarn:

— Korpa xouercs ectb, 3aaiite cebe Tpu BoIpoca:

— I'ne B Tene s yyBCTBYIO rosiof? (;KMBOT, TOJIOBA, TOPNIO?)



— Kakoii 1igeT 51 xouercs BUIeTh B Tapeske?

— YT0 5 4yBCTBYI0, €CJIM MPEACTABIIO, YTO €/1a HEBO3MOXKHA?

— Ecnu ronon ¢usnueckuii (Imycrota B XHUBOTE, ClIaOOCTD),
enibTe 1o npaBuiy «50/25/25x.

— Ecnu ronon aMonuoHanbHbIN (TAra K claJkomy IpH CTpec-
ce), 3aMeHuTe ey Ha S MUHYT «TaHua Boapl» u3 riasbl 2.

IIpumep: Ilocne ccopel ¢ KO/UIETON Bbl TSHUTECh K KOH(e-
tam. Bornpoc «I'ie s 4yBCTBYIO rojiof?» MOKa3bIBaeT: AUCKOM-
(opr B rpyau, a He B KeETyIKE. ITO CUTHA TPEBOTH, A HE IOJIOJA.
BwMmecto mokonaaa caenanTe AbIXaTeJbHOE YIIPAKHEHUE U3 IJ1a-
BHI 2.

Vnpaknenne 5: «Bo3ayiHblii nepexyc»

Ileaw: BRICTPO BOCCTAaHOBUTH SICHOCTh MBICIH O€3 TSKEION
MUY,

IIlaru:

— CMmelnaiite B CTakaHe:

— 100 mu1 Bogpl KOMHATHOM Temniepatypsl (Bona).

— 1 yantHas noxka ména (3emis).

— 3 yuctuka MaThl (Bo3ayx).

— Hlenotka kopwuiibl (OroHs).

— Ileiite MeqieHHO, Aenas nay3y MeXAy IIOTKaMH.

— Ilocne kaxaoro rnoTka 3agaBaire: «Kakas MbICab npuiuia
KO MHe ?».

Koraga ucnoab3zoBarb: [lepen BaxHbIM pellieHUEM, TpU
yhajKe CUJl B CEpe/IMHE JIHS, MOcse KOH(IIUKTA.



Yacrp 5: Omuokn — Kak He NPEBPATUTD €/ly B BOMHY

Ommoka 1: «/Iuera Kak HaKa3aHNe»

MHorue HaYMHAIT «3J0POBOE MUTAHKE» TOC/IE YyBCTBA BU-
HBI 32 [IepeegaHre. ITO CO3AAET LIMKIL: CTPOrUe OrpaHUYEHUsT —
CpbIB — HOBasl BUHA.

Kak ucnpaBurs:

— Ilepedopmynupyiite 11eJib: BMECTO «$ JOIKEH ecTh calia-
Th» — «5I XO4y y3HaTh, KAK MOPKOBb BJIMSIET HA MOIO SHEPTHUIO».

— Pazpemure cebe 1 «HempaBuibHOE» OO0 B HENEIIO,
HO elIbTe ero OCO3HAHHO — Oe3 Tesie)oHa, ¢ TOTHBIM MPHUCYT-
CTBMEM B MOMEHTE.

Ommuobka 2: «MArHopupoBaHue KyJbTypPbl»

[ompiTkM mepelTu Ha 3K30THYecKue cynepdyabl (uua,
KBINOA) 4acTo BeAyT K Pa3pbIBY C TPaAUIUSIMU. BaOymKuHbI 1y
WM Kallla MOTYT OBITh MOJIe3HEe UMITOPTHBIX TPEHIOB.

Kak ncnpaButhb:

— ApantupyiTe METONMKY K Bamum KopHsM. Hampumep,
B PYCCKOM KyXHE:

— «3emis» — rpedka, pkaHoi xJeo.

— «Boma» — okpoiiika, MOYEHBIE SIOTOKU.

— «Oronb» — XpeH, ropumIia.

— «Bo3gyx» — ArOIHBIA MOPC.

— IIpoBenuTe Beuep ¢ ceMbEN: MONPOCUTE CTAPLIMX PAaCCKa-
3aTh 0 OMI0JaX UX JIETCTBA U HAWWTE B HUX JEMEHTHI YeThIPEX
CTUXUH.

Omuoka 3: «KKyJbT YHCTOTBI»



CrpemieHue K uAeabHOM OpPraHMYecKoW eie BbI3bIBAET
CTpecc, KOTOpbIil HUBeIupyeT nonib3y. MccnenoBanus mokasbl-
BalOT: YPOBEHb KOPTU30JIa MOCJie KOH(MIUKTA B Mara3uHe u3-3a
«HETIPaBWJILHOTO» HOTrypTa BpegHee, YeM caM Horypr.

Kak ncnpaBurs:

—ITpaswio 80/20: 80% parmona — coanancupoBanHoe, 20% —
TO, UTO JAPUT PAJOCTh (AaKe eciiy ITO OyI0UKa C MAKOM).



Konen 03HaKOMUTEJLHOI'O
¢dparmenra.

Tekct npegocraBieH OO0 «Jlurpec».

[IpounTaiiTe STy KHUTY LIEJIMKOM, KYIIUB TOJIHYIO JIETATbHYIO
Bepcuio Ha Jlurpec.

Be3ormacHo oriaTuTh KHATY MOKHO OaHKOBCKOH KapToit Visa,
MasterCard, Maestro, co cuyera MOOMJIBHOTO TesiehOHa, C TiIa-
Te)KHOro TepMmuHaia, B cajoHe MTC wmm Cesa3HoOHM, uepe3
PayPal, WebMoney, Aunexc./lensru, QIWI Komenek, 60Hyc-
HBIMU KapTaMu WK APYTUM YI0OHBIM Bam crioco6om.
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