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I'maBa 1. OcranoBka cepana:
Y10 NpoucxXoauT ¢ HAMH
B MOMEHT KaTacTpodbl

Korna cnyyaercs HemonpaBuMoe, Bpemsi TiepecTaeT ObITh JIU-
HeliHpiM. OHO 700 3aMHpaeT, peBpaliasich B BA3KUI KUCETb,
00 HeceTcs ¢ OeleHON CKOPOCTBIO, OCTABJISISI BaC B OlETIeHe-
HUU. B CHXO0JIOrMM 3TO COCTOSIHUE HA3bIBAIOT OCTPOW PeaKlien
Ha CTpecc, HO JJIsl TOr0, KTO HAXOAUTCSI BHYTPH, 3TO OITYIIAeTCs
KaK KOHEI| CBeTa.

1. Mexannka moka: [loueMy st HHYero He 4YyBCTBYIO?

[lepBoe, Cc YeM CTaJIKMBAETCs YEIOBEK IOCJEe MOTepU — ITO
OJTyIIAIoIIAasl MyCTOTa WK HeBEepHeE.

* «3TO HEe CO MHOW» — 3TO HE CyMacIecTBHe. DTo padora
3alIUTHBIX MEXaHU3MOB IICUXUKH.

* Tlcuxonornyeckasi aHecTe3usi: MO3T BBIKJTIOUAET YyBCTBA,
9yTOOBI BBl HE MOrMOIM OT 00J1eBOro 1IoKa. Eciu Bbl OOHApyKU-
71 ceOsi CIIOKOMHO 3aHUMAIOIIUMCS JIOKYMEHTaMU UM OpraHu-
3a1eli IOXOPOH, He BUHUTE ce0s1 B «Oeccepieunn». Bama ricu-
XHKa MPOCTO BBEJA BaM «HAPKO3», YTOOBI BBl MOIIIM (DYHKIIMO-
HUPOBATh.

2. Korjga 60ymT He TOJAbKO Aymia: ®Pu3moJiorus rops

TpaBMa — 3TO HE TOJBKO MBICIH. DTO OHOJOTUYECKUH MPO-
riecc. B epBbie qHY MOCIie TOTepHU Bbl MOKETE CTOJIKHYTHCS C ITy-



ralIMMU CUMIITOMAMHU:

* OnrynieHrie HeXBaTKU BO3/yXa: TPYAHO CHeJaTh TITyOOKMiA
BJIOX.

* «KamMeHb» B Irpyau WM KUBOTE: (PU3MUYECKOE OLIYyIIEHUE
TSKECTH.

* [ToTepst anmeTUTa WK TOITHOTA: OPraHU3M IEPEXOAUT B pe-
KM KECTKOU SKOHOMHUU PeCypCoB.

* HapyliileHue cHa: MO3I' CKaHUPYET IMPOCTPAHCTBO B MOMCKAX
OIMaCHOCTH, HE TIO3BOJISAsS BAM PacCIaOUThCS.

BaxxHo nmoMHuTh: Barie Teso ceiuac — 3To MecTo OOEBbIX JIeH-
crBuii. He TpeGyiite oT Hero Goapoctu.

3. Texnuka BLDKHBaHNA «3aech U cefyac»

B mMomeHT karacTpodbl 6eCCMBICTIEHHO JayMaTh O OyIyIieM.
Barmma 3agava — mpoxuth Ommkaimme 15 MuHyT.

* 3azemuienue: Ecnu maHuKa HakpblBaeT, HauAUTe S mpen-
METOB, KOTOpbIE Bbl BUAWTE MPSMO ceildac, 4 3ByKa, KOTOpbIE
CJIBILLIUTE, U 3 MOBEPXHOCTHU, KOTOPBIE MOXKETE NOTPOrarh (CTOJI,
TKaHb OJIEk/Ibl, XOJIO/IHAsI CTeHA). DTO BO3BPAILAET MO3I U3 aJ1a
BOCIIOMUHAHUY B PEaJIbHOCTb.

* Bomubiii Oananc: CTpecc BhI3bIBAET CUIIbHEHIIIEE 00€3BOKHU-
BaHue. [leiite no IIOTKY, HO YacTo. DTO (PU3MYECKU ITOMOraeT
CHMIKaTh YPOBEHb KOPTU30JIA.

* n(popmaimoHHBIM BakyyM: I10 BO3BMOXHOCTHU A€erupyu-
Te 3BOHKH U 0OOITIeHre KoMy-To apyromy. Ceifuac Bailia rjiaBHas
3a/1a4a — COXPaHUTb OCTaTKHU SHEPIUHU.

4. Buyrpennuii MonoJior: Kak He coiiTu ¢ yMa OT THIIIH-



HBI

Korpa genoBek ocraercst HaeuHe ¢ COOOH MOCIIe ICUXOTPaB-
MBI, €0 MBICJIM ITPEBPAILIAIOTCS B XaOTHUUHBII MOTOK. BaxkHO 1aTh
UM CTPYKTYpY:

* Jlerammzanus xaoca: Ckaxute cede: «To, uTo s ceiiuac ayB-
CTBYIO — 9TO HOpPMaJbHasl peakivsi Ha HEHOpMaJbHbIe 00CTOS-
TEJbCTBA». ECM BBl 3JIMTECh HA TOTO, KTO YIIIET — 3TO HOpMaJlb-
Ho. Eciu BBl 4yBcTByeTe oOJieryeHue — 3TO TOXKe HOPMAJIBHO.
Her «mpaBuiibHOrO» criocoda 4yBCTBOBATh TOpE.

* IlpoGneHne BpeMeHU: 3anpetute cede TyMaTh O TOM, Kak
BBl Oyrniete KuTh yepe3 rof. Ceiiuac Bai rOpu30HT IJTAHUPOBA-
HUSA — JOXKUTH 10 Beuepa. BeuepoM — JOKUTH 1O yTpa.

* Tonoca B rosioBe: Yacto mpochinaercss «BHyTPEHHUN Mpo-
Kypop», KOTOpbIil 00BUHsET: «Thl Masio cenan», « Tol He ycren
CKa3aTb». 3aMEHUTE €r0 Ha «BHYTPEHHETO CBUJIETENs1», KOTOPBIA
IPOCTO KOHCTAaTUpyeT: «MHe ceituac oueHb OOJIBHO, 51 B Oejie».

5. MHcTpyKIMS 1J15 TeX, KTO psijgom: «He HaBpean»

OKpy:Kalolye 4yacTo XOTAT IOMOYb, HO OT UX CJIOB CTAHOBMT-
cs1 TOJIKO Xyske. Ecim BBl — TOT, KTO MOJ/IEpKUBAET, 3a[IOMHUTE
9TU NIPaBUJIA!

Yero HEJIb34 rosopurts (Ctorn-gppasbi):

* «Ha Bc€ Bosist Boxbsi» umn «Tam emy syuie» (1o odec-
IIEHUBAET 3eMHYIO OOJTb YEJIOBEKA).

* «Bpems neunt» ([l 4ersoBeka B OCTPOM rope BPEMEHU
OoJblIIe HE CYILIECTBYET, ITO MYCTHIE CJIOBA).

* «Tbl 1OKEH OBITh CHIIBHBIM Paiu. ..» (DTO 3ampeT Ha JyB-



CTBa U JOTOJHUTENIbHBIN I'PYy3 OTBETCTBEHHOCTH).

* «41 3Ha10, UTO THI YyBCTBYeTb» (HeT, KaXablil ONBIT YTPaThI
YHUKAQJIEH).

Uro HYKHO pnenatb v rOBOPUTD:

* [IpucyrcrBue: «$1 He 3HaK0, YTO CKa3aTh, HO S pAIOM. S Mory
MIPOCTO MOCUJIETH C TOOOW ?»

* KonkpertHas nomoiis: Bmecto ¢ppassl «3BOHM, €CIIA YTO-TO
HYKHO» (Y€JIOBEK B KPU3UCE HE MO3BOHMT), CKaxkuTe: «5 mpu-
HECy €/Ibl CETOIIHS B IIECTb» UK «$] 3a0epy JeTei u3 MIKOMbD».

* Jlerammzarms cie3: «Thl MOXKeIIb 1iakath pu MHe. TeOe
HE HYKHO TTPUTBOPSITHCSI».

* Cnymanue: Ecam yenoBek XOUeT B COTHIM pa3 pacckaszarb,
KaK 3TO CIIyYMJIOCh — CITyIIaiTe. DTO Coco0 MCUXUKH «IepeBa-
PUTB» TIIOK.

Ilpaxmuueckoe 3a0anue k I'nage 1:

«/Inesnuk @vidicusanus»

Kynume camvuit npocmoit oa0xknom. Ilpsamo cetiuac 3anu-
wume 6 He20 mpu geuju, KOmMopbvle NOM02ar0m auiemy meay
uyecmeosams cedsi uymsv cmadunvHee (Hanpumep: 20psAUuUl
uaii, msdcenoe 00es110, NPozYaKa 80Kpye doma). Imo oyoym
eauu «mouKu coOopKu» Ha oaudxicaiiuiue OHU.
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