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BBenenune

BbI1 nep:kuTe B pyKax He MPOCTO KHUTY

— BbI JIePrKUTE KJII0Y K HCIIOJHEHNIO CBOMX JKeJIaHUI.

CKOJBKO pa3 Bbl 3araJplBAJIM YTO-TO,

a TIOTOM OTKJIAJIbIBAJIM MEUTY «HA TTOTOM> ?

['oBopuitu cebe: «HauHy ¢ moHenenpHuKa»,

«Korma Oyner Bpemsi», «B cnemyroriem romgy»?

Mmu1 Bce Tak menmaeM. Ho 4to, eciim ceromHss — TOT CaMbId
JIeHb,

Korma Bc€ M3MeHUTCs ?

DTa KHAra — Balll [IPOBOJHMK B MUP,

7€ KeJIaHUs He OCcTaloTCs (PaHTa3UsAMU,

a CTAHOBATCA PEAJIBHOCTBIO.

['me Ka bl mar NproIKaeT Bac K JKU3HH,

0 KOTOpPOM BBl MeUTaeTe.

I'ne BB epecTaére KAaTh «MOAXOAAIIETO0 MOMEHTA»
Y HaUMHaeTe CO31aBaTh €ro CaMm.

Iouemy 310 padoraer?

HOTOMy 4YTO 34€Chb HET Maru —
TOJIBKO IPOBCPEHHLIC ITPAKTHUKU,
KOTOPBIC OIMUPAIOTCA Ha:
NICUXO0JOIni 0 — IMOHUMAaHUE TOTIO,



KaK YCTPOEHO Ballle MbIIIJIEHUE;
0CO3HAHHOCTb — YMEHUE CJIbIIIATh
ceOs1 ¥ CBOM UCTUHHBIE TIOTPEOHOCTH;
CHCTEMHBII MOAX0/] — YETKHE IIaru
BMECTO PACIUIBIBUATHIX OOCIIaHUM;
peajJbHbIN ONbIT — METOIHI,
KOTOPbIE TIOMOTJIM ThICSTYaM JTIOfIEH.

Bb1 HayuuTech:

OTJIMYATh HaBSI3aHHBIE 1IEJIM OT CBOMX HACTOSIIUX KEJIAaHUM;

(popmynpoBaTh MEUTHI TaK,

YTOOBI OHM «3aITyCKaJIi» BHYTPEHHUE PECypCHI;

CO3/1aBaTh MOIEPKUBAIOIIYIO CPELy BOKPYT celst;

MpeBpallaTh JaXe MAJIEHbKUE AT B YCTOMYMBYIO TTPUBBIY-

KY;

HaXOAUTh PAJOCTh B CAMOM IPOLIECCE JBUKEHUS K LIENH.

JJ1s1 KOro 3Ta KHUra?

s Tex, KTo:

yCTaJI OTKJI/ILIBATh KU3Hb «HA TIOTOM»;

XOYeT He TPOCTO MeUTaTh, a JeHCTBOBATS;

TOTOB B35ITh OTBETCTBEHHOCTh 32 CBOM JKEJIAHUS;

UIIeT He BOMIeOHYI0 TabJIeTKy,

a padoTaloNINi HHCTPYMEHT;

BEPUT, YTO JIOCTOMH TOTO, O YEM MEUTaeT.

HeBaxHo, Kakue y Bac 11eJl1 — OCBOMThH HOBBIN HaBbIK,
U3MEHUTDb Kapbepy, HAJIAIUTh OTHOIICHMS,



CO3/1aTh YTOTO CBOE WJIU ITPOCTO HAYUMTHCS KUTh C PAJIOCTHIO.

[IpuHLIMITBL, ONTUCAHHBIE 37IECh, YHUBEPCAJIbHBI.

OHU MOMOTYT CTPYKTYPHPOBATH Xa0C MbIcCJIell B YETKUH
IJIaH,

a HEYBEPEHHOCTh — B YBEPEHHOCTb.

Kak ycrpoena kuura?

MbI uI€M OT MPOCTOrO K CJIOKHOMY — KakK B ITyTEHIECTBUH,

IJie KakJIblil 3Tall FOTOBUT BaC K CJIEAYIOIIEMY:

Oco3HaHue : Kak MMOHATDH, YETO BBl XOTUTE HA CAMOM JEJIE.

IlnanupoBaHme : IpeBpalaeM MeUThl B 1eJIH, 1eJIM — B 3a-
Jaun.

JleficTBHE: TEXHUKH, KOTOPbIE 3AITyCKAIOT U3MEHEHHSI

yKe CETOTHS.

IMoaaep:kka: Kak He COMTH C IyTH, KOIJla CTAHOBUTCS CJIOXK-
HO.

PagocThb: nouemy ymIoBOJILCTBHE OT MPOLIECCA BaskKHEE,

YeM TOHKa 3a Pe3YJIbTATOM.

Kaskias riaBa COIEPKUT HE TOJIBKO TEOPUIO,

HO ¥ MPaKTHYeCKHe YIPaKHEeHHs, [IPUMEPHI,

m1a0JI0HBI J1s1 paOOThI

.BbI MO’keTe HauaTh IPUMEHSITh UX Cpa3y —

Jaxe eCJIU MPOYUTAETE BCErO OIMH pasfiell.

Baxnoe HamoMmuHanue

['MaBHOe — He OCTAaHABJHMBATHCSA HA TEOPHH,
a JeJaTth IyCTh HeOOoJIbINeE,



HO peaJibHble MIaru HABCTPeuy CBOeil MeuTe .
[TycTs BEIOpaHHBIE TEXHUKH CTAHYT JIJIS1 BaC
HCTOYHNKOM B/IOXHOBEHHUS U BHYyTPEHHEH CHJIbI !
DTU TEXHUKU TIOMOTAOT HE TOJIBKO MPUOIU3UTh
HUCIIOJIHEHHE JKEJTaHUM,

HO ¥ JIyYIIle TIOHATh ceOs,

CBOM MICTIHHBIE TTOTPEOHOCTH ¥ BOBMOXKHOCTH.
Bbl oTkpoeTte B cede pecypchl, O KOTOPHIX,
BO3MOXHO, JaKe He IMOI03pEeBaIH.

Bamre o0emanue ceode

3akpoiiTe 171a3a Ha CeKYH/1y Y MPe/ICTaBbTE:

Uro u3MeHuTcs B Balllel KU3HU yepe3 3 Mecsla,
€CJIU Bbl HAYHETE JIENCTBOBATH YK€ CErOaHs?
Kakum 4yeoBeKoM Bl CTaHETE,

KOIJa cJeJlaeTe MnepBbld mar?

Kakwne sMonum ucneitaere,

KOI/Ia yBUJUTE MIEPBbIE PE3YJIbTATHI?

ITOT MOMEHT — TOYKA OTCUYETA.

OTKpoKTE CAENYONIYI0 CTPAHUILY.

Bribepure nepBoe yrnpaxHeHue.

Caenaiite nepBbI 1Iar —

MYCTh OH OyJeT KPOIIIEYHbIM, HO HACTOSIIIHM.
Bara meura 1ocToiiHa TOro, 4roObl K HeW MIITH.
A BBI JOCTOMHBI TOTO, YTOOBI OHA COBLIACK.
Bnepén!



CymecTByeT MHOKECTBO TEXHHMK HCIOJHEHHUS jKeJia-
HHUM,

U X 3(p(PeKTHBHOCTDH YACTO 3aBUCUT OT UHIUBHYAIb-
HBIX

ocodeHHOCTel YesioBeKa. BoT ocHoBHbIE 1 HanOo1ee

NMONnyJisipHble BAPUAHTHI, KOTOPbIe PEKOMEHAYIOT

MCHXO0JIOTH H SKCIEPTHI M0 CaMOPa3BUTHIO.



IlosHasa pa3BépHyTas IPAKTUKA
KJACCHYeCKOM BU3yaJau3anun

Illaz 1. Iloozomosxa

Haiinure Tuxoe mecro, rae Bac He norpeBoxkar 10—20 mu-
HYT.

CsaapTe ynoOHO (Ha CTYJ MJIM Ha TIOJT B MO3€ JIOTOCA),

CTIMHY JEepPKUTE MPSIMO, HO Oe3 HAIPSKEHMSI.

Yro caenarhb:

CHuMUTE WK 0CIaObTe TECHYIO OICKY.

[Tonoxwurte pyku Ha KOJIEHU JIaJOHAMHU

BBEPX WJIM BHU3 — Kak KOM(OpTHee.

Ecnu xotuTe, BKIIIOUUTE CIIOKOIMHYI0 MHCTPYMEHTAIBHYIO

MY3bIKY WM 3BYKU IPUPOLBI (IIyM MOpsl, IEHUE MTULL).

[TocraBbre Taiimep Ha 15—20 MuHyT,

YTOOBI HE OTBJIEKAThCSl HA KOHTPOJIb BPEMEHH.

lar 2. Paccaadjenue 1 aJbIXxaHue

Llesib — yCrOKOWTH YM U TeJIo,

BOWTH B JIEFTKOE MEJUTATUBHOE COCTOSIHHE.

Texnuka:

Cnenaiite 3—35 r1yOOKHX BJIOXOB U BBIJIOXOB:

BJIOX Ha 4 cu€Ta — 3aJepKKa Ha 2 Cu€Ta — BHIJIOX Ha 6 CYETOB.
[NocrerneHHO TiepexoauTe Ha OOBIYHOE JIBIXaHUE,



HO COXPaHSIITE ero IJIABHBIM U TITyOOKUM.

MBICIEHHO MPONIUTECh MO TeNy:

OT MaKYIIIKH JI0 MaJIbIIEB HOT, pacciadisist Kak/aylo Y4acThb.

OcCO3HaHHO CHUMUTE HAIpsSKEHHUE C JIUIA, TUIeY, PYK, KUBO-
Ta, HOT.

IIar 3. YéTkast ¢popMyImpoBKa KeJaHHUS

[Nepen Buzyasimzauueit copMyaupyiTe 11eb KOHKPETHO,

MO3UTHBHO U B HACTOSIIIIEM BPEMEHH .

IIpumepnr:

Bwmecro «51 xouy HOBY1I0 MaimHy» — « 41 Biazero [Moaens Ma-
[IMHBI |

1BeTa [1Ber], ¢ mpoderom [mpoder| Km».

Bmecto «Xouy Oosnbliie geHer» — «Mou J10X0[, COCTaBIseT
[cymma]

pyouieit B Mecs.

Illar 4. Ilorpy:xenue B o0pa3 (ocHOBHasi
BHU3YyaJH3aIUA)

3akpoiTe r1a3a U HAYHUTE «IIPOKUBATH» UCIIOJTHEHUE KeJla-
HUSL.

Hcrnonb3yiiTe Bce opraHbl YyBCTB

— 3TO KJIIOY K CWJIE BU3YaJIU3alllu.

IIpumep puis cuenapusi «f 3a pysiéM HOBOM MAaIIUHbI»

3peHue:

VBuzabpTE MalluHy nepej coOou.

Paccmotpurte 1Bet, hopmy, O1ecK Ky30Ba,



JIOTOTHUI Ha PeIETKe paguaTropa.

IMoporiaure Ommxe.

3aMeTbTe JeTaiu:

XPOMUPOBAHHbBIE PYUKH,

CTWIbHBIE JMCKU, TOHUPOBAHHBIE CTEKJIA.
OTtkpoure 1BEpb.

VBuapTe uHTEPHLEP:

IIBET KOXW/TKaHU, MPUOOPHYIO MaHENb, PYJIb.

Ocs3anue (TaKTHJIbHBIE OLIYIIEHUS):
[Tonoxure pyKy Ha pyJib.

[TouyBCTBYMiTE €TI0 TEKCTYPY —

ITIaJKYI0, TEIUIYIO, CJIETKA NMOAATIIUBYIO.
IIposeauTte pyKoy IO CUIIEHBIO.

OHO MArkoe, ynpyroe, IpusaTHOE Ha OLIYIIb.
KocHurech nanesny ynpasjieHus.

Oy TuTe NPOXJIaAHBIN MUIACTUK WK METaJL.

Oo6onsiHNE:

BroxHute 3arax HOBOro aBTOMOOWIIS:
CMEeCh KOXKH, IJIACTUKA, CBEKECTH.
Bo3MOXkHO, JIErKKA apoMar apoMaTh3aTopa.

Cayx:
Ycaplpre, Kak MIETKAeT 3aMOK IBEPY ITPU 3aKPHITUH.
3aBeuTe ABUTaTelb. YCIBIIIBTE POBHBIM, MOIIHBIA T'YJl MO-



TOpa.
Oo6parute BHUMaHUE Ha 3BYK 3aKPHIBAIOIIMXCS OKOH,
HIEJTYKU IOBOPOTHUKOB.

DOMouun:

Oco3HaiTe pagocTh U TOPAOCTb.
[louyBcTByHTE,

KaK BHYTPH Pa3MBAETCs TEIUIO U YBEPEHHOCTb.
VbIOHHTECH.

OryTuTe JTErKOCTh M CBOOOTY —

Tenepb Bbl MOKETE MOEXATh KyAa YTOIHO.

leicTBHeE:

«[ToezxaiiTe» Mo gopore.

IIpencraBbTe MapLIpyT:

BBIE3]l U3 ABOpPA, MOBOPOT Ha IOCCE,

JBUKEHUE TI0 3HAKOMOM YJIUIIE.

UyBcTBYITE, KaK pyib JISKUT B pyKax,

KaK Te/1aJTb Ta3a OTKJIMKAETCS Ha HaXarTue.

3ameTbTe, Kak Ipyrue BOAUTENA CMOTPSIT

Ha Ballly MallIMHy ¢ BOCXUIIEHUEM (€CJIM 3TO BaXKHO JJ1s1 BaC).

ITar S. Yceniienue n 3aKpenJieHue

MacmrTa6: YBuapte ceOsi CO CTOPOHBI —

KaK Bbl YBEPEHHO BeJIETe MAIIMHY, KaK OHa OJIECTUT Ha COJIH-
1e.

Apxoctb: Caenaiite nBeta Oosiee HACHITICHHBIMU,

cBET — 0oJiee MATKUM U MPUSTHBIM.



3ByK: YcuibTe 3ByK MOTOpa,

n00aBbTE 3BYKH TOPOTY — IIIypINIAHKE IIKH, ITyM BETpa.
Amonuu: YrayouTe 4yBCTBO paioCTH.

[IpeacraBbTe, 4TO PSIIOM C BaMU OJIM3KUE JIO/IY,
KOTOpBIE MO3/IPABJISIIOT Bac.

IIIar 6. 3aBepuieHne NPaKTHKU

IlocTreneHHO «BBHIMOUTE» U3 CLIEHBI.
OcraHOBUTE MAIlIUHY, BHIKJIIOUUTE JBUTATEIb.
[ToGnarogapute cedst 3a mpoaeIaHHyI0 padboTy
u BceneHnyo/BhicIve cuitbl/cOOCTBEHHOE
MIO/ICO3HAHKE 32 IOMOLIb B UCTIOJTHEHUU KEJTaHUS.
Me[ieHHO BEpHUTECH B «3J/IECh U CEUac:
MIOLIEBEJIUTE NaIbLAMU PYK U HOT,

CclieJlaiiTe HECKOJIBKO TTyOOKHMX BJIOXOB.
Otkpoiuire naza.

Ilocugure eIE MUHYTY,

COXpaHsisl OUIYIIEHUE PAAOCTU U YBEPEHHOCTH.

Baoicuvie Hroancwl 0as 3gdhexkmusrnocmu

PeryasapHocTth:

IIpakTukynre 1—2 pa3a B JeHb

(yTpom mocrie mpoOyXIeHUS 1 BEYepOM
niepes; CHoM — camoe 3(peKTUBHOE BpeMsl).
PeanucTu4yHoOCTD:

He HyxHO (paHTa3MpOBaTh O HEBO3ZMOKHOM.
O06pa3 HomKkeH OBbITh TOCTHKUMBIM,



TOr/a MOJCO3HAHUE «TIOBEPUT» B HETO.
HeTramm3anus:

Yem OGosblile AeTalieil U 4yBCTB Bbl 33/I€HCTBYETE,

TeM cuiibHee 3(PEEKT.

IMOUMOHAJBLHBIN 3apsa:

I'maBHOE — He KapTUHKA,

a ONIyIIeHue VCIIOIHEHUS JKeJTaHUsl.

7KuBast sMo1usi — «TOIIMBO» BU3YATU3ALIUH.
OTcyTrcTBHE COMHEHMI:

Ecnu B miporiecce MOsIBJISIIOTCS. MBICITH «3TO HE COYIeTCS»,
MSTKO BepHUTE (POKYC Ha 00pa3 M YyBCTBa.

He Goputech ¢ COMHEHUSIMU, TTPOCTO UTHOPUPYUTE UX.
3anuce:

Ioce ceanca 3anuIIMTe CBOU OILYILIEHHUS,

Jetayiy oOpa3a M SMOLIMU B THEBHUK BU3YyaIM3allvu.

DTO yCUJIUT HAMEpEHMUE.



Kak caeJsiatb KapTy KeJIaHUHA
(BU3yaJIM3anuio KOJLIax):
MOJIHASI MHCTPYKIMSI

Kapra xenanuii — 3T0 KoJUTax U3 n300pakeHu ,
LIATAT ¥ CUMBOJIOB, BOIUIOIIAIOIINX BaIlli MEUTHI.
OHa CTyXUT eXeTHEBHBIM HATOMMHAHUEM
O EJISAX W TIOMOTaeT YCUIIUTh MOTUBAIIUIO.

HIar 1. IToaroroBka

Y10 MOHAJ00UTCS:

JJist 6yMaKHOT0 BapHaHTA:

JICT BaTMaHa/KapToHa (A3 win O0JbIie),

JKypPHAaJIbl, pacrieyaTaHHble (pOTO, HOXKHULIBL, KJIEH, MapKepHl,
CTUKEPHI, IEKOPATUBHBIEC IEMEHTHI (JICHTHI, OJIECTKH).

Hdast nmcppoBOro Bapuanra:
rpadguyeckuid pegakrop (Canva, Fotor, Figma, Pinterest)
VUJTA OHJIAMHKOHCTPYKTOP KapT JKEJIAHUU.

IMOIHOHAIBHAS HACTPOHKA:

Bribepure Bpemsi, Korja Bac HUKTO He TIOOECTIOKOUT.
BxmounTe mo0uMyIo My3bIKY,

32)KTUTE CBeUY WM apOMAaraiouKy —

CO3/1aiiTe BIOXHOBIAIONIYIO aTMOCheEpy.



[Momymariite o cBOMX 1essax Ha Omkaimme 1—3 ropa.
[IpencraBbTe, KaKOil Bbl XOTUTE BUAETH CBOIO JKU3Hb.

IIar 2. Bei6op cxembl KapThbl

Pacnipeniesiute mpocTpaHCTBO HA CEKTOPa
1o cepam KU3HU.

Krnaccuyeckuii BapuaHt — 9 CeKTOPOB:
JInunoe pasBurue.

310pOBbE U TEJIO.

OxpyXeHHUe U CEMbSI.

Kapbepa u npusBanue.

(DUHAHCHI U AKTHBBI.

oM u komgopr.

TBopuecTBO U X000M.

[TyTeriecTBus U OIBIT.

JlyXOBHOCTb U CMBIC]L.

AJIbTepHATHBBI:

7 CeKTOpOB

(0OBEeMHUTE «TyXOBHOCTb» C «JIMYHBIM Pa3BUTHUEM»,

a «TBOPUECTBO» — C «X000M»).

12 ceKkTopoB (I00aBbTE «TOOOBb», «IPy3el», «IPUKJII0UYE-
HUSI» ).

be3 ceKTOpOB — XaOTUUHBIN KOJUIAK,

€CJIM TaKk BaM KoM¢opTHee.

IIar 3. ITog60p MaTepuaIoB



I'ne uckarp n3zoo0pakenusi:

xKypHasbl (Vogue, National Geographic, Forbes);
pacrievaTky U3 UHTEpHETa;

coOcTBeHHbIe (HOTO;

utarhl U adpgupmanun

(«S1 pocturaio cBoux 1ienei», «Mol 10X0oa pacTer»);
CHMBOJTBI

(3HaK fnonapa Jist OoraTcTna,

ceptie JJis JIIoOBH,

100yC TSI Iy TeNIeCTBU).

IIpaBuia BoiOOpa:

KapTUHKY JIOJDKHBI BI3BIBATh PAJOCTh H BOCXHIIICHHE ;
uenu (popMyJIMpyrTe B HACTOSIIEM BpeMeHHU

(«1 xxuBYy y MOpsi», a He «S1 Xouy KUTb Yy MOPsI»);
100aBJIsAliTe KOHKPETHKY:

HE MPOCTO «MallluHa»,

a «4 exy Ha kpacHoM Porsche mo mo6epexsio Utammm».

HIar 4. Co3ganue KoJIaka

Bymaxkubiii BApHAHT:

Pa3meTbTe MCT HAa ceKTopa KapaHJalloM

(ecu UCTIONIb3YETE CXEMY ).

B nenTp nomecrure cBoé goro,

I/Ie BBl CUACT/IVIBBI 1 YBEpPEHBI B cebe.

BripexbTe n300paskeHus U [IUTATHI.

Paznoxute ux Ha yucte 6e3 KJiesi — MpogyManTe KOMIO3U-



LMIO.
[IpuknenTe 21eMEHTHI.
VKpacbTe Koax: 100aBbTe HAAITUCH MAapKEpPOM,
HAPUCYITE CTPENIKU, 0OBEAUTE CEKTOPA PAMKAMHU.

IMudposoii BapuaHT:

BriGepuTe 111a0oH B peraktope

(Hanmpumep, «Vision Board» B Canva).

3arpysure (poTo, KAPTUHKY, LIUTATHI.

Pacrionoxure 371eMeHTBI TI0 CEKTOPaM UJIA B CBOOOTHOM TIO-
psjIKe.

Hacrpoiite mipudtsl, 11BeTa, Mpo3pavyHOCTb.

Coxpanute hailyi B BLICOKOM pa3pellieHu .

IMar 5. 9MonMoHaJbLHOE 3aKpeIJeHne

Bo Bpems coznanus mpeacTaBJisiiiTe,

YTO IIeJIN YK€ JOCTUTHYTHI.

OmyTuTe SMOINHA:

paziocTb OT HOBOUM KBapTHUPBI,

TOpPAOCTb 32 KAPhEPHBIN YCIIEX, BOCTOPT OT ITyTEIIeCTBUSI.
Jlo6aBbTe CHMBOJIBI SMOIIVI:

CMaWJIMKH, IIBETHBIE (PUTYPBI

(KENTBIA — pagoCTh,

3€JIEHBIIl — POCT, CUHUN — CIIOKOWCTBHE).

IIIar 6. 3aBepmenne U aKTUBAI[AS

OrounuTe Ha 1IAar ¥ OEHUTE KAPTy I[eJUKOM.



Bcé nu orpaxaer Bail Meuthi?

IMo6aarogapure ceds 3a padoTy u BeceneHHyio 3a BOZMOX-
HOCTH.

Jlo6aBbTe KOHKpETHBbIE MArd K 1—?2 TJIaBHBIM LIeJISIM

(Harpumep, Kk cextopy «IlyremecTBus»:

«Kymmuts 6unerst B Tanmann 1o mapra»,

«Bbryunts 10 ¢ppa3 Ha Talickom»).

IIar 7. PasMmemenue 1 NcnoJnL30BaHue

BymaxkHyro kapTy noBechTe Ha BUTHOE MECTO:
HaJl pabOYMM CTOJIOM, HAIPOTUB KPOBATH, HA XOJIOIUILHUK.

I poBoii BaApHAHT YCTAaHOBHUTE KaKk 000U Ha
TeJ1e(POH/KOMITBIOTEP UJIM COXPAaHUTE B Nanke « MoTuBanusi».

PeryasipHo B3aumopeiicTByiuTe C KapTou:
npocMarpuBanTe e€ yrpom u Beuepom (30—60 cexyHn);
oOHOBJIsITE 1—2 pasa B rof:

yOupaiTe JOCTUTHYTHIE I/, JOOABJISIUTE HOBBIE.
BaxHble HIOAHCBHI

He neperpyxaiite kapry.

OntumanbHO — 1—2 U300pakeHus Ha CEKTOp

Wi 3—5 KJTI0UYeBBIX 00Pa30B /ISl BCEU KapThI.

bananc:
€CJI OJIUH CEKTOP 3aIl0JIHEH, a APYyTHUe MyCThie,
TojiyMaTe, Kakue eieé cepsl TpeOyIOT BHUMAHUS.



KonduaeHnuaabHOCTh:

€CJIM CTECHSIETeCh MOKa3bIBaTh KapTy,

XpaHuTe e€ B TarKe Uiu UCIOIb3yHTe

1M pOBOI BapUaHT C TAPOJIEM.

HeiicTBuE:

KapTa — He BOJIIIeOHas MajoukKa.

CoueTaiiTe BU3yaIM3alluio C PeaJIbHBIMU IIaramMu K IeJIsIM.

IIpumep nus cekropa «IlyremecrBusi»:

(poro MasibAMB C MOANKUCHIO

«51 oT/pIxato Ha OENIOCHEKHOM TUISIKE»;

KapTa MHpa ¢ OTMEUEHHBIMU TOYKAMU OYIyIIUX MOE3I0K;

(poto Bac B a3ponopTy ¢ 4EMOIAHOM (€CJIM HET — JOPUCYU-
Te);

nuTata: «Mup — MOsI UTpoBasi IIOIAIKA.



Metoa «KuHo B rojioBe»:
MOJIHAA NMPAKTHKA BU3YyaJIu3aluu

Merton «KuHO B rojioBe» oMOraeT yKperuTh Bepy B ceOst
Y TIOBBICUTH MOTHBAIHIO:

BBI TIpeJIcTaBIsieTe cebs repoeM (puibma,

KOTOPBIN YK€ AOCTUT LIEJIH.

Pa36epy TexHUKY MOApOOHO —

C MOIIArOBBIM aJITOPUTMOM U TIPUMEPOM.

HIar 1. IToaroroBka

Haiigure Tuxoe mecro, rae Bac He norpeBoxkar 10—15 mu-
HYT.

Csnpre ynoOHO, CIIMHY JIEPXKUTE TIPSMO, HO Oe3 HarpsKeHMS.

Yro caenarhb:

CHuMUTE UM OCIabbTe TECHYIO OJCK/Y.

[MonoxwTte pyky Ha KOJIEHW WM Ha OEnpa — Kak KoMpopT-
Hee.

Ecnmu xoTuTe, BKJIIOYUTE CTIOKOWHYIO

WHCTPYMEHTAJIbHYIO0 MY3bIKY O€3 CJIOB.

ITocraBbre Taiimep Ha 10—15 MuHyT,

YTOOBI HE OTBJIEKATHCSI HA KOHTPOJIb BPEMEHHU.

lar 2. Paccaadjenue 1 aJbIXaHue

HCJ'IB — YCIIOKOUTH YM U TE€JIO,
BOMTH B JIETKOE MCEIUTAaTUBHOEC COCTOAHUCE.



Texnuka:

Cnenaiite 3—5 TIyOOKHX BJIOXOB U BBIZIOXOB:

BJIOX Ha 4 cu€Ta — 3aJepKKa Ha 2 CU€Ta — BHIJIOX Ha 6 CYETOB.

[NocTreneHHo niepexoauTe Ha OOBIYHOE JIBIXaHUE,

HO COXPaHSIITE ero IJIABHBIM U TITyOOKUM.

MBICIEHHO MPONIUTECh MO TeNy:

OT MaKYIIIKH JI0 MJIbIIEB HOT, pacciadisist Kak/aylo Y4acThb.

OcCO3HaHHO CHUMUTE HaIpsKEHHUE C JIUIA, TUIeY, PYK, JKUBO-
Ta, HOT.

IMar 3. YéTkasn dopMyaupoBKa mem

[epen Buzyasimzauueit copMyaupyiTe 11eb KOHKPETHO,

NO3MTHBHO U B HACTOSIIIEM BpeMeHH .

IIpumepnr:

Bwmecrto «4 xouy BBICTYNIUTH HA CLIEHE»

— «4] yBepeHHO BoICTynawo nepen ayauropuen us 200 yeno-
BEK,

MEeHS CIIYIIAIOT C MHTEPECOM U arIOAUPYIOT.

Bmecto «Xouy BbIyYUTh QHIJIMACKUI»

— «51 cBOOOIHO TOBOPIO HA AHTJTUICKOM,

Be/ly MIepEroBOpbl C MTHOCTPAHHBIMU MTAPTHEPAMU».

IIar 4. Co3ganne «¢puabmMa» (0CHOBHasA
BU3YyaJIH3aIUA)

3akpoiite 171a3a U HAYHUTE «CMOTPETh KUHO» O cede —
repoe, KOTOPbIil JOCTHT LIEJH.
Hcnonp3yiiTe Bce OpraHbl YyBCTB M JIEMEHTHI CIOXKETA.



IIpumep s cuenapusi «BpicTyieHHe HA CIieHe»:

Hauauo ¢puiabma (moaroroBka):

VBupTe ceds 3a KyIUCamH.

Bb1 B kpacruBOM KOCTIOME,

YYBCTBYETE JIEFTKOE BOJTHEHUE U MPEABKYILIEHUE.

Psinom kosuteru nonoaapuBaioT Bac: « Thl OTIMYHO CITPABUIIIb-
cal»

Bol enaete riiyOOKMiA BIOX, COOMPAETECH C MBICIISIMH.

Bbixoa Ha ciieHy:

Cger couTOB, BbI I1araeTe K MUKpPO(OHY.
Crplure, Kak 3aTUXaeT 3al.

O1yTuTe TBEPAOCTD CLIEHBI MO/ HOTaMHU,
IIpOXJIaly MUKpPO(pOHa B pPyKe.

BricTymuienue:

HauHute roBopuTh.

Bani rosioc 3By4uT yBEpEHHO, YETKO, C UHTOHALIUSIMM.
YBuabTE JILIA 3pUTENIEH:

OHH BHUMATEJIbHO CITYINAIOT, KUBAIOT, YIBIOAIOTCS.
3ameTbTe YesoBeKa B IEPBOM pALY —

OH 3aIMCBHIBAET BalllU CJIOBA B OJIOKHOT.

Kyabsmunanmsi:

Bubi 3aBepinaete peub KJoueBo ppazoid.

B 3ajie — THIlIMHA Ha CEKYH/Y, 3aTEM B3PbIB allJIOIUCMEHTOB.
CaplmTe OBaluu, OTAEIbHbIE BBIKPUKHU «bpaBo!».



[TouyBCTBYITE TOPAOCTDh U PAAOCTh: «S1 caenan aTo!».

Punaur:

Brl ki1aHsieTECh, YIbIOaeTeCh.

Krtoto u3 3puteneit BCTa€T U anjioaupyeT CTosl.
K BaM mogxoasT KoJulery, ;xXMyT pyKy:
«[otpsicatorie! Tol ObLT BeUKOTEICH ! ».

Bel yxogute 3a KyJauchl,

OlLLy1Iasi IPUJIUB CUJI U YBEPEHHOCTH.

IIar 5. Ycniienne u 3akpenjieHue

ApxkocTh: Chenaiite 11BeTa O0Jiee HACHIIICHHBIMH,

CBET — MSITKUM U TEIJIBIM.

3ByK: YcusbTe atuioAUCMEHTHI,

J00aBbTE X0 B 3aJIe, rOJI0Ca KOJLIET.

Omymenusi: [TouyBcTByiiTe TEIIO OT COPUTOB HA JIHIIE,
JIETKYIO IPOKb B PyKax OT SMOLIMM.

AMonmu: Yriyoute 4yBCTBO FOPAOCTH U YAOBJIETBOPEHUSI.
[IpencraBbre, 4TO MOC/IE BBICTYILJICHUSI Bac
(pororpadupyior 1715 CTaThU B KypHAJIE.

IlepcnexkTuBa: «Ilepexountech» Ha BUJ U3 3aj1a —
yBUbTe ce0Os1 CO CTOPOHBI: KaK Bbl CTOUTE Y MUKPO(OHa,
KaK CBET MaJIaeT Ha Bac.

IIIar 6. 3aBepmieHne NPaKTHKU

[locTteneHHo «BbIIUTE» U3 (PUIIBMA.
OcraHoBHTE KaJp HA MOMEHTE OBALIMM WINA PYKOIIOKATHH.



[Mo6naronapute ceds 3a mpoAeIaHHYI0 padoTy

u BceneHnHy1o/BricIvie CTbl/COOCTBEHHOE
MO/ICO3HAHKE 32 IOMOUIb B UCTIOJTHEHUU KEJTaHUSI.
MeJieHHO BEpHUTECH B «3JIECh U cefuac»:
HOIIEBEIUTE MaJbLAMU PYK U HOT,

chesaiTe HeCKOJIBKO TITyOOKHUX BIIOXOB.

Orkpoiire miaza. [Tocunure eme MuHyTY,
COXpaHsisl OLIYILEHUE yCreXa U yBEPEHHOCTH.

Baxubie Hroanch! 1151 3 (peKTUBHOCTH

PeryaspHocTth:

IIpakTukynre 1—2 pa3a B JeHb

(yTpom mocsie mpoOyXJeHUs ¥ BEYepPOM Tepe]] CHOM —
camoe 3(hppeKTUBHOE BpeMsl).

Heramm3anus:

Yem Oosblilie AeTasell 1 1yBCTB BbI 3a1€HCTBYETE,

TeM cuiibHee d(PPEKT.

HoOGapnsaiite fuanoru, (poHOBbIE 3BYKH, TEKCTYPHI.
IMOUMOHAJLHBIN 3apsa:

['maBHOE — He KapTHHKa, a OIIyIIeHHe JOCTVKEHHS LIENH.
KuBast sMmoLusi — «TOIJIMBO» BU3YaTU3aALIUU.
OTcyTcTBHE COMHEHUII:

Eciu B nporecce NOSIBISIIOTCS MBICIU «3TO He COyIeTCsi»,
MSTKO BepHUTE (POKYC Ha 00pa3 M YyBCTBA.

He Gopurech ¢ COMHEHUSIMU, ITPOCTO UTHOPUPYUTE UX.
HeiicTBHE:

Busyanuzanusa — He 3aMeHa peasibHbIM LaraM.



[Tocne ceanca 3anuiuTe 1—2 KOHKPETHBIX JEUCTBUS,

KOTOpBIE MPUONM3SAT BaC K LIENN

(HarpuMep, «OTPENeTUPOBaTh pedb MEPe]] 3ePKATIOM»,

«3amnmcaTbhCsl Ha KypChl OpaTOPCKOTO MacTEPCTBA» ).

3anuce:

Iocie ceanca 3anuIIMTe CBOU OILYIIEHHUS,

Jetayy oOpa3a M SMOLMU B THEBHUK BU3YyaIM3allvu.

DTO yCUJIUT HAMEpEHMUE.

IIporpeccus:

Co BpemMeHeM YCIIOKHSANTE CEHAPUU.

Ecnu cHavania BbI BUjienH ce0s1 BBICTYMAIONIMM B HEOOJBIIIOM
3ae,

npeacTaBbTe KOH(EPEHLIMIO HA ThICSIUY YEIOBEK.

JonoaHuTebHbIE COBETDI:

Jl11 TPEHUPOBKY HAYHUTE C MPOCTBIX CLIEHAPHEB:
«51 monyyvaro Harpamy»,

«$] moanucHIBa0 KOHTPAKT,

«51 OTKpBIBaIO JBEPH B HOBYIO KBAPTUPY».
Hcronb3yiiTe MeTo/1 He TONBKO i OOMBIIUX LI,
HO U J1JIs MIOBCEJHEBHBIX 3a/]au:

«51 CIOKOMHO cI1ar0 OTYET»,

«$1 ycrieniHo mpoBOXy BCTpeuy».

Coueraiite ¢ adgppupmanvsimMu:

BO BpeMs1 BU3yaJIM3aIlUK MTOBTOPSIATE TIPO cedst
WUIA BCITyX (ppassl Bpone



«51 yBepeH B cebe»,
«$] mocTuraio CBOMX LieJIei».



Buzyaau3zamus nmo maram: moJHas
MPAKTUKA «IPOKUBAHUS» IYyTH K MeUTe

STOT MeTOo/I TOMOTaeT pa3OoUTh OOJIBIIYIO TIeJTh

Ha PEaTUCTUYHbIC STAIBI U «IIPOKHUTH»

KaXblii 13 HUX B BOOOPaKEHUU.

Pa36epy TexHUKy mogpoOHO —

C QJITOPUTMOM ¥ TIPUMEPOM JITSI OTKPHITHSI OU3Heca.

HIar 1. IToaroroBka

Hanpure Tuxoe mecro, rae Bac He norpeBokar 15—20 mu-
HYT.

CsapTe yaoOHO, CIMHY AEpXKUTE MPSIMO, HO Oe3 HarpsKEHUS.

Yro caenarb:

CHUMMHTE UK OCTIa0bTE TECHYIO OJCKLY.

[Monoxwute pyku Ha KOJIEHU WA

Ha O€npa — Kak KoMQopTHEe.

Ecnu xotuTe, BKIIIOYUTE CIIOKOMHYIO

MHCTPYMEHTAJIbHYIO MYy3bIKY O€3 CJIOB.

[TocraBbTe TaliMep Ha 15—20 MUHYT,

YTOOBI HE OTBJIEKAThCS HA KOHTPOJIb BPEMEHH.

HIar 2. PaccJa0dJienue n JbIXaHne

[esib — ycrokouTh yM U TeJIo,
BOWTH B JIETKOE MEIUTATUBHOE COCTOSTHYE.
Texnuka:



Cpenaiite 3—5 r1yOOKHX BJIOXOB U BBIZIOXOB:

BJIOX Ha 4 cy€Ta — 3a/iepKKa Ha 2 CYETa — BBIIOX HA 6 CUETOB.

[ocreneHHo nepexoauTe Ha OOBIYHOE JIBIXaHUE,

HO COXPaHSITE ero MIaBHbIM U TITyOOKHM.

MBICIEHHO NPONIUTECh MO TENy:

OT MAaKYIIIKH JI0 TJIbIIEB HOT, paccialdisist Kak/Iylo YacThb.

OcCO3HaHHO CHUMUTE HaIpsKEHHUE C JIUIA, TUIeY, PYK, JKUBO-
Ta, HOT.

ITar 3. YéTkas ¢popMympoBKa 1ean

[epen Bu3yasimzauueit copMyaupynTe 11e1b KOHKPETHO,
MO3UTHBHO U B HACTOSIIIIEM BPEMEHH .

IIpumep:

Bmecto «4 xouy OTKpbITh Kade»

— «41 Bazieto yioTHpIM Kade Ha HeHTPaTbHOM

yauue ropoga ¢ 20 nocajouyHbIMA MECTaMHU.

OHO IPUHOCHT CTAOWJILHBIA JOXOJT

U cOOMPAET MOCTOSIHHBIX TOCTEN».

Iar 4. Pa3ouBka Ha 3Tanbl

Pa3nenure myTh K 11€71M HA JIOTUYECKUE 1Iary.
Jlnst oTKpeITHS Kade ITO MOKET OBbITh:
AHanu3 pblHKA U BHIOOP KOHIIETIIUH.
Cocrapnenue OM3HeCIUIaHA.

[Touck u apeHa MOMENICHUSI.

PeMOHT 1 i3ailH HHTEpbepa.

3akynka 000pyI0BaHUS U MPOTYKTOB.



Haiim 1 o6yueHue nepcoHaa.
MapkeTuHr u pekiama.
OTKpbITHE 1S IEPBBIX KJIMEHTOB.
PasButre n mMacmrabupoBaHue.

ITar S. ITomaroBas BU3yaau3anus

3akpouTe r1a3a v 1nocje10BarebHO
IPOKUBUTE» KAKIBIM ITAIL.
Hcnonb3yiite Bce OpraHbl YyBCTB.

IIpumep nuist oTKpBITHS Kape:

AHaan3 pbIHKa:

VYBugpte cedst 3a CTOJIOM C HOYTOYKOM.

Bb1 u3yvyaere KOHKYpeHTOB,

YUTaeTe OT3bIBBI, OTMEUAETE TPEHIbI.

[TouyBcTBY#iTE pYyUuKy B pyKe, KOI/la 3alMChIBAeTe UJIEH.
YcablbTe 3BYK NeyataHus Ha KJlaBUaType.

Oco3HaiiTe yBEPEHHOCTb:

«$1 Hamén yHUKaIbHYI0 HULITY —

BeraHckoe Kade c gecepramu 0e3 caxapa».

busznecnian:

[MpeacraBbTe, Kak 3anoiHseTe TAOIUITY C PacXOfaMu U JOXO-
JaMHU.

[udpel ckIaapBalOTCA B YETKYIO KApPTUHY.

OugyTure yIoBJIETBOPEHHE OT TOTO, YTO BCE MPOCUYUTAHO.



MblIcieHHO yTBepauTe TUIaH: «To cpadoTaeT.

IMonck nmomenieHus:

VBuabTe, KAk OCMaTpUBAaETe HECKOJILKO BAPUAHTOB.
Haxkowner Haxogure ueaibHOE:

CBEJIBIN 31 ¢ OOJIBIIIMMY OKHAMU Ha TIEPBOM STaXe.
[lotporaiTe cTeHbl, NPeCTABbTE,

Kak 371ech Oy/IeT paccTraBjieHa MebOeJb.

[Mognurmre JOrOBOP apeH Ibl.

[TouyBCTBYMTE BEC PYUYKHU B pyKe

Y PaJIoCTh OT MEPBOrO PeajbHOro Iara.

PemoHT 11 qu3zain:

Hab6monaiite 3a paboToi MacTepoB.

VBujIbTe, Kak MEHSIETCS IIPOCTPAHCTBO:

CTEeHBI KpacAT B MAacTeJIbHbIE TOHA,

KJIQIyT IUTUTKY, MOHTHPYIOT OCBEIIIECHHE.

BnoxHuTe 3anax CBekei KpacKku U JiepeBa.

BoiOepuTe JIeKOp: KapTHHBI, CBETHJIbHUKHU, KUBbIE PACTEHHUSI.

3akynka 000py/10BaHMsI:

IToceTuTe moCTaBIIUKOB.

Paccmotpute koemallvHbl, XOIOAUIbHUKHY, TTOCYY.
[TouyBCTBYITE TSKECTh HOBOM MOCY/IbI B PyKax,
YCIIBIIIBTE 3BOH YallleK.

IIpoBepbTe TEXHUKY:



3arycTuTe KopeMallrHy, YCIblbTe IUIEHUE Mapa.

Haiim nepconaJa:

[TpoBenute cobecenoBaHUsI.

YBuapTe Oyaymmux 6apucTa u rmoBapoB —

OHU YBJICYEHBI JICJIOM.

[TpoBeauTe TPEHUHT

OOBSICHUTE CTAaHJAPThI CEPBUCA, TIOKAXKUTE PELICTHI.
[TouyBCTBYITE KOMAHIHBINA TyX:

«MBsI co3gaéM 9T0TO OCOOEHHOE .

MapkeTuHr:

3anycTuTte pekjiaMmy B COLICETSIX.

VYBuabTE NepBble KOMMEHTAPUU:

«He mory noxaatbcst OTKPBITHSA !».

Pazpaiite piiaepsl B paiioHe.

VYcabliibTe KOMIUIMMEHTBI IIPOXOXKHUX.

OpranuzyiiTe po3bIrPhIIT OECIIATHHIX JECEPTOB

— JTIOY AKTUBHO YYacCTBYIOT.

OTkpbiTHE:

JleHb oTKpeITHSA. BBl cTOMTE Y BXO/AA, BCTpEyaeTe NepBbIX Io-
CTen.

VbIOHUTECH TTape, KOTOpasi 3aXOUT C peOEHKOM.

[MonpusetcTByiiTe NX: «J0OPO MOKAIOBATH !».

VYcenpliibTe anjaogucMeHTsl, KOrjia nepepe3aere KpacHylo JIeH-



Ty.

[TouyBcTBYHTE rOpIOCTD M BOJTHEHKE: «MOE Kade OTKPHITO ! ».

Pa3zBurtne:

UYepes MecsI1 yBUIbTE 3aTIOJTHEHHBIN 3aJ1.

[octu cmerotes, Aenaiot cendu, 3aKa3blBalOT JECEePTHI.
[onyunte oT3biB: «Jlyuiiee Beranckoe kade B ropoze!».
[TpumuTe perieHre OTKPHITH BTOPYIO TOUKY Yepe3 Tofl.

ITar 6. Ycniienue n 3aKpenJieHue

ApxocTb:

Cpenaiite 1iBeta 60Jiee HACHITIGHHBIMH,

CBET — MSATKUM M TETLIBIM.

3BykK:

Ycunbre (hOHOBBIE 3BYKHU:

T'yJ1 pa3roBOPOB, 3BOH TIOCY/IbI, My3bIKY B 3aJIe.
OmyieHnus:

[TouyBcTBYyIiTE TEMIO OT KOGEeMAaIIHHBI,
apoMar CBeXeCBapeHHOTo Kode,

JIETKYIO YCTAJIOCTh MTOCTIe HACBIITIEHHOTO JHS.
Mouun:

VYrnyouTe 4yBCTBO YIOBJIETBOPEHUSI.
[TpencraBbTe, Kak APY3bsi MO3APABISIOT Bac,
a roctu OarogapsT 3a armocdepy.
ITepcniekTuBa:

«[lepekmounTech» Ha BUJI U3 3aJia

— yBHUJIbTE ceOsI CO CTOPOHBI:



— KaK BBI 00II[aETECH C TOCTIMH,
npoBepsieTe padboTy MepcoHana.

IIIar 7. 3aBepmieHue NPaKTUKH

[locTeneHHO «BbIAIUTE» U3 CLIEHAPHUSL.
OcraHoBUTE KaJp HA MOMEHTE ycrexa

(HarrpriMep, BBl MPUHUMAaeETe O1arofapHOCThb OT TOCTS).
[Mo6naromapute ceds 3a MpoeIaHHYI0 padoTy

1 BceneHHy1o/BhICIe CUTbI/COOCTBEHHOE
TMIO/ICO3HAHKE 32 [MOMOILIb B UCTIOJIHEHUM KEJIAHUS.
MeJieHHO BEpHUTECH B «3JIECh U CelUac»:
TOIIEBEJIUTE MATbLAMU PYK U HOT,

chesaiTe HeCKOJIBKO TITYOOKHUX BJIOXOB.

OTtkpoiTe riaza.

[Tocuaute eeg MUHYTY,

COXpaHsisl OUTYIIEHUE IOCTUKEHUSI U YBEPEHHOCTH.

Basknbie HIOaHCHI 1)1 3(h(PEeKTHBHOCTH

PeryasipaocTth:

[IpakTukyiite 1—2 pa3a B Henelo.

OOHOBJISINTE CIIEHAPHIA TT0 Mepe TIPOJBIKEHUS K LIEJH.
HeTramm3anus:

Yem OGosblile AeTalieil U 4yBCTB Bbl 33/I€HCTBYETE,

TeM cuiibHee 3(PEEKT.

Jobasnsiite quanoru, (hPOHOBBIE 3BYKH, TEKCTYPHI.
PeanuctuyHocTh:

Drarnbl JOIKHBI ObITh JOCTHXKUMBIMHU.



Ecimi Kako#lTo mar KaxeTcsl CJIOKHBIM, pa30erTe ero Ha Imoj-
STk

HeiicTBuUeE:

[Mocre Bu3yanu3aiuu 3anuimTe 1—2 peaabHbIX Iara

U OJIMKANIIEro dTana

(Hanmpumep, «HanTtu 3 BapuaHTa moMeneHu JJisi apeHIbl»,

«CoCTaBUTh CIUCOK HEOOXOTUMOTO 0OOPYIOBAHUS» ).

3anuchk:

[Mocne ceanca 3anuIMTe CBOM OIIYIICHUS,

JeTayi 0Opa30B U SMOIVHU B JIHEBHUK BU3YaTU3AIIVIH.

DTO yCUJIUT HAMEpEHME.

I'm6kocTh:

Ecnu B miporiecce nosiBiisietcst uaesi yaydiiuTh TUlaH

(HarmpuMep, 10OaBUTH HOBOE OJTIONI0 B MEHIO),

BHECUTE €€ B CLICHAPUIA.

JlonmoJIHUTEIbHbIE COBETHI:

Hcronb3yiTe MeToq IS JTIOOBIX TIeJICH:

Kapbepa, CIopT, OTHOIICHUS.

KoMOuHupYyiiTe ¢ ApyruMy TEXHUKAMU:

HarpuMmep, Tocje BU3yaau3alluu co3aainTe

KapTy KeJaHWi JJIs1 TEKYILEero STara.

Otmeyaiite rporpecc:

KOI/Ia 9TaIl BOIUIONIAETCS B PEIbHOCTH,

MBICJIEHHO «3aKpachTe» €ro B ClIEHAPUU KaK 3aBEPIIEHHBIN.



Buzyasmzanusi ¢ SMOIUSMUA:
MOJIHAA NMPAKTUKA MOTPYKEHUsI

DTOT METOJl yUUT HE MPOCTO «BUAETH» 1IEJIb,

a MPOKUBATh €€ SMOIMOHAILHO — TaK,

YTOOBI MO3I' BOCIIPHHSIT 00pa3 Kak peajbHBIN OIBIT.
Pa30epy TeXHUKY MMOIIAroBO ¢ MPUMEepPOM

U1 ciieHapust « Mo YIOTHBIA JOM».

HIar 1. IToaroroBka

Hanpure Tuxoe mecro, rae Bac He norpeBokar 15—20 mu-
HYT.
CsapTe yaoOHO, CIMHY AEpXKUTE MPSIMO, HO Oe3 HarpsKEHUS.

Yro caenarhb:

CHuMUTE WK 0c1adbTe TECHYIO OICKY.

[MonoxuTe pyku Ha KOJeHU WM Ha O6Eapa — Kak KoMpopTt-
Hee.

Ecnu xotute, BKIIIOUUTE CIIOKOMHYI0 MHCTPYMEHTAIBHYIO

MY3BIKY WJIM 3BYKH IPUPOJIBI (TPECK KaMUHA, IIyM JI0XK[Is).

INTocraBbre Taiimep Ha 15—20 MuHYyT,

YTOOBI HE OTBJIEKAThCSl HA KOHTPOJIb BPEMEHH.

lar 2. Paccaadjenue 1 aJbIXaHue

HCJ'IB — YCIIOKOUTH YM U TE€JIO,
BOMTH B JIETKOE MCEIUTAaTUBHOEC COCTOAHUCE.



Texnuka:

Cnenaiite 3—5 TIyOOKHX BJIOXOB U BBIZIOXOB:

BJIOX Ha 4 cu€Ta — 3aJepKKa Ha 2 CU€Ta — BHIJIOX Ha 6 CYETOB.

[NocTreneHHo niepexoauTe Ha OOBIYHOE JIBIXaHUE,

HO COXPaHSIITE ero IJIABHBIM U TITyOOKUM.

MBICIEHHO MPONIUTECh MO TeNy:

OT MaKYIIIKH JI0 MJIbIIEB HOT, pacciadisist Kak/aylo Y4acThb.

OcCO3HaHHO CHUMUTE HaIpsKEHHUE C JIUIA, TUIeY, PYK, JKUBO-
Ta, HOT.

IMar 3. YéTkasn dopMyaupoBKa mem

[epen Buzyasimzauueit copMyaupyiTe 11eb KOHKPETHO,
MO3UTHBHO U B HACTOSIIIIEM BPEMEHH .

IIpumep:

Bwmecto «4 xouy cBoit 1om»

— «$1 KUBY B CBETJIOM JIOME C OOJILIIUMH OKHAMH,
KaMUHOM U CaJIOM.

31ech Terio, CIIOKOMHO M BCETAa JKIyT OJIU3KHUE».

Iar 4. Co3ztanne «<3MONMHUOHAJIBHOIO AKOPS»

BcrioMHrTE MOMEHT M3 JKU3HH, KOIIA Bl UCITHITHIBAIN
YHCTYIO PAJOCTh, YIOT HJIM 0€30MaCHOCTb.

DTO MOXET OBITh:

BeYep y KOCTpa C IPY3bsIMU;

00BATHS JTIOOMMOI'O YeJIOBEKA;

MOMEHT TOOE/Ibl WJTH TTPU3HAHUS;



OTJIbIX Ha TIPUPOE.

Kak ucnoan3oBaTh sIKOpb:

3aKkpouTe I1a3a U 0:)KMBUTE BOCIOMUHAHUE.
CocpenoroubTech Ha TJIABHOM OLIYII[€HUM :

TEIUIO B TPYAH, JIETKOCTh, YIBIOKA, pacciabieHre MbIIIIII.
«3aduUKCcUpyrTe» 3TO YYBCTBO — MBICJIEHHO HA30BUTE €r0
(Hampumep, «yI0T», «PafoCTb», «Oe30MaCHOCTh» ).
Coxpanure 3TO OLIYyIIEHHEe —

OHO CTaHET «TOYKOM BXO/1a» B BU3yaIU3ALMIO.

IIar 5. ITomaroBas BU3yaJjau3aiusi ¢ aKlieHTOM Ha
SMOIMH

3akpoiTe r1a3a 1 HAYHUTE «IIPOKUBATH» CLIEHAPHIA.
Hcnonp3yiiTe BCe OpraHbl YyBCTB,
HO IJIABHBIN (POKYC — HA YMOIHAX.

IIpumep nisa cueHapust «Moil yIOTHBII TOM»:
IMoaxon k nomy:

VYBUIbTE TPONMHKY, BEAYILYIO K KPbUIBILY.

Jlom CBETIbI, C IEPEBSIHHOM OTIENIKOM,

Ha OKHaX — 3aHABECKU B KJIETKY.

YcaplnbTe CKpUn cHera/mnecka moji HoraMu, TieHUe TITHII.
[TouyBCTBYITE MPOXJIaJAHbIN BO3AYX

Y OLIylIeHHe NMPeIBKYIIeHUS:

«Ceitvac s BOMy, ¥ OyIeT TErio».



Bxoa B 1om:

OTtkpoure 1BEpb.

[TouyBCTBYMTE, KaK BaC OKYThIBAE€T BOJIHA TeIJIa OT KAMUHA.
Bpoxuure 3anax: nepeBo, BaHWJIb, KO(e, BbINIEUKa.
YCIbllbTe TPECK IPOB B KAMUHE, TUKAHbE YACOB.

OcmoTp uHTEpHEpA:

VYBUabTE MATKUIA AUBAH C TUIEIOM,

KHUTY Ha TOJIKax, poTorpacuu Ha CTeHaxX.

[MpoiiauTech Mo oy GOCUKOM.

[TouyBCTBYliTe MSITKOCTh KOBPA I10]] HOTAMH,
VIAJIKOCTD JiePeBSIHHbIX MePuJI.

OcspapTe B KpecJo.

OmryTuTe MOAIEP:KKY CIUHKH, YIOT IJIe/Ia Ha IJIeyax.

Bcerpeua ¢ 6m3knmMm:

B xoMHary 3axonT Baiu OJu3KYe.

Onu ynbidbatorcst: «HakoHer-To Tel goma!».

OOHUMUTE HX.

[TouyBCcTBYHiTE TEMJIO 0OBATHH, PAJOCTh OT BCTPEYH.
YcapibTe ux rojgoca: «Kak XopoIo, 4To Mbl BCE 30E€Ch».

MoMeHT noKo:

CsaapTe y KaMMHa C YaIlIKOW Yasl.

OmyTrTe CIOKOMCTBHE U 0JIaroJapHOCTh
«310 Moii oM. S B Ge3omacHOCTH. MeHs JTo0ST» .



3ameTbTe JErKyl YJAbIOKY Ha CBOEM JIMIIE,
paccaadJeHHOCTh B MBIIIIIIAX.

HIar 6. Ycuiienue 3Monu

Apkocts:

Cnenaiite niBeTa 0oJiee HACHIIIIEHHBIMA —
TEIUIBIN JKEITHIA CBET JIAMII,

ITyOOKHI KOPUYHEBBIN JIepeBa.

3ByK:

YcuibTe Tpeck KamuHa,

00aBbTe CMeX OJIM3KHUX,

LIETIOT BETPA 3a OKHOM.

OmyieHnus:

[TouyBCTBYWTE TSIKECTh YAIIKU B PYKE,
TEIJIO OT OTHsI Ha JIUIIE, MATKOCTb TIJIeIa.
S (117178

Vrnyoure 4yBCTBO 0€30MaCHOCTH
(«3mech MHE HUYEro He yrpoxkaer»),
pagoctu («S cyactims 31ech»),
NPUHALJIEKHOCTH («ITO MOE MECTO»).
fAxopnb:

CBsiKUTE SMOIMIO C KECTOM — HaIpUMeEp,
CJIO)KUTE PYKM Ha Py WJIM KOCHUTECH 3arlsICThsI.
B Oymy1iiem 10T KecT MOMOXKET

OBICTPO BBI3BATH HY)KHOE COCTOSIHUE.

IIar 7. 3aBepmieHue NPaKTUKH



[TocTeneHHO «BBIAIUTE» W3 CLIEHAPHUSI.
OcrtaHoBUTE KaJp HA MOMEHTE TIOKOsI y KaMHHA.
CoxpaHuTe OIIyIIeHHe YIOTa 1 6JIaroJapHOCTH .
MEIC/IEHHO CKaKUTE:

«Cniac00 3a 3TOT J10M, 3a JII000Bb, 3a TEILIO».
MenjieHHO BEpHUTECH B «3/IECh M CElYac»:
TIOIIeBEJTUTE MaTblAMU PYK U HOT,

clienafTe HECKOIBKO TITyOOKUX BJIOXOB.
OrTkpoiite riaza.

ITocuaure eme MUHYTY,

coxpansis orryiieHrue komgopra u 6e30MacHOCTH.

Baxxublie Hroanchl 415 3(pPeKTUBHOCTH
Peryasipaocthb:

[IpakTukyiTte 1—2 pa3a B Hezemo.

Jlydiiie yTpoMm (1171 3apsiia SHEPTUN )

WJIA BeuepoM (JU1sl pacciabiieHus]).
I'ny6una smonmii:

Ecnm oOpa3 KakeTcst «CyXum»,

BEPHUTECH K «IMOLIMOHAJIBHOMY SIKOPIO» —
BCIIOMHUTE peaibHbIi MOMEHT PajoCTU

Y TIEPEHECUTE €T0 B BU3YaJIU3ALIUIO.
HeTramm3anus:

UYem Gomblile CEHCOPHBIX JieTasein

(3amaxu, TEKCTYpbl, 3ByKH),

TEM CHJIbHEE SMOLIMOHAJIbHBIN OTKJIHK.



AYTEeHTHYHOCTb:

He nbITaiitech «HaIETh» 4yKUE SMOLUU.

Ecnmu «uaeasibHbIil JOM» /171 BaC — 9TO MajiaTka B ropax,
BU3yasIu3upyiTe e€. [ 1TaBHOe — BamIm 4yBCTBA.
HeiicTBuHe:

ITocne ceanca 3anummre 1—2 mara,

KOTOpbIE TPUOSTU3AT BaC K LIEJN

(Harmpumep, «I[TocMOTpeTh 0OBSABICHNUS O HEIBUKUMOCTH»,
«HapucoBare miian 1oMa CBO€id MEUTBI» ).

3anuch:

[ocre mpakTUKY 3aMUIIATE B THEBHUK:

KaKue SMOIMU ObUIA CAMBIMH SIPKUMU;

KaKue JIeTajan oOpa3a 3aIlOMHIIINCH;

YTO MENIATI0 COCPEOTOUUTHCS (ECIU OBLIO).

J{onmotHUTE IbHbIE COBETHI

Hcronb3yiTe MeToq IS JTIOOBIX TIeJICH:

Kapbepa («OIIyTUTe TOPAOCTb MOCJE MOAMUCAHUS KOHTPAK-
Ta»),

OTHOIIIEHUS («ITOYYBCTBYHTE HEKHOCTb B OOBATHSX JTIOOUMO-
ro»),

30POBBE («OMIYTUTE JIETKOCTD TeJIa TIOCIIe MPOOESIKKI» ).

CoueTaiTe ¢ ObIXaHUEM:

Ha BJIOXe «BOMpanTe» IMOIHIO (YIOT, paocTh),

Ha BBIJIOXE «OTITyCKalTe» HaIpsiKEHUE.

s yeriienus 3 @eKTa co31anuTe «KOJUIAK SMOLUN»



cobepuTe IpeIMETHI, BBI3bIBAOIIME HYKHbIE 1yBCTBA
(apomatHas cBeva, MATKasi TKaHb, (POTO OJIM3KUX)
Y JIEPKUTE UX PAAOM BO BpeMs MPAKTUKH.



Busyaimzanus yepe3 nucbMo:
MOJIHAS. MHCTPYKIMA 11O
HANMCAHUIO MOCJAHUSI U3 OyayIIero

Texnuka «ITrucpMo U3 OyayIiero»

HOMOTaeT YETKO c(hOpMyJIMPOBATh LIEJH,
YKPEIUTh Bepy B ceOs1 M CO3/1aTh SMOIMOHATBHYIO
CBSI3b C XKeJIAeMbIM Pe3YJIbTATOM.

Pazbepy MeTos mospoOHO — € aJITOPUTMOM,
CTPYKTYPOH U IIPUMEPOM.

HIar 1. IToaroroBka

BriOepute Bpems, Korjga Bac HUKTO He MOOECIIOKOUT

(30—60 MuHyT).

IIpurorossre:

Oymary u pyuky

(Jry41ie mucath OT PyKHd — 3TO YCUJIMBAET CBA3b C MOJICO3HA-
HUEM);

WJIY TEKCTOBBII peJaKTOp Ha KOMIIbIOTEPE

(ecm npennounTaere nUgpoBou popmar);

B/IOXHOBJISIIOIIME MaTepUaIbl:

(poTO MEUTHI, IUTATHI, APOMAIIATIOUKY, CTIOKOMHYIO MY3bIKY.

IMoUMOHAJIbHAS HACTPOMKA:
Crenaiite HECKOJIBKO I'TYOOKHX BIOXOB



¥ BBIJIOXOB, YTOOBI YCTIOKOUTHCSI.

[IpencraBbre, 4TO BbI YK€ JOCTUIIIU 1IEJTU

— OIIYTUTE PaAOCTh U TOPIOCTb.

Hacrpoiitech Ha ICKpEeHHUI pa3roBOp ¢ COOOM.

IMar 2. OnpeaeJieHne napaMeTpoB NUCbLMa

[lepen HanMcaHWeM OTBETHTE Ha BOMPOCHI:

Kakas nean?

(KOHKPETHO: Kapbhepa, OTHOIIIeHHSI, 3I0pPOBbe, (PUHAHCHI).
Koraa s nocrurny nean?

(uepes 1 ron, 3 roga, 5 jer).

I'ne s naxo:xxych?

(ropon, cTpaHa, 0OCTaHOBKA).

Kro psaom?

(cembs1, Ipy3bsi, KOJJIETH).

Y10 N3MEHIJIOCHh B MOEH KIN3HU?

(meTanu: 1OXOM, MPUBBIYKU, OKPYKEHUE).

Kakne smouun st HCOBITHIBAIO ?

(pagocTh, CIIOKOMCTBHE, TOPAOCTD, OJIArOIapHOCTS ).

IIar 3. CTpykTypa nucbma

— Oopamenune.

— Haynwre ¢ T€rioro npuBeTcTBUS K ceOe U3 MPOLLIOro.
2. Onmncanue QOCTHKEHHI.

— Pacckaxure, 4ero 100MIINCH.

3. IlyTh K ycmexy.

— Kparko onuimte Kimo4yeBble I1aru



— (6e3 uznuiHero (oKyca Ha TPYAHOCTSIX).

4. Mouuu 1 ONIyeHUSA

— IMogpo6HO packpoiite, UTO YYBCTBYETE ceiuac.

5. baaropapHocTh.

— [Mo6naromapute ceOs 3a yCHIIUS U Bepy.

6. HanyrcTBue.

— JlaiiTe coBeT cebe 13 MPOITLIOro — YTO TOMOTJIO, YEeTO 13-
oerars.

7. 3akiaoueHue

[loaBenuTe UTOr, MOATBEPAUTE YBEPEHHOCTH B YCIIEXE.

IIIar 4. Hanncanue nucbMa (mpuMep Jisl LeJu
«OTKpBITH Kage»)

Hoporou g u3 mpouuioro!

[Tumry te6e u3 2028 romqa — crycTs JiBa roja

10CJIe OTKPBITUS Hallero kage «Yior».

[ToMHMIIIb, KaK ThI OOSIJICS PUCKOBATH?

Cenvac g cMeI0Ch HaJ] STUMU CTpaxamu —

BCE MOJIYYMJIOCh JAXe JIydlle, YeM Thl MeuTa!

Hamie kace Ha yrity Jlenuna u Ilymikuna

CTaJI0O MECTHOU JOCTONPUMEYATEILHOCTHIO.

Kaxxnplii JeHp 3aj1 3aroIHeH TOCTSIMU:

KTOTO IPUXOAMT Ha 3aBTPAK, KTOTO — HA BEYEPHUH JIeCEpT.

MBbl BBE/IM CE30HHOE MEHIO, U JIIOAU CHELMAIbHO KAYT HOBU-
HOK.

Hoxon npesbimaet rmiaH Ha 30%, a komMaHaa

u3 8 yenoBeK padoTaeT Kak eIMHbI MEXaHU3M.



Kak mbl aTOr0 1oovimce?

Tol HEe TOOOSIIICS B3STh KPEUT HA PEMOHT —

Y BBIOpAJI CTHIIb «CKAHIUHABCKUI MUHUMAJTA3M

¢ neMeHTamu Jodta». [Tomyunnocs CTUIBHO U YIOTHO.

Haiim Gapuicra ¢ onsiToM B KoeiHsax MuaHna

Jasl HaM (PUPMEHHBIY PEeLeNT KallyYMHO.

ThI 3aMyCTHIT COLICETH C «3aKYTUChEM» —

T'OCTH MOTIOOUIIM UCTOPUH TTPO BBIMEUKY C yTpa.

ThI CiTyIIan OT3bIBBI:

yOpanu aBa OJro/1a U3 MEHIO U JI00aBIITN

BEraHCKHe OIMIUKN — TMOTOK IOCTel BBIPOC.

Uro s 4yyBCTBYIO ceryac?

T'opaocTs — Kor/Ia BUKY, Kak JIOAH YBIOAOTCS,

npoOyst Hatl (PMPMEHHBIA YU3KEHK.

YnoBaerBopeHne — oOT TOrO, YTO CO3/JaJ1 MECTO,

IJ1e JII0JsIM XOPOIIIO.

JIérkocTh — GO0JTBIIE HET TPEBOTH «TIOTYUUTCSI/HE IOy IHT-
CsD».

4l 3Ha10: 51 CIIPaBIIOCh C JIIOOBIMU 3a/Ja4aMH.

baaromapaocts — Tebe, npoinuiomy cede, 3a CMeJIoCTh Ha-
Yarh.

Coger Tebe, MOI JOPOTOi 51:

Bepb B ce0s1 — maxe Korja Ipy3bsi TOBOPAT «3TO CJIOKHO.

He Goiics ommoOok:

TOT CJIy4ail ¢ UCTIOPYEHHO! NMapTUell KpyacCcaHOB

Hay4uJ1 HAC KOHTPOJIMPOBATh MOCTABIIMKOB.



Llenu komanny:

AH#, Halll aAMUHUCTPATOP, — HACTOALIMN KJIa,.
WuBecTupyu B JTOIEM.

Cnacu6o0, 4TO He cajIcs NOC/e NEePBbIX TPYAHOCTEH.
TeI coenan sto!

Teneppb 51 KaxkIbIi I€HB IPOCHITAIOCH C MBICIIBIO:

«1 cozpan 4yToTO HAacTOAILEE».

C m000BBIO U TOPAOCTHIO,

A n3 2028 roga.

Iar 5. Ycuaenne 3¢pexra

Hetamm3anusi: 100aBbTe KOHKpPETHbIE UMPHI, UMEHa, Me-
CcTa.

BMmecTto «y MeHs1 MHOTO KJIMEHTOB»

— «B MSATHUILY BeYepOM OpPOHUPYIOT CTOIMKH 3a HEJEITIO».

IDMOIHN: ONUIINTE OUTYIIEHHUS Tea:

«cepaiie ObETCST pOBHO,

«CIIMHA MpsMasi, s1 yBEpPEeH B ceOe».

Cencopnble geraJum:

3araxu, 3ByKU, TAKTUJIbHbIE OLIYIICHHUSI.

Hanpumep:

«apomar KOpHIIbl C KyXHH, 3BOH YallleK, TEMIO OT KaMUHAa».

BuzyaabHbie 00pa3bl:

«CBET U3 OOJIBIIMX OKOH TAaJaeT Ha JIEPEBSIHHBIN CTOM»,

«BBIBECKA CBETUTCS BEUEPOM>.

IIar 6. 3aBepmieHne NPAKTUKH



[lepeunTaiiTe MACKMO BCIYX — MPUCTYIIANTECh K SMOIIUSIM.

[MoanuiuuTe AaTy HAMMCAHUSA U JATy <IIOTy4YEeHUs»

(marmpumep, «OTKpeITh 15.05.2027»).

CoxpaHHTe MUCHMO:

Bymaxxubiil BApHAHT:

HIOJIOKUTE B KOHBEPT, 3areyaranre,

NIOJNUIINTE U YOepuTe B SIIUK cTONa/ced.

udposoii Bapuanr:

coxpanuTe (haiis ¢ maposeM WM OTIpaBbTe cede Ha MOUTy

C OUIOKEHHOM OTIPaBKOM  (YEpe3  CEpPBHUCHl  TUIIA
FutureMe.org).

[ToGnarogapute cedst 3a padoTy.

Baxubie Hroanch! 1151 3 (peKTUBHOCTH

PeryaspHocTth:

HanuinmTe HECKOJIBKO MUCEM JJ1s1 Pa3HBIX LIEJIEN WU STAIlOB.
OO6HoBIsIIITE X pa3 B TO.

AYTEeHTHYHOCTb:

[MuiuTe Tak, Kak rOBOpUTE C COOON.

He crapaiitech «kpacuBo» — BakHa UCKPEHHOCTb.
Hacrosimee Bpemsi:

OnuceiBaiiTe TOCTUKEHUS TaK, OyATO OHU yXKE €CTh:
«d Bnageo...», «Y MeHs MOIy4yaeTcs. . .».
IHo3uTuBHBIN POKYC:

W36eraiite ppas «s1 6oibiiie He O0I0Ch»,

«s1 HAKOHELITO CMOT».

Jlyumre: «51 yBepen», «51 1erko cripaBiisiioch».



HeiicTBuHe:

INocne Hanmmcanmd BeimenuTe 1—2 mara,

KOTOpBIE MOXeTe CAesaTh YKe celuac

(HarpuMmep, «U3y4uTh KYpChl IO YIPaBJIEeHUIO Kade»,
«TIOTOBOPUTH C BIAJEIIBIIEM KODEHHM» ).
KonduaeHnuaabHOCTD:

He mokaseiBaiiTe MMCbMO, €CJIN CTECHSIETECD.

DT0 Balll JIMYHBIMA pecypc.

JHomnoJiHATeIbHbIE COBETHI

Hcnonp3yiTe NMCbMO KaK MOTHUBATOP:

NIEPEYNTHIBAKUTE €I'0 B MOMEHTHI YCTAJIOCTH.
KomOuHMpyiiTe ¢ IpyruMy TeXHUKaMU:

TI0CJIEC HAITMCAHUSA CIENANTE KAPTY JKEJIAHUU IS STOU LIEJIH.
JUI1 CNOXKHBIX LIEJIeN Pa3/IeIUTe MUChMO Ha STarlbl.
Harnpumep, «IuceMo uepes 6 MecsALeB 1ocie OTKPhITUS»
u «ITucemo yepe3 3 ropa».

JobaBbTe «pUTYasT aKTHBALVN»

TI0CJI€ HAMCAHUS 32KTUTE CBEYY HA MUHYTY,

cKazaB: «Mo€ Oymyilee HAYMHAETCS ceryacy.

BapuaHThI TeM I HCeM:
Kappepa:

«$1 momyYnI1 JOJKHOCTh MEUTHI»,
«Moli POEeKT 3aIyIleH».
PuHaAHCHI:



«Moi1 MacCUBHBIN TOXOJ1 MTOKPBIBAET PACXOAbD»,
«51 Kynui kBapTupy».

310pOBbeE:

«51 mpoGexan mapaon»,

«Mog Teno B uaeaabHON popmes.
OTHoLIEHU:

«MBI cUaCTIMBBI BMECTE,

«51 cozan Kperkyo CeMbIo».
TBOpUecTBO:

«Mos KHUTra nU3gaHa»,
«BpICTaBKa NpoluIa C yCIIEXOM».



Busyaauzanus ¢ npeamMeramMu:
MOJIHAA NPAKTHKA C
HCII0Jb30BaHHEM TAJIHMCMaHOB

Merton 0O6beqUHSET TAKTUIIBHBIE OIIYIICHUS C BU3yaJIM3allv-
e —

3TO TIOMOTaeT MO3Ty «IIOBEPUTh» B PEATbHOCTD IIEITH.

Pa30epy TexHUKY MOIIAroBO ¢ MPUMEpPaMH U MHCTPYKIIUSIMU.

IIIar 1. Bei6op npeamera TajJucMaHa

[TpeameT nomKeH CUMBOJIM3UPOBATH BAllly MEUTY
Y BbI3bIBATh MOJIOKUTEHBIE SMOLIUU.

BapuaHnTbl 1J151 pa3HbIX LeJienl:

ABTO:

KJIIOUM OT MAIlIMHBI (peabHble WM CYBEHUPHBIE),
Openok, ¢oto aBTO Ha TenedoHe.
IlyremecrBus:

MUHHATIOpHAs TI00yC, OMJIeT Ha CaMOJIET,
OTKPBITKA U3 KEJJAEMOT0 MeCTa.

Kapwbepa:

Py4Ka, KOTOPOU MONUIIETe KOHTPAKT;

3HAYOK MPOheCcCHn; BUBUTKA C KEIAEMOU AOIKHOCTHIO.
PuHaHCHI:

MOHETa WU KYIIopa «Ha yrady»,



KOIWJIKa ¢ HaANMUChio «Ha meuTy».

Hom:

KJIIOY OT KBapTUPbI, MUHUATIOpHAS MOJIEJTh JIOMa,
KaMellleK C MEeCTa, I1ie XOTUTE KUTh.
OTHOIEHNS:

napa cepzedek, Kojblo, (poTo CYaCTIMBOU Maphl
(MOXHO aKTEPOB U3 POMAHTUUYECKOTO (PUJIbMA).
3n0poBbe:

(putHecOpacner, OyThUIKA BOIBI, IEHTOUKA IS IPOOEKEK.
TBopuecTBO:

KHCTb, TIEpO, CTPYHA OT TUTAPbl —

JI0001 MHCTPYMEHT BaIliero Xoo0m.

Kpurtepun Boioopa:

npeIMeT JIOJKEH MOMeNIaThCs B PYKY;
BBI3BIBATH IMO3UTUBHBIE ACCOIMAIINY;

OBITh OE30IaCHBIM M YIOOHBIM;

JIy41ie — C TeKCTypoH (MeTasul, JepeBO, TKAHb),
YTOOBI YCUJTUTh TAKTUJIbHBIC OIILYIIIEHHS.

IMar 2. IloaroToBKa K NPaKTHKeE

Haiinure tuxoe mecro Ha 10—15 munyt. [1purorossbre:
BBIOpAHHBIN MPEIMETTAIMCMaH;

MIPU KEJTAHUU — CIIOKOMHYIO MY3bIKY WJIM 3BYKH IPUPOJIBI;
taiimep Ha 10—15 muHyT.

OMonuoOHAJbHAS HACTPOMKA:



MOJIEP)KUTE MPEIMET B PyKax,
OLLYTHUTE €0 BEC, TEMIIEPATypy, (PaKTypy;

BCIIOMHHUTE MOMEHT, KOT/a Bbl BIIEPBBIE 33 lyMaJIUCh O MEYTE;
cchopmynupyiiTe 11eIb B HACTOSIIIIEM BPEMEHU:

«d Bnageo...», «Y MeHA eCTb...», «J nenaro...».

IIIar 3. ITomaroBas NpakTHKa BU3yaJau3alun

Paccaa6aenue:

csAnbpTe YIOOHO, CIIUHY JePKUTE MPSMO;

cnenaiTe 3—35 rIyOOKUX BJOXOB M BBIIOXOB:

BJIOX Ha 4 cu€Ta — 3ajiepKKa Ha 2 CY4€Ta — BBIJIOX Ha 6 CUETOB;
paccadbTe MBIIIIIB JIUIIA, TUIeY, PYK.

Konrakr ¢ npeagverom:

BO3bMUTE TAJIMCMaH B PYKH;

U3Y4YHUTE €ro JETAIBHO:

uBeT, (popMy, IeTaU, TEKCTYPY;
OIIlyTUTE TEMIIepaTypy U Bec;

€CJIM BO3MOJKHO, ITOHIOXalTe

(MeTaJu1, Koxa, IEPEeBO UMEIOT 3aIiax).

3anyck BU3yaJan3anmu:

3aKpOUTE I71a3a;

HAYHUTE «IIPOKUBATH» UCTIOJTHEHUE MEYUTHI,
UCTIONB3YsI TIPeMET KaK TOYKY BXOJIa.

IIpumep naas cuenapusi «Kiuoum oT HOBO#



MaIIuHbD»

Omymenmusi:

MOYYBCTBYWTE MPOXJIAAHbIA METAILT KJII0UYEW B JIA[IOHH,
Bec OpeJsioKa, OCTpble TpaHu 3yOIIOB.

3peHue:

YBUBTE 3T KJIIOYU B CBOEH pyKe,

OJIeCTSIUI METaJUT, JIOTOTHIT MApPKH.

HeiicTBuUeE:

MBICJIEHHO BCTaBbTE KJIIOY B 3aMOK JIBEPU aBTO, IOBEPHUTE.
YernplibTe memdok pa30JoKUPOBKHU.

Bxoxa B mamuny:

OTKPOMTE JBEPb.

VYBUJbTE CAIOH: KOKAaHOE CUJEHbE, TPUOOPHYIO MaHEeJIb.
[TouyBcTBYIiTE 3arax HOBOTO aBTO.

3anmyck aBUraTeJis:

BCTaBbTE KJIIOY B 32)KUT'AHUE.

[ToBepHuTe. YcibllbTe POBHBIN I'yJl MOTOpA.
[TouyBCTBYIiTE BUOpAIMIO PYJIs MOl PyKAMH.
Iloe3aka:

MpeJCcTaBbTe MapIIpPYT:

BBIE3]] U3 JBOPA, MOBOPOT Ha IIOCCE.

Omrytute pyJib B pyKax, nejajib rasa rnoj Horom.
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OCO3HAlTe PaoCTh U TOPIOCTh. YIILIOHUTECH.
[TouyBCTBYliTe YBEpEHHOCTb:

«310 MOs1 MaimHa. $1 e€ 3acimyKu».



Ycennenune oopasa:

Apkoctsb:

crenaiTe 1BeTa 0oJiee HACHIIIEHHBIMH,

CBET — MSTKUM U TEIUIBIM.

3ByK:

n006aBbTe (DOHOBBIE 3BYKU: IIIyM TOPOJIA,
paavo B MaIllfHe, ToJI0C HaBUraTopa.
TakTHIBHOCTD:

OIIYTHTE MPOXJIATy KOKAHOTO CU/ICHbS,

TETLJIO COJTHIIA Ha JIMIIE Yepe3 JIOOOBOE CTEKJIO.
AMoumu:

yIIyOuTe YyBCTBO YIOBJIETBOPEHUS.
[MpeacTaBbTe, Kak APY3bsi BOCXUIIAIOTCS MAITMHOM.

IIar 4. 3akpenieHue CBSI3M «MpPeIMeT — MeuTa»

Accomuanus:

110CJI€ BU3YAJIM3ALIMU OJIOKUTE MTPEIMET
Ha BUJIHOE MECTO (CTOJI, MOJIKY, 3€PKAJIO).
Kaxnpiit pas, Buns ero, Ha 10—30 cexkyHn
«BCIIOMHUHAaTEe» 00pa3 U3 MPaKTUKHU.

Puryau: npugymaiite KOPOTKOE JEMCTBUE C TAIMCMAHOM:
NOMIAIUTh OPEJIOK Tepej1 BBIXOIOM U3 I0Ma;

NOTepPETh MOHETY «HA yJauy» repes] BAKHbBIM 3BOHKOM;
TIOJIOKUTH KJTIOY TOJ1 TIOAYIIKY Ha HOYb.



Addupmanus:

BO BpEMs KOHTAKTa ¢ MPeIMETOM MOBTOpsUTE (ppasy:
«ITH KITIOYU yKE MOU»;

«MoM TajiucMaH BEeIET MEHA K LIEJIN»

«5I mpuTArMBao ycnex».

IIIar 5. 3aBepmieHne NPaKTHKU

[locTeneHHO «BBIAAUTE» U3 CLIEHAPHUSL.
OcraHOBUTE KaJp HA MOMEHTE ycIiexa
(Harpumep, Bbl €IETE MO 1IOCCE).

CoxpaHuTe OllyIllIEHUE YBEPEHHOCTH U PaIOCTH.
MenjieHHO BEpHUTECH B «3J/IECh U CEYac»:
TMOILIEBEJIUTE MaJIbIIAMU PYK U HOT,

clieiaiiTe HECKOJIBKO TTyOOKHMX BIOXOB.
Ortkpoiite riaza.

[locuaute el MUHYTY, COXPaHss OLIYIIEHUE JOCTUKEHUS.
[onoxute TamricMaH Ha 3apaHee BHIOpaHHOE
MECTO — «JJOM» JJIs1 Balllel MeUThl.

Baxkubie Hoanch! 1151 3 (peKTHBHOCTH

PeryasapHocTth:

NpakTuKyiTe 1—?2 pas3a B JeHb

(yTpom mocrie mpoOyKIaeHHS

¥ BeUepoM Iriepeji CHoM — camoe 3(hpeKTUBHOE BpeMsl).
KoHcucreHTHOCTD:

UCTIOJIb3YITE O/IMH U TOT € MPEAMET 1Sl OTHOM LIEJIH.
He meHsiiTe TamicmMaH 0e3 PUYUHBL



AYTEeHTHYHOCTb:

TAJIMCMAaH JIOJKEH OBITh BAIlliM BHIOOPOM.

He Gepute npeameT, KOTOPBIN «IOJI0KEHO» UCTIONb30BATb.

HericTBHeE: TI0C/Ie ceaHca 3anuiuTe 1—?2 1ara,

KOTOpbIE TTPUOJTU3ST BaC K LIEIH

(HampuMep, Uil aBTO: «M3YYUTh PHIHOK MOJIEPKAHHBIX Ma-
IIHH»,

«OTKPBITh HAKOMTUTEJILHBIN CUET» ).

DBOJIIOIHUS:

KOrza 1eJjib OJIM3Ka K UCIOIHEHUIO, OOHOBUTE TaJIMCMAaH.

Harnipumep, BMecTo (hoTO aBTO — OpEJIOK OT peaibHbIX KJII0-
Yeu.

Vxon:

MOJI/IEPXKUBANTE MPEAMET B YUCTOTE.

Ecnu 310 K104 — MpOoTpUTe, €CIM MOHETa — MTPOMOMTE.

STO CUMBOJI YBaXKE€HHsI K MeUTe.

,HOIIOJIHI/ITCJILHLIe COBEThI

KomOHnHaNMA TeXHUK:

UCTIOJIb3YWUTE TAJIMCMaH BO BpPEMsl IPYTUX BU3yaTU3allUuil

(«KuHo B ronioBe», «Kapra xenaHuii»).

I'pynnoBas npakTuka:

€CJIM 11eJIb 00111ast (ceMbsl, KOMaHa),

BBIOGPHUTE KOJUICKTUBHBI TAJIMCMaH M TPOBOJUTE CEaHCHI
BMECTe.

be3omacHocThb:

HE UCIIOJIb3YHTE OCTpPbIe, XPYIKUE WJIU ONIACHBIE TPEMETHI.



DKOJOTHIHOCTh:

110 BO3MOXHOCTH BHIOMpAiiTe HATypasIbHbIE MaTepPHUATbI
(nepeBo, KaMeHb, METAJLNT).

Ilepconamm3anms:

yYKpachTe TaJMCMaH:

I'PaBUPOBKA, BHIIIIMBKA, HAKJIEWKA C CAMBOJIOM MEYTHI.

IIpuMepbI TAJIHCMAHOB /111 BJIOXHOBEHHUSI:

IUTSI TIKCATeISt: TIePO U YEPHUIBHUIIA,

00J10%kKa OyIyIielt KHUrH (pacreyarka);

IUTs CIIOPTCMEHA:

Mealth 3a (PUHUIL, THYPOK OT KPOCCOBOK;

JUUIs1 YYEHOTO:

MUHHUATIOPHAST MOJIE/Ib aTOMa, KHUTA C aBTOrpadoM KyMHUpa;
JUT My3bIKaHTA:

MeUaTop C TPAaBUPOBKOM, HOTHBIH JIUCT.



Busyaim3zanusa B MeJUTAAN
MOJIHASI MPAKTHKA COeUHEeHMS
0CO3HAHHOCTH U MEUTHI

Merton 0ObeMHSIET COCTOSIHUE TITyOOKOW peJlaKkcariu

C lieJIeHaTpaBJIeHHON BU3yaM3aliell — 3TO yCUIIMBAET
3¢ deKT 3a CUET CHIKEHUST BHYTPEHHETO COMPOTHUBIICHHUS
¥ TIOBBIIIEHNS] BOCHIPHUUMYHUBOCTH MOICO3HAHMSI.
Pa36epy TEXHHKY MOIIArOBO C MPUMEPOM

IS LIEJTH «KPETKOe 37I0POBbE M SHEPTUSI».

HIar 1. IToaroroBka Kk MeaUTAUAN

Haiinure Tuxoe mecro Ha 15—25 munyt. [1purorossbre:
KOBPUK WU TIOAYIIKY JIJIsI CUIICHUS,

ies (eciiv 3aMep3aere);

MIpU KeJTaHUU — apoMarajouKy,

CBeuy WY CIIOKOMHYIO MY3bIKY O€3 CIIOB;

Taiimep Ha 15—20 MuHYyT.

OMouMOHAJIbHAS HACTPOMKA:

cchopmynupyiiTe 11eIb B HACTOSIIIIEM BPEMEHU:

«4I onoH 3Heprum>»,

«MO€ Tesn10 300pOBO U MOJBUKHO;

HACTPOMTECh Ha MPOLIECC:

OTIIYCTUTE TPEBOT'M, COCPEAOTOUYBTECH HA HAMEPEHUHU.



IIar 2. Bxox B MeUTATHBHOE COCTOSTHHE

Csinpre yooOHO: Ha CTYJI C IPSIMOU CIIMHOM

WIY Ha NOJ B N03Y JIOTOCA/TIOMTYJI0TOCA.

[onoxuTe pyku Ha KOJIEHU JIAJIOHSIMU BBEPX

WY BHU3 — Kak KoM(QopTHee.

3akpoiTe rnasa.

Cnenaiite 5S—7 TiyOOKHX BJIOXOB U BBIZIOXOB:

BJIOX Ha 4 cu€Ta — 3ajJepKKa Ha 2 CU€Ta — BHIJIOX Ha 6 CYETOB.

[NocrenenHo nepeiauTe Ha OOBIYHOE JbIXaHUE,

COXpaHsisl €ro TUIABHBIM U TITyOOKHM.

MBICJIEHHO POUIUTECH TIO TENY:

OT MaKyIIKH 0 NAJIbIIEB HOT, Paccaadss KakIylo YacTh.

OCO3HaHHO CHUMUTE HaIpsiKEHUe C JIUIa, 1J1ed, pyK, KUBO-
Ta, HOT.

IIar 3. 3anyck Bu3yaan3anuu

HaunuTe «IIp0oXMBaTh» UCIIOIHEHUE MEYTHI,
VICTIOJIB3YSl BCE OPTaHbl YyBCTB.

IIpumep nas cuenapus «Kpenkoe 310poBbe 1
SHEPrusi»:

OmyieHne SHePruu:

IIPEACTABbTE, YTO B OCHOBAaHUM NO3BOHOYHUKA
3aropaeTcsi TEIJIbIA 30JI0TUCTHIN 111ap CBETA;
IIOYYBCTBYWTE, KaK OH ITyJIbCUPYET U PacTeET,

HAITOJIHS1 HYXKHIOKO YacTh TeJla TEIJIOM M CUJION;
OCO3HAMTE, KaK SHEPrus TEUET BBEPX 110 MO3BOHOYHHUKY,



CHUMas 3a’KUMBI.

HanoJsinenue TeJa:

YBUJIBTE, KAK CBET PaCHpOCTPAHSIETCS 110 BCEMY Tey:

B HOTH, PYKH, I'Py/ib, TOJIOBY;

OILLYTHUTE, KAK KaX/Jas KJIETKA HANOJIHSETCS KU3HEHHOU CH-
JIOU;

TOYYBCTBYITE JIETKOCTh B MBIIIIIAX, THOKOCTh CYCTaBOB.

JABUKeHue:

Npe/ICTaBbTe, YTO BCTAETe M HAUMHAETE IBUTAThCS:
XOauTe, OSKUTE, TAHITyeTe;

OIIlyTUTE CBOOOMY NBMKEHHMI — 0e3 00JH, Oe3 OfIbIIIKH;
YCITBIIIIBTE CBOE POBHOE JIHIXaHUE,

CTYK Cepliia B 3I0POBOM PUTME;

3aMETHTE, KaK JIETKO MMOJIHUMAETCS

Y OITyCKAeTCsl IpyHast KJIeTKa.

Buaemnmii Bu:

yBUJIbTE CeOs B 3epKaJie: MOATIHYTas urypa,
CUAIOIIAs KOXa, OJIECTAIIIE BOJIOCHI;

OTMETBTE 3A0POBbIM LIBET JIULIA, SICHBIN B3IJISAL;
YJIIBIOHUTECh CBOEMY OTpPaKEHHMIO.

Oxkpy:xeHue:
MpeJCcTaBbTe, YTO BbI HA IPUPOJE: B JIeCy, Y MOPsl, B FOpax;



BJIOXHUTE CBEKUI BO3/1yX MOJHOU IPYAbI0 —
OII[yTUTE, KAK OH HAIOJHSIET JIETKUE;
YCIIBIIIBTE 3BYKU TTPUPOIBI:

TICHHWE TITHII, IITyM BOJIH, IIIEJIECT JIMCThEB.

OMonun:

OCO3HalTE PaoCTh U OJIAroIApPHOCTH 3a 3I0POBOE TEJIO;
MOYYBCTBYITE YBEPEHHOCTb:

«51 3a604ych 0 cede, 1 MOE TeJI0 OTBEYAET MHE 3[J0POBbEM»;
YIBIOHUTECH U3HYTPU — OIIyTUTE TEIUIO B IPY/IH.

3akpenJieHue oopasa:

yYBHUJIbTE ceOsl uepe3 To:

BbI BEJIETE aKTUBHBIN 00pa3 *KU3HHU,
3aHUMaeTeCh CIIOPTOM, TyTelIeCTByeTe;
OIIyTUTE TOPAOCTH 3a TO, YTO COXPAHUIIN

Y IPUYMHOKWJIN 3I0POBbE;

MBICJICHHO CKaXKHUTE:

«Mo€ Tes10 — MO¥ COI03HUK.

1 Gnaromapen emy 3a CHITY ¥ BBIHOCJMBOCTb».

ITar 4. Ycenienue Bu3yaau3anuu

ApxocTb:

crenaiTe 1Bera 0ojiee HACBIIEHHBIMU —
30JIOTUCTBIN CBET SHEPIUHU,

COYHasl 3eJIeHb Jieca, JIa3yPHbIH I[BET MOPSI.
3ByK:



n00aBbTe (DOHOBBIE 3BYKH — TIEHUE IITHII,
IIyM MprOOsI, Ballle POBHOE JIbIXaHHE.
OmyieHnus:

yIJIyOuTe YyBCTBO JIETKOCTH B TEJIE,

TeIjla OT SHEPIMHU, CBEKECTH BO3/yXa.
OMonun:

YCHJIbTE OJIAar0IApHOCTh U PAFOCTh.
[TpesacraBbTe, Kak OJIM3KKE BOCXUINAIOTCS BAIIUM 3[J0POBbEM:
«ThI BBIIJISIMIID TIOTpsICAIOIIE ! ».
Macmra6:

yBUIbTE Ce0sI CO CTOPOHBI —

KaK BHI JIETKO ITOJHMUMAETECH I10 JIECTHUIIE,
urpaete ¢ JIeTbMU, UAETE B MTOXO/.

IIIar 5. 3aBepmenne MeJATAIUN

[locTeneHHO «BBIAAUTE» U3 CLIEHAPHUSL.

OcraHoBUTE KaJp HA MOMEHTE PAJJIOCTH U OJIarolapHOCTH.
CoxpaHuTe ONIYIIEHUE SHEPTUU U JIETKOCTH.

MBICTIEHHO CKaXKUTE:

«Crmiac60 MoeMy TeJty 3a CUJTy U 3I0POBbE».

MenjieHHO BEpHUTECH B «3J/IECh U CelYac»:

TOILIEBEIUTE MaJIblIAMU PYK U HOT;

clienanTe HECKOJIBKO TITyOOKHX BJIOXOB;

CJIETKa MOTPUTE JIAJOHU APYT O Jpyra — OLIYTUTE TEIUIO;
OTKPOMTE I71a3a.

[Tocuaute eig MUHYTY C OTKPHITBIMU [JIA3aMH,
COXPaHsisl OITYIIIEHUE TapMOHUHU.



[ToTsHUTECh BCEM TEJIOM — MSTKO, 0€3 Pe3KUX JBMIKCHUM.
Baxxkubie Hroanchl 114 ) (heKTHBHOCTH

PeryasipaocTthb:

NpakTUKyuTe 1—2 pa3a B JeHb

(yTpom Juis 3apsiia SHEPIMU M BEYEPOM [Is1 BOCCTAHOBJIE-
HUSA).

Bpewms:

Jydiliee BpeMsi — yTPo Tocie IpoOyKIeHUs WK Bedep

niepel CHOM, KOrja Mo3r HauOosee BOCIPUUMYNB.

Inyouna:

4yeM CHJTbHee pacciabiieHue, TeM sipue BU3yan3allusl.

Ecnu mbiciu oTBIeKaloTCS,

MSTKO BepHUTE (POKYC Ha AbIXaHUe U 00pas.

Heramm3anus:

N0OABJISITE HOBBIE JIEMEHTHI KK Iy10 HEeJIeITI0 — HarlpuMmep,

CMEHMUTE JIOKAIHIO (JIEC — TOPbI — IUISTK),

N06aBbTE HOBbIE BU/IbI AKTUBHOCTH.

HeuncTBue:

MOCJIe MEIUTAlMK 3anmmTe 1—2

1iara Jjisi yKperuieHus 310pOBbsI

(Hanpumep, «mpoutu 10 000 maroB cerogHs»,

«BBIIIATD 2 JIUTPA BOIBI»).

3anuce:

BeUTE JIHEBHUK MPAKTUK — OTMEYaiTe,

Kakue o0pasbl 1aBAUCh JIETKO,

KaKKe SMOIMU ObLJI CAMbIMU CHJTbHBIMHU.



Ananranmsi:

€CJIN CJIOKHO JiepKaTh 00pas,

COCPENOTOYBTECH HA OIHOM OLIYIIEHUN

(Teryio sHepruu, JIErKOCTh TeJla) U pa3BUBAWTE €ro.

,HOIIOJIHI/ITCJILHLIe COBEThI

KomOHnHaNMA TeXHUK:

UCTIOJNIb3YWUTE BU3YATU3ALIMIO B MEIUTALIUN

KaK 4aCTh €KeJHEBHOU MPAKTUKU OCO3HAHHOCTH.
PokycnpoBKa:

€CJIM 11eJIb KOMIUIEKCHas (3A0pOBbE + Kapbepa),

paszenuTe CecCUU: yTpoM — 3[J0POBbE, BEUEPOM — Kapbepa.
IMoanep:kka:

couetaiite ¢ appupmalisiMi BO BpeMsl MeIUTAIUU:

«Moé€ TeJto ucHenseTcsa»,

«41 nosioH cui»,

«Kasxplii IeHb s1 CTAHOBJIIOCH 3/I0POBEE».

DBOJIOIUS:

10 Mepe Tporpecca yCIOKHANUTE ClieHapuii —

N00aBbTEe CJIOKHBIE BUIH AKTUBHOCTU

(n1aBaHue, fiora, Oer Ha JUIMHHBIC JUCTAHIIVIN).
KoHcHCTEeHTHOCTD:

UCTIONb3YHTE OJIMH U TOT e 00pa3 SHepruu

(30JIOTUCTHIN CBET, 3€JIEHBIN MTOTOK, CHHEE CUSIHHE)

JUISI OTHOM LIEJIA — 3TO CO3JIAET YCTONYMBYIO ACCOIUALIUIO.

Bapuantsl TeM 1151 BU3yaau3anuy B MeJUTAIUN:



Kapwbepa:

yBUJbTE ceOsl yBEPEHHO BBICTYMAIONTNM Ha KOH(DEepEeHIINH,
MOJUCHIBAIOIIMM KOHTPAKT, MOJIYYalOIIMM Harpamy.
PduUHAHCHI:

OIIlyTUTE CIIOKOMCTBUE OT CTAaOMJIBHOTO JOX0/a,
YBUABTE CUET C HY’)KHOM CYMMOM, IPEJCTABbTE,

KaK TMOKYIaeTe T, O YEM MEeUTasIu.

OTHOmeEeHus:

MOYYBCTBYWTE TEIJIO OOBSATHUH,

YBUJIbTE CUACTIMBbIE MOMEHTHI C TAPTHEPOM,
OIIyTHTE TAPMOHUIO B OOIICHNUU.

TBopuecTBO:

MIPEJICTaBbTE MPOLIECC CO3/IaHUS TTPOU3BEICHH S
(KapTUHBI, MY3bIKH, TEKCTA),

OILYTUTE BJOXHOBEHUE U PaJIOCTh OT pe3yJibTara.



Busyanaun3zanus yepes crieHapuil
-[IOJTHAS HHCTPYKIHUSA 11O
CO3/IaHHMI0 U MCI0JIb30BAHUIO

MeTon npe/rnosaraeT HaMCaHue UCTOPHUH,
IJie BBl YK€ JOCTUIIIU LICITH.

YreHue crieHapusi aKTUBUPYET BOOOpaKEHHUE,
a MpeJicTaBJIeHne ce0s repoeM 3aKperIsieT
00pa3 ycrexa B TOJICO3HAHHH.

Pa30epy TeXHHKY MOIIAroBO C MPUMEPOM.

IMar 1. IToAroToBKa K CO3JaHUI0 CIIEeHAPUS

Haiinure Bpemst (30—60 munyT),

KOTJIa BaCc HUKTO He mooecnokout. [IpurotoBbre:
OyMary v pyuKy WM TeKCTOBBIA PEAAKTOD;
BIOXHOBJISIOIIME MaTepuaibl:

(poTO MeuThI, HUTATBI, MY3bIKY;

Taiimep Ha 40—60 MUHYT.

IMOHOHAJbHAS HACTPOIKA:
chopMyMpyiiTe LieJib B HACTOSIILIEM BPEMEHHU:
«$1 ycnelHpIi nucaTesb»,

«] myTeniecTByIo 110 MUPY»;

IPEeACTaBbTE, UTO LEJIb YKe JOCTUTHYTa —
OLIYTUTE PaJ0CTh, TOPAOCTh, OIArOAPHOCTD;



HACTPONTECh HA TBOPUYECKUI MPOIIECC.
IIIar 2. Onpepesienne CTPYKTYPbI ClieHAPUS

Xopomun ceHapui UMEET YETKYI0 KOMITO3ULIMIO.
HWcnonb3yiite 3Ty cXemy:

Bcerynuienue:

OIMCaHue JHS, 0OCTAHOBKH, BaIller0 COCTOSHUSI.
KonTekcrt:

KaK BBl MIPUIILIM K YCIIEXY

(kpatko, 6e3 IpaMaTu3aluy TPYAHOCTEMH).
Kyabmunanmsi:

MOMEHT TpuyMda WY MOJTHOTO BOIUIOIIEHUS] MEYTHI.
HeTanam ycnexa:

KOHKPETHBIE ITPOSIBJIEHU S IOCTUKEHUS

(moxon, nmpusHaHue, komdopr).
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YTO BBl UYYBCTBYETE, KAKME MbBICJIH B TOJIOBE.
OxkpyxeHue:

KTO PSJIOM, KaK pearupyior Apyrue Jioau.
ITepcniekTuBa:

91O OyJeT JaJiblile, KaKue HOBBIE T1EJIH.
3akJj4denne:

UTOTOBasl MBICJIb, OJIATOIAPHOCTD.

IITar 3. Hanucanue cueHapus

(mpumep aas mean «CtaTh omyO0JJHKOBAHHBIM MHcCAaTe-
JeM»)



HazBanmue: «JleHb, Koria BblllUIa MOSI KHATa»

VYTpo HayasIoCh C COIHEYHOTO JIyya,

POOMBILIETOCs] CKBO3b LITOPBI.

Sl motsiHyICs, yNpIOHYJICS U CeJT Ha KPOBATH.

Ha tymO0uKe Jiexana OoHa — MOsI KHUTa

«Betep nepemen», ¢ Moeli (hamurel Ha OOIOXKKe.

I'on Hazag A oTnpaBUI PYyKOIMCh B M3MAaTeNbCTBO «lopu-
30HT».

Torza 3710 Ka3aJloch aBaHTIOPO —

s IMCaJl BeUepamHu 1ocje padoThl.

Ho penakrop Mapus yBuiena noreHuuan

¥ MIPEJIOKUIIA T0PadOTaTh TEKCT.

Mm1 pabotanu Tpu Mecsa:

NPaBKU, BBIYUTKA, IU3alH OOIO0KKH.

Buepa BeuepoM Kypbep JOCTaBUII

MHE TIEPBBIN aBTOPCKUI SK3EMILIISAP.

Cenyac g OTKpbUI KHUTY Ha CITy4alHOW CTPaHUIIE

Y mpouurTa ad3ail.

CnoBa, KOTOpBIE POAUJIMCH B MOEU I'OJIOBE,

Tenephb HareyataHsl Ha Oymare.

41 npoBén najnplieM 110 CTPOKaM —

OLIYyIIIEHHE peajibHOe, OCSA3aeMOE.

Ha kyxHe eHa nocraBuja 4alky kode 1 oOHsIa MeHs:

«[To3apasisio, mooumbiid. S Bcerna 3Hama, YT0 3TO CIYUMT-
CsD».



CpIH nprbe:Kat ¢ pUCYHKOM: Ha HEM s CTOIO

Yy MUKPO(POHA HA NTPE3CHTAIIMN KHUTH.

S oTKpBLI coLiceTH.

Coo0111eHus1 ChINAIUCh OJHO 32 IPYTUM:

«[TpounTan 3a HOUb — noTpsicatwonie!» (Ipyr AHapen);

«[opxych T0o60I» (Mama);

«XKny aBrorpad!» (komnera Jlena).

B noytoBoM s1MKe — MUCHMO OT U3JATENbCTBA:

NiepBbIe MTPOIAXKU MPEBBICUIIN OKUTAHUS.

OHM TTpeIOKUIN OOCYTUTh BTOPYIO KHUTY.

4l BhIIIENT HAa OaJIKOH.

BroxHys1 cBeXuil BO31yX U YJIBIOHYJICS.

UyBCTBO yAOBJIETBOPEHUSI PA3IMBAIOCh 0 TENy — $1 CIeNal
3TO.

He u3 3a geHer uiu cjaBhl,

a IIOTOMY YTO XOTeJI OAEUTHCS UCTOPUEN,

KOTOpasi 5K1jia BO MHE.

Teneps A 3HaI0: €CJIU ACATh UCKPEHHE,

CJIOBA HAWAYT MyTh K CEPAIIAM.

Crnenyroias rjnaBa MOEH KU3HU YKe MUILETCS —

B IOJIOBE 3peeT HOBBIN CIOKET.

Cnacu6o, Beenennasi, 3a 3TOT ImyTb.

Cnacu60o cebe — 3a yrmopcTBo.

C 11000BbIO,

[Bamme nms|

IIIar 4. VYcwienue »3d¢exra npu UYTeHHH



cieHapus

Korna ynraere crieHapuid (BCIIyX WM Mpo ceOs),
UCTIOJIb3YWUTE ITU MTPUEMBIL:

TI'osoc:

€CJIM YUTAETE BCIyX, MEHANTE MHTOHALIAIO —
repelaBaiTe IMOLIMU Tepost

(pamocTh, rOpAOCTh, YAUBJICHHE).

Temm:

3aMeJISINTECh HA KJIIOUEBBIX MOMEHTAX

(«4 mpoBEN MaAJIbLIEM 1O CTPOKAM. .. » ),
YCKOPSIUTECh B TUHAMUYHBIX SMU30/aX.
Busyanuzanusi:

3aKpbIBANTE I71a3a U «BUJIBTE» CIIEHBI:

OOJIOKKY KHUTH, JIULA OJTM3KHX,

9KpaH TeiehoHa C COOOIIEHUSIMMU.
OmyieHnus:

MIPEJCTAB/IANTE TAKTWIbHBIE €Tl — BEC KHUTU B PyKax,
TEIUIO YallKu Koe, OObATUS KEHbI.

3ByKH:

«CTIBIIIBTE» (DOHOBBIE 3BYKU — THUKAHbE YacCOB,
3BOHOK TeJiehOHa, ronoca OJIM3KuX.

AMonun:

MIPOKUBANTE YyBCTBA repOsi — YIILIOHUTECH,
KOI/Ia OH CYACT/IMB, OIIYTUTE TPENeT B MOMeHTe TpuyMda.

IIar 5. PeryjasipHoe ucnoJb30BaHNe ClieHApHs



BapuaHThl npakTHKH:

E:xeaHeBHOe uTeHHE:

yTpoM (JiJ1s 3apsiia MOTUBALIAN)

WA BeuepoM (sl 3aKperieHus oopasza).
Putyan nocrmkenus:

MepeYnTHIBANTE Mepe]l BaXKHbIMU [IaramMu K 11eJ1
(cobeceoBaHue, Ipe3eHTaIMs, TIOANMUCAHUE JOTOBOPa).
OoHoBJICeHHE:

pa3 B 3—6 MecsIeB JIONOIHSANTE CIIEHapUil
HOBBIMHU JIETAJISIMUA — KaK 11eJ1b BOTIOLIMOHUPYET.
Aynuo3anucn:

3aMUIIUTE CLIEHApU Ha TUKTO(OH

CBOMM TOJIOCOM U CJIyIIIaiTe B JIOpOTe.
KoJuiekTHBHOE UTEeHHE:

€CJIM 11eJTb CeMerHass/KoMaHIHas,

YUTafTe BCIYX BMECTE C OU3KHUMU.

IITar 6. 3aBepmieHne ceccuy BU3yaJIn3anun

ITocne yrenust:

[locuaute ¢ 3aKpBITHIMU IT1a3aMU 1 —2 MUHYTHI,
COXPaHsisl OLLYIIEHUE ycIiexa.

MBeicieHHO noosarogapute ceOs 3a MpojieIaHHYI0
padoty u BeeneHHy0 32 BO3MOXHOCTH.
Otkpoure m1a3a, NOTAHUTECH U CAEIAUTE
HECKOJIbKO TIIyOOKHX BJIOXOB.

3anuimre B JHEBHUK 1—2 OeUCTBUA,

KOTOpbIE TTPUOJTU3ST BaC K LIEH



(Hanmpumep, «Hamucarb SO0 CJI0B ceromHs»,
«OTHPaBUTh PE3IOME B U3AATEIBCTBO» ).

Baxxuble HI0aHChI 1151 9 (peKTUBHOCTH

AYTEHTHYHOCTD:

MIUIIINATE TaK, KaK TOBOPHUTE B KU3HM.

N36eraiite «<KHUKHBIX» (Ppa3, €Clii OHM BaM HEe CBOMCTBEH-
HBIL.

HeTramm3anusi:

JOOaBJISITE KOHKPETHBIE IeTAJIM — MMEHa, MecTa, [QphIL.

Bmecto «MHOTrO UnTarenei»

— «1 500 4yenoBek Ky KHUTY 3a NEPBYIO HENIEIO».

Hacrosimee Bpemsi:

OIMUCHIBANTe COOBITHS TaK, OYITO OHU ITPOUCXOAAT ceryac:

«51 nepKy KHUTY», a He «51 Oymy gepkaTh KHUTY».

IHo3uTuBHBIN POKYC:

u30eranTe HeraTUBHBIX (DOPMYTUPOBOK

(«HAKOHELTO He OOICh», «TIEPeCcTajl COMHEBATLCS» ).

Jlyume: «51 yBepen», «51 JeHCTBYIO CMENo».

CeHcopHble 00pa3bI:

3aJIeVCTBYWTE BCE OpraHbl YyBCTB —

3araxu, 3ByKU, TAKTUJIbHbIC OIIYIICHUS.

HencTBue:

MoCyIe KaKA0M CeCCUU 3arKChiBanTe

1—3 mara 11 JOCTHIKEHUS LIEIH.

KonduaeHnuaabHOCTD:

HE TIOKa3bIBalTe CIIEHAPUI, €CJIA CTECHSIETECh.



DT0 Balll JIMYHBIA pecypc.
JonoaHuTeabHbIE COBETHI

KoMmOnHanusa TeXxHuk:

UCTIOJIb3YWUTE ClIEHAPUI KaK OCHOBY [UJISl APYTMX BU3yaInd3a-
815071

(HarpuMmep, pa3bIrpaiTe ero Kak MUHUCIIEKTAKJIb).

MuHnnucueHapuu:

JUTsI TIOBCE/THEBHBIX 3a/1a4 CO3/1aBaiiTe KOPOTKUE BEPCUU

(50—100 cnoB) — «JleHn, Koraa s caasl oTYET Oe3 cTpeccar,

«¥YTpo noce mpoOeKKI».

I'pynnoBbie cieHapuu:

€CJIY 11eJTb 00111as1, HAMUIIUTE KOJJIEKTUBHBIN paccKas

(«/eHp, korga Hall NpPOeKT 3AMYCTUIIA» ).

DBoJIOIHUS:

KOra 1eJjib OJIM3Ka K UCIOIHEHHMIO,

CO3/1aliTe HOBBIN CLIECHAPUI — CJICAYIOIINI dTal ycIexa.

Putyan akruBanum:

TOCJIe HAIMMCAHUS 3QKTUTE CBeUy Ha MUHYTY,

ckazaB: «Mo€ OymyIiiee HAYMHAETCS Ceilyac».

IIpumepsl TeM AJ1s1 ClleHAPHEB:
Kapnbepa:
«Jlenb monnvcaHus KOHTPaKTa MEUThI»,
«Moi1 nepBbIii IeHb HA HOBOU JTOJIKHOCTH .

PuHaHCLI:
«JleHb, Korga s1 3aKpblT KPEAUT»,



«YTpO TOCIe OTKPHITUS TACCUBHOTO JIOXO/Ia».
3a0poBbe:

«Jlenb MapagoHa, KOTOpBIH 51 MpoOeKaI»,
«¥YTpo 6e3 60 — s 3710pOB».
OTHOIEHNS:

«Jlenp Haren cBagbObl»,

«Beuep, Korja Mbl cKazaiu ,,1a"“».
TBopuecTBO:

«[Ipembepa moero punbma»,

«BbICTaBKa MOMX KapTUH».



Buzyaauzanus ¢ noMoiubo
CHMMBOJIOB: MOJHAsI HHCTPYKIUS

MeTon UCTIONB3yeT CHUITy CUMBOJIOB — YHUBEPCATbHBIX 00pa-
30B,

KOTOpbIe aKTUBUPYIOT MOICO3HAHNE W HATIPABJISIIOT

SHEPryio Ha JOCTUKEHUE TIETH.

Pa36epy TeXHHMKY MOIIArOBO C MPUMEPAMH.

[lar 1. Betbop cumBona

CuMBOJI JOJIKEH:

OBITH TIPOCTHIM U Y3HABAEMBIM;

HaNpsIMYI0 aCCOLIMMPOBAThCS C Balllell MEYTOM;
BBI3bIBATb MOJIOKUTEJIbHBIE SMOLIUN;

JIETKO TIPE/ICTABISATLCS MBICIIEHHO.

Kak BbIOpaTh CBOI CUMBOI:

Cdopmynupyiite 11esib B 3—35 ciioBax

(«41 cyacTIMB B OTHOLLEHUSIX» ).

Zanummre 5—10 acconuanuii K 3101 pase.
BriGepute camblii IpKUii U POCTOM 00pas.
IIpoBepbTe 3MoLMIO:

IIpU BUJIE CUMBOJIA JIOJIKHO CTAHOBUTBCS TEIUIEe Ha JTylIe.

Iar 2. IToaroroBka K NpakTUKe

Haiigure tTuxoe mecro Ha 10—15 mMuHyT.



[TpuroroBbre:

n300paxeHue cuMBoia (Ha Oymare, skpane TesnedoHa)

WY TIpeIMETaHaJIor (KaMellleK, MOHETa);

MIpU KeJTaHUU — CIIOKOMHYI0 MY3bIKY O€3 CIIOB;

taiimep Ha 10—15 MuHYT.

DMOLMOHAIbHAS HACTPOMKA:

chopMyMpyiiTe 11eJTh B HACTOSIIIEM BPeMEHH:

«$1 mo6uM U JOITI», «S TOCTUral0 BEpIIUH;

paccnadbrech: caenainTe 3—>5 rIyOOKHMX BIOXOB M BHIJJOXOB

(Bmox Ha 4 cuy€ra — 3a/epKKa Ha 2 cu€Ta — BBIAOX Ha 6 cue-
TOB).

[Tar 3. TlomaroBas npakTUKa BU3yaau3aliu

Paccna0nenue:

cAObpTe YI0OHO, 3aKPOMTE I71a3a;
MBICJIEHHO TTPOMAUTECH TIO TEIY,
CHUMasI HAIPSKEHUE C KaXJIOW YaCTH.
Bri30B 06pasza cumBona:

TpeJCTaBbTe BHIOPAHHBIN CUMBOJI TIEpe/]
coOOl Ha PACCTOSIHUM BBHITSIHYTOU PYKWU;
CHIeJIalTe ero YETKUM:

MIPOPUCYNTE JIETAIH, 1IBET, TEKCTYPY.

Hanonxenvie sHeprueii:

Npe/ICTaBbTe, YTO U3 IIEHTPA IPYIU UCXOAU

T IIOTOK CBETa/3HEPrUn

(30JI0TUCTBIN, OENBIN, CHHUI — JIIOOOM, YTO BaM OJIMIKE);



HaIPaBbTE ITOT MTOTOK B CUMBOJT;
HaOJTo/1aliTe, KaK CMMBOJI «BITUTHIBACT» SHEPTUAI0 —
OH MOXET HayaTh CBETUTHCS, PACTH, ITYJIbCUPOBATh.

[Tpumep s ciieHapusi «CUMBOJ JIIOOBU (Cepatie)»:
YBUJBTE TIEpes] COOOM KpacHOe CepiIie pa3MepoM C JIaJIOHb;
TIOYYBCTBYWTE, KaK U3 TPyIU UJIET

TEMJIBI PO3OBBIN CBET M HATIOJHSET CEpLIe;

cep/lle HauMHAeT MSITKO MyJIbCUPOBATh U CBETUTHCS;
OIIYTHTE TETUIO B TPY/H, JETKYIO YJIBIOKY Ha Ty0ax;
OCO3HAlTe YYBCTBO JIIOOBU M OJIarOIapHOCTH;

MBICJIEHHO CKaKUTE:

«51 oTKpHIT 1151 MOOBU. JIIOOOBL PUXOTUT KO MHE JIETKO.

[Tpumep n1s cueHapust «CUMBOI JOCTHKEHUM (TOpa)»:
YBUZBTE BEJTMUECTBEHHYIO TOPY C 3aCHEKEHHOM BEPILVHOM;
HarpaBbTe B HEE MTOTOK 30JI0TUCTOM SHEPTUU U3 I'PYIH;
ropa HauMHAET CUATh, CHET HAa BEPILIMHE UCKPUTCH;
OLLyTUTE YBEPEHHOCTb U CUIIY;

MBICJIEHHO CKaXUTe:

«$1 pocTHrarm cBOMX LIEJIEN.

Kask bl iar mpuOnmkaer MeHs K BEpIIMHE».

3aKkperieHue CBSI3H:
MpeJCcTaBbTe, KAK CUMBOJI YMEHBIIIACTCS
Y BXOJIUT B Ballle CepALe/TPeTur mia3/rpyab;



OLLYTHUTE, YTO SHEPrUSA MEUTHI TETIEPh BHYTPH BAaC;
COXPaHUTE OLLYIIEHNE TeIlla WU CBETa B TEJIE.

[Har 4. Ycunenue sapdexra

SApkocTh: caenaiite cMMBOI OoJIee CUSIONINM,
no0aBbTe OMKU, CBEUCHHE BOKPYT.

LIBer: BoIOEpHTE LIBET SHEPIUH,
COOTBETCTBYIOUIMIA LEJIH:

KPAacHbIl — CTPacThb, JTIOOOBb;
30JI0TOH — ycrex, 60rarcTBo;
3€JIEHBII — 3/10pOBbE, POCT;
CUHMI — MYAPOCTb, CIIOKOVICTBUE;
PO30BBII — HEXHOCTb, TAPMOHMUSI.

JIBr:KeHUe: MpeACTaBbTe, YTO CUMBOJI BpalliaeTcs,
MYyJIbCUPYET, U3JTyYaeT BOJHBI SHEPIUU.

O1yiieHusi: OIyTUTE TEIUIO, JIETKOE MOKAJIbIBAHUE,
BUOpAIIMIO B TeJie MPU HAITOJTHEHUH CUMBOJIA.

3ByK: 100aBbTE 3ByK — TYJI, 3BOH, MIEHUE, IIIEJIeCT.
Macmira6: yBuabTe, Kak CHMBOJI PACTET U 3aNIOJIHSIET

KOMHAaTy/Topoi/Mup — Ballla MeuTa
CTAQHOBHUTCS YACThIO PEAIbHOCTH.



[lar 5. 3aBepiieHue NpakTUKU

[TocTeneHHO yMEeHbIIMTE MHTEHCUBHOCTH 00pasa.

OcraBbTE CUMBOJI MSITKO CBETUTLCS BHYTPH Bac.

CoxpaHuTe ONIyIIEHHE SHEPTUU U YBEPEHHOCTH.

MpblicieHHo nobarogapute CMMBOI U BeeneHHy1o 3a TOMOIIb.
Me[1eHHO BEpHUTECH B «3IECh U CEYac»:

TOLLIEBEJIUTE MAJIbLIAMH PYK U HOT;

clesaiTe HeCKOJIBKO TITyOOKHUX BJIOXOB;

OTKpOWTE IJ1a3a.

[TocuauTe eie MUHYTY C OTKPBITBIMHU IJIa3aMU,

COXpaHss OUIYIIEHUE HAITOJTHEHHOCTH.

BaxHble HI0aHCHI 7151 9(p(PEKTUBHOCTH
PerynspHocTh: npakTukyite 1—2 pasa B ieHb
(yTpoM 111 3apsiia, BEYEPOM ISl 3AKPETICHUS ).

KoHcHucTeHTHOCTD:

WCTOJb3YWUTE OAWH U TOT K€ CUMBOJI JIJIs OTHOU 11EJIH.
AYTEHTUYHOCTb:

CUMBOJI JIOJDKEH OBITh BallIUM JIMYHBIM BHIOOPOM,

a He «MOJHBIM» 00pa30M.

HerncTBue:

TI0CJIE CECCUM 3alMuIInTe 1—2 mara K 1ejiu
(Harrpumep, 1Sl JTIOOBU:

«TPUTJIACUTH Ha KO(E CTaporo Apyra»,



JUTSI Kapbephl: «OTIPABUTh Pe3ioMe Ha 3 BaKaHCUM» ).

DBOIIOLHNS:

Korja 1esb O113Ka, OOHOBUTE CUMBOJ — JI00aBbTE JIETaJN
WM BBIOEpHTE HOBBIH STal

(HarrpuMep, BMECTO ropbl — (pJ1ar Ha €€ BEpILUHE).

MarepuasibHblid HOCUTETb:

co3aiTe (pU3MUYeCKUil aHAJIOT CUMBOJIA:
HapUCYUTE €ro;

HaWUTe MpeIMeT

(kameriek B hopme cepilia, TOPHbIM KpUCTaILI);
pacriedaraite n300pakeHUe U HOCUTE B KOIIIEJIbKE.

I[OHOHHI/ITCJ'II)HI)IC COBETHI

KomMmOuHaisa texauk:
UCTIOJIb3YUTE CUMBOJI BO BpeMsI ME/IUTAIINN
WM KaK TOYKY (DOKyca B APYTUX BU3YaTM3AIIUSIX.

['pyriroBas npakTuka:

€CJIH 1IeJTb 001Ias,

BBIOEpUTE KOJJIEKTUBHBIN CUMBOJI
Y BU3yaJIM3UPYUTE €ro BMECTE.

JIHEBHUK CUMBOJIOB:



BeIUTE OJIOKHOT, TJ€ 3alKChIBaTe:
JaTy ¥ BpeMsl MPaKTUKU;

KaKoW CMMBOJI MCITO/Ib30BaJIH;

KaKue OIIyIIeHUs ObUIN;

Kakue AeWCTBUS MPeIITPUHSIIN ToCIe.

Puryan aktuBanyu:
II0CJIE CO3/IaHMS CUMBOJIA 32KTUTE CBEYY HA MUHYTY,
cka3aB: «CUMBOJI MO€W MEUThl aKTUBUPOBAH».

MuHUIIpaKTUKK:
B TeyeHue JHs Ha 30 cekyH 1 3aKpbiBaiTe I1a3a
Y TIPEJICTABJISIATE CUMBOJI, HATIOJTHSISI €10 SHePIrUei.

Apanranysi: ecim CJI0XKHO JepkaTh 00pa3

HAYHWTE C PeabHOrO U300paKeHHsI

— CMOTpUTE Ha HEero 1 MUHYTY,

3aTeM 3aKpbIBaiiTe I71a3a U BOCIIPOU3BOIUTE MBICJIEHHO.

BapuaHTbl CHUMBOJIOB 11711 BAOXHOBEHMS:
Pocr, pa3zButue:

POCTOK, CIMPaJib, JIECTHUILIA.

3arnumra, 6€30MacHOCTb:

IIUT, TAHIMPb Yeperiaxu, 3aMOK.
CsobOopa:

NITULIA, TAPYC, OTKPbITAsl ABEPb.



["apmonus:

NubiH, Mangana, Kpyr.

Cuna:

nyO, JIeB, KyJIaK.

Panocts:

COJIHIIE, paAyra, BO3AYIIHbIN LIap.

DTU TEXHUKU MOXHO KOMOWHHPOBATh M aJIaiTUPOBATh MO
ceOsl.

['maBHOE — perynsipHasi MPaKTUKa U BEpa B pe3yJIbTar.



Kiaaccnueckue appupmanun:
MOJIHASI MHCTPYKIMS M0 IPUMEHEeHHNI0

Ad¢dpupmari — 3T0 NO3UTUBHBIEC YTBEPKACHNUS,
KOTOpBIE IOMOT'AIOT NEPENporpaMMUPOBATh MOICO3HAHUE,
YKpenuTh Bepy B ce0sl U HACTPOUTh Ha JOCTHKEHHUE LieJIel.
Paz6epy mMeron moipooHo:

OT BbIOOpa (ppa3 10 perysipHOi MPaKTHKH.

IIar 1. IIpuHIHUNBI COCTABJIEHMSI

3pdexTuBHLIX acpupmanuii
Yrobsl adppupmaru padoTam,
OHH JIOJKHBI COOTBETCTBOBATH TMPABHIIAM:

Hacrosimee Bpemsi.

['oBopuTe Tak, OyATO KeaeMoe yke eCTb:
BMecTO «f Oyay ycnemHsiM» — « ] ycneren»;
BMECTO « 5 X0uy OBITh 3MOPOBBIM»

— «$] 310pPOB U IOJIOH SHEPTUM».

IlozuTuBHAsE hopmyaIUpPOBKA.

W30eraiite OTpUIIAHMI U YACTULIBI «HE»:

BMeCTO «$1 He OOI0Ch BBICTYMATh»

— «$1 yBEpEHHO BBICTYTIAIO MEpe]l ayAUTOPUE»;
BMECTO «Y MeHsI HET JOJITOB»



— «Mo#l 10X0[ MpeBbIIIaeT pacxodpl, s GUHAHCOBO CBOOO-
JEH».

JInunas cgopma. Vcnonb3ynre «s1», «<MHE», «MOE»:

BMeCTO «Jliomu modaT MeHs» — «$ JOCTOMH JII0OBH M yBa-
JKEHHS»

BMecTO «PaboTa MPpUHOCHUT PafioCcTh»

— «Mos paboTa IPUHOCUT MHE PaIOCTh U TOXOM».

Konkpernocts. YeM TouHee popmynupoBKa, TEM JIydllle:
BMeCTO «$] dorar»

— «Moi#l 10x0/ CTaOUIBHO PaCTET, 51 JIETKO CO3/1al0

Y TIpUBJIeKal0 (pUHAHCOBBIE BO3MOKHOCTH;

BMecCTO «41 310poB» — «MOE Tes0 MOJTHO SHEPTUH,

s1 9yBCTBYIO JIETKOCTh U OOIPOCTh KAXKIBIN JIEHB».

DOMOIHUOHAJbHAA BOBJIEUYEHHOCTD.
dpaza 1OKHA BBI3BIBATH MOJIOKUTETbHBIE SMOITUH:
PagoCTh, YBEPEHHOCTD, OJIar0IapHOCTb.

PeanucTuaHoOCTD.

Addupmarus JomKHA OBITH MPABIONIOAOOHON IS BaC CEeM-
yac.

Ecnmu «f MuimmoHep» BbI3bIBa€T BHYTPEHHUI MTPOTECT,

HavyHUTE C «S] mpuBJIEKal0 BOZMOKHOCTH [IJIs1 POCTA JIOXOIax».

IIar 2. Ipumepsr addpupmamuii no ccepam



KU3HH

310poBbe U SHEPrus:

«Mo€ TeJto McHenseTcs M HamoJHASTCS CHJION C KaKJIbIM
ITHEM».

«$1 MONIOH SHEepruu U 370POBbSI».

«Kaxapli BHOX HAIMOJHSIET MEHSA KU3HEHHON CHJION».

«Mo€ Tesno padoTaeT uaeaabHO, BCe CUCTEMBI COATAHCHPOBA-
HBI».

«51 BrIOMpaIo 370pOBbe M OAronoNyyne Kaxabi I1eHb».

JI1000Bb M OTHOIIEHH S

«$1 OTKpHIT J17151 JIIOOBHU U

JIETKO TIPUTATUBAK TAPMOHUYHbIE OTHOILICHUSI» .

«$1 JOCTOMH MCKpEeHHE! JII0OBU M B3aMMHOIO YBasKEHUS».

«Mowu OTHOIIIEHHSI OCHOBaHbI Ha JIOBEPUH, TIOJIEPKKE U pa-
JOCTI».

«$1 co3pmaro mpoCTPaHCTBO JIOOBU BOKPYT ceOs».

«$1 neHo 1 mpuHUMAIO ceds,

MIO3TOMY HPUTATHUBAIO JTOCTOMHBIX JIIOMICH».

Kapbepa u ycnex:

«51 mpopeccroHa CBOETO JieNia, MOM HaBbIKU LIEHATCS».
«Most paboTa MPUHOCHUT MOJB3Y JTOASM U JOCTOWHBIA JOXOI» .
«$1 IerKo HaxXOXKy pelIeHus CJIOKHBIX 3aau».
«B0O3MOXHOCTH 17151 pOCTa MPUXOAAT

KO MHE €CTECTBEHHBIM ITyTEM.



«s YBEPCHHO ABUTAIOCh K CBOUM LICJIAM>.

duHaHCHI H H300MIHE:

«JleHbIY JIETKO MPUXOAAT KO MHE U3 Pa3HbIX UCTOUHUKOBY.
«51 cozmaro 60raTcTBO M MPOIBETAHKE .

«Mo¥u 10X0J NOCTOSTHHO PAacTET».

«5 Myapo pacriopsikaroch (pMHAHCAMU .

«Bcenennas meapo odecrneynBaeT MOU MOTPEOHOCTH.

CaMooneHKa U YBePEHHOCTh:

«$1 mpuHUMaIO ceOs IeJIMKOM | JII0OJI0 ce0s1 TAKMM, KaKOH s
eCThb».

«Mosl camOOLIEHKa PacTeT C KaX/IbIM JHEM>.

«51 noBepsI0 CBOUM pELICHUAM.

«51 1OCTOMH BCEro caMoro JIyyqilero».

«Most BHYTpEeHHSIsI cuJia TIOMOTaeT

MHE TPeoJI0IeBaTh JIIOOBIE MPENATCTBHUS».

IIar 3. Kak npaBuwibHO NOBTOPATH achpupmanumn

OnTumMajbHOEe BpeMsi:

yTPOM Mocjie MpoOy)aeHUS (MO3T ellé BOCIIPUUMYKB);

BEeUYEepOM Tiepel CHOM (IOACO3HaHWE YycBauBaeT HMH(popMma-
LHIO0);

B TeUCHHUE [THS TIPU HEOOXOAUMOCTH (TIPU CTpecce, COMHEHU-
IX).

TexHUKH MOBTOPEHHUSI:



Bceayx.

Yeérko u yBepeHHo npousHecute adpdpupmanmio S—10 pas.

Creiute 3a MHTOHAIMEN — OHA JIOJDKHA OBbITh YTBEPIUTEIb-
HOW.

IITénorom.

[TosTopute 5—10 pa3 TUXUM roI0coM,

COCPEOTOUYMBIIIUCH HA CMBICTIE CJIOB.

IIpo ceos.

Mpicnenno nosropure dpaszy 5—10 pa3s,

MPEJCTaBIIsIs, YTO OHA YK€ PeasibHOCTb.

3anucek.

Hanummre appupmarmio 10—20 pa3 ot pykwu.

DTO yCUIIMBAET CBS3b C MOICO3HAHUEM.

Aynuo3anucse.

3anuiiure CBOU rojoc Ha IUKTO(OH

Y CIIyUIalTe B IOPOre WM BO BPEMSI OTIbIXA.

IMar 4. Ycuaenne 3¢ppexra

Buzyanuszanus.

Bo Bpems oBTOpEHUs MPEACTaBISUTE,

KaK yTBEPXkJIEHUE CTAHOBUTCS PEAJIbHOCTBIO.
Hanpuwmep, ipu ¢paze «5 ycnemeH» yBuabte ceds
MOATNUCHIBAIONIUM KOHTPAKT,

TIOJTyYaIOIIAM Harpajy, yIbIOAIIMMCs KOJIIEram.
DMoIun.

[IpoxuBaiiTe 4yBCTBa,

KOTOPBIE AACT BaM JIOCTHKEHHE LEeJIH:



PagoCThb, TOPIOCTD, OIArOAPHOCTD.

VabiOHUTECH, KOTIa roBopute adgdupmanuio.
bIxanue.

Ha Bnoxe MbICIIeHHO «BOMpaiiTe» SHEPruio yTBEPXKICHHUS,
Ha BBIJJOXE — «PACHPOCTPAHSNTE» €€ IO TelTy.

Kectbl. [loakpersiite coBa AEUCTBUSMU:

TIOJIOXKUTE PYKY Ha cepitie ipu adppupmanusx o JIoOBH;
MIOIHUMUTE PYKH BBepX Mpu (pazax o0 ycrexe;
COXMMUTE KYJIaK MPU YTBEPKAECHUSX O CHUIIE.

JHeBHHK. 3anuceiBaiite adrpmariiy B OJTOKHOT

Y OTMeYaiTe JHU MPAKTUKU.

JloOaBnsiiTe HAOIONEHUS:

«Cerogns ¢paza «f 3m0poB»

BbI3BaJIa OOJIBIIIE IOBEPHSI, UEM BUEPA».

lar 5. Opranu3amnusi peryJsipHoOl NPaKTUKH

Bribepure 3—35 adppupmanuii 1uist oqHOHN cpepsl KU3HU
(ae 6epuTte OoJbille — (POKYC pacceercs).

[loBTOpsiNTE KX 2—3 HEJENIN €KETHEBHO.

YTpom: nocine npoOyxaeHus, Ji€xa B KpoBaTu, S—7 MUHYT.
BeuepoM: niepes; CHOM, cujist WK JIEXKA, S—7 MUHYT.

B Tedenue gHA: 2—3 KOPOTKHUX CECCUU MO 1—2 MUHYTBI
(Hanpumep, BO BpeMsi KopeOpeiika).

UYepes 3 Henenm OLeHUTE POrpecc:

ecim adppupmalrs cTajia 4acThio BAIlIErO MbIIILJICHHUS,
3aMeHHTe e€ Ha OoJiee MPOIBUHYTYIO;



ecr 3P¢eKT cnadbIi,
nepedopmympyiite (ppasy Wi BHIOEPUTE APYTYIO.
IIIar 6. 3aBepmeHue ceccun

[Tocne noropenus adpdpupmanui:

[Mocuaute 1—2 MUHYTHI C 3aKPHITBIMU [JIA3aMH,
COXpaHsisi OlIyIleHHEe YBEPEHHOCTH.

MpeicieHHo nobnarogapute cedst 3a paboTy

u BceneHHyo 3a MogiepikKy.

OTtkpoiTe 11a3a, NOTSIHUTECh U ClIeIanTe
HECKOJIBKO IITyOOKHUX BJIOXOB.

3anuiure B JHEBHUK:

Kakue apgupMaly UCToNb30BaNIH;
KaK#e SMOIMU UCTIBITAIIN;

YTO U3MEHWIOCh B CAMOYYBCTBHH.

Baxunblie Hr0aHchI 1151 3(pPEeKTHBHOCTH

PeryaspHocTs.

KimoueBon ¢axrop.

Jlydie 2 MUHYTBI KaKAbIA I€Hb, YEM Yac pa3 B Mecsll.

HNckpeHHOCTD.

Ecnu ¢ppaza BeI3bIBa€T CONMPOTUBIIEHUE, CMATYUTE (DOPMYJIH-
POBKY.

Bmecto «1 6orat» — «51 ydych mpuBieKkath O0raTcTBO».

JlericTBHE.

Addupmariiy padoTaoT B CBA3KE C PeabHBIMM IIaraMu



Jlocne ceccun 3anummre 1—2 nerdCcTBUA U LIEIN
(Harpumep, mocsie «S1 yBepeH B cebe»

— «CETOJIHSI BBICTYILTIO C UJieel Ha COOpaHUN» ).
Ananranus.

Mensiite appupmaiiiu 1o mepe pocra yBEpeHHOCTH.
Ot «41 yuych noBepsTh cede»

K «f] MOJTHOCTBIO OBEPSII0 CBOUM PELICHUSIM.
KonTekcr.

W36eraiiTe HEraTUBHBIX MbICJIeH cpa3y nociie adprupmanui.
Ecmu novimau ce0st Ha «Ho 3TO HEBO3MOKHO»,
BEPHUTECH K YTBEPXKJIEHUIO U TIOBTOPUTE €T0 C BEPOM.
Tepnenne

PpdexT HakarMBaeTcsl.

[lepBbie U3MEHEHMST MOTYT MOSIBUTHCS Yepe3

2—4 Henenu peryyisipHOU MPaKTUKU.

IIOIIOJIHI/ITEJI])HLIE COBEThI

KoMmoOuHnanmsa TexHuk.

Coueraiite adpupmanuu ¢ BUyaauzaluei,
MeIuTalurel WM IbIXaTeIbHbIMU YIIPaKHEHUSIMHU.
Munuad pupmanun.

Cozpnaiite KOpOTKHE (Ppa3bl 17151 IKCTPEHHBIX CIIyYaEB:
«51 criokoen», «4 cpaBmock», «BC€ UAET XOPOIIO».
I'pynnoBas npakTuka.

Yuranre adppupmariiv BCayx ¢ IapTHEPOM

WIU B KPYTy CEMbU — 3TO YCWIIMBAET PPEKT.
Ayanonoacka3km.



YcraHoBuTe HaNIOMUHAaHUA Ha TenedoHe

¢ TekcToM a(pprpmalvy WIKA ayIUO3aAIKCHIO.
MarepuajibHbIe HOCHTEJIN.

Harnmmmre ¢opasbl Ha cTUKepax U pa3MeCTUTE
Ha 3epKaJjie, MOHUTOPE, XOJOANUIIbHUKE.



Addupmanyu B HACTOSEM BpeMeHH

KaK NPaBWILHO (DOPMYJINPOBATH H HCII0Jb30BaTh

Addupmaliiy B HACTOALIEM BPEMEHU («s €CTb», «y MEHS
€CTb»)

MOMOT'AI0T MO3TY BOCHPUHUMATh

KeJlaeMoe KakK yKe CylIeCTBYIOIIEe.

3TO CHUKAET CONMPOTUBJIEHUE MOJCO3HAHUS

U 3aIyCKaeT MeXaHU3Mbl TOCTHKEHUS TIeJIH.

Pa36epy mMeron nonpoOHO — ¢ MpaBUIaMH,

pUMEpPaMH U AITOPUTMOM MPAKTHKH.

IIar 1. ITpaBuja cocraBJieHUs

adgdupmanuii B HacTosIEeM BpeMeHH

Yrobsl adppupmarius padotaa,

OHa JIOJDKHA COOTBETCTBOBATH KPUTEPUSAM:
Hacrosimee Bpems.

Hcnonp3yiite m1arosisl HACTOSAUIETO BPEMEHHU:
«HAMEI0», «SIBJISIOCh», «4YBCTBYIO», «JIEJIAI0».
HenpaBmiibHo: «51 Oymy ycTieITHbIM».

[IpaBuiibHO: «4 ycnemeH Bo Beex cpepax KU3HU».
YrBepauTeabHasa ¢popma.

Uckmounte oTpunianus («He», «HET», «HUKOT/Ia» ).
HenpaBmiibHo: «51 He GOIOCH BHICTYIATh».
[MpaBunbHO: «f yBepeHHO BBICTYMHAIO Tiepe]] JI0O0W ayauTo-



puein».
JIuunas ¢opma.
Haunnaiite ¢ «s1», «<MHE», «MOE».
HenpauibHo: «JI1oay IEHSIT MO0 padoTy».
[MpaBuibHO: « 11eHI0 CBOIO PadoTY, U JIIO/IU 9TO YyBCTBYIOT».
KonkpeTHoCTb.
UYem TouHee pOpMYyJIMPOBKA, TEM JIyUIIIE.
HenpaBuibHo: «Y MeHsI MHOTO JIEHET» .
[TpaBuibHO: «MoW J0X0H CTAOMIIBHO PacTET,
1 JIETKO €cO3/1a10 (PMHAHCOBBIE BO3MOKHOCTH».
PeanucTnyHocTsh.
®paza He T0)KHA BbI3bIBATh BHYTPEHHETO MPOTECTA.
Ecmu «$1 MuiroHep» KakeTcst HelpaBIoIoJ0O0HbIM,
HAYHUTE C «S] mpUBJIEKa0 BOZMOXKHOCTH /11 POCTa JI0XOHa».
IMOUMOHAJIbHAS BOBJIEYEHHOCTD.
Addupmarnius g0mKHa BBI3BIBATH MOJOKUTEIbHBIE YYBCTBA:
PasioCcTh, YBEPEHHOCTD, OJIarOJapHOCTb.
KparkocTts.
OnrumanbHasg giuHa — 5—172 cloB.
JlivHHBIe hpas3bl CI0KHEE 3alIOMHUTDL M ITPOYYBCTBOBATD.
IMar 2. Ipumepsr adpdupmanuii no ccepam
ZKU3HU
310poBbe U SHEPrus:
«51 MOJIOH CUJT ¥ SHEPTUM KAXKbIA IEHb» .
«MOE€ Teso 310pOBOE U BHIHOCIIMBOE».
«$1 nerko BocCTaHaBJIMBAIOCh MIOCTIE HAIPY30K».



«Kax el BIOX HAMOMHAET MEHS KU3HEHHON CUJION».

«MO€ 310pOBbE YIyUIIAETCA C KAk IbIM JHEM.

JIr000Bb M OTHOIEHMS:

«51 mocToWH UCKpeHHeH JIIOOBY 1 B3aUMHOTO YBaKEHUSI» .

«Mowu OTHOIIIEHU I HATIOJTHEHBI TAPMOHHUEN U PAJIOCTHIO».

«$1 Ierko mpuTATUBAIO JIIOJEH, KOTOPBIE LIEHSAT MEHSI».

«B Moeil XU3HU ecTh JIIOOANMI U TOAEPKUBAIOIIUNA TTapT-
HEpP».

«$1 cozmar mpoCTPaHCTBO JIIOOBU BOKPYT CeOsi».

Kapnbepa u ycnex:

«51 mpodeccronan cBoero jesa, MOU HaBBIKY LIEHSATCS».

«Mos paboTa TPUHOCHUT TIOJIB3Y JIOISIM U IOCTOMHBINA TOXO/».

«$] yBepeHHO JABHUTalOCh K CBOUM IIEJISIM».

«Bo3MOXHOCTH 17151 pOCTa MPUXOAAT

KO MHE €CTECTBEHHBIM ITyTEM».

«$1 erko Haxoxy peleHus CIOKHBIX 3a1au».

duHaHCHI H H300MIHE:

«JleHbru JIeTKO MPUXOASIT KO MHE U3 Pa3HbIX UCTOUHUKOBY.

«Mo¥ 10X0 MOCTOSIHHO PAacTET».

«51 Mmynpo pacriopsixkaroch (puHaHCAMI».

«51 co3maro 60raTcTBO M MPOIBETAHUE .

«Bcenennas meapo odecreunBaeT MO MOTPEOHOCTH .

CamooieHKa U YBEPEHHOCTD:

«51 mpuHUMalo ceds LEMMKOM U 000 ceOs1 TaKUM, KaKoH
eCThb».

«Mos caMOOLIEHKa PaCTET C KAKIABIM JHEM».



«51 OBEPAI0 CBOMM pELICHUSAM.

«$1 TOCTOMH BCETO camMOoro JIy4niero».
«Mos1 BHYTpEeHHSIsI cuJia TIOMOTaeT MHE
NIPEOJI0IEBATH JIIOOBIE MPETISITCTBUSI» .

ITar 3. Anroputm NpakTHKU

Bui6op acdupmanuii

BeIOCpHTE 3—5 yTBEpKAECHWIA )T OMHOU chephl KU3HM;
yOeIuTeCh, YTO OHU COOTBETCTBYIOT MPABUJIaM BHIIIIE;
3anuInuTe uX Ha Oymare iy B TesnedoHe.

Bpemst mnoBTOpeHus

YT1po (nocne npoOyxaeHust, 5—7 MUHYT):

3aJa€T MMO3UTUBHBIM HACTPOU Ha [IEHb.

Beuep (nepen cHOM, 5S—7 MUHYT):

MOJCO3HAHKE YCBAMBAET MH(POPMALIMIO BO BPEMSI CHa.

B Teuenmne qHst (2—3 KOpPOTKHME ceccuu N0 1—2 MHUHYTHI):
IIpY CTpecce, COMHEHUSIX WJTU Mepe]] BAKHBIM COOBITUEM.

Cnoco0bl NOBTOpEHHs

Beayx (5—10 paz):

YETKO M YBEPEHHO, C MHTOHAIMEH YTBEPXKICHUS.
IIénotom (5—10 pa3):

COCPEeIOTOYbTECH HA CMBICTIE CJIOB.

IIpo ceds (5—10 paz):

NIPEJICTaBbTe, YTO YTBEPKICHUE yXKe PEalbHOCTb.
3amucek ot pyku (10—20 pa3z):



YCUJIMBAET CBSI3b C MOJCO3HAHUEM.
Aymmno3anuch (npocinymmBanue 1—2 pa3a B JIeHb):
3aMUIIMTE CBOW IOJIOC U CIYIIAlTe B JOPOTE.

Yceuuenne 3pexra

Buzyanuzanus:

BO BpeMs IOBTOPEHUSI TIPE/ICTaBbTE,

KaK YTBEPXk/IEHUE CTAHOBUTCS PEAIbHOCTHIO.

Harnpumep, ipu paze «51 ycnerien» yBuapre cedst
MOAIMUCHIBAIOIINM KOHTPAKT, MOJIyYaloluM Harpauy,
YIBIOAIOITUMCS KOJUIETaM.

OMoOIUM:

MPOKUBANTE YyBCTBA, KOTOPBIE AACT BaM JIOCTHKEHUE 1IEJH:
PajgoCThb, rOPAOCTh, ONIAroAPHOCTb.

VabiOHuTECH, KOraa ropopute adgdupmanuio.
AbIxaHue:

Ha BJIOXE MBICJIEHHO «BOMpATe» SHEPTUI0 yTBEPKACHHS,
Ha BBIJIOXE — «PACIIPOCTpaHsUTE» €€ 1o Tey.

Kectni:

MOAKPEIUISIATE CJIOBA JEUCTBUSIMU:

TIOJIOKHUTE PYKY Ha cepitie ipu adppupmarusx o JIoOBH;
NOIHUMUTE PYKH BBepX Mpu ¢ppaszax o0 ycrnexe;
COXKMUTE KYJIaK MPH YTBEPXKISHUSIX O CHJIE.
MarepuaJjibHble HOCUTEJIH:

HanuiuTe (ppas3bl Ha CTUKEpax U pa3MecTUTe

Ha 3epKajie, MOHUTOPE, XOJOAUIbHUKE.



IMar 4. OTcae:xxuBaHue nporpecca

Uepes 3—4 Heenu peryssipHON MPAaKTUKU OLICHUTE:

CTaJIO JIM YTBEP:KAEHUE YaCThIO BAIIIETO MbILLUIEHHS;

YMEHBIIWIOCH JIM BHYTPEHHEE COITPOTUBJIEHUE MPU MTOBTOPE-
HUMY;

MOSIBWJIMCh JIM peasibHbIE IIary K 1IeJu;

KaKue SMOLIMU BbI3bIBaeT apprpmariusi ceituac

(OoJblIIe JOBEpUSsl, MEHBILIE CKETICUCA).

Ecmu adpdekT cnadsblii:

nepedopmymupyite ¢pasy (caenaiite e€ Oonee peaTucTud-
HOI);

3aMeHuTe apprpMalio Ha Jpyrylo U3 TOM ke cepsl;

N06aBbTe BU3YAIM3AIMIO JTM MEAUTALIUIO.

IMIar 5. 3aBepmenne ceccun

[Tocne noBropenus appupmManui:

[Hocuaute 1—2 MUHYTBI C 3aKPBITHIMU [JIA3aMU,
COXpaHsisl OULyIlleHHe YBEPEHHOCTH.

MeicieHHo nobsaropapure ce0s 3a padboTy

1 BceneHHyio 3a oaaepxkKy.

OTtkpoure m1a3a, NOTAHUTECH U CAEIAUTe
HECKOJIbKO TITyOOKHX BJIOXOB.

3anuinuTe B AHEBHUK:

Kakue adppupmaniiy ucnoab30BaH;

KaKMe 3MOLMY UCTIBITAIIN;

YTO M3MEHWJIOCh B CAMOYYBCTBUU WJIU MTOBEJECHUMU.



Baxkubie Hoanch! 1151 3 (peKTUBHOCTH

PeryaspHocTs.

Jlydie 2 MUHYTBI KaKAbIA [IEHD,

YeM yac pa3 B MecsIIl.

HNckpeHHOCTD.

Ecnu ¢paza BbI3bIBAET COMPOTUBIIEHNUE,

cmAraure (pOpMyJIUpPOBKY.

Bmecto «1 6orat» — «51 ydych mpuBiekarh O0OraTcTBO».
JenicTBHE.

Addupmaiiy padoTaoT B CBA3KE C PeaIbHBIMM IIaraMH.
[ocne ceccnun 3anuiure 1—2 neydcTBUs 115 LEH
(Harmpumep, nociie «51 yBepeH B cebe»

— «CErofiHsl BBICTYILTIO C UJieell Ha COOpaHU» ).
Ananranus.

Memsiite appupmaniy o Mepe pocra yBepeHHOCTH.
Ot «41 yuych noBepsTh cede»

K «5] IOJTHOCTBIO JOBEPSII0 CBOMM PELICHUSIMY.
Tepnenue.

D¢ PeKT HaKarIMBaeTCs.

[lepBbie U3MEHEHM ST MOTYT MOSIBUTHCS Yepe3

2—4 Henienu peryJsipHON MPAKTUKU.

KonTekcr.

W36eraiite HEraTUBHBIX MbICJIe cpa3y nociie adgdupmanuii.
Ecnu noitmainu ceds Ha «Ho 9T0 HEBO3MOKHO»,
BEPHUTECH K YTBEPKIEHUIO U [IOBTOPUTE €TO C BEPOM.



,HOIIOJIHI/ITCJILHLIe COBEThI

Munnadg pupmanuu.

Cozpnaiite KOpoTkue (pasbl 17151 IKCTPEHHBIX CITyYaeB:
«1 ciokoen», «4 cripaBmock», «Bc€ UAET XOPOILIO».
I'pynnoBasi npakTuka.

Yuraiite adpprpmaliiy BCIyX ¢ IapTHEPOM

WIA B KPYTy CEMBHA — 3TO YCWJIMBAET d(PPEKT.
AyaHonoacKa3Km.

YcraHoBuTe HallOMUHAaHUSA Ha TesiepoHe

¢ TeKcToM appupMaliviy Ui ayJuo3arnmchio.
DBoJIONHUsI.

[To mepe noctuskeHus ueseit oOHoBsITe adpupMmaryu.
Ot «41 npuBekaw BO3MOKHOCTH»

K «f peanusyio CBOM MPOEKTHI C JIETKOCTBIO».



A pupmanmu 6J1aroJapHoOCTH

KaK NPaBWILHO (hopMyIHPOBATHh U HCIOJIb30BaTh
Addupmaiiun 61aronapHoOCTy (POKYCHPYIOT BHUMAHUE
Ha MO3UTUBHBIX aCTIEKTaX KU3HH, TIOBBIIIAIOT YPOBEHb
OCO3HAHHOCTHU U YJIy4lIAlOT SMOLIMOHAIBHOE COCTOSTHUE.
OHU OMOTalOT Pa3BUTh YYBCTBO YIOBJIETBOPEHHOCTU

Y TIPYBJIEYb ellE OOJIbIIE XOPOIIEeTO B KU3Hb.

Pazbepy meron moapoOHO — C MpaBUIaMH,

npUMepamMu U aJITOPUTMOM MPAKTUKH.

Iar 1. IIpyHIUNIBI COCTABJIEHUS

adpupmanmii 6J1aroJapHOCTH

YroOs! appupmariumn padotanym MakCUMaIbHO 3(PEeKTUBHO,

ClIeAyITe MpaBUJIAM:

KonkpeTHocTb.

Brarogapure 3a KOHKpeTHbIE BEIIH, a He aOCTPaKTHO:

BMecTO «{] GnarojapeH 3a Bcé»

— «$1 GmaromapeH 3a TEMIBIA 1OM, B KOTOPOM MHE KOM(OpT-
HO»;

BMecTo «Criacr0o 3a )KU3Hb»

— «51 GnarogapeH 3a BO3MOKHOCTh

MIPOCHINIATLCS KAXK/I0€ YTPO U BUJETh PACCBET».

Hacrosmee Bpems.

dopmynupynre Tax,



OyATo OarogapHOCTh MCIIBITHIBACTE IIPSIMO Cekyac:
«$1 GnaromapeH 3a MOJIEPXKKY OJIM3KUX B 3TOT MOMEHT> )
«CerofHs 51 IEHIO KaX /bl IJIOTOK CBEKEro BO3/1yXa».
IMONMOHAJIbLHAS BOBJIEYEHHOCTD.
®pa3za 10KHA BBI3BIBATH TEIUIBIE YyBCTBA:
ParoCcTh, yMUPOTBOPEHUE, TPU3HATETBHOCTb.
JInunas ¢gopma.
Hcrionb3yiiTe «si», «<MHE», «MOE»:
«51 mpu3HareseH 3a 1py3eu, KOTOpble BCeraa psiiomM»;
«MHe noBe3sio UMeTh padoTy, KOTOpasi IPUHOCUT YIOBOJIb-
CTBUE».
PaznoooOpasue cep.
OxBaTbIBaiTe pa3Hble ACTIEKTHI KU3HU:
3I0POBbE, OTHOIIEHUSI, Kapbepy, X000, OBITOBBIE yIOOCTBA.
HNckpeHHOCTD.
Bnaronapure ToJbKO 3a TO, YTO ICUCTBUTEIBHO LIEHUTE.
Hedopmanbhble gppassl He gaayT apdekra.
KparkocTts.
OnrumanbHasg giuHa — 5—15 cioB.
Kopotkue ¢pasbl jierue 3aoMHUTh U IPOYYBCTBOBATD.
IMar 2. Ipumepsr adpdupmanuii no ccepam
ZKU3HU
310poBbE U TEJIO:
«$1 6rmarogapeH cBoeMy Tesy 3a CUJTy ¥ BRIHOCIIUBOCTb».
«Crmacu60 3a 3M0poBO€ cepalle,
KOTOpOE ObETCS POBHO U CIIOKOIHO».



«51 ueHo0 CBOE 3peHue, MO3BOJSILIEE MHE BUIETh KPACOTY
MUPa».

«Bnaromapio 3a Kpenkui COH, BOCCTaHABJIMBAIOIIUI MOH CH-
JIBD>.

«$l mpu3HaTENIeH CBOEMY OpraHM3My 3a CIOCOOHOCTh HCIIe-
JIATBCS».

OTHoOIIeHNA U O0IeHHe:

«$1 6maromapeH 3a J0OSAITYI0 CEMbIO, KOTOpast BCEr/ia mojyiep-
KHUT».

«Crmacu00 Apy3bsM 32 UCKPEHHOCTh ¥ BEPHOCTD».

«$1 IeHI0 KaX10T0 YeIOBeKa, KOTOPBIA BXOAUT B MOIO KH3Hb».

«Bbnaromapio 3a TErIbIe 0OBATUS OIUBKUX».

«$] mpu3HaTeNeH TeM, KTO y9UT MeHsI MyJpOCTH uepe3 oOIle-
HUE».

Kapbepa u punancor:

«$1 Gnarogapen 3a padoTy, KOTOpasi MO3BOJISIET MHE PACTH».

«Crniacn00 3a cTaOWIBHBIN JOXO/I,

TIOKPBIBAIOIIAN MOY TIOTPEOHOCTH.

«$1 11IeHI0 BO3MOXHOCTH, KOTOPBIE JIAET MHE MOsI IIPOeCCHsD».

«Bbnaromapio 3a Koser, cozuarmimx KomgopTHyo aTMocde-
py».

«$51 mpu3HaTeseH 3a HaBBIKM, TIOMOTAIOIIMEe MHE 3apadaTbi-
BaTh».

Jlom H OBIT:

«$1 6rmaromapeH 3a yIOTHBIN JIOM,

I71e 51 9yBCTBYIO ce0s1 B O€30MacCHOCTI .



«Criacu00 3a TopsIIyI0 BOAY U JIEKTPUIECTBO,

JIENIAI0IIME KU3Hb KOM(OpPTHEE».

«$1 1IeHI0 CBOIO KYXHIO, TJIe TOTOBJIIO BKYCHBIE OJTI0a».

«Bbnarogapio 3a MArKyI0 MIOCTeJIb, B KOTOPOH 51 OT/ABIXAI0».

«5l mpu3HaTeNneH 3a IBETHl Ha ITOJOKOHHWKE, paayloliye
riaas».

IIpupona u mup:

«51 OnaromapeH 3a COJHIIE, cCOrpeBapIlee MeHs Kaxiaoe
yTPO».

«Criacr00 3a CBEXUH BO3yX, KOTOPHIM S JIBIIITY».

«$1 11eHI0 KpacoTy JIECOB U PEK PSIIOM C MOUM TOPOJIOM».

«bnaromapio 3a cMeHy BpeMEH rofa, Japsilylo pazHooOpa-
3UE.

«$1 mpu3HaTeseH 3a 3BE31HOE HEOO,

HaIrtOMHHAIoIIIee O BeIMYnK BcesleHHOM» .

JIMYHOCTHBIN POCT:

«$1 6rmaromapeH 3a ypoKu, KOTOpPbIE MPETIOJHOCUT KU3Hb» .

«Crmiacr60 3a OMMOKH, TOMOTAIOIINE MHE CTAHOBUTHCS MY/I-
pee».

«$1 11eH10 CBOM OMBIT, (POPMUPYIOLINI MOKO JTUUHOCTh» .

«bnaromapio 3a M0O0MBITCTBO, MOOYXKJAOIIEe MEHSI YIUTh-
Cs».

«$1 mpu3HaTesIeH 3a UHTYUITHIO,

BeAYIIYI0 MEHS MTPABWIILHBIM Ty TEM».

ITar 3. AnrropuTm NpaKkTHKU

Bui6op acdupmanuii



BbIOCpHTE 3—5 YTBEpKACHUI 1)1 pa3HbIX cep KU3HU;
yOemuTech, YTO OHU BBI3BIBAIOT MCKPEHHIOW OJIaroIapHOCTh;
3anMIIMTe X Ha Oymare Wi B TejedoHe.

Bpemst moBTOpenus

VY1po (mocie npodyxaeHus, 3—5 MUHYT):

3a/1a€T MO3UTUBHBIA HACTPOU HA JICHb.

Beuep (nepen cHoM, 5S—7 MUHYT):

MOMOT'aeT 3aBEPIIUTh JIEHb C YYBCTBOM YIOBJIETBOPEHHOCTH.
B Teuenmne qHst (1—2 xoportkue ceccuu no 1 MuHyTe):
TIPU CTPECCe WU YCTAIOCTH, YTOOBl BEPHYTh PABHOBECHE.

Cnoco0b1 NOBTOpEHUs

Beayx (3—5 pa3): 4€TKo U ¢ UHTOHAIMEN OJIaroIapHOCTH.
IIIénoTom (3—>5 paz): cocpeaoToubTECh HA CMBICIIE CJIOB.
IIpo ceds (5—7 pa3): npeacraBbTe OOBEKT OJIArOIAPHOCTH
(JIMLo npyra, BUI U3 OKHA, YaIIKy 4as).

3anuck B qHeBHUK (1 pa3): Hanummte ¢pasy OT pykKH,
1n00aBUB 1—2 MpeIokeHus: O TOM, TI0YeMy Bbl OJIaroIapHBI.
Aynuo3anuce (npociyimmBaHue 1 pa3 B 1€Hb):

3aMUIINTE CBOW T'OJIOC U CIYIIAWTE B IOPOTE.

VYceunenne apexra

Busyanu3zanusi:

BO BpeMsI IOBTOPEHUSI IIPE/ICTaBbTE TO, 32 YTO Oarojiapure.
Hanpuwmep, npu ¢paze «51 GmarogapeH 3a ceMbio»

YBUJbTE JIUIA OJIM3KUX, BCIOMHUTE TETUTBIE MOMEHTBHI.



AbIxaHue:

Ha BJIOXE MBICIEHHO «BOMpaiiTe» YyBCTBO OJIaroapHOCTH,
Ha BBIJIOXE — «PACIIPOCTPAHSITE» €ro Mo Temy.

KecTbl: NOAKpEIUISANATE C/IOBA JIEUCTBUSMMU:

MOJIOKUTE PYKY Ha cepile py O1aroqapHOCTH 3a JIIOOBb;
CJierKa MOKJIOHUTECh, BhIpaXkasi MPU3HATEIbHOCTb MUPY;
CJIOXKHUTE JIAJOHU BMECTE B JKECTE «CIacu00».

JIHeBHUK 0J1aro/IapHOCTH:

€KeJIHEBHO 3aIllMChIBaliTe 3—5 BeEIEH,

3a KOTOpBIe OyaroapHbl CEroaHsl.

Yepes Heneno nepeunTanTe 3amcu — 3T0 YCUIUT dPQEKT.

IIar 4. OTcaexkxuBaHue mporpecca

Uepes 2—4 Henenv peryssipHOM MPAaKTUKKU OLIEHUTE:

CTaJIO JIU Jierye HaXOMUTb TTOBOIbI

1151 6J1aroIapHOCTH B TTOBCETHEBHOM KU3HHU;

YMEHBIIWIOCH JIM KOJIMYECTBO HETATUBHBIX MbICIIEH;

NOSIBUJIOCH JIM OOJIbIlIe MOMEHTOB PaJOCTH U YMHUPOTBOpE-
HUS;

Kakue cepbl KU3HU CTAM BbI3BIBATH OOJIBIIIE MTPU3HATEb-
HOCTH.

Ecmu apdekT cnabdsblii:

nepedpopmynupyite ¢ppassl, cesaB UX OoJiee JIMIHBIMU;

n006aBbTe OOJTBIIIE BU3YATM3ALIUH;

yBeJINYbTe KOJTMYECTBO 3aM1cell B THEBHUKE OlarofapHOCTH.

IIar 5. 3aBepmenne ceccun



[Tocne noBTropenus adpdpupmanui:

[Tocuaurte 1—2 MUHYTBI C 3aKPBITHIMU [JIA3aMU,
COXpaHsisl OLIyIlIeHHE Terlla U MPU3HATETbHOCTH.
MpelicinenHo noonarogapute Beenennyio,
ONMM3KUX U ce0sl 3a 3Ty IPAKTUKY.

Ortkpolite 171232, YIBIOHUTECh U

chesaiTe HeCKOJIBKO TITyOOKHUX BJIOXOB.
3anuinuTe B AHEBHUK:

Kakue adppupmaniviy ucnoab30BajH;

KaKMe 3MOLMU UCTIBITAIIN;

YTO HOBOT'O 3aMETUJIM B CBOEM OTHOIIEHUH K JKU3HH.

Baxubie HioaHnchl 1751 3(h(PeKTUBHOCTH

Peryasipaoctsb.

Jlyuiie 2 MUHYTBI Kbl IEHb, YEM Yac pa3 B MeCHILL.
HNckpeHHOCTD.

Braronapute TOJIbKO 3a TO, YTO IEUCTBUTEBHO LIEHUTE.
I'ny6ouna.

He orpannuuBaiitecs (popmMaibHbIMU (Ppa3zamu —
NPOXKMUBaNTE OIArogapHOCTb.

PaznoooOpa3sue.

Mensiite appupmaiiiu paz B 2—3 Henenu,

YTOOBI N30€XkKaTh MPUBBIKAHUSI.

HeiicTBHE.

[Mocne ceccum 3amummmTe 1—2 criocoda BHIPa3HTh
6J1aroqapHOCTh B PeabHOM KU3HU

(HanpuMmep, TO3BOHUTH POIUTENISIM, CKa3aTh CIACHO0 KOJLIe-



re).
Tepnenue.
P PeKT HakarIMBaeTCs.
[lepBble M3MEHEHN I MOTYT MOSIBUTHCS
yepe3 1—3 Henenu peryasipHOr MPAKTUKU.

JlonoiHUTEILHBIE COBEThI

Mununad pupmanun.

Cozpnaiite KOpoTKHE (ppasbl 17151 IKCTPEHHBIX CIIyYaAEB:
«Criacu60 3a 3TOT MOMEHT»,

«51 GnaromapeH 3a IpIXaHUE,

«bnaropapio 3a TemIo conH@x.

I'pynnoBas npakrTuka.

JlenuTech GaroIapHOCTSIMU C CEeMbEH

WIY JIPY3bsIMU 32 Y’)KUHOM — 3TO YKPEIUISIeT CBSA3M.
Ayanonoacka3km.

YcraHoBUTe HaOMUHAHUS Ha TenedoHe

¢ TekcToM a(pprpmalvy WIKA ayIUO3aAIKCHIO.
MarepuajibHbIe HOCHTEJIMN.

Harnummre ¢pasbl Ha cTHKepax M pa3MecTUTe Ha 3epKajie,
XOJIOIMJIbHUKE, MOHUTOPE.

Ce30HHOCTD.

Oo6HoBNsiTE adprpMalivii B 3aBUCUMOCTH OT BPEMEHH rojia:
JIETOM — 32 TeIUIO U OT/IBIX, 3MMOW — 3a YIOT U MPa3IHUKHU.



Addupmanun nist 310pOBbs U SHEPTUA

KaK NPaBWILHO (hopMyIHPOBATHh U HCIOJIb30BaTh
Addupmaniuu 1151 310pOBbsI TOMOTAIOT

YKPENUTh BEPY B CBOU CHUJIbI,

AKTUBU3UPYIOT BHYTPEHHUE PECYPChl OPraHN3Ma,
CHMIKAIOT YPOBEHb cTpecca U (hOPMUPYIOT TTO3UTUBHOE
OTHOIIIEHUE K Telly.

Pazbepy meton moapoOHO — C MpaBUJIaMU COCTABJICHHUS,
pUMEPaMH U AJITOPUTMOM TPAKTHKH.

IMar 1. IIpaBuaa cocrasaennst achcpupmanuii ajas
3/I0POBbSI
Yroos! adppupmarmu padotanu 3¢ppheKTHBHO,
coOJTIoaiTe CAeayIOre MPUHIUIIHL:

Hacrosimee Bpemsi.

dopmymupyiite Tak, OyITO 3I0POBbE U SHEPTUS YKE C BAMU:
BMecCTO «$1 Oymy 310poB» — «$1 3110pOB U TOJIOH CHJT»;
BMeCTO «MOE 3I0pOBbE YJIyUIIUTCS»

— «MOE 310pOBbE YITYUIIAETCS C KAKIbIM THEM».

Ilo3uTnBHAas (popmMyaIupOBKA.

W36eraiiTe OTpUIIAHUI U CJIOBA «HE»:

BMecCTO «$1 He Ooselo»

— «Moii opraHu3M NOJOH KU3HEHHOH SHEPIUn»;



BMECTO «Y MEHS HET YCTaJIOCTH»
— «$] monon 6oIpPOCTH M SHEPTUM».

JInunas ¢popma. Haunnaiite ¢ «s1», «<MOE€», «MHE»:
«$] 9yBCTBYIO MPUITUB CUJT KAKI0€ YTPO»;
«Mo€ Teno JIerko BOCCTaHABJIMBAETCS MOCIIE HArPy30K».

KonkpeTHocTb.

UYem TouHee popMyIMpPOBKA, TEM JIyUILE:
BMECTO «$I 310poB»

— «Y MeHs KPEIKoe CepALE U JIETKUE,

1 LY TIOJIHOW TPY/IbIO»;

BMECTO «$I SHepru4eH»

— «Mos 3Heprus no3BoJser

MHE YCIIeBaTh BCE 3alUIAHUPOBAHHOE.

DOMOIHUOHAJbHAA BOBJIEUYEHHOCTD.
dpaza 1oKHA BBI3BIBATH OIYIIEHUE JIETKOCTH,
001pocTH, OJIaroIApHOCTH 3a CBOE TeJIO.

PeanucTuaHOCTBD.

Ad¢pupmarysa He JOmKHA

BbI3bIBATH BHYTPEHHETO COIPOTUBJIEHUSI.

Ecnmu «$1 aGcomoTHO 310pOB» KaXeTcsl HelpaBI0MoI00HbIM,
HauHUTe ¢ «$1 nenaio maru K yJIydlieHUIo CBOEro 3/10pPOBbsI».



KparkocTts.

OnrumanbHas guHa — 5—172 cloB.

Kopotkue ¢passbl jierye 3aoMHUTH U IIPOYYBCTBOBATb.
dokyc Ha pouecce.

[Tomqu€épkuBaiTe ecTeCTBEHHbIE

MIPOLIECCHI UCIIETIEHUSI U BOCCTAHOBJICHUSI:

«Moii opraHu3m OBICTPO BOCCTAaHABIUBAETCSI»;
«Kaxpas kneTka Moero TeJsia HaroJHSIETCS 3[I0POBbEM».

IMar 2. IIpumepsni acppupmanumii no
HanpaBJIeHUsSIM

Oo6mmee 310pOBbe U SHEPTHU:

«$1 310pOB, MOJIOH CUJI ¥ SHEPIMU KaXIbII JEHb».

«MOo€ Tes0 HaNOIHEHO KU3HEHHOW CUJION».

«310pOBbE — MOE €CTECTBEHHOE COCTOSIHUE».

«51 1erko BOCCTaHaBJIMBAIOCh MIOCIIE HAIPY30K».

«Mo¥ opranu3M padoTaeT ciaxeHHO 1 3(PPEKTUBHO.
NvMyHuTeT M 3a10MTA:

«Moll IMMYHUTET KPENKUM U HAJEKHBIN» .

«MOE€ TeJs10 JIETKO CIpaBJIseTCs ¢ BUPYCaMU U OaKTepUAMM».
«$1 3armumIeH ot OoJe3HeN Ha BCEX YPOBHSIX».

«Moii opranu3m OBICTPO U30ABIISIETCS OT BCEro HEHYKHOTO».
«51 yKperuisiio cBoli IMMYHUTET KaXbIN JIEHb» .
BoccTaHoBJIeHHE U HCIIeJIeHHE:

«Mo¢€ Teno uctensieTcss 1 OOHOBIISIETCS KaXIyI0 MUHYTY».
«51 nOBepsII0 LIEIUTEIbHBIM CUJIAM CBOETO OpraHU3Ma».
«Kaxnas kinetka Moero tena



HAroJIHSIETCS 3J0POBbEM U SHEPTUET».

«Mog€ BoccTaHOBJIEHUE UAET OBICTPO W €CTECTBEHHO .
«$1 ¢ moOOBBIO 32009yCh O CBOEM Telie,

Y OHO OTBEYAET MHE 3/I0POBbEM».

DHeprusi 1 60POCTh:

«$1 mpockInack NOJTHBIM SHEPTUU KAKA0E YTPO».
«Most Heprust pacTe€T ¢ KakIAbIM BIOXOM».

«$1 nerko crpapJsioch C JTIOOBIMU HArpy3Kamm».
«Mo€ Tesno u3nmyvaer cuity 1 60apoCTb».

«51 3apsikeH sHepruei Ha BeCh ICHb».

HepBHas cucremMa u ciokoicTBHE:

«Mos HepBHas CCTEMa CIIOKOMHA U ypaBHOBEIIEHA.
«$1 coxpaHsiio BHyTpeHHee PaBHOBECHE B JIIOOOW CUTYyaIlun».
«Moii pa3yMm siceH, a TeJo paccnabieHo».

«$1 nerko oTmyckaroo HarmpsKeHUE .

«$1 BoccTaHaB/IMBAIO CUJIBI BO BPEMSI CHa».

Kpacora u mosoocTh:

«Mog€ Teno mMosnonoe, rTiOKOe 1 CHIIBHOE .

«$1 BBITJISIKY 3IOPOBBIM M SHEPTHUUHBIM».

«MO€ JIMIIO CUSET 300POBbEM».

«51 coxpaHs0 MOJIOAOCTH TeJla U IyXax».

«Mo¢€ oTpaxeHue B 3epKajie palyeT MeHs».
310poBbIil 00pa3 KN3HM:

«$1 BbIOMpAIO MOJIE3HbIE TPUBBIYKY C JIETKOCTHIO».
«Mo€ nutaHue NoAJIEPKUBAET MOE 3I0POBbE».
«®Pu3nueckass aKTUBHOCTh IPUHOCUT MHE PajIOCTh».



«41 3a60uych 0 cede ¢ MOOOBBIO M YBAKEHUEM.
«3710poBbI 00pa3 KU3HU — MOSI €CTEeCTBEHHasl MOTped-
HOCTB».

ITar 3. AnropuTm NpaKkTHKU

Bui160op acdpupmanuii

BbIOCpHTE 3—5 YTBEpXKACHUIA,

KOTOpBIE PE3OHUPYIOT C BAIIUM TEKYIIIMM COCTOSTHHEM;
yOeIuTeCh, YTO OHU BBI3BIBAIOT OIIYIICHHUE TEIUIA W JJOBEPUS;
3anMIIMTe X Ha Oymare Wiy B TeeoHe.

Bpemst mnoBTOpeHus

YT1po (nocne npoOyxaeHust, 5—7 MUHYT):

3aJa€T MO3UTUBHBINA HACTPOW Ha JIeHb, 3apsKaeT SHEPrueil.

HeHb (B niepepbiBe, 2—3 MUHYTHI):

MIOMOI'aeT BOCCTAHOBUTb CUJIbI IIPU YCTAJIOCTH.

Beuep (nepen cHOM, 5—7 MUHYT):

CHoCOOCTBYeT pacciiableHuI0 U TITyOOKOMY CHY.

IIo HeoOxoaMMoOCTH (IIPU HEJAOMOTAaHWHU, CTPECCe, YCTaJO-
CTH):

1—2 MUHYTBHI 17151 OBICTPOTO BOCCTAHOBJICHUSI OajlaHca.

Cnoco0bl NOBTOpEHHs

Beayx (5—10 pa3): 4éTko u yBepeHHO,

C UHTOHAIIMEH yTBEPXKICHUS.

IIénoTrom (5—10 pa3):

COCPEIOTOUYBTECH HA CMBICTIE CJIOB U OIIYIIEHUSIX B TeJe.



IIpo ceds (5—10 paz):

NPEACTaBbTe, KAaK SHEpPrusi 370pOBbsl HAIOJHSET Kakaylo
KJIETKY.

3ammck ot pyku (10—20 paz):

YCHJIUBAET CBSI3b C TOJICO3HAHUEM.

Aymmno3anuch (npocinymmBanue 1—2 pa3a B JIeHb):

3aMUIIMTE CBOW IOJIOC U CIYIIATe B JOPOTE.

Yceunuenne apcexra

Busyasm3anus: Bo Bpemsl NOBTOPEHUsI MIPEJCTABbTE,

KAaK 3[J0POBbE M SHEPrUsl HAMOJIHSIOT Ballle TeJI0 —

B BUJIE CBETA, TEIIa, MOTOKA.

JpIXaHue: Ha BI0OXE MBICJIEHHO «BOUpaiiTe» SHEPruio 310PO-
BbS,

Ha BBIJIOXE — «PaCIIPOCTPAHSIITE» €€ M0 BCEMY TeIy.

OuymeHusi: MOYyBCTBYWTE, KaK ¢ Kax1ou adpdupmarivieit

B TeJIe MOSIBJISETCS JIETKOCTD, TeIJI0, CUJjIa.

7KecTbI: N0/10XUTE PYKY Ha I'Pylb WIK KUBOT BO BpEMS

acpdupmaimii 0 310pOBbE — ITO YCHIIUT CBSI3b C TEJIOM.

JIHeBHUK 3J0POBb: 3aMKAChIBANTE, Kakue apdprupmanuu

UCTIOJTb30BaJIH, KaKue OIIyIIeHUs ObLIH,

KaK U3MEHWJIOCh CAMOYYBCTBHE 3a HEAEJIIO.

IMar 4. OTcae:xuBaHue nporpecca

Uepes 2—4 Henenu perysisipHOM MPAaKTUKU OLIEHUTE:
CTaJIO JIM JIETYe MPOCHIIAThCA 0 yTpam;
YMEHBIIUJIACH JIU THEBHAS YCTAJIOCTh;



YIIyUIIMIOCh JIM HACTPOEHHE U 00Iliee CaMOYyBCTBHE;
Kakue appupManvm JalT HaMOOIBIINI 3(PQEKT.

Eciu adpexr crnadbiid:

nepedopmynupyirte gpasbl,

chesnaB Mx Oosee peaTMCTUIHBIMM;

n006aBbTe OOJTBIIIE BU3YATM3ALIUH;

yBEJIMUbTE KOJTMUYECTBO MOBTOPEHUI WU CECCUM B JIEHb.

IIIar S. 3aBepiuenne ceccuu

[Tocne noropenus apdpupmanuu:

[Mocuaute 1—2 MUHYTBI C 3aKPHITHIMU IJ1a3aMHU,
COXpaHsisl OUIYIIEHUE 3[J0POBbsSl U SHEPTUU.
MBIC/IeHHO Mo0OJIaroiapure CBog Tejio 3a padboTy
1 BeeneHnyio 3a moaaepxkKy.

OTtkponTe 11a3a, NOTSIHUTECh U ClIEIanTe
HECKOJIbKO TITyOOKHX BJIOXOB.

3anumure B JHEBHUK:

Kakue adppupmanyy MCnoab30BaH;

KaKue OIIYIIEHUS UCTIBITAIIN;

YTO U3MEHWIOCh B CAMOYYBCTBUH 3a [IEHb.

Baxubie Hroanch! 1151 3 (peKTUBHOCTH

PeryiaspHocts.

Jlydme 2—3 MUHYTBI KaXJbplM J€Hb, YEM YacC pa3 B MECHIL.
HNckpeHHOCTD.

[TpousHocute adpdpupMaiuu ¢ BEpor U MO3UTUBHBIM HACTPO-



HeiicTBHE.

Coueraiite adppupManu ¢ peajabHbIMU IIaraMu K 3J0POBBIO:
NPaBUJIbHOE MUTAHKE, CIOPT, PEXKUM CHA.

Ananranus.

Mewnsiiite appupmaliiv o Mepe yiay4dileHus CAMOUyBCTBHUSI.
Ot «4I BoccTaHaBIMBAIOCh» K « ] MOJIOH SHEPrUM».
Tepnennue.

D peKT HaKarIMBaeTCsl.

[TepBbie n3MeHeHNsI MOTYT TOSIBUThCS uepe3 2—4 Henenu.
KoMmiekcHbIH IOaX01.

Addupmaniiy — AONONTHUTEIBHBI NHCTPYMEHT.

Onu ycunmmBaoT 3¢ ¢eKT OT 370pOBOro 00pasa KU3HH,

HO HE 3aMEHSIIOT €ro.

JonoaHuTebHbIE COBETHI

Munnadg pupmanuu.

Cosznante KOpoTKre (ppasbl AJis1 IKCTPEHHBIX CITYyYaeB:
«$1 monoH cun»,

«Mo€ Tesno 310poBo»,

«51 Ipliiy IOJHOM TPYABIO».

I'pynnoBasi npakTuka.

Yuraiite apprpmaiiniy BCIyX ¢ CEMbEN

WINA JPY3bSIMU — 3TO YCUIMBAET 3(PPEKT.
AyaHonoacKa3Km.

YcraHoBUTe HAMOMUHAHKS Ha TesedoHe

¢ TeKcToM appupMaliviy Ui ayJuo3arnchio.



MarepuajabHble HOCHTEJIN.

Hammimmre pass! Ha cTuKepax

Y pa3MeCTUTe Ha 3epKaJjie, XOIOJUIbHUKE, MOHUTOPE.
Ce30HHOCTB.

Oo6HoBms#Te appupMaIvii B 3aBUCUMOCTH OT CE30Ha:
3MMOM — Ha UMMYHHTET,

JIETOM — Ha SHEPryi0 U BOCCTAHOBJICHHUE.

Baxno:

Addupmaliny He 3aMEHSIOT MEIUIIMHCKYIO TOMOIIIb.
[pu nmpobiemax co 370poBbeM 00s13aTETHHO
KOHCYJIbTUPYUTECH C BPAUOM.



Addupmanyu nus pagocT M NO3UTHBA
KaK NPaBWIbHO (pOpMYyJInupPoOBaTH
U MCII0JIb30BaTh

Ad¢pupmaryn 1151 pagocT OMOTAIOT NEPEKIIIOUUTD
BHUMAaHUE Ha MO3UTUBHbIE MOMEHTHI,

THIOBBIIIAIOT YPOBEHb CEPOTOHUHA,

CO3/1aI0T YCTONYMBbIA ONTUMUCTUYHBIA HACTPON

Y y4aT BUJETh XOPOIllee B [IOBCEAHEBHOM KU3HMU.
Pa3bepy meTon nogpoOHO — ¢ MpaBUJIaMH COCTaBJICHNUS,
IPUMEPAMU U AJITOPUTMOM MPAKTHKH.

ITar 1. IIpaBuaa cocraBienusi adpcpupmanuii 1s
PaaoCTH U MO3UTHBA

Yrobsl adppupmariuu padotanu 3¢pheKTUBRHO,

ClielyiTe IPUHLMIIAM:

Hacrosmee Bpems.

dopmynupyiite Tak, OyITO PaOCTh YKE C BAMU:

BMeCTO «$1 Oyy pagoBathcsa» — «51 pagyoch KakaoMy JHIO»;

BMecTO «MHe craHer Jierue» — «MHe JIerko v paJjoCTHO Cell-
qac».

Ilo3uTnBHAas popmMyaIupOBKA.

WckmounTe OTpULIAHUSA U CIIOBA «HE», KHET»:

BMECTO «$ He rpyly» — «$ HaloJIHEH CBETOM U PaJlOCThIO»;

BMECTO «Y MeHs HET cTpecca» — «$1 CIIOKOEeH U CUACTIIUB».



JInunas ¢popma.

Hauunnaiite ¢ «s1», «MHE», «<MOE»:

«5 HaXOXKy PaIOCTh B MPOCTHIX BEIIAX»;

«MHe 5ierKo ynploaTbCsi MUPY».

KonkpeTHocTb.

Yem TouHEe POPMYJIMPOBKA, TEM JIyYILIE:

BMECTO «$ cuacTimB»

— «51 4yBCTBYIO paIoCTh, KOT/Ia BUKY YJBIOKY OMU3KUX»;

BMecCTO «Bcé xoporio»

— «Kaxaplil 1eHb TPUHOCUT MHE MPUSTHBIE CIOPIIPU3bD».

IMOIHOHAJIbHASI BOBJIE€YEHHOCTb.

dpaza nomKHA BBI3BIBATH YIIBIOKY,

TEIIO B IPYy/HU, OLIYIIEHUE JIETKOCTH.

PeasmncTu4HOCTD.

Addupmanya He JOIKHA BbI3bIBATh

BHYTPEHHETO COIIPOTUBJIEHUSI.

Ecmu «$1 Bcerma cuacmimB» KaxkeTcsl HEIPaBIONOI00HbIM,

HauHUTe ¢ «$1 y4ych HAXOIUTH PAAOCTh B MEIOYAX».

Kparkocrs.

OntumanbHag qimHa — S5—12 ciioB.

Kopotkue ¢pa3bl jierye 3aoMHUTH U IPOYYBCTBOBATb.

Pokyc Ha poiecce.

[Nogqu€pkuBanTe, Kak pajoCcTb MPUXOAUT €CTECTBEHHBIM ITy-
TEM:

«PamocTh HanoHAET MEHs ¢ Kak/IbIM BIIOXOM»;

«$1 nerko 3ameyvaro MpeKpacHoOEe BOKPYI».



IMar 2. IIpumepsni acgppupmanumii no
HanpaBJIeHUsSIM

Panocth B moBCceJHEBHOCTH:

«51 HaXOXy pagoCTh B MAJIEHbKUX BeEIlaX:

Jarike Koge, JTydax COJNHIIA, YIBIOKE IPOXOKEro».

«Kaxaplii 1eHb JapUT MHE TIOBOJIBI /15 YIIBIOKH».

«51 3ameyaro KpacoTy B OOBIYHBIX MOMEHTAX».

«Mo€ cepatie pamyeTcsi IPOCThIM YIOBOJIbCTBUSIM.

«Ku3Hb NOJTHA TPUATHBIX CIOPIPU3OB J1JISI MEHSI».

OnTuMH3M M JErKoCTh:

«51 cMOTpIO Ha MUP C ONITUMU3MOM U PATOCTHIO».

«MHe JIerko OTIyCcKaTh TPEBOTU U HAMIOTHSATHCS CBETOM>.

«51 BHIOMpAIO pasiocTh BMECTO OECIIOKONCTBA.

«Moii B3IJIsI] Ha )KM3Hb CTAHOBUTCS BCE O0JIee TO3UTUBHBIM» .

«51 noBepsIo KU3HU U 3HAIO,

YTO BCE CKJIA/IBIBACTCS HAWITYUIIIUM 0Opa3oM».

DHeprus u BIOXHOBEHHUE:

«MeHs HamoMHSIeT SHePrus paAoCTU U BIOXHOBEHUS».

«Kaxaplii 1eHb 51 TPOCHINAIOCh C YyBCTBOM JIETKOCTH U Cya-
CThbsI».

«Mou THM HaMOJTHEHBI SPKUMH SMOILIUSIMU U TIO3UTUBOM.

«1 3apsiKaCch PaloCThIO OT BCETO, UTO MEHS OKPYXKAET».

«BnoxHOBeHME MPUXOIUT KO MHE JIETKO U €CTECTBEHHO.

baarogapHocTh U rapMOHMS:

«$1 GnarogapeH 3a Kax/Iblii MOMEHT, KOTOPBIA TTPUHOCUT pa-
JIOCTb».



«Mos1 KU3Hb HANOJTHEHA TAPMOHUEN 1 CUACTbEM».

«51 neHio BCE xopoliee, 4To €CTh B MOEH KU3HW.

«Mup oTBevaeT MHe 100poM, KOrja s OTKPBIT paloCTH».

«51 co3pmato BOKpyr cedst atmocdepy Teria U O3UTUBA.

OO61eHue 1 OTHOIIEHMSI:

«$1 nerko Haxoxy OOIIHIA SI3BIK C JIIOABMU

¥ MOJTYYalo OT 3TOTO PaJOCThb».

«OO011eHre MPUHOCUT MHE YIOBOJILCTBUE U SHEPTHIO».

«BoKpyr MeHs JIIoAx, KOTOPbIE Pa3EsAioT MO0 PAJOCTb».

«$1 mapio u mosyda pagocTb B OOIIEHUM».

«Mou OTHOIIIEHUSI HATTOJIHEHBI TETJIOM U TTO3UTHUBOM».

TBopuYecTBO U Urpa:

«$1 mo3Bossiio cede ObITh UTPUBBIM U TBOPYECKUM».

«TBOpYECTBO MPUHOCUT MHE PAJIOCTh U BIOXHOBEHHUE .

«$1 urpaio ¢ KHU3HBIO U HACJIAKAAIOCH KAXKIbIM MOMEHTOM> .

«Mo¢€ BooOpakeHHe CO3/1aET MOBOIBI IS PAIOCTH.

«51 OTKPBIT HOBBIM BIIEYATIIEHUSIM U BECEJBIM NMPUKJIIOUEHU-
AM».

IIar 3. AaropuTm NpaKkTHKU

Bui60op acdpupmanuii

BoIOEpUTE 3—5 YTBEpK/AEHUN, KOTOpbIE BBI3BIBAIOT y Bac
YIBIOKY;

yOeauTech, YTO OHU PE3OHUPYIOT C BALIMM

BHYTPEHHHM COCTOSTHHEM;

3anMIIMTe X Ha Oymare Wiy B TejiepoHe.



Bpemst moBTOpenus

VY1po (mocie npodyxaeHus, 3—5 MUHYT):

3a/1a€T MO3UTUBHBIA HACTPOU HA JICHb.

HdeHnnb (B nepepbiBe, |—2 MUHYTHI):

MIOMOTaeT BEPHYTh PaJ0CTb IIPU YCTAJIOCTU UJIU CTPECCE.
Beuep (nepen cuom, 3—35 MUHYT):

3aKperuIseT MO3UTUBHBIE SMOIUH JTHSI.

ITo HeoOXxoaMMOCTH (TIPU TUIOXOM HACTPOCHUH):

1—2 MUHYTHI 1J1s1 OBICTPOTO TIePEKTIOUEHHUS.

Cnoco0b1 NOBTOpEeHHS

Beayx (5—7 paz):

YETKO U C MHTOHAIIMEN PaJIOCTH.

IITénoTom (5—7 paz):

COCPE/IOTOYBTECH Ha OIILYIIEHUH TeIIa U JIETKOCTH.
IIpo ceods (7—10 pa3z):

NIPe/ICTaBbTe, KAK PAJOCTh HATIOTHSIET BaC.
3ammcek ot pyku (10 pa3):

YCUJIUBAET CBSA3b C TOJICO3HAHUEM.
Aymmno3anuce (rnpociymmBanue 1 pa3 B IeHb):
3aMUIINTE CBOW T'OJIOC U CIYIIAWTE B IOPOTE.
Yceunnenune apexra

Busyanuzamnusi:

BO BpeMs1 IOBTOPEHUSI IPE/ICTaBbTE,

KaK paJioCcTh CTPYUTCS BOKPYT Bac —

B BUJIE CBETa, 1[BETa, BOJIH TeILIa.



AbIxaHue:

Ha BJIOXE MBICJIEHHO «BOMpAiTe» paocTh,

Ha BBIJIOXE — «PACIIPOCTPAHSANUTE» €€ MO Telly.

Omymenmusi:

MOYYBCTBYMTE, Kak C KaxJou adppupmaliyen

B TeJIe MOSIBJISIETCS IETKOCTD, YJIBIOKA Ha JIUIIE, TEIUIO B TPY/IH.

Kectbl:

YIBIOHUTECH IIMPOKO BO BpeMs adppupmariuii;

noxJjionaiTe cedst o TPyH, OLTyIasi pafoCcTh BHYTPU;

NOIHUMUTE PYKH BBEPX B KECTE OTKPHITOCTU MUDY.

JIHeBHHUK PaJl0OCTH: €XKEIHEBHO 3alUChIBAUTE 3—5 MOMEH-
TOB,

KOTOpbIE TPUHECII BaM PAJOCTb CETOJHSI.

Yepes Henemo nepeunTanTe 3almuc — 3T0 YCWIUT d(PQEKT.

IIar 4. OTcaexxnBanue nporpecca

Yepes 2—4 Hepienu peryssipHON IPAKTUKU OLIEHUTE:

CTaJIO JIM JIerYe YJIbI0aThCs U PaIoBaThCsl MEJIouaM;
YMEHBIIWIOCH JIM KOJIMYECTBO HETATUBHBIX MbICIIEH;
HOSIBUJIOCH JIU OOJIbIIIE MOMEHTOB JIEFTKOCTH U BIOXHOBEHHS;
Kakue apupMalvy AaioT HauooIbIIMA 3(PQeEKT.

Ecmu apdekT cnabdsblii:

nepedpopmynupyite ¢ppassl, cesaB UX OoJiee JIMIHBIMU;
n006aBbTe OOJTBIIIE BU3YATM3ALIUH;

YBEJIMUbTE KOJTMYECTBO MOBTOPEHUI WJIU CECCUM B [IEHb.

IIIar S. 3aBepienne ceccuu



[Tocne noBTropenus adpdpupmanui:

[Tocuaurte 1—2 MUHYTBI C 3aKPBITHIMU [JIA3aMU,

COXpaHsisl OLTyIlIEHUE PaJOCTH.

MpeiciieHHO no6sarogapuTe MUp 3a MOjJapKy U cedsl 3a Mpak-
THKY.

Otkpoire m1a3a,

YIBIOHUTECH U ClIeNIaliTe HECKOIBKO TITyOOKHX BIOXOB.

3anuiumTe B AHEBHUK:

Kakue adppupmaniviy ucnoab30BajH;

KaKMe 3MOLMU UCTIBITAIIN;

YTO HOBOT'O 3aMETUJIM B CBOEM HACTPOEHUHU 32 [IEHb.

Baxubie HioaHnchl 1751 3(h(PeKTUBHOCTH

Peryasipaoctsb.

Jlyudie 2—3 MUHYTBI KaXIbIi J€Hb, YEM Yac pa3 B MECHIII.
HNckpeHHOCTD.

[IpousHocure adgpupmani ¢ BEpOM 1 MO3UTUBHBIM HACTPO-

HencTBue.

Couerante apprpmMalu ¢ peaabHbIMU IIaraMy K PaloCTH:
NIPOTYJIKH, OOIIeHre ¢ OIM3KUMU, XO00U.

Ananranus.

Memnsiite appupmaiiim 1o mepe pocra ONTUMHU3MA.

Ot «4 yuych pamoBatbcsi» K «5 payoch Kax bl ICHb>.
Tepnenmue.

D heKT HaKarIMBaeTCsl.

[lepBble M13MEHEHMS MOTYT NIOABUTBCSA yepe3 1—3 Henenu.



KommuiekcHblil noaxon.

A¢ppupmarn yennmbaloT 3P@PEKT OT MO3UTUBHBIX IPUBBI-
YeK,

HO HE 3aMEHSIOT UX.

,HOIIOJIHI/ITCJILHLIe COBEThI

Munnadg pupmanuu.

Cozpnaiite KOpoTkue (pasbl 17151 IKCTPEHHBIX CITyYaeB:

«51 pamyiock ceftuac», «Mup 100p KO MHe», «MHe JIeTKO u
BECEJION.

I'pynnoBas npakTuka.

Yuraiite apprpmMani BCIyX ¢ CEMbEN UM APYy3bIMUA —

9TO CO3JAET aTMOC(epy €ANHCTBA U NTO3UTHBA.

Ayanonoacka3km.

YcraHoBuTe HanoOMUHAHUS Ha TeieoHe

¢ TekcToM a(pprpmalvy WIKA ayIUO3aAIHCHIO.

MarepuajibHbIe HOCHTEJIMN.

Hanminure ppassl Ha CTUKepax U pa3MeCcTUTE Ha 3epKajie,

XOJIOAWIbHUKE, MOHUTOPE.

TBopueckoe BbIpaxkeHue.

Hapucyiite nnm HailiuTe KapTUHKU,

oTpaxaioniye cMbica adpdpupmManui,

Y CO3JIaiTe KOJLIaX PaJoOCTH.



Addupmanuu qoBepus K cede

KaK NPaBWILHO (DOPMYJINPOBATH H HCII0Jb30BaTh
Addupmarium 10Bepus K cede MOMOraoT YKpernuTb Bepy
B COOCTBEHHBIE CUJIbI, Pa3BUTh UHTYUIIHIO,

HAY4YMUThCSl ONMUPATHCS HA BHYTPEHHUH roj10c

Y IPUHUMATD PEUIEHUs C YBEPEHHOCTBIO.

Pazbepy Mero nogpoOHO — € MpaBUJIaMU COCTABJICHUS,
pUMepaMu U aJITOPUTMOM HPAKTUKH.

IITar 1. IIpaBuna cocraBieHusi adpupmanmii
JIoBepHs K cede

Yrobsl adppupmaruu padotanu 3¢pheKTUBHO,
CJIelyuTe IPUHLIMIIAM:

Hacrosimee Bpemsi.

dopmynupyiite Tak, OyITO 0BEpHe K cede yxKe eCTh:
BMeCTO «$1 Hayuych JOBepATh ceOe»

— «51 noBepsito cebe U CBOMM pEICHUSIM»

BMecTO «Mo€ noBepue K ceOe BhIpacTeT»

— «Mo¢€ noBepue K cede pacTeT ¢ KaxIpIM JHEM.

Io3zuTuBHAsE hopmyaIupPOBKA.

HcknmounTe OTpULIAHKA U CII0BA «HE», «HET»:
BMecTO «$1 OoJbllie He COMHEBAIOCh B ceOex
— «$] yBEPEHHO CIIEYI0 CBOMM ITyTEM»;
BMECTO «Y MeHs HeT CTpaxa rnepeji BLIOOpOM»



— «$] CIOKOVHO MPUHUMAIO PEIICHUS» .

JInunaa popma. HaunHaiite ¢ «s», «<MHE», «MOE»:
«51 noBepsito CBOeW UHTYULIMK»;
«MHEe JIeTKO IPUCITYIIMBATHCSA K BHYTPEHHEMY T'OJIOCY».

KonkpeTHOCTD.

UYeMm TOouHEE (pOpMYIUPOBKA, TEM JIyYlLE:

BMecTO «$1 yBepeH B cebe»

— «51 4ETKO MOHKMAIO CBOM KEJIaHUS

U JIEVCTBYIO B COOTBETCTBUU C HUMU;

BMecTo «$1 noBepsito cede»

— «51 noBepsII0 CBOMM OIIYIIEHUSIM U BHIOMPAIO TO,
YTO MOAXOIUT MHE».

IMOLMOHAJIbHAS BOBJIECY¢HHOCTD.
dpaza 101KHA BBI3BIBATH OLLYIIIEHUE YBEPEHHOCTH,
CIIOKOWCTBUSA, BHyTPEHHEH OIOPBHI.

PeanucTuyHoOCTb.

Addupmarivst He 10KHA BHI3BIBATD

BHYTPEHHETO COIPOTUBJIEHUS.

Ecmu «$ mosmHOCThI0 10BepsIio cede» KakeTcs CJIOKHBIM,
HaYHUTE C «5 ydychb JOBEPATh CBOMM ONIYIIEHUSM.

Kparkoctb. OntumainsHas jymmaa — 5—12 crios.



Kopotkue ¢pasbl jierue 3aroMHUTh ¥ IIPOIYBCTBOBATD.

Pokyc Ha poiecce.

[Noqu€pkuBanTe, Kak JOBEpUE YKPEIUISIETCS €CTECTBEHHBIM
My TEM:

«C KaxJIpIM JTHEM s1 BCE OOJIBITIe JOBEPSIIO ceOe»;

«MoW BHYTpPEHHUU IOJIOC CTAHOBUTCS BCE SICHEE.

IIar 2. IIpumepnl adppupmanui no
HaINpaBJIeHUSIM

JloBepue K MHTYMIIMH:

«$1 moBepsito cBOEN MHTYHUIIUY —

OHa Bcer/ia BeJIET MeHs1 BEPHBIM ITyTEM».

«Most UHTYULISI — MOU HAaJEKHBIN IPOBOJAHUK .
«5 mpucIymMBaOCh K BHyTPEHHEMY

rOJIOCY U CJIEAYIO €rO MOJCKa3Kam».

«Mow oriyieHus HUKOTIa MEHsI He 0OMaHBIBAIOT».
«$1 nerko pacrno3Halo BepHbIEe pelIeHUs] Yepe3 UHTYULIUIO».
VYBepeHHOCTh B pelieHusax:

«5 mpruHMMalO pelleHus JIETKO U YBEPEHHO» .
«Kaxpaoe Mo€ perieHue BeJET MEHS K JIyUIIEMY>.
«51 moBepsito cBoeMy BHIOOPY —

OH BCer/1a MpaBUJIbHBIN JIJIS MEHS Cerdac».

«51 HECy OTBETCTBEHHOCTh 32 CBOU

pellIeHrs U IPUHUMAIO UX C JIETKOCTBIO».

«Moli OBIT TOMOTaeT MHE JIe/1aTh BEPHBIE ILIArK».
Omnopa Ha ce6:

«51 — HanExHas onopa s ceosi».



«$1 MOry ONOXUTHCS Ha cedsl B OO0 CUTYAIUN» .

«MOo€ BHyTpeHHee ,,1° Bcerja cCo MHOM U MOLACPKUBAET Me-
HST».

«$1 co3aaro CBOIO KU3Hb, OMUPASCh HA CBOM IICHHOCTH».

«$1 3HaI0, UTO MOTY CIIPABUTHCS C JTIOOBIMH TPYTHOCTSIMI».

CaMoOIIeHHOCTD:

«51 mocTouH 0BepUsi — B MEPBYIO OUepeb,

CBOETO COOCTBEHHOTO».

«51 yBaxaio cebst 1 CBOM IPaHUIIbD».

«Mo€ MHeHre Ba)KHO M UMEET 3HAUCHHE» .

«51 1IeH10 CBOM KauecTBa M CIIOCOOHOCTH».

«$1 3acimyXuBaro TOro, 4ToObI JIOBEPSITH ceOe».

IIpunsiTue ommoOOK:

«OmmbKr — Y4acTh MOETO pOCTa,

s y4yCh Ha HAX U IBUTAIOCh JAJTBIIIE».

«$1 mpoiaro cede mpoIUIbie OIMMOKH

Y JIOBEPsIIo ceOe B HACTOSIIIIEM».

«Kaxnmas ommoOka nemaer MeHst Myzpee

U YKpeIuisieT MO€ JJOBepue K ceOe».

«$1 ormyckar cTpax OmmMOUTHCS

Y JIOBEPSIIO TIPOLIECCY KUHM».

«51 mo3BoJIsII0 cebe ObITh HenAeATbHBIM

¥ TIPU STOM JIOBEPSITH cede».

BuayTpennuii 6asanc:

«$1 B rapMOHMY ¢ COOOM U JJOBEPSII0 CBOMM OITYILICHUIM».

«MoW BHYTpEHHUU MUP CIIOKOEH,



s1 CJIBIIITY CBOM MCTUHHBIE KEJIAHUST».
«51 HaxoXKy OanaHC MEeXKIY pa3yMOM M UHTYUIIHEH».
«Moé€ cepauie 1 pa3ym padoTaioT B COTITIACHM».

«51 4yBCTBYI0 BHYTPEHHIOIO OIIOPY ¥ CHHOKOWCTBHE».

ITar 3. Anroputm NpakTHKU

Bui6op acdupmanuii

BeIOEpUTE 3—35 yTBEPKIACHUI,

KOTOPBIE BBI3BIBAIOT Y BAC OTKJIUK;
yOenuTech, 4YTo OHU PE3OHHUPYIOT

C BalllIM BHYTPEHHUM COCTOSTHHEM;
3anMIIMTe X Ha Oymare Wi B TeedoHe.

Bpemst noBTOpenust

VY1po (nocie npodyxaeHus, S—7 MUHYT):

3a1a€T yBepEHHbII HACTPOl HA JIEHb.

JeHb (B niepepbiBe, 2—3 MUHYTBHI):

MIOMOTraeT BEpPHYTh YBEPEHHOCTDb [P COMHEHMSX WJIU CTPEC-

Beuep (nepen cHOM, 5S—7 MUHYT):

3aKpEIUIsET OLIYIIEHUE BHYTPEHHEN OMOPBI.

I1o HeoOXxoaMMOCTH (TIpU HEYBEPEHHOCTH,

nepe; BaXHbIM PELIEHUEM ):

1—2 MuUHYTHI 17151 OBICTPOTO BOCCTAHOBJICHUS IOBEPUS K Ce-
oe.

Cnoco0bl NOBTOpEHHs



Beayx (5—10 paz):

YETKO M YBEPEHHO, C MHTOHALIUEN YTBEPXKICHUSI.
MIénorom (5—10 pa3):

COCPEIOTOYBTECH HA OLIYIIEHUY BHYTPEHHEN CUJIBI.
IIpo ceds (7—10 paz):

MpeJCTaBbTe, KAK YBEPEHHOCTh HAIOJIHSET Bac.
3amucek ot pyku (10—15 paz):

YCUJIMBAET CBSA3b C MOJCO3HAHUEM.

Aynuo3zanucsk (npociymmBaHue 1—2 pasa B IeHb):
3aMUILIMTE CBOW IOJIOC U CIYLIAUTE B JOPOTE.

Ycenaenne 3¢ dexra

Busyasm3anus: Bo Bpems NOBTOPEHUs MIPEICTAaBbTE,

KaK YBEPEHHOCTb U JOBEPUE PACTEKAIOTCSA IO Ty —

B BUJIE CBETA, TEILIA, IOTOKA SHEPIUH.

JIpIxaHue: Ha BIOXE MBICJIEHHO «BOUpPANTe» yBEPEHHOCTb,
Ha BBIJIOXE — «PACIIPOCTPAHANTE» €€ M0 BCEMY Telly.
OurymeHusi: MOYyBCTBYITE, KaK ¢ Kaxa0u addupmariyeit



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.



https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=74225782
https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=74225782
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