HEK-AWCT

"OKCTpeHHaa caMonomMoLLb”

Y~ OCTaHOBUTLCH

- CkaxuTe cebe Bcnyx: «Ctor. A
cenyac Ha B3BoAE. MHe HYXHO 5
MUHYT».

» DU3NYECKN CMEHUTE
06CTaHOBKY, €CMM 3TO BO3MOXHO:
BbIONTE N3 KOMHATbI, YMOWTECH,
OTKPOWTE OKHO.

- CpenanTte 3 0CO3HaHHbIX BOOXa M
BblOXa. He o6A3aTensHoO
rny6okux, NpoCcTo
COCpeaoToYbTECH Ha NpoLLecce
«BOox... Bblgox...».

Pe3ynbTaT wara: Bbl BbMrpanu
BpemMa 1 co3ganu HebonbLuyo
ANCTaHLMIO Mexay cobou u

Tyaumen.

AHO LlenTp "Baiua

ornopa"



HEK-AWCT

"OKCTpeHHaa caMonomMoLLb”

Y~ 3azeMAUTHCS

- Hangwte B3rnsiiom v Ha3oBuTe
npo cebs:

- 5 npeoMeToB pa3Horo LBeTa.
- 4 TaKTUNMbHBIX OLLyLieHns («H
YYBCTBYIO CMIMHKY CTyna», «H
YYBCTBY!O TKaHb CBOE KODThI»).
- 3 3BYKa BOKPYr cebs.

- 2 3anaxa (v BCTIOMHWTE CBOM
nobumble).

- 1BKyC (caenawTe rNoTOK BOAb,
paccocuTe MATHYIO KOHDETY).

Pe3ynbTaT Wwara: Balwe BHUMaHne
NepeKToUNNOCh C XaOTUYHbBIX

MbICMEeN Ha peanbHOCTb, HepBHas
CyiIcTeMa Havarna ycrnokavBaTbCA.

AHO LlenTp "Baiua

ornopa"



HEK-AWCT

"OKCTpeHHaa caMonomMoLLb”

Y CHU3UTL

HarnpstkeHue

* Micnonb3ynTe TeXHUKY AbIXaHWS,
KOTOPY!O MOMYyYUIn Ha BTOPOW
OeHb MapadoHa

» Hanparute n pesko paccnabbre
MbILLLLbI: CUNBHO COXMUTE Kynaku
Ha 5 cekyHn, 3aTeM pe3ko
Pa3oXMuUTE 1 NOYYBCTBYNTE
paccnabnexHve. MoxHo caenatb TO
e camoe C nneyamu Unm ctonammu

PesynbTaT Wara: YpoBeHb cTpecca
B Tene CHWU3WUNCA, NOABUIOCH

Bonblue KOHTPONS.

AHO LlenTp "Baiua

ornopa"



HEK-AWCT

"OKCTpeHHaa caMonomMoLLb”

Y~ TTOAKAIOUUTD
pecypc

» OTKpOWTE CBOW CNMCOK
pecypcoB (TOT, YTO Bbl COCTaBMASANM
B MepBbIit AeHb MapadoHa!).
 BolbepuTe 0AMH CaMbli MPOCTOM
M BBICTPbIV MYHKT, KOTOPLIN MOXHO
cAenaTtb NpsaMo cenyac
(Hanpumep, BKNOUUTb T TpeK,
NMoAEpPXaTb B pyKax MobuMbI
npeaMeT, MOCMOTPETb Ha HOTO).

- Cpenante 370 B TeyeHue 3-5
MUHYT.

Pe3ynbTaT Wwara: Bel nogKNio4mnm
BHYTPEHHUN NCTOUYHWK NOAOEPXKKN
M HanoMHunNn cebe, YTo y Bac eCcTb

AHO LlenTtp "Baiua

ornopa"



HEK-AWCT

"OKCTpeHHaa caMonomMoLLb”

v~ Okazatb cebe
MOAAEPXKY

- CnpocuTe cebs: «4YTo cenvac
HY>HO MHe? [Jobporo crosa,
OTAbIXa?»

» CkaxwuTte cebe
noaAepXuBaoLLyto ppasy: «H
CMpaBtoCb. OTO NPOCTO YYBCTBO,
M OHO MponaeT. A oenato ansg cebs
BCE BO3MOXHOE».

« [oobellanTe cebe HebOMbLLYIO
3a60Ty No3xe (Tennbii Yyai,
NOBUMBIV cepuran, paHHUIA 0TEOMN).

AHO LlenTp "Baiua

ornopa"



