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Kak 3anonHaTh:

BcnomuHanTe cutyaumm, korga y Bac BO3HMKIM CUNbHbIE 3MOLUK (TpeBora, rpyCTb, 3r10CTb,
CTblA, BUHA, obmaa n gp.)

CTapaiTech 3anofHATb XOTs Obl OQHY CUTYaLuIo B AeHb, fy4ylle cpa3sy nocre Toro, kak
aMouus yTuxna (unm Yyepes yac-asa)

He oueHunBanTe cebss — Bbl NPOCTO UccrnenoBaTesib. He nbiTantecb N3MEHUTb MbICIN,

CobbiTne Meicnm Imouumn Peakuuna
Cutyaums ABTO-MbICNH YyecTRa Moeegexue
Tpurrep Y6expeHun OwyuieHun MocTynku

Mepenpoeepsito TenedoH

He oTBeTUNM Ha «fl YTO-TO He TaK KaXAble 5 MUHYT; ULy eLwé
coobieHue (apyr/napTHép cKka3san(a)», «OH(a) OQHO COOBLLEHNe C
TpeBora, 06uaa, cTbif,
He oTBeYaeT B TeYeHue o6ugenca(acb)», «<MeHa onpaBAaHWeM; 3BOHIO;
yaca) MIHOPUPYIOT» MbICNEHHO NPOKPY4YMBalD
avanor
«f] ceyac ono30pHoCh», FoBOpPIO BLICTPO, 3aUKAKICh;
CnoHTaHHOe BbICTYNNeHue «Bce 3ameTaT, yto A n3beraio 3puTenbHOro
TpeBora, NaHWKa, cTpax
/ ny6nuuHan peyb BOMHYHOCb», «H Gyay KOHTaKTa; Nocne BbICTYNNEeHUA
3aMKaTbCA» NPOKPY4YUBaLD BCE OLMBKK

NOACHEHUA K KAXXOOM KONOHKE
CobbITne — NpocTo hakThbl: YTO, rae, Koraa, ¢ keM. bes oueHOK («NNoxXo», «yXXacHo»).

Mbicnb — GbicTpas, NouTU He3ameTHas dopasa B rorose. 3anuiunTe eé A0CNOBHO, AaXe
€CIN OHa KaXxeTcsl rMynon Uim HeNorMyHon. Ecrnm He NOMHUTE TOYHYIO MbICIb, 3aNULINTE
nepByto, KOTopas NPUXoAuT ceinyac, NP1 BOCNOMUHAHMUM O CUTYaLUN.

AMouuna — Ha30BUTE YyBCTBO (Hanpumep, CTpax, 3NnocTb, rPyCTb, CThid, BUHA, obuaa).
Ecnn amoumnin HECKONBKO — yKaXXNTe OCHOBHble. OueHnTe nHTeHcmaHocTb oT 0 go 100 (0 —
coBceM HeT, 100 — MmakcMManbsHO CUMBHO).

Peakuusa — 4t0 Bbl caenann? Yto npoucxoamno B Tene (HanpsbkeHue, cepguebuenue,
APOXb, KOM B ropsne)? BaxHo: He oLueHMBaNTE «XOPOLLO/MOX0», MPOCTO OMNULLNTE.

1. YACTbIE OLWMBKK (HErO HENB3S OENATL)

Owwnbka Kak npaBunbHo
MyTako MbICNb M 3MOLMIO: «H YYBCTBYHO, 4TO MEHA He NIBAT» 3TO MbIC/b («MeHA He NBAT»). IMOLMA — IPYCTb UM CTPaX.
Muwy 0606w EHHO: «BCcé nnoxo» Jyyuwe KOHKPeTHYO MbIC/b: «fl HeyAlaYHUK», «Y MEHA HUKOrAa He Nony4nTca».
Mponyckato peakuuio Tena: «Huuero He aenan» Ho Teno Bcerpaa pearupyet. [laxe ecnv 3aMep — 370 peakuua. HanuwmuTe: «oLeneHen», «Cxanca».
3anonHsao U3 roNoBbl, He BCIOMUHAA CUTYaLWIO BaxHo 6paTb peanbHylo CUTYaLUIO 3a NOCNEAHUE JHH.
CTbiXXYCb CBOMX MbICNEA U NULLY «NpaBWNbHbIe» He Hafo. MNuwK1Te peanbHble MbIC/K, laXKe CTPaHHble WK 3Nble. 3TO BallW AaHHbIe.

COBETbI A4 YOOBCTBA
HepxunTe Tabnuuy Ha paboyem cTone unu B TenedoHe (MoXxHO 3abusaTtb npsimo B Excel Ha TenedoHe)
3anonHanTe Be4epoM, BCnomuHasa aeHb. Ecnv amoums 6bina o4eHb CUMbHON — 3anuunTe cpasy
He ctpemuTech 3anonHuTb BCE naeancHo. Jlyywe ogHa cuTyaunsi, HO YeCcTHas, YeM NATb HATAHYTbIX

Ecnun BoobLe He MOXeTe BCMOMHUTb MbICIN — NPOCTO HAaNMUWNTE «HEe 3HaK», «NMYyCTO». Co BpeMeHEM OHU NOABATCA.
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