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K 3ACMOKOITU AITEM Nia YAC BIMHU?

[eMOHCTpyWTe CNOKI Ta HagiMHICTb. MOACHIONTE KOXKEH
KPOK Ta MnaH Ain. AKLWOo BX NPAMYyETe 00 YKPUTTS,
rnepeigXXaere 00 iHLWOro MicTa, CKaXKiTb, LLLO BOOMa 3apas3
Hebe3neyHo i BU BepeTe 3 coboto NuLLe HanHeobxigHile.

Haronocitb Ha ToMy, LLO BM1 pobuTe BCe, abu iX 3axXmcTi,
i 3apa3 ayrXke BaXK/IMBO ClyXaTu, LLIO BU rOBOpPUTE Ta He
crnepevyaTumcs.

CnpobywTe BigBONIKTU OUTUHY NYMOPOM, irpatlkamMu,
pyXxaHKaMu. ToBOpITb Npo NoByTOBI pedi, YnTanTe Bronoc.

Pa3oM npakTukymTe Tak 3BaHe KBafpaTHE OUXaHHS:
BOUX-3aTPUMKa OUNXaHHA-BUONX-3aTPUMKa OUXaHH4A.
Lle ponomMoyke oUTUHI ornaHyBaTu cebe Ta mogonaTtun cTpec.

He HexTynTe MiLHWMMK 06iMaMIK. 3aMBUIN Pa3 Bi3bMIiTb
OUTWHY 3a PYKY 4u noLinymTte. Byaoste nopyu.




