AK 36epertu CTOCyHKH
nig 4ac KapaHTUHY?

Micaub camoiszonAauii - 4ac aOnAa nepesBipKU CTOCYHKIB Ha
MiUHiCTb. [lo TOro » BMNPOOYBAHHA MPOMAYTb AK Napwu, LWO
3a/IMWMANCA Nig 3aMKOM pasom, TaK | Ti, KOmy BMNano
NpoBecTM UeW 4YaCc Ha BiACTaHi oAWH Big oaHoro. fAK He
A0BOAUTU CUTYALLIIO B POAUHI A0 Kpn3n?

MepexnBaum CTPEC, MM 4YacTo 3pUBAEMOCA Ha 61M3bKMX. ToMy WO
BiguyBaemo cebe B 6e3neui 3 HUMK, BIAYYBAEMO MOXK/AMUBICTb
npoaBnaTn cebe i cBoi cnabkocTi. [lo3BoanTM cobi NpoaABAATM eMolil i
NepeXKMBaTM TPUBOXKHICTb - NOTPIOHO. Ane nNoTpibHO pobuUTK ue He
TPaBMATUYHO A/1A BalLMX CTOCYHKIB.

CKaXXiTb BCe, LLLO BaM He noaobaetbea i / abo yoro Bu noboroerecs.
B obuaBa NOBUMHHI OYTM MaKCMMasibHO BKAKOYEHI B OOroBOpPEHHS |
yBaXKHi oauH Ao ogHoro. Migrotymteca Ao po3moBu. AKLWO MNOTPIOGHO,
BUMNMULLITb BCE, MPO L0 XO4YEeTe CKa3aTu.



Po3ainitb npocrtip KBapTupm, HaBiTb Yy
HaMMeHWOoMy npocTopi npu 6arkaHHi
MOXHA CTBOPUTU KOMPOPTHUIN pobounia
KyToyoK. Lle ayxe Baxn1uBo AnA Bawoi
KOHUEeHTpauii i Typbotn npo ocobucte
ncuxivyHomy 340pos'i. Buginatoum poboue
Mmicue, BM BigdinAaete cBin nNobyT i
BiAMNOYMHOK Big, poboTn, HaBITb
nepebyBaroyM B 3aMKHYTOMY MPOCTOPI.
TakMM 4YMHOM BM 3HIMa€ETe HaMpyry,
obmerkyeTe poboTy CTaHAAPTHUM
pobouyMm  yacom, 3bepiraete  cBOI
KOPAOHM.

[JONOBHITb Baw 3ara/ibHUM rpadik BCiM HeobxigHUM anA ePeKTUBHOCTI BaLLOI
poboTK - TMWwa, camoTa abo mMy3uKa i po3MOBM, 3HANAITL BanaHC 3 NapTHEPOM,
LLLO 320BO/IbHAE Bac 06ox.

Mo3HauyanTe, Konn notpebyete uporo. Hanpwuknag, rosopute: «A
6epy 4yac nNobyTM Ha CamoTi», - WOO He BUHWUKIO HEMOPO3YMiHHSA.
HaBiTb AKWO paHiwe y Bac He Byno Takoi HeobXiaHOCTI, CboroAHi
BOHa MoXe 3'ABUTMCA. 3 MNpPOCTOi MPUYMHM - paHiwe BM He
3HaxoAUNMCA B CUTyauii BMMYLIEHOro MNOCTIMHOMO TPWUBAJIOrO
nepebyBaHHA 3 KWUMOCb B O4HOMY MPOCTOPI i MOFM HEe NOMIYATK, AK
BAX/MBO iHOAI Bam NobyTn Ha camoTi. Buainitb 3 napTHepom npocTip
B KBapTUpi, Ae npoTArom neBHOro 4acy Bu bygeTte cami.
BukopuctoBynTe uUen 4ac i npocTip, Wob BMNAECHYTM CBOI eMoLil,
NoOYMTATU KHUTY, noamBmuTUCcA Biaeo Ha YouTube, nocnatn abo npocTo
NOCUAITK B TULWLI HA CAMOTI.



4. NMpu3HayTe 3 NAPTHEPOM AeHb i 4ac, KONn BU

BUCNOB/IIOETECA.

Lle yac gna Bac obox. TyT BU ginuTteca, cymynTte, HepByeTe (ane He
O4MH Ha OAHOrO), pagieTe. |, - ronoBHe - NiATPUMYETE OAMUH OLHOTO.
Hexalhi ue 6yae, HanpuKknag, pa3 Ha TuxaeHb. Le moxxausicTb
3ibpatn iHpopmalito, 3p0O6UTM BUCHOBKMU i LLLOCb - NPU HEObXiAHOCTI
- 3MiHUTK. Mam'AaTanTe: Balli KOPAOHM THYYKi, TOW, XTO NOPYY 3 BaMMU
- NapTHep, He BOpPOT.

e

5. MpuaymanTte yac i cnocié npoxxutn emouii

TyT i 3apa3 Bam MoOXHa Bce - BUTK nocya, KpM4aTh, TaHLOBATK, CliBaTw.
AKwo y Bac € aitnm, nogbanTte, WOO6 BOHWM He CTanuM CBiAKaMM LbOro
«BUNAecky». NMpu3HayTe Ha Len Yac npaBuna GiMLIBCbKOro KAyby - HiXTo
He NOBWHEH 3HaTW Npo ue. Bce, Wo BM TyT roBopuTe - 3a/INWAETLCA TYT.
Hiyoro 3 Toro, wo BM roBopute i pobute, He NiAAAETLCA TPAKTYBAHHIO,
BMHECEHHS 3a MeXi Lboro micus i yacy, ouiHui abo (He npuseau focnogm)
ocyay. Bupiwitb 3 naptHepom - BM byaeTte pobutn ue pasom abo KoXKeH
cam 3a cebe (ue CTOCYETbCA BMKAOYHO Bawux notpeb, Hemae
npaBuabHOro BapiaHTa). CnpobyiTe i TaK, i Tak.



6. AKWO y Bac € A4iTK, ue npaBuao ANA Bac.

Y 6aTbKiB € CBOE XKUTTA, CBOi NOTPebM i NnpaBo PpobUTK WOCb, NPO WO
OVTUHA He NOBMHHA 3HaTM abo Kyau He NOBMHHA BTpy4YaTmuca. OMTuHa
NOBMHHA Ue po3ymiTM. CnocTepiratouMm 3a BamMu, BOHA BYMUTbCA
B3AEMOAIATU 3 iHWMMKU. [IMTMHA - BaXKNAMBA, a/ie CTOCYHKN AOPOCAUX,
CTOCYHKM MiXK B6aTbKamu - He MeHLW BaxaumBi. TiIbKK cnocTepiraroym 3a
340POBMMMU  YCBIAOMNEHMMM  CTOCYHKaMM, AWTUHA  HABYMTbLCA
byayBaTu TaKi . TinbKM cnocTtepiratoum noboBs, NiATPUMKY i OOBIpY,
AWUTUHA HaBYMTMCA NOOUTM, [OBIPATM | NigTpUMmyBaTU. [MOKaXiTb
AiTAM, WO y BaC € CBOE XUTTA, Y Bac € '"cekpeTtn", yac, BUAiNEHUN
TinbkM Ana popocnaux. He nosbasnsinte cebe 0COOMCTOrO KUTTA
3apagu AMTUHKU. BoHa Uboro He OuiHMTb. binblw TOro, Le NO3Ha4YMTbLCA
Ha HiN. [emoHcTpyiTe ntoboB i MNiATPUMKY. TaKoX AEeMOHCTpyiTe
npobnemun i NOMUAKKU, MOKaAXKIiTb, K BU iX BUPILLIYETE, MOKaXKIiTb, WO
NIOAMHA MOXKE MOMUIATUCA | LLLO 3aBXKAN € TOW, XTO NIATPMMAE.

7. NpaBuna Baloi B3aEMOAT - HEMOPYLUHI.

Bu moxete iX MIHATU, ane TiIbKK
pasom i nicns obroBopeHHs. A ocb
CMUCKM CNpaB i po3Bar - MOXYTb
BTPAYaTU aKTyasbHiCcTb. He gasanTe
iMm ncyBaTu Baw HacTpin. CrasTecA
nerwe, 6ygbte  rHyykumu. Y
npiopuTeTi - BM i Bawa cim'a.

3a iHpopmavyiero 061.ua



