Mcuxonornyeckas nomolb B nepuopn EM3/0N3: Kak cnpaButhbCcsa ¢ TpeBOrou m
COXpPaHUTb TENJo B ceMbe!

[loporve pooutenu 1 NOApPOCTKK, cervac Bbl, BO3MOXHO, YyBCTBYETE, Kak TpeBora
CKUMAET rpydb, a MbICIM O 3K3aMeHax He AaloT NOoKos. ATO COBEPLUEHHO
HOpMarnbHO. JK3aMeHbl — BaXkHbI 3Tar, HO OHW He onpeaensoT Bally LiEHHOCTb.
[laBaiiTe BMecTe nogymaeM, kak NpoiTn 3TOT NyTb ¢ 3aboToi o cebe u apyr o

apyre.

| Bbl nmeeTte npaBo Ha YyBCTBa:

1PoguTtenu: Bawe 6ecnokoncTBo roBopuT o Nobeu. Bel XxoTuTe ny4dwiero ansg
pebeHka, n 3To npekpacHo. Ho noMHuTe: Bawa TpeBora — He cnabocTb, a curHan,
4YTO BaM BakHO ero 6naronony4ue.

“MoppocTtku: CTpax «He caaTb» UMK «HEe onpaBaaTth OXMAAHMSA» MOXET Ka3aTbCA
OrpoMHbIM. HO 3TM yyBCTBa — 4acTb Ballen cunbl. Bbl y)ke MHOroe npeogonenu, u
9TOT 9K3aMeH — NULLb OAWH U3 LIaroB.

JYTO CKpbIBaeTcs 3a TpeBoron?

YacTto Mbl HOCMM B cebe yCTaHOBKM, KOTOPbIE YCUIMBAIOT CTPECC:

. Ana poauteneun:

Yto 3a 3aTUM cTounT: «Ecrniu pebeHok He cOacm xopowlo, s rsoxou podumerby —

Ho pasBe Balua noboBb 3aBUCUT OT OLEHOK? Balwa nogaepkka — rnaeHbIv Aap,
KOTOpPbI/ OCTAHEeTCS C HUM HaBcera.

MepedopmynupynTe: «3k3aMeH — He rpu208op, a ornbim. [Jaxe ecru 4mo-mo
nouoem He mak, Mbl Halildem 8bIX00 8MECme.

~Ana noapoCcTKOB:
YTto 3a aTUM cTomT: «[lposasn Ha aKk3ameHe = s Heyda4yHUK» — A ecnu 3To NpPocTo
BpeMeHHas TpyaHoCTb? XKM3Hb — 3TO MHOXKECTBO BO3MOXHOCTEN, a HE OOVH TECT.

Mepedcdopmynupynte: «Mou ycunus yxe Oenarom MeHs curbHee. 5 moay
2o0p0umbcs cobod, npocmo rbimasicb».

Kakue ewwe MOryT ObITb nepexmBaHnAa N KaKk MOXXHO C HUMU CnpaBMTbCﬂ?



«f1 BCce oTKNaabiBato — He MOry Ha4yaTb roTOBUTbLCA»

YTto 3a aTuM ctomuT: CTpax He cnpaBuTbCs, nepdekumnoHnsm («Ecnv He ngeansHo,
nyylie He HauYnHaTb»).

Mepecdopmynupynte: «MHe He HYXXHO y4UnTb BCE cpasy. [JocTaTouHo caenaTb
ManeHbKUI LWar — OTKPbITb KOHCMNEKT UIN PELLUUTb OANH TECTY.

MpakTuka: Pasbeiite NnoAroToBKy Ha «nopuum» no 25 MUHYT (TexHnka Pomodoro).
MNocne kaxporo aTana — noxsanute cebs.

«51 3a6bIBalo TO, YTO yUUN»

YTo 3a 3aTUM cTounT: [laHnKa «nycTon ronoBbl» — HOpMaribHas peakuusi Ha cTpecc.
3HaHWs HUKyAa He AeNucb, X NPOCTO BNoKnpyeT agpeHanvH.

Mepedcdopmynupynrte: «Ha ak3ameHe 51 BCMOMHIO Hy>kHOe. Cenvac 9 by 1 garo
MO3ry BpemMsa».

MpakTuka: Nepen cHOM NOBTOPSIATE KIHOYEBLIE TE3UCHI — TaK MHGOPMaLUS nyylle
yCBOUTCA.

[l«Bce BOKpYr roTOBATCA nyulue MeHs»
Uto 32 3TM cTonT: CpaBHEHNE C APYrMMU, YYBCTBO «S1 HEAOCTATOYHO XOPOLL».

MepedopmynupynTe: «Y Kaxxgoro CBOsi CKOPOCTb. 51 cOCpefoTO4YEH HA CBOEM
nporpecce, a He Ha Yy>KOM».

MpakTuka: BoinuwmnTte 3 CBOMX JOCTUXKEHUS 3a Heaento (Hanpumep: «A pasobpan
CNOXHYI0 TEMY», «51 He caancs»).

1«51 He mory cnatb/em 6e3 anneTuTa/vyacTo 6onero»

UYTo 3a 3TM cTouT: Teno pearvpyeT Ha cTpecc. ATO He «cnabocTby», a cUrHan:
«MHe HyxxHa 3aboTa».

MpakTuka:

o CoH: 3a yac oo cHa — Tennbl OyLl, Yan C pOMAaLLKOW, 3anpeT Ha ragxeTbl.

o Epa: ElubTe ManeHbknmm nopumnsiMm, gaxe ecnm He xo4vetcs. [JobaBbTe hpyKThI
N OpPEXN — OHW NnoaaepxaT SHEPruto.

o 3apsaka: 5 MUHYT NOTArMBaHUN UMW TaHUEB Nog NOMMY0 NECHIO CHUMYT
MbILLEYHOE HaNpPsKEHUE.

1 Cnoco6bl camoperynsauuu: BosBpallaemMmcs B «34ecb U cemyac»

o [ObixaHue «4-7-8»:
BooxHuTte Ha 4 cyeTa, 3agepxute Ha 7, BblgoxHUTe Ha 8. NosTopute 3—5 pas.
OTO ycnokamBaeT HEPBHYIO CUCTEMY, Kak 0ObsATME AN Ballero Tena.

e TexHuka «5-4-3-2-1»:
HasoBute 5 npeameToB BOKpYr, 4 3ByKa, 3 TaKTUIbHbIX OLYLLEHNS (Hanpumep,



BETEPOK Ha KoXe), 2 3anaxa, 1 BKyC. OTO NoMoraeT BEPHYTbCA B MOMEHT U
OTBIIeYLCS OT CTPaXOB.
o Putyanbl 3a60Tbl:

«KopoGka TpeBor»: [1lycTb NOgPOCTOK HanuweT Ha Bymakkax CTpaxm («3aBanto
MaTeMaTuKy», «OrNO30PKCb») N NMONOXMUT UX B KOPOOKY. OTO CUMBOMNNYECKN
«ocBoboxxgaeT» ronosy.

3ByKOBOM sAKOpb: Bbibepute menoanto unun ayamo ¢ LWLymMom goxas/neca.
Bkntovante ee B MOMEHTbI MAaHWKM — MO3I 3aNOMHUT 3TO Kak CUrHan K
CMOKOWCTBUIO.

NMucbmo cebe: Hanuwmnte nucbMo oT nmeHn «ceba byayuiero»: «H ropxycb Tob6on
3a TO, YTO Thbl Abllwan, crapancsa n He cgancs. Bce OyaeTt xopoLuoy.

¥ CoBeTbl Ans poauTenen u NoApPOCTKOB:

« [Ouanor BmecTo aaBneHus: Cnpocute: «4to Tebs cenvac 6onbLue Bcero
nyraeT?» BMecTO « Tbl FOTOB K 3k3aMeHaMm?». MIHoraa npoctoe «A ¢ To6on»
BaXKHee COBETOB.

o [MnaH B — 3T1o HopmanbHO: O6GcyanTe anbTepHaTUBHBIE BapnaHTbl. OTO HE
nopaxeHue, a MyapoCTb — 3HaTb, YTO NyTW BbIBAIOT pasHble.

o [pa3gHynTe ManeHbkue nobeabl: Bolyunnu temy? OtaoxHynu 10 MUHYT? 370
y>XXe NoBoA 4SS ropaocCTu.

3aknrouyeHue: Bbl He ogHu!!! [loporne poautenu n getu, Bbl — komaHaa. [laxe B
cTpecce MOXHO HaxoauUTb MOMEHTbI Tensa: COBMECTHbIE YaenuTus, CMeLLHbIe
MeMbl Nepes CHOM, pa3roBOpbl «HM O YeMy». DK3aMeHbl NPOMAYT, a Balla CBA3b U
yMEHue nogaepxmeaTb ApYr Apyra octaHyTCA.

Bbl 4OCTONHBI NIOOBU N CMTOKOUCTBUA — BHE 3aBMCUMOCTHU OT OLIEHOK.

P.S. Ecnu TpeBora CTaHOBUTCH HEBLIHOCMMON — obpaTUTECh K CcneunanucTy.
[MpocuTb 0 NOMOLLN — 3TO MY>KECTBO.






