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AK noBepHyTU co6i BiA4yTTA

6e3neku

1. CTBOpOEMO 6e3neyHe Micue. Cnoci6
Ha3uBaeTbCcs «KOKOH». Heo6xigHO 3akyTaTucs y
KOBAPY, K Yy KOHOH, 6a)kaHo nig)kaTu KoniHa nig,

rpyau i o6iHATU cebe pykaMu. Y Takomy

MOJIOXKEHHI BiguynTe TENO KOBOPU, M'AKIiCTb
.~ Marepiany, 3ocepeabTecb Ha CBOEMY AUXaHHI, :
MOYHITL 3/1erka NOXUTYBAaTUCh, TaK SIK 3anUTyioTb |
HEMOBNAT. 3anJOLWiTh OYi i yaBiTb, O BU 3apa3
3HaxoAuTechb y HEMMOBIPHO 6e3neYHoOMY MicL,
Balla KOBApa NOTOBLIMBCS Y TUCAYY pa3iB, HABKONO
HEeMaE HifKol 3arpo3u, mile BU i HeCKiHYeHHa
M'QKiCTb | Tenno TKaHUHU. Lle Bawa micue cunu, ge
BU MOXeTe B3aTU HeobxigHy 6e3neky, Cnokin,
3aTUWIOK Tay 6yab-KUN MOMEHT NOBEpHYyTUCS
TYAOMW 3HOBY.
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AK noBepHyTU co6i BiA4yTTA

6e3neku

2. MantoHok 6e3ne4vyHoro micug. BizbMiTb MaTepianu
3 9KMMU BaM Halbinbwe nogo6aeTbecs NpaLoBaTH,
dapbu, oniBLi, Mapkepu TOLLO i apKyLl Nanepy.
3pyyHo capbTe, 060B'93K0OBO W06 6yna onopa ansa
CMUWHMU i CTOMN, 3an/IIOLWiTh OYi i yABITb CBOE
6e3neyHe Micue, Te MicLie BU BM MOXKeTe BigvyBaTu
ceb6e abCcoNOTHO 3axuULLLEeHO, po3cnabneHo,
MOXX/INBO Nofel pa3oM 3 kMMM BaM 6e3neyHo a6o
npepmeTn. MocTtapanTech AeTanbHO BCE YABUTH,
BiguyTn 6e3neky i cnokin. Micnsa, HamanwinTe CBOE
6e3neYyHe MicLe i B MOMEHTU TPUBOIU, CTpaxy
noBepTamTecs [0 LbOro MasoHKYy, MUC/IEHHEBO
nepeHocsa4n cebe y 6e3neyHe micue.
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AK noBepHyTU co6i BiA4yTTA

6e3neku

3. «fy 6yamMHOUKy». CTBOPiTb CO6i 3aTULLHUN
KYTOuYOK. 3rapaiTe, 9K y AUTUHCTBI BU 6yayBanu
«xanabygu», 9K TaM 6yno 3aTULIHO i LiikaBo TaM
3HaxoauTuca. CnpobyiTe 3po6UTU LLOCb CXOXeE

3apas, opraHisynTe HeBENUKUN NPOCTIp,
3aKpuinTe Moro 3 4 cTopiH, B cepeguHy NpUHeciTh
M'SKUA nnepn, 6arato nogyLwok, GoHapuk, Boay,

LWoCb CMa4yHe, MOXX/IMBO MOBIcbTe ripnaHgy.

O6nawTynTech y LiboMy NpoOCTOpI i 3aliMalnTech
cnpaBaMu, iKi NPUHOCATb BaM 3a40BOJIEHHS:
YynTamTe KHUTY, cnyxamTe My3uKky, OMBITbCSH

dinbm.
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AK noBepHyTU co6i BiA4yTTA

6e3neku

4. MoBepHeHHs KOpaoHiB cBoro Tina. Konn mu
rnepeXXuBaemo BiguyTTa He6e3nekn, To HiGU BTpavyaemMo
KOPOOHM HalWoro Tina, He6esneka 3anoBHIOE NMPOCTip, MU
MO>KeMo Big4vyBaTu cebe 3aHaATO MasieHbKMMU abo
cnabkumm, TOMy Ba>X/IMBO Big4yTW KOPAOHU CBOrO Tina i
CcBOIO cuny. HanpocTilwmi cnoci6 ue npumnHaTu
KOHTpPacTHUM gyw a6o Tenay BaHHY, BOga OropTae Tino,
3acnoKOE i Jae NoYyTTa 6e3neku. |

Konuv BU NounHaeTe XxBUNOBaTUCS i BiguyBaTh HeGe3neky -
CTaHbTe CTOMamMu BCi€lo NOWMHOW, AeKinbka pasis
noTynauTe HOraMu i lO/IOHAMU MOYHITb NPOCTYKYBaTH
CBOE TiNo, MoYMHalOUU 3 NneYen i 3akiH4y4n rominKkamu.
Balue Tino - Tinbku Ball NpocTip, BOHO Line, y 6esnedwi,
BOHO TBepAe, NpyXHe i cunbHe. 06 BiguyTH cuny ceoto
CUNY HanpyXyiTe M'A31: CTUCHITb KynaKu, HanpyxTe
Giuencu, npec, 3BeAiTh 0NaTKM, HaNpPY>Te HOTW, CiAHULI,
rominku. Bu KOHTPOMIOETE CBOE TiNO, Bale Tifo y 6esneLi.
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AK noBepHyTU co6i BiA4yTTA

6e3neku

5. MoBepTaeMo KOHTPO/b. BillHa nopyluye Halie BiguyTTs
6e3neku, HaXkasnb MU He MOXXEMO BMJIMBATU Ha BOEHHI Al i
KOHTpPONOBATH iX, ane nif HawuM KOHTponem
3a/UWaEThCs Halla PyTUHA, Halle OTOYEHHs, iHpopmauis,
AKY MU OTPUMYEMO, L0 MU OASITAEMO, CMOXXMBAEMO TOLLO.

‘ Y ueil Yac MaKCUManbHO MiHIMi3yinTe KOHTaKTK 3
HeraTUBHMMM NOAbMU, NaHiKepaMu, NoabMu, AKi
' 3MyLIYIOTb Bac BigvyBaTu cebe noraHo. MoeipTe, 3apas He
Yyac BUTpayaTu pecypcu Balloi NCUXiIKN HA HEeraTUBHe
cninkyBaHHA. CTBOPiTb co6i cTabiNibHy PYTUHY i WOAEHHI
puTyanu, ue npocTi Aii: NPOKMHYTUCA Yy MEBHUM Yac,
NOYUCTUTU 3y6U, NPUNHATU AyLl, 3PO6UTU FIMHACTUKY,
ofArHyTUCS, 3p06UTU MaKis abo 3avicky, nocHigaTu,
HaBYaTUCH, NOCMINKYBATUCS 3 APY3SMU, 3alNHATUCS
TBopqi'cno ‘Yum cTabinbHile Baw po3Knag, gHa, TUM
CrokiliHiwe Ana ncuxiku. .D,OTpMMVMTer iHbopmauinHoi
ririeHu, Ko BaM CKNafHO NepexmeaTi HeraTuBHi
3BiCTKM, UNTaNTe HOBUHM He Ginble 15 XB y AeHb i Te, Wo
cToCcyeTbCo 6e3nocepengo BaLLOro perioHy.





