NOJIHbIA CMTUCOK YNPAXHEHUIA
(ana pomawHux 3agaHuM B cembe)
1. «Moé "3auem"»: Mepedopmynupymn yuyeby B nn4Hyto Bbirogy. He

«y4y UCTOPMIO, MOTOMY YTO HAZO», @ «KPa3BMBatO MO3r, YTObbl ObITb YMHee
ApYrux M nonyynutb csoboay». TBoA Uenb — 3TO TBOA /IMYHAA CUNa U
aBTOHOMMA.

2. «[bixaHue no pyke»: O6BoAN NANbLEM KOHTYP /IaA0HU: BBEPX —
BAOX, BHU3 — BblA0X. [Tpoinan Tak Bce NATb NanbLeB. ITO TBOA TaKTU/bHaA
onopa, 4tobbl 6bICTPO NPUIATK B cebs.

3. «3BYyKOBOM KOKOH»: Cobepu nnennunct «0% ctpecca» n UCNOJSb3yn
ero B aBTobyce unm WKOJbHOM Kopuaope. 9To TBOA MOOMAbHAA rpaHuMLa,
KOTOpasA MFHOBEHHO co3aaeT 6e3onacHoe NpPoCTPaHCTBO.

4. «CyHAYK [OCTUMXKEHMIA»: 3anucbiBall Ha  bymarkkax  noboe
«MNONIYYMNOCb» 3a AeHb (AaKe cambln BKYCHbIM Yali) U CKnaapiBal B BaHKy.
3TO NeYnT OLLYLLLEHME, YTO KBCE NIOXO» U AEHb MPOXKMUT 3pA.

5. «Cron-kagp» / S.T.O.P.: Echn 3aKkunaewb — ocTaHOBUCb (Stop),
BAOxHU (Take a breath), 3ameTb cBotO amoumio 1 3axkMmbl B Tene (Observe)
N TONbKO NOTOM npoaokan (Proceed).

6. «KopmoBoe cnoBo»:Bbibepn c O6AU3KMM YE/NIOBEKOM CEKPETHbLIN
naposb. OH 03HayaeT: «MHe NA0X0, He cnpalnBam HXU 0 Yem, NpocTo byapb
PAOOMY.

7. «Maruyeckmii KBagpat»: Hangm ctyn uam yron B WKoAe, rae Tbl
odunumManbHO paspewaelb cebe 2 MUHYTbl He AymaTb 06 ypokax. MpocTo
pa3rnaapiBai y30pbl Ha CTEHAX — 3TO TBOW IKOPb Ha OTAbIX.

8. «UudpoBon petokc Ha 10 BpoxoB»: [lepes Tem KaK 3alTn B

couceTu, caenan 10 Bgoxos. Cnpocu cebs: «A nay Tyaa, NOTOMY YTO MHe

IIpoekT «STOP-BvizopaHue: Podumenasckuil ummynumem» AHO CIIL, «®okyc» -
peasim3yeTcsa NpU rPaHTOBOM nojAep:KKe PoHAA Npe3uJeHTCKUX TPAaHTOB U MUHIKOHOMPa3BUTUA YyBaluuu



CKY4YHO, TPYCTHO MAM NO Aeny?». I3TO BO3BpallaeT KOHTPO/b HapA
BpEMEHEM.

9. «CreilKxonpgepboi (3anHTEepecoBaHHble CTOPOHDI)
nogaep*KKku»: Pasgenn 3HAKOMbIX MO POJIAM: KTO BbICAYLIAET, KTO
NMOMOXET C Ae/IOM, @ KTO — MpOCTO paccmewunt. Nam K npasuibHOMY
4YeNOBEKY NOA KOHKPETHYIO HYXKAY.

10. «Cbpoc cucrtembi»: B TeyeHne 30 ceKkyHA aKTUBHO TPACU KUCTAMM
PYK U nneyamun. 310 PUINYECKU «BbITPSXMBAET» FOPMOHbI CTpecca U3
TBOEro Tena.

11. «Mucbmo u3 6ygyuwero»: MpeactaBb ceba yepe3 roa. Tbl yKe
CrpaBUICA CO BCEMM TeKyWMmu npobnemamu. Yto Obl Tbl HbIHELWHWUN
nocosetoBan cebe mn3 byayuwiero? 3T0 NOMOraeT MOHATb, YTO KPU3UC —
BPEMEHHbIWN.

12. «llTta6-kBaptupa»: Co3pgan «MUKpo-mecTto» (yron ¢ noaylKamu
AW KanwowoH). JoroBopuch ¢ AoMalHMMK: «Ecnn s 3a0ecb — A B AOMUKE,
MeHA He 6ecnoKouTbY.

13. «Kpyr poBepua»: Hapucyn kpyr c cobon B ueHTpe. banke Bcero
NOCTaBb T€X, KOMY MOMeLlb HanMcaTb HOYbtO. BarKHO, 4TOObI B cnncKe 6bin
X0TA 6bl OANH B3POCAbIN.

14. «JlumoH»: C cMNON COXMM BOOOparkaemble NMMOHbI B KyJiaKax,
«BbI)KMMAA COK», M pe3Ko paccnabb nNagoHW. Tak YXOAAT MblleYHble
3aXMMbl NOC/1e JO0TOro CUAEHUA.

15. «3azemneHune 5-4-3-2-1»: Hangm 5 npeametos (BUXKY), 4 3BYyKa
(cnbiwy), 3 TekcTypbl (Tporato), 2 3anaxa M 1 Bellb, 33 KOTOPYIO

6narogapeH. 3To AyyWwnii cnocob oCTaHOBUTb NAHMUKY.
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16. «lMouta goBepua»: 3aBeay C MaMon UAM APYrom 4aT UAKU TeTpagb
ANA TOro, 4TO TPYAHO CKas3aTb BCAyX. DTO CHMMaeT Oapbep nepep,
npocbboMn 0 nomouiun.

17. «Cnarettu»: Hanpsarm Bcé Teno Ha 5 cekyHa («TBeppas
MaKapoOHWHa»), a 3aTeM pPe3KOo CTaHb «BapeHOM crnareTtm» — MOJIHOCTbIO
paccnabbca. NoBTOpU TPUKADI.

18. «MeHTanbHoe yb6exxuwe»: MbicheHHO BO3BpallLanca B MeCTo, rae
Tebe 66110 CNOKOMHO, BCMOMMWHAA €ro AeTasin: 3anaxm, CBET, TeMnepaTypy.
3TO TBOW BHYTPEHHUMN celd OT BHELIHEro Wyma.

19. «bokcepckasa rpywa»: N3prucyn 4epHOBUK CO BCEM CUION, Bblparkas
3/10CTb, CKOMKam ero m «3aben ron» B MycOpKy. be3onacHbih cnocob
BbIM/IECHYTb arpeccuto.

20. «Konunka  pagoctu»: Mpnayman  ManeHbKylo  Harpagy 3a
OKOHYaHWe CNOXHOW Hepenwu. [lanekue uenn He paboTatoT, a KOPOTKME
ANCTaHLUMKU C NPU3OM NOMOratoT ABUTraTbCA AadNblue.

21. «PpupannTUHr (TexHuka cBOOOAHOro M3N0XKEHUA MbICAU) UK
FedAMuHr»: Boirpy3an HeratmB Ha bGymary 3a 2 MUHYTbl (M NopBM eé) nnum
nposeau 15 MUHYT B Urpe C MOHATHbIM pPe3y/bTaToOM. ITO NepeKatyaeT
MO3r C TPEBOIM Ha AeNCTBUE.

22. «Cnyx cyneprepoa»: Ha mMuHYyTYy 3akpon rnasa. lonman cambin
AANeKMn 3BYK, 3aTeM 3BYK B KOMHaTe, a MOTOM — CBOe AbIXxaHue. ITO

TPEHUPYET TBOK KOHLUEHTPALMIO.
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