[lcuxonorivuHi

nopagu ans
nianiTKIB NiAa
yac BIMHMU



Takox Mu 3i6panu
ncuxonorivyHi nopagm
ana nigniTkie Ha
nepiog BiNHU:

He HexTynTe 6azoBUMM
notpeb6amu. CoH, ixa, nuTTA,
TyaneT - Le 6a3oBi peui,
3a[10BOJIEHHA AKUX Aal0Tbh CUIU
NnepexuTun Te, WO BigOyBaeTbCA.

lNoeepHiTb Be3neky Tiny.
ObinmanTecs, TpUManTe LLOCh Y
niBin pyLl, 3aKyTanTecb B KOBAPY.

CnigkyuTte 3a gUXaHHAM.
BukoHywnTe Bnpasu, Hanpuknag,
AUXaHHA No KBagpary.




He 3anuwanmTecs cam Ha cam i3
BNIACHUMU NEpPeMBaHHAMM, AKLLO €

Taka MOMIMBICTb, 0b’eaHanTecs i3
CIM’EI0 Ta PIAHWUMW, AINITLCA CBOIMU
NOYYTTAMMW.

Jleranisyute noyyTTa CTpaxy. 3apas
bosTucs - Le abconoTHO
NPUPoAHLO. CKaXiTb NPO CBOE
MOYYTTH AOPOC/UM.

CKaxiTb «Hi» MOYYTTIO NPOBUHMU. €
peui, Ha AKi 3apazs HIXTO He MoXke
BrNUHYTU. Afe popocni, Hawa
apMmia pobnaTtk yce MOXNuBee.




F'ymMop ponomarae 3HATU Hanpyry.
To He 3abopoHanTe cobi

NnocMixaTuchb, AMBUTUCH LLIOCL Becene
Ta CMIiLLHe.

panTe y pyXJIMBi Ta KOMMN'IOTEPHI
irpy, po3noeBiganTe LiKaei icTopil,
MasnlonTe, rpanTe y cnoBa, AUBITbCHA
MYNbTUKK Ta cepianu.

\ [osyiite oTpumyBaHy iHdopmaLiio.
O6epiTsb KinbKa odiLinHMX gxKepen Ta
3MI, akum B goBipseTe, ouiHIONTE
oTpumaHy iHdopmaliiio TBepeso |
pobiTh Nayam y npoueci YMTaHHA
HOBUH. lMay3n Ha Pi3nUHY aKTUBHICTD,
iy, x06i TOLLO.
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PobiTb ¢®i3nyHI BnpaBswn. PianyHe
HaBaHTaXeHHsA A03BONAE BUpObaaTH
GiNblue CepoTOHIHY Ta CNpUSE
KpaLwioMy cHy. Yum binbie mu boiMmocs,
TWUM Binblue BUTPa4YaEMO pecypcy Ha
NnoAoNaHHsA Nopory TPUBOI .

He nosbaensaiite cebe peyen, AKi
NPUHOCATb 3a10BOJIEHHSA, HeXaWu
HaBIiTb MasieHbKe, ane
3aCnoKoKTh. Lle Mmoxe byTu yai i3
LYKEepKo abo YNTaHHA KHUTW.

Cnyxantech "crapworo” -
BUUTENA, 6aTbKa, Mamy.
Cnyxatuchb i He 3aBaxaTu - Le
TeX BeNinKa Nnomiy s3apas.



He cnepevanTecs, cCnigyure 3a TUM, XTO
BianoBiganbHMA 3a 6e3neky 3apas.
Lopocni BiANOBIiAaNbHO CTAaBNATLCA A0

cuTyauil i 3pobnath BCe, wobu
3aXUCTUTK cebe | Bac.

JoMoBTecs 3 pigHUMMK NPO 3B'A30K
Ha BUNaJoK BTpaTu MobinbHOro
3B'A3KY, A€ 3yCTpIiYaTUCH, e MOXHa
nepexoByBaTUCH.

He HapaxauTe cebe Ha Hebe3neKy Ta
BMKOHYWTe BCI NpaBuna i
HOBOBBEEeHHA, L0 CTOCYIOThCA
BOEHHOTO CTaHy B KpaiHi. He 6epitb go
PYK Nigo3pini npegmMeTu, He BUXogbTe
Ha BYNWLIO Nif Yac KOMeHOaHTCbKOI
rOAWHW, CUPEH, TOLLO.
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36arauyiTe cBOI 3HaHHA TEOPIEKD Ta
NPaKTUKOKO LLOA0 BaLWOl be3aneku nig,
yac BiHW. AKLLO BU He 3HaETe ae
MOMHa YepnaTtu Ui 3HaHHA,
3BepTanTech A0 AOPOCAMX.

Bunuwite BCci TenedoHu, siKi BU He
3HAaETEe Ha NaM'AThb, ase BOHW BaM
MOXYTb 3HagobuTuce 3apas.

Cknagitb cnucok cTparerin, aKi
AornomMaraloTb yrnopaTuca 3 TPUBOrolo,
AK-OT KOMIHr-cTparterii - AuXaHHe 3
aKLLeHTOM Ha BUAUXY, BIgUyTTA
CTIMKOCTI CTOMN, NOKMAacTU PyKy Ha
MUBIT | noguxaT, poaMaxyeaTu
PyKamu, cnepTucs Ha CTiHy.




Mopo3MipKoBYTE pa3oM 3 AOPOCIUMMU
NPo 3axuLLeHnn NpocTip y By AUHKY 4n
Ha By/mui. Tpeba To4HO 3HaTK, Ae ue
Micue, Y1 HIYOro He 3aBaX{a€ A0 HbOro
AicTaTucs, 4Yu 3aKkpinaeHi pedi, mebni.

CKnagite CBOKO «Banisy besneku».

BcraHoBiTb pa3om i3 ciM’ero XTo 3a Wo
Bignoeifae y pasi Hag3suyamHoi
cuTyauii




