«’ TWUA NO BbI)XUBAHUIO B HOBOM rOPOJE

[TaMmATKa nepBOKYPCHMUKA: KaK He YYBCTBOBAaTb Ce61
OAVWHOKUM BAanu oT AomMa

== bnok 1. O6ycTtpanBaem 6bIT: «OCTPOBOK yroTa»
s> TBOA KOMHaTa — TBOSA KpenocTb. Caenan eé 6e3onacHoOMm
ONA NCUXUKMWU.
3aBe3n Mepy U3 NpoLIoro: NnpMxeaTm U3 JomMa JIloobuMyto
Yyaluky, nnea, rupnasaHay mnu @oTto apysen. besnnkune CTeHbl
O6LWEXNTUA A0JIKHbI OXUTb.
3aKkpenu putyanbl: ecfin Aoma Tbl 6eran no yrpam uam nun
yaun noj cepunan Nno BoCKpeceHbAM — agenamn 310 U 3[€ecCb.

Putyanbl CHMXaKT CTpecc.

W bsiok 2. CBsAA3b ¢ pogHbIMMU: «[Jo3Upyn HOCTasIbrno»
__ BbeckoHeyHble cO3BOHbI MelWaloT Tebe 3aMeyaTb
peanbHOCTb BOKpPYT.

[lpaBUIO0 GUKCUPOBAHHOIO Yaca: cCo3BaHMBanUCs C MaMOUn UK
LUKONbHbIMW APY3bAMU B CTPOro onpejesieHHoe BpeMH
(Hanpumep, B 20:00), a He BUCHN Ha TPYOKeE Kaxayto
NepeMeHy.

Bbinesan u3 ctapbix NabsIMKOB: XBATUT MOHUTOPUHI HOBOCTH
POAHOro noceska unun ropoaa. lNepekntoym pokKyc Ha

MECTHblIe ropoACKNe KaHalibl 1 apuLln.

< bnok 3. Coynym: «fge nckatb cBoux rogen?»
) OanHoyecTBO neuyuTcs gencTeuemM. He cuam B KOMHaTe
OAOVH.

[TpnHunn «bblTb Ha BNUAYy». Aaenan gomMallky B CTygeH4YeCKOM
KOBOPKWHre, obenan B CTONOBOW, cuan B bubnuorteke. byab
TaM, rge ecTtb nOAMN.

BcTynan B ABMX: NPOPKOM, CTyJEeHYEeCKUN TeaTp,
BOJIOHTEPCTBO, CNOPTUBHAA ceKuMa — caMbl¥ NPOCTOM
cnocob6 HanTu apysen. Bac cpady oo6begnHUT obuiee aeno.
BbITOBOW Kpal-TeCcT: NpeasioXxXu coceasam no 6/710Ky/KoMHaTe
CKWUHYTbCA Ha nuuLy, NPUroTOBUTb BMECTE YXXUH UK
NocMoOTpeTb cepuan. bbiT c6IMXKaeT MFrHOBEHHO.



. bnok 4. leorpagusa: «flpucsou cebe aToT roposz»

L TMepecTaHb 6bITb YYXKAKOM, CTaHb UCCNefOBaTENEM.
MapLwpyT «HOrm B pyku»: KaXkgble BbIX04gHble nsy4yan HOBbIU
PauoOH, NapK unu ynuuy. Bkao4dan pexxum TypucTa.
Hanam «cBOE» MeCTO: OTbILWM YIOTHYIO HELOPOTYyO KOPENHIO,
flTaBOYKY B TUXOM CKBepe nan nogoKOHHUK B BY3e, rage tebe
6yaeT MakKCMManbHO KanPoOBO CUAETb OAHOMY.

“. bnok 5. Amouyunn: «[lan cebe BpemMs»
__ ApanTtauua — aTo npouecc. He Tpebyi oT ceba BCero u
cpaasy.
9TO HOpMaJZibHO: YYyBCTBOBATb NPYyCTb, CTPax U 0AUHOYECTBO
B NepBble 2—6 MecsLeB — ecTeCTBEHHAas peakLUns NCUXUKMU
Ha CMeHYy 06CTaHOBKM.

Tbl He OQUH: NOBepPb, pedbsiTa Ha TBOEM MNOTOKE YYBCTBYHOT TO
XXe caMoe, JaXe ecqim CTPOAT U3 ceba cynep-yBepeHHbIX. He
6oMcsa ckasaTb: «f TaK CKy4ato No AOMY, HUKAK He
NPUBbLIKHY». YBUAULWb, Te6S nogaepxar.

@ CTOM-CUrHAJI: korga nopa K ncuxonory?
Ecnn npowno 6onblie 6 MecsiLeB, a Tebe BCE elle NAoxXo, HeT
CWUN BCTaBaTb Ha napbl, mponan anneTuT U Tbl MOMHOCTbIO
M3onmpoBanca oT Mmpa — He Tepnu.
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t. 3arnsHu K ncuxonory BY3a
9T0 6ecnnatHo, KOHOUAEHLUNaNbHO U 6e30MnacHoO.
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