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CamocToAaTenbHaa nHuMumauyma «Cocya moeii nto6s8u»
AsTop: FOnmna Kotuna, CaHkt-MNetepbypr

NHnymaums npeacrasnsaet cobon “Wwkany
Nto6BK” U TECTUPYET HANOJIHEHHOCTb II0OOBLID MYXCKOMO M KEHCKOFO  Haya/l  /JIMYHOCTY,
NO3BONAET KAYECTBEHHO  Y/AY4YlWIMUTb  OTHOLWEHMA C  MapTHEPOM W Peasin30BbiBaTb  CBOM
cnocobHocTu.

B xoae paboTbl Ha Nt0bOM y4yacTKe “WKanbl” y Bac MmoryT BO3HUKHYTb NONOXUTE/NbHbIE
WA oTpuuaTesibHble cocToAaHMA. MHade roBopdA, MOryT MNpPOABUTbLCS KaK TpaBMaTUYecKkue
coaeprKaHua b6eccosHaTeNbHOro, Tak U — ero boraTenLllme CKpbITble Pecypcbl, YTO NONE3HO B
oboux cnyyasnx.

1. Pa3genute NpoOCTPaHCTBO KOMHATbl Ha 2 YacCTU NEHTOYKOM WM NobbiIMKU APYrMMK
npegmetamn. Hanuwute Ha 2-x yYmnctbix aumctax Ad: «Cocyn ntobsu gnsa MeHckoro A» u
«Cocya nobBu ana MyKckoro A».
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Cocyp n106BY A5 Cocyp n06BY A1
Mynxckoro fl XKenckoro f1

PasmecTuTe 3T NUCTbI Ha N0y NO 06€e CTOPOHbI OT FPaHULbI.
Mpw KeNnaHUM MOXKHO OrPaHUYUTb NEHTOYKAMK UAM NtobbIMM NpegMeTamn BHeLHWe
cteHkun “CocypoB”. [na ynob6cTBa paboTbl MOXKHO BbINIOXKUTb KapPTOUYKM OT «0» Ao «100»
C HanWCaHHbIMKU UMbPaMM NO LEHTPANIbHOM NIMHUK, 3apaHee onpeaenvs mecto «[Ha
Cocyna».
3. HauyHuTe MHMuMaLmIo C KeHcKon Tepputopun — ¢ «Cocyaa nwobsu ana HKeHckoro A».
BctaHbTe Ha ogHOM ypoBHe ¢ oTmeTkon “0”. MMpucnywanTtecb K cCBOUM PUIMYECKUM
OLLYLLLEHNAMM n cBOEMY 3MOLMOHaNbHOMY COCTOAHMUIO. 3aTem
HaYHWUTE Mea/IeHHOe ABUMKEHME MO YPOBHAM “lWKanbl” B CTOPOHY oTmeTkM “100 %”. He
cnewa AenanTe LwWwar 3a Warom, onpenenssa, Kak M3MEHAITCA TeNeCHble OLLyLLeHUs
namoumun. Ecnnm  BO3HMKAIOT Kakue-inbo 06pasbl, MOXKHO MX 3anucbiBaTb. MOXHO
OCTaHOBUTbCA B Ntobom KomdopTHOM ans ceba mectre. Ecam Teno conpoTtmsnaeTcs
ABUXKEHUIO BNepes, OCTAaHOBUTECH U 3anuwwmnTe umdpoBoe 3Ha4YEeHNE HAaNPOTUB KOTOPOrO Bbl
CTOMTE. ITO 3HAYUT, YTO Ha 3TOT MOMeHT Ball «Cocya Nto6BU» 3aN0NHEH MMEHHO Ha TaKoM
ypoBHe.
4. MNpu HeobXO4MMOCTM, BEPHUTECb HA3ah NO  «WKane» B /0Oy TOYKY, 4TOObI
«OTAbILLATLCAY U BEPHYTb KOMPOPTHOE COCTOAHME.
B cnyyasax HeraTMBHbIX MEPEXUBAHUIN MOXKHO OCTAHOBUTb MHUUMALMIO, BbIMAA Ha
cBOOOAHOE OT «LWKaNbl» NPOCTPAHCTBO B MO3MUMIO  Habawopatena (MeTanosnumio)
M 0CTaBaTbCA TaM 0 BOCCTAHOBNEHUS KOMPOPTHOIO COCTOAHMS.
5. Mo «wWwKane» MOXHO NOBTOPHO BOCXoAnTb B cTopoHy 100% ntoboe KonmMyecTBo pas,
CPaBHMBAA CBOW PEAKLUMN MOCNEAYIOLLNX BOCXOXKAEHUMN.




6. lMepelaute Ha ApPYrytd CTOPOHY NPOCTPAHCTBA — Ha TeppuToputo MyKckoro fl.
HauHuTe BocxoXaeHMe no "MyKCKOW WKane”, oTmeyas aIMoLMn U BO3HUKatowme obpasbl.
3anucoiBaliTe cBou HabnogeHus. OCTaHOBUTECb Ha OTMETKe, rae Tesno 4YyBCTBYeT cebs
Hanbonee KomopopTHO. He nbiTaliTecb 3acTaBuUTb C€ebA MATM  Jdanblle, e€cam  Teno
conpoTmBaAeTcA. 3anunTe nosly4yeHHoe 3Ha4YeHme.

7. B 3aBepleHUn uHuumaumu, ecan Bel gocturam 100% mam xotute uccnenoBatb CBOU
OLLYLLLEHWNA HA 3TOM YPOBHE, MOXHO NobHbIBATb UM OCTaBaTbCA Nt0OOE Kenaemoe BpemMs Ha
nosmumum «100%». 1 MOXKHO BEpPHYTbCA Ha N0OYI0 MaKCUMaibHO KOMGBOPTHYIO TOUKY LUKabI
M TaM 3aKOHYUTb MHULMALMIO.

8. [MonesHo caenatb CNOBECHOE ONMCaHMe BO3HMKLLIMX 06pa3oB..

9. TaKKe o4eHb NoJIe3HO NOBTOPATb BOCXOXKAeHMe no «Cocygam 06BU» ANA KEHCKOTo U
MY*KCKoro fl ntoboe KoIMYecTBo AHeN.

10. UHMumaymio nonesHo aenatb Kypcom nwbon anutenbsHoctn. Hanpumep, 5, 10, 21 nau
6onbwe gHen. MNonesHo HameyaTb KOPOTKUI NepepbiB BHYTPM Kypca, BbIBECMB HA BUAHOE
MmecTo rpaduK AHein paboTbl C MHULMALMEN U OTAbIXA OT Hee.




