Cmambio noozomosuna neoazoz-ncuxonoz Manvtuuesa A./1.
PyOopuxka: TBos ncuxonoruyeckas 6€300acHOCTh

Mara: 16 ¢epasa 2026 rona

DeBpabCKU BeTEP NEepeMeH: KaK He OTepPATh ce0si B yuede U HAUTH
BpeMsl Ha OTAbIX?
[Ipuser, yueHuk!

®deBpanb — 0coOeHHBIN MecsIl. C OTHOM CTOPOHBI, KAKETCs, YTO 0 JIeTa elle
JajeKko, C JPyrol — TteMmn ydeObl HapacTaeT ¢ KaXJIoul Hemeneid. Y KOro-To
HAUMHAIOTCS MPOOHBIE IK3aMEHBI, Y KOTO-TO — CaMbl€ CJIOKHbIE KOHTPOJIbHBIC. B
3TO BPEMS OUEHB JIETKO «IEPETOPETH» WU MPOCTO YCTaTh.

Kak coxpanuth 6ananc B cepeauHe 3uMbI? BOT HECKOJIBKO KOPOTKHX, HO
pabovmXx COBETOB.

1. IIpaBuio «AHTH-alicOepr»
YacTo MBI YyBCTBYEM YCTAJIOCTh TOJBKO Ha «BEPXYIIKE» — KOTJA YXKE HHUYErO HE
xouercs: nenarb. Ho mcuxosmorndeckas yCTajJoCTh KOMUTCS KAaK CHEKHBIM KOM
(BcrioMHU CyrpoObl 3a OKHOM!).
Ilonpobyti max.: Kaxaslii Bedep BCIIOMUHAM HE TOJIBKO TO, YTO ThI coena, HO | TO,
9TO ThI Yyecmeosan. Ecnu smoumii 3a 1eHb OBUTO HOMb, 3HAYMT, Thl OBLT «HA
aBTOMare». JTO MEPBbII 3BOHOYEK, UTO IOPAa CMEHUTH AEATEIbHOCTD.

2. Texnuka «@eBpajibCcKoe OKHO»
CBeTOoBOI 1eHb HAYMHAET NPUOABIISITHCS, HO MBI BCE €€ MaJl0 BUIUM COJIHIIA. JTO
BJIMSIET HA HACTPOCHHUE.
3aoanue: B BIXOMHBIE TIOCTapalics MPOBECTH XOTs OBl Yac Mpu JHEBHOM cBeTe. He
MoJT PKpaHoM TesnedoHa, a UMEHHO Ha YAWIle Wiu y OKkHA. CBET MOMOTraeT MO3TyY
BBIPA0aTHIBAaTh «TOPMOHEI OOIPOCTHY.

3. KoHTpoub Hax «iU(PPOBBLIM LIYMOM»
®deBpanb — BpeMsi, KOTJla MHOTHE «3aBUCAIOT» B TeleoHe, YTOObl OTAOXHYTh OT
ypokoB. Ho mapagokc: coucerm HE OTAObIX, a Ieperpyska Juisi Mo3ra.

Jlatigpxax: 1lonpoOyii BBecTH «U(PpOBON JETOKC» 3a 4ac /10 cHa. BmecTo 3TOro



MOCHyIIal MY3bIKY, IOPUCYH WJIA MPOCTO IMOMeUYTal. Thl YIUBHUIILCS, HACKOJIBKO
JIerye CTa”eT IPOCHINAaThCs 10 yTpaM.
[TomHu: TBOM pecypchl He O6e3rpaHuyuHbl. beperu ceds Tak ke, Kak Oepexelb

JIFOOMMBIN TaKET OT MaACHUS U XOJIOAA.



