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Хо֤ошее н֙ст֤оен՜е 
֣омогаеզ ՠен֬ше 
֚о՟етի ՜ ֚֫стդе՝  
֛֫здо֤֙вли֛֙тի.           
Гл֛֙ное в е֤итի ֛о 
֛եе, что ֛ժ д елаеզе 
՜ ֣֤ин՜маеզе. Ведի 
֛եе в н֙шеՠ 
о֤г֙н՜՛ՠе 
вз֙՜мосвяз֙но - оզ 
голо֛ժ до ног. 

Наст֤ойтесь 
на ֣озитив!  

ȿɀɍɌɅɃɄ ɌȻȿ « МɃШɎɍɅȻ» 

ȼɮɟɷɭɠ ɢɟɩɫɩвɶ! 

ПȎȚяȠȘȎ Ȓșя 
ȞȜȒȖȠȓșȓȗ 

«Ƚɨɣɧаɨɣɠ !  
Ⱦɫɣɪɪ ɣ ОɋȽɃ!» 

МȡțȖȤȖȝȎșȪțȜȓ ȘȎȕёțțȜȓ 
ȒȜȦȘȜșȪțȜȓ ȜȏȞȎȕȜȐȎȠȓșȪțȜȓ 
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ȼɫɟɯ ɫ ɞɟɬɫɬɜɚ ɭɱɚɬ, ɤɚɤ 
ɜɟɫɬɢ ɫɟɛɹ, ɧɚɩɪɢɦɟɪ, ɡɚ ɫɬɨɥɨɦ. И 
ɪɟɫɩɢɪɚɬɨɪɧɵɣ ɷɬɢɤɟɬ ɬɚɤɠɟ 
ɜɯɨɞɢɬ ɜ ɷɬɨɬ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɵɣ 
ɦɢɧɢɦɭɦ. ɉɪɚɜɢɥɚ ɩɪɨɫɬɵɟ ɢ ɦɵ 
ɞɨɥɠɧɵ ɢɦ ɫɥɟɞɨɜɚɬɶ ɢ ɧɚɭɱɢɬɶ 
ɫɜɨɢɯ ɞɟɬɟɣ. Ɉɫɨɛɟɧɧɨ ɡɢɦɨɣ, ɜ 
ɩɟɪɢɨɞ ɜɫɩɵɲɟɤ ɈɊȼИ ɢ ɝɪɢɩɩɚ. 
ȼɟɞɶ ɜɢɪɭɫɵ ɩɟɪɟɞɚɸɬɫɹ ɧɟ ɬɨɥɶɤɨ 
ɜɨɡɞɭɲɧɨ-ɤɚɩɟɥɶɧɵɦ, ɧɨ ɢ 
ɛɵɬɨɜɵɦ ɩɭɬɟɦ. 

ȿɫɥɢ ɡɚɛɨɥɟɥɢ: 
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ɞɧɟɣ. ȼɵ ɫɬɚɧɨɜɢɬɟɫɶ ɨɩɚɫɧɵ ɞɥɹ 
ɨɤɪɭɠɚɸɳɢɯ ɭɠɟ ɩɪɢ ɩɨɹɜɥɟɧɢɢ 
ɩɟɪɜɵɯ ɫɢɦɩɬɨɦɨɜ ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɹ. 
ɉɪɢ ɤɚɲɥɟ, ɱɢɯɚɧɢɢ ɩɨɥɶɡɭɣɬɟɫɶ 
ɩɥɚɬɤɚɦɢ. Ʌɭɱɲɟ ɨɞɧɨɪɚɡɨɜɵɦɢ: 
ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɥ - ɜɵɛɪɨɫɢɥ. ɉɨɫɥɟ 
ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɹ ɨɛɹɡɚɬɟɥɶɧɨ ɩɨɦɵɬɶ 
ɢɥɢ ɩɪɨɬɟɪɟɬɶ ɜɥɚɠɧɨɣ ɫɚɥɮɟɬɤɨɣ 
ɪɭɤɢ. Чɬɨɛɵ ɭɛɟɪɟɱɶ ɨɬ 
ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɹ ɨɤɪɭɠɚɸɳɢɯ 
ɧɚɞɟɜɚɣɬɟ ɦɚɫɤɭ, ɤɨɝɞɚ ɜɯɨɞɢɬɟ, 
ɧɚɩɪɢɦɟɪ, ɜ ɩɨɥɢɤɥɢɧɢɤɭ, ɜ 
ɦɚɝɚɡɢɧ. Ⱦɚɠɟ ɟɫɥɢ ɭ ɜɚɫ 
ɧɚɛɥɸɞɚɸɬɫɹ ɬɨɥɶɤɨ ɨɫɬɚɬɨɱɧɵɟ 
ɹɜɥɟɧɢɹ. 

 Кɚɤ ɡɚɳɢɬɢɬɶɫя ɨɬ ɝɪɢɩɩɚ ɢ 
ɈɊВИ 

 Ɇɨɣɬɟ ɪɭɤɢ ɤɚɤ ɦɨɠɧɨ 
ɱɚɳɟ. ȼɢɪɭɫ ɨɫɟɞɚɟɬ ɧɚ ɜɫɟɦ, ɱɬɨ 
ɜɚɫ ɨɤɪɭɠɚɟɬ: ɧɚ ɫɬɨɥɚɯ, ɲɤɚɮɚɯ, 
ɪɭɱɤɚɯ ɞɜɟɪɢ, ɬɟɥɟɮɨɧɟ. ɇɟ 
ɬɪɨɝɚɣɬɟ ɪɭɤɚɦɢ, ɧɟ ɬɪɢɬɟ ɝɥɚɡɚ, 

ɧɨɫ ɢ ɪɨɬ. ɉɪɢɭɱɚɣɬɟ ɷɬɨɦɭ ɩɪɚɜɢɥɭ ɞɟɬɟɣ. 
ɇɨɫɢɬɟ ɫ ɫɨɛɨɣ ɨɞɧɨɪɚɡɨɜɵɟ ɫɩɢɪɬɨɜɵɟ 
ɫɚɥɮɟɬɤɢ ɢɥɢ ɤɨɠɧɵɟ ɚɧɬɢɫɟɩɬɢɤɢ. 
Ɋɟɝɭɥɹɪɧɨ ɩɪɨɬɢɪɚɣɬɟ ɢɦɢ ɧɟ ɬɨɥɶɤɨ ɪɭɤɢ, 
ɧɨ ɢ ɦɨɛɢɥɶɧɢɤ, ɪɭɱɤɢ ɞɜɟɪɢ, ɤɥɚɜɢɚɬɭɪɭ, 
ɲɚɪɢɤɨɜɵɟ ɪɭɱɤɢ, ɨɱɤɢ - ɜɫɟ, ɡɚ ɱɬɨ ɱɚɫɬɨ 
ɛɟɪɟɬɟɫɶ. ɉɪɨɫɬɚɹ ɦɟɯɚɧɢɱɟɫɤɚɹ ɭɛɨɪɤɚ 
ɜɢɪɭɫɵ ɧɟ ɭɛɶɟɬ. 

 Ⱦɢɫɬɚɧɰɢя - 1 ɦɟɬɪ.  
Иɡɛɟɝɚɣɬɟ ɛɥɢɡɤɨɝɨ ɤɨɧɬɚɤɬɚ ɫ 

ɛɨɥɶɧɵɦɢ ɥɸɞɶɦɢ. Иɡɛɟɝɚɣɬɟ ɥɸɞɧɵɯ 
ɦɟɫɬ. ȿɫɥɢ ɧɟɬ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨɫɬɢ, ɧɟ ɯɨɞɢɬɟ 
ɥɢɲɧɢɣ ɪɚɡ ɜ ɬɨɪɝɨɜɵɣ ɰɟɧɬɪ, ɤɚɮɟ, 
ɨɫɨɛɟɧɧɨ ɫ ɦɚɥɟɧɶɤɢɦ ɪɟɛɟɧɤɨɦ. Ⱦɥɹ 
ɞɟɬɟɣ ɞɨ ɝɨɞɚ ɷɬɨ ɨɱɟɧɶ ɨɩɚɫɧɨ. Ȼɨɥɶɲɟ 
ɝɭɥɹɣɬɟ, ɯɨɞɢɬɟ ɩɟɲɤɨɦ. Иɡɛɟɝɚɣɬɟ 
ɨɛɳɟɫɬɜɟɧɧɨɝɨ ɬɪɚɧɫɩɨɪɬɚ. ȿɫɥɢ ɟɫɬɶ 
ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɶ ɩɪɨɣɬɢ ɞɜɟ-ɬɪɢ ɨɫɬɚɧɨɜɤɢ 
ɩɟɲɤɨɦ - ɫɞɟɥɚɣɬɟ ɷɬɨ. И ɩɪɨɝɭɥɹɟɬɟɫɶ, ɢ 
ɜɨɡɞɭɯɨɦ ɩɨɞɵɲɢɬɟ, ɢ ɪɢɫɤ ɡɚɪɚɡɢɬɶɫɹ 
ɝɨɪɚɡɞɨ ɦɟɧɶɲɟ. 

 ɇɨɝɢ ɢ ɝɨɥɨɜɭ ɞɟɪɠɢɬɟ ɜ ɬɟɩɥɟ. 
 Ɉɞɟɜɚɣɬɟɫɶ ɩɨ ɩɨɝɨɞɟ. ɇɟ ɫɬɨɢɬ 

ɤɭɬɚɬɶ ɪɟɛɟɧɤɚ ɜ ɫɬɨ ɨɞɟɠɟɤ - ɨɬ ɝɪɢɩɩɚ 
ɷɬɨ ɟɝɨ ɬɨɱɧɨ ɧɟ ɫɩɚɫɟɬ, ɞɚ ɢ ɨɬ ɩɪɨɫɬɭɞɵ 
ɬɨɠɟ. 
 ɇɚ ɭɥɢɰɟ ɦɚɫɤɭ ɧɨɫɢɬɶ ɧɟ ɧɭɠɧɨ. ȼɨ 
ɜɪɟɦɹ ɩɪɨɝɭɥɤɢ ɧɚ ɨɬɤɪɵɬɨɦ ɜɨɡɞɭɯɟ 
ɪɢɫɤɚ ɡɚɪɚɡɢɬɶɫɹ ɧɟɬ. ȼɢɪɭɫ ɧɟ «ɥɟɬɚɟɬ» ɧɚ 
ɛɨɥɶɲɢɟ ɪɚɫɫɬɨɹɧɢɹ ɢ ɛɵɫɬɪɨ ɨɫɟɞɚɟɬ. Ⱥ 
ɜɨɬ ɤɨɝɞɚ ɡɚɲɥɢ ɜ ɦɚɝɚɡɢɧ, ɜ ɚɜɬɨɛɭɫ, ɜ 
ɩɨɥɢɤɥɢɧɢɤɭ - ɧɚɞɟɜɚɣɬɟ ɦɚɫɤɭ. Ɍɨɥɶɤɨ 
ɩɨɬɨɦ ɧɟ ɩɪɹɱɶɬɟ ɟɟ ɜ ɤɚɪɦɚɧ ɢ ɧɟ ɧɨɫɢɬɟ 
ɧɚ ɲɟɟ, ɬɚɤ ɜɢɪɭɫɵ ɪɚɡɦɧɨɠɚɸɬɫɹ ɟɳɟ 
ɛɵɫɬɪɟɣ. И ɧɟ ɡɚɛɭɞɶɬɟ ɦɟɧɹɬɶ ɩɨɜɹɡɤɭ 
ɤɚɠɞɵɟ ɞɜɚ ɱɚɫɚ. 

Чɚɳɟ ɩɪɨɱɢɳɚɣɬɟ ɧɨɫ ɢ ɝɨɪɥɨ.  
Эɬɨ ɜɨɪɨɬɚ ɞɥɹ ɜɢɪɭɫɚ ɜ ɜɚɲɟɦ 

ɨɪɝɚɧɢɡɦɟ. ɉɟɪɟɞ ɜɵɯɨɞɨɦ ɢɡ ɞɨɦɚ 
ɡɚɥɨɠɢɬɟ ɜ ɧɨɫ, ɧɚɩɪɢɦɟɪ, ɨɤɫɨɥɢɧɤɭ.  

 ɉɨ ɜɨɡɜɪɚɳɟɧɢɢ ɞɨɦɨɣ - 
ɜɵɫɦɨɪɤɚɣɬɟɫɶ ɢ ɩɪɨɦɨɣɬɟ ɧɨɫ ɥɸɛɵɦ 
ɫɨɥɟɜɵɦ ɢɥɢ ɜɨɞɧɵɦ ɪɚɫɬɜɨɪɨɦ. Ɍɚɤ ɜɵ 
ɨɱɢɫɬɢɬɟ ɧɨɫɨɜɵɟ ɯɨɞɵ ɨɬ ɛɚɤɬɟɪɢɣ, 
ɤɨɬɨɪɵɟ ɭɫɩɟɥɢ ɨɫɟɫɬɶ ɧɚ ɫɬɟɧɤɚɯ. 
ɉɪɨɩɨɥɨɳɢɬɟ ɝɨɪɥɨ ɪɨɦɚɲɤɨɣ, ɲɚɥɮɟɟɦ - 
ɷɬɨ ɞɚɫɬ ɥɟɝɤɢɣ ɞɟɡɢɧɮɢɰɢɪɭɸɳɢɣ 
ɷɮɮɟɤɬ. И ɟɫɥɢ ɜɵ ɭɯɨɞɢɬɟ ɢɡ ɞɨɦɚ ɪɚɧɨ 

ɭɬɪɨɦ, ɚ 

ɜɨɡɜɪɚɳɚɟɬɟɫɶ ɩɨɡɞɧɨ ɜɟɱɟɪɨɦ, ɧɚɣɞɢɬɟ 
ɜɪɟɦɹ ɞɥɹ ɬɨɝɨ, ɱɬɨɛɵ ɩɨɜɬɨɪɢɬɶ ɷɬɢ 
ɩɪɨɰɟɞɭɪɵ ɜ ɫɟɪɟɞɢɧɟ ɞɧɹ.                                                                                  
ȿɲɶɬɟ ɜɢɬɚɦɢɧɵ, ɩɟɣɬɟ ɜɢɬɚɦɢɧɵ.  

ȼɢɪɭɫ ɝɪɢɩɩɚ ɨɩɚɫɟɧ ɬɟɦ, ɱɬɨ ɜɥɢɹɟɬ 
ɧɚ ɫɨɫɭɞɢɫɬɭɸ ɫɬɟɧɤɭ, ɭɜɟɥɢɱɢɜɚɹ ɟɟ 
ɩɪɨɧɢɰɚɟɦɨɫɬɶ. Ⱥ ɬɚɤɠɟ ɜɫɟɜɨɡɦɨɠɧɵɦɢ 
ɤɪɨɜɨɬɟɱɟɧɢɹɦɢ: ɧɨɫɨɜɵɦɢ, ɠɟɥɭɞɨɱɧɵɦɢ 
ɢ ɬ.ɞ. ɍɤɪɟɩɢɬɶ ɫɨɫɭɞɵ ɩɨɦɨɝɭɬ 
ɩɨɥɢɜɢɬɚɦɢɧɵ. Хɨɬɹ, ɤɨɧɟɱɧɨ, ɥɭɱɲɟ 
ɭɫɜɚɢɜɚɸɬɫɹ ɧɟ ɬɚɛɥɟɬɤɢ, ɚ ɩɪɢɪɨɞɧɵɟ 
ɜɢɬɚɦɢɧɵ. Ƚɥɚɜɧɨɟ, ɱɬɨɛɵ ɧɟ ɛɵɥɨ ɧɚ ɧɢɯ 
ɚɥɥɟɪɝɢɢ. ɇɚ ɜɚɲɟɦ ɫɬɨɥɟ ɨɛɹɡɚɬɟɥɶɧɨ 
ɞɨɥɠɧɵ ɛɵɬɶ ɨɜɨɳɢ ɢ ɮɪɭɤɬɵ, ɛɨɝɚɬɵɟ 
ɜɢɬɚɦɢɧɨɦ ɋ. ȿɲɶɬɟ ɦɚɧɞɚɪɢɧɵ, 
ɚɩɟɥɶɫɢɧɵ, ɝɪɟɣɩɮɪɭɬɵ, ɤɢɜɢ, ɛɨɥɝɚɪɫɤɢɣ 
ɩɟɪɟɰ, ɤɜɚɲɟɧɭɸ ɤɚɩɭɫɬɭ, ɱɟɪɧɭɸ ɢ 
ɤɪɚɫɧɭɸ ɫɦɨɪɨɞɢɧɭ, ɩɟɣɬɟ ɧɚɫɬɨɣ 
ɲɢɩɨɜɧɢɤɚ, ɦɨɪɫɵ. Ɉɧɢ ɩɨɦɨɝɭɬ ɭɤɪɟɩɢɬɶ 
ɢɦɦɭɧɢɬɟɬ ɢ ɫɧɢɡɢɬɶ ɪɢɫɤ ɡɚɪɚɠɟɧɢɹ 
ɩɪɨɫɬɭɞɧɵɦɢ ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɹɦɢ. 

ɉɪɨɜɟɬɪɢɜɚɣɬɟ ɩɨɦɟɳɟɧɢɟ.  

 

                                                 

ɋɠɬɪɣɫаɭɩɫɨɶɤ 

 ɸɭɣɥɠɭ 

 


