KAK BbIBECTW CEBA 3 TPEBOXHOIO COCTOAHNA

1. MpuMute yao6Hyto nosy. Paccaabbrecs.

2. MbICAEHHBIM B30OPOM NMPOCMOTPUTE TEAO OT KOHYMKOB NaAbLLEB Ha HOFax AO MaKyLUKMU.
EcAn ecTb 3a)kaTble 30HbI - paccaabbTe ux. PaccrnabaeHune ToHyca pocTuraeTcs
HanpaBAeHMEM BHUMaHUSA B 30HY TOHyca.

3. BoobpasuTte, 4to TENO YBEANUMBAETCA B pasMepax BO BCe CTOPOHbI,
HaCKOAbKO 3TO y Bac MOAyYaeTcA.

4. Haaute TouKy AMCKOM¢opTa B TeAe (30HY B KOTOPOM OLLyLLaeTe TPEBOTY).

5. OnuwunTe ouyleHne, KOTOpoe MMeeTCA B 9TOWN 30He, HanpuMep, CAABAEHHOCTb,
APOXb, XONOA,

6. OnpepeAnTe, Kakne YyBCTBa CNpPATaHbl B 3TOM OLLYLILEHWUWN, HanpuMep, cTpax (rHes.,
rpyctb, Bo36y»xaeHue). Boiaeante camoe apkoe.

7. BcnoMHuTe cutyaumio, B KOTopom 6bIAO TOYHO TaKoe e YyBCTBO (0AHY 13
NOCAEAHMX).

8. MbicAeHHO caenanTe CHUMOK CIOXKETA, FAE€ 3TO YYBCTBO HbINO 0COBEHHO CUABHBIM.
Hanpumep, 4en-To B3rAaA MAK BbipaXkeHne Anua.

9. NMomectute poTorpaduio Ha sKpaH BHYTPEHHETO CO3HAHMUA.

10. CHoBa cocpeaoToUYbTECh Ha MecTe AMCKoM¢opTa U BCNOMHUTE 6oAee paHHIo0
Mo BPEeMeHU CUTYyaumIo C TakKuM e JyyBctBoM. ChoTorpadupyite ee MbicA€HHO.

11.NoBTOpPANTE 3TO AENCTBME, NOKA COBLITUA BCMOMUHAIOTCA AO CAMOrO PaHHEro
AeTtctBa. O6bi4HO Ux 4-6, HO MoXKeT 6bITb U 2-3.

12. Mocae ToOro, Kak Ha aKpaH NoMecTUAM Bce poTorpadpun, OTCTPaHUTECH OT HUX U
KOHLeHTpuMpymnTech Ha MecTe AmckoMdopTa. lMpocto HabAoaalTe.
EcAun KOHUEeHTpaLma yXoAUT, CNOKOWHO ee BO3BpallLanTe.

13. MoToM no ouepeam opHy 3a Apyroi nepecMaTpusanTte potorpadpum c croxxeramu,
OTMeYad U3MEHEHNA B OLLYLLEHUAX.

14. CHOBa CKOHLLeHTpMpYyHUTECh Ha MecTe AuckoMdopTa.

15. CHoBa npocMaTtpuBante ¢otorpadum.

16. Yepeaynte 3t pencteua 5-6 pas, noka Tpesora B TeAe He ucyesHer. lNpu
npocMoTpe poTorpaduii B KOHLE AOAXKHO 6biTb AOCTUTHYTO HEMTPAAbHOE
OTHOLUEHME K cobbITUIO.




