
Порада перша і найтяжча. Ніколи не намагайтеся
отримати все і відразу. Пам'ятайте, що успіх - це
насамперед праця. Не вірте красивим фільмам, де щоб
досягти успіху досить бути вродливим чи багатим.
Порада друга - про любов. Обов’язково зміни своє
відношення до людей, які тебе оточують. Хочеш, щоб тебе
любили люди - полюби їх сам. Подумай, чи
подобаються особисто тобі егоїстичні, нетерпимі до
чужих думок люди? То чому, якщо ти саме такий,
повинні любити тебе?
Порада третя - особлива. Потрібно на деякий час забути,
що ти особливий, не такий як всі. Запам'ятай, що про це
знає лише твоя мама і ти сам.
Порада четверта - про найдорожче. Полюби себе
насамперед сам. Це не значить, що ти повинен
любуватися собою в дзеркало. Просто стався з повагою до
свого тіла, не отруюй його алкоголем та іншими
отрутами.



Порада п'ята - пріоритетна. Не розпорошуй свої сили
відразу у всіх напрямках. Вибери кілька важливих для
тебе справ і наполегливо вдосконалюйся саме в них.
Хоча спробувати себе в нових справах ніколи не завадить.
Хто зна, можливо, саме там чекає на тебе успіх, сидить
собі і жде, коли ж ти його віднайдеш.
Порада шоста - навчайся! Навчайся все своє життя.
Ніхто не заперечує, що ти і так багато знаєш та умієш.
Добре, що ти знаєш, скільки часу тривала столітня
війна (100?!), чудово, якщо ти можеш відрізнити
комп'ютерний вірус від вірусу грипу, вітаю, якщо
зумієш своїми руками забити звичайний цвях в
цегляну стіну.
Порада сьома і остання (по списку, а не по значенню!)
Отже, ти хочеш досягти успіху? То чого ж тоді чекаєш і
витрачаєш свій дорогоцінний час на читання цих
порад? Давай, не сиди, пора уже щось зробити своїми
руками.



Будь позитивним!
Рахуй свої удачі!

Хвали себе! Говори
компліменти!
Роби справи по

черзі.



1.Порахуйте до 10 та лише потім
повертайтеся до травматичної
ситуації.

Рекомендації для зняття
психологічного напруження

2.Простежте за своїм диханням. Повільно
вдихайте й на деякий час затримайте
дихання. Видихайте поступово, через ніс. Прислухайтеся
до своїх відчуттів.
3.Наберіть води та повільно випийте воду, сконцентруйтеся  
 на своїх             відчуттях води.
                             4.Знайдіть якийсь невеличкий предмет і 
                           уважно розгляньте його не менше 
                       чотирьох хвилин,ознайомлюючись з 
              кольором, формою, структурою так ретельно, щоб
можна було уявити предмет із заплющеними очима.
5.Змочіть обличчя холодною водою.
6.Вийдіть з того приміщення , де вас
                                                     знайшов стрес.

  Для того, щоб ці методи допомогли,
їх треба знати напам’ять і постійно  
                  виконувати.


