NOPAAMN LLKIABHOMC NCUXOAOrA

K BNMOPATUCH 31 CTPECOM NiAa
YAC KOHTPOJIbHUX TA
CAMOCTIMHUX POBIT

Ounxam i 3acnokoouncs

\\\
Konu BigyyBa€ELl XBUIOBaHHS, SO
3YMUHUCDH Ha KiflbKa CeKYHA | 3pobu Frotyncs
3—4 rNMnboKi BOUXM Ta NOBINbHI Yy NoCTynoBo
BUOUXN. MOXXHa nopaxyBaTu: BOUX 7/
— Ha 4, 3aTPMMMKa — Ha 2, BUgQnx — //
Ha 6. Tak Tino oTpumye curHan, wo 7 LLlo6 3MeHwWwunTKM cTpec,
He6e3neKn HeMag, i TpmBora / rotyncs Ao KOHTPOJIbHOI
3MEHLLYETHCS. 4 4M camocTiHoI He B
OCTAHHIM MOMEHT, a
OpraHi3sym cBin 4Yac HeBENMUKMMUN YaCTUHAMM
woaHsa. Tak maTtepian
Nepepn noyaTkoM po6oTH \ Kpallie 3anaM’'aToBY€ETbCS,
NOornsHb Ha BCi 3aBOaHHA | \ a BiguyyTTS BNEBHEHOCTI
NPMO6NN3HO PO3MOoAiNn Yac. \ pocTe.
AKLW,o 3aBAaHb 5, cnpobym
BU3HAYUTMH, CKiJ‘I!:KVI XBUIWUNH MounHam i3 Toro, Wo
Jacun Ha KOXXHe, | 3anunw 5-7
XBUJIMH Ha NepeBipKy. / 3Ha€w
// He BapTO 3aUMUKNIOBATUCA Ha
3aMiHION HamBa)x4yoMy. BUKOHan crno4vaTky

NPOCTiWi 3aBOaHHA — LLe 4o4acTb

TPUBOXXHI AYMKM i
BNeBHeHOCTI, | MO3OK Jlerue

o ~
Ha NIATPUMKY N BK/TIOYUTLCSA B pOBOTY.
~

HeratmeBHi oyMKkun “d Hivoro He =~

30aM” abo “4 Bce 3abys/na” 3

nvLLIEe NOCUNITb CTPec. CKOHLIeHTpyMUCH

CKaku cob6i: ’ Ha cobi

“d 3Hato 6inble, HiXX 30acTbeqa’”. //

“3632516::(*3 E.Ze :BoimgaM:ﬁa.Hb a // He AnBuCh Ha iHwmx | He
PeBIP ’ / nopiBHIOM cebe 3

He nepeBipKa MeHe aK

" / OOHOK/TaCHUKaMU. XTOCb nMuLle
NOONHWN .

LLIBUAOKO, XTOCb MOBifIbHIiLLEe —
B » Le HopManbHoO. Baxnmeo
MKORHUCTOEYMW 3pobunTU CBOK POOBOTY AKICHO.

ManeHbKi nays3u

s

\
dkwo BiguyBaeLw, wo “sacTtpar/na”, \

’ Ao
BiAKMaOM 3aBOaHHS Ha XBUMUHY, NamMm'aTam npo

po3cnab nneyi, 3pobu KinbkKa BiAMOYMHOK i
BOWMXIB, NOTArHUCL. Lle ponomMoxke COH
NepeKtYnTn yBary. /
// [Mepen KOHTPO/TbHUMMU
/ pnobpe Bucnatmcy

4

Ba)k/IUBIiLUe, HIXX CUAITU J0

Haropoa)xym cebe ) ) . y
p A y MiI3HbOI Ho4Yl. CTOMNeHunn

nicna po6otu MO3OK MPaLoE ripLue i
N LUBMALLIE BTOMJTIOETbCA.
Moobiuam cobi ManeHbKy \
MPUEMHICTb MNiCN9 KOHTPObHOI: \
MOCNIyXaTu MY3UKY, 3yCTpiTUCS CtaBcs o0

3 Apy3aMum um 3'icTun

ynobneHmnm cmakonuk. Lle
CTBOPIOE MO3UTUBHY TPpeHyBaHHSA
MOTUBALitO.

KOHTPO bHOI 9K A0

KOHTpoO/ibHa — L& HE BUPOK i He
BUpiWwye Bce. Lle MOXXNMBICTb
3p0O3yMiTu, WO BXXe gobpe BMieLW, a Haa
YMM LLEe NOoTPi6bHO NnonpautoBaTU

MaM’'aTan: XxBUNIOBaHHA — L@ HOPpMaJibHO, BOHO O3HAa4aeE, Wo
TO6i BaXXNTMBUM pe3ynbTaT. AJle TU 3aBXXAU MOXKeLl HaBuYMTUCH
KepyBaTy LLUM CTaHOM i NpalioBaTU CNokKiMHille Ta
BMeBHEeHiwe.



