BE3MNJ/IATEH KYPC 3A CIPABAHE C TPEBOXHOCTTA
"MbTAT HA TPEBOXHOCTTA"
ncuxonor nrosoMnP NEBTEPOB

ONAHEP 3A BLTPELUEH BANTAHC

WHCTpyKumMa 3a Bawms 6anaHc

To3un nnaHep e NHCTPYMEHT 3a BU3yasiHO npoc/iefaBaHe Ha BallaTa eHeprus. Korato nonb/HUTE nosetara 3a [AeHs, BUXTe fanun
6anaHcbT e cna3eH. PaBHOBECKETO € B OCHOBaTa Ha CnpaBAHETO CbC CTpecCa N TPEBOXHOCTTA.

Ipadha Tpsa6Ba (OTroBOPHOCT): Fpacha Vickam (YaoBoncteue):
Bpeme 3a paboTa, rpuxa 3a goMa, CEMENHN aHTaXXVMEHTI 1 JInyHo Bpeme 1 AeiHOCTH, KOUTO NpaBuTe N0 COGCTBEHO XenaHue,
BCUYKO, KOETO BM3a B rpada , Tpsabea“. 3a fla ce 3apefuTe ¢ pagocT.

30 ugewn 3a pasnyckaHe N CEPOTOHUNH

* YeTeHe Ha Xy[0XeCTBeHa KHura « doTorpachmsi Ha feTaiinu cpes npupoaata
* CnywaHe Ha pefakcupatia My3nka « Pa6oTa C r/iMHa unn nnacTuinH

» Kpatka megutaumsi B TULLMHA * HabniogeHve Ha 3Be3auTe Beyep

* [15160K0 KOPEMHO AuliaHe * XopeHe 60C No TpeBa Unn NACbK

* [OTBEHEe Ha HOBO, BKYCHO ACTue * Apomarepanus c iaBaHayna

* PucyBaHe nnu ouBeTsaBaHe Ha MaHham * PefeHe Ha KOHCTPYKTOp wav Jlero

« Tonna BaHa ¢ Mopcka con * YyeHe Ha 5 HOBM fymMy Ha UyX[, €3UK
 [neTeHe wnu gpyro pvkogenne « [eeHe nog Ayla uam ¢ Mysmka

« Mpwxa 3a fJOMaLUHUTE pacTeHus « PasrnexgaHe Ha cTapy CHUMKM

« lora unm nek cTpeUmHr y aoma « MneTeHe Ha Makpame

* PepeHe Ha nb3en « KapaHe Ha Koneno ¢ 6aBHO TemMno
 [ncaHe B HEBHVK Ha 6narofapHocTTa « [locelleHne Ha Masika ranepus

« CnylwaHe Ha BAbXHOBsIBaLL, NoAKacT  neHe Ha 6UNIKOB Yali B MbJ/lHA TULLMHA
= [nepaHe Ha hunv 6e3 TenecoH B pbka « [paBeHe Ha opuramu

+ TaHuUyBaHe Ha NtoBUMY NECHN « PepeHe Ha gvavaHTeHa Mo3aiika

Mpumep 3a nonbnBaHe

Bpeme 3a OTFTOBOPHOCT: 9 Haca Bpewme 3a yfoBo/CTBME: 8 Haca

E MoeTo Bpeme TPABBA (OTroBopHOCT) Moeto Bpeme ICKAM (YgoBoncTeue) E
E AeiiHocT Bpeme AeiiHocT Bpeme E
E 1. Pa6oTHO Bpeme 8 vaca 1. CyTpeluHo Kadpe Ha 6asikoHa 1 vac E
E 2. Mpnxa 3a goma 1 uac 2. Pasxofka fo pabota 1 vac E
i 3. 3. WonuHr B 06egHaTa novmska 1 yac i
E 4. 4. Wrpa Ha ,He ce cbpau yoBeue® 3uyaca E
E 5. 5. nepaHe Ha cepuvas u KHura 2 yaca E
E Bpeme 3a CbH: 7 yaca NerHax cu B: 23:30 yaca Cbbyaux ce B: 06:30 uaca '



MNOHEAETHUNK
MoeTo Bpeme TPABBA (OTroBOpHOCT)

AeiiHocT Bpeme

1

2.

3.

4

5.

Bpewme 3a CbH: yaca NerHax cu B:
Bpeme 3a OTTOBOPHOCT: _____4aca

BTOPHUK
Moeto Bpeme TPABBA (OTroBopHOCT)

AeiiHocT
1.

Bpeme

a » w DN

Bpeme 3a CbH: yaca

Bpeme 3a OTTOBOPHOCT: yaca

CPANA
MoeTo Bpeme TPABBA (OTroBOpHOCT)

AeiiHocT

1.

Bpeme

a M w0

Bpewme 3a CbH: yaca NerHax cu B:

Bpeme 3a OTrOBOPHOCT: yaca

HUETBbPTbK
Moeto Bpeme TPABBA (OTroBOpHOCT)

AeiiHocT
1.

Bpeme

a » w D

Bpeme 3a CbH: yaca JIlerHax cu B:

Bpeme 3a OTFOBOPHOCT: yaca

yaca

INerHax cu B:

yaca

MoeTto Bpeme VICKAM (YgoBoncTteue)
AeiiHocT

1.

o r w DN

Cbbyaux ce B:

Bpeme 3a y0BO/ICTBUE:

Moeto Bpeme UICKAM (YgoBoncTseue)
[AeiiHocT

1.

g r w DN

yaca Cb06yaux ce B:

Bpeme 3a yaoBosnicTBUE:

MoeTto Bpeme VICKAM (YgoBoncTteue)
AeiiHocT

1.

o r w0

yaca Cb06yaux ce B:

Bpeme 3a y0BO/ICTBUE:

Moeto Bpeme UICKAM (YgoBoncTseue)
AeiiHocT

1.

o r w D

Cb0oyaux ce B:

Bpeme 3a yaoBosicTBue:

Bpeme

yaca

yaca

Bpeme

yaca

yaca

Bpeme

yaca

yaca

Bpeme

yaca

yaca



NMETBHK
MoeTo Bpeme TPABBA (OTroBOpHOCT)

AeiiHocT Bpeme

1

2.

3.

4

5.

Bpewme 3a CbH: yaca NerHaxcnB:
Bpeme 3a OTTOBOPHOCT: _____4aca

CbbOTA
Moeto Bpeme TPABBA (OTroBopHOCT)

AeiiHocT
1.

Bpeme

a » w DN

Bpeme 3a CbH: yaca

Bpeme 3a OTTOBOPHOCT: yaca

HELENSA

MoeTo Bpeme TPABBA (OTroBOpHOCT)
AeiiHocT

1.

Bpeme

a M w0

Bpewme 3a CbH: yaca NerHax cu B:

Bpeme 3a OTrOBOPHOCT: yaca

INerHax cu B:

MoeTto Bpeme VICKAM (YgoBoncTteue)
AeiiHocT

1.

o r w DN

yaca Cboyaux ce B:

Bpeme 3a y0BO/ICTBUE:

Moeto Bpeme UICKAM (YgoBoncTseue)
[AeiiHocT
1.

g r w DN

yaca Cb06yaux ce B:

Bpeme 3a yaoBosnicTBUE:

MoeTto Bpeme VICKAM (YgoBoncTteue)
AeiiHocT

1.

o r w0

yaca Cb06yaux ce B:

Bpeme 3a y0BO/ICTBUE:

Bpeme

yaca

yaca

Bpeme

yaca

yaca

Bpeme

yaca

yaca

CepMUYHa paBHOCMETKa:

MornegHete pasnpegeneHneto. banaHcbT mexay ,Tpsabsa“ u ,Mckam“ e Ballarta Hali-gobpa 3awuTa cpeLly crpeca. AKo
eflHaTa cTpaHa AOMVHMpa TBbpAe MHOro, NiaHvpainTe NpoMsHa 3a crefpallara ceaMmmua.

3a ga ce BkouMTe B besnnatHusa Kypc 3a cnpassiHe ¢ TpeBoxHocTTa MbTAT HA TPEBOXXHOCTTA, Bneste B YouTube 1 ce aboHupaiite 3a
kaHana MCUXONOor TBOMUP NNEBTEPOB. B pasaen MNneinnctu we oTkpueTe Lenmns OHAaiH Kypc.

VIBER rpyna: https://tiny.ccl/levterov

Tam ce obsBsaBat cnefgalmute gat 3a LIVE CPELLW B YouTube, nonesuu marepnanm n nHchopmauus 3a HoBY BK/IOYBaHUS B rpadivka 3a MHABMAya H
KOHCynTaumn.


https://tiny.cc/levterov
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