Ax nucTaHUiiHe HABYAHHS 3POOMTH NMPOAYKTUBHUM i
KOM(pOPTHUM?

» Po3pinsiite podounii mpocTip Bi1 AOMamIHbOro. SIKIIO € MOXKJIMBICTD,
BUKOHYWTE 3aBIaHHS HE TaM JIe iCTe 1 Xapuy€eTeCh.

» Ilnanyiite cBiii nenb. Hamaraiitecs mpaitoBatu Haj 3aBAaHHSIMH 3TiTHO 3
PO3KJIaZIOM 3aHATh, 000B’I3KOBO BPaXOBYITE TEPMIHU BUKOHAHHS 3aB/IaHb.

» Cnpo0yiiTe 3po3yMiTH B sIKHii Yac THA BaM NPAIIOE€THCS HalJIerie.
Moxxere, HaBiTh, TOOYyBaTH CBii rpadik poOoTH Hax 3aBAaHHsAMU. Lle 11ikaBo
Ta MO-A1JIOBOMY.

> PobiTh peryasipui nmepepsu. Koxen gac po0iTe nepepBy 5-10 XBUIHMH, KOXKHI
3-4 roguau pooiTH nepepBy Ha 20-30 XBUWIHH 1 3aiMIThCS YIIO0JIEHOIO
CIIPaBOIO.

» HamaraiiTecsi He CHIJIKYBAaTHCH Y COIIMepesKax M yac podoTH HA
3aBJaHHAMM. SIKIIO y Bac € Taka MOXJIMBICTh — CIIPOOYHTE KOPUCTYBATHCS
JUIIIE KOM FOTEPOM, Y HOYTOYKOM, a TeJieOoH BIAKIAIITh X04a O Ha KiJTbKa
METpIB BijI poOOYOT0 MICIIS.

» CuaigkyiiTe 3a MOBiTOMJIEHHSIMH B 4aTi, BXiTHUMH JA3BiHKaMHu. Binqnosigaiite
Ha TIPOMYIIEHI J3BIHKHM — IIUM BH 3aCBIJYHMTE ITOBAry Ta BJIACHY BUXOBAHICTb.

» IlinTpumyiite yncrtoty. [linTpuMyiTe YUCTOTY BaIIOro poOOYOro MicIs —
BJIAIITOBYHTE pEryJIsipHE BOJIOTe MPUOMpaHHs Ta MpoBiTprolTe KiMHaTH. CBixke
Ta YUCTE TOBITPS CIPHUSE Kpalliii pO3yMOBIH aKTUBHOCTI.

» CaiagkyiiTe 3a ¢B0oiM 310poB’siM. Bukonyiite ¢i3uuHi BIpaBy, BXKUBANTE
KOPHCHY XYy, CIITh HE MEHIIIE BOCBMHU T'OJIMH Ha 100y, JIATalTe CIlaTh HEe
MI3HIIIE ASCATOI TOAUHM Bedopa. Lle miaBuIuTh Bamly Ai€31aTHICTh Ta
MTO3UTHBHO BIUIMHE HA BaIll IMyHITET.



