OT 2 rogvHmM

CbBeTu KakK ga Hayuyum
OeTeTo Ha NFbpHe

KonebaeTe ce Kak Aa HayYuTe peTeTo Aa u3nonssa
rbpHe U Kora e BpeMe 3a repHeTto? MNMpoueTe
HallUTe CbBeTU KakK Aa HayYuTe geTeTo Aa
M3noJsai3Ba rpHeTo.

3MuUHYyTM 3a YeTteHe Hoem. 7, 2023



XopeHeTo Mo Hy)x[Ja He e flecHa 3aja4a 3a 6ebeTo. MogobHO Ha
BbPBEHETO U CNAaHeTO, XOA4EHETO MO Hy>X[a He € CaMO BbMNPOoC Ha
npuy4YaBaHe, a ¢puamonoruydeH pedsiekc, Tbil KaTo € CBbP3aHo C
KOHTPOJIPAHE Ha NPbCTEHOBUAHUTE MYCKYM Ha COUHKTEpPA.

JlekapuTe TBbPASAT, Y€ Ta3m CNOoCOBHOCT ce yCBOSIBa Ha OKOoJ1o 18-
Mece4yHaTa Bb3pacT. AKO geTeTo By Beye e npuyyeHo Ha rpHe, To
TOBa € CaMO BBbMPOC Ha KbCMET U HULLO ApYyro. HamMa cMucba Aa
npuTuckaTe aeteTo. MNpocTo My NoMaranTe CNOKOMHO Aa NpeMmnHe
npes3 To3u Nepuo, KaTo ONMTBaTE HAKOM MOXBATU, NPENOPbYBaAHN OT
negnaTbp, NCUXOJION UK NPUATESIKA, KOATO € NpeMunHana npes Tosu
nepuoa N Ha KoATO MOXKEeTe [1a ce NoBepuTe.

Kak oa HaydiuM peTeTo Ha
rbpHe?

3ano3HauTe ce U C HawuTe CbBEeTH 3a TOBa KakK ga Hay4iuM
A€eTEeTO Ha N'pHe U Kora e Han-nNnoAXoAALLO0TO BpeMe 3a TOoBa:

e CnepeTe 3a 3HauUuM, KOUTO Oa Bu noackaxkaT, 4e OeTeTo e roToBo
[la OMnTa MNoJI3BaHETO Ha MbpHe.

e To MOXXe 1 camMo fa Bu Ka)ke, KoraTo e nuLlKao Uan akaso B
namMnepca.



* Bb3MO)XXHO € 1 B MOMEHTa, B KOUTO NULLKa WM aKa B NaMnepca, aa
Bu cnopoenun 3a ToBa.

* BeposATHO e Aa 3ano4He ga Abpna namnepca nam ga ce ckpme Ha
TNUXO MSACTO, KOFraTo My Ce NULLKa Win aka.

* He 3ano4BanTe ga y4nuTe OeTeTo Aa U3MoJi3Ba ToasieTHaTa, KoraTo
MMa HECUTYPHOCT OKOJ10 HEro - MecTuUTE Ce B HOBO XUJunLLe,
npencrTon ga ce poaun bpatye nnm cectpuye.

* ObsacHeTe Ha BaweTo aeTe, 4e oa oCTaBa YUCTO € 4acT OT
n3pactBaHeTo. CMsAHaTa Ha NeneHaTa C YNPT XybaBu rawmykm nan
bokcepku MoXxe fa ro ybeaw.

* OcTaBeTe ro 6e3 namnepc 3a HAKONIKO Yaca y AoMa 1 OpbXXTe nong
pbKa rbpHeTo. JIATOTO € YyaecHo BpeMe fa ocTtaBuTte bebeTo na ce
CKMTa HAOKO0J10 MO roJio Ayne n ToBa we My NnomorHe ga pasbepe
KaKBO € fla CU CyX N MOKbp. N36areanTe na cpaBHABaTe BaweTo
heTe C opyrute - BCAKO Ce pa3BMBa CbC cO6CTBEHO TeMMO.

* HAMa cMncbAa ga ro cfliarate Ha MbPHETO BeAHara oM yceturte
JIEKO Hanpe>XeHne y MbHM4yeTo Bu. [lopn 1 ga He € uMano HUKaKBO
HaMepeHne Aa Xo4u No Hy>XAa, OT CTpax MOXKe MaJsiko fa ce
noAaMOKpW npean ga CTUrHe Ao rbpHeTOo.

* CnaranTte geTeTo Aa CefHe Ha MbPHETO 3a HAKOJIKO MUHYTU MO
€[HO N CbLLO BpeMe Ha AeHs (cnen xpaHeHe, npean 6aHs).

* AKO OeTeTOo He UCKa Aa CTOM MUPHO Ha MbPHETO, NPensioxKeTe My
KHU>XXKa, KOATO Aa pa3rnexaa.

* N3bepeTe 06MKHOBEHO rMbpHE, KOETOo HAMa aa 6bae 06bpKBaAHO C
nrpayka. Baweto gete Tpsibea Aa 6bOe yCNOKOSBAHO U
OKypa>kaBaHO 1 He 6MBa Aa U3NNTBA HUKAKBO HaMpPeXeHune, ako He
MO>Xe Oa cBbplumM paboTa. AKO OCTaBUTE [OeTeTo Ha MbpPHEeTOo 3a
rnoseYye OT AeCeT MUHYTMU, TO e ro NnpMemMe 3a Haka3laHue.

* 3a fa NOMOrHeTe Ha geTeTo Aa pa3bepe KakBO Ce UCKa OT Hero,
cnpeTe ga pedyBaTe OHWM C U aHK 6e3 nenexHn.

NoMHeTe, Ye caMO C TbpneHue, pasbupaHe u Hacbp4YaBaHe
BaweTo 6ebe we npeMmHe ycnewHo npes To3n nepuoa.



