KaK yCNOKOUTbLCA NpU NaHnke

MpocTble TEXHUKN 1S KaXKO0ro

AsTop: NMpumep paboTbl 4nsa nopTdonmo



NaHn4yeckas aTaka — 3TO COCTOSAIHWE, KOorga Tesio U pasyM pearuvpyroTt
Ha CcTpecc 4pe3mMepHO cuibHO. Cepaue HadyuHaeT buTbcs 6biCTpee,
OblXaHNe CTaHOBUTCH MOBEPXHOCTHbIM, MOABAAETCHA YYBCTBO CTpaxa W
pacTepAaAHHOCTU. Xopollas HOBOCTb B TOM, YTO CMpPaBUTbLCHA C MNaHUKON
BO3MOXHO. Huxe npuBefeHbl HECKOJIbKO MPOCTbIX TEXHWK, KOTopble
nomoratT 60NbWNHCTBY ntogen. 1. KoHTponnpynTe gbixaHue

Bo BpeMsA NaHMKK YeNoBeK Y4acTo AbIWWT CAUNWKOM ObICTPO, 4TO
ycunueaeT Tpesory. MNonpobynTe ynpaxHeHue:

- BOOX Ha 4 CeKyHAbI;

- 3a[1ep>XKa OblXaHUA Ha 2 CeKYHAbI;

- Me[JIeHHbIN BblAOX Ha 6 CEeKYyHA.

ChoenanTe TaK HeECKOJIbKO pa3 — pAblxaHue cTtabunmiupyeTcs, a Teno
Ha4YHET paccnabnatbcs.

2. Nepekno4ynTe BHUMaHue
ChokycupynTecb Ha OKpyXxawwmx Bac npegmeTtax. Hanpumep,
Ha3oBUTE nNATb Bellel, KOTOpble BUAUTE BOKPYr, 4eTblpe 3BYKa,
KOTopble CabllNTe, WU TPpU OWYUEHNSA, KOTOpble YyBCTByeTe
(NpnkocHoBeHMe, TeMnepaTypa U T. 4.). Takon NpmMém rnomoraeT MO3ry
«BEPHYTbCSA» B peasibHOCTb.

3. icnonb3ynTe ycrnokamsatlLime cioBa
MNosTopsAnTe nNpo cebsa: «3TO BpeMeHHO», «A B 6e3onacHoCTu», «3TO
nponaéT». MNpocTble hpasbl NOMOralT CHU3UTb YPOBEHb TPEBOI .

4. PaccnabbTe Teno

Hanps)xeHne MbilWL YyCuavMBaeT ollyuieHne naHuku. [MonpobynTe
Noo4YepEéOHO HanMpsaraTb N pacciabnaTb pa3Hble rPynnbl MbllL: KYJaKW,
naeyun, Horn. Yepes HECKOJIbKO MUHYT TPEBOra YMEHbLUNTCS.

5. ObpaTnTech 3a NOAAEPIKKOMN

Ecnm naHmyeckme aTaku MOBTOPSATCH, BaXHO MOAESINTbLCA 3TUM C
6AM3KnMMM 1 nNpu  HeobxoaMMOCTW 0BpaTUTLCA K CreumanucTy.
NMopoep>xka W  coBeTbl Mpog)eccCnoHasoB MNoMmorawT  bObicTpee
cnpaBuTbCAa ¢ npobnemon.

BoiBoa: lMaHMKa — 3TO COCTOSAHWUE, KOTOPOE MOXXHO KOHTPOJINPOBATb.
Yem paHblue Bbl OCBOUTE MPOCTble TEXHUKN AbIXaHUA, paccnabneHus un
nepekJloYeHNS BHUMaHNS, TeM nierdye bygeTt nepexxnuTb NpucTynm.



