Ilopaau Bia ncuxoJiora
30 cnoco0iB HABUMTHCH JIOOUTH cede

UYu 3HaeTe BU, 1110 B — 0COOIMBA JIt0AUHA? [HIIIOT TaKO1 HEMA€E y BCbOMY CBITI.
I Bu 3aciyroByeTte Ha Te, 11100 Bac JIOOWIM HE TUIBKH T1 JIFOJIM, IO IOPYY 3 BaMH, a
1 HaliBaXJMBIIIA JIIOJIUHA y BaIllloMy KUTTI — BU cami! Ha xanb, HaM He 3aBXIu
3/1a€ThCS, 1110 MU B3araii TiiH1 J1000B1, 0CO0JIMBO, KOJIM y HAac HempueMHOCTI. Hi,
BU HE NMOBUHHI CTaBATH CAMO3aKOXaHUM €Tr0iCTOM, 30BCIM Hi — BaM MOTPIOHO BCHOTO
naume He 3a0yBaTH Mpo cebe,cBoe Oiaromoiydus i BiacHe Imactsa. Bam Bapto
mobutu cebe xouya O I TOro, o0 BUpPBATHCS 3 OOMEXKEHb, 1 MPOKUTH JIHCHO
OJIMCKYYE KUTTS.
Tax 110 3p00iTh 001 MOCTYTY, BAMXHITH IIIUOIIIE 1 3 ChOTOAHINTHBOTO JHS 3aiMIThCS
OCh UNM:
1. TlounHaiiTe KOKCH paHOK 3 TO3WUTUBHHUX JYMOK. Hampukian, sk moOpe BH
cupaBisgerecs 3 poOOTOI0, SK YyJAOBO BU CHOTOJHI BUIISAAETE — 3arajioMm, IO
3aBTO[HO, IO MOXE 3MYCUTH Bac MOCMIXHYTHUCS.
2. Xapuyiitecs TUM, 10 HE JIUIIIE BrAMOBYE TOJIO/I, aJi€ 1 HAIIOBHIOE BAC EHEPTIEIO.
3. llloausa 3aiimaiiTecs CIOPTOM, 1 paHO YH ITI3HO B MOJIOOUTE CBOE PO3KIIIIHE TLJIO,
B SIKOMY BU HapOJIAJIUCS.
4. He BipTe BChOMY, IIO AyMaeTe. Y CEpeanHl KOXKHOTO 3 HAC CHAWTHh BHYTPIIIHIH
KPUTHUK, SIKM HaMaraeThcsi BOEpErTH Bac Bl HeMpUEMHOCTEH. TUIbKK OCh BOEpirae
gacoM MaJo 1 KuTTs. Tak, o OyapTe 1ackasi 3 co0010, 1 MIATPUMYHTE cebe y BaKKi
qacH.
5. Orouyiite cebe IMOABMH, SIKiI JIFOONATH 1 HaauxarTh Bac. Jlo3BoibTe iM
HarajJyBaTy BaM, SKa BU BCE-TaKH Uy/10Ba JIOMHA.
6. ocuts mopiBHIOBaTH cebe 3 iHmuMHU. [[pyroi Takoi mtoauHU, K BH, HEMAa€ Ha
BCIif TJIaHETI, 1 TOMY Xi06a MOHAa MOPIBHIOBATH Bac 3 KUMOCH I1ie. €IMHA JTI01HA, 3
SIKOFO MO>KHA Bac MOPIBHIOBATH — BH CaMi.
7. BimmoBTecs BiJl OyAb-SKUX OTPYHHUX OCOOUCTUX CTOCYHKIB. S cepito3Ho. byan-
sgKa JIOAMHA, SKa 3acTaBjs€ Bac BiUyBaTH MEHIN, HDX YyJOBO, TPOCTO HE

3aCJIYIrOBy€ Ha 4CCTh 6YTI/I HYaCTHHOIO BAIlIOI'O XXUTTA.



8. CBATKyiTE Ballll IEPEMOTH, HEBAXKIIMBO, BEJIUKI a00 MaJeHBKI.

9. BupBiTbcs 3a MeX1 Baloi 30HU KOMOPTY 1 BUIIPOOyiTe m10ch HOBE. BinuyTTs,
SIK€ MM BUIIPOOOBYEMO, KOJIU MU ITPOOYyEMO IIOCH HOBE, a00 JOCIraeMO HEOAueHHUX
paHillie BUCOT, Hi 3 YUM HE 3pPIBHAETHCS.

10. Tlpuiimaiite 1 11001TH Te, 110 BiApi3Hse Bac BiA iHmMX. Came 1e poOUTH Bac
0COOJIMBUMH.

11. 3po3ymiiite, 1110 Kpaca — B 04ax TOTroO, XTO AUBUThCS. He g03BOMsHTE BCIM 1IMM
BipenaroBaHuM QororpadisiM B IISTHCOBUX >KypHalaxX MEPEeKOHATH Bac, 1110 Ballle
T110 HeJocKoHase. HaBiTh Ti Mojeni, 0 Ha HUX, B PEAIbHOMY KUTTI BUTJISAIAI0Th
30BCIM 1HAKIIIE.

12. Hamaramitecs 30epiraTu Crmokid B Oyap-sakid cuTyarii. ['mnboko BAUXHITH 1
BUJIUXHITh, OYUCTITH CBIM PO3YM BiJ] 3aliBUX pedeii, 1 mpocTo OynbTe CO0OIO.

13. IpsimyiiTe 3a CBOEIO MPUCTPACTIO. Bu 3HaeTe CBOIO MPHCTPACTh — I Ta cama
pid, siKa Bac OJHOYACHO MPUTATYE 1 Jigkae. Te, YuM BU IIHCHO XO4eTe 3ailHATHUCH,
aye nepexkonyere cede, 0 y Bac Hiuoro He Buiae. [Ipsmyiite 3a Hero!

14. bynwTe Tepruisyi, aje HanoJyierauBi. JIoOuTH cedbe — 3HaYUTh MOCTIHHO 3pOCTaTH
HaJ coOoro. Lle Te, o moTpiOHO MPaKTUKYBATH KOXKEH JIeHb, ajied 100 11e OCBOITH
gacoM MaJio 1k uTTsA. Tak, 1o OyapTe JIacKapi 3 COO0I0 1 MATpUMYHTE cebe y BaxKi
qacH.

15. Tlocraparucs yCBiIOMHTH, IO BH JyMAaeTe, BiIUyBaeTe, 1 4Oro XoOdeTe.
[Tpo>XKUBITH CBOE XKUTTS BIMOBITHO 3 YCIM ITHM.

16. CraBrecs o iHIIUX 3 1000B 10 1 moBaroro. Crapa go0pa icTHHA — CTaBUTECS 10
HIIINX TaK caMo, SIK X0ueTe, 1100 BOHU CTAaBHIIMCS /10 Bac. 3BUYAIHO, 11€ HE 03HAYAE,
110 BC1 OyIyTh IJIATUTH BaM A0OpOM 3a 100po, aje Iie iX mpoobiema, a He Bailia.

17. KoxeH neHb 3HaxXoIbT€ IIOCHh TaKe, 3a L0 MOXHA OyTH BASYHUM. Y Bac
HEMUHY4Ye OynyTh CBOI1 31eTH 1 majinus. [le HopmanbHO, 1 Tak moBuHHO OyTH. Came
B CKJIQJHI JIJI1 BAC YaCH BYKJIMBO MUCIUTH TO3UTHUBHO 1 OyTH BISYHUM 32 TE, IO

MOIJIO OyTH 1i1I€ ripuie, o0 MaKCUMaJIbHO 0€3 BTpaT 13 HUX BUPBATHUCS.



18. Konam y Bac HENPUEMHOCTI — MOTOBOPITH 3 BaLIOK POAMHON, JPY3sIMHU,
yauTesneM abo 3 OyIb-IKOIO JIOJIMHOI0, SIKa 37]aTHA JOMIOMOTTH BaM iX MEPEKUTH.
Bu He 3000B’s13aHi 11€ pOOUTH CAMOTYKKH.

19. HaBuitbcs roBOpUTH «Hi». Lle HE 3p0OUTH Bac MOTraHOIO JIIOAUHOIO, 3aT€ 3pOOUTh
PO3YMHHM.

20. TIpoOauaiite cebe. Bu Bce mie BinuyBaeTe cCOpoM 3a Ti KUIbKa BUYMHKIB?
Bianyctite ¥Horo. Bam He 3MIHMTH TOTO, IO CTAJlOCSd B MHUHYJIOMY, aj€ BaMm
nigBnagHe Bame MaiOytHe. Kpaimie moctaBTecs A0 mojii, SK A0 IIAHCY YOTOCh
HABUYUTHUCS, 1 BIPTE B T€, 110 37]aTHI CaM1 3MIHUTHCS.

21. VY Baririii rojIoB1 KpYTUTHCS CTUTBKHU TYMOK, 110 B HE 3HAETE, 3a IKY BXOMUTUCS ?
3anumiiTe X Ha mamnepi, He3aJeX,HO BiJ TOr0, HACKUIBKA OOXKEBUILHUMH, 3JIUMH,
CyMHUMH a00 CTpAIlHUMH BOHHM BaM 3/1alOThCSA. A TMOTIMBKIAQIITh 1€ JIUCTOK B
KYpHAJI 1 CIATITh HOTO B 3aTaJIbHOMY, 3p00ITh 1110 3aBI'OJTHO, 1110 JIOTIOMOXKE BaM BiJl

HUX 030y THCS.

22. 3anumiTe CBIT 3a BIKHOM 1 3arjigsHbTe B ceOe. Hammiite cobi daiieuky Bamoro
yJII00JICHOTO Yalo, KaBW, BUHA 1 TUXO MocuabTe HaoawHIll. [logymaiiTe mpo BCi Ti
qyJI0B1 pedi, K1 BiAOYBAIOTHCS Yy BAIlIOMY KHUTTI MPSAMO 3apa3, Mpo Bari Mpii, 1 K
1X TOCSAT'TH.

23. He uekaliTe moxBanu Bij iHIIUX JroAeh: «Bu mMoxeTe OyTH HAWCTHUTIIIIINAM 1
HalCOKOBUTIIIIMM TIEPCUKOM B CBITI, ajieé BCE OJHO 3HAWAETHCS XTOCh, XTO
HEeHaBUAUTH niepcuku». [lita pon Tiz.

24. bynpre peamictoM. Ha 3emii He 3HaAWAEThCA HIKOTO, XTO OyB OM 3aBXKIH
IIACITUBUNA, TOMY, IIIO BC1 MU — JIIOAH. M# poOMMO MOMMIIKH, MU BITIyBAEMO €MOIIii
(sTk XOporili, Tak 1 MOTaxi), 1 11e¢ HOpMaIbHO. J{03BOIBTE COO1 OYTH JTHOEMHU.

25. byawte kpeaTuBHi! MantoiTe, NUIIITh, JiMiTh, OyayiiTe, 3aiiMaliTECs My3UKOIO,
CJIOBOM, TUM, IO BaM MOJ00a€THCS, 1 3aMINTE CBOTO BHYTPINTHROTO KPUTHKA 32
nBepuma. € MUTBHOH 1 OJUH CIOCIO CaMOBUPaXCHHS: BHOWpANTE TOW, IO BaMm
HaWOLIBIIE O TYIII.

26. 3anmumiTe mMo3ay TPaBMH 1 paHH MHHYJIOTO. SIKIIIO0 HE MOXKETE, TO 3BEPHITHCS 10
THX, XTO TOTOBHH jJormoMortd. Kojau Bu CKMHETE 13 CBOIX IUICUe e Tsrap, Bam



31aCThCS, 1[0 BU BAXKUTE HE OuIbIIe Mip THKU. MU He MOBUHHI HOCUTH 110 HOIIY 3a
c00010. MU 3acilyroByeMoO OLIBIIOTO.

27. 3Hail1iTh Micue, Ae Bam 100pe. Koiau HacTaioTh BaXKK1 4YacH — BUpYIIANUTE TYy/IH,
a0o0 ysBITh ceOe TaM. YBITb, SIK BU ce0e TaM BIIUYBa€Te, 110 BiAYYBAETE, HA 1110 1€
CXOXKE.

28. Konu HacTymHOro pa3y B BiquyeTe ce0e HaWIaCIUBIIIUM B CBITI, TO CKJIAIITh
CIUCOK BalllUX KPAIUX SAKOCTEH 1 TOCATHEHb. Tak, 116 MOXKe 3/1aTUCS IUBHHUM, aje
el CIIUCOK 3MOXe HeaOUsIK MIAHATH BaM HACTpiil B 1HII HE Takl TapHI JHI.

29. IlpucnyxaiiTecss A0 BaIIOr0 BHYTPIIIHBOIO ToJIOCY. | SKIIO BiH BUSIBUTHCS HE
TOOUTH, HE HAIMXAE 1 HE MIATPUMYE, TO MPUNUIIOB Yac 3MiH. B MOBUHHI roBOpUTH
npo ce0e Tak, sIK TOBOPUTE PO HAMKPALIOro Ipyra, cecTpy, Opara abo cuHa.

30. Becenitbcs. 3aliMITBCSI YUMOCH TaKUM, IO BaM JyXe T0JI00AEThCA.
Haconomkyiitecs M, HaCONIOKYUTECS TUM, 110 BHU — 11€ BU, 1 HACOJOKYyUTECS
BalllM TOJIAPYHKOM JI0JTi, HEUMOBIPHUM >KUTTSIM.



	22. Залиште світ за вікном і загляньте в себе. Налийте собі чашечку вашого улюбленого чаю, кави, вина і тихо посидьте наодинці. Подумайте про всі ті чудові речі, які відбуваються у вашому житті прямо зараз, про ваші мрії, і як їх досягти.
	23. Не чекайте похвали від інших людей: «Ви можете бути найстиглішим і найсоковитішим персиком в світі, але все одно знайдеться хтось, хто ненавидить персики». Діта фон Тіз.
	24. Будьте реалістом. На землі не знайдеться нікого, хто був би завжди щасливий, тому, що всі ми – люди. Ми робимо помилки, ми відчуваємо емоції (як хороші, так і погані), і це нормально. Дозвольте собі бути людьми.
	25. Будьте креативні! Малюйте, пишіть, ліпіть, будуйте, займайтеся музикою, словом, тим, що вам подобається, і залиште свого внутрішнього критика за дверима. Є мільйон і один спосіб самовираження: вибирайте той, що вам найбільше до душі.
	26. Залиште позаду травми і рани минулого. Якщо не можете, то зверніться до тих, хто готовий допомогти. Коли ви скинете із своїх плечей цей тягар, вам здасться, що ви важите не більше пір’їнки. Ми не повинні носити цю ношу за собою. Ми заслуговуємо бі...
	27. Знайдіть місце, де вам добре. Коли настають важкі часи – вирушайте туди, або уявіть себе там. Уявіть, як ви себе там відчуваєте, що відчуваєте, на що це схоже.
	28. Коли  наступного разу ви відчуєте себе найщасливішим в світі,  то складіть список ваших кращих якостей і досягнень. Так, це може здатися дивним, але цей список зможе неабияк підняти вам настрій в інші не такі гарні дні.
	29. Прислухайтеся до вашого внутрішнього голосу. І якщо він виявиться не любить, не надихає і не підтримує, то прийшов час змін. Ви повинні говорити про себе так, як говорите про найкращого друга, сестру, брата або сина.
	30. Веселіться. Займіться чимось таким, що вам дуже подобається. Насолоджуйтеся цим, насолоджуйтеся тим, що ви – це ви, і насолоджуйтеся вашим подарунком долі, неймовірним життям.

