NOPAAU AOPOCTIUM: AK HABYUTU OUTUHY CTPEC-MEHEOXMEHTY

MoHATTA «CTpec-MeHeAKMEHT» YBIlLLIAO B HALLE KUTTA Yepe3 HeobXiAHICTb HaBYATU AiTel cnpaBAATMCA 3
eMoULiMHOoto Ta B3arani ¢GisMYHO Ta NCUXIYHOI HAaMpPyroto. A3n TAaKOro cCaMmoynpaBAiHHA, AKI 3aCBOITb ANTUHA, Le
6e3yMOBHO AyXKe BaXKAMBUN KPOK y OiK ii ncuxiyHoi 3pinocti Ta gopocailwaHHA. My BBaXKaeMo, WO 6aTbKM TaKoXK
MOXYTb 40/1y4a/ICb A0 L€l cnpaBu. binbl TOro, Ay»e KOPUCHO, WO yCi YNEHM POAUHWN MANU 3arajibHi YABIEHHS
Ta Xxo4a 6 camuii NPOCTUIA A0CBIA, TaKOro CTPeC-MEHEeAXKMEHTY.

Mig Yac TpaBMU OUTUHA MOXKE He TiNIbKU
He rnoyyBaTUCb B 6e3neLi, ane n 3aMiHUTK
CBOE MUCJIEHHSA 1 CNPUMNHATTSA
peanbHOCTI - 3'aBNaTbCca Ae3a4anTUBHI
OYMKMU, SKi CNPUAIOTb 36epeXKeHHIo
[e3afanTUBHUX CUMIMTOMIB.

OUTUHA NOYMHAE 3MiIHIOBATU CBOIO
NoBefiHKY, 3HUXXYETbCA NPOAYKTUBHICTD,
CTa€E 3aKpUTOLO, MPo6eMm 3i CHOM Ta
Xap4yyBaHHAM.

Ane ue HopMarnbHa peakuid, aKy
noTpi6Ho pani KoperyBaTu.

LLIo6 HaBUYNTU OAUTUHY CTpecC-
MEeHeOYXKMEHTY, ANA NoYaTKy BaXK/IMBO
MOSICHUTU OUTUHI, LLLIO OYMKM, NoBeaiHKa
i BiQUyTTa B3aEMOMNOB’'A3aHi.

TaKoXX BApPTO MOACHUTU OUTUHI, AK MOXKHa
3MIHUTU PaKypPC MUCNEHHS, K
BiACNiQKOBYBATU CBOI AYMKMU, AKi OYMKU
[oromaratoTb, AKi YMKU MOXXYTb
BTIIUTUCDH B peasibHiCTb, AKi AYMKU
MOXXYTb BYTU aNibTEPHATUBHUMMU.

Mam’aTrauTe: giTn y cBoivi noBegiHUi
6epyTb Npukag i3 noeBegiHkY 6QTbKIB,
TOXK B MepLUy Yepry BU MAeTe
noniknyBaTucs rnpo ceée.

UA7L MH

TunoBi AyMKMU:
CBIT - CTpaLUHUM
rnoraHi peui

MOXXYTb CTaTUCb B
6yOb-9KUMN MOMEHT

HIKOMY He MOXXHa
0OBipaATH

A noraHmh/noraHa

[o Bnpae i3 cTpec-MeHeA)XKMeHTY
BXOASATD:

- [uxanbHi BNpaBu

- BnpaBu Ha M'a30By penakcauito
- [lyMKuM npo 6e3neyHe Micue

- CnyxaHHSA MY3UKW, YATaAHHS

- Bytn y koni niogen (6esneyHumx)

*Mpuknagy TaKux Bpas My Bxxe rny6nikysanu
pPaHiLe. Bu Mo)xeTe 3HQUTU iX HQ CTOPIHKAX
UAMH y Telegram a6o Facebook
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cTpec-MeHe>XMeHT

: Op.pasy nicns Npo6ymXeHHs yMUNTECS Ta NOYUCTITb

3y6u. ‘BunuiTe CKNsiHKy Boawm.

LLlo6 3acnoKoiTh AyMKM Ta HanalwTyBaTUCa Ha HOBUK

; ,,ge‘géis,:;poGin paHKOBY MeauTauilo. Bukopucrosymurte

-aMep. BU MoXkeTe NoYMHATU 3 5 XBUNIUH, a60 X
[KOPUCTOBYBaTU A0AATKM ANs MeauTauii.

06ep|1'b 6yp.b-m(y ¢|3uq|-|y AaKTUBHICTb: pagMMo
MOYMHATK XO4a 6 3 5 XBU/IMH KOXXHOIO paHKy. 3HauAiTb
paHKoOBY I'IMHaCTMKy Ha YouTube a60 3rapanTe Bnpasu
AoBiNbHO. 3po6iThb CHiAAHOK Ta 3'KTe ioro i3
3a/0BONEHHAM.

nop.usnb’én neKuuo 3 TeMM, AIKOIO BU umaaurecg, a60 X
nounTanTe KHury.




