. MeTtoau noaosniaHHA
anarii:

ofliNTe; BUKOHYNTE 6yab-Ki MNpPOCTi
Aii Ta He HaMmaramTechb IX aHanisyBaTu

¢JOTPUMYNTECL LWOAEHHOI PYTUHMU;
peryndapHe xap4yyBaHH4, ririeHa, pos-
MUHKa

ep0biTb WOCbL pyKamun; Hanpuknag,
MUKUTE nocypn, NakKymTe pedi, nNneTiTb
CITKY

eMMNI@aHYNTE CBOI 3a4adi Ha AeHb;
Hexan ix byae HebaraTto, ane HaMma-
ramTecb BMKOHATK iX Byab-Ll0

«0bMexTe pocTtyn iHdopmauii; uun-
TaHHA HOBUMH Tpeba obmexuTn Ao
AEKINTbKOX KOPOTKUX MepioAiB Ha AEeHb

e3aly4anTe O6AM3bKUX Ta 3HANOMUX
A0 CnifibHOI poboTw.

Te/ieKTyaJibHe 3a’neHHﬂ
NIbHO ONUWITbL CepenoBuule Ha-
BKOJI0 Bac.

OnuuwitTe Bawi 6yaeHHI 3aHATTS B Ae-
Tanax (Hanpuknag, NOKpoOKoBe MpuUro-
TYBaHHS CTpaBMu...).

CkaxiTb TBepaAXeHHs 6e3nekn: «MeHe
3BaTu... 1 B 6e3neui, g TyT i Tenep, He
B MUHYJIOMY>.

Mopaxynte go 10, 100, 3BOpPOTHUI pa-
XYHOK, MOXHa cniBatn abo npoaekna-
MyBaTW BipLl.

®diznyHa ctabinizauin
MycTiTb npoxonogHy abo Tenny BoAy
cobi Ha pyku.
Monneckante cebe nNo nieyax 4m crer-
Hax, NopyxanTe BEeSIMKUMU ManbUSIMU
CTOMN, TMOTArNHITbLCA, MNOKPYTITb TrOJ0-
BOK, CTUCHITb | PO3TUCHITb Kynakw,
BUNPAMITb NanbLi.
3BEpHITb yBary Ha cBO€ Tifio (Bara Ti-
Ha CTinbLUi TOWO).
KHITbCA CBOro «3a3eMJIl4oro»
aAMeTa (Hanpuknapg, CTinbus), nic-
HeraTMBHOI peakuil Ha WOChb.

{

MpakTU4HMU Nncmxonor

E®PEKTUBHI CNNOCOBM
CAMOAONMOMOIu NPMn
CTPECI




Ha pmaHun nepiog Bce 6inbwe nwoaen
OEMOHCTPYITb Ti UM Ti CMMNTOMWU Tpas-
MaTm3auii ncuxikn. OaMH 3 NOWMPEHUX
— TaK 3BaHi eMOUiNHi ronganku, Konu
HacCTpin WBMAKO i 6€3 30BHIWHIX NPUYKNH
KOJIMBAETbCA BiA AyXe rapHoro A0 Haa-
3BMYANHOro NOraHoro i HaBnaku. Takox
KOXHa n’'ata AUTMHaA Ma€E MNOpYLEHHS
CHY.

€ xopowi crnocobu K MOBEPHYTUCH Y
CBi/l 3BUYHUI CTaH Ta BUUTU 3i CTECOBUX
CUTyauin.

TexHika 3a3eMJIeHHA:
BnpaBa «TyT i Tenep»

MepeopieHTynTe cebe B npocTopi
M vaci, ctaBnaum cobi pgesiki abo BCi 3
HaCTYMHUX NUTaHb:

e a?

AKWUA CbOroAHi AeHb?

Ake cborogHi uncno?

Ak cborogHi Micsaub?

AKnn pik?

CKiNbKW MeHi pokKiB?

flka 3apa3 nopa poky?

Crab6inizayginHa BrnpasBa:
aHTUCTpecoBe ANXaHHA 4:8

Cnpobynte amxaTtm nNoBiNbHO. Bamx
(paxyemo 1-2-3-4) — naysa
(3aTpuMyeMO AMXaHHA — Ha 1-2) — BU-
anx (paxyemo 1-2-3-4-5-6-7-8). Bax-
N1MBO, Wo6bu Buamx 6yB yABiYi AOBLUMM.
Pob6iTeb uto BnpaBy He MeHwe 10 pa3is.
YABASNTE, WO BN «BUAUXAETE» HAMpyry.

CrabinizalginHa TexHika B
yAaBi: BnpaBa «be3ne4yHe
Mmicue»

YaBiTb Micue, ge BaM nobpe n 6esneyHo,
cnpobynTte BiAYYTU Ha AOTUK, A€ BU CU-
ante, wo 6aunmTte, AKuMKM TaM 3anax, wo
NMPMEMHOrNO Ha CMaK BW Big4YyBa€Te, sKa
3BYYUTb MYy3MKa.

il YaC KPUTUYHUX CUTyaLin CTO-
3 6M3bKMMM MigAATLCA TAX-
BunpobyesaHHAM. HamaramTtecb
36epertn CToCyHkM i gonomortn 61m3b-
KUM, ajxe ue nigBuwye Bawy 34aT-
HICTb 4O BMXMBAHHSA Ta OMopy, a TaKoX
HaJa€E CeHC BalnM AiaM.

«CMPSAMOBYMTE HeraTMBHI emouii, SKi
BMHUKAKOTb, HE Ha 6/IN3bKKUX, @ HaA 30B-
HiILWHbOro BOpora

e3aBaHTaXTe
AOMOMOroK iHWUM;

e[aliTe BUXiA eMoUuisaM; KpWudiTb, cni-
BaWTe, niadTe;

epyXanmTecb, TaHUutonTe, pobiTb po3-
MWUHKY, XO4iTb MillKK;

ObinmManTecs;

eTPUMANTE KOHTaKT, 3anuTynTte, 4K
cnpasu, A3BOHITb i NUWITb;

«[IPOMNOHYMTE CBOK AOMNOMOry;

«30epirante puTyanm MUPHOro XuTT4,
HaCKiIbKN L€ MOXJ/IMBO B MNOTOYHUX
yMOBax.

cebe pob6oToto,




