IHOPA/IN IICUXOJIOT'A IIEJAT'OT'AM

PEKOMEHJALI MEJATOI'Y IO/10 SMEHIUEHHS BILIMBY
CTPECY B IIEJATOTTYHIN JISITBHOCTI

Busnaure HeratmBHI YWMHHUKHU, OI0 IPU3BOAATH JO BUHHUKHCHHSA Y Bac CTpCCy.
Hamararitecs YHUKATHU ix abo 3a JOITIOMOI'OIO ITIO3UTHBHOI'O MHUCJICHHS 3MIHITH CBOT
CTaBJICHHS 10O HHUX.

3a0e3neuyiiTe BUCOKHM KUTTEBUN MOTEHIAN Y 370POB'T, OCBITI, AISUIBHOCTI, CIM',
MO3UTUBHOMY MHCIICHHI.

HaBuiTbest po3cnabiarucs: TUIOM, AyMKO Tomio. CTpec BHUKIMKAE 3arajibHy
HanpyTry. Po3cinabieHHs k, HaBMaKu, TPOTUJIIE CTPECY. YMIHHS PO3CTA0IATUC —
CeKpeT 00POTHOU 13 CTPECOM.

3po0iTh may3y: 3poOUTH May3y y CIHUIKYBaHHI; mopaxyBaTu g0 10; Buiitu 3
npuminieHHs. Taki ,,iepepBu”’ MOTPIOHO POOUTH SKHAWYACTIIIE B TI MOMEHTH,
KOJIM B1JIOYBA€ThCS BTpaTa CaMOKOHTPOJTIO.

[Ipy BUHUKHEHHI IMOYYTTS TPUBOTM abO HANpPyru, 3aHypTecs B TYT 1 3apas,
CKOHIICHTPYHTECS Ha CBOIM JINXaHHI.

3MychTe cTpec nmpairoBati Ha Bac, a He mpotu Bac, onanyiiTe roJIOBHUM YMIHHSIM
— MIEPETBOPIOWTE HETaTUBHI MO1i Y TTO3UTHUBHI.

OBoJIOAITH TEOpIED Ta MPaKTUKOK TMO3UTHUBHOIO MHUCIEHHA. [lo3uTuBHE
MUCJIEHHSI — L€ TOJOBHUM IIIOJACHKUN I1HCTPYMEHT 3a0€3Ne4eHHs 370pOoB'A 1
OJlaromnoayyys.



