Ctpec — me mpupoaHa peakiis Ha TpyAHoull ¥ 3arpo3u. [lomipuuii crpec
3a3BUYail HE CIpHUUYMHAE MpoOjeM. YTIM B pa3l cepHO3HHX MOTPSCIHb JIOAH, SKI
MPOXKHUBAIOTh TPUBAIUN CTPEC, MOXKYTh MaTh MPOOJIEeMH 3 MICUXIYHUM Ta (HI3UYHUM
3710pOB’SIM.

Xopolia HOBUHA B TOMY, IO CTPEC MOXKHA MOJ0JIaTU. Y OLIBIIOCTI BUMAJAKIB Y
[bOMY JIOTIOMAararoThb HABUUKH CaMOJOTIOMOTH Ta TypOoTu mpo cede. SAkio Waerbes
po Jpyre, TO BIAYYTHO MOKPAIIUTH CTAH MOKE HaBITh JOTPUMAaHHS IPOCTOT PyTUHU:
JIOCTaTHSI KUIBKICTh CHY, IIOBHOIIIHHE Xap4yyBaHHS, MPOTYJISHKH, CIUIKYBaHHS,
3aHATTS X001 TOIIO. AJie BApTO OMAHYBATU M TEXHIKH CAMOJIOTIOMOT'H, IK1 PEKOMEHTY€
3acTocoByBaTH BcecBiTHA opraHizallis 0XOPOHHU 30pOB’sl. 3a IXHBOIO TOTIOMOTOIO BU
3MOXETE 3HAUHO TOJIETIINTU CBIl CTaH B YMOBaX CTpPEcCy.

Boanouac BaxIMBO maM’siTaTH: SKIIO YIPOIOBXK TPUBAJIOTO Yacy BaM HE BIAETHCSA
BIIOPATUCS 31 CTPECOBUMHU BIAUYTTSIMH, BapTO 3BEPHYTHUCA MO JOMOMOTY [0
CHEIaTICTIB.

CripoOyiiTe TpeHYBaTH I TEXHIKH MPOTATOM KilbKOX XBHJIMH IIOJHS. IXHE
BUKOPUCTAaHHS JOTIOMOYKE BaM BIIOPATHUCS 31 CTPECOM 1 MOA0ATH Mpo cede.

& IlyOmikarisi migroroBjieHa B Mekax HaiioHanpHOT mporpamMu MCHUXIYHOTO
3I0POB’Sl Ta TICUXOCOIANIbHOI MIATPUMKH, SIKy 1HIIIIOBajga Tepiia Jefl YKpaiHu
Onena 3eneHcpKa.

TEXHIKA CAMOOOTNOMOI NP CTPECI w | MIHICTEPCTBO
OXOPOHW
; 3/[10POB'A
TexHika 1 YKPAIHM

3a3eMJiIeHHA

Oy>ke edpekTMBHa NpakTukKa, ska notpebye 3o0BCiM HebaraTo
yacy. BoHa gonomarae nepemMKHyYyTUCH 3 eMOLin A0 Ain.
OnaHyBaBLLU Ti, BU MOXKETE BMNOpPaTUCA 3 TPMBOIOK | HaBiTb
naHiyHUMU atakamMmun. CnpobyinTte nepeHecTtn ¢okKyc Ha Te, WO
€ HaBKO/O BacC TYT i 3apas, NOBEPHITbLCA A0 XUTTA:

HasBiTb Kiflbka npegMeTiB, AKi bauuTe;
Te, WO 4YyeTe; A0 YOro MoxeTe

JOTOPKHYTUCSH; L0 NOCMakKyBaTu abo O
NOHIOXaTW. .

e

ONULWIiTh NPUMILLLEHHA HaBKoNO cebe. -

Po3kaxiTb, ae Bn nepebyBaeTe, XTO
nopy4 3 BamMu, Lo BU pobuTte.
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SHATUCHA 3 «radkKa»

«Mavkun» — e Ba>kKi AYMKU | NOYYTTH, AKi HaCOM MOXXYTb
3a4yinatm Hac. 3BMHYyBa4YeHHsA IHWUX, Pi3Ki cya>kXeHHsA npo cebe,
nneKkaHHsa cTpaxiB woao MmanbyTHbOro Tow,o — BCe e BOHW.
AK Big4ennmTucsa Big TakKMX «radkiB»?

3BEpPHITb YBary Ha CcBOI AYMKW Ta Big4yTTA.
YcBigoMTe, Wo BOHUM BigBONiKaTb Bac. ? ?

CnpobynTte noayMkKuM ix HasesaTwu,
Hanpuknaan: «HA BigyyBaro rHie»,

«H NnoBepTaroCa y HEeNpUeEMHI
nepe>XmsBaHHA B MUHYNOMY», «3apas
MEHI CTpalwHO 3a ManbyTHe» TOLLO.

CkepyunTe yBary Ha Te, Wwo B podute
3apas, i 3acTocynTe TexHiky
3a3eMiieHHA.
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. 3M10POB'A
TexHika 3 YKPAIHK

AiaT™v 3ripHo 3i
CBOIMM LLIHHOCTAMM

LliHHOCTI BKa3yroTb HaM Ha Te, AKUMU NABMU MU Xo4eMo by Tu, ak
cTaBuMoOCSH A0 cebe 1 iHWKMX, B KU cnocib nparHemo gocsaratu uinenm.

O6epiTb HamBa>xNMBILWI ANA Bac UiHHOCTI, Hanpuknaa: «6yTtv nobpum i
Typ6oTnmBMM, «gonomMaraty iHWKnum».

MoTim o6epiTb OA4HY ManeHbKy Ak, AKY BU MOXETEe BTINKBATU B XXUTTA
3rigHO 3 UMMM LLIHHOCTAMMW.

CkrnapgiTb NnaH NpocTux 4iv, ki BU MoXKeTe BTINIUTKU BXXe 3aBTpa abo
HacTynHoro TU>xHs. Baw nnaH mae 6yTn peanbHUM.

Mam’aTanTte, € Tpy cnocobu pearyBaTtu Ha 6yab-AKY CKNagHy cCUTyawito:

MiTn Big Hel.
3MIHUTU Te, WO MOXXHAa 3MIHUTK; MPUAHATK 6inb TOro, wo
He MO>Ha 3MIHUTU, | XXKUTKU 3rigHO 3i CBOIMU LIHHOCTAMMW.

3patucsa i BiaMOBUTUCSH Big LLIHHOCTEN.
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Buasnatn o6poty

Y 6yab-fKinn cuTyauil Ba>XnmBo 6yTn 0ob6pum
nepeayciMm ao cebe. Lle nae 6inbLie eHepril,
wobwn gonomarat cobi  iHWKUM.

Cnpobyinte o6paTtun noraHy AyMKy npo cebe. Hanpuknapg, «y MeHe
HiYOro He BUXOOUTbY», «A HeBaaxa».

BuaHauTe, wo ue €. Hanpuknag, «ue — Hegobpa gymMka» abo «ue —
pi3Ke CyO>KeHHS NpPOo MeHe».

Lani ckakiTb NoayMKu: «H 3pepTaro yBary Ha Hegobpy AYMKY»
abo «H 3BepTaro yBary Ha pi3ke Cya>KeHHa».

3acTocynTe TexHiky 3a3eMsIeHHsA. Lle fgonomoXxxe BamMm BUNTU 3
MOTOKY eMOLUi | NTOBEPHYTUCA B YCBIAOM/IEHHA BaWOro «3apas».

CrnipobyinTe TakoXX norosopuTtt 3 coboro no-gobpomy: «Lle Baxkko,
ane g TpyuMarocsa», «H Bce we MOoXYy rniknysBaTtuca npo cebe n
iHWKX». 3raganTte, HacKiNbKuY nerwe gonaTtun TpyaHOLi, Konu
XTOCb NigTPUMYE Bac i BUABNAE 406poTy.

TEXHIKN CAMOLIONMNOMOTIA INnPw CTPECI %g | MIHICTEPCTBO
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CTBOpPMUTMU NPOCTIP

AKWO BigirHaTK Ba>kkKi AYMKW Ta NOYyTTA HEe BAAETbCA, CNpobynTe cTBOPUTK
ONA HUX NpocTip. YABITH, WO NOYYyTTA | AYMKU noaibHi Ao noroaun, a B — Have
Hebo gnAa Hel. Akoro He 6yna 6u noroga, y Heba 3ae>xXam € ansA Hel NpocTip, i
BOHa HikonNu He 3anopgie Heby wkoau. PaHo 4y NisHo, noroga 3aeXxaun
3MIHIOETbCA. Hawi NovyyTTA 3MIHIOKTBCA TakKoX, TOX MU MOXEMO HaBUYUTUCSA
6yTn Hebom ANA «noraHol norogm» Hawnx AyMokK i He TpasmMyBaTucs o6 HUX.

YABITh, WO Bawi BONICHI Big4yTTH — Le AKWNCb npegMmeT (nogymMmanTte npo
noro poaMmip, popmy, Konip i Temnepartypy (Hanpuknag, XxonogHa sBa><ka
KOpUYHEBa UeravHa).

BusHauTe i Ha3BiTh L0 AYMKY abo MoyyTTS.

Jlo3BonbTe NMNOYYTTHO YX AYMLUI NPUXOLANTU | MTU AK NMOrogi.
OuxanTe i yasnanTe cobi, AK NOBITPA NpoOHUKae y Baw 6inb,
ob6BoOnikae NMoro, CTBOPKOKOYN ONA HbOro NPOCTIP.

3amicTb TOoro, wobm GopoTUCH 3 AYMKOKD YN NMOYYTTAM,
L03BONbTE TM MPOoCcTo 6YTM | NPOXOoAUTU KPi3b Bac Hade
noroga. Akwo Bn He ByaeTte 60poTUCA 3 NOroaor, y Bac
3anuwnTtbea Binblie yacy Ta eHeprii Ansa BKAKYEHHA B
HaBKOJIMLUHIN CBIT | Ba>XNMaei Ana sac cnpasu.




