lMopadu, AKi d0NOMOXCYMb 3HU3UMU HANPYXCeHHA ma hodosaamu mpueozy:
1.MpakTukynTe rnnboke AuxaHHA. [lpocte TAMbokKe BAWXAHHA Ta
BUANXAHHSA AOMOMAarae 3acrokoiTi HepPBOBY CUCTEMY i 3MEHLUNTU CTpecC.
Cnpobyinte TexHiky "4-7-8". BauxamTe Ha 4 CekyHAMW, 3aTpumanTte
AVNXAHHA Ha 7 CeKYHA, BUAVXaNTe Ha 8 CeKyHA,
2.3p0biTb KOpPOTKi Nepepsu. MNMPOTAroM AHA 3HaXOAbTe 4Yac ANA KOPOTKUX
nepepB (5-10 xBWAWH), WO6 po3CIabuUTNCA, MPOryaaTUCa abo 3pobuTK
BNpaBy Ha pPoO3TAXKY. Lle gonomoxe BIAHOBUTY €Heprito Ta 3HATK
Harpyry.
3.HanawTtynte no3uUTMBHE MWC/IeHHSA. BaxnmBo BYaCHO MNOMivaTy CBOI
yCnixy Ta ManeHbKi AOCArHeHHs. [o3UTVBHI adipMauii i BU3HAHHSA
BIACHNX AOCATHEeHb JOrMoMararTb 36epiratm MOTMBALKO | 3HVXKYBATW
piBEHb TPUBOIW.
4.byabTe B MOMeHTi. Crnpobynte 3o0cepeiXyBaThCA Ha TOMY, LIO
BifOYyBa€eTbCA camMe 3apas, a He TypbyBaTnuca NpPO MAaMBYTHE uwu
nepexmnBaTi 3a MUHYe. Lle sonomMarae 3MeHLW TN 3aHerNnOKOEHHHS.
5.CNinbHI  aKTUBHOCTI 3 AiTbMW. 3anyyanTe JAitem A0 NPOCTUX, ane
PO3CNabNOUYNX 3aHATb: MasatoBaHHSA, MOra, NPOrynsgHkKy Ha CBIXKOMY
noBiTpi. Lle Jonomoxe CTBOpUTY eMouinHy 6113bKICTb | 3SHN3UTK CTpec.
6.He 6inTeca 3BepTaTuUCA 3a [AOMOMOrow. HAKLWO Big4vyBa€eTe, WO He
CrpaBnsieTecs, 3BepTanTecs A0 Kojer, poaundiB abo crewianicTis.
MigTpyMka BaxvBa Ana Toro, wWob He BigyyBatn cebe CaMOTHIM Yy
TPYZAHOLLAX.
7.Mnanyinte 4vac pna cebe. HagiTb y HacnyeHOMYy rpadiky BaxanBo
3HAXO4UTU MOMEHTUN ANSA BigNo4ynHKy. [NpounTamTe KHUTY, NoCayxanTe
MY3U1KY ab0 NPOCTO NobyAbTe HAOANHLI 3 COHOIO.
8.HaBuaiTe pAiTeil emoOUIMHOrO  CaMoperyntoBaHHA. Buitb  giten
po3ni3HaBaTM CBOI eMOUil Ta 3HaAXo4MUTK Crocobw ix peryntoBaTtu, Le
4OMNOMOXe He ninwle iM, a i BaM, ik baTbkamM abo negaroram.
AOTPUMYHOUNCE UMX MPOCTUX, ane ePekTUBHUX Nopasd, MOXHa 3MeHLUUTN
CTpec i TPUBOTY, MOKPALMTIA eMOUIMHNIA CTaH | CTBOPUTK 6iNbLU rapMOHiHe
cepefoBuLLe Ans cebe Ta AiTewn. ;



