SIk He PO3ry0OUTHCH y CTPECOBUX YMOBAX y 4aC BOCHHOI He0e3MeKHu

[I[o6 Oe3meyHO amanTyBaTHCS Ta HE PO3TYOWTHCS Yy 4Yac BOEHHOI HeOe3meKw,
MIHIMI3yBaTH HACIIIJIKH CTPECY, MPOIOHYEMO BaM HACTYIIHI MPOCTI Jii:

- 3ocepenprecss Ha TOMY, IO BM MOYKETE KOHTPOJIIOBATH. 3apa3 OyXKe Ba)JIMBO
KOHIICHTPYBAaTHCSI HA CTBOPEHHI HAOUIbII Oe3MeYHUX YMOB, TYpOOTI MpO OIM3bKUX Ta
PIAHUX.

- CnoxuBaiiTe nuiie A0CTOBIpHY 1H(popmaiiro 3 odiuiiiHux mxepen. He Bapto
NepenisiiaTd HOBUHU y pexkuMi 24/7, amke 1e MiJBUILY€E MaHIYHI HACTpPOi, TPUBOTY Ta
BIIUYTTS CTpaxy 3a Omu3bkux Ta cede. Kputuuno cripuitmaiite iHdopmaiiito.

- [TonGaiiTe mpo MOXKIIMBI 3aMacy MPOAYKTIB XapuyBaHHs Ta MUTHOI BOAU. 30KpeMa,
cnpoOyiiTe 3p0OHUTH 3amac y MICLI BalllOTO YKPUTTS.

- Hamaraiitecs 3a MOXJIMBOCTI JIOTPUMYBATUCA PEKUMY THS Ta CHY. 3BICHO, B
yMOBax BIHHM BaXKO OpraHi3yBaTH 3J0pPOBUU COH, IMPOTE IIOpa3y, KOJIH y Bac €
MOXJIUBICTh TIOCTIATH, CKOpHcTaiTecss Heto. He 3a0yBaiiTe pyxarucst Ta 3a MOXKIJIUBOCTI
BUKOHYBAaTH Xxo4a 0 MiHIMalbHI (pi3MYHI aKTUBHOCTI, poOITh po3MUHKY. Lle nomomorxke
BIIOPATHUCSA 31 CTPECOM, TPUBOTOI0 MAaHIYHUMHU HACTPOSMHU.

- Y BaxKl 4acH BaXXJIMBO T'ypTYBATHUCS Pa3oM Ta MiATPUMYBATH OIWH OJHOTO. SKIo0 y
BaC € MOXJIHBICTb, OyabTe Ha 3B’sI3Ky 3 Onu3bkumu. [Ipore, SKIMIO Takoi MOXKIUBOCTI
HeMae. | BU 3HaXoauTech B YKPUTTI, - COUIKYHTECS Ta MIATPUMYHUTE TUX, XTO IepeOyBae
TaM nopyd 13 Bamu. [lcuxosnoriyna marpuMkKa y Taki MOMEHTH JONOMarae BIOpaTUCs 31
CTPECOM.

- VY KOro € MOXIMBICTH — JOMOMaraiite TuM, XTo 1poro norpedye. J{obpi crpasw,
BOJIOHTEPCTBO Ta MIATPUMKA IHIIMX J03BOJATH MOYyBaTucs Kpamie. Oprani3oByHTe
MYHKTH BUA4l 4aro JIsl 3aXMCHUKIB, BIJIATEe peul Mepioi MoTpedr NmepecesieHIsM 3
IHIIMX MICT, MIATPUMYHTE YKpaiHCBKUX 3aXHCHHKIB, KOMYHIKYHTE 3 1HO3€MHUMU
APY3sIMH PO HepeOir cuTyauli B YKpaiHi TOIIO.

- [IpaBuiibHO Ta IIMOOKO NUXaWTe, paxyWTe BAMXU Ta BUJIUXHU, BPIBHOBAXKYIOUH iX.
MoskHa criIbHO CHiBAaTH YU paxXyBaTH, 11100 3MEHIIIUTH YCIO CTPECOBHICTh CUTYaIli.

[Tam'siTaliTe, 10 BiIUyBaTH TPUBOTY, 3aHEMIOKOEHHS Ta CTPaX B TOM Yac, KOJIU HABKOJIO
OoloBI 1ii, a KpaiHa B CTaHI BIifHU 3 arpecopom, - HopMasbHO. lle mpuitHsaTHA peakis
BallIOl MICUXIKU Ta OPraHi3My Ha CUTYyallt0, IO CKJIAJIAcH.

bepexits cebe! Ilepemora 3a Ykpainoto!



