JAUXAJIBHI TEXHIKHU JJIA 3HATTSA
CTPECY

3pobiTb rmMmMbokun Bamnx. Tenep BUNYCTITb Moro. Bu BXke moxeTte NOMIiTUTKU
pPi3HULIIO B TOMY, WO BU BiavyBaeTe. Bawe guxaHHA € NOTYXXHUM
iHCTPYMEHTOM ANs NonerweHHA cTpecy Ta 3pobuTn Bac MeHLW
TPUBOXHUMMU. [lesKi NpPOCTi AuXanbHi BNpaBM MOXYTb MaTU BeJiuke
3HA4YeHHS, AKLWO BU 3pOoOMTe iX HaCTUHOK CBOro 3BU4aMHOro pPo3nopsaaKy
OHS.

MepLw HiXXK Nno4yaTn, 3BepHITb yBary Ha Li nopaau:

* O6epiTb Micue Ansa auxanbHUX Bnpas. Lle Moxe O6yTn y BalloMy niXKy, Ha
nignosi BitanbHi abo B 3py4HOMY Kpicrii.

* He amywyuTe. Lle moxe 3pobuTtn Bac 6inbLu HanpyXeHUMN.
* HamaranTecs po6uTtu Le B OAUH i TOW XKe Yac oauH-ABa pa3u Ha AeHb.
* HociTb 3py4Hun oasr.

BaraTto guxanbHMUX BnpaB 3auMaloTb NULLE KiflbKa XBUITUH. AKLLO Yy Bac
Oyne Ginblue yacy, BU MOXeTe BUKOHYBaTH IX npotsirom 10 xBunuH abo
Ginbwe, WoO6 oTpuMaTH We Ginblly KOPUCTL.

PoKycC nNpu ANXaHHI

Konu B pobute rnmboke aouxaHHs, BUKOPUCTOBYINTE Yy CBOIN CBIAOMOCTI
KapTUHKY Ta CrnoBo 4u chpa3sy, Wwob Bia4yTn cebe 6inblu po3cnabneHnm.

1. 3aKpunTe oui AKLWO BOHU BiAKPUTI.
2. 3po6iTb Kinbka BerIMKMX rmmboknx BAUXiB.

3. 3pobiTb BAnUX. Pobnsauu ue, yaBiTb, WO NOBITPA HanoOBHeHe BiAYyTTAM
MUpY i crokoro. CnpobyinTe BiAYYTH Lie MO BCbOMY Tiny.

4. BugnxawnTte. NNokn BU Le pobute, yaBiTb, O NOBITPA BUXOAUTL pPa3oMm i3
BallMM CTPECOM i Hanpyroto.

5. Tenep BXuBauTe crnoBo 4u ppa3y nig yac amxaHHsA. Konu Bu Bauxaere,
CKaXiTb NoAyMKu: «5 Anxar CrnoKinHOY.

6. Bugmnxaroum, ckaxitb noayMKu: «5 BuanXxar cTpec ta Hanpyry».

7. NMpopoBxyute Bia 10 4o 20 XBUNUH.



	6. Видихаючи, скажіть подумки: «Я видихаю стрес та напругу». 
	7. Продовжуйте від 10 до 20 хвилин. 

