AK 3BMEHLWUTU CTPEC Ha NOYATKY

HaB4aJ/IbHOINo poKy

LLlo6 no3byTuncsa ctpecy, po3noainite CBi AeHb | NpuainiTh

Yyac BigMNOYMHKY

LLlo6 no3ByTuca cTpecy, po3noainite CBi AeHb i NpUAINITe Yac BigNOYMHKY.
MocnyxanTte yntobneHy My3uKy, NOTaHLONTe, 3acniBanTe NiCH0, NocniTb abo
noausiTbcs inbM, norynante, noctpubante Ha 6atyTi abo norongantecsa Ha
rongankax, npyunMiTe gyw. Jlarante paHiwe cnatu i 3a 2 roguHn 0O CHY He

KopucTynTteca TenedOHOM Ta NIIaHLLIETOM.

MigTpumynTe oO6pPi CTOCYHKN 3 BUKNIagavyaMu, B CKPYTHY XBUIMHY BOHU HE
nigBeayTb, 3p03yMitoTb | Npobadathb, agke BOHW TeX noan. AKLWOo BigdyBaeTe cTpec

6ins OLWKKM, TO MUBOKO BOUXHITL | YABITb, LLO Y Knaci nuile Bu i BUNTENb.



MpuroTymnte WOCb CMa4YHEHbKE, BUMUATE rapsavoro 3efIeHOro 4ato, a MoXXHa NpocTo
3'icTu wokonagky Ym 6anaH. B3arani, 6epitb 3i coboto conogoLi abo Wwocb ayxe

Kucne.

Hamantonte y3op abo po3dapbynte kapTuHKy. MNokpuwiTe kperngy abo nopBiTh
nanip, a e MoxHa ayxxe ApibHO HanmMcaTh CrnoBo, NOB’si3aHe 3 NOAPa3HMUKOM, KU

CNPUYMHSIE CTPEC.

OpaArHiTh ogAar cuHix BiATIHKIB, 60 CMHIM KONip Aie 3acnoKinnmBeo.

O6nagHanTe cBO€ poboye Mmicue Tak, Wob y HboMy Byno 3aTULLIHO i CIOKINHO

ocobucto BaMm. 3ananitb CBiYKY.

3aBefiTb cobi ManeHbKy, ane 060B’sI3KOBO M'AKY NOAYLLEYKY ANS 3HATTA CTpecy i

3aBxam 6epiTb ii 3 COBOO — Ha Hill MOXHa nonexartu, nonnakaTn B Hel.

3anmiTbCAa CnpaBoto, sika NPUHOCUTL pafiCTb. 3anuLLiTbCA Ha rypPTOK, a AKLLO BiH He

cnogobaetbes, cnpobyniTe iHwwui. LLlykaniTe cBO€E, a panToM LWOCh 3aLiKaBUTb.

3aBeqitb pubok. [lobpe, sKLWwo € cobaka abo Kilka, CnifikyBaHHA 3 HUMK 3aCMNOKOHE,

0cobnnBo nepen BUXOAOM [0 LLUKOMMW.

He BcTynaunTe B gianor 3 noabMu, ki HENPUEMHI Bam.

Cninkyntecs 3 6nmsbkumn. BumosnanTte Te, LWo HaboNiNo, KpUYiTb Ha BCO cuny abo

nonnadyre.

He copomTecs npocutn 4ONOMOru i Jornomaraty ToBapuLlam.



AKwo 3paHKy y Bac NoraHUM HacTpin, TO TPMMaNTE KIacHUW YaT yBIMKHEHUM, TaMm

HeoaMiHHO Byae AKLWO He BianoBiab, TO NiATPUMKA.

LLlo6 He Byno npobnem 3 ogHOKNacCHUKamMK, aBanTe iHOAI cnvcyBaTu.

CtaBTecsa 0o AeAKMX HEMUHYYMX CUTYaLUin 3 rymopomM. Hanpuknaa, skuwo Bu
Cni3HI0ETECSA, TO rOBOPITh COBI, LLIO BM 3aBXAN y NOTPiIGHUI Yac y noTpibHOMY Micui,
are nocrtapanTecs binbLie He 3ani3HoBaTUCA. 3ragynTe SKiCb XOPOLUi, CMILLHI

MOMEHTHU 3 XUTTA. XKapTynte 3 opy3samu, ane He NepeTBOPrONTECS Ha KITOyHa.

3Hanaitb, 3a Wo cebe NnoxsanuTK, 3raganTe NPUEMHI MOMEHTU OHA, Hanpuknaa,

KOMMMIMEHTMN.

[oBipsanTe cBOEMY TanicMaHy, Hanpuknag, wacnmsomMmy dpacnerty, i He 3abyabte

B351TM MOro Ha icnut. [lo pedi, Ha icnuTi Byae nuwe Te, Wo BU BUBYanW, i He BinbLue.

MoTpibHO Nnam’aTaTy, WO HaBiTb HN3bKA OLiHKA HE 3MOXE CEPNO3HO 3MIHMUTK BaLle

KAUTTA.

PosBuBanTe HaBn4kM caMmoHaBitoBaHHA. [TocTinTe, 3annioWmMBLLN OYi, XBUITUH M'ATb |

ysBiTb, LLO Bce aobpe. MoBopiTb cobi: «A Bce moxy!». MNoBipTe, Le 3acnoKotoE.

CTpecwu 3arapToBytoTb, JonoMaratoTe cebe 3po3ymiTi, a NogonaHHsa TpyaHOLLIB

pPOGUTL NIOAVHY LLACIMBILLOH.



	Як зменшити стрес на початку навчального року 
	Щоб позбутися стресу, розподіліть свій день і при­діліть час відпочинку 
	Щоб позбутися стресу, розподіліть свій день і при­діліть час відпочинку. По­слухайте улюблену музику, потанцюйте, заспівайте піс­ню, поспіть або подивіться фільм, погуляйте, постри­байте на батуті або погой­дайтеся на гойдалках, при­йміть душ. Лягайте раніше спати і за 2 години до сну не користуйтеся телефоном та планшетом. 
	Підтримуйте добрі сто­сунки з викладачами, в скрутну хвилину вони не підведуть, зрозуміють і про­бачать, адже вони теж люди. Якщо відчуваєте стрес біля дошки, то глибоко вдихніть і уявіть, що у класі лише ви і вчитель. 
	Приготуйте щось смач­неньке, випийте гарячого зеленого чаю, а можна про­сто з’їсти шоколадку чи ба­нан. Взагалі, беріть зі собою солодощі або щось дуже кисле. 
	Намалюйте узор або роз­фарбуйте картинку. Покри­шіть крейду або порвіть па­пір, а ще можна дуже дрібно написати слово, пов’язане з подразником, який спричи­няє стрес. 
	Одягніть одяг синіх від­тінків, бо синій колір діє за­спокійливо. 
	Обладнайте своє робоче місце так, щоб у ньому було затишно і спокійно особис­то вам. Запаліть свічку. 
	Заведіть собі маленьку, але обов’язково м’яку по­душечку для зняття стресу і завжди беріть її з собою – на ній можна полежати, попла­кати в неї. 
	Займіться справою, яка приносить радість. Запи­шіться на гурток, а якщо він не сподобається, спробуй­те інший. Шукайте своє, а раптом щось зацікавить. 
	Заведіть рибок. Добре, якщо є собака або кішка, спілкування з ними заспо­коює, особливо перед ви­ходом до школи. 
	Не вступайте в діалог з людьми, які неприємні вам. 
	Спілкуйтеся з близьки­ми. Вимовляйте те, що на­боліло, кричіть на всю силу або поплачте. 
	Не соромтеся просити допомоги і допомагати то­варишам. 
	Якщо зранку у вас по­ганий настрій, то тримайте класний чат увімкненим, там неодмінно буде якщо не відповідь, то підтримка. 
	Щоб не було проблем з однокласниками, давайте іноді списувати. 
	Ставтеся до деяких не­минучих ситуацій з гумо­ром. Наприклад, якщо ви спізнюєтеся, то говоріть собі, що ви завжди у потріб­ний час у потрібному місці, але постарайтеся більше не запізнюватися. Згадуйте якісь хороші, смішні момен­ти з життя. Жартуйте з дру­зями, але не перетворюйте­ся на клоуна. 
	Знайдіть, за що себе по­хвалити, згадайте приємні моменти дня, наприклад, компліменти. 
	Довіряйте своєму таліс­ману, наприклад, щасливо­му браслету, і не забудьте взяти його на іспит. До речі, на іспиті буде лише те, що ви вивчали, і не більше. 
	Потрібно пам’ятати, що навіть низька оцінка не змо­же серйозно змінити ваше життя. 
	Розвивайте навички са­монавіювання. Постійте, за­плющивши очі, хвилин п’ять і уявіть, що все добре. Гово­ріть собі: «Я все можу!». По­вірте, це заспокоює. 
	Стреси загартовують, допомагають себе зрозумі­ти, а подолання труднощів робить людину щасливі­шою. 
	 

