JlekijibKa BIPaB HA 3HATTS CTPeCYy 3a T0NMOMOT0I0 MAJIIOHKA:

1. Hamantoii cBiii TPUBOXXHUM CTaH y BUIJISAIL JIiHIT 1 TOCIIOBHO 3MIHIOH 11 Ha
KPACHUBIIINHN 1 CKJIQHIIITNN MaTIOHOK. YacTo TpUBOTa MOKE CTaTH YyI0BOIO OCHOBOIO
JUTSL 30CEPEIKEHHS Ta PO3BUTKY HOBHX 17€H.

2. CTBOpH 3a JOTOMOTOIO IITPUXiB 00pa3 CBOTO CTpeCy. YBa)KHO MOKPYTHUBIIH HOTO B
pi3H1 OOKH, IpUAYMail AJI1 HbOTO PaMKy, Haue 1€ a0CTpaKTHa KapThHa B My3ei. Tak
MU CTBOPIOEMO CHUMBOJIIYHI MEX1 KOHTPOJIIO.

3. Hamanroi cBiit cTpec y BUINIAI JiHIM. Maioi CrioKiiiHO Ta YCBIJTOMJICHO,
PO3yMit0UH IO 3 KOYKHOIO JITHIEK CTPEC 3MEHIITYEThCS, 1 1K HE JUBHO, 3a3BUYai Ha
40 miH1i cTaH crpasl pi3Ko MOKpallyeThes. Take MeIuTaTuBHE MalllOBaHHS
3a0e3mneuye HaM CTBOPEHHSI aHTUCTPECOBOTO PUTMY JMXAHHS, @ BHYTPIIIHI MPOIECH
MOCTYIIOBO MEPEXOSTh Y PEKUM CIIOKOIO.

4. Hamasnroit nuBHUI 00pa3 CBOTO CTpeCy y BUIVIsIAL 00nny4si a00 Macku. YBa)KHO
IPUIUBKUCS JI0 OTPUMAHOTO MAIOHKY 1 3MIHH HOTO 3a JOTIOMOTOI0 KOJILOPIB HA
MaKCHMaJIbHO CMITITHUM 00pa3. Lle mpoctuii Ta AieBuit crocio 3HATH HANPYTY 3 HAIIOT
MEPCOHMU.



