Sk Boparucs 3i cTpecom mija yac BiliHU
[Tix yac BIiHM MU MOXEMO BIUYBaTH CTpPeC 1 NUOOKI MEPEKUBAHHS, TPUIOMY SIK
3a cebe, Tak 1 3a pigHux Ta O6mu3pkux. 1100 agantyBatucs n0 cydacHUX peamii i
MIHIMI3yBaTU HACIIJIKU CTPECY, COpoOyiTe 3poOUTH HACTYIIHE:

° 3ocepeaprecss Ha TOMY, LI0O MOYKETE KOHTPOJIIOBAaTH. 30Kpema, JIyKe
Ba)KJIMBO KOHIICHTPYBATHUCSI HA CTBOPEHHI HAHOLIbII O€3MeYHNX yMOB, TYpOOTI
po OJMM3BbKUX 1 PIJTHUX;

° [TonGaiiTe mpo MOXKIIMBI 3aMacy MPOIYKTIB XapuyBaHHS Ta MUTHOI BOIHM.
Cnpo0Oyiite 3poOUTH MPOAYKTOBHUH 3arac y MiCIli BalllOTO YKPUTTS;

° 3a MOXJIMBOCTI JOTPUMYHTECS PEKMMY JIHS Ta CHY. B ymoBax BiliHU
BaYKKO OPTaHi3yBaTH 3JI0POBHI COH, MPOTE MIOPa3y, KOJIM y BAC € MOKJIUBICTD
Mocnarv, CKOPUCTANTECS HEO;

° Pyxaiitecss 3a MOXIMBOCTI BUKOHYWTEe (13MuHI Brpasu. Lle momomoxe
BIIOPATHCS 31 CTPECOM, TPUBOTOIO Ta NAHIYHUMHU HACTPOSIMU;

° He 3a0yBaiiTe mpo NCUXOJIOTTYHY MIATPUMKY. Y BaKKl 4acH BaXKIMBO
TYpPTYBaTUCS Pa3oM 1 MIATPUMYBATH OIHE OJHOTO. SIKIIO Y BaC € MOXJIMBICTH,
OynpTe Ha 3B’S3Ky 3 OMM3bKUMHU. SIKIIO Takoi MOXKIMBOCTI HEMae 1 BU
3HAXOAUTECS B YKPUTTI, CHUIKYWTECS Ta MIATPUMYWTE THUX, XTO INepedyBae
1opy4 13 BaMu;

° 3a MOXJIMBOCTI JIOTIOMaraiTe TUM, XTO IIbOro orpedye. BomoHTepcTBo,
J00pi crpaBy Ta MIATPUMKA THITUX JTIO3BOJISIOTH ITOYYBATHUCS Kpallle.



° JluxaiiTe muOOKO, MOXKETE paxyBaTy BAUXH Ta BUAUXH, BPIBHOBAXKYIOUH
ix. MoxHa ckiagatd BIPIIM, Ka3KH, MMPOTOBOPIOBATH TAOIMIKO MHOMKEHHS,
11100 3MEHIIUTHU BCIO CTPECOBICTh CUTYAIll.

[Tam’sTaiiTe, 1m0 BIYYBAaTH CTpaxX, TPUBOTY, 3aHETMIOKOEHHS y TOW dYac, KOJHU
HABKOJIO Bac OOMOBI Aii, a KpaiHa B CTaHl BIffHUM 3 arpecopom, Ii¢ HOpMajbHa
peaKIlis Ha CUTYAaIlil0 B SIKI BU OITMHUJIUCK.



