Jekinbka enpae Ha 3HAMMSs cmpecy 3a
O0rMoMOo20r0 MaJllOHKa:

1. Hamanton cBi TPMBOXHUW CTaH Y BUrNA4i NiHil i nocnigoBHO
3MiHION T Ha KpacuBILWIWK | CKNagHIlWIMn MantoHOK. YacTo TpmBora
MOXXe CTaTh YyJOBOK OCHOBOLO ANS 30CEPEIKEHHS Ta PO3BUTKY
HOBUX igen.

2. CTBOpM 3a 4OMNOMOrOH0 LITPUXiB 06pas CBOro CTpecy. YBaxHO
NOKPYTUBLLW MOro B Pi3Hi 6OKK, Npuayman Arnst Hboro pamky, Hade
Le abCcTpakTHa KapTuHa B My3ei. Tak M1 CTBOPHOEMO CUMBOJSTIYHI
MEXi KOHTPOIIO.

3. Hamanton cBin ctpec y Burmnsaai nidin. Mantomn CrnokinHo ta
YCBIAOMJIEHO, PO3YMIitOUM WO 3 KOXKHOH MiHIEK CTpeCc 3MEHLUYETLCH,
| IK He AMBHO, 3a3BuYan Ha 40 niHil cTaH cnpaeai pi3ko
nokpalwyeTbCca. Take MeauTaTtMBHe MartoBaHHs 3abeanedye Ham
CTBOPEHHS aHTUCTPECOBOro PUTMY AMXaHHS, a BHYTPILLHI npouecu
NOCTYNOBO NEPexXoasTb Y PEXUM CMOKOH.

4. Hamanon gnBHum obpas cBOro ctpecy y surngagi obnuyyst abo
MacKu. YBaXKHO NpUANBUCSH 40 OTPUMAHOIo MarsitoHKy i 3MiHU UOro
3a 4OMNOMOro KOMbOpiB HA MakcMManbHO CMilHuin obpas. Lle
NPOCTUIM Ta AIEBUN CNOCIO 3HATM HaNpyry 3 HaLOI NEePCOHM.



