ITopaau 100 NOJ0/IaHHA CTPpECcy

NV,

- 4
>

CTPEC - 1e 3axucHa peakxilis opraHidMy, CIpsMOBaHa Ha JOTOMOTY
JIIOJIVHI B TIO/IOJIaHHI CKJIQJIHUX KUTTEBUX CUTYAITIM.

HixTo He 3acTpaxoBaHUM Bij] HeNIaCHUX BUIIAJIKIB, PI3HUX BTpAaT,
CKJIQJIHUX cHUTyaliil. Asie Tpeba He OOMeEKyBaTHUCA IePEKUBAHHAMU, He
KOHIIEHTPYBATHCS Ha HUX, HEe TOCTYIATUCA JIeTIpecil, a JIIATH, IIyKaTU BUXi/I,
1mpoOyBaTH Bce HOBI Ta HOBI BapiaHTH.

ITopamu:

1. 3'acyiiTe, O came Bac TPUBOKUTH i 3auinae 3a :xkuBe. Po3kaxiTe npo Te,
mo Bac TypOye, Omu3bkiii moawHi. [le 0coOMMBUN TMCHXOJIOTTYHUNM MPUHOM:
MPOAHAI3YBaBIIM CBOIO MPOOJEMYy BroJIOC, BH JICTAHETECS JO KOPEHS CBOIX
nmpo0eMm 1 3HaleTe BUX1 13 CUTYyaIIil.

2. Cnjanyiite cBiii JAeHb. Y4YeHI NMOMITHIM, IO JJIsS JIFOJAWHH, CTaH SKOI
HAOMIKAETRCS 10 CTPECOBOTO, 4Yac MpUCKopioe cBiii Oir. Tomy BoHa BimuyBae
HEMOMIPHY 3aBaHTaXCHICTh 1 HECTAdy Yacy.

3. HaBuiThcsl KepyBaTH CBOIMHU €MOILiSIMH.

BupBartucs 31 cTpecoBOro Kojia JIONMOMOXE HaWMpOCTimia HOTiBChbKa BIIPaBa.
3amTomuTh 04l i MOAYMKH MePEHECIThCS Ha Oeper okeany. [ligHIMITE pyKu Bropy u
PO3BEIITh Y CTOPOHHU, YSABISIOUH, K Y HAX BXOAUTH eHepris. CKiIamiTe X ojHa Ha
HITYy — JiBa 3HM3Y. [[pOro IUIKOM JOCTAaTHBHO, OO TOBHOI[IHHO BiAMOYHUTH,
HAaCUTUTU MO30K KHCHEM 1 3acniokoitucs. He 3a0yBaiiTe XBanuTu cede mopasy, KoJu
BaM y/IaCcThCsI BIOPATHCS 3 XBIJIIOBAHHSIM.



4. YcwmixaiiTecs, HaBiTh fAAKIIO BaM He Jayxe Xo4yeTbcsl. CMIX MO3UTUBHO
BIJIUBA€ HAa IMYHHY CHUCTEMY, aKTHBI3yrouM T- dimM¢pouuTy KpoBi. Y BIANOBIAL Ha
Ballly MOCMILLIKY, OpraHi3M NpOoAYKYBaTUME OakaHi TOPMOHU PaOCTI.

5. Binmouusaiite pa3zom i3 cim’ero.
6. ®i3u4Hi BIpaBU 3HIMAIOTHh HEPBOBE HANPYKEHHS.

7. My3uka — me Te:k mncuxorepamif. Haiikpamum BapiaHTOM BBa)Ka€TbCs
KJIacuKa abo JpKas.

8. ByBaiiTe Ha aBopi, ryJjsiite, cuaiTh B napky. Po3cnabuTucsi 3aCrioKOiTHCS
JOTIOMOKYTh TTMOOKI BIUXM 1 CHOKIMHI 3BYKHM Npupoau. PankoBa jerka mpoOixka
OyJie He MEHIII KOPUCHOIO.

9. AGu 3anmo6irTy po3uapyBaHHIO, HEB/IauaM, He Tpeda GpaTucs 32 HeMOCWIbHI
3aBJaHHA.

10. IocTiliHO KOHIEHTPYHTeCH HA CBITJMX CTOPOHAX KUTTSH TA MOAIAX — 1€
30epexe 3A0pOB’s 1 CIPUATUME YCIIXY.

11. Cniakyiitecb 3 TBapuHamMu. YuCIeHHI JOCIIDKEHHS MOKa3ald, IO
JIOMAITHI TBapWHHM TMO3UTHUBHO BIUIMBAIOTh HAa HEPBOBY CHUCTEMY 1 JOIOMAraroTh
BIIOPATHUCS 3 HETATUBHUMH E€MOIIISIMH 1 TIEPEKUBAHHIMU.

®opmyau IS CaM03aCIOKOEHHSA

A 30cepeKyrocsl Ha CBOEMY JUXaHHI.
Sl mouyBarocs 310pOBOIO.

$1 aOCOJIIOTHO CIIOKIHHUM.

Sk s Mir HEMTOKOITHCS Yepe3 ApiOHMITI.
JlyMaro po3BaxiuBo.

CriokiifHO 0OMIpKOBYIO CBOT MOAJbIIII Aii.



	Поради:
	3. Навчіться керувати своїми емоціями.
	Вирватися зі стресового кола допоможе найпростіша йогівська вправа. Заплющить очі й подумки перенесіться на берег океану. Підніміть руки вгору й розведіть у сторони, уявляючи, як у них входить енергія. Складіть їх одна на іншу — ліва знизу. Цього цілк...
	5. Відпочивайте разом із сім’єю.
	Формули  для  самозаспокоєння

