


[le 6 BU He nepebyBanu, B YKpalHli uu
3a KOpAOHOM, BM CTUKaeTecAa 13
pi3HMMM ob6CTaBUHaAMM, SK1 MOXYTb
yacTo 3MiHwBaTuUcA, noTpebow B

aganTtaull O HOBUX YMOB 1 CTpPeCcOM.

[iTn noTpebyoTb NIATPUMKU | NTPUKIa[y Bia
CBOIX 6aTbKIB, 9K BOHU CrpaBAgOTbCA 31 CTPECOM

Y HOBUX YMOBaX, LWO06 caMM1M HaBUYUTUCA OIATU
TaKNM YNHOM.

AK BU MOXXeTe noabaTtu rnpo cebe 4K

6aTbKM, LLOOG y Bac 6ynm cunm
NIATDUMVRBATU CROIO AIUTUHV?




[MeplLu 3a BCe HarapgauTe cobl,

LLIO BU — OlHA 3 HAMUTONTOBHILWMX TIOOEN Y XKUTTI
BalLOIl ANTUHWU, Balla AYMKa Ba)X/IMBa, BU MOXXeTe
PO3KPUTU NMOTEHLLIaN CBOEI ANTUHU, BU MAETE
BUOIP, 9K AOI9TU. Lig Ba)XnmBa piy IHKONU
3a0yBaETbCA B PYTUHHUX CrpaBax, | 6aTbKu
MOYMNHAIOTb BTPA4YaTU CUJN, TOXK BApPTO
HaragyBaTWm COOI MNPO LLe KOXXHOIo OgHS.

AKwo cTpecy 3apa3 3abaraTto, TO
cnepwy npuainiTtb yBary co6i Ta B
6yab-fiIKMM 4Yac BUKOHaWTe BMNpaBy Ha
OUXaHHA, Wo6 npuBecTU CBO1 AYMKM Ta
eMoLuil oo nanv.




1. 3ynUHITbCA Ha AeKifNlbKa XBUNTUH

| MpUcnyxanTeca 0o Baworo anxaHH4. Npocto
BIOAMITbTE ONA cebe, 9K BU pobuTe BOAUNXMU |
BUOMNXU. BoHU rn6oKi abo noBepxHeBI? AKa
4acToTa BalUOro AMxaHHA? A ake Bawle
cepuebunTtTa? BoHO B HOPMI abo BU BiOYyBaETe,
LLIO cepue 6'eTbcH WBUALLUE, HK 3a3BUYan?

2. Mpunainitb XBUIUHKY A4 TOro, wo6
MOYyTU CBOE TINO

| MPO WO BOHO BaM roBopuTb. [NoknaaiTb pyky
COOIl Ha XXUBIT | BIAYYWUTE, 9K BIH NigiIMMaeTbcsa nig
Yyac BOAMXY Ta OMYCKAETbCA Mnig Yac BUOUXY.




3. NMpoaoBXXyuUTte cnyxaTtu, 9K BuU
aAnxaerTe,

| BIAYYyBaTU CBOE TIN10, MOro Ttenso. Bawe Tino —
Lle Balla HAMIONTOBHILIA NIATPUMKaA.
3ocepeguBLUUCh Y CKNTAaAHNMX MOMEHT Ha HbOMY |
Ha CBOEMY OUXaHHI, BU 3MOYKeTe 3aCnoKoITUCSA |
HabpaTunuca cun.
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4. BcTaHOBITb peXXUM ana cebe | gnAa
ONTUHM,

e 6 eKonorivYHo YepryBasnivcsa NOTPIOHI
3aBOaHHA I3 NTPUEMHUMU Ta PECYPCHUMMU
3aHATTAMMU, | HAMaramTeca JoTPUMyBaTUCH UOTIO.

5. [lo3BonbTe 6YTU CO6I aKTUBHUMM

He TITIbKU B chepl BUXOBaAHHA OUTUHN, a N Y
B/TACHUX IHTepecax | Xobl, o6 anTtmnHa 6a4vmna,
LLIO OOPOCIIE XUTTH TEXK LiIKaBe.

6. [lo3BonbTe co6Ii Ta BaLWli AUTUHI
BUPAXXaTu NoyyTTa 3a 4OMOMOroto cniB, 06I1MMIB,
eMoLLIN.




[OBOPITb pa3oM 3 AUTUHOKO NPO Balli 6aXKaHH4,
3HaxoObTe HAaTXHEHHSA B MPUPOAi, OTOYYKUYMNX

nogax, 3aHATTAX, y nitepaTtypl abo ICTOPUYHUX
noaisax.

7. ToMManTe 3B'A30K 3 IHLLMMU NTIOObMMU,
6ynbTe coulasibHO aKTUBHMMMU, LLLOO BiAYyBaTU
NIATPUMKY Ta MPUYETHICTb OO0 rpynu.
[lonoMaramTe IHWWMM TUM, YMM MOXKETE, | 3a
MOXJTUBICTIO 3a/ly4anTe 00 LbOoro ouTUHY.
[JonoMora IHWKWM | NogaKa y BiaNoBigb — Le
CMpaBXXHE HAaTXHEHHA.

To)K BU MO)KeTe BI/INBATU HEe TiJIbKU HA CBOE
XXUTTS, A U HA XXUTTS CBOEI AUTUHU, MOKA3ABLUU
in, 9K NoTpi6bHO LIHyBATU cebe, BIQHOCUTUCSH OO
IHLUUX Tro4eun, CripaB/ISTUCS 3 rMpob6sieMamu, SKi
BUHUKAIOTb, | 3QCMOKOKBATUCS.




lam' ATauTe, WO AiTM HaABYaWTbCA Yy HacC
CMOKOWw Ta po6bpoTi!




