IMam'aTka nus 6aTrbkiB Bin Antucrpec LAB

Bitaemo! Bama autrna cborositi crana crnpaBxHiM AHTHCTpec-AreHToM! Bona
MPOMIIIA TPEHIHT 1 OTpUMaJIa CBOI MEPII «CYMep3A10HOCTI» JJIs KEpyBaHHS
EMOIIISIMH Ta cTpeccoM. LI maM'siTka JomoMoKe BaM 3aKpIMATH MaTepiall yaoMa Ta
CTaTh KOMaH010 y 60poTh0i1 3 Beutsikumu « Ckpabiikamu Ctpeccy».

Cynep30pos, siky onanyBas(jia) Balia IMTHHA

Ocp npocTi Ta e(PeKTUBHI TEXHIKH, SIKI MU CbOTO/IHI IPAKTUKYBAaJIH.
BuxopuctoByiiTe iX pazom i3 AUTHHOIO!

1. «Cyniep-Juxanns» (Jduxanns Kagparukom)

o pobutH: Y4BiTH, 1110 BU MATIOETE ONIBIEM KBaapar y MOBITpi. BIUXHITH
MMOBUTBHO HOCOM, paxyrouw 110 4. 3aTpuMaiTe MoanX, paxyodu 10 4. BunuxHiTh
MOBLIBLHO POTOM, paxytoun 110 4. 3arpumaiitecs 3HoBy Ha 4. [loBroproiite 2-3 pasu.
Jls1st woro: MHUTTEBO 3aCTIOKOIOE HEPBOBY CUCTEMY, I0TIOMArae 3yMMHUTH «IIITOPM
€MOLIIH.

2. «Cynep-Tuno» (Hanpyxutu-Po3zcnadurh)

o pobutn: MiliHO-MIIIHO HAMpPy’KTe BC1 M'sI3U TiMa (PYKH, HOTH, KUBIT, 00TUYUs),
HI0UM BU CTaTys, 1 3aTpumMaiitecs Tak Ha 5 cekyH[. [loTiM pi3ko po3cnadTecs Ha
BUMXY, HIOW BU M'sIKa TpAMUYHA JISUTbKA.

Jlnis goro: Jlomomarae TiTy CKUHYTH (PI3UYHY HAIPYTY, KA CYIPOBOIXKYE CTpEC.

3. «Cymnep-®okyc» (I'pa «5-4-3-2-1») Illo poOutu: ¥ cTpecosiit cutyarnii
MOTPOCITH TUTUHY Ha3BaTH: 5 MPEIMETIB, AKi BOHA 0a4uTh; 4 pedi, SIKUX MOXKE
TOPKHYTHUCH; 3 3BYKH, SIKI BOHA 4ye€; 2 3amaxH, AKi Biquysae; 1 cmak y pori. s
4yoro: Mo30K NEpEMUKAETHCS 3 TPUBOTY HA COPUMHSTTS, MOBEPTAIOUN Y «TYT 1
3apas».

O3Haku cTpecy y AiTeii: HA 110 3BEPTATH yBary
Crtpec y miTel 4acTo MPOSBIISIETHCS HE CIOBAMU («SI CTPECCYIO»), a uepes

MOBEIHKY Ta TLJIO:

Emomiitai 3minu: [linBuieHa qpaTiBIuBICTh, TIIAKCUBICTh, OC3MPUYUHHI
CTpaxu, HETaTUBHI BUCIIOBIIOBAHHSA MPO ce0e («y MEHE HIYOTO HE BUXOUTHY).

[ToBeninkoBi 3mMiHu: BimMoBa Bij 3BUUHUX 3aHSATh, 1301511151, IOPYIICHHS CHY
(BaXkKKO 3aCHYTH, HiUHI IPOOY/IKEHHS ), 3MIHU B all€TUTI, 3BUYKA TPU3TH HITTI.

®i3uyH1 cumntomu: YacTi ckapru Ha ToJIOBHUN O11b 200 OUTb y JKHUBOTI,
TPEMTIHHS PYK, 3arajbHa BTOMA.

% Sk Bu MoxeTe NiATPUMATH AMTHHY B CTPeCcoBiii cuTyanii



1. Cryxaiite cepiiem, a He po3yMoM. [[aiiTe TUTHHI BUTOBOPUTHUCS O€3 KPUTHUKH Ta
onpaszy naHux pimens («S ayro Tede. Lle cpaBai Baskka CUTyarIlisn).

2. Hopmanizyiite ii mouyTtsi. CkaxiTh: «3 T0OOI Bce rapasf. barato xTo BijuyBaB
Ou Te came Ha TBOeMyY Micli». Lle 3HiIMae BIqUyTTs IPOBHHHU.

3. IIpomonyiite «cymep3oporo». 3amicth «He xBuimroiics!», 3anmpononyiite: «/laBaii
Pa3oM MOAMXAEMO KBaJPATUKOM?» a00 «Xouell, CTHUCHEMO TBil aHTUCTPEC?.

4. CtBopith «KyTo4yok ciokotoy. Lle Moxke OyTu miciie B KIMHAT1 3 MOAYIIIKAMH,
KOBJIPOIO, YIIOOJEHUMHU KHUKKAMH Ta TUTTYUMHU aHTUCTPEC-1rpalliKaMu, Kyau
JTUTHUHA MOXE ITH, KOJIU il Tpeba 3aTHIIIIIIs.

5. Bynpre mpuknamom. [lokaszyiiTe Ha BIaCHOMY JOCBIII, SIK BU BIIOPAIUCS 31
CTPECOM IPOTYJISHKOIO, TUXaHHAM a00 Yallkoro yato. JiTh Byarbcs,
CIIOCTepirarodu 3a HaMu. Pa3oM My HABUMMO HAIIUX AITe OyTH CUILHUMU Ta

CTIAKUMHM.

3 Haiikpamumu nobaxkanuamu, Hatamns, TpeHep 3 eMOIIHHOTO 1HTENEeKTY Ta
AHTUCTpPEC-HABUYOK.

Bama nutuHa npuHecnia A0A0My He Jiiie cepTudikar Ta aHTUCTpec-Bipio, ane i
1iHHI HaBuukd. [linTpumyiiTe iX y mpakrtuiii, 1 BU MoO6avyuTe 4y0B1 pe3ynbraTu!



