Ykpaina 0e3 6ap’epiB

BuwuTtens 3aBiie Mae OyTH THYYKHMM 1 aIallTUBHUM HaBITh y HemepeadauyBaHUX
cuTyalisax. BaxiauBa puca BUUTENIB — PE3UCTEHTHICTh: BHYTPIIIHA CTIHKICTH Ta
HEOOX1IHICTh IIBUAKO BIJHOBIIOBATHUCS TIICIA CTpECiB. Y KOXHOMY 3 Hac €
HEBHUEPITHA CUJIA Ta CSHBO, ajie YacoM 3a0yBaeMo Tpo 1e, 60 30piEHTOBaHI Ha IOChH
30BHIIIHE. [[1s1 TOrO, MO0 JO3BOJIMTH CSSATH CBOEMY COHITIO, BKIWBO MPUALISITH
yBary co0i, po3yMmiTH cebe Ta BMITU MIKIYBAaTHCS MPO CBOi AyIIEBHI MOTpeOu. Y
CTpecOBii cuTyalii MH HIOMTO BTpadyaeMo 3BUYHI paJapd Ta OMOPH, MOMKEMO
3BUHYBauyBaTH ce0e Ta 3HEIIHIOBATU CBOI 3700yTKU. TOX Jy’Ke Ba)KJIMBO BOJIOAITH
TeXHIKaMH 3 JOTMOMOTH I1HIIUM 1 coOl Hacammepen, 00 3a Oyab-sSKHMX OOCTaBUH
KHCHEBY MacKy crepiry Hazasraemo Ha cebe. Came 3 Ii€0 METOIO JJii BUUTEIIIB
minero O0ysno mposeneHo 3ycrpiy «Kitoui 10 pecypey» Ilin yac 3yctpidul roBopuin
PO CHIy 3allUTaHb «IK TH ce0e IMOYYyBAEND» UM «IIIO TH BIAYYBA€I 3apasy.
[lepernanynu aHiMaUliHUANA B1IEOPOJUK, € MPOCTOI0O MOBOIO € BIJANOBIIb Ha L€
MUTaHHS, BUKOHYBAJIM BIPAaBU Ta BUKOPUCTOBYBAJIM PEKOMEHIAIlT 3 TICUXOJIOTIYHOI
MIATPUMKHU cebe il THX, XTO nopyd. Bukopucrani marepianu Oy 3alpornoHOBaHI B
«JloBimHUKy 0€30ap’€pHOCTI», CTBOPEHOTO0 B paMKax IHIMIATUBU TMEPIIOi JIel
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