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@ Hamantoii cBili TPUBOXHWIA cTaH y Burnn NiHiT i
NnocnifloBHO 3MiHIOIA Ti Ha KpacuBilLKiA | CKNAAHIWLNI MantOHOK.
YacTto TpuUBOra MoXe ctatu 4yJOoBOK OCHOBO ANA
30Cepe/pPKeHHs Ta PO3BUTKY HOBUX iAeii.

(2: CTBOpM 3a AONOMOTOI0 WITPUXiB 06pa3 CBOro cTpecy.
YBa)XHO NOKPYTUBLUN ii0T0 B pi3Hi 60KU, NpuayMaii Ans HLOro
pamKy, Haue Lie aGCTpaKTHa KapTUHa B My3ei. Tak My
CTBOPIOEMO CUMBOJIIYHI MEXi KOHTPOIO.

@) Hamanioii cBiii cTpec y BUrnsAi niniii. Mantoii cnokiiio Ta
YCBiJOM/IEHO, PO3YMilOuM LU0 3 KOXHOIO NiHiElo cTpec
3MEHLYETLCA, | AK He AUBHO, 3a3Bu4aii Ha 40 NiHii cTaH
cnpaBgi pi3ko nokpauyeTbcs. Take MeguTaTUBHE MasloBaHHA
3a6e3neyye HaM CTBOPEHHS aHTUCTPECOBOTO PUTMY UXaHHS,
a BHYTPIlLHI NpoLecy NOCTYNOBO NEPeXoAATh y PeXum
CNOKOH.

@) Hamantoii AUBHUIA 06pa3 CBOTO CTPeCY y BUFNAAI 06/1Muus
a60o Macku. YBaXXHO NPUAUBUCA [0 OTPUMAHOTO MasltOHKY i
3MiHu ioro 3a Aonomororo KOﬂpriB Ha MakCumasnibHO
CMilWHKii 06pa3. Lie npocTuii Ta fieBuii cnocié 3HATU Hanpyry
3 HallOoi NePCoHM.

(5: MaHganu ... CTpyKTYpHi, NpaBunbHi, NOBTOPIOBa/IbHi
306paXKeHHs Y KoNi — CTapoAaBHiii Ta cakpanbHuii meTog
rapMoHisaLlii ceGe Ta NPoCTOpy A0 CbOTOAHI NNIIAETHCA

O/1HMM 3 Halikpalux 3aco6iB Bif cTpecy.





