NMPAKTUHECKUWUE PEKOMEHOAUWU NEOAITOI'AM
LLEHTPA OBPA30OBAHUA «3PYOAUT»

«15 cnoco6oB npeogoneHns paspyLunTeribHOro cTtpecca»
2022 roga.

1. BbiicHUTe, 4TO MMeHHO Bac TpeBoXuT. [MoroBopute ¢ 6nM3knMMu
npoaHanuanpymuTe BCryX.

2. He BbicTaBnsaAuTe cedna «6egHon oBeykon»! Hanante yenoseka,
KOTOpPOMY XyXe, yeMm Bawm.

3. MNnaHnpynTe He TONLKO cBOe paboyee BpemMs, HO U CBOM
oTAbIX. YcTaHaBnmBanTe npuoputeTbl. [pnHUMNn 3n3eHxayapa — HEHYXHble
Aerna B KOpP3uHy.

4. He crywawnTe Tyumn! He genante n3 myxm crioHal.

5. YnpaBnsante ceonmu amoumnamu! 3akponte rnasa. — lNpeacrasbTte 6eper
Mopsi. Pyku BBepx 1 passeauTte B CTOPOHY. [1o4yBCTBYNTE CUNY SHEPrun.
Cnoxunte pyKku Ha XuBOTE.

6. He 3abbiBanTe xBanuTb cebs!
7. YnbibanTecb, naxe ecnu He xo4yetca! 1-1.5 MUHYTHI.
8. Nenaute c¢hm3. 3apaaKy. AdpeHannH He HakannmMBaeTcsl.

9. Ucnonb3ynTe arpeCCUBHYIO 3HEpPru B MUpHbIX wensax! Yyyeno
HavanbHWKa B AnoHuu.

10. YcTpauBanTte cebe npasgHuku! XKusute kpacmeo!
11.YMenTe oTKa3biBaTbCA BEXIIMBO, HO yoeauTernbHO!
12. CTaHbTe 3HTY3MacTOM COOCTBEHHOM XU3HMU!

13. NMpobGnembl He HaAO NnepexuBaTb, UX Haao pewaTtb! [Jonon
camMonoXXepTBOBaAHNE U OOSITOTEPMNEHNE U3 KUSHN.

14. lenanTte AHN «MH(pOpPMaLUMOHHOrO oTAbIXxa» oT TB. NMountanrte yto—
HUOYAb.

15. No3BonbTe cebe 3aHMMaTLCA CBOUM 340POBLEM.

bYAbTE YCIIELWWHbIMW NEJAMOrAMU, CHACTIINBbIMU JTIO4bMU,
C XU3HEYTBEPXJAROLEN ®UTIOCOPUEN!



