KepyBaHHS eMoOLiSiMU Y BaXKi nepiogun — ue
BaXX/INBUN HAaBUK, SIKU gornomarae 36epiratm
CTaOiNIbHICTb Ta aeKBATHO pearyBaTU Ha
k- cTpecoBi cutyauil. Ocb aeKinlbKa epeKTUBHUX
nopaa:
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4 . FOSYMIHHA CBOIX €MOLUIN

 BusHaure cBoi emouii. Cnpobyunre
Ha3BaTH, WO caMe BU BiavyBaETe: rHiB,
CTpax, CMyTOK Y/ TPUBOTY.
e Mpunmitb cBOI No4yTTA. He copomrecs
’ HeraTMBHMUX eMoLin — Le npupoaHa

peakuis Ha cK/lagHi o6cTaBUHM.

2. NpakTuka camoperynsauii
o o nxanbHi TexHiKN. FNM6oKe AnXaHHSA AONOMAara€ 3HATU Hanpyry Ta
/ 3o0cepeaunTtuca. Hanpuknaa, Banxante Ha paxyHokK 4, 3aTpumMyuTe
anxXaHHSA Ha 4, | BugnxauTte Ha 6.

/..
‘ /! e DI3NYHA aKTUBHICTb. Pyxu, AK-OT ora, NporyssHKu 4 TaHul,
/ ~~
\'/ P goriomMaraloTb 3HATU CTpec.
ﬁ' I;y e TexHika "3a3emM/eHHN". 3ocepeabTe yBary Ha peanbHUX Qi3NYHUX
/ \ BiAYYTTAX: AOTOPKHITbCA OO NpeaMeTiB HaBKOMO, BiagdynTe Temnepartypy

4 YU TEKCTYPY.



3. KepyBaHHA AyMKaMu ¢

e MepeknioyanTte yBary. AKLO HEraTUBHI AYMKMU
3axon/IlTb Bac, 30cepeabrecqd Ha 3aBAaHHI, ke
noTpebye BaLLOI KOHLEHTpPAaLIl.

e [MpakTnka Basa4vHocrTi. LLloaHAa sHaxoabTe Tpu pedi, 3a
AKi B BAAYHI. Lle gonomoike 3MiHNTU POKYC i3
HeraTMBHOro Ha NO3nTUBHE.

 PauioHanisynte. 3anutante cebde: “LLlo 1 MOXXy 3poobutmn
3apas, Wwob cutyauia nokpawmnaca?

4. CouianbHa NigTpMMKa
e [Linitbca emouiamun. FloBopiTb i3 6MIN3bKUMM
NPo CBOI NepeXXUBaHHS, LWyKanTe NigTPUMKMU.
° 3BepTanTtecs 3a A4onomMoror. AKLuo Bu

g BiauyBaeTe, Wo emouii BUXOAATL 3-NiA
@V (ontponio, 3BepHiTLCA OO Ncuxonora
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5. MNigTpuMKa 340pPOBOro Cocooby XUTTSH

e 3aopoBuin coH. Cnpobyurte cnatm no 7-8 roavH
Ha fooy.

o XapuyBaHHA. OObupanTe NpoaykKTU, AKi
NiATPMMYIOTb Ball opraHiam (oBoui, pyKTwm,
OGINKOBI NPOAYKTHN).

e [igpaTauia. He 3abyBainTte NUTU AOCTaTHbLO BOAM.

6. NpakTnka ycBigoMNEeHOCTI
e Meputauia. Buaginanrte 5-10 xBunvH Ha geHb an{
MeauTauil adbo NpPaKTUKUN YBaXKHOCTI.
e BepeHHs1 WoaeHHMKA. 3anUcynTe CBOI AYMKM Ta
eMoLil — e gonoMoXxe po3iopaTUCs B HUX.




7. OOMeXXeHHS HeratTuBHUX BrN/1IMBIB
e MiHIMI3ynTE CNOXXUBAHHSA HOBUH.
JoTpumMmyntechb nuiwie nepesBipeHnxX pxepen i
oOMeXyuTe 4yac, AKUN BU BUTPAYAETE HA

nepernag HOBUH.
e CouianbHi Mepexi. AKLL0O BOHN BUK/TUKAIOTb
TPUBOrYy YU po3apaTyBaHHSA, 3SMEHLUITb IX

BUKOPUCTaAHHA.

8. DoKkyc Ha MaNOyTHbOMY
 NMnaHyute HeBenuki Kpoku. NocraBte cooOI
peanicTnyHi Wisnli Ha AeHb YN TKAEHDb.
e PosBMBanTe HOBi HaBMYKU. Lle ponomoxxe Bam
BiABO/TIIKTUCH Ta NOKPALLUTU CAMOOLIHKY.




Mam'aTaure:
YnpaBniHHA eMoUiasMU — Le
He NPOo NpUAYLUEHHS NMOYYyTTIB,
a Npo IX yCBIAOM/1€HHH,
NMPUUHATTH Ta NMOLLUYK CNocooiB
NIATPUMKU cebe y cKNnaaHi
MOMEHTMW.




