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McyxonoriyHa NigTpUMKa 611M3bKNX Y BOEHHWI Yac Hai3BUYaiHO BaXkINBa, afke
BCiM Ham HeobxiaHo BipuyBaTu cebe y 6e3neui. LL|o6 niaTpumMyBaTh ix, KepyinTeca HacTynHW-|
MW nopagamu.

- MNig Yac BCcoKoro piBHA CTpecy My MoxeMmo 3abysaTi npo 6a3osi noTpebu. Tomy
po3nuTaiiTe, KON NIOANHa BOCTaHHE ina, nuna. ..

- fiKwo noanHa Ay»e 36yaKeHa un 31AKaHa, il NoTPIGHO 3aCNoKoITH, NOBEPHYTH A0
PiBHA CXBWbOBAHOCTI, afeKBaTHOro cuTyauil. MoTpi6HO AeMOHCTPYBaTW Crokiit. loBopuTH
CMOKIHUM | BNeBHEeHUM ronocom: «3apa3 6e3neyHo», «<Bce B MUHYNomy».

- Y KpU30BOMY CTaHi lloAMHa 1e30Pi€HTOBaHa, 111 HEOO6XiAHO AONOMOrTY 30PiEHTYBa-
TUCA, NOBEPHYTUCA B PeanbHiCTb, Y CTaH «TyT i Tenep». [1nA Lboro noTpibHo: AaTh YiTKY
iHpopMmaLlito npo cuTyalyilo, MicLie | Yac; UiTKo BiANOBIAATI Ha BCi 3aNnTaHHA; yBaXHO, He
nepebuBatouw, BUCIYXaTu.

- Po3ppatyBaHHA Moxe 6yTu MapKepom TOro, WO JII0f1Ha BXe He MOXe TonepyBaTth
emoui, AKi 1l nepenoBHioloTb. MoXHa NOAINMTCA BNaCHUM AOCBIAOM BUBINIbHEHHA HEraTus:
HUX eMoLlii | 3anponoHyBaTi cnpobysatut.

- [lobpi cnosa, cnosa no6oBi, NoAAKa, NPUEMHI CNinbHI cnoragu. Taki ail gonomara-
10Tb YTPUMYBaTW CU/N Ta MiATPUMATU Y CKPYTHY XBUINHY.

- MoTpibHo cnpuATK akTKBI3aLil pecypciB, Wob 3anycTUT MexaHi3M1 NoAoNaHHA
HeraTuBHUX eMoLil i cTaHiB. Lle BifHOB/IOE MOUYTTA CAMOKOMMETEHTHOCTI.

Hanpuknap: TineCHWin KOHTaKT — AOTUK/06iliMW MOXYTb IONOMOITU «3a3eMANTUCA | Bpe-
rynioBaTy CBiil CTaH; 106epiTb My3UKy, Taky, Lo Oy/ie 3acnoKoloBaTi came Lo NIKfINHY, i
3anponoHyiiTe il nocnyxatu (Hanpuknag, 3ByKn NpUpPoAN); AOMALLHI TBAPUHM — HaKpaLi
“ncuxotepaneBTu”.

- IdopmaLiiitHi nay3n Bif nepernagy/4nTaHHA HOBUH.

-“[IMBAAYNCH Y MaiiByTHE" — CKNafiTh CMCOK «LLO A 30610 MICNA BiliHN».

- [ymop pATYE Bifi NCMXONOTIUHOTO Hanpy»KeHHA. XopoLuuii cnocié oTpumaTn emouin-
HY PO3pAAKY.

- AIKLLO BaM NCMXONOTIYHO TAXKKO CMPaBIATUCA 3 CUTYaLi€l0, 3BEPHITLCA 3a JONOMO-
roto 10 NCUXONoriB.





