*Ak 36eperTn ncuxosioriuHe 340pOB'A NiA
yac eBakyau,ii*

Ha poaauy Ao BCix XaxiB | BunpobysaHb, Yepes Aki NPOXo4AuTb 3apa3
KO>XEH yKpaiHeLb, y BIXXeHLIB € e ABa A0AAaTKOBUX:

W nepebyBaHHA roAMHaMK, a IHKOAW W AHAMY, Y 3aMKHEHOMY
NpUMILLEHHI (NO134, aBTOBYC, aBTO) B O4HOMY MOJIOXKEHHI

W HeOobOXiAHICTb MOCTIMHO NPUMAMATL AONEHOCHI pPilleHHs (noixaTh uu
3aNULWNTUCA, KyAM CaMe iXaTu, AKUM MapLUpyTOM TOLLLO).

- Bce wue 3mMywye TinO 1 nNCUMXIKy npautoBatyv Yy pexumi
HaAMOX/IMBOCTEN. A CUIBHUIA TPUBAANUK CTPeC MOXe MPU3BECTU A0
3aUiNeHIHHA. Y UbOMYy CTaHi NOrAaj CTa€ «CKASHUM», NHOAMNHA Haue
3aMOPOXYETbCA W BIAK/IHOYAETLCA Bif peanbHOCTI. BuBectn ntognHy 3
LbOrO CTaHy Ay>e BaXKO.

LLlo6 He foBOAUTM CUTYaLitO 4O TaKOro CTaHy BapTo:

£ Micia mamn: 36epertm reHodoHs Hauii. Akwo Tam, ae BM
3HaXo0AUTeCh, CTae Hebe3neyHo, Bawwa 3aga4va N2 1 — BuBe3TN AUTUHY.
[itn, aki ctaroTb cBigkamn Hacuans, 6adaTb BUOYXW, KPOB, CMepTb,
3a3HatoTb TPaBMM, fiKa BMJMBATUME Ha BCE IXHE MOJajblue XUTTA.
BiHa 3akiHunTbCca — | KOMycb Tpeba byae 6yayBaty HOBY YKpaiHy.
BuBe3tn gutnHy B 6e3neuHe mMicue — Le nposs NaTpioTu3Mmy.

& YnwobneHy irpawwky — 3 coboto. Lia irpaluka ctaHe «cyneprepoem» i
niATPMMYyBaTUME AUTUHY.

_1 AnTrHI: yiTki IHCTpyKUii. CNoKin MaMn — 3anopykKa ClOKOR AUTUHW.
Po3mMoBANTE CMOKIMHO, HE HAATO rONOCHO. [laBauTte u4iTKi MPOCTI
IHCTPYKUiT: «3apa3 MM CijaeMo B aBTobyc. Y Hac € Boga Ta
byTepbpoan. Mun byaemo ixatn 6arato roanH. A 3 T060H0».

t lnwantecb y KOHTakTi 3 Tinom. Koam wmum  6Barato roguH
3HAaXOAMMOCA B OAHOMY MOJIOXEHHI, PU3MK BMacTX B 3auineHiHHA
3poctae. Tomy noBeptanTeca Yy Tino. AKWO € MOXAUBICTb,
noctpubante Ha MicLi, 3pobiTh KiJibka NpuUCigaHb. AKLO MOXAMBOCTI
HEMAaE, PO3ITPITb Byxa, 06AMYYUSs, PO3IMHITL MO Yep3i KOXEH Maneub,



NereHbko nowmnante abo npoctykamte yce Tino. PobiTh Tak
LLLOTOANHMW.

[ Wo A 3apa3 BiguyBato? CraBTe cobi yac Big 4yacy ue MUTAHHA |
npucayxamrtecsa o Tina. Bam xonoaHo? MnocHo? Bu xouete nutn? Le
AOMNOMara€ NMWaTmncs B KOHTaKTI 3 peanbHICTHO.

F: Avxante. Y CTaHi CTpecy AuxaHHA CTae [MOBEPXHEBMM Ta
nepepunBYacTuM. PobiTb anxanbHi BNnpaBu: Ha 6 paxyHKIB BANX — 3-6
paxyHkKiB 3aTpumMmka — 6-10 paxyHkiB Buaux. [nnboke anxaHHA Aae
MO3KY KOMaHZay: A B MOPAAKY.

oY Munte BoAy. B pexxmmi KpanenbHOro NOAMBY: YacTo | MafeHbKMMMU
KOBTOUKaMu. Big cTtpecy Mmoxe nepecmxatu B poTi. AKLWO BOAN Mao
— HabepiTb OAMH KOBTOK Yy POT | TpMManTe. Baxxnmeo niaTpumyBaTty
CAN30BI OOONOHKN 3BOJNIOXXEHVMU — Ha PIBHI HEPBOBOI CUCTEMU L€
e OAWH CMIHaAN NpPo Te, Wo BCe fobpe.

% CniTe 3a ByAb-AKOI MOXANBOCTI. HeMae MOXANMBOCTI — NocuabTe
KilbKa XBWAMH i3 3anloWeHMMuM ouuma, npu  uboMy Tpeba
YCBIAOMJIEHO PO3Cnabutn Mm'asm obanuua i Tina.

" BignounBanTe y NpOMIDKHMX MyHKTax. 3a NepLUOi HaroaAn NpUnMIThb
Aylw, BMMUUTE TOJIOBY, MEPEOAArHITbCA B UUCTE, MOIKTE rapayoro,
BIANOYMHbTE. [ IvLLe NOTIM NpUManTe pilleHHS, Wo pobutn aani.

@ 36epirante iHGOPMaLIVHY 4YMCTOTY. TpuManTe pPykKy Ha MNyabCi W
NiATPUMYWTE 3B'A30K 3 pigHUMK. Ta He cnaitb 24/7 y NOTOLL HOBWH, He
AVBITbCA HOH-CTOM GOTO Ta BiLEO BOEHHUX AIN — L& BUCHAXYE.

@ MpossnanTte NOAAHICTb. BilHa — TecT Ha emnarTito A1 KOXHOro 3
Hac. O3MpHITbCA AOBKONA, MOX/ANBO, KOMYCb MOPSAA e FipLlie, HiX
BaM. [initbca — p06po 060B'A3KOBO NOBEPHETHLCA A0 BAaC CTOPULLEHD.



