AK
notypbysaTtucs
npo cebe

TypboTa Npo AUTHHY, @ MOXIIMBO i LNy CiM'to,
MoOXe 3abupaTtn 6arato cun. Lle nogi6Ho go
po60TM Ha MOBHMIA poGOYMii AeHb, i 6araTo
6aTbKiB Ta ONiKyHIB CTaBNATb AOBPOGYT AiTeik
BULle, HDK CBiii BnacHuil. OpHaK pJyxe
BaX/MBO MaM'ATaT, WO AKWO BH, K 6aTbKy
un onikyHu, 6aeTe MPO BRaCHi MCMXiuHi Ta
TinecHi noTpeobu, Lie nige Ha KOPUCTb He NinLe
BalIOMy A06po6YTY, a 1 Jo6po6yTy AiTen Ta
ntofient, ki Bac oTouytoTh. TypboTa npo cebe -
Lie aKkTMBHI 3ycUNns, CNpsSIMOBaHi Ha 3axucT
BNIAaCHOTO 37,0POB'A i AO6POBYTY, 0CO6NBO Nif,
yac crtpecy. MeTtoau jJonomoru € Jyxe
iHOMBIgyanbHUMK, | KOXEH 3 Hac Moxe
npuctocyBaTM iX A0 BNAaCHUX MNOTPe6 i
HasBHOCTI yacy. Lle MoXyTb OyTi pi3HOMaHiTHi
BUOM [JifANbHOCTI, TaKi SIK J0JATKOBWIA COH,
XapuoBi  BMOAOGaHHS,  OisnyHi  Bnpasy,
MefuTaLis, peniriiHi NpakTUKM TOLLO.

Cnpo6yiiTe noyaT 3 po3pyMiB Npo Te, LIO
POGUTL Bac LWACMBUMM i L0 BaC 3aCMOKOKOE.
Buginitb y cBoemy feHHomy posknagy 5-10
XBWUJIMH 151 cebe.

N U DZ HALlIOHAIbHUF IHCTHTYT OuTaue Ta nignitkose
TICHXISHOO 3710POB'S ncuxiuHe 380poB'a



Ocb Ki1bKa nopaga npo Te, Lo BU MoXKeTe
BK/IOYUTU Y CBIN ieHb SIK YaCTUHY npoLeaypu
NiKJyBaHHA npo ceb6e:

e Buginitb cobi nepepsy Ha 5-10 xBunuH,
BUMKHiTb A3BiHOK Ha TeNe(oHi i
MpoYMTaIiTe KilbKa CTOPIHOK yNt0GEeHOI
KHuru. Lie MoXHa 3po6uTy nig yac
[JEHHOr0 CHY AUTUHM, Nepeg, CHOM, B
aBTo6YCi 260 nig yac 06igy.

e 3annanyiTe B IEHHOMY PO3KNagi pyxoBy
aKTUBHICTb. PerynspHui pyx He
060B'A3KOBO 03HaYae 6ir abo
6araTorofuHHi TpeHyBaHHs. Hanpuknap,
Lie MOXXe 6yTu1 BUry/ Nnca, TaHLji nig
YNHOBNEHY MY3UKY, 3aHATTS 0o abo
ninaTecom, abo irpy 3 BalMMM LiTbMU.
JocnimkeHHs TaKoX NOKasyHTh, LU0
nepebyBaHHs Ha CBIXOMY MOBITPI AyXe
KOpMCHe AN1A HALIOro NCUXiYHOro
[06po6yTy, TOMy Hamaraiitecs po6uTy
(i3nyHi BNpaBu Ha CBiXXOMY NOBITPI, KoMK
Lie MOXJIMBO.

o CnoBiNbHITb XNUTTEBMI TEMN. Lie Moxe
CMpUSATH BiNbLIOMY 30CEPEKEHHIO Ha
CbOTOAEHHI, PO3CA6/EHHHO i
BiJHOBJIEHH!O. [TPUAHATTSA BaHHU a60 fyLy
MOXe 6yTV rapHUM CNOCOGOM CTBOPUTU
npocTip AN TOro, 06 HabpaTucs HOBMX
cun. CaM03acnoKOEHHIO TaKoX CrpUsIOTh
MOMEHTM TULLi 3 yNtO6/IEHOO 3ananeHoro
CBiYKOI0, MOTAMYHOUM rapsiynii yai abo
Kakao, abo NpoBefieHHs Yacy 3 JOMaLIHIM
YNHGNEHLEM.

Outaue Ta nignitkose
ncuxiuHe 300pos'a

N U D Z HALLIOHATTbHHF IHCTUTYT

NCHXIYHOTO 3710POB'SA

o TligTpUMmyiiTe 3B'A30K 3 6IM3bKNUMM -

0cobucTo, TenehoHoM abo 3a
[J0MOMOroto TEKCTOBMX NOBIJOMAEHb.
Hamaraitecs nigTpumyBaTut 3B'A30K 3
MPUSATENSIMY, LLIO6 HE BTPATUTH APYXKHI
CTOCYHKM 3a MeXamu Cim'. Lie
JO0MOMOXe 3ano6irT MouyTTHO isonAujil
Ta CaMOTHOCTI.

Takox, SIKLLLO BifuyBa€ETe NOTPeoy,
MOXeTe 3BepHyTUCA N0 AOMNOMOrY B
nikapHto abo Ao daxisug y coepi
ncuxiyHoro 3a0poB'a. [lofgaTtkoBa
iHpopMmaLis Npo 3BEPHEHHS Mo Aonomory
B MaTepiani Kyau 3sepTaTucs no
[ONOMOry AiTAM i OPOCANM.




TexHIKa 3a3eMJIeHHS, Ky B MO)XeTe
BMKOPUCTOBYBaTU B 6yAb-AKNI Yac:

3HaifgiTb Yac Ha nepepBy

MponoHyemo TexHiKy Ha po3c/abieHHs 3a OfHY
XBUIINHY, SIKY BU MOXETE BUKOPUCTOBYBATH
LLopasy, KOJW BifivyBa€Te CTPeC.

Kpok 1: Migrotyiitecs

3HaingiTb 3py4He CUAAYE NONOXKEHHS,
MOKNaZiTb HOMM Ha Mignory, a pyku Ha KosiHa.
AKLLO0 BaM 3pyyYHO, 3aKpUITE 0ui.

Kpok 2: [lymaiite, BiguyBaiite, 3anyyaiite cBoe
Tino

3anuraiite cebe: "Mpo o 51 3apa3 gymaro?".
3BepHiTb yBary Ha cBOI fiyMKH. [1poaHaniayire,
KM BOHM € - HEraTUBHUMM, UM
NO3UTUBHUMM.

Bu3HauTe CBill eMOLliliHWii CTaH. |aeHTudikyiiTe
BaLLi MovyTTA.

3BepHiTb yBary Ha CBOE TifO - YM € 6inb a6o iHLLi
BifYyTTA.

Outaue Ta nignitkose
ncuxiuHe 3n0pos's

N U DZ HALLIOHATbHMiA IHCTHTYT

NCHXIYHOTO 3/10POB'S

Kpok 3: 3ocepeabTecs Ha CBOEMY AUXaHHi
lMpucnyxaiiTecs 4O CBOrO ANXaHHS, KOY BU
BAMXAETE i BUANXAETE.

By MoXxeTe MoKnacTh pyKy Ha XWBIT i BifuyTh,
K BiH NigHIMAETHCA i OMYCKAETHCA 3 KOXKHUM
BAMXOM.

Bu moxeTe ckasaTu cobi: “Lle B nopsaky. Lo 6
He cTanocs - 1 B NopsgKy".

[MoTiM NpocTo fesKuii yac BigyyBaiiTe CBOE
IUXaHHS.

Kpok 4: MoBepraiiTecb Ha3zap, «Ha 3eMJlI0»
3BepHiTb yBary Ha HOBI BiflyTTA Y CBOEMY Tifli.
[Mpucnyxaiiteca A0 3BYKIB Y KiMHaTi.

Kpok 5: Po3mipkogyiite

Mogymaiite: "Yn nodysaro s cebe 3apas Tpoxu
iHakwe?".

Konwu 6ypete roToBi, po3nntoLLTe 0ui.

LLlo6 oTpuMaTK GiNblue NPaKTUYHKUX Nopaj,
LLOA0 TYPBOTH NMPO Cebe, BiaBiaaiiTe
WWWw.opatruj.se/pece-0-sebe



https://www.opatruj.se/pece-o-sebe

