Kak cnpaBUTBHCH CO CTpeccoM

OTciexnBalTe peakiii OpraHu3Ma Ha cTpecc.
. Korna Bbl 4yBCTBYyEeTE HANPsKEHUE MBIIIIL] BO BPEMs CTpecca, MOJI0KUTE
PYKY Ha HalpspKEHHBIC MBIIIIIBI, TTOABIIINATE Ye€pPe3 3TO MECTO
1 paccliadbTe ero.

’ Onpenenaure, pemaeMasi WM HepeliaeMasi y Bac

npooJiema.
Ecim CUTYyalluI0 MOKHO PCHINTD, HAIIPABbTC HA 3TO BCC CBOU CHUJIBI. Ecmm
00CTOATEIBCTBA U3MEHUTD HCJIb34, 06paTI/ITeCB 3a IMIOMOLIBIO K IICUXOJIOTY, YTOOBI
MIEPEKUTD ITO.

’ Haiigure pecypcsl 1Js1 TOT0, YTOObI CIIPABUTHCS €

CUTYalHEI.

O0603Ha4bTe MpOOIIEMY. 3aMUIINUTE MATH CBOUX MOJOKUTEIBHBIX
Ka4yeCTB, KOTOPBIE TIOMOTYT €€ PElINTh. BCcmoMHuTE, Kak BbI
CIIPABJIAIINCH C ITOXOXKXHUMHU CUTyallUsAMMU. 3anuImTe BO3MOKHEIC
CIIOCOOBI BBIXO/Ia U3 TEKYIIECH CUTYAIlUH U BRIOCPUTE TIOIXOISAIITHH.

‘ Pa3gensiiiTe OTBETCTBEHHOCTD.
OOpatuaiiTech 3a IOMOILBIO K KOJIJIETaM, KOTOpbIE MPEYCIEBAIOT B PEIIEHUU
CJIO’KHOM 1A Bac 3ajayu. IIpocure poaurenei moMoys.

He koHUeHTpUpYHTECh HA CTPaXe HEYAa4H.
Hymaiite 06 ycrexe. CocpenoToubTech Ha 3a/1auax M Coco0ax pereHus
MPOOJIEMBI.

BoiaeasiiiTe BpeMsl Ha OTABIX.
HOMHI/ITC, YTO BaAIll OTAbBIX
Y yI0BOJIBCTBUS — JIyullias npoduiiakTuka cTpecca JJis Bac
U JUISl OKPY’KAIOIIMX BAaC JIIOJIEH.




