ITamMsATKA ¢ OCHOBHBIMHM PEKOMEHIAIUAMH 10 CHHKEHHIO cTpecca
1) MensiTe T0, uTO BBI MOXKETE U3MEHUTDH, U MPUHUMATH KaK CyABOYy TO,
4ero 1moka U3MEHUTh HEBO3MOXKHO.
2) BeipaGaThiBaTh MOJIOKUTENBHOE OTHOLIEHUE KO BCEMY
MIPOUCXOJIALIEMY. OM JIa’k€ BeCbMa HeraTus OOBITUH
@HAXOIHUTH BBITO/Y 0.
b ' HayuuThest )KUTh CErOHAILIHUM ﬁ}[w Y TIOJTy4YaTh Y0BOJIBCTBUE.

4) Huxorzia He 06mxathesl Ha CyibOy ™ IOMHUTS, YTO MOIVIO ObITh

ropasio Xyxe. @

5) I/I36erﬁﬂenp BIX JIFOIE I/IXOMTB C
JIO/IbMH HEBBIHOCHMBIMH, TO P TO BBl HE Takou OHHU.
6) [ToBbICUTE CAMOOIIEHKY Bac

IyMAIoT JpyTue. :
7) IoGonpliie o0aiTech ¢ MHT moabpmu. OBnageBaiite

HaB usi. v
8) Ile

CBOU LIEHHOCTH, €CIIH HEOOXOIUMO.
9) Opranu3oBbIBaiiTe CBOW OBIT TaK, YTOOBI HE TPATUTH BPEMSI
MIOHAIMpPACHY.



