NMoaonaHHA TPUBOXKHOCTI NiA, YaC KAPAHTUHY: NMCUXONOrIYHI

pekomeHpaauii 3406yBauyam ocBiTH

B YKpaiHi, AK i B 6aratbox iHWKX KpaiHax, BBe/IM KapaHTUH. Ha uen nepioa BKUTo
BiANOBIAHUX 3ax0AiB ANA 3anobiraHHA nowunpeHHA KopoHasipycy COVID-19.

| ue He moXKe He TypbyBaTu 3806yBauvis ocsiTu. LLo X pobutn monogai, wo6
Aonomortun cobi HeuTpanisysaTn Hanpyry, HeratusHi emouii? LLlo pobutn, wo6
Aonomortu cobi nepexxutu naHiky? [lekinbKa nopag Big NcuxonoriyHoi cay»kbéum
MNiBAeHHOYKPAIHCbKOro HalioHaNbHOro negaroriyHoro yHisepcurety imeHi K. A.

YWKNHCbBKOrO.

Mia yvac enigemii AoTpUMynUTECb  OCHOBHMUX
3anobiXKHMX 3axopiB ANA 3axucty Big HOBOI
KOpPOHaBIpYyCHOI iHdeKuii. 3HAaHHA nNpo Te, AK
NPaBUJIbHO NOBOAUTUCA Y KPUTUUHIU cUTyauil, 3HUXKYE
TpuBoOry.



Hamaraiteca He 6n10KyBaTh CBOI NOYYTTA.

boaTuca — HopmanbHO, BiauyBatu 6e3cmnna, cymyBatu — TeX. «Bigknountn nouyrtra»
O3HA4Ya€ nepectatm 6yt B KOHTAKTI 3 c06010. A Ue 3HAYUTb, PaHO YM Mi3HO NOYYTTA A3aAYTb
npo cebe 3HaTK, TiIIbKU IXHA cuNa moxKe 3pocTu. Jleranisauia HeraTUBHUX eMOLLIM 3HUXKYE
Hanpyry, NCUXika Nnepecrtae «BUKpy4yBaTucaA» Big HeobXiaHOCTI NOCTIMHO TPUMATHU NOYYTTA
nig KOHTpoaem.

LLlo pobuTtn, AKWO TpUBOra «3aLllKantoe»?

3aBaAaKku IHTepHeTy i coumeperkam nogaii, Wwo BiabyBaloTbeca Ha
IHWMKX perioHax, CNPUMUMalOTbCA TaK, HiIbM BOHU BiabyBaloTbCAa Y
Hac BAOMa. TaKa pO3MUTICTb KOPAOHIB NOCUNIOE 3aHENOKOEHHA |
NOYYTTA HE3aXULLEHOCTI.

MornnHaoumn BesUKY KiNbKicTb iHpopmauii, MU NiaAAEMOCA TaK
3BaHiW couianbHi TPUBOSI.

OnaHyBaTH NPOABU TAaKOI TPMBOTM AONOMOKe TaK 3BaHa
«iHpopmauinHa riricHa». Hamaraiteca obmeXuUTu KinbKictb
iIHPopmauii, AKY BU CNOXKUBAETE, SMEHLUUTb KiNIbKICTb Yacy,
npoBeAeHoro 3a YNTaHHAM HOBMH i B comepeXKax.




O6epitb HaainHiI axkepena iHpopmauii, AKUM MOXKHA OBIPATH.
He 3BepTauTe yBary Ha TUX, XTO Ci€ NaHiKy, pO3NOBCIOAXKYE HenpaBauBy iHpopmaluito,
deunkKun.

CTBOpITb CBiW BNAaCHUU LWOAEHHUWN pUTYyan —
3aUMITbCA TUM, LLLO NPUHOCUTb Bam

3a/40B0OJIEHHA: cnopT, byab-aKi BUAU TBOPUOCTI,
BUKOPUCTANUTE MOXK/IMBICTb NOMNOBHUTU CBOI 3HAHHA
HaBYaHHAM, NPOCTO BiANOYUHOK, TOLLO.

CoH. Pi3nyHi HaBaHTaXXeHHA. PerynapHa 340poBa iXKa.

3a240BO/IEHHA.
Yci ui peui 3gatoTbca 6aHanbHMMKM, azie AONOMAraloTb CNPaBAATUCA
HaBIiTb 3 CU/IbHUMM CTPECaMM.
HepocTaTHiM COH i noraHa noro AKiCTb — OAWH 3 TOJ1IOBHUX CYNYTHUKIB
aenpecii. A 6e3nepepBHUi (6a)xaHO He meHLUe 8 roguH) COH NigHiMae
HacTpiu, 3MiLHIOE Nam’ATb i 3HNKYE 6oNbOBI BiguyTTA.
ABTOpP NONyAApHOI KHUTK «Y nactui genpecii. AK noaonatm TPUBOXKHICTb
i pagiti xxutTio» Anekc Kopb nosacHIOE, AK nia BnAMBOM CU/IbHOTO abo
TPUBANIOro CTPecy NOPYLUYETLCA po60Ta MO3KY | OPMYETbCA KHU3XiAHA
cnipanb» Agenpecii.




«3meHWNTN edpeKT cTpec-PpaKkTopiB MOXKHA NO-pPisHOMY: PISUYHOIO AKTUBHICTIO, YXBaJIEHHAM
pilleHb, NONINWEHHAM FiriEHUN CHY, CNOXXUBAHHAM €KONOr4YHO YNCTUX NPOAYKTIB, NPOABOM
NOYYTTA NOAAKU NO BiAHOLWEHHIO A0 OTOUYYIOUMX | PO3BUTKOM COUia/IbHMX 3aB’A3KiBY», —
3a3Ha4aE BiH.

e

BOHYCOM Nig Yac KAPaHTUHY MOXKe CTaTU J0AATKOBUI Yac ANA YUMTAHHA | HABYAHHA.
Yacriwe 3ragyimte npMeEMHi MOMEHTHU

MpuemHi cnoragu niasuuLyoTb BUPOONEHHA CEPOTOHIHY («TOPMOHY rapHOro HacCTPOKO» i KrOPMOHY LLLACTA»).
OT)Ke, HamaraumTecsa 3ragyBaTu nepes CHOM NPUEMHI NoAii 3 XKUTTA abo NpocTo nogymanTe NPo NPUEMHI emoliii,
LLO 3 HUMU NOB'A3aHi.

Y TaKunit nepiog, 0co6,11MBO KOPUCHOIO € AMXaZibHA FNiMHACTUKA.

MponoHyemMoO TaKy BnpaBy: «MM60KUMN BAUX HOCOM, 3aTPUMANNCH, | -MOBIZIbHO, Yepe3 TOHEHbLKY LWiZIMHKY MiXK
ry6amm — Bugux. NMpopaoBKynte, NOKU He BiAYYETE, WO B TiNi cTano cnokivHiwe (Big 5 go 15 pasis).
Micna 3akiHYeHHA BNpasu, npu 6a)KaHHi, MOXXHA BUNUTU CKNAHKY BOAM.

Bepexitb cebe! bepexiTb cBOiX 6AM3bKMNX!



