AyMKuM, Wo NiaTpMMYyOTb MNif Yac cTpecy

Mo3nTuBHI TBEepAXXEHHA NiA6aAbOPIOTL HacC i AonoMaratoTb BUTPUMYBaTH
TPUBOXHI Yacn. M MoxeMo rosoputu niabaabopnnei cinosa cami cobi i 6yTn
CBOiIM 0CO6MCTUM TpeHepoM. Mu BCi nepexxmBanu Ay)Ke TPUBOXHI YacK i MOXeMO
BMKOPUCTOBYBATU Ui NepexuBaHHSA, abu nigbagboptoBatn cebe BNpOAOBX
NOTOYHUX TpyAHoWiB. puUKNagamm BNopaaKyBaHHS AYMOK MOXYTb 6yTu:

e H 3ynmHAKCA | Anxar, s 3 UMM BNOpatocs
e Lle MunHe
e 5 MOXY Big4yBaTu 3aHENOKOEHHS/THIB/CYyM
i BCe 04HO CnNpaBNdaTUCSH 3 UUM
e S 3pobus/3pobuna ue paHiwe, i 4 MOXY 3p0buTK Le 3HOBY
Lle HekoMopTHe BiAYYTTA, Le HOpMasibHa peakuisi opraHiamy —
ue MUHe
Lle noraHe BiguyTT4, @ BiguyTTS Ay>Xe 4acTO NOMUNAIOTLCSH
Lle nuwe Big4yTTS, BOHN MUHYTbLCA
Lle He TpmBaTMMe BiYHO
KopoTkocTpokoBui 6inb Ans 4OBroCTPOKOBOro 3406yTKy
S MOXYy no4dyBaTMUCHA NOraHo i BCe OAHO PyXaTUCHA B HOBOMY | 340POBOMY HaMNpsAMKY
MeHi He noTpibHO NocniwaTn, 9 MOXY CNpuiiMaTK BCE MOBISILHO
A BUXUBAB/BUXMBaANa paHille, 9 BUXMBY 1 3apas
5l Tak No4yyBalCa Yyepes MOi MUHYII NepexXnBaHHSs, ane NpocTo 3apas 4 B 6e3neui
Taki no4yTTa — Ue HOpMasibHa peakuis
[MpocTOo 3apa3 MeHi HiYoro He 3arpoxye. lpocTo 3apa3 a B be3neui
Min po3yM He 3aBXAW € MOIM ApPYroM

AyMKKN € nuwe gyMKamm — BOHU HE0H6OB'A3KOBO € iICTUHOW YN (paKTOM
Lle BaXKKO i HE3py4HO, ane ue nuwe TMM4acoBo e

Sl MOXXY BUKOPUCTOBYBATW CBOK CTPECOCTIMKICTb | BUTpUMaTK Le
Sl MOXY HaB4aTUCA 3 UbOro, i HaCTynHoro pasy byae nerwe
5 36epirato cnokin i NpoAoBXY pobuTK Te, WO BaXNMBO 3apas

3anuwiTtb Nigdagbopnuey AYMKY Y1 NO3UTUBHE TBEPLKEHHS ON151 KOXXHOI BaXKKOI Y CTPECOBOI
cuTyauil — Te, WO BU MOXeTe cka3aTtu cobi, abu Le 4onomMorno Bam BnopaTucsd. 3anuuliteb ix
Ha LWMaTouKy nanepy abo y Bawomy TenedoHi i HOCITb i3 coboto, Wob nepernagatn y Baxkin
cuTyauii.
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