Micga1b 0013HAHOCTI
[IPO MeHTa/IbHe
3OPOB

CeHcoTeka «Tun aK?»

€sreHin OPJIOB



[T]o >x Take MeHTa/bHE 3TOPOB SI?

Lle Te, 9K T mymaern, mo T BIAYYBAEI 1 K
ITOBOJMIIICS.
[le gk cymepcuna, ska gormomarae To61 0yt
IIACIMBUM, PAJICHUM 1 CITPABIATUCS 3 PISHUMM
TPYAHOIITAMN.
Konu TBo€ MeHTaNbHE 3M0POB 'S B IIOPSIAKY, TH:
o Maem 6arato eHeprii s Irop Ta HaBYaHHSI.
o Jlerko 3HaxoAMIN COUIBHY MOBY 3 IPY35IMM Ta
POJIVHOIO.
o Kpame cripaBisenics 3 XBMIIOBaHHSIM Ta
CYMOM.
0 BigayBaem cebe BlieBHEHO Ta CUIHHO!



e YoMy BaXX1IMBO MNiKJslyBaTUCSA NPO CBIN HACTPIN?

e TaKk caMo, IK TU NiKNyeLWCA NpPo CBOE TiNo, wo6 6yTu
CUNIbHUM | 340POBUM, NOTPiIOHO NikKnyBaTuca i npo
CBiN HacTpiu!

e Konu Tn 3HaewW, K NigTPMMYyBaTU CBIiN HAaCTpPin, TH
MO)XKeLl:

o byTu Ww,acnumeilluM YacTille.

o Jlerwe pgosaTtu noraHi gHi.

o Kpalie BUMTUCSA Ta 3anNaM ATOBYBaTU HOBe.
> MaTu 6inbwe apysis.



Lo caig pobutu W06 TBOE MEeHTasibHe 340POB’'A 6yn10 B NopssaKy?

HaBUYKHN CaMOﬂi,quMMKM e TBOsA cyrepcunia

Cynepcuna N°1: Pyx i rpa!
Cynepcuna N22: Conogki cHu!
Cynepcuna N°3: CmayHa T1a KopucHa kal
Cynepcusna N°4: PoamoBu 3 6/in3bKUMMU!
Cynepcusna N°5: YnobneHi cipaBu!
Cynepcusna N°6: Cnyxan cebel



lMpaKTUYHI IHCTPYMEHTHU - TBOI MOMIYHUKHN!

I[HCTpyMeHT N21: [nnboknun Banx i Buamnx!
IHCTpyMeHT N22: TBIin cnncok pagocrTi!
IHcTpymeHT N23: [loroBopu 3 TUM, KOMY AOBIpsAeLL!
I[HCTpYyMeHT N24: 3pobu Ljocb fobpe A4/15 iHLWOro!
IHcTpymeHT N25: Po3ymieMo cBOIl eMoull!
IHcTpymeHT N26: [Iakyro 3a xopoLue!



aliStress in Ukranian=EEE=[10ACHEHHA CTRECY iTE

Watch on B8 Youlube



Watch on 3 Youlube



