Penakcauin

Mpo uen NoCibHUK

BuBUYEHHSA penakcaLii Moxke gonomorty noabaTtn npo cebe, Koau BK BiadyBaeTe cTpec abo
XBUAOBaHHA. Penakcauia moXKe He yCyHYTM NpuunHy ctpecy abo Hanpyru, ajie moxe AaTv nepepsy
ONA NCUXIKK Big UMX NOYYTTIB | 4ONOMOXKe 3HOBY 30CepeamTmca.

Liei KOpOoTKMIA NOCIBHMK MICTUTb Nopaam Ta NigKasKK, AKi 4ONOMOKYTb 3PO3YMITH, AK penaKkcalis
MOJKe BNMCaTUCA Yy NOBCAKAEHHE XUTTA. He xBuatonTecs, AKWO AesKi igel He niginayTe Bam — NpocTo
KOpUCTYyHTECA TUMMU, AKI NiginayTo.

3pobiTb Nnepepsy

Penakcauis He 060B’A3KOBO Ma€ 3alimaTtu baraTto Yacy. Bu moxkeTe npocTo BiACTOPOHMUTUCSA Bif, YOrochb
CTPECOBOrO Ha Ki/ibKa XBMAWH abo BiABONIKTUCA Bif, CBOIX 3BMYAMHOI PYTUHM i AyMOK. Lle moke aatm
BaM [0CTaTHbO MPOCTOPY Ta BiACTaHi, W06 novyBaTUCA CNOKIiMHIWe.

o [louMTaiiTe KHUTY UM KYPHAA, HABITb AKLLO Y BaC /IMLLE KiflbKa XBUAWH.

e [lpuiMITb BaHHY, NoAMBITbCA Ginbm, NorpaiTe 3 gomallHim yatobneHuem abo cnpobyiTe
HOBMI peuenT.

Ll Ll
npOHBITb TBOPUICTDL
3HaMOMCTBO 3i CBOEID apTUCTMUYHOK CTOPOHOK MOXKe A0NOMOITH Bia4yTU cebe crnokinHiwe i
6inblw poscnabneHo.

e Cnpobyiite mantoBaTu, pobUTK LWOCH CBOIMM PyKamM, rpaTn Ha My3MYHOMY iIHCTPYMEHTI,
TaHLOBaTH, NeKTM abo WwuTK.

e Hamaraitteca He HagTo TypbyBaTMCA NPO pesynbTaT. [PocTo 30cepeabTeca Ha TOMY,
Wwo6 oTpUMaTH 3340BOJIEHHA.

3ocepeabreca Ha AUXaAHHI

AKWO HaBUMTUCA TMbLLIE AMXaTH, BU 3MOXKETE NoYyBaTMUCA Habarato cnokilHiwe. Lia BnpaBa 3alime
BCbOrO KiZlbKa XBW/WH, i il MOXKHa pobutn byab-ae.

e BauxainTe yepes Hic i BUAMXaliTe Yepes poT. Hamaranteca TpumaTu naedi onyweHnmMmmn Ta
po3ciabneHnMn, a pyKy NOKAALITb HA KMUBIT — BOHA NOBMHHA MiAHIMATMCA Mif Yac BAUXY 1
OonycKaTucAa nif Yyac BUAUXY.



e Mg yac anxaHHA paxynTe. MouHiTe paxysatu «1, 2, 3, 4» nig yac sauxy Ta «1, 2, 3, 4» nig,
yac Buamxy. CnpobyiTe 3HANTU TaKUIN PaxyHOK, NPU AKOMY BM NodvyBaTMmMeTecsi KoMGOpPTHO.

CnpobyinTe aKTUBHY penakKcauito

Penakcauia He 060B’A3KOBO O3HAYaE CUAITU Ha Micu,i. JTerki BNpaBu TaKOX MOXKYTb AOMNOMOITH
po3cnabuTtucs.

o AKWO morKeTe, cnpobyiiTe MiTU HA NPOrYAAHKY. BU MoXKeTe MTM y CBOEMY BAAaCHOMY Temni.
Bu MorKeTe niTM Ha AOBLUY NPOTrYAAHKY, ase HaBiTb KilbKa XBUWH XO04b0M AOMNOMOXKYTb
Big4yTM cebe poscnabneHmmu.

e BuMKOHalTe BAOMa BNpaBu abo PO3TANKKY.

e Cnpobyiite KinbKa cngaumx Bnpas, AKi, MOXKIUBO, byae nerwe BNMCATU B CBill AeHb, AKLWO BU
3aMHATI. BOHW TaKOXX MOXXYTb LOMNOMOITH, AKLLO Y BAac € 0OMeXKeHHA pPyXJnBOCTI, AKi
YCKNAAHIOKTb BUKOHAHHA iHWWX BNpaB.

NHS nponoHye 6inblw aeTanbHy iHGOpMaL,ito NPo AMXanbHi BNPaBM Ta BNPaBM Ha PO3TAXKKY. TyT
TAKOX € BUBIp cuaaumMx Bnpas, AKi BU MoxkeTe cnpobysaTu. [isHalTecs binbwe Ha NHS.uk

MpoBoabTe Yyac Ha npupoai

MpoBeaeHHA Yacy Ha CBiXKOMY MOBITPI HA NPMPOAI MOXKe YyA0BO BMINHYTU Ha di3nyHe Ta
ncuxivyHe 340poB’A.

e BupylualiTe B 3eNeHi 30HM, AKLLO MOXKeTe. 3HalAiTb Yac, Wob 3BepHYTU yBary Ha AepeBsa,
KBIiTW, POC/IMHM Ta TBAPUH, AKMX BM BaumTe Ha LAAXY.

e [puAiniTe TPOXM Yacy 3axucTy AoBKiAAA. Lle moxke ByTn pornag 3a cagom abo yyacTb y
MiCLLeBOMY EKOJ/IOTNYHOMY MPOEKTI. BU MOXKeTe 3HalTU NPOEKTU Ta 3aX04MN Ha CBIXKOMY
nosiTpi, AKi 6 BiANOBiAaNM BaWOMy PiBHIO PYX/INBOCTI.

AKLWO BM KMBETE B MICLLEBOCTI, e BAXKKO OTPMMATK A0CTYN A0 NPUPOAU Ta 3€/1eHUX HACAZKEHb, BU
MOXKeTe cnpobyBaT NPUHECTM NPUPOAY BCEPEAMHY, HANPUKNAZL, BUPOLLYBATU POC/IMHM Ha
NiABIKOHHI.

A4
Chyxaute mysuKy
My3uKa MmorKe po3cnabuTu, 38’43aTu 3 EMOLLIAMM Ta BiABOJIIKTU Bif, TPUBOXKHUX AYMOK.

e CnyxanTte ynobneHi nicHi. BU moxeTe TaHLOBaTU UM cniBaTK, abo NPOCTO 3aKPUTK OMi I
HACo/I04XKYBaTHCA.

e YBaXKHO Npucayxanteca A0 My3uMKW. Y1 MOXKeTe BU PO3PIZHUTM Pi3Hi iIHCTPYMeHTM? Bu
yyeTe HapabaHHUI 6il abo NeBHUIM PUTM? 3ocepeabTecs Ha My3uLL, HEXaM iHWI AYMKK
3HWUKHYTb.



BianouunHbTE Big, TEXHONOrIN

TexHoorii MOXKyTb Yy40BO AOMNOMOITU HaMm BigyyBaTu cebe Ha 3B’A3Ky. Afle SIKLLO BUKOPMCTOBYBATH
X 3aHaATO YacTo, BU MOXKeTe NoYyBaTUCA HaAMIPHO 3aKNIONOTaHMMK Ta HanpyXeHumu. Mepepsa
MOXKe AOMNOMOITU PO3CAabUTUCA, HABITb AKLLO BOHA HEBEIMKA.

o Cnpobyiite BUMKHYTM TenedOH Ha FroauHy, AKLLO MOKETe.

e Bigingite Big Tenesizopa abo nposeaiTb BeYip, He NeEPEBIPAIOYN eIEKTPOHHY NOLWTY Ta
couianbHi mepexi. BukopuctoByiTe Lel Yac, Wwob 3anHATUCA YUMOCH po3cnabaiotoumm. Bu
MoXKeTe cnpobyBaTh gesKi igei 3 uboro nocibHuKa.

«fl yacTo BigvyBalo CNOKYCy €po3cnabutnca», AMBAAYUCL Tenesisop abo nepernagatoum sebcanTu.
Ane A 3Hato, Wo ue anwe Gopma BiABOMIKaHHA; TaKi Ail He ZonomaratoTb MeHi aKTUBHO BiAKAOUMTH
HeraTMBHI AYMKM YU XBUIHOBAHHAY.

YaBiTb cebe gecb y CnOKintHOMY Micui

HaBiTb AKLWO BU Pi3NYHO HE MOXKeTe MOoiXaTn Kyaucb, yaBa MOXKe NepeHecTu Bac y micue,
A€ BW BigvyyBaTMMeETE CMOKIn.

e [loaymaiiTe nNpo cnokiHe micue. Bu moskete BMbpat cnorag npo micue, ae Bu
6ynn, abo micue, Ake BN yABUIN.

e 3aKpwuiiTe o4i Ta NogymaiTe Npo AeTasni uboro micud. AK BOHO BUragae? AKi Konbopu Ta
dopmu BU BaunTe? Bu UyeTe AKicb 3BYKM? Tam TeNo 4ym npoxonogHo? Hexan aymku
BiIbHO pyXaloTbCs, a TiN0O po3cnabutbes.



Bripasu Ha penakcauito

Bu moxkeTe BMKOHYBATH iX, KON BifYyBaETe CTPeC, 3aKNAOMNOTaHICTb abo xBUAOBAHHA. [lefki 3 uux
BMpPaB MOXKYTb MiAiTN He BCIM, TOMY He XBUIIOMTECS, AKLLO AKACb TEXHiIKa BaM He Niaxo4uTb.
HaTomicTb cnpobyiiTe iHWy Brpasy.

3ocepeabTeca Ha BigYyTTAX

AKLLO BM MOYMHAETE BigYyBaTW CTpec, MPUrHiYeHicTb abo naHiKy, 38’A30K i3 N’ATbMa OpraHamm
YyTTA MOXKe AOMOMOITM 3a3eMJIUTUCA Y MOTOYHOMY MOMEHTI.

By moxkeTe BUKOHYBaTW Lit0 BNpaBy Ae 3aBroAHo, i 415 Hel He noTpibHe cneujianbHe obnagHaHHS.

LLlo meHi noTpi6bHO?

Jnwe Bu cami.

LLlo meHi pobutn?

1. O3upHiTbCA HaBKoNO cebe i 3BEPHITb yBary Ha 5 peueit, Aki BU moxeTe nobauntu. Lle
MoXKe ByTW py4yKa, MiTKa Ha CTiHi abo YyMech B3yTTA. B moxKeTe Ha3BaTu ix nogymku abo
Bronoc, abo sanucatu.

2. HasBitb 4 peui, AKMX BU MOXKeTe TOPKHYTUCA abo BiauyTM HaBKono cebe. Hanpuknag,
BOJIOCCA, HiC, 3eMA1A Nig Horamu abo NoBiTps Ha LWKipi.

3. Hassitb 3 peui, AKi MOXKHa No4YyTK HaBKoo cebe. Lle moxe 6yTH LWOCb 330BHI abo
B/laCHE AUXaHHA.

4. HasBitb 2 peui, 3anax AKMUX BM YyeTe HaBKono cebe. Lle He 060B’A3KOBO Mae byTu
CUNbHWUI 3aMax, | BU MOXKeTe NPOMTUCA HAaBKOJIO, W06 3HANTK LWOCh, AKLLO barkaeTe.

5. HasBiTb 1 piy, AKY BM MOXKeTe CKyLUTyBaTW.
Bapiauii

AKLWO BM HE MOXKeTe 3a4iATK BCi CBOi OpraHun 4yTTA, BUKOPUCTOBYIMTE NMLLE Ti, AKIi MoXeTe. B Takox
MOXKeTe 3MIHUTU LMdpHU, SKLWO XodeTe.



Po3cnabre Tino

Mig Yac cTpecy Bawi M’A3M MOXKYTb CTaTW CKYTUMMW Ta Hanpy»XeHMmu. Lia Bnpasa gonomarae
NMOMITUTWU Hanpyry B TiNi Ta po3ciabutn m’asu.

LLlo meHi noTpi6bHO?

Bam noTpibHo:
e 3pyu4He micue, Wob cictn abo nAarTu.

e Micue, Ae Bam HiXTO He 3aBarkaTume.

LLlo meHi pobutn?

1. NsaxkTe abo caabTe, BUNPAMMBLLM CAMHY | MOCTaBUBLUKW CTYMNHI Ha nignory. 3akpuinte odi abo
30cepeapbTeca Ha AKIMCb Kpanui BAANMHI.

2. CTUCHITb NanbLj Hir AKOMOra CU/bHiLLE Ha KifibKa CeKyHA, a NoTiM po3cniabTe ix. 3BepHiTb
yBary, AK 3MiHIOETbCA Big4yTTA.

3. [wuxaiiTe BignosiaHo. Hanpyxyiite m’a3n, pobnaum ranbokuii Baux, i poscnabnaire,
KON BUANXAETE.

4. MigHimaiTecs Bropy A0 CTEroH, XXUBOTA i aXK [0 nseyel i pyK, No Yepsi CTUCKAOUM i
po3cnabnsoum KoxKeH M’a3. Hamaramteca BiAMITUTH, Y AKMX YAaCTUHAX TiNa BiauyyBa€eTbCA
Hanpyra, CKyTiCTb abo BTOMA. fIKLW,0 BM BCE LLe BigYyBA€ETE HaMNpyry, NOBTOPITb L0 BMpaBy.

5. Po3cnabrecb Ha AeAKMiA Yac, a NOTiM NOBiNbHO Ta 06epeXkHO NOYHITL pyxaTuck. Koam
BW BiAYYETE, LLLO rOTOBI, MOXeTe NOBiNbHO BCTATU.

Bapiauii

3amicTb TOro, Wob Hanpy:KyBaTn mM’a3u, cNpobyiiTe No Yepsi MOKNACTU LWOCh TEMAE HA KOXKHY
YaCTUHY Tina.

Onsa oTpuMaHHA A04aTKOBOT iHGOpPMaLLii aHTiIACbKOIO Ta BaNNiNCbKOW BiaBigalTe Hall
BebcanT mind.org.uk

Llieto MOBOIO TaKOX AOCTYMHI HACTYMHI pecypcu:
e CamoOLiHKa: KOPOTKMI NOCIOHUK
e YCBiAOMEHICTb: KOPOTKMUI NOCIOHUK

e COH: KOPOTKMI NOCIOHUK

Ona oTpumaHHA AoAaTKoBOI iHGopMmalLii abo Konii NocibHWKa, 3B’AXKITLCA 3 MicLeBUM
BigaineHHam Mind.




