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Campble gydiime cnocoobl
yIpaBJIEHUS SMOIUSIMHU.
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21. JAbIxaTejibHbIE YIIPAKHEHUS WA MeIUTALMS.

/3a4acTyro JUIsi TOTO, YTOOBI CHPABUTHCS C SMOIMEH, JOCTATOYHO BOCCTAHOBHUTH JIBIXaHUE.
EHOMoryT 3aHATHA MOTOW, MEAUTAlUs, NPOCIYIIMBAHUE YCHOKAaWBAIOIIEH My3bIKH. Eciau Bbl-
EI/ICIILITBIBaeTe YyBCTBO THEBA, BOJIHEHUS WM CTpaxa BOCIOJIb3YHTECH CJIGI[YIOHH/IME
/YIIPAXKHEHUEM: BJIOX, BBIJIOX, BJIOX, BBIJIOX HANOJOBHUHY, 3ajiepkKa aAbixanue Ha 10-15 cexynn,’
EHOHHLHZ BBIJIOX. :
2. Caenure 3a BbIpasKeHHEM CBOEro JIMIA.
ETeXHI/IKy KOHTPOJISI MUMHKH Ha4yajy MPUMEHSTH €llle IPEeBHUE UHACHIIBI. DTOT METO/I HOMOFaeTE
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‘B CIIOXKHBIX TIEPETOBOPAX, B CTPECCOBBIX CUTYAIUAX, B KOH(PIMKTAX C OJM3KUMH JTIOIbMHU. g
Ecnn BB TIOHNMAETe, YTO HAUMHAETE 3IIMThCS — yIBIOHNTECH. Jlake erkas yiblOKa ITOMOXKET”
pacciabuThCs, U Ballle BHYTPEHHEE COCTOSIHUE ATO «OT3EPKATUT. f

‘Eciii  BaM  CJIO)KHO BBIJIaBUTh U3 C€e0s yJBIOKY, BCIIOMHUTE BECEIyI0 HCTOPHUIO WIIH’
/IIPE/ICTAaBbTE, YTO COOCCETHHUK B KIIOYHCKOM KOCTIOME.
23. lllyTuTe 1 yabi0aiiTeCh.

‘CMeiiTech  BMecTe ¢ OKpY>KarolmuMu. Eciii BbI/
‘B OJIMHOYECTBE, TIOMOXKET MIPOCMOTP JTFOOUMBIX
/CMCIIHBIX POJIMKOB  HJIH : 3a0aBHOTO ubMma.

T

-Takoll MeTO MOIOMACT U
fnoxlaBJIeHLI. Econ  He

’TO JIy4quie BCETO
/TIPOTYJIKY, 3aHATHCS
- YIPAKHEHUSIMH,

JUISL  CIydaeB, KOTJa BBI/
XOUETCS HHUYEro JIENarh,.
OTIIPABUTHCS
buznyecKkuMu
MPOOEKKOM.
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‘4. XBaJure ceosl.
/3aBequTEe 3a  IPaBUIIO i KaXblii Beuep XBaJIUTh
‘ceOsi 32 COBEPIICHHBIC nena.

5. HecuTe OTBETCTBEHHOCTD 32 CBOH JIeiiCTBHS

3amymanTech 00 5TOM, KOrjJa Balld JMOIMH OYyIyT «IEpeuBaThCA Yepe3 Kpaii». Bbl
/BBICKaXKETECh, HAKPHUHTE, HO TOTOM OY/IeTe HCIIBITHIBATh CTHL].

-6. He ocy:knaiite ceds 32 CBOM IMOIMH

‘Habmromaiite 3a MbicisaMu, xenanusMu. ClaeanTe 3a UX TeUYCHUEM, HEe PyralTech, €CIIM BUUTE
“cBOE HECOBEPILIEHCTBO. YeM MEHbIIe Bbl OCykAaeTe ceOsl 3a HEraTUBHBIEC YMOIIMH, TEM cliadei
*OyZieT X MHTCHCHBHOCTD B CIICIYIOLINI pas.

27. 1o BO3MOKHOCTH yCTPaHSATe NPUYMHY IMOIUIM

fHopoﬁ MpoIle YCTPAaHUTh MPUUUHY DMOIMHU, yeM paboTarth Haja Hed. He 3anuknuBaiTech Ha
/OMOLIMAX, & JyMaiTe HaJl BapUAHTAMHU WX pelreHus. ECiu Bbl He JTIOOHMTE BBINONHATH KaKue-
00 JOMAIlHKWE Jiela WU XOAUThH M0 Mara3uHam, IMOIMPOCUTE ATO clejiaTh JAPYroro 4jieHa
 CeMbH.

28. JlobaBbTE 00JIbIIE MOJI0KUTEIbHBIX IMOIHUIA.

*OT0 3BYYHMT OaHaNbHO, HO YeM OOJIbIIEC MBI OKPY)KaeM ceOsi TOOPBIMH JIFOABMH, KPACUBBIMU
/BeIllaMH, TEM PEKE HAC MOCEIIAl0T HETaTUBHBIE MBICIIH.
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	Самые лучшие способы
	управления эмоциями.
	1. Дыхательные упражнения или медитация.
	3. Шутите и улыбайтесь.
	4. Хвалите себя.
	5.   Несите ответственность за свои действия
	6. Не осуждайте себя за свои эмоции
	7. По возможности устраняйте причину эмоций
	8.  Добавьте больше положительных эмоций.
	Это звучит банально, но чем больше мы окружаем себя добрыми людьми, красивыми вещами, тем реже нас посещают негативные мысли.


