[MTPOITPAMA «3JOPOBE POLOYE MICLLE B OPG»
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[OBOPUTDL TIJ1O: TMTPUXOBAHE
HALLUKX 3BMHORK
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Koneru, npusiT!

Lle Haw nepwun Wellness Digest y mexax iHibiatuen «3aopose poboye micue» B OPG, Hag sKoto
npautoe komaHaa One Health. Y mexax Ui€l iHibiaTMBK B HAaCTynHi MicAui Mu 3 BaMu npongemMo psig
aKTMBHOCTEN, AKi, CnofiBaeMocs, NOCUNATbL Halle BigdyTTs 4obpobyTy Ha poboyomy MicLi.

19 Ci4HA MM cTapTyBanu Hally nporpamMy 3 TOK-LLIOY «[OBOPUTbL Tifo: NPUXOBaHE XUTTS HALLOro
CcTpecy» — Mnpo Te, AK Halli peakLuil Ha CTpecC OyXe KOHKPETHO «BiAryKyroTbCA» B Tini 1 MO3KY. | TyT
cTanocs HENOSICHIOBAHeE:

B ZoOm 4YoMycCb He 36epircs Bigeosanuc. ToXX MM HE MOXEMO NOAINUTUCS LIOY, arne MOXeMOo
NoAINMTUCS HaWUiHHILWLMM — iHcauTaMu. Tox y ubomy Ta Hanbnmkdmnx Wellness digest Ha Bac
YeKarTb KNHYOBI AYMKU N NPAKTUYHI LUTYKK, SKi MOXHA peasibHO NOTECTUTM.

YoMy B3arani npo ctpec

Mwu B3anun B hoKyC TemMy cTpecy, 60 3a pesynsratamm CEPNHEBOro ONUTYBaHHA (AAKYEMO BCIM, XTO
noro nponwos!) + oKyc-rpyn No BCiX areHuisix ctano BMAHO: MM B BaratboX pevax pi3Hi, ane B
peakuisx Ha cTpec — nigo3pino cxoxi. Came Ui peakuii Mn n po3brpann Ha TOK-LLOY Pa3om i3
MeLEeKCNepToM, CIMENHUM fikapeM i uneHom komaHan One Health — OnekcaHgpom lMNaeniweBcbkuM.
(O-mak! dpomouky nicnss mok-woy mu 3pobusnu)
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Mepw HixX ynTaTn aani — noobiyanTte cobi ogHy piy: BM BisbMeTe 3 Lboro gangxecty OOHY (i
Tinbkn ogHy!) nopagy i cnpobyeTe 1T Lboro TxHs. He gecatb. He «3 noHedinka HoBe Xutra». Ta i
3aranioMm He «Mno4YaTu HOBE XUTTAY», a TPOXM NIAKPYTUTK cTape. Bu x 3HaeTe, WO MarneHbKi KpoKu
3QaTHi TBOPUTKU Marito.

A Tenep ranga go iHcamTie! CborogHi — Npo TUX i3 HAC, XTO Y CTPeC WyKae NiATPUMKN B
XONoAunbHUKY, i NPO TUX, XTO B pexuMmi Mobinisadii Barani 3abysae, L0 a iCHye.

AHTUCTpEC Yepe3 XxonoannbHUK

Barato xTo 3 Hac nodnHae 3aigatu ctpec. lNepeigaHHs — ue He «cnabka Bonsay, a WBKAKa
GionoriyHa cTparerifi 3acnokoiTM HepBOBY cucTemy. Konm cTpec pocTte, MO30K Xo4e LWBUAKOT
BUHaropoAawm i BiguyTTa «BCe, BXXUU» — a Lie Haunerwe oTpumaTu Yepes PKy: HacuyeHy 3a CMakom
i X)XKMpHYy. [n0c: MO3Ky NPOCTIiLLE 3aiCTK, HXXK AymMaTu AYMKMK 1 BigdyBaTn TPUBOry (a MO30K, SIK BiJOMO,
€KOHOMHUMN).

LLlo moxHa 3pobuTn, WOO6 HacTynHOro pa3sy He nepeicTu B CTpeci:

e [lpaBuno 5 xBUNuH Ao xonoaunbHUKa: 3pobiTb Nay3y Ha 5 XB i NepeBipTe, Yn Le ronoa, Ym
«MeHi Tpeba iHWKnI cTaHy (po3cnabneHHs, NepeKNOYEHHs, BigNOYNHOK TOLLO).

e CknsiHka Bogu + noBrun BAnx-Buamx 6 pasi.. Lle 3ByunTb Sk MeguTadisa 3 instagram, ane
IHKOSM peanbHO «racuTb XBUMO» CTpecy 1 Nnpubupae notpeby 3aicTu.

e Exercise “snack” (1-3 xB): npucigaHHsa / Xo4iHHA NO KiMHATi / pyx nnevyvma Bropy-BHU3.
3aBOaHHA Takoi «PyXIMBOI 3aKyCKM» — He BAAPUTUCA B CMOPT, @ NePEeMKHYTU CBill CUrHan.




e [naH b Ana MO3Ky: MmaTn Hanepeg HOpManbHUI NePEKyC, KN He BUMarae cunu soni (norypt/
ropixv nopuinHo/ ppykTn/ ceHasiy 3 Ginkom).

| BaxxnuBo! Akuo Bxe icTe yepes cTpec — ixTe 6e3 ByniHry cebe. bo «3'iB(-na) i nokapas(-na)
cebe» = noggiviHM CTpecC + LWe ripLi HacnigKu.

«#l He ronogHuN(-a), 1 NPOCTO Ayxe
3auHATUN(-a)»

Y yactmnHm 3 Hac B OPG cTpec npautoe He SK «geMo 00 XOnogunbHUKa», a HaBnakm — siK KHOMKa
mute ana anetuty. AgpeHanid pobutb CBOO cripaBy: OpraHiaMm Mob6ini3yeTbCsi, TpaBneHHs
BUMUKAETLCS, XkKa «He ni3ey. Lle He cuna Boni 1 He «s1 monodeub, 60 He TM» — ue oaHa 3
HOPMasnbHNX CTPECOBUX peakLin.

Mpobnema NoYnHaeTbCA TOAI, KONK Lie CTae CUCTEMHO: Linui aeHb 6e3 ki — BBeYepi pi3Ko HakpuBae
rornoAoMm, HaigaeMocs — COH NaMaeTbCsl — Ha PaHoK e BinbLie cTpecy.

LLlo moxHa 3pobutun

e [naH «xo4 wochb 3’icTU». Y CTPECOBI AHi HalLla MeTa — He 300pPOBUKM CNOCIO XUTTS, a NanuBeo.
I?IorypT, BaHaH, XXMeHs ropixis, CyxopyKTn, ceHaBid, cyn, 6aToHYMK — yce, WO 3aXoauThb,
nigxoauTb.

e loTyemocs o cTpecy 3asganerigb. AKLWO 3HAETE, WO nonepeay nogis/ aeananHn/ «waneHun
AeHby, NiAroTynTe Balle «XOoM WOoCby» 3asganerigb. Takum YWHOM Y MOMEHTI CTPeCy MO3KY He
AOBEAETLCH BUTPAYaTU EHEPTito LLEe 1 Ha SYMKU NPO XY.

e PianHa — Tex niaTpumMmka. AkwWwo Pka He nise B3arani, Boga, Tennuin Yam abo cyn — ue Bxe
KpalLle, HixX HiYoro. OpraHiam He Mae «BUCUXaTU» Ha CTPECI.

e Kanenpap-06ia: sikwo BN 3 TUX, KOO «BMHOCUTb 3agavdamm» — cTaBTe 00igHI0 NepeBy B
KaneHgap sk 3ycTpiy. bo iHakwe Bu «B CTpoto», ane 6e3 6atapenkn. Mu noninotyemo Lo
iHiyiaTMBy Ha Becb OPG, ane Bu moxete 3pobutn e ansa cebe Bxe 3apas.

e Mikpo-nay3a 5 xB + cBiXxe NoBiTpsA nepea TMM SK 3MycuTn cebe wock 3'icTn. Y Baratbox ue
3HIMaE «3aTUCHEHHSA» B TiNi, 1 aneTuT 3’aBNAETbCS Nneriue.

e BaxnuBo He KapaTu cebe BBevepi. Akwo aeHb by 6e3 i, TO CuTHa Beyeps — He nposarn, a
noriyHa peakuia Tina. lNpocTo BapTo NamM’aATaTy, WO Lie HE HaNKpaLLU CLEeHapii ans cHy — i
HaCTYNHOro pasy cnpobyBaTu NOICTM paHille.

| BaxxnuBum A3BiHO4YOK! oCTiiHa BIACYTHICTb aneTuTy, HaNpy>XeHe Tirno, BiAYyTTS «S BECb/BCA AK Y
newiarax» — Ue BaLl CcurHars, Wo piBeHb CTPecy nepesuLLMB HOPMY. TyT HOPManbsHO 3BEPHYTUCS MO
AO0MNOMOry, a He «36MpaTtunca 4o Kynm» Lopas CaMOCTINHO.

HepoigaHHa — ue He aucuunniHa. Lle curHan HepeoBoi cuctemu. | BigNoBigb HA HbOro — He
KOHTpOIb, a niaTpumMka.

A Tenep nogymanTe, sika CTpec-peakuis B KOHTEKCTI iXi 6inbL BnacTnea Bam Ta obepits OAHY 3
nopapg i nporectyuTe Il LbOro TWXXHA, HE3ANEXHO Bif TOro, KON BN YATAETE LIEN NUCT.



Hivoro He MIHAEMO paguKarnbHO i HIYOro He «BNPOBaAKYEMOY. [1pOCTO Bi3bMIiTb OAHY OYMKY 3 LlbOro
nucta — i NOAMBITLCS, YN CTaHe 3 Heto Tpoxu nerwe. MNopag moxe ByTn MiNLWOH, ane
BiAnoBiganbHiCTbL cNpobyBaTH WOCH NO-IHLWOMY 3aBXAM 3aNULWAETLCA 3a BaMM.

A Bxe B HactynHomy Wellness Digest M1 noroBoprmo npo pigki aHTMAOTU CTpecy — KaBy Ta
arnkororne.

300poBUX BaM OHIB i ACHUX gyMOK!
KomaHOa npoekmy «30opose poboye micye 8 OPG»



