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3 4YOIro CKNAAAETbLCA CTPECOCTIUKICTb

10 CNOCOBIB il NIABULLUTH

CTPEeCOCTIUKICTb - L€ CYKYMHICTb MNEBHMUX OCOBUCTUX PUC JOAWHWU, WO [O3BOMAKTbL U
NepeHoCUTU CTPECOBI NoAil 6e3 WwKoaM Anda Hel camol.
ToX AKi pyUcK HeobXigHO MaTH, LWO6 PO3BUHYTHU CTIMKY CTPECOCTIMKICTL?

3HAHHA CEBE TA CBOIX CTPEC-®AKTOPIB.

CnocTepirante 3a co60t0, 3aBefiTb WOAEHHUK abo CTOPIHKY Y HOTaTKax, Ae BU byaeTe ¢ikcyBaTu paKkTopu, Lo
NPM3BOAATbL Bac A0 HAAMIPHMX EMOLLIN.

Lli 3HaHHA i3 YacoM AOMOMOMXKYTb BaM KOHTPO0BATHU LI paKTopu.

# AKwo ¥ cuTyauil, WO CrNpPUYMHAIOTb CTpec, 6yayTb HEMMHYYi - TOAI Ui 3HAHHA AOMNOMOXYTb BaMm
nigrotyBatmuca 40 HUX Ta NePEeMTH 1X i3 MEHLLOK LLKOZOH.

BnpaBa «TepmomeTp cTpecy» (1 XxBUIMHA):

[lepen cKnagHOK 3yCTPIYYIO YM NiC/IA HEMPUEMHOIO ICTa NOAYMKM OLiHITL CBIM piBeHb Hanpyru Big 1 go 10.
3anuTtanTe cebe: «LLlo came B Tifi 3apas BigpearyBasio? (CTUCHYTI LeIenu, HanpyHKeHi naedi, BaXKIiCTb Y HUBOTI)».
Cam ¢daKT mapKyBaHHA eMOLiT NepeMMUKaEe MO30K 3 PeaKTUBHOIO PEXMMY Ha paLlioHaIbHUM.

FrOTOBHICTb 40 3MIH.
[MpayonTe Haj BlaCHUM KPYro3opoMm, YacTilwe nutamTe cebe: “Le oA MEHE BaXK/IMBO - a Yomy?”

BnpaBa «HopucTtb y HecnogiBaHui» (1 XBUIUHA):

Honn Ha poboTi panToBO 31iTaloTh NJ1aHK, 3aBAaHHA abo aeananHu, 3pobitTe BUAMX | 3anuTtanTe cebe: «Lo ue
POBUTHL MOX/IMBUM?» ab0 «HAKY O4HY NPMXOBaHYy BUroAYy A MOXY 3 LlbOro OTpUMaTun?» (Hanpuknag: HaB4ycs
WBMALLE aenerysartu, ONTUMI3YIO NPoLEeC, MOTPEHYIO MHYYKICTb).

CMNOKIN BCEPEAWHIL.
3HaWAiTb L0 ONopy Ta TUXE MicLe BCcepeauHi cebe, i, KoM nogpasHooya cuTyauia BCe M TpanifaeTbCs,
noBepTamnTeca A0 Liei TOYKM ONOPU Ta HaawToBYyUTE cebe Ha CMOoKIM.

BnpaBa «AKip yaBu: beaneyHe micue» (1-2 XBUNUHMU):

OnycTiTb nornAag abo NpUKpUUTE odi. 3raganTe Micue, 4e BU rnovysasnca abCcosiloTHO 3axXMULLEHO | TUXO (beper
PIYKK, paHKOBMWMU Jlic, 3aTULLIHE Kpicsio Bgoma). ChoKycynTeca Ha OA4HIN CEHCOPHIM aeTani: Big4ynTe yaBHE Tenso
COHLA Ha LWKipi, 3ByK BOAM YU BITPY. 3p06IiTb NJ1aBHUN BUOUX i3 UM Big4yTTAM.

PI3NYHI BMPABM.
PerynapHe 1X BMWKOHaHHA YpPIBHOBAXYE HEPBOBY AiAJIbHICTb, 3HIMAlOTb Hanpyry Ta MoKpallylTb COH.
PosBunBanTe CBOE Tis0.

BnpaBa «MiKpo-penakcauifa 3a i eKo6coHom» (1 XBU/IMHA):

Cuaaydn B Kpichi, NigHIMITb niedvi MaKCMMasibHO Bropy A0 BYX i LLOCKIM HaNpYy:KTe ix Ha 5 cekyHA. [1oTim pisKo
CKWHbLTE Hanpyry Ta onycTiTb naedi Ha Bugmxy. [lloBTopiTh ABIYi. Lle npuMycoBo nepesaBaHTarKye TOHYC M'A3IB
KOMIpLUEBOI 30HU, AKI NepLUMMK CnasMyoTbCA Big po60o40oro CTpecy.

BHYTPILLHA SAAOBOJIEHICTb.
[locuTb cKnagHoO BUBECTU NOAUHY i3 cebe, AKWO 1T NnoTpedbu 3a40B0OJ1EHI, NpaBaa?
[MoTypbynTteca npo Te, wob He BigKnapaTv cBOl barKaHHA Ha JaneKy noamuto.

#. [lopanTe TaKe NpaBW/I0 Y CBOE HUTTA: BIAMOYNUHOK MA€E ByTU Y KOXHOMY AHi, TUMHKHI Ta MicAL.

BnpaBa «Mikponay3a gni1a 6a3oBoi notpe6u» (30 ceKyHA,):

Y cepeaunHi poboyoro AHA NocTaBTe TaUMeEp i YHECHO 3anuTauTe cebe: «Horo npamMo 3apas NPOCUTb MOE TiIO?»
(BUNUTU CKNAHKY Ten0i BOgM, BUNPAMUTU CMUHY, BiABECTU OYi Bi4 MOHITOpA, BUMTH Ha CBiXKE NOBITPA Ha 2
XBUJIMHU). 3a40BO/IbHITb L0 ManeHbKY NOTpeby HeramHo.




HEPYBAHHA AUXAHHAM TA YBAIOIO.
BuKopucToByrMTE MeauTaLii Ta AuxasibHi BNpaBu: Lle HaBUYKa, WO AOMNOMOMXKE BaM nobyayBaTu BNaCcHY TOYKY
Ornopwu Ta NoBepTaTUCA A0 HET, KoM Le byae HeobXxiaHO.

BnpaBa «®isionoriyHe 3iTxaHHA» (30 ceKyHpA):

Hanwsnalwmm crnocié 3HU3UTU PiBEHb KOPTU301Y: 3p06iTb ABa NOCNIA0BHI BAUXM HOCOM (OAUH MMOOKUN, APy
KOPOTKMWM «403abip>» NOBITPS), a NOTIM JOBrMun, NOBIIbHUX BUAMX Yepes po3caadaeHumn poT. [loBTopiTh 3 pasu
NpPAMO Nig 4ac YnTaHHA poboYOro Yarty Ym NOLUTH.

BIACYTHICTb BIAKNTAAEHUX CIPAB.

BigknageHi cnpaBu MoOXuUparwTb €HEPrito Ta NPOCTIp JIIOAMHU, Yepes Wo BOHa cTae 6inbl Bpas/MBOK Ta
HeyBaXHO. TOXK cTapanuTeca BUKOHYBATK CrpaBy BYAaCHO Ta He BigK1agaTh IX Ha OCTaHHIM MOMEHT.

+ TaKOX ue AonomMmoxe no4vyesatu cebe 6i/bll BNEBHEHO Ta PO3BUHYTH OOBIpY A0 cebe.

BnpaBa «[paBusio 2 XBUJIMH + POKYCHUN Taumep» (2-5 XBUJIUH):

3HaWAITb cepen «3aBUCInX>» 3aBLaHb O4HEe HaUNpocCTiwe (BigMNoBICTU HA JIUCT, HaAicnaTtn dann, 3aKpuTr 3agady) |
BUKOHaWTE MOro NpAMO 3apas 6e3 BigKnagaHHA. AKWo cnpaBa 6isiblua — A0MOBTECA 3 C00010: «H nopopobto Haj
HE PiBHO 5 XBWJ/IMH, a NOTIM Mato MNOBHE NpaBo 3YNUHUTUCA». 3a3BUYamn bap'ep NoYaTKy 3HUKAE cam.

3A0POBE XAPYYBAHHA.
banaHc HeObBXiAHMX BiTaMiHIB, MiIKPO- Ta MaKpPOE/IEMEHTIB HeabUAK NigBULLYE CTIMKICTb JIIOAUHU A0 3OBHILLHIX
(PaKTopIB CTPeEcCY.

BnpaBa «YcBigomneHnit nepLunm WMaTo4oK» (1 XBUIMHA nig, 4ac nepeKycy/obigy):
BigcyHbTe TenedoH i HOyTOYK xo4a 6 Ha nepuui 2—3 WMaTKM 13Ki Y41 KOBTKU Harow. 3BEPHITL yBary Ha TEKCTYpY,
Temneparypy, 3anax i cMak. Lle BuBoguTb 3i CTaHy «iCTWU Ha aBTOMaTi B TPMBO3i» M HOpMai3ye nNpoLec TpaB/IEHHS.

CTOCYHHM.
BiguyTtTA, WO XTOCb NO6GUTL Bac, 3aaTHe HeabuAK NIABULLMTU PIBEHb CNPUMHATTA CTPECOBUX CUTYaUiN.
[MpauytonTe i3 chepoto CBOIX CTOCYHKIB: 3 NApTHEPOM, Y CiM’i ab0o 3 Apy3AMM.

#. ADGO cTaHbTe AN cebe TiE NOANHOL, AKa Nt0OUTL Bac.

BnpaBa «Hect camocniBuyTTA» (Self-Compassion Touch, 30 cekyHA):

Honu BigyyBa€eTe rocTpum ctpec abo KPUTUKY 3 BOKY KOMEr YM KEPIBHULTBA, HEMOMITHO NOKNAAiITb A0/IOHIO COOi Ha
rpyauv (B AiNAHKY cepuA) abo M'AKO CTUCHITBL BJlaCHE nieve. 3pobiTb BAUX | MOAYMKU CKaXiTb: «3apas HEMPOCTUM
MOMEHT, asie A Ha CBOEMY 60Li». TINECHUN KOHTAKT aKTUBYE BUKUA OKCUTOLIMHY | BHUIKYE BiAYyTTA CAMOTHOCTI.

APOMATEPANIA.
Lle nonomarae HanaroguTu COH, NOKpPaWMTU eMOLUIMHUM (OH Ta A03BOJIAE JIOAMHI YacTiwe novyysaTn cebe
po3cnabrieHo.

#. BuW MOKeTe BUKOPUCTOBYBATU TeENMJi BAHHU i3 XBOMHUM E€KCTPAKTOM, PIAKUM MarHiem, apomanamny, egipHi
onii hLaBaHAU abo M’ ATW.

BnpaBa «ApomMaTHUU AKip NPOAYKTUBHOCTI» (30 ceKyHpA):

TprmanTe Ha pob6o4OMy CTOJTi PNaKOHUYMK 3 HATYypasIbHO OJliel0 (M'ATa nepuesBa, COJI0AKUM anesibCUH abo
6epramoT). HaHeciTb o4HY Kpan/to Ha 3an'aAcTa abo NPOCTO BIAKPUUTE KPULLEYKY Ta 3p06iTb 3 MMOOKI BoMXH
HOCOM, 30CEepPEeaUBLLACH JiMLe Ha apomMari. M'aTa MUTTEBO 3HIMAE Big4yTTA BTOMU O4EN Ta NPOACHIOE AYMKHU, a

LUTPYCOBI 3MEHLLYIOTb GOHOBY TPUBOTY.
cempany
being

be3onnaTtHo, KoHpiaeHuinHo i JlroasHo.
‘) WoaHa 3 08:00 go 20:00

0800-600-170




	З ЧОГО СКЛАДАЄТЬСЯ СТРЕСОСТІЙКІСТЬ
	10 СПОСОБІВ ЇЇ ПІДВИЩИТИ
	ЗНАННЯ СЕБЕ ТА СВОЇХ СТРЕС-ФАКТОРІВ.
	Вправа «Термометр стресу» (1 хвилина):

	ГОТОВНІСТЬ ДО ЗМІН.
	Вправа «Користь у несподіванці» (1 хвилина):
	Коли на роботі раптово злітають плани, завдання або дедлайни, зробіть видих і запитайте себе: «Що це робить можливим?» або «Яку одну приховану вигоду я можу з цього отримати?» (наприклад: навчуся швидше делегувати, оптимізую процес, потреную гнучкість).

	СПОКІЙ ВСЕРЕДИНІ.
	Вправа «Якір уяви: Безпечне місце» (1–2 хвилини):
	Опустіть погляд або прикрийте очі. Згадайте місце, де ви почувалися абсолютно захищено і тихо (берег річки, ранковий ліс, затишне крісло вдома). Сфокусуйтеся на одній сенсорній деталі: відчуйте уявне тепло сонця на шкірі, звук води чи вітру. Зробіть плавний видих із цим відчуттям.

	ФІЗИЧНІ ВПРАВИ.
	Вправа «Мікро-релаксація за Джекобсоном» (1 хвилина):
	Сидячи в кріслі, підніміть плечі максимально вгору до вух і щосили напружте їх на 5 секунд. Потім різко скиньте напругу та опустіть плечі на видиху. Повторіть двічі. Це примусово перезавантажує тонус м'язів комірцевої зони, які першими спазмуються від робочого стресу.

	ВНУТРІШНЯ ЗАДОВОЛЕНІСТЬ.
	Вправа «Мікропауза для базової потреби» (30 секунд):
	У середині робочого дня поставте таймер і чесно запитайте себе: «Чого прямо зараз просить моє тіло?» (випити склянку теплої води, випрямити спину, відвести очі від монітора, вийти на свіже повітря на 2 хвилини). Задовольніть цю маленьку потребу негайно.
	КЕРУВАННЯ ДИХАННЯМ ТА УВАГОЮ.
	Використовуйте медитації та дихальні вправи: це навичка, що допоможе вам побудувати власну точку опори та повертатися до неї, коли це буде необхідно.
	Вправа «Фізіологічне зітхання» (30 секунд):
	Найшвидший спосіб знизити рівень кортизолу: зробіть два послідовні вдихи носом (один глибокий, другий короткий «дозабір» повітря), а потім довгий, повільний видих через розслаблений рот. Повторіть 3 рази прямо під час читання робочого чату чи пошти.

	ВІДСУТНІСТЬ ВІДКЛАДЕНИХ СПРАВ.
	Відкладені справи пожирають енергію та простір людини, через що вона стає більш вразливою та неуважною. Тож старайтеся виконувати справи вчасно та не відкладати їх на останній момент.
	💡Також це допоможе почувати себе більш впевнено та розвинути довіру до себе.
	Вправа «Правило 2 хвилин + фокусний таймер» (2–5 хвилин):
	Знайдіть серед «завислих» завдань одне найпростіше (відповісти на лист, надіслати файл, закрити задачу) і виконайте його прямо зараз без відкладання. Якщо справа більша — домовтеся з собою: «Я поророблю над нею рівно 5 хвилин, а потім маю повне право зупинитися». Зазвичай бар'єр початку зникає сам.

	ЗДОРОВЕ ХАРЧУВАННЯ.
	Баланс необхідних вітамінів, мікро- та макроелементів неабияк підвищує стійкість людини до зовнішніх факторів стресу.
	Вправа «Усвідомлений перший шматочок» (1 хвилина під час перекусу/обіду):
	Відсуньте телефон і ноутбук хоча б на перші 2–3 шматки їжі чи ковтки напою. Зверніть увагу на текстуру, температуру, запах і смак. Це виводить зі стану «їсти на автоматі в тривозі» й нормалізує процес травлення.

	CТОСУНКИ.
	Відчуття, що хтось любить вас, здатне неабияк підвищити рівень сприйняття стресових ситуацій. Працюйте із сферою своїх стосунків: з партнером, у сім’ї або з друзями.
	✍️ Або станьте для себе тією людиною, яка любить вас.
	Вправа «Жест самоспівчуття» (Self-Compassion Touch, 30 секунд):
	Коли відчуваєте гострий стрес або критику з боку колег чи керівництва, непомітно покладіть долоню собі на груди (в ділянку серця) або м'яко стисніть власне плече. Зробіть вдих і подумки скажіть: «Зараз непростий момент, але я на своєму боці». Тілесний контакт активує викид окситоцину і знижує відчуття самотності.

	АРОМАТЕРАПІЯ.
	Це допомагає налагодити сон, покращити емоційний фон та дозволяє людині частіше почувати себе розслаблено.
	✍️ Ви можете використовувати теплі ванни із хвойним екстрактом, рідким магнієм, аромалампу, ефірні олії лаванди або м’яти.
	Вправа «Ароматний якір продуктивності» (30 секунд):
	Тримайте на робочому столі флакончик з натуральною олією (м'ята перцева, солодкий апельсин або бергамот). Нанесіть одну краплю на зап'ястя або просто відкрийте кришечку та зробіть 3 глибокі вдихи носом, зосередившись лише на ароматі. М'ята миттєво знімає відчуття втоми очей та прояснює думки, а цитрусові зменшують фонову тривогу.


	Безоплатно, Конфіденційно і Людяно.
	🕗 Щодня з 08:00 до 20:00

	0800-600-170

