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Определяй приоритеты в своих делах. 

Сначала делай самые важные и срочные, 

потом – остальные. И помни: cон - лучшее 

лекарство! 

В�ох 1-2-3, 
В��ох 1-2-3-4-5-6-...

В дыхании на расслабление 
играет выдох. Поэтому самое 
простое упражнение - сделать 
выдох длиннее вдоха. Дышим 
носом, делаем обычный вдох и 
отсчитываем мысленно и 
равномерно, сколько он займет. 
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