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PEACE

3pobitb MNay3y(Pause) y TOMY, LLLO BU pobute,
LLLOO KOPOTKO BCTAHOBUTM TIAECHI CUTHAAM

HEeCIMNOKOO
MOXXAMBO, BU BIAYYBAETE M'I30BY HAMPYTY, CACOKICTb, TDEMTIHHS,
NMOBEPXHEBE LLIBUAKE AMXAHHS, LLIBUAKE CepLLEOUTTS

BriabTe (Embody) comatmnyHum pecypc, aKmm
BIAYYBAETHCH K MIATPUMKA Y BALLIOMY TIAT Y LLEU

MOMEHT.
CnpobyHre NOEAHATH iX (HAMP., AMXAMUTE TA BUMPOCTOBYMTE
XpebeT, 3p00iTb XXECT 3yNMUHKM | 3a3EMAITbCH)

BusHamte (Acknowledge) MO3UTUBHUI BMAMB
pecypcy.

MO>AMBO, BU BiAYYBAETE BiAbLLIE PO3CACBOAEHHS, 3ACMOKOEHY
€Heprito, MOBIAbHILLIE CEPLLEDUTTS, TAMOLLIE AMXAHHS, M’AKLLI OHi,

60 BiAbLLIE €HEpPTIil TA MMABHOCTI

3ocepeabte(Concentrate) ysary Ha
NO3UTMBHOMY BMAMBI peECYPCY HA 15 Cek 4m

OiAbLLE. POKYCYBAHHS YBAMM HA BHYTPILLIHIX CUTHOACX
CMOKOIO MOCUAIOE PECYPCHWIM CTAH TA AONOMArae
NepPEHAAALLITYBATHU MO30OK

BcTtaHOBITE (ENgage) 3B'930K i3 CEPEAOBULLIEM
O3MPHITbCA HOBKOAO, 3BEPHITb YBArY HO MPUEMHI 0OPA3M, 3BYKM,
3ANAxXM, BIAYYMTE MOBITPSA HA LLKIPI, MOCMIAKYHMTECS 3 AKOAMHOIO YK
TBAPUHOIO, MOMUMTE BOAM, CKYLLUTYMTE LLLOCh, LLLO MPUHECE BAM
HOCOAOAY
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	Зосередьте(Concentrate) увагу на позитивному впливі ресурсу на 15 сек чи більше. Фокусування уваги на внутрішніх сигналах спокою посилює ресурсний стан та допомагає переналаштувати мозок
	Встановіть(Engage) зв’язок із середовищем
	Озирніться навколо, зверніть увагу на приємні образи, звуки, запахи, відчуйте повітря на шкірі, поспілкуйтеся з людиною чи твариною,  попийте води, скуштуйте щось, що принесе вам насолоду

