AJITOPUTM BIIJIUBY HA CIIOKIH
Jlos1aemo
MaHIKY, NOPau, K CTA0III3yBaTHCH ij Yac BIHU

Y nuniwinin cumyauii naozeuuaiino eaxcaueo 3oepicamu cnokiil, He NAHIKyeamu
Il aKymyr0eamu ceoi cuiu 01a RIOMpPUMKU pOOUHU ma Kpainu.

HIBuaki aii, AK BIVIMHYTH HA CIIOKIMN:
«  Hepsosa cucrema BinamroBaHa Tak: KOJIHM HeOe3MEYHO Tijly, yCi 3HAHHS He
3aCBOIOKThLCSA. TOX mepiie, uo Tpeda 3poOUTH, — MOBEPHYTU O€3MEKY CBOEMY TLIY.
Sk1110 mopy4 13 BaMH IUTHHA, O01AMITH 11 1 CKaXITh: «1 3 mobowoy. SIkuo i pyxu
MPUIIBUIIICH], TpeOa TOBOPUTH MOBUILHO, TUXO 1 OyTH HA PIBHI OYEH JTUTHHHU.

« be3neka ais goaed — 1e npo pexuM IHs, pyTuny. Pooits, yce, 1o Bu
3aMJIaHyBAJIM, SIKILO 11e MOXJIMBO. Hanpukian, mity B 1ylil, MONpuOupaTH, MmoiCTH,
IIPUTOTYBATH DIXKY.

. [Tam’aranTe, mo Tpeda mutu Boay. Konu cumiiatnyHa cucrema akTUBHA, Y HAC
nepecuxae B poTl. JKII0 HE XOUeTe MUTH, X04a O 3MOUITh T'yOU UM MOMOJIOUIITH POT.

o Tpebda icTu un npuHaiiMHi :kyBaTH. Kosii MU )KyeMO, HEpBOBa CUCTEMA
BUXOJAMTH 31 cTaHy naHiku. HociTk 13 c00010 KyHKH, IyKepKH. [1eansHo, moou 0yino
II0Ch 13 BUPAKEHUM CMaKOM, abH MOBEPHYTH ce0e B CTaH MIHIMAJIBHOTO CITOKOIO.

o CuaigkyiTe 32 TUM, a0M BH Ta JiTH XOJAWJIU B TyajeT. [CTOpUYHO CKIAIOCS TakK:
abu ccagill Oynu B Oe3melll, y HUX MatoTh OyTH MO3UBU JI0 CEUOBUITYCKAHHS U
nedexarii. Lle Tpeba, 11100m cTaTH JCTIIMM IIepe]] BTeuero. SIKIo B CTpecoBiit
CUTYyaIlli BH BIIYYBA€ETE, 110 3 KUIIKIBHUKOM IIIOCh BIIOYBa€THCA, 11€ aOCOTIOTHO
HOpPMAJIHHO.

«  Bi3bMiTh V JIIBY PYKV SAKHUICH IIPeAMET, IKAUM MOKETE MPOKOHTPOIIOBATH.
Komu Mu 6epemo 110ch y JiBYy pyKy, TO, GaKTHIHO, OEPEMO 111 KOHTPOJIb yCe, 110
B1I0YBA€ThCA B MPaBId MIBKYJII MO3KY. Y Cl TPUBOXH1 JYMKH i1 00pa3n — 1€ 30KpemMa
poboTa mpaBoi MBKYIII.

Hanpuknan, Konu AUTHHA TPUBOKUTHCS, @ BaM Tpeda 310paTu peul, IpU3HAUTe

i1 BIZIMIOB1AAIBHOIO 3a SKUHCH MPOLIEC 1 JaliTe IKUKCh IpeaMET y JiBY pyKy. Lle
JIOTIOMO’K€ 3aCTIOKOITHCH.

. AOu Mu Oynu B Oe3nelll, MaeMO BBECTH HOBI MPABWJIA HAILIOTO 4acy.
Hanpuknan, He miixoabTe 10 BIKOH, HATOMICTh HAOJIMKaUTECs 10 TaK 3BaHOI HECY4Oi
CTiHU. 3apa3 caMe 4yac NorpaT 3 JUTUHOIO B «CYIEPTrepoiB OE3MEKN», OTISTHYTH
KBapTUPY ¥ OJAYMaTH, 110 MOXKE BIACTH 3 TTOJIMIII.

. CxoHTakTylTe i3 cycizamu, mo0u BiI4yBaTH, IO MOPSI € MATPUMKa. AKIIO €
MOKJTUBICTB 310paTUCS KiJTbKOMa CIM SIMU UM KJIACOM JIECh Y O€3MEUHOMY ITPOCTOPI, 11e
Oyzne uynoBo. Tak BU 3MOXKETE BIAIITYBATH «KOJIEKTUBHY OE€3MEKY.



. ITinTpumyiite cBoi eMoii. /laiiTe co01 MOXJIUBICTh MPOSIBUTH €MOIIi1, SKi
BiJluyBaeTe. SKIIO BaXKJIMBO IJIAKATH UM 3JUTHCS, TaK 1 poOiTh. Hampuknaza, komu
JI0JIMHA MATIOKAETHCS, BUAUISETHCA TOPMOH €HIOp(iH. A 11e JoroMarae 3HeOOIUTH
poliec.

. Komu crpaiino, y Hac BUMHKaIOThCS 30HM bpoka, 1110 BiATIOBIIAI0Th 32
TOBOPIHHA. SIKIIO BU BIIUYBAETE, 110 HE MOKETE TOBOPUTH YU UYy€TE, 110 B AITEH
CUILJIMIA, HETUTIOBU TOJI0C,CIIiBaiiTe, KPUYITh, TOBOPITh I'0JIOCHO.

. [ToBTOpIOITE CJIOBO «IAY» KiIbKA pa3iB. YsBiTh, 1110 BU HaU€ KUJIAE€TE 1€ CJIOBO B
CTEJIIO, SIK Y MIIIEHb.

. Cainkyiite 3a nuxanHsaM. PoOiTh BIuX Ha 2 TakTH, a BUAUX — Ha 4 un 6. ToOTO
3aTpUMyiTe quxaHHA. J[1TIM MOXHa JaBaTh CKOPOMOBKH, III00M BOHU TOBOPHUJIM 1X HA
BUUXY.

. Jo3BoJibTe co0i «moTynuTi». Ko mu nepedyBaeMo B CTaHi TpaBMaTH3Aalll1,
TEpaneBTH PEeKOMEHIYIOTh T'paTu Ha TETPUCI, 3 KylbKkamMu. Moskere morpaTi B
KOMII IOTEPHY TpY.

. Koau My He MOKEMO HIYOT0 MPOKOHTPOJIIOBATH, TPEOAa BUKOHATH Jil, AKi
MAaIOTh X04 TPOXHM KOHTPO.II0. ToOTO Te, 32 110 BU MOXKETE B3SITUCS 1 1110 JJaBaTUME
MIBUIKUM pe3ynabTar. Hanpukiias, nmock MBUAKO CIIEKTH YU TPUOPATU HA MOTUIL.

. K10 BU XOJIUTE KBApTUPOIO, Kpallle HTH MepexXpPecHo: JIiBa pyKa, paBa HOTa.
Konu mu nepedyBaeMo B CTPECOBOMY CTaHI, TO EPEBAKHO XOIUMO TMapaJieabHO:
nmpaBa pyka, mpaBa Hora. Lle o3Hauae, 1110 MOpyIIeHi 3B’ A3KU MK KYJISIMH MO3KY.

. Jl71s1 TOrO, 11100M OBEPHYTH B J1110 TPEPPOHTAIBHY KOPY (YACTUHY, SIKOIO MU
JTYMA€EMO), BaKJIMBO TIOCTABUTH CO01 3anUTaHHA: «f po3znadaro 6cio 00CHynHy
iHghopmauito yu 36epmarto yeacy minbku Ha nozani Hogunu?). He 3Baxatoun Ha BCIO
1H(opMalito, 1o € B IHQOopMaLIiHOMY TPOCTOPI, € XOpoull HoBUHU. Hanpuknan, Mu
3HAEMO, CKIJIbKH aTaK BIIOMTO. BaxnuBo noauiaTu JyMKU Ta paktu. PakTi — Te, M0
MOBIIOMJISIFOTH B OPIIIAHUX JpKepenax iHdopmallli, TyMKA — Hallla IHTepapeTaris.

. 3anuTaiite cede: «Mos disuunko (mill Xx10n4uKy), O s MOKY 3apa3 JJjs Tede
3podutu?». I 3pobits 1e s cede. TypOoTa npo cede 3rooM MOBEPHETHCS CTOPUIICHO.

. BunuuiTh NPaKTHKH, K1 JOMOMAramTh MIOBEPHYTH CTaH Crokoro. Ko mMu B
CTaH1 CTpeCy, TO MOKEMO YOTOCh He 3rajath. SKnio ue Oyae 3aMcaHo, BU 3MOKETE
TIOBTOPUTH TII€.



