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CepoTOHIH: HAII BHYTPILIHIA MPOMIiHb

CepoTOHIH — 1€ XIMIYHA PEYOBHUHA, SIKa MPAIIOE K KKOMYHIKATOP» Y MO3KY.

Ieit HeiipomeiaTop BILIMBAE Ha:

¢ HacTtpiii: tonomarae Big4yBaTH CIIOKIH, IACTS i €MOLIHHY

cTaOlJIbHICTb.

«» MoTuBauUiio: MITPUMYE BiQUYTTS 3a10BOJICHHS BiJl MAJIEHbKUX
1 ATPpUMY a9y | b |

MepeMor, 110 BaXKJIMBO Ha MIJIAXY JOCATHEHHS ITIJIEH.

s CoH i eHeprir: gormomMarae 3aCMHATH 1 IPOKUIATUCS 3 HOBUMHU CHJIAMH.
’0

» CamoouiHky, 00 BiH OB’ sI3aHUH 13 BIIUYTTSAM BJIACHOI 3HAYYIIOCTI.

Konu pisensv cepomoniny nadae, nam cmae easxcue 3Haxoo0umu CUIU Hagimo
0J151 NPOCMUX Oill, He KAXMCY4U 8Hce NPO O0CACHEeHHs YLlell.

k1o T Bke mpoOyBaB/ja NpOTyIsHKH, CIIOPT 1 TOPIIIKU/IIIOKOIa abu
M1JIBUIIUTH PIBEHb CEPOTOHIHY, aJle XOUEIll YOrOCh HOBEHBKOT'0, OCh TOOI1
KUIbKA TBOPYMX MMiAXO1B, a0M MOKPAITUTH CBOI CTOCYHKH 13 ITUM «TOPMOHOM
IacTs»:

1. 3aBeau «IllogeHHMK pagocTi» i 3aMIUCYd TyAM TPA MOMEHTH
JAHS, sIKi Te0e MoTIilNJIn.

L{e mooicyms Oymu Hasims wjocb He3HauHe. CMILUHULL MeM,
HecnooiBana yCMIiuKa 6i0 He3HAUOMUYSL YU Menull OyulL Nicis
BAHCKO20 OHSL.

2. «TaHumwii Tak, Haye Tede HiXTO He 0AYHUTHY.

IIpocmo emuxkait ynrooneny mysuxy u mauyroi! Lle ne minoxu
Qizuuna akmuenicmo, ane u 4y008uUil cnocio
«Nepe3asanmadiCumucsy emoyituHo.

3. «CeHcopHe 3aHypPEHHSI».

% Jlocniooxcyil ceim 6HymMpIWHIL C8IM Yepe3 CB0I NoYymmsi: 80uxaul
= VIoOIeHi apomamu, CAyXau Wym Mops 4u npupoou, MmopKaucs
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M AKUX MKAHUH abo 21aodb Yar01eH020 Koma.

4, JliMcest pagicTio 3 IHINMM.
IIpuecocmu ko2ocv Kagoio, 3p0b6u ManeHbKUll NOOAPYHOK Yl NPOCMO
Hanuwiu menje no8ilOOMAEHHs 0p)Y2)/noopy3i.

5. Cmixoreparmis.
Hepe):[HBHCL CMIIIIHI B1/I€0, KOME/i1 a00 Mpurajaii CMIIIHY 1CTOPitO
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iw 1 CBOI'O KUTTHI. %
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% 11 JlomaBsaii 1 MaJieHbK]1 i1 B CBOKO HIOJICHHY DYTHHY 1 CIIOCTEDIraid,

=

6. 3poOu moch HOBe.

11iou na npocynsanKy HO80K CMEHCKOI, CHPOOYI MATIO8AMU
Ni8010/NPasoro (Hepobouor) pyKow, 8UBUU HOBE CIIOBO IHULOIO MOBOIO
Yy npuOmyl cmpasy, Ky HiKoJu patiue He 20myeas/ia.

/. CTBOpPHM «KYTOYOK HIACTS Y CBOIM KiMHATI.
Ile moxke OyTH KpiCiI0 3 TISAOM, MOJIMYKA 3 YIIOOJCHUMH KHUTAMHU
YM CBIYKA 3 YJIIOOJEHUM apoMaToM.

8. BukopucToBYii siCKpaBi K0JILOpPH.

Bosienu sickpasuii akcecyap, 3a68e0u H#co8mutl/sSicKpaso-
3enenuti/bazpaHuli 6JI0KHOM, NOBICL KAPMUHU YU NOCMAB Y 8a3)
bapeucmi Keimi.

9. MaJgwii najabusiMu a60 10J0OHAMH.
Bizomu ¢papou uu nagime kpem 015 2OAIHHA U MATIOU PYKAMU HA
nanepi abo npsamo Ha CKkai y 6aHHILL.

10. Bizyaaizauisi macJuBoro MOMeHTY.

3axpuii oui U ya6u momenm, Koau mu 0y6/0yna no-cnpagiCHbOMy
wacausum/eoro. llpoorcueu yeti momenm y 0emansiax. wo mu oavuu,
yyew, giouysacut?

11. Hanumu JaucTa co0i «MaildyTHLOMY/Miii».
Onuwu ceoi Mpii, yini yu niompumyrodi cio8d. 3aneuamaiti i cxosatl
00 nesHoI U3HAYeHOoi damu.

12. Typ6oTa nmpo pocjauHM.

llocaou easzon, doensoat 3a Hum, cnocmepizai, 5K 6iH pocme. Axuo
HEMAE MONCIUBOCMI BUPOULYBAMU B0OMA, CIMBOPIOU MIHI-KOMNO3UYILL
I3 CYKVIEHMIS.

JAK BOHU BIJIMBAKOTH HA TBO€ CAMOINIOYYTTA =
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