aK 3ACNOKOITUCH 1
KOHTPOAIOBATU CTPEC?

METOAUKU, K1 CTAHYTH & HAroAa.

Bapasa
Yaecmuuda vanaiur

e Po604ot0 061aCTIO A5 L€l BNPaBU € OCTaHHI
¢danaHrn nanbuiB Ha NnpaBii Ta NiBiA pyKax.

* [lo yep3i HaTUCKaNTe Ha NoAyLLUEeYKWN
KO>XHOrO nasbus, NoOKW He Big4yeETe, Lo
3acnokoinucs.

HaTuckarwoum BenMKUM nanbLem Ha panaHru,
MW CTUMYJIIOEMO HEPBOBI 3aKiHYEeHHS.

Li iMmnynbCcy NPUrHivYylOTb aKTUBHICTb
amurganm (Murpganenopgi6bHoro Tina) -
MO3KOBOIO LIeHTpPY, AKMIA BignoBiaac 3a
TPUBOXXHICTb.




Bapasa Mevenuk”

e CXpecTiTb A0JIOHI, 3a4ennUBLUNCL BENTMKNMMU
nanbusmMm - Lie HaragyBaTMe MmeTenuka.
MpuknaaiTe AONOHI A0 rpyAein Ta Nno Yepsi JIereHbKo
 PUTMIYHO NPUCTYKYWTE MO KAOYULL.

Yepes BHYTPIiLLHI Bi6paLii Bu 6yaeTe yyTu 3ByKU, AIK
rydyHe cepuebuTTs - Lie 3acnokoBaTMme Bac.
MpopoB>cyiiTe L0 BripaBy, NOKW He Big4vyeETe, L0
ANXaHHA BUPIBHAOCA.

Mig yac uyiei BNnpaBu Bifg6yBa€ETbCAA B3aEMOAIA Ha
BUXOAWN YepenHUX HepBiB, AKi OTPUMYIOTb NepexpecHi
CUTHanwn.

AMurgana smMeHLUYE CBOK aKTUBHICTb, NpeppoHTaNbHa
30Ha aKTUBYETbCSA, MO30OK NnepexoaunTb B 6inbLu
afanTUBHUIA peXXum.

Bapasa
“fMlpoTuTtpuBoxue guxauus

Lis TexHika - 3 rpynu guxanbHMUX Brpas.

Ans ii BAKOHAHHA BaM 3Haf06MTbCA 6yAb-AKUIA KBagpaTHUA un
NPAMOKYTHUI npeaMeT, AKniA BU 6aunTe nepep co6oto (aBepi, CTiHa,
6yANHOK TOLLO).

e CynpoBO)KYyiATe NOrNsSAOM 3 NepLuoro KyTa Ao Apyroro (Ha paxyHok "1"),
3 ApYroro Ao TpeTboro (Ha paxyHok "2"), 3 TpeTboro 0 YeTBepToro (Ha
paxyHok "3"), 3 yeTBepTOro Hasag Ao nepLuoro (Ha paxyHok "4") - i Tak no
Kony.

* Ha paxyHok "1" NOYHiTL BAWX, NPOAOBXYATE BAUXATU NOBITPA Yepes Hic
AO paxyHKy "4".

¢ MoTimM 3HOBY Ha paxyHoK "1" NOYHITL BUgUxaTun ao "4".

3a paxyHOK LUTYYHOrO yroBi/ibHEHHS BaLLOro AUXaHHA MO30K 3p0O3YyMiE, L0
BM y 6e3neLui i 3apa3 MoXKHa po3cnaburucs.

Lo BnpaBy BapTo po6uTU Nig Yac CUIbHOT TPUBOTU.

Mpwn nomipHiA Tpreo3i ii BapTO po6nTK 2-3 pasmn Ha AeHb -
NPOTUTPUBOXKHUI 3aXNCT BUHUKAE 3aBAAKN HaKoNMyyBasibHOMY epeKTy.




Bapasa be3neyue micue’

e 3anaoLiTh 04i Ta AeTa/IbHO yABITb C06i 6e3neyHe
Micue, Ae Bam 6yae KOMPOPTHO i 3aTULLIHO.
e Cnpo6yiiTe NOUYyTU 3BYKW, AIKi yHalOTb 3BiATH,
3anaxm ToLo.
Lis BnipaBa Ha ysiBy 103BOJISIE BiABONIKTUCA Bif TOro,
Lo BiA6GYyBaETLCA 3apas.
OaHak 1l MO)KHa BUKOHYBAaTU TiNlbKU TOoAi, KONU BU
nepebyBacTe y BiHOCHIl 6e3neLi, ag)ke Bam
HeobXxigHO 6yae 3anNOLWNTU 0Yi Ta MaKCUMaNbHO
BiABONIKTUCA Bif YCbOro, L0 Big6yBaETbCA HABKOJIO
Bac.
Tomy 3aBYacHO NnepeKoHaMTecs, Lo NopyY € N0AUHA,
AIKiA BU MoOXKeTe AOoBipATW.

— —

Bapasa Ckauysauusn vina

e 30cepeAbTecs Ha KOXKHIW KNiTUHLi cBOro Tina,

NnoYMHaK4M Big MakiBKU i o nN'aT.

e 3annoLiTb 04i, 3aBYaCHO NepeKoHaBLUUCh Y

B/1acHin 6e3neui.

/ e Cnpob6yiiTe BiguyTN CBOE 40O, OUYi, Hic, ryébm,
nig6éopigas, wuio.

e BiguywnTe cBOi Nneyi Ta CUNbLHI pyKW, cnocrepirainTe
3a TUM, SIK Ballli NereHi CaMocCTiAHO ANXAKOTh i
Balua rpyaHa KniTka nigHiMaeTbCA Ta ONyCKa€eTbCA.

e [poAoBXyWTE TaK A0 CAMOro HU3Y.

Lis TexHika cnpsMoBaHa Ha PO3BUTOK CTiMKOI Ta

I rHy4Koi yBaru.
‘ Bu HaBuUMUTECA CNpsAMOBYBaTU yBary Ha Te, L0

Bif6yBaETbLCA y LleA MOMEHT B TiNi, opraHax YyTTiB Ta B
AyMKax.




Bapasa

“fMlporpecusua m n3o8a penakcauin

Lis TexHika cnpsamMoBaHa Ha po6oTy M'siziB. li Kpawe
BMKOHYBaTV HaoAMHLi y CroKinHOMYy Micui, a6o nepep
CHOM.
Konwu y kpoBi 6arato cTpecoBUX FOPMOHIB, TO
BereTtaTMBHa CUCTEMA BMUKAETbLCS i MOYMHAE iX
nepepoé6naTn.
M’si31 Tako>K 3any4yeHi B Lieil npouec, TOMy 4acom y
Hac 60/1UTb CNMHA, 3aTUCKAE LLUNIO, 3'ABIAETLCA
BiguyTTa ANCKOMPOPTY.
OTxe:
e Hanpy)xTe BCi M'si31 Ta npoTpyManTe Liel CTaH
siIKkomMora AoBLue, a NoTiM pi3Ko po3cnabre BCe Tino.
e 3a iHepLi€ M'A31 po3cNabnaTuMyThCs LWe GinbLue.

Bapasa «Mligxak ua siwanui»

SHATW Hanpy>KeHHA B M'si3aX MOXKHa He finLle, nexkauum
a6o cnpaauun, a i CTosiUM YU HaBITb igyun. insa Uuboro
AOCTaTHbLO YABUTU cebe «6e3 KicToK», 3po6/1eHUM Hibu
3 rymmun, abo yssBUTK CBOE TiN10 Nig>Kakom, L0 BUCUTDb
Ha Biwanui. Mopyxaiite Tinom, sike, Ha4e BiSIbHO
BUCUTb Ha Xpeb6Ti. BiguyinTe, AK BiIbHO roiaaroThbCs
pyKu, nnedi, Ta30BUiA NOSAC, KOJIN BU pyXaETe XxpebTom
Konwu nroanHa XBUNOETHCA, Tl AUXaHHA NPUCKOPHOETLCA
i cTae noBepxHeBUM. LLL06 He aonyCcTUTY HagMipHOI
emMoLiiHOI peakuii nig yac ctpecoBUxX cuTyauin,
NOTPIGHO CTEXXUTU 3a TUM, W06 ANXaHHA 3aNULLNIOCA
rNMM6oKMM i NOBINIbHUM



Bopasa «Crupauun iudopmadii»

Po3cnabrecs. 3annouwreodi. YaBiTb, L0 Nnepes BamMu
NeXXUTbYUCTUM apKyLU narnepy, onisLi, rymka.
MoaymMmkm HamanwiTe Ha apKyLli HeraTUBHY CUTYyalLito,
fIKy 6 Bam xoTinocs 3a6ytu. Llemo>ke 6yTn peanbHa
KapTuUHKa, o6pasHa cutyauia. MoagyMKUBISbMITbIryMKy
N NOCNiAOBHO «BUTMPATE» 3 apKyLUa L0 HEraTUBHY
iHpopMmaLito, AOKN HE 3HUKHE LS KapTUHKa. 3HOBY
3aniloLTe oYi i yaBiTb co6i TO camuii apKyLU nanepy.
AKLLO0 KapTUHKA He 3HUKJIA, 3HOBY Bi3bMiTb r'yMKY W
«BUTUpanTe» ii A0 NOBHOI0 3HUKHEHHS.

Taki MeToAN BUKOPUCTOBYIOTb TaKOXX 3a4N11
3HUWKEeHHA KOHLeHTpaLii yBarm Ha CTpecoreHHOMYy
UMNHHUKY.

Bapasa “[luxauun ske po3cnabase’

Ans BUKOHaHHA BNpaBu NOTPi6eH BHYTPILLHIA
pPaxyHoOK, paxyiTe «npo ce6e» B TeMni pyxy CeKyHAHOI
CTPINKU («pas-i-gBa-i-Tpu-i»). 3pobiTb BANX Yepes Hic
Ha 4 (pas-i-gBa-i-Tpun-i-uoTUpm-i), naysy Ha 2 (pas-i-aBa-
i), BUagnX yepes pot Ha 6 a6o 8 (B igeani ans
po3cnabneHHs BUAUX NOBUHEH 6yTU Y 2 pa3u AoBLue,
Hi>K BAWUX), NOTiM 3HOBY nay3y Ha 2. [loTiMm NoBTOPITb
Becb unkna 10-20 pasis.

AKwWwo noTpi6bHO, HaBnNaku, mobinisyBaTncsa, Mu
po6umo BAUX AOBLUUM, @ BUAUX - Pi3KUM,
dopcoBaHMM.




