Irpn Ta BNpaBu B sIKi MOXXHa norpaTtu 3 A4iTbMu npu
ctpeci. CeHcopHa iHTerpauis.

Y Bcix Hac € 30Ha B MO3Ky, sika BignoBigac 3a Halwy CEeHCOPHY
perynaugito. Konu Hac 3axonnre nepeBaHTaXEHHA PisHUMU
eMouismMm abo no4yyTTAMKU, BOHa BiAKnwYaeTbcA. Y Aiten i3
0CO6MBUMMU OCBITHIMU NOTpPe6aMuN MeHLLEe MOXNUBOCTEN BUMKHYTHU
abo 3MyCUTM MO3OK 3aMOBKHYTU B NEeBHUX CUTYyaLisiX, 0COOGNMMBO B
Haa3BUYaMHUX. Y HAc € MOXIUBICTbL [OOMNOMOITU AiTAM, SKi
3HaxoAATbCA B HaA3BUMYaMHUX YMOBaX Ta «CEHCOPHIM MOBEHI».
MpuHUKMN nonfArae B TOMy, WOO6 AONOMOITH IM KBUMKHYTU» MNOYYTTS,
AKi IX NepenoBHIOKTb, WOO 3aCNOKOITU HEPBOBY CUCTEMY.

LLlo X MOXXHO 3poouTU?

Konu 4yytu ry4yHuu wym, 3 SsKMM AUTUHA He MOXe BMopaTUChb,
3aMmictTb TOro, WoOO6 TpuMMaTM MKOro 3a ByXa pyKamMu, Bi3bMiTb
HaBYLWHUKN Ta BKJIIOYiTb MY3UKY sika MOMYy noaobaeTbcs (npuemMHa
My3uKa abo 6inuu wym).

Konn poctatHbO CUNbHMXA nNoApasHUK B  HaBKOJIMWHLOMY
cepenoBuLLi (3BYKM BUOYXIB 4/ TO CTpeC Yy AOPOCIUX) ANTUHI BaXKKO
BnopaTucsa 3 pAaoM ctumyniB. baxxaHo MakcuManbHO NMPUrNYLWUTU
CBiTNO, Le AOMNOMOXEe MaKCUMMarbHO 3MEHLUUTU po3apaTyBaHHS.
Heski aitm no6bnate 6yayBatn HaBKOMO cebe «3axMUCHY CTiHy», 3
HAMM nNig CTONMOM MOXHa nobyayBaTM nanatky 4u OyAMHOYOK.
CTBOpPITL ANA HUX Ge3neYyHe Micue 3 HEBENIMKOK KiSIbKICTIO CBiTNna
Ta noAapa3HUKIB.



Konu pgitv BTpayaroTb 34aTHICTbL A0 camoperynsiwii, BOHU
noTpannAaAlTb B CTPeC, AKUN 3ryOHO BnsiMBa€ Ha HUX. BoHu AaincHo
He NaM’ATaloTb MeX CBOro Tina i MOXyTb BiguyBaTu Hanag rHiBy,
po3ryb6neHocTi 4 ictepuky. LLlo6 gonomorTu im npuragaTtu
KOpPAOHM Tifna Ta AONOMOrTU Big4vyTH, WO BCe rapasg, MU MOXeMO
3aropHyTH iX B KOBApY abo 3pobuTH IM CUNbHMI Macax pyK, Hir,
CMUHM (He ronoBu i He 65IM3bKO A0 IHTUMHUX 30H), AUTUHA OyAae
BiagvyBaTh cebe yKyTaHUM, Ik HOBOHapPOMAKEHUN.




