AK noTypbyBaTUCA NPO NCUXIYHE 340POB’A Y TPUBOXKHI Yacu

B nepluy 4epry, He nsikanTecb CBOEI TPUBOIU, agXe TPMBOXUTUCH B HE3HANOMUX AN
cebe cutyauisx — ue HopmanbHO. CTINKICTb 4O TPUBOMN — Lie 34aTHICTb TPUBOXUTUCS,

He pynHytoun cebe. Lle, BnacHe, Ton BMMagokK, KOMM TpmBora 3i cBoepiaHoro « MoHcTpay
ctae « Masiukom», LWO gonomMarae B XuUTTi, obepirae Big HenpogymMaHux i Hebe3neyHnx
BUMHKIB. Hanpuknag, B cydacHuX peanisax BoHa MOXe 3MyLlyBaTh Hac UTn B 6esneyHe
Micue nig Yac noBiTPSIHOT TPUBOTN.

BcepenuHi KoXXHOro 3 Hac € aBTOHOMHa HEPBOBAa cMCTeMa — cuctema
CNOCTEPEXKEHHSA, siKa NOCTIMHO CTEXUTb: WO BCeEpeanHi MEHe, WO TaM B
cepenoBuLi i K MeHi ByTn B gaHin cuTyallii.

[Mpy BUHMKHEHHI 3arpo3un BKITOYAETLCA iHWMWIA TUN (CMMNAaTMYHa) HEpPBOBA CUCTEMA.
3’aBnseTbcst abCcoNOTHO adekBaTHa 4O CcUMTyalil, TpuBora Ta CTpax: AnxaHHa ctae BinbLu
KOPOTKUM i YacTum. M’a3mn HanpyxyrTbca abo 61okytoTbca. My noYMHaAEMO «B’A3KO»
MUCNUTU. [lyMKM CKa4vyTb OHa 3a OLHOIO MO KoMy i CKnagHO NepeknioyYnTUCs Ha Lwo-
HeOyab iHwe. TpuBora nocuneTbes. Cuctema chokycoBaHa Ha 0O4HOMY 3aBAaHHI —
«BUXUTUY. Mn MOXeMO 3NNTUCSA Ha TOro, XTO MOPYY, BTpayaTu eHeprito, CTBOPOBaTH
xaoc. Hawui il B TakoMy CTaHi, ik NpaBuIio, HENPOLYKTUBHI 1 4acTO PYWHIBHI.

Llen ctaH Moxe BiA4yTHO BUCHaXyBaTW Ta NPU3BOAUTU 4O HEraTUBHUX AN HAC
Hacnigkis: ronoBHoro 6050, 6€3CoHHSA, CnasMiB i HaBITb aKTUBALIKO XPOHIYHNX
3axBoploBaHb. Hall WoaeHHWI NCUXOSOriYHUI CTaH NiACUITIOITL Mac-mejia Ta YacTto
NOBTOPIOBaHI pekoMeHaauil, «3aHypeHHSA» B TEMU, SKi HECYTb HeraTUBHUN

Xapaktep, NOCTiNHE BUYNTYBaHHSA Ta PO3MOBM Ha TpaBMyroun Temu. besnepepBHum
NOTIK HOBMH MPO BiHY NOCUIIOE HaLLYy TPUBOTY.

«3apas BaxxnnBo nam’sitat Npo «iHgopmauiiHy NncuxoririeHy» Ta notypbyeaTtucs npo
cebe, 3a 4ONOMOroK 4OBOMI NPOCTUX PEKOMEHAALIN:

- obmexTe yac, KM BM BUTPAYaAETE HA NPOYMTAHHSA | Nnepernag iHpopmadii, Wwo He
BMNMMBaE Ha Bac NO3UTUBHO. [lepeBipanTe HOBUHU TiflbKM B MEBHUI Yac;



3 ornagy Ha Benuky KinbkicTb iHpopMauii B MeginHoMy npocTopi,

nepesipanTe ii ana cebe Ha 6e3neky, HELWKIANUBICTb, NOriYHICTb. «CnoxmnsanTe»
iHpbopmaLito TiNbKK 3 NepeBipeHnx Ta HadiMHUX oxepen (4o npuknagy, ypsaosi
cantu);

BiAnoymBanTe Big coumepex i 3abnokynTe BCi Ti, WO 3MYLLYIOTb Bac
XBUNIOBATUCS;

YHUKaNTe HEPBOBOIO BUCHAXEHHS, DepexiTb Ta NOMOBHIONTE eHeprito N BriacHi
pecypcu: gi3nyHi, NCuxiyHi, iHaMBiQyanbHi Ta couianbHi. Lle goctaTHin CoH,
3[0poBe Xap4vyBaHHS, (PidnyHa aKTUBHICTb, «4ac anga cebex», NiaTpUMyBaHHS
couianbHUX KOHTaKTIB B MOXIMBUI 3apa3 cnocib i BiACYTHICTb HanawTyBaHb «A
L0, SKLWO...?» 3 HACTYNHMUM PO3ropTaHHSM Pi3HUX CLieHapiiB y ronosi;

BUMUTBLCA NPUAMATK Te, WO MU HE MOXEMO 3MIHUTW, | 30cepeaXyBaTUCh Ha TOMY,
LLO 34aTHi 3MIHUTW;

HamaranTecs po3ni3HaT HEBMNEBHEHICTb | TPMBOTY, SK TifIbKM BOHUM 3aKpagatoTbCs
y BaLli OyMKu;

npu po3snidHaBaHHi TPUBOMN, CNPOBYNTE NEPEKITIOYUTUCS HA 30BHILLHI 00’€KTHN:
00epiTb 0MMMa Aekinbka peven/npeameTiB abo X npucnyxantecb 4O 3BYKIB B
NoMeLLKaHHi — cnpobynTe CKOHLEHTPYBATUCA Ha HMX: WO came BM Bavnte/wo
yyeTe/sKi 3anaxu BigvyBaeTe? [leTanbHO ONUWITh Lie B AyMKax ans cebe. MMoTim
He KBanmsymcb, JyMKamMu noBepTanTechb 4O TOro 3aHATTH, SKMM 3anManucb 4o
HacTaHHS TPMBOIMM N NOCTYNOBO nepexoabTe 6e3nocepeHbO 4O NPOLOBXKEHHS
CBOET 3BUYHOI AiANbHOCTI;

Aante cobi MOXNMBICTb NPU3YNUHUTUCS, 3pOBUTM BAUX | BUANX, | KNTK 3a
NPUHLMMNOM «TYT i Tenep». BaxnumBicTb HaWoro MmHynoro 6e3sanepeyHa, Tam
dopmyBaBCA Hall AOCBiA, NPUEMHI/HENPUEMHI cnoraan Ta ageTani, ski
chopmyBanu Hac. Hawe manbyTHE — He MEHLL BaXXNIMBE 3a MUHYE: MU
nyaHyemMo, BCTAHOBOEMO Lifni, 064yMyeMO Cnocobun AK 3p0BUTU XKUTTS KpaLLUM.
[, HaXxanb, YacTo He YyeMo cebe cnpaBXHiX i He BaYNMO XUTTS «TYT | Tenep».
Mpm3ynuHiTbCA | Nnpucnyxantecob 4o cebe;

OOTPUMYNTECH CBOIO 3BU4ANHOIO PEXUMY, arne HamaranTecs nnaHyesaTtn Ta
PO3NMUCYyBaTU KOXEH HACTYNHUI O€Hb, BKIOYAOUN Y NNaH  «MPUEMHI ApiGHMLI»
(MOXNKMBO, 30BCiM HEBENWMYKI), SIKi JaBHO BXe Bigknaganu Ha HeCKiHYEHHE
nisHiwe. Lle 3pobunTb KOXEH HAaCTYMHUIN AEHb YHIKanbHUM i Nogapye «CMak
XUTTSA», @ TaKoX NiATPUMae/BMpobuTb AKICHUI TaM-MEHEXKMEHT, KNI
Jonomarae He nuile nraHysaTu, po3rnsagaTy 9K MU MOXEMO BMKOHaTH
3annaHoBaHe, a n OiaTu, WO € HanBaXKIMBILLUM;

LiHYMTe CBIil Yac, NnaHynTe N HanoBHIOUTE AHi 3MICTOBHOIO AiSANbHICTHO.
Hamarantecst He po3TpaTtnTu Len 6e3uiHHMI pecypc Ha He3HauyLi peui.
CnpobynTe 36anaHcyBaTu BCi BaXXnNuBi chepu XUTTH — poamHa, Apy3i, ocBiTa,
iHTepecu, TypboTa npo cebe Towo. CtaBTe HOBI LiNi. 3aNMiTbCA BUKOHAHHAM
cnpaB, OO AKUX HE JOXOOUNU PYKK;

CTBOPIONTE BIIACHUI «OCTpPIBELbY» CMOKOK: 3HANAiTb, 3 MOXITNBOrO, CBOE
«besneyHe micuey, ge MoxHa bytm coboro, OyTKM CNOHTaHHUM, OOCTigXKyBaTK Te,
LLIO UikaBo, ByTn yBaxkHMM go cebe Ta ycBigomMmneHumMm. besneyHuin npocTip
[03Bonsie OyTW rHYYKMM i KpeaTUBHUM, NOMIYaTK Kpacy i TBOPUTH,
eKCrnepuMeHTyBaTn, BUHAXoauTn, OyTv MUnocepaHMmm, Nerko BXoAMTU B KOHTaKT
3 iHWKMK NIgbMK, cniBnpauoBaTh, NigTpuMmyBaTn, NPOCUTM OMNOMOTH,
ycBigomntoBaTtu cebe i CBiT.



