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IK PO3BMHYTM NMCUXIYHY CTIMKICTb?

Tpu nopaau BiMCbKOBOIo
ncuxosora

MpuBuakTe cebe
po3cnabnsartucs
32 HaKa30M.

He Butpauaure
CBOIO eHeprilo
Ha HeraTms.

3anpasrte
nanMBHUM 6ak.
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SIK PO3BMHYTMU NMCUXIYHY CTIMKICTb?

Tpu nopagm BiHCbKOBOro
ncuxonora

Mpusuaite cebe
1 po3cnabnartucs
32 HAaKA30M.

MoxnuBicTb 3a 6a)KaHHAM BUMKHYTU HECKIHYEHHI AYMKM Yy BallOMy MOS3KY,
wob6 BM mornu cnpasagi po3cnabutuca, moxke 34aBaTMCA NOAAPYHKOM NpPUpoOAU: B
AEAKUX Nogein NpPocTo €, @ XTOCb — He 34aTeH. Ane HacnpasAai Ue BMiHHA, AKOMY
MO>XHa HaBYMTUCA. APMiA BXKe AaBHO BUYUTb CONAATIB CNATU 32 KOMAHAOLO, @ NCUXONOTiA
NPONOHYE KiNAbKa Nopaa, AK 3aCNOKOITU CBilA ra1lacanBMiA MO30OK i po3cnabutnca HaBiTb y
CTPEecoBMX CUTYaLLiAX.

BincbkoBuit ncuxonor Heit 3iHcep NPONOHYE HABYMTUCA UMM NPOCTUM, ane
NOTY>XHUM NPUAOMaM i 3BUKHYTU iX BUKOPUCTOBYBATU B Byab-AKUX KOPOTKUX «BiKHAX»,
AKi y Bac €. HaBiTb ABi XBUAMHU MNOBOKOro AMXaHHA Ta Po3cnabneHHA MOXKYTb byTu
KOPUCHUMM.

«3 rMMboknm AUXaHHAM BW, NO CYTi, AA€ETe BiANOYUTM CBOEMY MO3KY i 3amycCKaere
disionoriyHi 3miHK: Ue apTepiaibHUMN TUCK, YACTOTa CepLEeBUX CKOPO4YeHb, NOrTMHAHHA
KMUCHIO Ta HAaKOMUYEHHA NAaKTaTy B KPOBi», — NOACHIOE aMEPUKAHCbKNIA BiMCbKOBUMN.
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OUXAHHA KBALPATAMMU

HOPMANI3YBAHHA AUXAHHA, ocobaunso 3 yBaroto oo
A0Broro BUAUXY — Ay»Ke NPOCTa, BaXK/1MBa Ta ePeKTMBHA TEXHIKA.
KopucHa 3a 6yab-KOro npoaBy HAaMCUAbHILLUX EMOLLIN.

AUXAUTE KBALPATOM:

*rOBiZIbHUM BAUX HA PaXyHOK 1-2-3-4,

*nay3sa 1-2-3-4,

Buaux 1-2-3-4,

*nay3sa 1-2-3-4.

MoxeTe mantoBaT 04MMa KBagpaTt abo 3pobiTb NOBINbHMIW BAWUX Ha
PaxyHoK 1-2-3-4, i Buanx yagidi goswumn 3a 1-2-3-4-5-6-7-8
AKLLO NOpyy € Nt0am, Kpalle nepui 2-3 Kosa NovyTu Bif, HUX UiT,
roN0COBUI CYNpoBiA;:
*"AUBUCb HA MEHE!
*BAUX A1IBA TPU HOTUPWU,
*[1AY3A AABA TPU HOTUPMU,
*BUAUX OBA TPU HOTUPMU,
*NAY3A AUBUCb HA MEHE!
*HYOTUPMK..."

Konn mu NoBiNIbHO BUANXAEMO, MU MiABULLYEMO PiBEHb
BYI/IEKMCNIOrO rasy Ta 3HUXKYEMO PiBEHb KUCHIO, LLLO AONOMArae
3aCNOKOITUCA Ta NPMBECTM cepuebuTTa y Hopmy weuaLe. PaxyHok
A0MNOMarae 3a4iaTnm « PO3yMHi» AiNIAHKKU MO3KY Ta NEPEKTIOUYNTUCA 3
EMOLLINHOIO CTaHY Ha paLioHaNbHUN.




IK PO3BMHYTH NCUXIYHY CTIMKICTb?

Tpu nopagm BiHCbKOBOro
ncuxonora

He Butpavanrte

yA) ceoio eHepriio
Ha HeraTms.

Jliogeit i3 3a1eXXHOCTAMM HAaBYAlOTb MO/IMTBM CNOKOLIO MNiA, Y4ac OAYXKaHHA:

— «]aii MeHi CNOKIW NPUUHATHU Te, WO A HEe MOXKY 3MiHUTU, CMI/IMBICTb 3MIHUTHK Te, WO A
MOXY, i myapicTb, wWo6 3HaTU pi3HUUIO», — MaKbYTHiIX BiicbkoBuUX Yy BecTt-MoOWHTI
HaBYalOTb TOrO K.

Heut 3iHcep nigKpecnie, WO HeratuBHI emouii, TaKi, AK THIB i cTpax,
BUCHa)XyIOTb Hawy eHeprito. o6 paonomortn 36epertu c¢sBoi 3amacu NCUXIYHUX Ta
$i3MYHUX cun, BiH BUMTb KYPCAHTIB pO3Ni3HaBaTU, KO HEraTUBHI emouii He NPUHeCYTb
KOPUCTi, U YHUKATHU 3iTXaHb Ta HapiKaHb 3a byab-AKy UiHY.
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IK PO3BMHYTMU NCUXIYHY CTIMKICTb?

Tpu nopagu BiHCbKOBOro
ncuxonora

He Butpavanrte
yA) ceoio eHeprilo
Ha HeraTus.

Hasitb HaliBUTpPUBaiLWi BOIHU HE MOXXYTb MaTU NcUXiuHy (260 HaBiTb Pi3nuHY)

cuny 3 noBiTpA. Hatomictb 3iHcep BUMTbL nam’aTaTtn npo Te, Wo noTpibHOo 3pobuTtKn, W6
«HaNOBHUTU CBOI pe3epByapu», i MaTu ue y npiopureri.
«Pobitb Te, wo Bam noTpibHO, W06 6yTM edeKTMBHMM Ta MaTU eHeprilb B
HEeONTUMaNbHOMY cepeaoBULLi», — IHCTPYKTYE BiH. Yu TO byae A0AATKOBUIA COH, uu
AO[ATKOBUIM Yac gNA NiAroToBKU A0 BaXKKOro 3aBaaHHA. Heut 3iHcep nigkpecntoe, wo
L& 4YacTo O3HAaYa€ BigMOBUTUCA Bif, iHWIMX pedyel, BigHOBNEHHA CUN Mae byt Bawmm
npioputeTom.
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