IHcpopMmaLia Nnpo HagaHHA NepLUOi 4ONOMOrY NPO TPaBMMU Ta NOCTTPaBMaTU4HI CTPecoBi po3nagu Ta
BnpaBu Body2Brain gnsa Tux, XTo nepexuB BilHy Ta HACUNLCTBO

Yomy 51 Takmi iHLLIMIN?

BinHa, BTe4ya i BUrHaHHA — HaA3BMYaNHO CTPECOBI NepeXXnBaHHA. Binblie HiYoro HopmanbHoro. Y
TaKux cuTyauisix Moxe OyTu Tak, O MU CMPUAMAEMO CBIT NO-iIHLWWOMY, HiOM Kpi3b ryctun TymaH. Toai
MM pearyemo nuue iHCTUHKTUBHO.

Y uux cutyauisx Bu, MMOBIpHO, NOMiTUTE He3BMYaMNHY, iHOAI He3pOo3yMiny noBeAiHKy. Bu aiete iHakwe,
HiXX 3BUKNN.

Ane nicnsa ocobnuBo 6onicHOro A0CBiAy Takoi iHTEHCMBHOCTI, WO MU NeaBe TepnuMo, Ui peakuii €
HOpPManbLHUMU.

Bwu HopmanbHi, ane BivHa, BTe4a i BUrHAHHA He € HOPMaribHUMM | MOXYTb 3alLKOAUTU BallOMy
340poB’10.

CnipgkynTe 3a:

* y Bac npo6nemMu 3 KOHUEHTpaui€lo, i Balla nam'saiTb CTa€ MeHLI HaAinHOK

* Ha AYMKY cnagaloTb BUKpUBanbHi cnoragu (cnoragm)

* y Bac npo6nemu 3i CHOM abo BaM CHATbLCA KOLIMapu

* BM GoiTecs i Ayxe NUnbHi, cCTPUOKyBaTH i apaTiBnuBi

* Lle MOXe nNpu3BecTU 4,0 arpecCUBHOI NOBeAiHKU, 3 AKOK BM He 3HANOMi

* BM Big4yBaeTe CyM, MOXITMBO, AyXe NPUrHiYeHUn i HewacHum

* BU HaAMipHO 3aaHrakoBaHi abo He pearyeTre, 4acTo OAHOYACHO i B OAMH i TOM Xe 4ac

* Y Bac Moxe 6yTu noraHa coBicTb a60 NOYYTTA NPOBMHU, TOMY LUIO BU BTEKSIN, a BaXNUBI ANA Bac
nogun 6ynu smyLeHi nitm

* ®i3M4HO BU MOXeTe BiAYyBaTu pi3Hi 605i Ta NOBHE BUCHAXKEHHS

* BU HaBiTb MOXeTe BipUTH, WO Y BaC HeMae ManbyTHLOro abo Lo BU HiKYeMHi

* Bac GinbLue HilWo He UikaBUTb, MOXIIMBO, BM Ginblue Hi 3 KUM He 3axo4yeTe PO3MOBIATH
* BU BiguyBacTe cebe AUBHUM i He MOXeTe 3po3yMiTu cebe

Ller cTaH Ha3aMBaeTbLCA NOCTTpPaBMaTUYHUM cTpecoBum posnagom (MTCP).

KoxHa nioguHa B cuTyauii Haa3BM4anHoOro HacunbCTBa Mae pgeski 3 uux cumntomiB. HepBoBa cuctema
B ronosi i Tini nepedbyBae B MakCMManbLHOMY Hanpy>XeHHi.

Axkwo Bu nepebyBaete B 6e3ne4HOMY Micui, Lii CAMATOMM MOXYTb NOCTYNOBO MOKpallyBaTUcH i
3HMKaTM.

Bu moxeTe ponomorTtu cobi 3a ONOMOroro Brnpas «nepLuoi gonomMmoru». Mu 3anucanm ix gns sac.

AnTteuka Body2Brain

Bawe Tino moxe 4ONOMOITM BaM 3aCnokKoiTU AYMKW B rofioBi Ta Bawli novyyTTs. BnpaBu npocri, i Bu
MoOXeTe BUBYMTH iX Bigpa3y. Cknagite cBOlo yno6neHy nporpamy i, AKWO MOXJIMBO, NOAINITLCSA Helo 3
iHWKMK apy3siMK Ta cBOiMM BpaTamum i cectpamu. Bo pa3sowm we Becenile.

BukoHynTe BnpaBum KinbKa pasiB Ha AeHb, HaNpuUKNag, TPeHYBaHHA 3 O0TAXXeHHAMU. BoHN MOXyTb
BiATN AK XopoLwuun niku. | BU MoxXeTe cami BUPILLNTK, CKiSIbKM MOro BamM NOTPiOHO 4mn xo4eTe.

«lMepwa ponomora» Big cTpaxy Ta NaHiku
Lli npocrTi ¢hizuyHi BnpaBu MOXyTb TBOPUTU YyAeca i N036aBNATY Bac Bif 3aHENOKOEHHS i
3aHEeNOKOEHHS, 3anuiwaro4m Bac y 6esneui i 3gaTHUMM SICHO MUCITUTW.

MoknapiTb pyKu Ha cTerHa

Tpoxu nigHiMiTb PyKuM i MiLLHO NOKNaAiTb PyKU Ha CTErHOBI KiCTKK, NpaBopyu i niBopyy. Bu moxeTte
nepekKksnacTu BCHO Bary BepXHbOI YaCTUHM Tifla Ha pPyKu, a pyku Ha cterHa. lMoknactu pyku Ha cTterHa - ue
CNpaBXHA CMiNMBa CTinkKa.

Mupxatun
KoHi BMmitoTb Tak 4yygoBo nupxatu. Cnpobymn cam: xpun. [insa uboro BamMm noTpioHo byae Tpumatu ryom

Ta Wweneny TPOXM po3cnabrneHnMum.



Motim BUNycTiTb AnxaHHsA: bbbbbbbb-bbbb-rrrrrr! KoHi pobnaTtb ue, wWob 3HATH Hanpyry. Tpoxu
NOTPeHyBaBLUUCb, BU MOXETe 3POOUTU Te XK came: eHepriiHO NupxaTtu, Wwob 3HATU Hanpyry. Le
3aCNOKOKE HEPBMU.

BbicmopkaTucsa

Lis BnpaBa edpekTUBHa i HeHaB’A3NMBa.

AKwo y Bac naHivyHa ataka abo BM 3nsiKanucs, BisabMiTb CepBeTKY i BbICMOPTECA AKOMOra CuibHille,
sIkomMora roniocHitue.

Bu moxeTe yaBUTH, AIK 3ayBacTe BeCb LieW cTpax i naHiky B XycTKy. [ToTim BU moxXeTe BUKUHYTU XYCTKY
Ta ii BMmicT. leTb, retb!

CToATH Ha OAHIN HO3i

MpocTa i BaXXNMBa BnpaBa Bi TPUBOrU: CTaHLTE Ha OOHY HOry. Ha XBUINUHY. AKLWO Ha no4yaTKy BU BCe
e He BNeBHEHI, a Balli KosiHa TPeMTATb: TOAI NPOCTO TPOXM NiAHIMITL O4HY HOry, WO6 nanbui BCe wWe
TopKanucsa 3emri, wob 0yt B 6e3neYHin CTOPOHi.

AKWo BM BneBHEHiILLi, TO 6yabTe caMOBMNEBHEHI: NiAHIMITL | BUTAMHITL HOTY TeX

He3aMOXHi. [106pe 30cepeabTeCcs Ha CBOIN HO3i Ta piBHOBa3i, ToAail binbLlie He byae micusa ansa cTpaxy.

TynanTte Horamu

Lle ay>xe NpocTo: BCTaHbTe, PO3CTaBUBLUU HOMY, | MiLLHO TynanTe Horamm no 4Yepsi — npaBoto i NiBoto,
npaBow i nisoto. Lle amycutb Bac 3HOBY BifA4yTU cebe CMINMBILWLNM i CUNbHIWKM.

BnpaBu HeranHoro nonerweHHA ANs BiA4YyTTA WaCTS Ta BNeBHEHOCTI
Lli BnpaBu ocobnuii. BoH MOXyTb 3HOBY 3pOoOMTK Bac WacnuUBIlLLMMK, TOMY LLO CMiX BaXXJTIMBUMU, CMiX
300POBUN, i Lie NOA006AaETLCA BallOMy Tifly Ta po3ymy.

Birtn
Bu BmieTe xoanTtu npubnusHo 3 1 poky. NoyHiTk 6irtn i maxante pykamu. Bu Takox MoxeTe BUKOHYBaTu
HeBeNMKUM CMPUHT KiNnbKa pasiB Ha AeHb. 15-20 meTpiB MOXe OyTu AOCTaTHLO, WOO6 BiA4YyTH cebe
wacnmBmm
CtpubaTtn
Bu 3HaeTe, AK Le pobuTbCcA: cTpUOKKU. Big ogHiei Horn oo iHwoi. 3 o6oma Horamu. cTtpubaTu. B nogiTpi.
A60 BHU3 no cxopax. MiacTpMbyBaHHA TPOXM CXOXe Ha MOiT, i e Beceno. Bu moxeTte ctpubartun
NPaKTU4YHO Kyau 3aBrogHo. NMoyHiTb 3 uboro BpaHui. Lle po3cnabnse Bawe Tino i posym.
Moknaau pyKy Ha cepue
MoknapiTb npaBy abo niBy pyKy, abo o6uaBi pyku Ha cepue. Bu MoxeTe noknacTu Ha HbOro PyKy Ayxe
HDKHO 260 3 HeBenMKUM TUCKOM. Bawe cepue nobutb Len nackaBMm JOTUK, | BOHO AONOMOXe BaM
Big4yTh cebe cnokinHiwe i Kpalue.
MpomoBTe noaymkun cnoBa «5 3po6uB fo6pex.
KUOOK Yyepes nneve
MpoBeaiTb pykamu Bnepepn i Ha3ag HaA nNneyYyamu - nonepeMiHHO NpaBy PYKy HaZ NpaBUM Nneyem,
noTim niBy Yepes niBe nneye. YABiTh, WO BU NepeknagacTe cBOI TYpOOTH Ha nneye i 3anuwacre ix
no3any. Bu Takox moxeTte ctpubatu, pobnsaum ue — ue Ma€ noaBinHUN edekT.
Mosixaroun
LLnpoko BigkpuinTe poT i NO3iXHiTb — BU 3HaETe, AK Le 3pobuTn. A6o npocTo BAamn, Wwo nosixaeu. Lie

pO3CJ136VITb M’A3n o6nuYYA Ta noKpawnuTb AYMKU Ta NOYYTTA. Bu Takox moxeTte nokKpawuTun CBoE
3aCMHaHHA i COH 3a AONOMOroHo BnpaBu no3iXaHHs. XOpOLLIMﬁ COH AyXxe 3AOpOBMﬁ i Aonomarae Bam.

Tomy: nozixamre.
@O0
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| Wwe ayxxe BaXnuBe: AKWO BM NOMITUIIN, WO CaMi BXXe He MOXeTe UTU Aani, cnpobynTte 3BepHyTUCSA A0
NOMiYHUKIB. 3BEPHEHHS 3a AONOMOroto - O3HaKa MyApocCTi i cunu.
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