PO3.IN 1

KOMUPCAHHA B COBI 30BCIM
HE CTOCYETbCH KONMWPCAHHSA B COBI

YaBiTb COb1 Xxnonug Ha iMm'a xemmc. I)kemmc nobpui,
PO3YMHUM 1 3aTMNBNEHNN Y Cebe — MOXe, TPOXW Ha-
mipy. CbOTOLHI LbOTO XNONUS TYPOYE ManeHbvka npob-
nemMa 31 300pPOB'SIM, LLLO TIPUBEPHYNA NOTO yBary. Ihkemmc
BUBYAE iHPpopMaLilo B iIHTEPHETI 1 Aenani 6invuwe ne-
PEUMAETHLCSH Yepes 3arpO3nmBL NeEPCnekTmuBn. ToTim
3YTIMHSIETLCST N TIepeBipsie cebe: «MabyTb, HAATO Ba-
raTo LymMaro Tpo ue», — 30aETLCI UOMY.

Tont Ihxemmc nepecTae KNonoTaTucd npo 340-
POB'A... i MOUMHAE TypbyBaTUCS Yepe3 CBOi IyMKU
Npo HboTO. MOXe, i cnpaBai NOTPiI6HE NikyBaHHS. Ane
gake? JlyMKU po3sbiraioTbcs, HEBOOB3i I)KEMMC yxe
OB6MIPKOBYE MOXNUBICTDL i3 KMMOCbH TIPOKOHCYNbLTY-
BATUCH, ANCKYTYE i3 COBO10, MOYUNHAE cebe CyauTH,
3axuulaT, CTaBUTb COB6I 3aTUTaHHS, TIOCTIHO Te-
pexXoBye cnoraau, 3noranku, CTpaxu. BiH 3ynNUHSETL-
CST M MepeBipse cebe, PO3MipKOBYOUU: «HU came ue
O3Hava€ "ByTU Y TPUBOXHOMY CTaHi"? Yn Le naHivyHa
aTtaka? Moxe, y MeHe Win3odpeHid, a g MpoOCTO NOKN
MpPO Ue He 3Hato?» [)KeMMC BBaXKae€, WO HIXTO e Tak
He MyJuBCS vepes3 AypHUUi, K BiH, Npasna? OnHax
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TIBKM-HO XNOTeUb TIOYNHAE Ha UbOMY 30CEPEnXY-
BaTUCH, O4pasy Ha LyMKY CnajaroTb MUIbUOHU TIPU-
KNazniB 13 pi3HUX TIEPIOAIB XUTTS, KOMU NOOAUN UOTO
KPUTUKYBaNW.

A NoTiM IIXXenMcC po3rnsnac yepes 36inblryBanbHe
CKJIO BCl CBOl HELONIKU WU PO3MIPKOBYE HaL HUMMU,
IVBYIOUUCH, YOMY BIH OTakKUW, SKUN €, 1 3MyYEHUN
yepes Te, WO HE MOXKe NPOCTO «HATUIOBATU Ha BCEY.
Ject 3a TOAMHY XJloTleub Yy po3riadi po3yMie, Wo He
HabNM3UBCST Hi Ha KPOK N[O PO3B'SI3aHHST MPobnemmn
3 BNaCHWUM 300pOB'SM. BiH onpa3y Bnanac B Aenpe-
CUBHUM CTaH, TIOTOTAE NiZ 3N1MBOIO HETATUBHUX LY-
MOK, MOBTOPIOIOUMN pa3 To pas, Wo Tak TparnisgeTbCs
3aBXIW, WO BiH HIKONW He 36arHe, WO 3 HUM, WO BiH
HaZATO HEBPOTUYHUMN...

Yx! CknagHo ysiBUTU, WO BCl Ul CTPaXXAaHHS M MO-
PanbHi MyKU BUHUKN Yepe3 Te, WO Ikernmc nobavms
y cebe Ha Tieyi SKyCb ANBHY POAUMKY!

Mu BCl XUBEMO B Liy»e HanpyXeHoMy, HaMIpHO
36yIDKEHOMY, TiepeHacnyeHoMy iHdpopmauieto CBiTi.
3aMBUM CaMOaHani3 MepeodTIKYE 3BUYHI KOTHITUBHI
iHCTUHKTW. HagMipHe KonupcaHHS B CO6i BUHUKAE
TOZLL, KONMN PO3YMOBI MPOUECU BUXOLATb 3-TIiZL KOHTPO-
N0 N 3MYWYIOTb HaC cTpaxnatu. TloCTIMHUIA aHani3
XUTTS M cebe TIepeBaXHO HebaXKaHUN, HECTPUMHUN
1 CAaMOPYMHIBHUI. 3a3BMyam MO30K [OTIOMarae Ham
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PO3B'SI3yBaTU MPOBIEMN 1 KPaLLE PO3YMITU, WO BinbY-
BAETbCH, a HAAMIPHE KONMPCaHHS B CO6i BCe pO6UTD
HaBMakKu.

Ha3sBiTb MOTO CTYP6HOBAHICTIO, TPUBOXKHICTIO, CTpe-
COM, pyMiHaui€eto?, 6a HaBiTb HAB'I3NMBOIO iNEEI0, OQHAK,
3aHYPIOOUNCH Y BNACHL OYMKU, NOAVHA TIOYYBAETLCS
XaxMBO, a Le ax HisK He fonomMarae. KnacmyHe Konmp-
CaHHS B CO6i YaCTO MOCWIOETHCS — 1 TOAL AYMKU CTa-
10Tb HaB'I3IMBUMM.

Bu Tex cTpakpaeTe uyepes Take? IHoAl cknagHo
3PO3YyMITH, WO Ue cnpaBai Npobnema, OCKiNbKU My-
npareni HaaToO No6pe BMIOTb TIEPEKOHYBATU cebe,
Haye HUHIWHIN KNOMIT YCEOCS)HUN... 8K TIOKU NOTO
HE BUTICHUTb THWNIN YCEOCSHUWN KNOTUT. Konupcan-
HST B CO6i — UEe, 6€3YMOBHO, CUMTITOM i TMOKa3HWK CTa-
Hy BaWOTO MEHTaNIbHOTO 3L0POB 'Y, K 1 3aranvHa Tpu-
BOXHICTb ab0O Aemnpecist, ane pivy y TOMy, WO MOXHa
CYWUTU TONOBY N 6€3 UNX CUMTITOMIB.

KonupcaHHs B CO6i CTAHOBUTb HaA3BUYaWNHO WKiZl-
NMBY MEHTaNbHY AiSNbHICTD, i 6anayXe, Y BOHa TIONSI-
ra€ B aHali3yBaHHI, CYI)KEHH], CTIOCTEPEXEHH], OUi-
HIOBaHHi abO HEPBYBaHHI — abO B YCiX HUX pa3oMm, siK
y BUNazaky i3 hxemmcom!

! PyMmiHauis — HaB'I3NIUBUN TUT MUCTIEHHS, 3@ SKOTO B TONOBI NIOANHU BUHUKA-
10Tb Ti cami oyMKW, BUTICHSIOUM BCi iHWi BUAN NeuxivyHol akTuBHOCTL. (TyT i gani
TIPUM. TIepEeKL.)
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Bu 3po3yMi€eTe, WO Bawa Npobnema nongrae B KO-
TIMPCaHHI B COBI, SKIO:

* UWOXBUWIVMHU KOHTPOIOETE BNACHL LlyMKU;

e 3arpy3a€eTe B MeTallyMKaX, TO6TO AyMaEeTe Tpo
BNACHI IYMKW;

e NIOKNaAaETe baraTo 3yCWib, MparHyym KOHTPOO-
BaTW ab0 CNPSIMOBYBATU BNACHI AYMKW;

* 3aCMyYyeTeCs yepes CMOHTaHHI IyMKU, BaM BOHU
He Nono6aroThCs abO YaCTO 30AETHCS, WO AedKi IYMKN
30BCIM HebaXKaHi;

* PO3MIPKOBYBAHHS YaCTO BULAETLCS BaM CBOEPILL-
HOIO BUTBOIO MiXK IPOTUNEXHUMU TIOPUBAMMU;

* 4aCTO CyMHIBa€ETECH, BaracTecs, aHanisyeTe abo
OCYIDKYETE BNACHI LYMKW;

e Y KPM30OBOMY CTaHi 4YaCcTO BBaXacTe cebe Ta CBOi
LlYMKU 32 XKEPENO Npo6bnemu;

o doKycyeTecs Ha PO3YMIHHI BNaCHUX OYMOK 1 KO-
TIMPCaETeCs y CBOIM MIACBILOMOCTI;

e BAXKO NMPUMMAETE PILIEHHS U YaCTO CyMHIBaE-
Tecs, UM 3pO6UNN MPaBUILHUIA BUBID;

* TIEPEMMAETECS N TPUBOXKNTECS Yepe3 6e3niv peven;

e YCBIIOMJIIOETE, WO 3HOBY W 3HOBY CTBOPIOETE He-
TaTUBHI MEHTaNbHI WabNoHW;

e HOAL PO3YMIETE, WO MUMOBOJIL TIEPEXKOBYETE TY
camy oyMKY TUCSYL pasiB, HaBiTb SKLLO BCE BXE MUHYNO
N HIYOTO 6inblUe He BAIATU.
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Bu 3ayBaxkuTe, WO AEWO 3 NEPENIYEHOTO MOXHA
BBaXXaTU 3a TIO3UTUBHI PUCU — Xiba BCi M1 He NpaTHe-
MO BUXOBYBATU B CO6i BinblW YCBINOMIEHE PO3YMIHHS
peven i pO3BaXKNNBICTL?

Xiba He HanexuTb NOMiIpKyBaTW NPO CBOi CMOHTaH-
Hi peakuil Ta NOCTaBUTU COBI CEPMNO3HI 3amUTaHHS,
wo6 NpunmMaTu Kpaull piweHHa? Posragka nepemy-
IPOBYBaHHS B CaMOMY UbOMY CNOBI, Ue Te, PO WO
OYMAEMO HaAMIPHO, TIepecTynaroyn vyepes Crnpasil
KOPWUCHe NS Hac.

30aTHICTb MUCIUTU — YyLOBUM Aap. 34aTHICTb PO3-
OyMyBaTU, aHanizyBaTW W NignaBaTWU CyMHIBY HaBiTb
BNACHI MUCNEHHEBI IPOUECU — Ue, MabyTb, Ta EANHA
XapakTepUCTUKE, WO BU3HAYAE NIOLCTBO WU CTAHO-
BUTb MPUUUHY 6araTbOxX HaAWMUX YCTixiB. JymMka ons
Hac He BOpPOT. Haw MO30K — HaA3BUYaMHO KOPUCHE
3HapSnAd, ane Konv nepemMynpoByeEMO, TO NiABaXKYE-
MO MOTO MOTYTHICTb.

MPUYNHN NEPEBAHTAXEHHA MO3KY
TA CTPAXJAHb

SKWO MO30K TakUM YyLOBUW, & MUCTIEHHS TaKe KOPUCHE,
TO YOMY MU Zly>Ke YaCTO M NIETKO TYBUMOCS Y CBOIX JIyM-
Kax? TlpOTSTOM CTONITL oan (MabyTb, Myapareni) npo-
TIOHYBaNU Pi3HOMAaHITHI TEOPIL MPUTLYCKaN, WO KOTINP-
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CaHHS y BNaCHUX lyMKax CTaHOBUTb MOTaHy 3BUYKY, abo
iHAMBIZYanbHY PUCY, 260 NICUXIYHY XBOPOOBY, STKY MOX-
Ha BWIIKYBaTW 3a IOTIOMOTOO MeamnkameHTiB. Cnpasaj,
TIPUUUHW, Yepe3 SKi oAU HaATO 3arMUGIIOIOTLCS Y Bnac-
Hi IYMKW, YaCTO CTaOTb HaB SI3/IUBOIO TEMOIO NS TUX,
XTO Ue pobtuTb. «Hy YoMy, YOMY, YOMY S TaknUW (Taxa)?»

AKWO YnTaETE UK KHWXKKY, BacC, MabyTb, 3aCMyuye
Te, WO 30aTeH YTHYTU Baw MO30K. OfHaK PllEHHS €,
MOXHa YHUKHYTWU CTPEeCy Ta pynHaull 1 BUTUIUCTU
B UMCTI, CNOKiIMHI BoAW. OfnHaK nepwa piy, Ky Hane-
XUTb 3anam’ataTii, LyXe BaXK/IMBa. MPUHYNHOIO KO-
NUpCcaHHA B cO6i 3pinka 6yBac 30cepenKeHHA Ha
camin npo6bnemi xonmpcaHHsa. LLlo ue o3Havae?
Y npuknaai 3 I)XeMMCOM MOTO KOTIMPCAHHST B CO6i
HE Mano HIYOTO CMUILHOTO 31 CTPaxiTAMBOK POOUM-
KOO0 Ha Tuedi. BOHO abCONOTHO He CTOCyBanocs
TOTO, K BU6PATU NOBPOTO TICUXONOTa, abo WO TOM
CKasaB XI0MUEBI 23 POKN TOMY, ab0 4n Mae hxemmc
BiZLUYTU MPOBUHY, 60 BiH MOTaHa OAUHA.

Yci ui iyMKn — Hacnizjok KOonMmpcaHHs B cobi. Konm
NOTPArVIIEMO B TACTKY TEPEXOBYBaHHS LYMOK, 34a-
€TbCS, BUHHI caMi AyMKU. MU KaxkeMo cob6i: «Ik6u Bna-
NOCS STKOCb PO3i6PATUCS 3 L0 NPOBNEMOTO, WO He Nae
CTIOKO0, TOAi MOXHa 6yno 6 po3cnabuTucst n yce
6yno 6 okem». HaTOMICTb HaBiTb SKWO PO3B'SAIYEMO
KOHKPETHY Npobnemy, ii MicLie WBNAKO 3aCTymae iHwa.
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A BCe TOMYy, WO BOHa 6yna He MPUYNHOIO KOTIMPCAHHS
B CObi, a MOTO HACNIAKOM.

baraTo Myzparenis BnagatoTb Y 3a/1eXKHICTD BiZ TiNep-
aKTUBHOTO MO3KY, 60 He PO3Mi3HaloThb, WO Came Bin-
6yBaeTbCS. BOHU rapsgykOBO HaMaraioTbCst pO3B'si3aTH
«MPOBNEMY», HE PO3YMIIOUN, WO CTIPABXKHS Mpobnema —
BU3HAUUTU 1l CYTHICTb. OTXe, BU MOXKeTe YInnaTUCS 3a
SKUNCb MOXNVBUM PO3B'I30K 1 CTPSIMOBYBATU BCIO EHEP-
Tito Ha Te, WOo6 BiH 3'IBUBCS, ane 3PELTO0 YCBIAOMNTE,
WO BiAYYyBaETE TON CaMUM CTPEC, WO M Ha TOYaTKYy.

AKWO cnoniBaeMOCs yCNIWHO NOAONATU KOTIUPCaH-
HST B CO6i, a He PO3B'A3yBaTU NMPOBNEMY, TIOCTIMHO ii
MEPEXOBYIOYM, Kpalle TPOXW BIACTYNUTU BOIK. Y Uin
KHWKLL MU CIMIMPATUMEMOCS Ha TIPUTTYLLEHHS, 1O, KONW
TOBOPUMO MPO KOTIMPCAHHS B CO6i, MAETLCS TIPO TPU-
BOXHICTb. JIIOIN MOXYTb HaATO 6araTo KOMMpPCaTUCS
B CO6i, HaBiTb HE Matoyn OPIUIMHO BCTAHOBNEHOTO Ji-
arHO3Yy «CUHAPOM TPUBOXHOCT. OfHAK Y HACTYTIHUX
po3ninax Mm pPo3TTHEMO TPUBOXHICTb K OCHOBHY
TIPUYMNHY (€4OMY»), @ KOTIMPCAHHS B COBi — STK HACNiAOK
(@60 «s1K»). OTXKe, 3BIOKMN TIOXOAUTb TPUBOXKHICTb?

Y4 BM CaMi B LibOMY BHHHI?

HayKOBI LOCTIIKEHHS NPUYMH TPUBOXHOCTL AOCL TPU-
BalOTb. KOHKYPEHTHI TEOpil TBEPASATD, WO Piv B IHAUBI-
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ZIyanbHOCTI ab0 B 6IONOTIYHIN CXWMNBHOCTI — Yy TOMY,
WO B/ YCNaAKyBanu BiZi TOUBOXHWMX 6aTbKiB. TPUBOXK-
HICTb YaCTO CYTIPOBOIKYE THWI pO3Naan — SK NMCUXIYHL
(Hanpwknan, nenpecis), Tak i GiznyHi (Hanpwknan, CUH-
IPOM TIOLPa3HEHOTO KULWKIBHMKA). OQHaK yyeHi cnocTte-
PET, WO AESTKI TPYTIN — 30KPEMA, KIHKU — TIOTEPNAOTh
B Hel yacTiwe, 1 Taki CKNagHWKW, SK O1€Ta, CTPECOBUN
CTOCI6 XUTTS, NaBHS TpaBMa, 6a HaBiTb KyNbTYPa, Bifi-
TParTh Y UbOMY POTb.

Jltonv TpUBOXKATLCS Yepes TPOLi, PO6OTY, POAVHY Ta
H6NMU3bKUX, Yepes Te, WO CTapiwaoTb, abo Yepes CTpecu
B XXUTTL. OQHak, 3HOB-TaKW, Y BCl Ui peydi — TO Npuyn-
Ha TPUBOXHOCTI M KOTIUPCAHHS B COBi, UM TO iX HACNi-
IOK? 3pewToto, 6araTo XTO 3a3HAE HaA3BUYANHOTO
dIHAHCOBOTO TUCKY 260 CEPMO3HUX CIMENHUX NPOB6-
NIEM, ane He BiAUyBa€e TPUBOXHOCTI M He 3arMB6I0ETLCS
B cebe, TOAI AK HLI TPUBOXKATLCS B CUTYaUIsX, 110, Ha
CTOPOHHIV NOTNSL, HIYUM HE 3arpOXYIOTh.

LLlo6 cnpobyBaTu po3ibpaTncst B 6€3nivi HayKOBUX
TEOPIN, BBAXXaTUMEMO, WO BCl BOHW MalOTb CEHC,
a TPUBOXHICTb MY/IbTUGAKTOPHA, TOBTO 3aNEXUTb
oZnpasy BiA 6araTboX MPUYUH, KL [y»Ke UIKaBO B3aEMO-
LIIOTb M coboto. Tlepwa ronoBHa MpUYMHa Bawoi
TPUBOXHOCTIL MOX€E CTaHOBUTU HEBIOHATHY YaCTUHY
TIUTaHHS: «IPUPOAAa NMPOTU BUXOBAHHSI». [Hakwe Ka-
XYUr, XOU BU MOXETe 3apas LbOTO He BiAYYBATW, OQHAK
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CepUo3Ha TIPUYMHA TPUBOXXHOCTI MOXE BUTUIMBATU 13
BHYTPIWHIX, CYTO IHAMBIAYaNbHUX GaKTOPIB.

[1OYHIMO 3 HAVMMOWUPEHIWOTO NMOSCHEHHS TPUBOX-
HOCTL — TEHETUKU. BapTo 3ayBaXUTU, WO KOLHOMY
BUEHOMY HE BIAJIOCST BCTAHOBUTU abCOMOTHO TOYHO,
WO /IMLIE TEHETUKA CTIPUYUHSE TPUBOXHICTL. A BTIM,
HayKOBU| 3HAWNWNU TEHETUYHUI KOMTOHEHT. Y 2019 poui
B XXypHani «MonekynsgpHa ncuxiatpis» lepss 3i cnisas-
Topamu (Purves et. al) 3asBUNK, O XpOMOcoMa 9 Mae
TEeHW, TIOB'93aH1 3 PO3BUTKOM TPUBOXHOTO CcTaHy. On-
HakK HaBiTb HAgBHICTb TaKMUX TEHIB HE O3Havae, Wo BU
060B'SI3KOBO MAaTUMETE CUHIPOM TPUBOXKHOCTI.

Y Ui cTaTTi 3a3HavYan, WO CUHAPOM TPUBOXKHOCTI,
TIOB'A3aHWM 3i CTIaZKOBICTIO, csrae 26 BiICOTKIB, TO6TO
TEHETUKOIO MOXKHA MOSICHUTU 26 BIACOTKIB IMOBIPHOCTIL
TOTO, O B JIOAUHW PO3BUHETHCS CUHIPOM TPUBOXHOCTI.
By, 6€3yMOBHO, MOTOAMUTECS, WO Ue LYXKEe HEBENNKUN
BHECOK, ale WO TaM 3 iHWuMK 74 BiacoTkamun? PewTa
Npunazac Ha Bawe OTOUYEHHS W TaKl YUHHWKW, SK ICTOPIS
pOOVHW, TIOTEPEAHIM NOCBI | CyYaCHUI CTIOCIH XKUTTSL.
Taxi [OCNIIYKEHHST AOCUTb MPOBNEMHI: SKLLO TIOMIPKYEMO
K CNiA, TO 3pO3yMIEMO, WO € ABa CTIOCO6U «yCNaAKyBa-
TU» TPUBOXHICTb BiZl 6ATHKIB — OIUH TEHETUYHUIA, @ OT
IPYTUN 3aNEXUTDL Bl OTPUMAHOTO BUXOBAHHS, PaHHbOl
CTazii HAaWOTO PO3BUTKY TOWO. OTXE, CKNaiHO BIAOKpe-
MUTU TEHETUYHI PaKTOPU B, TIOBEAIHKOBUX.
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AKUIO MaeTe OQHOTO 3 HATLKIB i3 CUHAPOMOM TPU-
BOXHOCTI, BaWi WaHCU HabyT1 MOTO BULL], ane ue noci
TIUTaHHSA MMOBIPHOCTL. HemMae «TeHiB TPUBOXKHOCTIY,
yepes SKi BU MPUpPEYeHi ycrnaakysaTw il. HayKoBUl HaBiTb
BUSBWIM, WO 3 POKaMM 1 31 3MIHOIO OTOYEHHS BIUIMB
TEHIB 3MeHWYETHLCS. B 3aBX O 30aTHI HABYNTUCS MPU-
H6OPKYBaTU TPUBOXHICTb, MpauoBaTU HaZ UIEO NPOo6-
NEeMOIO 1 TIoYyBaTUCST NOBPe, SAKWO 3BaXKaATUMETE Ha
KOHKPETHL YMHHUKN PUSUKY Ta MPUPOAHL CXWIBHOCTI.

EnireHeTrka niaxasye Ham, Wo TeHn — ue nuwe ya-
CTUHa Hawol icTopil. M Hapoaunucs 3 JHK, gka nisHi-
we MOXe 3MIHIOBATUCS Yepe3 Hal XUTTEBUN NOCBIA
1 B3aEMOLIIO 3 OTOYEHHSM. lesdki TeHUN 30aTHI aKTUBY-
BaTUCS N LEe3aKTUBYBATUCS BHACNIAOK MONEKYNSTPHNX
TIPOLECIB, 30KpeMa MeTuntoBaHHs. DaxiBui B ranys3i eni-
TEHETUKM HE NUWIE BBAXKAIOTb, WO XUTTEBUN NOCBIL
BUMMKAE EKCTIPECIIO TEHIB YEPE3 METUIOBAHHS, a WO
N camy MoZenb MEeTWIOBAHHS MOXHa TiepenaBaTu
3 TIOKOJIIHHS B TIOKOJIHHSI.

To yM KOnMUpCaHHS B cO6i TeHeTUYHe? Tak. Ane He
TUIbKU. BO XUTTS BIUIMBAE Ha 3ralaHi 74 BIOCOTKW,
a OTXXe, OTOYEHHS MOXe MaTu 6inblwe 3HaYeHHs. Mun
HIYOTO He 37aTHI 3pOBUTU 3 TEHETUKOLO, ane 6araTo
WO — 3 THWMMUN YUHHUKaMMN.

KpiM TEHETUYHUX, € W THWI IKepena TPUBOXHOCTL
BaraTo XTO CTa€ 3aB3STUM MyJipareneMm, 60 Ue CTBOPIOE
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103110, HIBUTO, MyZIPYIOUN HaZL MPOBNEMOIO, MU STKOCb
i po3B'a3yeMo. OTxe, gKWO IHKEMMC NepenMacTbCs
yepes 3L0POB'A, 3pO3yMINO, WO Ue CTBOPIOE BPaXKeH-
HST, Haye BiH HamMaraeTbCs OINTU caMoi CyTi npobne-
MW, aZ)Ke TIOCTIMHO KIOTIOYETHCH, IK PO3Ni3HATU Pi3-
Hi MPUYUHU 1 9K iX YCYHYTU. OLHaK HacmnpaBil Take
MyZpYBaHHS 4YaCTO HiKyaW He Bene, 60 MyLparens
noTparsie B NaCTKy 3aMKHEHOTO KOJa aHanidyBaH-
HS, BIOKWMOAHHS W TEPETNAAY PISHUX MOXIUBOCTEW.
Lle gk po3vicyBaTu CBEPOIXK, WO aX HiTK HE MUHAE.
Bu noro po3uvicyeTe, HaMmaratouncb Ha XBUIUHKY BiA-
Yy TU NOJETKICTD, ane ue Noro HE TIPUTNIUHUTD, XaWn SKe
TIPUEMHE Te PO3YICYBaHHS.

[HWO0 MPUYNHOIO, YOMY TaK CKJ1aJHO BUPBATUCH 13
3aMKHEHOTO KOMa, CTaE Te, WO TPUBOXKHICTb, 3MYLLIYIOUN
Hac KomupcaTucst B CObi, Ziie PO3yMHO WM MiACTYTHO.
BoHa nimkmBnioe Hawi Hambinbwi cTpaxu. Bu, MabyTs,
NOMITUNW, WO Tipwe 30CcepenKyeTecs Ha Cobi, Konu
CTpauboBYIOTb NMEBHI Ayxe cneundivHi Tpurepwu. Le
MOXE BUTUIUBATU 3 BALLOL HEBMEBHEHOCTI OO BNIACHUX
30i6HOCTEN, CTOCYHKIB i3 EAKMMU IIOIbMU, BALLIOTO Pi-
3UYHOTO a60 ICUXIYHOTO 340POB'ST TOWLO. KO NMPOCTO
HamaraTuUmeTecst TIO36YTUCH LlyMOK, KON BOHWU BXE
30BCIM PO3TYNINNCS, Ue MOXE NaTU TPOTUNEXHUN
pesynvTaT. Bu nouHeTe wye 6inblwe 30cepenKyBaTm-
CS Ha TOMY, WO 6EHTEXUTb. Taka CUTyauid 30a€TbCst
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6e3HaLINHOM0, ane 3rofoM MU OBTOBOPUMO AESTKi TeX-
HiKW, STKi 3BMOXETe 3aCTOCYBaATH, LLOBG BUNTU i3 3aMKHe-
HOTO Kona.

[, HapewTi, WOAEHHI 3BUYKM MOXYTb TIIDKUBIIOBATU
Hawy TPUBOXHICTL 1 NPOBOKYBATU 3aMBi PO3MIPKOBY-
BAHHST TOHKUMMW, ane BaXXNMBUMU criocobamu. Taxi,
30aBalOCST 6, HEBUHHI 3BUYKW, K TIOCTIMHE Meperns-
ZlaHHS CoUianbHUX MepeX, HenoinaHHg abo OBMexy-
BaHHA cebe B iXi, HENOCTATHE CTIOXVBAHHST BOOW, IPO6-
NEMM 31 CHOM TOWO, 34aTHI NiACUNIOBATU CXWIBHICTb
IO KOTIMPCaHHST B CO6i. 3 yCix MepeniyeHnx YUMHHUKIB
OCTaHHIN KOHTpOMOBaTU Hamnerwe. HaTomMicTb Ha-
CTYTIHE IXKEPENO TPUBOXHOCTL HaM HE TaK TIPOCTO NpU-
B6OPKATU 3a BNACHUM BAXKAHHSM.

Yu ue, 6yBa, He BaLIe OTOYEHHA?

[eHeTnKa MOXXe HaZLUMUTU BaC HaA3BUYAVMHO HDKHOMWO
WKIPO1O, WO O6TOPSIE NI COHUEM WBUAWE, HIXK B THLWLMX
NIOLEWN, alne He Bawi TeHU BUPIWYBATUMYTb, U/ CTIPaB-
Il pU3UKyeTe 06ropitTn, — uUe Bupiwrye CoHue. TeHun
B TEBHUM CTIOCI6 3yMOBIIOIOTb CXUBHICTD O TOTO YN
TOTO, ajne CcaMe XWUTTS BIAIrpaE HaAWUTONOBHIWY POJb
Yy PO3BUTKY M MIATPUMAaHHL TPUBOXHOCTL [Hakwe Ka-
XYUU, TEHETUYHA CXWIBHICTD + TIOAIL, WO MPOBOKYIOTb
CTPecH, = KOTIMPCaHHS B COOBI.
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KnacumyHi Teopil 3a3Bu4ant CTBEPIXKYBANU, O TIPU-
YMHU TICUXIYHUX PO3NALIB Y NIOOMHU CYTO BHYTPILWH,
Hanpuknaz «XiMmivHum aucéanaHe» y Mo3ky. OnHaxk Te-
Mep MU BXKE PO3YMIEMO, WO TPUBOXHICTDL 1 MOB'S3aH1
3 Heto paKTOPU TICUXIYHOTO 3L0POB'ST MOXHA TIOSICHU -
TWU TUM, WO HaW CBIT HaA3BUYaMHO HaraTuin Ha CTpe-
COBI CUTYauil.

CTpec — ue He woch noraHe. «EBcTpecy, abo nosu-
TUBHUN CTPEC, — Ue TOW HOPMaNbHUMN WOLEHHUN
TUCK, SKUN HaIWXa€E, TPUMAE B TOHYCL 1 KULAE BUKIIUK,
W06 MU CTanm Kpawmmmn. HaTOMICTb KON CTpecC Hall-
TO CWIbHUN, BIH Ma€ NMPOTUIEXHUN edDEKT | IPOCTO
CTYCTOWYE TICUXOJOTIYHL PeCypCH, CTBOPIOIOUN Bpa-
YXEHHS, HI6U MU HECTIPOMOXHI BropaTucs 3 mpobne-
MO1O. TparNFETLCH U MPOTUNEXHE: MU MOXEMO BiAYY-
BaTU CTpec, 60 6pakye CTUMyNiB. Taka dopMa CcTpecy,
WO OTpMMaria HasBy TiNMOCTPeCy, BUHUKAE, KONU OTO-
YEeHHS HeloCTaTHbO Hac 3aoxouye. OTxe, Wob byTn
B YyA OBt GOPMi, HEOBXIIHE OTOUYEHHS, LLO OTTUMAaIb-
HO BiNOBiZAE HALLMM NOTPe6aM, a HE OTOYEHHST, TIOB-
HICTIO NoO36aBrieHe CTPECIB.

CTpec i TPUBOXHICTb — Pi3Hi peui. LLoKTOp NCUXONo-
rii Capa EnenbMaH NOSICHIOE, WO CTpec — ue Te, Wo
ICHY€E B HAWOMY OTOYEHH], Le 30BHIWHIM TUCK Ha Hac,
TOLL TK TPUBOXHICTb — Te, SK MU BHYTPILLHBO Nepexu-
BaEMO Len CTpec. My NO-pisHOMY pearyemMo Ha Ty camy
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MOAio, WO NPOBOKYE CTPEC, 6O MAEMO Pi3HI BHY TPIWHI
peCypcu 1 Mexi, a Halla peakuis Moxe nepenéavaTti
iHWI eMouii (7k-0T rHiB abo nenpecis) i iznyHi cumnTo-
MU (SK-OT BE3COHHS, MPOBNEMM 3 TPABNEHHSIM ab0O He-
BMiHHS 30CepeanTUCs).

ByTW X1BUM — Ue BXe CTpec, 60 BilUyBaTU TUCK,
TPYLHOUW, IUCKOMPOPT — TO HOPMaslbHa YaCTUHA
HaWworo noBcskaeHHd. OQHak SKWoO CTpeC He Mu-
HaeE, NPUTHIYYIOYX HaWl MOXIMBOCTI MOLONATU NOTO
N XKUTU CMIOKIMHO, TO BIH MOXE BUCHAXXUTW, BBECTU
B IIEMPECUBHUN CTaH ab0 TPUBOXHUM po3nan. Peakuis
«6UNCH abo TiKam» CNpsSMOBaHa Ha Te, o6 MU 3anu-
wanucst B 6esneuj, ane ue HiKONu He 03Havano, Wo HaM
TOTPIBHO MOCTIMHO MepebyBaTN B CTaHi 36YIXKEHHS.
AKWO XPOHIYHUI CTPEC aTaKye KOTOCb, XTO BXE Mae
BIONOTIYHY YU MICUXONOTIYHY CXWIbHICTb IO KOMMPCaH-
HST B CO6i, TaKil NOAVHI TapaHTOBaHI eMOUiNHE BUTO-
PSTHHST 1 BUCHAXKEHICTD.

Tpobnemmn Ha po6OTi, CKnagHOLLl 3 AiTbMU, EMOUIN-
HO BUCHAaX/IMBL CTOCYHKW, TIOCTIMHUA CTPEC, CTIPOBO-
KOBaHUM UINOLOBOBUM LIMKIOM HOBUH, TIONITUKA, KIi-
MaTUYHI 3MIHK, TON aKT, WO CyCin Haropi NOCTIMHO
TPIOKAE YMMOCH, HELLOCUTIAHHS, HaaAMIp HE3NOPOBOIL
DK, TpaBMaTU4yHa CUTyauid, gka Tpanwunacs 3 Bamu
TOPIK, ManUn 6QHKIBCbKUIN PaxyHOK... TOX He AVUBHO,
wo 6araTo XTO BiAYyBa€ NOBHY PO3TY6/NEHICTD.

18



	toc

	РОЗДІЛ 1
	КОПИРСАННЯ В СОБІ ЗОВСІМ НЕ СТОСУЄТЬСЯ К
	ПРИЧИНИ ПЕРЕВАНТАЖЕННЯ МОЗКУ ТА СТРАЖДАН
	РОЗДІЛ 2
	ПРО ФОРМУЛУ БОРОТЬБИ ЗІ СТРЕСОМ, І НЕ ЛИ
	ЧОТИРИ ДІЄСЛОВА ДЛЯ КОНТРОЛЮВАННЯ СТРЕСУ
	ЩОДЕННИКИ Й ЖУРНАЛИ СТРЕСУ
	«ТЕХНІКА ЗАЗЕМЛЕННЯ» 5-4-3-2-1
	НАРАТИВНА ТЕРАПІЯ ТА ЕКСТЕРНАЛІЗАЦІЯ
	РОЗДІЛ 3
	РОЗПОРЯДЖАЙТЕСЯ ЧАСОМ І ВЛАСНИМИ РЕСУРСА
	ЯК КОНТРОЛЮВАТИ СТРЕС
	ЯК РОЗПОРЯДЖАТИСЯ ЧАСОМ, ЕНЕРГІЄЮ ТА РЕС
	РОЗДІЛ 4
	ЯК МИТТЄВО ВІДЧУТИ ДЗЕН
	АВТОГЕННЕ ТРЕНУВАННЯ
	КЕРОВАНІ ПСИХІЧНІ ОБРАЗИ Й ВІЗУАЛІЗАЦІЯ
	ПРОГРЕСИВНА РЕЛАКСАЦІЯ М’ЯЗІВ
	ВІДКЛАДЕНЕ ЗАНЕПОКОЄННЯ
	РОЗДІЛ 5
	ПЕРЕЛАШТУЙТЕ МЕНТАЛЬНІ ШАБЛОНИ
	РОЗГАДАЙТЕ КОГНІТИВНІ ВИКРИВЛЕННЯ
	МОДЕЛЬ: АНТЕЦЕДЕНТ — ПОВЕДІНКА — НАСЛІДО
	ЗАПИСУЙТЕ ДИСФУНКЦІЙНІ ДУМКИ
	ПОЗБАВТЕСЯ КОГНІТИВНИХ ВИКРИВЛЕНЬ
	КОГНІТИВНЕ РЕСТРУКТУРУВАННЯ
	ПОВЕДІНКОВІ ЕКСПЕРИМЕНТИ
	ВИКОРИСТАННЯ КПТ ДЛЯ ОЧИЩЕННЯ ВНУТРІШНЬО
	САМООПИС: РОЗВИТОК І ЗМІЦНЕННЯ ПОЗИТИВНО
	РОЗДІЛ 6
	НОВІ НАСТАНОВИ Й РЕГУЛЮВАННЯ ЕМОЦІЙ
	НАСТАНОВА 1: ЗОСЕРЕДЖУЙТЕСЯ НА ТОМУ, ЩО 
	НАСТАНОВА 2: ЗОСЕРЕДЖУЙТЕСЯ НА ТОМУ, ЩО 
	НАСТАНОВА 3: ЗОСЕРЕДЖУЙТЕСЯ НА ТОМУ, ЩО 
	НАСТАНОВА 4: ЗОСЕРЕДЖУЙТЕСЯ НА ПОТОЧНІЙ 
	НАСТАНОВА 5: ЗОСЕРЕДЖУЙТЕСЯ НА ТОМУ, ЩО 
	РЕГУЛЮВАННЯ ЕМОЦІЙ ЗА ДОПОМОГОЮ ПРОТИЛЕЖ
	КІЛЬКА СЛІВ ПРО РУМІНАЦІЮ
	ВИСНОВКИ З РОЗДІЛІВ
	ЗМІСТ


