*AK pO3BMHYTN NCUXIUHY CTINKICTB? Tpun
nopaau BiCbKOBOro ncmxonora*

PHent 3iHcep kepye kadeaporo ncmxonorii y BiCbKOBIM akagemii
CWA vy Bect-lMounHTi. Mloro pobota — HaBUMTU BINCbKOBMKX, AK
NepeHOCUTM HaUripLwi yMOBW Ha noai 60oto.

@llcuxiyHa CTIMKICTb — LUe 34aTHICTb MNepeHoCuTn CcTpec i3
MIHIMa/bHUMW HacAigkaMu, A[onaTu XWTTEBI Herapasaw, TBepeso
MUCANTK, HE BNajaTn B AeNpPeCcVBHI CTaHW. Y Kpn30BI MOMEHTU BIj
LbOro 3aieXuTb Hawe BuXKMBaHHA. CBOKO MCUMXIYHY CTIMKICTb MOXHa

TpeHyBaTw.

WHent 3iHCcep AinNTbCA BINCbKOBMMW CEKpeTamMu CTIMKOCTI Yy KHU3I
«BneBHeHnM po3ym». Ocb TPy NOpagmn Ta TEXHIKU:

@l prvBuante cebe poscnabnatmca 3a Hakazom. MoxxamBicTb 3a
H6aXkaHHAM BUMKHYTU HECKIHYEHHI AYyMKM Yy BalwoOMy MO3KY, o6 BU
MOrAM crnpaBgl  po3cnabutncs, Moxe 34aBaTUCa  MNOAAPYHKOM
NPUPOAN: B AEAKUX NOJen MPOCTO € a XTOCb — He 3aarteH. Ane
HacnpaBAl Ue BMIHHSA, AKOMY MOXHa HaBuMTUCA. ApMia BXe AaBHO
BUMTb COIAATIB CNaTW 3a KOMaHAOK, a NCUXONOriA NMPOMNOHYE Kinbka
nopaga, AK 3aCnoKOITV CBIV ranacamBuMm MO30OK | pO3cnabutmnca HaBiTb y
CTPEeCOBUX CUTyauiax. 3iHCep MPOMOHYE HABUMTUCA LIMM MPOCTUM, ane
NOTY>XHUM MPUMOMaM | 3BUKHYTU iX BUKOPUCTOBYBATU B OyAb-AKUX
KOPOTKMX «BIKHax», fAKi y Bac €. HaBiTb ABi XBWAWHW TIMOOKOro
AVXaHHA Ta po3cnabneHHAa MOXYTb OyTM KOPUCHUMU. «3 ranboKMMm
AVIXaHHAM BW, NO CyTi, AA€Te BIANOYNTL CBOEMY MO3KY | 3anycKaETe
di3ioNoriyHi 3MiHK:  Le apTepianbHUMA  TUCK, 4acToTa CepLeBux
CKOPOUYEHb, MOMNHAHHA KUCHIO Ta HaKOMUYEHHA NakTaTy B KPOBI», —

MNOACHIOE aMEePUKAHCbKMIA BINCbKOBUMN.



BHe BnTpayanTe CBOO eHEeprito Ha HeraTmB. Jltogen 13 3aN1eXXHOCTAMM
HaBYatOTb MOJIUTBI CMOKOK Mif Yac oAy>kaHHA — «[al MeHi Cnokin
NPUAHATK Te, WO A HE MOXY 3MIHUTW, CMIAMBICTb 3MIHUTK Te, WO A
MOXY, | MYApPICTb, W06 3HATK PI3HMLIO», — MaNOYTHIX BIMCBKOBUX Yy
Bect-lOMHTI HaB4atoTb TOro . 3iHCEpP MIAKPECAHE, WO HeraTMBHI
emoujil, Taki fK THIB | CTpax, BWCHaXyrTb Hawy eHeprito. Lob
AONoMorTM 36eperty CBOI 3amacu MCUXIYHUX Ta QIBUYHUX CUA, BIH
BUMTb KYPCAHTIB PO3Mi3HaBaTW, KOAM HeraTuBHI eMOLLT He NPUHeCYTb
KOPWCTI, U YHUKATK 3iTXaHb Ta HapikaHb 3a 6yab-AKy LiiHY.

B3anpasTte nanmeBHMM Hak. HaBiTb HaVBUTPMBAILWI BOIHW HE MOXYTb
MaTK NCuxivHy (abo HaBiTb Gi3nuUHYy) cnay 3 nosiTpa. HatomicTb 3iHcep
BUMTb Mam’'aTaTm MNpo Te, WO NOTPIGHO 3pobuTn, WOO «HAMOBHUTK
CBOI pe3epByapw», I Matn uUe y npioputeTi. «PobiTb Te, WO Bam
noTpibHo, wob6 6yTm edpekTMBHMM Ta MaTU  EHeprito B
HEONMTUMaNbHOMY CepeaoBULLI», — IHCTPYKTYE BiH, uM TO Oygpe
AOAATKOBUM COH UM A0AATKOBWMK 4ac Ana NIATOTOBKM A0 BaXKOro
3aBAaHHA. 3IHCep NIAKPECIOE, WO e 4acTo O3HavaE BiAMOBUTUCA BIj,
IHLINX peyen, BIAHOBAEHHA CMA MaE ByTn BalLMM NPIOPUTETOM.



