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1. BaxmBO MpOrOBOPUTH YITKUH IJIaH «J10»: KyAM BU Haere mix vac
o0cTpiny, XTo 10 Oepe 3 co0o0r, XTO 3a IO BiAMOBiganbHUNA. UnM Oinbiie
JITHA MoArHA OyJie TOTOBA JI0 MOYaTKy OOCTpiTy, TUM OLIbII CIOKiiiHAa BOHA
iJ1 9ac HbOTO.

HepBoBi mporecu 3 BIKOM CTalOTh MOBUIBHIIIMMH, y 3B’SI3Ky 3 UM
JITHI JIFOJJM MalOTh CIIOYATKy 3BUKHYTH JI0 SIKOICh iH(opMallii, CIpUHHATH ii.
ToMy HaBiTh SKIIO y BallOMy HACEICHOMY MYHKTI CIOKIHO — MPOTOBOPITH
JIeTall.

2. Jlyis GLIBIIOTO 3aCMOKOEHHS IIiJ] 9ac OOCTPUTy JIFOJWHA CTapIIOro
BiKy, 5K 1 Oy/b-siKa iHIIA, TOBUHHA MATH 3aBJaHHA, SIKi BOHa BUKOHYE: B3STH
HEBaXKKI pedi Y KOBJPY, MOJUBUTHCS 32 OHYKOM YH TIEPEHOCKOIO 3 KOTOM y
CXOBMINI. 3aBIaHHSI MalOTh OYyTH HECKIQJHUMH, TPOTE€ JIOCUTh
BI/IMOBIIaTbHUMU. TakuM YMHOM Yy JIIOAWHM OyJe 30HA ii KOHTPOJIO H
BIJINMOBIIaJILHOCTI 1 BOHA 3MO>K€ BIUyBaTU OljIbIIIe OC3MEKH.

3. [Tam’sTh JTHIX JFOJEH CIIpSMOBaHA Ha JaJIeKe MUHYJIE, BOHU J00pe
nam’sITaloTh MOMEHTH 3 IOHOCTI 4M 3puiocTi. Po3mutaiite abo mompociTh
JITel pO3NUTAaTH UIOCh Y JITHBOI JIFOJUHU. Jle BOHA B1INOYMBAIIN 32 MOJIOJUX
POKIB, SIK CBSITKyBaJia JHI HApODKCHHS... PO3MOBiNb 3aCHOKOITH JIIOAWHY,
MoBepHE ii y Oe3leyHe Miclie B TOJIOBI, HaJlaCTh MPUEMHUX IEPEKUBAHb 1
3HHU3UTH PIBEHb CTPECY.

Ile nomomoke 3acHOKOITH Ta 3allHATH OJpa3y 1 JIOAHWHY CTapILIOro
BIKY, 1 IITEH, HAITPUKJIIA/.

4. SIkumo JIr0JMHA HE TPOTHU — BI3bMITH 1i 32 pyKy 4M 001MMITh 3a IuIedi.
Haiikparie 3acroKor00Th JIETKI pyXH, MOTJIaJKyBaHHs 3ropu JA0HMU3Y. SIKII0
JIOAIMHA B CTYMOPi 4u OIM3bKa MO0 TOro, adW IJIaKaTH, — O01MITh 3a medi i
TUXEHbKO TOHaiiTe B pi3HI OOKM UM HECHJIBHO Hazaj 1 Bmeped. Taki pyxu
Jy’Ke 3aCMIOKOIOIOTH 1 HIOU 3aKOJIHCYIOTb.

5. Crexrte, mo6 moauHa nuia Oarato pinuHu. Lle akryaneHO UIs
Oyab-KOTO, 1 JAJIS1 JIITHIX JIFOJeH Tak caMo — IiJ 9ac TOCTPOTO CTpeCy HepBOBa
cucTeMa CTpaXkaae BiJ 3HeBOAHEHHs. JlaliTe BOJM YM 4aro, SKIIO BiH Y Bac €.

6. CriokiiiHO MporoBOpIOTE CBOI Ail: «3apa3 s gam ToOi momuTmy», «51
o0iiimy Tebe», «Mu csnemMo TyT». Uepes CIOBUIbHEHY MIBUIKICTH HEPBOBUX
pEaKIiiif JTHI JIOAW MOXYTh BTpadaTH (OKYC, OyTH /J€30pi€HTOBAaHUMH —
BaIll TOJIOC i IHCTPYKIIist, 10 pOOUTH, JOIOMOXYTb OIIAaHYBATH CTPEC.

1. BaxinBO MpOroBOPUTH YITKUH TUIAH «I0»: KYJU BH HIeTe Mia yac
o0cTpiny, XTo 1o Oepe 3 co0o0r0, XTO 3a IO BiAMOBiAaNbHUNA. UuMm Oinbiie
JITHS JOAMHA OyJie TOTOBA 0 MOYaTKy OOCTpilTy, TUM OLIbII CIOKiifHAa BOHA
MiJ Yac HbOTO.

HepBoBi mporiecu 3 BIKOM CTalOTh MOBUIBHIIIMMH, Y 3B’SI3Ky 3 UM
JITHI JIIOJM MAlOTh CIIOYATKy 3BMKHYTH J0 SKOICh iH(opMarlii, CIpUIHATH ii.
Tomy HaBiTh SKIIO y BAaIIOMY HACEIEHOMY IMYHKTI CHOKIHHO — MPOTOBOPITH
JeTall.

2. JIns OG1IbIIOr0 3aCHOKOEHHS M Yac OOCTPUTy JIFOJMHA CTapIIoOro
BIKY, SIK 1 Oy/b-sIKa iHIIIa, TOBUHHA MATH 3aBJaHHSA, SKi BOHa BUKOHYE: B3SITH
HEBAXKKI pedl Y KOBJAPY, MOJAWBUTHUCS 32 OHYKOM YH MEPEHOCKOIO 3 KOTOM Y
CXOBMIII. 3aBIaHHS MalOTh OyTH HECKJIQJHUMH, TIPOTE€  JOCHUThH
BIIMOBIIAIbHUMHA. TakuM YHHOM Yy JIOAUHU OyJe 30Ha ii KOHTPOJIO U
BI/IMOB1IAJTILHOCTI 1 BOHA 3MOXK€E BITUYBAaTH OLTbIIIE OC3MEKH.

3. [Tam’s1Th JITHIX JIIOJIEH CIIPSIMOBaHA Ha JaJeKe MHUHYJIE, BOHU I00pe
nam’siTal0Th MOMEHTH 3 FOHOCTI 4M 3puiocTi. Posmuraiite abo mompocith
JITel pO3NUTATU IOCh Y JITHBOI JIIOJUHHU. Jle BOHA B1INOYMBAIIN 32 MOJIOJUX
POKiB, K CBATKyBaJla JTHI HApODKCHHS... PO3MOBiNb 3aCHOKOITH JIFOJAHWHY,
nmoBepHe ii y Oe3medHe MicIie B TOJIOBiI, HaJacTh MPUEMHHX IEPEKUBAHD 1
3HHU3UTH PIBEHH CTPECY.

Ile nmomomoxe 3acHOKOITH Ta 3alHATH OfApa3y 1 JIOAMHY CTapIIOro
BIKY, 1 IITEH, HATTPUKIIA/I.

4. SIK1o JIF0JJMHA HE TIPOTHU — BI3bMITS i 32 pyKy 4M 001MMITH 3a IUIeYi.
Haiikpalie 3acrokororTh JerKi pyXH, MOIaJKyBaHHS 3rOpy JOHU3Y. SIKIIO
JIOAMHA B CTYTMOPi 4 OJM3bKa 0 TOro, abu IIakaTH, — OOIMMITH 3a IJiedi i
TUXEHbKO TOHaiiTe B pi3HI OOKM UM HECHJIHLHO Ha3al 1 Boeped. Taki pyxu
Ty’Ke 3aCTIOKOIOIOTH 1 HIOW 3aKOIHCYIOTh.

5. Crexte, mo6 mroavHa nuia Oarato pinuHu. Lle akryanpHO UIs
OyAb-KOTO, 1 JIs1 JIITHIX JIFOJIeH Tak caMo — Iif] 9ac TOCTPOrO CTpeCcy HEpBOBa
cucTeMa CTpaXk/aae Bij 3HeBOJHEHH. JlaliTe BOAM YM Yaro, SIKIIO BiH Y Bac €.

6. CriokiiiHO MPOTOBOPIOWTE CBOI Mii: «3apa3 s qam 1001 monuTmy, « 5
o0iiimy Tebe», «Mu csnemo TyT». Uepe3 CIOBUIbHEHY HIBHIKICTH HEPBOBHUX
peakuii JTHI JIOJU MOXYTh BTpadatu (okyc, OyTH [1€30pi€HTOBAaHUMH —
Balll TOJIOC ¥ IHCTPYKIIisl, IO POOUTH, JOTTOMOXKYTh OTIAHYBaTH CTPEC.



