NNAHYBAHHA AYMOK

TPUBOXHI AYMKN HEMUHYMI

. XBU/IIOBAHHS - e HaMaraHHs Haloro Mo3Ky 3HalTU pilleHHA npobiemu,

ane noam MOXKyTb Ha LLbOMY 3aCTPAraTh Ta XBUIKOBATUCA AOBIMi 4Yac, He
GOKYCYHOUYNCh Ha PilLEeHHI

A He NPONOHYIO NepecTaT XBUIKOBATUCL B3arani (i BM He Ma€eTe UbOoro
pobuTK, Lue NPMPoaHbLO), 3aMiCTb LLbOro M Hepemo nig KOHTPOb
BM3Ha4eHHA Toro KOJIN xBunrosaTucA



NAAHYBAHHA AYMOK

3annaHynTe A0 OAHIEI XBUIMHU HA «4aC XBUIOBAHHA» KOXHOIO AHA
BNPOAOBX TUXKHA

2. Y BM3HAYEHUN «4acC XBUAOBAHHAY» 3aMULLITb BCE, LLLO Bac Typbye.

3. AKLWLO XBMAOBAHHA NPUXOANTb B iHWNIM Yac, 3pobiTb cobi HaragyBaHHA Yy
AYMKax NOBEPHYTUCA A0 LbOro y BiaBeaeHMIM Yac. Hanpuknag «a npo ue
noaymato o 51 roanHi Beyopa»

4. HanpuKiHUi TUXKHA NPUAINITL AEKiNbKa XBUANH TOMY, LWLOO nepeamBuTmncA
HOTaTKW. [MowyKanTe Ym € NOBTOPHI abo cxOXKi XBU/IFOBaHHA.

5. Micna nepLworo TUXKHA 3an/1aHyMTe LWe OAMH TUXAEHb. Bu noyHeTe
NOMIYATK, WO BM KpaLLe MOXKeTe KOHTPO/IK0BATM Yac Ta Micue an4
«PO3MAaKOBKM» XBUJIHOBAHb. Lle AK TpeHyBaHHA M'A3iB KOHTPOO AYMOK — YNM
binblwe BU Le pobuTte, TUM Kpalle BUXOAUTL. . [ThaHyBaHH f AYMOK — Te, Lo
Tpeba B3ATK a 3aMiTKy

e Ane,He BCTAaHOBJIKOE «4aC Ha XBUNIOBAHHA» HA Yac nepen tnm, AK NAratm
cnaTtu.

* 3 yacom He byae noTpebu pobmnTn HoTaTKM abo aHanNi3yBaTU AK NPOMNLLOB
TUXKAeHb. Lle noYHe 3HMKaTK Pa30M i3 3HUKAKUYMM XBUTIOBAHHAM.

Hanpuknad: «a npo ue nodymaro o 54 eoduHi seyopa» Hacmae 5ma eco0uHa
geyopa, a 8u 3abysaeme ye 3pobumu



Bnpasa Ha 90 ceKyHp,

‘KPOK 1: 3HaMAiTb TUXe micue ae BK byaete Ha CamMoTi

KPOK 2: 3aKpUNTE O4i Ta NOAMUBITLCA HA YO10, BU MOKETE BiauyyTH
JIErKe po3TAryBaHHA , asie He mae byt bonaye

‘KPOK 3: MMBOOKO BANXHITb Ta BUAMXHITb 33 90 cekyHA, NPOaoBKYOUM
ANBUTUCHL HA Y010 -

KPOK 4: nig yac AuXaHHA, nogymanTe Npo TPU peudi AKi BU BUCOKO
OLiHIOETE Woa0 cebe B AaHUN MOMEHT

KPOK 5: KO/K 3aKiH4YMIK, NOBINIbHO BiAKPUNTE OYi Ta 6e30LiHOYHO
NpPOaHani3ynTe Te AK 3MiHWU0CA BaLle TiJIO Ta AMXaHHA



TexHiKa anxaHHA 4-7-8

lleped mum, K noyamu OuxasbHy 8rpasy, cA0bme 3py4YHO ma
pPO3MiCmumMeb KiHYUK A3UKa HAO 8epXxXHiMu riepeodHimu 3ybamu

[1na BUKOHAHHSA TEXHIKKN 4---7---8 cHOoKycymTeca Ha HacTynHoMmy:

1. BunycTiTb NOBITPA 3 NErEHIB
2. BAUXHITb NOBINILHO Yepes Hic 3a 4 ceKyHaU
3. 3aTpUManTe ANXaHHA Ha 7 CeKyHA

4. BUOMXHITb 3 CMNOLO Yepes POT, CTUCHYBLUM r'ybu Ta pobaayum 3ByK Tmny
«dyyx» Ha 8 CeKyHA,

5. MoBTOptOMNTE UMKA A0 4 pasiB, HamaramTeca pobuTn noro ABidi Ha
AeHb



MporpecusHe po3cnabneHHa m'asis
PMR

PMR - ue TexHiKa fika BK/ItoYa€E B cebe HanpyXeHHA NeBHUX rpyn m’asis
3 NoAa/iblUMM PO3C/1abieHHAM AN CTBOPEHHA YCBiAOM/IEHHSA
HanPY*KeHHA Ta po3cnabneHHs.

- Lle Ha3MBaETLCA «NPOrpecnBHUM» TOMY WO 3aAiAHI BCi OCHOBHI rpynu
i M’513iB, IKi po3cnabnAatoTbcA No Yep3i Ta B pe3y/ibTaTi BU OTPUMYETE
noBHe m’si30Be po3csiabneHHs -

PMR mo»e 3HU3UTK piBEHb TPUBOMKHOCTI, CTPECY Ta M’A30BOro
HaNPYy*eHHA -

Konn BM HaBumnTeca po3ni3HaBaTu AK HANPYKeHi M’'A31 BiAYYyBIOTbCA Y
NOPiIBHAHHI 3 po3caiabneHnmu, BU 3MoKeTe NiABULNTU PiBEHb
YCBiJOMNEHHSA CBOrO Ti/fla Ta 3MOXKETE PO3YyMIiTU Konm Tpeba
po3cnabutuce.



[pyna m’asis
Cronu

HWU»HA YaCTUHA Hir i ctonu

Horn noBHicTiO
KucTi pyk
PYKM NOBHICTIO

CiaHwnui
Kusit
pyav
MNneui
LLina

Pot
Oui
Yono

MporpecusHe po3cnabneHHa m'asis

Aia

3arHiTb NanbLi HIr BHU3
HaTarHiTh nanbui Hir Ha cebe
CTUCHITb M’A3M cTerHa Ta rominku
CTUCHITb KUCTI pYK

3irHiTb Nepeannivy4a 4o naeya Ta
CTUCHITb KyNnak

CUNBbHO CTUCHITb CiagHMU,

CTUCHITb B TYrmu By30n

Mnboko BAUXHITb Ha 5-10 ceKkyHA,
MigBeaitTe naediy HaNPAMKY ByX

HaTUCHIiTb 3a4HI0 YaCTUHY rO/I0BU Ha
TBEPAY NOBEPXHIO

CUNbHO CTUCHITb Tybu
3anaoLWTe o4i AKOMOra Cu/bHilwe
CnnbHO HacynTe m'A3n Yyona



MporpecusHe po3cnabneHHA m'a3is
PMR

1. ChokycymnTeca Ha nepLin obpaHin rpyni m’asi

2. TnnboKo Ta NOBiNbHO BAMXHITb Ta HAaNPYyKTe (CTUCHITb) nepwy rpyny
m’a3iB

3. 3aTpumanTte Ha 5-10 cekyHpa,

4. Pi3KO Ta NOBHICTIO po3cnabTte m’A3m BogHOYAC BUAUXAOUN

5. 3BepHiTb yBary Ha Pi3HULLIO MiX HaNpPyXHMMM Ta po3cnabneHmmm
Mm’A3amu.

6. Po3cnabtecb Ha 10-20 cekyHA nepea TUM, AK No4YaTu NpaLoBaTh 3
HACTYMHOLO rpynot m’s3is

- Konu 3akiH4uTe 3i Bcima rpynamm m’asiB , nopaxymTte Bia, 5 no 1 ta
cPOKycymTecss 3HOB Ha MOMEHTI.

3acmepexceHHA: bByobme obepexcHi ma He cmucKalime m’si3u 3aHa0mo cusbHoO. Bu He
mMaeme g8ioyysamu Hisiko2o 607110 abo cyoom nio Yac BUKOHAHHA Yi€i enpasu. AKWo y eac
2inepmeH3sis abo iHwWul meouyHuUli cCmaH, AKUU 8NaAUBA€E HA 8awy @i3UYHy GKMUBHICM®b,
Hanpuknao, podmsazHymi m’a3u abo nepesnomu Kicmok, by0b acKa, nopadbmecs i3
7iKapem riepw Hix« BUKOHysamu Ui ernpasu.



TexHiKn manHadynHecy.
lMpouyec nputiomy ixnci
3BEepHITb yBary Ha NepLi ABa LWMATKM XKi abo KOBTKM Hanolo.
MicnAa KOXKHOro WMaTKa abo KOBTKA KaAiTb BUAENKY abo cTaBTe YallKy.
3aKpuiTe o4i Ta CMaKyMTe Te, WO BM icTe abo n'eTe.

He pobiTb Hi4oro iHWoOro, Ha KWTanT, nepernagy TB abo ropTaHHA CTPIYKM
B Te/iedOHi.

3BepHiTb yBary, Ha BUrNAA, i 3anax iXi/Hanoto. AKi Konbopu BM bauute?
BoHa conoaka um roctpa?

Konu Bu Knagete ixKy/HaniiA Ao cBOro poTa, 3BEPHiTb yBary Ha TEKCTYpY,
3anax, cMak. ynTte NoBiNbHO Ta peTesibHO. AKi IHFPediEHTU BU MOXKETE
PO3Mi3HaTU?

AKMN 3BYK BM YYETE NiJ, Yac }KYBAHHA?
LLlo BM BiguyBa€eTe, KON KOBTAETE i3Ky/Haniin?
AKi BiA4yTTA BUHMKAIOTb Y BaLlin ropTaHi abo WayHKyY



TexHiKn mauHadynHecy.
lpoeynaHka

Konu B naete, HanawTymTeca Ha CBOI BiAYYTTA, O BN MOXKETE
nob6aynTu, NoYyTU, MOHIOXATH, CNPOOYBATU HA CMaK, Bia4yTHU?

Y moxKeTe BM NOMITUTU BCi KOIbOPU BECENKM Nig Yac NPOryaaHKu?

Hanpuknad, cnpobylime nomimumu me 8i04ymms, KOsau 8awa Ho2a CMyrnae Ha
3emsr0, abo pumm sawo20 OuxaHHA, abo 8idvymmasa 8impy Ha sawil WKipi



TexHiKn manHadynHecy
HAUxXaHHA

1. CaabTe 3py4HO, 3aKPUNTE Oui.
2. HanawTtymnTte CBOE AMXAHHA.

3. doKycymnTeca Ha Bamxax Ta Bugmxax. Cnigkymte 3a Tum, Wob amxatu
NOBINILHO Ta HACNPaB/Ai Ha MNOBHI rpyaAu, HaNOBHIOKYN JIEreHi NOBITPAM
nig yac rmnbokoro BamnXy.

4. YaBiTb, LLO Y BAC B *XMBOTI NOBITPAHA KyNbKa. KOXKXHOrFo pasy, Koau BU
BAWXAETE, Ky/IbKa HaAyBa€ETbCA. KOXKHOro pasy, KON BM BUAUXAETE,
KY/IbKa 34YyBa€ETbCA. 3BEPHITb YBaAry Ha BiA4yTTA Nig 4Yac BAMXIB Ta
BUAUXIB, HA HAAYBAHHA Ta 34YBaHHA L€l KYbKM.

5. Bam B ronioBy 6yayTb NPUXOAUTU Pi3HI AYMKMU, i LLe HOPMa/bHO.

[MomiyaiTe iX He OUiHIOOYi, 4,03BONbTE IM HAYebTO NPON/INBATH NOB3, |
NOTiM 3HOBY NOBepTanTe yBary Ao AnxaHHA. [103BO/ibTEe AYMKAM
NPONITAaTU AK NPONITAE JINCTA HA BITPI.



Ab60 ... BU MOXKeTe BUKOPUCTOBYBATU BMiHHA, AIKI BXXe B HaC €....

1. TaHeub — BigKPUBAE TiNo, 3anobiratoun CXMaAbHOCTI HEPBOBOI CUCTEMMU
.CTUCKATUCA. PyxanTe BCiM TiiIom, He TiIbKM pyKamu Ta Horamu. bir, xoabba Ta
NNaBaHHA 4il0Tb TAKUM e YNHOM.

2. CniBM —aKTMBYIOTb iHLWI YAaCTUHM MO3KY Ha BiAMIHY Bi4 TUX, A€ *KMUBe TPpUBOra.
3any4eHHA Pi3HUX YaCTUH MO3KY A0MNOMAra€e camoperynauii Ta 3aCNOKOEHHIO.
CniBaHHA noTpebye menoanyHoi popmu, WO BUMAra€E BUKOPUCTaHHA KpeaTUBHOI
4aCTUHK MO3KY, TOO6TO NpPaBoOi NiBKYAi, ane HacnpaBAi BUMara€ BUKOPUCTAHHA 060X
NiBKyAb. [lekinbKa aocniaxeHb NOKasanu, WO CniBaHHA HaAda€ BuXig eHaopdiHam
Ta OKCUTOUMHY, AKi BiAOMI TUM, WO 3HUKYIOTb PIBEHb CTPECY, @ TAKOX
BiiNOBIAalOTb 33 NiABULLEHE NOYYTTA A0BipU Ta 3B’A3KY. bysno BUABNEHO
HaKOMNMYyBa/IbHUN edEKT, MPU YHOMY CTBEPAIKYETLCA, WO NOAN, AKi binblie
CNiBalOTb MAkOTb HUXKUYMIN PiBEHb KOPTU30NY (TOPMOHY CTpecy)

3. Nliuba— nepemunKae yBary 3 1imb6i4HOT YaCTUHM MO3KY (Ae KuBe Tpusora) Ha Kopy
(KOTHITUBHY YaCTUHY MO3KY). byab-LL0, L0 BUMarae rminboKoro MMCAeHHA Ta
KOHUEHTpaU,ii 3a4it0€ Pi3Hi YaCTUHU MO3KY, WO MOXKe NiaABULWLNTU HEMPOHHI
3B’A3KK. Y CBOIO Yepry, Lie MorKe NiATPUMATK CMOoKIN Ta 340p0B’A



