*AK nopgonatu naHiky* 1?

[iesi Ta npocTi BNpasu Big cimenHOI Ta AUTAYOI NcuxonornHi CeitnaHa Pons.

@ prmacu. YaBiTb, WO BM XOUYETE KOFOCb HaMAKaTH, a Lle NocTapanTecs BUaAaTM AUBHUI 3BYK. Lis BnpaBa
3HAYHO CepMo3Hilla, HiXK 34a€eTbcA. BoHa He TibKu ans Toro, wobu B poscmiannca. Koam pyxaemo o4ymma
Ta 3a/ly4aEMO MiMiKy, MM BNJIMBAEMO Ha YepenHO-MO3KOBi HEPBMU, AKi ONOMAraloTb MOBEPHYTU CNOKIlA.
OX0M104KYEMO HaMpPYKEHICTb HALWOT NapacMmnaTUYHoOi cuctemn. Bnpasa AyKe cnogobaeTbes aitam.

@ KoHanuioHep nepeBaHTaXKeHOi HEPBOBOI cucTeMu. MNoayinTe Ha BENMKWUI Naneub pyKu. A Tenep yaBiTb,
LLLO BW AMYXa€ETe Ha CBiYKY: KOPOTKUIM BANX, @ MOTIM BUAMX. Y CTaHi CTpecy Ham 4acTo Nepexontoe AUXaHHA.
Buanxu tTpeba pobuTK YacTille, HixK BOUXMU.

AKWo 6ina Bac 4!, AKI XBUAIOIOTLCA, @ Y BAC € MU/bHI OynbbaLLKK, LLe NpeKpacHo npautoe. Amyxatn Ha
CBIYKM, KYNIbKW, MUbHI KYJIbKM — yCe JOMOMarae.

©e Oui B pi3Hi 6oKK. PyxaiiTe oumMMa B pi3Hi BOKU: NOAMBITLCA BBEPX, BHW3, NPAMO, @ NOTIM NOBINbHO
npaBopyy A0 ynopy i 3atpumaiite nornsg,. Motim 3HOBY: Bnepea, iBOPYY i 3aTPUMaANTECh B KpanHil TouLi.
Topai — 3HOBY npsamo. La BnpaBa 3any4yae “6aykatoumnii Heps”, abu mu poscnabununca. Jitam moKHa YUMOCh
LWEeNecTiT!, WobKM BOHM Ha Lie ANBUAUCA N MEPEBOANAM NOTNAL.

J Asuk-npmbupanbHuK. KopiHeub A3MKa NOB’A3aHMI i3 YaCTUHOK HEPBOBOT CUCTEMM, sIKA TAKOK
Bi4NOBiAA€E 3@ 3aCMNOKOEHHA. BUCYHbTE A3UK Y HANPAMKY rpyAHOT KAITUHKM, @ NOTiM 3pobiTb A3UKOBY
riMHaCTMKY. YABiTb, LLO BaLl A3UK NPUOMpPAE CcTeto, NOTIM — CTiHW 1 nignory. IMiTyiiTe NoN0oCKaHHA ropnaa.

@& 7 — oKkeaH. YABITb, L0 BM MUTTEBO BMPOCTAETE PO3MIPOM B OKeaH. BeNIMUYE3HUMM IK COHAYHMIT MPOMIHb
YM HaliBULLLA FOPa, CTAETE AYy*Ke BUCOKMMM Ta LUMPOKUMM MO FOPU30HTAI Ta BEPTUKANI. BiguyiTe, Wwo 3a
BaMW — CWNA BALIOro poay, KpaiHu, BINCbKOBUX, A0CBiAy. BiguyiTe, aAKkMit cTaH npuxoamTb. byae KnacHo
NOCTaBMUTU Ha 3aCTaBKy TenedpoHy GOTO OKeaHy.

Y Hac € Bubip. Moxemo Big4yBaTh cebe ManeHbKMMM CKASSHKaMK BOAM, YOO Bif, HAaC OYiKytoTb BOPOrK, a
MOXKEMO — Be/IMYE3HUMM OKeaHaMU. AKi MOXKYTb BMICTUTU B cebe BCHO TAXKKICTb Yacy, 3 AKO MU
3iLUTOBXHYUCA.



