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% Ho3umuenomy muciennio MoyicHa HAGUUMUCS %
3a CTaTUCTUKOIO, B CEPEAHHLOMY 3a 00y B HaIlllid TOJI0B1 3B’ IBIAE€ThCS 0 60

%THC. aymok. Ile mpubmm3no 1 aymka Ha CEKyHIy. YCBIJIOMUBIINM Taki uu@pn%
cripoOyro mepedpasyBaTd BIOMYy IIMTaTy JIpPEBHBOTpEIbKOro digocoda-Meanka
[Nnmokpata: «Mu Te, o Mu iMmo» Ha ¢pa3y «Mu Te, Ipo M0 MU AYMAEMOY. .. TaKoxk
MIPUTAIYIOTHCA ClIoBa BigoMoro moera Ta (imocoda P.Y. Emepcona: «Mwu craemo
TUM, TIPO IO TyMA€EMO BIOPOAOBXK JAHSD ... @g
JlilficHo, cuia OyMKH € ayke cuiibHO0. Bubaute 3a TaBToOnorito. Bixke He
WCereT, 10 TyMKH MaTepialli3ylOThCs 1 BIUIMBAIOTh Ha Harmie >kUTTsa. Bim 1 mo 5 %w
BCIX HalIMX JyMOK € TaKMMH, 110 MOCTIHHO MOBTOPIOIOTHCA. CaMe BOHU € HalO1IbIII
%nepeBamamann 1 BUKJIMKAIOTh B HAC PI13HOTO BUY €MOIIii. @g
Komu 3’ 1ymMka DOCTIHHO NOBTOPIOETHCS, BOHA IIEPETBOPIOETHCS Ha
%nepemﬂaﬂﬂﬂ, SKE€ Y CBOIO Yepry BIUIMBAa€ Ha NPOLEC MPUNUHATTA HaAMHU PILIEHb Y
Oyab-sikux copasax. Ha »anp, OUIbpIIa YacTUHA LUX NEPEBAKAIOYUX JYMOK CaMe
HETaTHBHI 3a XapaKTEpPOM.
CeHC MO3WTHMBHOTO MUCJEHHS MOJSATa€ Yy IMCHUXOJOTIYHOMY MpHUOMI, MpH
%HKOMy B TOJIOB1 (JOPMYIOTHCSI TyMKH, CJIOBa Ta 00pa3u, 10 COPUSIIOTh BHYTPIIIHbOMY
PO3BUTKOBI i YCITIXY.
[TpakTH4HO PO3BUBATH MO3UTHUBHE MHCIEHHS HE TaK BXKE 1 MPOCTO, 0c06nn30%
THUM JIIOASM, SIKI TIOCTIMHO mepeOyBarOTh B OPEOJIl BIACHOTO HeraTuBizmy. Jlymaro,
KOYKHOMY 3yCTpIYaJIHCs JIFOAU NOCTIMHO HE3aJ0BOJIEHI YUMOCH (3apO0ITHOIO IJIATOXO,
KOMYHaJIbHUMH IUIAT€KaMH, CHUTYAIll€El0 Yy JEpkaBl, ILIHAMM Ha Xapyl, pPiBHEM
KyJIbTYpH HaBKOJIO, CIMEMHUMH B3a€MOBIJHOCHHAMMU, TOIIO), a00 TaKi, U0 MOCTIIHO
CKapXaThCs Ha BCIX 1 BcA (y BIACHUX MpoOiieMax Ta OCOOMCTIN Hepeai30BaHOCTI
0adaTh MPOBUHY KOTOChH IHIIOTO, TUIBKK HE CBOI0). A CKUIBKH JIIOJIEH MOCTIMHO
KATIOTHCA HA CBOE 37I0pOB’sl, Oyaydd (PaKTUYHO HE XBOPUMHU... 3BUYAIHO, B TaKii
CUTYyallll, HEraTUBHE MUCJIEHHS MPOHUKAE Y CBIJIOMICTh HACTUIBKH TJIHMOOKO, IO
HaBITh HE MOMIYAETHCS, a PO MOTPEOY MIOCh 3MIHUTH MOBH B3arajii HE MOXe 1 OyTH.
[Ipore, BapTO mam’ATaT, 10 «LIbOMY HEXUTPOMY AUTY» MOKHAa HaBUUTHCS 6yﬂb-%
KOJIH, Oyib-11¢ 1 Oyab-KoMy. ['o1oBHE — OaskaHHS 3MIHUTHCS.
«BuiThcst 00Mpatu cob1 TyMKHU, K BUOUpAETE OAAT B MIa(1 KOKHOTO JTHS», -m
nuTara 3 Kino-inbMy «Ixk, MOHCE, TOOM.
Sk ke movyatu gymMaty mo3uTUBHO?... CamMe TyT Ha TOTIOMOTY MPUXOJATH T.3.
«adipMmarii». ToOTO, YyCBIJOMIIOBaHI JYMKH, SIKI JIFOJAWHA JyMa€ IJisg TOTO, 100
3aMIHUTH HUMHU BX€ C(OpPMOBaHI Ta JAaBHO [iI04l HETraTWBHI NepeKkoHaHHs. Tyt
B1IOYBA€ThCS CBOEPIAHE 3aMilIEeHHSA. YWM CUJIBHIIIMM € Halle HeraTuBHE
MEepPEKOHAHHS, THUM JIOBIIUM OyJe Tpollec YTBOPEHHS TMO3UTHMBHOI adipmairii.
CrnoBoM, adipmarii — e AyXe CHIbHUN Ta Ji€BUI cHoci0 CB1IOMOrO BIUIMBY Ha
%BH&CH}’ M17ICBIOMICTb.
Axumu x moBuHHI OyTu adipmariii? 3amam’sitaidiTe, 1Mo ai€Bi adipmartii
%nom/mm CTBEp/KyBaTH Mpo:
® Te,4Oro MM XO4YeMO, a HE MPO T€ YOro MU HE XOUEMO;
@g e Te, 1110 MU XOUEMO 3100yTH, a HE IIPO T€, YOI0 MU OAKAEMO MO30YTHUCS;
® JIOCSTHEHHS 40roCh, a HE PO Oa’kaHHS MO30yTHUCS YOTOCh.
m ["'010BHMMU XapaKTEepUCTHKaMHU JI1€BUX adipMariii €:
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e CrBepana gopma. %
AdipmMariii TOBUHHI CTBOPIOBATUCS TUIBKU Y CTBEPIHIN hopMi (X HISIK HE Yy
%mmaﬂbmﬁ), 0e3 YaCTOK «HE», «Hi», «HE X0Uy», «HE 3MOXKY», «Hikoimn». CrpaBa B%
TIM, IO YacTKa «HE» ITHOPYEThCA IMIJICBIIOMICTIO 1 aBTOMAaTUYHO HAJAIITOBYE BCE
OyTTs JIIOJIMHU HA HETaTUBHUHN pe3yJbTaT. SIKIIO K MH MpParHeMo MO3UTHUBY, TO i%
adipmarlii noBuHHI Oy1yBaTUCS y TO3UTUBHOMY KJIt04i. U BidyBa€eTe Pi3HUIIO MIXK
AyMKaMH: «51 HIKOJIM HE 3MOXY 3aiHATH KEpiBHY MOCaay Ha MiANPUEMCTBI, OCKUTBKU @g
s HaATO MOJIOAMM Ta HEAOCBITYEHMI» Ta «S MOCITHY MiJABHUINEHHS, OCKUIBKH S
wCTapaHHHﬁ Ta MOCTIHO Mpalo HaJ co0oro». AGo «S He mpoBauB nepeFOBopiB»,w
Ta «S1 MpoBiB MEPETrOBOPH YCHIIIHO 1 MPOTYKTUBHOM.

* TenepimHniii yac. %

[To3uTBHI BUCIOBM TOBUHHI 3By4aTH B TeMEpilIHbOMY daci. YacTtku

w«cxopo», «3aBTpay», «B MalOyTHOMY», «I Oyay» aBTOMATHYHO canﬁMamecaw

ITIJICBIJOMICTIO SIK TaKi, IO € He31HCHEHHUMU. SIKII0, pu 1o0y10B1 adipMariiii, Mu
CTBEP/DKYEMO TIPO T€, IO «...IIIOCh OyJIeMO MaTH...» Halla IiJACBIAOMICT HE
aKkTUBI3yeThCcs B3araii. OCKUIbKM BOHA CIpUHAMae Te, M0 «MU OyJIeMO Matu» y
MalOyTHHOMY 1 @X HISK HE y TemnepimHboMmy. Adipmailii noTpiOHO OyayBaTH Y
pakypcl TemepilHbOro 4Yacy, AKUM IIOMHO BIAOyBcs. B Takomy Bumaaky, Hama
CBIJIOMICTh 3aIlyCTUTh BCl MOXIJIMBI MEXaHI3MM JUIsl peajizallii Toro, mpo mio ijae
MOBa. BapTo BHKOPHICTOBYBATH YAaCTKH «S €», «3apa3», «ChOTOMHI», «Temep». Um
BIIYYBAETE PI3HULIO MK MO3ULISAMU: «3aBTpa B MEeHE Oyje XOpOoIud AeHb» Ta «Y
MEHE XOPOIIUW, TPOAYKTUBHUM JIeHb». AO0 «Bce, 3 moHeAlIKa «cigatoy» Ha JIETY!»,
Ta «5 y BiAMIHHIN (13U4HIN POpPMI, OCKUTBKH MOCTIMHO MIKIIYIOCS PO ceOey.

*  KoOHKpeTHICTH Ta YiTKICTb.

Adipmarrii mOBHHHI 3By4aTH SIKOMOTAa KOHKPETHO, OCKUIbKH TIIBKH YiTKi,
KOHKPETHI JTYMKH MOXYTh BUKJIMKATH SKOMOTa CHJIBHIII 1HAUBIIyaabHI eMorii. Yum
CUJIBHIIII €MOIlii BUKJIMKA€e JaHa adipMmaris, THM CKOpille MiJACBIIOMICTh ITOYHE
«TpaloBaTU» HaJ TPOILECOM 3aMIIlEHHs HEraTUBHOI YCTaHOBKH. Jly>ke mJOBri,
nepeo0TspKeH1 adipmarlii BUMararoTh 3aTpadyaHHs BEJIMKOI KIJTBKOCTI Yacy Ta CUJI JJis
ix mporoBoproBaHHs. ToMy BapTo 0OMEXHUTHCS 4 - 6 CIIOBaMU Ta OJIHUM PEUCHHSIM.

He 3a0yBaiiTe, npyu MOKJIMBOCTI, MpUKpamaTy adipmanii cIoBaMH, 10 MIICUIIOIOThH

cuty emouid. JlieBumu € T1 adipmanii, fKi BUKIMKAKD y HAac LUIMA CHEKTP
MO3UTUBHUX BiA4yTTIB. Hampuxnan: «f mpairoro HaJ BIacHOIO CHpaBoio», Ta «S
JIETKO, 3 BEJIMKOK HACHArow IMpalio HaJ BiIacHUM Oi3Hecom». AGo «S poluto
3apsaaKy», Ta «5 3 BeNMKUM 3aJ0BOJICHHSIM poOmio 3apsaky!». BukopucroByiite
CJIOBA: JIETKO 1 MPOCTO, 13 33JI0BOJICHHSM, 13 3aXOIJIEHHSAM, HEepeBepIIeHO (HUM), 3
pamicTio, XBaBO (BuWii), mBHAKO (Buii), kKomdopTHO (HUI), Tomo. Emomii, ski
BUKJIMYYTh adipMarllii, mpuKpamieHi moaiOHUM CcrocoO0M, 3aImyCTATh MAaKCUMAaJIbHY
KUIBKICTh MEXaHI3MIB SKOMOTa IMIBUJIIOI peasi3allii Bamoro 3aaymy. Cmpafne%%
chopmymoBaTH Taky adipMariiro, sKa BXKe MICIs MEPIIOr0 MOBTOPEHHS BUKIMYE Y

Bac sikomora 611b111€ TO3UTUBHUX BIIUYTTIB. %
e OcoOucricHui miaxia.

Adipmarii MOBMHHI TOpKAaTHCA TUIBKM HAac CaMHX Ta HaIIUX CIIPaB.
[To3uTHUBHI TyMKH, IO CTOCYIOTHCSI KOTOCh 1HILIOTO MPAaLIOBAaTH HE OyayTh. SIKIIO XK

miCHYE CUJIbHE Oa)kKaHHS JOMOMOITH KOMYCh 1HIIIOMY, MojaymainTe ski Barri OCO6HCTi%
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msmﬂn MOXKYTh JIONOMOITH IiH mroguHi. Ciig 3amam’sTaTH, MO0 3a JOMOMOTOIO
adipMaliii MM HE MOXEMO KOroch MPUMYCUTH 3po0OuTH 1ochk. Hanmpuknan: «Jlroau
@gnm@mn MEHE Ta MoBaXaroTh», « HauanbHUK MiABUIIUTE MeHE», «HoI0BIK oprmis&ye@g
MEHI TapHHUM BIIMOYMHOK». HaBITh My»e MO3UTHUBHI Hallll MUCJICHHEBI TTOCUJIAHHS HE
MOKYTh 3MIHUTH 1HIIY JIOAUHY. TOMY 4M BapTO B3arajii BUTpayaTH Ha 1€ HaII yac?... %
Yomy adipmanii MOKYTH He IpanooBaTH?
w Jlye 4acTo MU JOMyCKaeMOCs MOMWJIOK y moOyaoBi adipmariii, i BOHI/I%
aBTOMATUYHO CTAIOTh HE3MIMCHCHHUMH. Hampukiman, BUKOPUCTAHHS CIIOBA «MOXKY.
w«ﬂ MO’KY OYOJIMTH CBi Bimaimy». Hama cBimoMicTh 3HA€E, MO «MH MOXKEMOY, ajle TaK 1
HE TMOYMHAE PEaTi30BYBaTH HAIIy IUJIb, OCKUIBKH 3HAE, MO MU «MOXEMO...» Y
mMalﬁymwMy, aie He 3apa3. BuchiB « Moxy 1e 3pooutu» He HOKnaﬂae%
BIIMOBIAILHOCTI HA CBOTO aBTOpa, Ha BIAMIHY Biag cliB: «S 1me 3po0iroy.
HacrtynHoro nomMuiikoro Moske ctatu opopMiieHHs adipMalliil y MaliOyTHbOMY 4Yaci Ta
HE peryJisipHe iX MOBTOPEHHA. A TaKOX CUTYallisl, B AKii adipmallisi BUKIUKAE y HAC
CWIbHUM CYNPOTHUB 1 WJe y MOBHUU pO3pi3 13 HAIIMMH yCTaHOBKamMH. B Takomy
BUITAJIKy HaM 3HaJI00MThCS BEJTUKE TEPIiHHS, Yac Ta Cuja BOJI1, 1100 3JaMaTH CTIHY
CTEPEOTHIIIB Ta YCTAHOBOK, sIKI CPOpMyBaIKCs 32 POKH HAIIIOTO KUTTS y HAC CAMUX.
JlekoMy MOXe CITacTd Ha AYMKY, IO TeTep KOXKEH JIeKayl Ha TUBaHI MOXKE
%jgwﬁ}mmcg T.3. «TIO3UTUBHUM MHCIICHHAMY 1 YSIBJISATH ceOe y BIaCHOMY OyIMHKY Ha
Jlasypuomy  Oepesi, abo Bomomapem «Ferarrin. Ilpu  Bciit  iMOBIpHIT
«YHIBEPCAITBHOCTI» adipMalliif, He CJIIJ TUIyTaTH MOHATTA «IIO3UTUBHOTO MHUCIICHHS
3 «HEpEaJICTUYHUM onTuMizMoM». Bcl adipmaiii nmoBuHHI OyTM MaKCHUMalbHO
NPUOIMKEHUMH J0 HAIOTO PEAJIbHOTO JKUTTS, MOBUHHI BIANOBIIATA yMOBaM Ta
JaCOBUM paMKaM y MEXKax SKHUX MU MPOKUBAEMO. TUTBKH 3a TAKMX YMOB TTO3UTHBHE
MUCTIEHHS Oy/le TTpaIftOBaTH.

[Tam’siTaiiTe, M0 KOKHOMY IT1JI CHITy PO310paTHCs y CBOIX TOJIOBHHX MOTpebax,
chopmymtoBaty adipmaliii B TO3UTUBHOMY KJIIOY1 Ta TIOYATH MPOIIEC peastizailii CBOIX
3a/IyMiB, TOJIOBHE, — DaKaAHHSI 3MiHIOBATHUCSI.
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