MeHTanbHe 300poBl fi: IK NepeXuTn ce3oH bnekayTis

YHUKHYTWY BiOKNOYEHb eNeKTPOeHeprii Liei 3uMy HaBpsd 4u BuiAde, a TOMy Cnif nigrotysaTtucs
00 MOXnuBUX BnekayTiB. PO3noBiMo Npo qoizionoriyHi acnekTu, aKi 4ONOMOXYTb 6yTu BinbLw
CTiikummn y nepiogn 6paky enekTpoeHeprii, Ta Npo Te, Sk AaTtn cobi pagy B pasi naHiku 4u
NPOCTO po3nayvy 4Yepes TEMPSBY.

AMOBIpHICTb po3namiB HaCTPOIO (adeKTUBHUX PO3NaAiB) B TEMHY | XONOLHY MOPY POKY
3pocTae i 6e3 Biakno4eHb enekTpoeHeprii. OcobnMBO PU3NKYIOTb NOAN, SKi yXXe Manu Ce30H
Hi adheKTMBHI po3naaun

B MUHYJIOMY Y/ Hapasi NepexmnBarTb AenpecuBHUA eni3om.
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3apaoutm noripLieHHIo cTaHy MOXHa 6oaan y Tpu cnocobu, siki oAMH 0gHOro
DOMOBHIOOThb:

- KOHCY NbTauisi NcyxiaTpa Ta NPUIAOM NPU3HAYEHUX aHTUAENPECAHTIB,

- CBITNIOBA Tepanis BpaHui (geTanbHiwe nNpo Hei NTUMETbCS HUXYe),

- KOrHITUBHO-NOBEAIHKOBA Tepanisa 3apain 3MiHW CTaB/IEHHSA 4O TEMHOrO Nepiody poky.

Skwo nicns nepexody Ha «3MMOBWIA Yac» B nepebyBaeTe malixe NOCTiHO B CTaHi anarii,
cymy um 6ailyxocTi, po3rybneHocTi, nparHeTe Yorocb CONOAEHLKOMO Y/ XMPHOro, BECb Yac
Xo4eTe cnaTu, a HaICTUCS | BUCMATUCS HiSiK HE MOXeTe, TO Kpalle 3BEPHYTUCS A0 CiIMENHOro
nikaps 4n ncmxiatpa, Hixk HamaraTucs BpATYBaTUCS KaBOK i CONOOKMM.

Ceitno i HacTpin

Haw M030K Mae CBili MiYnIbHUK CBITNA, MPUYOMY ABOGA3HUIA: AeHHEe CBITNO — HA O4HOMY
paxyHky, HiYyHe — Ha iHwomy. CBITNO yAeHb NMAOCY€E 300POB’SA | rapHUA HACTPIN, HiYHe CBITNO —
ncye. AoXxe OingHKM MO3KY, WO CNpUIMaloTb PIBEHb OCBITNIEHHS Ta BiANOBIAATb 3a HACTPIN,
NOB’S3aHi MixX COOOI0, TOMY 3MiHU B OCBIT/NIEHHI 3 BUCOKOI MMOBIPHICTIO BNMBAIOTb HA HACTPIN.

Haw mMo30kK 4yTnmBMiA i 4O KiNbKOCTI CBiTNA, i 4O AOro po3noainy ynponoBXx nobwu, i oo noro
cnekTpanbHOro cknamy. Mu «3anporpamoBaHi» NpUpPoAoto Tak, Wwob y cBiTnnii yac nobu bytu
aKTUBHMMMU, a KONIN TEMHIlLAE — ranbMyBaTuncs i 3acnHatn. Ha gogadvy, ons 6nakntHoro
XOJIOOHOrO CBITNAa B HAWOMY LUK BiABEe4EHWI PaHOK, a AN TENI0oro X0oBTOro — Beyip.

Yn ue o3Havae, Wo HaCTaHHS TEMPSBU Yepes KOPOTKUIA AeHb Ta BiAK/IOYEHHS €1eKTPOoeHeprii
— Lie HawW BUPOK MaTn NOraHunii HacTpi Yn adhekTuBHUIA po3nan? He 30BciM. TeMHi Bevopu 6e3
rafXxerTis, nixTapis, eKpaHis, 3 TENIUM i He AiyXe SCKPaBUM CBIiT/IOM rapMOHI3YIOTb i3 HALO
cpisionorieto. OcobnmBo, AKWO BpaHLi M1 6a4MMO COHSYHE CBITNO, a BAEHb — barato
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COHSIYHOr O | WITYYHOrO HEMTpPanbHOro CeiTna.

JlocnioXeHHs ceigyath, Wo BNANB 61akMTHOrO CBiTNOBOro 3abpyAHEHHS! PYAHIBHO BN/IMBAE Ha
HawWi UMKNK cHy | 6aabopOCTi Ta MOXE NMOCKIOBATY PU3NK PO3BUTKY adDEKTUBHOrO po3nagy.
Tomy BeyipHi BIOK/TIOYEHHS CBiTNIa MOXHA CpUAMAaTY SK KOPUCHE A5 MO3KY i NCUXIYHOro
CTaHy siBMlle — 3a YMOBW, WO B LIEV Yac BM CNyxaeTe My3uky Y1 ayLiOKHWUrY, rpaete B HACTiNbHI
irpu, pobute NobyTOBI CNpasw, rynsieTe Yn cnuTe.

Mifa Yac BiOKNOYEHHS eNEeKTPOEHEpP il Tene CBITNO ripnsHA Ta akyMynsiTOpHUX nixTapis byae
3HAYHO KOMGOOPTHIWMM, HiX X0noaHe 6nakmTHe. Tomy nopbaiTe Npo OCBITNEHHS OOMYy came
XOBTUMU CBITNOOIOAHMMKU Nnamnamn. 3BaxariTe, wo 61akuTHe CBITNO eKpaHiB, CULIHHS i
couianbHi MepeXi NCytTb NCUXIYHUIA CTaH.

A wob «HacMTUTNCS» NPUPOLHUM CBiTNIOM, MOXHA MOYMHATM CBili IE€Hb Pa30oM 3i CX040M
COHUS, sikomora binblue nepebyeaTi Ha BYNMLUI Nif Yac CBITNOBOro OHs. TakoX BapTo 3pobutu
NPUPOOHE OCBITNEHHS B KiMHATI skoMora BinbwnM: XoaHUX (PipaHOK Y1 PONeT Ha BikHax
yOeHb. 3a MOX/MBOCTI YHMKaNTe B3MMKY KiMHAT 3 BiKkHAMU Ha MiBHiY Ta NepeMillynTecs cnigom
3a COHUEM, K KOTU. Mo30k akyMyntoe nobadyeHe 3a AeHb CBiTNO, TOX HaKOMUYynTe NOKCH
CBiTNa 3a KOXHOI Haroau.

IHWIi ceHCOpHi CTUMYNU B TEMPSABI

Y Hac € 3ip, HIOX, CNyX i TakTUNbHI Big4yTTS. SKWo nponanae 4n cnabwae cTuMyn CBiTna, Mu
Ginblwe cnnpaemMocs Ha iHwWwi opraHy YyTTiB. CTUMYNALUIS MO3KY NPUEMHMMI 3anaxamu, 3ByKamu
i TEKCTypamu Npwu CBITAI FiPASHAM Y4X B TEMPSIBI MOXYTb 3MEHLWMWTN TPUBOTY MO3KY Yepes bpak
BXigHOT iHgpopMauii. BapTo 3ocepenmtncs Ha CBOIX Big4yTTAX: WO A 4y, BiA4YyBal Ha OOTUK
4K 3anax, MeHi TeNJO YU Hi, K 3BY4MTb Miii BNaCHWA ronoc i Bibpye B rpyasix, KOnv s cnisaro —
Ta He Tpeba HagaBatu XOL4HUX OLIHOK LM CUrHanam.

TempsBa — ue aHi gobpe, aHi noraHo. Mu nuwe nepebyBaemMo B TEMPSBI Y ONBUMOCS Ha CBiYKY
| CnyxaeMo NoTpickyBaHHSA ii rHOTa. Lle BUKnukae nesHi BigyyTTs, BOHU MPOCTO €, MU
30CeEpPEenXEeHi Ha HUX, ane He OaEMO OLUIHIOBaNbHUX CyAXEHb TOMY, WO BiabyBaeTbCcs. Take
nepebyBaHHS «TyT i 3apasd» 6€3 XOAHNX OYMOK MPO MUHYNE i MPUALELHE MOXE CTUWNTY Haly
TPUBOXHICTb i AMCKOMPOPT.
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3anax

Y HawoMmy MO3Ky iHgpopMauis Npo 3anaxu HaaxoauTb oapasy noo AiNsHOK, 3a/y4eHux 0o
CTBOPEHHSA emoLiin Ta NpobyaxeHHs cnoragis. Came TOMy OesKi 3anaxu KuaarTb Hac y BUP
panToBMX eMOLi Y1 AeTani3oBaHMX Croraais — MPUEMHUX YU MPUKPKX, | B KOXHOMO 3 HaC Taki
TpUrepHi apomaTu CBOi. SAKLWO nonepeny ManopuTb NEPCneKkTnBa CULIHHSA B TEMPSBI, 3anydiTb
MPUEMHI eMoUii Y cnoraau 3a foNoMoroto 3anaxis. Lle MoxyTb 6yTun He nuwe napdymu,
CBiYKM 4M ANcpy30pn — ANS KOroCb TPUrEepOM BifyyTTiB 3aTULLKY | 6e3nekn Moxe ByTu 3anax
nepyHis abo onagok.

Baxka koBgpa

KoBnpa 3aBBaxku B 10-20% Bawwoi BNacHoi Barn Mmoxe 6yTun HenoraHum 3acobom ans
3MEHLEHHS TPMBOXHOCTI. Hapasi Anga 4iTkux BUCHOBKIB WOA0 Ai€BOCTI TAKMX KOBAP Y
NoJONaHHI TPMBOXHOCTI i 6€3COHHS Bpakye OoCNiAXeHb Ha BENMKNX obcarax 0o0OpoBObLIB.
BTim, SKWo y BaC € 3Mora KynuTuy NiXXKHUK Y1 cneuianbHy BaXKy KOBOPY, 44 3MancTpysaTu
Wwocb nonibHe 3 Kinbkox 6GaBOBHSAHMX NOKPWBAN Ta nneny, — MoXHa cnpobysaTu. [Hkonm ponb
Ba>XKOT KOBAPW BUKOHYIOTb KOTU, SIKi BMOLLYIOTbCS HA Hac cnatu.

MpocnyxosyBaHHss ASMR-aynio (autonomous sensory meridian response)

Yun ByBano y Bac, Lo BiA NEBHUX 3BYKIB HA LWKIipi BUCTYNanu cupoTu, TiNOM NpoKoYyBanacs
XBUNS OpuXakiB i BONOCCA Ha4ve Bopywmnnoca? Take TpannseTbCs He nuwe Bif NPeKpacHol
My3U1KW, a 1 Bif WEenoTy, WypPXOTiHHA CTOPIHOK KHUXKW, TPICKOTY 6araTTs, LOKaHHS B’S3aNbHUX
cnuup Touwo. Lis MuMoBiNnbHa peakuis Tina Ha NeBHi CEHCOPHI CTUMy N ByBae He Y BCiX i He
3aB>Xau, Ta B KOro byeae 3HatoTb, WO Le NpuemMHo. HagiTb 6€3 xBuni oprxakis 4exTo nobutb
crnyxatu, SK XTOCb nowenku Yyntae «[appi NMNotTepa» 4n nuwe YOPHUNbHUM NEePOM. AKLLO BU —
04MH/04HAa 3 TUX, XTO NO3UTMBHO pearye Ha NeBHi 3BykM - CNPObynTe BUKOpUCTATH LE B
yMOBax TEMPSBU, KON XOYETbCH MOBEPHYTU MPUEMHI BiAYYTTS Ta CMOKIMN.

Hapaai BigomMo, Wwo HEBPOTUYHI NOAM MaKOTb Kpally 3aTHICTb A0 Big4yTTa ASMR, Hix pewTa.
Mpu LbOMY HEBPOTUYHICTbL — Lie HE po3nag, Le pruca 0CobUCTOCTi, 3a KO N0AN CXMbHI
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TPUBOXUTUCS, 3abaraTo 0OMipKOBYBaTK cKkasaHe, NepeMaTcs Hanepen, MaTu KONMBaHHS
HacTpOto, Nerko gpatyBaTtucs i yacto 6yTu He B rymopi. SKiwo Bu MaeTte nomibHi pucy,
cnpobyiTe BUKOpUCTATN HEBPOTUYHICTL cobi Ha kopucTb. Cnyxalite ASMR-ayfio 3 iHTepHeTy
4n caMi CTBOPIONTE 3BYKM, SKi BUKNNKAIOTb NPUEMHI CUPOTY Ha WKIpI.

Ao peui

YumMano npakTM4HMX Ta KOPUCHUX nopan MOXHa 3HanTK y OOBIOHUKY «bnekayT nig 4ac
31MK», a igei Ans «TeMHUX» cnpas, sKi LOMOMOXYTb Jierwe nepexuTin BiCYTHICTb
eneKkTpoeHeprii, a TakoX € KOPUCHUMMK ON5 NCUXIYHOrO 1 (PI3NYHOro 340P0B’a, — Y

ny6nikauii
«5K nepeXxunTn BiOKNIOYEHHS CBITNA | HE BTPATUTWN 300POBUIA INy347?»

Bepexitb cebe Ta byapTe 300poBi!

Marepian nigrorosneHo MOS3 y mexxax BrpoBanxeHHs BeceykpaiHcbkoi nporpamm
MEHTa/IbHOro 340p0B’S Tu Sk ? 3a iHiuiatnBoro OneHn 3e1eHCLKOI.
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