CTIMKICTb MOPYY:

K NMIATPUMATU
MNigJiTKa Ta
36epertu cebe
B KPU30BUX
oOCTaBMHaXx

[MpakTUYHI Nnopaan ang 6aTbKiB, aKi
XO4yTb CTaTW OMNOPOIo ANda AUTUHU, He
BTpPa4atoun BNacHOI piBHOBAru

A NotebookLM




Ball KoMnac: Wwo MU cborogHi sagoéyaemo

A =5

PO3yMiHHS IHCTPYMEHTH

LLlo HacnpaBai BiabyBaETbCA Mu TyT He ang K roBopuTH, W06 BaC no4ynu,
3 MCUXIKOK NIANITKA Nif Yac Kpusn? TOro, o6 6yTu | cnyxaTu Tak, Wwob AnTuHa BigKpunacs.
iaeanbHUMM, a Ans
TOro, o6 6yTu
AOCTATHbO

XOPOLUUMMU o
M CTIMKUMM 47
=l

CTabinbHICTb - CamopgonomMora

CTBOpPEHHSA «OCTpOBa be3nekmn» [le 6paTn cunu, KON BNaCHUN
BCEPEaUHI POAUHW. Pecypc Ha HyNI.
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OV ETYCU ARG EC L JlaBuno «KucHeBol MacKu»

OV [ LT o Y G E Wi o] s IDCIOr0 — Lie He eroi3m,
RSBkl 4 [2pe, AUTUHOILO.

®® N13epKano ncuxiku 'V Baw cTaH — Lje iIHCTPYMEHT
[lcuxika QUTUHWU «A3epKannTb» CTaH Balla cnokinHa NpUCYTHICTb NiKy€e KpaLle
gopocnoro. XKoAHi npaBusibHI CioBa He 3a 6ygb-AKi HacTaHOBWU. TpMBOra 3apasHa,

CNpaLUoTb, AKLLO BX B CTaHI NaHIKW. ane Crnokin Tex.

@ MpakTuka NpsAMo 3apas: 3pobiTb rMboKMI BUAUX, po3cnabTe nnedi Ta BigyynTe onopy nig Horamu.




YoMy Bce Tak cknagHo? AHaToMis «MoaBIiMHOro BUBYXy»

5

Kpusosuu $oH

4

BionoriyHun ¢doH

- [opMOHanbHa - 30BHILLHA 3arpo3a
nepebynosa - XpOHiyHa
- [lo3piBaHHS HEBU3HAYEeHICTb

npegppoHTanbHOI KOpu
(BignoeBigac 3a
KOHTPO/1b €MOLiiN)

- PyMHyBaHHA NNaHis

BypxnuBsi peakuii NigniTka — Lue He HEBUXOBAHICTb, a PI3ioNorivyHa

HECMNPOMOXXHICTb MO3KY LLUBUOKO O6pOOUTU TaKU 06CAr CTpecy.
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O6nunyusa cTpecy: K Le BUrnsapa€e Hacnpasa,i

/Emoui'l'/ Arpecis

«Hanapg» sk 3acib 3axucry.
[patiBnuBicTb — L& crnpoba
BiJLLUTOBXHYTU T€, LLLO NSKAE.

7\

#

MosepiHka /
BigcTtopoHeHHs Ta Perpec

3aMUKaHHSA B KIMHaTI («MeHi
banpyxe»). Perpec 0o MoOnoaworo
BiKy (NnakcuBiCTb, BUMOra
HagMipHOI yBaru).

7.

Lincdbposuu ceit / Fapxetu

3aBUCaHHSA B irpax/coumepexax|
Lle He niHb, a cnpoba BTEKTU y
BipTYyasibHUU CBIT, AKUN MOXXHA
KOHTPONOBATH.

7
Tino / Comatuka
[MopyLLEHHS CHY, 3MIHA
aneTuTy, YacTi He3po3yMmini
rofI0BHiI 6oni. 4

CkaHyunTe Ui nNposiBU He SK NMOopYLUEHHSA ANCLUUIMNITIHN,
a fIK curHasnau rnpo rnepeHaBaHTaXeHHA HepPBOBOI CUCTEMM.

A NotebooklLM



CnoBHUK Nepeknaay: BiagknaanTe cnoBa, WyKanTe notpeody

LLlo BiguyBae
«BigyeniTbco Big MeEHe, 1 BaC «5 He MOXKY BropaTucs 3i CBOIM
HEHaBUIKY!» 60n1eM, MEHi CTPAaLLHO.»
«MeHI BCce 0HO Ha LUKONY Ta «H He 6ay4y ceHcy nnaHyBaTK, 60 CBIT
ManOYyTHE.» CTaB HenepeanbavyyBaHUM.»
: : « ' ]}
«Bu HIYoro He po3ymieTe!» MeHi caMoTHbBO B MOIX
NepeXXBaHHAX.»

é He npunmManTe nigniTkoBy rpybIiCTb Ha CBi 0COBUCTUN paxyHOK. BOHM 6'10Tb Tyaum,
[e Big4yyBatoTb cebe B 6e3neLi — no Bac.
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HeBunamnmi BTpaTn: YoMy IM TaK bonsiye

CoujianbHa cMepTb

[nsa nignitka gpysi — e Bce.
BigpuB Big KONEKTUBY Yepes
KpU3y, BINHY 41 nepeisg
CNPUNMAETLCS HE K
TUMYaCcoBa HE3PYYHICTb, a AK
abcontoTHa KatacTpoda.

Kpax into3iu

MipniTku Bnepiue 6a4atb
cnabKicTb fOPOCAUX i
KPUXKICTb CBITY. Lle nakae i
nosbasnsie 6a3o0Boro Big4yTTAa
6e3nekw.

[NoTpeba B KOHTpOI

Konwu HaBKo/10 TOTaNIbHUI
Xaoc, NiANITOK HAMAraeTbCcs
KOHTPOJIFOBATM XOM LWOCH
(BMBIp 1XXi, 30BHILLHICTb, rpy
B TenedoHi).
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MucTteuTBo Banigauii: CnyxaTu, 06 NoYyTH

Banifauifa — Le BU3HaAHHA MOYYTTIB AUTUHWU peanbHUMU U BaXX/IUBUMMU, HaBITb AKLLO BY
3 HUMM He 3rofHi. CnoyaTKy CTBOPIOEMO H6e3neYHui NPOCTip, Aie He 3aCyAXYIOTh.

dpasn-nomMiyHnKm X 3abopoHeHi hpasu

«fl 6ayy, fIK TO6I 3apa3 BaXK0.» | «He Buragyun aypHuub.»

«Lle cnpaBgj HecnpaBeaMBo, ]

10 TaK CTANOCA.» «|HLWIMM 3apas3 Lue ripLue, HiX To6i.»

«TBOSA 3NiCTb 3apa3 LiSIKOM 3p0o3yMmina.» ’ «[pocTo He fAyman npo Le i Bce MUHE.» ]
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Axip 6e3neku:
PyTuHa Ta «Teopis Manux cnpas»

Kpusa — ue xaoc. PyTuHa Ta nepegbayvyBaHICTb
nobyTy — Ue iN3i9 KOHTPOJIIO, iKa 3HUXXYE TPUBOTY.

N

MobyTOoBUM KapKac

36epexeHHsa PeXUMy CHY
Ta CNiNbHI NPUNOMM TXi
(kaTeropu4yHo 6e3 TenedoHis!).

CninbHa gianbHICTb 6€3 TUCKY

ByTu nopyy moBuYku. [NonpociTe HaBYUTK Bac
4Orochb Y IXHii rpi. PazaomM noguBiTbCs KiHO
(HaBITb AKLWLO BOHO BaM He noaobaetbes).

CiMmeWHi putyanu

ManeHbKi Tpaguuii: Yan BBeYepi,
obinMun nepepn, CHOM, CninbHa
NPOrynsiHka B cyobory.

Hiskux noBYaHb i HOTaUiu nig Yac uboro npouecy! A0 AUTUHA BIAMOB/AETLCS, He 3MYLLYUTE,
ane NpoAoBXYyUTe NPONoHyBaTu: «fH 6yay NUTK YaK, AKLLLO 3axo4veLl — NPUESHYNCS».



IHDO-LUTOPM: AIK TOBOPUTU NMPO HOBUHMU
Ta KOHTPOOBaTU LUUdpOBY riricHy

PO3MOBU Npo Kpusy

omdte © vl §
ourtor FSNlSIT ¢ gt [
“h

byabte yecHumu: MMianiTku Big4yBaKoTh hanbul. AKLLO
BaM CTPALUHO — BU3HAWTE Lie, ane aofante: «f 3Hal,
L0 POGUTUY.

e | L p doKyc Ha filo: «<Mu HE MOXXEMO 3yNUHUTU KPU3Y, ane
ey s MU MOXXEMO 3i6paTun “TPUBOXHY Basi3y’, BOOHTEPUTH
Yn AONOMOrTU Apy3sm». byabTe axepenom GakTis, a
He NaHIKK.

Fl/
N
.

Lindposui 3axuct (JlyMCKpOniHr)

BcTaHoBITb «roguHu 6€3 HOBUH» AN14 BCiEl POAUHK
(Hanpuknag, nicnga 21:00).

MoACHITL MeXaHiKy NaHiKKU: PO3KaxiTb, AK NPaLOOTh
e : | (Geinku Ta anropuTMu CoLMepeXx, Lo HaBMUCHO
- = | /5 R «HaKPY4yrTb» eMOLT.

3aoxouynTe CTBOPEHHA (MaNloBaHHS, Biie0) 3aMiCTb
NacUBHOMO CNOXUBAHHS.
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LLiBuaKa gonomMora ansa HepBOBOI CUCTEMW

Di3nYHI IHCTPYMEHTHU, SKi MOXXHA BUKOPUCTATU Nif Yac cBapkun abo Hanaay TPUBOTW.

OunxaHHA «KBagpaTt» 3asemMneHHsa «5-4-3-2-1»

Baux (4 cek)

<G 5 npeaMeTiB, ki 6auuTe.

€

\_/

4 3BYKM, AKI YyETE.

3 peui, 0 AKUX MOXHA
OOTOPKHYTUCS.

[ToBTOPUTHU
4 pa3su

(2 3anaxw.

3aTpuMKa (4 cek)
(@92 ) exnndieg

< 1 cmak (abo ogHa
\\_  Xopoua piy npo
cebe).

Buaoux (4 cek)

M’a3oBe po3cnabneHHs: CUnbHO CTUCHYTU KYNaku Ha 5 cekyHp i pi3Ko BIANyCTUTMW.
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Balui emouii — Le He cna6bkicTb: [le 6paTtu cunu?

[lacTka «Cynepreposi»

HamaraHHs 6yTu «3aNi3HO IIANHOK»
Be/e [0 LWBWUAKOro BUropaHHs Ta panToBuUX
3pUBIB Ha AUTUHY. BusHante: «MeHi
3apa3 Ba)XKo» — L|e MepLunii KpPok.

[puHUKUN eHepro3bepeXeHHs

BiamoBTECS Bif ijeanbHOro NpubupaHHa
Yy CKNafiHUX BEYepb Ha KOPUCTb BaLLOro
BiANOYMHKY.

Mikpo-pagoLui

[ocTynHi cnocobu nig3apsaku. Kaea Ha
camorTi (15 xB), TeENAWiA AyL, KOPOTKA
nporynsiHka 6e3 tenedoHy. IHhopmaLitHui
AETOKC 3a 2 FOAUHKU JL0 CHY.

CouianbHa nigTpMMKa

CninkyBaHHA 3 Apy3aMu, ie MOXHa
«NPOCTO BUrOBOPUTUCS» (i KATErOpUYHO
He npo Aiten!).
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«YepBoHi npanopui»: Konn HeobxigHa aonoMora (axisus

[lna nipgniTka [lns 6aTbKiB
"9 CamoywkomkeHHs (cend-xapm). [*7 TlocTiuki cnanaxn
HEKOHTPOIbOBAHOIO rHIBY.

“7 Moswa BigmoBa Big ixi abo cHy. "7 XpoHiuHe 6e3COoHHs.

‘ [IMBOKe 3aHYPEHHS B IENPECUBHUIA | 3110BXWUBAHHA ankoronem abo
CTaH NoHapg 2 TUXHI. NIKaMu.

‘ byab-AKi po3MOBM NP0 HEGAXKAHHS | BiguyTTa NOBHOI 6€3Hafil Ta
XUTW. anaril.

3BepHEeHHSA 3a A0NOMOrol0 — Lie NposiB BaLLOl CUIK Ta BIAMNOBIAANbHOCTI, @ He Nopa3Ka.
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CKap6HUMUKa pilleHb: LLlo M1 3po6buMo BXKe cborogHi?

O6epiTb Xo4a 6 OAUH NYHKT, AKUN BU peani3yeTe, LLOMHO NOBEPHETECH A040MY
abo Bigknaperte tenedoH:

‘e

O6iNMy OUTUHY (AKLLO BOHA O403BOMNTb) abo NPOCTO CKaxKy: «H rnopyu, Wwo 6 He
CTanoGs, M/ 3 LM BMOPAEMOCSH».

3aMiHIO oHe aBTOMAaTUYHE 3ayBaXXeHH4H Nnpo HaB4aHHA Ha OHE Wnpe
MATaHHA MPO NOYyTTH.

Buginto 15 XBUNUH NeranbHOro «HiYoroHepobeHHa» BUK/TIOYHO A19 B1TACHOro
BiAHOBNEHHSA.

Kpusza — ye mumuacoso. Mu He MOHCEMO 3MIHUMU 00CMABUHU, /

A/1€ MU MONHCEMO 3MIHUMU me, AK NPoXoOUMO iX Pa3oMm.




Bu He caMi Ha LbOMYy LUNSAXY:
MasiK niATPUMKMU

Onga sBawoi auTnHM (OHNanH-pecypcu)

- YaT-60T1 «CnoBa gonomaratotb» (@WordsHelpBot y Telegram):
MpoekT dpoHAay «fonocu aiten» (nopaan Ta 6E3KOLLUTOBHA
KOHCYbTauis NCUXonora).

- Teenergizer: MonoaiXHUt pyx (NiATPUMKA «PiBHUN-PIBHOMY»
Ta OHNaNH-KOHCYNbTaUIl).

- JliHia nigTpuMKK «Mopyu»: PynoBi OHNanH-3yCTpIYi ANs
NIANITKIB 3 NCUXONOramu.

Onga Bac (JonoMora 6aTbKam)

- I"pynu «Mopy4» ana 6aTbKiB: GE3KOLUTOBHI OHNAWH-TPYNU 4
NIATPUMKMW. -
- FO «l'onocwm giten»: OdnatH Ta OHNAMH 3axoan ans 6aTk

- PekoMeHpgauina: BebiHapu Ta MaTepianu n,mmqm
ncuxonoruHi CeitnaHun Pons.

«JliTAM He MOTPiOHi imeanbHi 6aTbKU. IM MOTPiGH]
0aTbKM, SIKi JKMBI, CIIPaBKHi Ta TPUMAIOTBHCS 32 PYKHY
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