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doTorpadia noaen, AKi
HIKOIM HEe NOMUIAIOTLCA




Mcuxonor Nlauun MNucaHeHko

Ak noyaTia
PO6UTY, KONK
HIYOro He
Xo4yeTbca?

@psychdanyl



SHKYW CBOI
OUIKYBaHHS

PisHuusa MDK: 3po6UTK 3aBJaHHS i
3po6uTKn 3aBaaHHA nobpe - ayxe

Benuka. | yacto HaMm NoTpi6bHO nepuue,

a He gpyre. ToyHiwWwe, TU i TaK 3MOXeL

3po6UTU HENOraHo, HaBiITb AKLWO He

3apaBaTUCH TaKolo MeTolo. Tomy,

npu6epu ovikyBaHHS Big ce6e 30BCiM ’3"

i Biguyn, HacKinbku nerwe To6i : -
BAAETbCHA Tenep TBOPUTU

Ol 2 &

NMpunbepu NOTEHLUVHI
noapasHUKU yBarm

TenedoH Ha POKyCyBaHHS, 3aKPUM TT,
iHCT Ta po6oui YaTn (oKpiM HeobXxigHMX).
3BinbHU co6i NpocTip, B AKOMY Teb6e He
6yayTb BigBonikatu. Ckaxxm
AoMallHiM\Koneram, wo ™™ 6ygew
3anHATUN
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NMoyHm po60TIU 3apas,
3aKIHYMLL MI3HIWe

Po3nouaTte 3aBgaHHS MO3KOM
CNpUMMacETbCH Neruwe, HiXx Te

LLLO TiIbKU NNIaHYETbCA 3po6UTKH.
To6T0, BUKOHAN Many 4acTKy

po6oTu, wob cnpsasMyBaTu CBOI

AYMKU HAa MaKCUMaJIbHO LUBUAKe _ N
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CTBOpPU HEOBXIAHN
Ban6

MoXyTb niginTn apoMacBiyKku, CBITNO B
Tennmx ToHax, My3uka ans
KOHLeHTpaLuii (3 wieo po6oTolo rapHo
cnpaBnseTbca ambient, abo chill out

nneinnictu). BaxaHo, wo6 Q=+
Temnepatypa HaBkono 6yna To6i

KOMPOpTHA & x

Akwwo ™ Bxe nosus\na cebe Ha
MPOKpacTUHaLil y cnpobax CTBOpUTU
Bamnb, TO CKIMHU Len eTan i uaun
npayoBaT
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NMPOKOHCYNIbTYUCA Ha
HasABHICTb AernpecnBHOIo
enisoany

AKwWwo He6a)kaHHSA PO6GUTU LLOCH - XPOHIYHE i
NPOSBNSAETbCA HaBITb B TaKUX 6yaeHHUX peyax,
fIK UMcTKa 3y6iB, abo roroBka ixi; BiguyBaew,
LLLO OTPUMYBATU 3af,0BOJIEHHS Bif TOro, wo
paHille Moro NPpUHOCUJIO CTaNio CKNagHiwe;
MocTinHa BiACYTHICTb CU/, MOMHOXEHa Ha
HeraTuBHI AYMKMU, AKi Bia6bupaloTb OCTaHHIO
eHeprilo - 6a)kaHoO He irHopyBaTH L Tpurepm i
3BEepHYTUCSH NO AOMNOMOry.
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He gaymam npo

w eee
po60Ty, a BUKOHYM i
OyMKM npo Te, 8K TM 6ypel wocb pobutu
3aMMaloTb TBOIO eHepril. Tak camo, MO30K
NoraHo MoXxe BifApPi3HUTU peanbHy aKTUBHICTb
Bif, ysiBHOI. TO6TO, KON TU AyMa€L nNpo
paboTy, MO3KY 3[,a€ETbCA, WO TU BXeEe i
BUKOHyeLW. ToMy, He BUTpayau CBil pecypc

Ha po3ayMu 3aspanerigb, a aymMam B npoueci
BUpilleBaHHs i TM 6yaew HabaraTo
NPOoAYKTUBHILLMM\OIO0 v“Q /j R ¢

Be =
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lLlo Take maHaana: cumeonism,
3HaYeHHs Ta 3aCTOCYBAHHA Konu Tpeba
3HAUTU CNOKIW.

MaHaana - Ue CTAPOAGBHI  CUMBOM, SAKUW  MPOTArOM  CTOMIThb
BUKOPUCTOBYBABCA B Pi3HUX KynbTypaxX ANS BUPAXEHHA iAel UinicHOCTI,
FAPMOHIT Ta HecKiHYeHHoCTi. TToxoaaum 3 caHckpuTCcbKkoro cnoea "mandala”, wo
O3Hauae “"Kono" abo “ueHTp", maHAaNa € reoMeTpudHOO KOMMO3ULIED, 9Ka
3a3BUYAN MAE CUMETPUYHY CTPYKTYpPY 3 TOUKOHO B LIEHTpPi, OTOYEHOT CKNAaAHUMU
Bi3epyHKamMm i pirypamu. Y UK cTaTTi MU po3rnsHemo, WO Take maHaana, ii
CUMBOJ1I3M, 3HAYEHHS Y Pi3HUX KySIbTYpax, a TAKOX SK | Ae 1l 3aCTOCOBYHOTb Y
CYYacHoOMY CBITI.

CuMBONI3M Ta 3HAYEHHA MaHAaaU

MaHaana cumeonisye BCeCBIT, EAHICTb Ta FAPMOHItO. Y
il CTPYKTYpi MOXHa nob6aumTu K MAKPOKOCMOC
(BcecBiT), i mikpokocmoc (BHYTPIWHIW CBIT NIFOAUHW).
LleHTpanbHa TOYKA MaHAANU YOCObBMHOE NOYATOK
BCbOIO CYLIOrO, AXepeno eHeprii Ta 6yTT4, 3 9KOro BCce
pO3BEpPTAETLCA HA30BHI, (POPMYHOUU CKNAAHI Bi3epyHKU
Ta CUMBOSU.




« Kono: OcHosHa qopma maHAanu — Kono, ke y 6aratbox KysbTypax
CUMBOSI3YE HECKIHYEeHHICTb, BiYHICTb Ta UMKMIYHICTL XUTTA. Kono Takox
AQCOLIFOETbCA i3 COHLUEeM, Micauem Ta iHWUMU HebeCHUMU Tinamum, LWo
NiAKPECIFOE KOCMIYHY NpUpOAY MAHAANW.

« Cumetpia Ta 6anaHc: CumeTpuuHa CTPYKTypa MaHAanu Bigobpaxae
FAGPMOHIFO Ta piBHOBArY, KA MPUCYTHSA K Y BCECBITI, TaK | BCepeAUHI KOXHOI
nroauHU. Lle 6anaHc € BAXSIMBUM ACMEKTOM AYXOBHUX MPAKTUK, TAKUX AK
meauTalis.

o Llentp: LleHTp maHAGNU cuMBONI3ye AXeperno XUTTS Ta eHeprii, ske moxe
6yTV iHTepNpeTOBAHO K AyXOBHe Y boxecTBeHHe Ha4yano. BiH € BianpasHorO
TOYKOFO ANs CTBOPEHHS BCIET KOMMNO3UUII Ta HAraaye npo BAXMUBICTb
BHYTPIlWHbLOrO CBITY TG CAMOMIi3HAHHS.

MaHaana B pisHUX KynbTypax

MaHaanu 3ycTpiyaroTbCa B Pi3HUX KysnbTypax Ta
peniriHuX Tpaamuiax, Ae BOHU BiAirparOTb BAXSIUBY
poOnb y pUTyanax, meamtauisx Ta MMCTeuTBax.

« byaausm: Y  6yaaumsmi  Tubery  maHaana
BUKOPUCTOBYETLCS SK [HCTPYMEHT Ana meauTauii |
AYXOBHOIO NPOCBITNIHHA. MOHaxU TubeTy CTBOPHOFOTb
CKNAAHI  MaHAanM 3 KOMbOpPOBOrO  MICKY,  SKi

CUMBOMI3yHOTb TUMYACOBICTb | MIHNUBICTE XUTTA. Tlicna 3aBepluieHHs
MAHAGNU T PUTYaNbHO PYMHYHOTb, LWO6 MNOKA3ATU MUHYLLY NpUpPOAY
MaTepianbHoro CBiTy.

o THayism: B iHAYI3Mi MaHAGNW YaCTO BUKOPUCTOBYHOTLCA B Xpamax i
CBALEHHUX TeKCTaX, CUMBOSI3yrOuM BCeCBIT i boxecTBeHHi cunu. MaHaanu
TAKOX 3aCTOCOBYHOTbCA B pUTYanax, TakUX K NyAxa, Ae BOHU AONOMArakoThb
30CepeuTU eHeprito Ta yBary Ha 60XecTBi YU KOHKPETHIU MeTi.

o XpUCTUAHCTBO: Y XPUCTUSAHCBKIN TpaauLii MaHAANU MOXHa nobaumTu y
BUINAAI BiTPAXiB PO3eTOK Y FOTUYHUX cobopax. Lli maHaanu cumeonisyroTsb
60XecTBEHHUM NOPAAOK | AOCKOHANMICTb, € AXeperioM AyXOBHOrO HATXHEHHS
ANs BipyHOUUX.



KopuHHi Hapoau Amepuku: Y KynbTypaX KOPIHHUX HApOAiB AMepukuU
MAHAQNU YaCTO 3yCTPivaroTbCa y BUrNAAi «MeandHux kin» (medicine wheels),
SKi CUMBONI3YrOTb AYXOBHUM WX, 6ANaHC MiX (I3UYHUM Ta AyXOBHUM
CBITAMMW, @ TAKOX 3B'S30K NIFOAUHU 3 MPUPOAOHO.

CyuacHe 3aCTOCYBAHHS MaHAAnNU

Y cyyacHOMy CBITi MGHAGNU NPOAOBXYHOTb
BUKOPUCTOBYBATUCSA B Pi3HUX KOHTEKCTAX, BiA,
MUCTeLTBA Ta AU3AUHY A0 NCUXONOril Ta MeAULUHU.

. ApT-Tepanis: MaHAaNU aKTUBHO 3aCTOCOBYHOTLCS B
/ apT-Tepanii 9K 3acib ANS CAMOBUPAXKEHHS Ta BHYTPilUHbLOI
pobotu. MantoBaHHs abo po3gapboByBaHHS MaHAAs
AOMOMArae nkoAsm 3ocepeauTtucs, poscnabutucsa Ta
3arnamMbuTUCA y CBOT eMOoLil, WO CrpUSE 3HUXEHHHO CTpecCy Ta NOKPALLeHHHo
MNCUXIYHOro 340pOB S,

MeauTauis: MaHAGNU BUKOPUCTOBYHOTBCS B MeAUTALIT ANS AOCATHEHHS
BHYTPILUHbOrO CMOKOKO Ta KOHLUeHTpauil. CnocTepexeHHs 3a MaHAanoro abo i
CTBOPEHHS MOXe CTaTU ePeKTUBHUM CNOCOboM 30cepeanTucs Ta NornmbuTm
MeauTaTUBHY MPaKTUKY.

Hexop Ta AausamvH: MaHAanNW 4YacTo 3yCTpidvaroTbCa B CY4aCHOMY iHTep'epi Ta
AV3aiHi. BoHU npukpawarotb CTiHW, Mebni, TekCTUsb Ta iHWi enemeHTH,
AOAAHOUU B NPOCTIP enemeHT rapMoHii Ta eCTeTUYHOI Kpacu.

FOBenipHi BUpobu Ta TaTyroBaHHS: MaHAAQNU TAKOX NONYNSpHi Y FOBENipHUX
BUpO6AX Ta TATYFOBAHHAX, A& BOHWU CIYXATb CUMBOJIOM AYXOBHOMO LNAXY,
CAMONMI3HAHHS Ta BHYTPIWHbLOI CUNW.

MaHaana — ue nNOTyXHWUW | 6araTowaposuii CUMBON, KUK Yyocobnroe
FAPMOHIO, €EAHICTb TA HECKIHYEHHICTb. Y pi3HUX KynbTypax MaHAANM BIAIrparoThb
BAXJIUBY pOJSib Y AYXOBHUX TA PUTYANbHUX MPAKTUKAX, AONOMAraroum NHOASM
3HAXOAUTU 3B'A30K i3 COBOHO, MUPOM Ta BCECBITOM. Y Cy4acHOMY CBIiTi maHAana
NPOAOBXYE HAANXATU | MPUBHOCUTU KpacCy i CEHC Y Pi3Hi aCNeKTU XUTTS, YU TO
MUCTeLTBO, MeauTauis YM NpoCTO MpuKpaca iHTep'epy. HesanexHo Bia



KOHTEKCTY, MaHAASa 3aNULLAETLCS CUMBOJIOM FMBOKOI BHYTPILLHBLOT poboTU Ta
NpArHeHHs rapMOHiT.

Pob6ota 3 maHAGNamMu aonomarae:

- FAPMOHI3yBATU BHYTPILLHIlA CTaH;
- CTBOpHOBATU i peanizoByBaTu CBOI HAMIpU i Lini;

- pO3KpUBATU CBOT TBOPMI 3AI6HOCTI;

- HaBYMTUCA Ni3HaBaTK cebe;
-FapMOHI3yBaTU NPUBATHUM NPOCTIp;
-HaNOBHUTU cebe MO3UTUBHUMU EMOLIISMU.

Pobota 3 MmaHAGnNamu Jonomarae y pasi BUHUKHEHHS  BHYTPILWHbOrO
AncbanaHcy, necumismy Ta Aenpecii, y pasi po3apaTtyBaHHa Ta arpecii,
BUHUKHEHHS CUTYaLii FyXoro KyTa.

OaHuiA BUA AISNbHOCTI MO3UTUBHO BMJIMBAE HA 3HUXEHHA PiBHA TPUBOTW,
NiABULLYE KOHUeHTpauia yearu. TTia Yyac mMankoBaHHS CTpaxu, SKi NpUXOBAHI
rMMboKo B NIACBIAOMOCTI, 3HUKAFOTb OCKINbKU 3 9BMSETbCS CTAH MOBHOrO
po3cnabneHHs

2 Y1 He KOXeH B AUTUHCTBI CTUKABCA 3 IrPaLIKOrO
Kanewaockonom. 3raaaumo  SKUK  noavs  Ta
F 3040BONEHHA My oTpumyBanu!l A Lie i € 0AUHUM 3
| NpeameTis  Ae  GKTMBHO  BUKOPUCTOBYETbCA
¢85 npuHLUMN po6OTU MaHAaNM.

Tox aKwo Bu nparHete BHYTpilwHbOro 6anaHcy Ta
BHYTPILUHbOIrO CNOKOKO, PO3MASTbOBKA YU MASFOBAHHS MAHAANU 3 HY IS NpUHece
Bam 6axaHe!

TTeuxonoriyHa cnyxba Hapaae Bam npuknaam maHaan, ski Bu moxete
3aBAHTAXUTU ANA npaui 3 NiABULLEHHAM BHYTPILWHbOT FAPMOHIT.





https://prosvetlenie.com.ua/ua/blog/what-is-a-mandala/?srsltid=AfmBOoploXLDTQp2MExRpLiNLI7i9lOp9KojA010aOSgism9DHJ22b8A
https://prosvetlenie.com.ua/ua/blog/what-is-a-mandala/?srsltid=AfmBOoploXLDTQp2MExRpLiNLI7i9lOp9KojA010aOSgism9DHJ22b8A

TECT «Y9H 3naeme eu ceoe 2

YBaxHo Brnaaitbca B 16 cumsonis. BoHu 3i6paHi B Yotupu rpynu. I3 KoxHoi
rpynu cnia sBubpaty No 0AHOMY CUMBOSY, KOTPUIM HAMKPALLA, HA BAL MOrNaA,
nepeAae AGHUM CTAH: pyX, CNOKiWA, yNeBHeHiCTb, HeBnesHeHiCTb, [na poboTu
KNaci MOXHA HAMANFOBATU KOXHY Fpyny CUMBOSIIB HaQ OKPEMOMY apKyLUi afb-
60MHOro (POpMATy Ta MOKA3YBATU BCbOMY KNaAcy, YUHi Npu LibOMY 3anNUCYHOTb
Ha CBOIX ApKYLMUKAX Tiflbku 6YKBY BUOPAHOro HUMU CUMBONA.
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A Tenep nonivitb pesynbTaTu:

Pyx Cnokii Yuesuenicrs Hennesnenicrs
a—4 a-10 a=10 a-10
6-8 6-8 6-8 6-8
B—2 B—2 B—0 B—2
r—10 r—4 r—2 r—6

Bia O go 13 oyok

Bawa noeeaiHka 3anexuTb nepeaycim Bia otouyroumnx. Bu nerxko napaete
AYXOM, Nerko 3anantoeTech, Yepes CUNy 3aUMaeTechb TUM, WO BAM He
noanobaetbca. Ha Bac Ayxe Bnnveae oTouyroua ob6cTaHoBKA. TOMy He MOXHa
CKa3aTu, WO BU FOCNOAAP CBOIX pilleHb. BU HAATO eMOUiHi, KepyeTecb CBOIM

HACTPOEM.

Bin 14 no 20 o4ok

Xoua BM U NNuBeTe 3a TeYierto, NpOTe HAMAraeTecb 3HAUTU CBI CTUNb. By
HaAinNeHi KpUTUYHUM GHANI3OM, TAK L0 OTOYYHOUI HE MOXYTb Ha BAC
BNJIUHYTU, SKLO Y HUX HEMA NEePeKOHUBUX ApryMeHTiB. KO 340poBUA
rAy3Aa NiAKasye Bam, WO NO3ULIs, KOTPY BU 3aXULLANKU AOCI, BAM Ha WKoAy, TO
BU 3MOXeTe BiA Hel BIiAMOBUTUCH.

Big 21 po 27 o4ok

Bu BBaxXaeTe cebe Henorpiwmmmum. Ta BU BCe X NiAAAETECH 30BHILUIHbOMY
Bnnusy. Bu nparHete 3Hamtm
«3000TY CepeuHY» MiX BIACHUMU NOTNSAAMU, MEPEKOHAHHSMU Ta TUMU
CUTYaLiSMU, KOTpi CTaBUTbL Nepes BaMU XuTTa. Bam gonomarae Te, Wo U



iIHCTUHKTUBHO BUbUpPAETE BipHUM WNAX.

Bia 28 no 34 ouok

Bam Henerko 6yBsae BiAMOBUTUCD BiA CBOIX NOrnaais, npuHUUNiB. Yum binblue
XTOCb HAMAraeTbcs BMAUMHYTU Ha BAC, TUM MOTYXHilwWA Baw onip. Ta, Hacnpaeai,
30 BALWOO YMNepTiCTHO XOBAETHCA He CTiNbKU BNEeBHEHICTb B COBi, CKiflbku 6093Hb
NOTPAnUTU B SKYCb HEMPUEMHY CUTYALLIHO.

Big 35 Ao 40 o4vok
SKWO BAM LWOCH CraAe Ha AYMKY, TO HiIXTO BAaC He nepekoHae. Bu 6esornaaHo
WAeTe A0 Uinew, aKki noctasunu. Ane Tou, XT0 3Hae Bac Aobpe, Nepeabadaroum
BALLY PEakKLito, MOXe BMISIO Ta HEMOMITHO CMpAamyBaTK Bali Aii. TaK WO BAm
BAPTO 6 BUSBNATU NOMeHLUe 3aB39TOCTi M Nobinblie KMiTIIUBOCTI

Oxepeno: https://vseosvita.ua/library/test-ci-znaete-vi-sebe-53308.html

IHTepHeT-3anexHICTb Ta 3asieXHIiCTb BiA
CMApT(OHIB

IHTepHeT-3anexXHicTb - wue
SBULLie, 9Ke B OCTAHHI pOKW Habyno cnpasai
BpaXaro4oro po3maxy. Ocobnuso
Hebe3ne4yHOrO BOHA € ANd TUX KOMY
HabaraTo CKNaaHiwe CamoCTiHO BNOPATUCS
3 MOTArOM A0 OHNAUH-XUTTS | BYACHO
3yNUHUTUCA.

THTepHeT cam no cobi He € XOPOLWMM YU NOTAHUM - Lie MPOCTO YACTUHA CBITY,
SKUW Hac OTOYye, - 6arato B YoMy KOpUCHa i NoTpibHa. Byayum HesuuyepnHUm
AXepenom iHOopMaLlii, iHTepHeT npuBabIOE MOXIMUBICTHO Ai3HATUCA i
nobaynTu BCe WO 3aBroaHo. Llikasa A0 BCbOro 0cobUCTICTb NparHe OTpUMATU
akomora 6inblwe: CRisikyBaHH4, irop, ginbmie, posgar - i Tomy 6arato yacy
NpOBOAUTDL Y BipTYanbHOMY APOCTOPI, YACTO HA NPOTUBArY PEAnIbHOMY XUTTHO.
Couianisauito i CNINKYBAHHA 3aMIHFOE (PAKTUYHO OAHOOGOKUM OHNAMH-
CRINKYBAHHAM. AKTUBHUMY BIAMOUYUHKY HG CBIKOMY MOBITPi TG 3GHATTAM
cnopTom Bce binble nNroaew NpOTUCTABNATH MepexeBi irpy, Aaneko He
3aBXAM Hewkianuei. IHoAi nowyk HOBOI iHpopmauii cTae 6ykBasibHO
HaB'a3IUBORO iAeeto.


https://vseosvita.ua/library/test-ci-znaete-vi-sebe-53308.html

IHTepHeT-3anexHIiCTb CynpoBOAXYETbLCS BIAXUNEHHAM Y MOBeAiHLi, 3a SKOro
B NTFOAUHU MOPYLIYETLCA BIiAYYTTS peanbHOCTI, BTPAYAETLCA BIAYYTTA vacy i
KPUTUYHE MUCNEHHS, 0bMeXyeTbCcs YNpasniHHA CBOIMU BUYUHKAMU. JTroaUHa
CTAE MEHLU aKTUBHOKO, MOPYLUYETLCA LMK CHY | HECMAHHS.

HacTtae ncuxivyHa Ta @isnyHa 3anexHictb. MexaHism i (pOpMyBaHHS Ayxe
CXOXUM 3 HIKOTUHOBOKO, GNIKOTOSIbHOKO i HAPKOTUYHORO, XOYa B iHTepHerT-
3aN1eXHOCTI HeMae npsaMol AikoYoi pevyoBuHU. Lle He XimiyHa, a BUKNHOYHO
NCUXIYHA 3aNEeXHICTb, WO BMNSUBAE, BTIM, Ha Ti X peuenTopu B LEHTpax
3040BOSICHHSA.

Sk He NpUKpO, iHTepHeT-3anexHiCTb 3apa3 CNOCTepiraeTbCca HABITb Y
MankoKis - AOWKINbHAT.

HanesHo cepes BaAWWUX 3HAMOMUX  3HAUAYTbCA  AITU, WO BMINO
BUKOPUCTOBYHOTb CMAPTCPOH 6aTbKiB abO HaBiITb BONOAIFOTL BNACHUM. Lle x Tak
3pyYHO: BiABONIKTU MANHOKA, BKIIFOUUBLUU MOMY PO3BUBASIbBHUU MYNbTUK abo
KOPUCHY rpy. TUM 4acom, Nepeknanarouu Ha eneKTpPOHHI AeBaUCU PYHKLIT
poO3Bar Ta BUXOBAHHA AiTel, 6ATbKU CAMi (POPMYHOTb OCHOBY MaAMbYTHbLOI
IHTepHeT-3anexXHOCTI.

Y o0ci6é nianiTKOBOro Ta  FOHALLKOrO BiKYy 3GNI@XHICTb BifA iHTepHeTy moxe
FOBOPUTU TAKOX MPO HAABHICTb MCUXONOTiYHUX Npobriem - Hepeani3oBaHOCTI
B KOJi CMiNKYBAHHS, NpobrieMHUX BiAHOCUH Y POAUHI, TPYAHOLLIB 3 HABYAHHSM,
BiAA 9KUX AUTUHA NOPUHAE B biNbl yCRilHe BipTyanbHe XUTTS.

He BapTO AiarHOCTYBATU iHTEpHET-3aNexXHiCTb Y KOXHOI 0cobu, aka oTpumana
AOCTYN AO BCECBITHbOT Mepexi. Te, WO 3apa3 NHoAU AesKUU Yac NpoBOAATb
OHNAUH i YepnaroTb IHPOPMALLiFO 3 iIHTEepHeTY, - LUe HopmanbHo. Bece-Takm mu
XUBEMO B epy LUUMPOBUX TeXHOMOriu, i barato npouecie AiMCHO NpocTiwe i
3pyYHile 34iIMCHUTU BipTYanbHO.

Skuwo nomimunu, wo su abo 65m3bKa sam SFOAUHA
roAUHaMu ropmae ampiyky HOBUH y coymepexax
nepea cHom? Lle mpuBoxHUA curHan, axkuiA
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CyuacHe cycnifnbCcTBO BAXKO YSBUTU 6e3 cMapTpOHa.
BinbwicTb Yacy My TPUMAEMO TeNemOH Y pyKax, OCKINIbKU € KOPUCHI
3aCTOCYHKU Ang 6aratbox CNpas, WO noserwye Ham XuTTa. Ane aeski noam
MOXYTb BiAYYBATU 3ANEXHICTb BiA HbOTO.



3anexHicTb Bif CMAPTAPOHQ, BiAOMA K «HOMO@Obis» (cTpax 3anuwmTtuca bes
MO6iNbHOrO TenegOoHy), YacTo CNpUYUHeHa NpobrieMoro HaAMIpPHOTO
BUKOPUCTAHHA IHTepHeTy abo po3naaoM iHTepHeT-3anexHOCTI.

CUMNTOMU TA O3HAGKU TOTrO, WO BU 3aNEeXHi

Bifi CBOrO CMApTEOHA

3a3Buual Npo 3anexHicTb BiA CMApPTEPOHA FOBOPUMO
TOAI, KONU NFOAUHA BUTPAYAE HA TENEmOHI CTiNbKU
yacy, WO Le 3aBaXae 0COBUCTUM CTOCYHKAM, poboTi,
HABYAHHFO G60 IHLWMM BAXISTUBUM ACMEKTAM XKUTTS.

HaamipHe BUKOPUCTAHHA CMAPTPOHA CMPUUUHSAE 3HAYHUM AUCTpec
(HecnpoMoxHicTb aAaNTyBATUCS A0 CTpecy Ta UOro HAcniAKiB), a we -
Hapaxae Ha Hebe3neky, HANpUKaA, nNepexia AopOrU, AUBMNAYUCH Y TenedqoH,
a He Ha Aopory.

TTpo 03HAaKU HAAMIPHOTO BUKOPUCTAHHS YU 3aNeXHOCTI Bif CMapTgoHa
MOXYTb CBIAYUTU:

« TIpobnemu 3 BUKOHGHHAM NOBCAKAEHHUX 3ABAAHb.
« BiavyTTa i3onauii Bia peanbHOro XuTTAa.

« TIpuxoByBaHHA 4u BUraAyBaHHA NOTpebu B KOPUCTYBAHHI
CMGApPTQOHOM.

« CTpax NponycTUTU BaXxnuee.
« TlipsulieHWiA piBeHb HEpBO3HOCTi Ta COHMUBOCTI.

« Hanonernuee 6axaHHa abo Heeaani cnpobu kKuHyTU abo
3MeHWUTU BUKOPUCTAHHA CMAPTEOHA.

« HaamipHe BUKOpUCTAHHA cmapTpoOHa, nonpu @isuyHi abo
ncuxiyHi npobnemu, NoB'a3aHi 3 HUM.

TTpyumHU Ta Hacniaku 3anexHocTi BiA cMapTgoHa Ta IHTepHety

3anexHicTb BiA 6yAb-9KOro raaxera moxe Npu3sBecTU A0 NOripLIEHHS
iMNYSIbCHOrO KOHTPOMHO Ta iHWUX npobniem, 30Kpema:



36inblweHHsa NOJYYTTS CAMOTHOCTI, Aenpecii Ta TpUBOTM,
HAaNpUKNAA, Yepe3 aKTUBHE BUKOPUCTAHHA COLIIGNbHUX Mepex.

TTinsulieHa TPUBOXKHICTD.

TTinsuweHHa piBHA cTpecy Ta BUCHAaXeHHa 4Yepe3 poboTy, aka ctae
NOCTiHOIO Yepe3 byab-aKuiA rapxer.

TToripweHHsa yBaru Ta 3aaTHOCTI A0 FMUOOKOrO MUCTeHHAa JYepes
HaAaMipHe 3aBasnieHHs iHpopMaulietro.

TTopyweHHs cHy Ta 3aranbHOro NCUXiYHOro 3A0poB'a Yepes
6e3nepepeHe BUKOPUCTAHHA TenleqoHa.

TTocTiHe BinBonikaHHA Bia cnpas Yepe3 cunbHy NoTpeby B3aTU
AO PYK CMApT(OH, Wob nepesipUTU NOWTY, HOBUHU, COLiGNbHI
mepexi (pabiHr).

BukopucTaHHa cmapTgpoHa 9k 3acoby BTedi BiA peasnibHOCTi MOXe NornubuTtu
npobrnemu, 3 akKUMU BU Hamaraeteca 6opotuca (Hanpuknaa, BiH Moxe
NiABULLUTU BIAYYTTS CAMOTHOCTI).

R el 00 | |
12«}*{&;*~ ' Bnnue cmapTgpoHa Ha ncuxiuHe 340poB's

- | NFOAUHU
[ A

Barato aocniaxeHb AIMWNU A0 BUCHOBKY, WO
3aS1eXHICTb Bif TefiePOHy MOXe BMJIUBATU Ha
Hawe NcuxiyHe 340poB'a. 3a3BUYAM 3aNEXHICTb
BiA Tene@oHy Moxe byTu TiCHO noB'a3aHe i3

TAKUMU CTAHAMU AK.

Aenpecis;
Tpusora:
CUHAPOM AediumTy yBaru i rinepaktmueHocTi (CAOYT):

npo6nemu 3 emoUiUHOO perynauieto Ta KOrHiTUBHUMMU
PYHKUIaMU;

HU3bKA CAMOOLiIHKA.

Takox HaaMipHe BUKOPUCTAHHS raaXeTiB MOXe CAPUYUHUTU Pi3UUHI 3MiHW,
BKNFOUArOUU 6e3COHHS, MirpeHb i HaBiTb 3MiHU B 06CA3i CipOi pe4oBUHU, SKa
CKNAAae 30BHILLHIM LWap MO3KY.



TlononaHHa 3anexHOCTI BiA cmapTgoHa:

BiacTtexyiiTe Bawe aKkTUBHe BUKOPUCTAHHA TenecqpoHy Ans
BUABIIEHHS NpobiieMU HaAMIPHOTO BUKOPUCTAHHA.

3MiHOUTEe CBOE BUKOPUCTAHHA TeneOHY KPOK 3a KPOKOM,
BCTAHOBMFOFOMU YiTKi YACOBIi MexXi.

PosnisHaeauTe Tpurepu, WO BUKIUKAIOTb KOMMYJSIbCUBHE
BUKOPUCTAHHA CMAPT(POHOM.

Po3ssuBaiAiTe HABUYKU, aKi AONOMOXYTb BAM KOHTPONMHOBATU CTpec
HeraTUBHI eMoUil, AKi NpOSBNAFOTLCA Y YAC, KONU BU He
BUKOPUCTOBYETE TesleOH.

Posymiuite pisHULIFO MiX OCOBUCTOIO B3AEMOAIEIO TA CRINKYBAHHAM
OHNAUH.

3MiUHIOWTE CBOFO Mepexy MIATPUMKU i3 peanbHUX KOHTAKTIB,
HAanNpuknaa, 3anpociTb ApY3iB NPOrysIATUCA MAPKOM.

CTBOpIOUTE QNbTEpHATUBU AN 3aNOBHEHHSA 4Yacy, HaNpuKnaa,
noymuTamTe KHUry abo nomeautyite.

Buaansaiuite yac Bia vacy couianbHi mepexi 3 TenegoHy Ans
3HUXEHHA CMOKYCU HEeCKiHYeHOro ropTaHHA CTPIYKU.

Bnawrosyiute cobi aHi 6e3 coumepex, 3aNULIAHOYU TiNlbKu
PYHKUIIO TenegoHa.

YcsinomneHo nepebopronte CcTpax BTPATUTU LOCb, NPUUMAHOHMU
HeobXxigHiCTb Takux obmexeHb.

ObmexyiTe CNOHTAHHI NepeBipKkU Tene@OoHy BCTAHOBMEHHAM
posknaay, wWob NOKpaAWMTU KOHTPOSb CBOrO 4acy.

3apxau nam'atamTe: Te, WO NHOAU NOKA3YHOTb Y COLIANbHUX Mepexax, 4acTo
He BiAO6paxae peanbHicTb IXHLOro XUTTA. Hepiako TyT nepebinblwyroTb
MO3UTUBHI ACMEKTU Ta NPUXOBYHOTb HEraTUBHI MOMEHTU, L0 MOXe BUKITUKATU
HeraTueHi NopiBHAHHA. O6MeXUBLUM Yac Ha TaKi NOPIBHAHHSA, BU mOXeTe

NiAHATU HACTPIU TA 3MILIHUTU NOYYTTS BNACHOT MiAHOCTI.

BapTo po3ymiTu, Wo 3anexHiCTb BiA FaAXeTiB KOMMNEeHCOoBYE

NFOAUHI He3aA0BOeHi BHYTPIWHI NOTpebu. ToMy yCBIAOMIEHHS 3aneXHOCTI
BiA, CMApTEOHa moxe 6yTu A06pOrO HAroAoH 3BEPHYTUCS HA KOHCYMbTALliFO

40 ncuxonora.



Sk AONOMOrTHK i3 3aNeXHICTIO BiA CMApPT(OHA?

- byabTe xopowmm NpuKNaaomM HacniayBaHHA, TOMY BiAKNAAITb
CBilA TeneqoH, Hanpuknaa, nia vac obiay, wWob nokasatu, wWo
CNiNbHUU YacC BAXJSIUBUMNA.

« BukopuctosyiiTe cneuianbHi 4OAATKU ANS MOHITOPUHrY Ta
obMexeHHs BUKOPUCTAHHA AGHUX.

« Tloroeopitb nNpo ocHOBHi Npobnemu 3anexHOCTi BiA CMApPT(OHA
Ta IHTepHerTy.

« ObmexTe BUKOPUCTAHHA TeneqoHIB NiA Yac iXi Ta y cnanbHax, i
BUMMUKaMUTeE X Nicns NeBHOro vacy Beeuepi.

« 3anyuyauvte NOCTPAXAANIOro A0 Pi3HOMAHITHUX x06i Ta
QKTUBHOCTeW, Hanpuknag, cnopT abo xo066i Ta npoeoabTe binble
4acy BCi€rO CiM'etO.

byabte 3poposi!

[xepeno: https://apteka-ds.com.ua Astop: Onbra JleTHIHUMK, nikap, https://apteka-ds.com.ua/blog-item/zhyttia-v-telefoni-chy-realno-poboroty-zalezhnist-vid-smartfona .

BOPOTbBA 3 CTPECOM TTIQ YAC BINHU

«4 kopabenb, WO HIKONMU He NOTOHe»

«Kopabenb He TOHe Ha BOAi , BiH TOHe,
KONU BOAA NOTpPANJfe scepeauHy
Hboro. Tomy He TaK BAXnMBO, WO
330BHi, BAXJSIMBO - WO MU BMYCKAEMO
BCepeAUHy»

~ Ckinbkn 6 noAWHA He roTysanacs Ao
*| HavicTpawHiworo, BOHa BCEOAHO
—— 6oaTumeTbCA. PosymiHHg

«Hebe3KiHeYHOCTI» HAWOoro XWUTTa He
pO6UTb OYiKYBAHHSA KiHLS MeHL CTPAXiTIIUBUM.

9k 6U MU He bynu roTosi A0 TOro, WO 3apa3s BiAbYBAETbCA, HEMOXITUBO
CNpUMMaTH Lie HopmanbHo. Hemoxnueo 3po3ymitu gk y 2022, a Tenep Bxe 1
y 2025 poui mu 4yyemo CroBO <«BiWHA», FOBOPUMO MpO MACOBI BOUBCTRQ,
KaTyBAHHS, TEPOPU3M 3 NMOBHUM YCBIAOMITEHHIM LIET XaxXnMBOI peanbHoCTi. I


https://apteka-ds.com.ua/
https://apteka-ds.com.ua/blog-item/zhyttia-v-telefoni-chy-realno-poboroty-zalezhnist-vid-smartfona

Ti NOYYTTA, eMoUil, SKi 3apa3 BiAYYBAE KOXHe YKpdiHCbKe ceplie abconoTHO
nNpUpoaHi. BoHW € BiA3epkaneHHam TUX NOAIU CBiAKAMU TaA YUYACHUKAMU SKUX
MU CTanU, a OTXKe He nNOTPibHO BiAYYBATU MNPOBUHY 3a CNbO3U, CMYTOK,
HeHaBUCTb, KONMU 6aunuTe XaxiTTa BiHWM HABKpYru. He BapTo 1 copommuTUCh
CBOET paAOCTi i CMiXy, KOMU 3HAUWAU NpUYUHY 6YTU LACTUBUMU Y AAHUMA
MOMEHT.

OpHa myapa nroauHa ckasana: «[lns Hac 3apas BenuKa poskil paaitu
YOMYCb i BenIMKa pO3Kill cymyeaTu». Came Tak.. AAxXe BiMHA po3Ainuna Hale
KUTTS Ha «Ao» i «nicna». OaHUX BOHA 37amana, iHWi OrosTyrOTbCS Ta
npoaoBxyroTb 6opotuca. Mu maemo aonomortu cobi. Hawi nnaHu, mpii,
OUYiKYBAHHS, HaAil He MaroTb 3HUKHYTU. BOHUM MOXYTb  3MiHUTUCS,
BiATEPMIHYBATUCA, ane Hi B SKOMY pasi He AO3BONAMTE CObi OnycKkatu pyku,
BTPA4aTH Hagiro i Bipy. Tak, 3apa3 BeninKa po3Kill MpiaTu, NFO6UTU, ONNAKYBATU
CBOE rope... 3apas BesiMKa poskil 6yTu 3aHAATO WACNUBUM, LWOG Lie WacTa He
3aCNiNUNO HAC i MU He BTPATUMU BiAYYTTS peanbHocTi. I we 6inblwa posKily
A03BONUTU cO6i 6yTU CNABKUM, W06 MU 3HOBY X TAKU He BTPATUNU Lie BiAYyTTS
peanbHOCTI, a Hala rnevanb Ta rope He po34asmIIo Hac.

[ns Toro wob aonomortu cobi B nepluy Yepry HeobxiaHO xoua 6 TpiLuKu
3pO3yMiTH, WO BiAbyBaeTbCa 3 Hamu. bessanepeuyHo, WO KOXeH 3 Hac Bxe
HaA3BUYAUHO TPUBANUM NepioA 3HAXOAUTLCA B CTPECOBOMY CTaHI. I HeBaxnmeo
XTO BU BiiCbKOBOCNYX60BeLb, BUUTENb, MCUXONOF, MATip YU AUTUHA. Bcei 6es
BUMHATKY 3apa3 nepexmearoTb cTpec. Tlcuxonoru Bu3HaYaroTb CTpec, K
peakuito OopraHismy nHAUHU Yy BIANOBIAb HA CUNbHY AIFKO 30BHIWHbLOMO
noapasHuka. OaHa 3 HaMneplwnx emMoL i, 9Ka BUHUKAE B CUTYalil cTpecy - Le
TpuBora.

Tpusora - Ue NpupoaHe BiAYYTTA CTpaXy Mepen 3arpo3oko, ke A03BONSE
1T MOMITUTU | BXUTU BIANOBIAHI 3aX0AU. TpuUBOra BUHUKAE 3aBXKAU, KONU MU
nepebysaemo B Hebesneui. BoHa € curHanom ans opradismy wob Tou
MAKCUMasibHO MobinisyBae yci CBOI aAanTauiiHi MOXNUBOCTI. SKWO NpUYUHa
Hebe3neKu BiJloMa, BXUBAETLCA TEPMiH CTPAX, @ AKLLO BAXKA AN BUSHAYEHHS —
TEpMiH Tpusora.



Lllo x BinbyBaeTbca B cTaHi TpusOru 3 Hamu?

Haw MmoO30K - AOCKOHanUU Komn'roTep 3
6e3niu4ro BCTAHOBNEHUX B HbOMY MPOrpam.
OpaHI nporpamu npauroroTb iAeanbHoO, iHLWI
MOXYTb  6YyTU  MOLWKOAXEHUMMU,  3apaxeHi
Bipycom. CTpec - Le BipyC, SKMW BMIIMBAE HA
AiSNbHICTb HAWOro MO3Ky. 3 oAHOro 60Ky BiH
MOXe 3HULLYBATU Lini NpOrpamu i ranbmyBatu poboTy BCi€l cuctemu, a 3
IHWOrO NIALWTOBXYE CUCTEMY OHOBIIFOBATU CBOHO GHTUBIPYCHY MpOrpamy Ta
YAOCKOHANHOBATU TI.

B cTpecosit cuTyalii 3 ornaay Ha HebesneKy Ta Pi3UUHUM CTAH NFOAUHU
Hal MO30K MOXe BiAAABATU Tiny pi3Hi KOMaHAU. Came TOMY KOXeH 3 Hac
pearye Ha Hebesneky no-pisHomy. OAHI HamararoTbCa OAPA3sy YUHUTK Onip,
NpoSABNAFOTb GKTUBHICTb, IMMAYNbCUBHICTb, GrpeCcUBHICTb, aaxe MO30K Aae
KomaHay «6ui» (Hanaaak, Wob 3aXMCcTUTUCDL). THWI X cKepoBYHOTL YCi CBOI
pecypcu Ha BTeuy Bia Hebe3neku (komaHaa «6ixu»). LLi ABi peakuii BigHOCATb
AO peakuil rinep3byaxeHHs. [1na HUX XapaKTepHi XAOTUYHICTb pyXiB, AYMOK
Ta eMOUiN. Ane € KaTeropia nNrofeu, peaklis SKUX Ha CTpecoBy CUTYyaLito
abconroTHO npoTuUnexHa nonepeaHim ABOM. Tlpu Hebesneui BOHU Hibu
3GKNAKarOTb, 3aBMUPArOTH (KOMaHAa «3asmpu»). [iroun iHCTUHKTUBHO
NHOAUHA HAMAraeTbcs 3NUTUCS 3 OTOUYHOUMM cepefosullem, baxae
3axoBatuca (YacTo oAU ONUCYHOTL Lie BiAYYTTS 9K «CTynop», Npu LbOMY
MOXYTb CROCTepiraTucs Taki peakuii, 9K BTpaTta ronocy Ta He3aaTHICTb
nowesenuTucs). Peakuis «3aBMpu» € peakuiero  «rino3byaxeHHs»
(BiACTOPOHEHICTb, MACUBHICTb, HE3AATHICTb 3aXUCTUTU cebe, 3HUXEeHHA
(i3UYHOT AKTUBHOCTI).

LLlo6 cTabiniyBaTu CBiN eMOUIVHUIK CTAH, Ta «B3STU cebe B pyku» B nepluy
Yepry Bam nOTPiGHO MOBEPHYTU KOHTPOMb HAA BNACHUM TiNIOM, 3MYLIYHOYU
MOro pearyBaty GAeKBATHO Ha CUTyauUiko Wo cknanacs. [duxanbHi Bnpasu -
HaMNpOoCTilWWM cnocib Bnopatuca i3 CUNbHUMU emoulismu. [lonomararoTb
nNpuBeCTU A0 Naay xoua 6 TPiluKu CBOI AYMKU TAKOX BMPABU MOCTYKYBAHHA (B
KiHUi CcTaTTi 4 onybnikyro Aekinbka npuknaaie uux snpae). [Hocutb
ePeKTUBHUM € TaK 3BaHe «3asemnieHHs». LLlo ue Take? 3asemneHHsa - Ue
APUNOMMU, LLO AONOMAraOTb 3aKPIMUTUCA B KOHKPETHOMY MOMEHTI (Pi3UYHO Ta
eMOUINHO, 3a AOMOMOrOH0 KOHTAKTy 3 6yAb-9KOHO nosepxHero. B momeHT
HaWUCUMBHIWOT TPUBOTU, CTPAXy CNpobyUTe 3a3eMNUTUCA 3a AOMOMOIOHD CBOIX



OpPraHiB 4yTTiB LWO6 3pO3yMiTU fAe BU 3HAXOAUTECb | WO BiAbGYBAETLCS...
[lOTOpKHITbCA A0 MIiANOTYU, CTiH, Bi3bMiTb B PYKU 3emno, BiavyMTe 3a
AOMOMOrOHO AOTUKY peui, SKi Bac 0TOYyHOTb. O3UPHITbCA HABKPYrU, crnpobyiite
noaymku Haseatu 5 npeameris, gki Bu 6auuTe... TTpucnyxauitecs. Ski 3s8ykum Bac
OTOMYHOTb i 9Ke TX Axepenlo BUHUKHeHHS? 3raaaiite CBOHO ynrobrieHy cTpasy,
ySBiTb Ti CMaK... Taki NpUUOMU A03BONAHOTH WBUAKO OMAHYBATU CBOT eMOLivHI
peakuii Ta NOBeAIHKY

Haraayto, wo Tpueora - uUe nuwe neplia crtagis
peakLii opraHismy Ha ctpec. Hani, 9K 3a3Ha4yanocs
PaHille, OPFraHisM MOYUHaE «3axuliatucs» abo
NpUCTOCOBYBATUCA A0 HOBUX yMoOB. Lle HacTynHa
CTaAia - «CTaais onopy abo pe3ncTeHTHOCTI».

B uel nepioa opraHism rotosun ao 6opotbbu 3a
XUTTA, @ NOro CTIUKICTb A0 HeraTMBHUX BMNJSIUBIB

3HAQYHO NIABULLYETHCA.

TpuBanicTb KOXHOI 3i CTAAIN AN KOXHOI KOHKpPeTHO! NFoAUHU pisHUIA. Lle
3a51eXUTb BIA HU3KU MPUYUH, HANPUKAA, Bif XApaKTepy CaMol NHOAUHU, BIA,
iHTEHCUBHOCTI MOAIMN, 9Ki BiabyBaroTbCA, BiA 3aNacy BHYTPILUHIX pecypcCiB, aKi
Ma€e NroAUHa Ang 6opoTbbu...

OTxe, Hawi BHYTPIlWHI pecypcu.. BoHU Hebe3kiHeuHi. I gkwo Ham He
BAAETbCA MOHOBMFOBATU CUSMU, SKIO MU HEe MOXEMO 3HAUTU Axepeno
XUBNEHHA | NiA3apaauTU CBOI BHYTPpIlWHI batapei, HacTynae TpeTs cTagia -
«CTaAIa BUCHAXeHHs». Hactae BOHAa y TOMY BUNAAKY, KOSU CTPecoBi
(PAKTOPU He 3HUKAFOTb Ta MAFOTb TPUBASIUM XapaKkTep. Ha Uit cTaaii 3aranbHa
ONipHICTb OPraHisMy Ta MOro 3AaTHICTb A0 aaanTauii y HeCcnpuaTnuemux
YMOBGAX 3HAYHO 3HUXYETbCS.

Came TOMYy, AyXe BAXSIMBO 3HAXOAUTU KAHANU BiAHOBIIEHHS pecypcy.
TTcuxonoru BUOKpemnHFoHOTb AeKinbKa TaKUX KaHamniB 3 aKMX MOxHa 6patu
pecypc Ans BiAHOBNEeHHs, Wob aonomortu cobi ¥ Haaani emeKTUBHO
CNpaBnaTUCA 3i CTPeCoM, aAanTyrOUUCh A0 CUTYALIT, WO cknanacs.

1. Bipa, nepexkoHaHHs, UiHHOCTI (AeXTO HaMAraeTbca NOYEpnHYyTU CUNU B
penirii, NATPiOTU3MI, YITKOMY PO3YMiHHI CBOET Micil y CBITi)

2. Emouii (y Aexoro pAomiHye emouiiHUU cnocib npoTuaii cTpecy-
BiAKPUTUIA NPOAB NOYYTTIB, CNbO3U, CMiX, 06roBopeHHs NepeXxuToro 3



iHWWUMKU, YUTAHHA abO0 HANUCAHHA KHUr, HesepbanbHe BUpPaXEHHs
emoUil Yepe3 XYAOXHIO AiANbHICTb)

3. CouianbHicTb (NparHeHHa AOAYYUTUCA A0 AKOICb CMINbHOTU, BIAYYTU
cebe yacTuHoO rpynu)

4. Yaga (Mpii Ta cnoraau Npo WACNUBI MOMEHTU 3 MeTOH) 3MeHLIeHHs
iHTEHCUBHOCTI NepeXuBaHHA CTPAWHUX KUTTEBUX peaniuf)

5. @isuuHa aKTUBHiICTb  (3aHATTA cnoptoM abo X  BULWIMBGHHS,
MaUCTpyBaHHA, poboTa B cady ToLiO).

Yacom 3BUYHUX ANS NHOAWMHWU CTpaTterii MOWYKy pecypcy HeAoCTaTHbO.
Hanpuknaa, konu BW 3HaxoAauTeCb B KpaWHIA Hanpysi. TyT noTpibHO
38epTATUCH A0 IHWUX WNAXIB BiAHOBMEHHS, HEBNACTUBUX ANA NTFOAUHU paHille.
Hanpuknaa, SKWO paHile CninkyBaHHA 3 NHOAbMU BAM AONOMArasno, a Tenep
He Aae 6aXaHOro e@ekTy, KO KOpPUCHO 06patu pecypc iHWOrO HAMpSIMKy,
HaNpUKNaa, 3aMHATUCA MOTrOHO YU NOMASTFOBATM.

[lonoku My YekaeMo Ha rnepemory , MM NOBUHHI NoabaTu Npo cebe Ta cBOIX
611U3bKUX.

Bnpaea «be3neyHe micue»

YaBiTb cebe B 6e3neyHOMY MicLii - MpocTopi crnokoro Ta cunu. Lle moxe byte
peanbHe micue Ae Bam b6yno pobpe, abo yasHe (iHWUU BUMIp, KOCMOC, iHWIUMA
CBIT TOWO), rONOBHe W06 6yno cnokiuHo.

Pecypcom ang BiaAHOBNEHHSA y LK BNPABI € y9Ba Ta qpaHTasis.
AuxanbHa eBnpasa «Kynbbaba»

[1na BUKOHAHHSA BNpasu HeobXiAHO YSBUTU 6iNOCHIXHY NyXHACTy Kynbbaby B
pyui (MOXHa B3aTK oniBeUb, pyYKy, NiHiAKy TOwo). 3aBAAHHA - NOAMYXATU
Ha KBIiTKy Tak, WO6 3 Hei 3neTinu BCi NyWwuHKWU. [nsa uboro cnia 3pobutu
OAUH KOPOTKUM FNUBOKUM BAUX 4Yepe3 HiC | BUAUX Yepe3 poT. 34yTU BCi
NYLWWHKU NOTPi6HO 3 Kynbbabkum 3a 1-3 pasu.

«MeTenuk»

Ha noyaTtky BUKOHAHHS BNpABU YTBOPIiTb AOSMOHAMU MeTernuKa, 3aKpinusLn
OAVH BeNUKUU NaneLlpb 3a iHWUM, i NoKNactu ix Ha rpyau. Hani HeobxiaHo
MNOCTYKYBATU MO TFPYAHIUA KMiTWUHI B TeMni OAVH yAap 3a OAHY CeKyHAy,
Yepryrouu npasy Ta Nisy AONOHI. BUkoHyBaTu Bnpasy 6axaHo 1- 2 xsunuHu.
AnNbTepHATUBHE BUKOHAHHS  BMPABU-MOKNAGCTU  CXpelleHi Pyku Ha
nepeAnnivusa Ta 3pobUTU NOCTYKYBAHHS Y TOMY X TEMMi.



TTocTyKyBaHHS NanbLsAMU, YACTO TaKe SBULLEE MU CMOCTEPIraEemo y Aiten 3
ayTU3MOM. Ane Taki pyxXu BOHWU BUKOHYHOTb, KONIU HAMAraroTbCs
3aCMNOKOITUCb B MOMEHT BeJsIKOI TpUBOTW.

54321

Lla TexHika NOCTYNOBO 3a4ilo€ KOXeH 3 opraHis 4yTTa. Cnig 30cepeauTu
YBAry Ha TakMx MOMeHTax:

5 - npeameTn, 9Ki MOXHaA NO6AUUTU, ONUCATU X - KONIp, POPMA.

4 - npeameTu, aKi BiAYyBAEW Ha AOTUK (KOpUCHO byAe AOTOPKHYTUCS AO
HUX)

3 - 3BYKMU, SKi NIyHarOTb came 3apas.
2-cmak (MOXH a NnpocTo 06m3atu rybu, Um CKyLWTYBATU LLOCH)

1 - 3anax, akui BiAYyBaETbCA

Dxepeno: https://naurok.com.ua/psihologichna-samodopomoga-v-period-viyni-321755.html



https://naurok.com.ua/psihologichna-samodopomoga-v-period-viyni-321755.html
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Mosidomumu npo b6y/siH2 MOWHA mym

Ixepeno: https://aikom.iea.gov.ua/



https://aikom.iea.gov.ua/

TTpusit, YuTauam!

TTponoHyemo HanucaTtu , Npo WO BU XOTiNu 6
NPOYUTATU HA CTOPIHKAX raseTu. TaKoX MOXHa
HaAaBaTU IHPOPMALLFO Ta CTATi NPO CBiKX AOCBIA,
pilleHHS NCUXONOriYHUX CUTYyaLiv, 0cobucTux
NOLYKIB BUXOAY 3i CKNAAHUX CUTYALIU Yu
LIIKGBUHKU 9KUMU BU 6 3aXOTiNU NOAINUTUCS 3
OTOUYHOUUMM.

Bu moxeTte nopatm komeHTapi Ao 6yab - aKkoro
martepiany, 9KLWoO 3axo4eTe B34TU y4acTb B
06roBopeHHi 3anponoHoBaHoOT Temu. CBOI

NPONO3ULIT Ta 3aNUTAHHA NPOLY HAACUNATU Ha

en.nowry: galchenko.Olg4@gmail.com
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	Символізм та значення мандали
	Мандала символізує всесвіт, єдність та гармонію. У її структурі можна побачити як макрокосмос (всесвіт), і мікрокосмос (внутрішній світ людини). Центральна точка мандали уособлює початок всього сущого, джерело енергії та буття, з якого все розвертаєть...
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	Мандали зустрічаються в різних культурах та релігійних традиціях, де вони відіграють важливу роль у ритуалах, медитаціях та мистецтвах.
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	У сучасному світі мандали продовжують використовуватися в різних контекстах, від мистецтва та дизайну до психології та медицини.
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	Причини та наслідки залежності від смартфона та Інтернету
	Вплив смартфона на психічне здоров’я людини
	Подолання залежності від смартфона:

	Як допомогти із залежністю від смартфона?

