YBATA I NTAM'ATD
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HAMNEBHO, BU TNMOMIYAJIA, LLLO MEBHI PEYI SANTAM'ATOBYHKOTBCA JIEI'KO,

AKLLO OPUAITNTN IMTPOXN YBAT U

= [poTe, baratboM ntOAAM
CKJIQAHO 3anaM'aTaTn IM'S
HOBOI O 3HAKMOMOro abo
3HAMOMOI Nig Yac nepwoi
3yCTPIUI.

= Kypc «PagioteneBegyuminy, negaror Ceprinuyk T.B., Kuis, 2021



NOAYMKWN YABNAEMO OBPA3U, NMNOB'A3AHI 3 JTFOANHOHRO,

NPEAMETOM ABO ABULLEM ABUN KPALLLE SANTAM'ATATHU

® 1|06 3anam'aTaTn iM'a HeobXxigHO
MPOCTO MNOAYMATMU NMPO HbOTO,
cnpobyBaTn NO4YMKM HaNUCaTH
MOro, a TAaKoX 3ragatu abo

npUAyMaTH KiZibKa BapIiaHTIB IMEHI.
Takuu cnocib koHyeHmpauii'ysaau
00380/15€ HA008B20 3anam'amamu im'sa
SIOOUHU.

= Kypc «PagioteneBegyuminy, negaror Ceprinuyk T.B., Kuis, 2021



YBATAJTIOANHWN 'Y KOXEH KOHKPETH/W MOMEHT OBMEXEHA

HAC/IOM 7 + 2 TIPEAMETW

= Taka > popMy/ia NpaLtoe i 3
3aMnamM'aTOBYBAHHSAM KiJIbKOCTI C/IB
Yy peyeHHi. Tomy, aKL,0 HeobxigHo
3aMaM'aTaTn WOCb CKAQAHE |
06'eMHe, HeBeIMKOT KOHLLeHTpaL,ii
yBarm BXe HeJ0CTaTHbLO.

= Kypc «PagioteneBegyuminy, negaror Ceprinuyk T.B., Kuis, 2021



IHTEPECW, NOTPEBV TA YCTAHOBKW KOHKPETHOI JIFOANHWN —

HAMYACTILLE BMJIMBAIOTL HA 1T YBATY

= 3anam'aToByBaHHS BE/IMKOro 06'emMy
iHPpopMaLii noTpebye TpuBasoi
KOHLeHTpayil yBaru, a Lie nos'a3aHo 3
BMiHHSAIM OpraHi3yBaTW CBiM Yac i CBOIO
CBiAOMICTb. TOOTO - LifecNnpAMOBaHOO
KOHLLeHTpPALLIEI yBaru.

= Kypc «PagioteneBegyuminy, negaror Ceprinuyk T.B., Kuis, 2021



EMOLI,II\/JIHI/II\/II CTAH IIOANHNTA Il CTABJIEHHA A0 TOT O, LLO HEOBXIAHO

SANAM'ATATU TAKOX BINJIMBAKOTb HA TTAM'ATBb TA YBAT'Y

= Hanpuknag, ANA NOKpaLW,eHHA
yBaru cnpobymte MOTUBYBaTH
cebe TnM, WO MaTepian, AKNI
Tpeba 3anam'aATaTn, moxe byTu
KOPUCHUM. HaBITb HE3HAYH]
nepeBarmy BUBYEHHI CK1agHOT abo
ob6'eMHOT iIHPOpMaLii, LOMOMOXYTb
lwBMALLe 1l 3anam'aTaTu.

= Kypc «PagioteneBegyuminy, negaror Ceprinuyk T.B., Kuis, 2021



MOPAAN LLLOAO KOHLIEHTPALLII TA OPTAHI3ALLITYBAT A

* He 3ynuHATUCH | He BIAMOBAATUCD.
YacTo nig 4ac BUKOHAHHSA
3aB/laHHSA, HAM X0O4YeTbCS
3YMNUHUTUCS Ha NiBLLIAAXY abu He
3aKiHYMTM MOro. 3aCTOCOBYMTE
«MpaBuUIo N'ATU», - MPOYNTATU LLE
5 CTOPIHOK, NpaLuoBaTy LWe 5
XBWUJIMH TOLLO.

= Kypc «PagioteneBegyuminy, negaror Ceprinuyk T.B., Kuis, 2021



MOPAZMN LLLOAO KOHLEHTPALLITTA OPTAHI3ALLIT YBAT Y

= PobiTb 04HYy cnpasy. Bci 3amBi
MMTaHHSA | npobaemun BigkNacTu
B OiK | 3aMMaTmUCA AnLe oAHIE
CNpaBolo.

= Kypc «PagioteneBegyuminy, negaror Ceprinuyk T.B., Kuis, 2021



MOPAAMN LLLOAO KOHLEHTPALLITTA OPTAHI3ALLIT YBATW

= OTpUMyUTE eMOLIUHY BiAAauYy.
KoHueHTpayiqa ysaru nig yac
BMKOHAHHSA yA061eHOI | KOPUCHOT
CNPaBW 3aBXAM BULLA, aHIXK, KON MU
3aMMAEMOCH YNMOCh HYAHUM i
HenoOTPIOHUM.

= Kypc «PagioteneBegyuminy, negaror Ceprinuyk T.B., Kuis, 2021



AK OTPUMATUN ACKPABI HESABYTHI BPAXKEHHA

= Bpa)eHHSA It041HN Big, iIHPopMaLii,
AKa 3anaM'aATasiacs MatoTb KIJIbKA
KOPUCHWUX BNIACTUBOCTEN, AKI
JlonoMaratoTb Hawiy nam'aTi.

= [No-nepuwe, IHTepec A0 06'ekTa
3anam'aToByBaHHSA pobuTb Hac 6inbL
yBa>KHUMMU. A emoLil gonoMararoTb
LWBMALLE 3aKpINUTU 06'eKT y HaLwiN
A,0BrOCTPOKOBIV Nam'ATI.

= Kypc «PagioteneBegyuminy, negaror Ceprinuyk T.B., Kuis, 2021



M ABULLLYEMO 3HAYMMICTb EMOLIVHOIO CMPUNHATTSA /14

3AMNAM'ATOBYBAHHSA IHOOPMALLI

" [Nepwe BpaxkeHHA. KopncHO
CTBOPIOBATM MepLLe eMOLiMHe
BPa>XK€HHS Npo 06'eKT
3aNaM'ATOBYBaHHSA Ta 3aHOCUTU
MOro B Nam’ATb AIKOMOra TOYHiILe.

= Kypc «PagioteneBegyuminy, negaror Ceprinuyk T.B., Kuis, 2021



M ABULLYEMO 3HAYUMICTb EMOLLIMIHOTO CIPUVHATTS A4

3AMNAM'ATOBYBAHHSA IHOOPMALLI

= BisyanbHui obpas. Nepeaycim,
HaMaramTecs oTpUMaTH
Bi3ya/ibHe BPaXXeHHS, OCKINIbKU
BOHO CUAbHIWe. HepBu, AKi
3'€AHYIOTb OKO | MO30OK Y 20
Pa3iB TOBLI, aHX TI, WO
3'€IHYIOTb MO30K 3 BYXOM
JIOAVHN.

= Kypc «PagioteneBegyuminy, negaror Ceprinuyk T.B., Kuis, 2021



M ABULLYEMO 3HAYUMICTb EMOLLIMIHOTO CIPUVHATTS A4

3AMNAM'ATOBYBAHHSA IHOOPMALLI

= Benunke Bpa>keHHS.
HamaranTtecs otpumatu
BPaXX€HHS, OKPIM Bi3yaJIbHOrO,
AKOMOra 0iNbLOo Ki/IbKICTHO
BIAYYTTIB, AKLL,0 € MOXJ/IUBICTb.

Lle JonomMarae nepexmsaTu v
CUAbHILLI BPAXEHHS. QL

= Kypc «PagioteneBegyuminy, negaror Ceprinuyk T.B., Kuis, 2021



M ABULLLYEMO 3HAYMMICTb EMOLIVHOIO CMPUNHATTSA /14

3AMNAM'ATOBYBAHHSA IHOOPMALLI

= BiaTBOpIOUTE 3HOBY.
HamaranTecs yacTiwe oXmnBaaTn y
CBOIN NaM'ATi NepLue BpaXKeHHs
npo o6'exT. Kpawe nepebysatu
came nij rnepmnm BpaxeHHaMm, a
He HaMaraTmuca oTpMMaTh HoBe.

= Kypc «PagioteneBegyuminy, negaror Ceprinuyk T.B., Kuis, 2021



M ABULLLYEMO 3HAYMMICTb EMOLIVHOIO CMPUNHATTSA /14

3AMNAM'ATOBYBAHHSA IHOOPMALLI

= 3HanUTK noaibHe. BiaTBOpIOHOUM
B YABI NepLue BpaXXeHHs Npo
06'eKkT, NOgYManNTE Ha L0 CXOXe
LLe BpPaXXeHH4 | Y1 Ma/iv BU
noAibHi BiguyTTa paHiLwe.

= Kypc «PagioteneBegyuminy, negaror Ceprinuyk T.B., Kuis, 2021



BIMNPAB TA SABAAHHA HA PO3BNTOK PISHUX BUAIB NMAM'ATI

= «®PoToanapar geTekTMBa». PO3BMBMUTOK KOPOTKOYACHOI Nam'aTi.

Yapnsemo cebe poToanapatom, aKnn moxe choTorpadyBaTm BCe: AKyCb Pid, MOAit0, NpeAMET TOL,O.
Hanpuknag, notpibHo cdoTorpadysatu wady abo KHMXKKOBY MOAMLIO | 3aNam’aTaTH BCE, WO TaM JIEXUTb.
« QoTorpadyBaTn» MOXHA NPOTArOM 1 XBUAMHMW. [10TiM BiABEpTAaEMOCS i NO Nam'ATi HA3MBAEMO BCe, L0
BZ1a/10CS 3anamM’aTaTw.

= «/lopgan Ta 3anam’atam». PO3BUTOK CayxXOBOI Nam'aATi.

Y Lin rpi MoXyTb BpaTi yyacTb Kinbka ocCib. Po3nounHaroum, roBopmumo: «A noksiana y naket 6aHaH». IHWa
MOAMHA NOBTOPIOE Ta AOAJE LLOCh CBOE: « A MOKANAB y nakeT baHaH i 161yko», HACTYMHUW yYaCHUK Fpu
MOBTOPIOE rOTOBY $pasy i AOAAE W,OCh CBOE. | Tak Aani. MOXHa BUKOPUCTOBYBATM iHLLMMN

BapiaHT. Hanpuknag, « Y 300napky xXmnBe C0H». A iHWMN YY4aCHUK: « Y 300MapKy X1Be C/I0H i 3ebpar, a
HaCTYMNMHUN - « Y 300MapKy XunBe C/I0H, 3ebpa Ta 1eB» TOLLO.

= Kypc «PagioteneBegyuminy, negaror Ceprinuyk T.B., Kuis, 2021



AAKYH 3A YBAIY!

YOUR
BRAIN

= Kypc «PagioteneBegyuminy, negaror Ceprinuyk T.B., Kuis, 2021



