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MNEPCHHEKTUBU BUKOPUCTAHHS LITYYHOI'O IHTEJIEKTY
JJIAA MEHTAJIBHOTI'O 310POB'SIt OCOBUCTOCTI
Manginos I0.1.}, Caosenn O.A.2
'Hayionanvnuii mexniunuii ynisepcumem
«XapkiecoKuil noaimexHivHuil incmumymy», m. XapKie
’Komynanonuii 3axnao «Xapkiecokuii akademiunuil aiyeii No 45
Xapkiecvkoi micvkoi paou», m. Xapkie

[Icuxomoriyauii cTaH JIOAUHA Ma€ BEJIWKWN Ta HEOOOLIHEHHHN BIUIMB HaA 11
¢b13u4He 37J0pOB’ s, BpaXOBYIOUM CYYaCHUM CTaH CYCIUIBLCTBA, JI€ JII0I1 MaJIO HE II0JTHSA
CTUKAIOThCSl 31 CTPECOBUMHU CHUTYaIliIsIMA Ta OCOOJMBO Yy Yacu HECTaOUIBHOCTI Ta
ro0anpHux Kpu3. Tomy Tpeba MOCTIHHO MIATPUMYBATH MEHTAJIbHE 370POB’S
ocobucrocTi. BukopucTtanss 1o/1aTka Ha OCHOBI LITYYHOTO 1HTENEKTY AJIs MIATPUMKHU
MEHTaJbHOTO CTaHy € B&XJIMBUM IHCTPYMEHTOM Yy MPOTU[IlI TMCHUXOEMOLIHOMY
BUTOPAHHIO, BHYTPIIIHIM KOH(JIIKTaM, COLIIAJIbBHOMY BIIUY>KEHHIO Ta iX HACIIJIKAM.
Jonarok mis crabiiizanii MEHTaIbHOTO 3J0pPOB’Sl — HE JIMILE 1HHOBALIMHUIA MTPOEKT,
aye ¥ qy’ke KOPUCHUN MOMIYHHK /IS JTIOJMHH Y MOBCSKIESHHOMY KHTTI, SKOMY 3apa3
OPUIISETHCS JOCUTH Majlo yBaru. Lleil mpoekT He 0OMEXYETHCS OJTHUM 3aBAAHHIM YU
(yHKII€I0, a Hajae LTy HU3Ky OMIiH Ta MOCTyr. Moro yHiKagbHIiCTBH momsrae y
3IaTHOCTI HAJaBaTH MUTTEBY MIATPUMKY OCOOMCTOCTI Ta y MOXJIHMBOCTI BEJIEHHS
nianory 3 KopuctyBadem. Ll mporpama mpomnoHye KopucTyBauaMm pi3HI METOAU
O00poTHOU 31 CTPECOM Ta HETATUBHUMH €MOILIISIMU Yepe3 CYKYITHICTh TAKUX peyell fK:
MICUXOJIOTIYHUN TToMIYHUK Ha ocHOBI I1II; 3acmokiiiauBi MemoAil 1jisg CHY 94U poOOTH;
penakcarili Ta MeauTarii. Y JOCHIIKEeHHI 3{IHCHEHO OTJIsA/ Ta MOPIBHIHHS 1ICHYIOUHX
aHaJIOT1B JOJIATKY JIJIS TIITPUMKH MEHTAJILHOTO CTaHy, OIMC CUCTEMU Ta aJiTOPUTMIB,
BUKOPUCTAHUX [UIsl CTBOPEHHS JAOAATKYy JJIs MIATPUMKHA MEHTAJbHOTO CTaHy:
pO3Mi3HaBaHHS MOBH, IMHAMIYHE TpaHC(HOPMYBaHHS Yacy, IITYYHI HEHPOHHI MEpexi,
NpUXOBaHI MapKOBCbKI MOJENI, MiJICYMKOBUI aJIrOpUTM pO3MI3HABAHHA MOBH.
BaxuBuM € aHami3 I1IHOBO1 JIOCTYITHOCTI, a/’)K€ BOHA BIUIMBAE Ha MOMJIMBICTH
BUKOPUCTAaHHS JOJATKIB IIMPOKUM KOJIOM KOPUCTYyBayiB. ABTOpamMH 3A1HCHEHO
BpaxyBaHHs IEpeBar Ta HEJOJIIKIB KOXKHOTO JOAATKy, IO JIO3BOJISIE 3pO3YMITH iX
MPaKTUYHE 3aCTOCYBaHHS Ta OOMeExeHHs. BuaineHo 3 OCHOBHI Omuii s LOTO
nonatky: 1) 0ysio BUKOpUCTaHO Ta HanamroBaHo po3ymuuil I, sskuil BUKOpUCTOBYE
pi3HI METOJM TICUXOTeparnii, 30KpeMa MPaKTUKY€ KOTHITUBHO-TIOBEIHKOBY TEpAITiio,
[0 JIOTIOMAara€ y PO3yMiHHI €MOIlii Ta MOYYTTIB JIOJWHU. 2) IIe MEeAMTAIlii, siKi
BUKOPHUCTOBYIOTHCS AJIsl JOCATHEHHS pO3yMOBOI0 OajlaHCY Ta CMOKOI0, y CBOIO YEpry,
3HIDKAIOYH PIBEHb CTPECY Ta TPUBOKHOCTI Y JTIOJMHU. 3) penlakcairii 1J1sl TOKpaIieHHs
cHy. BHyTpimHi#il cTaH NPSAMOMPOIIOPIIIHO 3aJICKUTh BiJl CHY Ta HOTO SIKOCTI, aJiKe
COH 0e31ocepeIHbO BIUIMBAE HA HEPBOBY CUCTEMY.
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