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YoMy Hac XBWIIOE «nNaM'sasTb>» nig Yac aenpecii?

= BaraTto nogen, AKi CTpa)xaatoTb Ha Aenpecito, cKkapXaTbCsd Ha npobnemu
3 KOHUEHTpaUi€o yBarm Ta nam'atTio.

*  3HMXEHHS KOHUeHTpauii yBarn moxe 6yTu HaBiTb CMMOTOMOM Aenpecii.

Un MOXX/IMBO TEOPETUYHO naMm'sTaTtu Bce?
= Hi! bo ob6csar Hawoi nam'aTti obmexeHun!
* Y cepeaHbOMY, MOXHa npuragatm nuwe npmnbnmsHo 60% iHdopmauii 3
ICTOpII (a 40% — Hi).
NMepeBara: Haw MO30K He NepeBaHTaXXEHUN HeaKTyalbHO
iHbopMauieto, ane ...

- Heponik: ... M1 Takox 3abyBaemo 6arato Ba>knmeoi iHpopMauii
(3ycTpivi, cnoragn npo BiANycTKy, iH(opMauito, 9Ky BUBYanIun B
LWKoni).

MamM'aTb | KOHUEHTpaLifa yBarum

*» Hawa yBara npautoe gk npoxektop. OAHOYACHO Ha CueHi MoXe 6yTun
OCBITNE€HUN Nnwe oanH 06'eKT.

* Mun MOXeMO NpaBW/IbHO 3anaM'aTaT fiMwe Te, Ha YOMY paHilwe
30cepennnn ceoto yeary!

* HeMOoXNMBO 30CepeanTUCs Ha BCbOMY, WO BigbyBa€ETbCA HABKOJIO,
oAHO4YacHo.

* Hawa 3aaTHIicTb Aobpe 3anaM'aToByBaTU 3a/1€XUTb Big TOro piBHS
KOHLeHTpauii yBarv B NeBHW MOMEHT i Bif TOro, Ha YoMy MW
30CepenXKeHi.

ik BUHUKAOTb Npo6sieMn 3 KOHUEHTpaUWi€E yBarm Ta nam'aTTio nig

yac

aenpecii?

* Hag'a3nuei AyMKuM 4acTto 3abmpatoTb BCIO Hally yBary.

= [loTeHuiany yBaru, Skuin MoxHa 6yno 6 3ocepeanTn Ha iHWNX
(BaxknuBiWwmMX) peyax, Wo BiabyBaOTbCA HABKOJ/IO, MaMxXe He
3aNWIAETLCA. [poXKeKTOp CNPAMOBAHO «MPaKTUYHO BCEpeanHY>.

= Y pe3ynbTaTi 3rogomM Mu 3aneaBe nam'asTaEMo aesiki agetani, Wo
BinbyBanmcsa HaBKonO.

YacTi TPMBOXKHIi AYMKM: Y MeHe xBopo6a Anbureimepa?

» Hi! Mpobnemun 3 NamM'aTTIO B KOHTEKCTI Aenpecii MaloTb NOACHEHHS.

= Y pa3si genpecii npobnemn 3 nam'atTio 6inbl TICHO NOB'A3aHi pale 3i
3HMXXEHHSAM pPiBHA CNPUNHATTSA iHdOpMaUii, HiX 3 «3abyabKyBaTICTIO».
TakoX BOHM Gifibll CEPUO3HI, HiIXK Yy pa3i xBopobwu AnburenMepa.

» BTpaTta MoTuBaUil, anaTiga i BiACYTHICTb eHeprii — 4acTi CynyTHUKMN
Aenpecii, — TakoX MOXYyTb 6YTU MOSACHEHHSIM NOraHOro CNPUNHATTS
iHpopMauii.

» Yacto npobnemun 3 naM'aTTio Npu aenpecii € cy6'eKTUBHUMU. BoHU €
pe3y/bTaTOM CaMOHaBiAHOro nepgekKkLUioHi3My, i IX He 3aBXAWN MOXHa
BUSIBUTM 3a AOMNOMOrol0 TeCTiB.
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» Konu HaB'a3nuBei AyMKK / Aenpecis 3MEHLWYTbCH, JII0AN 3HOBY MOXYTb
3aMMaTUCA IHWMMKU CripaBaMn M Nam'aTaTtn Npo HUX.

Ym 6aumMo i naMm'aTaemMo oaHi U Ti cami peui ogHaKoBO?

» Hi, KOXHa NtoanHa CnpMrUMace pedi No-cBoOeEMY!

= 3arasoM, M1 30CepenxXyeEMocs Ha iHpopMauii, 9Ka Ma€E 3Ha4YEeHHS
ocobucTto anga Hac, abo X iHoAi Ha iHdopMaLii, Wo BiANOBIAAE HALLOMY
HacTpoto. 3a pe3ynbTaTaMu A0CNIAXEHb HALW HACTPIN BMJMBAE HA TUNKU
crnoragis, SKi MM MOXeMO 3rajaTu.

CnpobyuTte Takum cnocib6:
3irpanTe 3 apy3samu B «Madito», Hanpuknag, y Kas'sapHi. Bu nomitute,
LLIO KOXXEH 3BEepTa€ yBary Ha pi3Hi peui.

Xn6Hi cnoragm

» He BCe, WO MM NaM'aTaemMo, BiabyBanoca HacnpasAai Tak, 9K MU Le
3anam'atanu.

» Hawa nam'aTb He nNpauloEe K «Bigeokamepa», sika 3anmncye Bce B
aAetanax.

* Haw MO30K 3anOBHIOE i 3MiLLUYE MOTOYHI BPAXXEHHSA 3 MUHYTUMU
nodibHMmMm noaismMu. barato cnoraais MO30K AOMOBHIOE, CNMPAOYNCh Ha
«noriky» (3ragante Npuknagun 3 3aHATTA).

Cnorapm Ta aenpecis

» Yepes genpecmBHUN HACTPiK MM 4aCTO 3anaM'aToBYEMO Oifibll HEraTUBHI
nepexuBaHHS, a NPUEMHI abo HenTpanbHi NepeXXnBaHHsS HaM
3anam'ataTn cknagHiwe.

» ToMmy Mu HabaraTo 4acTilwe CnpMUMaEMO i 3anam'aToBYEMO noaii uepes
Cipi, @ He poXeBi OKynapu.

= [puknaa:
nig Yac KOHLUEepPTY YO/0BIK 4YacTo nokawsoe. Konm Mu 3ragyemMo
KOHLEepT, MW NaM'dTaEMO NMLLIE HE3PYYHICTb, @ He NpeKkpacHy My3uky!

XubHi cnoraam Ta genpecis

* EmMouinHe 3abapBneHHs crnoragiB TakoX CTOCYETbCS XMOHUX cnoraais!

» Lle MOXe 3aBaxaTu peaniCTU4HO AUMBUTUCA Ha CBIT i 3a0X04yBaTH
AenpecnsHy obpobky iHpopmauii (TUM caMuMM Hajak4yn A40A4aTKOBI
«A0Ka3n»).

Lle o3Haua€, wo 1 6inblie He MOXKY AOBIPATHU CBOIM cnoragam?

= Hi! XubHi cnoraan — ue HopMasnbHO. BOHM TpannsTbCHA Y KOXHOIO.

» He 3abyBanTe, WO (5K i BCi iHWIi) BU NpunycKkaTUMeTeCb NMOMUIIOK, TOMY
WO NaM'aATb HE CXOXa Ha BiAeoKaMepy.

» BpaxoByWnTe, WO B MOXETe 3anam'asToByBaTM HeEraTUBHI CUTyauii Yepes
Cipi okynapwu.
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» YacTiwe 3ragynte NO3UTUBHI NoAii Yy NOBCAKAEHHOMY XUTTi. Hanpuknag,
BeAiTb WOAEHHUK YCriXy i WoBe4vopa 3annMcymTe B HbOMY paaicHi noaii,
SKi Binbynucsa 3a aeHb.

flk 3apaauTyn y pasi npo6sieM i3 NnaM'aATTIO Y NOBCAKAEHHOMY XUTTI?

(1) CnpobynTe MakcMManbHO CTPYKTYpyBaTu rpadik NOBCAKAEHHUX
cnpas. o 6inbll pyTUHHOK € Bawa noBeAiHKa, TO MEeHLNN pU3NK
LLOCb 3abyTn.

(2) Takox AOouiIbHO NIATPUMYBATU MaKCUManbHO MOX/IMBUN «30BHILLHIN
nopsigok». Lle gornoMoxe BaM wWeuille 3HaxoauTn npeamMeTn M Kpatle
3anam'aToByBaTW, KOU KOXHUW NpeaMeT € Ha CBOEMY MicCLi.

(3) Po3MilwyinTe Bax/MBi HOTATKM B JIOMYHMX MicusXx (Hanpuknag, rnosicbTe
rpadik NnpMmMomMy nikiB Ha XxonoaAnNbHUK abo A3epKano y BaHHIN KiMHaTI;
NMoBiCbTE CNMCOK peyen, sKi NnoTpibHO He 3abyTn B3aTK 3 co6010, Ha
BXiAHI ABepi).

(4) BepiTb kKaneHgap 3yctpivyen abo iHWi 3acobu, Hanpukniag, cMapTdoH
abo nnaHyBasibHWK ANA €NeKTPOHHOI MOWTH.

(5) Bi3bMiTb 3a 3BMUKY 3anucyBaTu Bce (B umMppoBoMy Burnaai abo s
610KHOT).

(6) Konn BM NoAOpPOXYETE i XoUueTe 3anam'atatu aKycCb igeto,
ane He MaETe MOXJIMBOCTI il 3anncaTtn, cnpobynTte 3asaKopuTH i,
noB'sI3aBLUN iAel0 3 SKMMOCb NpeaMeToM (Hanpukiag, «3aB'saxiTb By30n
Ha XyCTui»).

(7) Wo 6inbwe opraHiB 4yTTs Ta METOAIB BM BUKOPUCTOBYETE Nij yac
HaBYaHHSA, TO Kpalla Balwla 34aTHICTb A0 3anaM'aTOBYBaHHSA. ToMy
HamMaramTecs BUKOPUCTOBYBATU Pi3Hi «KaHann», 9K-oT
cnyx, 3ip, 06roBopeHHs i 3aCToCyBaHHS.

BnacHi cnocrepexxeHHsA:

Ha HaCTynHWUX CTOpPiHKax HaBeAeHO NPono3uuil 3 3aCTOCyBaHHA BUBYEHOIO
MaTepiany y NOBCAKAEHHOMY XWUTTi. BU MOXeTe BUKOPUCTOBYBATMU MOTOBI
npuknagm abo HaBecCcTu BNacHi.

KoHueHTpalia yBarm

LLlo 3pobuTtK, wob kpauwe 3ocepeantnca?

«BuKomyiime 10 00HOMY 3A60AHHIO 3d PA3, HANPUKAAD, BUMUKATIME MeAL6I30D, KOAU
uumaeme».

LLlo 8 xo4uy 3pobutn 1 konmn came (AeHb, Yac):
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«JTi0 uac npozyrsanKu 3eepmamu 0cobAusy y6azy Ha me, Wo MeHe OMOUYE, | HAMA2AMUCS]
3anam 'smosysamu came NO3UMusHL peui»,

LLlo 8 xo4uy 3pobutn 1 kKON came (AeHb, Yac):

MamMm'atb

SIKi 3 HaBeAeHUX Nopaj Woao nam'aTi 8 xouy cnpobyBaTh LbOro TUXHS
(amB. po3ain «AK 3apagnTn y pasi npobnem i3 nam'aTTio y NOBCAKAEHHOMY
KUTTI?»)?

«Budirims y Kgapmupi ocobause micue 0Ast KAtouig 610 8XiOHUX Oéepeil: 3arumaiime

KAIOY Y 3AMKY».

LLlo a xouy cnpobyBaTtn?

AKy cTpaTerito 8 MoXy BMKOpUCTaTh, Wwob 3anam'aTosyBatu pedi 6e3
niapy4Hmnx 3acobis?

I uumaro uikaey cmammio. 1ob Kpawe 3aceoimu mamepiar, s wyKaiwo 000amKoey
iHghopmauiio, HanpurAad, 6 Inmepnemi, abo po3noeidaio npo npouumae opyzy».

SAKy cTpaTerito a1 xouy cnpobysaTn 1 KON caMe (4eHb, Yac):
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Mam'aTtb i HacTpin

LLlo MeHi 3pobuTtK, Wob Kpawie 3anam'aToByBaTu NO3UTUBHI NoAaii?

<A 620y wo00enHuK ycnixis, Kyou uosewopad 3anucyro no3umusHi nooii.

LLlo s xo4uy 3pobutn 1 kKON came (AeHb, Yac):

LLlo MeHi noTpibHO 3p0buTK AN UbOro i Konu came?

«Meni nompibui zapni broknom i pyuxa._ 4 Kynaw ix 3aempa édenv.

Baw npuknaa:

BUCHOBKMU 3 HaBYaHHA

» Takox npobsiemn 3 Nam'aTTioO NpKU Aenpecii MOXXHa NOACHUTU 1
4aCTKOBO NoB'A3aTu 3 iHWKMMK npobsieMamMun (Hanpukniaa,
npobnemMamMmn 3 KOHUEHTpPaLUIE yBarm, 4acTti HaB'A31MBI AYMKK).

*» Ha BiagMiHY Big AeMeHLUii, NpobneMn 3 KOHUEHTpaLUIE yBarm Ta
nam'aTTio y pasi Aenpecii MEHLW BUPaXXeHi 1 MOXYTb
noJsierwyBaTuUCA y Mipy nonerweHHs CMMNTOMIB Aenpecil.

» 3arasioM, Hawa nam'atb oMmaHnuBa! BoHa cxunbHa A0
ynepeaxeHb. OcobnmBo BOHA 3a1€XUTb Bi4 HALWOro HACTPOlLo.

* Y nepioau aenpecii BAKOPUCTOBYNTE 3acobun ans
3anam'atoByBaHHS (KaneHaapi, CTikepu) i BeAiTb WOAEHHUK
ycnixiB.

» HixTo He igeanbHUN: MU BCi WOCb 3abyBaemo. Lle uinkom
HOpMaJibHO, a iHOAI HaBiTb KOPUCHO!
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KomMmeHTapi

BiakpuTi nutaHHA, npobnemu, ki BUHUKAKN, abo AocCBig, Npo KN BU
XOTifIn 6 pO3NOBICTU HA HACTYMHIN 3yCTpidi:

IHWi KomeHTapi:
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AOAATOK

SIKLLO BaM Ba)XkKO 3anoBHUTKM aoaaTtkosi ¢dopmm abo noTpibHa agopaTkoBa
niaTpuMKa, 3aBaHTaxTe 6e3kowToBHUN aoaatok COGITO — AONOMiIXHMI pecypc
Ansa TpeHinry D-MCT. Y gogaTky AOCTYNHO No 1-2 BNpaBu Ha AeHb, 3aJ1€XHO BiA
BMbpaHoro nakerta. BnpaBu MoxHa agantysaTtu i 36epertn oo obpaHux. binble
BNpaB AOCTYNHi y po3aini «bibnioteka». OkpiMm D-MCT, 0cobnmMBO peKOMEHAYEMO
BMKOHATK BNpaBu 3 Kateropii «CaMOUiHHICTb i HAacCTpin».

Ocb nocusiaHHA Ha Ao0AATOK:

ANDROID APP OM

AN~ - £ Download on the
b’. L'IOOSIQ play ' App Store

©Jelinek ¢ Hauschildt ¢ Moritz ® Schneider, MeTakorHiTUBHWI TpeHiHr Woao aenpecii; 2022



