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‘ [5 EMOLIY BE3 CBITNA. LLO 3 HUMMU POBMTM?]

CaMoOTHICTb

TemMmpsiBa CTBOPIOE ink03i0 NopoxxHeyi. Ona aeskux noaeun,
AK 61 AMBHO HE NPO3ByY4ano, e crtae HaBiTb YUMOCH
POMaHTUYHUM. TULla, yCaMiTHEHHA Ta BiQYyTTA YOroch
ICTOPUHHO BaXKNUBOIO, KONU rynaeLwl BynuusamMmm, MoBs
nocranokaninTM4YHoro micta. Ane, Ha »anb, Ans geakux
nopen ue, Haenaku, nigkpecnioe 6onicHe Big4yTTH
CaMOTHOCTI.

4

Hepes noraputMivHIiCcTb 6ioXiMiYHNX
peakuin Hawux peuenTopis, onncaHmnx
B ncuxogisionorivyHomMy 3akoHi
Bebepa-DexHepa, M1 NOMIiYaemo
nuwe HamsckKpasille ocBiTNeHi BikHa.
Ham 3gaeTbes, WO unx BiKOH
MakKCUMyM [EeCATKU YU HaBiTb OQAUHULI.
Moxxe 3'ABUTUCA BiAYyTTA NOKUHYTOCTI.

Hacnpasai BiKOH 3i CBITNOM 3Ha4YHO 6inble. NMoYHIiTh
HaBMMUCHO 6yKaTn o4MMa TeMHUMU hacanamm | noGavuTe
farato KpUXiTHUX BOrHUKIB Y BiKHax, AiKi He nomivanu

[0 TOro. BOHU CBITATBCA | KaXKyTh: «JTioan TyT. Mu TyT».



' [5 EMOUIN BE3 CBITNA. WO 3 HUMU POBVITM?)

Y TemMmi CaMmOTHOCTI Uen nepioa TakoXX Kupae BUKNUK
couianbHMM HaBu4kam. Lle Te, Lo 3apaa 3asefeHo
HasumsaTu soft skills. [1na Korock ue moxe 6yTn AoCUTh
HenpocCTo, ane 3anpoLuyBaT NIOen y rocTi Ta rpatu

B HacCTiNbHi irpy 41 NpPocTo 6anakaTv Npu ceivYkax —
Le ay»xe xopowa iges.

Y cBOIN KHKU3I «[NcuxonorivyHa TpasmMa Ta Wwnax

A0 BUAYXaHHA: Hacnifky HacunbCTBa Bif] 3HYLLAHb Y CiM'T
A0 NONiITUYHOro Tepopy» aMmepukaHcbKa ncuxorepanesTka
K. lepMaH NpuceaYyYe Uinun posnin BaXxnmeocTi
NIATPUMKU Ta BiAHOBNEHHSA colianbHUX 3B'A3KIB Nifg 4ac

Ta nicna TpaBMaTtuYHMUX Noain. 1o Toro camoro NpUxXoanTb
i P. CanonbCKi B KHKU3i «HoMYy 3e6pu He CTpa)KaarTb

Ha Bupa3sky». CouianbHUA rpyMiHr —
ue Te, Wo Ham noTpiébHo nig Yac
KatacTpodivyHmnx nogin.
He Tpe6a HexTyBaTu
;uoncumwl Tennom.
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‘ [5 EMOLIN BE3 CBITNA. WO 3 HUMU POBUTU? j

Cym

Konun Hemae cgiTtna, XUTTA Ha4ye nokupgae micrta. MeHwe
MOXNUBOCTEN cebe YUMOCH BIABEPHYTH i, HaBnakw,
6inblue Yacy nomivaTu Cym Ta CMyTOK,

Wo € HeBIiABOPOTHUM (POHOM BitHW. HOpManbHUM

i 3popoBUM € gasaTtu co6i MOXITUBICTb NepeXxunsaTun

Ui HenpocCTi NOYyTTA.

OgHak, AKLWO BU Big4YyBa€ETe NOCTINHY TAXKKICTb Big TOro,
Lo TEMHI NnaHopamMu 6e3nepecTadHO AasnsATh Ha Bac,
XOPOLWOo ifeeto Gyne 3BepHyTUCS [0 NPOCNyXoByBaHHA
My3uUKW. NMpu YoMy, K He AUBHO, Niginae AK cymMmHa, Wo
ponomarae nepexueaty npurHidexi cradum (Yoon, S.,
Verona, E., Schlauch, R., Ta iHwi. Why do depressed
people prefer sad music? 2020), Tak | Becena.

MeHi ocobucTo GinbLie noaotaeTbeA
ocTaHHA. MNiginmarunca cxopgamm
Ha 16 NnoBepx xo4eTbes nig Woch
6agbope Tuny
Avicii = The Nights.
LLle n TeMmaTU4HO.




‘ [5 EMOLIN BE3 CBIT/A. LLO 3 HUMU POBMTM?]

TpusBora

HeBu3aHa4YeHIiCTb Ta BTPaTy KOHTPOMNK, AKY Hece
BIAKNIOYEHHA CBITNA, BaXXKO nepeouiHnTu. Lo 6yae

3 po60oTot0? LLIOo pO6UTHK 3i 3B'ABKOM? AK KOMYHIKyBaTn?
A AKWo?.. TpMBOra 3axonnioe Hac, sabupae AnxaHHs

M Bia4yTTA peantHoCTl. Hac Hece y BUp haHTasin, KOXKHa
3 AKUX MOXKe 6YTU CTPaLLUHILIOK 3a nonepenHio.




‘ [5 EMOLIN BE3 CBIT/A. WO 3 HUMM POEMTM?)

TexHika, AKOK KOPUCTYIOTLCA NCUxoTepanesTn, —
amnnidgikauia, TO6To NinCUNeHHs, 36inNbLEeHHS.

3 Helo Tpeba 6yTn o6epexHUM | He 3abyBaTu auxaTun, Tomy
pekoMeHOoBaHoO Kpaule ue pobutu B fianosi 3 Apyrom,
napTHepPoOM TOLWO. BaXKnNMUBeo AinTn B nepeniky aHTasin

A0 camol, 3pasanocs 6, TPUBOXHOI.

Hanpuknan: «He gan 6oxxke 6yae NnoBHWUA 6nekayT, ToAi
Wo?» CniBpo3MOBHUK Ma€e nonomMaraTtv yToNHKBanbHUMM
MUTaHHAMM NOGAYNTH, LLIO HaBITbL HANHENPUEMHILLWA
cueHapin y 6yab-aKoMy pasi Mae aKiCb anroputmMm

M OCSXKHICTb Ain. Odani ui anroputMmu 1a Ail MoXKHa
3anucaTtn B HOTATHUK | NepeYynTyBaTn rig 4ac npucTyny

TPWUBOTWU.
X X




‘ [5 EMOLUIN BE3 CBITNA. WO 3 HUMU POSVITM?]

Hynbra

Mcuxonor B. [XKeMMc BU3HaYUB

HyObry K CTaH HacTiNnbkKn

HEe3MICTOBHUM | HIYNUM A

HEe HanoBHEeHUN, WO POKYCOM

yBaruv ctae niauHHICTb Yacy. —
Bin6upar4m NoTYXHi enekTpu4Hi

ragpkeTn, cuTyauia Knaae BUKNUK WykKaTn Hoei
HanoBHEeHHS. BiaMOBa Bifl «ManXXe HapKOTUKy» y BUrnaai
CMNOXUBAHHA KOHTEHTY YY HaBiTbh CTBOPEHHIO NOro CUNbHO
BNNMBae Ha 6aratboX. Lo X, OeTOKC, AKUIA MU 3aCnyXunwu.

[JocuTe enemMeHTapHo, ane NPUEMHO QIEBOIO TEXHIKOK

B NoaiGHnx momeHTax €: «[1o 4Yoro Te6e NiaWToOBXYE U
CUTyauia?» Hanpuknag, MeHe nigwToBxHyna HapewTi
noYaru naraTtu cnaTtu padiwe. Mii noaus BiQ TOro, Wo f
HacTiNbKW 3a6yB fK L@ KPYTO, YaCTKOBO HANOBHUB 3MICTOM
OCTaHHIM MicAub. CeHC Yy TOMY, WO 6YAb-AKWUIA 3MICT

3aBXAM UiKasiluMii 3a camy NNUHHICTb Yacy. x



‘ [5 EMOLIA BE3 CBITNA. WO 3 HUMWU POBMTM?)

NMpoBuHa

mogwn, B AKNX He BUMUKAKOTh CBITNO, MOXYTb NepexusaTu
BiQYyTTA MPOBUHU YN HaBITb cOpomy. Tak iM i Tpeb6a.

Ta XapTy-xapTtyio @@ VY LboMy KinoBaTrHO-aMnNepHoMy
paHOOMIi KOXXeH Ma€e npaBo HaCONOAUTUCH BAAYEH XUTKU
Y CBITi eneKTpuYyHuX NpucTpoIis, Wo B3arani-To € HOPMOKO
ansa XX| cToniTTa. HeBXe My BCTUraemo 3abytu npo ue?
He HOpPMOIO € pakeTHi O6CTPINU HAPUUCUYHUX
ncuxonaris, fiKi noYyanu BiNHY, MacllTabiB AKOI Y CBITI

He 6a4yunu BXxxe manxxe 80 pokis. Ane, 3BiCHO,
BMawToOBYBaTU CBITNOMY3UYHY BEYipKY 3 NpoOXXeKTopamMu
BCE X He peKoMeHay1o.

BepexxemMo CBITNO B HaWKUX
cepusax i oaguH ans oaHoro.
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[xkepeno: https://www.instagram.com/p/ClQno_itDg4/?hl=uk



