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Lenpeccust — 614y Hawero coBpeMeHHoro obwecTaa.

HeT H1 ogHOro Yenoeeka, y KOToporo 6bl HUKOr Aa He bbino ee nposiBneHuit. Lkana ee
rpagaunii o4eHb Benvka - 0T HebONbWOro CHUXEHUS HACTPOEHMS OO0 XecTo4valwen anatuum,
Korga Myp BUOUTCA TONbKO B YEPHOW Kpacke.

910 BbIBAET CBA3AHO C CE30HHBLIMU KOnebaHnsamu. BpemeHa roga 04eHb CUMbHO BAMSIOT Ha
Hawe camo4dyBcTBME. HacTo aTum «rpewnt» mecsy Hosbpb. Mano ceeta, Bce Cepo u
04HO06PasHo, a B YeTblpe AHS yXe CTEMHENO.

Ienpeccns onacHa He TONIbKO TEM, YTO y YenoBeka CHuXxaeTtcs paboTocnocobHOCTb 1
NOSIBNSIETCS MNN0X0E HACTPOEHNE, HO U TEM, YTO UMEHHO B 3TOM COCTOSIHUM COBEPLIAIOTCS
camoybuiictBa. YenoBek NpoCTo He BUOMT XOPOLWMX CTOPOH CBOEW XW3HKM, a obpalwaeT
BH/MaHWe TO/MbKO Ha HeraTue, U 4acTo 9TO TONKaeT ero Ha HeoboyMaHHble NocTynku. B
COCTOSIHUW fenpeccumn 06oCTpstoTCsl XpoHnYeckme 6onsiukn, B oblWeM, HeT CMbicna JOMro
HaxXo0OUTbCS B 3TOM COCTOSIHMMU. C 3TUM HYXHO 4YTO-TO OenaTtb.

Kak MIOHXFaySGH BbiTalWMN cebst 3a BONoch U3 60}'IOTa, Tak>Xe 1 Bbl MOXETE BblPBATb cebsa ns
nan genpeccun, npocTo nepekniymes BHUMaHME C CEPOCTHU 0pr>|<a+ome|71 NEeNCTBUTENIbHOCTU U
CO CBOMX 3aMOpOYyekK Ha TO, 4TO NOOHMMET Balle HAaCTpoeHune.

Lenpeccus 1 yooBONbCTBUE - BEWM HECOBMECTHbIE. [onyyaiTe yoOBONbCTBUS OT XU3HU, U
nenpeccuun He ByneT mecTa B Bawer XunsHu. Ho, KOHeYHO, BCeEMy Hano 3HaTb Mepy. Ewe

NPEeBHNE roOBOPWU/IN, YTO CPEOVHHbIN NMYTb - CaAMbIl BEPHbIA Ny Thb.

EcTb npocTbie cnocobbl n3basneHnsi oT Aenpeccun:

* Kynute cebe uBeTbl UM 0OCTaHbTE C MONKM TOMUK C NIOOMMbIMK CTUXaMn 1 NpoBeauTe ¢
HUMW YacoKk.

* CxoOMTe Ha Maccax UK ¢ Apy3bsMU B cayHy, TONbKO He obcyxaainTe TaM cBOM Npobnemo.
* CMeHnTe npuyecky n Bnobutecb. 9710 byneT ans Bac Noaapkom cyabobi.

* Hy, yX npo Meantaumio s He roBOpHo, 3TO BCEM U3BECTHbIN crnocob n3baeneHust oT Tpesor u
npobnem.

* Bo3bMuUTe cBoit poT0anbLb0M, NONUCTANTE €ro U BCNOMHUTE CaMble CHACT/IMBbIE MOMEHTHI B
BaLWeN XN3HW.

* E3xanTe K MOpto, 3a rpaHuly, 1 3aBeanTte Tam KYPOPTHbIA pOMaH, eCnn, KOHEYHO, Y Bac HeT
ceMbu. Hy, a ecnv HeT Takom BO3MOXHOCTU, TO NPOCTO CAenanTe nepecTtaHoBKY B AOME.

* CTapaiTtecb He obwWaTbCcs ¢ N0AbMU, Y KOTOPbIX NMOHUXEHO HACTPOEHUE: Aenpeccust
3apasHa 1 nepenaeTtcs obWweHnem.

* He cnneTHnyalite, 3T0 TOXE CHUXAaeT HacTpoeHune, a oblwanTecb No BO3MOXHOCTM Bonblie
C MONI04bIMU N BECE/bIMUA NI0OObMU.

* lWyTute n cmeinTech Hag WyTkamm, BHavane, MoxeT BbiTb, U Yepes cuny.
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* Kynute cebe nnatbe Uam npocTo Kakyto-T1o 6e3aenyuuKy.

* He cMOTpuMTE HOBOCTU MO TENEBU30PY U HE YMTaNTE rasert. Jlyywe nocMOTpeTb KOMEANIO
NNY NOYNTaTb KHUXKY Npo NtoboBb. Bepernte cBol BHYTPEHHUA MUP OT YEPHYXMN.

* He HocuTe cepyto ogexay. OneHbTechb nosipye u cxoamTe B Teatp.

* bonblue rynsinTte B KpacuBbIX MECTAX N ObINTE CBEXUM BO34YXOM.

* 3angute Takxe Ha cTpaHuuy: Y nyywaem 300poBbe, TaM eCTb 3aMeyaTeibHas TEXHONOMNS
yNy4lweHns 300P0BbS.

* Takxe MoxeTe 3anTn Ha aTy cTpaHnyky: MNMcuxonorusa apoposbs — PRO: noza mepTtBOro
0XMBUT NO6Oro.

MNMecnxonorus — PRO: npaBuibHO N Mbl XMBEM? Tam HaNAETCS MHOMO NOME3HOro.

HaBepHsika KpoMe 3TMX COBETOB Bbl 3HAETE Y MHOXECTBO APYriX, BO3MOXHO, Y Bac eCTb U
cBou cobCTBEHHbIE peLenTbl. MonpobyliTe BOCNONb30BaTHCA XOTS Obl HEKOTOPBLIMU U3 HUX, 1
Bbl YBUOMTE, YTO XU3Hb HE Takas yX MpayHas WwTyka. B Heit BceMy ecTb MECTO, Aaxe
LENPECCUM, HO B HEW TakXe eCTb MeCcTO PafocTu, cHacTbio U nobsu. Boibop — 3a Bamu!
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