Cexpetbl cUacTbs

«bonvuuncmeo nrooei cuacmauesl HACMmMOoJlbKo,
HACKOJIbKO OHU peutuiu ObIMb CYACMIUBLIMUY
A(;paa.w Jlunkonvn

Bo Bce BpeMeHa nroeit nuaTepecoBal Borpoc: «Kak cTaTh cHacTIUBBIM?)
HccnenoBanusi TCHUXOJIOTOB  TOATBEPXkKAAIOT, YTO YYBCTBOBATHL ceOsi Ooliee
CYACTJIMBBIM IOMOTAIOT OMNpEJEeNICHHbIE «IPUBBIYKMY. Kak mpaBuiio, HUKTO HE
CTAaHOBUTCSI CUACTJIIMBBIM CIIy4alHO. BO MHOrOM c4UacTbe€ 3aBHCUT OT HAIETO
OTHOIIEHUS K KU3HH, PA3INIHBIM OOCTOSITEIbCTBAM, COBEPIIIEHHBIM OIMUOKaM. A
3HauuT, y Hac ecTb BbBIBOP: Mbl MOXeM H3MEHATH CBOE OTHOIICHUE U
MBIIICHUE!

BoT HeckoJlbKO TpPHUBBIYEK, KOTOpPhIE TIOMOTYT TIOYYBCTBOBAaTH CeOs
CYACTJIMBEE U MPEOA0JIEBATh KU3HEHHBIE TPYTHOCTA HAMHOIO JIETYE:

Huxorna ne cnaBarses! M3yvas 6uorpaduu BCEMUPHO U3BECTHBIX JIFO/ICH

BUJIHO, YTO MHOTHE W3 HHUX CTAJIKUBAIUCH C OOJBIIMMHU TPYIHOCTSIMU U

otuasiuneM, HO He oTKa3amuch OT CBOEW MEUTHI, a MPOJOJHKAIN JBUTATHCS

K HEH.

Anouckas nocosopxa enacum: « Vnaou cemv pasz, 6cmarns 60Cemb ).

BbITh NMpPoakTUBHBLIM — TO €CTh (DOKYyCHpOBaTh BHUMAHUE JIMIIL Ha TOM,

YTO Thl MOXEIIb U3MEHHUTh. DTO MOMOTaeT CMOTPETh HA TPYJHOCTH KAK HA

BO3MOXHOCTB JJI pocTal

3namenuTsld opatop Huk Byiunu BroxHoBisier: « CvowOa onpedensemcs

He meM, umo ¢ MmoOOU NPOUCXOOUM, a MmeM, KAK mvl pedasupyeulb Hd

NPOUCX0OsUlee).

OdeHp YacTo, Jake B CaMbBIX MPAUHBIX OOCTOSATENHCTBAX, MOXHO HAUTH
MIOJIO’KUTETHHBIE MOMEHTBI, €CJIM TOJIbKO TIOUCKATh UX. YUEHBIE JT0OKa3al,
YTO ONTHMHUCTUYHBI HACTPOW TMOJIOKUTEIBHO BIHSIET Ha 3J0POBbE U
paboTOCIOCOOHOCTh YEIOBEKa M MOMOTraeT J0OMBAThCS yCIEeXa, a 4UyBCTBO
I0MoOpa 00Jieryaer cTpecc.

JIroau, ¢ KOTOPBIMU MBI IPOBOJIMM MHOTO BPEMEHH, OUYE€Hb CHJIBHO BIIUSIOT
Ha HAcC M Halle BOCIPHUITHE MHpA.

IIo
pe3yibTaTaM HUCCJICIOBAHHWM, OJaroJapHOCTh yiIydlIaeT (U3HUECKOe
3I0POBHE, TOBBIIIACT CAaMOOIICHKY, CHIDKAeT YPOBEHb TPEBOKHOCTH U
ITOMOTaeT OBICTPEE BOCCTAHABIMBATLCS TTOCIIC TPABMUPYIOIITNX COOBITHH.
BeITh OylaromapHbiM 3a TO, YTO €CTh — 3TO OJWH W3 CaMBIX IPOCTBIX
cr1oco00B cTaTh cyacTinsee!

OauH #3 JTy4dmux CrocoOOB YyBCTBOBAaTh CE€0s CUYACTIMBBIM — W3MEHSTh
OKpyxaromuid mup. [ sTOoro He 00s3aTeNbHO clacaTh HApOJ WU
OoCTaHaBlMBaTh lLyHamH)) HMHorma  [mocTaTtoyHO  TPOCTO  KOMY-TO
YIBIOHYTHCS, ClIeNIaTh KOMIUIMMEHT WM TIOMOYb JIPYTY.



