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A HAM BCE ®IOJIETOBO

mcim BiAOMa LS dpa3a «A MeHi pioneToBo!». 3a @ 3a cTaTUCTUKOI GiONETOBOMY KONbOPY BiAAAIOTb

OAHIEID 3 BEPCilA, MPUYMHOLO Ti MOSBM CTaB GioneToBni nepeBary BariTHi XIiHKM.

KONip NakMycCy, KU NPOSIBASETLCA B KHENTPAIbHOMY @ VY KaTonMumami GioneToBMin € KONbOPOM LLIMPOrO KasT-

cepenoBuLLi». TO6TO Hi Te, Hi Te — BCe OAHO. TS, CMMPEHHOCTI, CBATOrO yCaMiTHeHHs. Hanpwknag,
DioneToBMiN KOJIP BBAYXAETbCS HaMarivyHilLVM Ta dioneToBUI aMeTUCT Yy MepPCHi KapAnHana O3Hayvae

HaM4apiBHILLMM cepea YCiX iHLWNX KOMbOPIB BeCeNKn. Mu ctpumanicTs. [l

BM6GPanm 7 Hanuikasiwmx GakTiB Mpo Len Konip:

® /5% piten niobnaaTb came QioNneToBUN.

® O3Havae 6araTcTBO Ta ycCnix. binbwicTb LapiB B6Mpa- Haacunante cBoi noba)kaHHS
INCb Yy GIONeTOBUIM OJsr. Ta NPOMo3uLii 3a aApecoto

® DioneToBUM KOMIP 3aCNOKOIOE, CTUMYIIIOE AisSNIbHICTb info@anantavati.com *

AHTUCTPECOBY Ait0. 3 nosaroto,

cenesiHKkM, PO3CNabtoe, 3HIMAE 6inb. TaKOX YNHUTb
® DioneToBUM Ayxe NO6MATb TBOPYi Ta KPeaTUBHI NIOAN. KOMaHzAa AHaHTaBaTi




) / AHTVUCTPECOBE XAPYYBAHHS

[TpOAYKTOBUN KOLUUK
OMTUMICTA

OJIN MOXMYPO Ha Ay, HaM MUMOBOJI XO4ETbCS
3ICTW LOCh CMaYHEHbKe. BapTo 3HaTH, LLO Came rno-
TPIGHO ICTH, O6 HE CyMyBaTV Vi Oy T HA MO3MTHBI!

AnenbcuH i rpennopyT
[1o36aBNaTb HEPBO3HOCTI i MPUTHIYEHOCTI

lap6y3oBe a60 COHALHNKOBE HAaCiHHSA
Lle BiaMiHHWI 3aci6 Bia fenpecii. Kpalumi «nepekyc
3a4/15 rapHOro HaCTPOIO»

Cwp
Jonomarae 6yTn 6inbLu

CMOKIMHMMM | WaCnBMMA Pué6a (cbomra, TyHeub, N1OCOCD)

CnoXMBaHHSA KOXXHOMO AHA No36aBUTh
OpraHi3m Bif O3HaK cTpecy

i HaTtypanbHuii iorypTt
£ MigHIMaEe HacTpil | pO6UTbL HaC
LACANBUMM

baHaHun
JonomaratoTb No36yTmucs BTOMU,
YUHUTK ONip Bipycam Ta 3acCTyAai,

MNOKPALLYOTb HACTPIN

TpaB'aHWI Yan
Havkpalmin epekT — y yato 3
pOMaLLKKM abO XaCMiHy. 3anex-
HO BiZL POCAUHHUX KOMMOHEHTIB
Haza€e abo 3acnokinnmeuMin, abo
TOHI3ytounn edpekT

Wokonap,
3apsakae 6abopicTio Ta AOMO-
Marae BiABONIKTUCh Bif CTpecy
3a paxyHoOK TpuntodaHy

Ba>knuBo, WO BCi NPOAYKTU He nLue

M'sco iHanYKM \ LR 167 1 L B CMauHi, ane it KOPUCHI, OCKINbKMA
CTUMYIIOE eHeprito | Jonomarae 1" A= 7 3MEHLUYIOTb MPOsiBU Aenpecii. A HabuUTn
opraHi3my Kpalle BnopaTucs 3i R e L e T ) 06MABI LLOKU AKUMWUCh IACOLLAMMN —

CTpecom : = — BXeE came Co6010 MigHimae HacTpin ©

AK NO36yTNCA CTpPECY Ha pO6OUYOMY MicCLi

ce 6inblue YKPaiHCbKMX KOMMaHin, 6epyyn npuknag 3 €Bponu, opraHi-

30BYIOTb y cebe B odiCi KiIMHaTK BIAMOYUHKY, fie OyAb-SKMN CNIBPOBITHUK MOXe

nocnaTu MiB roAUHKM abO NPOCTO MOCUAITU B TULWI. Taki KiMHaTK LONMOMaratoTh

no36yTUCS CTPEeCy, HabpaTUcs Cnn abo NPOCTO «Mepe3aBaHTAXNTUY LYMKMN.
Ane Wwo pobuUTn TUM, y KOro poboTa He L03BOJIIE MOMEeANTYBATHU abo

[eCb B KYyTOUKY BUTAMHYTUCS Ha KaHani? Ak aiatu im y pasi cTpecy?
[ns 3MeHLUEeHHS pPiBHS CTpecy Ha pO60YOMY MiCLLi cneLianicTy paasTh:

® HarnpocTiwmni cnocié — HaBeCTn NOPSAOK Ha CBOEMY POOBOYOMY MICLI.
Lle ny>ke no6pe 3aCNOKOIOE | AONMOMAarae BiABONIKTUCS Bif MOCTaBAEHNX
3aBAaHb, WOO 3i6paTNCS 3 LyMKaMW.

® TpumaiTe Ha BUMAAOK CTPECY SKyCb FOIOBONOMKY a60 nasn. Lle 3my-
CWTb BaC 30CEPEAMUTNCS Ha NPOLLEC], TAKUM YMHOM LyMaTW Npo LWOCh
HeraTMBHE NPOCTO He BUAe.

® OnaHynTe METOAMKM aHTUCTPECOBOrO AMxaHHs. LLLlo6 MakcumanbHO
3aCMOKOITUCh, MOTPIGHO 3PYYHO BAALLTYBATUCS Ha CTiNbLi abO KaHani,
OOArHYTU HaBYLLIHWMKW, BKIKOYMBLLM SKYCb 3aCMOKIMANBY MY3KKY,
3aKPUTK OMi | Hi MPO WO He AyMaTu.

® [lo6pe 3aCnOKOIOE TakMM MPUIMOM: Bi3bMiTb B O6MABI PyKM MO ABa BO-
JIOCbKWX FrOpiXu | KaTanTe ix y cebe B AONOHSX. € TaKOX CreLiasbHi
KUTaNCbKIi KyNIbKW AJ1§ LLbOTO.

® Ha po6OoTi CTpec HepIAKO BUHUKAE Yepes BiACYTHICTb BiANOYMHKY.
ToMy He 6inTecs BiapPMBATUCS Bifg, CBOIX 3aBAaHb i BNALUTOBYBATH
Cob6i HeBenwuky naysy. MNoBipTe, Ball KePiBHWK 6yae TifbKK 3a, SKLLO
B 6yAeTe NpauoBaT B rapHOMY HacTpoi ©
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Y / POCNVIHHWUI AHTUCTPEC

PocnuHa, wo 6opeTbca
31 CTPEeCOM Ta nigBuLLYyE

piBeHb |Q

EHTeJ/Ty a3iaTCbKY Le Ha3mBatoTb [OTYy KOJIa, «iXKa 415 MO3Ky» abO «Tpasa fam aTi». LIimoLLi B1aCTUBOCTI
LliEl POCMHIM AOBEAEH] 6araTbMa KAIHIYHUMW AOCIMKEHHIMU. IMEHNTI BYEHI Hanmcaam He OAWH TPaKTaT rnpo Te,
AKY KOPUCTb MNPMHOCATH NpenapaTi Ha OCHOBI LleHTenn. [laBavite po36epemocs, Ha L0 CaMme BOHa BI/IMBAE.

AHTMAENpeCcUBHi Ta NPOTUTPUBOXKHI
BN1AaCTUBOCTI

B pesynbTaTi focnimkeHs 6yna BCTaHOBNEHA aHKCUONITUYHA
AKTUBHICTb LleHTennn, aka BUSBASAACS Y 3MEHLUEHHI BiAYYTTS
CTpaxy Ta 3aHEMOKOEHHS Yy NaLEHTIB. BCTaHOBNEHO 3HMXKEHHS
IHAEKCY TPUBOXHOCTI Ha 26%, NOKPALLEHHS CMPUNHATTS CTPeCy
Ha 23,2%, iHaeKC aenpecii 3meHLwmuBecs Ha 21,8%, kpim Toro
MOKpPAaLLUMBCA piBeHb YBaru Ha 27,8%. Y pe3ynbTaTi LOCNIAXEHHS
6yno 3anpornoHoBaHo LleHTenny sk 6e3neyvHy ansTepHaTUBY
6eH30/ia3eniHiB Ang Tepanii, Lo NOB'A3aHa 3 KNiHIYHMMMK NpO-
aBamu cTpecy (Jana U., 2010).

Jonomora rnpu XpoHiYHin BEHO3HIN
HeAOCTaTHOCTI

BusBneHa edekTMBHICTb BUKOPUCTaHHS LieHTennu y nawi-
€HTIB 3 BEHO3HMMM 3aXBOPIOBAHHAMM 33 PaXyHOK 3MEHLLEHHS
KiIbKOCTI LIMPKYOIOUMX eHAOTENIaNbHNX KNITUH. 3aCTOCYBaH-
Hs LleHTennn npruBoanTb 0O 3MEHLLIEHHS HAbPSKY Ta BiAYYTTS
BaXKKOCTI Y HMXKHIX KiHUiBKax (Montecchio GP., 1991; Pointel JP.,
1987; Belcaro GV., 1990; Cesarone MR., 1994).

Mo3utuneHi epekTn anga Tnx,
y KOro Bupaska

Y 93% naLieHTiB 3 BUPa3KoOBOO
XBOPOG6OIO LWYHKY abo ABaHa-
LATUNANOI KULLKK, SKi OTPUMY-
Ba/IM €KCTPaKT, BCTAHOBNEHO
NMOKpaLleHHs Cy6'EKTUBHUX
CUMMTOMIB, a Y 6iNnbLIOCTI
NaLEHTIB 3arOEHHS BMpPa3Ku,
LLO NIATBEPLAXKEHO EHAOCKO-
NIYHMM Ta PEHTIEeHONOrIY-
HUM gocnigkeHHam (Choi
G., 1982).

Ons oHyka
M pipycs

[ocnimxeHHs noBenu,
Wwo npunom LeHtennm
36iNblIy€e KOHLEHTpaLilo

yBaru y aiter, nigeuilye piseHb Q. Y po3ymMoBo BiACTannx Ai-
Tel Bif6yNnoCh NONIMWeEHHS MOKAa3HWKIB alanTUBHOI MOBEAIHKM,
LLIO BKA3Yy€E Ha NOTYXHUMN NCUxoTepaneBTUYHUN edekT LleHTen-
am (Anusandhan B., 2011).

BursasneHo nosutrBHUIM BNIVB LIeHTeNNM Ha KOTHITUBHI QYHKLLT
MaLjiEHTIB MOXMAOrO BiKY: MOKpPALLEHHS PO6GOYOI Nam'aTi Ta Ha-
CTPOIO. TaKOX BCTaHOBJ/IEHO, WO LA POC/IMHA 3MEHLLYE HeMpoae-
reHepaTVBHI NPOLIECH 3a paxyHOK 3MEHLLEHHS 3anasbHuX NpoLe-
CiB Ta OKMCNtOBaNbHOro cTpecy B rinokamni (Giribabu N., 2014).

Omonopxytouni epekrt

LleHTenna nposBnse OMONOAXYIOUUI ePeKT 3a paxyHOK
aHTUOKCUIOAHTHOI Aji. [py TpMBaNOMy 30BHILLHbLOMY 3aCTOCYBaH-
Hi eKCTPaKT LleHTennm ctumynioe cuHTes konareHy 1-ro tuny B
dibpobnacTax (Haftek M., 2000, Shaheda S.A., 2014). LleHTenna
NiABMLIYE piBeHb 3BOJIONIOXEHOCTI LUKipW, MOKpaLUYyE ii NpyX-
HIiCTb, a TaKOX 3MeHLWYyeE MU6MHY 3mopLiok (Shaheda S.A., 2014).

BE3MEKA INPU 3ACTOCYBAHHI

B KNiHIYHMX Ta ekcnepuMeHTalbHUX OOCAIIXKEHHAX AOBE-
OeHo, Wo LleHTenna mae gobpy NnepeHOCUMICTb. B kniHiy-
HUX OOCNIIKEHHSAX BCTAHOB/IEHO, LLO MiC/S NEPOPanbHOro
npunomMy ay>e BUCOKMX [03 npenapaTis LleHTennu (no 500
MF Ha [LO6Y) y NaLEHTIB 3'IBASZINCb CKapru Ha HyAoTY, WO
CTaTUCTUYHO He Biapi3HsAMCH Big rpynu naaue6o (Kartnig
and Hoffman-Bohm, 1992; Jorge A., 2005). €EanHnmM
< 3aCTepEeXeHHsIM Npu 3aCToCyBaHHi LleHTennn €
\/\k aneprisg Ha TpaBW, WO HanexaTb A0 CiMeNCTBa
30HTUYHMX (WHO monographs, 1999). I
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Po3dapbyu ue pepeso
| Ni3HaW CBIU XapaKTep

© °
) ‘3? 2 oq a

CHXONOTK
3aMeBHSIOTH, LLO 33
ynoAao6aHHAMY TOro
Y1 IHLWOTO KOMbOPY
MOXHa NErKO BM3HAYUTU
TEMMNEPaMEHT NOANHMN.
Po3sdpapbyrTte Len
MaJIIOHOK | MOAMBITLCH,
LLO O3Ha4atoTh
KOJIbOPU, Ki BM
BMKOPUCTANM.
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OKPULLITh YOPHUI LLIOKONAA, Nepe-

KNa4iTb B 3pyYHUI MOCYA, MOCTaBTe

Ha BOASHY 6aHI0, W06 CTaB PiaKMM.
[TOTOBYITb BONOCHKI FOpixmn A0 Api6HOI
KPWUXTW, HapiXXTe 6aHaHW KinbUAMK. Y KOXHe
KiflbLle BCTaBTE AepeB'aHY Nannyky. 3aHypTe
6aHaHW B TOMJIEHWUI LWWOKONa, a MOTIM B
rOPILLKN.

Buknapitb Ha Tapinky, nocTtasTe 4O
XONOAWNbHMKA Ta YEKaMTe, MOKM LLOKONAS,
3acTurHe.

Cmaynun gecept rotosui! [l

Mpo Becenky

OLLOBMM AHEM Y 3BMHaNHIN
LUKOAI Y YYHIB MEPLLOro K/acy MLOB YPOK
MasOBaHHS.

Ane B LeW AeHb BYUMTESb AaB AITAM
He 30BCiM 3BMYHE 3aBAAHHSA. 3aMiCTb
TOro, Wo6 noYvaTy MankoBaTu, BUMTENb
3anmMTaB, SKMM KONIP 3 YCIEl KONIPHOT ramu
€ HaWroNOBHIWWM Y XUTTI. LdiTn cTanu
nymatu. OfiHa AiBYMHKA CKadana: «Ham-
FONIOBHILLIMM KOMIP — L€ XOBTUW — KOJIP
COHLS».

«Hi, - ckaszana iHWa AiBYMHKa, — Han-
FONOBHIWWKM KOMIP — 3E1EHNM, TOMY, LLO
Lie KONIp BCIX XXMBUX POCMH, a 3Ha4YUTh
Le KOIP KUTTS».

«Ta Hi X, — CKa3aB XJIOM4MK, — Hamro-
NOBHILWWI KOMIP — 6AAKUTHUIA, TOMY O
Lie Konip He6a Ta BOAMY.

«[loMapaHyeBnIn», — BUTYKHYB LLe
XTOCb. «Hi, }xOBTNN». «DioneToBMM»!
«4epBOHMN»!

| 0iT1 noYanu 6ypPxAMBO cnepeya-
TUCS, HaMaralo4yMch NepeKkpmuyaTh OaMH
ONHOrO. BunTens ronocHO NonpocKB
3aMOBKHYTU | MOKa3aB Ha BIkHO. itn
NOBEPHYUCH | 3aBMepn. oL CKIHYMBCS
i MO BCbOMY HeOY MPOKOTUNACS LUMPOKA |
6araTobapsHa Becenka.

«Becenka! Becenkal», — Apy>KHbO
3aKpuyanu aitu.

B uen yac nponyHae A3BIHOK, ane
LiTV HE Nocniwany NTK 3 knacy. BoHu
OPY>XHBO MpWNan O BiKHA i, MOB 334a-
POBaHI, MUNYBANMUCH KPACOIO BECENKM Ta
BiOKPUTTAM, sike BoH 3po6unt. I

2 6aHaHW (He py>ke CTUrAnX) —
MICTATb CEPOTOHIH, a TOMY
MOKpaLLaTb HACTPIN Ta 3p06asATb
BaC LLACAMUBILLMMMN

1 nAnTKa YOpPHOrO WokKonaay —
[O[acTb eHeprii Ta 6a4bOPOCTiI

BOJIOCBKi ropixu (CyMmiLl pi3HmX
ropixis abo KOKOCOBa CTPY»Ka) —
MOKpaLlaTh MaM STb Ta 3p06AATH
BaC CTINKILLMMM 4O CTPECIB

LepeB'sHi Manuyku (aK ons
MOPO3KBa) abO LLUMAXKKN



