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https://youtu.be/v0DYngOSQhU?si=qlidxA82yRh9h9Nk

CoH — uUe He npocTo nepion BIAMoO-
UMHKY, a PyHOaMeHTarlbHa MNoTpe6ba,
dKa BMJIMBA€ Ha Hawe @Pi3nyHe 300-
poOB'a, eMOLINMHMNA 6anaHC, KOrHITUBHI

VHKLIT Ta 3arasibHe BIO4yTTSa LWacTS.
Y cy4yacHOMYy CBITI, Oe WBUOKUN TeMI
XUTTH, TEXHOMOr 4YacToO 3aBa)XakTb
HaM cnaTtu. BigHoBNeHHsA, 0b6pPOOKa
IHpoOpMaLll, peryntoBaHHA €MOLIN —
nvuwe geKisibkKa 3 YMCNeHHMX yHKLIV

CHY.




31O0OPOBUU
COH



300pPOBUN COH — L& He MPOCTO Kifb-
KICTb FrOOUH, NpoBeaeHmX y Nixkky. LUe
AKICHUWN, HenepepBHUU BIOMOYUNHOK,
AKNN NPOXOOUTb Yepes KiSibKa K/1toYO-
BUX Pa3, KOXXHA 3 AKX MA€E CBOE 3Ha-

YeHHA O/19 HALOro opraHi3my.




Jlerkmm coH (NREM).
Balle Ti/no nouymHae po3ciabnartucs,
NyNbC Ta OUXAaHHA CrOBISIbHIOOTb-
ca. Le nepexigHMM eTan MK
6aabopPICTO Ta MMNOOKNM CHOM.

nmnéokmm coH (NREM).

' BinbyBaeTbca BiAHOBMEHHS
------- 1! ¢A3 M C Hy . [7777777]  oisnuHoi eHeprii, 3pocTak-

! | HA Ta PEMOHT TKaHWH, 3MiL-
HEHHS IMYHHOI CUCTEMMW.

REM-coH.
da3a aKTUBHUX CHOBUAIHb, BaXk-
nMBa 19 o6pobKn eMolLiin, NnaM'a-
TI Ta HaB4yaHH4A. g yac REM-
CHY Ball MO30OK MaWyKke TaK caMo
aKTUBHUMN, 9K i Nig Yac 6aabopoCTi.




BIJIMB HA
300POB'A



COH BIAOINPAE KPUTUYHY POJb Y Nia-
TPUMLI HaLloro I3SnYHOro 300poB'q.
AKICHMMA  HIYHUM  BIOMOYMHOK  He
TINTbKW BIOHOB/IIOE CUSMN, ane U CrnpUusae
3UIJTEHHIO Ta BIOHOBMEHHIO HALIOro
TINa, NIOTPUMYIOUM 300pOB'A cepLuq,
MO3KY Ta IHLLUMX Ba>XJIMBUX OPIraHiIB.




HepocTtaTHIM abo nopyLleHUM COH
MOYXXe CepUO3HO BMJIMHYTU Ha Hawle
ncmxiyHe 300poB'd, CNPUYMNHAKOYN
npo6nemMun. 300poBmM COH € dyHOA-
MeHTaNbHUM O719 HALLOro eMOLLIMHOIro
Onaronony4y4sa Ta NCUXIYHOro 300pPoB'qa.
» SHWDKEHHS PU3UNKY Aerpecli

» KOHTPO/1b CTPECY TA TPUBOXXHOCTI

» [NTOKpALLUEeHHS KOrHITUBHUX QYHKLIN

« EMOLIIMHA pPe3UN/IbEHTHICTb




COH I LLACTYH



LHOCJONEHHA FIOKA3YO b
[TOKPALWLEHHA HACTPORKO TA
[TPOLYKIWNBHOCTI INCJTH
XOPOLWOTO HIMHOIO CHY.



BUKOHAHHH
Bl IPAB




MM HaBYMMOCH, 9K 3aCroOKOITU HauWle TIS1I0 Ta POo3yM
3a JornoMoroto npocTé'l' TexXHiKW penakcauii M'asi..
Lle ponomMoyke BaM BIgUyTH cebe cnoKinHilLe Ta 3MeH-
LLUIMTU CTPEC.



ONOJEBPUUOIHIT



Lllo HOBOro B1 Ai3Haancsa npo CoH?

AKi paKkTM abo igel Npo CoH Bac 3AMBYBaNu
ab0 3MIHMNM Balle CTaBf1eHHA OO
Ba)XX/IMBOCTI CHY?

AKI 3MIHU BU roToBI BNpoBagunUTU y CBIU
PEXXUM CHY?



«KypHan cHy». Y4HI NMOBUHHI BeCTU «XKypHan CHy» NMpOTArom
TWXKHE, 3arnmcytoum CcBOI OaHi

3aK/IMK o ali: npnegHaTmcsa 0o BUKIMKY «30 OHIB 0O KpaLloro
CHY».
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