Mucnunte HM Morar Aa Hu pa3sbonesr

Bceuuku ca yyBanu i 4enu u3Ka3BaHUs M HAPOJHHU MBAPOCTH OT poja: “Hammre
MHCJIM U €eMOIMU MOTaT KAKTO 12 HU Pa300JiesiT, TAKA M 1a HA U3JIeKyBaT.”
“IIo3UTUBHOTO MHUCIJICHE € M3KIIOYUTEIIHO Ba)KHO HE CaMO 3a IMICUXWYHOTO HH, HO U 3a
¢uznueckoTo 3apase”’; “Tlo3uTHBHATA eHEPTUs € JeueOHa, a HeraTUBHaTa pa30oiisiBa He
caMo Te3H, KOUTO sl M3 ThUBAT, & U TE3U KbM KOUTO € HacO4eHa . 3a MHOTO Xopa obade
TOBA 3BYYH JIOCTa €30TCPUIHO, HECEPHO3HO, 00EKTUBHO HEM3MEPHUMO, TIOPAId KOETO U
HECBIIECTBYBAIIIO.

B nocnenHuTe ronvHM B HIKOU OT HAW-MPECTHXKHUTE YHUBEPCUTETH 110 CBETA Cca
HAMPaBeHH WUJIM ca B MPOIIEC MHOTO HAOIIOICHUS U HAYYHH U3CIICIBAHUS, IOKA3BAIIN
ropuute TBbpAcHU. Ha Ta3u 6a3a ce pa3paboTBaT HAy4YHU MPOTPAMH M HOB THIT
JICUCHHS, KAKTO U C€ MOATOTBAT HOBO ITOKOJICHHE CICIUAINCTH CIIOCOOHH 1a MHUCJIAT,
M3MEPBAT, TUATHOCTUIIUPAT U JIEKYBAT IO TO-TJI00a]IeH HAYWH, U3TIOJI3BANKH U
OTPOMHHTE, HEU3BECTHH JIOCKOPO PECYPCH HA CAMMS YOBEK.

Jla ce BbpHEM Ha BBIPOCUTE: “Kak e 6b3M0XHCHO Mucaume Hu 0a UMam maxkoea
3HAUUMENIHO 6B30elICHEUe 6bPXY HAUIEMO 30Pase U KAK € 6b3MONCHO 06K cam 0a cu
npeou3euKea noooona epeda?”’ u “A morce 1u MucieHemo Ha 4o6eK oa ce
Koumpoaupa u npomenu?”’. OTroBopa € no-CJI0XKEH U IBJIBI U LIE C€ BPbILlaM KbM HETO
U B APYTU CTaTUU. 32 CKENTULUTE U JIOTUYHO MUCJICUIUTE TYK IlI€ 3alI04YHA C YUCTO
OMOJIOTUYHO, HAYYHO ¥ U3MEPUMO OOSICHEHHE.

H_[e AaM 3a IpUuMCp CUTyalusd, KOATO BCCKU € U3NNUTAJl TIOHC BSIHBK B JKUBOTA CH.
[IpencraBere cu, ye kaparte KoJja ¢ TojsiMa CKOPOCT Mo MarucTpania. M3BenHbx Kapauius
HETOCPEICTBEHO IpeJl Bac 10 HAKaKBa MPUYMHA PSA3KO CIIHMpa. 32 4YacTH OT CeKyHIaTa
MO3bKa BU I0/1aBa KOMaH/ia Ha Kpaka B He3a0aBHO J1a yAapy CIUpaykara — HIKaK
peduiekTopHO, U3BBH BaIIETO Ch3HAHKE. B ChIIOTO BpeMe B MO3bKa BU 3a1104YBaT ObP30
J1a ce 0CBOOOKJaBaT HEBPOTPAHCMUTEPH, KATO HOpPeNnuHe(PHH, 1 XOPMOHHU Ha cTpeca
aJpeHaJIMH U KOPTHU30J1. B pe3ynrar auiemo enumanue muznogeHno ce usocmps,
Hanpes)cenue 00xeauia YAIOMO 6U MAN0, OUUMeE 86U WIUPOKO ce pa3meapam, OnaHume
6u ce uznomsagam, u Copyemo 6u 3a0u6a MHO20 CuHO. Y CIIsIBaTe 1a CIpETe Kolara
HaBpeMme U karactpodara e uzbertara, ... HO TSUIOTO BU MPObJKaBA J1a Ce ycella
HaIperHaro, CbpIeTo BH Ja OMe yuecTeHO, JUIIAHETO BH € MO-IBhJIOOKO U YeCTO ce
ycemiare ooyt B “‘cTyaeHa mot”’. HacTbmuit e Taka HapedeHUs “Xumuuecku
oucoananc” B Mo3bKa (B Opoii 49 Ha BeCTHUKA) MOPAAN Bb3NPHUATHETO BH 32
3amaxa. [locrenenHo, cien n3ue3BaHe Ha 3ariaxaTa XMMUKAIUTE B MO3bKa ce
GaHaHCI/IpaT 1 MUCINUTE U (1)I/I3I/ILICCKI/ITG CUMIITOMU CC HOpMAJIM3UPpaAT.

KakBo ce ciydyBa Ha ICHXOCOMaTHYHO HUBO IIPU CTPECOBA 32 JINYHOCTTA CUTYaIUs:
Mosbka pearupa 3a 4acTH OT CEKyHJaTa Mo MUpaMUJIajieH U BEreTaTUBEH IbT (T.€.
ABTOHOMEH M HECh3HATEJICH MPOIIEC), Upe3 MoJaBaHe Ha CUTHAI 3a “Oopda Wiiu
0SIrCTBO” NPEIN3BUKBANKHU:

®  U3K/IIOU6AHE HA HeCvbUieCmMeEEHU 34 OUe/IA6aHemo 6 MOMeEHmMaA Oeﬁnocmu;



* yeenuuasamne cHaboasanemo ¢ “2opueo” (Kuciopoo u Kpve) Ha OCHOGHUme
MYCKyu;

*  nOOmMucKame HyMdcoama om Xpamd u cexc;

* ygenuuasane Ha O0oumennocmma (U MHUMETHOCMMA);

*  yeenuuasaHe HUGAMA HA CMIPEC XOPMOHUME; N

*  MuUc/eHemo nPeMuHasa 6 MOOAJIHOCMma “6CudKo uiu HUWo .

O‘IGBI/II[HO €, UC NPCCTOSABAHEC B TAKOBA CHCTOAHHUEC HA CTPEC 3a MO-ABJIBI IICPHUOI OT
BpEMC € MHOI'O HE3APABOCIOBHO, U3TOMIUTECIHO U IICUXOCOMATUYHO YBPECKAAIIO.

Ho Tyk nMa eHO M3KIIIOYUTEIHO BAXKHO yToUHEeHHE. M0o3bKa HH pearupa Ha HAIIeTo
BB3NPHUATHE 32 CHTYAllMATA KATO CTPeCHpPaIla, a He HAa caMaTa 00eKTUBHA
cutyanus. [Ipumep ot HaydHO n3cnensane: Ha exciepuMenTanna rpyma e 00sICHEHO, 4e
CIIy4BaHETO Ha OTpeieieHo ((PUKTUBHO) ChbOUTHE OU OMITIO JOCTa PUCKOBAHO U TPsOBa Ja
ce u3berne. Ha npyra koHTposHa rpyna He € 1aBaHo TakoBa oOsicHenue. Ciex ToBa
CHOUTHETO Ce MHCLEHHpA U 3a JABETE TPYIHU U PEaKIMATA Ha YYACTHULIUTE CE U3MEPBa.
VYyacTHUIMTE B €KCIIEPUMEHTAIHATA TPyIa pearupar 1o Ha4uH THIIHYEeH IPH CTPEC, a
TE€3U OT KOHTPOJIHATA IPpyMa OCTaBaT CIIOKOMHU.

IIpencraBere cu cera HapUMEpP YOBEK, UNETO MUCIIEHE, B3IIPUEMAHE U IIPEKMBSIBAHE
Ha )KMBOTA, CBETA U ceOe CU € MO-HEeraTUBHO U MECUMUCTUYHO. MUCIIEHETO My YecTo €
“kaTacTpoUUHO”’, “BCHUKO WJIM HULIO , U “CBpBXIeHEpaTu3upanio” (T.e. Y0BEK ¢
MPeIpa3noyoKeHOCT KbM JENPECUU U TPEBOXKHOCT). OOUKHOBEHO TaKbB YOBEK HSMa
JOCTaTbUHU PECYPCU U PA3BUTH CTPATETUU 3a CIIPABSIHE B [10-KOMIUIEKCHU WIIH
KPUTUYHH CUTYallUU U TIOPaX KOETO I'M MOCPEIa ChC CTPax U HEPEaMCTUYHA OICHKA -
TOECT I'l Bb3IIpHEMa KaTo cmpecopu. ECTECTBEHO ChHSI Ha TaKbB YOBEK CBIIO HE €
BB3CTaHOBUTEIIEH, 3alII0TO U ChHUINATA MY €a OT CHIIOTO €CTECTBO M YECTO TOM ce
cbOYXK/1a O-U3TOLICH, JOPU KOTaTO HE IOMHM ChHUIIATa CH. M0O3bKa Ha TaKbB YOBEK
pearvpa TBbpJE YECTO MO0 ONUCAHH MEXaHU3bM Ha KOHCTAHTHHS CTpPEC, B KOWTO TOH ce
Hamupa. TakaBa MO3bUHA aKTUBHOCT I'0 MOABPIKA IIOYTH IIOCTOSIHHO B ONUCAHOTO
ChCTOSIHUE Ha NMPEKOMEpPHA ICUXOCOMAaTHYHA MOOMIIM3UPAHOCT U HarperHaroct. B
pe3yaTaT NOCTENEHHO HACThIIBA 00II0 U3TOIIEHHE, U3PA3sIBAILO C€ B 10-CEPHO3€EH U
MPOBIDKUTEINICH “XUMUYeH Oucoaranc”’ B MO3bKa, KaKTO U TICUXUYHU U PU3HICCKU
CHUMIITOMM Ha yMOpa, 6e3cbHuE (MM TPEKOMEPHO CIIaHe KaTo OSIrCTBO OT PEaTHOCTTA),
TPEBOXKHOCT, MPOOJIEMU C XPAaHEHETO, CEKCa, U BCAKAKBYU JAPYTrd HOPMAJIHU J0 CKOPO
neitHoctu. Ho BcMuko T0Ba ca caM0 CHMIITOMH U NOCJIEACTBHSA OT IbPBHYHOTO
pa3cTpoiicTBO, 2 UIMEHHO HAYHHA, 110 KOITO TO3H Y0BEK MHUC/IH, Bb3IpUEeMa,
pearupa u ce ClpaBs C JKHBOTA.

MeankaMeHTO3HOTO JISUeHHE eI U TIOBIIMSABA (M TO B 4ACT OT CIIYYauTe) Camo
cuUMRMmMoOMuUme HA PA3CMPOIICHEOMO, A He npuyuuHUme. 3aToBa U “0onecTTa” ce BphIIa
OTHOBO M OTHOBO M YECTO CE BJIOIIABA, aKO HE CE€ JIEKyBa MbPBONPUYNHATA — IATOT€HHUS
Ha4YUH Ha MUCJICHEC.
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