Mertojabl KOHIIeHTparuii ¢ npudopom ITPK-1Y
1. Pa3BuTHe KOHLEHTPALIUM BEYHOM )KM3HHM T10 OMOJIO)KE€HHUIO.

1.1 M0yXHO KOHIL|eHTPUPOBAThLCSI HA OMOJIOYKEHHH Ce0si, 3aTeM MOXKHO Ha
omoJiokeHU! Apyrux. Ecau Bel curtaere, uTo Bbl MOJIOZBI U [I0Ka He HY>KHO
OMOJIKUBAThLCS, TOIZA HY)KHO TIPOU3BOAUTE KOHLIEHTPALU B KaUeCTBe TPeHUHTa.
YrtoOnI B OyayilieM, Korja Bel 3aX0TuTe OMO/Ia)KUBaThCsl BbI yoke ymesu 3To
Jienarb.

Metona:

Bo Bpems JaHHOU KOHL|eHTPALUU MOXKHO IpeZICTaBUTh JKejlaeMbli BO3pacT U BO
BpeMsi KOHLIeHTPaL[|ii OLLyTUTh €ro ZI0 YPOBHSI PeaJbHOro BOCIPUSTHS Ce0si B 3TOM
BO3pacrTe.

1.2 B 9T0ii KOHL|eHTpaLUU Jja’ke MOJIO/[ble JIFOAU HY)KHO, UTOObI
KOHL|EHTPUPOBAJIMCh, IOTOMY UTO 3TO HY>KHO Ha Oyzyiijee, YToObI uesioBeK MOT B
0601 MOMEHT OMOIOAUThCS. To eCTh, YUUTHCSI HAM HY»KHO C MOJIOZIOCTH. B 3ToM
KOHLIEHTPaLIMK HY>KHO COCPeIOTOYUTh BHUMaHue Ha MO3BOHOYHMKe. U Bo3/e
T03BOHOYHHMKA Tpe/icTaBUTh urcia 498. Takum obpa3om, 3a cueT CBeUeHUsl ITUX
YyKCes HY>KHO OMOJIa)KMBaThCsl. TO eCTh, CBET OT UMCes U/eT Ha TTI03BOHOUHKK, U
yepe3 MO03BOHOYHUK HY>KHO OMOJIaXKUBaThCs. [10THOCTBIO.

1.3 3 mpocTpaHCcTBa MeXAY JTMH3 BHIXOAUT reHeprupyeMast prOopoM MaTepHsi
BeUHOM >ku3HU. OHa UET M3 TIPOCTPaHCTBa MexkAy nH3. Hy>kHo uto661 MBIXK,
HY>KHO BbIBECTH Ha KOITUMKOBBIM OTZe/T TTI03BOHOUHKKA, yTo0h MBJK mporiia
BBEPX /10 TOJIOBHOTO MO3ra U OJHOBPEMEHHO C MaJIeHbKOU JIMH3bI IpyTasi 4acTh
MaTepuu, OHa J0/DKHA yepes MpaBbid U JIeBbIW I71a3 J0/DKHA COMKHYTBCS C
MaTepHel 13 KOImUMKa, YTOObI ObI/T 3aMKHYThIM KPYT.

1.4 Hy>xHO cfjenarb BBIBOJ MaTEPUM BEUHOM >XU3HU U3 CepeIMHbI MeXY JIMH3,
BBIBOJIUTCS B MO3T Harpsimyro. OTTyzia B KOCTHBIM MO3T (KOHeuHocTel). U uepes
HEero B OpraHu3M Ha BCe KJIeTKHU.

2. BTopas KOHLeHTpaLus — 5TO Pa3BUTHE KOHL|EHTPaLUi BeUHOW JKU3HU T10
JIOBOMY COBBITUIO.
2.1 - CHayasia Hy)KHO KOHL|eHTPUPOBATHCA Ha JIOKA/IbHOM y4yaCTKe MaTepyuu
CBOero opraHu3ma, HaripuMep /[Jisi HOPMUPOBaHUS.
- 3aTeM MOYKHO TaKyr0 KOHLIEHTPaLUIO [IPOU3BECTU [JI APYTUX.
- Janblile MOXXHO KOHLIEHTPUPOBATHCS Ha JIF0OOM COOBITHH.

2.2 B 3TOi KOHLIEHTPAL[UU HY>KHO TTePEHeCTH KaK Obl KAKOW-TO 37IeMEHT CO3HAHMSI
B OeckoHeuHoe Oyzyiiee ¥ U3 3TOro 6@ CKOHEUHOTO OyAyIIiero yBUzieThb, UTo Te
COOBITHSI, KOTOPbIE BbI HAMETH/IM, OHU pean30Baauch. Harprumep, Kak BbI
CMOTPUTE Ha MPOILJIoe, ¥ TaM pear30BalliCh HY>KHbIE BaM COOBITHSI, TO )K€ camoe
— BbI 13 Oy/ly11[ero CMOTPHUTE Ha MPOIIIoe, KOTOpOoe 13 OyAyIero HacTosiiee
SIBJISIeTCS MPOILIbIM. Vu Oyayiiiee, KOTOpPOe [aibIlle, TOXKE SIB/ISETCS — OUH



y/1eMeHT Oyay1ui, Apyroi AJis cieayroiero OyayIero - MpoLIbIH.
CoO0TBeTCTBEHHO, TI0JTyUaeTCsi, HY>KHO TIOCMOTPeTh Kak Obl Ha3aj. U u3
6eckoHeuHOTro OyAyIIero MoCMOTPeTh 0OpaTHO 1 YBHU/IETh, UTO Ballld HAMeUeHHbIe
COOBITHS peann30BaIvCh.

3. Cnenytoliiee, 3T0 pa3BUTHE KOHIIEHTPaL[M BEUHOMW JKHU3HU T10
YITPABIIAKOIEMY ACHOBUJEHUWIO.

CHauasia Hy>KHO MMPUMEeHUTh yTpaB/sitolillee SICHOBU/eHe, paCCMOTPEB B TEKYII|EM
BpEMEeHM TOMellleHre, U3 KOTOPOro Bbl BbILLLIY, MM B KOTOPOM HaXOAWJIHCh
HECKOJIbKO YaCOB Ha3ag.

3aTeM MO>KHO TIPMMEHUTh YTIpaB/isiioliiee SICHOBU/IeHHe B OTHOILIeHWH JIF000T0o
COOBITHS, >KeJlaTe/TbHO CTAaBUTh 1]e/Tb yTpaB/ieHus], KoTopast Bam peanbHO Hy’KHa B
peanu3aruu.

Pekomenpauuu:

Bo BpeMms TpocMoTpa COOBITHIA TP MPUMEHEHUH KOHIIeHTPAI[|UK YITPAB/ISIOIETO
SICHOBHZIEHUSI MO>KHO OTHOBPEMEHHO KOPPEKTUPOBATh COOBITHS €C/T HY>KHO. Tak
KaK ympaB/sitolliee SCHOBU/J€HHWE OT/INUAeTCs OT MPOCTOr0 SICHOBUZIEHUS TéM, UTO
TpY TIPUMEHEeHUM YTPaBJISIOIero SsCHOBUEHUS OAHOBPEMEHHO C TIPOCMOTPOM
COOBITHI OCYITIeCTBSITCS, €C/TU HY»KHO KOPPeKIusi COObITHI /1711 06ecrieueHus
BEUHOM >KM3HM.

4. Cnenyrolrjasi KOHLIEHTPALYsI — 9TO Pa3BUTHE BEUHOM >KU3HH T10
YITPABJ/IAKOIIEMY IMTPOT'HO3MPOBAHUIO.

[Tpu yripaBieHUH M0 YTIPaB/ISIONIEMY TTPOTHO3UPOBAHUIO 3aK/Ia/[bIBAETCS TaK JKe
1]e/Tb YIIpaB/IeHHUs Pa3BUTh C TTIOMOII[LIO ITPHOOpa Co3HaHMeE U AYX HACTOMBKO,
YTOOBI MO’KHO OBIJIO 0OXOAMTHCS B TIEPCIIEKTHBE 0e3 IpruOopa, MPUMEHSISI TOTBKO
pa3BUThIE AYX U CO3HAHUeE.

MeTtop

B 3Toli KOHI[eHTpalliy HYy’KHO pacCMOTpPeTh CBoe GeCKoHeuHoe Oyaylijee, BeUHOe
Oyzyimee ¥ yBHIeTb B 9TOM BeUHOM Oy/yIljeM, HallpuMep, TaK 3a MUJJTHOH JIeT, HY,
B 00111eMm, B /it0601 Touke OeCKOHeYHOro Oyayliiero, yBUeTb KOHKPETHO KaKUe-TO
cBoM COOBbITHS. UTO KOHKPETHO BBI Jie/1aeTe TaM. Yl TIpH 3TOM HY>KHO
TIPOAIMarHOCTUPOBATh U3 TEKYIIero BpeMeH! CBOM K/IeTOUHBIM COCTaB, T.e. KJIeTKU
opranusMa, GyHKI[MH opraHu3Ma. [IpofjuarHoCTUpOBaTh, UTO 3TO BCe HOPMAaJIbHO B
TOM OeCcKOHeuHOM Oyayiriem. Jlyudiiie co3aark Cpa3y HOPMY B TEKYII[EM BPEMEHH».



