
Поплескайте 
себе по плечу
зі словами: “Уф, я молодець!”
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Людям в житті часто бракує підтримки, під-
бадьорювання, тож важливо навчитися само-
підтримки. Коли плече «відчуває» дотик, йому 
однаково, чи то власний, чи від близької лю-
дини. Важливо привчатися відзначати, заохо-
чувати себе за будь-яку виконану дію. Ідеаль-
но, якщо є можливість «закріпити» підтримку 
реальною фізичною дією: це важливо для 
дофамінової системи, яка відповідає за відчут-
тя задоволення.
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