
Намалюйте
кольоровою ручкою 
маленького котика
на зап’ясті. У моменти втрати 
рівноваги, дивіться на нього

день14

Важливо створювати собі «якірці 
уваги», які б нагадували про рівно-
вагу, повертали в стан спокою. Це 
острівці «справжнього» у світі емо-
цій. Будь-який малюнок, будь-яка 
деталь, які б спонукали усміхну-
тись, — це можливість нейтралізува-
ти спонтанні реакції (про які згодом 
людина, як правило, шкодує).

Кал е нда р-по радниК
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