
Как пережить стресс или что делать, 
когда вы не можете изменить реальность?



Стресс-это состояние напряжения организма, вынужденного 
мобилизовать все свои защитные силы, 

чтобы встретить опасную ситуацию.
Ганс Селье



Стресс нам необходим для развития.
По мнению Г. Селье отсутствие стресса означает смерть.

• Отслеживать свои состояния и 
реакции на стресс 

• Вести дневник 
• Позитивно интерпретировать
• Соблюдать баланс во всех 
жизненных сферах

• Планировать
• Сохранять физическое и 
психическое здоровье

• Интеллектуально развиваться
• Формировать новые здоровые 
привычки





Тревога – это эмоциональное состояние, возникающее в 
ситуациях неопределенной опасности. В отличие от страха, 

который является реакцией на конкретную, вполне реальную 
опасность, тревога часто беспредметна.



Что делать:

•˨·ͻ͔͊ͭ͡Έͤ·͔ 
͙͙ͨͪ͊ͭ͟͟

•ˤ͙͙ͯ͊͊͘͘͡ͼ͙Ύ

•˸͔͙͒ͭ͊ͼ͙Ύ

•˸͙͍ͦͭ͊͡



Приемы регуляции эмоций
• ˻͍͙͔ͫͭ͊ͤͦͭͫΈ ͙ ͔͔ͨͪͫͭ͊ͤΈ͔ͭ ͔͒͊ͭ͡Έ ͭͦΣ ;ͭͦ ˤ· ͔͙͒͊͡͡ ͒ͦ ͎ͭͦͦΣ 
͚͔͊ͪͦͭ͘͟ ͎͊͊͘͡ ͙ ͔͚͔ͫ͒͊ͭ͡ мл ͎͙ͯ͋ͦ͟͡ͻ ͍͒ͦͻ͍ͦ ͙ ͍·͒ͦͻ͍ͦ

• ˽͔͍ͪ͒ͫͭ͊Έ͔ͭ ͔͔ͫ͋ ͍͔ͫͦ ζ͔͔͋ͦͨ͊ͫͤͦ͘ ͔ͣͫͭͦη ͨͦ͋ͯ͒Έ͔ͭ ͭ͊ͣ р-10 
͙ͣͤͯͭ

• ˽͙͔ͦͣͦͭͫ͡ΈΣ ͔͙͙͚͔ͨͦͣ͒ͭͪͯͭ ͙͙͡ ͫͦͤ͟ͼ͔͙͚͔ͤͭͪͪͯͭͫΈ ͤ͊ ͭͦͣΣ ;ͭͦ 
ˤ͊ͫ ͍͒ͦͻ͍ͤͦ͡Ύ͔ͭ

• ˤ͟͡Ό;͙͔ͭ ͍ͫͦΌ ͡Ό͙͋ͣͯΌ ͣͯ͘·ͯ͟

• ˿͙͔͊͗ͭ͟ ͔͔ͫ͋ ͎ͪͦͣͦ͟Σ ;ͭͦ ͍͔ͫ ͚͔ͨͪͦ͒ͭΣ ͚͔ͨͪͦ͒ͭ ͙ Ήͭͦ

• ˿͔͚͔͒͊ͭ͡ ͔͔ͫ͋ ͔ͭͨͯ͡Ό ͍͊ͤͤͯ ͫ ͡Ό͙͋ͣ·ͣ ͊ͨ͊͘ͻͦͣ

• ˿͔͚͔͒͊ͭ͡ ͙͊ͨͫ͘Έ ͍ ͔͍͙͔͒ͤͤ͟

• ˽͙͔ͦͫͣͦͭͪͭ ͺ͎ͦͭͦͪ͊ͺ͙͙Σ ͎͔͒ ˤ· ͫ;͙͍͊ͫͭ͡·

• ˤ·͔͚͔ͨͭ ;͚͊ ͙͙͡ ͦ͟ͺ͔

• ˽͎͍͙͔ͦͦͦͪͭ ͫ ͔ͣ͟-ͭͦ ͦ ͍͙ͫͦͻ ;͍͍ͯͫͭ͊ͻ

• ˽͔͔ͪͫ;͙͚͔ͭ͊ͭ ͍͙ͫͦ ͙ͫ͡Έͤ·͔ ͫͭͦͪͦͤ·

• ˽͍͔͙͔ͪͦ͒ͭ ͍͔ͪͣΎ ͫͦ ͍͙͙ͫͦͣ ͙ͨͭͦͣͼ͙͊ͣ

• ˥ͪͦͣͦ͟ ͚͔ͨͦͭ

• ˤ͟͡Ό;͙͔ͭ ͍͙ͯ͘͟ ͣͦͪΎΣ ͔͙͔ͨͤ ͙ͨ͡ͼ ͙ ͭΦ͒Φ

• ˽ͦͭ͊ͤͼ͚͔ͯͭ





Эмоциональные реакции:

•˽͍͔ͦ͒͊ͤͤͦͫͭ͡Έ

•͍͍̉ͯͫͭͦ ͔͋ͫͨͦͣͦ΅͙ͤͦͫͭ

• ˹͔ ͒ͦͫͭ͊ͭͦ͟ ͙ͫ͡

•͔͔̉ͪͣͪͤ͘·͚ Ή͙ͤͭͯ͊ͣ͘͘

•˭͙͔͊ͤ͗ͤͤ·͔ ͙͙͡ 
͍͊͘·΄͔ͤͤ·͔ ͔͍͙ͭͪ͋ͦ͊ͤΎ 
͟ ͔͔ͫ͋ ͙ ͦͪͯ͗͊͟Ό΅͙ͣ



Поведенческие реакции:

•˻ͭ͊͒͟͡·͍͙͔͊ͤ ͔͒͡

•˽͔͔͔͔͙͔ͪͤ͋ͪ͗ͤ ͯͻͦ͒͊ ͊͘ 
͔ͭͦͣ͡ ͙ ͎͙͎͙͔͚ͤͦ

•˽͙͍͊ͫͦͫͭ͟͡Έ ͨͦ ͔͚ͣ͊͡΄͔ͣͯ 
͍ͨͦͦ͒ͯ

•˽͔ͦͭͪΎ ͙͔͔ͤͭͪͫ͊

•˽͍ͦ·΄͔͙͔ͤ ͙͙͡ ͙͔͙͔ͫͤ͗ͤ 
ͪ͊͋ͦ;͔͚ ͎͙ͤ͊ͪͯ͘͟Φ



Мой дневник стресса (образец)
Таким образом Вы сможете отследить у себя реакции и симптомы 

тела на происходящие события.

Дата и времяСобытие Реакция на событиеСимптомы тела

Например:

Понедельник 23,03,

̂ͭͪͦ

͍͔;͔ͪ

͔ͦ͋ͫͯ͗͒͊ͣ ͨ͊ͤ͡· 

ͤ͊ ͋ͯ͒ͯ΅͔͔ ͫ ͔ͣͯ͗ͣ

˽͔ͦͫͣͦͭͪ͊͡ ͍͙ͤͦͦͫͭ

̒ ;͍͍ͯͫͭͯΌ, что несу 

ответственность за 

детей, мужа, 

карантин и т.д. 

Страх, злость, 

уныние, 

безисходность

́ͦ΄ͤͦͭ͊Σ ͯ;͊΅͔͔ͤͤͦ 

͔ͫͪ͒ͼ͔͙͔͙͔͋ͤΣ 

͍͔ͨͦ͒͊ͤͤͦͫͭ͡Έ

˴ͦͣ ͍ ͎͔ͦͪ͡Σ͙͋ͦͭ͡ 

͙ͫͨͤ͊



Вопросы для позитивной реинтерпретации

• ˭͊ ;ͭͦ Ύ ͎͔͋͊ͦ͒͊ͪͤ͡ ͔͔ͫ͋ ͍ Ή͚ͭͦ ͙ͫͭͯ͊ͼ͙͙Κ

• ˭͊ ;ͭͦ ͭ· ͎͔͋͊ͦ͒͊ͪͤ͡ ͎͙͒ͪͯͣ ͍ Ή͚ͭͦ ͙ͫͭͯ͊ͼ͙͙Κ

• ˴͙͔͊͟ ͍ͤͦ·͔ ͍͙ͦͣͦ͗ͤͦͫͭ͘ ͦͭͪ͟·͍͔͊ͭ ͒͡Ύ ͔ͭ͋Ύ Ήͭ͊ ͙ͫͭͯ͊ͼ͙ΎΚ

• ˴͙͔͊͟ ͊͟;͔͍ͫͭ͊κ͙ͫͨͦͫͦ͋ͤͦͫͭ ͍͙͍͔ͪ͊͊ͭ͘ Ήͭ͊ ͙ͫͭͯ͊ͼ͙ΎΚ

• ͔̉ͣ ͭ· ͍͔͒ͦͦͤ͡ ͍ Ή͚ͭͦ ͙ͫͭͯ͊ͼ͙͙Κ

• ͔̉ͣͯ ͯ;͙ͭ ͔ͭ͋Ύ Ήͭ͊ ͙ͫͭͯ͊ͼ͙ΎΚ

• ̉ͭͦ ͦͭͪ͟·͊͡ ͒͡Ύ ͔ͭ͋Ύ Ήͭ͊ ͙ͫͭͯ͊ͼ͙ΎΣ ;͔͎ͦ ͭ· ͔ͤ ͍͙͔͒͡ ͪ͊ͤΈ΄͔Κ

• ̉ͭͦ ͭ· ͔ͣͦ͗΄Έ ͯͤ͊ͭ͘Έ ͍͎ͤͦͦͦ ͎͋͊ͦ͒͊ͪ͡Ύ Ή͚ͭͦ ͙ͫͭͯ͊ͼ͙͙Κ

• ˴͊͟ ͭ· ͔ͣͦ͗΄Έ ͙ͫͨͦ͡Έ͍ͦ͊ͭ͘Έ ͙ͫͭͯ͊ͼ͙Ό ͒͡Ύ ͍͙ͫͦͻ ͼ͔͔͚͡Κ

• ˴͙͔͊͟ ͍·͎ͦ͒· Ή͚ͭͦ ͙ͫͭͯ͊ͼ͙͙ ͒͡Ύ ͔ͭ͋Ύ ͙͡;ͤͦΚ

• ̉ͭͦ ͭ· ͔ͣͦ͗΄Έ ͙͔͙ͣͤͭ͘Έ ͍ ͍͔͚ͫͦ ͙͙͗ͤ͘ ͎͋͊ͦ͒͊ͪ͡Ύ Ή͚ͭͦ ͙ͫͭͯ͊ͼ͙͙Κ



Определение собственных источников сил и циклов 
изменения энергии

Определяем циклы:

̂ͭͪͦ ͒͡Ύ ͔ͣͤΎ ς͡ ͯ;΄͔͔ ͍͔ͪͣΎ ͒͡Ύ ΧΧΧΦ ͙ ͔ͫ͊ͣͦ ͻͯ͒΄͔͔ ͍͔ͪͣΎ 
͒͡Ύ ΧΧΧ

˿͔͔͙ͪ͒ͤ͊ ͒ͤΎ ͒͡Ύ ͔ͣͤΎ ς͡ ͯ;΄͔͔ ͍͔ͪͣΎ ͒͡ΎΧΧΧΦ ͙ ͔ͫ͊ͣͦ ͻͯ͒΄͔͔ 
͍͔ͪͣΎ ͒͡Ύ ΧΧΧΦΦ

ˤ͔;͔ͪ ͒͡Ύ ͔ͣͤΎ ς͡ ͯ;΄͔͔ ͍͔ͪͣΎ ͒͡Ύ ΧΧΧΦ ͙ͫ ͔͊ͣͦ ͻͯ͒΄͔͔ ͍͔ͪͣΎ 
͒͡Ύ ΧΧΧΦ 

˽͙͚ͦ͒ͤ͘ ͍͔;͔ͪ ͒͡Ύ ͔ͣͤΎ ς͡ ͯ;΄͔͔ ͍͔ͪͣΎ ͒͡Ύ ΧΧΧΦ ͙ ͔ͫ͊ͣͦ 
ͻͯ͒΄͔͔ ͍͔ͪͣΎ ͒͡Ύ ΧΧΧΦ





Определяем источники сил

Когда я устаю, я обычно восстанавливаю силы следующим образом:

• ͔ͣͤΎΌ ͍͙͒ ͔͒Ύ͔ͭ͡Έ͙ͤͦͫͭ

• ͍·ͨͦͤ͡ΎΌ ͺ͙͙͘;͔͙͔ͫ͟ ͔͙ͯͨͪ͊͗ͤͤΎ

• ͨͦͭΎ͎͙͍͊ΌͫΈ

• ͫͯ͡΄͊Ό ͣͯ͘·ͯ͟

• ͔͔͙͍ͨͪͫͣ͊ͭͪ͊Ό ͍͙ͫͦ ͨ͊ͤ͡· ͙ ͼ͔͙͡

• ͍·͙͍ͨ͊Ό ͫͭ͊͊ͤ͟ ͍ͦ͒·

• ͨ·ͭ͊ΌͫΈ ͍͔͒ͪͣͤͯͭ͘Έ

• ͔͒͊͡Ό ͙͚ͦͪͦͭ͟͟ ͔͔ͨͪͪ·͍

• ͍ͦͤ͘Ό ͒ͪͯ͘ΈΎͣ

• ΈͨΌ ;͚͊ ͙͙͡ ͦ͟ͺ͔

• ;ͭͦ-͙ͤ͋ͯ͒Έ ͎͔͒ͪͯͦ

Иногда изменение темпа работы –это все, что вам нужно, чтобы повысить уровень сил









Деятельность:

•˽͙ͦͫ͟ ͨͦ͒ͻͦ͒Ύ΅͔͎ͦ ͙ͪͭͣ͊ ͪ͊͋ͦͭ·

•͚́͊ͣ ͔͔͔ͣͤ͒͗ͣͤͭΣ ͙͍͙͔ͨ͊ͤͪͦ͊ͤ͡ ͪ͊͋ͦ;͔͎ͦ ͒ͤΎ ͙ ͦͭ͒·ͻ͊

•˽͍ͦͫͭ͊ͤͦ͊͟ ͙ ͙͔͙͒ͦͫͭ͗ͤΎ ͼ͔͔͚͡

•˹͍ͦ·͚ ͍͙͒ ͔͒Ύ͔ͭ͡Έ͙ͤͦͫͭ



Семья:

•ˮ͎ͪ͊ͭΈ ͍ ͙͎ͪ·

•˸͔͙͊ͫͭͪͭΈ ͫ ͔͒ͭΈ͙ͣ ͔͙ͨͦ͒͟͡ ͙͙͡ ͙͍ͪͫͦ͊ͭΈ

•˿͍͔ͦͣͫͭͤ·͚ ͨͪͦͫͣͦͭͪ ͺ͙͡Έ͍ͣͦ

•˹͍ͦ·͔ ͔͔͚ͫͣͤ·͔ ͙ͪͭͯ͊͡·

•ˤ͔͙ͫͭ ͔͍͙͒ͤͤ͟ ͎͙͋͊ͦ͒͊ͪͤͦͫͭ͡ ͙͙͋ͣ͘͟͡

•˽ͦͦ͋΅͊ͭΈͫΎ ͫ ͪͦ͒ͤ·͙ͣ



Хобби, увлечения:

•˭͚͙͔͊ͣͭͫΈ ͔ͭͣΣ ͤ͊ ;ͭͦ ͍͔͎ͫ͒͊ ͔ͤ ͻ͍͊ͭ͊ͦ͡ ͍͔͔͙ͪͣͤ ό͍·΄͙͍͙͔͊ͤΣ 
͍Ύ͙͔͊ͤ͘Σ ͎͍ͦͭͦ͊͟Σ ͺ͔ͤ-΄͚͙ͯ ͭΦ͒Φύ

•͔͙͔̉ͭͤ ͙͎ͤ͟ 

•˽ͪͦͫͣͦͭͪ ͺ͙͡Έ͍ͣͦ

•ˮͯ͘;͙͔ͭ ;ͭͦ-ͭͦ ͍͔ͤͦͦ 

•˿͔͒͊ͭ͡Έ ͦ͊͗͟͡͡ ͍͙ͫͦͻ ͔͙͚͗͊ͤ͡

•ˢͪͭ-͔͙ͭͪ͊ͨΎ



Список книг:
• çɹʨʘʡʘʥ ʊʨʝʡʩʠ  çɺʳʡʜʠ ʠʟ ʟʦʥʳ ʢʦʤʬʦʨʪʘ. ʀʟʤʝʥʠ ʩʚʦʶ ʞʠʟʥʴ: 21 ʤʝʪʦʜ ʧʦʚʳʰʝʥʠʷ 

ʣʠʯʥʦʡ ʵʬʬʝʢʪʠʚʥʦʩʪʠ»

• ɼʞʫʣʠʷ ʄʘʨʛʝʥʩʪʝʨʥçʊʘʡʤ ʤʝʥʝʜʞʤʝʥʪ. ʀʩʢʫʩʩʪʚʦ ʧʣʘʥʠʨʦʚʘʥʠʷ ʠ ʫʧʨʘʚʣʝʥʠʷ 

ʩʚʦʠʤ ʚʨʝʤʝʥʝʤè

• ʈʦʥʜʘɹʝʨʥ çʉʠʣʘè

• ɺʠʢʪʦʨ ʌʨʘʥʢʣçʉʢʘʞʠ ʞʠʟʥʠ çɼɸ!è

• ɹʨʘʡʘʥ ʊʨʝʡʩʠ«ʂ ʯʝʨʪʫ ʚʩʝ! ɹʝʨʠʩʴ ʠ ʜʝʣʘʡ!è

• ʉʪʠʚʝʥ ʈ. ʂʦʚʠç7 ʥʘʚʳʢʦʚ ʚʳʩʦʢʦʵʬʬʝʢʪʠʚʥʳʭ ʣʶʜʝʡè

• ʈʦʙʝʨʪ ʏʘʣʜʠʥʠçʇʩʠʭʦʣʦʛʠʷ ʚʣʠʷʥʠʷè

• ʅʘʧʦʣʝʦʥ ʍʠʣʣ çɼʫʤʘʡ ʠ ʙʦʛʘʪʝʡè

• ʈʦʙʝʨʪ ʂʠʡʦʩʘʢʠçɹʦʛʘʪʳʡ ʧʘʧʘ, ʙʝʜʥʳʡ ʧʘʧʘè

• ɼʵʥʠʝʣɻʦʫʣʤʘʥçʕʤʦʮʠʦʥʘʣʴʥʳʡ ʠʥʪʝʣʣʝʢʪè

• ʍʘʨʚʕʢʝʨ çɼʫʤʘʡ ʢʘʢ ʤʠʣʣʠʦʥʝʨè

• ʇʠʪʝʨ ɹʨʝʛʤʘʥ   ç18 ʤʠʥʫʪè

• ʕʪʭʘʨʪʊʦʣʣʝçʉʠʣʘ ʅʘʩʪʦʷʱʝʛʦè

• ʄʘʨʢ ʄʵʥʩʦʥ çʊʦʥʢʦʝ ʠʩʢʫʩʩʪʚʦ ʧʦʬʠʛʠʟʤʘ»

• ɻʵʨʠ ʏʝʧʤʝʥ çʇʷʪʴ ʷʟʳʢʦʚ ʣʶʙʚʠè



Список фильмов повышающих самооценку:

• ω  ͚́͊ͤ͊η όнллсύ 

• ω  ζˢ ͍ ͒ͯ΄͔ Ύ ͭ͊ͤͼͯΌη όнллпύ 

• ω  ζ͔͎͙̏͡Ύη όнллуύ 

• ω  ζ˿ͦ͒͊ͭ͡ ˨͔͚͗ͤη όмффтύ 

• ω  ζ͖̉ͪͤ͊Ύ ͙͎ͤ͊͟η όнллсύ 

• ω  ζ˥͍ͦͦ͊͡ ͍ ͦ͋͊͊͟͡ͻη όнллоύ 

• ω  ζ˨͎ͦͪͦ͊ ͔͔͔ͨͪͣͤη όнллуύ 

• ω  ζˬ͙ͤ͘Έ ͍ ͍ͪͦͦͦͣ͘ ͼ͍͔͔ͭη όнллтύ 

• ω  ζ˸͊͡·΄͊͟ ͤ͊ ͙͙ͣͦͤ͡͡η όнллпύ 

• ω  ζ˹͔͔ͪ͊͡Έͤ·͚ ͔͍͔ͫͪη όнллтύ 

• ω  ζ˨ΈΎ͍ͦ͡ ͙ͤͦͫͭ ˽ͪ͊͒͊» (2006) 

• ω  ζˢͤͤ͊ ˽͍͍͊ͦ͊͡η όмфуоύ 

• ω  ζу ͔͗ͤ΅͙ͤη όнллмύ 

• ω  ζ˨͔͗ͤͭ͡Έ͔ͣͤ· ͔ͨͪ͒ͨͦ;͙ͭ͊Όͭ 
͙͋ͦͤ͒ͤͦ͟͡η όмфроύ 

• ω  ζˬ͊ͤͤ͊ ˨Ω͊ͪ͟» (1999) 

• ω  ζ˴͔͍ͦͪͦ͊͡η όнллрύ 

• ω  ζ˭͚ͦͦͭͦ͡ ͍͔͟η όнллтύ 

• ω  ζ˶Ό͍͙͋ͦͤ͟η όнллпύ 

• ω  ζ˽͙͙͊ͤͤͦη όмффнύ 

• ω  ζ˽ͯ΄͙ͤ͟ τ˽͔ͦͫ͒ͤ͡ΎΎ ͒ͯΉ͡Έη 
(2006) 

• ω  ζ˿͙͙͙͚͋ͪͫ͟ ͼ͙ͪΌ͡Έ͙ͤ͟η όмффуύ 



Список новых привычек:

• ˭͚͙͔͊ͣͭͫΈ ͫͨͦͪͭͦͣ

• ˽͙͚͔ͭ͊ͭͫΈ ͍͙ͨͪ͊͡Έͤͦ

• ˹͙͚͔ͦͪͣ͊ͯͭ͘͡ ͍͚ͫͦ ͫͦͤΣ ͙͔ͫͨͭ ͔ͤ 
͔ͣͤΈ΄͔ ͍ͦͫΈ͙ͣ ;͍͊ͫͦ ͍ ͙ͫͯͭ͟Φ 
˽ͦͤͦ͡ͼ͔ͤͤ·͚ ͫͦͤ ͯͯ͡;΄͙ͭ 
͔͙͔ͤ͊ͫͭͪͦͤΣͨ͊ͣΎͭΈ ͙ ͍͔͙͔ͯͫͦͤ 
͍͚ͤͦͦ ͙ͤͺͦͪͣ͊ͼ͙͙Φ

• ˽͔͚͔ͭ ͔ͤ ͔͔͔ͣͤ н ͙͍ͭͪͦ͡ ͍ͦ͒· ͍ 
͔͒ͤΈ

• ˽͙͚͔͊ͤͪͯͭ͡ ͍͚ͫͦ ͔͒ͤΈΣ ͍ͫͦͫͭ͊͡ΎΎ 
͙ͫͨͫͦ͟ ͎ͭͦͦΣ ;ͭͦ ͤͯ͗ͤͦ ͔ͫ͒͊ͭ͡ΈΣ ͙ 
͙͔͙͍͚͔ͨͪ͒ͪ͗͊ͭͫΈ ͔͎ͦ ͍·͔͙ͨͦͤͤ͡Ύ.

• ˤ·͔͙͔͒ͭ͡ мр ͙ͣͤͯͭ ͊͗͒͟·͚ ͔͒ͤΈ 
͒͡Ύ ͍͙͙ͫ͊ͣͦͪ͊ͭ͘ΎΣ ;͙ͭ͊Ύ 
ͨͪͦͺ͙͡ΈͤͯΌ ͙͔ͭͪ͊ͭͯͪͯ͡Σ ͫͯ͡΄͊Ύ 
͔͟͡ͼ͙͙ ͙ ͭΦ ˽

• ˽ͦͭͪ͊ͭΈ͔ͭ мл ͙ͣͤͯͭ ͍ ͔͒ͤΈ ͤ͊ 
ͨͪͦͫͣͦͭͪκ;͔͙͔ͭͤ ͻ͔͍͔͎ͯ͒ͦ͗ͫͭͤͤͦͦ 
͙͍͔͔͙ͨͪͦ͒ͤ͘ΎΣ ͔ͦͭͦͪͦ͟ ͍͊ͫ 
͍͒ͦͻ͍ͤͦ͡Ύ͔ͭΦ

• ˤ͔͙͔͒ͭ ͔͍͙͒ͤͤ͟Φ ˭͙͊ͨͫ·͍͚͔͊ͭ ͭͯ͒͊ 
ͣ·͙ͫ͡Φ

• ˴͊͗͒·͚ ͔͒ͤΈ ͍·͋ͪ͊ͫ·͍͚͔͊ͭ ͻͦͭΎ 
͋· ͙ͦ͒ͤ ͔ͤͤͯ͗ͤ·͚ ͔͔ͨͪ͒ͣͭΣ ;ͭͦ͋· 
͔ͤ ͙͍ͤ͊͊ͨ͊ͭ͟͡Έ ͻ͊ͣ͡
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