NEOAIOrIB

NIAFOTYBA/A MPAKTUYHWI NCUXONOI CABYAK H.C.



NMPUULLIO A0 HAaC He TakK
OAaBHO | B nepeknaai 3

aQHMMIACbKOI O3HAJvaeE
"VrpaBniHHA CTpecoM".




36epe)XeHHS NCUXiYHOro 340poB'a — B HaLl Yac
HanaKTyanbHiwWa npo6nemMa. Npodecia neparora B yci
YacCU BBaXKaJsiacs TaKolo, iKka Ma€ AOCUTb 6araTto
cTpecoreHHux dakKTopiB | pU3UKIB BTPATUTU NCUXIYHE
3A0pPOB'd, po34apyBaTuUcsa B po6oTi, B CO6i, OTPpUMaTI
NCUXOCOMATUUYHI 3aXBOPIOBaHHS.

ana edpeKTUBHOI pOo60TH, 36epeXXeHHA NCUXIYHOro
340pPOB'A Nneparory BaxJiuBo BIAHOBUTU CBIN
NncCUxXoeHepreTM4HMM noTeHuian, Nno3éyTucs crpaxis,

po34YapyBaHHS, MOM'AKLUUTU BNJIMB CTPECOBUX CUTYaLIN.



HAMPY)XXEHHS Y NEBHUX

OBCTABUHAX. OQHAK
NMPUNYNHOIO CTPECY € HE TAK
OBCTABUHU, K HALLIA
PEAKLUIA HA HUX.

AK AONOMOITH CO6I Npw
cTpecoBin cutyaulii?



°* BUKOPUCTOBYUTE 6yAb — IKUM LLUAHC, abu
3MOUYUTU NO6, CKPOHI 1 apTepii Ha pyKax n E PI.IJA
XOJI0OA4HOI0 BOAOIO

* MOBOJI1i OrfIIHbTECSH HABKOJ10, HaBITb AKLLO .D,O n O M O rA y

npuMilLleHHA 3HanoMme. NMepeBoaayum

nornspg 3 oaHoOro npeaMeTa Ha iHLWWui, CT P ECO B I ﬁ

NoAyYMKMU ONMUCYMUTE iXHIN 30BHILLUHIN

CUTYALILII.

* NOrnsiHbTe y BiKHO, Ha He60,
30cepenbrecd Ha TOMY, Lo 6auunTte

Ha6paBLUU CKISSHKY BOoAW, NOBOSIi ii ICHYE CUCTEMA NPUMNOMIB EMOLLIMHOI
BUNUmMTe. CKOHLUEeHTpYynTecs yBary Ha CAMOPErynauli, AKy HEOBXIOQHO

BIAYYTTAX: pO3rnsiHbTe BoAy,Haye BUKOPUNCTOBYBATU OAPA3Y MNICJ14 BIrJinBy
HiKoNnM ii He 6auunnu; BiguymnTe, AK HA OPrAHI3M NIOANHU CTPECO
nepLUMM KOBTOK TOPKAETbCH A3UKa, YNHHUKIB:

3y6iB; 3BepPHIiTb yBary Ha TeMnepartypy;

3BEePHITb yBary Ha pyxu BalLloro ropna

nig Yac NPoOKOBTYBAaHHSA; 3BEePHITb yBary

K CMaK NOBi/IbHO 3HMUKAE 3 BAaLLOro

A3uKa. Ko)keH HaCTYyNnHUN KOBTOK pPoO6iTb

caMo, 3BepTaloum yBary Ha Bce.




disionoriyHi cnocobu po3panKu, aKi BiagHOBAIOIOTb NIOAUHY

BiguyTtTa
po3apaTyBaHHS,
rHiBy, arpecii
MO)XXHa 3HATM 33
AOMOMOrolo
di3nyHOI
poO3pAOKMU: KiflbKa
pasiB yaapuTtu
HOrolo YSIBHUM
npegMeT, Nno6uTtTu

noayLuKy

Po3paautu emouii,
BUrOBOPUBLLUUCD
KOMY — He6byAab.
AKLo NnoanHa
NMOroBOpPMUTD,
36yA)KEeHHS
3MEeHLUYETbCH,
BOHa MoOX)Xe
YCBIAOMMUTU BNACHI
NMOMMIIKMU i
NMPUUHATU
npaBuU/JibH

piLL s:l

LLlo6 wBuawe
HOpMani3lyBaTW
NCUXOEMOLLIMHUN
CTaH, Heo6XxiaHo
0aTn cobi
nocunbHi Pi3NYHI
HaBaHTa)XXeHHSA
(6ir Ha Micui,
npucigaHHgA ToLo)

O

3HaUTU CrNoKinHe
I TUXe Micue, ae
MOXKHa
npoKpu4yaTu Te,
LLIO O6YpIO€E BacC,
KpUBOAUTDb a60 X
NpPocCTO
BUMJIaKaTUCS




e IlnxanbHa BNpaBa
Cunpasaum abo croaumn, poscriabnaemMo M'as3m. Ha paxyHokK 1-2-3-4
pOo6MMO MOBINIbHUUA TMNHG6O0KUN BAUX, HA HACTYMHI 1-2-3-4 pobuMoO
3aTPUMKY noauxy, NoTiM NJ1aBHMM BUANX Ha paxyHOK 1-2-3-4-5-6.
Yepes 3-5 XBUNIUH AMNXaHHA, BU BiAYYETEe, LLO CTasIN CMNOKINHILUe.

* BnpaBa «Xa».
BcTaHbTe B 3pYyYHY AJ19 Bac No3y, BiAUynUTe CBOE ANXAaHHSA. 3poO6iTb
HOCOM NOBINbHUU MU60KUN BAUX. MNMicna Toro, 9K B 3pobunm BaAmnX
NMOBHUMMU rpyaAbMU, PI3KO BUAMUXHITb Ha 3BYK «Xa» | yaBITb C0O6lI, LLO 3
BUAMXOM BUXOOATb po3apaTyBaHHS, 06pa3u, arpecia, 6escunns.
3po6iTb L0 BNpaBy KifibKa pa3iB, MOKU He BiA4YyeETe, WO AiINCHO
BUNJIECHY/IU HEMNMPUEMHI Anga cebe emMolli. ( B npoueci BuAnNXy Aeqki
M'A31 PO3CNabNAIOTbCH, Y TOMY YMUCAI | Ti, B AKUX NIOKaNI3yETbCS



PiLLUeHHS

CnoyaTKy Tpeba 3acnoKoiTUcH, a NoTIiM Bce

o6ayMaTu 3a NPUHLIUIMOM:
«MoaymMalo nNpo ue 3aBTpar.




Anropntm pob6oTu i3 CTPecoBOK CUTYaLIEID

HeuTpanisauisa HagnUwKy HeraTMBHUX eMouin. _—

(MepuTauis Ha anxaHHi. AyTOTPEHiHT.)
) ¥ 4

PdopmMyBaHHSA BNeBHEHOCTI B COOI.

\ V4

| Bu3HauyeHHSN c\Tp)KTpr cTpecopa. Wy,

3 YUM NOTPIOHO B 4yomy MoKHa 3HaNTU LLlo B Win cutyauii 1 MOXy

NPUMNPUTUCA? no3nTue? 3MiHUTN?

LLlo st moxy ( noBMHEH) po6uTH B Wi cuTyauii?
\ V4
[Towyk pecypciB
Aki BXe €? AKi noTpidHO 3000yTH | AK?



HYTi MeTi
* Bi3abMiTb 3a NpaBuNo: AoBLUe | YacTile
cnifikyBaTuced 3 NPUEMHUMMU TIIOAbMU Ta HABMNAKW

O6Me)XKTe cniNnKyBaHHSA A0 MiHIMyMYy 3

HEeNnpPUEMHUMM
e ByabTe onTUMICTOM, MO3UTUBHO OLIIHIONTE Nopaii Ta

cuTtyauii. OBonoainTe Teopiclo Ta NPaKTUKOIO
NO3UTUBHOIO MUCNIEHHA

* YUiTbCca NnaHyBaTtn. Hamaramrecb 3aBepLuyBaTm
cutyauii. BusHauyanTe i npunManTe o6 MeXXeHHs.



9 MPODIJNTAKTUHHUX NMPABUIJI

1. MiBAHA B TOXXAEHDb NPOBOAMUTMU Yac TaK, AK XO4YeTbCH, 3aUHABLLUUCD
YNI06/1I€HOI0 CNpPaBoIo.

2. He pigwe oaHoro pasy B AeéHb rOBOPUTU HAUAOPOXKYIM noauHi Tenni
c/fioBa.

3. [1Ba a60 Tpu pa3u B TMXXAEHb AaBaTU co6i BaXrKKi PI3NYHI
HaBaHTa)XXeHH4H, Npu LLbOMY BrNpaBU He NMOBUHHI 6T BUCHAaXX/IUBUMM,
nicnga $isYHOro HaBaHTaAXXeHHA KOPUCHUMU NPOXONOoAHUM AYLL.

4. NMuutn 6inblie Boau. [inga Toro, Wo6 NiaoTPMMYBaTMU TiS1I0 B XOPOLUIN
dopmMmi, cnia BUNMBaATU TiNIbKU oaHi€El BoaAn He MeHLwe 1-1,5 niTpiB B A€Hb.
5. BecTu WWoAeHHUK, IKMN AonoMoXxe ePeKTUBHO NJSIaHYBaTU CBOE XXUTTS
| YHUKATUN HecnoAaiBaHUX HENPUEMHOCTEM.

6. Y NpUrHiieHoMy i po3rHiBaHOMYy CTaHi KOPUCHa iIHTeHCUBHa di3nYHa
po60Ta, AKa 3aXULLA€E NIOAUHY BiA CTpeciB.

7. FoNnocHo 3acniBaTv yno6neHy nicHIo.

8. MoTaHLuUloBaTH Nig MY3uKY, NPUYOMY SIK CMOKINHY, TaK | «6YyNHY»



ApoOMaT Ta CMaK Xutrta"

Cenbe






