Dienr-TpeHuHT

"CnocoOsblI npeogoJieHust crpecca’

IHoarorosui: Axkonos FOpuii




« Cmpecce — 5mo Hecneuugpuueckue
usuoso2ureckKue u ncuxon02uveckKue peakuuu
op2aHu3Ma npu 8o3oelicmesuu Ha He2o Pe3KuUX,
IKCMPEMANbHBIX PAKIMOPO8. .




[lpu3sHaku cmpecca

» Tpesoea « BaedHocmb uau

« Cmpax KpacHoma

« HanpsowceHue » YuaweHue nyansca

« HeygepenHocmbu  /Ipooico

« PacmepsanHocmo « Ilomausocmo
 IlodasaeHHOCMD « Cyxocmbv 80 pmy

« be3sawumHocmyw » 3ampyodHeHue OblxaHus
« IlaHuka « PacwupeHue 3pauxkos

« 2Keaydoumnnlil cnasm

IIcuxogornuecxKue PduszmnojdornuyeckKue
N3MECHECHUSA N3MEHEHUS



Budbl cmpecca

o dusuoao2uueckuil o IIcuxoao2uueckuii
(deticmesue gpusuueckux (Oeticmeue mopanvHbIxX U
Haz2py30k, 60.1e3HU) NCUX0.102UUeCKUX
nepezpy3okx)

1.9MOUUOHANbHDBIIL
(cumyauuu y2po3snt)

2. HHgopmauuoHHblil

( ungopmauuoHHas
nepezpy3xa)




Cnocobbl npeodosieHUA cmpecca

» Heckoavko 2nayboxux 800xo8

» 3aHsaMbCA Kakum-aubo sudom cnopma

» OmHecmucs ¢ 'OMOPOM K CAOHCUBULETICS
cumyauuu

» Bxarouumuwca 8 okazaHue nomowu opyaum

 Ilonvimamaucs nepeoueHUMdb CUMYauuro
80CNPUHAMDb ee He KaK IKCMPemMaabHY0




* B 110601 cuTyanuu ciaeyeT COXpaHATb ONTUMU3M.
* CTpeMUThCA K pa3yMHON OPraHN30BAHHOCTH B JKU3HU, paboTe, OBITY.

* HayuuTbcs roBOpUTH cebe HET, He 6paTh Ha ceOs pellleHne CIUITKOM MHOTHUX
1po0bJieM, TeM OoJiee Yy:KUX, OIIPEAESINB TPAHUITBI COOCTBEHHBIX
BO3MO>KHOCTEM.

* YUHUTHCA PaJIOBATHCS JKU3HH.
« He OBITh MAKCUMAJIUCTOM.

 He xomnarbcsa B CBOeM IIPpOIIJIOM U TEM 0oJ1ee He COXKaJIeTh O TOM, UTO HE
caesiaJl Korga-T1o njin Caesiajl HeE TakK.

» CobJtto/1aTh MPaBUJIbHBIN PEKUM IMUTAHUA, CHA U OT/bIXA.
* He 3710ynoTpeb/iATh aJIKOT0JIEM, BO3/IEPKUBATHCA OT BPEAHBIX IPUBBIUEK.

* BecTu 3710pOBbIIi aKTUBHBIN 00pa3 *KU3HH, 3aHUMAsSACh e3KeTHEBHO
pusndyeckuMu ynpakHeHUAMHU U caMoMaccakeM I'0JI0BbI, IIeH, ILjIeY,
CTYIIHEU.

* IIpu HEOOXOAUMOCTH — CHIKEHIE TeMIIA JKU3HH U IIePECMOTP HEKOTOPHIX
KM3HEHHBIX TO3UITNU.



LLlaru npeoaoneHus crpecca

« [IpoaHanu3upylime cmpeccosyro cumyayuro.

« [lepekmoyalmecs.

« bBonbwe 0suzatimecs. [None3Ho ebinycmums nap.

» [lonnaybme.

* Bbinedme ceoro nevarsb Ha bymaay.

« CoOenatime cebe nodapox.

« [lomoz2ume b6ruxHemy. F =

«  CornpukocHUmMech ¢ rnpupoood. '

« Yawe ynbibalimecs.

« Pacmeopume ne4yarsb 80 CHe

* 3almumecs io20l, aymompeHUHa0M,
medumauyued.

« Paccnabnaimecs. ['ynatime, yumadme,
My3uyupytme, 3aHuUmalmech Criopmom,
gbllwusalme, nenume.







