3aHsiTHE 11O TEMe:
«Ecau ¢ To0oM cayuniaach deaa...»




ey 3aHATHA:

v KOpPEKIHA YMOIHOHAJLHOI0 U
¢pHU3HYECKOro COCTOSTHUSI B CHTYALMSIX
CHJILHOT'O HANIPSIZKEH U,

v (hopMHpOBaHHE CTPECCOYCTOMNYNBOCTH
M HABLIKOB CaMOpPeryJsiiu,;

v NOBBLIIIEHHE YBEPEHHOCTH B cede.



A30yKa cTpecca

Crtpecc — MHTErpajJibHbIA OTBET OPraHu3Ma Ha
MOBBLINIEHHYIO HATPY3KY WM IKCTPEMAJIbHOE
BO3/I€MCTBHUE HA HErO.

(Odupga, crpax, rHeB, TpeBOra, rme4aJb, paaocTrhb...)

Crpecc — MeXaHHU3M peryjasiiMy OTHOILIEHUH
OpPraHu3Ma Cco Cpeaou.

(Peakuuu HA YPOBHE TeJ1a, IMOLMIA, IOBEACHHUS)



OcHOBHBIE CIIOCOOBI 3(PPHEKTUBHOIO
BbIX0/1A M3 CTPECCOBOM CUTYAIUH

CHsiTHe cTpecca
NOCTUIAeTCH TOJbKO
[J1IyOOKHM OTAbIXOM,

yeM I1yosKe — TeM Jiyulle.




YnpakHeHUus
HA JbIXaHUeE

"« Tonuzupyrouwiee ovixanue.

" «CHamue mMvliieyHo2o 3a21cuma Ha YPOGHE 2cop.id
u uieu)).

" «Paccnabdnenue moviiiy iuua u 2071086bl)).

s «Paccraonsawwee ovixanue).



Urper:

«Accoanm

«PucoBanue nmona
MY3BbIKY»

«yYraaam >MOIUIO»



Urpa
«My3bIKaJbHOE 001LIEHUEe)

Urpa

«IKCMEePUMEHT




