CIIOCOBbBI CHATHA
CTPECCOBBIX COCTOSAHHUH

1. HepaumoHajbHble CIIOCOOBI - HE BEIyT
K YCTPAaHECHHIO CTPECCa ITO MPUEM ATTKOTOJIS,
KypPEHHE, yXOJ B MHCTHKY, IOIBITKH «HE
IyMaTb» O HEMPHUITHOCTIX, MOJYAIUBBIN
THEB, KOH(MDIIUKTBI C OKPYIKAIOIIUMH.
2. PanmoHajbHble CIIOCOOBI OOPBHOBI CO
CTPECCOM:
® BO3/ICHCTBHE HAa COMATHKY- JBUIaTCIIbHAS
Teparnwsl, JIbIXaTeIbHas TMMHACTHKa,
paccnabiieHre, BOAHBIC MTPOIICAYPHI |

® BO3JIEICTBHE Ha SMOLIMH -
cMexoTepanusi, HBeToTepanusl,
apoMarepanusi, apTrepanmus,

® [ICUXOJIOTHYECKHUE CII0COOBI -
ayTOreHHasi TPEHUPOBKA, TPEHHUHT,
NepeocMbIC/ICHUE MIPOOJIEMBbI .

MMUP YHEJIEJ, IOTOMY UTO
CMESAJICA

C Heynauell M IUIOXMM HAacTPOECHHUEM
MOYKHO cripaBuThCs ¢ nomonisio YJIBIBKH.
Haiinnre BpeMst B Te4eHUE AHA U TOCUIUTE C
3aKpBITBIMU  TJIa3aMH  HECKOJIBKO MUHYT.
Crapaiitecb HU 0 4eM HE AyMaTh, HO IpH
9TOM Ha BallleM JIMIIE HENPEMEHHO JOJDKHA
ovitb  YJIBIBKA. Ecim Bam  ypactes
yAepXkaTb €€ TIATb MHUHYT, BBl cpasy
MIOYYBCTBYETE, HACKOJBKO  YJIy4YIIWIOCH
Balle HacCTpOEHUE u ¢duznueckoe
camouyBcTBHe. [loBTOpHTE 3TY mpouenypy B
TeyeHue  Hemeam  —  dpdexkr  Oyner
MOTpSICAIOIUM,  TOTOMY  4YTO,  Jaxe
«uckycctBeHHas» YJ/IBIBKA axktuBu3upyer
BHYTpPEHHUE pe3epBbl OPraHu3Ma.

C IOMOPOM Y HAC BCE XOPOIIO,
BE3 IOMOPA Y HAC IIVIOXO

KHUHE3UOJIOI'MYECKHUE
YIIPAYXKHEHUA

(Kunezomepanus — j1euenue OGUICCHUEM)
o «Jlearunkay». JIeByI0 pyKy CIIOXHTE B
KyJlak, OOJbIIOW TMajern OTCTaBbTe B
CTOPOHY, KYyJIaK pa3BEpPHUTE NaibllaMU K
cebe. IlpaBoil pykoill mnpsMON JaJOHBIO B
TOPU30HTAIILHOM IOJIOKEHUN MPUKOCHUTECH
K  Mm3uHuy  geBod.  Ilocme  artoro
O/JIHOBPEMEHHO CMEHMTE TOJIOKEHUE MPaBOi
u neBoid pyk. IloBropute 6-8- pas.
JloOuBaiiTeCh BBICOKOM CKOPOCTH CMEHBI
ITOJIOKEHU.
®  «YX0-HOC». JIeBOl pyKON BO3BMHUTECH 3a
KOHYMK HOca, a T1paBoM pykKol 3a
[IPOTUBONOJNOXKHOE  yX0. OIHOBPEMEHHO
OTIYCTUTE YXO W HOC, XJIOIIHUTE B JIJOLIH,
MMOMEHSUTE TOJOKEHNE PYK «C TOYHOCTBHIO
JI0 HA000POT».

e 3meiika». CKpecTUTE PYKH JAJOHIMH
JIpyr K ApPYyry, CIENUTE MNajblbl B 3aMOK,
BBIBEPHUTE PYKH K ceOe. JIBuraiiTe majabiem,
KOTOpBIN ykaxkeT Benyumi. [lanen noimken
JIBUraTbCs 4e€TKO U TO4YHO. [locnenoBarensHo
B YIPOXKHEHUH YYaCTBYIOT BCE MaJIbIIbI.

o «Meny3a». Cuas Ha CTyJie, cOBEeplIalTe
JIBWKEHHS pyKamu, IHoapaxas Meayse,
IJIABAIOLLEH B BOJE

e «CHeroBuk».llpencraBpre, 4TO  BBI
TOJBKO YTO CJICTUICHHBIM CHETOBHUK. Teno
JIOJKHO OBITh HAMNpSDKEHO Kak 3aMep3IInid
cHer. llpumna BecHa, mMpUTrpeso CONHIE M
CHEroBUK Hauajn TasTh. CHauana «TaeT» u
ITOBUCAET TOJI0BA, 3aTEM OITyCKAKOTCS IUICYH,
paccnalsiFoTCs pyKy U T.1.

B KoHUE ynpakHeHHMs MATKO yIaguTe Ha
I10JI U JIC)KUTE, KaK JY>KULA BOJBI.

APOMATEPAIIUA

( payuonanbHBLL CNOCOO CHAMUA
IMOUUOHATILHOZ0 HARPANCEHUA)
Camble mepBBIe METOIBI apoMaTepanuu
ObuIH pa3padoTaHbl JAPeBHUMH
eruntaHamMu.  Hapomsslii  ombiT  m
UCCIIEIOBAaHUSI  YYEHBIX JOKa3ald, YTO
3araxu CoCOOHBI YIIPABIIATH HACTPOCHHEM
U paboTOCIOCOOHOCTHIO.

ToHU3UPYIOT HEPBHYIO YcnokauBawr

cUCTEMY

HEPBHYIO CHCTEMY

Bazunmuik,keap kopuanp, Msita, naBanza,
JUMOH, 3BKAaJIHIIT, COCHA,
OepraMoT,rperndpyr,

WJIAHT WJIAHT,KeJp, JIOTOC, CaHall,
JMMOHHHK,MaHIapyUH, JaJI0H, po3a,

arnebCUH, KOpHIIa, MyCKaT

TUMbSIH, T€PaHb,
MEJIHCCa, BAHUIb,

YUUMCH PACCJIIABJIATBCA

Cna-eanna.

Jns oOmel BaHHBI JOCTaTOYHO Bcero 10
Karnemb 3¢upHOTO Macia CMECh
«AunTrcTpece»: (3 Kamam macia JiaBaHbI, 2
Kalid Macjia madynu, 2 Kalikm Mmacla
Oepramorta, 3 karmum Macia po3bl). s
PaBHOMEpPHOTO  pachpelesieHus  maclia
MOJICTaBbTE€ OYTBUIOUKY CO CMECHIO IO
CTPY!0  BOJbL. ~ Bxiurouure  CHOKOMHYIO
My3bIKy, 4Yepe3  15-20 wmumHYyT  BBI
IIOYyBCTBYETE ce0s OT/IOXHYBIIIMMH,
paccaaOuBIIMMUCS u 001ppIMHU
OJIHOBpeMEHHO. OpuUTrHHaJIbHbIE

KOMIIO3UIIMKM,  J00aBisieMble B BOAY,

OKAa3BIBAIOT OJArONpHUATHOE BO3ACHCTBHE.




B OpraHu3me 3aITyCKaroTCA CJIOKHBIC
OMOJIOrNYECKHE mpouecCCbl, W BO3HHUKAIOT
HUMITYJIBCBI, CHOCO6CTBYIOH_II/IC IIOBBIIICHHIO
€ro 3allIMTHBIX CHIJI.

TPU KOHILIEIILIUM,
MOBBIIIAIOIIUE
CAMOOILIEHKY

Kusnp MOJIHA MIEPUOTUYECKH
BO3HUKAIOIIUMHU pazoyapoBaHUSIMU,
MOpaXXeHUsIMU, MpoOJeMaMu U, €clid He
OBITh OCTOPOXXHBIM, 3TOT TpPy3 MPOCTO
yTssHeT Ha JHO. HeoOxoaumo mMOBBIIATH
CaMOOIIEHKY, 4YTOOBI TOAJAepkaTth B cebe
SHEPTHIO.

1. Bl yuukanabHbl. Ha cBeTe HeT naxe aByx
OJIMHAKOBBIX KaMHeW, a Tem Oosee —
OJVMHAKOBBIX JTOIEH. Nmenno B
HEMOBTOPUMOCTH, HEMTOXOKECTU Ha APYTUX —
Hala UEHHOCTb. PaxyWrech MbICIH, YTO
KUBeTe Ha 3emuie U 4To Bl XOpouu Takum,
KaKOBBI €CTh. [[ep>KUTECh C TOCTOMHCTBOM.
2. /Ku3Hb mpegocrTaB/sieT 0e3rpaHM4YHbIE
BO3MOKHOCTH M BapHMAHTBI, U CIUIIKOM
4acTO Mbl, MOTPS3HYB B OOBIIEHHOCTH U
pyTHHE, YIIyCKaeM U3 BUIY TO, YETO MOXKEM
JOCTUTHYTb, IPUJIOKUB YCHIIUS.

3. Y Bac Oe3rpanuyHasi BJacTh HaJ COOOI.
Hukto He MoxeT nukroBath Bam, kak mwiu o
yeM aymath. Bel 1 TosibkO BEI onpenensere,
YyTO JeJlaTb C OTOM BIacTblo. Bbl B
COCTOSIHUM  CO34aTh, IOCTPOUTh WU
CTa0MIM3UPOBaTh JIIOOYI0 00JacTh CcBOEH
KU3HH.

Pobxue MpIcH cO3aI0T pOOKOTO YeIOBEKa.
Cnabble — 6€3BOJIBHOTO.

HeocymecTBumbie — HEMPaKTUYHOTO.
becnomortabie — 6€CIIOMOIIHOTO.

CupHbBIE — PEIIUTENLHOIO

Booa npunumaem ¢hopmy cocyoa, ¢
Komopom Haxooumcsa, 0yob mo
cmakan, eéaza unu pycio pexku. Touno
mak oce Bawe cosnanue o0yoem
meopumsy € 3a6UCUMOCHIU OmM MO20,
Kakue oopa3zvl Bol 3an051cume ¢ neco.

Anpec MAZIOY «Jlerckmii cag Ne 26»
CeepaiioBckas 00s1acTh, ropoa Bepxusist
IIbimma, ya. Ilerposa 55 A
Teaedon (8 343 68) 7-90-41

JlHu npuemMa neaarora-rncuxoJora
poauTeei
o Cpena c 15.30- 17.00.

o [lsaruuuma c 10.00.-11.00.
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