MeTtoamka

OSMOLIMOHAJIbHO-

o6bpaszHoOnm

caMoperynsumm
COCTOSSHUW

KoBaneB Bnagumunp Hukonaesuny
KaHAUAAaT negarormdeCKmmx HavkK, ooueHT

Kadeapbl NCUXOJSIOrnm

Co My
nMmeHm M.B. JIoOMOHOCOBaA

SI




CTtpecc- 3TO HOpManbHaA peakuumsa
OpraHuama Ha HeHOpMaJibHble
BO31€NCTBUSA BHELUHEN cpeabl

[[aHC Cenbe

OnacHO He caMO CTpeccoBoe
BO3JENCTBME HA YesiI0BEKa,
Bbi3blBatloLLee OTBETHYIO peaKLuto
Mobunmnsaumm opraHmsma, a ero

nocseacTBusl, Koraa opraHm3m
npoaoxaeT paboTaTb B COCTOAHUMU
nepeHanpsXXeHns yxxe B HopMasbHbIX
YCTOBUSAX.




CTAAUWN CTPECCA



PEJIAKC «PoMmauwkoBoe
noJsie»




Mopenb KOMNMNEeKCHOU METOAUKU 3MOLIMOHANbHO-
obpa3sHoun camoperynauum coctosHun (MOOCCK)

IIBET | ObPA3 3BYK 3AITAX |Takrua | Temmnepa
Typa
duoJero- | I'opsl Ipubos Mops byabik- | O4yeHb
BbIi HUKA XO0JIOAHO
Cunuii Tyun Joxnas O30Ha Crynns X0J10THO
T'oayoou | Kycra Crpexor Crenu Coaombr | Ipoxaan-
MOJIBIHU KY3HEUYHKA HO
3eaennid | Eam Berpa XBou JepeBa KomHuarH.
AKearbid | JIumoHa HMuxanbl Iutpyca JIuMoHa Teno
Opanxe- | CoaHua AKapoponka | CeHokoca Bo3aymH. | O4eHb
BbIi mapa TEIIO
Kpacnsbiii | Po3bl (6apxar) | CBepuka Po3b1 bapxara |lopsauo




Cmuxompenunz (manmpa):

1 ecau s OT KHUTH HOJHUMY I71a3a,

M 3a OKHO yCTaBIIOCH B3ITISIIOM,

Kak craHeT OJHM3KO BCE, BCE CTAHET PSJIOM,

CpOZIHU U BIIOPY CEPIILY MOEMY.

JIuib Hago TIy0XKe BXKUTHCS B OTYyThbMY

W m1a3 npuHOPOBUTH K HOYHBIM I'POMAa/JIaM.
(B.JIeBn)

Yxoaut 00sb. Pykam MOUM TeILo.

Pykam temo. B MOUX 1agoHSAX TSIXKECTh.

CIIOKOEH $1, Ha JIETHEM TUXOM IUISXKE

M TuXuii MOpoX BOJIH S TaK JIFOOJIO.

YxoauT 007b. B pykax TEIIO U TSKECT.

J1 3aceInaro. ..., 3aceiiaro. .. Ciuio.
(B.KoBanes)



dddPeKTUBHbIE
aHTUCTpeccoBble 6auL MeToAabl

ObixaTenbHble: 1) XA- AbiXaHUE;
2) abcypaHoe abixaHue;
3) pebeduHr.

dusnueckme: 1) noaBuXKH;
2) DACTAXKMU;
3) Teneckwu.

NMcnxonornueckue: 1) ayTOTpEHUHN U penakcobl:
3) MobunnusyrLmne TeEXHUKK;
4) meguTauuun;
5) BU3yaJun3aLunu.




CNACHNBO 3A BHUMAHUE!!!




