BIHHHUIILKA OBJACHA IICUXOHEBPOJIOTTUYHA JIIKAPHS IM. AKAJIL. O.1. IOIIIEHKO
BIHHUILKWI OBJACHMIA LIEHTP 3JJ0POB’SI

fik s6eperTH ncuxiyHe sgopos’sa
CTpecH B HAIOMY XHUTTI

B cyuacHomy cBiTi cTpecu Ay)Xe po3noBCHOAXEHI, BOHU € NOCTIMHUM CYNYTHUKOM
AHOAMHU, 03HAKOIO CydacHOro cnocoby XXUTTa, po3nAaToo 3a TEXHIYHMK Nporpec.

MoAiTMUHE NPOTUCTOAHHA Ta TpariuyHa 3arubenb BeAUKOI KiAbKOCTi AOAEH NOPOAUAO
rocTpi cTpecoBi cuTyauji Hebe3neuHi AN 3A0POB’Al Ta XXUTTA AFOAUHM.

CoujanbHi CTpecHu 4YacTo BUKAMKaKOTb TPUBOXKHI, AeNPeCUBHI Ta NOCTTpaBMaTUYHI
CTpecoBi po3naAM.

O3HaKH CTpeCcOBHUX PO3JIa/iB

» $i3anUHi cMMnNTOMU: ronoBHUM Binb, CUABHA BTOMA, BTpaTta aneTuTy, 60Ai, TpeMTiHHA
Tina;

» ©MOLWHIi CMMNTOMU: NAAu, CTpax, TPMBOra, BiAUYTTSl MOCTIMHOIO HaNpPY)XeHHS,
BiAUYTTA, LLLO MA€E CTaTUCA LWOCb NoraHe, 6e3COoHHA, HiUHi Kowmapu,
pO3ApaToOBaHICTb, 3AICTb, arpecis, BiAUyTTA NPOBUHMU;

» MOBEAIHKOBI po3naAU Ta PO3AaAM NMCUXIKU: 3aMKHEHICTb, 3aHypeHicTb B cebe,
HEeMOXXAUBICTb NOTypbyBaTUCL Npo cebe, cTaH 36yakeHHA abo 3araAbMOBaHiICTb.

[IpaBuJIa moBeAiHKU B KPU30BIHA CUTYAILil:

. Hamarautecs He nippaBaTUCb NaHilj i He CTBOPHOBATKU NMaHiKY.

« OujiHlOUTE CUTYaLil0 PO3YMOM, @ HE EMOLIAMMU.

. Hamarautecs 3mMiHUTU Te, LLO MOXXHA 3MiHUTH, | NPUMMATH AK AOAIO TE,
LLLO MOKU 3MiHUTU HE MOXXAUBO.

o YHUKaHUTE UAHHUKIB, L0 BUKAMKAIOTb Y Bac eMOL,iMHEe Hanpy)XeHHs,
TPUBOTY.

« YHUKauTe cninKyBaHHSA 3 AOAbMM, AAKi Bac APaTytoThb.

o YHUKaUTe HapAMiIPHOro CNOXXUBAHHA KaBW, NAAiHHA, HE B)XXMBaUTe
aAKOrOAb Ta HAPKOTUKM.

. He nepeBaHTaxyurte cebe, 3abesneurte AOCTaTHIU COH.

. PerynapHo xapuyurtecs i nuMTe AOCTaTHLO BOAM.

. [poBoabTe yac 3 ciMm’€ro Ta APY3AMM.

. O6roeoptonte npobnemu, He 3amMmuKauTeca y cobi.

« 3auMmauTecs TUM, LLLO AONOMAara€e po3cnabuTuch (MOAITbCS, XOAITD,
cniBauTte, TaHUIOUTE).

« 3aumauTteca ¢isUYHUMMU BpaBaMM.

« Mpu notpebi 3BepTantecb No AONOMOry A0 CiMEUHUX AiKapiB, NCUXONOTIB,
ncuxorepanesTiB.

MeToauKa penakcallii: 3aKpUTHU o4i, AMXaTh NOBIAbHO, HE TAMBOKO, uepes Hic. MoayMKu
noetoptoBaTtu $ppasy: «A 30BciMm cnokinHun» 5-6 pasie. [oTim paxyBaTu Bia OAHOIO AO
ABaAUATU. Lle A03BONAE 3HATU BHYTPILLHE HaNpPY)XeHHS, HOpMaAi3yBaTU NyAbC Ta
apTepianbHUM TUCK, @ TAKOXX AOMOITUCb CAMOAUCLIUMAIHW.

Marepian niarotyBanu: B.A. Knouko, obracHUM cnevuianict
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