XEPCOHCEKHA
OBNACHWA
LLKMX

CTPECOCTIHNKIC
Ta AK I1 pO3BHH

Y «XepCOHCbKUM 06/1aCHMU LLEHTP KOHTPOJIIO Ta
npodinakTmMkn xsopod MO3 YkpaiHu>

XepCOHCbKMM PaUOHHMM BiaAain




lLlo Take cTpecocTiUKicTb?

» CrpecocTiuKicTIO Ha3
3paTHICTbL ocobucTocT
BUTPUMYBAaTU CTPECOBE
Hanpy>XeHHA, afganTyBz
yMOBaX MOTY>XHUX CTpe
chakTopiB, a Takox edce
BMKOHYBaTMU CBOI (PYyHKL,
piero cTpecy.

Baxxnueum chaKkTopom
CTPEeCOCTIMKOCTI € 3paTHI
BipHO aganToByBaTUChb Ta
pearyBaTtv Ha CTpecC 3 NnoB
36epexeHHAM hi3MUHOro
MEeHTaNnbHOro 340poB’A.




YoMy Baxk/iMBa CTiMKiCcTb A0 C

3pe6inbIoro HaMm yciM J0BOAUTBLCA NpautoBaTU B Y
NOCTiIMHOIro0 CTPECOBOIro HaBaHTAaXX€HHA Ta HEBUM3HAYEHO

YUHHMKM BaXKMBOCTi CTIMKOCTi 10 CTpecy B XKMUTTi:
- 3laTHiCTb e(peKTUBHO npauoBaTM B YMOBaxX HeBM3Ha4YeH
- BUPilWWeHHA KOH(MNiKTiB KOHCTPYKTMBHUMM Cocobamum;
- lWWUBMAKA aganTayifa Ao pisHOMaHiTHMX YMOB npaui;
- 3[aTHICTb OpraHisyBaTu Ta pO3nNoAi/IMTU HABaHTAXXEHHA;

- 3MEeHLUEeHHA TUCKY Ta 3anobiraHHA npodecitHOMY Ta
OCOOUCTICHOMY BMIOpPaHHIO;

- e)eKTUBHMUM aIrOpUTM AiU Y HenepepbaveHux o6cTaBUHa

CtpecocTilKa noauHa — ue NauHa, AKa Ma€ CUJbHi HaB
noAoNnaHHA TPYAHOLWIB 1 34aTHa KepyBaTH1 HAABHUMM pecyp
NPOCUTU NPO AOMNOMOrY, KOJIM Lie HeobXiaHO Ta 3HaxXoAMT
ynpaB/liHHA CUTYyaLUi€lo, 3 AKOI BOHAa CTUKAETbCA.



CTpecocCTiUKiCTb - Le HaBMYK
AKICTb?

P> lHoAi Ntoen Ha3MBalOTb CTPECOCTIMKMMMU,
MPUNYCKat4M, Lo Le puca Yu SKiCTb 0COBMCTOCT
OjfHaK HacnpaBAi *XUTTECTIMKICTb — Lie HaBUYKaA.
O3Ha4a€, WO YMM binblue BU NPaKTUKYETE CBOLO
CTPECOCTIUKICTb, TUM 6iNblL CTIMKMMM [0 HErapasj
BM MOXeTe CTaTM.

» Jltoan, AKi CTiMKi A0 cTpecy BNEBHEHO KPOKYHOTb M
XMTTI0. B TOM Yac, gk ntoam 3 o6MeXKeHo 34aTHiC
[0 KepyBaHHA CTPECOM LWWBUAKO BMropatTb. OTXK
HeobXxiAHO po3BMBAaTM CTPECOCTIUKICTD.




AK po3BUHYTU CTPECOCTiUKi



1.Mepedopmyntonute NpodbaemMm Tak, L
CTaJIu NO3UTUBHUMU MOKJIMBOCTS

» 3MiHiTb HEraTmMBeHi Ay

MOXJIMBY NOpa3Ky Ha no
MMCJIEHHA WOA0 WAAXiB
JTAHHA HEeOo4iKyBaHUX nep
abo HenepeabadyBaHUX

o6cTaBUH. Hexan npobrem
3MIHUTbCA Ha BUKJIMK.
Harapgamte cobi, wo Baane T
BYacHe po3B’A3aHHA MOCTaB/
HOro 3aBJaHHA HaJaCTb Ba
MOXJIMBOCTI (NpuHece rp
BM3HAHHA, YCMiX TOLLO)



2. 3ocepepbTecs Ha peyax, AKi BU MO
KOHTPOJII0BaTH

» [lepecTaHbTe 3aUMKaOBa
HEeOCAXXHOCTI NOCTaB/IEHU
BaMM 3aBJaHb Ta BMKJIMKI

[ligxoabTe A0 BUPILLEHHSA
noctynoso. CrnioyaTky BMAi
oAHe npiopuTeTHe 3aBAaHH
30cepeabTeca Ha HboMy. Tif
nic/19 MOro BUKOHAHHA
nepexoabTe A0 HACTYMHOro
w YiTKa CTpYKTypa npiopuTeTi

[I0NMOMOXKEe BaM NOBEPHYTH
KOHTPOJIb HaJ CUTYyaUi€l Ta
NiABULLMTM CBOKO ePEKTUB
CTPECOBUX YMOBaX.




3. lNepernaHbTe opraHisawyito CBOro
AKLWO BM NepeBaHTa)KeHi

» 3aHaATo WinbHUK rpadi
BMK/IMKAE TPMBOIy Ta BM
3HA4YHMM CTPECOBMM (paK
HaB4iTbCA NaHyBaTU CBiMA
aJeKBaTHO A/14 3aBjaHb,
3a/MLIato4dm cobi Mmicue Ha K
Ta NEepeKOYEeHHA yBarm Mmi
POGOYMMU MOMEHTAMM.
EdbeKTMBHMM TaMM-MeHe]
[10NOMOXKE 3MEHLLNTH
HaBaHTAXXEHHA Ta 3arnooir
BUIOPaHHIO.




4. YcyHbTe ssKoMora 6inble nepepba
cTpecoBux (paKTopiB

» Bu 3Ha€eTe, wo 6e3rnys
6aniakaHWHa 3 pYy3aMM
Kosleramu, 4actmm neper
HOBWH BUKJIMKAIOTb Y BaC
YcyHbTe Ui nepeabavyBaHi
daKkTopu NiABULEHHA HaMp
TPUBOXKHOCTI. HaBYiTbCA
BificiloBaTU 3aMBi peyi B KUT
npodecinHin AiaNbHOCTI,
Nierwe cnpassiIATUCA 31 CTpecC
NPy AiMCHO Hara/ibHiM NOT




5. BUBYiTb Ta 3acTOoCOBYMTE AEKiNb
TeXHIK penakcauii

» 3HaxoAbTe Yyac Ha NOCTiMH
ncuxoeayKalito — HaBYaMUT
eKCnepeMeHTYUTE 3 pisHOM
HUMM TEXHIKAMM 3MEHLLUEHH
Hanpyru. MaaHyuTe Yac Ha
MmeauTauito, camopedaeKcito.
/l6am1Te npo cBiM NCMXOOMiYH
CTaH LWOAHA, WOo6 3aBXAN MaT
HaMnoroTtoBi pecypcu Ans
30eperKeHHA ePEeKTUBHOCTI Y
HenepeatavyyBaHMX CTPECOBU
oOCTaBMHax.




6. 3HaxoAbTe Yac Ha BiAMNOYMHOK T

» 3BUKAM NpautoBatv 3ar
Yac Ha BiANOYMHOK TaKo
HeobXigHO nsiaHyBaTu. B
B CBiM rpadik 060B’A3KOB
Ha BJ1IacHi X006i Ta 3axone
Hiko/n He HeXTyMTe Yacom
BiNOYMHKY Ta X006i, W06
NiATPUMYBATU MEHTaJ/IbHE
3/10pOB’A Ta 3ara/ibHMM 6ana
AKOCTi KMTTA. MNam’aTamte
npautoeTe Wob KUTKU, a HE
¥XMBeTe oo npautoBaTu.




7. Min6agbopionte cebe

» [1igbepitb AnAa cebe Kinb
BMpasiB, AKi Hag4alTb BaM
BNEBHEHOCTI Y BJIaCHUX CU
Hanpuknapg, “tu Bce BMi€EwW
3 yciM Bnopaewca”. Cnpoby
KasaTu ix cobi y A3epKaso ne
NoYaTKOM AHA. TaKoX He
3abyBaMTE NOBTOPIOBATH iX CO
yacTilwe, KoM Ha BaC 3BaJIMTb
AoJaTKoBi poboTa Ta Henepe
6ayyBaHi cTpecoBi (baKTopu




8. ToBOpiTb NPO CBOT NMNOYYTTA

P> He 3abyBauTe, LU0 B
BYaCHO pO3Mi3HaTH Ta BUP
CBO1 eMoLiT — 3anopykKa nc
Horo 3a0poB’a. He 6intecs
HEe COpOMTEeCA roBOPUTU NPO
CBOT MOYyTTA Ta emMouil.

G Paadunss Sumgy T

EMOLL((
TA NMOYYTTA

AR LM MOt CAZHO BLETORLEHW HOMEROW

LLlykanTe emoLimMHOoi Ta
couia/ZibHOT NiATPUMKM, 106 H
3/1laMaTmCA Nig AI€ NOTYXKHOro
cTpecy. 3aBXAM 3HaxoAbTe Y
Ha BigBepTy, WMPY PO3MOBY,
67IM3bKMMMU YN NCUXONOrO



9. Bucunanrtecs

» AKiCHMM Ta perynapHMM COH TP
/-9 rogMH — ue ocHoBa i3n4H
MEHTaJIbHOro 310poB’ A IO ANHM
3i 310pOBMM CIMOCOOOM KUTTA Ta
36a/1aHCOBAHMM Xap4YyBaHHAM.
Hamarantecs JOTpUMYyBaTUCh Tiri
CHY: BKJ1aJauTecs B OJMH i TOMU Ke
3aBYaCHO NpoBOAbTE HEOOXiAHI pUT
(Ayw, YMcTKa 3yo6iB, nepernaj sige
YUTAHHS KHUIMM). 3aBYACHO CTBOPHOM
HeobXxiaHYy aTMocdepy AA CHY:
NPOBiTPIOMTE NPUMILLIEHHA, 3MEHLLY
IHTEHCUBHICTb OCBIT/IEHHSA, BiAKAN
MOOiNIbHI razKeTu.

w




10. TpeHyHTe CBOE TizI0 Ta MO

>

HixTo He 3acTaBnde Bac npo
MapagoOHM LLOAHA YM NOKa3yBaTH
ZloCTaTHBLO MPUBHECTU perynapHi
(i3MYHi HaBaHTaXXEeHHA Y CBOIO LLO
PYTUHY, W06 36epertn isuyHe i M
He 380poB’A. Hanpuknaz, perynsapH
NPOry/IAHKU Ha CBiXKOMY MOBITPi.

TaKox He 3abyBamTe TPEHYBATH CB
MO30K. PerynsapHe BupilLleHHA ro10BOJI
MOK Ta KpOCBOP/iB, OHJIaMH-TPEHAXKEP
36i/bLLIEHHA (QOKYCY yBaru, nam’ATi
Le ZOMNOMOXKe BallOMY MO3KY MigTpUMY
piBeHb POOOTH BaXK/IMBUX KOMHITUBH
(PYHKLiM Ha HaneKHoMmy piBHi. Tp
CBOE Ti/10 Ta MO30OK B TOHYCi!



3BUYanHo, 3 ornsaay Ha noBHomMacwTabHe BTOPrHEHHS,
yKpalHUsM KOPUCHO 3HaTK, SK NiABULLNTN CTPECOCTINKICTD,
noAil KapauHanbHO 3MIHUX HaLy MOBCAKOAEHHICTb, 3pYNHYB
dbyHOaMeHTanbHe Big4yTTa 0e3nekn, nputamaHHe ang MUPH

[MpautoBatu Hag NigBULLIEHHAM CTIMKOCTI 4O CTPECIB BapT
KOro MOXYTb «BUOUTK 3 KOMi» HaBITb HE3HA4YHI Npobrnemu Ta
HEeNPUEMHOCTI. AKLLO noanHa 4acTo NopuHae B NPUrHiveHUn Ha
3annwaeTbCs B HbOMY HAJOBrro, Lie HEraTMBHO BMIMBAE Ha 11 XU
TakoXX CTPECOCTIMKICTb — Lie Yy4O0BUIA 3aXUCT Big MOMUIIOK, AKi MO
cTaTucs vyepes po3rybrneHicts abo cTpax.

HaocTtaHok, Tpeba ckasaTu, Wo eMOLinHa BUTPMBANICTb Ta
CTINKICTb CTaHe B Npuroai nogsm, Wwo MyCAaTb BiACTOOBATU CBOI
Ta cBoboau. Hac, aknim 3HagodbuTbCcAa Ha OOCnigKEeHHA CBOro BrnacHo
XUTTH, He byae BTpadeHnn mapHo. Lle yynoBun waHc npoaHanisysa
AOCBIA Ta 3p0OUTN KOPUCHI BUCHOBKN

byabTe 300poBi !



