JIUTAYMA cTpec: NOHATTH, BUAU TA 03HAKH

JuTsiamii cTpec MopyieHHs] 3BUYHOTO PUTMY KUTTS TUTUHU. BinmosiiHa peakiiis Ha
3a4eryieHy KUMOCh 30Hy KOM(OPTY TUTHHH.

Bunm autgdoro crpecy:

1) Ilcuxonoriuynuii (eMoIIMHUI) cTpec. Y IIbOMY CTaH1, JUTHHA YACTO HE CIIpUiiMae
cebe TaKoIo SIKOIO €. A TaKOX 3a3HA€ TPYAHOUIIB Y CIUIKYBaHHI 3 IPY3IMH 1
Onmu3bkuMU. Hepiako eMOIiiHui CTpec y TUTUHU MOKe OyTH BUKIMKAHUMA CBAPKOIO 1
PO3JIyUYeHHSIM OaThKIB.

2) ®13u4HMM cTpec y AUTHHM MOB'SI3aHUMN 3 BIUIMBOM HABKOJIMIIIHBOTO CEPEIOBUINA 1
MaTepialbHUX YMHHHUKIB HAa TUTSYUI OpraHi3M (xoJon / xapa, iH}exIii, TpaBmMu 1
T.J.)

Os3Haku CTPECCOBOI'O CTAHY VY lliTeﬁi

Bapro Big3HauuTH, 10 03HAKU AUTAYOTO CTPECY PI3HATHCS. Y TPUPIUHUX (B 3B'SI3KY 3
KPHU3010 3-X PIYHOTO BiKY) BOHU HOCSITh OJIMH XapaKTep, Y JOMKUIBHAT-APYTUH, a B
Y4YHIB B3araji TpeTiil.

Mooqiunii MKUTBHAN BIK:

1) mBHAKa CTOMIIIOBaHICTh (OyBa€ Take, 110 JUTHHA, TOBEPTAIOYHUCH 31 IIIKOJIU CITUTh
npotsiroM 1,5-2 rogun). [{e Moke OyTH BUKIMKAHO MIKITEHUMA HaBaHTA)KEHHSIMH.

2) rosioBHi 0ol (0HA 3 MPUYHH ITEPEBTOMHU );
3) HiyH1 KomMapH (Imicis nepenisiay (iuIbMIB JKaxiB, HAPUKIIAN);
4) yacTi Kanpusu;

5) moripIieHHs CHY 1 aneTuTy ad0 HaBMAKU-ITiIBUIIIEHI COHJIMBICTH 1 alleTHT;

O3Haku CTPECOBOTO CTaHy Yy JIITEH CEPEIHBOTO MIKIILHOTO BIKY 4acTO OyBalOTh
BUKJIMKaH1 HACTAHHSM II1JUTITKOBOTO TMEepioay (MepexiTHOTO BIKY):

1) 6pexwnsi;

2) NoripIIEeHHsI HACTPOIO 0€3 NPUYNHY;
3) maAiHHS YCIIIIHOCTI;

4) nposiB arpecii;

5) He X04e XOJIUTHU B IIKOIY, CTA€ 3aMKHYTOIO.



OTxe, MPUYUHU TPOSIBU JUTSYOTO CTPECY:
pi3Ka 3MiHa YMOB KUTTS (TIEpei3/l, MosiBa HOBOTO WieHa ciM'i);

cimeitHi mpobnemMu: po301KHOCTI MK OaTbKaMH TUTHHH B MPoOIeMax BUXOBAHHS,
CBapKH, PO3IIYYCHHS;

KOH()TIKTH 3 BUKJIaJJa4aMH Ta IIKUIBHUMHU JIPY35IMU;
BTpaTa OJM3bKO1 JIFOINHH;

NEPEKUTUI CTpaxX.

SIx 1OTIOMOTTH JTUTHHI TIOJIONIATH CTPEC.

JIMTUHCTBO-1IE MEepioj] 3HAMOMCTBA 3 HABKOJHUIITHIM CBITOM. [le moyaTok CrijgKyBaHHS
3 POBECHUKAMM, MEepUIl CIPOOH NOAOJAHHS AUTHHOIO PI3HOTO BUAY TPYIHOILIIB.

I came B 11€it mepion it 0co6IMBO MOTPIOHA MiATPUMKA OATHKIB.

Cnoco6u 00poTHOH 3 AUTSIYUM CTPECOM:

I'paiite 3 nutunoro! [lorpaiiTe 3 HelO B TpaBMaTU4HY cuTyailito; Hexait nutuna rpae
pOJIb KpUBIHUKA;

Pazowm 3aiimaiiTecss TBOpUOrO POOOTOIO (MaTIONTE, TaHITIOWTE). TakoXk MOXKHA CITyXaTh
pa3oM KpacuBY MY3HKYy a00 MPOBECTH Yac 3a CIIJTLHUM YUTAHHSIM IIKaBO1 JIJIst
JTUTWHU KHUTHU. Bee 11e -nmpekpacHa aHTUCTPECOBa Teparis;

J103BOJIbTE Ballliil AUTHHI TPOXHU MOXYJIITaHUTH 1 po3ciadutucs. I 000B's13k0BO
CKJIJIITh 1l B [bOMY KOMITAHIIO:

a) BIAINTYWTE O1i MOTyIIKAMU;
0) yacrimie o01iMaiTe 1 ITYHTE CBOIO JTUTHHY;

B) XOJIITh Pa30M Ha MPOTYJISHKY;

Heo0xiaH0 Tako maM'atarty 1 po Te, M0 y 1Tl MCUXOJIOTTYHHN CTaH TICHO
noB'si3anuii 3 pi3uyHuM. ToMy B SIKOCTI 1I0AATKOBOIO CIOCcO0y 00pOTHOU 31 CTPECOM B
KUTTS TUTHHUA 00OB'SI3KOBO TTOBUHHI OyTH BKJIFOUEHI (pi3MUHI HAaBAaHTKCHHS.



