cTpecc

«Kax xenrb B cTpecce n
He norepars ceba»



O6uwue npuvyuHbI cMpecca Ha
pabome

e OpraHnsaumoHHbIe Npoonemsl.

e CBepxypoyHble N HeyAOOHbIe Yachl
paboThl.

e Huskuum craryc.
e Hu3kasa sapnnara.

e [1noxmue nepcnekTuBbIl CNyXxebHOro
pocrTa.



Cneyuguyeckue npuYvuUHbI
cmpecca Ha pabome

® HepeanucTtu4yHo BbICOKME NMPUTA3AHUA.
e HeuyeTkne poneBble 00A3aHHOCTM.

e HeBO3MOXHOCTb NOBJIUATL Ha NMPUHATHE
peLleHus.

e M3onauua oT noaaepXKu Konner.
e [leperpy3ku n BpeMeHHbIU MPECCUHT.
e HegoctaTok pasHooOpa3us.
e HeapgekBaTHOe PyKOBOACTBO.
¢ [lNnoxasd KOMMyHMKaUuS.



Ko2HumueHbie 3ghghekmbl

e YMeHbWwaemcsi KOHUeHmpauyusi U o6Lém
8HUMAaHUS].

e Yeesiuyusaemcsi omesiekaeMocma.
e Yxydwaemcsi naMsimab.
e HenpedckazyemMmocmb CKOpOCMuU omeemos.
e Yeenu4yusaemcsi Yyacmoma owubok.

e Ocnnabeearom op2aHu3ayusi U 0s1208pPeMeHHOoe
njaHuposaHue.

e HapyuweHusi MblWIeHUsl.



IMOYUOHaNbHbIEe 3P heKkmbl

eBo3pacTaeT hmsnyeckoe n ncnxmyeckoe
HanpshxeHue.

e Bo3pacTtaeT MHUTENbHOCTL.
e AamMeHAITCA NMNYHOCTHbLIE OCODOEHHOCTM.
e YCUNuUBalOTCH JIMMHOCTHbIE NpPOoOrieMbl.

e OcnabeBaloT MoparibHble U 3IMOLIMOHASIbHbIE
orpaHuYeHus.

e [MosiBNneHue 6ecrnomMoLHOCTU U Aernpeccum.

e Pe3koe CHMXXeHue CaMOOLeHKM.



Oo0wue noBeaeHuYeckKMue

3ahheKTb!

» Ocnabesarom 3auHmMepecoeaHHoOCMb U
3HMy3ua3sm.

» Ycunueaemcs yKioH4Yueocmsb 8
rnosedeHuu.

» CHu)Xaemcsi ypoeeHb 3Hep2emu4ecKo20
obecrieyeHus1t NoseodeHUsl.

» HapyweHusi cHa.

» Bo3pacmarom peyeabie npobrieMsol.



OOwue noseneH4Yeckue

3athheKTbl

» Hoeasi uHghopmauyuss ucHopupyemcs.

» OmeemcmeeHHOCMb rnepeHocuUmcs Ha
opyaux.

» [IpobrieMbI «pewiaromcsi» ¢
go3pacmaroujeli NMIoeepxHOCMHOCMbHO.

» [losienisiromcsi npuYvyosnuebie
rnoeedeH4Yeckue ocobeHHocmu.



Oo0wwue noBeaeHuYeckKMue

3ahheKTb!

» LHuHU3M N0 OMHOWEHUKO K KOJlJ1e2am,
demsiM U pooumeJisiMm.

» Ycunueaemcs 3noynompebrieHue
JlekapcmeamMu U HapKomu4ecKumu
gewecmeamu.

» Moa2ym nosseumbcs 3asi8J1€HUS,
codepxkawue yepo3y camoybuucmea.



Ctaavu cTpecca

1. HepeHOoe (mpeeso)XHOe) Harnpsi>KeHue —
cmadusi mpesoau.

2. ConpomuesieHue — cmaousi
pe3ucmeHuyuu.

3. CHU>XeHue aMOUyUOHaJ/IbHO20 MOHYyca
— cmaousi ucmouwleHusl.



Crtaava HanpaxeHun

D CuMmnmom «nepexusaHusi
ricuxompaemMupyrowux o6cmosimesibcme

» Cumnmom «HeyodoesiemeopEHHoOCMU
cobou»

» CuMnmom «3a2HaHHOCMU 8 KJIemkKy»

» CumMnmom «mpeasoau u oeripeccuu»



Ctaaua conpoTuBneHunA

e CumMnmom «pacwupeHusi cpepbl 3KOHOMUU
aMoyuuy

e CuMnmom «HeadekeamHo20 u3bupamesibHo20
3IMOUUOHaIbHO20 pea2uposaHus»

e Cumnmowm «pedykyuu» npogheccUuoHallbHbIX
obsi3aHHocmel

e CuMnNnmom «3MOYUOHaNbHO-HPasCMeeHHOU
de3opueHmayuuy



Ctaaua ucroweHun

=CUMnnMomM «3MOUUOHasIbHO20 decpuyuma»

= CuMnmom «3mMoyuoHasibHou
omcmpaHeHHocmu»

»CUMMMOM «JITUYHOCMHOU omcmpaHEéHHOCMU
usiu deriepcoHasiuzayuu»

«CUMIMMOM «ricuxocomMmamu4yecKux
HapyweHuu»



LLlarm no ynpaBneHuio
CTpeccom

e Mobunuszayus
e O60ymMmbigaHue

o Jeucmeue



Mo6Gunusauus

«51 He xo4yy mak 6osibwe Xumb»

a [IpuHsmue peweHuUsi 0 mMoM, Ymo
csiedyem deucmeosamab;

B popmMysiuposKa 3amo2o pelweHUs:

«[rnss amo2o 0osKeH cyuwecmeosamb
ayqwiuu nymb»



O6aymMmbiBaHue

YsacHeHne: Kk yemMy Mbi cebs1 npu3bIBaEeM:

4

Umo u3 cebsi npedcmassissrom mou
cmpeccopbi?

YUmo Hy)XHO ¢ HUMU Oernamb?

Ymo MHe mewaem coesilamb 3MmMO C HUMU?



[encrteue

MOYHbIU nepeYyeHb 8cex seweu u
obcmosimesibcme, OKa3blearoWUX Ha
Hac daeJsieHue

U

YUmo denamb ¢ npu4uHamu cmpecca?

U

* MOYHO oripedesiumb CMpPECccopbl;
* peaJsibHble KOHKpemHble delicmeusi.



Crtpeccophbl...

“*lpynna «<HemedsieHHO20 delucmeus»
“*lpynna «6yodyuw,e2o delicmeusi»

‘*»Ipynna «u2HopupoeaHusi unu
adanmauuu»



Mepbl NpohUNaKTUKn

‘*HenpepbieHOe rcuxosio2o-
nedaz2o2uy4yeckKkoe
camMocoeepuieHcmeosaHue

*»Camopeaynsayus

“*Pa30esnieHue npogeccuoHasibHOU U
JIUMHOU XXU3HU



CTPEMI/TEHUE BbITb JTYYLIE BCEX
OCTAJIbHbIX -
HEBPOTUYECKOE CTPEMI/TEHUE

CTPEMIEHME MPOCTO BbITb NTYYLUE -
300OPOBOE CTPEMJIEHUE

COPEBHYUCHA C COBOU U
MPOCTO CTAHOBUCDH NYYLLE!



