IMorosopum
0 TOM, YTO TaKOe CTpecc

TToustue «CTpece» BBEIECHO
KaHaJIcKkuM YyueHbIM ['aHcom Cenbe
(1936 1.), KOTOpPBIH OINpPEACIINI CTPECC,
Kak "HecrienupuIecKuit OTBET
opraHuzMa Ha JIF000€ TpPEIbSIBICHHOE
eMy TpeOOBaHUEY.

Crpecc MOXET BBI3BaTh
NPAKTHYECKH  JIF000OE€  HOBOE  HIJIH
HEOXKHUIAHHOE coObITHE: u

IIOJIOKHUTCIBHOE, U OTPULATCIIBHOC. C
TOYKH 3pCHHUA HAYKH HCJIb3s CKa3aTb
OAHO3HAYHO, YTO CTPECC - 3TO XOpOoIIo
HJIN I1J10XO.

CtpeccoBass  peakuuss -  3TO
aI[aHTaHHOHHBIﬁ MCXaHU3M OpraHu3Ma,
MOMOTAIOIINA €My TPHCIIOCOOUTHC K
HU3MCHCHUSAM, BCTPCTUTD ux BO
«BCEOPYKUI.

«CoBpeMeHHBII ~ MHUp -  3TO
HOCTOSIHHBIE CTpecchl, Mmacca
HEOTJIOXHBIX JIel M COMHHUTEIbHBIC
LIEHHOCTH, KOTOpBIE 3alOJIHAIOT THU U
HOYH, 3aMyTHSISI HAIlIe COZHAHUEY.

B.T. I'pus «Cmvbicn orcuznuy

CocTaBUTENN:
[Tenaror-ncuxosor Auapennesa T.I'.
[Tenaror-ncuxonor Memepsikoa K.A.

MBOY «COI Ne6 num. Cupuna H.1.»

IIpopunakruka n
npeooJieHHe CTPeCcCOBbIX

LLI COCTOSIHU
A r.XaaTel-MaHCHHCK,

yn.Po3uuna, 27
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NMPODPUNAKTUKA
U NPEOOO/IEHUE
CTPECCOBbIX
COCTOAHUMN

«Cmpecc nosensiemcs 0mmoeo,
umo 8vl, 3Has KaK NOCMYnumb
npasuibHo, oenaeme HA0OOPOmM»

Jlappu Yunzem




BoT HECKONMBKO ynpaKHEHUH,
KOTOPBIE MOKHO BBITIOJIHATD C
JETBMU JIOMA:

«MbI JCJUJHN allCJIbCHH...»

Mut 0enunu anenvcun

(ITotupaem oHY JIAJOMIKY O APYTYIO)

Mmnozo nac

(ITpoTsiruBaeM py4KH, JIaJOIIKHA OT

ce0s1, MeBeIUM NaTbYUKaMN )

A on 00un

(CnoxuTh OJHY Ja/I0IIKY B KyJIauoK,

JpyTroii ero oOHsTh)

Oma oonvka - 01a edxca,

Oma donvka — 01 cmpuoica,

Oma donvka — 014 ymam,

Oma oonvka — 01 Komsam,

Oma donvka — 0ns 606pa

(ITo ouepenu 3arubaemM MajabuuKH,

Ha4YMHas ¢ OOJIBIIOTO)

A 0na sonka — Kodcypa

(ITpoTsiruBaeM na/lOIIKK BIEPE)

On cepoum na nac — 6eoa!

(CxumaeM KyJaukH)

Pa3zbecanimecy — kmo Kyoa!

(Pe3ko pazxumaeM NaJlbuuKy).
TS {0 ‘&

«Mara3un»

Mpul npuwinu 6 mazasumn.

(MnyT nanpuukamu 1o cToiy;
BrITSATMBAIOT Biepes ciierka COrHyThIe
B JIOKTSIX PYKH, CLIEITUB X TE€peN
co00if)

Mpul Kynunu mopm — 00uH,
(ITokaspiBatot 1 masen)

Ilnrowex — oge,

(XnonaroT B 1agouu 2 pasza u
MOKAa3bIBAIOT 2 MaJIblIa)

Bampywek — mpu,

(Xnonarot B nagouu 3 pasza u
MOKAa3bIBAIOT 3 MaJiblia)

A Kueu Kynunu — cpasy uemoipe!
(Beptar kynaukamu u nokassiBaroT 4
nasbla).

ManbumkoBasn
rMMHaCcTHUKa

IIpouepuisatiime c dembmu
pa3/uyHble CKasku, uzpaiime

8 KYKO/IbHbIU meamp.

«ManaHbsa»

Y Mananvu, y cmapywixu
(Xyomku B JajomIM: TO TMpaBas, TO
JieBast CBEPXY)

Kunu 6 manenvkoii uzdyuixe
(Cnoxuth pyKH YIJIOM, T[OKa3bIBas
«U30yIIKY»)

Cemb cvinogeii,
(IToxaszatp 7 nasbLeB)

Bce oe3 opoesei,
(Oueptuth OpOBU NAJIBLIAMHU)
Bom ¢ makumu ywamu,
(JIamoHu ¢ pacTONBIPEHHBIMU MTATBIIAMU
MIOJIHECTH K yIIaM)

Bom ¢ makumu nocamu,

(IToxazaTh AJIMHHBIA HOC, TIOCTaBUB
JAJOHU C PACTONBIPEHHBIMHU MaJbIIAMU
JIPYT 32 IPYTOM)

Bom ¢ makoii zonoeoii,

(Oueptuth OO0JBIION KpPYyr BOKPYT
TOJIOBBI)

Bom ¢ makoit 6opoooit!

(IToxazaTb pyxamu 00bIIyI0 O60pOY)
Onu ne nuau u ne enu,

(OnmHOM  pyKOM TMOJHECTH KO PTYy
«YAIIKY», IPYTOH — «JIOKKY)

Ha Mananwio éce 2nsaoenu

(Hepxxa pykum y r171a3, NOXJIONATh
MajgbllaMy, KaK PECHUIIAMH )

H ece oenanu 6om makx...

(IToxnomars B agomm 2 pasza).



