OT cTpecca K cune

BanaHue (I)I“‘IBH'-IECKOFI AdKTUBHOCTU Ha NcMXnyeckKoe sopoBbe

YCTOMUMBOCTDb K CTpeccy
dusnyeckme yrnpaxHeHns — 3T0 onpeaeNneHHbI Buj,
cTpecca, KOTOPbIA nomoraert opraHusmy
aflanTMpoBaThCa K APYruMm BuAam sMOLMOHaNbHOIo U1
pusnyeckoro MoBblLLas

YCTONYNBOCTb.

HanpaAXeHus, obuyto

MoBbilweHUe camo3athpheKTUBHOCTH
AoctnxeHna B obnactn PuU3NYecKOM aKTUBHOCTU
MOBbLILAIOT YBEPEHHOCTb B COOCTBEHHbIX CMAaX, YTO
MOJIOXUTE/NIbHO CKasblBAa€TCHd Ha CaMooueHKe U

NMcMxXxmyeckKom COCTOAHWMA.

ynydiuieHue caMoOUvYyBCTBUA

dOusnyeckme ynpaxHeHUs — 3TO ecTecTBEHHOe U
OHW
BbicBODOXaan

dpdekTMBHOE CcpeactBO OT 6ecnokoncrea.

YAYyYLllakoT CaMO4yBCTBUE,

3HAOPGUHBI, KOTOpble  AapAT

NErkocTn 1N yaoBonbCTBUA.

Ham  ollyLleHue

Paseutue cCouManbHbBIX KOHTAKTOB
3aHATNA CrNnopToM 4Hacrto MNpPoxXodAatT B rIpynnax, 4YTo
MNO3BONAAET PacWlpnTe W YKPernnTtb COUWalibHbIE
CBA3M C eJMHOMbIWWNEHHWKaMW.

Bneped Ha ecmpeyy K 300po8bio U XopouieMy camo4vyecmeuto!
3mo moz2o cmoum



