HCAXO0JIOriA
CTPECY




Cvo200H] Oyice MOOHO
oopomucsa 31 cmpecamu | He
oasamu im HCOOHO20 WIAHCY
Ha \cuyeanns. llpoznamu,
nooopomu, nepemozmu. A we
Kpauie - HaGUUMUCsA HCUmu
0e3 Hux.

Mu mak 3axonunucs
anmucmpecosumu
MexHono02\amu, wo 3a0ynu
20/108HE. nepeXcusamu cmpec
— ye HOpMAIbHO | RPUPOOHO.
Hozo nompiono ne
nepemazamu — HUM ROMPIOHO
Kepysamu. 3a3euuail 6
Oazamvox cmpecosux
cumyaulsax niioclé oOlibuue
Hloie miHycle.



ms. Bin oonomozae
eamucb 00 HOBUX YMO8

mHicmo, meopuicmes, Haguae
amu nepewikoou Ha
BOMY WLNAXY, MOOITIZyeamu
cmaeamu 6neGHeH WUMU 6

Hammasa “cmpec’”
Mucsi 30e011bu020 3

HUMU REPEeNCUBAHHAMU Mda
lZmu, wo ix GuKIUKAIOMB.
C— ue auwe peaxyis

I00uHU Ha 0y0b-AKY
uli, akmuegizauyia iiozo
06Ka 00 QKMUBHUX




He cnio ooamucsn
cmpecy. Hozo ne bysae
MIAbKU Y MEPMBUX.
Cmpecom nomp\oHo
Kepyeamu, | mool eu
glouyeme apomam |
CMAK JHCUMmA.
Ocklavku cmpec
noe’a3anuii 3 0yoow -
AKO10 Ola1bHICmI0,
YHUKHYMUIL020 MOJice
JAume moi, xmo Hiuo2o
He pooume.

Tanc Cenve




3arexHo B noApasHUKa, SKUA A€ Ha JTII0OUHY,
PO3pPI3HAIOTL ABa BUOWN CTPECY.

Jucmpec— 0diss HecamueHUX eMoUiU y cumyauisix 20psi,
Heuwjacmsi, xeopobu, W0 3HWKYE OMpPHICMb Op2aHI3My GO
Hecrpusinyiusux YUHHUKE cepedosulla, BUCHAaXKYE
JIFOOUHY, 3aeakae iU MOobIsT3yeamucs.

Eecmpec— 0isi Mo3umMueHUX eMouiU, HamXHEeHHS],
IMBOoPHO20 OCSISIHHSI, KOXaHHSI, KOJ/IU 3a ruie4uma Hibu
Kpwia eupocmaroma.

lpobrieMu siKi 8UKITUKaOMb CcMPEeCc MOXymb 6ymu GoeosT

Pi3H, asle op2aHi3M peaz2ye Ha HUX OOHaKosUMU
6I0XIMIYHUMU 3MIHaMU.



Bukua y KpoB ropMoHiB
crpecy (KOpTU30iy Ta
apeHaTIHy) TIIBHUIILYE
TOHYC M’S13IB, 30lIBIILYE
KUIbKICTH IJTIOKO03H, 3MEHIITY€E
notsr 10 cHy. Crpec aae
3MOI'y JIKOIUHI, SIKa
nepedyBac y HeOe3mel|, OIrTH
IIBU/ILIIE, CTPHOATHA BHIIIE,
KPUYaTH TOJIOCHIIIIE, DauuTH
qiTKIIIE, TEPIITH CHILHUIA
OlIb — poONTH BCe HEOOXITHE,
100 BIOKUTH B
eKCTpeMA/ILHII cUTYAIIlL.






Eecmpec ak
mMpueae Heooe62
Ilpocmiwe kasic
Op2amnizm 402ochb
3/1AKA6CA, BUNYCHLU
Kpo6 20pMOH cmpe
3lopasca 3 cunamu
supluiue npoonemy
oopaszy e
po3cnadueca.
Buxooumuv ceoep
MpPEeHY6aAHHA.



|Hwa cnpasa oucmpec.
Bin nacmae mooi, konu
CMAEmMbCcsa me, 3 YuUM
opzamnizm He Modice
enopamuca ui8UOKo.
Toomo 6 Kpoes
HOMPANIAE Mope
Kapmus3oiy, Op2amnim
bopemuca, ane npoonema
He supluyemucsi.
Po3cnaonenna ne
Hacmynae, opzaxim
nepeoysae ¢ nocmiiiHomy
HANPYy CceHH|.




Tomy mi caml 2opmonu, AKI
MOO\1I3yIoms opzanizm Ha
bopomu oy, napanizyiomo
Pynkyli, Akl € Hcummeeo
HeoOX\0HuMu 6 neploo cmpecy:
cmpaxcoae Hacamnepeo \MyHHA
cucmema, nOPyuiyEMbCsa npouec
pezenepauyli mKaHUH,
010KyeEmovca euUpoOIeHHA
cmamesux 20pMoHIe.

HQacme aoo mpueane
nepeoyeanHs JIIOOUHU Y
cmpecoeomy cmawnl npu3eo0Umb
00 BUCHAIICCHHS OpP2aH|3MY),
PO3GUMKY MUNOBUX
NCUXOCOMAMUYHUX PO31A0I6.




Jlo peul oucmpec
Mpanisiemuca He MmInbKu
8HACTIIO0K CUIbHO20
nompscinusa (empama
O1U3BbKOT TI0OUHU) U020
MOMCYmMb GUKAUKamu |
He3HauHl, 3 nepuLo2o
noznaoy, npoonemu, Kl
mpueanui 4ac “eucams’”
Hao oounoro. Clmein|
Hezapazou, (hinamncosl
npoonemu, KOHQIKmMmu Ha
pooom\ medxnc MoNicymo
BUKJIUKamMU Ooucmpec.



AMO2eHHUU 6NJIUG
HAOMIPpHO20 cmpecy Ha
300p086’°5 JII0OUHU
glodysacmubca 3a maxKumu
mMpboMa OCHOGHUMU

HANPAMKAMU .







» llopywiennsa oominy peuosum
(3HUKae abo Haenaxu 3pocmae nompeoa 6 icl,
BUHUKAE HAOMIDHUI nOomsz 00 CO/100K020)




» Hoclpuenna ncuxoemoulitnoi pezynayli
(6e3conns, connuglcmo, 30y01uelcme,
opamleéiuelcmsb, HepB8O3HICHb)




Tunonizin
cmpecie.




3a _enueom _Ha Opzamizm:

Koncmpyxkmuenuii — mooinizye Hecmpykmuenuii — 0e30p2aniye
gHYmpiwHi peszepeu n100uHu nOGeO\HKY J1I00UHU, NO2\PULYE pOOONLY
(nideuwye adanmusnicme ma onip  "CUXIUHUX npouecie, SHUINCYE

: aoanmuenicmo ma onip opzamnizmy,
op2anizmy)

npuseodumb 00 comamuuynux |
NCUXIUHUX 3AXB8OPI0BAHD.



3a_mpueaniCmio:

\-»M‘

locmpun — eunukae uepes
BUNAOKOBUU aO0 Hempuesauil
eénaue cmpecop|s.

Xpoulunuii — 6UHUKAE R0 uac
MpPUBAI020 CMPECcOZeHHO20

énjiugy ma uepe3 HAKONUYEHHA
Klibkox cmpecople.



34 00°€EKmMoOM 6NIUBY:

Hcuxonozlunui (emouliinuii,
In¢opmaulunuu) BUHUKAE 6
cumyayli, aka 3azposcye desney
JI0OuUnU, it coylaibHomy
cmamycy, ekoHom\unlit 6e3neul,
CMoOCcyHKam (ooman, nozposa,
KoHGIKm, IHhopmauliine
NepeHaABAHM ANCCHHST)

Di3101021uHUI — 6UHUKAE
BHACTIIO0K NPAMO20 6RAUGY HA
op2amnizm He2amueHux
¢paxmopie (016, X01100, 207100,
cneka, (hizuune
nepenasanmadricenns)



Daxieyl oanu OUIHKY
HAUROWLUPEHIUWUM CMPECOBUM
cumyayiam 3a 10 6anvroro cucmemoro:

“Cmpec 610 1 00 5 6anle moce
Oymu KopucHum.

“Bce wo euwe 5 oanieé ole
PYUHIBGHUM YUHOM.




< Ilyoniunui
eucmyn — 2

< Heeoanuiu
Ha pooom|
oanu.

< 3an\3ner




glz yod

2pyna:

Poznyuennsn —5 oanie.
Ilepei3o — 5 oanie.

Di\nancogl
mpyonoul -7 oale.
Iocmiiinl npoonemu
Ha pooom| — 9 bale.

Bmpama oOauzvkoi
Jaroounu — 10 éaie.



Hawe scummsa o6azame cmpecamu. \Hwa plu, o mu no-
piznomy peazyemo na nux. O0H| Jj1e2KO 001aI0Mb NEGHY
cmpecogy cumyaylio, a \Huil — Hi.

o0 uac cmpecy moixcna peazysamu adeKeéamHo | HeadeKeamto,
AKmueHo | nacueho.

Toui camuit cmpecop modxce cmamu 0711 OOHIED TIOOUHU

nowimoexom 01a camopeanlzayli, a ona \Hwoi 0ecmpyKmMUGHUM
oocegloom.




Ipuknaoom moorce oOymu
oumaua Kazka npo 060x
Jrcabensam, Akl nompanuiu 00
2neqyuKa 31 cMemamoro.

Oomne ixcavensa nooopcanocs
mpoxu i eup\uiuio, uio He
8APMO MApHO CMApPAMUcH,
CKAano nanku | 3axaunyinocs. A
opyze HIu020 He eupluiysaino, He
MIpKyeano — uacy ne oyno. Bono
cmpubano oeoanl euuie, 060
oysice Xomiio eubpamuce Ha
gonro. | ocv scabens elouyno
onopy nio nozamu — ue
ymeopuaaca 2pyoKa macid,
JHcabeHs JeKo GlOuImOoGXHYN0CA
il 6UCMPUOHYI0 3 2NeHUKd.



CHUHY:
He me, o

€Emuvca, a me,

N BPI LOBObNLE' ALO A BYC CLBECCS
J



Y koorcnoi nwounu €
gHymplwni pecypcu, saKi
MOHCYMb OONOMOZMU 6
cmpecosux cumyayisnx
ma CRpUAMUMYmb
PO36UMKY o0coducmocnil.
Tonoene - 3pozymimu |
npuHAmMU me, uio
cepuiosnl 3miHu - ue
Hegl0’ emHa uacmuna
HAWO020 dHCUMMAL.

Hyoce earicnueum
ACNEeKmom, AK Y
no0oNaHHl maxk | y
nonepeocenHi
BUHUKHEHHA HAOMIPHOZ20,
He2aAmueHo20 CMpecoBo20
CMaHy ma po36UMKY
eMOUIIIHO20 GUZOPAHHA €

..cmpecocminkicmy.




HCAUBUM (haKmMOpOM
l0suwenns
cmpecocmiiikocmi €
akmuelzayia ma
HAKONUYEHHA 0COOUCmICHUX
pecypcie nooonanmns cmpecy.
Pecypcamu cmpecocmiitkocmi
ocobucmocm\ HazusaOmMb
IHOugdyanvni pucu |
3010HOCH|, WO 3YMO6/11010Nb
ncuxonoziuny cmiilkicmo y
cmpecosux cumyauiax. /lo

MAaKux pecypcieé Hanexicamo.

nO3umugHicmo |

pauylonanvricms mucienns,
Camonoeaza, akmuena
Momueauylsa, emouylitino-60.,1b6l
pecypcu.




Beni
Heuwacm
oyearo
MpUEAIUM

Majl He 8¢
ysazu.

Jie. Jleoook




Mauoymmnue
Haexcums 6am: 60HO
Modce oOymu
nPO00GIHCEHHAM
CbO200CHHA 3 U020
cmpaxamu,
mpugozamu,
cmpecamu, a mModice
oymu muprum |
ONMUMIMMUYHUM.
Cmpec uu cnokli —
euodlp 3a eamu.

TIanc Cenve






