19.03.2019 r. B rtpymme T-411, Obpui0 mpoBeneHO 3aHATHE B (opme
MICUXOJIOTUYECKOT0  TPEHUHTa  MOJ  PYKOBOJACTBOM  I€Jarora-rcuxosiora
Huxkonaesount H.I'. u Benymen crynentku rpynnsl Bomuenko H.

CrygeHtam ObUIO TPENJIOKEHO JBa TICUXOJOTUYECKUX  YIPAKHEHUS
«Kopabnexpymenue» u «Packpacka — aHTHUCTpecc», a B 3aBEpUICHHH -
penakcanus «ITonér k 3BE3gam»

B nepBom cnyuae ynpaxnenue «KopabnekpyiieHue» yIuT 3QPeKTUBHOMY
NOBEACHUIO JJIs1 JIOCTH)KEHHSI COIJIacus B TPYIINE NPH PEIICHHH TPYHIOBOU
3a/1au; U3y4aeT Mpolecc BHIPAOOTKU U MPUHATHS TPYNIIOBOTO PEHICHUS B XOJI€
0OIlIeHUs U TPYIIIOBOM TUCKYCCHH.

Bo Bropom cnyudae ynpaxHeHue «Packpacka — aHTHUCTpecc» - 3TO
reHUaJIbHOE HW300peTeHre uyernoBeuecTBa. PucoBatb yMmelwT HE Bce, a
packpammuBath Bce. OYeHBb MOJIE3HOE 3aHATHE, YTOOBI COOpAThCS C MBICIISIMH,
OTBJIEUbCS OT OKPYXKAIOIIEr0, IEPEMEHUTH CBOIO TBOPUECKYIO ESITEIBHOCTb.

B coBpeMeHHOM Mupe, MOJHOM TPEBOI W HANPSLKEHWM, IO CTaju
oOpamaTh BHUMaHUE HAa YMEHHUE YMPAaBIATh CBOUMH SMOLHUSMH U BBIXOJUTH W3

CTPCCCOBBIX CHTyaHHﬁ. B name BpCMA «YHpaBJ'IeHI/Ie CTpECCOM» - 3TO HH YTO,
HHOC, KaK ((YHpaBJ'IeHI/Ie YPOBHEM KU3HN.

IIegaror-ncuxonor Hukomaesa H.I'.







