CTPEC M KOPOHABUPYC

Ncuxonor Oaveepa hasngosuh
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* Hamme,LITO BMLLE 3HAMO O CTPECY M HAYMHY Ha Koju ra
A0MB/bAaBaMO,/1aKLLE MOXKEMO 4a YNpaB/baMoO UCTUM.




Hawa peakumja,Koja
obyxBaTa
Te/IeCHe,eMOLMOHA/HE,
NMOHaLlajHe U KOTHUTUBHE
CUMMNTOME.

M3BaH Hallle KOHTpoO/1e.

To cy gorahaju 3a Koje
CaMM NPOLLEHMMO Aa Hac
YyrpOXKaBajy nam aa
yrpo»kaBajy Hama 6/ucke

JaB/ba ce Kaga npoueHnumMo /byae.

Aa je Hekn aorahaj onacaH
AU y3HEMMpPaBajyhu 3a
Hac.



A
Apyre crpecope: ——

orpaHu4yeHa cn1oboaa KpeTama,
60paBak y 3aTBOpeHOM NPocTOpy(HAPOYUTO aKO je
CTaH Manun),

HeMOryhHOCT cycpeTa Ca ApYyruma,
APYravmju HaumH ydera(yyere Ha ga/bUHy),
Hen3BeCHOCT,
pas/inyuuTe MHPopMaumje U3 meauja..........




oArosapa CTPeCHOM peaklUMjoM Koja uma
4 HUBOA:
Te/1eCHMU,
eMOLMOHA/IHW,
KOMHUTUBHU
M NMOHALLAjHM.



\

* Ha Te/z1IeCHOM HUBOY, _—_
Hall OpraHu3am aKTMBMPaA C/1I0XKEHEe YHYTpallke peakuuje u
npunpema Hac Ha 6ekcTBo uau 6opby ( jeTpa ocrobaha Behy
KO/IMYMHY I/IYKO3€ KOja nojadaBa pag muwunha,ybp3asa ce
mMeTabo/m3am,cpue bpxe Kyua,usnydyje ce eHaopPUH Koju
yb/1akaBa 60/1,akTUBMPA Ce€ XOPMOH CTpeca KopTU30/).

* OBO CTamwe TPpaje AO0K MO3aK He noLla/be CUrHaz 4a je onacHoCT
npowaa.

* Kaga cTpecop ay»xe Tpaje,To Ucuprn/byje TesecHe pecypce 1 Moxe
AOhKM A0 Maga UMyHUTeTa.
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MOFYy BapupaTth 04, 0CO

TecKkoby,

HeMup,

Pa3Apa*K/bUBOCT,

ocehaj kpusuue,

Tyry,

PAaBHOAYLLHOCT,
npeoceT/b1BOCT,

4yecTe NpOMEHe pacno/1oXema.



'HA

* [I[peTepaHa CAaMOKPUTUYHOCT,
* PacejaHoCT,

* Telwkohe KOHUeHTpauuje(a0/1a3m 40 U3parKkaja
Kaja y4uMmo),

* YCNOpEeHU MUCAOHU TOK.



ayTOAECTPYKTUBHA MO

-
npetepaHa ynotpeba ankoxoa,

3/10ynoTpe6a NnCMXOaKTUBHUX CYMNCTAHLU U /IEKOBA,
npeTepaHo nyLlemwe,

npejeaame,

npeTepaHo cnaBame,

oanarame noc/10Ba,

HecaHu1ua,

rybutak aneTmTa,

arpecMBHO NMOHaLLame,

noB/1a4yere U Coluja/iHa usonaumja.



Cyo4aBarba C

CTpaTteruje ge/iMmo y 3 rpyne:

1.YcmepeHe Ha npobsiem,Tj.cTpecop
2.YcmepeHe Ha emouumje

3.YcmepeHe Ha nsberaBare CTPECHUX CUTyaumja




+ CTpaTeruja ycmepeHa Ha np
CTpec 0O4HOCU Ce Ha Memame OKO/IMHE U CUTYaluje Yy KOjoj ce
Ha/s1a3umo.

* OBY CTpaTerujy npumMmemnyjeMmo Kaga MOKemMo ga yTU4emo Ha
CTPecCHy cuTyauujy.

[lpumMmeHOM OBe CTpaTeruje jacHuje carnegasamo npobsem,

* CTBApaMO a/ITepHATMBHA peLlerba M BpLUIMMO 04abup jeaHor,

* CMakbyjeMO OYEeKMBaHQ,

* YYMMO HOBE BELUTUHE.....



yTU4EeMO Ha emouuje.

[Tomohy oBe cTpaTermje MmemhamMo Ha4YMH Ha KOju
pearyjemo Ha cTpec,pearyjyhu mare 6ypHo.



n cegehe HaduHe:

1.TexHuKe pesiakcauuje,;

2.3ApaB }KUBOTHU CTU,

3.CoumMjanHa noApLLUKa;

4.bo/ba opraHmsaumja BpemeHa.



TexHUKe penakcauuje
o

* Kaga nytem penakcauuje mumnha u
NpaBuW/IHOI AVjadparmMasZiHOr Ancara
e/IMMUHULLEMO PU3NO/OLLIKY
KOMMOHEHTY HaneToCTU,M03akK TO
ayTOMATCKU permcTpyje u cmamyje ce
NCUXO/I0LLKA HaMeToCT.




34PaB XXUBOTHU CTU/
o

+ [logpasymeBa ypaBHOTEXKEHY PU3UYKY
aKTMBHOCT TOKOM /,aHa,34PaBo
cnaBarbe(nogu:ke UMyHUTET 3601
NpOU3BOAHE XOPMOHA Me/1IaTOHMHA) U
YPaBHOTEKEHY UCXPaHY.




CoumnjaziHa NoAPLLKA

\’

* YK/by4yje npudame o npobaemmma ca
Apyrum byanma(cBaku npobsiem
NoCTaje NaKLLIKM Kaga ra noge/mmo Ca
Apyrum 61Mckum ocobama),

n3beraBare TELWKUX /byaAU

U CMeX.



BAXKHO JE SATTAMTUTMHA!
o

CUTYALIMIAY KOJOJ CE HAZJASMMO JE U3BAH HALLE
KOHTPO/IE,

A1 PEAKUMJE CY HALLE 1Y HAMA U MOXEMO UX
KOHTPO/IMCATH!

[MOCEAYJEMO YHYTPALWHKE PECYPCE KOJE MOXKEMO
MOBW/TMCATUY OBOJ BOPBU,TE NSARN JAHU U3 OBE
CUTYAUMNIE N CTERKN HOBO MCKYCTBO KOJE HAM
MOXE KOPUCTUTHUY KUBOTY!







