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rnedaaoe — rcuxosioz

Hamanusi AnekcaHOpo8Ha
Yu)xoea



Umo makoe denpeccusi

PaccTponcTBO NUYHOCTK, A8 KOTOPOro XapaKkTepPHbI :
° CHWXEeHHOe HacTpoeHue,
e yTpaTa cCnocobHOCTU pagoBaThCHl,

° HapylleHue MbILUSIeHNs, BblpaxarLieecs B npeodnagaHmnmn
NnecCMMUCTUYECKUX naemn.

YenoBek, BnaBLIUA B genpeccuBHOe COCTOSIHUE, MOXeT
Ha4yaTb 3/I0yNoTPEONATL HAPKOTUYECKUMU U
ankoronbHbIMM BellecTBaMu. Hepeako nuua, ctpagatoLiume
OT Aenpeccumn, NPUHNMAIOT NOBbILWEHHbIe J03bl
NCUXOTPOMHbIX, YCMOKaUBaKOLWMUX

OFBOPHbLIX JIEKapCTBeHHbLIX NMpenapartoB.




KTo yalle Bcero ctpagaet oT
aenpeccun

Hawe eceao xepmeamu 3amoeao
rncuxu4ecko2o0 Hedya2a cmaHO8sIMCHi:

* JTl00U, docmuauwue so3pacma 65 siem;

* TOOPOCMKU 8 so3pacme om 10 0o 16
nem;

* JKGHWUHBbI.




lMpu4uHbI Oenpeccuu

- lenpeccusi kKak 6eacmeo

e [lenpeccusi KaK yrioeKa

e Tpacu4yeckue cobbimusi

e Hedocmamok ceema

e Comamu4eckoe 3abosiesaHue

e [lo604YHBbIE 3¢hhekmblI MeOQuKaMeHmMoa8




Cmaduu denpeccuu

O6bI4YHO Ha4vYasibHbIU 3marn meYyeHust 6osie3HU
ebipaxeH docmamo4Ho criabo. Yernoesek
MO)Xem ucribimbieamb rpobsieMbl CO CHOM,
y He20 omme4vyaemcsi noaebiuieHue
pasopaxumesibHocmu u3-3a nomepu
annemuma. OH HaYuHaem Y4aule

rnpornycKkams rnpuemMsi nUW,U, 8bINOJIHSIem
ceou mpyadoebie 06si3aHHOCMU XYXe, YeM
paHbue.

ue 2 HeodeJslb

| a

cujiueaemecsH.



lpedynpexodeHue dernipeccuu

CocmaeneHue exkeOHe8HO20 pacropsioKa.

Omcymcmeue u3snuuwiHe xxecmkux mpeboeaHull k cebe Kak K
nu4dHocmu. He cnedyem py2amb cebsi 3a Heydayqu usiu owubku.
Heo6xo0umo omHocumbCs K npoc4Yemam Kak K orbimy u
803MOXXHOCMU MO3HaHUS1 4e20-MO HO8020.

Cnedyem HazpaxOamb cebs 3a s1106ble, 0axke caMbie MasieHbKUe
)JXU3HEHHbIe nobeosbl.

PezynspHbie 3aHImMusi criopmom, komopabkie criocobcmeyrom
paseumuro cusibl 80J1U U noebiwarom OuUcyunIuHUpPo8aHHOCMb.

Omobix c cembelUu u 8 oOUHo4Yecmeae, MNo38o0JITIoW Ul MNOoJIHOCMbHO
paccnabumbcsi U 60CMOJIHUMb CUJIBI.

lNocmosiHHoe obuwieHue ¢ 6s1u3KUMU J1F0ObMU, NOOOepPKaHUe yxKe
UMerwuxcsi U pazeumue Ho8bIX KOHMaKmMoa.

epebIX MPpuU3HaKoe rcuxuyecko2o He300pPoehbs

em He3amMeosiumesibHO



«BonwebHass wkamynka»




lpasursia pabombi 2pynnbi:

lNMpuryun "30eck u ceu4vac”
JJobpoesosibHOe ob6LWeHUsT U UCKPEHHOCMb
llpaeuno 51 - ebiCKa3bieaHUs

llpaso Ha No00epIKKy

AKmueHoCMb.

lMpuHyun 6e3onacHocmu obpamHou cesi3u,
3anpem sipsibIKkoe U Oua2Ho0308.

SR W=




«Bu3umka HacmpoeHUsT»




YnpaxHerHue «Ku3Hb - amo»




[peeHsist npum4a "Cam crnienu ceoe
cyacmbe"

boe cnenun yenoeeka u3 2/1uHbl, U ocmarcsy
He20 HeucrnoJsib308aHHbIU KYCOK.

- UYmo ewé cnenumb mebe? - cnpocusn boe.
- Cnenu mMHe cyacmabe, - MONpPoOCUJ1 HEJ108EK.

Hu4ye2o0 He omeemusi1 bo2, U moJsibKO NMoJsioXXuJi
YyesioeeKy e J1la0OHb 0Ocmaesuwulcsi Kyco4ek
2J1UHBbI.




Bawa mponuHka Kk cHacmbHro
YnpaxxHeHue «Koseco XusHu»
1 cchepa — 300poOBbLE U CNOPT
2 cchepa — Hpy3bsa u OKpyxKeHne
3 chepa — Cembsi 1 OTHOLLEHUS

4 cchepa — APKOCTb XKN3HMN,
pa3BNeYeHmns

5 cchepa — [1lyxOBHOCTb U TBOPYECTBO
6 cdepa — Kapbepa n busHec

7 chepa — PuHaHCHI

8 cchepa — JINYHOCTHBLIN POCT




YnpaxHeHue "lloceuwjeHue 3oonapka”
1.B 300napke ympo. Cnyxawuu 300napkKka yucmum

2pabnamu 0opoXxKuU (npu nomowu nanbyees derams Mo CAUHE O8UXEHUST
CeepXy 8HU3, cripasa Haseso).

2. 3ameM OH OMKpbieaem sopoma 300rnapkKa (pebpamu nadoHeu
fpo8oOUMb Harpaso U Hajieeo om Mo380HOYHUKA).

3. ﬂpuxodﬂm 6 300rapkK riepebie rmocemumeJsiu (npu nomowu
KOHYUKOB rnasnbues "cbez2amp" 8HU3 0 CriuHe).

4.0HU UGym K eoJibepy ¢ Xupaghamu u cMOMPsIM, Kak OHU
padoCcmHO rnpbl2arom (Kopomkue, HO CUSIbHbIE XIO0MKU 10 CrIUHe
Kpecm-HaKpecm).

5. PssooM Haxodumcsi 3a20H co Jibeamu. Celiyac um paszodarom
KOPM, U Jib8bI C )KaOHOCMbIO €05IM MSICO (d8yMsi pykamu Msmb




6. 3amem nocemumesniu udym K NnUH28UHaM, KOMopabie

eecesio CKOJIb35IM 8 800Y (MedrieHHO Nposecmu 1adoHAMU 6HU3
10 CriuHe pPsi0oM C MO380HOYHUKOM, HO He 10 M0380HOYHUKY).

7.Cnbiwamcs cusibHble NPbDKKU KeH2ypYy ("monams”
KOH4YuKamu nasnbues ro criuHe).

8. PsdomMm Haxooumcsi eosibep co csioHamu. OHU meOJsiIeHHO

Xo00sim no 80J1IbEePY (MeOneHHO U CUMbHO HaxxumMams Kyrakamu Ha
CIUHY).

9. A celivac nocemumeJsiu uéym e meppapuym co 3Mesimu.

3mMeu MeOJsIeHHO MoJs13arom o NMecKy (denams nadoHAMU
O0BUXKEHUSI, MOXOXUE Ha 3MEUHbIE).




10. Bom kKpokoduJs1 omKpbieaem c800 nacmse U xeamaem

edy (KOPOMKO U CUbHO Wuname PyKuU U Hoau).

11 A eom u konnubpu npusiemersna e 2He300 U

ycmpaueaemcsi maM rnoyo0obHee (3anycmums nanbupl 8
80/10ChI U Crieaka rooepaams UX).

12.Bom npoeaysnika nodouwia K KoHyy. [Tlocemumenu
300napka udym K ebIxo0y U cad0simcs Ha

CKaMeUKY (koHuyukamu rnasnbues npobexams o CriuHe U rnosioxumsa
obe pyKu Ha rne4yu; nodyscmeosamse ObixaHue rnapmHepa).




Lleemomepanus

Ewe e danekoli OpesHocmu siro0u 3amemuJsiu, Ymo yeem
OKa3bleaem MouWwHoe delicmaue Ha Yyesioeeka. BouHbl
neped 6umeoli HaHocuJslu Ha meJsio «6oeegoll packpac»

meMHbIMU KpacKaMu, Ymo delicmeoeasio Ha epaaa
ycmpauwaroue, ysema, noobupaemsie 0551 yapeu,
2o0eo0pusiu 06 ux mocyujecmee, 8bi3bléasiu eocmopea. B
dpeeHeM E2unme 3Hasiu o cuJsie eJslusiHUsI yeema u
coopyKasiu 0axke ysemHsble 3asibl 8 XpamMax. B HuUx
u3y4arsiu esiusiHue yeema u ripoeoousiu epadyesaHue.
Joka3zaHoO, Ymo opeaHbl U cucmemMbl Yesioe8eKa
yyecmeumeJsibHbI K oripedesieHHbIM UsemamM, Komophbie
DM uJiu 3ameosisirom ux detcmeue. Ljeem
Rb YHKUUU HEKOMOPbLIX cucmem
(020 op2aHuU3Ma.
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Pegriekcus.

ObpamHasi cesi3b -
aHKemupoeaHue




