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Ak nogonatunm crpec?

CnoyaTky, BaXa1BO 36arHyTu, WO CPUYNHWUAO cTpec. MoTIM, BU MOXeTe MOMIPKYBaTM
LLIOA0 TOrOo, IK MOM'AKLLINTY Y YHUKHYTU LibOro TpUrepa B MynoyTHbLOMY.
Mpn LbOMY, MOXINBO, 4OMOMOXE yBara 40 TOro MOMEHTY, KOAM 6y NopyLUeH! BaLwl

B/1aCHI KOPAOHW.

Hanpukiag, Bu moxeTe crnpobyBaTu YacTille Kas3aTu "HI" un be3nocepeHbo

Guter Umgang mit Stress

Bu3HauTe NnpUYnHUM cTpecy

PO3B’A3yBaTV BaLll Mpob6aeMun/KoHOAIKTI.

KOpMCHO 3MEHLLNTM CTPeC SKOMOra paHiLle, IHakLe BIH MoXe BNAVNHYTM (HeraTUBHO) Ha
BaLLe NCcUxXIYHe Ta GI3NYHE 340POB'S.
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e ®I3NYHI BNpaBu | cnopT (Hanp., MPOryAsHKMN, MPOBIXKKN, XaWKIHT,

iora ToL0)

NonerweHHA Ta BIAHOBJIEHHSA

LLlo mo>ke gonomorTtu?

e Po3cnabntotoue 4aconpPoOBEAEHHS 3 APY3SAMU U POANHOLO

e MOXNMBICTb WOCb PO6UTK BNnacHopyd (Hanp., 3ariMaTnca My3nKoto,

XMNBOMNCOM, FOPYapPHOI CNPaBoOto, PYKOAINNSAM, TOTyBaTH,

BUMIKATWN TOLLO)
e [lInxanbHI BNpaBu, BNpaBu Ha po3canabsieHHs yn MmeanTauli
e JloCcTaTHIN COH
e MpakTuMka 3anucyBaTn AYMKN Y npobaemMun, Hanp., B LLOAEHHUK
e CnyxaTu My3uky, ANBUTUCA GINbM

e Cnoraanv Npo NPMEMHI pedl um noali

e CKNaAITb CMUCOK KOPUCHWX CNPaB Ha BUNagok ctpecy (eEKCTPEeHHWU
NJaH Ha BMNaAo0K cTpecy)

LLlo Bam BXe gonomorsio noAonaTtm crpec?

AKI 3aHATTA, 0AN, TBAPUHW Y MICUA AaKOTb BaM CUY Ui
eHeprit?
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Ham yciM HeOobXIg4HWIA perynsapHuii BIAMOYMHOK. CamMe ToOMY, BaXKJIMBO CBILOMO pObUTH
nepepsBun | He 3aBaHTaXyBaTW AeHb MNOCTIMHOK AISJbHICTHO.

14, Yac cTpecy M BTPAa4YaEMO PIBHOBAry | He BIAHOBJIFOEMOCS B AOCTATHIW MIPL.

LLlo6 nonepeanTy po3BUTOK (40AATKOBOr0) CTPECY, BaXX/IMBO MOMOBHUTY CBOK EHEPTIO A0
TOro, AK BOHa byze Br4yepnaHa.
PerynspHunin BIANOYNHOK Y1 pO3C/1absieHHA AatoTb HaM OlibLue eHeprli, wo6 nogonaTum
CTPecoBI cUTyaLlll.

Buinomy, BaxXnmBo 3aBXAM NOBEPTATNCA 40 6aslaHCy aKTUBHOCTI Ta BIAMOYUYNHKY, LLLO6 BMITY
AONATV BUHUKAKOUYMW CTPEC Ha MOYaTKOBIV CTaAll.

aKTUBHOCTb OTAbIX

KOoprcHO noroBoputy MNpO CBOI MOYyTTA 3 APYy3sSMW 4/ poandamMu abo 3BEepHyTUCA 3a

npodecinHo NIATPMMKOK (Hanpukaaa, A0 NCUX0N0ra Ym NncuxotTepanesBTa).

Mbl, npauiBHUKK NpoekTy NEDA, pagl gonomort Bam BiguyT cebe kpatle!
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KOHTAaKT NpoekTa NEDA:

FEM (giBuaTa/>iHkn): Klinik Floridsdorf, Briinner StralRe 68/A3/Top 14,1210 Wien; Ten.: +43 127700 5600
FEM Sud (giBuaTta/>xiHku) & MEN (xnonui/vyonosikn): Klinik Favoriten, KundratstralRe 3, 100 Wien;

3atenepoHymTe Ham!

FEM Sud: Ten.: +43 160 191 5201; MEN: Ten.: +43 160 191 5454

www.fem.at

Axcepena:
https://www.gesundheit.gv.at/leben/stress/entspannt-bleiben
https://www.gesundheit.gv.at/leben/stress/urlaub

https://www.gesundheit.gv.at/leben/psyche-seele/praevention/seelisches-

gleichgewicht-bewahren
https://www.gesundheit.de/medizin/psychologie/stress/die-10-besten-
stresskiller
https://www.apotheken.de/krankheiten/hintergrundwissen/5842-
stressmanagement-die-ursachen-von-stress-beseitigen
https://gesund.bund.de/stress
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