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KTO OoJiblLIIE

[IOJIBEPKEH CTpeccy?
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Cepresa Auapeesuya MEJIEHTBEBA,
Anekcangpa Anexkcanaposuya AKOBJIEBA -

c o6uneem!

Ilycmb 8 1106011 deHb u 8 /1106y10 no2ody y eac ecé 6ydem
3ameyamesibHo, nycms 8ce2da 6ydym me, KOMy MONXCHO noda-
pumbs ceou Kpenkue 06ss1musi, nycms 8cezda 6ydym me, Kmo
HANoO/IHUM 8auly H#U3Hb CBEMOM CHACMbS.

AnmuHucTpauns, npodokom n coser Beteparos JIML-10

HaTtasbio AHTOHOBHY AJAMOBHY,
BukTtopa I'puropreBuya CYCIIMLIMHA -

c wouaeem!

Kenaem sam, Hawu dopozue semepaHbl, 300p08dbs, 64a-
20no0ay4us, 0012UxX Jiem HCU3HU.

Anmunuctpauna, npocpkom n coser BetepaHos LUK MAO «MMK»

kiosk.magmetall.ru /\

INEKTPOHHBLIA CEPBUC

KUOCK,

Mpuém pexname,
obbuABNEeHnA,
noaapasnesun

u cobonesHoBaHwiA
8 razety «MM»
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BasienTHHY AslekcaHpoBHy ATUBAJIOBY,
AHaTtosiua BacunabeBuua 'PUT'OPBEBA,
Jlroagmuny ®egoposny EPEMUHY, Hagexay
MuxaitioBHy OTHEBUY, Tamapy UBaHOBHY
CAPBIYEBY, I01u10 I'puropresny INUHYHO-
BY, l'anuny IlaBaosHy IIIYBUHY, TaTtbany
Bacunbesny BOPOBLEBY, BukTopa Apka-
AbeBuya KAPIIOBA, JIio60Bb HBaHOBHY
METPOBY, IOpus FpuropneBuya YAHUKY,
Anny Augpeesny BOBHUHY, Tatbsany Hu-
kos1aeBHy CBOPIIUK, /Ilo60Bb UBaHOBHY

MAVCIOKOBY - c 106u1eem!

Kenaem kpenkozo 300posbs, 6.1a20n01y4us,
onmumusma, cemeliHo2o menaa uyrma, 0042ux

J1em HCU3HU.

AnmuHICTPALNA, NPOGKOM 11 COBET BETEPAHOB
ynpasneruna [TAQ «MMK>

AHIIMiiCKHe IICX0JIOTH U3
MaH4YecTepCKOro YyHUBEPCH-
TeTa Ha OCHOBAHMH HCCJIe-
JOBaHHMH, NPOBOANBILIMXCSA
LeJIbli Ioj, COCTAaBUJIH LKAy
cTpecca 1l HoJIyTopa C
JIMIITHUM COTeH npodeccuii.
CreneHb cTpecca onpejeJis-
JIach N0 YaCTOTE CepAeYHbIX
NMPUCTYIOB U APYTUX 60Jie3-
Hel, pa3Bo/0B, JOPOXKHBIX
NMPOUCIIECTBUIA, IO pacnpo-
CTPaHEHHOCTH aJIKOroJIN3Ma
cpeju npejacTaBUuTesiei cooT-
BETCTBYWIIUX Npodeccuil.

Ha nepBoM MecTe Mo CTeneHH
cTpecca UAyT WaxTépsl (10 fecATH-
6aJIIbHOUM cUCTeMe UX MOKa3aTeJsb
8,3), 3aTeM nosnneickue - 7,7 6ai-
J1a, 32 HUMU CJIEJYIOT KYPHAJIUCTBI
U cTpouTesnu - 7,5 6asna, 3yGHbIe
Bpayu - 7,3, akTépbl - 7,2, MOJUTHU-
4yecKHe U OOLIeCTBEHHBIE JesTeNN
- 7 6as0B, Bpauu - 6,8. Bonurenun
aBTOOYyCOB moJsy4uau 5,4 6ania,
JAuIIoMaThl U GepMmepsl - 4,8. BHusy
IIKaJIbl — COTPYAHUKU GUOINOTEK U
My3eeB, y HUX 110 2,8 6asuia.

B >KM3HHM MBI 4aCTO MCHBITBIBAEM
cTpeccoBoe cocTosiHue. To, KaKk Mbl U3
HEro BBIXOJUM, HANPSIMYH0 3aBUCUT
OT Halllero XapaKTepa U TeMIlepaMeH-
Ta. Ho nyTel BbIxoJa U3 cTpecca no
60JIbLIOMY CYETY BCero JBa: 60pbba
C HAM U OTKa3 OT 60PbOBL.

[Ipo6GsieMbl CO 3/J0pPOBbEM HAUM-

Marnutoropckuit metann

HaIOTCH, KOT/A Mbl, He OT/aBas cebe
0oT4éTa B TOM, UTO HAXOAMMCH «Ha
rpaHu», MPOJO/KAEM XKUTh B IIPEXK-
HeM PUTMe, BBINOJIHSIEM OObIYHbIE
00s13aHHOCTH. Tak BOT, /I/Is1 TOTO, 4TO-
6Bl yCHEIIHO 6GOPOThCS CO CTPECCOoM,
Ha/l0 3HaTh, KAK UMEHHO OPTaHHU3M
Ha Hero pearupyer.

OTBeTbTE Ha BONMPOCHI, KOTOpbIE
npejJaraetT MaH4eCcTepCKUN UHCTH-
TYT HayKU U TeXHUKU (Besmko6prTa-
Hus). [[poTUB Kaxz0ro Bonpoca 060-
HX pa3/ieJIOB IOCTAaBbTE «T'aJIOYKY»,
€CJIM OTBET I0JIOKUTEbHBIH.

Paspgen A

1. OnasgbiBaeTe JiM Bbl HA Ha3Ha-
YeHHYI0 BCTpeuy?

2. OTcyTCTBYeT JIM B Bac AyX CO-
pPeBHOBATEJIbHOCTU?

3. BHUMaTe/bHBIN JIM BBl Caylla-
Tesab?

4. Bam 06pa3 »KU3HU MOXKHO Ha-
3BaTb HECIHEHbIM?

5. MoxeTe Jid Bbl TEPIEJUBO
XIATh?

6. Bpl, Kak IpaBUJIO, HE CKpbIBaeTe
CBOUX 4yBCTB?

7. Bol 1061 TE Je/1aTh OAHO Aes0?

8. MsArkui jiv Bbl 4eJI0BeK?

Pa3nen B

1. Bbl HUKOT]a He ona3jbiBaeTe?

2. Bpl IPOHUKHYTHBI AyXOM COpEB-
HOBATeJIbHOCTH?

3. Bel yacTo npepriBaeTe cobe-
ceJlHUKa?

4. Brl Bcerga ToponuTechb?

23 miona 2019 rona

5. Bbl 04eHb HETepIeNHUBBI?

6. Bbl 0GBIYHO CKpbIBaeTe CBOU
4yyBCTBa?

7. Bbl xBaTaeTecb 3a MHOXeCTBO
JeJ cpasy?

8. C BaMHu TsKeJ10 0611aTbCsi?

PE3YJ/IbTAT

Ec/i 60/IBIIMHCTBO «TaJI0YeK»,
KOTOPBI€ BbI HOCTAaBUJIM 0KAa3aJI0Ch
B pa3jeJie B, Balle noBeieHre HOCUT
yTBepXKJawluit xapakTep. Bbl, mo
BCEW BEPOSITHOCTH, OYEHb UMIYJb-
CUBHBI, TOPONKUTE BpeMsl U OY€Hb
HaCTOMYMUBBI. DTU CBOMCTBA Balllero
XapaKTepa yBeJUYUBAIOT ONMACHOCTh
cepJledyHbIX MPUCTYNOB. OGBIYHO
y TaKuX JoJed 6biBaeT 60HI0Bas
peakuus Ha CTpecc.

Ecau «rajnoyek» 6oJblle B pas-
JeJie A, Bbl CTapaeTechb U36eXaThb
ctpecc-pakTopoB. BoaM0oxKHO, BbI
He JI06UTe 06CYKAATh TPYAHOCTU
u npo6sieMbl. Eciiu y Bac HeT JieHer,
npeanoyuTaeTe He OllJIa4YuBaThb CHe-
TOB U He XOJJUTb B MarasuH. [71aBHoe,
YTOOBI ¥ BaC He Pa3BUJICA CUHAPOM
6e3HaLEKHOCTH, C KOTOPBIM [IOTOM
CJIO’KHO 60pOThCA.

Tak 4TO ke MOXHO C/eJlaThb, YTO-
OBl 0CcabuTh cTpecc? OJUH U3 Ha-
IEXHBIX COCO60B — HAYYHUThCS
O6promHOMYy AblxaHuo. [Ipu BAoxe
’KUBOT BBINSIYUBAETCS, a IPU BbIAO-
Xe CTAaHOBUTCHA IJIOCKHUM. HpI/I 3TOM
BBIKMHBTE U3 ['0JIOBbI [VIyTbIE MbICJIH
U AyMalTe TOJBKO O TOM, YTOOBI
NPaBUJIBHO JAbIIIATh.

O6baBneHua. Pybpukn «[Tpopam», «Kynmo», «Cuam», «CHumy», «Tpebyiotca», «PasHoe» — Ha cTp. 13

Yenyru

*KpoBesibHble pa6oThl. MOHTaX caii-
nunra. Ckuaku. T. 8-912-805-46-35.

*Kpossii. KpoBesibHble pa6oThl. He-
Aoporo. T. 8-919-117-60-50.

*KposJist rapaxeit. T.: 43-42-87, 8-909-
74-77-848.

*Kppiuu. U3roToBUM HOBYIO, llepe-
cTesieM ctapyto. [leHcMOHepaM CKHJKa.
Paccpouka. T. 8-912-793-69-23.

*KppILy HOBbIE, 3aMeHa CTapoi Ha HO-
By10. Paccpouka. T. 8-9000-254-623.

*KpBIIIH, CTPOUTENbHO-PDEMOHTHbBIE
pa6orsl. Catigunr. T. 8-9000-72-12-82.

*KpoBssis kpbiiil. [leHCHOHEepaM JIbI'OThL.
T. 8-(3519) 45-21-03.

*Kpbiuy, npuctpoiiky, 6anu. T. 8-912-
805-21-03.

*Ko3bIpbkH. 3a60pbl. Bopora. HaBe-
cbl. T. 43-19-21.

*3a60pbl U3 MpodJIMCTa U CETKHU pa-
o6unsl. T. 45-40-50.

*[onukap6oHaT. [Ipodauct. Ipo-
¢Tpy6a. JocraBka. T. 29-40-18.

*3a60pbl M BOPOTa U3 NpodHACTUIA U
ceTKu pa6unpl. T. 8-919-117-60-50.

*3a60pbl, BOPOTA, HAaBEChl, KO3bIPb-
Ku. /Iémeso. T. 45-09-80.

*3a6o0pnl. Bopora. T. 8-961-576-00-
38.

*3a6opsl. Bopora. Temsinnsl. T. 59-
11-09.

*HaBecnl, 6ece/JK1, TPUCTPOUKHU. Bo-
pota. 3a6opsl. T. 8-900-026-02-00.

*3ab6opbl U3 NpodHACTUIA U CETKHU
paburpl. BopoTa oTKaTHbIE, pacnallHble.
Hepoporo. T. 43-40-24.

*KapkacHble BaroHYuku. bauu. [pu-
cTpoiiku. 3a6opbl. Bopota. HaBecksl. Ka-
yecTBo. T. 8-912-805-46-35.

*Bopora, 3a60pbl (ceTka, MpodJIuCT).
[lencuonepam ckupaku. Paccpouka. T.
8-3519-01-08-31.

*3a6opsl, BopoTa. Paccpouka. T. 8-9000-
25-46-23.

*BopoTa, 3a60pbl, peméTKY, ABepH. T.
8-912-805-21-06.

*BaHy, KpoBJsst Kpbiu. T. 8-919-405-
37-15.

*3abopbl, BopoTa, HaBechl. T. 8-904-
801-94-11.

*CBapka. PEeMOHT OMUKOB OT QyHJa-
MeHTa A0 kpbiwd. T. 8-904-801-17-72.

*BeToHHble paboThl. T. 45-40-50.

*OTpenka 6ankonoB. T. 8-951-128-
76-26.

*YcTaHOBKa 3aMKOB, BCKPBITHE, rapaH-
THUs. T. 45-03-49.

*YcTaHOBKa 3aMKOB, BCKPBITHE, FapaH-
THUs. T. 45-07-65.

*PectaBpanyusa BaHH. T. 45-20-95.

*CanTexHuk. T. 45-20-95.

*[IpouncTka kaHanu3anuu. T. 28-01-
05.

*Bogomepsl. CanTexpa6oThl. T. 8-906-
854-79-79.

*CagoBbiil BojonpoBoA. T. 8-982-288-
85-60.

*CanTtexmacrep. T. 43-05-41.

*Ca"TexpeMoHT. KaHanuzsanus. Pas-
BoAka. [apanTuda. CKUAKYU NEeHCHUOHEepaM.
T. 45-00-21.

*CaHTexpa6oTsl. Hepoporo. T. 8-908-
064-53-17.

*CaHTexpaboThbl. Ckuaku. T. 8-964-248-
39-31.

*CaHTtexpa6oThl. T. 8-908-936-30-50.

*Haksiero 0604, IITyKaTypPHO-MaIsipHbIE
pa6oTel. KauecTtBeHHo. T. 8-964-246-
70-34.

*[leynuk. T. 43-30-64.

*BbICOKOKAU€eCTBEHHOE OIUTYKATypH-
BaHue 0 5 cM oy 0o6ou oT 300 M2 - oT
150 T. p., moZ, 06JIMLOBKY MIXTKOH — 200
p./m2.T. 8-908-041-05-22.

*HaTsxHble noToskM. T. 43-40-65.

*Hatskuble noToaku. T. 8-912-790-
74-02.

*[losibl, 3aMeHa. HacTu/1 noKpbITHI.
T. 8-909-095-16-19.

*[Moksiefika o60eB. T. 8-912-408-71-
60.

*060u. T. 8-909-097-48-26.

*JlomamwHu# mactep. T. 8-951-441-
43-13.

*KyxHu, wkadpbi-kyne Ha 3akas. T.
8-908-828-88-88.

*Cb6opka kopnycHoi me6enu. T. 43-
16-74.

*J1eKTpUK. PEMOHT 3JIeKTPOIJINT,
AYXOBOK, Bogorpeek u T. n. T. 8-951-
789-41-80.

*JJIeKTPUK KBaubUIIMpOBaHHBIN. T.:
8-951-437-93-75, 46-16-10.

*JnekTpuk, Hegoporo. T. 8-906-853-
71-99.

*JnekTpoMmoHTax. T. 8-919-333-08-
91.

*Jnextpuk. Hegoporo. T. 8-904-975-
47-35.

*Jnextpuk. Hegoporo. T. 8-951-245-
62-06.

*«CTHUHOJI». PEMOHT JII0OBIX X0JIOUJIb-
HUKOB. ['apanTusa. T.: 44-94-51, 8-904-
819-24-51.

*PeMOHT X0JI0AUJIBHUKOB U «CTHHOJI».
Ckupka. lapanTtus. T.: 43-11-56, 8-908-
588-70-96.

*PeMOHT JII0GBIX X0JIOANUJIBHUKOB U
«ATaaHT». T. 59-10-49.

*PeMOHT x0/10U/1bHUKOB. [Ipodeccuo-
HasbHO. T. 8-904-975-76-69.

*3aMeHa pe3MHOK U PEMOHT JBepei
xosioguabHuKa. T. 8-919-319-75-79.

*PeMOHT OLITOBOI TeXHUKH. Bbieza. T.
8-9000-65-85-05.

*«Pem6bITX010». T. 28-04-81.

*KauyecTBeHHBIN PEMOHT JIIOOBIX TeJle-
BU30pOB. [apaHTHA. Beiess 6ecriatHo. T.:
28-17-75, 8-908-828-17-75.

*PeMOHT J/1106bIX TesleBU30pOB. [apaH-
Tus. Bb13oB 6ecniaTHbIi. T. 44-03-52.

*PeMOHT TeJsieBU30pOB. apaHTus. T.:
45-05-24, 8-909-096-60-27.

*PemoHT TesieBU30pOB. apanTus. T.
45-70-10.

*Tenemactep. 'apanTus. T.: 46-00-94,
8-908-086-00-94.

*PeMOHT TesieBU30pOB. [apanTus. Bbl-
30B GecnaTHo. [leHcrnonepam ckugku. T.
45-53-95.

*AnteHHbl! PemoHT. T. 8-951-810-10-
55.

*Hudposoe TB. T. 8-902-892-05-75.

*KonaunuoHepsl! T. 8-3519-45-65-56.

*AnTeHHbI T. 46-10-10.

*Xopommii koMmnbTepMK T. 8-916-
375-77-12.

*PeMOHT CTHUpPAJIbHBIX MalIuH. l'a-
panTusa. Ckugka Ha 3an4yactu. T. 8-952-
518-03-56.

*TIpodeccroHaNbHBIN PEMOHT CTUPAJIb-
HBIX MallMH U XOJOAUJIbHUKOB, a TaKXKe
Jpyrod GbITOBOM TeXHUKU. [apaHTHS.
Bri3oB 6ecniiaTHo! [leHcHoOHepaM ckuKa!
T. 8-908-066-24-29.

*PeMOHT CTHpaJbHBIX MalIUH. [apaH-
Tus. T. 8-922-758-19-57.

*«['A3enu», rpy3unku. ['opojn, mex-
ropoz, nepeesanl. T.: 8-963-476-84-38,
8-919-302-41-29.

*I'py3unku — 150 p. «['A3esb» — Heno-
poro. T. 8-950-745-40-19.

*«['A3enu», ot 180 p. rpysuuxu. T.
8-904-817-80-74.

*«['A3enn», 4,2. I'py3zuuku ot 150 p. T.
8-912-806-00-33.

*»['A3enb», rpy3unku. T. 29-24-80.

*«T'A3esb». T. 8-950-744-82-34.

*«['A3enb». T. 8-906-899-42-21.

*T'py3onepeBosku. [IpodeccrioHabHBIE
«['A3enu» u rpysuyuku. T. 8-908-937-07-
98.

*I'py3onepeBo3ku. [IpodeccronanbHo.
T. 8-908-587-92-33.

*ManunyasTop. T. 8-902-865-26-29.

*BrpiBe3eM Bawl MeTajsaojoM. T. 29-
00-37.

*CnuJ, BIKOpYéBKa JepeBbeB. T. 45-
06-51.

*BeToHHble paboThl. T. 8-919-406-98-
48.

*BoporTa, ceTka, npoduuct. T. 8-919-
406-98-48.



