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OYTBOJYUJIAPHUHIT ODOMOIINOHAJI KEHMHMAJIAPU BA MYCOBAKAJIAPT A
TAUEPTAPJIMKIA CTPECC XOJATJIAPUHUHI XYCYCHUATJAPH

Xo3upru kyHaa OyTyH nayHEéa onub® OopwinaéTraH WIMHH TaJKUKOT
unuiapuaa GyTOoTUUIApHUHT IOKOPU CTPECCId OMUJUIapra Te3 OepuilyBUAHIIUTH
Ba yJIapHU 3MOIIMOHAJ] CTpPECC XoJyaTiiapra Jaou Oepa oaMaciuru €ku Oapioiil
Oepa OJUINMHUHT cababiapu Ba TabCUPJIApU KEHI MHUKECAA VPraHWIMOKIA.
Kynpnan-xyn onmu0® OopuiraH WAMUN M3JaHULUIAPAAH MAabJIyM OyiMIInya
(GyTOOMUYMIAPHUHT HMOIMOHAN KEUMHMAaJapH, XHC-XasbKOHJApU Ba  CTpeEcC
XOJATIAPUHUHT Ma3MYH MOXHUSITH, yJIapHM KeauO 4Mkuin cababiapu Ba yiapra
Kapllld Kypall HYJTapuHy U3Jall XO3UPTyd KyHHUHT SHT J10J13ap0 MyaMMoJiapuiaH
Ooupu 6YImd KOIMOKIA.

yupait Kuaub, UIHUHT Makcaau GyTéouniap SMOIMOHAT KEYUHMalapH,
XHUC-XasHKOHJIApH Ba yJapJarv CTpecc XOoJaTIapuHUHT 0ab3u OUp XyCyCHUSITIapUHU
Ma3MyH MOXMUSITUHU EpUTUO OepunigaH nubopataup.

Marepuan Ba ycayo6uaap: Mackyp TaaKMKOTHUHT MaHOabiaapu OYiauo:
MaB3By Oyiinua agabuérnap mapxiaapu, axOOpOT BOCUTAIApU MAbJIYMOTIApU Ba
yenyOui xyxokatinapaup. Map3y OViinua TaaKUKOTIAp >kKapa€HHAa KyWujaru
ycnyOnapaan dovinananunrad: — Oubnuorpaduk (agabuérinap) Ba peTpOCIEKTUB
(Tapuxuii MaHOabJap) TaxJWIM, Ha3apuil yMyMJIAITHPUII Ba TaKKOCJall,
TU3UMJIM Ba KOMIUIEKC EHJamuin ycymuiapuaan ¢oigananunrad. Maszy
TAAKUKOTH 103acujlan  ax0opoT MaHOabJiapu TapUXHl Ba 3aMOHAaBHI
MabJIYMOTJIAPHHU TaKKOCJAIIl acOCHN yCysiIu Oynub caHamaau

Haru:xanap Ba ynap Taxuiwim: OMOIMOHA KEYMHMAllap Ba  XUC —
XasoKoHJap, HWHCOH ((pyTOO0SMYM) Xa€TUIArWM OSXTUEKIAPHU KOHIAWPHUIN Ba
XASDKOHJIApHU OONIIaH KEYUPHUI >KapaCHUHUHT MabJiyM OUp KUCMHHHU TaIIKWJ
sTagu. MabinymMku GyTOONUUIAPHUHT XUC ATAJWraH SMOLMOHAN XOJIATJIapu Ba
KEUMHMAaNapu: xuccuémuap, agpgexmaap éa myHocabamiapea OYIAHAIN.

Xuccuémnap (xasoxkonnap) ¢yroomumnap  (daonusTHaa IIAPOUTHU Ba
XOJIUCAaHU TYFpU EKU HOTYFpU Oaxosaiiv, XaskoH ca0aOMHHUHT (DAOJIUTH EKH
MAaCCUBIINTHA, YHUHT OomuTaHuUI cababmapura Oornukaup. by aca mry cababmap
HaTW)XacWHM, (YyTOONMUMHUHT XHUC-XasDKOHMHU OOIIAaH KEYUPHUIITH OKHOaTHIa
MYHOCOATJIApHUHT MXKOOUM €Kku canbOuil Oynuimiura Ba (aonust BazudarapuHu
TVFpU €KU aKCUHU Oakapuiura cadbad Oynaau.

Omonust - okuOatuaa (GyrOoiuM BOKETUMKHU Yilnma® xypumn €xku OomigaH
KCUMPUIIHUHT MYpPaKKaOMUK JapakacMHM KaOyl KWIMII Ba YTKa3za OJIUIIH,
XaTTOKM Xalu OYynud VYTMaraH BOKEIMKHHM KY3 OJIIUra KeITUpUO KYpuliu
okubaTtuga  sSHa  XaM  oijadra  Kydunaradn — BasudaHu — OakapUIIUHU
MypaKKaOJIAIITUPUIIIA MYMKHH.

Xuccuérnap — 6ab3u OUp 00BEKTIApa FOSTAPHUHT PUBOKIAHUIIN €KU YHU
KY3 OJaura KelITHpuO XHC KUIMO KYpUII OpKaaM XapakTepiaHaau. EXyn yHHHT
OolllKaua XyCyCHUSITIapH XaM MaBxXyd OViau0, XUC-XasHKOHHUHT PUBOXKIIAHUII
xapaé¢Huga GyTOOTUMHUHT OMI XUCIapUHU OONUTAHUII Ba TAMOMJIAHUIIIUHYU XaM
OollIKapaayu, YHUHT UIIOHYJIAPUHU €KW HJI€aJUIapUHU TYJa TaH OJIMIIUTa Ba aKCU
yJIapJiaH BO3 KeuHIlura XxaM oo xenaau. OyTOosiun HYKU KeUMHMaIapy TapUXUn
XapakTepra xam 3rajiup.



OyTOOMUMHUHT XAETUM WYKM  KEYMHMAJapyd YHHUHI PHUBOXJIAHUIIM Ba
xa€Tuga MyXuM poJib VHHaWauran xapaéunapiaH Oupugup. Y  Y3UHHUHT
¢byTOO0MUM OYNHUO MIAKWIUIAHUIIKN Ba PUBOKJIAHUIIN JaBpUJla MyXUM OMUJIIapAaH
Oupu OYynuO Oopaau Ba aWHUKCA MOTHUBAIMOH JABPUMIIUK XYCYCHUSTIAPUHU
KeaTupud ynkapaau. Mxoobuil sMoImoHan KeunHMaiap Ba XUc-Tyuryap oryiuaa
xa€T Keuupuill MoOalHWAA YyHAA UOUIAIIra, WXOJ KWJIUIITra, XapakaTiap
MaXMyajlapuHu  Oakapuiira OYiraH KU3UKHUILIAD Xa€TUuil  3XTUEKIIAPHU
KOHAUPHUII Oazacura anmanu® Oopagu. by xkapaénma xuccuériap crpecciapra
OapIONUTMIIMK WHCTUHKTH MXoOui Ba QyrOomum atpodumaru ¢yrdomuunap
OwiaH MyHoca0aTiapyu Ba KU3UKUIUIAPU WKOOUN MOTHBALUSIHU KEITUPHUO
YUKApaJIu.

Ammo Oy 3¢ dextuB smac, 6anku apdhekTuB IMOIMOHAT XUCCUETIAp OYIHUO
TabCUP Kypcarcauu?

Apgexmnap (akc Tabcup) - Oy PyrOomun XylnK — aTBOPUHUHT
y3rapunuiapv, YHUHT XHCCUETIApH Ba 3MOIMOHANT KEUMHMAJIapUHUHT CalbOuid
ajoxuja KypuHHIIIAard xonaTinapuHu udonpanainu. Addexr ¢daonusTHUHT
HaTwkajnapu OwiaH xucoOnammanguran sxapaéuaup. by peakmus daonust
KapaCHUHUHT aBBaliMJa KWIMO KYWWiIraH canbOMil XapkariapaaH Keiuo
YUKAUTaH OKUOATIIApHU STHA XaM EMOHJIAIIUIIUTa 00 Kenuiura cadbad 0yiyBun
XaTTU-XapakaTiap GyTOOTUUHUHT CaTbOuN HXTUEKIAPUHNA KOHIUPUITUIITUTA OJTUO
KeJa .

AddekTnap-xoanca Ba BOKEJIHUKIApAa Y3UHU XOTUpPKAM TYTUO EBY3JIMKHU
Oakapa OJUIIHU PUBOXKIAHTUPYBUU CTUMYIIUDP. ADPEKTIapHUHT PUBOKIAHUIIN
KyWlHJ1aru KOHyHUsITJIapra OyicyHaau:

-KaHYaJUK XYyJIK —aTBOP CTUMYJIMHUHT JacTIa0Kd MOTHUBALUSICUHU Ky4JIu
Oynuium Ba Oy Makcajra pUIlUIIard capdianrad KaTTa Kyuilap KHUUK HaTUxKara
onmu0 Keaum opTUaaH sHa XaM ad@PeKTHH KywIMpOK KeluOd YHUKUIIUM Ba
PUBOXJIAHUIIIUTA OJIUO KEJIaIu.

-XUC-TYWFyJIap Ba MXKOOWU SMOLIMOHAN KeuuMHManapaaH kypa addexrtiap
Ky4Id KaThUil KYpUHUIIJAArM OPTraHUK y3rapullliap Ba XapakaTiap peakiusuiapu
Oowian puBoxuianu® Yyrtaau. [llynunrnexk addextnap oxup-okubatna V3umaH
Yumac u3Jiap Ba Y30K MYAJIATINA XOTUpaJap KOJIIUPaIH.

OMOLIMOHANI  3YPUKUIIUIAp OKUOATHM 3ca JCNPECcCCUsHM, Yapyanuiap,
MBWIKNUIAPHU Y3uJaH W3 KWIMO Koinaupaau Ba wumra, daonustra Oynarax
MyHOca0aTIapuHU Y3rapTupud 1000paIu.

AddekT xoaucanapHu TyXTamMacinuru €ku Oy BazusATAaH (PyTOOTYM YMKA
OJIMACIIUTU 3Ca YHUHI XOJKcCa Ba Ba3uATIApHU TYFpu Oaxonail oiMmaiiguras,
ylapra TYFpu MyHoca0aT Owiaupa OIMalJIUraH, Y3MHUHT XaTTU-XapaKaTJlapuHU
OollIKapa oJMaiiIurad Ba yjapra xaBo0 Oepa olMaiiiurad ctpeccra 6apIoNUTHIUK
Japaxacu CycT cyObeKTra aitinanund 6opasu.

OMOILIMOHANT  CTPECCIAPHUHT  (U3UOJIOTUK MEXaHM3MJIapu OKubaTuaa
opraHusM ¥y3ura xaB( TyFaupa€Tran xapakaTriapra MyHocabamu cycTiama
Oounaiau. byngait peakuusuiap “kypamunr’ €kM “‘€HTWIMII ~  Japa)kacujiaru
aKJIuid MyHocabamiapHU aBTOHOM aca® TU3UMHJAA AaBTOMATJALIyBUra OJIHO
Kenaau. Arap y Oy peakiusiiapra mwxooui “Kypamuir’ myHocabamyuHu OUinaupca
cTpecciapiaH YTub Oyica XaM MHTHIMII MyHOcabaTHMHM KypcaTaid. EXyn akc
peakuys “eHTWINII Ta MyHocabaTh nxoOuil 0yica y uil (GaonusaTHAaH cycTiiama



Oopully, OXUP-OKMOAT  Y3MHU KEpakCu3, WIOKCU3,  (AONUSITUHH XaTTO
TYXTaTUIITra XaM 0JIN0 OOPUIITN MYMKHH.

Crpecc-aca® TUBUMUHUHT AMOIIMOHAJ TICUXOJOTUK KEYMHMAJIAPUHUHT Y30K
JABOM HSTHUINM Ba KyWIM 3YPUKHUIIM HATWXKAcHIa KeNuO YMKYBYM Ba3UATIHUDP.
Crpecc-pyTOomun (HaoausTUHU YEKJIOBYM YHUHT XYJIK-aTBOPUHU MELEPUIA TYFPU
OoIIKapUIINra My KyiMaiuran Xoauca.

Crpeccnap-arap y30K BakT JaBoM 3Tca y HadakaT (QyTOOTUMHUHT
MICUXOJIOTUK XOJaTura, Oajaku, YHUHT CaJOMATJINTU Ba XXUCMOHHU (aonusiTura
XaM cajnoui TabCcHUp Kypcaraaw. Yjaap [OpaKk KOH-TOMHP Ba OIIKO30H-HYaK
TU3UMJIApU oOpranjapu Ba Oom Musg (PaoJUSITHHU PUBOXKIIAHMIIKWIA 3apap
KEJITUPAJIH.

OMOILIMOHANl CTpecciap XaB( TyFaupranjga €Kd KYHTUJICHM3 BOKeajapaaH
xada Oynui okuOaTIapyua MHCOHHUHT Y30K BaKT y3U OWJIaH E€MFU3 KOJIUILUIUD.

[lcuxonoruk crtpeccnap ¥3 HaBOaTHAa y3ura xoc TypJapra OYiauHaIM.
Crpeccnap mwxobuii €xku canpouit (MHGopManuoH (ax00poT OepyBUM) Ba dMOIUS
(Xuc-XasKOH) TYFAUPYBYM Typiapra OyauHaau

Wxobuit  smorus  ¥3-Y3umaH MalWIoHJAa  XapakaTJIaHUII  3aBKUHHU,
MaBadPakusITIM HaTHXKaIap, XaTTOKU Kapoxarjapra Xam 3bTHOOp Oepmait
XapKaTJIAaHUITHA TabMUHIaKau. JXKapoxaT ctpeccu Oup myaaaT GyTO0IYM OHTHIA
MyxaccaM Oyica xaM y OyHM KUUMK Oup cabal cudatuma kaOyn Kuwiaau Ba
XapaKaTIaHUIIIA JABOM ATaJIH.

CanbOuii MCUXOJOTUK cTpeccaap okubaTuaa, pyrdonun y3ura OKIaTUITaH
Bazu(danap, Qyrbon wmalgoHUAArH MIEpUKIApU TanabllapuHu §3 BaKTUIA
Oakapuilra yirypmaca, ¥3 BakTHJa Kepakjiud Kapopjlapra Keja oJiMaca,
IIYHUHTIEK, WH(QOpPMAlMOH 3YpUKUII SbHU HUMaHM KaHJai Oa)KapUIMHU Xap
BAKT YKTUPHUII OKMOaTHJa MH(POPMAIMOH CTpecC BYXKyJra Kelulld MyMKuH. By
Typaru cTpeccra yuypam 3ca, JUKKaTHU Nacaiuiiy, BazudaiapHu Y3 BaKTHUIA
Oakapuilra yATypMAaclHK, IUKKATHU >Kamilail oJIMaciuk, Xap-1aM XaélUluK,
XaToJiapra Kymiad iyn Kyiui, BOKETUKHU TYFpU 0axoJiaid 0JIMacIuKHU KeITUPUO
YUKapaJIu.

OytOomumIapaa >MOIMOHAT cTpeccliap 3ca CIOPTYMHHUHT IIaXCUU
xapaktep cudariapu (KU33aKWIHK, KYMOJUIMK, OOIIKaJIapHM MEHCHUMACIUK Ba
IOJITY37IMK Kaccanuru) Ba Oy cudariiapard HyKCOHJIAp HATUXKACHIA AMOLMOHAT
IOKJIap, JAemnpeciusiiap, IIYHUHTIEK, SHI aCOCHICHM  JKapoxXaT CTpecciapu Ba
AMOIMOHAT HOXYUUIMKJIAp, pakuO OuiaH MyHocaOaTiiapJiaH BYXKyJra KellaJuraH
cTpecciapra OyJIUHAIN.

XyJoca. FOxopuaa taBcudnanranujek GyrooaTuynuIapHUHT KeYMHMAaJIapy Ba
XUC-XAsHKOHJIApU, NIYHUHTZIEK, YMOIIMOHAT CTPECCHUHT Typiaapura ouj Gukpiap
ro3acujian onu0  OopuiraH  WIMHM-TaQAKUKOT — unuiapu, (HyTOoTdMiiapHu
MICUXOJIOTUK Tal€piiaml  Ba yVIapHUHT YiluHnap, wMycoOakanap JaBpujia
XapakaTiapuHd  MOJAEJUIAIITUPULL, dbyTOoIUMIap OwiaH MyJOKOTIapaa
CTpecciap Ba yJapHU TabCUpPU OCTHJA XapakKarjiapHu OONIKapullra ypraTuuiaa
MICUXOJIOTUK KypcaTMalap KypclapuHU VYTKa3WIIHU, CTpecciiap Japaxkanapu Ba
yJIapHH eHrub yTuil Oyiinya wWiIMuUN Makosianap Ba YKyB afaOUETIapUHU SpPaTHIILL
3apypJIMTUHM, COXa OJIMMJIApH Ba MyTaxacCUCIapyu TaMOHHMJAH KEHI OoMMara
MyTaxacCUCIUK OYyinda Taxcuwi oJjlaéTraH Tajiadanap y4yH YKyB KyJJIaHMaliap
TaKJAUM HTUII MaKcaara MyBOQUKIUTUHU KypcaTaau.
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