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AHHOTAIUS

Mabwnymku, COVID-19 wundekiusacn maHaeMuscd OEMOpPIApHUHT KUCMOHUIN
COFJIMFUTA TAhCUP KUJIHII OWJIaH OUp KaTop/a YJIApHUHT PyXUH X0IaTUra Xam KA
TabCUP KYpcaTHO, MaBXy PYyXU KaCAJUTMKIAPHUHT Ky4YalWIWra Ba SHTUJIAPHHUAHT
naiao OymuImra oo KeJau.

2020-iiun 30-sHBaps KyHM JKaXOH COFJIIMKHHU CaKJIall TalIKUIOTH XyOew
MPOBUHIIUSICUIATA SMUJIEMUSI XOJIAaTHHU XalKapo (haBKyJoAaa XoyarT /1e0 IBJIOH
k. Onmmub GopwiraH TEeHETHK TaJAKUKOTIAp HaTHKAchAa BHUPYC KOPOHABHPYC
omnacura Mmaancyd MERS-CoV ra 50%, SARS-CoV ra 79% Ba BtRsCoV ra 88%
yXmanumry (TOMOJIOTHK) aHUKJIaHIU Ba yHTa YTKAP PECTIMPATOP CHHIPOM BUPYCH
2-tutt - SARS-CoV-2 ne6 vom Oepmnmu. 2020-iun 11-deBpanga XKCCT SARS-
CoV-2 6unan 6ormuk kacaummkka COVID-2019 nomunu 6epau. MHpekusHuHT
*anan cypparinapaa tapkanumu 2020-iun 1 1-mapt kynu XKaxoH COFIMKHM cakianl
TAITKWJIOTHHUHT YIIOY SIUIEMUSHH KOPOHABUPYC TAHJAEMUSACH €0 IBJIOH
Kriimra cabad oymau. 2022-iun mMapT olu xoJiatura kypa, OyTyH ayHé Oyitnabd
COVID-2019 omnan kacamnanrad sxkamu 461,564,485 ta xonat Ba 6,051,365 Ta
YnuM Kaia stwirad. Kacamnuk xosatiapu Kalg 3TUiAraH Mamiiakatiaap coHu 227
TaHW TaIIKWI Kuirad [14, 16].

Suru kopoHaBupyc nHGEKIUICH AyHEHU ydTa iyn Ounad Oy3au: (1) cornmkka
OeBocuTa TabCcUp KWJIAM, (2) COFJIMKHU CakKjall TU3MMHUra Tabcup Kuiau Ba (3)
NaHJAeMUsATaa Kapiy >kaBOOHUHT MKTUMOWN-UKTUCOANN OKUOATIApUHA KEATHPHO
yrkapau [8].

COVID-19 undekuuscu TapKaTUIINd >KaMOATUYMIMK Opacuia IOKOPH PYyXHid
TapaHTJIMK Ba BaxuMa Ky3raTau. CTpecc XoiaTH OpraHu3M/Ia Typiau peaKIusIapHua
kenTupud unkapau. CTpecciy X0JIaTHUHT (DU3UOJIOTHK PEaKIUICH BereTaTuB acad
Ba DHJOKPUH THU3MMIIApAard Yy3rapunuiapujaa HamMo€H Oyamu: IopaKk ypHUId
Te3Namaan, KoH 00cuMu KyTapuiiaau, KOHJIa KaHJ MUKIOPU KYTapuiaau, UIITaxa
Ba YHKy Oy3wiaau, IWCIIeTicHs, OOIl OFpWFH, TaHaJa OFPHUKJIAp, SHIOKPUH
KacaJuTHKJIap Ba OoImIKaiap.

Crpecc cababnu 1o3ara KejaraH XMCCHUM peakiusijaap pyXuil TYIIKYHIHK,
XaBOTHUP, BaXMMa, YMUJCU3IUK EKU KYPKYB KaOH camOuil XUCCHil Xoatiaapra oaud
kenum MyMkuH. CTpecc HaTwKacula KeluO YMKaJWraH acoCHil XYJIK-aTBOp
y3rapuiiapura XaBOTHpP, JKU33aKWIHK, Oe(papKIUK, TYMKYHJIHK, MyaMMOJIApHU
XaJl KWIAI KOOWJIMSITUHUHT TACAaWUIIM, XapakaTjap CyCTJIMTH, YEKHII, CIUPTIN
UYMMITMKJIAPHUA CYHUCTEHMOJI KWIIMIII Ba OoriKanap kupanu [7].

Ymby ycnyouit taBcusaomana COVID-19 wabeknmsacu TamxuciaHTaH
Oemopriapjard MCUXO03MOLUOHANT OY3WIMIIJIAPDHU aHUKJIAIl Ba yJIapHU TUOOMI
TICUXOJIOTUK KOPPEKIUs KUJIHUIIIA IICHXOTEpanus Ba TcuXxopapMakoTepanussHUHT
adzasmukiapu  €putnO Oepunaau. YciayOuid TaBCcUSHOMA THOOWI TICHUXOJIOT,
TICUXOTEpaneBT Ba MHPEKIIMOHUCTIIAP YUyH MYJDKaJJIaHTaH.



KUCKAPTMAJIAP PYUXATH:
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OKBb — 06ceccuB-KOMITYIbCUB OYy3UIIHIL
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KBII — koruuTUB-OMXEBUOPAT ICUXOTEpPANUs
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KHUPHUII

COVID-19 undexnuscn maHASMHSICHIA PYXUA KaCAUTMKIIAPHU YPTaHUII
Oyimya YyTKa3wiaraH Kymiaad TaaKUKOTIapra Kapamail, yJIapHHHT IaTOTeHE3!
Macajajapd Xalld XaM HOAHMK Ba MyHo3apaid Oymm0 konmokaa. Kymnruna
TaakukoTymiap y3 unuiapuga COVID-19 knuHukacuaa pyxuil KacaaauKIapHUHT
PUBOXKJIAHUINN cababiapuHu 0EBOCHTA CTpECC OMHILIapy Owitan Oormaiauaap [1],
oomka wmyawmudmap wunviapuga COVID-19 cabab Oynran  HEBpPOJIOTHK
KacaJUIMKJIAPHU Ba MMSHUHT OpPraHMK IaTOJOTHSICH OKMOATHHU KYypcaraauiap.
Xycycan, COVID-19 Gunan kacamiaHraH 6eMOpJIapHUHT TaxMuHaH 36,4 ¢ousnaa
HEBPOJIOTHK KacaJUTMKIAP >KyMJIaJaH, OFHpP BHUPYCIM TE€MOPpPAruK SHIEaNHT,
TOKCHK dHIeaionarusi, 00 MU KOH allIaHUIIM YTKUP Oy3WUIUIIN Ba OOIIKaiap
Ky3aTuiras [3].

B.M.bextepeB Homuparu IlcuxuaTpus Ba HEBPOJOTHS MWIIUKH THOOUM
TaJKUKOT MapKa3yd 4ol J3TWiIraH usnanunuiapra kypa, COVID-19 manpemusicn
HadakaT pyxXud KacaJuIMKJIapra MOWWI OynraH opamuapia, Oaiku uiarapu Oy
MyaMMOra Ay4 KeJMaraH axOJUHUHT CE3WJIapiii KUCMHJA PYyXHH KacaJlTuKiap
COHMHUHT Kymaiumura onu0 kenraH [4]. ByHman Ttamkapu, SMHAIECMHOJIOTHK
TaakukoTinap myHu kypcatauku, COVID-19 nanaemusicuian 3apap KypraH
JYHEHUHT TypJid MUHTaKaJIapy axoJIMCHa XaBOTUP Ba JICTIPECCUB KacaJTUKiap, V3
’KOHUTA Kac/ KHJIHUIII FOSUTapH Ba XaTTHU-XapakaTjaapH Kymnairas [6].

[TocTtTpaBMaTHK cTpecc Oy3WIHIIU, JETPECCUs], XaBOTHP, YHKY Oy3UJIUIIN Ba
KOTHUTUB OY3WIMIUIAp TE3KOPIAMK OWJIaH TOCTHUTAIU3ANNS KUJIWIIHA Tajnab
KAjgaaurad Oemopiap opacuaa Kenr tapkaiarad [11]. Bynmait GemopiapHHHT
33%muna HeBpoTHK Oy3mmuIiap Ba 43% xoJutapaa nenpeccus puBoskianamu [9].

SAuru kopoHaBUpYyC UHDEKIUACH TaBOJIAIT KUHUH OYiraH Ba Kym xoJyatiaapia
NOTEHIUANT YIUMra o0 KeJlaJiuraH KacaJUIMK DKaHJUTU TYFpUCHIAru Xxadapiap
aKcapuAT XojaTiapia pyxud Oy3wiuira onu0O KenuIw €KW aBBAIIAH MaBXKYy]l
pyXuil OY3WJIMIIHU KyYaWTUPUIIM MYMKHH OYJTraH OFUP CTPECCIM XOJaTHUHT
pUBOXKJIaHUIIMTa cabad oymau [13].

[ToctCOVID Oy3mwnmummapau  OOIIKa pecnuparopiv HHPEKIUsuIapaaH
KeWMHIY pyXMHd KacaUIMKJIAPHUHT YXIIAll YacToTacu OuiaH COJIMIITHUPraHia
KaCAJUTMKJIAPHUHT YacTOTACU BaKT YTUINM OWJIaH Macalluil TEHISHIUSCUTA 3ra
oynmanu, Oy sca COVID-19 naBpuma mapkasuii acad0 TH3UMUHHMHI FOKOPH
Japakajia MUKACTIIAHAIUHY KypcaTanu [15].

COVID-19 nannemusicu Ounad OOFIUK YTKHUP cTpecc Ty(dailin XaBOTHp KU
nenpeccust Oenrwnapu  AKlllmaru karramapHudr TaxmuHaH 31 Qowusuna
Ky3aruianu [12].

INonkonraa 369 6emopma COVID-19 HuMHT ncuxuaTpuk OKHOATIapUHU
ypraHui mryHu KypcaTtauku, nHexkuusaan 31-50 oinan cyHT crpecc Oy3uiaMIIU
54,5% xommapna, nenpeccust - 39%, Baxuma Oy3unuiu 32,5% xomnapaa, OKb -
15,6% na ky3atunaum Ba Oy WHGEKIUsS TapKaJIUIIWIAH aBBAITH TMCUXUATPHUK
TaIIXuciaapaan oup Heda 6apodap roxkopuaup [10].

Emmmb6eroBa C.3. Ba xammyaudiaap TOMOHUIAH YTKa3WITaH TaJIKUKOT/A

IOKyMJIM Kacayutukiap mudoxoHacuaa naBoianran 600 nadap O6emopHuHT 385
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Hadap (64,2%)una nabGopatop tekmmpysiaapga COVID-19 anuknanran, 215
(35,8%)ma nca  aHWKIaHMaraH. TeKIIUpPWITaH  OEeMOpPJIApHUHT  yMYMHUH
MOMYJISAUSICHIA XaBOTHPIIU-ICTIPECCUB Oy3UIUILIAPHUHT CYOKIMHUK Ba KIIMHHK
oenrunapu 206 (86,4%) 6emop/ia aHUKJIAHTaH, ylapJaH aHUK YCTYHIIUK JabopaTop
COVID-19 ramxucnanran 6emopnapaup. Jlaboparop texkmupysaa COVID-19
aHUKJIaHMaraH OemopiapAa XaBOTHpP Ba JIENPECCUB Oy3WIHUILIAP CE3HJIapiIn
Japakaaa kam yuparas - 13,6% [2].

Yan Z. Ba xammyaud@uapHuHr Tagkukoriaapuaa y3zok COVID paBpuna
PyXuil KacaJTUKIAp (JIEMpeccusi, XaBOTUP Ba YHKYy OY3WIWIIN) PUBOMIAHHIII
xaBPUHUHT MeTa-Taxj i aenpeccus 45%, xapotup 47% Ba yiiky Oy3unumu 34%
HY TaIIkui1 Kuiras [17].

[TocTTpaBmaTuk cTpecc Oy3wiunuiap, oOceccusiap, KOMIYJIbCUsIIAP,
XaBOTHp, Jempeccus, Ba Oomka ncuxosmormonan Oysuwmunuap COVID-19
UHOEKIUACUaH CYHT OMOH KOJTaHJIap oOpacujia KEeHr TapKairaHn Oynuo,
Oemopriapja cCTaHIapT /[AaBOJIAHMIIAH CYHT Y30K BakT JIaBOMHJA PyXui
KacaJUTMKJIAPHH TAIIXUCIAIl Ba KOPPEKINS KHJIUIITHA TaK030 Kutau [5].

Pyxuii Oy3ununuiap Hadakar MHPEKIUSHUHT MUsSITa OEBOCHTA TabCHUPH,
OaK1 KOPOHABUPYC OMIIaH OOFIUK MXKTUMOHUM-TICUXOJIOTUK Ba UKTUCOINN OMIILIIAp
Tydainm ro3ara kemamu. KapantuH, wxtumouit uekioBnap, COVID Ounan
KacaJsIaHWII Ba YJIMM XaKUJIar y3JIyKCH3 SHTMITUKIIAp OKUMH - OyJapHUHT Oapyacu
OJlaMJIApDHUHI XMCCHW XO0JaTH Ba Kausatura tabcup Kuianu. llynpai kuimoO,
KacaJUlaHTaH ojamiiap OWJIaH ajoKa KWIMIIHUHT FOKOPH YacTOTacH, SIKUHJIapura
IOKTUPHIIIAH KYPKHIII, )KUCMOHUN Maco(aHu cakjall Ba HUKOO KHUHII 3apypaTH,
THOOMH Ba WXTHMOMH XuMOSCHM3IMK Xuccd, OABna kopoHaBHpyC XaKuja
MyHTa3aM xabapiap, TaHAeMHsS KadyoH Tyrald Xakudla MablIyMOT HWYKJIWUTH
JIeTpeccusi, XaBOTHP, YUKy Oy3WJIMINM, amaThs Ba IIyHTA YXINAll PyXHSTAAard
Oyswmmapra cabab Oynumu MyMKuH. YOy BasusaT dca Oemopriapra
dbapmakoTepanusi Ousian Oup KaTopja ncuxodapmakoTepanus Ba ICUXOTepaNUsTHA
kymnamHaun Tako3o »tau. Iy makcamma COVID-19 muHbeknuscu TamxuciaHraH
O6eMoprapaaru MCUX0IMOIMOHAT OY3WIUIILIAPHHU, )KyMIIaJIaH, XaBOTUP, JETPecCcus,
obceccuB-komnynbcuB  Oy3wmmm  (OKB)mapuu — ncuxoauarHocTuka — Ba
NICUXOKOPPEKLUS KUIMUII Oyiinua TaBcusuiap HIIiad 4ukuiaau. benrmnanraxn
BazuQarapH XaJl KNI KOMIUIEKC YCIyOuil €HIaryB Ky IUTaHUIITH.

COVID-19 na ncuxoAnarHoCTUKa Ba MCUXOKOPPeKIMS
0ocKu4JIapn

1-6ockuu. COVID-19 rtamixuciaanran OeMOpPJApPHUHI THOOMIA-NICHMXO0JIOTUK
X0JIaTH TaXJIWIIN.

by makcanna mpodeccop MbonymnaeBa 3.P. TOMOHUIaH UILIA0 YUKUITaH
THOOUMU-TICUXOJIOTUK ~ aHKeTaJaH (Qolpamanmwiaan. Ymly METOJ  acocuja
MICUXOJIOTUK CyX0aT, IMCUXOJOTHK aHaMHe3 HUFUIN Ba OWJIHWII >KapaéHJIapuHU
KJIMHUK TEKWMpyBIap €EplaMuja aHuKiIam €raau. Ymly aHketaga Oemop
Tyfpucugaru ymymund mabiiymorinap: O.M.I., €mm, xuHCH, MUIIATHA, OWJIABUU

7



axBOJIM, KacOW Ba TaBOJIAHUIII My IIaTH KypcaTuirad. byHaaH Tamkapu, 0eMOpHHHT
acoCHMil IIMKOATIApW, KacaUTMK Ba Xa€T aHaMHE3W, IICHMXOJIOTUK aHaMHE3!
KenTupud yrunrad. IIcuxonoruk crarycia TEKIIMPUITYBYMHUHT TEMIICPAMEHTH,
1axc XyCycCusiTiapu, CE3rd Ba HUJPOK cdepach, XyJIK-aTBOPH, TUKKAT Ba XOTHPA
NaTOJIOTHICH OOp €KW HYKIMIrM aHWKiIaHaau. [ICHXOMETpUK TecT HaTWKalapw,
ncuxodapMakoTepandss Ba TICUXOJUATHOCTHKA KypCliapy  JTaBOMUIIMTHHA
Oenruiani xaMm yn0y aHKETaHUHT OUp KUCMHUTA KUPUTHIITAH.

2-60ckny. IlcuxoamounoHas cepa X0JJaTUHU 00bEKTHB OaxoJalll.

COVID-19 undexuumsicuaa 6emMopiaap TOMOHUIAH HT KYTI ITMKOAT KWJIMHTaH
cugapomnap Oy, xaBotup, TymkyHiauk, OKbnap Oynmu. bemopnapmaru ymoy
XOJIATHU OOBEKTHUB OaxoJalnl MakKcajaa KIMHUK aMaluETna KeHI KYJUIaHuIa uran
A.C3urmynn Ba P.I1. HInaiit [Zigmond AS, Snaith RP. The hospital anxiety and
depression scale // Acta Psychiatr Scand. - 1983. — N. 67(6)— P. 361-70.] TomoHuIax
yMyMH#l THOOUI amanuérna aernpeccusi Ba TAlIBUIN OEITHIADUHUHT OFUPJIMTUHU
aHuKjam Ba Oaxonam yuyH wnurad ugukmiran HADS (Hospital Anxiety and
Depression Scale), avnu “XaBoTup Ba ACMPECCUSHUHT TOCIIUATAN IIKaIacu TaHIa0
osmHau. CypoBHOMaHu Tyaaupuml yuyH 10-15 ngakuka BakT KeTauw.
Tynaupunrangad CcyHr napxon OeMop TYJIAUpWITaH CYpOBHOMaHH THOOWMN
ncuxoJjiorra 0epaay, y KypcaTKuwiapHu YMyMJIAIITUPIU Ba Xap OUp IIKajga yuyyH
WJIOBa KWJIMHTaH KypcaTMainapra MyBO(MUK SKyHH OamyiapHu yuKapaau. Yoy
MIKAJTaHUHT ad3aJUTMKIapy YHU MIUIATHIN Ba KailTa WILIANI KyJiai (aHKeTaHH
TYJIIMPUII Y30K BakT Tanad 3TMaiau Ba Oemopra KUWWHYMIUK TYFIUPMAaRM)
Oynub, yHH XaBOTHp Ba JCNPECCHSHU OWpiamM4u aHWUKIANl (CKPUHUHT) Y9yH
doiinanaaum nmkonnHu 6epaau. HADS mikanacu caBosmapuHu MaKUTaHTUPHUIIIA
Myaimudaap AeNPECCUSIHUHT COMATHK OeNrujapyuHu YMKapuO Tanuiamrad. by sca
O6emMopaaru cod aenpeccusi Ba XaBoTUp OeNTHiIapvHU aHUK Oenrmiad Oaxosarira
UMKOHUST sIpaTaIu.

O6ceccuB-kommynbcuB Oy3unuin (OKB) pyxuit kacammuk 6ynu0, yHaa onam
TaKpopJlaHaJUraH, HcTaaMaraH ¢EnuIIKoK (uUKpiap, Fosuiap, TacBUpiap EKU
uctakymap (oOceccusimap) Ba yjapJaH Xaloc OYIuIl y4dyyH MyailsisH XaTTH-
XapakaTJIapHU Takpopaml (KOMITyJIbCHsUIAp / pUTyailiap) ra Ky4in dXTHEXK Ce3a/IH.
Orup OKbaa komnynbcusiinap Ba puTyauiap MIyHUYAJIUMK Ky4dasIUKH, yjaap Kauryra
om0 Kenaayd Ba WHCOH Xa€Tuja KUJAAWA HOKYJIAWIUKIAp KEeNTUPHO dYuKapau.
6emoprnapaaru OKb KOMIIOHEHT/IapMHU Ba yJIapHUHT AMHAMUKACHUHU MHKIOPUN
aHUKNAIl yJyH My/kamnanrad 1989 itmnna Beitn I'ynvan Ba yruar Hens Ba Bpayn
YHHBEPCHTETIAPUIATH XaMKacOllapu TOMOHMIAH Muuad umkuiran Hems-Bpayw
KJIMHUK Kanacuaad ¢hoiganaHuIagm.

Wenb-bpayn o6ceccuB-koMIyabeuB mkanacu - Y-BOCS (unrimsua. Yale—
Brown  obsessive-compulsive  scale)  OOcecCHB-KOMIIYJIbCHUB  OY3HIIHUII
CHUHJIPOMUHUHT TapKUOWH KHCMJIAPHHH, SIbHU 00ceccHuB GuKpiap (oOceccusiiap) Ba
oOceccuB  xapakaTiap  (KOMITYJIbCUSTIAp)  MHUKIOPUHM  aQHUKJIAII  y4yH
MYIDKaJUTaHTaH KJIMHUK CHHOB YCYJIHINDP.



[lIxama 10 Ta caBonmmaH Ba xap Owpuma 5 Ta caBoigaH wOOpaT 2 KUYUK
"o0ceccusmap” Ba "'KommylnbcHsap' MIKaJacHAaH Tamkui Tonrad. bapua 10 Ta
IKajga MyHKTH KIWHUK Cyx0aT JaBOMHUIA TYJIIUPHIATU, IIYHIAH CYHT YMYMHH
Oaynm xucobnmanagu. Xap Oup caBoj Oy3WJIMIIHUHT ofupiurura kapad 0 man 4
Oaraua 6axonaHaay. Xap Oup 3JeMeHT yuyH YTraH xadTajaard CUMITOMIAPHUHT
ypraya udoaananrannuru anukiaanany. [lkana 0yinya OamnapHu xucodnaul yayH
YHUHT caBoJUIapu OajulapuHU yMYMJIAIITHUPUIAIU. YMYMHA KYPCATKHUYHU OJIMIII
yuyH Gapya CaBOJUTAPHUHT GAJUIAPUHM JKAMIIAHATN. Y TYOBHH TAKPOPHH Ba M3UMI
KYJIall OpKand AABOJAHMIIHK IMHAMHK 0axolall amara OLIMPHIand. Memb-
Bpayn mikanacu xam pyxuil caTloMaTIMKHU ¥3-Y3UHU 0axoJial Bocutacu cudaruaa
(oiiJaNaHiII ydyH MOCTAIITHPHITAH. YTUOBHUHT YIIOY BEPCHACH KYIl COHIIH
OemMopiapHM ¥3 HWuYWra OJIraH TAJKUKOTJIAPHU YTKA3ullAa, IIYHUHICK, PyXUl
KACA/UIMKJIAPHA TEKIIMPHIINA KYIIAaHWIAAM. YT4OB 58 Ta SHI KEHT TapKaJiraH
o0ceccHB XaTTU-XApaKaTJIApDHUHT TypJapu pyWxaTu OwinaH Oupra Kejajau:
OemopiaH ¥3M KailJ OSTraHjJapuHd, ailHUKca OSHr O€30BTa KHIIyBUWJIAPWHU
TabKuUTaHN cypanaan; OOBEKTUB Ky3aTyB BaKTHa AaBOJOBYHM MIM(POKOp EKU
Oolka xoaumiiap OOIIKa Makiaa Kailg 3TUIIapu MyMKHH.

XaBOTI/Ip Ba JCNPECCUAHU AHUKJ/JIOBYHY IOCIIHTAJ HIKAJIAa
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3-0ockuu. COVID-19 Tamxucaanran 6emMopJapaaru ncuxo3MoIuOHA
OY3MJIMIIIAPHH NMCUXOKOPPEKIHSICH

COVID-19 undexnuscuman KEWWHTH JaBOJAl Ba PEaOMIIMTAINS KHJTHIII
OEMOpIapHHUHT CAJIOMATIMTUHUA TUKJIAIIIaTd MyXUM Kagam 0ynul, y GeMopiapHu
KaCAJUIMKJAH KEWMHIW JKUCMOHUKM XaMmJa pPyXAM XOJIATUHHU  AXIIWJIAIIra
KapaTuJITaH.

COVID-19 wundeknuscuman KeWWHrH OeMopiap Yy4YyH peaOuIuTamus
KyHUJary )KUXaTIapHU Y3 WIUTa OJIMIIA MyMKHH:

1. Xucmonmit peabwmranus: Pusnorepanusi gacTypu OEMOPIAPHUHT
(GYHKUMOHAUIUTHM Ba XapakaTYaHJIWTUMHU sxmunamra Epaam  Oepagu. Kywu,
MOCJTANTyBYaHJIMK Ba YUAAMIIMIIMKHHA TUKJIAII YIyH MAIIKJIAPHA Y3 UYUTA OJIa/IH.

2. Hadac omum peabunuranuscu: COVID -19 undeknuscu GeMOpHUHT YTiKa
¢yHKUMsICH Ba Hadac ONMII TH3UMHUTra TabCUp KWIMIIM MyMKuH. Hadac omum
MaIIKJIapy Ba TEXHUKACU BEHTUJISIUSHU SXIIUJIAIITA, HYTaTHU KaMaUTUPHUIITa Ba

KHCJIOPOJ TABMUHOTUHU OIIMPHUIITA EPAaM Oepaau.
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3. Ilcuxonoruk épaam: COVIDaan keiinHru anoMariaapu 0yaran 6emopriap XHUCCHIA
Ba TICUXOJIOTUK CTPECCHU OOUIIaH KEUUPUIIU MYMKUH. TuOOMi mcuxosor €xu
IICUXOTEPANEBTHUHT €pIaMU XaBOTHUD, AENPECCHUs EKA TpaBMaJaH KEHHUHIU CTPECC
Oy3wuiy OWiiaH Kypammiiia Goiganu Oy MyMKYH.

4. Tlapxe3: TYrpu OBKATJAHHUII CATOMATIMKHHU THKJIAIIIA MYXUM POJl YHHANUIH.
O3uK Mo 1anap, BATAMUHIIAP Ba MUHEPAJUIAPHU Y3 MYKUTa OJIraH Mapxe3 peskacuHu
Ty3UIll KAMYWJIMKIAPHU TYJJIUPHUINTa Ba HWMMYHUTET THU3UMHUHHU KYIjao-
KyBBaTjamira €paam Oepasu.

5. Tub6wmit kypcaTmanapra pros Kuiuir: bemopiap mudokop TaBcusiapura KaTbHid
pUOsl KUJMUUIApU Kepak. ByHra TaBcHsl KWJIMHTAH JOpU-IapMOHJIApHU KaOyi
KWIWII, )KUCMOHUM Ba Hadac OJIAII TEPANHsICH PEKUMHUTa PUOsl KWW Ba Oapya
KypcaTMaliapHU TYFpU OaKapuIll KUPaau.

6. Acta-cekuH aBBaIru (haonusTra KauTuil: mmdoKop TaBCUS KUJITaH KUCMOHUN
daomMKHE O0CKUYIMa-00CKHY OIITUPHIN Kyd Ba YMJAAMIIMJIMKHHM THKIIAITra épaam
Oepanu. bynna maxc y3 TaHaCMHM TUHIJIAIIKA Ba (AOJIUSITHH XaAJaH TallKapH
OIIMPMACIIHK MyXUMIUP.

COVID-19 undeknuscuaad KSMUHTH peaduInTaIldsS WHIAUBUIYaAT KapacH
0ynu0, xap Oup 0eMop TypJid XyCyCUATIIap Ba dXTUEKIapra 3ra OYIUIIN MyMKHH.
[yauHr yuyyH Xxap Oup OeMop ydyH WHAMBUAYaJ THKJIAHUII JACTYpUHU HIILIA0
YuKaJAuTraH THOOU MyTaxaccuc OWiaH MaciiaxatTaluil 3apypamp.

bynnan tamkapu, COVID-19 Ounan kacamiaHrad OemopJiapra KacauluK
JaBpuja Ba Ty3aJTraHHWJaH KEWHH TICUXOJOTHUK €pAaM OJuIl Kapa€HHuna
KapuHJOILIap Ba AYCTiIap yjapra Wxoouil MyHocabaT Xxamja Kejgakakka UIIOHY
XUCCUHU cakjiad Kosmiira épjam Oepuiiapu Kepak.

[lcuxorepanust Oy - MyTaxacCuc OEMOPHUHT PYXUW XOJIATMHHU OJJIUUTHHA
"ry3araauran" skapaén smac. Kyunm xapakrep Ba camapaiu Kypall cTpaTerusaapu
HaTHXKaapra 3pUIINII YIyH 3apyp OYJIran acocuii sJieMeHTIap OYIUIINT MyMKHH.
YMyMmaH osraHja, NCHXOTEpANeBT Ba JaBOJIAI YCYJIWHU TaHjall OEMOPHHUHT
IIAXCUSTH Ba WHIUBUIyaNT SXTUEKIIApU Ba Myammolapura 6orimuk. [Icuxorepanus
CTpaTErusICUHM TaHJAIIga XaM XUMOsI MEXaHU3MJIAPUHH, XaM MI>KO3HUHT ITaxCUH
XYCYCHUSITIAPUHU XUCOOTa OJHII MYXUMJIHP.

[Tcuxorepanus makcaauaa KBIT Ba Mindfulness ycymnapunn Gupranuukaa
KYJIJTAIIL.

Koruutus-6uxesuopan mncuxorepanus (KBII) — wHCOH ¢ukpu Ba XyJK-
aTBOpW OwuJiaH OOFJIMK MyaMMOJapWuHU €Hru0 YTuil ydyH y3ura 6axo Oepwuiil
KOOWUIUATH, CTpPATEeTUACH Ba WYHAIUMUUIAPUHU Y3rapTHpPHINra KapaTHiral
NICUXOTEPANEeBTUK EHJIAITYB.

KBII kyitnnaru makcaz Ba Bazudanap eUMMUHU U3JIal]IU:

1. KornutuB xaromap Ba XyJiK-aTBOp Oy3wmmnuiap cabaOunu u3nad
TOTIUIII.

2. Musra yprammO KoJTaH MaToJIOTHK (hukpiap Ba mry cababiu ro3ara
KeJITaH XyJIK-aTBOp Oy3UIHIIIIApUHN KOPPEKIINS KUITHIIL

3. PenmmuB xonmaTaapWHWHT OJITUHU OJIWIIL.

4. dapmakoTeparnusi caMmapacuHy OIIHPHIIL.
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5.  MXTUMOMI-IICUXOJIOTUK MyaMMOJIap €4MMUHU TOIHUILL.

KBII, acocaHn, o00cecCHUB-KOMITYJICUB Oy3WJUILIAp, XaBOTHUPJIH-(POOUK
Oy3WMILLIap, MUSIIaH KeTMaAUran GuKpiap HEBpO3H, XyJIK-aTBOp Oy3HIIHILIAPH,
UIIOXOHJIPUK HEBPO3 Ba CIIOPT THOOMETH 1A KEHT KYJUTAHUIIAIH.

Mindfulness - 0y BokenukHu O€BOCHTA Ce3rriiap OPKaIHM HAPOK ITHIII, Y3 XHC-
TyWryJnapuau, GUKpIapuHHU Ky3aTHO OOpHIL Ba yIapHU KaOyJl KUIHILL, SHHHU TaXJIHI
KUJIMacaaH, Oaxosaml Ba TaHKUIWNA XyKwmulapcu3 simam  ycyinu. KuszukyBuad
Ky3aTyBUM POJIMHU Y3JIaIITUPHO, MHCOH MUYKH >KapaéHJIapHU Yilllailin, JeKUH yiap
OWIaH Y3WHU TaHUIITUPMANIM, Y3WHHW ylapra CHHTAUPHUINTA Hyn KyWMaiad Ba
ylapHu Ooctupuiira xapakat kuamaian. Mindfulness acocan mcuxorepaneBTHK,
JaM onuII KM PUBOKIIAHUII d(D(PEeKTHra SpUIINIITra KapaTUirad OyIuiyg MyMKUH
OynraH MenuTalus yCyJulapy OpKaJld KOHKPETIAIITUPUIIaIH.

Acocuii mpuHIILIAp:

Taxpubann kKaOya KWAJIUI: HAMA OYIHMINMIAH KaThbUM Hazap, TaxpuoOana
UIITUPOK ATHUII. XaKUKAT OWJIaH TYFPUAAH-TYFPU ajloKajaa OYIMIINHM, XaéT OusiaH
OynuumHM, yHUM OYTyH XWJIMa-XWUIMTMHU aHrjalHu - ypranum. Kopui
TaaccypoTiapra 3bTHOOp KapaTuO, KU3UKApPIAM TO3WTCUSHM CaKJall Ba SIHTU
Taxxpubanapra O4uK OViIuiil.

XyKMCU3 MHTPOCTIEKIMS KOOWIMATU: (QUKpiap Ba XUC-TyWFyJapra KapIiiu
KypaliMaciuK, OalKu TallKi TOMOHJAH Ky3aTHIL, Y3OKJALIWII, JIEKUH paj
stMaciuk. Canbuii pukpiapra GepuiMaciuK. Y3ura Ba Gomkanapra Mexp OvIaH
MyHoOcabaTaa Oy uiI.

JIMKKaTHU ¥3-Y3UHM TapTHOra COJNMIL: XO3UPru TaxkpuOara 3>bTHOOPHH
XO3Upru nmaitna comup OYmaérraH pyxuid  XOJaTJapHU TaH  OJIUIITHU
Ky4aTUpaauraH Tap31a HyHAITUPHULL.

XO03WUpru BakTAa MaBXKyj OYIHWIN: JapXodl XyKM KuJMaclaH €KW XapakaT
KWJIMacJaH TaHaJla Ba OHrJa coaup OymaérraH HapcanapHu Kys3atuul. Tyrpuman-
TYFpU 3BTUOOP TalIKK (Ce3rujiap OpKaJd) Ba MYKM JyHEra (cesrujap, Xuc-
Ty#iFynap, Taxpudanap, puxpiap).

"ABTONWIOT"'HUHI ~ MOMEHTJIADMHM  AHUKJIAIl:  aBTOMAaTHK  BOCHUTA
Bazudanapu, XuCcCHil peakuusuiap, GUKpIan makimapuaad xadapaop 6ymumr. Xap
Oup xapakarra HucOaTaH JapXoJ TaacCypOT KOJAUPHIIL.

V3  ukprapuHrH3 OmiIaH Xa[IaH  TAIKAPH  MACHTH(UKAIMSHUHT
eTumMaciuru: (ukpiap ¢akar OHTHUHT MaxCyJIUIUpP Ba XaKUKAT SMACIUTHHU
TYUIYHUII. DBTUKOJUIAP, YMUJIAp Ba KCTAKJIap OpKaIu (QUIbTpJaliCH3, OlaTUl
XKaB0OO HAMYHACHCH3 YJIAPHU OHTMHTH3/a Ky3aTuO OOpHILL

COVID-19 naru ncuxodMOIMOHAJ OV3MJINIIIAPHUHT
NMCUXOAUATHOCTHKA BA MICUXOKOPPEKIMNA KYPCATKHYJIAPH

TagKMKOT MaTepHAJUIAPUHUHT KIUHUK KYPHUHUIIN.
TankukoT yTkasum makcaauaa Covid-19 umHbekuuscH TalIXucH KyHHIuo
naBonanran 142 nadap 6emopnap tannad onuuau. Koropra 18-48 €mraua 6ynran
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oemopnapaan noopat 0yu0, ynapauHr 46%uau (n=65) spkakiap Ba 54% (N=77)uu
aémmap Tamkuia Kuiaaay. TexkmmpunyBuuiaapHuHT yprada émm 29+10,5 ra Tenr.

benrunanran BasudanapHu Xaja KWIMIIIAa KOMIUIEKC YCiayOuid EHJalryB
KYJUTQaHAJIJIH.

K¥ynnanwiran rcuxoreparnus Ba rncuxodapMakoTepanus caMapaaopIuriHu
comumTupu®  Oaxojamr — Makcaauaa —TAAKAKOT — Typyxjapu  Kydujaarmda
HIAKJUTAHTUPUIIIN .

l)acocuit rypyx 48 Hadap Oemopman wubopar OYnIMO mncuxoTepanus
camMapaJIOpJUTMHUA aHUKJIAIl MakKcaauaa yiaapra ctanaapt naso, [IOT xamma, KbII
Ba Mindfulness ycynu kynnanuiran; 2) TaKKoCHIall IypyXyd 3¢a UKKUra OYIIHH/IN:
Nel takkocmam rypyxuaa 47 6emop crangapt naso, [IOT Ba pakaTtriHa KOTHUTHB-
ouxesuopuan mncuxorepanus (KbBII) ycynum kymianunran, No2 Takkocuiarn
rypyxunaru 47 Hadap Oemopra 3ca CTaHAapT AaBo OwiaH Oupra QakaTruHa
ncuxodapMakoTepanus KyJITaHUIIH.

COVID-19 ncuxopeabunuraruscu Oup Heua 6ocKuYIapaaH Hoopar:

1-0ocku4. THOOMH MCUXOJOTHK TAXJIHJI.

By 6ockuuna 6emopnapaaru xaBotup, aenpeccus Ba OKBHUHT cyObeKTUB
Oenrunapu ypranwnamu (l-pacM) xampa Xyjoca UYMKApWI YYyH XaBOTHD Ba
JIeTIPecCUsHI aHUKIOBYH rocrurtan mkana (1,2-xansan), Men-bpayn mkanacuian
doinananunau (2-pacm).

COVID undeknuscuma sHT KYIT Ky3aTHJIaIUTaH
MICUXO03MOLMOHAJT cepajaru UKo TIap TaxXIUIN

100%
g% 8 9 8
7
60%
89,3
20% 91,40 93,60
o 52% iy 82,90%
6 833
' 93,7
. 95,8
31%

72,90

83,30%
XaBoTtup

YNKYCU3NnK
XMccK Ky

MaHukK
TyWKyH
aTaKanap |\/|y|_1_|aK

onart
. OFPUFM Xotupa

6y3ununwm

Acocuit rypyx Takkocnaw Nel M Takkocnaw Ne2
1-Pacm. COVID wungexuyuacuoa »3nz kyn Kyzamunaouzau

HCUXO0IMOUUOHA Chepadazu WUKOAMAP maxauiu

IOkopunarn quarpammanard MabayMoTJIapra acocan Oemopiaapaa dHr
Kyl ydparal CyOBEKTHB CHMIITOMJIAp XaBOTHp, IAaHUK arakajgap Ba YHKY
Oy3ununuiapu Oynau. by GeMopiapHuHT xaérujaa OolgaH KeuupraH cesuiapiiv
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y3rapunuiap, ’KymiaagaH, >KUCMOHUN KOOWUIUATIAP, MXKTUMOUN (aoiusT Ba Xa€r
cuarugaru y3rapuiiap OuiaH OOFIIUK.
1-Kansan
Acocuii rypyxaaru 6emopsapauar HADS cypoBHoMacu 0yiinua XaBoTup
CHUMNTOMUHMHI JABOJAAH aBBAJIY KJIMHUK U(oJaJTaHUII KYPCATKUYJIAPH

XaBorTup Acocuii rypyx 1-Takkocaam 2-TAKKOCJIALI
(n=48) rypyxu (n=47) rypyxu (n=47)
a0c. % a0c. % a0c. %
Knnauk
ndogananran 37 77,1£6,1 37 78,7+6,0 37 78,7£6,0
XaBOTHP
CyOxmmmmk 6 12,5+4.8 7 14,9+5,2 7 14,9+5,2
XaBOTHP
RaBOTP HYK | 5 g 445 3 6.443.6 3 6.4+3.6
(HOpMa)
2-Kaasaa

Acocuii rypyxaaru 6emopsapauar HADS cypoBHoMacu 0Viinua
JAenpecCUsIHUHT JIaBOAH ABBAJITH KJINHUK U(OAATAHNII KYPCATKUWIAPH

Henpeccust Acocuii Typyx 1-rakkocaam 2-TaKKocjaan
(n=48) rypyxu (n=47) rypyxu (n=47)
a0c. % a0c. % a0c. %
Knnank
ndoaananran 11 22,946,1 9 19,145,8 11 23,4+6,2
JCIIPECCHS
CyOmmamuk | a9 \er670| 33 702467 29 | 61747.2
Jenpeccus
RaBoTHp HYK 6 12,5+4.8 5 10,6+4,5 7 14,9452
(HOopMa)

IOxopunaru >kangBanga KeATUPHO YTHIITaH MabiIyMmoTiapra Kypa OW3HUHT
TagkukoT wummmuzga COVID-19 wunHbekmuscu TamxuciaaHrad OeMopiiapa
XaBOTUPHHUHT Hdomananumm OyiiMya acocaH KIMHUK Ba HHUCOAaTaH CyOKIMHUK
KCUHINN YCTYHJMK KuiraH OVyica, JENpecCHB CHMITOMAaTHKaZa 3ca acocaH
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CyOKIMHUK Ba HHcOaTaH KYNPOK KIMHUK HOAaTaHTaH ACHPECcCUsl YCTYHIHK
KUJITH.
OO6ceccuB-KOMITYJIBCUB OYy3UJIUII Japa)kalapuHUHT

rypyxJjapaard J1aBo/ilaH aBBaJIl'M KypcaTKuujaapu
160,00%

0,
140,00% 48,40%

120,00%

100,00% 59 80% 53,20%
, ()

80,00%

60,00%
S 25,50%
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’ (] o ) A

20.00% 25,00% 2.80% 8,50%
R 16,20% %200/%/ 2,10%
T 4,20%

0,00%
CYOKANHUK eHrun ypTa ofup OFfUup yTa ofup

Acocuii Takkocnaw Nel Takkocnaw Ne2

2-pacm. Qbceccus-Komnyabcue 0y3unuui 0apa)caiapuiune Zypyxaiapoazu
0aB800aH aBeaI2u Kypcamkuuiapu

KOxopunarn MabiaymoTiapra acocaH Oapya TEKIIMPUIYBUM TypyXJjapiaru
pECTIOHICHTIIapIa 00CEeCCUB-KOMITYJILCUB OY3WIIMIIIAPHUHT SHIUJI Ba CYOKIMHUK
Japakajapy yCTYHJIMK KWIraH OyJica, ypTa OFup Japaxaaard Oy3wininiap yjaapra
HUcOaTaH KaMmpokK Kaij kwinHad. Ofup Ba yTa OFUp XojaTaard OOCECCUB-
KOMITYJIbCUB Oy3WJIMIIIAP 3cCa TaAKUKOTra KHUPUTHITAaH OEMOPIApHUHT XyJa 03
KUCMHHM TAIIKWI KWJITH.

bemopnapaaru ymoOy mncuxo3MonuoHan Oy3uiaunuiap O€30BTaMK, MaHUK
aTakanap, SHEpPIrusl CTHIIMACIWTH, TUKKAT TapKOKJIUTH, TYIIKYHJIHK KaOWu Typiu
Oenrunap 6unan udonananau. by Xonatnap Typau omMuiiap, JKymianaaH, THOOUN
MyoJaXkayiap, ToKTHMOWN Ba3UATIAp Ba KeJTaKaK XaKHIard TAlIBUIILIAPIaH KEIHO
YUKW MyMKHH.

2-0ocku4. UnauBuayaa ncuxopapmakorepanusi Ba ncuxorepanmus.

[TcuxosamonroHan Oy3uIHIIIIIAPHU KOPPEKITUS KUIIHII MaKcaauaa xap HKKaia
rypyxjaru 0emopiapra cTaiiapT AaBo OuiiaH Oup Karopjaa ncuxodapmaxoTepanus
kymutanunau. llcuxodapmakorepanus xap HMKKajia Typyxra xam OeMOpJIapHUHT
UHJUBUYal XYCYCUSATUIAH KeAUO YMKUO THUOOUK-TICUXOJIOTMK TEKUIIMPYBHUHT
OupuHYM KyHHIaH Oyropuian. [IcHXOKOppeKIys KUl MaKcaauaa CEpOTOHUHHU
Kaiita rorwmmuan TaHnad uHrudupioBun (CKIOTU) anTuaenpeccaHtiapiaH
¢oiimananunau. IlpemapaT  CepOTOHMHHM  KailiTa  IOTWIMIIMHMA  TaHJa0
UHTHOUpIAiaN, HaTKala HEUPOTPAHCMUTTEPHUHT CHHANTHK OVIUIMKAArud
KOHLEHTPAIMsICK OIIMIIATa Ba [OCTCHHANTUK MeEMOpaHalard perenTop
MaWJOHIapuaAa TabCUPHH Ky4dauTupuO y3aiTupumura &Epaam Oepamu. Yiap
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3aMOHaBHUI Ba HUCOATaH €HrUJ KaOyJl KWJIMHAJWTAH aHTUJEMPECCAHTIap TypyXu
XUCOOJIaHAIH.

XaBOTUPHU  KOPPEKIUs KWIMII Makcaaujaa ncuxodapmakoTepanus
CXeMacura TpaHKBHIIM3ATOpJiapAaH Artapakc (TUAPOKCU3UH THUIAPOXJIOPHU]IN)
KUPUTUIIAM. ATapakc ypraya aHKCHOJUTUK (aoyumkka nsra; audeHuIMeTaH
xocuiacu xucoobnanaau. lllynunraek, y cenqaTuB, KyCHINTa Kapiii, aHTUTHCTAMUH
Ba M-aHTUXOJIMHEPIUK TAbCHUPra 3ra.

I[MpenaparHu KyJLU1amra Kapuu Kypcarma:
[IpenapaT KOMIOHEHTJApUra IOKOPU CE3YBUAHJIMK, XOMHJIAIOPIMK, JIAKTALUs
JaBpH Ba OoJanap/a Kyjiam MyMKHH SMac.

Mapka3uii M-xonuHo Ba HIl-rucramuH penentopiapuHu OJIOKIAWIU Ba
MabJIyM CyOKOPTHUKaI 30HANIAPHUHT (AOJIMATHUHM NacaTupanu. Pyxuil kapamink
€ku TUEXBaHIIMKKA o0 kenmaiau. KnuHUK Tabcup TabiieTkanapHu KaOys
Kriranjgan kevumd 15-30 munayT yTrad comup 6ymaau. KorHutuB KoOmimsTIapra
WKOOUN TabCUP KypcaTaau, TUKKAT Ba XOTUpaHH sxmuiaian. CkeneT Ba CUIUIHK
MyIIaKJIapHA OYIIamTUpaau, OpOHXOAUIATATOP Ba OFPUK KOJAUPYBUM TabCUpPra
ara. Y30k Myyiatiu doitgananuin OusaH “Oekop KWW CUHIPOMU EKU KOTHUTHUB
(yHKUMSUTapHUHT EMOHJIAITYBH Ky3aTuiamanau. IIpemapar karranap y4yH acaOuit
pyxuil (reHepajUlalllraH XaBOTHP Ba ajanTauus Oy3wiIMILIapu) Ba COMAaTHUK
KacaJUITMKJIap/a, HUIYHUHTAEK, MCUXOMOTOp Ky3fanuiu Oenrwiapu OunaH Oupra
KEeYaJuraH CypyHKaJd aJKOTOJM3M, HYKH 3YPUKHII XHUCCH Ba IICUXOMOTOP
KY3Fajauiiia, npeMeauKaius naiTuaa THHWIAHTUPYBYM BocUTa cudaTuaa Kysuiail
MYMKHH.

OO06ceccuB-KOMITYJIbCUB ~ Oy3WJIMIIUIApHU  (hapMaKOKOPPEKIUsICHIa KaTop
peuenTopiap TU3UMIApUra KeHr  (apMakoJIOTMK TabCHUp  KypcaTaaura
AHTUIICUXOTUK  Tpenapar HeWpojaenTuk cudatuga on3an  (OJaH3aIMH)
npenaparujnan  ¢oipananunau.  OylaH3anuH ~ ME30JIMMOMK — JIOMaMUHEPTIHK
HEWPOHJIAPHUHT Ky3FaJlyBUYaHJIUTUHA TaHIao NaCalTUPA]IH. bouika
HelponenTukiapaad Gapkin yaapok, oJaH3amuH XaBOTHPra KapIii aHKCHOJTUTHK
TabCUPHU Ky4auTUPAIU.

IcuxodapMakoTepaneBTHK BAa ICUXOTEPANEBTHK KOPPEKIMSHUHT THHAMHK
KVPCATKHYWIAPH.

bemopnapra kymnaHwiraH THOOMN-TICUXOJOTMK JaBO  YCYJUTAPUHUHT
camapacuHu OaxoJjall MakcaJuJa KIMHUK Ba MapakiIMHUK CHMIITOMJIAP JaBOJIaH
CYHI KaiiTa THUOOMI-TICUXOJOTMK aHKETa OpKAJIM TaxJIMi KUJIMHUO HacTiabKu
HaTIOKajmap OWIaH CONMINTUPWITAHAAQ CTATUCTHK HIIOHAPIW HaTXKalap Kaug
stram (p<0,05) (3-pacwm).
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0,00% 1 Takkocnai Ne2
XasoTup

Takkocnaw Nel
xmceu YUKYCU3NUK

MaHukK 7
TywkyH Acocui rypyx,
aTakanap xonaT Mywak
OFpUFK XoTupa

6y3unnwm

Acocuii rypyx, Takkocnaw Nel

3-Pacm. COVID ungexuyuacuoa
nCUXOIMoOUuUoOna
Kellunzu maxjiujiu

B Takkocnaw Ne2

IHZ KN  Ky3amuiaouzan
chepacacu WUKOAMAAPHUHZ NCUXOKOPPEKUUAOAH

IOxopunarn wmabiymoTiiapra Kypa acocuil rypyxjaard OeMOpIIapHUHT
JacTnabKu sSbHU JaBOJAH aBBAITM KypcaTKM4Wilapyd Xap HKKajla TaKKocall

rypyxura HHcCOAaTaH CTaTHUCTHK HWINOHAPJIM paBUIIJA SXUIWIAHTAHIUTH Kaiia
STUILIU.

Kynnanunran TCHXOKOPPEKIMSA caMapagopiuriHu Oaxonam Makcaauaa

6eMOpJIapHI/IHF JaBOJaH aBBaJIrm Ba KEeUHUHTHU XaBOTHp XaMaa JCHpecCusd

KYpCaTKUWIApH CONMINTUPHUITAH/Ia KyHr1aru HaTKajlap Kaa stuiau (3-kxaasai;
4-xanBalt Ba 5-KaqBal):

3-KaaBaJ
Acocwuii rypyx (n=48): B+II®T+KBII+Mindfullnes
XaBoTup Henpeccus

Acocni JlaBoman JlaBomaH JlaBonaH JlaBonaH
18%0)72:4 OJIIUH KEeWnH OJIIVH KEeWNH
(n=48) 1 a6e. | % lace.! % |2 % ace.| %
Knnank
ndosanan 37 | 77,1+6,1 | 8 16'3*255'4 11 | 22,946,1 | 2 |4,2+29"
rag
Cybxma- | § | 125+4.8 | 11 | 229461 | 31 | 64,6+7,0 15 | 5568
HHUK
Hopwa 5 | 104245 | 19 |30 g 125248 31 | O40ET0
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M3ox: *-maBojmaH ONAWMHTH KypcaTKhwiapra HucOatan ¢apkianum wumoHwin (*-P<0,05; **-
P<0,01; *-P<0,001)
A-XaBOTHP Ba JICMIPECCHSHHUHI JIaBOJAH KEWHMHITH KypcaTKuujiapra HucOaTaH y3apo
¢apxianum umonw (N-P<0,05)

4-xkanBajt
Takkocaam rypyxu Nel (n=47): B+II®T+KBII
XaBoTHp Henpeccus
Takkocnani : JlaBonaH JlaBoian JlaBoiaH .
B+I1PT+Kb OJITUH KEeUnH OJITUH HaBonan KeruH
IT (n=47) | abc¢ % abc 0% abc % abc %
Knunank . A
ndonananra | 37 78,(7)i6, 23 48,91t7,4 9 19, éiS, 5 10,6AﬂA:4,5
H
CyOKITUHUK 7 14’gi5’ 17 |36,2+7,1" | 33 70’?:6’ 28 | 59,6+7,2"
Hopwa 3 | 64436 7 | 149452 | 5 10’?4’ 14 | 29,8+6,7"

W30x: *-maBojaH ONOUHIH KypcaTKuuwiapra HucOaTaH (apkianum umoHwin (*-P<0,05; **-
P<0,01; *-P<0,001)

\- XaBOTHD Ba JACTIPECCUSHUHT JaBO/IAaH KEHMHTH KypcaTKUwiapra HucOaTan y3apo GapKiaHHII

umoxw ("-P<0,05; M2-P<0,001)

5-Kansan
Takkocaam rypyxu Ne2 (n=47): b+II®T

Takxoc- XaBOTHpI[aBo aH JlaBo afll ereCCI/II}[IaE'.o aH
mam Ne2 : | JlaBogaH onauH Keﬁli[H oIl EH KCfIEH
B+II®T - - A
(n=47) | a6c. % e i‘: % |abe.| %
Knnank
nbonanan | 37 | 78,7£6,0 | 32 | 68,1269 | 11 | 23462 | 9 | [ D1ES
T'aH
EYGMHHH 7 | 149+52 | 10 | 21,3460 | 29 | 61,7472 | 29 | OLTET2
Hopma 3 | 64436 | 5 |10,6+4,5| 7 | 149+52| 9 | 19,1458

N30x: ~- XaBOTHp Ba [CMPECCHSHHHT MaBOJaH KCWHHTH KypcaTKudiapra HHUcOaTaH ¥3apo
¢apxiranum umoxwm (“-P<0,001)

IOxopunaru mMabiymMoTiapra acocaH acocwil TypyxJard pecroHJIeHTIap/ia
Oapua kypcaTkuujap Oyiin4a CTaTUCTUK HIIOHAPJIM WMXKOOMW JTUHAMHMKA Kanl
stunau. Aitaukca TIOT, KBII Ba Mindfullness ycynu kynnanwiaran acocuid
rypyxjaaru Oemopiapaa KIMHUK MGoJaNaHraH XaBOTHP Ba JETPECCUsl Japa’kacu
KaMaluIimm xucoOura CyOKIMHUK Ba HOpMaJT KYPCAaTKUWIAp COHU OPTIIH.
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COVID-19 Ounan xkacamnaHran Oemopiapia XaBOTHP Ba JCMPECCHIHU
aHUKJAll y30K MYyAJaTid PYXUil cajJoMaTiIMK OKHOATIapuMHHU IOMILNATUIIra Ba
CYpYHKaJIM TICUXOJIOTUK M3TUPOO XaBhWHU KamaiTupuiira €paam Oepau. Ymoly
maptiaapau  (Gaon paBuIa CKPUHUHT KHIMII OpKadu XaBd octuaa Oynrax
OemMopiapHH 3pTa aHUKJAanU1a0, KaCaJJIMK Ba TUKJIAHUII AaBPHUIA YIAPHUHT PyXUi
(bapoBOHJIIMTUHY KYJUTa0-KyBBaT/Ialll YYyH NpO(UIAKTHKAa YOpallapuHU amaira
ONIMPHII MyMKHMH. Y3 BAaKTHIAa aMajira ONIMPUITaH IICHXOAMATHOCTHKA Ba
NICUXOKOPPEKIMA Y30K BaKT KacalxoHaja ETWIN, THKJIAHWIN KapaéHIapUHUHT
KEYMKTUPWINIIMHYA OJITUHH OJa/lu.

[lcuxomuarnoctuka opkamum TuOOMET xomumiapu OKDBb OenrunapuHuHT
OFMPJIMTH XaKK/1a TylIyH4ara sra Oyaumuiapy, Oupraivkaa r3ara KeJIaaurad pyxui
cagomaTiuk xonatuHu aHukjianuiapy Ba COVID-19 uHdpeknuscuHUHT MaxXCHUHT
pyxuil (apoBOHJIIUTUIa TAbCUPUHM Oaxojlalulapd MYMKHH. YOy MabilyMOT
KaCaJUIMKHUHT >KHUCMOHHMI Ba TMICUXOJOTHK KHUXATJIapUHU KYpuO YUKaIuUraH
UHAMBUIYAIAIITUPWITaH JaBoJIall CTpPaTerHMsUIApUHM  HIUIA0 YMKMIIL Y4YyH
3apypaup. bemopnapna OKDB OenrunapuHUHr OFUPIUTH JWHAMUKaJa KalTa
OaxoJylaHTaH1a Kyiuaaru Hatuxanap Kaia stuiiau (6-xaasan)

6-:kaaBaI
OKBb papaxkajapunu 1aBOJAaH aBBAJII'M Ba KeMUHI'M X0J1aTH Oyiiu4a
AUHAMUKAA 0axoJiaml

[cuxoKOppeKIMsIaH OJIHH TcuxokoppeKIHsIa CyHT
ban Acocuii Taxxocnam Taxxocnam Acocuii Taxkocmam Nel | Takkocmara Ne2
I Nel Ne2

abc % abc % abc % abc % abc % abc %
0-7 12 25,(;:6, 12 25,Zi6, 14 29,§i6, 36 75,03*:6,3 o5 53,2*1:7,4 18 38,33:7,2
8-15 | 21 43,217, 25 53,217, 23 48,Zi7, 7 14,61t5,2 12 25,5}6,4 19 40,4Ai7,2
16- 1 g | 16755, | g | 12854, 1 o | 10624 | 5 | 16445 | 9 | 191258 | 7 | 149453
23 4 9 5
2341 5 10’45&4’ 3 6,4+3,6 4 8,5+4,1 0 0" 1 2,1+£2,1 3 6,4+3,6"
3;%' 2 (42429 | 1 [ 2,1#2,1 | 1 [ 21421 | O 0 0 0 0 0

N3ox: *-maBomaH ONAWHTH KypcaTkuwiapra HucOatad ¢apkianwm wumoHwm (*-P<0,05; **-
P<0,01; *-P<0,001)

A-acocuil Typyx KypcaTkuuiapra Hucoaran ¢apkianum uionwin (N-P<0,05; M-P<0,01)

IOkopunarn mabiaymotiapra acocad acocuil rypyxuaaru 6emopiapaa OKb
Japakajapy TaKKOCIall TYPYXUHUKHUIa HUCOaTaH CTaTUCTUK UIMOHAPIU PaBUIIIA
WKOOMI  nauHaMuKa — Kaiag  atuingu.  Acocuid  rypyxjaaru  GeMmopiap
KYPCATKUWIAPUHUHT  IOKOPWJIMTUHU  yjlapra KyJJIAaHWIraH  ICUXOTepamnus
(KBIT+Mindfullness) camapacu Ouaan OOFIaIMMU3 MyMKHH.

Mindfullness ycymuuu KBII 6uwian 6upra Kyaaamaa Kyiuaaru
a3aIMKIApra SpUILINIIN:
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Anenawinukny owiupuwi: AHTJANUIMK Xe4 KaHJad XyKMJIapCU3 XO3UPTH
JaKUKara YTHOO0p OCpUILIHY Y3 HUKra oyiaid. AHTJIANUIMKHA MallK KWJIAII OpKaJId
OKb Ounan orpuran GeMmopiap Y3JIapuHUHT OOCeCCHUsUIapyd Ba KOMITYJIbCHUsIIApH
Owran OoOFnuK OYynraH ¢GuUKpiIapu, XUC-TYWFyJIapyd Ba XaTTH-XapakaTjapuaaH
KYIIpoK xabapaop Oynuiuiapy MyMKHH. YOy optub Oopa€rran xabapAopiuk
ylaapra V3JapUHUHT ajoMaTrjapura XHucca KyIIQJIWraH Ky3FaTyBuUHJIAp Ba
KUXATIIAPHU aHUKJIAIra Epaam Oepau.

Kabyn xunuwi: AHrnaummuk y3 QUKpIapd Ba XUC-TYWFYJApUHU YJIapHU
Ha3opaT KWIMII €KW OOCTHpHINTa yYpuHMacAaH KaOyn kuiumra yHupahan. OKb
OuiaH orpuran 6emMopiiap yuyH Oy, ailHUKCa, UHTPY3UB (UKpJIap Ba TAIIBUII OUJIaH
OOFJIMK HOAHUKJIMK XaM/Jla HOKYJIaMIMKIIapra TOKaT KWIMIIHY ypranuiaa ¢poiganm
oynumm MmymkuH. KaOyn Kuiuin KHAMHYMIMKHY SHTUIAIITUPUITHUHT OUp yCyIu
cugarua MaxxOypuil XxaTTU-Xapakariapra OyJaraH XOXUIIHU KaMalTUpHILTra €paam
oepaam.

Xuccuémuu mapmubea coauw: Yykyp Hadac onuil Mamikjiapy Ba TaHAHU
CKaHepyam Ka0u aHTJaHUIUIMK aMaiuériapy oJamiapra Xuc-TyWFyJapUHU
TapTHUOra COJUIITa Ba CTPECCHHM fHAJa camapalivd Oomkapuira €paaMm Oepaju.
Mindfullness TtexHukacu OpKamM XOTUPKAMJIMK Ba CHTHUIMK TYWFYCHHH
puBoxutantupuin opkaau OKb Ounan orpuran 6emMopiiapaa XaBOTHP Japa’kacuHU
NacaTHUPHUIIN Ba XUCCHUN (DapOBOHIIMKHY SXIIMIIAIITA SPULLTUIIH.

Koenumus mocnawysuannux: Mindfullness ogamnapuu ¥3 taxpubanapura
HUCOaTaH XyKM KUJIMacaH Ba O4MK (PUKpiu MmyHocabataa Oyiuiira yHAAIl OpKaId
KOTHUTHUB MOCJIAIyBUYAHJIMKHU TabMuHIaau. by Gemopmapra OKb OGenrunapu
acocuma €ragurad KaThuil (QUKpram Maklapud Ba IBTUKOJIApUTA  KapIid
Kypamumiga €paam Oepuid MyMKdAH, Oy 95ca HOAHUKIMK OJAHIa KYIPOK
MOCJIAIITUII Ba YHIAMIMINKHA TAbMUHIIANIH.

Pymunayusnune xuckapuwu: Mindfullness amanuérmapu OGemopiapra
JVUKKATHA XO3MPIH BAaKITa HYHANTHPHUIN OPKATA MHUII-MHII IUKIUIAPUAAH Xalloc
Oynumra Epnam 6epasu. VR “ury epaa Ba X03Up” MPUHLHUIKAA acOciall OpKaiu
OKb Ounan orpuran Oemopriap Takpopuil (uKpiam MOACIJIAPUHU TYXTATHO,
oOceccusiap MHTEHCUBIUTUHN KAMaWTUPHUILIU MYMKHH.

V3-13uea paxm-wapxam pusoxcnanmupuws: Mindfullness 6emopnapan
y3mapura Mexp Ba TYIIYHHUI OMjlaH MyHoca0ata Oyuiira yHaall opKaiu 3-y3ura
XaMIAP/UIMKHA PUBOKIAHTHPAIM. Y3-Y3MHM TaHKHA KWIHII KU Y3 Gelaruiapu
OuiaH OOFJWK IIapMaHAAIMKHU OomiiaH keunpuind MyMkuH OVnran OKb Ounan
OFpUTAH MIaxciap yu4yH OHT OPKAJIU ¥3-Y3ura paxM-1ma(KaTHA pUBOKITAHTUPHUIII ¥3-
y3uHU KaOyJs1 KUJIHUII Ba XMCCUHM JaBoJiaHuITa Epam oepau.

Drcnozuyuon (mavcup Kunuw) mepanusicu ounan unmezpayus’. Mindfullness
yCcyJutapu OeMopiiapra KypKUHWINM Ba3usATiap/a KYMpoK xabapaopiuK Ba Kalyl
Kuium Ounan €nnammmra épaam O6epumn opkanu OKDB yuyH anbaHaBuil Tabcup
Ky Tepanusicuan Tyiaupuim mymkuda. Mindfullness ycynuan neuxorepanusira
KYIIMII ~ OpKajlu Oemopiap Kaifyra YMJaMJIWJIUTUHA  OLIMPHILIApH  Ba
KYPKYBIAPUHH SHTHUIIIA XN HaTHKalapra SpUILTUIILIApU MyMKHH.
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COVID-19 undexmusicu Tamxucianran 6emopiapa 00CeCCHB-KOMITYIbCHB
Oy3wMIIap  TNCUXOKOPPEKIUACHIAH  CYHT,  PECHOHACHTIAPHUHT  PYyXHid
caJoMaTIMT Ba yMyMuil (apoBoHJMru OwiiaH OOFJIMK JWHAMHUKAJa Ce3uIapiiv
y3rapuimiap Ky3aTWiiau, KymiagaH, ooceccuB (UKpiap Ba KOMIYJIbCUB XaTTH-
xapakarnapuuar kamaiumu: KBII Ba Mindfullness kabu ncuxokoppekius
ycymapu OKbB Tamxucnanran Gemoprapra Yy3imapuHuHT oOceccuB (pUKpiiapu Ba
KOMITYJIbCUB XaTTH-XapaKaTJapuHA caMapaiupoK OOIIKAPUIIIHY YpraHuiira Epjam
Oepau. PecnonpeHTnapaa MNCUXOKOPPEKUMSAAH CYHT ymiOy aJloMaTJIapHUHT
4acTOTAaCH Ba MHTEHCUBIUTUHUHT MACAMUIIM Ky3aTHIIJIH.

Acocuil Typyxra KyJJIaHWITaH NCUXOKOPPEKUHUs yCyJIu YOy TypyXJaru
o6emopnapra COVID-19 O6unan OOfnMMK HOAHUKIUKIAP, CTpPECC, XaBOTUP Ba
TYHIKYHJIMK OWJIaH Kypalluil Y4yH COFJIOMPOK KypallIuil MEXaHU3MJIapUHU UII1a0
yukuira épaam oepau. bemopnap y3IapuHUHT XUC-TYyWFyJIapuHU OOIIKapHUII Ba
OKb Oenruiapuuu KydaWTHpaJWraH Ky3raTyBUMJapra >kaBoO OCpUIIHUHT SHTH
CTpaTerusijIapyuHu Y3JalTHPUIIIN.

bynnan tamkapun OKbra onmb kemagurad MCUXOJIOTMK OMHIJIJIAPHHU KYpHO
YUKHUII, YUJAMIWIMK Ba  MOCJIAIIYBYAHJIWKHU  PUBOXIIAHTUPHUIL  OpPKAJIH
NICUXOKOPPEKLNS KWIHII alHUKCA aCOCUM TypyXJlaru O€MOpIapHUHT YMYMHUM XaET
cudaTUHU SXITUIAHUIINATA SpUIUIn. Makcaam apananrysiap opkaiu OKbaunr
NICUXOJIOTUK JKMXATJapUHU KYpuO YMKUII OpKaid OeMopiiap CHUMIOTOMIIAPHU
OOLUKApUIL, Kypallull CTpaTerusiiapv, Xa€r cudarv, 4MJaMIWIMK Ba YMyMHUUI
PYXHUii cAJIOMaTIMK HaTHKaJapy/ia IXIMUIaHUIIApHU OOIIJaH KEYUPUIITH MYMKHH.
Acocuil TypyXJaru pecrioHASHTIIap XaM Y3JIapUHUHT aloMaTIapy YCTUAAH KYTIPOK
HazopaT TYWFyCHMHHM OoIlljiaH Keuupau Ba Oy 3ca MyHOcaOaTIapHUHT, HII
camapaiopJIury Xxamaa KyHJIaduK (GaoJusTUHUHT SXIIUJIAHUIINTA OO KeJIu.

Nxrucoauii camapaaopJaMkHu 0axoJiamn

Covid-19 wundekuusicu Tamxucianran Oemopiaapaaru OKB, xaBotup Ba
JEnpeccuB Oy3WIUIUIAP KaMUAT Ba WHCOHJIAPHUHT UKTHUCOMWN (hapOBOHJIUTHTA
Ce3UJIapJIu TabCUP KYPCATAU.

IOkopunarn ¢daxktnapau wuHOOATra oJiraH xoJija, Ou3 ymly TaaKUKOT
UImuMu3ia  OeMopiapaard TCHUXOdIMOIMOHAN cdepa Oy3WIUIUIApHU —TYFPU
TICUXOKOPPEKIMS KWIHII OpKalW Kail Japakaga WKTHCOAMNA caMapaJopiuKra
SPUIINAIIT MyMKHHIIMTHHHU Ypranuod 6axoaaauk.

Wkrucomuii camapanopiuk Y36ekucton PecryGmukac COFIMKHE CaKIall
Ba3upauruHuHr 2013 #imn 31 wmronpmarm  254-connm  “JlaBosamn  HapXWHU
NacCaTHPHIIJIAH OJMHAIUTAH UKTUCOJHMN camapaHu xucoouam "' OyHpyFUHUHT 2-
ujaoBacura MyBo(puK 0axostaH/Iu.

Xucobmnam Kyiuaaru popmysia Oyiinda amajira OnIMpuIaIn:

9 8p = [(M1-M2) + (C1-C2) + (B+E) x0.6] x H-0.15 x K

M1-M2 — Oy naBosiaHuII yuyH Aopuiap HapxuHuHT nacaiuim. Mindfulness
YCYJIWHU OJKOPHM KWIWII HATIWKAcUJa T[ICUXOTPON JOpWUJIApHH TalWHIIAII
MICUX03MOIIMOHAJ OY3UJIMIIUTAPHU JTAaBOJIAIHUHT 3apypHit ycyau amac (20 tabneTka
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yayH 87000 cyM, kyHura 6urra Tabmerka 60 KkyH qaBomMuaa OyrOpriraH €Ku Kype
yuyH 186500 cym) Ba ankcuonutukiaap (25 tadmerka yuyn 32800 cym, kyHura
ourtra tadnerka 30 kyH Eku kypc yuyH 39360 cymaan OyropuiiraH), aHTHACTIPECCAHT
(30 Tabnerka yuyn 130200 cym, kynura Outra Tabmerka 60 KyH EKku Kypc ydyH
260400 cymuman OyropuiraH);

C1-C2 — kacamxonHanma Oynwmn MyJAaTHHU KHCKapTHpUIL. beMopHUHT
aHbaHABUU Tepanus OuiiaH OyIvMM/Ia JaBOJIaHUII My AjaTy yprada 10 KyH ;

B — OutTa €TOK KyHM HapXuaa Xed KaHaai y3rapuia 0yaMaau (IyHUHT Y9yH
6u3 0 v kypcaramus), 6up kyrmuk Hapxu 600000 cymMHM Tk AT,

E — BakTuHya MexHaTra Jaékarcu3iauru Oyinda HadakaHuHT Ypraya
MUKIOpH (CYM/KyH) Ky3aTHJIMaIHN Ba JaBOJIAHUII MyIaTUAa Y3rapuuuiap
Oynmaranu cababmu Oy MKTUCOIUN camapaaopiiukka Tabcup Kuiamaau (0 Hu
KYpCaTHHT);

0,6 — xonumiTapHUHT KoepHUIICHTH;

H — amanra ommpurn kyinamu — 6y Covid-19 anuknanran, Mindfulnes ycynu
OpKaJIi IICUX03MOIIMOHAN Oy3uHILIap Koppekuus KuiuHran 48 nagap 6emop;

0,15 — camapagopaUKHUHT HOpMaT KoehHUIIEHTH

K- Tacus »Tmnaran cxeMaHu amanra OIIMPUII YYyH Xapaxariap.
[TcuxoTtepaneBT (TOOMI ncuxosor) HUHT acocuit uin Xaku coarura 300000 cym.
TaBcust sTUiITaH cXeMma 8 Ta MalIFyJOTHH, xap Oupuaa 1 coaTHH TalIKWI ITAHU.
bemop yuyn K - 2400000 cymHM Tamkuia Kwiaad. YmOy MHKAOpP HOpMal
camapasiopiuk KoehUIEHTH Yy4yH YpHATWIaAd, YyHKH ymlOy Ty3aTHIl
AITOPUTMHUHM aMalira OIIMPHUII KapaéHuaa THOOUET XOAUMU OUp BaKTHUHT y3uaa
Y3UHUHT aCOCHH UIIMHU Oakapain.

3 Bp = [(M1-M2) + (C1-C2) + (B + E) x 0.6] x H - 0.15 x K = [(486260) +
(6000000) + (0+0 ) x 0,6] x 48 — 0,15 * 2400000= 311639680t cym.

lynra xypa Mindfulnes ycynunan ¢oiinananranga 48 Ta 6eMOpHH JaBOJIAIIl
xapaxatnapu 311639680 cym €éxu 1ta 6emop yuyn 6486260 cymra kamaiiau.

Xynoca k6 adraguran Oyiacak, Covid-19 undekmusacuga OKB, xaBoTup
Ba JICTIPECCHSIHM TICUXOKOPPEKIUS KUJHUII OPKaTl HMKTHCOAWA camapagopiIuKKa
SPUINUINI YYyH D3pTa IICUXOJUATHOCTHKA, Iajjlapra acoCjaHTaH Tepamnws,
WHHOBAIIMOH XM3MaT KYpcaTUII MOJIE/UIapu, HWII S>KOMHMHM KYIIa0-KyBBaTIall,
KaAMOATUMITUK UIITHPOKA Ba KyJI1a0-KyBBATIOBUM CHUECATHU TAbKUJIANIUTaH KYTI
Kuppanu Eumamys Tanad stumamu. HOxopuaa tabkmmnad yrumaran Mindfulnes
ycylu ymly TMCUXO03MOLMOHAT Oy3ujMIuIap TalIXUCIaHTaH OeMOpJapHUHT
yMyMH# (apOBOHJIMTH Ba YMAAMIMIMTHHH SXIIMIAN OWiaH OWpra UKTUCOIUAN
XapakaTiIapHU KaMaWTUPHUIIA MYMKHH.

XyJsoca
Okopugarn  mabiyMoTiapaan  kenub6 yukran  xonma, COVID-19
uHpeKmsacuaa OEMOPIApHUHT COMATHK IIMKOSATIapu Owian Oup KaTopaa
MICUX09MOIIMOHAN XOJIATUHU XaM TICUXOJIMarHOCTHKA KUIIMII 3apyp, Ba 11y OHJIaH
Oupraivkaa KyduaaruiapHu XyJioca KWIHII MyMKUH:
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1. Acocuil rypyXx spHM OHp BaKTHUHI ¥y3uja McuxodpapmMakoTepanus,
KOrHUTHB-OMxeBropan Tepamus Ba Mindfullness merommkacu acocuma
JaBOJIaHTaH OEMOpPJIADHUHT JaBOJAH OJIIMH Ba JaBOJAaH KEWHWHTH
JENpeccusi Ba XaBOTUP KYPCATKUWIApU TaKKOCCIAIl TypyXJapaaru
HaTWXaJlapJlaH KECKUH MKOOUH akpainuod TypuOu.

2. Acocuil Ba MKKaJIa TAKKOCJIAII TYpyXHu/ia YTKAa3WIraH JaBo MyoJaxalapH,
UKTHCOJUN caMapagopiurd, OEMOpPHUHT Xa€T cU(ATUHUM TUKIAHUIIIH,
JABOJIAHUIIT MYJJIaTH HYKTaW Ha3zapAaH CE3WJIapIHM TeXaMJIM dKaHW OJlaH
aXpanub Typaam.

FOxopua TabkuasianTad TaBcusiap Oyitnda 6emMopiaparu ICuXo3MOIMOHATT

OY3WJIUIIUTAPHUHT JacTIa0KK OeNrmiiapu Xakuja MabiyMOTra sra OYJuHaau
Ba yiapra Kepakiu OynraH mncuxodapMakorepanus XamJa KOMILIEKC
NcUXoTepanus ycyjuiapu 00CcKnuMa-00CKMY KyJiaHwia Oomnuaiau. bynman
TalllKapy, CTAHJAPT JaBO Ba TMCUXOTEPANUSHUHT KOMOMHaIMsICH Oemopra
CTPECCHH €HTHINTa €pjamM OepHIld Ba yjap CTPECCHH caMapayy OOIIKAPHII
yCyJUIapUHU YpraHuiiu Kaja stuiau.by sca GeMmopnapaard XaBoTup Eku
nenpeccussuuHr, OKbnapHuHr ofup napaxkanapura YTuO KETMAcIUTHHH Ba
yI0y TCUXOAMOIIMOHAN Oy3WIHILIAP OpKaliu Oemopiiap Xa€T cugpaTUHUHT
[macamno KETMACIMTMHU TabMUHJIAWIH.
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