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MabHaBHH-pPYXMH TETHKJIUK COFJIOM KeKCAWMII rapoBHIUP.

J. Kam6aposa, AuamwkoH Bwioat X TXKTMOMU “Ilenaroruka, ICUxoJiorus Ba

TabJIMM MEHEXXMEHTH Kadeapacu” KaTTa YKUTYBUUCH.

IIpexnoHHBIA BO3pacT - MEpHOJ OCTA0JIeHUs OMONOTHYSCKOTO OpraHM3Ma, KOTOPHIH IPHBOANT K pSAY
M3MEHEHHH B IcHXu4eckux mponeccax. Ho ayxoBHas ncuxojormdeckas OOAPOCTh desloBeKa CO3MAET YCIOBHS I
TMOBBIIICHNSA YyBCTBA OTBETCTBEHHOCTH, COBCPIICHCTBOBAHUA YCJIOBCKA, I €TI0 JOJITOJIETAA U )IOCTOI\/’IHOI\/’I CTapOCTH.

KimoueBble c10Ba M NOHATHSI. CCH3WTUBHOCTH, AaJaNTalus, aJeKBaTHOCTb, NPEKIOHHBIH BO3pacT,

TMCUXUYIECKUE TMPOLECCHI.

In this article the author shows that getting older is a period of weakness of biologic organ, which leads to a
range of psycological changes in human being. But human’s moral- spiritual (fitness) vigor gives opportunities to
increase itself, feel responsibility and healthy mood helps live long and get pleasure of it.

Keywords and concepts: getting older, increase, period of weakness, to feel responsibility, opportunities,

adaptation, psyhological processes.

Xo3upaa €m NCUXOJOTHUACH coxalapu  Oyiuua Kymiad WiIMUN-aMaIuii
MabIyMOTIAP TYIUIAHMOKAA. EII ICHXO0NOrUsACHHMHT MHCOHNAPBAPIUK FOSAIAPUIAH
OupH, OJAMHHUHI YaKAIOKJIUTHUIAH TO KEKCAIMK JaBpuradya Kyjnaid (CEH3UTHUB)
XOJaTHHH XUCOOTa OJraH XO0JJa MHIUBUAYI MyHOca0aTra KHPHWIIHII, Y3JIUTHHA
aHIJIAIHU BYXXyJra KeITUpull, Xap Oup €m naBpaa OYiagurad WHKUPO3JapaH
OKWJIOHA YMKHII WYIUIapuHH, TeBapak-arpodra Mochamuil (aJanTanus), ogamiiap
Oowian Moc (amekBar) MyHocabarra KHUPHUIIMIIHH, MYCTakuWil QUKpJam Xamja
KaMUTAA Y3 YpHUTa 3ra OYJIMIIHY ypraTuiiad uoopar.

Kekcamuk maBpu €m ncuxojiorusicuna OolIKa JaBpiapAaH KeCKUH (apk
KM OunaH axpamu0 Typanu. by nmaBpra kenn0, MHCOH MEXHAT MaxCYJIMHUHT
cudaru yctuna Oom kotupa Oouwaiinu. Kekcamuk agaBpuaa ousiaBuil TypMmylira,
WKTAMOUWIM  Xarra, sIIalml MakKCcaJura, WHCOH KaJap-KUMMarura, TeBapak-
atpodgarmiapra sSHrmda Me30H OwmaH Kapai Oomnwraiinu. by €mpa kekcamap
VOKTUMOUH XoAucanap, KyHAaIUK TYpMYyII MyaMMOJIApUHHA TaXpHUOaBUil BA3MUHIIMK,
ca0p-TOKATIMINK, Y30KHH Kypa OJMIIDIMK Ba SHA OOIIKA MO3WUIHSIIAPUIAH TypHO
wkoOuit xan kunanuiap. Kekcamap xap Oup Bokea-Xojauca Ba HapCalapHUHT SIXIIN

OKMOaTHIIaH OJIIWH, aBBAJIO, YHUHI €MOH OKHOATIapu XakKuaa y3 Myjloxa3alapuHu



MIaKJUTAHTUPHI KOOWIHMATHTA 3ra. Xaéraa KyiamaH 0ol OepuiraH MMKOHUSTIAD,
XaTo Ba KaMUYWJIMKJIAp YJIAPHUHT “‘€TTu yaual, Oup Kec” XalKoHa TaMOMWINTa aCOCaH
Xa€T (aoymATUHU OJUO OOpUUUIApUHM TakKo30 ATaau. WHCOH kekcailiran capu
YMPUHHUHT OUpOp JakuKacu Oexyna VYTuIMra  aduHaau, CEHUIMK Whulapuaa
HNYKOTraHjJapuHU aKJ-3aKoBaT Ba JJOHUIIMAHJJIMK OWJIaH TYJAUPUILTa UHTUAIA .

[y Owmnan Oupra KeKCaqMK JaBpuja OHOJIOTUK OPraHHUHT 3auralryBu
MICUXUK >KapaCHJIApHUHT XaM y3rapuimra oiub kenaau. by aca 0w xxapaéHiapu
(cesrn, HWOPOK, xXoTHpa, TadakKyp...), axjoK (XYHIEPIUK, XO3HUPKaBOOJINK,
TOTIKUPJIUK...) Ba aKJI-3aKOBaT (aKj, OWIMM, WKTUMOUHN TaXpuba, Maxopar, KOl
daonusaT, OGapkapop Manaka...) Kabu pyxuil xojarigapia y3 akcuHM Tomanu. by
JaBpJa CEe3ru OpTaHIapUHUHT 3au(rairyBH, acad CUCTEMACHHUHI Ky4dCHU3JIaHMILH,
X0Tupa, TaakKyp, AUKKATHU TYIUIAIIHUHT KUMWHIIAIIYBH, YHYTHILI >KapaéHUHUHT
Kydaluimmra oimb kenagu. JIeKMH HIyHra Kapamai, KekcaiapJa MabHaBUU-pyXuil
KUXATAAH Y3JIUTMHU aHIJIAIHUHT SIHaJa TaKOMWJUIANIYBH, Y3-Y3UHM OaxoJialll,
HazopaT KWIMII, y3-y3ura OyHpykK Oepuin kKaOW Me30HIap, MacChYIUSTIUINK
XUCCHUHMHI ~ OPTHILNM, KEIaKaKKa WHTUJIHIL, WITYaHIUK  KOOWJTUSTUHUHT
cakyiaHummra o6 kenagu. Mctukbon pexka Ba Makcajiap, COFJIOM PYXUST Y30K
yMp KYpHUIIra Xamja KeKCaIWK TallTUHU XaBac KWITyJeK YTKa3uira oiud Oopaau.
By 6opaza €1 ncuxonaorusicu KOHyHUSATIApUTa CysStHMOK JTapKop.

[laccuB TypMmym Tap3ura KyHUKKAaH Kapusiiap 3ca (QOHUM JOyHENaH
YMUJICU3IIMK TyWFycu maigo Oynaau Ba Oy X0J (DaoUTMKHH, pexanap Ty3HILra
WHTWIMIIHU cycaiTupaau. byHpail kapusiiap O0€ToOMMKIAEK BacHAT —KWJIMIIL
KapUHAOIUIApIaH PO3U-PU30UMIMK TUJIAIITa YTUO OJIaauiap.

Hadakara uukuimn apadacumga xaM WHCOHAA XOTHUPIKaM JIaM OJIMII UCTard Ba
MOKTUMOUWHN (DaOTMATAAH y30KJIAIIUI TYHFYCH YpTacHuaa HHKAPO3 Taigo Oy Iau.

X03UpTH 3aMOH KUIIWJIAPUHUHT YpTada yMp KYPHIIN Kapuitd Oup sSIprUM -UKKH
MapTa y3airawmuru, Oy JaBpAa JKUCMOHUN OaKyBBAaTJIMJIMK, MabHAaBUAT Ba
PYXUSATHUHT TETUKIUTH WOKTUMOUHN (DAOJMSATHH CYCAaWTHPUIN XaKuaa cy3 OYIuim
MYMKHH OMAaCJIMI'MHU KypcarMoKzaa. Jlemak, yJapHUHI MIMYaHIWIH, aKJIAd

KOOWIMSITH, KacOuil MaxopaTH, TypMyIl TaXpuOacH, OHTHUHI  FOKCAKIIUTH,



MabHABUSTHUHT OOWINTH, PYXUSITHUHT CO(IIMTH SHTHU 3adap, MEXHAT KyBOHUYJIApU
capu JaIui KajJaMm Tamuiammra Tyia kadomar 6epanm.

ComaTuK CUXATIMJIMK KEKCa OJJaMHUHT TICUXO0JIO(PU3UOJIOTUK (PYHKIUSIAPH,
NICUXMK KapaCHyap Ba MIAXCUN XyCYCUSTIAPUHUHT TAKOMWUIAIINILIUTA OJIMO Kenaau.
By aca akmmii 3ypukuiil, acabuil TapaHTJIMK XO0JaTJapUHA KaMaWTUPUI yUYyH XU3Mar
KWJaau, TaxpuOaga BakTAaH Texxamiad (GoipalaHUIl MUMKOHUSATHHHU sSpaTaad Ba
yIapHu €M1 aBJIOJ OJIuAa HOpaT OYITy/IeK MMKOHHUSITIIAPUHU SPaTaIu.

bapxkapop kaiusT, XOTUpKaMITMK TyHFycura ara OyiraH, y3 KaJp-KAMMaTHHA
cakjaéTraH, OwJia MYXUTHHHMHI capJiopura aiylaHraH, WKTUMOUN (paoamsTiaHn
y30KJIalica-1a, KAPWIKMK TalllTUHU CypaéTrad KeKcajaap Xam TalalrvHa.

JKucMoHuMii XapakaT MMKOHMSTUTA 3ra OViraH Kapusijap MeEXHaT KWIMIITa
MHTWIAAWIAp. Yiaap TapuXUil BOKEaJlapHU TUPHUK T'yBOX cudaruiga Oaradcun O6acéH
KWIaauap.

CornoMm Kapusiap/ia JOHUIIMAHJJIMK YMPHUHT OXUprH Hadacura kamap
CaKJIaHUIIM TaXpubamapaa Kaa STuirad. bup-OupuwHHM Kymcar, xamjapIuK,
IOKCaK TYyHWFyJlap OWIaJa TOTYBIMKHM SHala MyCTaxkKamyanaud. XaupUXOXJIUK
OMNIIUpPUII, WHCOHMAPBAPIUK XUCCH Ty(aliam KaMHUKH MHCOH 30THTa SIXIIHIIUK
TinaHagu. Kekcamapaa paxMAIWUIMK, MOKIMK, OpacTalMK, MYJOWUMIIMK CUHTapu
TyWrymapHUHT udoaamaHuimm Oomka €m gaBpAard ojamiiap TYHFycura acio
Vxmamaiinu. HlyHuar yayn Oyinca kepak, “Kapu OwiranHu mapu Omnmac” Aeras
HakJj1 00p.

OpTukya 3YpUKHUILICHU3 XKUCMOHUN MEXHAT OWJIaH LIyFyJUIAHTaH OJamJjapjia
XAPAKaTHUHI TE3JIMTM, KaA-KOMaTHUHI THUKJIWTH, MAabHABUN TETHKIHUK, PYyXUU
daoMK y30KpOK CakjgaHaau. byHaall Xoiar COFJIOM KEKCaWuIIaH aajoJar
Oepanm.

Aximii MexHaT OWjiaH JOMMO WIYFYJUIAHYBYM KEKca OJaMJIapHUHT XOTUPacu
XM OYNaau, akjIHH MeNUIaiIurad Malkjap OuilaH MIyFyJUIaHyBYH OJamiiapia Xam
MHTEJICKTHUHT IOKCAaK Japaxacu cakjanuO komaau. lllaxcmapapo wmyHoca0ar,
IUPUH MyOMaya, OWIaBUH TOTYBIHMK, acaOHW CakJaIl, TCUXUK (HAOJUIMK YMPHH

Y3aUTHPHUILLI OMUJUIAPUAAHIUD.



Angnxon BuiosaTH XTXKTYMOUW TuHrnoBumwiapjad CypoBHOMA OJMHJIM.
CypoBHomana 45-55 € opanuruaa 125 nadap THHIIOBUMIIAP KATHAIIIH.
CypoBHOMA KyiiMIaru CaBOJJIAPAAH TY3WJITaH:

1. KexkcalMmmHIru3 xakujaa yujaiaranmMmcus?

A) Xa, k¥ yinaiiman

b) bab3an, yitnadb komamaH

)] 171}”11<, Xe4 xaMm yiinamaOmaH

2. HypoHuii KapusijlapHH KYpPraHMHIH3/1a yjaapra xaBac Kujacuzmu?

A) Xa, ’Kyna xaBac KujlaMaH

b) bunmaaum, yitnad xypmadman

©) I>'I3"/K, Kapusijapra Xe4 XaBac KWiMaiMaH

3. bab3an KapoBcH3 KapusiJiapHu Kypraijaa KaHjaai xoJatra tymacus?

A) Kyna aunnaman

b) Hera nrynnaii 6ynnu skan, ned yitnaitman

C) Aunnmaiimas, 1ryHaai xaérra y3u cababuu

4. KekcaJuK raliTHHU XaBac KWIryJaeK yTKasumra taiépmucus?

A) Xa, Tait€pman

B) Uy, 6y xakaa yitnad xypmabman

C) Uy, Taitép smMacMan

5. KekcaJIMK raliiTiHA XaMMa XaBac KWITyAeK YTKa3ul KaHaai oMuJLjiapra
0orIuK aed yiinadcns? (PukpiapuHIU3HNA KUCKA Ba aHUK E3MHT.)

CypoBHOMaA HaTWXaJlapu acocuja Kyhujaard Quxpiap skamianau. bupunuu,
Y3UHTM3HUHT KEKCAIMTUHTU3 XaKuaa yinaiicu3mu, jerad caBoyra 93 nHadap ( 74%)
TUHrIoBumIap “bab3an, yiinad xonaman’; 25 Hadapu ( 20%) “Xa, kyn yitnaiman”, 5
nadapu ( 4%) “Uyk, xed xam yitmamaiiman”, ne6 xaBo6 Oepran. JleMax, KeKCaluK
XaKuaa Yimam, yHra Tau€éprapiuK KYpHII XaKuaa THHTJIOBUMIapAa Yil-pukprap
naiao Oynras.

NkxkrHYM, HYpOHMN KapUsUIAPHU KYpPTaHWHTU3Ja XaBac KWJIACU3MH, JEraH
caBoJsra 110 Hadap ( 88%) TunriaoBuM “Xa, )Kyna xaBac Kunaman’’; 8 Hadapu ( 6%)
“bunManum, Viinab kypmabman” ; 5 Hadbapu ( 4%) “Uyk, kapusiapra xed xaBac

Kuamaiiman”, 1e0 xaBoO Oepran. Hyponuii Kapusuiapra XxaBac  KWJIMIL



MEHTAJIUTETUMHU3TA XOC TyIIyH4a OYIn0, THHIIOBUWIApHUHT Oy Oopana dhukpiaapu
VKOOI

VYununun, O0ab3aH KapoOBCHU3 KapHsUlapHU Kypraijaa KaHjaaid xoJjarra Tyllacus,
nerad caposra 78 Hadapu ( 62%) Hera myHaait Oyinu skaH, ne0 Vitnaiiman, 1e0
#aBo0O Oepran, 42 Hadapu ( 34%) xyna aunHamad, 3 Hadapu ( 2%) aunMHMaliMaH,
myHjai xaérra y3u cababuu ned xaBoO OepranH. Ym0y caBOJ THUHIJIOBYWJIAPHU
Oupo3 ViutanTupuO KyiWranw, Hera InyHjai Oynranu, OyHmai xoJsarra TymmoO
KOJIMAacJIMK Ba a4WHUII, OMPOBHUHI FaMUTa IIEPHUK OYJIUII XaKUJard WHCOHHUIINK
TyWFyJapuHA OWJIIUPTaHap.

TypTHUHYHN, KEKCANMK FAIITHHNA XaBaC KWITYAECK YTKa3uIIra Tan€pMucus, Jerad
caBosira 90 Hadap ( 72%) TuHrIOBYM Xa, Taii€épman, ned xaBob Oepran, 29 nHadap
(23%) TuarnoBum Oy xakma Yitmamabwman, 4 Hadapu ( 3%) sca Hyk ned xaBoO
Oepran. 2 Hadap THHIJIIOBUMIa CAaBOJIHOMA €KMAaraHu, KEKCAIMKHU ACIIATUII yiapa
TYIUKyH KalpusaTHu mnaigao Oymummra cabad OyiraHiuruHu aitud, xaBoO
OepMaciMKIapuHu Owiaupraniap. TUHTIOBUMIAPIAH KEKCAIMK TaIlTHHUA XaBac
KWITYACK YTKa3uira Tau€piaurd Xakugaru GUKpiaapu KyBOHapsu xosar. UYyHku
KeKcajap 3b3037a OyiraH XoHOA0H 0001 OViaau, 0001 onamap KaH4a Ky Oyica
XKamusAT papoBoH OYIau.

Oxwupru OemuHYM caBoJIHOMA Oy iuda GUKpIap >kaMJIaHTaH1a, SbHA KEKCATUK
ralTUHA XaMMa XaBac KWITYAEK YTKa3MIl KaHJall oMuiuiapra 00oFimK 1e0 yiinaicus,
JieraH caBoJira Kyiuaaru Gukpiap Oepuiras.

OHr Kkynm xaBoOijap- dapsanjapra TYFpu TapOust Oepwuil, XarTo
HEBApAJAPHUHT XaM OTa-OHa, 0000-OyBwiapura Mexpiu OYimmu0 yiraiummra
OPUIINIL, OWIA ab30JAPHU XaMXKUXAT OYiIMO, axwul sIamra YpraTdil, Mexp-
OKuOaTIu Oynuira, MabHaBUN €TYK MHCOHJAp OYnuimra, Oup-Oupriapura Famxyp
Oymuira ypratum 3apypid  Kypcatnb YyTuiarad.  3epo, COFJIOM MYXWUTHHU
IMAKJUIAHTHPHII, FOKOPH Aapaxkamard ¢apsaHa TapOuscura spuinmil, dap3aHaiap
KOOWJUIUTH, TUHY, OcOoHuIITa, (apoBOH Xa€T, MOAJUNA TabMHUHJIAHTAHJIMK, TYpPMYII
JTapaKaCUHUHT SIXIIWINTH, THHYWIMK Ba XOTUPKAMIIMK KEKCAJIMK TAIllITHHA XaMMa

XaBac KWITYJIEK CYPHIL TapOBUAUD.
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