Workplace Stress and Health — video, presentations, and
summary of event held at the Woodrow Wilson International
Center for Scholars, March 2008

National Institute for Occupational Safety and Health — Stress at
Work

Work Stress Relief Tips

American Psychological Association — Workplace issues
Recovering from Work Related Stress — Teaching

The Changing Organization of Work and the Safety and Health of
Working People

Good Stress Vs Bad Stress

Seventh International Conference on Occupational Stress and
Health

Teachers TV Free Resources to Help Deal with Stress

IRSST — Strategic approach to preventing occupational stress
De-Stress Kit for the Changing Times

European Academy of Occupational Health Psychology

Journal of Occupational Health Psychyology

National Institute for Occupational Safety and Health — USA
Society for Occupational Health Psychology

Small Businesses for Health Care Reform

Work & Stress

Crpecc Ha paboTe — HETATUBHBIC M MTOJOKHUTEIILHBIC aCTIEKTHI!
XKenesaga XMT maroyot-axooporHomacu (PDF 135 Kb)
“XaB(cuz MexHAT ydyH’ HacTypH JHPEKTOpH, AOKTOp FOKka
Takana — makona (PDF 140 Kb)

XaBdens mexHat yayn XMT ax6oporHoMacu (PDF 274 Kb)
Mexnar myxodasacu pakam Ba ¢dakmiapaa. MexHat myxodasacu
MaJaHUATUHU TaKOMWUIAITUpHIL HyHanunuiapu. XKenesa 2003.
(PDF 700 Kb)

“XaBdcuz MexHaT yuyH’ mactypu aumpekropu FOkka Takama
nHaTepBhiocH (2002)

ByTyH xaxoH MexHAT KyHU Joupacuaa Tagoupiap (PDF 142 Kb)
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Vi6exncron kacaéa yiommanapu ®enepanusicn Kenramm pancu
Kyaparunna Mupcaratosny PagukoBHMHT
YMYMHii TAXPHPH OCTHA KaiiTa Tailépaanam.

Macvyn: baxmuép Xacanosuu Maxmaoanues, Y36exucmon kacaba
yioumanapu Pedepayusicu Keneawu paucu ypurbocapu

Tysyeuu: Hooupa Baxooupacanoena Kapumosa, V36exucmon xacaba
yiowmanapu Dedepayusicu annapamunune Mexnamuu
myxoaza Kunuw 6yaumu myoupu

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

Bittel, Lester R. Management Skills for Success. Alexander
Hamilton Institute Incorporated,1984. Print.

Jones JW, Barge BN, Steffy BD, Fay LM, Kuntz LK, Wuebker LJ
[1988]. Stress and medical malpractice: organizational risk
assessment and intervention. Journal of Applied Psychology
73(4):727-735.

Gajendran,Ravi and Harrison,David."Telecommuting Win-Win For
Employees And Employers."Journal of Applied Psychology92.6
(2008) 5-5

Bonpmoid DHIOWKIIONEUYECKANA ClIoBapb / TOJ peaakiueid A.M.
[Ipoxoposa, 2-¢ u3a., nmepepad. u gomn. - M.: bonbmas Poccutickas
sHuuknoneaus, CII16.: Hopunt, 2002. - 1456C,;

Marepuanel  caiita ~ www.rabota.ru., cTathst  http//www.
rabota.ru./guide/tehniki/stress na rabota.html

MeHemKkMEeHT / OTBETHI Ha SK3aMEHAlMOHHBIC OmieTol. - MoHOBa
C.M,, llyman C.C., - M., Amutens-2000, 2005. - 64C;
OpranuzalroHHoe moBezieHre / yuebnoe nocodue - Jopodeer B. .,
[[ImeneBa A.H., Yactyxmuna FO.}O., - Tlenza: wuzmareiasCcTBO
yHuBepcutera, 2004.- 142C;

OpranusaronHoe mnosenaeuue / MY - Jlopodees B.., IlImenesa
A.H., -Tlen3a: m3garensctBo yHHBepcurera, 2005.- 56C;
OpranuzaionHoe rosezieHue / yueoHnoe nocooue - Kapskua A.M., -
HBanoso: PO I'OY BIIO UT'DY, 2004. - 218C;
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KUPHII CY3U

['mobannanryB xapaéHu OJNJUMH3TA SHTH Basu(alapHU KYHMOKIA.
bu3 myHpaii HaTkanmapra KeENWIIMMH3 KEPaKKH, COFJIOM MYXUTHH
spaTraf XoJa HHCOHIAp XaB(CH3 MIapouTIapa UILIaCHHIIAp.

Taxxpuba mIyHu KypcaTaauky, XaBQCH3INK MaJaHUSATHHUHT IOKOPH
mapakaga OYmUIIM MeXHaTKamuiapra, Wil OepyBumiapra Ba XyKyMaTra
OupaeK Had KeITUPATIH.

MexHaTHU Myxo(da3za KWiInira KyHniaérrad 10Kopu Tanad — y30KHH
Virab amanra OmMUPWIAETIaH CHUECATHUHT HATW)KACH, FKTUMOWH Y4
TOMOHJIAMa MYJIOKOT, jKaMoa MYyJOKOTJIapu, Wil OepyBum Ba Kacaba
yiommManapu. LlyHuHrIek, MexHaTHH Myxodaza KWIHII coxacuaa
KOHYHUIJINKHU TaKOMWJUIAIITHPHINIIN Ba MEXHAT TMTHCHACH MEXHATHU
Myxo¢aza KWINI WYHaIWIMgard unoiap (MexHaT WHCIEKIHSICH) HUHT
KyWIH (aOTHATHHH aKC dTTHPAJIH.

Hly ¥ypuHma MexHaTHH MyXxodasza KWIHMII COXacHard [aBiaT
cuécaTtura YpTHOOpP KapaTcak:

— KOPXOHAHWHT HIUIA0 YMKApHII (HaoJMATH HaTHKajdapura HucOaTaH
XOAVMHUHT Xa€TH Ba COFJIUFU YCTYBOPJIUTH;

— MexXHaTHH Myxoda3a KWIHMII coxacuaard (HaoausiTHH UKTHCOAUN Ba
WKTHMOHMHM cHECAaTHHHT OOINKa WYHaTWIIIapd OWiaH MYBO(HK-
JamTupu6 Gopuu;

— MYJK Ba XyKalIMK IOPUTHUII WIaKJIJIapUAaH KaTbu Hasap, Oapua
KOpXOHallap y4YyH MEXHAaTHH Myxo(dasza KWIHII COXacHia sSroHa
TapTHO-KougaIap Oenrunad Kyiu,

MEXHAaTHUHT  JKOJOTHS O KHXAaTHUAaH  XaBpCH3  MIApOUTIAPU
SPATWINIIMHY Ba WII )KOMIapuaa aTpo-MyXUT X0JIaTH MyHTa3aM Ha30paT
STUIWIIMHNA TabMUHIIAII;

— KOpXOHaJIapila MeXHaTHH Myxodaza Kwimm Ttanabiapd Xamma
Xoiia OaKapUIIHIIIIHN Ha30paT KYUTHI;

— MexHaTHH Myxo¢asza KWIMIIHA Ma0iar OWiaH TabMHHIANIIA
JABJIATHUHT UIITHPOK JTHIII;

— OJWid Ba ¥pTa Maxcyc YKyB IOpTiapuja MeXHAT Myxoda3zacu Oyinda
MyTaxaccuciap Taiépnani;

— XaB(CH3 TEXHUKA, TEXHOJIOTUSIIAP Ba XOAUMIIAPHU XUMOSIJIAII BOCH-
TaNapy UNUIA0 YAKIUTHIIHN Ba )KOPUH STIITUIIUHA parOaTIaHTUPHUIIL;

— ¢dan, TexHUKA MOTYKIapUAaH XaMJa MeXHaTHH MyXxodasza KHIUII
Oyiirua BaTaHMMHU3 Ba 4YET O WIFOP TaXpUOACHUIAH KEHT
¢oiimananunm,



— WIUIOBYWJIAPHH MaxcyCc KHHHUM Ba TMoHa03ai, IIaxcuil Xumos
BOCHTAJIApH, MApXe3 OBKATIApU OWIaH Oemyn TabMUHIIAII;

— KOpXOHaJapjja MEXHATHHHT COFJIOM Ba  XaBpCH3  IIapT-
IIAPOUTIAPUHM  SIpAaTHINTa KYMAaKJIAIIyBYH COJNHK CHECATHHHU
FOPHUTHIIL;

— Wnniad YUKapuIaard Xxap Oup 0axTcU3 XOIMCAaHU Ba Xap Oup kachd
KacaJUIMTHHU TEKIIMPUO YUKUII Xam/1a Xucoora oiaubd OOpHUITHUHT Ba
oy acocna WOUIad YHKAPHINIATH JKapOXaTIaHUIUIAp XaMmaa KacOh
KacaIUTMKJIApUTa YaIMHHILIAD JapakacH XaKua aXxoJHHU xabapaop
KUJIMLTHUHT MaKOypUIINTH;

— wnuiald YuKapuIgarda 6axTcu3 XoAucanapaaH skadpiaHrad €ku xaco
KacaIUINTHra  HYNIWKKaH  WOUIOBYIJIAPHUHT  MaH(aaTiapuHH
WOKTUMOMH XUMOSIITAIT;

— Kaca0a yrommMaiapy Ba OOIIKa kaMoaT OHpIalMaliapy, KOpXoHaiap
Ba aJOX{Ia IIAXCIAPHUHT MEXHATHH MyXodas3a KWIHIIHA TabMUH-
Janra KapaTuirad (paoJusiTHHE Xap TOMOHJIaMa Ky aa0-KyBBaTJIall;

— MeXHaTHH Myxo(aza KNIl MyaMMOJAapHHHA Xajl ITHII YOFHIA
XaJIKapO XaMKOPIUKHU WYNTra KYHUII MPUHIUIIIAPUTa aCOCTaHAMU3.
HlyHuHraek, MexHaT Myxo¢a3acu MaJaHUATH Y3 HUUTa KOpXOHazaa

OOIIKAPHI TH3MMUHHM TAOIKWJ KHJIWII, MEXHATKAlUIapHH Oy TH3MUMIA
HWIITUPOKWHU TabMHHJIAII Ka6I/I Ma)K6ypI/I${TJ'IapHI/I oJlaau, ITYHWUHIJCK
robamnantyB  JaBpujAa, — MamylakaTaa = MeXHaT — MyXoga3acuHU
PUBOKJIAHTHPHIIIATH paKoOaTOAPAONUTUKHUHT OIMUIIKA Oupop Oup cabad
Tydaitnu 6apboa OYyIMacIuru Xankapo Aapaxaja kaojaaTiaHUIIN 3apyp.

Bynnaii maxOypuariaap Xankapo MexHar Tamxwiotn (XMT)
Taxpubacuga MexHaT MyXo(a3aCHHMHI 3apypuil  Kapopiapu yd4
TOMOHJIaMa IIePHKIAp SBbHH, XyKyMariap, MEXHATKalUlap Ba WII
OepyBUMIADHHHT  XaMKODIMTHMAA  f03ara  Kelagd.  Y30eKHCTOH
Pecnybmuxacuma 2014-2016 iinmmapra Mmymxamianran bomn kenumrysna
Ma3Kyp Macananap ¥3 akCHHHU TOITaH.

Tavpkumram >xonsku, XMT TaBcusmapura Kypa Ty3uiradH Ba MEXHAT
Myxoa3zacHHH OOLIKapyB THU3MMH MaBxXyJ OYiaraH KopXxoHamapna
xaBpCU3 XaMma camapair MEXHAT KypcaTKUWiIapy YCMOKAa. 3aMOHaBHMA
pax6apnap OMIamuKu, MEXHAT YHYMIOPJIHMIH Ba XaB()CU3IMKHUHT YCHUIIIN
KOPXOHAHWHT  pako0aTOapIONLINTH  ONIWINNra HWIIOHWIA  acOCIHp.
Taxmunmap OIyHH KypcaTaavkd, Kywin kKacaba yrommMacu Oop koifna
xaBcu3z MexHAT MIapouTH MaBxynaup. Macanan, llIBenmsga rokopu
cudarinm MexHaT MyxodazacH XOAWMIAPHHA CaMapaid yd TOMOHJIaMa
XaMKOPJIMKKA jkaj10 KUJIMHTaHAaH KeHWH 103ara KeJraH.
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2003 iinsgaH OyryHru KyHraya Xajakapo MeXHaT TAllKHJI0TH
TOMOHH/JAH TabCUC ITHJITAaH ByTyH :kaxoH MexHaT Myxodaszacu

KYHHHUHT MaB3yJapu

28 anpeJsb

Xaakapo MeXHAT TAIIKWIOTH TOMOHUAH Tabcuc dTUIran byryn

JKaXOH MeXHAT MyXo(a3acu KYHHHUHT MaB3yJapu

2003 | 'moGaymamuin mapouTiIapuia MEXHAT MyXodas3acu MaJaHHUATH

2004 | Xap Oup uil )koiuIa MeXHAT Myxodazacu MaIaHUSATH

2005 | Kypunum coxacujia MexHaT MyXoda3zacu MaJlaHUSTH

2006 | OepyBumiap Ba XOIWMIIADHUHT BaKHJUIMK OpTaHIapU
TOMOHUZAH ¥3 (aoNuATH JOoMpacHia UILIA0 YHKAPHUIIAA
6axTcu3 xoaucaiap Ba KacO KacaJUIMKIAPHHUHT OJIUHH OJIHIITa
OarunuiaHrad ax0opOT-TYITYHTHPHII KAMIIAHUICH

2007 |XaBdcu3 Ba COFIOM HII JKOilmapu: MyHOCHMO MEXHATHU
XaKUKATra aillaHTupanimk

2008 | KacOwuii xatapyiapHu OOITKAPHII

2009 | XaBdhcus MexHAT — Xap OUp HHCOH XYKYKH

2010 | XaTtapmapHu OOMIKAapHIl Ba SHIM MEXHAT IIApOUTIApHIA
npodHIaKTHKA

2011 | MexHnat Myxoda3acuHH OOIIKAPUII THU3UMHU:  Y3IYKCH3
TaKOMHJUTAIITHPUIL HYIIH

2012 | “Smun” uKTHCOANETIa MeXHAT MyX0(ha3aCHHH WITAPH CyPHIIT

2013 | Kach kacaummkiapu npouIakTHKACH

2014 |V xolnmapuaa KuUMEBHA MoOaaNapuiaH ¢olgaraHTaHIa
MeXHAT Myxodazacu

2015 |MexHatHu Myxodasa KWIHII COXAacHaa HPOQUIAKTHKA
MaJIaHISITHHY OMprajuKaa FOKOPH Japakara KyTapamms3

2016 | Mm xoluaa crpecc (pyXui 3ypuKHUI): xKaMoa YaKUPYBH

2017 | MexaatHE Myxo¢a3a KIIHIIIa MabIyMOTIApHH TYIUIAII Ba

ynapaad GoWIaJaHUuIIHN ONTHMAILTAIITHPHUIIT
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BYTYH ’)KAXOH MEXHATHUN MYXO®A3A
KWJINII KYHU - 28 ATIPEJIb

Xankapo MexHaT TamkmwioTH (XMT) OyTyH nyHEma um sxoinapuna
OaxTcu3 XoJucamap Ba KacO KacaJUIMKJIAPUHHMHT OJIMHHU  OJIMINTa
KyMakjamum Makcaauna 28 ampenb KyHM bByTyH jXKaxOoH MeXHaTHH
Myxo(haza KU KYHHHA pacMaH YBIIOH KWITaH Ba Xap HIUTH HUIIOHIA0
KeIMoKaa. Maskyp axOopOoT-TYIIyHTHPHUII TagOUPUHUHT MakKcamd —
MEXHAaTHH Myxo(daza KWIHMII CcOXacHJaru Myammoliapra, MexXHaT
¢daonuaTn OunaH OOFNIMK >KapoxaTiap, KacaJUIMKIap Ba ynumra osub
KeNraH XoJucajap COHM VYCHUIIUTa IKaMOATUMIMKHUHT IBTHUOOPUHU
Kapatum xucoOnmananu. JyHEHWHT Oapuya MHHTaKamapuaa ByTyHxkaxoH
MEXHATHH MyXodaza KWJIMII KyHHTra Oarunuiad XxXykKyMaTiap, Kacaba
yIOIIMaJapu TallKWIOTIapu, uil OepyBumiap Ba MexHAT Myxodaszacu
coxacu/ia MIUIOBYM MyTaxaccuciap TaaOupilapHU TallKUI 3TUIIA U,

ByTymkaxoH MexHaTHH Myxo(dasa KITUII KyHHTa Xap HHIM paM3uid
IopIap YbJIOH KUIMHAIU Ba [Ty IIMOP OCTHAA TaAOUpJap TAIIKWUI STHO
KETMHMOKJ1a. Ma3Kyp KyHWHU HMIIOHJA0, MexHaT MyXxodazacu coxacuia
npouiIakTUKa MaJaHUATH MAKIJIaHUIITUTa KYMaKiIallwiaay Ba OyHra y4
TOMOHJIaMa HINTHPOKYMIAPHHM, XaMJa ymly coxXada XapakaT KWTyBYd
Oapua acocuii MaH(aaTaop TapadIapHH KO dTUITATH.

MyHocu6 MexHaT — Oy, SHT aBBajo, xaBgcu3 MexHar. XaBdcus
MEXHAT — MYHOCHO MEXHAT JAaCTYpUHHHT TYpPTTa CTpaTeTHK Basudacura
spummmin Wynugup. 1919 #mnga Xankapo mexHat Ttamkuwiotu (XMT)
TaNIKWI STWITaH MalTAaH O0omurad, MexHaT Myxodaszacu coxacuaa Kyrrad
cTaHfaptiap umad uukwirad. ®akat xaBcu3 Ba COFJIOM MEXHAT
MyHOCHO O¥mummm MyMKuH. MexHaT Myxo(ha3zacu HKTHMOUN XUMOSHUHT
aXpaaMac KACMH XucoOiaaHanan, MyBadhakusATIN Ba caMapaii MKTUMOHMA
cyx0ar sca — xaB(pCH3 Ba COFIIOM MEXHATHH TABMHUHJIANIHHHT ACOCHI
KHCMUTUD.

XaB(cuz Ba COFJIOM MEXHAT INAPOWTIIAPHUHU SPATHUII AaCOCHHH
MWJUIMM CHECAT TAIIKWI ATaad. YHH aMaMETra XKOPUW ATUII MEXHATHHU
Myxodasza KWIMII MWIIHA TH3UMH JIe0 atairaH mMaxcyc mH(pary3uiama
OWJIaH TabMUHJIAHAIN.

TusuM  KOHyHUMWJIMK, MebEpuil  Taptubra  comum  kalu
MeXaHM3MIIAPHU Ba TETUIIUTH KPO 3TYBYU OpTaHJIAPHHU, Xamaa ax0opor
TaBMUHOTH Ba MacllaxaT, YKUTHUII Ba TABJINM, CAaHOAT, THOOUET Ba THTHEHA
XU3MaTIapy, Uiuad YUKApUIl cOXacha JKapoXaTJaHMII Ba KacaJUTaHWII
Oyiinva WIMHNA-TAAKUKOT, MAabJIyMOTIAPHU HUFULI Ba TaxJIMJ KWK Kabu
TagOUpIIapHU Y3UTa OJIUIIN Kepak.
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Cuznapra mabiaymku, 80 Wuimap Vypramapuaa AKI, Kanana,
kymab6 EBpoma Ba Ocué MaMmiakaTiapupa MOl OKoilmapupa oFup
KapOXaTJIaHWII OJraH Ba xaéT OwraH BHIOJNANITAaHJIAP COHH MUCIH
Kypunmaras aapaxaja omrat. 1989 ituaga AKI Ba KanaganuHr #upuk
Kacaba yromMaigapu Tamkwiomiapu “Xamok OyJraH XoauMJIapHu
XOTHUPJIAIl KYHH” HOMH OWIaH XaJoK OYNraH WITYMIAPHH XOTHpIAIl
Tanab0ycu OWIaH YMKIaH.

1996 iinn Xankapo Mexnat Tamkunorura byTyHkaxoH MeXHAaTHH
Myxodaza KUIUII KYyHHHH TabCHC OTUII Oyiuda pacMuil Taxiaud
KUPUTHIITaH.

Xankapo MexHat TamkunoTHHUHT Tamad0ycu Owiran 2003 iinaaan
oomiad 28 anpeab “ByTyH:KaXOH MeXHATHH MyX0oda3a KHIUII KyHH”
J1ed YBJIOH KWIMHUO, yiOy kyHaa nyHEHUHT 100 1aH OpTHK JaBlaTiapuia
IyHE XaMKaMUSATHHH WII OKoitmapuma coamp Oymaérran  Oaxtcus
XOAWcaNap Ba KacO KacaUTMKJIApra YaJHHWUIIHUHT OJIUHH OJUII XamJa
MexXHaT Myxodaszacu Macajajapura bTHOOPHH SHaIa KydalTHpHIIra
KapaTWIraH Tagoupiap yTKa3mwind KeIMHMOK/IA.

Xankapo Mexnat TalIKWIOTHHUHT MabIyMOTJIapura Kypa, OJyHEna
OaxTcu3 xoauca okubaTHaa Xap MuaM Umuiad yukapuil OunaH OOFIHK Ba
kacO Kkacamnukiapu cababmu 2-2,3 MHJJIMOH aéJ Ba 3JPKaK XaJoK
OYIMOKIa, Xap KyHU ypTraya 5 MUHT oaM BadoOT 3TAITH.

Xap innn 270 MHUJIMOH MEXHATKAILJIAP €HTWI, OFUpP IIMKACT-
JMAHWUNIUIAp, YauM OwinaH Tyrarad xoaucanap, 160 muiamon kach
KAaCaJUINKJIAPH pylxarra OJMHMOKAA.

XKapoxarnanum oxubaTHIa XOAUMIIAPHUHT y4yaaH Oup KucMmu 4 Ui
KyHHJaH OpPTHK WII >XKOoWnma OYIMaciuk OWiIaH HMKTHCOOHETra 3apap
KEITUPMOK/IA.

ByTyH AyHE€ MII Ky4MHUHI SpMHCH KMILUIOK XY KaJuUIM coxXacuuaa
daonuaT ropuTMoKaa. Xap Wunu cogup Oynaérran 355 MMHI allHaH WII
JKonapugarn 6axTcU3 XOAWCANApHUHT SPMU aHa Iy cOoXa BaKWJUIapu
OuslaH coaup OVIIANTH.

Xap ¥ nnna 12 MuHT 60J1a UIIIa XaJuok 0y IMoK/a.

340 MuHT MeXHATKaII XaB(IH MOATaIap TAbCHPHOA XAJIOK OYIMOK-
na. @akat acOecTHHHT ¥3u TaxMuHaH 100 MUHT Xa&THH 0JIUO KETSMTH.

ByTtyH myné OVitnua xap WM paguarus XaBgu OuiiaH OOFIUK XaBd
Tydpaitmn 11 MWUIMOH MeXHaTKall THOOWH TEKIIMPYBJAH YTSITH.
Bupunun épaam kypcartumn jgo3um OYaraH aipum kacbimapaa S MHHITa
KapOXaTIaHUIITa OUTTA YIIMM XOJNaTH TYFPU KEISITH.

Nm  daonustu Ownan Oofnmuk OynraH IOpak KOH  TOMHD



KaCaJUTMKJIapU Ba TasHY XapakaT THU3UMM OMpralukia HYKOTHIUIAPHUHT
SIPMHHU TAIIKHI STSIMTH.

MexHat (aonusaTu OuyiaH OOFIUK YJIMMHUHT acocwii cababnapuian
pak xacranuru — 32% HU TaIIKUII 3TAITH.

Hdynéna 100 MMIITMOH KOpXOHa — KMYMK KOpXoHamapaup. Kamu
3 mwmuapaHuHr 1 MWUIHap MeXHaTKalulapy KUIUIOK XYKalluK Ba
KHYHK KOpXOHAJIapra TYFpU Kelau.

Baxtcu3z xomuca okubarnaa Ba WINDIA0 YHKAPUINAATH 3YPUKUII
OunaH ynaérrannaap HHPEKIUOH KacaUIMKIap OunaH xajaok Oynmaérrannap
COHHTA TEHT.

Taakukoriapra kypa 50 man 60% ravya wum BakTH HYKOTHIUIIHA
EBponana nmnab yukapumnaru ctpecc Ouian 6ornuk. Ctpece — xaéraa
naiigo OyaaauraH KUMMHYWIMKIApPra Kapmi OPraHu3MHHHT
KypauyBYaHTJIUTHIHP.

ByTyHkaxoH COFIMKHU CakJall >XKaMHUSATH MabIyMOTJIAapHra Kypa,
CTpecc X0JIaTH KT X0JIIap/ia HIIUIOBYMIIApD TOMOHUIAH pax0apHsT TOIIIHU-
PUKJIApUHHU ¥3 BaKTUAAa Ba cudamin Kunmub Oakapull y4yH YJIApHUHT
OWJTUM CaBWSUIApH TACTIIUTH, TaXKPHOa ETHIIMACIUATH EKM KacOaonuiapu
Ba pax0apusaT TOMOHUAAH OOCHM OCTHAA MWIUIANUIAPH, UIYHHUHIJCK,
KYJUIapuIaH KelIMalauraH WIuiapra KUPUINUILIAPH HATHKAcHIa KeauO
YHUKATIH.

Crpecc xonarura Tymuin Tabuuii 6yicana, aMMo y UIIa0 YUKapuUII-
na OM3HHMHT COFJIMFUMU3Ta XHCMOHAH Ba MaHaH calOWH TabCHp Kypca-
Taju.

CrpeccHH OOIIKAapHII Xap JOUM Ha30paT OCTHIA OVIWIIHU Ba yHra
9BTHOOP KapATHUIIHU Talad KUIaIH.

Crpecc HHCOH MWIIMHHUHT CaMapaJOoplIMTHHUA IKUAIUN paBUIIIa
macaiTHpaad, OIYHHHT YYyH pax0ap XOoIWMIIapura y3mapuHH XOTHPKaM
Ba JNaJuJl XUC KWJIaIWTaH HII LIApOUTIApUHU spatulu jo3uM. Ctpecc
OeBocuta €KkM OWIBOCHTA KOPXOHa MAakKcaIUlapura SPHIIMII Xapaxkar-
JApUHH OIIHpaad. Arap cTpecciap TabCHPH JKylda XaM Uy3minO Kerca,
ynap pean xaB¢ xacO 3taau.

Bupok, ctpecc mwxoOuit MOXHATra XaM dra OYJIHIIM MyMKHH JeTaH
¢uKp XxaM MaBXyA. SIHTM Mypakka0 Ba3uAT Tyaiiam Kenud YHKKaH
cTpecc 0apua KywIapHH YHH Xal JThmra cadapbap JTHITa TYpPTKH
OepuIlld Ba MHCOH PUBOXKIIAHUINKIA SHIM OOCKWY 09UO OSpHITH MyMKUH,
JIeKWH (aKaTruHa KaTbUi OENTUIIaHTaH BaKT OPaJIUFU JaBOMUJA.

CrpeccHUHT Typiapu Kym OynuO, XONJaH TOWMIN XaMm, MabHaBUUI
XKapOXaTIaHUII XaM XyJa OFUp OKHOaTiapra, XaTTOKH YIMMIa XaMm OJHu0

SIKYHUM XYJOCA

IMpodeccnonan THOOMET Ba XaBPCHIUKHU TabMUHJIAII XHU3MaTJIApH-
HUHT acoCHUil Ba3udacu — COFIMKHU Myxo(da3a KUIUII Ba MyCTaxKaMJIalll,
xap OHp MexHAT jkaMoacH Ba yjapja HIIaIUraH XOIuMIIap HII
YHYMIOPJIMTHHU Ba Oapkapopnurunu kytapunimup. LyHu Tabkuiain
JKOM3KH, CTpecC TaOHMaTH Ba YHHUHI cabaOlapuHU SIXIIM OWJIMAclaH,
TAIIKUIOT Ba YHUHT XOJUMJIApHra KypcaTaaurad TabCHPH OKHOAaTIapHHN
9yKyp TaxJIHI 3TMACaH yI0y Macananap WKoOuil Xai 3THIIa oIMaiu.
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JACTYPHUHI ACOCUI MTPUHIIUILIAPHA

Cmpecc oOunan Kypawiuwi oacmypiapu Kyiuoazu HPUHYURAAD
acocuoa my3unaou.

bupuaunaan, um koduaa, yilna €xkM KaMusATAAa CTPECC aHMK
yerapajapu HYKIUTMHM TabKUUIAll Kepak. XapOup HMHCOH ¥3ura xoc,
aHWK dYerapajapra ira OyiamaraH (akropiap tabcupuaa Oynaau. bByHnan
myHmail Xynmoca uwkapca OYmaaukd, Ty3wIaéTraH HacTypiiap XaM HIIl
JKOWWJAard, XaM WHCOHHHU IIAXCHH Xa€TWIaru Mnauao OYIuIId MyMKHH
MyaMMOJIApHU XUCOOTa OJTUII Kepak.

YyHkn kamMoa pax0apuaTd Ba XaMKacabalapHHHT  Kyyuial-
KyBBaTJIAIIN HITYNHUHT MaXCHH MyaMMOJIapHHA WKOOUH Xall STHIINIIAIA
MyXuUM axaMusiT kacO »dTamu. ByHpmaill kymiaG-KyBBaTjallgaH >KyJIo
OYNMHMINMM XOMUMHHUHT WII KOOWIMATHHA HYKOTHIIATA OJUO KEJUIIH
MYMKHH.

HNxxunungan, crpecc Oomka WHCOHIApra XaM VTHO KETHIIN
MyMKUH. CTpecc KOHKpET MHCOHJIapra Ba XaMmkacOmapra XxaMm y3 caiOuit
TabCUPWUHU KypcaTanu. byHpmail cTpecc Typu OulaH TepamneBTHK Ba
MPOMUIAKTHUK HYITH OMJIaH KypaIIuil MyMKHH.

YunHuuaaH, crpecc OunaH Kypamjaa ¢akaT WHCOHHM Y3u ranaba
KO30HUIIM MyMKuH. CTpecc Tabcupuia OYiaraH XoIWMIIapHH aHHUKJIAI,
ynapra MacliaxaT, JO3UM XOJUlapAa MallaKaid IMH(OKOpapra TaBCHS
KHWJIHMII MyMKHH, JICKAHH OyHTa MHCOHHU MIAXCHI PO3HIINTH TaNad dTHIAH.
By Oopaga WHCOH MMAXCHATAMTH OOpacuua CHUPIONDIMKHHA —CaKJall
cuécarra KaTbUsH PUOsI KU MyXUM axaMusT KacO 3Tajiu.

TypTuHYHMIAH, HII XONUJA CTpPEeCcC XKApa€HUHU HA30paT KUIMII
paxOapmapHUHT  3UMMacura  kupaad.  JlacTypiap — XoAWMIIApHU
CAJIOMATIUTUHU MyXoda3a KWIWII, YJapHU MOAIUN OapKapOpIUTrHHU
KyTapuml cuécaTH acocuaa TY3WIMIIM Kepak. By cumécar KyHOmammk
paBumigaru (aonuataa, Oapya moroHaaard paxOapiapHH XoJaumiapra
HucOaTaH MyHocalaTIapyuaa aKkC STTUPUIHILIH JIO3UM.

Bemmmuumaan, Xxoaumiap Y3mapuHM cTpeccra  cabab  OynraH
(dakTOpIapHH aHUKNIAII, yJapHU OJJWHU OJHIN OYyinva HacTypiapHH
unuad YUKWmga OeBocuTa Ba (aos HINTHPOK STHILIAPH HKOOHI
HaTWkajgapra oSpumuimHd  kadotnanu. IlyHuHraek, nmacTypiapHH
MyBadakuATIN Ba CHPATIH WKPOCH XOAUMIAPHU Oy COXalard TYFpu
TyIIyHYajapra srajgurura 0ornmuk. by Oopaga wHCOHTa Xed KaHaai 3apap
KEeNTUPMACIUKKa, cTpeccra ojau0 KemyBud (aKTOpJIApHHU OJAWHU OJUILTa
KapaTWITaH TafOupiIapH TE3KOp amajra OIIHUPUII MyXUM aXaMHATIa 3ra.
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KEIUIIM MyMKHUH Ba cajOuil oKkuOaTIapHU KUCKAPTUPHUILI Y4yH OUp KaTop
IpoQUIAKTHK TaAOHpIap J03UM.

2016 imn 28 ampens KyHM YTKa3WIWIIN pelIaNalITHPHIAETTaH
“ByTyH»KaXOH MEXHATHH MyXo(das3a KUIMII KyHH Ta OaruiiaHrad “Mm
JKoluma crpeccHr Oaprapad STHII MyHOCHO MEXHAT OMUIDIApHIAH Oupu”
MaB3ycuparu PecryOnmkamusgaru [laBpa cyx0aTu TacTypUHHHT Ma3MyH
MaKCaIu XaM CTPECCHUHT KeINO YHKHIN OMIJUIAPUHHI aHUKJIAIL, TaXJIAI Ba
Oaprapad KwmmngaH ubopar OYynHO, MEXHAT NIAPOWTIAPH Japakacw
XOIUMJIAPHUHT HII KOHHUIArH PyXUSATUra TAbCUPUHU YPraHUO YMKHII Ba
MEXHAaTKaluiapra aMmanuii épaam oepuriad noopar.

Mazkyp TymiaM WII KOMHAAard CTPEcC XOJATHHH OJJAWHH OJIUIIAA
MexHaTKanuiap OwiaH OWp KaTopia WIUIAPHH TAaIKKI STHIIIA HII
OepyBUMIIapra XaM KyMak OepuIura yMu KHJIaMus3.

Xynoca KuIuO alTrasna, V36exucrona MYJIKYWIMKHUHT Oapya
MIaKJUTapuIarkd KOpXoHajap, Myaccacanap, TallKIIOTIapaa, ITyHHHTICK,
MeXHaT MIapTHOMacu Oyiinda wnuraérrad aifpuMm ¢ykapomapia MeXHAT
¢aonusaTi OunaH OOFIIUK X0JAa 103 OCPHIIN MyMKHH OYIIraH XoaucaIapHU
Ba XOOUMJIAp CAIOMATIMTHMHUHT OOIIKAa XM 3apaplaHUIINHHA OJIN
OJIMHUIINIAa XaMmJa XaMKOpPJIMKIAa OeNTWIaHraH WKTUMOMH-UKTHCOIMN
PUBOXKIIAHUII HATWDKAIAPHUTA IPHUIIUII UMKOHUSATH SPATHIHIINTa XH3MaT
KHJTaIH.

I )KAPAEHUJIATA CTPECC

Jyné nkrucoamérumaru MHKHPO3 Tydailiu Wil koimapuaa crpecc
XOJAaTHHH CHrUIl ToOopa KuhmHIamMokaa. CTpecc XOJaTura TYIIUII
Tabumii Oyicaga, aMMo y HIDIA0 YWKApHIIAa OW3HHHT COFJUFHMHU3TA
>KUCMOHAH Ba MaHaH caJiOHii TabCUp KypcaTau.

CrpeccHH OOIIKapWII Xap JOUM Ha30paT OocTHAa OYJHUIIHU Ba yHTa
BTUOOP KapaTHUIIHU Taaal KUJIaau.

Huw sncontuoazu cmpeccnu Kanoai enzuni MyKun 2

bu3 um BakTHIA XPCCHI MOPTIANUIAPHN XUC KUJIHIITNMA3 MyMKHH.

Wmnan Oymiatumi, ITATHHHT KUCKAPHUINHM, OFOJUKETHH KUCKAPHUIIU
Ka0W XoJjaTiap HATIKACHIA IPTAaHTH KYHUMH3Ta WIMOHYCHU3IHK, KYPKYB-
HUHT naiino Oynumnm cabadnm cTpecc napakacy ONIMIITUTa o0 Kenaau.

IynwHT yayH, allHUKCA, UKTUCOANI MHKUPO3 JaBpHIa, CTPECCHHU OOTI-
KapwIl yYyH SHTY Ba caMapaiii WYJUTaprHu TOMUII MyXUM aXaMHsTIa oTa.

W BakTHOa cTpeccnaH YHMKAa OJHII XOJaTH (akartruHa OW3HHHT
KICMOHHUI Ba MaHaH COFIMFUMI3HH THKJIA0 KOJIMAacIOaH MIIIard OMaJa Ba
MyBa(haKUATHA XUC KHIUIITa EpaaM Oepas.



Cu3HHUHT CTpecc XONaTHAaru KahusaTHHru3 OoLIKajapra Xam Te3
TabCUP KUJIAH.

Cu3 V3WHTH3HHMHT XUC TYHFYJIApHHTU3HU OOIKapa OJCaHru3 Oy
CU3HUHI aTpPO(QUHIM3JATH HWHCOHJIApra XaMm WXOOWH Tabcup KHIMO
yJapHHA €MOH TyWFyJIapiaH acpaiim.

Cu3 wm BakTHAAa CTPECC XOJIATHHU OOIIKAPUIIHU YPTraHWIIWHTU3
MYMKHH.

W paonusaTuHTH3a CTpEecC XOJATHHH KaMalTHPUINHUHT OHp KaHda
Oockuuiapu MaBxyJl. byHra Kyiiuaaruiapau MUCOJN KUJIUIT MyMKHH:

HCUCMOHUTL 84 PYXULl MYULYAAPHU AXWUIAW OYIUYA HCABOOLAPIUKHU
V3uHeu32a onuuL;

uwoazy cmpecc XOIAMUHU KYUaumupysuu 3apapiu 00amiap 6d
MYHOCAOAMAAPOAaH KyMuiuuL;

paxbapusm 6a X00umMaap OULAH Y3apo MYHOCAOAMAAPHU AXWUIAW 8d
eHeunaumupun 6yuuYa ey WyiIapHuHu ypeanuul.

1-MACJIAXAT: Hm BakTHIATH MebEéPHIAH OPTUK XASKOH
OenrunapuHu, 60CUMHHM AHUKJIAIIHN YPraHul.

Keparunan opTUK HII FOKJIAHTAHMA, CU3 HMIIOHYCHU3IMKHU HYKOTHO,
acaOMMIaIUINTMHIU3 MyMKUH. By cu3HM uiira 6yiran MyHOcaOaTHHTU3HU
KaMaWTHpuIra onubd Kemaau. Arap CHM3 WII BakTHIArW CTpecciapra
axamMuaT OepMacaHrus, y Xojja Karra (oxkuamapra oiau0 KeIHIIH
MYMKHH.

AcopaTin cTpecc XOJaTH JKUCMOHAaH Ba MabHaH CONIMFMMM3MA
MyaMMOoJap TyFAUPHUIIM MYMKHUH.

W :xoiiapuaa CTPECCHUHT KyNI YYPAailiuraH X0J1aTJIapH

1. TymkyHIHK Ba )a3aBara TYIIHII, 0€30BTa OVIIUII TYHFYCH.

2. MWmra 6ynraH KU3UKUIIHU HYKOJIHIIIH.

3. YUKyHMHT OYy3WUJIMIIU.

4. Yapuam.

5. ®ukpHH KaMIail OJIMACIHK.

6. bomr orpuru Ba OVFUHIIApPIATH OFPUK.

7. OHKO30HJaru MyaMMo.

8. Crpecc xonaTulIaH YHUKUII YYyH CHUPIM HUYMMIMK HYUII EKU
YEKUILL

6. Cmpeccza onud Kenyeuu waxcuii pakmopaap ounan Kypawuu
oyiiuua macaraxamaap

XOIUMHY OWJIACH Ba UCTUKOMAT KWJIUII KOHHIaru pakTopiap acocal
MIaXCUi MyamMMoJlap KaTopura Kupcana, OapuOup mIyHzmai Xysocara
KeJIMHAWKH, OYHAal cTpecc Typiapu WIulad YuKapuinra, OOmKa crpecc-
¢daxTopiap OmimaH OWpraJiukia XOAWMHMHI, WII OapKapopiuru Ba
KoOmnusATHra canomii Tascup Kypcatwmu MyMmkwH. Ly cabGabmm, wm
OepyBUM TOMOHHIAH yIIOy cTpecc-(pakTopiapHH XucoOra oJraH XoJiaa
Maxcyc JacTypiiap WILTad YMKWIMIIE Ba aMallra OIIMPHIHIIN 3apyp. DHT
Kyn yupaiiguran OyHnail crpecc-akropiap Typiapu KyHWmard pacmia
KYpCaTHIITaH.

A. XOIUMUJIAP )KAMOAJIAPAJIA YUPANATAH IAXCHIL CTPECC MAHBAJIAPH
©® Xuc-TyliFy Ba XyJIK 4ATBOPra OHA MyaMMOJIap
- pyxmif Kaca/LTHKIap
- IeTIpeCcCHs
- 6e30BTAMK XHCCH
- HAPKOTHK Ba AJIKOTOJIHH CYHCTEebMOJI KHJIHII
- KAMOD ViiHnjiapa

©® OmjaBmii MyaMMoJIap
- AMAN ROHAAHAAT Y30KIHTH
- YHIATH TAIIBAILIAP
- 3P-XOTHHJIHK GHJIaH GOFIHK KHEEHHIIIHKIAp
- (hap3aHINap 6HIaH GOFJAK KEHAHIATHEKIAD

©® M:xTHMONHIi XapaKTepJara MyaMMoJIap
- Hmira GOpAIN Ba KaiTam
- MAIIK, KEJIHII BA YKANI AMKOHASTIAPHHART MABKYITHTH
- THO6HIl XH3MAT 0THIN HMKOHHATH

B. HlII JKOMM BYIAYA JACTYPIAP
©® Vi xagBaIu BAKTHHHE §3rapTHPHIN
- {3rapyBuan Hm coarnapu
- MeXHAT TabTHJIH BaKTH, 6y man6anap

® Vurnm Ba MaciaxaTiap Gepam /
- KepaKJIA Hymanmmaa MabayMoT Gepain Ba EyHaTApanmt |
- HII H 6.1ap TOMOHHIAH KY/LIA0-KYBBATIAHAN
- XoMEMJIapra épaaM KyPCaTHII JacTypJiapa
- Ha)aKara TAKHIINAH OJXHHTH JACTyPJIap
- Ha(haKara YHKKAHJIAH KCHHHTH JaCTypIap

@ JlaM OJIHII B2 MYJIOKOT KHJIHII NACTYPJapH
- IHECMOHHIl TapoHa Ba cNopT OH/IaHA OTYFY/LIAHHIT
- IOKTHMOHI Kiry6i1ap, Xop Ba 6omkaaap
© Xoaamiiap yayH THGOmI xuamar
® Mogzamii épnam
- Kap3 GepHII ;XaMFapMaJapH
- COTHK, COIMHMAANTaH Xuco6 pakamiap

HNu-koiinaru crpecc-gpakropapHu 6aprapad KWiyB4u AacTypiaap
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3.Kopxona xooumnapu ypmacuoazu y3apo mynocabamaapu

Kopxona xoaumnapu Yypracumaru ¥y3apo MyHocabarnapu Oyiinda
cTpecc-pakTopiap acocuitap Katopura kupaaw. by OGopana aiipum uin
OepyBuM paxOapiap onAauil uImumnapra HucOaTaH KYmon Ba Oexypmat
MyHOca0amapu Y3 canOuii TabCUpWHH Kypcaramu. JuHH EKH HpKU
Oyiinua KapaMma-KapIIMIMKIAp XaTTo 3YpBOHJIMK XoJaTjiapura oimo
KeJIMIIH MyMKHUH. byHIai XonatiaapHu oNIuHA oI Oopacuaa 6atadcrn
peka nnoiad YMKUII Ba amaira KHPHUTHUII, YIIOYy peska acoCHAa IITHKOSAT
KWIraH IIaxclapHH XUMOsUIall Ba aibgop Imaxciaapra HucOaTtaH
WHTU30MHM Ka30 KYJUIAll YOpAJIAPHA aMalira OIIupHII.

4.Uw scotiuoa cmpeccza onud Kenysuu (pakmopnapuu 6owKapunl

N xoiiupa cTpeccCHH MHUHHMyMIa Kajap Hacatupuil Oyiiuda
(akTopiapHU camapaid OONIKApWIN KOPXOHA 3WMMAacHTa KHpaiu. by
Oapua HOFOHamard Wil OepyBUM paxOaplapHUHT Maxcyc Tailéprapiury,
WII KOWMJArd XOoAMMIIAp MYyaMMOJIADUHM caMmapaid €YUMHMHU TOIHII
MYXHM aXaMHSIT Kach sTa/im.

5. Tawkunom dooupacuoa cmpecc rincapaénunu dbowKapu

TalmkunoT sfroHa MAKIHIA CTPECC XOJaTUTa ydpamld MyMKHH, arap
Oy >kapaéHHH TYFpu OOIIKapMmaca, CTpecc XOAWMIIapra TapKaiuO, UIuad
YUKAPUITHUHT XaMMa OOCKH4iIapura cajiOuii TabCUpWUHH Kypcataau. by
0opaga XxaMmMa TOTeHIHAN (paKTOpPIApPHU Y3 BaKTHIA aHUKJIAII Ba OJIUHHU
onmm O¥inda pexara TETUIUIN YOpajJapHH KHPHUTHII XaMaa yIapHH
OaKapUIUIIK FO3aCHIaH TalIKWIOTHH XaTTH-XapaKaTJapuHU MYyBO(]HK-
JAIITHPHIN Ba yIOy (GaojiusT Xakuaa, andarra, TAIKWIOT XOIUMIIapHra
MabJIyMOT €TKa3uil. AWHIKCA UKTUCOANA KUHHHUYUIUKIIAP, KOPXOHAHUHT
COTWIWIIY, TYTATWINIIN, KaapiIapHH KHUCKAPTUPWIHIIKM JaBpuaa Oy
MYXHM axaMUsITra sra 0ymamnu.
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YMyMuii CTpEeCCHHHI KYII yYpaililuraH X0J1aTJIapu
1. bymampgan KypKuIl.
2. IOxopu mapakaia WIUIANI YIyH HII OepyBYM TOMOHHAAH OOCHM
YTKa3uII.
3. MmpaH KOHUKMACIHK.

2-MACJIAXAT: V3unrusra Kaiirypuin opKaJu HIIATH CTPeCCHH
KaMailTupuu.

Ctpecc  CHU3HMHT KOOWIMATHUHTH3TA, WIIMHTU3HMA Oakapwuiira
TabCUPUHU  Kypcarca, INaXCHd  XaéTHHTH3HH  OomKapum  EKU
COFJIMFUHTH3Ta Y3WHUHT CalIONi TabCUPHHU KypcaTca, Yy XoJiga dopajap
KYPHII KEPaK.

bonuranummra Y3MHTU3HUHT JKUCMOHUN Ba PYXUM COFJIMFUHTH3rA
BTHOOP KapaTHHT.

Arap SXTUEXIIAPUHTU3 CU3HHM KOHUKTUpPCA, CHU3 CcTpeccra sHajaa
MyCTaxKaM Ba KyWIHCH3.

Cu3 V3WHTH3HM KAaHYQJIMK SXIIA XWUC KWICAHTH3, WII BaKTHIA
CTPECCHU IIYHYAIHK SXIITH OOIIKApaCH3.

XAPAKATJAHUHT
AdpoOuka Mamkiapd OwWiaH IIyFyJUTAHWII —[OpaK  YPULIMHH
TE3TAMITUPAIN Ba TepIAIra MaKOYp KHIa IH.
By kalipusatHu KyTapamu, SHEPIUsSHU OIIUPAJN XaMIa TAHAHTU3HU Ba
PYXHH JIaM OJIMIIH YYYH JKyJa caMapaiu yCyJIup.
Cmpeccnu  maxcuman oapasicaoa eweuniamuw yuyyn 30 Odaxuxa
a3poOUKA MAWKAAPYU OULAH WYY TIAHUUL.

COI'JIOM OBKATJIAHMUMII TAP3UHU TAHJIAHT
Kon Tapkubupard KaHA MUKIOPU KaM OyiraH TakauprAa cu3ja
XasHKOH Ba Fa3a0NlaHUIN Ky3aTHIaAH, Ky OYIraH Takaup/a 3ca Y3MHTU3HA
XOJICU3 XUC KHIIACH3.
Arap KyH JaBoMHIa KaM MHKIOpPAA OBKATJIAHCAHTU3, y Xojjaa
TaHAaHTU3Jard KaHA MUKIOpPMHM Omp Mapomzaa ymouab —Typwuo,
Kal(UATHHTU3Aaru Y3rapuiuiapHu OJIUHU OJacu3.

CIIUPTJIM MUUMJIMKHU MEBEPUJIA HCTEMOJI KUJIUB,
HUKOTHUHAAH BO3 KEUYUHI'
CrnupTiv HIUMITHKIIAp BaKTHHYA 0€30BTAIMKHA KaMaWTupamu. JIekuH
VHUHT TabCUPH KETTaHJIaH CYHT, STHa 0€30BTAMK TaKpOpJIaHAIH.



TVJUK YXJIAHT
Ctpecc XasKOH Ba YHKYCHU3IMKHM KENTUPUIINAAH TAIIKApH OyHIaH
KaTTa cTpeccra o0 KeNWIM MyMKHH. Arapjia CH3 TYJIHMK JaM OJITaH
6S'IJ'IcaHFI/IS pyXI/Iﬁ XOTI/Ip)I(aMJ'II/IKHI/I CaKJla6 KOJUIIUHI'U31a Ba HUII
BaKTHUJAru cTpecc OmilaH Kypaumuiga épaam oepaniu.

3-MACJIAXAT: U1 BaKTUAATH CTPECCHU KAMAWTHPUII YYYH
Kyiiuaaru Macjaxataapaad ¢oii1aTaHHIINHI A3 MYMKHH.

1. Tait-meneorncmenm:

a) MyBO3aHATJIN TPa(UKHU Ty3HHT;

0) U pexxacura YbTHOOPHU KapaTHHT;

B) nmHu 10-15 gakuka s3pTapox OolLIaHr;

I') MyHTa3aM TaHa(QyCIapHHU peKaallTHPHHT.

2. Bazugpanapnu éaxcapuwi:

a) Ba3u(aHWHT FOKOPWIJIUTH, MYXHMIIHIHTH;

0) kaTTa nolnxanapHu Oaxkapuil yayH Tanaddycnap;

B) ’KaBOOTapIMIMKHHA TaKCUMIIAIIL;

T') KSITUIINIT YIyH Talép OYITUHT.

4-MACJIAXAT: U BaKTH/AA CTPECCHU KAMAWTHPHUII MAKCATHIA
XMCCHI MHTEJIEKTHH SIXIIMJIAHT.

a) Hwupun 60cUMHU AHUKIAWHY YP2AHUHL.

6) Hw sakmuoaeu xuccutl uHmiIeKm Kyuuoasuiapoan ubopam:

- Y3UHU TaH OJIUILI;

- Y3UHY OONIKAPHIIL;

- IOKTUMOUH TaH OJIUIII;

- ¥3apo MyJIOKOTAa OYITHILL.

B) Xuccuii unmaekmnune oeut mamouunu:

- cTpeccra OynraH peakUMSHTU3HU  (TabCUPUYAHIMTUHTU3HU)
TYIIyHHHT;

- WIKH XUCCUETUHTU3 ONTaH KOJIMHT;

- HOBepOaJI CUTHAJUTAPHU TaH OJIMHT Ba ()OMTaTaHUHT;

- Xa3WJI MyToinOa Hymu OWTaH MyaMMOJIAPHH CUHHT;

- TYKHAIIyBJIAPHU MXKOOHMH XaI STHHT.

10

Tymupum  Oyiinga  gactypmap — uMmpiad YMKWIAAM. VYnapra
ayquoMarepuanigap Ba BHJIEOTacBHpyap, Opolmropagap Ba Oomka
BOCHTanap OWIaH TABMHUHJIAHTAH CEMHWHAPIapHH YTKA3HII, Maxcyc HIIYH
TypyXJapHd Ty3um kabu Tanbupnap kuputwiaau. Ily karopuna
Kylugara yMyMuii 3JIeMEHTIapHU a’KPaTUII MyMKHUH:

« Ctpecc mapaxacHHHU KyNasEéTraHINTHHN OMIIIUpaIUrad ajoMariap
Ba (hakTOpIApHU aHUKJIANI OYiiNdya TPEHUHTTIApHH TAIIKWI STHUIL.

. Xogumiap OniaH MIaXCHH XOTUPKAaMIIMK JapakaCHHU Ba CTpeccra
KapUIIUTUHY OLIMPHUII OYHKYa TpeHUHITIApHHU TAIIKKUI STHIIL.

« CrpeccHr macauTHPHIN yCYILIapH.

Ajlipum ycyJuiap Kyiimaarm pacmaa  kearupuiaras. Cllaxcuit
Tap3aa caMuMUil cyx0at”’- Oy XOJUMIIapHH Wi OepyBYM OWIaH KM ycH3
TaIIKUJI dTUIaETran ydpallyB, YHAa XOOAUMHUHI XaMMa HIUKOATIIapHU OYHK
Tap3na Omwnanpwiaan. Yoy ydpanryBiap kacaba yroniMa MaskIuciapura
¥xmrab KeTaau.

©® Buronoruk ysapo

anoka
@ Macnaxar bepuw: %
HAixa ea rypyxnapaa
-
@ \MynoKoT Ky ®[dam onu
Ba Aam onv facTypu

Aactypnapu
® Kynnab-kyseatnap
ceccusAnapu
® CrpeccHy Bolwkapwiy
Byunya cemuHapnap
- kuTobnap Ba GpoLluopanap
- ayauo Ba BupeoTacmanap

MHcoH X0THPKAMJIMTHHH OIIMPHINLINATA
KeJTHPAJAUTraH 0ab3u Tagoupaap.
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1.Cmpecc cumnmomaapunu 60mKapu

Crpecc xonmatnapu Oyiimua MucomgapHu KypuO uukamus. YOy
“THOOMI Moze)r” CTpecC CUMIITOMIIAPY OHMJIaH WHCOHJIAPHY aHWKJIAINTa Ba
yliap opacuja TyIIyHTUPHII UIIIapHU 0110 OOPHUII Ba KYHTHIUIH PaBUILIA
npodeccHoHaIUIapra MypoXkaaT KHJIMIUIApW XaMmJa JIO3UM XoJutapna
JaBOJIAaHUIIUIAPY YUYH KYHIUPUILITa KapaTUIITaH.

Ymdy Macanmanap Maxcyc AacTyp acoCHIa, KOPXOHAIard HUIIYuiap
COFJIUTMHH CaKJalll XHU3MaTH €KW MacliaXxaT XH3Mariapu OWiIaH Xal
stunagy. KeHr kymammu Xwu3MaTiap Joupacura Inaxcuil cyx6ar Ba
TaIKAKOTIIAP, “‘Ma3Kyp TE3KOp aloka TH3MMH~ (Topsdas JWHHS), Oapua
WYHATUIIIArd Majakaid MyTaxaccuciiapra ara Oyiran Maxcyc Mapkasiap
Kupaau. Ymly MyTaxacCHUciap IIapTHOMa €KH YPUHIOUUIMK acocuia
WNUIanmiapd  MyMKWUH.  Asoxuga XojlapAa Oolllka —HyHaIWIIIAru
MYTaXacCHCIAPHU TakJIU( KWIUII Ba YIAPHUHT EpaamMunad QoiinamaHum
MyMKHH. Mapka3mapmaru 6ap3u Oynumiap KypuO YuKa€rraH xojatiap
l03acHJaH  XaMMa HyHalnumjard MyaMmMmoJap e4uMMiapud  yCTUaH
unaiaunap, Oomka  Oynmumiap  §3  3BTHOOpIApUHU  KOHKPET
CHUHIpOMJIapra KapaTajJd, MHCOJ, FOKOpPH apTepuan KoHOOcuMH, Oen
OFpHFH, AaJIKOTOJIM3M, THUEXBAHUIMK €KW OWJIABUH Myammonap. Yoy
JJIEeMEHTJIapHU CTpecc OWiIaH KypallMil JacTypllapura KHUPUTHIUIINA
KyWHJaruiiapra aCoCJIaHTaH:

- Comaruk mukosTIap OVilMua KYMUMIMK TakpopiaHaéTraH
cuMIToMmiap (Mymaxmiap, Oen, OOIl, OMIKO30H OFpUKIApH Ba OOIIKajap)
acocaH cTpecc cababmu OYNaéTraHIUTMHU TaH OJNMII Kepak. AcaOHH
Oocum BocuTayap €KUM MaclIaxaTiapHH OCpHUIl YpHHTa MalaKaju
MyTaxaccuc OyHra XUIIUH EHIOIIIaHUO, YBTHOOPWHH CTpeccra OJuo
KenraH ¢akTopiapHu Oaprapad STUILTra KapaTaau.

- Arap Ma3Kyp IIHKOSTIAp KOPXOHAa HWIUIA0 YHKApUII OYIUMU
KYIMTUUIUK XOAUMIIApUAAaH TyWTaH Oyica, y xoijaa cTpecc-pakTopiapHH
u3nam 6yinva TaAKUKOTIApHU YTKA3HII 3apyp.

- 3ypaBoHnuKk €k YynuM OWNaH TyraraH OaXxTCU3 XoJucara T'yBOX
Oyiran xonumitap OuiaH TaaOupiap YTKa3uILl.

- Ymby xonamiapaa XoauMiap Uil (GaoTHATHHA BAKTHHYA TYXTATHIIT
¢ku ynap OWIaH cTpecc JapakacHHHW MacaWTHPHII Ba HOpPMal XOJIATHra
KeATupu® WII KOOWIMSTHHH THKIAIl OYyinda Maxcyc TamOHuplapHU
YTKa3HIIIL.

2. Hucon xomupicamauzu 0apa)cacunu nacaiimupuul

AcocaH WHCOH XOTHUPXKaMJIUTH Japa)XaCUHU MacauTUpaauraH
3JIEMEHTIIAp YPraHuino, UIy acocuaa HHCOHA CTPECcCIaH HOpMaJl X0JIaTra
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CTPECC BA YHI'A KAPIIIU KYPAILLIUI YCYJIJIAPHU

Bymynoicaxon cognuxnu cakiauw maukuiomuy Maviymomiapuza Kypd,
cmpecc Xonamu Kyn Xoanapod UWI08YUNAp MOMOHUOAH paxbapusm
MONWUPUKAGPUHY V3 6akmuda 6a cugamiu Kuiub oOadxcapuui y4yH
VAGPHUHZ OUNUM CABUALAPU NACMAUSH, MAXCPUOA emuuMmaciueu éexu
KacOoownapu 8a paxdoapusm MOMOHUOAH OOCUM OCMUOA UWAAULIADU,
WyHUHeOeK, — KPu1apuoan — Keimauoueaw — uwiiapea — KUpuwuuapu
Hamuscacuoa Keaud YuKaou.

CTPECC CABABJIAPU

Crpeccra unuiad 4MKapuIl skapaéHiapuia Te3-Te3 ydpad TypaauraH
6up Heuta cababnap oMHI XUCOOTAHAANU:

e Myaiisa wm mapoumiapu. KynruHa kacO Ba aloxpaa MeXHAT
Macajanapu (TOMIINPUKIAPH) HHCOH UMKOHHUATIAPUTA MOC KeIMaiauran
¥3ura Xoc MEXHAT HIAPOUTIApU OWJIaH aXKpajubd Typaau. YHUHT OJAWra
KyHWIraH TONIIMPHKIAPHU OakapwIl YUyH XOAWMHHHT MyaWsH WII
BakTU/a WIUIA0 YUKAPUII TONIIUPUKIAPUHU HII MIAPOUTIAPUIAH Keanh
quKHO OCNTWIaHA[WTaH WII TE3MUruaa OajkapwillM, Kyo XoJuiapiaa
pax0apusaT TOMOHHIAH WKOOUH OaxomaHManIn.

e byHOaH TamKapu, XOIWMHHUHT J>KACMOHHHA Ba WHTCIUICKTYal
UMKOHUSTIAPH Xap JOMM XaM YHHHT JIaBO3UMHTra KyHWIaauTaH Taixad
napaxacuna Oynmaiiau. ByHnait xomiap sca KacOUil CHKUITHUIN XOJIaTIapH
Kenub uukuira onu0O kenamu. MacanaH, TYHTHM CMEHala WILIOBYU
xoaumiapHuar 20% 1a MCUXO(U3HUOJIOTHK JTUCQYHKIHUSA, JKyMIIaJaH
IOPaK-KOH TOMHUP CHCTEMACH IMaTOJIOTHSACH Ky3aTHIIaIH.

e XOMUMHUHT TaIIKWIOTIArH TYTHO TypraH YpHH (CTaTyc).
VHCcOHHMHT WHUTa0d YHKapUIl wHepapxuscuiard (IMOFOHACHAAru) YpHU
MICUXO03MOIIMOHAT MYBO3aHAT XOJIaTH y4YyH KaTTa axaMmMHAT KacO 3Tamau.
Crpecc xonaTtura Wil OakapyBuu €KW IOKOpH paxOapiapiaH Kypa ypTa
OyruH paxOapiapy KYOpOK yupamid TabKuuiaHrad. byHra ca0ao0,
BEPTUKAN OYHUHCYHUII TU3UMH OCTHAA WILIAII, SHHH IOKOPHU paxOapusiT
TONIIIMPHUKJIAPH Ba KYJI OCTHUAArHM WIDIOBYMIAP TOMOHHIAH YIIOY
TONUIMPUKJIAPHU Oakapu® Oepulll HMKOHHUATIAPH MYTaHOCUOIUTHHU
TOIHUII MYIIKYJUTUTHAAD.

e Mancab Oyiinua xyrtapwiuimn Ba Oy JkapaCHHH Te3JIaTHII
UMKOHUATH. VHCOH XaMmuIlla FOKOpHra WHTHIMIIra ypranrad. FOxopu
JABO3WMHHM dTaJlIanl - MOJUSIBHHA TABPMHHOTHUHT SIXITMIAHHUIINTA Ba KEHT
MMKOHUSITIIapra 3ra Oymumaup. bab3u xonumiap yuyH 3ca — y31apu yuyyH
“MeH” IeHuIl UIMKOHUATUHY Oepanu. byHnail HMKOHUSATIAPHUHT HYKIUTH
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KUAIUHN cTpece hakTopu XucobIaHaIu.

e Pax0OapusaT Ba kacOgouuap Ounan ¥3apo MyHocabaTinap. Xap
KaHgail uia® yuKapHil Kapa&HiapH, )KyJa KaM XoJulapja CHIUTUK Ba
y3apo MaH(aatiau OyiIamIuraH MexHaT MyHOcabaTIapuHH Ha3zapla TyTalu.
Ymdy oMui Kyn xoJulapia CTpecc KENTHPUO YHKApyBYH acocuil cabab
XHUCOOJIaHaIHN.

e Tamxunornaru ymMyMuil MexHaT MyXUTH. TalIKunoTAaru yMmyMui
cuécaTHH IOKOpU paxOapusar Oenrwmaiian Ba Oy cu€car Xoammiiapra
VIApHUHT OONUIMKJIApW TOMOHWAAH TAaKCHUMJIAHAAW. TamIKWIOTHUHT
KaTTaIUTH, YHUHT TYTTaH WKTUMOWH MaBKeWra Kypa, WIUIa0 YHKapuIl
KOWJIapuAard yMyMHi MyXUT XaM ILIyHra sipaiia 6ynanu.

e XOJIMMHUHT Oaxxapaétran WIIMra YHUHT MEXHAT
MaxOypUATIApUHUHT MOC KEIMAacluTM HaTW)Kacua o3ara KelaJuraH
XUccuid Jkamkan (KOH(GIHMKT). VHCOH KyiIWIaH HIN KellaJwuraH, JCKHH
KUCMOHUH XOnaTéd OyHTa TYCKUHJINK KHWJIaauraH OHPHUHYM OMMIIIAH
¢bapkau paBuIIga, ymoy XONaTAa, drauiad TypraH JAaBO3UMHTa YMyMaH
MOC KeJIMaunIn.

e DbusHuHr mammakar Mukécuaa — Oy KamJaH-KaM yuypalJauraH
CTpecC OMIUTUAND, SThHH MabJIyMOTH HacT Oyna TypuO IOKOPU JaBO3UMHHU
srajiaral XOAUMIIAp CTPECC XONaTIApHUTa YHIAMITIUIITH IOKOPH Oy Iam.

e PuBOXJIaHTaH naBiariapiaH ¢apkid YIapok, JaBo3UMH OYyiinmua
IOKJIATWIITaH MaxOypuaTiapra HucOaTtaH pUBOXKJIAHAETraH HaBiatTiapia
OWMJIMK MAaOUTHMHI HHCOATaH KaMIIUTU CTPECC XOJIaTH 103 OepUIIMHUHT
acocuii cababrapugad OUpHIUp.

e Jllaxcuil MexHaT MIapOUTIApU CUKWIMLI XOJaTH PUBOKIAHUIINIA
CyOBeKTHB Xxapaktepra osra. Kym xoJjutlapma cTpecc XoJlaTH 3
WMKOHUSATIAPUHUA HAaMOWMII 3Ta OJMAacluTuWiaH, XOAMMHHUHI Oapya
XUCIATIIApHHA 04nO Oepa ONMACIWTHIAH, KacOWi kapa&HIapHH
TYIIYHMACTUTHAaH, MEXHAT MOXOYpUSATIAPUHN Oa’KapHIll eUnMIAPUHUHT
Hyxkmuruman, pax0ap TONIIHMPHUKIAPUHHUHT a1l OoBap KHIMACIHTHIAH
KeJIn0 YMKaIu.

e MexHatra XaK TyJIalml  MUKIOPH  OIIMpUIMACHaH  HII
IOKJIaMaJTapUHUHT O PUITUIIH. Bynpaii XoJaTiap aiipum
PUBOXJIaHAETTaH JaBlIaTiiap MeXHAT MyHocabaTiapuaa yapad Typaiu.

e Um okoiinmapuaa paxO0apusAT TOMOHHJAH WIIMAH  OYIIaTHIn
TYFpUCHIATH Ta3HUKIap xXam Te3-Te3 ydpad typamu. I[lyn wmurad
TONWIIHUHT acOoCHi MaHOaW OYiraH WINHH HYKOTHO KYWHII OJIUAard
KYpPKYB XOIWMHH KaM MAaoIl »Ba3ura Oyica XaM OFHPPOK HILIAPHU
KWIUIITa po3u Oynuimra MaxOyp Kwiaad. ByHnai XxonaTimap KynuHYa
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XAJKAPO MEXHAT TAIIKNJIOTHA:
MIII )KOUUJIA CTPECC XOJIATJIAPA BUJIAH
KYPAIIMII JACTYPHU

Crpecc — Oy 0Oapdya HaBiIaTIapHUHT aXONUCH XaéThra Xoc OynraH
anomaraup. CTpecc MHCOHHHM MYKHM XHCCHET MyHECHWTa, OMJIa ab30JIapH,
IYCTIIapy, XaMKacOIapy Ba HOTAHWII WHCOHIAp OMIIaH MyHOocabaTiapura,
VHUHT WII KoOwnmaThra canOuii Tancup kypcatamu. Ctpecc Mewn€piaH
opTHK O¥ica, y XoiJa MHCOHAA XHCMOMH Ba TCHXOJOTUK CHMIITOMIJIAp
maiijmo OViaaw, arap cTpecc BakKTH Kym OVyica, yHIa WHCOH Oapdya
KacaJUIMKJIapra YaJMHUIHN MyMKuH. CTpecc WHCOHHH aTpod) MyXuIra
HUcOaTaH MyHOCa0aTHHU Y3rapTupaau, OyTyH skamoa (aonusTura canouit

TabCUP KypcaTau. ]

i

)

CTPECC BUWJIAH KYPAIIUII BYHUYA
JACTYPHUHMU TY3U1I

W >xoiinaga cTpecc OWiaH Kypamuil JacTypu Oup Oupura OOFIHK
OynraH OWp Heua dJIeMEHTIapuaaH uOopaT. YIapHU alpumiIapu cTpecc
OmjaH KypallWIl nacTypu nAed aramaad, apuMiapud 3ca >KaMOaHUHT
YMyMH# OOIIKaPYBHHUHT MabIyM KHCMH OYIHO, CTpecc XOJaTHHU
Ha3opaT KWIMII YY9yH KapaTHWirad. AMpuUM dIEeMEHTIAp alloxXunua
XOJUMIIap Ba rypyxJjap Qaonuatu OunaH O0FmuK OYiraH; OONIKaNapu WII
JKOWmapma — Kaparwiran — OynmmO,  MexHar — kamoacu  (aomusata
camMapaJIoOpJIMTHHA TacaiiTupaau. Ymly crpecc-Gakropiap aioxuaa
UIIYU-XOAUMIIAp Ba OYyTyH MeXHAaT jkamoacu (haojusTura canouit
TaBCHPUHHU KypcaTamu. bu3 crpecc OmmaH Kypamuim JacTypHHHHT
KyHujaru 3J1eMEeHTIapUHY Ba yJap TaxXJIMIMHU KEITUPMOKYUMUS3.
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— MaxOypusiTIapHU aHUK TaKCUMJIAIIL.

— Wmnp Gakapumm OuIaH KapopsapHuU KaOynl KWIMILA aipum
Japaxcaia 3pKUHINK OCpHIIL.

— Wmyunapra maBke OyiiMya KyTapuiauiga aHUK HCTUKOOJIApHU
KYypCaTHIIL.

— Nmraunap  ypracmpa  wKTEMOMH — (DAOJUTMK  MMKOHUSTIApUHU
TabMUHIIAIIL

— Wm >xajBanyHM MIIYWIAD MCTaKIapy Ba HMKOHUATIApUIa
MOCJIAIITUPHUIIL.

Xap KaHmad KYpWHUIIIA KaMCHUTHIN OWJIaH Kypamuil (UpK, KUHC,
MUJIIAT, TAJI Ba OOmIKa dapkiiap Oyiinya).

XKopuif MyamMMOJIapHU aHUKIAIl y4YyH MYCTaKUI Ky3aTyBUMIa,
MacajlaH MacjaaxaTdyura MyposkaaT KUJIHIL.

St. Paul Fire and Marine Insurance Company KOMIaHHUSCH
TOMOHMJAH KacalXOHa INApOMTIApHJA CTPECCHUHI OIAWHHM  OJIHII
qopajapu camapa OCpHIIMHMHT Oup HeyTa TaJKUKOTH YTKa3WITaH.
XonuMIapHU YKUTHUII 4Yopajgapud KypWirad, CTPECCHUHI TAIUKWIUN
MaHOaTapH TAabCHPHHH KaMaWTHPHII MaKcaJguga KacallXOHa cuécaTh
y3rapTupunau Ba xoxumiiapra €paaM OepHIl JacTyplapy >KOpUil STUiIau.
700 xummra MyoKalIaHraH KacaaXOHAAa YTKA3WIraH OUPUHYU TaAKUKOT
Oapya ONAMHM ONUII dYOpajJapH KypWIraHHJaH CYHT mmpoKopiap
TOMOHHUJAH KyWwiraH xaronap coHu 50% ra kamailiraHuHU KypcaTau.
WxkuH4M TagkMKOT 22 Ta KacalxoHaJa YTKA3WIOH, y LIHKOSTIAP COHU
70% ra kamMaliraHWHU KYpCcaTaU.

Macodanan um — crpecc AapaKacMHU KaMaWTHPHIIHUHT sHA Oup
iymm. Womam wm OepyBYMHUHT TONIIMPUFWHM KaepAa OakKapHIIHU Y3H
TaHnaiinu, OyHaa ¥3 MexHaTH xapaCHuAa KYNPOK Ha30paT Aapa’kacura sra
Oynmamu. Iy ycynma wnmadmuran wuimgwiap OyHIaW W KYIpPOK
KOHIMpaAu Ba MII Ba JaM OJUII ypracujga Tanma® STHITaH
MYTaHOCHOIMKHY TabMHUHIIAHIH 10 XUCOoOIanaim.
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KHIIUTOK JKOMIIapJiary, WINCU3JIap COHW OYII WII YpUHIAPH COHUAAH KYII
OynraH, KymmMMyacura ONTHUMall OWJIMK Maoluiap MaBxyJn Oynran
TAIIKWIOTIApAA Ky3aTHIIa i,

CTPECC XOJIATUHUMHI' TAPKAJIMLIN

Nm  xoWnmapupard CHUKWIWII XOJAaTH YTKAa3WITaH COI[MOJIOTHUK
TaJKUKOTIAp  MabllyMOTJIapura  Kypa, CYpoBHOMaJga  HIITHPOK
STraHNapHUHT 3/2 KUCMHM, WUII JKOHHU Ba JaBO3UMMIAH KaThHH Hazap, WII
JKOMTapua CTpecc XOJaTH OYNIraHuHU YbTHPOQ dTramnap. YnapHuHr 4/1
KHCMHU (QUKpHTa KYpa, HIIl )KOMIIapH CTPECC X0JIaTH MaHOau XUCOOJIaHTaH.

Kynruna paBiar Myaccacamapujard Kaapiap OKyBYaHIHUTHHUHT
acocuii cababu — HII >KOMIapuIaru CUKWIHIN X0JIaTiapuanp. AWHUKca, 0y
V¥pra 6yFuHaaru paxoap Ba MyTaxaccHCIapHU KaMpal oJraH.

Opkak Ba afmiap crpecc xojariapura OWp Xui MyHocabatmanap,
nekuH aémap y3apo MyHocabaTiiapia KYMpoK XUCCHETIHMIAp, dpKaKiap
gca aémmap MEXHATUHUHT KaMYWIMKIApUHU Kuaupaauiap. buHoOapuH,
SpKaKiIap >KUCMOHHMH MATOJOTHSAIAH CHKHICaidap, a€l MeXHaTKalniap
CTpecc XolaTH OKMOaTHAa fo3ara KeJdaguraH NCHXWK AYdHKJIAHHWIIIAH
a3uAT  Yekaauiap. YmOy xojaT  aéJUIapHUHT  CAlYUKJIUKIIApH,
SPKAKIAPHUHT 3ca OOCUKIMKIAPH OKHOATHIa FOpaKk KOH-TOMUD, OMIKO30H-
MYaK Ba CHHWK HYIH cCUCTeMallapuIaru KacaJuluKiapra oiau0 Kelau.

Kynbonamun owmna Oonommkimapu Oomacu3 Eku EMFU3 HWHCOHJIApra
Kaparasjia CTpecc X0JIaTura TYIIUIITa MOHIIIIUpIIap.

M1 )KOMJIAPUIA CTPECC XOJATHHHU EHI'UB YTHUILI

“Mm »xoiuma cTpecc X0JiaTu ONAWHYU KaHJAW OJHUIN MYMKHWH JeraH
caBoJjra oAUl ’kaBoO — CTpecc XOJIATHHU 3 Ky4dH OmiaH OOIIKapHIl Ba
UII XKOWIapuaa TAMIKUIMKA Y3rapulIulapHU aMajira OLIMPHIN Kepak, aed
JKaBOO OEpUI MyMKHH.

brupunun HaBOaTga cTpecc XojlaTura TYIIUII cabaOuHH W371a0 TOIIHII
kepak. bycus crpecc Xxomatm OunaH Kypamu0 €KW yHAaH KyTHIHO
Oymaiinu.

Kelinaru 6ockuuna ¥3 xacOuii MMKOHUSTIAPUHMA TYFpU Oaxonail Ba
srajuiad Typras JlaBO3uMra HucOaTaH MYKM MOWMJUIMKHU aHMKJIAII Kepak.
Bankn ¥3 kacOuwit Basudamapura OynraH MyHocabaTHH TyOAaH
Y3raptupui 3apyp Oymaau. I'am umman Oymiamn TYFpucHAa KeTaéTraHu
YK, xonOyku Oy ro3ara KeliraH MyaMMOHHU Xajl KWJIMIIHUHT 3HT TYFpH
uynu xucobnanaau. lIyHWUHr yd4yH, arap Maolld IOKOPUPOK Ba HII
[IAPOMTIIAPH TYFPU KeNaauraH OOIIKa WINTa YTUII MMKOHHW OYyIica, YHIaH
doiiananunr TYFpu Kapop O6ymaau.
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Kyn ncuxomormap ¢ukpura kypa, BakTMHYA HIUIAI (DAOTUSTHHU
TyxTaTn® Typum xaMm (oimamaH Xoiau sMac. [oXuma KHYUK TabTHITA
YUKHII XaM MYaMMOHUHT ¥3-Y3WJaH €YMMHHH TOIMINWra WY1 04ub
Ocpamu. Arap KaHAalaup oObeKTHB cababnapra Kypa MexXHAT TabTHIIH
OJIUIII UMKOHMSTH OynMaca, “kacan 0ynud Komum’’ MyMKHH. by xam Oup
BapHaHT.

Arap OyHmaif WMKOHHSTIap OYnMmaca, cmpecc Xoaamu ONOUHU
ONUWHUHE KYUUOa2U Wapmaapu Masicyo:

e lnuta®l dMKapuml OKJIaMajgapd Ba yJapHu Oaxapumna Y3
MMKOHUSTIIApUTa XaKKOHUH (00BeKTHB) 0axo Oepa oJuI Kepax.

e [llaxcuii U *KOWKMHU TO3a Ba TApTUOIW XOJaTAa Cakjiall Kepak.
OObeKTiap IyHAal >KOWJIAIITHPHITUINN KEPaKKK, 0y OpKaIH OpKaJld WIII
BaKTH/IaH MaKCUMall fapakaga yHyMITH (oiimanaHui Kepak.

e V3 um BasudamapuHM aHMK TYLWIYHMII Ba yiapra Ba HILIa0
YUKAPHUII HYPUKHOMAIAPUTA TYJIHK aMajl KUJIHIIL.

e XOJVMIIAPHUHT MIAXCUH SXTUEKIAPH YUYH aXXKpaTHITaH BaKTHU
(Joit ékm Ko(he MUHUIITa, CHTAPET YESKHIITa) YHYMITU YTKA3HII JIO3UM.

e XawmkacOmap OunaH, wumnuad yukapuml (aoIUATHHH HMKOH
Japaxacujga KaMpoOK MyXoKaMa KWIMII Kepak. ByHUHT yuyH W
paxbapura MyposkaaT KWIraH MabKyJl, y OYHU SXITUPOK OHJIaIH.

e Xap 3XTUMOJTa KYIIHM TAIIKUIOTJIApAa IHIyHra yXmam Oym um
VpUHIIApU MaBXYMIUTH TYFpucuma axOopotr onubd Typuml. by wumnax
Oy1ai TYFpu KenMaca-/1a, KYHTHIT XOTHPKAMIIUTH Y9yH MyXHM.

e HMm  xapaHuza MMKOH  KaJap OMMaBUH  3aMOHaBUI
KOMMYHHUKAIUA Xu3MaTinapuaad ¢oigananumn. by ¢oiinanm Ba akTyan
Hapcaapaup.

o Um Basudanapunu OGaxapunia yHA Oakapuilra ajJokanop Oyiaran
XOJUMIIap OWIIaH KYTPOK MYJIOKOT/Ia OYJIHIII.

e Xwccuil THHY XOJIATHH CAKJAIIHWHT sSHa OWp Hyau — Wi KyHHIA
Oa)XapIITUIIY JI03UM OYITaH Basu(alapHH TYFPU Ba YPHHIIM TaKCHMIIAII.

CTPECC XOJIATHU KYPCATKUYH

Ilcuxomnor Ba NMCHXHATP XOAMUMIIAp/a MHCOH XaéTWaaru mwxoouit Exu
canbuil xonaTaapuHM OCNTUIOBYM paKaMiM KypcaTKuuiap (IIKala)
MaBXyn OymmO, yHra kypa, Kypcarkuu Oenruiapu, KaOyn KWUIMHTaH
CTpecC XOJNAaTHHWHI OFHpP Ba XasKOHIWIMTHIa Kapalb IOKOpH Oymamm.
Yy IKaga HMHCOH CTpecC XOJATHHU SIXUIMPOK TYLIYHMII Ba YHra
Kenakakaa KaHgal xaB¢ TyFAUPUIIN MyMKHHIUTHHU (y30K JaBOM 3TYBUH
KUCMOHMH KacaJUIMKMH €KH OFHp ICHXOIOTOJOTHK XOJIATMH) aHMKJIAII
WMKOHUHH Oepaju.
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Tabcup Kypcatagu. Crpeccra Oap4a xoaumilap Jyd Kejica XaM, KOpXOHa
paxOapnapu yHra kampok yupaiinu. Kopxonama Kyiiu mnaBo3umiapaa
WIDIOBYM XOAMMIIAD Ba YIApHUHT OeBOcHTa paxOapiapu cTpecciaH
KYIPOK a300 4eKau.

21l-acp Oommma WKTHCOMIATH Y3rapHILIap HITYWIApPra CTPecc
TabCUPU OIIMINUTA ONUO Kenau. KommbloTep TEXHHWKAcH Ba FOKOPH
TEXHOJIOTHK aJI0OKa BOCHTAIAPH OMMABHH KOPUH STHIHMIIA IOKOPH MEXHAT
YHYMIOPJIHKKA SPUIIUII UMKOHUATHHH spaTAu. by xomummap ypracumma
par0aT pUBOXJIAHMIINIa Ba yjapra HMcOaTaH Tanabyiap OUIMIIUTA OJIMO
KeJIu, OIYHUHT Y9yH MEXHAT >KapaCHHM aBBaJTHra HUCOATaH HOTHHY
0yu0 KoyIIu.

Kyiimparu wuKTHCOOMH OMMJJIAp HMII SKOMUAArW  cTpecc
cabaluapu 0y1uLIIapM MYMKMH:

— Kommanust afmanmacumad myn MaOnariapuHH Te3 YHUKAPHUIIN
MYMKHUH OYIITaH capMOsYuiIap TOMOHHJIAH OOCHM.

— W xoiinga capno Ba kacOuii OupnammManap eTUIIMacIuru.

— Tamku pakoOaT OWIaH Ky3FaTHITaH KOMIIAHHSIA HYKH PaKkoOarT.

— W GepyBur TOMOHHIAH Ta3WUK NIAPOUTHIA MITYUHHUHT Y3rapuod
TypaéTraH MEXHAT IAPOUTIAPra MOCIAIIA OJIMACIUTH.

— K¥ypxuTum, kynommmk €Ky WIIgaH CHKUO YUKApHII XaM cTpeccra
0110 Kenaau.

Bearnaapu:

Crpecc kaiiuar Oy3wnumu, yiKy Oy3uWiaMINM, AMCHENcHs, Oomr
OFpUFH Ba OWJIa Ba IycTiap OwiaH MyHocabaTiapaa MyaMmoiapra Oixu0
Kequmu MyMKAH. CTPEeCCHHHT CypyHKaJIHd KacajUTMKIap KEUHIIHra
TAbCUPUHU YpraHull yTa KUAKWH, YyHKH OyHIa CTPeCCIaH TallKapu
KyTurad Oolka HYIaom oMuiIap MaBXKyA. AMMO WIIIOHY OWIIaH CTpecc
MICUXMKA HOCO3JIMKIIAPH PHUBOXKIIAHUIIKIA KAaTTa axaMHsTra sra Ba KOH
SpaTUIl Ba TasHY-XapakaT THU3UMUra cajOuil TascHp Kypcaragu 1eb
alTUII MYMKHH.

Oaaunu oum:

MexHaTHU TYFpH TAIIKWUIAIITHPHUII Ba CTPECCHH HA30paT KHIIUII
BOCUTAJIAPUHHU  TYFpU  OWMPIAIITHPUIN  HIIZArH  cTpecc  OwiaH
KYpAIIUIIHUHT SHT caMapaid yCyiIu Xucobmanaau. Mo sxoinaa Ba3usTHA
SXIIVIAITHUHT OUp HeYTa SXTHMOJLIH YOpATapHHU KEITHPAMU3:

— Wmraunapra TanabmapHu  yJIapHUHT HMMKOHUATIApUA  OWJIaH
MOCJTAIITHPHUIIL

— NuraunapHuHT nraxcuii TanraboycuHu MyKoQoTIail.
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2. bom must acocu KucMHa xoinamrad Must KucMu (aonnamanu, 0y
XasDKOHTa Ba KYPHIL, XaMJa JIIUTHII KOOWIUATH YTKUPIAHUIIHWTa
onu0 Kenaau.

3. Konra rioko3a Ba MOWIM KUCJIOTANAp aXpalud YUKaIu.

4. OBKaTHM Xa3M KWIMII Ba UMMYH TU3UM WIIHA EMOHJIAILAH.
Cababanap:

Wmipgarn crpeccHuHr cababm MexHaT mapouTnapuamp. Crpeccra
KYyOpOK MEXHAT MIApOUTIapU €KU MIIYMHUHT WIAXCHU XyCyCUATIapU
KYTIPOK TabCHUP KYpCATUII Macalacy Xajl dTWIMarad. Yoy caBoiira Typiu
KaBoOJap MyaMMOHH XaJI JTHIOIHHHT TYypId YCYJUIApHHU BYXYITra
KeNTupagu. Arap OIaxCHid XyCYCHSTIAp MYXHUMpOK Jecak, OHUpHHYN
YpUHTa MITYUHUHT MOCJIAIIHII Ba MyOoMajia KWJIHII KYHUKMaIapy YUKaIu.
Y0y KYHUKManap XoJaumra Tajnad dTWITaH Japaxana OyamaraH MexHaT
[IapOUTIIAPUTA MOCTIAIIUIIT UMKOHUSATHHY sipatagu. byHnail HyKTau Hazap
MEXHAT MIAPOUTH Y3rapHIUIapUra XOAUM MOCTAIINIINra EpaaM OepHin
CTpaTerusyiap MyXUMIIMTHHA TabKUITIANIH.

[lynra xapamaciaH, miaxcuii (apkiapHu 3BTHOOpIAH TalIKapu
KOJIIUPHUII MyMKHH SMac, MEXHAT MIapouTiIapu Oapya WIIIuiap yIyH Ou
XU KyJail Oynumm MyMKuH sMac. By €HpalnyB MexHaT MIapouTIapUHH
SIXIIWIAIIHU CTPECC OJIAMHU OJIUIIHUHT acOCUil ycynu cudaTuaa Kypaiu.
Xatap oMmwuIapu cudarthia aHWKJIAHTaH MEXHAT INapOWTIAPHHUHT KCHT
tagkukoTnapu Espomaga 1990, 1995 Ba 2000 #unga YTKa3uiras.
Harwmxanap MexHaT MUAJATIMTYA OMITAaHUHU HaMOE€H Kwiau. 1990 tinnma
48% wmYmIap Wl BaKTHHUHT KaMuaa TYpTAaH Oup KucMuaa yrta
MIUIIATIN UIDIal TYFpY Kedmaad ae6 0aéH Kwiumrad. 1995 iwnga
Oynmaii mmkosAT 54%, 2000 #wnga 56% wumrdunapaad Tymrad. XyUId
myHgaid, 1990 #unaa wnrdunapauHr 50% W BaKTUHUHT TYPTAAH Oup
KHCMH JaBOMUIa MONIMIIMHYH WU OWIIaH IIyFyJuianrad, 1995 vnnna 56%,
2000 itmnga 60%. AMMO MIUTApUHH Oa)XapHIl yUyH aXpaTWIraH BakT
eTapnu Jed xucooOaran uirauiaap coun 1995 wnnna xam, 2000 Hunma xam
oup xui (1990 iiunga TaAKUKOT YTKa3UIMaraH).

AKII ax0iauCHHHUHT Ce3WIapii KUCMH yTa y3yH HII xadTacura ora.
TexmupyB HaTHXKanapura Kypa, spkakiaapHUHr 26% Ba aémnapuHuHr 11%
2000 iunma xadraga 50 coarnan opTuk unuiarad. by oxupru yTTu3 iunga
WII BaKTH MJaBOM OTHUINW, aWHUKca aéumap YYyH Yy3alTHpHIraHWHU
omnaupaan. AKI MeXHAT BasupJIUTH MabllyMOTJIApHra Kypa, HIUIOBYH
aényap y4yH MII BaKTH, 3pKakjiap yuyyH MeXHaT xaTacu y3alTHpHITaH
(>40 coart) Ba KHYKK O0JIaIM SP-XOTUHIIAPIA YMYMHU HIII BAKTH OIITaH.

WNirguHUHT Ui >KoMuaarn KOWJANIyBH XaM CTpEcC Japakacura
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HNIIJAT'M CTPECC. CTPECCHHU BOLIKAPHUIII.

OpranaldaaH HMIIMHIM3 OPUIIMASINTH: WIITa KeNaéTraHWHTU3IA
Ty(QIUTMHTU3HU TOIIHACKM CUHMO KOJIJIW, HIIXOHaja OONUTUFUHTH3
KaOmHeTHra 4Yakupu® Xed HapcajaH Xed Hapca MHyK ypHIW,
XaMKacOJMapuHTH3  sHa ~ [aHg  OepuInay,  KOMIIBIOTEPUHIU3Iaru
XUCOOOTIapUHIU3 Yuub KeTau. TaHuin xonat, mryHmaid smacmu? Himga
Xap KyHrH OecaHOK acaOOy3apiuiiap Kym cababnapra Kypa maimo
Oymamu. AdTumaH cTpecc CH3HM OOLIKapyBHIa ONMaclaH YHHU
OoomkapumHu Ypranum kepak. Llynamaid kw0, OyryHTH MaB3y HII
Xoluaa acab0y3apiarK Ba YHU OOIIKAPHIIL

WHuCcoH XaéTUHMHT Kyl KUCMMHHU MIIXOHAaAa yTkasanu. lllyHuHr yayH
WIIJIa TAHTIUKHA OONUTaHWIHM Oy — Xyna Xuamui. Acab0y3apiukHH
IIYHYaKHM MEHCHMAaCIUK MYMKHH 5Mac, 4yHKH y CH3HH WYHHTH3IaH
emupanu. AcabOy3apirKHH Y3WHTH3A YIUIA0 TYPHUII XaM SIXIIA BapHaHT
smac. MurunuG-iiurunnG 6Gupop MaliTH KeNraHa 103ara MpPFUO YMKHO,
iynuna yaparan Oapda HapcaHu cymypu6 Tanutaitau. Iy kaTopu cu3HUHT
MaHca® UYKKMHTH3HM XaM. HMm xolimja mIyHYakw acab0y3apJiMKHH
OOIMIKAPHII TEXHUKACHHU Y3MAIITHPUO OJMII JO3UM. By 3ca CHU3HHHT
COFJIMFUHTHU3TA, PYXUATHHIHM3ra, Ka(pUATHHIH3ra Ba Xa€T Tap3WHIH3ra
WKOOMI TabCUPUHU KYpCaTay.

HUHIJATU CTPECCHUHI CABABJIAPU

bu3 xoxmaraHMMU3[eK MHCOH TaHACH Yerapacus3 MMKOHHMSATIApra 3ra
smac. WmmHm MyqmaTuna TyraTHIOTa YpPHHHO, KYNHHYA —Y3UMU3HU
yapyatn® Kysmu3. bapua Oy uIomMa-monrapivukiap, paxOapusTHAHT
Viimanmaran (QapMmoiunulapy Ba amanga Oaxapub Oynmaiinuran
TOMIIMPHKIIAP, XaMKacOmap Xacaan, Maija-uyiina KapaMma-KapIimInKiap
OynapHuHT O6apuacu uma acad Oy3uIHIIIra oud Keiaaau.

AHUK BazuATra OOFIMK XoijJa uija acaO0y3apiUKHM HaMOWHII
Oynmumuaaru GakTopiap Typiamda Oynaaw. bymap Te3-Te3 TyHTH UIapra
JKan0 ATULL, TYJaHMaWJUraH OpTUKYa UILIap, UHTU()OKIMKHUHT HYKIUTH,
Oomka xaMKkacOmapum OmiaH ¥3apo TYINIYHMOBYHIIMK Ba OOIIKaiap.
XamkacOmap OujaH XaMKOpJIMKAA JIOWMXa TalIKWUIAIITHPHUIIA,
VIApHUHT WINTa Typiuda SHIOMMWIIIAPH, Xap XWI KY3 Kapamuapia XaMm
anbatra acabOy3apinuk Oynaau. TapTHOCHU3IUK XaM CTPECCHU YaKUPYBYH
¢dakTop Oynmamu. KenummnamaraH TONIIMPUKHE OaxapuO KyHUHTH3HU
Ockopra YTKa3raHWHTW3, OOINKAHW HWIIMHH  Oa)XapUIIMHTH3  EKH
paxOapUATHHHI XaTOCHHHM TY3aTHIIMHIH3 MEXHAT YHYMIODPJIMTHHU
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HOJITaya macaTupany, XaéauHTU3 MIIa dMac Oolika y3oKinapaa Oynaau
Ba OXMp OKUOAT/AA Ky/a HOKyJIai Ba3usATra TyIacus.

TeXHONIOTUAHUHT PUBOMJIAHUINM, HILJArd Y3rapuuuiap xaMm cTpecc
cababnapura kymumua Oynagu. PaxOapuUATHUHI SIHTH TEXHMKAJa, SIHTH
TU3MMHUHT SHTUJIAHTaH JacTypuja WIUIANira 3yplanmra Kapamai, cus
VHH Te3/a Y3IamrTupa oaMaricus. Mimjgaru crpeccHUHT OyHIal MyaMMOCH
(dakaT XOOMMHH Maxcyc Kypciaplaa YKHTHII Ba XOJUMIIap OWIaH Majaka
OIIUPHUIIT TPSHUHTJIAPUHU YTKA3UIII HYITu OWJIaH Xall STUIIMIITA MyMKUH.

TaxmuHnapra kypa, crpecc Xaérra XUCCHETIM HHCOHJIAPHHU W3/aH
ynKapaau. Xap IouM XaM OyHjai smac. Anbarta 1apoMaJHUHT KaMJIUTH,
9HT MACT JapakaJaliKHU aHTJAll, Ul xkapaéHuaarn Max(Guilink Ba Oup
XWUIMK Xap KUMHH CHUHIMPHUIIM MYMKUH OYynraH Hapcanap. bynpnaii
XOJulap/la XaTTOKH PyXaH TETHK, XHUCCUETra OepwiMaiiiuraH MHCOH XaM
VY3HMHU CTpecC X0JaTH/Ia Ce3aiH.

CtpeccHU UCCHK, COBYK, IIIOBKUH, EPYFIUKHUHAT WYKJIUTH, U )KOHUAA
TO3a XaBOHMHI HYKJIWIM YMyMaH MEXHAT ILIAPOUTHHHUHI EMOHIIMIU
JaKupasIu.

Arap WII >KOHMHTW3 OWp ’koima Oynmai KyH Oyin y XkoWmaH Oy
MKOHTa IorypunuHru3 €ku 8-12 coaTHu oékaa YTKa3CaHIU3 — CU3ra CTPECC
Ba TYIIKWHJIMK XOJIaTH TAbMHUHJIAHTaH OYIasu.

M1 )KOMUJIA CTPECCHH BOIIKAPHIII

TamKuIoT — XaMacHuaH yCTyH. Wyn-itynakait nmra kemastuo,
Basu(alapuHTU3 JKaJABAIMHU Yimad onweHr. KyH maBomMuma KaHpjai
WIUJIApHA Ba yJjapra KaH4a BakT cap(uaHUIIMHU OWIMO OJUIIWHTU3
MyxuUM YpuH TyTagu. byHaa €H madrapua aifiHm Mynmao Oymamu. Xeu
HapcaHu yHyTMaras xXojija Y3MHIM3HU MyXUM HIUIapra Ba y4ypaulyBjapra
Tal€pIIaHr.

N xkoWWHTU3HM TapTHOra KEeNTHpWUHT. ByHHM nowmo OakapuiiHu
omat KunuHT. TapTHOCH3NIHK, KOFO3Jap Ba XyXKKaTjiap ManakaJapWHIHT
YIOMH CU3HHMHT acaOUIIAlIMIIMHIU3Ta OHO Kelau.

Tynumk maiiTuga anbatra To3a XaBora YHMKWHT. By CH3HUHT HII
OwitaH OOFIMK EMOH (DUKPIApUHTH3HH Ba KapalUIApUHTU3HU TapKaTalu.
TuH4, XOoTHpKaM XOJJa Ma3ajJd OBKAT TAHOBYJ KHJIMII XaM CTPECCHHU
OJIIMHU OJIaJI.

Creccra Kapmu YWHHYOKIapAaH ¢oigaranuar. Xo3upaa OyHnmai
YIUMHYOKJIAPHUHT Ky UXTUPO KWIMHIAH: IOMUIOK Ba METaJUl LIApUKIIap,
pesuHa xrytinap. Cu3 KYIuHTH3 OWiaH yJIapHUA 3WIIWHTHU3, OTHUIIMHTH3,
TOPTHILIMHTH3 MYMKHUH. By 3ca CH3HHHT Xa&IWHTU3HU HII OWIaH OOFIIHK
CTpeccliap/iaH YaJFUTaIu.
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Oynmap Kkaropuaa, MacajaH, HOpaK eTUIIMOBYWIMTH, €KH YTa OFHUD
TabCHUPJIAHUIIIA CTPECC YIUMTa XaM OJTUO KENUIIA MyMKHH.

Huinary ctpecc — 3aMOHABHH HIN XKOWHUHHHT J0J13ap0 MyaMMOCHITUD.
VYHra UIMWIapHUHT y41aH Oup KUCMH yupaiinu. MirdunapHuHT TYpTAaH
OMp KUCMH HIUIapH Xaémiapuiua crpeccra Oiaubd KelyBUd OMHI Jie0d
xucobnamaan. TYpTaan y4 KMCMU Wirapu (SbHU OUp aBJIOJ aBBaj) WII
OyHYamuK THUHKAaHU KypuTMmaraH OyiraH ae0d xucoOmaiimu. Kymumnnk
allHM cTpecc WIMYM KYYHHUHT KYHUMCH3JIUTHHUHT acochil cababu
cudaruia KeITUpaIu.

CoFJIMK Ba COFJIMKHU CaKJIaIl

Nmpgarn MyamMmonap akcapuaT Bas3HSATIApIaH MOJUABUU EKU
WXKTHUMOMI HYKTaW HazapAaH sMmac, Oanku THOOWH TapaduaH Kypumamu.
Kymmaé ragkukoTnap OwmiaH KyWumard OOFIMKIWMK —TacIWKJIAHTaH,
UIIIHIa KaHYaIHK MEXHAT JKapa€HHura TabCUp KYpCaTHII UMKOHUSATH KaM
Oyica, NIyHYATUK OpPaK CTHIIMOBYWIMK PUBOMNIIAHWINK XaTaph OLIHO
Oopamu. KacOmii xaBpcuzmuk Mwumii  WHCTUTYTH Ba  OOIlKa
TAIIKWIOTIAPHUHT TaIKAKOTIapH OWIAH WIIarH CTPECcC TasHY-XapakaT
TU3UMHU KacCaJUTUKJIApU PUBOXKIIAHUIIN XaTapH OIIMIIMHMA TACAUKJIAHTaH.
CoFMKHU cakjall Myaccacajapura MypoxkaaTiap COHH ommub Oopanu.
1998 i#imnga 46 000 Hadap WIIYM YpraHWITAaHAA, PYXHH >KUXATIAH
HOKYJIall WII MIAPOWTIIAPUTa IMUKOST KWITaHJIaApU Y3 WIIMHU THHY 71e0
xucoOJiarannapra Hucbaran TnoOui mMakcamrapra 50% ra kynpok madnar
XapakaT KWITaHH aHWKJIAHTaH. ByHIaH TamKapu pyXui TYIIKYHIIHKKA
(mempeccusi) MMKOAT KuiaraHnap xapaxkatiaapu 150% ra etras, sseHU Oup
kumura $1,700 pan opruk wmabnar capdaanraH. Bynpgail Basustaa
MaXOypull MEXHAT KOOWIMSTCU3INTH IaBPH XaM, OJIHN WA YHKapHII
’Kapoxariaapy Ba KacaJUIMKJIApAaru JaBOJAHMII JaBPUIAH aHYa Y30K
Oynanu.

WNmigarn cTpeccra NCHXONOTHK TabCUPIAHUII COFIUK YIYH Y30K
MyIJaTiu calouil okubaTiapra om0 KeMWITM MYMKHH. OYHJIail cTpecc
IOpaK KOH-TOMHp TH3WMHWTra KaHAal TabCUP KYpCATHINW YPraHWITaH,
XyCyCaH, YHHHI apTepual TUIEPTCH3Us Ba IOpPaK KOH-TOMHUpJapHIa KOH
aiimanum Oy3wiuiny OWiaH OOFMKIMTH TeKIMpuirad. by kacamnukmiap,
XaMIa umgard crpecc OmnmaH Kysrarwiran kacammkiaap AKHI ma xenr
TapKaJraH.

OpranusmMHUHI cTpeccra 4 TypAard acoCHi  TabCUpPJIaHMIL
KYPUHHUIILIAPH MaBXKY/I:

1. Kon 6om Mus Ba MyMIAKIApHUHT KaTTa TypyxJapura Kyiusiamd,

OyHaa Tepu, Kyh, OEKIap Ba alpuM ab30iap eTapiid MHKIOpIa

KHCJIOPOJI Ba 03MKA MOJIaJaPHHU OJIMai/Iu.
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MOJJIaHU TONMUIIAU. Y KOH OOCHUMUHHM KyTapaau, IOpaK YpHUIIMHU
Te37ALITUPAIH, Ba KO(EeHH Kabu TaOUMii KY3FaTyBUM XUCOOIaHau.

[IyHWHTACK, “XypCaHTIHIUK TOPMOHIM~ MaxcyJaoTiap 6op. YinapaaHn
9HT TapKaJraHu: rpedka, cynu épmacu, OaHaH.

KAXJI XAKUJA UKKHA Ccy3
YKaxym Hadakat cTpeccra o6 Keiaaau, COFIMKHU Oy3aau, y Xapakar
KWJIUIII YYYH YTa KATTUK TEKU OV MyMKUH.

Mas3yea pugosim:

K, KupK aapaxa coByk. Mymma apaa keTsnTi. ApaBaja apaBakal
— Kapu XuTol Ba Oonamu aén. A€n 1y Kagap COBYK €IUKH, YHUHT Ja0iapu
Kykapub ketraH. Y OonaHu Oypkal, HCHUTHINTA Xapakar Kuiaiau. bupaan
XMTOil apaBaHu TYXTaTHG, aéMHM #ynra urapu®é Tymmpau. Ysu aca Gona
OwnaH WYTUHU JaBOM STAH. boylaHu o0 KeTuiraHud ca0abiu aéiHUHT
KaxJu Kenaw. Y apaBa KeTuaaH 4vonub, Oakupa Ooumamu. Y apasa
KeTUJaH IOTypryH4Ya, My3JlaraH TaHacuIa KOH Te3 aiijaHa Oomuiaau.
O3ura panr kupam, Ky Ba o€KJIapu WCHIU. Y apaBara eTu0 oJTaHUIaH
CYHT, XHTOM apaBaHH TYXTaTau Ba yHra: “Yrupunr! Dumu Cuz smaiicus!”
Jenu.

Kaxn xaBdum, y kymiab kacaumkinap cababu. bomka tapadman
KaxJl — Oy Kyeeam Wwiakiu, YHU myepu UYHALMUpCd, y umnapoa myeag-
Gagusmea xymaxnawaou. By ¥3 KypuHHIIHIA Maxcyc TENKH, y Om3ra
SIHTH WII Ba SAXIIUPOK Xa€THu Tomuura €paam Oepaan. MyamMMmoHU
€UMINTa YPUHUILIAPHHTH3HUA Kamianr Ba >kaxia CH3HUHT Tapadmo-
puHrHusra avnanamgu!!!

Vauneus xaxuneusoa yinane, Y3uneusHu axuiu Kypunz 6a wyHoa xeu
Kanoai cmpecc Cusnu enea onmaiiou!

Humimarm  crpecc — MexXHAT JkapaéHuma BYXKyAra KellaJuraH
KacaJMaH] pyXuid xonar. Yy TylryHua Kymiad HOCO3IMKIAPHA KamMpao
oJiamy, 1Ty KymiaJaH pyXuil Kacayumdkiap (MacanaH, KIMHUKA aXaMUsITra
9ra PyXuil TYHNIKYHIUK (AEpeccHs, XaBOTUPJHK, IIMKACTIAHHIIIAH
CYHITH CTpecC HOCO3JIMKIApP) Ba XHUC-TyWFyra oma OOIIKa TypHaru
HOCO3JIMKJIAP (KOHMKMACIIHK, TE3 Yapualll, CTPecC Ba X0Ka30), HOAJICKBAT
XyJdK (Fa3aOnaHMI, TaXOBY3, THEXBaHAIHMK), XOTHpa EKH IBTHOOD
Oy3wmmmu. by HOco3nmukmap XomuMm ¥3 MakOypHATIapHHH KOHHKAPCH3
OakapHIlNra Ba YHUHT COFJIMFUTA 3apap CTKA3WINIINra OJNUO KEIHIIH
MyMKHH. MIn cTpeccu 1y OmiaH OMpra COFJIMK axXBOJH EMOHIIAHHUIINTA
oITM0 KeIyBUYH Typiid OWOJIOTUK TabCHUPJIAHUIIIAp OWJIaH XaM OOFJIaHaIIH,
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XaétuHrus mMaxcaau ¢axkar unulam Oyaud Koiaummra Hya KyHMaHr.
AnbaTra XamMMma sIIam MIAPOUTUHU MOJATUA TAbMUHOTHHU SIXIIUJIAII
WymiapuHn w3naiau. AmMmo OyHzIa QakaT Makcaja HIDIam OyIMacilurH
kepak. CH3HM danFUTagurad, XypcaHj KWwiagura sHa Oollka
KH3WKHIUIAPUHTU3 XaM Oynumm Kepak. JycTioap OWiiaH MYIIOKOT, CIIOPT
OWIlaH IIyFyJUTAHUII, KHHO, TeaTpra OOpHUII Ba OOIIKA KA3UKHUIILIAP.

Nmipna KUAWHYMIMKIIAD Maiao OyiaraHia xXaMmMKacOJapHWHTH3MaH EKU
OonmmmknaH €paaM cypad MyposkaaT KWIMIIIAH YSUIMaHT. AKC XOima
MyaMMOHH Oup MapTaja Te3Aa Xajl ATUII YpHUra OyTyH KyHUHTHU3HU
HYKOTACH3.

Tyin0 yxjgamaciouK xaM HWII KOHWaa acabOy3aplIMKHA YHKAPHIIN
MyMKuH. IIyHUHr yuyH arap um KyHUHru3 spranad coar 7-00 na
Oonuranca, kedkypyH coat 11-00 naH keunkmai yxjamra éTUHT. by cH3HH
SIHTH MIIII KyHUTa Ky4d-Fapatian 6¥nnb OOpHIIMHTH3ra UMKOH Oepaiu.

“UyK” mednmum yprauunr! Y3UHH3HUHT Kyd/Id TOMOHIApPHHTH3HH
Ba JIaM OJIMII WMKOHUSATIAPUHTU3HU OaxonaHr. VIIMHTHU3HM OFHMpIIaIl-
TUpagurad Baszudanap OmiaH OOUIMHIM3HM KOTHPMAaHT. bupoH wummHu
Oaxxapuiaa akiMid Ba (PU3MK TOJWUKWIIHKM CE3CaHTH3, Oy WIIHU Oaxapa
OJIMACTIMTHHTH3HM aWTHUIIAH YsUIMaHr. AKC XOJIJa CTPecC Bas3HsATHIra
TyImuO KoJjacus.

NimHM KU3WKUIMUHTA3 Ouan Oupra oaud OOpHIN CTpecc Ba3HSTHHU
103 (omsra kamaiitupaau. CU3HUHT Y3WHTH3Ta EKKAH WIITHU TOMHIIHHTH3
acab0y3apiMKHA YiIaMaciuKKa Ba YHH 3CHAaH YHKAPHIITa OMUO KelaIu.
AlipuMm XoJutapia MHCOH Y3 “‘ceBraH” KacOHM TONWINIMAA Ky Hwiiap
Kepak Oynamu. By anbaTra ap3uryJiuk HaTH)Xa Oepau.

Brpox afipum Xxomumitap y4yH CTpecc XONaTiapd parOaTIaHTHPHIIT
BocuTacu OYnauO, ymapHH (aoUlalITHPAAN, MEXHAT YHYMIOPJIUTMHU
omupaau. by “saxum crtpecc” xucobnaHamu. Y TeTUKIIAI OKUMUHH OepHo,
HuMa Kuiaub Oyiica xam KyHwIran MacajlaHU Xal KWIWII HCTaruHH
Oepasu.

Bocum octraa mnnramra, KMCKa MyzaTiap, paxOapuATHHHT Tanadbura
aiipuM Kakicap xoaumiap Tail€p 6yiamanunap.

HlyHuHr y9yH HWII KOWHMOArd CTpecc BaswsTiapura cabab OymyBun
aifipuM TYcuKnapHH Oomkapuil JIo3UMANp. CTPECCHUHT KUYMK MHKIOPU
WHCOHHHHT Kyd-FalipaTHHU Kepakid MaKcajld WyHajumra capdiammra
cabab 6ycana cTpecc Ba3MATIAPHTA iy KyliMaran MabKyn. Eku BakTHIA
YHU OJITUHH OJIHII KepaK.
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M JKOMUJATH CTPECC, YHUHT CABABJIAPH BA
OKUBATJIAPU
Cmpecc — xaémoa naiido 0ynaduzan KUHUHUYUTUKAAP2A KApuiu
OP2AHUBMHUHZ KYPAULYGUAH2TIUZUOUD.
Kyimnarn pacMaa KaTTUK acaOWIIMKHA (AaoNUsATra TAbCUPU HKKU
XyIdyJAa KypcaTuiras.

A

IOxopu Koncrpykrus HecTpykTus
cTpece cTpecc
Bbaxapumauar
HUHIVBHIYAJ
Iapakacu
ITact : i
Ilact FOxopu
CTpecCHUHT HHTEHCHUBIIMTH
(>xamanurn)

AcaOuilTuKHUHT GaoausTra TabCcupu

KoHcTpykTHB CcTpecc Xyayauna acaOMIIMKHHA OIIWIIN (DaoJUSITHU
TaKOMIUIAIITHPAIHN, ICCTPYKTHB XyAyAda 3ca TeCKapH HaTIxXa Oepaiu.

Xynoca: acabuiinuknunz onmuman oapadicacu, QaoarusmHune
10KOpU 0apa)xcacuHu mavMunIaiou.

Acabuiinuk Oup Hewa cababmap HaTWkacuaup. MacanaH, HWIIgarud
pyXuil 3YpUKHIL, HOKyJIal MEXHAT LIAPOUTH, Y3 BAKTUHU TYFPU TAIIKUI
STUIIHU Ba OOIIKApWIIHM yJjalail oJMaciuk yHra cabab Oymamu.
CTpeccHU OJAMHY OJMII YU9yH YHUHT ca0aOMHM aHHKJIAI Kepak. Cxemana
WIIJIATH CTPECCHUHT acoCHi cababiapu KypcaTuiraH.
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HucOaTaH MyHOcabaTH ydyH BWXKIOHM KUHHAOAu. Y napxol KaMOKKa
60pub aycTu Ounan cyx0at KWiInOau.

— CeH XaK YUKIUHT, - IeIH Y, - MCH 0apMOKCH3 KOJTAaHUM SIXIITH YKaH.

Ba y 6unan 6ynran BokeanapHu aitud 6epudau.

— MeH cenu Kamab KYHraHuM y4yH KeUHp, MeH EMOH Il KUJIHM.

— ﬁyK, - Ieau IyCTH, - Oy sximm!

— Cen HuMma nesncaH? Axup MeH ¥3 AycTHMHH Oup #mira kama0
KYWTaHUM SIXIIAMUA?

— Arap ceH MeHM KaMaMaraHuWHTJa, MEH Yy epAa ceH OwiaH Oupra
Oymap >aumM.

®UKP — IYCTMHU? EKH ®UKPJIAP — TYILIMAHMMU?

Xaér maBomua oxaM Oommmaa Kymurab “oxupurada yinad Oynmaran”
¢uxpaap TYmIaHuO KoJjamu, yiap Oompaa aifmanuO, acad TH3MMH Ba OOII
MUSHH OpTHKYa [OKIad Tanumamaad. Omam Oommpa aifmanMa Oyiuda
yona€Tran kepak Oynmaran ¢ukpnap duruinagn. Acad TU3MMH OpPTHKYA
KyWIQHUIIN HATIKACHAA TCUXUKAHUHT MOCHAIIMAII KOOWIHMSTH Tacasiau
Ba Oy cTpeccra oJu0 KeJau.

Cuz xam wmusira ypHammO® KoiraH (uUKpra Ayd KelraHcus. Arap
9bpTHOOp Oepran Oyncanrus, OyHmail ¢uxp CuzgaH Kywiupok. Y Xxed
Kaepra Uyk Oynmmaiinm, moumo Oomina ainanu® ropanu. byrna 6ymammo,
yHTa 3bTHOOp OepMaciuKKa XapakaT KWIMHT. XyIau y 00p €ku UYKIUru
Cus yuyH Oedapk. Y CuzHU KHHHAIIIAH Yapyal, WyK 0Ymub xeram.

«CTPECCT A KAPLIN» MAXCYJIOTJIAP

®aH HEMa ydyH Oonmamap Xam, KaTTajlap XaM My3KaMOKHH HHUMa
YUyH SIXIIW KYpUIIApUHU aHMKJIAIU: y CTPECCHU camapaiu OapTapad
kwiagun. CyT Ba KaMOK TapkuOnaa acad TH3WMHUHH THHWIAHTHPYBYH,
KalpuATHH KyTapyBuM yiHKycu3nukHu Oaprapad KuwiyBu Tabuumit
TPAHKBIJIM3ATOP TPUNTO(AH MaBXKYI.

[lokonmaa xakuaa rarmupcak. Y30K BakT JaBOMUAa y OO Musra ryé
HapKOTUKIAl Tabcup Kujangu J1e6 xucoOnamrad. KamudopHusuimk
¢dapmakornor [lmanenmn Ba yHHHT XaMKacOJIapW Kakao IyKKaKIapuaa
HalllaHUHT aliipuM KOMIIOHEHTJIapUra YyXInaml MOJAJAJTapHU TOIHUIITaH.
AMMO ¥TraH HUJI OXHpHIa aMEPHKAINK OJMMIIAp TYPYXJIapu IIOKOJIA] Ba
KaKaoHW “‘OKjamran”. Yiap TapkuOuaa 3apapiv MOAIAIAp MUKIOPH yTa
KaM 9KaH. ByHJaH Tamkapu yJapHUHT akcapusaTH OOII MHsra eTMaclaH,
OINKO30H/1a Xa3M OYITu0 KeTaju.

AMMO OoIIKa oJMMIap MIOKOJAIfa aJpeHAJIMH TOPMOHHMIA YXIIall
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Taxxpubacus xalgoBun cababin acaOMIIAHUIINMHU3 Ba CYKUHHUIIMMU3
MYMKHH, aMMO apTepuall KOH OOCHMH OILIMIIM Ba KOHJA aJpeHaJhH
MUKIOpH KymalummaaH OoIKa Xed Hapcara spuiiMaiimu3. By BakTaa
MYIIaKIApHU OVINAIITUPUIN TEXHUKACHHU KYIUTalll, TypJId MeEAUTAINA,
Hadac MAIIKIApHHU €KW WOKOOWH BH3yalUTalll TEXHUKACHHU KYyJLIIall
camapaaupox Oynaau.

HUxxununm tomda — ymapra Ou3 Tascup YTKa3a OJIQAWTAH Ba
VTKa3UIIMMH3 Kepak OynraH crpeccopiap. By OW3HHHT HOKOHCTPYKTHB
XapakamiapuMmu3, OJNAMMH3ra Xa€THid Makcaqiap KyHUIIHH Ba
ad3aJUTMKIApHA aHWKJIAIIHA OWJIMACITUTAMU3, V3 BaKTUMH3HH OOIIKapa
OJIMACIMK, XaMmJa Imaxciapapo y3apo MyHocabaTiapaa  TypiH
KUMMHYHAITUKIIAP.

YunHun Tomda — Y3MMHU3 MyamMMora aWIaHTUpraH BOKea Ba
xoaucanap. by epra kemakak Xakuaa XaspKOHHHHI Oapya TypJapHHH,
XaMmJa YTHO KeTraH Ba y3rapTHpuO OynMaiimuran XoAmcalapHu Yiinal,
XASDKOHJIAHHUIITHA KUPUTHUII MYMKHH.

Men cusra A.Il.YexoBHunr “Amangop BadoTu” me0 HOMIIAHTaH
XUKOSHY YKUITHA TaBCHs 3TaMaH. XHMKOS KaxpaMOHHU TeaTpa akCHpHO,
TeHEpAJIHUHT Kaj OomuMra TymraH cynaru ca®aOiin XaspKOHJIaHTaHUIAH
Ba(hoT ITAMH.

Vta mwxo6uit puBosT:

butra adpukanvk KUPOIHHHT SIKMH TYCTH OYiraH 3KaH, yiap Oupra
ycub, karra Oynran. Ym0y myctu xa€rma y OwraH OynraH xap KaHman
BA3UATHH, y EMOH Oynamumu, sxumm 6ynaaumu, “By sxum!” neran cyzmap
OwraH OaxomaraH 5kaH. bup kyHum Kupon oBra Gopubmu. [Ayctu omatna
KHpOJl Y4YyH MHITHKHU Vkinab. Taiépmad Oepap »am. by cadap
MWITHKJIApHU Taii€piaranaa OUp HapcaHU HOTYFPH KWiraH Oyica Kepak,
KHPOJI MAJITHKHH OJTUO, VK OTraHja, y KHPOJIHUHT KaTTa 0apMOFUHU y3UO
1000opubau. Baszuarau Gaxonad, nyctu “by sxmm!” neran skan. Kupona
3ca, “by saxmmu sMac!” 1e0, TYCTUHN KaMOKKa YTKU3UIIHU OyIOpraH dKaH.
Bup iinnga Bakt yTHOmu. Kupon ymyman xaBdcus xucobnaraH xymynra
opra OopuOmu, aMMO y epia yHH ojaMxypiap xuOcra omu0, Oomika
acupJap OWjaH yHH Y3 KAIIUIOFUTA OJTUO KEeJTUIINO/IH.

VYnap yHUHT KynmnapuHu OornamuOau, 6up yroM YTUH onubd Kemuo,
yCTyH YpHATHO, yHra KHpONHH 00Fnald KkyHumuoOan. OnoB EKUIN yIyH
SIKHHPOK KeJTraHza, KUPOJHUHT OWp KyiHJaa KaTTa 0apMOFM WYKIUTHHU
KYpummubaH. Y3 MpHMIapura Kypa yaap JKapoxaTH 0op OJaMIapHH
eMaraH dKaH, IIYHWHT Y4YyH yJiap KUPOJIHH KYyHHO roOopummoOau. Yiira
Kelray, KUpoJl 0apMOFUIaH MaXxpyM OYJTaH Ba3UsATHU 3¢Iabau Ba IycTrura
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Hw omunnapu
Bazuganap
. Mexnar nHTH30MH
V3apo mraxcuii MyHOcabarap
Xwu3Mmar BakTUary yeum (Kapbepa)

Hwoan mawkapu omunnapu Ilaxcuii omunnapu
OwnaBuii HINJIATH OxTHEKIAp
Hkrucomuit CTPECC KoGumuatiap
Iaxcuii Myammonap Ilaxc

HNumparu aca60y3apauKHUHT acocuii pakropaapu

CTPECCHUHI KYUUJATU I'YPYXJAPH MABXKY |
HIAXCHH CAFABJ/IAP

Acabuiinukka Typiau Kapanuiap, (UKpiam JOHMpacH Ba MHCOHHUHT
V3UHU TyTUIH cabad Oyiranu. AcaOUiInK ¥3 IMKOHUATIIAPH JapakacHHU
nHOOATra onMaciaH y3ura TanabHU IOKOpU Kyiunuiuru cabab Oymumru
MYMKHH.

Pax0apra XOZMMHHHI HYK Jesl OJIMACIWIH alpuM XOJjapAa yHTa
naHy 6epasu.

ACABBY3AP/IHKKA MOJIHABHH KHHHHYHUTHKIIAP BA V3
BAKTHHH BOIIIKAPA OJIMACTHK XAM CABAK BYJITHIIIH
MYMKHH

[Maxcnapapo Ba Typyxuil acaOuiIMKKa MHCOHTa €KU TypyXra IoKopu
Tanald KYyWHIIWINHM, Y3apo XypMaTCH3IIUK, Kapop KaOyJl KHIUIIIA HITTHPOK
aTMAcIuK Ba Oomkamap cabab Oynmamam. AcabOysapnuk maHOam ¥3apo
KEJTUIIMOBYMIIUKIApAMP.

TAILIKH/IHH CABABJIAP

Bynra: HoananaBuii 0OIIKapyB yCyJUTapH, XaMKOPIHK JapaKaCHHUHT
MACTIIMTH, MAaKCaJHUHT HOAHWUKIWTH, XOJAMMHHUHI Tayjabra >kaBoO
Ocpmaciur, axOOpOT  eTHIIMACIWTH, YKAMOAHWUHT  HOAXMJLUTUTH.
XomuMHUHT ¥3 ¢aonusThra paxO0apHUHT MyHocabaTH EKM OaXOCHHH
Oomnmacuru XxaM acab0y3apiukka cabad oymam.

“UxtuMonii” 1e0 HOMIAHYBYM acabOy3apiiuK V3 WYHMra Wil
MYXUTHAATH HOKyJai Q3K (akTopiapHH (MIOBKHUH, EPUTHIIHII, HKJIAM
Ba X.K.) onaju. [llaxapna smoBumiIap yuyyH TpaHCIOPT/a Yapyall, yH->Kou
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MyaMMOJIapH, KUHOSTYMIMKHUHT FOKOPH Japaxkaganuru acab0y3apiukia
KaTTa axaMHsTra sra.

Mapganusar OunaH OOFIWK acabOy3apiukiap rpyxura Kyduaaruiap
KHpau:

- UPKYWIUK, TUHAN, )KUHCUH Xypo(OT Ba UCHOA KEIATHPHII Ba X.K.

MHIIIMH CABABJIAP
Jynénarn MKTUCOAMH TaHINIMK (KPU3HUC), UILCH3JIUK, COJHK
CTpecCHHHHT (akTopiapu xucobnanaau. by rpyxra Mwumit xanokatiap,
ypyII Ba ypyuI xaB(u Ba OouIKanap KUpaiH.

CTPECCHHHI BOIIKA EKHMCH3 HATHKACH —
MABHABHH KAPOXAT/IAHHIL

BynuHr MaHOan — WIUTOBJIOBYMIIApTA TYFPUAAH-TYFPU XaB( (Tabumii
KaMOaraJuIMK, TAIIKWIOTHUHT TaHA33yJra y4paiid, MeHeXKep TOMOHUIaH
XaKopaT €KM HINHU HYKoTWIn). MabHaBUi KapOXaTIAHUIIHUHT KEHT
TapKaJlraH TypJiapyd — WII JKOHHMAa, KUCKAPTUPUII TYIKUHUHU KEe4yupuod
KacaJUlaHUIL, MII >KOoWMJa 3yJM HaTWKacuJa MabHAaBUH >KapoxaTAaH
KEHUHTY JTUINCUEXIIHK.

NI )KOMUJATU CTPECC EKH
“XOTUPKAMJINK”KA KAJIAM

3aMOHaBHI Xa€THUHT KaJajl CypbhaTH, SIIIAlll Y9yH HWMKOHHUATIAP
sSpaTUIl Ba TUHUM OWIMail rOrypu0® enuil, CypyHKald 4Yapyok Ba Y3
BaKTHU/Ia OBKATJIAHMACIIHK, TOMMUI acaOHUHT 3YPUKHUIIN HIIJA XaM, yiina
XaM crpecc xomatura onud kemaaud. CTpecc XONaTIapH IIYHYAKH Iaiao
Oymaiiny, Oanku OU3TapHUHT ST KapaEHUMU3Aaru
TapTHOCH3NMMKIapaan kenub uwukanu. Caiépammszna 80 % wunuioBun
WHCOHJIAp KacOWil cTpeccimapHu OONIDIapHIaH YTKa3aawiap, amMmo
KUMragup OYVHCHHYBYM OJaMHHHT CTPECCHH OOIIKAPHINY IIYHYAKA YHU
¢aswnatn  Smac Oankd, COFIMTH Tydainmm canbuit  XonariaapHH
CHI'MIIUaup.

Cmpecc xonamnapuda 6u3 xKawoau UYL MYMUWUMU3 Kepak EKu
cmpeccoan Ketiuneu pyxuil xoaiamumusea Gouoanu 6yauuu yuyn Humaiap
KUIMORUMUS 3apyp ?

Cmpeccoan KanHoaii Kymuauuwt MymKun?

AHUK MAKCAJ]I KYVMHT!
Cuz TepaH (QuKpiad, OKWIOHA XapakaT KWITaHHWHTH3JardHa Ml
(I)aOJII/ISITI/IHrm)la CTpECC XOJIaTMHU 6OIHKapI/IH_II/IHFI/13 MYMKHH. Opnatna
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BommmmMuzna 6ymaérran Oapua >xapaéniap, OW3HUHT (QHUKpIApUMU3,
TacaBBYPUMHU3 XOJAaTUMHU3ra TabCUp Kypcaraau, Oy OHIZAH TallKApH,
ABTOMATHK PEXHUMIa aMalira OIIHPHIIaIH.

“M>xo0uil Buzyamnam” ne6 HOMJIAHTaH TEXHHKAa MaBXyH, Y canoOuit
TyiFynapian KyTyhauimra €paam Oepaaud. bupop Oup €kuUMIM BOKeaHH,
MacajaH CEBUMJIM OJaM KWIraH COBFaHM JCIaraHuMM3aa, OyHnait
XOTHpalap TabCUPUAA OPTaHWU3M OJHT SXIIM TYWFYJTapHH dClaiinn Ba
OyHIaH Y3WHHU SXIIH ce3a Oonuaiian (0ab3an ogamiap Ketaétuo, y3umaH-
¥3u TabaccyM Kuiiaau, Oy aifHu 11y Bas3usT).

AMMO akcapusIT BasuATIIapAa OW3 CaJOWil XOJIWCallapHU 3CIalMHU3.
Macanan, pax0ap Ounan €kMMcu3 cyx0ar, yHaaH 2 coaT YTHO keTau, Ou3
3ca, XaMOH YIIOY Ba3usT TabCUPU OCTHIA, Ba HATHXKaJa OPraHU3M Xam
canbuit xuccuér octuaa Oynanu.

Ocnaragaa Ky3 OJAMMU3ra KelraH THUMCOJUIAPHUM KydaWTHpUII Ba
cTpecc OWJIaH Kypalluil YIyH HIUIATHAII MyMKUH.

Kynait axBonra ytupusr. K¥y3mapuHIu3Hu IOMUHT, 4yKyp Hadac
OMMHI Ba uHKapuHr. Cu3 Y3rapTHpPHUIIHM HCTaraH cajOuil Ba3sUATHU
TacaBBYp KWIWHT. YHU siHa Oup OOIIaH KEYMPUHT, YIIIaHa ce3raH Oapya
HapcaJlapHU 3CJIAHT.

DHIM BA3UATHU Y3rapTHPUHT. YHra GOLIKA paHT GepuHr. Y3uHru3ra
Kepak MyHanmumra aJMalmTHPUHT. YHH WKoOWH KwimHT. MoxoOwuii
HATWXKara SPUIIKHT.

Sna Oup Gop uykyp Hadac ommar. Ky3mapHu ouymHr Ba Tabaccym
KHJIHHT.

CTPECCHHU BAPTAPA® TUIITA KUM EPJAM BEPAINA?

V3 crpeccnapHu MycTakun Ba Y3 BakTHAa Oaprapad) KWIHum yTa
MYXHM.

by epma Oup HapcaHu &€nna TYTHII JIO3MM, CTPECcCOp — CTpecc
OonuaHummra 0axoHa XoOJoc, OW3 Y3UMH3 YHH aca0-pyXui KedymHMa
cababura aimantupamu3. MacamaH, MeH y4yH 4od &€ku kode Ouman
araHarad nuéia - ap3uMaral BOKea, MEH TYKWITaH HYMMINKHH T€3 apTHO
TanuiaiiMas, puM y4yH 3ca, 0y aKpalluin yayH cabao.

Bomka cy3map Owman aiftranma ctpeccop OWTTa, aMMO YyHTa
TabCUPIIAHUII Xap X

Cmpeccopnapnu yuma mougpaza 6y1uus MymKuH.

Bupunyucu — Ou3 gedapnu eHrud onmaiinuran crtpeccopiap. by
HapxJap, COJHKIAp, XyKymar, 00-xaBo, OOIIKa ojaMiap ojarjapud Ba
¢ebmu. Anbarra, 613 3JIEKTP TOKM yUTAaHIUTH EKM WYIHH TYCHO KyiraH
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Tapkanrad. Kommbprotep onauma YTUpWUO WINJAMIUTaH ofamiiap COHHU
Kynaiiuimuy Ouian, OemMopiiap COHM KeCKHH Ycub Oopau. bormmmuszamn Kai
X0JIaT/Aa yIulalmuMu3 Owminan OyTyH oOpraHu3M WM OOFmuK. byiinda
HKKHTa acoCHi acad MapKa3sMHM OMpIalITHpaan: OOII MHUS Ba OpKa MHS.
3amonaBuii THOOMETHA OyHmait Qopmyma MaBxkyn: “bom  mus
XyKalpanxapu THPUK OYJITyHYa OJaM THPHK XucoOnaHanu”. by Ma3myHna
OOIIHM Tena YUUIAIIHW TaBCHs KWITaH XaJIK 3aKOBaTH SIHTH aMajlHui
MabHOTa 3ra 0ynaau.

Tagoanu mymuw. Hasna xomatura >bTHOOp OCpUINHU Y3WHTH3Ta
ofaM KuiuO onuHr. 'aBganu TYFpu TyTHII — Oy 0apya WYKH ab30JapHIHT
¥3apo TYFpH >KOMIAIINIIY, YMYPTKA IOFOHACUHUHT TYFpu uiu. Onauil Ba
YTa caMapaiy MaIIFyJIoT MaBXyI:

Typunr! BomwmHrus yuura wirak OOFIaHTaHWHHW TACaBBYp KHJIMHT.
By wunrakka apkoH OofnaHraH Ba KUMIUP YIIOy apKOHHU Terara
TOpTMOKAa. Ba opkanru3 TyrpriranMokaa. bynu xap cadap Oykdairania
KaliTapuar. by »ya camapany MaIik, MeH YHU Xap KyHH OakapaMaHs.

OnTuMucT Xap KaHaai KHAHHYWIAKIA MMKOHUATIAPHU KYpaau,
NMEeCCUMUCT Xap KaHAAil MMKOHUATAA KMHUHYWIMKHHA Tomaau!

Crpecc BazusITH OMpHHYM HaBOaTAa yHTra MyHOcaOaTuMu3ra OOFIHK.
ynnait kunubd, xkalQusaTUM KaH4YaIMK MWKOOMK OYica, IIyHYAIMK MeEH
cTpeccra KaM JlydopMaH, calnOuil XUCCHET 3¢ca — CTpece TapoOBHIUD.

bu3 xap kyHu canbuit TyliFynapra q1yd kenamu3. MacanaH, KyH )KOHTa
TeKKaH OyIWIFHUK TOBYIIHIAH OOIDIAHAAN, CYHT OMMAaBHI TPaHCIIOPTHAA
Uyn (MeHUHT y4yH Oy mHomMo (oXua), CHHTaH IOIIHa, EMOH 00-XaBo Ba
X0Kkazo. Ba kymmab omammap ra3abnmaHraH axBOJIHH, SIBHH CTpecC
XOJIaTHHU Xa€T KOHYHH cUdaTnaa KadyIl KWINIIAIH.

Cmpecc anomamnapunu KYyIUWINK Y311a TOMUIIA MyMKHH: 3bTHOOD
nacaiuily, TAXKOBY3KOPIHK, 6ecabad XasvkoH, YHKYCH3IHK, TYIIKYHITHK.

WNHCOH MUsACH XaKWKWH XaB(MHU TyrOJIraH xaBQIaH axpaTMaiiu,
IIYHUHT YYyH Xap cadap Ba3usAT XaB(IU TYIONTaHIa, y XaKUKUH xaBQra
TabCHUPJAHTAHIAN TabCUpNaHANU. ATpoduard Ba3uATIAD KaHYA Kyl
IOymMaHiIap4ya KypuHca, IIyHdYa Ky BaKT JaBOMHUAA OPTaHU3M KaHTOBap
taii€prapnukaa Oymamu. CypyHKaIH CTpecc — TYJIMK XaB( Ba3HATHIA
JOUMO OYTIHII HATHKACUIUP, OUZHUHT TaIOUPKOPIUK AyHEMH3 dca, altHU
LIyHJai apouTaa T0OMMO OVIiasu.

Oprannm3MuMA3 MyCTaxKaM Ba UWAaMIIM, Y THKJIAHWIITa KaTTa
UMKOHUSAT Ba KOOWIHSITIApTa 3ra, aMMO OYHHHT y4yH OHT aHUK Ba TYFpU
UILTANIN KepakK.
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amMaiara OIIMPHUITHWHT WIOXKHK OYIMalguraH TONMMIHPHUKIAP XOIUMIa
Oepwiranzia CTpecc XoJlaTH maijao Oynanu. Xap KaHaai aManra OUTHpPHUII
KuiinH OYynraH wnuiap anbaTra omalcu3 sikyH Tomamu. Cu3 Kaepjaa
UIITAMAHI, KaH4ya Mabnar capgnamanr, “OaTHH TOF’Ta SPUILUIIHU
KyTMaHT, 3pTaHTH KyHHEK KaTTHK XagaliK X0JlaTura Tymacu3. AMMO, Xed
Ka4OH WIIHHU TYFPU PEKANAIITUPUIIIAH BO3 KEUMAHT, YyHKH OMaJ Y3UHU
KyTHIITa MaxOyp KuiaMmaiau. Arap cu3 OOIIKAa HMHCOHJAPHHHI XaTTH-
Xapakatriapura €ku OaxxapraH MILIapura >kaBo0 Oepurira Maxoyp 0¥1u6
KOJICAHTH3, MOKOYPHUATIApHU OKHJIOHA TAaKCHMIIAHT, ITyHJa Ha(akaT cu3
KepaKCcu3 XasKOH Ba cTpecciapaaH Gopur Oynacu3, OaJku XaMKacOUHTHU3
xaMm V3 BasudacuHu sxmm Oaxapuiura épaaM Oepacus. YHYTMaHr, arap
KPOYM XOAMMIa HHUCOATaH 3yFyM ¥yTKas3ca, KYNMUHUYA WII HaTHXalapu
xaB(¢ octuza Oynaam.

HUIIJIAPHUA V3 BAKTHUJIA BAXKAPAHT

MachpynusaTcu3 HWHCOHJIAD XaM CTpecC XOJNaTIapuHH OOInmaH
Keuupaguuap. Ociiad KOJMHT, HIIOMIApMOH XaMKOp OWiiaH yupallyB
BaKTH ‘‘yYpallyBHUHT OOIUIAHWINKA BakTH OWJIaH OeNTHIIaHaaW, YHIaH
YUKUII BaKTU OwiiaH sMac. Vi BakTHHU IIYHJAH peXanallTUPUHTKH, Ked
KOJIMaCITUK JIO3UM. Xap ITOWM He4Ya MHHYT Kepak Oyica IIyHda BakT COaT
CTpeJIKaCMHHM OJJIMHTa CypuO KyWum 3apyp. Maiinu coatunrus 15-30
MUHYT OJJIMHAA IOpca XaM, CH3 CTpecC XOJIaTHAaH Ba KEUUKHUII
XaBOTHPHIAH y30KJIAMIACH3.

YMUACU3/IUK PUKPUIAH KYTYJIAMU3
[lcuxonornapHUHT (QUKpHYA, CTPECC XOJIATH HIMIAATIN YCMOKA,
YyHKH Xap Oup Kagamaa OynaéTraH BoKeanap/ia KaMUMINKIApHU KYpacus.
XamMMa Hapcara WKOOWH Kapamra xapakaT KWIWHT: JIycTiapra, WIlra,
XOJUMIIapra, XaTToku “‘€kuMcu3” paxOapra. Huma Oynrangasm y xam
WHCOH.

KEPAKCHU3 ®UKPJIAPJIAH ®OPUFT
BYJIUILINMM3 KEPAK
Arap cTpecc XonaTiapy IHIAATIA OpTaéTraHUHHU CE3CaHTH3, YHU
XaJI KMJIa OJIMAacaHTru3, Oy XoJaT UIuIad YMKApHUII xKapaéHu OuaH OOFINK
Oyica, IXIIMCH Y3UHTU3HE YaaFUTHHT. O3ruHa TaHadyc KHWIMHT, MUCOJ
yUyH, KOpUAOpJa IOPHUHT, JaM OJIMII XOHAcHra 4YMKHHI. TuHY X0il Ba
SXIIA KUCMOHHHM (DAOJIITUK 3YpUKHIIHM TacaTHpaad Ba XOJIATHU
XOTHp)KaMJIMK OMJIaH MyIIoXajaa Kwinira épaam 6epaau.
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XOANMJIAPAAH BUPU BUJIAH MYAMMOHHN
MYXOKAMA KWJINHI'

lamrammmnan, MacnaxaTinamumgad, OaXCNAlIWIIIAH —YsUIMaHT,
aliHaH Iy NaiTAa cCaMMMHMIIINK F03ara KejaaaH.

WNmxonanru3ga  Y3UHTM3HM ~ XUC  TYWHFYJIapUHTU3 OunaH
YpTOKIamaurad sIKHH TYCTUHTHU3 OYIUIH Kepak. Arap OyHIal HIIOHWIN
omam O¥ymMmaca, OOIIKAa IYCTUHTH3, TAHWUIIWHTU3, SKAH KHIIMHTHA3Ta
KYHFUPOK  KWIMHI, Y  CH3HM  THUHIJIAHULIMHTU3ra,  CTPECCHHU
WYKOTUIIMHTHU3Ta Epram Oepanu.

CTPECC XOJATHUI' A XA3HJI-MYTOHUUBA
BUJIAH KAPAHI
Arap MyaMMora Xa3wi MyToinOa OniaH kKapayica, KacOui CTpecCHH
Wykorca Oymamau. Arap WMHCOH xap OYyma€rraH xojarra >XWIJIUN Kapaca
IICHXOJIOTMK TpPAaBMara SIKMHJIAIIAAM. Y3MHTU3HH Ba aTPO(HHIH3]ark-
JapHHU KaH(UATHHTH3HA KYTapuHT, KyBHOK Xa&THii BoKeangap €Ki aHEeKJOT
OnyaH Ba3UATHH SXIIM TOMOHTA Y3rapHIIMHK KYPHUIINHTU3 MyMKHH.

TABTHJ OJIUHI!

AnbatTa, X03up UMKOHHU Oyica TOMMUIN acaOuilmamuii, ¥3 BaKTHIA
OBKATJIAHMACJIMK Ba KeJallapy YWKYCH3JIHMK XOJaTiapu erapnuya. “Taiim-
ayT’ pYXUil XoJIaTHM WXOOWi y3rapuiiura Ba erapidya JaM OJIMILTa
€pnam Oepaau. banku aliHaH 11y cu3ra eTUIIMA&TIaHIup.

HINJAH BYIIAIITA APU3A E3UHI

AMMO paxOapra ommb KHpMaHr. Y3 KYIMHIH3 OHMmaH &3ra
XYAOKaTUHTU3 2-3 KyH cu3fia TypcuH. Mimgan O¥imam Xakuaa apusa €3ull
SHTHJI TOPTUIN Ba XaéT (akaT WIDIaml Xamla WOIIATH MyaMMOJaplIaH
nbopar 3MacIUruHU TYIIYHUII yuyH 3Yp ca®abnup. JlekuH, cuzHu yiaa
OWJIAaHTH3, (ap3aHIIapUHIU3 Ba OOIIKA OWIA ab30JIAPUHTU3 KyTMOKJA.
TYFPUPOFU 2 CYTKaJaH CYHT CH3 apu3aHW WUpTHO, Oy MaKcaaHu amaira
OILLIMACIIUTH YYyH XaMMa Hapcara Taiép 0ynacus.

Arap Oup Heua KyHIAaH KEHHH XaM apu3aHHl pax0apra Oiau0 KHUpPHII
HUATHAAH KaﬁTMaCﬁHFH?, JEMaKk, XaETUHTU3HU AXTIA TOMOHI'aH
Y3rapTHpHII Ba IOKOPH MAOII TYIaWUTaH I TOMHII BAKTH KEJTaH.
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XAKUKUH Xa€T SKaHIMIMHU TymyHIuM. bopiaukau Oy Tap3ga Kypui,
“OaxTaM OYNMMII HUHT YCyIM WYKJIUTMHU TylmryHumra &EpaaMm Oepanu.
BaxTauHr y3u — MaHa ycyn! Jlemak, XaéTHHTH3HMHT Xap OUp OHHIAH
Ja33aTJIaHUHT, UKKU Kappa Ma3acUHH TYLUIYHHUHT, YyHKHU CU3 y OMJIaH cu3ra
asu3, xaétHuHr Oy 0e0ax0o IaKWKaJapuHH OWpPrajuKaa KeUUPUIITHU
WCTaraH MHCOH OMJIaH OYJIMIIMHIM3 MyMKHH, Ba OMp HapCaHW yHYTMaHT,
BaKT Xe4 KUMHH KyTMaiau!»

Jlemak, MakTaOHM OWTHUPHUINHK KyTMaHT, 5 KI O3WIIHH EKU 5 Kr
CEeMMpHIIHM, Oonanap TYFIIMIIMHM, KaTTa OYNUINMHU Ba yHHU Tapk
STUIIMHMA KyTMaHr. Mmra KupuwinmHW, TEHCHSATa YHKWIIHH, YyHIaH-
WIIMHTW3HY, QKPAIINIIHA KyTHII Kepak o5Mac. JKyMa OKIIOMHHH,
sKIIaH0a TOHTMHM, SHTU MAIlUHA, SHTU XOHAJOH XapUIUHU KyTMaHT.
Baxop, €3, Ky3, KAIIIHA KyTMaHT. baxT oHnapu — 6e6axo, Oy caéXxaTHUHT
oxupru Oexatu smac, 0y caéxaTHHHT y3u. Wnuranr, Hadakar myn y4yH,
CeBHHI — XaWplalWIIHKM KyTMaHr. Pakc TymmHTr — aTtpoduiapHHHT
Hazapiapura YpTHO0p OepMaHr.

CTPECCHHUHI OPTAHU3MI'A TABCUPU

Crpeccau Oaprapad Kuiaumn HusSiTH TaOuui, 4yHKH cTpecc — Oy
OpraHu3MHH 3ypnam. ByHM TyIIyHWID YYyH V3UHTU3 YCTHHIH3IAH
WIDIANTHA Oonuiam eTapid. byHuHT yayH OUTTa KM3UK (aKTHU TYITYHHII
KEpakK.

Cmpecc yu oapascaoa Hamoén oyaaou — aka, pukp, myuzynap.

ABBaJ MabJlyMOT MHTEJUIEKTyaJ HIUIOBIAH YTaau (OHT Ba OCT OHI),
CYHT TyWlry maimo Oynamm (Kywim éku 3amd), Ba oxupuaa Oy kapa&uiap
KUCMOHUH apakaga MyCTaxKaMIIaHa .

Mymaknap KydJaHUMMHE OapTapad Kwinim OojanukaaH Oapdara
MabJyM: OapMOKJIap Yapyarana, Oupo3 CuiITad, 1aM 0JIaMu3.

V3 Tananrus axponura 3bTH6Op GepuHr. AnGarTa alipuM MyIIaKiap
Xeu KaHJail 3apypusTCU3 TapaHr TypraHuHU ce3acu3. by cukuiras sxarnap
&K1 TapaHT KOpWH, OpKa MyIIAKIapH Oy MyMKUH.

Tanuxnu Hemuc ncuxosor Kyprt Paiix Oy axBonHu “MyIliak coByTH”
ne® Homyarad. Y aMm OJWIIHK OMIIMaraH, sS’bHU CTpecCcHHU OapTapad Kuma
oNIMaiMrad ojamiapiaa maijao Oynaau. MyIak TapaHTJIAHUIINA OJaMHUHT
MabIyM TICHXOJOTHK MyaMMOJApWHH aKc OTTHpamd. Mymak
TapaHTJIaHUIIN — CAIOMA XMCCHET Ba amajira OIMIMPHIMAraH HCTaKIap
HaTWXacuaa Naiao OYIran KoJaauK aloMaTiIapaup.

byiun. byiiua Ba 0om coxacuaa OFpHKJIAp OWIIaH Ky3aTHJIaJuTaH
OCTEOXOH/PO3, aKCApHUIT XoJaTiaapAa MyLIaK CUKWIMIIM XUCOOUra KEHT
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Wnmuit Tun OunaH aiitranma, crtpecc — Oy OJaMHU KYpKHTIaH,
razabnaHTupran €Kkd yHra TaxJuJ KWjraH OMpop Hapcara TaHACHMHUHT
KUCMOHHH, pyXUl, XUCCUI Ba KUMEBUN TAhCUPIAHUIIIA.

MenuHr (uKkpuMYa KYMUWIMKKA ymOy CY3HUHI aHUK MabHOCHHU
OWJIHII mIapT dMac, YyHKH Oy eplia YCU3 XaM XaMMacH TYIITyHapIIH.

Kyn omammap ctpecc, aHUKporu, canOwii Xuccu€THu OapTapad
KWJIUIITa  KapaTWwiraH  XapakaTJlapHH — aMajira  OLIMPHJIMACIIUTH
OpPraHM3MHMU3 Ba pyXUMH3ra KaHIall 3apap KEATUPHUILWHU TYLIyYHaaAu Ba
Oounagu. lllaxcaH MeH V3MHTU3HH S>XTHET KWIMHI, acald Xyxkaifpamzapu
THKIIAHMAaMH, CTpecc canOuil Tabcup Kypcataau 1ed, Maciaxat OepaMaH.
Menumua, KYIUUIMK MEHU TYIIyHaad, YyHKHU yJap XaM XyZAOu LIyHAau
Macnaxat Oepumanu. lllyHra kapaMacaan MeH ¥3UM XaM adyyuKJIaHaMaH,
razabnaHamaH, OoIlIKaya aifTraHna, Y3uMHHN ¥3UM elMaH.

Acnuga canbuii XxuccuéTuaa KyTYJIUII OCOH, SHT MYXHMH — HCTaK.
Aljinu 1y acocuii Myammo!

OpnuiiriHa XOXUIITHUHT 3K eTapiau sMac, OyTyH BYXKyA OunaH OyHH
WCTalll Kepak. YOy HUSAT XaM OHTJa, XaM OCT OHI/Ia, XaTTOKU MYIIaKJap
Jlapa)kacuJia pUBOKIIAaHUIIH Kepak.

WHcoH fmaHracanurud Ba XaMMa HapCaHW KEWHMHTa KOJAMPHUIN OAaTh
Jaxuiatiau okubatiapra oinud Kenaau.

by mas3yea oumma axwiu pueosam oop.

“bu3 yilmaHraHUMU3AAaH CYHT, OUpUHYYU (ap3aHia, UKKHHYK (hap3aH]
TYFUITaHUIAH CYHT XaéTHUMHU3 XM OYIHO KeTaau 1e0 Y3UMU3HHU Y3UMH3
umonTpamu3. Kelinn Gonanapumu3 y UIIHU €KU Oy WIIHU KUIHUII YYyH
Xalll KUYUKIATHIOAH Xagda Oymamu3, KarrapoKk Oynranga Xammacu
yarapagun nae6 Vitmaiimu3. Kelimn ymap ycemup Oynranma, yiapHHHT
MyHOocabaTinapu Ousra ¢Exmaiinu. bomanmap karra OYynraHujgan CYHT
XaMMacH KOWWTa Tymaam ned VimaiMus. YMp HYIIommuHru3 Oapya
MyaMMOJIADUHM ~ XajJl  KWiraHujaad, ¢€ama KoJaguraH  TabTUIHH
YTKa3raHWJaH CYHT, MILIAI 3XTUEKH KOJIMaraHuJaH KEHWWH Y3UMU3HHU
SIXIIA ce3aMu3 J1e0 XucoOmaiMu3. AMMO OW3 allHU XO3WUPTH MaiTna Xaért
KeunpMaliMu3, YHIaH XypcaHn Oynmarimu3. Xymi, Ou3 KadoH srraiMu3?
busra goumo KaHpmalaup KUHMHUMIMKIAp Kepak. AXUp Xed Hapcara
KapamaclaH OaxTim OYynumn TYFpucuaa Kapop KaOynl KHIUIIHUHT Y3H
etapmu. Anbdpen Coysa mrynnait nerad: «Kym Bakt nanna MeH Oy nyHEra,
XaKUKUAH TyHEra spra KeqauMm aeb yimarad saum! J[oMMo eHrum kepak
Oyiran TYCKMHIMKIAP OYaraH, IOMMO Xajl 3TWIMAaraH Mmyammosap OynraH,
XaJl KWIKMII BaKT €TMaraH Maiiia uuuiap, KadTapuwiMarad Kap3iap, SbHU
Oy xakukui xa€t amac n1e6 xucobiaaranman. Ba HUX0AT Oy TYCKUHIMKIIAD
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KAHJAU KAJTAB U JKAPAEHUJIA
CTPECC XOJIATHIAH YNKHUII MYMKHAH

Y4 yeay6:

1. TeBapak aTtpoduu (MyXUTHH) SIXIIHJIALI
2. PyxusiTHH THHYJIAHTHPHUIL

3. TanaHM OPOMJIAHTHPHUIL

Kymunnuk yuyH “nnniam’” Ba “cTpecc” cy3napu yXIam MabHOra ora.
VYiapHuHr QUKpHUa, WII KapaéHUOa CTpecCHaH KYTHIUIIHUHT WMKOHU
HyKaek. XoTupkaM OVIIMHT: V3WHTH3HHM WII jkapa€Hura Tanépiarira
KUPUIIMHTU3 OWJIaH, OCONMINTa MyXUTHHM SIpaTHII OpKalM Ba COAJA
OynMaraH THHWIAHTHPYBYH YCYJUIapHH Oakapuin HaTmwkacuna Cuz Oup
3yMJia MII KapaCHUAa CTPECCAaH Xanoc OYIIMIIra SpHuIIacus.

1-ycay6. TEBAPAK ATPO®HU (MYXUTHHN) AXINNAJIALI

Ky3aapra ngam Oepunr. Vm >xoiinHn XymoOyi xuiap OuiaH, aMMo
MebEpuaa TYHUMHTUpPUHI. M CTONMHIM3 ycTUra SKHHJIApUHTU3HU Ba
CEeBUMJIM J>KOMJApPHUHT (POTOCYpaTHHHU, CaHBAT acapiapd EKU pacm
(OTKpBITKA)JIapHU KYHUHT, ynap CU3HU KyBOHTHpanu. byHra siHa ryn éku
rymaap TymwiamMu(Oyker) kymicanru3 CH3HHMHT MII KOHMHIM3 sHazIa
Kypkam OYymaam. Xap 15 makWkama MOHUTOPAAH YETIAMNO, Y3MHTH3ra
KYBOHWIH OYJTaH KHX03JIapra OOKHHT.
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wilri

@aoauATHHIU3  MaiiloHura  “rysan  arupryuiap  Ooru”
KYPUMHUIIMIATH BUACOTACBUPJIAPDHU (BHIEOPEIAKC) KOWIANITHPHHL.
I'y3an aruprymmap Oorm TacBupu CH3HM XOTHpXKaMm Oynumra Ba
TOJNMKUIIZAH XaJloc OYNWIIMHTH3ra KyMmakimamamu. bup coartma 10
MUHYTHH ¥3 OOFMHTH3[a “‘calip 3THII’, apHKJIapaard Kymiap opacuiaH
OKa€TraH CYBHHHI €EKUMJIM OBO3MHH SmMTHIIra capgumanr. [¥3an
atupryiuap 6oruna ke3um CH3HH XOTHp)KaM OYJIHINMHTU3TA Ba Ba3HATHH
Ha30paT KWIMIIMHTH3ra UMKOH Oepamu. LllyHuHTrImex rysanm atuprysuiap
OOFM KOMITBIOTEp/Ia YapyaraH Ky3UHIH3ra opoM Gepajii.
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0e6 amanaou. bBymyn owcaxon CoaukHu —cakiaul  MAUWKUIOMU
MAvIyMoOmaapuea Kypa, Maxcoypuamiapu Ouiumiapuaa, KyHUKMaiapu 6d
Kacoull maxopamiapuea Moc Keamatoueat, xamxkaconapu éa paxoapusmu
MOMOHUOAH WUOOAMAY MA3UUK ocmuda Oylean uwdulap, xamoa Kyuu
emmaca xam, Kullun 6asusmed Kapuiu uukaémean uwyunap xacoudl
cmpeccea Oy4 Keaaou.

CTPECC BY HUMA BA Y BUWIAH
KAHJIAM KYPAIIWII KEPAK?
«Komnanusnapea  macnaxam: — azap
pakobam cuz0ar X00uMIapHu Cukud bapua

Cy8uHU unuwea maxncoyp Kuica,
XOOUMAAPHUHE coanuauea capmos
KUPUMUWHY — VHYMMAH. Hlupanupox
o6ynaour.

WBan Kupuiios, ncuxoTepanesT.

MeH ¥3 ad3aiukiapu Ba KaMUWIMKIApUTa 3ra oJAuil oJaMMaH. Xap
KyHU Oapua kaOW MEH TypJiH Japakalld cTpecciapra ydpaiman. Arap
WYKU KYWIaHWIIHKA TY1aab kesica, KeWWH ¥3 KywiapuHU Ba capduiaHraH
FallpaTHNW THKJAII [IaXCaH MEH Y4yH) aH4a KWiMH Oymummra ybTHOOp
OepauM. AcTa-CeKWH MEH XHCCHUETHMHHU (TYFpUCH aTpodaard Bokeajgapra
TabCUPJIAHWIIMMHHN) Ha30paT Kwia OomnuraauM, Ba €MOH KaW(puiT Ba
aTpodapiarmiapra TallTaHUG KOJMIIMM COHM Kamaiimb Gopmm. Y3
KYHUKMaJapuMHHU SIXIIIJIAIl y9yH afgabuér, MuTepHeTrna crpecc Ba y
OwnaH Kypamum OuiaH OOFIMK MablIyMOTIApHM HM3naguM. VHTepHeTna
Ma3Kyp MaB3yra *yjaa Ky MabiIyMoT MaBkyld. CTpeccHH yajanail y4yH
Ky1ad MakoJlalapHU YKUII Kepak €KM MyTaxacCUcra MypoxaaT KHIIHII
Kepak (ambarra, myn sBazura). lllyHuHT yuayH MeHna OyTyH MablyMOTHH
KaTTa OYIMarad Ba OCOH TYIIyHMJIaJUraH OUTTa XyXOKaTra TYIUIAII FOSACU
nmaifno 6ynau. Macnaxar Ba yCyJ/UIapHHHI aKCapUATHHM MEH Y3uUMJIa
cuHab KypauM. DHIIU YJIapHU CH3Ta TaKJIUM dTaMaH.

CTPECC BY HUMA?

Ymly c¥y3 mMapHOCHAAH OOILIAIl MaHTHKAaH TYFpu Oymamu. Jlemax,
«CTpeccy, UHIIIU3 THIWAAH KyWIAHUII, CHKHIAII, OOCHM, TYIIKYHIHK €0
Tap)KUMa KUJTHHA/IN.

Crpecc — Oy XUCCHH Ba )KUCMOHMI Ky4WIaHHII XOJIaTH, y KUHHUH Ba
eHru6 Oynmac ne0 TabpudIaHaIWTaH MabIyM BasHATIapAa BYXKyIra
KeNajiu.
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MaxO0yp 3Taau (ap3uMaraH MoXKapo Y4yH HINJAaH OYIIaTWUIHMII, >Kamoanaa
MabHaBUIl MYXUTHHUHI  MOHJamIyBu). Pax0Gapmap  XoZUMIApHUHT
SMOLMSIIAPU KOHCTPYKTHB XapaKTepra 3ra, pyXuil caJoMaTiyK 3ca I0KOpU
Japakaa OyIuIInTra MHTIINIIIAPH Kepaxk.

Ilcuxomoruk MacnaxaT OEpHINHMHTI MaKcagd XOAWMIIAPHHHT PYXHii
CAIOMAaTJIMTMHU ~ MyCTaxKamJslall,  YJapHUHT  y3Ura  MIIOHYHHHU
parGaTIaHTUPHII Ba TYLUTYHHIIHU KYPCATHIIIUD.

Ilcuxoaoruk Macjaaxar oepuil QyHKIUSAJIAPU

Macnaxataap KwinHummm MyMKuH Oyiaran  xapakaTiap
Oyinva mMacyiaxarmiap.

PyxsanTupum MyaMmMonapra Kapiid TypuUIl y4yH 3apyp
OynraH MapAIvK Ba UIIOHYHH XOCHJI KHJIHIIL.

KommyHnnkanusiiap AxO0OpOT XaBoJja ATUII Ba TYIIYHHUII

Omoumnonas 3ypuxuin- | OfaMHU — HampsHKEHUSJaH — KyTYJITHPHILra

AAH KYTYJIMII KapaTtwiral épJaM KypcaTuI

DukpJapHu ManTtukuii, okwioHa ¢(ukprap oOpasuHH

PABIIAHJIAHTHPHII parbaTIIaHTHPHIIT

KaiiTa opuenTanusiiam | Makcal Ba KaApUSTIAPHUHT UYKU Y3rapuii-
JapHHU KYJU1a0-KyBBaTIall

Kaiita opueHTanmusutanmiaH Tallkapu, yuioy Oapya QyHKOusap
XOAUMIIap OWMJIaH Xap KYHH XaMKOpJIHKIA OYiIamuraH Ba XOIUMIIAPHUHT
SMOIMOHANl MyaMMOJIapuTra Ky3 IoMa OJMaiauraH Ba ylapHH MyXoKaMa
KWIMIIaH 0ol TOpTa  ONMaMraH  MeEHeXepjap TOMOHHIAH
MyBapakuATIM aMaira OUIMPIIUINA MYMKHH. TaIIKWIOTHHHT Oapua
Japakagard MEHeXepliapy XOJuMIIapura camapand EpaaMm KypcaTHII
yCyJUlapuHM ypraHunuiapu JiosuMm. lllratmarm macnaxatawnap maino
Oynranma xaM MEHEeXepiiap Y3JIapWHUHT MaciaxaT Oepuir Oyinmya OGapua
BasudaaprHu yJaapra IKIaliapd MyMKHH 3Mac.

WNmiga SHr XM HaTKalapra SpHIIAII yY9yH MEHEKep xap Oup
OOIIKAPYB MYaMMOCHHUHI XaKMKHI Ba SMOIMOHAI YKUXATIAPHHU aHUK
axpara onuImmM Kepak. dakaTriuHa WII KOHUIATH CTPECC MYyaMMOCHHHU
TYIIYHTaH, Ba3WATHA JOWMHHA Ha3opaT KWIraH xamua paxOapiap Ba
XOJMMITAPHUHT Cabii-XxapakaTiapruHU OHMPNANITHPraH XOJJardHa MEXHAT
(AONMATHHUHT JHT SAXIOH HATIDKANApUTa DPHUIINII  YIyH ONTHMA
HIAPOUTIIAP SIPATUIL MYyMKHH.

Hw cotiuda 6esocuma mexwam maxcoOypusmiapunu oaxcapuu
bunan 602nUK X004 ONUHEAH EKU OMUHAEMeaH cmpecc — Kacoull cmpecc
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Wm  sxoiiMHru3Hu  0aTtapTH® TAIKWIJIAINTHPUHI. Arap HII
cTronuHruzga Taptud 6ynca, Cu3 Y3MHru3aa TONUKHII (CTPECC) XOJATHHH
KaMpoK xuc 3tacu3 €ku ce3maiicn3. monnar CU3HUHAT WII CTOMMHTH3/AA
xuxo3nap Oaraptu6 smac. YHzma ¢axar Cusra Kepakiam Hapcajap:
KaJaMmiap y4yH WAMII, OJOKHOT, Telne(oH ammapatd, IryHuHTAeK CH3HU
WII )KOWMHTH3HY STHAJa KYpKaM Ba )ko3ubanu Oynumura épnam Oepaauran
JKUXO03Map OYiMHImM Kepak. YJapHH XaMMacHHHU KyNai >Xodra KYHWHT,
WIDIATWITaH pydYKaJapHU Tanniad 106opuHr. Wm >KOHMHTH3HH OKHIIOHA
Tamkwi dTunnim Cu3ra umiga Ba xaérna Y3WMHTU3HU OYiraH WIIOHYHHU
KyJalTHpagy Xamaa OyHH Ha3opaT KWiia OJNHIN XHCCHHH Oepamm. Xap
KyHU Kampja 5-10 MHHYTHH HIN CTOJHHH TapTHOTra COJHUINTA aKPaTHHT.
By xonat ui xoiiMHru31a TOMMUK TapTUOHU cakjIallHu KadoiaTiaiau.

DProHOMMK yCyJijia HILIAI MYXMTHHH (MalJ0HU) IpATHHT. ATap
CU3HHWHI WII S>KOMMHTHM3 TYFPU TaIOKWI OJTWiran Oyica, CHU3HUHT
OpraHM3MMHIM3 KATTUK uvapyamaigu. By XoslaT pyXHUATHUHIU3ra Xam
nmaxumop. Mabogo, KYMUHTU3 Kyn E3WIITaH TONUKKAH €KW OFPUETTaH
Oynca, OpProHOMHK KiIaBHaTypa €KM BepTHKal ‘CHYKOHYA IaH
¢oiimamanuHr, Oy Kya1 Ba enkajgapra TymaérraH OOCUMHM KaMaWTHpaau.
Kpeciionun mynpgait ypuatunrkd, Cu3z MOHMTOpra TYFpH Kapailnuras
oymuar. [lynna Cu3s skpanra Xxaned Oypuiniinan Ba OyHHUHTH3ra OYIran
3YpUKHILIAH Xanoc 0ymacus.
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AJITEpHATUB MII KPECJOCHHH OJIMII XaKHJa Yiijaad KypuHr. Arap,
Cuzna xapakaTiiaHaguraH Kpecio OyiMaca, YHH KOMITBIOTEpAa HIILTAII
BaKTUJa Kynail O¥nran xosijga YpHATHII yUyH COTHO OJUII MyMKHH. Arap
Cuz kpecmoma xapakarTinaHcanru3, Cu3 ydyH OHpMyHYA KyJIaiauK
ApaTujiaay Ba HWIOHUHT 3€pUKApId MOHOTOH XYCYCHUATU KaMasaIdu.
TaakukoTaap TUMHACTHKA TYNM HHCOH KAAJIWMHU  SAXIIWIALIUHU
TacHuKIaMaraH Oyicama, Maxcyc Maccak Kypcwiaapura ytupum Cusra
KyBOHY 0axIll 3TaJy Ba XapakaT 3pKUHINTHHA TAabMUHIAHIU. Arap cTymnna
V30K MyAJaT YTHPUO WIJIAIl OFPUKIM OYyica, OOMKapwiaJauraH CTOJ
BapHaHTH Xakuaa yirad xypum mymkuH. [y opkanu Cu3 KaaaWHTH3HH
SIXIIMJIACU3 Ba U YPHUHTHU3/1a XOTUPKAMIIMKHU XHUC ATACH3.
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CoFnoMIAINTHPHIN — MyTaXacCUCIap XOAUMIApra XaéTr Tap3UHH
Y3raprupui O6yitMua aHUK ycCyiap: MyIIakIapHU OymamTupuil, Hadac
OJIMIIHYU TApTHOTa COJIUII, Xa&luil AXIIH THMCOJIAp, HapXe3 OBKATIAHHII,
CHOPT MalKnapu Oyitnua Macnaxat Oepaaurad gactyp. CTpecCHH eHIHIn
yCyJulapy XOAWMIIApHH YJIapHUHT OEBOCHTAa TabCHUPH 30HACHIAH deT]a
Oynran HampspKEHHE OMIUIIApUTa MOCJAITYBHUTa KYMaKIAIWIIA MyMKHH.
CoFIOMITAIITHPHII JACTYPJIapUHUHT acocuil Basudacu — XoAuMIap Ba
WYY MYXUTHUHT MOCIIUTUTa 3PUIIHIIAND.

XOAUMJIAPT A ICUXOJIOT'UK MACJIAXAT BEPUII

Ilcuxonoruk Macnaxat Oepuinr — OMPOH-OMP MyamMMOHU OapTapad
STHII Ba PyXUH CATOMATIMKHU SXINWIANI MaKCaauna YHH XOIMMIIap
OmIIaH MyXOKaMa STHIIL.

[cuxomoruk mMacnaxat Oepuill aMaTuETH Ba TAIIKHIIOT XOJIWMIIApUTa
MaciaxaT OepHIl Xu3Mariapura HUccOaTaH “XOIMMIIApPra IICHXOJIOTHK
MaciaxaT Oepuml” TepMUHHUIAH (oiifanaHUIIHUHAT OOUUIAHWIIN YIIOY
yciyonu 6upuHun Mapta 1936 iimnga «Western Electricy komnanuscuaa
KYJu1anr Taxxpudacu OuiaH OOFIIHK.

[cuxonoruk mMaciaxat Oepui y3apo Gpukp anMamHyB OuiaH OOFINK
xapakar 0ynu0, ogamiap ypracuaa XHC-TYHFy Ba FOsUIap ajdMAallMHYBHHU
TaK030 ITaH. Bynaunr HATHXACH TAIIKAIOT (aomuaTu
KYpCaTKUWIAPUHUHT  Ycumu  OYdagy, UYyHKH  XOAMM,  IIaxcuil
MyaMMOJIapuHH O0apTapad 3TH0, Oolika omamiap OwiaH Gaoi XaMKOPIUK
KWJIaJW, IIaXCHH WIUIApUIAH KaMpoOK TalIBHILIaHAIM Ba OolIKa
KYpCaTKUWIAPHH SXIIMIANTA KYIPOK BaKT aKPaTaIH.

[lcuxomoruk Macimaxat OepWIIHH NpodeccHoHauIap KaOH, OIanuid
UMY XOAMMIIAP XaM YTKA3UIId MyMKHUH. bynap xoaumiap Oy TUMHUHUHT
Maciaxar  Oepumr  OyiWMda  MyTraxaccucH, OeBocuTa  paxoap,
COFJIOMJIAIITUPUIN MapKa3WHUHT IIUQOKOpH €ku aycriap Oymumm
MYMKUH.

Opataa MCUXOJIOTHK MacjaxaT OepHI XOIUM HIIAArH MyaMMOJIap Ba
IaXCHH MyaMMOJapH TYFPUCHUIA MEXHAT KypcaTKUWIapura yiap
KaHYaJIHK TabCHpP dTCa IIy JapakaJa SpPKUH ranupa OJHIIHA YIyH SIIAPUH
Tap3aa YyTKa3uiaau.

INenxonoruk mMaciaxar Oepumira 3XTHEXK XOoTUMIIapAa fo3ara KelraH
TypiId MyaMMOoJap, Iy >KymiJaJaH cTpecc OWjIaH aHHWKJIAaHATH Ba YIIOY
MyaMMOJIAPHUHI aKCAapHsATH SMOIMOHANl KOHTeKcTra osra. Hasoparnan
YUKap SKaH, SMOUMSIIApD OJAMHU Y3WHHHT MIAXCHH MaH(aaTIapura Xam,
KOpXOHa MaHpaaTiapura XaMm 3uA OyiraH XapakaTiapHH KHJIMIIra
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CrpeccapHi €HIHII Y4yH pax0apiap Ba XOJUMIIApHHUHI Cabil-
XapakaTiIapiH{ OMPIIAIITHPHIN Ba yIApHHU MXTHMOHN KYIUTa0-KyBBaTIIAIlL,
penakcanusara WMKOH SIpaTHII, KaWTapyBYd OHOJIOTMK MyHOcabaT Ba
MIAXCUH COFIOMIIAILITUPHIIN JACTypiapyra NyHaaTHPHII JO31M.

HoxTuMounii KyJu1ad-KyBBaT/all — XOOUMIAPHUHT aCOCHH AXTHEK-
Japyd KOHIUPUIUIINHU TAbMHUHIOBYM (AOJHAT, ¥3apo TabCUP Ba MyHOCa-
Oatnap TypJiapuHH caknad TypyBuM TH3UM. byHnmait Kymina6-KyBB-
aTNAITHUHT TYpTTa TYpH MaBXyl — HHCTpyMEHTan (BasudaHU KyIIiad-
KyBBarjiau), ax0opor, Oaxosami Ba 3MOLMOHAI. VDKTUMOWH Kyiuial-
KyBBaTJallHU xamKacOnmap, OeBocuTa OONUIMK, JAYyCTIap Ba oOwWja
KYpcaTHIIM MyMKHH Ba YHHHT acocuia (pakaTTHHA WITYX Baszudamap €Ku
TYpJIH MAKUIAPJArd WKTUMOUNA MYJIOKOT €Tagu. XaTTOKH OMp OJaMHHHT
KyII1a0-KyBBaTJAlld ~ XaM  CTpecC  JapakacH OSKUAOUH  paBHIIIa
macauTHpand, akcapuaT oxaMiap OomkamapHu OyHOmal — Kyiad-
KyBBATNAb, Y3MapHHK SHAA AXIIN XUC STAAMIAP. Y31 ¥3 XOAMMIApHHH
Kyma0-KyBBaTiaml —~ KOOWJUSATHHH  PUBOXIJIAHTHUPHIN,  aBBaIaMOop,
MEHeXepiapra Kepak, MyKoOOWI cudarnga IDKTUMOMHA — KyJutad-
KyBBaTJIAIIHUHT KEHT MMKOHUSTIAPUHU SPATUII Ba TypyxJjiapa yYHUHT
PHUBOXJIAHUIITMHM ParOaTIaHTUPHUIIAAH (HOiIaTaHuI MyMKHH.

Penakcaums — xoTupkam, OpraHU3MHHUHT KHUCMOHHM Ba SMOLIMOHAI
JaM OJMIIUTa KYMakJallyB4d OJAMHUHT HYKA JTyHECUTA KapaTHIraH
¢ukp-mynoxazanap 0ynu0, Oy Tamku TyHE MyaMMOJIApHIaH YeTIalluI
UMKOHWHH Oepany Ba CTpece AapakacH MacaluImra KyMaKIaaimy.

KaiitapyBun Ouojornk MyHocadaT — cTpecciapra Kapiiu
KypaIIUIIHUHT CaMapaid BOCHTalapuaaH Ooupu. ABBasaMOOp MHCOHHUHT
CTpeccopiapra peakuusacuu (0o oFpuKJIapu €KH Te3-Te3 I0paK YPHILH)
TaIKUK STUII Kepak. KelnHrn OOCKMY — OZaMHHU Maxcyc TeXHHUKaIap
époaMuaa KOHHHM KHCIOpOX OWiaH TYWHMHTHPHIN, OpPaK YPHIIH, MES
UMITyJbCIIapu KaOW WYKH sKapaéHIapHU OOIIKApyBUYH PEQIESKTOPIH acad
TU3UMUHU OONIKapa OJHINTa YPraTHIIl.

XopANK YMKApUII KYHJapu — W OepyBumiap OmiaH amanra
OLIUpUJIAIMTaH JacTyp OYnuO, yHAaH XOoOUMIIAp CTpecclapHd OJub
Talulalnl Ba MYCTakKWil YKUO OWIMM OPTTUPHIN Y4yH (olganaHaaumiap.
AxcapusaT KOpXoHamapna OyHmail KyHiap >kaMu TYpT XadTamaH CaKKH3
xararaua («Xerox» KoMOaHuscHma — OWp Huiarada) OYNUIIA MYMKHH.
XOpIWK YMKApraH XoauMiiapia Y3u Xakunaru (pukpu sXmviaHagn Ba ¥3
MEXHATHHUHT MYXUMJINTH KAaThUH HWIIOHY OpPTanW, yjap SHTH Fosyap
Ounan Kadtamwiap. byHpmail TapTWulapHuUHr Kymummua oiigacu gam
onaéTraHHUHI BaszudanapuHu Oaxkapa€TraH XoJuUMIapHH Oup MHyna
VKUTULLIUD.
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THHWIAHTHPYBYH XymIOyiHJMKIaH (apoMar) poXaTJIaHHMHI.
Mangeit xymoOyHmuruaas opoM OJIUII MyMKUH (arap MYKU UII TapTHOUra
3un  Oyiamaca), OyHma TaOumid XymOyHIMK THHWIAHTHPYBYH —HIII
HIAPOUTHUHU slapataad. Arap CuH3 M CTOMMHIHM3ra XymoOyd xuj
TapKaTaJuraH apajaliMalyd WML KYWCaHTW3, Y3WHTHM3ra Kyjail OynraH
MYXHUT SIpaTraH, PyXUHTH3 Ba TAaHAHTU3HH 3YPHKHUIIIAH XaloC 3TraH
oynacwus.
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XoHafna Kynpok éEpyrmk OyjcuH. CH3HMHI MII >KOMMHru3na
épyFIMK MaiimH Ba TUHY OyncuH. Hapcamap sxmm KYpuHCHUH Ba
XYWEPIUKHA HYKOTMaiauraH xoija OYicuH, OUPOK Kywiun EpyFIHK
(attamkca  ¢mroopectiennmns) Cu3HH — acaOMHTU3HH  Oy3WIHION  Ba
TOJIMKTHPHINY MYMKHH. MaiiH EépyFJIMK TapKaTaJuraH Maro abaxypiiu
CTON JIaMIIaCl XaKUKWH LIAMHUHT THHYWIAHTUPYBYH €EHHO TypuUIIH
XOJaTMHM THKJAIl TaacypoTHHU Oepagu. Arap Xu3MaT XOHAaHIU3
(kabuHeT) gepasanm Oyica, WIOXKH Oopuya Jjepasara SKUHPOK
skoMnamuHr. Wi cronuHrusra Tabuuil EpyFiauK TYIIMION YYyH SXIIKCH,
Jiepaszara opKa KWIHO >KOMIamO oauHT (YTHPUHT).
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2-ycny6. PYXUATHU TUHYJIAHTUPUHI

_ |

Ky3 OJIAMHTH31a CEeBHMJIH xaM oJIAANTaH JKOMHH
rapiajanTupuar. Mabonma, WII OIAPOUTHHTH3 OCHUXOS MaIlaKKaTIH
Oyica, OUp, MKKU JTAKWKA KY3JIapUHTU3HH IOMHHT Ba ¥3UHTU3HH CCBUMIIH
JlaM OJIMII KoMujaMmaH, 1e0 XyUC KUJIUHT. Yia >koiHuHr CHsra éKuMIIH
OynraH XHUIapUHH, TOBYIUIAPUHH Ba OOIIKA )KUXATIAPUHU XOTUPAHTU3IA
tuknanr. Kauonkw, CH3HHM XHUC-XasOKOH TYIAupub 1o0opca, pyxaH
V3UHTU3HM YIIa jkoira Kailtapuar. Arap CH3HHMHT WII CTOJIMHTH3/a JlaM
OJIMII BaKTH YYyH UMKOH O¥yiica, CH3ra yJIlapHH 3CiIall OCOH Kevaau. Arap
CH3HHUHT MOJIMSBMA MMKOHHMATHHTH3 BAaKTH-BaKTH OWJIaH CEBUMIIHM JaM
OJTUII YKOWHUTa OOpHIT UMKOHUHH Oepca, CH3HUHT XaéTUHTU3 HII BaKTHIA
Ba YHJIaH KEHHMH XaM ocoiuIra 6ymaau.
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XoauMIapHUHT Ha3oparra OYNraH SXTHEKWUHM Y3WMHH-Y3U OONIKAPHII
KaMmoajapuna XOAWMIAPHUHT WINTHPOKH, OOIIKapyBAa HINTHPOK
Joupacuia yiapra BakolaTiap OepuIil, MOCTANIyBYaH WII >KaJBald
XaBOJIa 3TUIL EpAaMU/ia TAPTUOTa COJIUII MyMKUH.

XOomuMIApHUHT CTpecC ONAWAa 3au(iIurd Typiuda HaMOEH
Oynanuran ukkuta — “A” Ba “B” Typnapu MaBxy.

“A” Typura paxkoOaTra MOWWJ, y37Iapu Ba OoIIKamapra caOpcus,
eTapiu Japakaga TaXKOBY3KOp HMHCOHJIAp KUpaau. Ymap ¥y3u ce3aérraH
0oCMMHH aTpo-MyXUT 5Mac, OalKd YIapHHHT ¥3lmapw, Y3iaapura
HUCOAaTaH OMUpWUITaH Tamadmap KyHuO, xocumn Kwiagwiap. by
TypAarWJIapHUHT alipuM BaKWIIapH IOpaK Xypy>kKH KaOu KacayuIMKiIapra
KYIpoK Moiunn 6ynaaumnap.

“B” Typ BakWJUIapy OKMMTra Kaplld Cy3WIIra XapakaT KuiMaiauiap,
Oayku ro3ara KenaéTrad Ba3UsATHH YHTA MOCJAIITaH X0JAa KaOyl KHJIHIIra
XapakaT Kunaguiaap. Yiap 9HT KaTTUK BaKT YeTapalapHHU XOTHPKaMIHK
OunaH KaOyJ KWIaAniap Ba HaTIXKaAa CTpecciaapra KaMpoK JaJuHaaumap.
Ily Owunan Oupra ymap, wm rpadurura puos 3TraH XoJAa IOKOpU
YHYMIOPJIMK HAMOMHII dTaIuiiap.

A Ba B Typnapu mMaHCy0 ofaMiap Y3MHM TYTHIIH XyCyCHUSATIAPUHHHT
TaAKUKOTJIApU KYpcaTUIINYa, af0BaT Ba TAbCHUPYAHIMK KaM aKC 3TraH A
Typ BaKHJUIAPU I0paK — KOH TOMUP KacaJUTMKIApUra KaMpoK HyIuKaIuap.
Ymdy Typra MaHCy0 KymrmHa omamiap Y3 MyBadakusATIapuIaH
IIYHYAINK KOHHUKKAHJIAPKH, JOUMHH CTPECCIapHU NMUCAHJ KWIMaianiap
Ba MYTJIAaKO COFJIOMIHpIIAp.

CTPECCHMUM BOIIKAPUII YCJIYBJIAPHU

Crpeccnap Ba yJapHUHT OKMOaTiapu MyaMMoOMajapu OWIIaH TalllKH-
JOTIApHUHT Y34 XaM, aJOoXUJa MyTaxacCUCIAp XaM TalllBUIUIaHAAWIIap.
CrpeccHu OomIKapuIl MacalacuHU Takiud 3TuiIaéTrad ycysuapia Oupu
— CTpecclapHd OJJMHU OJIMLI Ba yjap JapakKaCUHU Ha30paT KHJIMIL,
CTpecciiapiaH Y3WHHM YeTra OJIMII Ba YJApHW CHTHII OPKaId SPHUIIUII
MYMKHH.

XoauMIapHUHT OOIIKapyBAa HMIITHUPOK AITHILIH, MEHEXepiap Y3apo
GUKp aTMalnIMHyB KYHHKMAaTAPHHU SXITUIAI KaOW TAIIKWIAN TaaOupiap
CTPECCHH KaMaWTHUpUII €KW CTpPecC OMMIUIapura Wya KyWMaclIhKKa
KapaTHUJITaH.

Anoxuna XoaumIilap Y4yH AMKKaT-9bTHOOp OMMIUIapUra KapIiu
TYpUIIHKA YpraTyB4d TPEHUHT, OOIIKA MII >KOMHUra YTHII EKU TAIIKUIOT
moupacuna OOIIKa WINTa YTHIN, TEHCHATa MYANATHIAH OJNIUH YUKHUII
CTpeccAaH Y3uHH 0IU0 KOUHUIIIHP.
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Ctpecc Ba um BazudanapuHu 0a:KapUIIHUHT KYpPCcaTKUWIAPH

CrpeccnapHUHT yYMyMaH HYKIUTH XOIuMIIapra yJa XaMm OJaui
Bazudanap KYHWIWIIM, Ba YJIAPHUHT OaKapHIIUII KYpCATKAWIAPH MAcT
Japaxana OJKaHJIWTMHUA Ouinaupaad. YHYMAOPIUK KypcaTKAWIapH
“MexHaT apa€HU KYSAWTaH TalablapHU KOHIAMPHIN yYyH 3apyp Oynrax
KymmuMuya MaHOanmapHu” cadapOap stumra &pnaMm  OepyBYH CTpecC
Japakacw OpTHINHTA Kypa ycub Gopam.

KOHCTpYKTHB cTpecc COFJIOM parOaTIaHTHPYBYHM OMWI OYIHO,
XOJUMIIApHU KYHWIraH Bazudagaru yakupukka xaBo0 Oepullra yHIanm.
Kefimauanuk, cTpecc ONaMHUHT Xap KyHJIMK MeXHAT >KapaéHHma
MaKCHUMaJ HaTKajgapra OSpUIINII IOTEHIMad KOOWIMSATHra MOC
KypcaTKuura eTajiu.

Crpecc yHHHT Japakacw yTa IOKOpH OYiraHaa AeCTPYKTHB OOCKHYTa
yTagu. Mabaym Oup HyKTara eTTaHJaH CYHT HII KypcaTKUWIapH
macaluImHy  OOUUTAIM, YYHKH OpTUKYa OOCHM HWIN Basu(arapuHU
Oaxkapumra TYCKUHINK KWIaad. XOAWM CTpPEecC YCTHIAH Ha30paTHU
WyKoTaay, Kapop Kabyn Kwinin KoOwnusTuaad aiipunanu. Ctpecc sHaga
opTranza MyBaGaKisITCH3INK HyKTacura eTUIAIHN Ba UIIl KYpCaTKAWIapH
muaaaT OuiiaH Hojlra TeHT OYnaan.

Hw kypcamkuunapu cmpeccea O0STUKIUSUHU MYCUKA acO0OIApUHUHE
mopnapu 6unan maxkociawi ypuuauoup. Top nomyepu mopmunuuu
Kepakau caooza dputiunl UMKOHUHU OepMauou, mMopiapHu y3eapaémear
wapoumaapea Kapab coziauws jao3um. XyIOH ITyHUHTICK, MEHEXep
XOJUMIIAp IUKKAT-YbTHOOPHU JapakacHHU Ky3aTHO OOpWIIM Ba YHU WII
IapouTiapura Kkapad Tyrpuiad GOpHILIH JIO3UM.

CTpecCHHHT WIIYM  BasudalapHH Oakapwil KypcaTKHdUIapura
TabCUPUHUHT UKKUTA ACOCUN OMUJIM MaBXXy]l: WUKH (TAlIKWINI) Ba TallKA
(xu3mataaH Tamkapu). CrTpecc OCTOHaCH — WM KYpcaTKH4YIapHuaa
HOMAakKOyJ aKkc ATaluraH CTPECCHUHI HOXYII XHUCCH OOLUTaHTYHHUTa Kalap
XOUM KyTapa OJaJuraH FraipaT-IImKoaTH (aMIUIMTyJa Ba YacToTa)
Japaskacl — MIKH OMUIIIapTa KUPaIH.

AlpUM XOAMMIIQPHUHT CTPECC OCTOHAcH mact Oynub, Te3ga u3IaH
YHKaIuIap, CTpecc OCTOHACH HUCOATaH I0KOpU OYITaH OOIIKaIapy cTpecc
KyJa XaM uy3win0 KeTraH Ba Kywid OYnu® KoiryHHra Kanap
caMapagOpIUKHIHT FOKOPH KYpCATKUWIAPUHI HAMOEH dTauiap.

W Ba yHHMHI IIAapoOWTIapH YCTHIAH KaOyn KWJIMHAAWIaH Ha3opat
napakach — Oy XOAWM CTpecCHra TabCHp 3TYBYM HUYKH oM. FOKopm
Japaxana MyCTaKWIINK Ba Kapop KaOyl KWIWII SPKUHIUTUTA 3Ta OYIran
XoauMIIap HHUCOATaH IOKOPM MEXHAT KypcaTKWWwiapura bspullaauiap.
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XamkacadanapuHru3 omian ayer 0yamHr. banku Cu3 um xoitnna
EnFU3NUKAAH, Y3 KoOurura ypanamu® KOJITAaHIUKAAH, OyTyH HII BaKTU
ABOMHZIA Xe4 KUM OWIaH MYJIOKOTHa OYIMaraHiukIaH CTPECC XOJIaTHra
TymaéTranaupcus. XamkacadanapAaH YMH AYCT TONUII IapT 3Mac. AMMO
ymap OwinaH Tynummk taHaddycm maditmma €km Omp uamka xode (Oup
nuéna 4ol) OaxoHacWaa SIKAHHAAH TAHUIIWII Ba MYJIOKOTAA OYmumI
MyMmkuH. Tymynwmar, Cu3 XamkacaOamapuHrus OwiaH OHp KO30HIA
KalfHaliCH3 Ba ylap CH3HHUHT XOJATHHTH3HH SXIIUPOK TYITYHAIIIIap.

JycTona MyHocabaT Ba KyiauO Typull HadaxkaT AYCT OPTTUPUIIHU
0anKy, pyXUsATHH THHWIAHTHPHIITA IMKOH Oepau.

Arap Cu3 xamkacaOalapUHTU3HH SIKHHPOK, OMJICAHTH3, BaKTH-BAKTU
OunaH ¥y3apo caMMMHUM Kyirura mapouT Oynanu, Kydru 3ca CTPECCHU
KETKa3a/Iu.

Bopnuto, xamkacabanmapuHru3gan Oupu OunaH  aycriamuo
Kosicauru3, Cu3 y OWIaH KEUMHMAJIApUHTHU3HU OaxaM KYpHUIIUHTU3 Ba
CHUpJAIIMIIMHTA3 MYMKHH Oymaanm Ba Oy XaM CTpEecCHM HYKOTHIIra
épnamnamanu. CusHu KuiHaéTran Yi-xa€ulapHU KUMTagup aitcaHrus,
V3WHTH3HM EJFU3IUKIAH XaJI0C dTraH Oyacus.

Kenaxaxk  pexanapuam  1y3uHr. Yapuaranwnarmsma  €ku
POKANAIITUPWIITAH HWINHU ~ Oakapa ONMAaraHWHTU3 cababmu  Xuc-
TYHFyJapUHTH3 TYJIUO-TOMraHaa CTyNTa KyJiaid KoWinamuo, 9ykyp Hadac
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onu0, ¥3-Y3MHIM3ra KelakakAaru peKaJapHUHIM3HU Tranupud OepHHT.
Bab3una xamMMa BaKTUHTM3 umra capgraHaéIraHjeKk TYoJaau, JIEKUH
OXHUp OKHMOAT WIIl XaéT Ba YJIMM Macallacu 3mac. AnbatTa myHnai kacouap
XaM O0pKH, ynap xaéT ydyH XaTapaugup.

CusHuHr Xa€THUHrM3ra OaxT Ba OCOMMIITANMK OepyBunm OomiKa
Hapcayjap OOpiaMrM Xakuia Y3uHrM3ra aciatuHr. bymap  omma
ab30JIAPUHTHU3, AYCTIAPUHIU3, CEKUMIM MAIIFyJIOTIIAPUHTU3 €EKU YU
XaMBOHJIAPUHIU3 OYTUIIN MYMKHH.

“By oxup 3aMOH 3Mac-Ky”~ uOopacu Te3-Te3 HILIATHIICa XaM HIIJaru
ctpecc xomatu CH3 y4yH axaMUSTCH3 JKaHJIUTWUra  Y3UHTH3HU
HUIOHTUPUIIMHIU3 KEpaK.

®uxpaanr. Wm xolumarmzga €xku nonpa 20 nakuka JaBOMHAA
MyJiOXa3a IOPUTCAHTU3 y3 XHC-TyWFYJApUHTH3HU HAa30paT Kuja OJIACH3.
Mynoxa3a IOpUTHII YYyH KyJlail IIAPOWUTIAM KOl TOMMILIMHTH3 KEpaK.
Kynuurusnu tM33zaHrusra KyMUHT, KaJJAUHTU3HA POCTIAHT Ba THHUJIAHUII
YIyH TAHHHTU3HUHT MabJIyM OMp KHCMUTA TUKKATHHTU3HH KaMJIaHT.

K¥y3unrm3an roMuHT Ba Hadac ONWII-YMKAPHUII BaKTHAArd Oapya

TOBYIUIAPTa KyJIOK COJIUHT.

HIyHuHIIeK KyHMHIM3 MapoKJIM Ba MasMyHJIM YTUIIM YYyH HII
OoluamngaH aBBaj MyJ0oxa3a IPUTHIIUNHTH3 MYMKHH.
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CTPECCHHUHI' CABABJIAPU
CrpeccHM aHHUKJIAraHiaH Kypa YHUHT OIAMHU OJraH MYyXUM, Ba

CTPECCHH OJJMHHM OJIMINra KapaTuiraH OHPUHYM KajaM — CTpece
cababnapuHy TaAKUK STHIIIHD.
Crpeccopiap — CTPECCHM KEJITHPUO UYHMKApaauraH I[IapouT EKU

cababmap. XKunauii crpecc ro3ara KeIuIId ydyH OupruHa ca®ad ertapiu
9KaHJIUTUra Kapamai, ofaTha, MHCOH OMp HeuTa cTpecciap TabCHpHra
Jydqop Oymamy.

CTpeccHUHT XapakTepu KYI >KMXaTAaH CTpeccopiiapra WHIHBHUIyall
peaxius OuiiaH TaBCU(IIAHUIIN OoJaMiapa TaKpuoa, JyHEKapaIl Ba HIKU
oMmwmiapaa (apk MaBXKyIUIMTH OWJIaH W30XJIaHanu. bBHpOK MexHat
xapa€Hura TaaJTyKJIu OUp KaTop TallKy oMuiuiap OOpKH, yiap cTpecciap
103ara kenumura cabad 0ynamm.

e MWMmparu 3ypuKHILIAD Ba BAKTHHHI KATBbHH YerapajlaHraH-
Juru — OynapHuHT cabalu, 0/laT/Aa, MEHEKMEHT CH(DATHHUHT TMACTIINIH,
aBTOKpaT OOIIKapyB, WII JKOWHAA XUMOSJIAHMAraHIWK, JaBO3UM
Basudanapura MyTaHocu6 OyImaran BakoJaTIapaAup;

e Xoaumuiap OuaaH OOFIUK KOH(IMKTIAP Ba HOAHMKJIUKIAP —
XOIUM  ¥3 XapakaTJIApHHUHT EKM XaMKacOjJapu Ba MEHEXepiap
YMUJUIADUHUHT TYFPUINTUIa UIIOHMAaraHna coxup OYymanu, OyHra
XOAMMAA KyTHIAa€TraH XapakaTIapHUHT (opMam MOACTH WYKINTHHU
KeITUpUO YHMKApYBYH aHWK HQOmaTaHMaraH JIaBO3UM HYpHKHOMAalapu
0IH0 KeJIaau;

¢ Kopxona Ba xoaumjap KaapusiTiapu Tudumjiaapugaru ¢papk —
acab-pyxuil crpeccra onub kemanu, OyHra Hyn KyHMaciouk yd4yH XOAUM
KaJpUsTiIap TU3UMIAPU MyBO3aHATHUIa SPUIIHIIH JO3UM;

e Xap Kajail TypAarm TaIKWJIMA V3rapuuouiap — SIHIH
HIAPOUTIIApra TE3 MOCIAIINII MaXOpaTHHU Taynad 3Tanu. MoausBuil xonar
103acUJiaH XaBOTUPJIaHUII AApaKaCUHUHT OPTUIIM KECKUH Ba Falpuonaui
Y3rapunuiapHu KeNTHPHO YUKApaId;

e @pycTpauus — UCTAITAaH MAKCaAra SPUIINII UMKOHUHHU Oepmac-
JIUK YIyH MOTHUBAIUSHU OJOKMPOBKa Krtiil. PpycTpalusra HT olaTIaru
peakuus — TaXOBY3KOPIUK, JOKAWAINK, UINJAH YUKUII, PErpecc, Musra
VYpHaAmuO KojJaauraH FOSJIapHUHT Maiifo Oyaumm.

ynnait Kunmub, cTpecc TYIIyHYACHHUHT, YHTa MyHOCaOaTHHHT JHT
9eTKd (popMayapu Ba MaWgo OYium cabarapuHU KYpHO YUKUO MabiayM
Oynanuku, pUBOKJIaHAETraH NaBiariapja “MaBxkyJ]] OynmaraH” WIIIard
CTpecciap MyaMMOCH XO3UPTH JKaMUATIA KyJa MyXUM Ba Y3Wura Typiu
coxajmapAard  MyTaxacCUCIApHUHI  JMKKAaT-3bTHOOPHMHM  Ba  Xal
KWJTUIIHUHT camapaiu yciryOnapuHu tanad sTaau.
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TaJaH OpPTraHAaH CYHI AMNOH KOPHIOPAIMSUIApH KUIAUH NPOpHIAKTHK
TaAOUpIApHA KYPHUII — XOJUMIAPHM TabTH/UIAPra YHKUIIra MaxOyp
KWINII, TapXe3JH OBKATiap, CIOPT OWjaH IIyFyJUIAaHWII Ba CTpecciap
JapaXKaCHHU OOLIKAPHUIIIHU TAPFUO KUIIUIITa KAPHIILTUIAD.

Kopxonanmap spra xonmaH TOWWIITa OMHO KEIYBYH UII TYpIAPHHU
Oynranu xabu, OyHAail xoJjaTtra Ay4op OYIraH XOJUMIIADHH aBBaJJaH
aHHKJIAIUIAPH 3apyp.

MabHaBuii KapoXaTJaHMII — CTpPeCC HATHXKAcH OYauO, YHUHT
MaHOau XoAuMiap XaBpcH3nurura OEBOCHTAa TaXIUAIUP (TAlIKUIOT
WHKHAPO3H, Tabuuid odar, pax0apusaT TOMOHHIAH XaKopaTJanl &K WUITHH
WyKoTumn). XO03UPTH BaKTJa MabHABHH JKApOXATIAHWIIHUHT Y4Ta TYpH
KEHT TapKajiraH:

e Um xolmga MabHaBUK KApOXATIAHWII — IUCKPUMHHAIINS,
TaxMHUHJIApra AacocjaHraH MyHocabaT, WIIaH HOXaK  OYIIaTHII
HATHXKACUA XOAUMIAPHUHT Y31 XaKuJard (GUKPUHUHT BAaHpPOH KWIIHIIL, 3
KOOWIHATIApUTa  HMIIOHYCH3IIHTH. Um  >xodimmarm  MabHABHUI
KAPOXATIAHUIIHUHT aJoMaTiapd — KOHIICHTPAIMSHUHT KHUAWHIINTH,
€Trcupalll, KeYUKUIIL, IPOryiuiap, 6aXTCH3 XOAUcaIapra MOHUILTHKIND;

e Kuckaptupummap TYIKHHUHE OOmaH KeYHpraH XOIUMIAPHHHT
razabnaHum, OeTallMHIWK, alOJOpIMK Ba HIyOXajaHWII XHUCCH OumaH
TaBCU(IAHYBYM KacaUIAHWIINA. XOAUMIap OWp BaKTHHHT ¥3HWga XaM
WIIIaH OYImaTuiIral XoumiIap oJuaa aidIopiauK, XaM XaxMH Oup KaH4ya
OpTran ¥3 unuiapu OOpiMrMAaH KyBOHY Xamja Keiacu cadap ylapHH
UIIIaH OYIIaTHIIMACMIKAH JETaH XaBOTHP XHC dTaaujap;

e Mm xoituparu 3ypaBOHIMK — CTpecC XojlaTuia OYiaraH XoauMm
KOMITaHUSI MYJIKATa 3apap eTKa3yBuHM EKu XamkacOmapu Ba paxOapiap
JKUCMOHHI COFJINFUTA 3UEH €TKA3yBUM XapaKaTlapHU COIUp dTraHaa pyu
Oepagu. bynpmaii 3ypaBoHnuk xonucanapu OupoH-Oup cababeus
MYIITIIANTYBIap, MYJIKHH BalpOH KWIMII Ba KypoJl KYJUIAIIHHU ¥3 WUHra
OJIMIIIN MYMKHH.

WNm xoiimparu 3ypaBonauk AKHIpa wum Omnan OOFIHK  YIuMm
cababmapm ¥ypracuiga KOTWUIMK yYUHYH YPUHAA OKAHJIUTHHHHT
cababuaup. 3ypaBOHIUK KEITUPUO YMKApraH IIOK CTPECCHUHT Y30K BaKT
JABOJIAHUIIHY TaNad dTYBYH ajoMatriapH [o3ara YNKUIINTa JapXoJl OJub
KeJa/Iu.

CTpecCHHHT SHI CYHITH (QOpPMANapHHUHT Xap KaWCHCH, XOJIaH
TOWHII XaM, MabHaBUH JKapoXaTIaHHWII XaM JKyJa OFUp OKuOaTmapra,
XaTTOKM YIUMra XaM Oju0 KemuIid MYMKHH Ba cajOuil oxkuOaTiapHH
KHCKApTUPHUII YIyH OUp KaTop MpOoQHIIAKTHK TaJOUPIIap JIO3UM.
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DUKPJIAPUHTH3HN €3MHI. XaTTOKM KOMIBIOTEpAAru MIIMHTU3HU
ABOM STTHPraH Xoyga (UKpIapUHTH3HH E3UIIMHTH3 MyMKHH. TenedoH
Oopkanu KaOyn KWIMHTaH KyHIUK Basudanap pyHxatuHu EKd
MabJIyMOTJIapHU €3WHT. WIMHrU3ra TabIykiad OYiMaraH cy3jIapHU Xam
&unr. Iy Tapzga Cu3 KOMIBIOTEpJaH BaKTHHYA Y30KJIANIUIIWHTHU3
MYMKHH Ba W)KOOWH HaTIDKaIapra dpUIIaACH3.
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Kutod yxkunr. Taxpubanap HaTwkacura Kypa, Oup KyHaa 6 JaKuka
JaBoMHJia KUTOO YKHUII (DUKpIapHU >Xamjalra Ba CTpecC TabCUPUHU
Kamadtupumra €pmam Oepuimmn  ucOotnanau. Anbarra OyTtyH Oup
POMaHHU HWIIXOHAHTH3[a YKUIIWHTU3HM WIIOXKH MYK, aMMO CH3 KHCKa
taHaddyc xkumud 10 Oer yKucaHTH3, PyXUSATHHTH3 THHWIaHAAU Ba Cus
KYHIQUIUK MaKOYPUATHHIH3HN OaXapHIINHTH3 MyMKHH Oy Iau.

XamkacOmapuHru3 OWimaH OHprajimkna KHUTOOXOHNIAp KIyOHHU
TaIIKWI KWJIHIIHHTH3 MyMKIH. VIMIHATH3 cr3ra 3aBK 0axmI aTaad Ba KATOO
YKumra 6yaran KU3UKUIITHTA3 OPTaaH.

Mm  xakMuHM Ha30paT KWIMHI. THHWIAHUII y4yH  MII
Basn(pamapuHTA3 Ky OMAacIWTHra WIIOHY XOCHI KWiwHTr. Mm
KaJBAIMHTU3HU Ha30opaT KWiIMII, 0ab3u Basu(aTapUHTH3HM Oaxkapuill
y4UyH xamkacOnapunrusra Oepunr. Jlolmxamap OVitmua ynapaan €pram
cypanr. XaTTOKHM, 3MMMAHTH3Ta OJITaH WIUIAPHH KaMaWTHUPHUIIUHTU3
MYMKHH.

Atitaiimuk Cu3 TYNIKYHJIMK XOJaTHJach3, YyHKH OHWp Heda coar
JABOMHJIA CaMapacu3 UIUTAJMHIU3 Ba 3HAM KUCKAa MYJIATAa XaMMacHHU
Oa)XapUITUHTU3Ta TYFPU Kelaad. YOy BasusITra TYIIMAaciIWK YIyH HII
XKaaBaIMHU Ty3uHr. Y CH3ra OJIMHTH3ra KyHWiIraH BasubalapHu
MyagaTuaa OaxapuIuHTU3ra épaam 6epaau.
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IIAPOUTIApH, Yy30K BaKT JaBOM OTyBUM HHU30Jap PyXUd asusTiap,
HEBPO3JIap Ba XATTOKM ¥3 MKOHHMra Kacjk KUIMIUIApra ONu0 KeTuIlu
MyMKHH. XOAWMIAp KOMIAHWSHUHT  KaBOOTApIUTHW  aHUKJIAHTAH
XONJaruHa Hajaka OJHIUIApU MyMKUH, IIyHUHTJEK, HKTUCOAUN 3apapHU
KOIUTall F03aCUIaH CyJra 1abBO KUPUTHUILIIAPA MYMKHH.

CYyHITH 103 UMK IA U )KapaéHu MUAIaT Ounan y3rapTupuigy, Oy
Y3rapTUpuLuIap Xajld XaM JaBOM 3TMOKIa, KeJakakJa d3ca yJIapHUHT
TE3JTUTUHU OYPOH TE3JIUTH OMJIaH TAaKKOCIalll MyMKHH. BakTHHHT GocuMu
Kydaiiub Oopagy, Ba MOJIOMUKU MeXHam dcapaénuoazu cmpecc
Haghakam Oup Kuwiu yuyH XxXaegh) myzoupuwiu, 6anKu OymyH dncamod
CO2NUU2A MABLCUP IMUUIN AHUKIAHZAH IKAH, 6A3UAMHU OOMKAPUUWIHU
ypeanuu 3apyp.

CTPECCI'A TACHUP 3TYBYU CYHITH ®OPMAJIAP

CTpecCHHHT XOJMMIa TAbCUPH, OUPHHYIH HABOATAA, CTPECC OMUILIAPU
TabCUPUHUHT JABOMJIMIIUTH, TAbCUDP Napa)KacH Ba XOJUMHHUHI THUKJIAHUIIT
UMKOHUSTIApUTra OOFIIHK.

XoagaH TOWMII — cTpecc Ba3usTIapura JIOMMO paBUIIJIA KaplIu
TypHIa Haijgo OYnaguraH Ba oJamMJIapHH XaM PYyXHH, XaM >KUCMOHMI
xoJcu3nantupagurad  xonat. Xanc Cenm  Hazapusicura — Kypa,
“cTrpeccnapiaH XOJJaH TOWraH WHCOH OpPraHWU3MH KailTa THUKJIAHHII
KOOWJIMATHHU CEKHWH-acTa MUYKoTuO Oopamu”. XongaH Toiranga
SMOLIMOHAJ XOJICU3JaHraH XOIUMIIAp OXM3JIMK XHUC JTaauiap Ba Y3
KacOuil BazudanapruHu OaKapuIliaH CEKUH-acTa Y30Kalauuap.

XongaH TOMMIN TypJiM XWJJard épiaaMm KypcaTtuil OWiaH OOFIIHK
kacOmap (THOOMI XOoauMIIap, MXKTUMOMM XOJHMMIAp, KyTKapyBUWJIap Ba
X.K.)Ja €KM JOWMHUI paBHIIJa IOKOPH Japaykajard CTpecciu KacOuap
(aBmagmcnerdepnap, OeBocHTa MIKO3JMap OWIAH HWIUIOBYM XOIMMIIAp,
Oupxanaru Makiepiap Ba Oomkajgap) OujaH MalFysl ojaamiapaa
HUCOaTaH KYMpoOK yuypaiau. XoiJaH TOWWIIHKA OOIIJaH KEeYUPYyBUH
XOJUMIIAP TOVUMHN MIUKOSITIAP, CePKaXJUTMKKa MOWKI OYIn0, KynuH4a ¥3
XaToJlapuHHu OOIIKa ofamiapra IoKIaiguiap. XoiAaH TOWWII XOIUMIIap
KYHUMCH3JINTA KyNaluliy, WIIra YUKMAciIuK KYpCaTKUWIapUHUHT
yeummra, Unuad YUKapui YHyMAOPIIUTH MACAHUIINTA OO KEeJaaH.

Smonmsga ‘“XommaH TOWWII® TYyIIyHUYacura ‘‘Kapomw”, €KH WII
KapaCHUaru 3YPHUKWII, Ba HATIDKaZa — IOPaK XypyKH Ba (araiInk
cababmu umga “TycarnaH Yaumr’ TEPMUHH TYFpu Kenaau. By kacammuk
paxbapnap, aBTOOyC Ba TaKCH XaWJOBUWIAPH, COTYBYHJIApP, CAHUTApP
aémnap xaétuau oaub keraau. by kabu ynmummapHuHT coHu rmura 10 000

49



Crpecc Xos1aTuia MHCOH/Ia CapOoCcHMa Ba BaXMMa ajloMaTiapd HaMOEH
Oynaau, WIyHAAH CYHI YHMHT Y3MHU TyTUIIM €KUM CTpecc cabalmapura
HUCOATaH Xy>KyM KWW, Xy XUMOSUIAHHII XapakTepura dra Oyiaam.

Axcapuam uHcOHnAap Y4YH cmMpeccHune Kyuuodazu Oup Heuma
anomMamaapu Xapaxmepauoup:

"' XOTHpaHUHT 3au(IIaIlNIIN;

Te3-Te3 Xaroyiapra uymi KyWur;

IUKKAT YTHOOPUHH UIITa KapaTUIITa KOAUP IMACIHK;

JIOMMUI 4apyoK;

OopraHWk caba0mapcu3 Te3-Te3 OO OFPHINHN, OINKO30HIard
CaHUUK;

" raiiputaOunii CeKUH KU Te3 HyTK;

3apapiy OAaTIapHU CYUUCTEbMOI KUJINLI,

IOMOP TYWFYCHHUHT HYKOJIMILY;

JIOMMHI paBUIIa OUUKKAHINK XUC KWINII €KW YHUHT UYKIUTH;

FOKOPH JKU33aKUIIMK Ba TAbCUPYAHIIHK.

Ma3skyp ajJoMaTJIapHHHT Mai0 OYIuIM (XaTTO aJloXpIa XOJAa Xam)
V3UHUHT KETUHAH XUIAAH MyaMMoNap KEeNTHPHO YHKAPHIIA MYMKHH,
MacajllaH XOJMMHH MeXHaTra JIaéKaTIMIUK XOJIaTUAAaH aH4da BakIra
YUKAPUINN MYMKHH Oynran  acaOHunr  Oy3wnumu. HomaxOyn
OKUOATIApHUHT OJIIMHU OJIMII y4YyH pax0ap Y3WHHHT OeBocHTa Ky
ocTujaruiapra Hucbaras 3pTUOOPIN OYIUIIN JTO3UM.

WmauHr  xynruHa Typiapuma wWOouiad  YMKApHII  KapaéHHIarua
cTpeccinap MaBXKyUIMTHIAH ACSpid KyTynuO Oynmalan. AWHU Bakriaa
OlaMJIapHUHI MHIMBUAYaAJl XYCYCHUATIApH CTpeccra TYpJId OMUJUIAPHUHT
KEHT Joupacura onnd Kelamu: OMp KUMKW YIyH KH3HKApId Ba KHHHH
KaHJaiiaup TOMIIMPWK, OOIIKa oJamjaa KaTTa Japakaja TallBUII
KEeNTHUPUO YUKapaIu.

WHCOH OpraHM3MUHHMHT CTPECCHM MYCTaKWi paBUIIa EHTHINTa
YPUHHUIIH XUCMOHUN COFIMK OYy3HIIHIHTa OUO Keaau. Y 30K BakT TaBOM
9TaéTral cTpecc Iopak KOH TOMHUpJIapH, Oyiipak Ba OOIIKa TaHA ab30Japu
Ba TH3UMJIAPH KaCaJUIAHUIINTA OO Kelaau. AKCapusIT ofamiiap, KuIAN
SMOIMOHAN EKH >KUCMOHHH KacaJUIaHWIUIApJAH Y3WHU OO KOuTaH
XOJIa CTpecciap TabCHUPWUHHU CHTHUINTa KOJAUpAUpiap, Oupok OyHra
(aKaTTHHA WIITATd Ba YHAAH TAIIKApUOATH CTPECCIAPHUHT Iapa)kaaaph
eTapiya mact OyimMb KoJTaHIaruHa 3pUIIIam.

AlipuM  xoJulapAa TAlIKWIOT MWIJIard CTPECCHUHT XOJIMMIIapra
KICMOHHI Ba SMOIMOHAJ TabCHUPU YUyH IOPUAUK >KaBoOrap Oymwmm
MyMKHUH. Mniad yukapuiga TaH xKapoXaTd OJIUII, UITHHHT KOHHUKAPCU3
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Hmpa xynpok cep3aBk OyymHr. Arap Cu3 ummHruzgan Oaxpa
OJIMIIHU XOXJIACAHTU3, UIITAa MAMHYHHAT OWJIaH Kela ojlach3, Ul KyHUHH
OCOH YTKa3UIIMHTU3 Ba SHA dpTara MIIra Xy Kaidusraa xaracus. Cus
MabIyM Oup BazudaHu OakapalTraHMHTU3[A HUIIUHTU3HU KH3UKAPIU
KWINII HMKOHCH3 TYIONTaHJa XaMKacOTapHHTU3HH MEXMOH KHJIHIINHTH3,
xarama Oup Mapra Y3UHTU3HM Masand TYLUIMK OWJIaH CUIlTalIMHTHU3,
WIOKUA poMaH YKMO YMKWIIMHTH3 €KW TaHCUK INUPHHIMKIAp OwiaH
parOaTIaHTHPUIINHTU3 MyMKHH.

Arap MIIMHTU3 XaKuaarn (QUKpIapuHTU3 mWkoOui Oyica xam, ymoy
MacjaxaTiap XWIMa-XWUIMKHY fo3ara Kentupaiu Ba CH3 HIIHHM CTpecc
MaHOau cudartuaa Kadysl KUIHIIHU TYXTaTacus.
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Tymumk KWwiMHr. XatToku Tyuuiuk Cusra BakTHH —Oekopra
caphrnamgex Tyroyica XaMm, Kailcuku 3apyp BasudanapHu Oaxkapuiiaa
CH3HHM 4YallFuTCa XaM, TYNUIMK CH3HM KaW(UATHHIH3HU KyTapaad Ba
cTpecc xonaTujnaH yukapanud. Cu3 HII KOMHMIAa KYNPOK TUKKATIH Ba
camapaZopJIMKKa SpUILIACH3.

BynmaH Tamkapu TYNUTUK BakTH CH3ra KMHWH BasudamaH danFuiira
€poaM OepaaW Ba WII KyHHHH SXIOW KalQuUATIA ITaBOM ATTUPHUINTA
Taépranam.

Arap cu3 Oup Y3MHTH3 TYNUIMK KWICAHTH3 XaM HII CTOJIMHTH3/a
TynUIMK KuiaMadr. byaga Cu3 TynumiK KuimaéTraHTH3HH XHC JTMaicus.
Bopmuto cu3 sikuH arpodaaru 6upoH-OMp Kadera cajaT eraHd YUKCaHTHU3
XaM TUHYJIaHACH3.

THHYIAaHTHPYBYM MYCHKAa THHIJIAHI. CH3HM THUHYIAHTHPYBYHU
Kyinap pyuxaTuHu Ty3uHr. CU3HUHI CEBUMIIM AUCKUHIU3, MouapTt €ku
berxoBen wMycukamapn OynummaH KaThbUH Hazap, Xed KHMHH
YaFUTMACIMK yYyH MYCHKAHU SIIMTHII MOCIaMacH (HayIIHHWK) OpKaJll
SmuTUHT. CU3 TUHYIAHACH3 Ba OPTHKYA XashDKOHIaHMaiicus.
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NHcoH ydyH HOKynail xojlaT XaMJa YHHHT SMOIIMOHAT Ba PyXHil
XOJIaTUTa HETaTUB TabCUP KYpCATHUII aliHaH XaB()HHU OJAMHIAAH CE3UIIHH
kenTupud uwmkapamu. Mmpa cTpecenm BasusATIap Xakyjaa ramnupap
9KaHMHU3, OyHJIail TaxMuH, aBBanaMOOp, HIIAAH OYIIATHIN, peKaJapHU
OaxkapMacliK, Y3WHHHT YKYBCHU3JIMTHHH KypcaTuO KYHHIINAH KYpKUIIL,
pax0apusaT Eku xaMoa OWIIaH 3UANUAT OUIaH OOFIIUKIUD.

Mymaxaccucaap cmpecchune Kyuuoazu Oewima mMypuHu axicpamuo
Kypcamaounap:

1. ®u3H0JI0THK CTpecec — MHCOHHUHT KaM yXJIAIllM, KOPHU OBKAaTra
TYWMacIuru €Ku OFvp XKUCMOHHMH 3YpHKHIUIap cabad OynraH >KUCMOHMI
KATTHUK YapyaIlHUHT HATHKACH.

2. Ilcuxonoruk (pyxuii) cTpecc — Kelaxakka WIIOHYHUHT HYKIIUTH,
aTpodarwiap OmiaH MyHOCaO0aTJIApHUHT EMOHIMTHAH KeJTHO YMKaIH.

3. OMoumMoHaJa cTpecc — OPTHUKYA KYWIH XHC-TYHFyJap — KYpPKYB,
KyBOHYJaH KenuO umkamu. CTpecCHMHI Ma3Kyp Typu HadakaT ojamra
YnuMm €KM Y3UHUHT SHT SIKHH KHIINCHHU MYKOTUIN XaBpU TaxIun
KUIraHja, Oajlky KyTHIMAaraH Ba yJIKaH KyBOHY HaTWXKacuaa Xam pyi
Oepasu.

4. AxOopoT cTpeccH — XyJa xaM KaM €KHM KyJa XaM KyIn Xaxmaa
axbopoTra sra OynaraH uHCOHAa maigo Oymamu. TYmuk axOopOTHUHT
WYKJINTY MTHCOHHM YHU KM3WKTHPA&TraH WITHUHT OYJINIIN MyMKUH OyiraH
HaTWXKallapy TYFPUCHIA TYpJIM TaXMHHJIAp KWIMIITa Ma)XOyp KHWJIaad Ba
YHU JIOUMO CEprakIvKAa TyTaau. NImapHUHT XaKUKUM X0naTu TYFpucuia
canbuif (HeraTWB) MAabBIYMOTIAPHMHI JKyJa XaM KYIUIMTH OJaMHHU
Kaltrypuira MaxO0yp Knimo, Xyaau MIyHIai 3ypUKUIIa yIuiad Typaau.

5. bomkapyB crpeccm — KaOyl KWIMHAETIaH KapOpJIapHUHT
TAaBaKKAJINTH €KW Xapakariap Y4YyH MachylMsAT >KyZJa XaM KarTta
OynraHaa Ba OJAMHUHT MabHABUN OapKapopiIuru EKM YHUHT JaBO3UMMIA
MOC KelMarasja naiao 6ymaau.

Crpecc HMHCOH MIIMHUHT CaMapaJOpJIMTUHM KUIAUNA paBUILA
nmacalTHpany, LIYHHHT YYyH pax0ap Y3WHHHT XOIUMJIApH Y3IapHHU
XOTHpKaM Ba T[T XUC KMJIaJUraH UII MAPOUTIAPUHU SIPATUILN JIO3HM.
Crpecc OeBocura €EkM OMIBOCHUTA KOPXOHAa MaKCaiJapura 3pHIIMIIL
XapakaTJIapiHU OMIMpaan. Arap cTpecciap TabCHUpPH KyJa XaM 4y3uIno
KeTca, yJap peai XaBd kacO 3Tau.

Bbupok, crpecc mwxoOuii MoxusTra Xxam sra OYIUIIN MyMKHH JIeTaH
¢buxp xam MaBxyaA. SIHru Mypakka® Ba3uAT Ty(ainu kenud YUKKaH
cTpecc 0apua KywlIapHM YHH Xai oJTHmra cadapdap sTHITa TYypTKH
OepuIlIM Ba HHCOH PUBOXIIAHUIIIH/A STHTH OOCKHY 0YHO OEpHId MyMKHH,
JIeKWH (aKaTruHa KaTbUi OCNTUIIaHTaH BaKT OPAJTUFU JaBOMHUJIA.

47



bupok cyHru yH Huinukaa amainra olMpirad TaaKUKOTIap acocuaa
CTpeCCHU KaMaWTHpuIl EKU TeXHUK OapTapad >tum Oyiinua O6up Heurta
CTpaTerusiap akpaTuO OJMHTaH.

Ynap opacuoa 3nz camapanucu Kyiuoazunap:

— TMAcTKM OYFWH Ba ypTa OYFUH MEHEMKepiapH Y4yH Maxcyc HII
KOWWJArW CTPECCHHM aHUWKJaml, eHrud yTum Ba Oaprapad sTumn Oyiinda
TPEHUHIJIAP YTKA3HII,

— TypyX OwWiaH >kaMOaBUH KoWJalapura aman KWITaH XOoJaa
XOIUMJIap TOMOHHWJAH WIIHM Ha30paT KHWJIMINTa MYJDKaJUIAaHTaH HIITall
JKapa€HUHYU Ha30paT KHJIHILL

— cTpecc HaTWKachIa XOMUMIIAPHUHT COFJINTH OY3WJIHIIN Ba YHUHT
OJIMHM OJIMII, JaBoJsiaml Oyinya MacimaxaT Oepuil KyiuiaO-KyBaTiarl
JACTypHHHU MIUIA0 YHKHIII;

— TEXHOJIOTHK Y3rapuiuiap coaup OynraHga XoguMIIapHH Kyiuiad
KyBBaTJIaIll Ba YKUTHUII JACTYPH HAMOMHUII STHIIL;

— Wil rpaUrHHUHT ¥3rapyBUYaHINTH;

— Xoxumiap ypracuparu comup OymaguraH MoOKapoJapHU OJIUHU
OJIMTII FO3aCHJIaH MaJIAKACUHH OIIMPHII OYHUYa CEMUHAPIIAP YTKA3HII;

— TalIKWIOTHUHI MEHEXMEHT Ba XOAMMIIApH ypTacuaa OYHK
MYJIOKOTHap YTKasum. OXUPru CTPATETHSHUHT MYXUMIUTH [IyHIaH
nOOpaTKH WII XOWMHHWHT CaKJIaHUIIH, WII jkapaéHuaa comgmp Oymaérrax
y3rapunuiap Ba OyHra KapIImiIuK KYpcaTHIILIap, UII OWJIaH >KapaéHUIaru
MyKO(OTIAIl TH3UMHU/IA HOXAKJIAP MaBXYMJIUTH Ba OOIIKA OMHJUIAPHUHT
TabCUPUHU KaMaUTUPHUILIUP.

CTpeccHH YMyMHUH TEKIIHpHUII >XapaéHUOA NABJIAaT CEKTOPHHUHT
¥3ura X0oC XyCyCHATIH KacOlapu KaTOpHWra KyImImMdYa Tap3/Ja MITHIHSA,
(haBKyJIOTAA Ba3UATIIAp XU3MAaTU XOAMMIAPH, IOK TAlIMII ONepaTopiapH,
YpMOH EHFUH XaB()CU3NIUTH XOOUMIIApH, YKUTYBUMIAP, aJBOKATIAp Kabu
cTpecc OYIHII 3XTUMOJIM IOKOPU SHTU UIII XKOIulapu aHUKIaHau. JlaBmar
CEeKTOPMHHUHT acOCHi BazudanapuiaH OMpH CTPECCHUHT OJIAWHM OJIUII Ba
Oaprapad >Tum OVitmua Typiu XWJ JaBiaT Waopajapd Ba yiapaa OaHn
OYJIraH MaBxKyJ XOJUMJIap YIyH 40pa-Tag0upiaap UIuiad YHKHUIIH JTO3UM.

M1 )KOMUJATH CTPECC

Crpecc HUMa?

Crpecc (MHTIIU3YA Stress - TAHMIAK), KYWIH TabCUP OCTH]IA WHCOH EKU
XaBoOHJa Maifo OYiamuraH 3YpUKHUII XOnaTh. XUTOH Tuiauaa “crpecc’”
TYIIYHYACH WKKHATAa Hepornud — XaB(-xaTap Ba UMKOHHAT OMIIaH
ndomananay.
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3-ycny6. TAHAHHW OPOMJIAHTHUPMHIII.
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XapakaTaanuur. CTpeccHH KaMaWTHPHII YYyH KpEclIoJaH Xed
Oynmaranma Oup coatna Oup mapra Typuin kepak. Kucka 10-20 nakukanu
calip CH3HMHI TaHaHTM3HM THHWIaHTUpHUINTa E€pram Oepamu. Jlndtoan
dolinananranaad Kypa Muéaa 3MHANOSJaH KYTapININTa XapakaT KHJIHHT.
XaMKacOMHIU3ra 3JIEKTPOH XaT I000pra”jaH Kypa, yHHHI €HUTra OOPHUHT.
Yy onaunit XxapakaT CU3HA THHWIAHTHPAIH.

WNm cronuarus €Hupa oMU Cakpal XaM CH3 WIXOMIIAHTHPAIW Ba
WIIIaTy 3YPUKUIITHY OJaIH.
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Kepnmmnr. /[akukanvk KepuIIUII CU3Ta TUHWIAHUILTA Ba Ba3USTHU
Ha3oparja yuwtamra épaam Oepaau. Mm xoimpa KynHu, OYHuMHHM Ba
eJKaHW YY3WIl KaOW OJUIMHA MaIKJIapHU Oakapuil MyMKWH. bu3 cusra
KyHuAaru MalkjiapHu Takiug KAiamus:

VpHUHTH3IaH TYpuUHTr Ba OEK OapMoruHrm3rada uwyswimHar. llly
xonarga 10 conust TypuHr. by yMypTKaHu uy3ulll yUyH SXILU.

Enka OunaH onguHra Ba opKara aillaHuHT. YMypTKa Ba OYHUHIATH
YapyoKJIaH Xanoc Oyiacus.

byiiuaay 4y3uHr. BOIIMHIU3HY Yal Ba YHT TOMOHIA KyJIOKIApUHIU3
€JIKaHTU3ra TEeKKyHYa OF JUPUHT.

bup KYyMWHTH3HHM ONJWHTA YY3WHT, KaQTHHTU3 OJIIMHTa KaparaH
O6yncun (xynmu cus “Tyxra” meranaex), CyHr 6apMOKJIAPUHTHU3HU OpKara
TOPTUHT.

Enkann xenraiitupuar. MkknTa KyauHru3 OwiaH CTYNHH YIIJIAHT Ba
VHr-uan TOMOHTa OYpHHT.

Crtpecc XoJaTHAAH YHKAPYBYH MAaXCYJOTJIAPHM HUCTEbMOJ
KuwMHT. CU3HU TUKKAaTUHTU3HY JkKamtamra EpaaM Oepaauran, cTpeccIal
YUKApyBYM Ba TETHKJIAIITHPYBUM MaxCyJoTiap >KamjaMacu MaBxKy/l.
Taxpubanap myHU KYpcaTAUKH, arap CU3 anelibCuH apOaTUHU HUCAHTU3
€KM ameNcWH OYJarMHM IIMMCAaHTH3 THHWIAHACH3. ABOKazo, OaimK
(lococs), OomoM Ba MCMallOK XaM IOyHAAll Tabcupra osra. Yoy
MaxCyJIOTJIAPHU KYHAAJINK PAIlMOHWHTH3Ta KUPUTUHT KU uiia TaHaddyc
BaKTHJIa HCTEHMOJ KUIIUHT.
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MeHexXMEeHTHUHT Basudacu - ymOy OMWUIApHHMHT OapyacuaaH
Xabapao OynuIl, ¥3 TAIIKMIOTHHHHI HYU/Ia MaBXyUIUTH Ba XOJMMIIapra
HUCOATaH YHUHT TAbCUPUHH OVITUIIL.

WL )KOMUJATYU CTPECCJIAPHU KAMAUTHUPUILL:
OJIJIMHU OJINII BA CYCAUTUPUII CTPATEIMSLTIAPH

W yHyHMAOPIUTUHUHUHT cudaTHra caOuil TabCUp KypcaTaauraH
UII JKOMMZaru MamKyZ CTpecClapHM HMKOHHUAT Japa)xxacuia OJIIUHU
OJIMII Ba cycalTupui OYyiinda yopanap kypuum jgo3uM. HIyHUHT yuyH Ui
KOHHIa CTpecclapHH AaHWKIAIl Ba XOAWMIIAPra TabCUPWHH OWIIHII
MaKcaau/a TAIIKIINA TEKIIMPYB YTKAa3uIl Jo3uM. by >kapa€HHU Xyaa
IOKOpHM CaBHsila TAlIKWJI STUII Ba OWUp HeuTa TaxkpuOamapu Ba MyxTa
Tali€piaHrad Laxjap HIITHUPOKHMIA aMaira OIupHIl Jo3uM. OxXupru
W3NIAHMIIUIAD HAaTHXKallapura Kypa Wil )KOHUJard CTPECCHU OJIAMHU OJIUII
€KM CyCaUTHUPHIL HYJapyu KyWHaruda H30XJIaHraH:

— Xa€THil cTpecc KypcaTKUUJIapUHU TY3HIIT;

— aca0 ¢aomusaTn OYy3WIMIIM YCY/UIAPUHH aHMKJIANl YCYJJIapHHU
AIIIa0 YMKHIII,

— %KaxJ1 YMKHII cababllapyHU TaXJ M KUJIHII;

— TAIIKUJINHA CTPECCHU TEKILIUPHIL;

— Typau Xuj OYIMHMAanap ydyH cTpeccra KapIid Ba3MHH OYiHII Ba
CyCalTHpPHII YOpaJapHHU UIUIA0 YHKHIIL,

— OomKa cTpecc WHIEKCIApWra TETHIUTH KacOmap €Kd TakauM
STWITaH TaaOupiaap BOCHTATAPH Xap OWp TANIKWIOTHHHI ¥3Ura XOcC
XyCyCHUATIapUIra MOC KeJHUIIH.

Ilpogpeccuonan cmpeccnu anuxnrawoa onmu Xun JleKur oup oupu
ounan  Oo2nux  Oyneaw, OukKamuu  ocanbd  Kunaouean — Kyuuoazu
cagonHoMadar Goudaranunaou.

— OocuM MaHOaaapUHU aHUKJIAII;

— XOJAUMJIAPHUHT YMYMUH axJIOKH;

— M )kKapa€HUaru Ha30paTHU Y3IallTUPULIN;

— CTPECCHU €HTHUII CTPATEerHsICH MaBXKYJINTH;

— XOAUMJIAPHUHT COFJINTH;

— VI )KOMHUAaH KOHUKHIIIN.

Crpeccra TeruuuiM 3apyp BOCHTalap spaTWITaHJaH Ba >KaMoart-
YUJIMK TEKIIUPYBUIAH CYHI, CTPECC CaBUSCUHM KaMaWTUpHII Ba YHUHT
OJIAMHU OJIuIl O¥iinda dopanap KyNIaHUIHIIN JTO3UM.

CTpeccHH OJJIMHW OJUIN OYHU4Ya aHWK dYopajap KYpWIHIIH YIyH
cTpecc kapaéHUHHU TEKIIUPYBUJAH CYHT amalira OIIWPHIUIIN JIO3UM.
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KacaJUTMKJIapura OJH0 KEeJWIIM 3XTUMOJIM Ce3WJIapiid Aapa)kana OPTHIIH
ypTacua anoka OOpPIUTHHU KYPCaT/IH.

VYiap 3Hr acocwil ycyurapaaH Oupu Oy HITYM MYXUT JIOMMXACHHH
sIpaTUIra Karta 3bTHOOp OCpHUIll COFIMKHUHT OY3WIMIIMHU KaMaluIIura
onu0 KeNaau AeTaH XyJocara KelIuiap.

Bomrka TagkukoTiaap HaTW)Kacuaa I jKapaCHUAArW cTpecc OmmaH
OeBocHTa HIMMYHUTET TH3UMUHH KYUCH3IAHUIIN, IOKOPH apTepuai 00cuM,
rapMoHan OaJaHCHUHT OY3WJIHWINH, KaW(QHUATHUHT Y3rapuild, YTKUD
JUINPECCHs], YHKYCU3IMK, Xa3M KWIHMII TH3UMUHHHT OY3WIHIIM, XaJaaH
TaIlIKapy BaxpUMa KWIWII Ba JKaXJ YUKWIIH, ITYHUHTACK 3YPHKHII, HII
KoHumaru 6axTcu3 Xoaucanap, HAPKOTHUK MOIANIap Ba aJIKOTOJ HCTEHMOIT
KHWJIHII YpTacuaa OOFTUKINTY TOMIIIH.

Ymby WHTU30MHHUHT €K MaH(paaTIapHUHT Oy3WINIIHN WII KapaéHH
cuaTHHUHT EMOHJIAIIUINNTA Ba MEXHAT YHYMIOPJIUTHHUHT HacaiHIInra
01u0 Keaaau.

U1 )KAPAEHUJIA
CPTECCHUHI A0 BYJUIINA BUJIAH BOFJIUK
OMUJLJIAP

TagkukoTymnap wim OWiIaH OOFIHK cTpecc cababmapuHH Kyiuoarua
Tap3na u3oxJIanaunap:

— Kapop KaOyn Kuja OJMACIIMK Ba WII jKapaéHUHH HA30paT Kuiia
OJIMACTIVIK XHCCH;

— QIOKAHMHI eTapid SMAaciird HaTWXKacuAa WIIHUHT OpKara
WYHaIWIIWY;

— IesIpIH XaMMa JKOWIa HOAHHK TapTHOCH3IIHK;

— MyKo(OTIaI TH3UMUTa HUCOATaH HOXAKJIUK TYHFyCH;

— WIII YKOUUHWHT CaKJTaHUO KOJIMIIUTA UIIOHY WY KJIHTH;

— SIHTH TEXHOJIOTHSIapTa MOCIIAIIUII KHHUHIINTH XUCCH;

— CypyHKaJIH PaBHIIJIA Yalla HIUIAI EKU Ky UIILIAIT;

— CMeHaJla WAl

— EKuMCHU3 EKH AI0BATIIH UII MYXHTH;

— canOuil MKTUMOU MYXHT;

— xaér Ba ynmuM OwnaH OOFIMK KapopiapHU KaOyn KWIMIIIATH
MabCyJUIUK.

CrtpeccHu OoIIKapuITra oua anaduériapaa ymoy OMUUIAPHUHT Xap
Oupura MyxuM axaMmusAT KapaTwiran Oyicajna, aipuMm maxciap XyIau
IyHzmail crpecc jkapaéHuma Typinda TabCHPIAHUIINTa aIOXUAa YETHOOP
KapaTHIIl JIO3UM.
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Mebépuaan OpTHK KO(EHHHH HCTEHbMOJ KUJTHIIAH CAKJIAHUHT.
lazmu cyB, kode Ba KyBBaT OepyBUM WYMMIHUKIApAa KOEUH MaBXKY/.
Ilynnaif wauMIAKIAp cTpecc xomatura kentupamd. KodewH aukkatHU
’Kamjlalra Ba KHCKa MyAnarra CaMapaJopiuKHHA OIIUpUINTa &paam
Oepaau. Arap Tapkubuga kodeuH OYIraH WUMMIMKIAPHH MeEbEPUIAH
OpPTHK HWCTEHMOJI KHIICAHTH3, acaOWifamacu3 Ba XaspKOHJIAHACH3. Arap
cu3 MeBEpUIAH OPTHK KO(EHH HCTEBMON KWIMINTa MOWWI O¥icaHrus,
OyHmali MYMMIIMKIApAaH BO3 KEYHINTa XapaKaT KWIMHT. YHAaH Kypa,
COBYTWJITaH KypKa T'YIITHHU HCTEHMOJI KIJTHHT.

Iynunraex, kodenH 4ol TapkuOHWga XaM MaBKy[, JICKHH Ko(eHU
IOMMO HWCTEBMOJ KWITAHIAH Kypa YOWHH KaM-KaM MHKIOpAa HYTaH
sxum. KodewHcns 4woi wunMm (MacajlaH —SUIMBIM  4YO) CHU3HHU
TUHWIAHUIIUHTU3ra Epaam Oepajn.
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Mora mamkiapn 6uian myryadanunr. Mora Mamkiapu Tana Ba
PYXMHTU3HU TUHYJIAHTUPYBUU XYyCyCHUSITra sra aeb xucoOnaHanu. Arapna
CH3 WINTa4ya, WIIJaH CYHr &K TYNUIMK BakTHIa Wora OWiaH
LIYFYJUIAHCAHIU3, CU3 JUKKATUHTM3HM OLIMpacu3 Xamzaa TaHaHIU3 Ba
OHTMHTM3 OwiaH ajokaHu Tomacu3. JIycTmHrm3 Owian  Hora
MAIIFyIoTiapura OOpHHT Ba TaHA XaM/la PyXHUHIH3HH yUyH POXaTIaHUHT.

Fﬁ
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by oMuwmmapau  HWyKOTMIIZAa — AOpPWJIApHU  TaHJAll  KaThHUM
WHAMBHUIYyaAup: Oy NOpWiap KacaUTMK CHMITOMJIAPUHU KaMaHTHPHUII
OwiaH OWpra yMyMUH WII caMapaJOpJIMTMHH KaMaWTHUpaaud Ba YHWKyra
onmu6 kenagu. PakatruHa MHQOKOPruHa crpecc OWiaH Kypalluiia
camapa OepaiuraH, KyHIAIAK Xa€T PUTMHHH Ba WIIAATH COFJIOM
daomusaTHr cakna® KoyaguraH QoWJamu TYFPU BOCHUTAHHM TaBCHUS KHJIa
OJIaJIH.

V3-y3unn TapTHOra CONMII KYHMKMAJApUHH, AaM OJHII yCYIH
(Mymrakiap JaMm ONWIIM, MEOWTAalMsd), TO3a XaBoJa alJaHuO HOpUI,
KUCMOHHUH XOJIATHH KyJIad TYpUIL, TYFpH OBKATIAHHUINTA PHOS KIITHIIL,
Omp KyHOa Kamua CakKU3 coaT yxiam (yHKYHHHT KaMIIUTH OpPTaHU3M
XOJaTUra Ba YHUHT MINYAHIUTUTA, aKJIMi (aosuaT Ba PYyXUH COFIMKKA
TabCHUpP KWJIAAM) WYKWIMK Ba YCKHUITHHM SHT KaM MHUKIOpAa KaMaWTHpPHUII
€KM yHJaH BO3 Keuull, TO3a XaBOJa Ccailp KUIMII yCYJUIAPUHU KYyJUlaml
)Kyna horaaTuIup.

Arap rokopuaard KypcarMmaiapra amMall KWJITaHHHTHU3/IaH KeHMHH Xam
UIIUHTU3aH HOPO3WIHK, Iy OmnaH OOFMMK acaOuitmammm Oynca, €xu
aKCHMHYa JIOKAWUIMTWHTU3 OIMMO KeTca, ¥3 TypMyII Tap3WHTH3HU
MaHTHKaH Y3rapTUpraHUHTU3 MabKyJIIANP.

UII )KOUUJIATUA CTPECC BA MEXHATHUHT
YHYMJIOPJIUT'A:
KAMOAT CEKTOPUIAT'Y MYAMMOJIAP

Oxupru WniaapAa Uil )KOMugard CTpecCHH MII XKapaéHH Ba UILIA0
YHKAPHII KYpCaTKUWIAPH OMIIaH OOFIAIIMOK/IA.

AMepHKa MWDK KacOWid XaB(CHU3IMK Ba COFJIIMKHU CaKJIaIl
uHctutyT (NIOSH) X0AMMIap ydyH HII BaKTUAArd CTPECCHU '3apapiiu
SMOIMOHAN Ba (UMK peakiys KYpUHUIIUAArHW, Tamad napakacura Moc
KenMmaiauran Man6aa €ku 3XTUEXIIap OuiaH OOFIanIu.

NIOSH Taxmunmapura kypa XogumiapHUHT 75% Y3 HIUIapUHU
cTpeccnu Ba 25% ¥3 xarimapuma yTa IOKOpH CTPECCId OMMI cHuaTHIa
KaOyJl KWIMIIAIH.

Oxupru TaAKUKOT HATIKATapu IOyHH KypcaTaauKd W OWiIaH
OOFIIHK X0J1/1a COAUP OYIraH cTpecc HaTHKacuaa KOPOHAP €THUIIMOBUIIIHK
Ba OOIIKA TYpIH XIJI ICHXHUK Ba (PM3UK KaCAIUITMKIAPHUHT KECKHH OPTHO
KETHIIHTa OJTH0 KeIapKaH.

Kyn #umnap nasomuna byrok bpuraHusga fgaBnarT Xu3MaTdwilapy
opacuna oau0 OGOpWITaH TaAKUKOTIAP CTPECCHUHT TahCHPH HATIDKACHIA
XOAMMIIAp WII >KapaHMHU OOIIKapa OJIMAciWrd Ba IOPaK-KOH

43



I JKOMHUJIA KAHJIAM KWJINB CTPECCHUA EHTAMUA3

Cornuknapn EmoHnammmum cababmu mudoxkopaapra Mypoxariap
coHH  optuO  Oopmokaa.  Kymumnmuk  xoutapipa  COFMKHUHT
¢MOHJIAIIYBUHUHI acocui cababmapu wumjgaru Oekapopiuk cababmu
MyHTa3aM paBHIIga CTPECC XOJIATHIA OYJIMIN, WIMHH HYKOTHILTHKIAH
KYPKHMII, TETUIUIM BazudalapHu OaapHIIaru KUHUHYMWIHKIApPra Iyd
KeJHII, KacOaonuiap Onian Tapanr MyHocabaTiapaa Oy TUIUTAK TP,

Kanoati kunub cmpeccuu bowxapuwnu ypeanca 6yraou?

[MudokopiaapHUHr c¥y3mapura Kaparanga, OQGHUC XOAUMIAPUHUHT
CaIOMATIUKIApUTa TYpIH XHJI HETaTHB OMIUUIAp CalOMid TabCcHp
KypcatMoKkaa. By runogmHamus (Mymak (aoNUATHHUHT E€THUIIMACIUTH,
MYIIaKIap KUCKAPUII KYYHMHUHT KaMaWuWINW), XaAJaH OPTUK aKIui
3YPUKHIL, HOTYFPH OBKATIAHUII Ba YHKY ETHIIMACIWUTHAAHIND.
Hatmwxana >xucMoHWH COFNIMKHU EMOHMamryBu (0Oen Ba OYHWH MyIIak-
CKEJIeT OFPUKJIAPH, KYPUIIHUHT EMOHJIAIINIIN, KOPOHApP I0paK KacaJlIiTH,
BapuKo3) Ba «OMOIMOHAI EMUPWIUII»Aa HamMo€H OynraH «Oduc
CHHAPOMI» PHBOXJIAHNO Oopaan. KacalulmkHUHT OXMpryu ajomariapura —
XUCCHW XOJaTHU OUp XWII Japa)kajia cakjai oJMaciivK, yTa yapyarl, UIira
XaMJa XamkacOnap OuIaH MyJIOKOT oiau0 Oopuiira GedapKivk ByxyAra
KeJaIu.

Kymumnuk o¢uc XoguMmiaapy CTPECCHH CHIHII YIyH MYCTaKHI
paBHIIa KypamuimMokaa. Jlekun agcycku caHOKIM HHCOHJIApTrUHa OyHTa
SPUILINTH. YJIapHUHT QoHTaNaHIuTaH «yCyILIapm» (aJKoroidb HCTEHMOI
KM, ()aoJI OBKATIAHUII, JOPH BOCUTAIAPHHN HUMUII) CTPECCHHU YHYTHII
€Kl YHH Y30K BakTra Oaprapad OTHII WMKOHHATHTA 03ra 3Mac.
MyraxaccuciapHUHT (UKpHYa, MyaMMOHH SIKKOJI HaMo&H OVyiraH
Oenrunapura Kapad xXaJl TUII MyMKUH.

ly6xacu3, nnuraéTrania XaM, UIICH3IINK MyaMMOCH O0p BakTaa Xam
CTpecC XOJlaTHra TYIIUII MYyMKUH. BasusTHH XonucoHa Gaxojami y4yH,
MYHTa3aM paBHIJIa WIIMMH3HH SHAJa KyJail Ba caMapaid, HII Ba JaMm
OJIMIIIHM SHAMA SXIIMPOK TAIMIKWUIAIITAPHO, BaKTU-BaKTH Ouian Oup
(daonusaTaaH OomKa (paoNuATra YTUIITa YPUHAO KYPHUITUMU3 JT03UM. SIBHU
Oomka cy3map OWiaH alTraHAa, CTPECCHH MalA0 KIIYBYH OMUJLIAPHH
MYMKHH KaJap KHCKapTUPHUIII Kepak.

Crpeccra Kapmu KypamrHUHT «CHMITOMATHK» YCyIDIapura TabCUp
JABOMMIATHTY YEKJIAHTaH JOPHIAPHE MUHMII KUPamd. YTa acaGuilnarmmm,
XaBOTHPIIAHMIN, YHKYCH3IHUK, VyTa XuccHETIapra OeprulyBYaHIHK
QIOMAaTIIAPUHU OJAMHU OJAaIuraH IOpPH BOCHUTAJIapH OWIaH JaBOJAIl
HEBPOJIOTJIAp aMaJTMETHAA OJIUHIAH KYIIa0 KeTHHMOKAA.
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M1 JKOMUJIA CTPECCHHA
KAHJIAN KWJIUB 10 COHUSIIA KAMAUTHPCA BYJIAJIA ?

WHCOHHU Xap KYHTH PyXaH 3YpHUKHILITa Ay4op OYIWIIMHHU, OIUMIIap
Ba THOOMET xoaumiapu “XXI-acp Babocu” neb aTamaniy.

Ep ro3unaru akcapusaT axoyu YTKUP EKU CyPYHKAIU PYXUH 3YpUKUIL
Tyainm pyxuit Kacayumkiapra gyqop Oymaaminap. Maskyp 3¥pUKHAIIHUHT
WHCOH OpPTaHU3MHUTra CaIOHil TabCHUPU SIMUAESMHUSI MacIITadM Japakacuua
HaMO€H OYnuO, 3aMOHABUH KAMUAT YUYYH SIHTH WXKTHUMOHMA MyaMMoJiap
KeITHpHuO YMKapMoKa. XycycaH, 3YpHKHII OpaK KacalUIMKIAPUTa, pak,
VIKa KacalsIMKIapura, TYpJiM Japaxajaru jkapoxaTjaHuluiapra, ys3
JKOHMTa Kacll KWIMHUIIUIApra acocuii cabad 6yiaMoka.

Pyxuii 3ypukunurap €ku yTa TONHMKHIUIAp OunaH OOFNHMK OYyiran
KaCaIUIMKJIap TaIIKWIOTIapra MWuiHapanad cyM MHKIOpHAa 3apap
KeaTupMoKaa. KoMnanusutap, XoAUMITApHHU aBojiamra capgiaHaIural
MaOjaFiapHd KOMIIGHCAIMsi KWIMIDIApHra, KacajuIMK BapakacHia
KypcaTwiraH KyHJap YyYyH TYJIOBJIapHU amalra OIIMpHIITa MaxOyp
OYyIMOKIamap Ba HWINra KeJIMaciuK €KW Kajpiap KYHHUMCH3IUTH KaOw
MyamMMoiapra Iyd keamokganap. CyFypra KOMIAHUSUIapU TOMOHHUIAH
YTKasraH CYpoBiap HaTIDKacura Kypa WHII >Koiuna OYIMacIUMKHUHT
aKkcapusIT XoJIaTJiapura pyxud 3ypukuim cabad Oynmokma. Cypomaa
UIITUPOK STraHfapHuHr 27 % ynapHuUHT Xaémiapuna coxup OYyiran
aKcapusIT pyxXuil 3YpUKHIUIAP, MIUTApU Ty(daiiau maigo OYJIraHIUTHHH,
MasKyp 3ypuxkulUIapHUHT 45 % KUCMHU JKyZJa IOKOpDU Ba yTa IOKOpH
Japakaja SKaHJIUTUTMHU Tabkuanamrad. 75 % cypanrannap, yiaapaa
HaMOEH OYIITaH 3Y¥pUKHIN YIIAPHUHT XKUCMOHUH Ba aKJIMi CaJOMAaTIMTHHH
nacaTUpuO I0OOPTaHIUIMHY alTANUIAp.

Vra FOKOpH Jlapaxkajiark  acaOWidiamyB, Baxuma OOCHII, KOH
OOCUMHMHMHT KYTapuiu0® KETHINH, >XaXJAOPIUK, >KU33aKWIMK, dYapyall,
CYCTKAaIIUIMK, JENpeccusl Ba WIyJap KaOW XoJaTiap 3YpUKUIIHUHT KT
ydpadauran Typiapu xucoOmaHamu. by mycuOaTiapHH ONAMHU OJUIN
Y4yH MHCOH y3Ura HUCOaTaH FaMXypJIUPOK OYJIHUILY JIO3UM.

Yopacu (M10:KH)HH TOMUII HYJIapu

Arap cuM3 y3uMHTH3Oa dapyam, acaOMinamyB, >KaxXJAOPIMKHU
ce3caHrms3, HeratuB (Fa3a0) XUCCHETIApUHTU3 WHAFWINO OpTaéTraH
xoJatiapiaap/aa, mudokopiap 3YPUKUITHHE W )KOUWHUHT Y3Ua, YHUA KYTI
OynmaraH BakT 1aBoMuaa, 6apTapad STUIIHM TaBCHUS dTaauiap.

OHr Axmu ycyn (BocWrta) —OWpO3 JaM ONIMII Ba TaMmaJad KUJIMOK
no3uM. MacanaH, €HFOK MaF3WHU TaMmaJld KWIHWII Kepak, YyHKH Y,
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3ypuKuIIHE  OapTapad ATyBUM  CEpPOTOHMH  MOAJACHHH  HWIIIA0
YUKapUIUIIKAa OEBOCUTA UINTUPOK 3TYBUYM aHTHUOKCHAAHTIapra, B Ba E
BHTaMUHJIApHTa 00 03yKaIup.

KynoKHMHT NacTKH IOMIIIOK KHCMHMHH YKadad Maccak KWJIHII XaM
SIXIIM HaTWXka OepaZu, YyHKH MasKyp XKoWJa KyJda Ky MUKIOpAArd
aKyIyHKTYp HyKTanap Huruiaran Oynaau. MHCOHHMHI KYJIOFM YHUHT
TaHAaCUJArd DSHI MYXHUM AaKymyHKTYp TH3UM OKaHJIHIH  XaKuja
XUTOMIMKIIap OYHAaH MUHT WHJI OJITMH Oalropar KWiraHmap. Xap MKKajga
KYJIOKHH UCCHUK KyJ Ouian Oup BakTJa yKajall Kepak. YKajallHu KaMuja
Oup naKuKa AaBoMMJa KUINO, Xap Oup HyKTaHU 5 COHUS AaBOMHJa Oocub
TypHUUI JIO3UM.

bup nuéna Joil xam 3YpUKWIIHK Te3naa OapTapad S3THIIH MyMKHH.
Kopa yoiina 3ypukui xonatiapuHA OJAWHYU OJIMIIAA OpraHU3Mra €paam
OepyBUM MOJanap MaBxyIIup.

NmHy  TyFpyu  TalIKWia KWIMII XaM 3YpUKHUIIHMA [acaluimnra
cesmnapnu Epaam Oepanu. Mm KyHUHHHT TyTamIuaa Wil ;KOMWHT TapTHOra
KenTupunad sSpuHMadr. CTOd yCTHAAaH OpTHKYa Korosnap, ac0o0-
yCKyHajap Ba axJaTiaapHH oau0 Tanuiad, yHU TapTHOra KeITUPUIIL JTO3UM.

Nm xyHMHH peXanaluTUpULI, 3PTaHTd KyHAard Oaxkapuialuran
MYyXHUM HIUTapHA OyTryH Oenrmiad ojui, ¥3 €YNMUHH KyTHIIH MYMKHH
OynraH WIIIApHU Hapura cypu0® KYHWHII XaM WII MaWTHIard MabHaBHUH
3YpUKHUIIIapra Jydop OYIHIIHUHT OJIAMHU OJIAH.

ByHnman Ttamkapu, TYOUTMKra YHKHII Ba WIIIArd TaHapdycrapHU
VTKa3ub roOopMacmMK MyXuM axamusartra dsra. Wm cromuma yTupud
TYIIDIMK TAHOBYJ KWIHMII TaBCHS JTHIAMaWau. Sxmmwcu, Oupop xoiira
Oopuill, Ba3UATHU Y3rapTUPHUII XaM JIaM OJIMIIHY SXIIA TaAbMHUHIANIN.

3ypuxuiigan Gopuf OYIMIIHUHT SHT SXIIW yCyJulapuaaH Oupu
XUCMOHUI Mamkinapaup. Crnopt OwiaH IIyFYJUIAHHII TO3a XaBoja caiip
KWJIMII Ba 3HT CONa MAIIKIApHU Oa)kapHiiiaH OOl TOPTMAHT. Arap HII
IOpHIIMaca, Ky umra OopMmaca, »axXJIMHTHU3 4MKa OoIlllaca HIIXOHAnaa
Oupop Kynaii (maHa) >Koil TOomuO SHT COJJa >KUCMOHUH MAaIIKJIapHH
OaxcapuHr. Macaman, Kyn o€KIapHH KUMHpPIATHII, OWp Heya MapTa
YTUPUO-TypHIIl OUJIaH TAaHAHTH3 OUPO3 CHIHIUIAMINO, HIIUTAIITa MOUHIIITHK
TYFUJIQIN.

3ypukum omusiapu (cadbadaapm)

PyxmyHocnap HMHCOH ¥3M Xakuga FaMXYpJIMK KWIALOIM Ba UII
JKOMUa y3ura KyJiail IapOUTHU APATHILIN JJO3UMIIMTUHYU TaBCUS 3TAAUIIAP.
XycycaH, Il IApOUTUHUHT )KUCMOHUN Ba TUTHEHUK XOJaTiiapura, aTpod
MYXUTHUHT ~XapopaTura, EpUTHITAHJIHK Japa)kacura Ba XaBOHUHT
cudarura ypTHOOP OSpHIl 3apyp.
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Arap CHM3HUHT KyHJANIUK OakapaguraH HWIIMHTA3 Oup XWiI Ba
MamakkaTim Oyica, xap KaHaail MOBKUH Ba TeOpaHUIUIapAaH HUPOKPOK
OynraHuHrU3 MabKyl. KYmuniuk ummmoBYmiap ydyH WII KyHH JaBOMHIA
ui  OwnaH OaHUIMK — Japakajlapy  yJIapHUHT IIaXxCUil  OHOJIOruK
pUTMIIapHTa MOC OYIHUIIN MyXHUM axaMHATra sra. Arap cu3 y4yH Ke4acH
uniam  Kynai  Oyica, ¥3  HMII  OKaIBAIMHTHU3HH XaM  Y3WHTH3ra
MOCJIAIITHPHUIIMHETA3  3apyp. Y3MHTH3HM MaxOypmab, spramal wun
Kimniman €k Oupop KuMca OWIIaH TalUTAIIHIIIAH a3usaT YeKMaCIHK
kepak. Mm maiitmpa Tanadgdyc KwmmHE €a1aH YMKAPMAaCIHK Kepak.
Tanadgdyc tydaitnn Cu3 unimaH OMpo3 YaIFHHCH3, Kyd HHUFUO oJlacus,
xaMmKacOmap OwraH MynokoTna Oymacu3. TaaKuKoTiIap HaTHXXKAacHUTa
Kaparaija, SXmM KalpuAT XojaTAa WIUIOBYMIAp PYyXUH 3YpUKHIIIaH
KaMpPOK a3WAT YeKUIIIapH aHUKJIaHTaH.

Typau xacOiap ydyH KauTHCIMK OMWJUIapu Typinda Oymanu.
AWTHIUIIApUYa, SHT THHY Ba OCOWHINTA WII KyTYOXOHAYMIUK 3KaH. DHT
acabuii kacOmapra maxtépiap, yuyyBud (JIETUYMK)IAp Ba KypHAIUCTIIAP
MaHCy0 okannmap. Karra pyxuil 3ypukuinuiapra axtépiap, cuécaTyuiap,
VKHATYBUWJIAp Ba Bpawjiap xam jaydop Oymagumap. Arap Cu3 WKOAMA HIIT
Ounan GaHj OyncaHru3, OMIMHIKH, CTaTUCTHKA OYiinda, ofaTna KpeaTHB
MHCOHJIAp MebEPUIAH 3u€N MexXHAT Kwiap dkamnap. M xyHu naBommuaa
ynap OONUIMKHUHT OOCHMH OCTHIA HWIDIacanap, HWII MaHTHAaH CYHT
yilmapuia XaM HIUIaIra ypruHaauiap.

Wxxon OwinaH IIyFy/UlaHYBYHJIAp V3 Basu(alapuHH WII TTalTHIA
Oaxapuira yiaTHpoJMai, HWINOaH KeWnH TeneoH KYHFUPOKJIApHTra,
AIIEKTPOH XaTiapra jkaBoO Oepurn Owmnman Oanp OYmammmap. Ymap, wimn
XaKuIa Ml KyHUTa4da Ba YHIaH KeWHH XaM Yitnabd ropumanu. lysn scxan
YUKApMacIMK KEPAaKKH, Il KaHYaJIMK MYXUM axaMHATIa sra OyJIUIInIaH
KaTbUil Hazap, y OWIaHH, AycTiaap OmiaH MyJOKOTHH Ba JaM OJIHII
YpHUHU OOCHUIIIN KepaK 3Mac.
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