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UHPOPMAYUOH, IMOYUOHA/N cmpecc myp/adpuHuU
HAMOEH 6y AU MeXaHu3Mu acocaab 6epuieaH.

Jynéna  cogup  Oy/saéTraH  WXXTUMOMW-UTKTUCOAWM  y3rapuluiap, MeXHaT
MHTECUBJUTMHUHT OPTHUIIM, ax00pOT OKUMHUHHUHI KyNalullM, SHTU TEeXHOJIOTUsJIap,
OyJIJapHUHI  6apyacMd  MHCOH  3KOJIOTUSICHHUHT  Oy3ujuiudra cabab  OyaétraH
oMuIapAaHaup. MHCOH akay-UApoOKWra TabCHUpP 3TAaéTraH axb0pOT OKUMUHUHI XaAJaH
OpTUO KeTHULIY Ba yJIapHU KaWTa MLLJIALl YYyH cap(iaHa/JUraH BAKTHUHT TaHKUCJIUTHM UHCOH
INCUXUMKAacuZa TypJU 3VPUKUILJIAPHA KeJITUPUO YUKApMOKJA. AHa ILIyHJAAW ICUXOJIOTHUK
3YpUKHULLIApAaH 6UPU — CTPECCAUD.

Ctpecc - wuHrauM34ya stress “3ypukuil, O60CMM” JieraH Cy3/[aH OJIMHTaH OYJuo0,
OPraHM3MHUHI TYpJIM HOKyJIal OMMJ/LJIapra HOOJATUH aJanTalUOH peaKUUsCU MaKMyU
xucobsaHaau. CTpecc TyllyHYacMHUM OUPUHYM Oysiub6 YosuTep K3HHOH Y3UHUHT
MHCOHJIap/JiaTy TYpJiM Ba3usATJIapra HUcbaTaH “Kypall éKu KO4YHMIlI~ peaKLUsCHHHU ypraHuiiura
KapaTWJraH WJIMHH TaAKUKOT/Iapy/ia KyJaraH.

[Icuxosorvk cTpeccra xap JOWM HWHCOH OpraHvM3sMuAard (U3UOJOTUK MOC/IALIUII
MeXaHW3MHUHUHI HaTWKacu cudaTupa KapaaaJM, YHUHT OHOJIOTUK MexXaHU3MJapu 3ca
Y3UHUHT ajsioxy/Jia TabuaTU Ba Ma3MyHUra sra. by MKKM MeXxaHM3M XaKuJaru TylLIyHYaHU
AHUKJIAWITUPUO oOJIMacAaH Typub, CTpeccad TabCUpJapra HUCOATaH MHCOH TOMOHUJAH
OuJIUpUIaUral Mypakkab Ba KapaMa-KapllM xapakKTepra 3ra 6y/raH peakLHsiJapHU
TYLIYHTUPUO 6YIMalU.

Mamxyp kaHagaauk ¢usuosor lanc Cesnbe 3ca 1936 Huaza Y3UHUHT “YMyMui
ajlanTanys CUHAPOMU” XaKuJaru OUPUHYM WMJIMUM HINMHUA HaAlp KWLM, JIEKUH V30K
BaKTraya ‘ctpecc’ TyUIYHYaCMHU KyJlJlaMad, YHUHI VpHUra “HEpB MNCHUXUK 3ypUKUIL”
TyuryHuyacuJiad ¢onpanaHagu. ®akatruHa 1946 duiara KeJuOruHa, YMyMUH aZalTallMoOH
3YpPUKULI X0J1aTHU YUYH “cTpecc’ aTaMaCUHU KYyJIJIauIu.

[.Cesibe CTPECCHUHT ajjanTanus CHHAPOMHU cudaTuia y4 60CKUUMHU aXKpaTaiu:

1. XaBOTHp peakLusacH;

2. Kapmniuk 60CKU4y;
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3. 3ypUKHUILI 6OCUKUYH.

IOKopuga KypcaTuaraH 60CKHYJIAp IMIAXCHUHT MYXUTra MOCJALIMUIMIa KapaTWJIraH
y3ura xoc ycyauaup. [.CeJbeHUHI KyN HWW/JIMK Ky3aTHUIJIAPDUHU Y3 UYUra oJiraH “XaéT
cTpeccn” HOMJIM acapu CTpecC MYaMMOCHUHM VpraHullJard JacTJabKh 3HI HWUpHUK
acapJsjapaaH 6upu cudatvaa MauAoHra kKearaH. MyannudHUHr ¢GuKpuUUa, “cTpecc” cy3u
xyaad “oMan”’, “myBaddakuar”’, “6axt” cy3sapu Kabu Xap OUp LIAaXC Y4YyH y3WU4ya TYpJiH
MabHOHM aHryaTagu. “llIlyHUHT y4yH, rapyu CTpecc GU3HUHT Xa€TUMU3Ta KUPUG KesaéTraH
6yJsica-Z1a, yHUM aHUK UPOAaJOBUM Ma3MyHUHU OEpPUIIHUHT UMKOHHU MYK, Oy KyJa KUUUH" —
peiau, myannud. Uy ypunga “Ctpecc - 6aJKu AUCCTPECCHUHT CMHOHUMM 3MacMHUKaH?”
JleraH CaBOJIHU Kysau. Jlucctpecc cy3u MHIJIM34a Cy3/laH OJIMHTAH Oyiub, KaWry,
06aXTCU3JIMK, JIOXACJAUK, XTUEXK JleTaH MabHOHU aHIJaTajAu. banku Oy 3ypUKMIL, 4apyok,
TOJIMKUII, OFPHUK, KYPKYB, KYMIUWJIHUK YpTacuZa TaHOeX 6ephubd KaMCUTHJIHMII €KU aKCHHYA
OyTYH XaéTUHU KeCKUH y3rapTUpuO 000pasuraH KyTHUJMaraH KaTTa IOTYK Oy/IMIIA XaM
MYMKHH .

CaHanraH XoJlaTJapAaH MCTAJIraHu CTPECCHH YaKUPUIIM MYMKHUH, JIEKHH yJapjaH
allHaH GUTTACKMHU TaHJab oMb “MaHa 1y cTpecc, 1eb aiiTa oiMaiMu3”.

By acapga Myamiud acocaH Kywuaaru QUKpJapHA wuWiarapu cypral: “‘Crtpecc
peakuusiJlapyu HYKTau-Ha3apu/JaH OM3 TYKHAIITaH Ba3UAT EKUMJIMU EKU EKHMMCHU3 IKaHJUTU
axaMmusaTra sra smac. PakaT ajantanuara éKM OpraHU3MHUHI KaWTa KypuJauliura 6yJra
3XTUEXKIMHA axaMusaTra 3sra, xoJioc. “Ctpecc” aTtamacu oJiMMJIap TOMOHMJAH KYINMHUHYa
HOTYFPHY Ba HOAHMUK, lIaK/JIap/a HuiaTuaaAu. lyHUHT y4yH cTpecc - HUMa 3KaHJIUTH 3Mac,
HUMaJIap CTPeCC IMACIUTHY XaKuza ranupuin GouaaaupoKaup.

Ctpecc - Oy mIyHYaKH acabuii 3ypyUKHLI aMac (rapyu acad 3ypUKHUILU — CTpecc 6yicazaa).
By dakTHU asoxu/ia TabKUJAIL JI03UM. KYTYKU/IUK MyTaxaccucaap Ba XaTTo 6a’b3U oJIMMJIap
XaM OMOJIOTUK CTPECCHH Ky4id SMOIMOHAJ Ky3fa/vil OWJaH alWHaH OWUp Hapca, Jeb
xucobsanauaap. MHcCOHJ@ YHUHI OJIMM HepB THU3UMUTA TabCUpP I3TYBYM 3MOIMOHAJ
KY3FaTyBYMJIAp aMasi/ia HT KYIl yYpalUuraH CTpeccopJiap XxMcobaHay Ba anbaTTta, OyHaau
cTpeccopJiap oAaTAa ICUXUaTpJaapra MypoxkaaT KUJIyBYMd MUK03J1ap/a KyNpoK Ky3aTHJIa u.

CTpecc - Xap IOMM xaM IIMKACTJaHUIITa 0J106 KesaBepMaigu. bus okKopuja crpecc-
TabCUPHUHT €KUMJIM €KUM EKUMCU3JIUTY YHUYAJIMK aXaMHUATra 3ra SMacJUrMHU auTUb YTAUK.
YHuHr ctpeccopsuk a¢pdektu (Ppoijack) opraHU3MHUHT MOCJIAIIUII KOOUIUATUrA OYJIraH
TaJab UHTEHCUBJMUTrUra GOFJIUK. Xap KaHAah Mebépuil daosuaT 3apap KeJaTUpManaurat
MabJIyM JlapakaJlary CTPeCCHU YaKUPHULIM MYMKHH.

[Icuxosorvs atamanapu JayfaTuja ‘cTpecc’ cy3ura Kywujaruia Tabpud OepuiraH:
cTpecc (MHI/IM34a CTpecc — GOCUM, Ky4/IaHMII) — UHCOHHUHT TYpJHU 3KCTpeMasl TabCUP
(cTpeccop)siapra »kaBo6aH 03ara KeJaJiuraH KeHI Joupajiard XoJaTUHU udojananl y4yH
doigananunagurad atamaaup. lactaab “crpecc” TyuryH4yacu GU3H0I0TUsa OPTaHU3MHUHT
TYpJIM HOXylUI TaacCypoTJiapura »aBo6aH MXTUCOCJALITUPUJIMaraH peakuuscd cudaTuja
TYUIYHTUPUITaH. KeMWHYa/IMK WHAUBUJAHUHT GaBKyJo[Aa Ba3uATIApAard U3HOJIOTHK,
IICUXOJIOTHK Ba XYJK-aTBOpPHJAru XoJaTUHU Hdopanaml yyyH ¢oljgasaHuIa OOLLIAH/U.
CTpeccopJIapHUHT KYPUHUIIUTA Ba TAbCUP ITUII XapaKTepura Kapab CTPeCCHUHT OUp Heya
Typu dapKJaaHaau. XyCycaH, 3HT yMyMUH Kjaaccudukanusara MyBopuk GU3noJI0TUK CTpecc Ba
IICUXO0JIOTHK CTPecC TypJapUHHU aXKpaTHULI MYMKHH.

®U3M0JI0THK cTpecc — TacoAuPUN MYKHU Ba TALIKU CTPECC OMUJIJIAPUTa OPraHU3MHUHT
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HOOJZIaTUM peakuusicugup. Maskyp cTpecc oMu/ap TabCUpuJa (PU3UOJOTHUK OOUIKAPYB
>KapaéHUHUHT HEWPOTyMOpaJ Ba BereTaTUB TU3UMM y3rapaau. PU3U0JI0TUK CTpecc oAaTAa
MKJIMM/JAru KeCKUH y3rapuiiap, yTa KaTTUK LIOBKUH, )KUCMOHUN TaH »KapoxaTJiapy, YTKUAP
XU/Jl, )KUCMOHHM 3YpUKHUI, KOPUH OYHUILIU TabCUPUZAA Keaub yukaau. OU3HO0JIOTHK CTpecc
BaKTH/la MHCOHJIap/a yTa Ky3FfaJlyBUaHJ/MK, arpecCcusi, YAKyHUHT Oy3WUJIMLIN, XOTUPA, JUKKAT
KOHLIEHTPALUSICUHUHT Oy3UJIMIIY, allaTHs, aCOCCU3 XaBOTUPJIAaHULI Ky3aTU/Ia/IU.

[Icuxos10TMK cTpecc KyTUJMaraH/ia o3ara KeJraH WKTUMOUH, IICUXOJIOTUK, 9KOJIOTHK,
KacOMM XapaKTepra 3ra BasUAT/JApPHU XaJ KWJMIIrA YPUHUII BaKTUJArd TYpJU PYyXuu
3YpUKULLIAP HaTWXacujard (QyHKIUOHAA Yy3rapuuiaup. Y HMKKWA Typra axpaTuaaju:
MH$OpPMaLMOH CTpecc Ba 3IMOLMOHAJ CTpecc.

HMudopmanoH cTpecc ax6b0poTjiap OKHMHHUHI HUXO0AT/JA KYIUIMTH, YyJAapHU
Y3/AlUTHPUII y4YH BAKTHUHI TaHKUCJUTM €KUM UHAUMBUJHUHI IIaXCUM KOTHUTHB
MMKOHUSITJAPUHUHT €TUIIMACJUTY HATUXKAaCU/Ja KeJub YuKaau.

KeHrpokK MabHOJa oJiafguraH 6yJcak, MHGOPMAIMOH CTpecCc CyO'bEKT MabjJyM OHUP
baoMATHU OaXkapull KapaéHUJa y3ura IKJAaTUIraH BasvdaHW yAajasall y4yH yTa 3yp
6epu6 wuILIAlIM, y3Wra MMKOHMUATU eTMalAuraH JjapaxaZa HOKJaMajiap OKJallM, 0y
»KapaéH/ia I0KOpHU »KaBOOrap/IMK XMCCUHU Ce3Ull, l03ara KeJraH Ba3uATJapHU XaJ KUJIULI Ba
e4yulIJia TYFpPU Kapop Kabys Kuja oJMacAaH CUKWJMIIM Kabu XxaM OpraHu3M, XaM PYXUST
Y4yH l03ara KeJaJjuraH OpTUKYa 3YPUKHULI Ba3UATH/Aa HAMOEH Oy/1a/iu.

MHpopMaliMoH CTpPECCHUHI 03ara KeJIMIIMra acoc OyJyBYM OMWJLJIAapHHA KYpuO
YUKAaMHU3. 3aMOHABUN XAET TAp3MHUHT y3Ura XO0C MYXUM KUXATJApUJAaH OUPU MHCOHHUHT
ICUXOJOTUK  JKOJIOTUSICMHM  Oy3Wb, yHUHT XaéT  (aoJuMATUHU  HHGPOpPMaIMOH
udsocsaHuIIMra oMb  KeJaAuraH OpTUKYa HUHPOpPMaLUSJAPHUHT  MaBXyZAJIUTH
xyucobsaHaau. bysapra HadakaT MHCOHHUHI TOpP AOMpPajaru Ba Kacouu ¢daosusaTd 6uIaH
60FJIMK paBuIlAa Gaos TYKHAIl KeJlalJuraH ax60poTJ/apHU KabyJs KWUJIMILI, 11y OUIaH 6upra
YyMYMHUH X012 KabyJs1 KWIMHaAuraH Ba poitfjananaaurad OABiapu opKasiu TapKaTHIaAuraH
ax6opoTJap XaM KUpaJu.

MHbopMalMoH CTPECCHUHT YPraHUJINILU 103acr/iaH 016 60pUJIrad TaJAKUKOTIaPHUHT
aKCapUsTH KOMIIBIOTEP TEXHOJIOTUSIJIApU COXacuja HWILIaWAuraHjap 6uiaH 60fsiad oaub
6opu/raH. YJIapHUHI Oapyacuza LUIAXCHUHT 3KCTpeMaJsl BasusAT/ap/a IIaXCUMl XyJaK-aTBOP
peakUsICH XaM KYpUO YUKHUJITAH .

Kynruna TagKUKOT HaTWXKajJapura Kypa, HMHCOH ax0OpoTHM VyTa Kyn Te3 Ba
Ma'bCyJIUATAU Tap3ja Kabysa KWaub, y OuJaH HILIamra Maxoyp OyJca, yila HWHCOH/A
MHGOpMaALlMOH HeBpOo3 MNaujgo Oyiaaad. ByHaa MabCyqUSTIUIMK OMUIM axXxOOPOTHUHT
KMMMAaTJ/IMJIUTHY Ba XaToJlapra Uy KyHMacauKKa 3bTUOO0P KapaTHLl OMJiaH OOF/IMK paBUILA
cabpapbapJiMK X0JaTH €KW pyXUd 3YpUKUIIHM aKC I3TTUpaAu. By XoJsaT Ba3UATIH
HIapTJlaHraH OYJIraHJAUMTMHU XHUCOOra oJiraH XoJi/la aWTUIl MYMKHHKH, YHU pyXuu
3YPUKMIICK3 YTKa3ca XaM 6yJ1aau.

H.M.CaHIOMUPCKUWHUHT QUKPUYA, AKWH KyHJapradya 6u3 MHGOpPMaALMOH CTPECCHUHT
KaTTa €1/lard MHCOHHUHT MUSICUTA TAbCUPU XaKK/1a ranyMprad 6yJcak, SHAM UHGOpPMalLlMOH
cTpecc 60Jla HYTKUHM V3JalITUPraHWJaH 6011ab MHCOH MUSICMHM TabKUO 3Ta GOULIALLU
XaKUJaru MabJyMOTJIap XaM to3ara KeJsa 6011a/u.

Bup KaHua ajabuérsapAa waxc OaxapaéTraH (AOJMATUHUHT  QYHKIMOHA
UIIOHWIMJIUTHA y OOLIKApaéTraH OObEeKTHUHI X0JaTWra KaH4YaJlWK TYFpU Ba y3 BaKTHU/a
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y3rapTUpHUILIAP KHPUTA OJIMIINUTA 6€BOCUTA 6OFJIUKJIUTH KYpCATUIAH.

®aosuATHUHT MyBadPakKUATH YHUHT OWAANUIUTM Ba QYHKLMOHAJ HUILIOHYJIMUJIWTH,
my ¢GaoJUAT KAPAEHUHUHI peasl Mas3MYHM aJIeKBAaTJWUIH, TYJUKJIWTH, PHUBOXKJIAHUII
Jlapaxacu OpKaJu aHUKJaHaAu. Arap Oy XoJaTaapjAa Oy3usdil coaup Oysca, anbarrta,
$aoIMATHUHT 60IIKAPUJIMIIY Ba 6aXKapUIUIIKAA KAMMHUYMIMKIIAP ana0 6yaaau.

@®aoJUATHUHT MHPOPMALMOH acoCH TylyHYacu - (GaoJUATHUHT NpesMeTIH
CyO'b€KTHUB LIAPOUTJIAPUHHU TaBcUJIalUraH xam/ja GaoJusiTHU MaKcaJi-HaTHXKa X0J1aThaa
TAUIKWJI 9TUIIra UMKOH 6epaJjuraH MabJyMOTJIap UMFUHAKCU cudaTua TyIIYHUIAAU.

®aosMATHUHT MHOPMALMOH acOCH Y4 XUJI lapa)kaJia LaKJ1JIaHa u:

1) CEeHCOp-NePLENTUB Japaxa;
2) KOTHUTUB Jlapaxa;
3) 06pas/iu-onepaTUB Aapaka.

®aonMaTHUHT UWHQPOPMALMOH ACOCUHU YHHUHT IIAK/JIAHUUIWAATA 3YPUKHUILLIAPD,
OpPTHKYa IOKJIaMaJsap CTPeCCHUHT PUBOXKJIAHULLIUIA 3aMUH TalépJiany.

MHbopMalMoH cTpecc CYGbEKTHUHI 3KCTpeMas CUTHa/l €KW BasUAT JaBOMH/JIATH
CTpPecc TAbCUPUHUHT XaBOJIUJIUTMHU allHaH y3-y3ura KaHjal 6axoJialiura 60FJauK Oyaau.
lllynu anoxuza Kauj 3TUII JIO3UMKH, allHAaH peasl CTPECCJU Ba3WUSTHUHI Y3WUTMHA 3MaC,
6a/IK¥ YHUHT TacaBBYp 3THJIMIIM XaM XaB} cosiyBYM cudaTuaa Kabys KuJUnHaBepaJu Ba Oy
XaM UHPOPMAIMOH CTPECCHU KeJTUPUO YHKAPaH.

B.A.BogpoB TOMOHHJAH omnepaTop ¢aosusaTuga UHPOPMALMOH CTPECCHU KeJTHPUO
YUKAPYBUYM OMWJLJIAPD TaAKUK ISTWIraH. TaJKUKOTAA TabKUAJAHUILINYA, OMEPATOPJIHK
daosnuaTHaary MHPOPMALMOH CTPecC y¥3 TabuaTura Kypa KacOWH CTPEeCCHUHI OUp TypH
CaHa/saju. YHUHT Keaub 4YHUKUII cababsapy aBBajaMbOp 3KCTpeMas TabCUpra, MU
KapaéHJIApUHUHT  cTpeccoreH d¢akTopsapura IyHUHTAEK, MeXHaT (aoJUSITUHUHT
TAlIKWJIUK, WXXTHUMOHWM, 3KOJIOTHK Ba TEXHUK XYCYCUSATJAPUHUHI TabCUPUra OOFJIHUK,.
PUBOXJIaHUII MeXaHUM3MHUra Kypa, omnepaTopAard HHPOPMAIUMOH CTPeCcCHU ¢GAOJTUSITHU
hyara KYyUUIHUHT UHGOPMALMOH KOTHUTUB *KAapa€HJAaPpUHUHT OY3WJIMIIM GUIaH OGOFJIUK,
IICUXOJIOTUK CTPECC KaTOpUra KUPUTHUII MYMKHH. [ICHXMK 3VpUKHUII OWJIaH KedaZuraH Xap
KaHJal XaéTUH BOKeaslap KUIIMHUHI MeXHAT COXACHJaH KAaTbUH Hazap HWHGPOpMaIUOH
CTPECCHUHT MaHO6au 6yJia oslaju €KW YHUHT ONepaTOpUK (PaoJUATUHU PUBOXKJIAHUIIKTA
Ta'bCUP KYpCaTUIIU MYMKHH .

Jlemak, omnepaTtopZa UHPOPMALMOH CTpecC PUBOXKU PaKaTrUHA YHUHT MII KapaéHU
XyCycUATAapu OUIaH OGOF/IMK OysMal, O6aJlKM YHUHT XaéTUJaru TypJd BOKeaJlap YHUHT
baoNUATUHU TYPJIM KabXaslapy, AYHEKAPAILIU MYJIOKOT Jloupacura xaM 60fauKkaup. LyHuHT
y4yH omnepaTop ¢aoauATHAArd MHPOpPMalMOH CTPECCHUHT Naifo 6ysauil cababjapruHU
aHUK/Ial/[a Uy CTPECCHUHT MaH6au OVJIUIIM MyMKUH OVJIraH TypJiu XaéTUN BOKeaJlapHUHT
Ta'bCUPHU XYCYCUATIAPUHU XaM UHOOATTA OJIUII 3aPypP.

AjabuétnapaH TYIJIaHTaH MabJyMOTJap UIYHU KypcaTaJuKH, ollepaTopjiard
MHOOpPMALIMOH CTPecC PUBOXJIAHUIIMHUHT acoCUW cababsapu KyHWuJaru KypUHUILIapra
QXKpaTHUII MYMKHH :

1. beBocuTa cababsap - MHCOH Ba TEXHHWKAaHUHT HWHGQOpPMAIlMOH MyHOcabaT/apuja
Hoxyul paKTopJiap acocui cababd 6y/uMb XM3MaT KuUJaaJy, UlIAArU 3KCTpeMaJl BOKeaJapHUHT
MaHb6au CTpecc pUBOXJIAHUIIN/A OOLIJIAaHFUY HYKTa CaHaTa/ .

2.Acocuii cababsap - aWHU OUP UHAUMBUALA CTPECC XOJATHUHUHT MaWAo0 Oy/vIl
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9XTHMOJIMHU aHUKJIOBYM HWHAUBHUJYyaJl XYyCyCUATJApHU aKC I3TTUPaZH, YHHU OOIIKApHULI
MexXaHU3MJIapH, eHrH6 YTUIL YCyIIapUHU OUIMaNIu.

3. Kymurmya cababJjiap — CTPECCHUHT acoCui cababyiapuHu 6eBocHTa ManAo OyIUIIM Ba
HaMOEH Oyiuiiura épjam Oepajyd XaMmJa CyObeKTHUM Oy XOJIATHUHT PUBOXJIAHUIIKTa
MOC/IalITUPA/H.

AMMO HUHQOpPMALMOH CTPECCHUHI acOCUW PHUBOXJIAHUII cababsapupaH 6upu Oy
MUIJAarA Ba3UATHHU NACT HA30paT KWIMHUIIMANUD. bup KaTop TagKUKOT/IapJa HHPOPMALLMOH
CTPECCHUHI HHCOH IIAXC XyCyCUATJapd OWJIaH aJloKacu ypraHuiaradH. by MyaMMoHHU
ypranumia acoc 6yau6 ¢GaoJUATHUHI 3KCTpeMasl LIapoMTJIapuja pyxXUM 3ypUKUII Ba
IICUXO0JIOTUK QAOJJINTUHUHT YUJAMJIAIMK XaM/a HAMOEH OYJIMII Aapakacura Kapab Iaxcuu
JuddepeHnanusa xaKuJaru MabJyMOT/Jap XWU3MaT KuradH. KaTop uW3/1aHUIIAapHUHT
HaTWXXKacura Kypa, MHCOHHUHI 3KCTpeMaJl TabCUPHUIra KaBOOM YHUHI HOXyII (3apapJiy,
xaBdi1) GaKTOPHU KabyJ1 KUJIUIIM Ba 6axo0J1allld MHCOHHUHT UHAUBUAYAJ PyXUH peaKLusacu
TYPUHU OEJTUI0BYM UHAUBUHUHT XyCYyCUATAApU cupaTu OUIaH OOF/IUK,

KynruHa wusnaHuvmIapfa aWTUIMLIMYE, CTPECcC XOoJaTUAArd y3ura XoC peakLusd
dakaTruHa cCTUMyIALUSA GUIaH 3Mac, 6aKU CYO'beKTHUHT PYXUW XyCyCUsATIapy OUJIaH XaM
O00fsIMK., bup xusn crpeccopra MHAWBUAHUHL KaBOOM Ba Y3MHM TYTHLIMJA AKKOJ HaMOEH
O6yJlyBYM WUHAMBUAYyal DPyxui ¢apksap ypraHuiraH. llaXxCHUHT 3MOLMOHa/J peaKLUsACHU
YHUHT pyXuil (Pao/MATUHU OeJTWJ0BYM HWYKU IIAPT 3IKAHJIUIWAra 3bTUOOpP KapaTHJITaH.
AVHaH WYHWHT y4YyH UHAUBUJHUHI KEMMHYA/IMK CTPECCIM peaKUHUAHUHT HaMOEH OYy/IMIIU
Ba PUMBOXJIAHUIL XKapaéHUJaru TallKyd TabCUpJlapura MHAMBU/AYaJ, IIAXCUW peaKLUACUHUHT
YPHH KaTTa.

[llaxc TamwKu TabCcUpJapra Y3MHUHT pPyXUATH TY3WIMIIH, XyCyCaH YHHUHT
3MOIMOHAJIJIUTH OPKaJIH )KaB0O UYJI1akIu.

WHAMBUHUHT 3KCTpeMaJsl TabCUpJapra peakUHUACH[A IaXCHUHI KAaTbUH THUIIOJOTHK
XyCyCUATJIApUHUA YPHU KaTTa 3KaHJMUIM OesrujaHrad. MabjJyMKH, 3MOLMOHA pPeaKTUB
WHAUBUUIAD QAOJHUATHHUHI 3KCTpeMaJsl WIAPOUTJAApJa Y3UHUHI DPYXUATHLA Ce3UJapJiu
y3rapuil Ky3aTUJMIIM OWJIaH apaaub TypaJu. XycycaH LIaxc TUIIOJIOTHUSCHAra Kapab xaMm
9MOLIMOHAJ CTpecc TypJM JapaxaJa HaMOéH Oynaju. IJKCTpaBepT/apAa CTPECCHUHT
TabCUPU HATHKACUJAa TOPMO3JIAaHMINI >KapaéHJapu WHTPOBEPTJIApHUKHJAH Kypa Te3poK
PUBOXJIAHUO CEKUHPOK MebépJialiazu. UHTpoBepT/iap/ia 3ca OYHUHT aKCH Ky3aTHUIaJu.

K.PoTTep TamkKy Ba MYKH JIOKYC KOHTPAKT/|a KULIUJIAPHUHT CTPECCHU TypJiv4a Kaoy.1
KWJIMILJIAapHWHU acocsiab 6epraH .

IMOLMOHAN CTpecc TaxAuJ, xaBd-xaTap, Xadarapyu/auk Ba OOLIKA Ba3UATJIApAA
BykyAra kesazau. Uy xosa yHUHT TYpJM MaK/Iapu (MMIYJCUB, TOPMO3JIM, TapKalyByaH)
ICUXUK >KapaéHjap/a y3rapyullJIapHUHT KEeYMIIUra, 3MOLIMOHA/ Ky3faauliapra, Gpaoauar
TY3WJIMUIMHUHT MOTHUBALMOH KYYMUIIWIra, XapakaT Ba HYTKJa, LIYHUHIJEK XyJK-aTBoOpJa
OY3WJIMLIJIADHUHT COAMP OYJIMIIMIa OJIMO KeJUIIM MyMKHH. YMyMaH OJITaHJa CTPecc,
IMolMa/llap UIITUPOKUra Kypa 3ycTpecc Ba AUCTPecC TypJiapura 6yjauHagd. JycTpecc —
MHCOHTa WXOOUM TabCUp KypcaTHO, YHUHT (GaoJUAT MOTHUBALMSACHHU OLIMPA/Y,
ajJlanTalysacuHU Kydyautupaau. Ctpecc mxobui, capapbap KUJIyBUM OYJIUIIM O6UJIaH GUpra
daosuATra cajbui TabCUP KWJIYBYMU — AUCCTpecc OYyIMIIM XaM MyMKHH. lIyHUHr y4yH
baoJMATHUHT Xap KaHJal TYpUHU ONTUMHU3ALUsIAll YYYH CTpPecC ro3ara KeJWLIWHUHT
cababslapy xakKuJa OJIAUHAAH OTOX/JIAaHTUPYBYM Y/I4OBJAP KOMILJIEKCMHU HILIA0 YUKULI
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JIO3UM.

CTpeccHU MXKTHMOMM KUXATAAH TAJAKUK Kuauil 6opacuja XK.BUTKHUH TagKUKOTJIapu
ajloXyJla axaMmusATra sra. Y Yy3WHUHI “Aén Ba cTpecc’ HOMJIM acapuja oJub 6opraH
TaJIKMKOT/IapU HaTH)KaJlapura acocJaHraH Xo0Ji/la IMCUXO0JIOTUK 3ypUKUILIapra, cTpeccjaapra
0/1M0 KeJIMIIM MYMKHUH OyJjraH ca6abyiapHd €puTHO Oepuilra XapakaT KuiraH. by
cababsapra Mya/sind CceBrd OOBEKTUHM WYKOTUI, “OHAJMK MaHCAaOW HUHI TYpJH
TAallBMIJIAPU Ba HOMyULJIapy, OWJA, LIYHUHTJEK, Kapbepa, Ul Ba aéJUIapHUHT IIaXCUH
KU3UKUIJIADUHU KUPUTAJH, Oy/JapHU XaéTUM Ba3UATJIAp OpKalu KysaTagu. Myannud yH
WU/IJJaH OPTHUKPOK BaKT JJaBOMHK/IA YTKa3raH Taxkpubasapu acocuzia aéiapja ydypauurat
CTpecCJIapHUHT OMp Heya TypJIapUHU aXXpaTUO KypcaTraH .

1. Aéanap ¢pusuonozuscu 6unan 60FIMK 6YJIraH cTpeccaap.

2. Xaémuil y3eapuwiap - TYpMyIll KypHIL, OHa OYJIMIL, QXXpalIvIl Ba YHAAH KeHMHUHTH
MO/ /UM Ba PYXUH KUMMHYUIUKIIAP, TYPMYLI YPTOFUHUHT YJIMMHU/IAH KEMUHIY TallBUILJIApra
TyJa 6eBaJMK OWJIaH OOFJMK OYJraH KUHMHYMWJIMKIIAP, OOJIaJIlapHUHT OWJIAZlaH KeTUIIHU
6uJs1aH 60F/IUK OVJIraH cTpeccaap.

3. Illcuxosoeuk cmpeccaap — TypMyllra YMKMaraH Ba Y3WUHM €JIFU3 XUC KWJIaJUraH
aéJuiap; 3epyuKapJiy py3Fop UlJIapU/aH Y3WJIHUILM 3apyp Oy/raH yu 6ekasapu; y3 ouJaCUHHU
UYKOTMacCJHUK y4yH Te3-Te3 yiaa Oyauiuu 3apyp Oy/raH, JieKuH OyHra UMKOHU OysMaraH
TaZ0UPKOp aéJiap; Xed KauoH fXIIM UII XaKd Ba yxJall MMKOHUSATHUrA 3ra OyJa oJMaraH
OAJ WM UILIYY aéJIJIapDHUHT FaM TallBUII YeKUIIY OWJIaH OOFJIMK CTpeccaap.

4. A306 6epysuyu cmpeccaap - SIIUIUPHUH XKUHOATJAP, WAXCUU OemylIT/IUK, 6Up KaH4a
BaKT yHYTHO XaM, OolKajapra aWTub6 xaMm OyJaMaWJuradH BoOKeaJiap, y4ypallyBJjiap,
cyxbaT/lapHU OUp Heya HUJ/IAp, XaTTO OYTYH yMp JaBoMHJa OoOUIKasapjAaH SIIUpPHUILra
Ma)KOyp OVJIMHIaH Ba OYHUHT YYyH €JIFOH TalMpHI, XVKaKYPCUHUYUIUK, al€PJIMK KUIUIITA
MaXkOyp 6y1n6 GUKpUAaH afalIMaCAUK YYyYH JOUMUK 3YPUKUII X0JaTU/Ia OPUIITa MaXKOyp
OyIMILI HaTHXXacuZa ByKy/ira KeJlaJiuraH cTpeccJap.

5. Xaémuil uukupo3anap - ojatja aésap eJKacura OK/JaHraH XaéTUW WHKUPO3Jap:
KacaJ OoTa-OHajslap €KMW HOTHMpPOH 6oJjiajsiapra Kapall, OTa-OHaCMHMHI, (ap3aH/JapUHUHT
Xa6THUHI OMpOp-6Up 3apbacu/iaH KeMHWHIUW TYLIKYH XOJaT/Jlapura Kapab KyHTCWJ OFPHILH,
Y3UHUHT OWJIABUH a)KpallMIIUAAH KeWHWH XaéT TyXTab KOJIMACJMIH YUYYH HUMa KUJIHII
KepaKJIUTY XaKuaaryu éKuMcu3 GukpJiap HaTUKacu/ia ro3ara KejaJjurad crpecciap.

Aénnapaa KysaTuaaaurad OyHJal CTpecC XOJATJapUHUHT YTa KYy4YJIWJIWTU aéJHU
Jlenpeccus (YTa Ky4Ju pyxyui 3ypUKHIL ) X0JaTHUTra 0JIUO Kesaiu.

llyHuHraek myaaiud spkakjap/Za y4pauJUraH cTpeccaap yCTUAA XaM HU3JIaHUILIAp
oMb 6GopraH TaAKUKOTYWJApJAH OUPU XUCOOJAHMO, Yy Y3UHUHT Oy TaAKUKOTJIapH
HaTWXacuJa KyWugard ¢UKpJapHU 6epaju: 3pKak/jap aéJapra HucOaTaH aWHHUKCA,
TAaHKWAUW Ba3usdTJiapra HuUcbGaTaH Te3 TabCUpJaHaJuraH OyJsajuiap. Yaap crpecciapra
cy3jlap OpKaJi 3Mac, 6aJiKu XapakaT/ap OpKaJd »aBob Oepajauap, LWYHUHTAEK yJap
TaHKWAUW BasusTIapra OYTYH AUKKAT-bTUOOpPJApPUHM KapaTUIIra MONMUIPOKAUpPJIAp Ba
siHa yJ1ap aéJuiapra Huc6aTaH KYNpoK Kyd capduaiijuiap, yjap Kydcu3 OFpUK xucjapura
KaM 39bTUOOpP Oepaju. Yjaap Ba3MHUH Ba OyJyiaéTraH BoOKea-xoJucajapra HucbGaTaH
KeYHKTUPMac/aH *kaBob KallTapaguraH 6yiajguaap.

XIX acpuuHr 60-70 iuanapuaa TaAKUKOTYUIAP V3 AUKKATUHH CTPECCHUHT MCUXO0J0TUK
MeXaHW3MJIapMHU YpraHULIra KapaTAujap, TbHU XaJJaH TallKapu 3MOLMOHaJ 3YPUKUII
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HaTWXKacuZa BYXyAra KejaJural  “cTpecc  Kaca/UlMkjJapu”  f1e6  HOMJIAaHYBYH
Kaca/UIMKJIApPHUHT PUBOXJIAHMLIM/JA CTPECCHUHI TabCUpU Kak Japaxaja OyJHUIINHU
ypraHuura xapakat 6oumianay. Kyn coHnu TaJKUKOTYWJIAPHUHT TabKUAJAlINYa: KaUOHKHU
CY3 MHCOH XaKuJia 60pap 3KaH, CTPECCHUHI acOCUM cababuucH NCUXOJOTHUK Ba 3MOLIMOHAJ
X0Aycanap 3KaHJUTY Ky3aTuaaau. CTpeCCHUHT pUBOXJIAHUIIN/A YJIAPHUHT POJIM 1y Kajaap
KaTTaK{, OYHUHT UCO0OTHU cudaTuja “3MOIMOHAN KU MCUXOJIOTUK CTpecc” AeraH TyIllyH4Ya
nanao0 6yJraHJAUTMHUA KyPULIUMU3 MYMKHH.

Jemak, crtpecc xap JgouM wmaxcHUHTr (okopuga [.Cesbe ¢Qukpnapu acocuja
aUTUITaHUJEK, OPTaHU3MHUHI 3Mac) NMCUXOPU3UOJOTUK peaKLUACUAUP. YHU YaKUPYBUU
oMusIap paKaTryvHa Aactaab caHabd yTUATaHUJEK, COBYK €KU UCCUK, OWINK EKU OFPUK, XaéT
Yy4yH XaB} TYFAUPYBYM Ba3UATJIAP €KU COFJIMKHUHI éMOHJAUIYBUTMHA 3MaC, OaJKU KYHIUJI
OFpUIIM (PaHXXUIL, PaHXK-aJaM, 030pJIaHMIL ), al6A0PJUK XHUCCH, PAllK, VAT KabU Xucaap XaM
6yMiIy MyYMKUH. CTpeCCHHUHI Naizo Oy/MIIM Ba KeYMIIW JaBoMUZAa 3 Ta y3apo OOFJIHUK,
6yJiraH TU3UM/|a HAMOEH OyJ1au:

1. CTpeccoreH BoKeaHu 6axo1au;

2. BokeaHUHT y3ura €kKud YHUHI 0Oaxocura (Ppu3suo0/102uK Ba 6GUO0/I02UK >XUXATAAH
b6epusiavraH peakyus;

3. CTpeccHUHT ca6ab Ba oKUOAT/IapuHU OapTapad 3THIIra KapaTU/IraH Xxapakam./ap,
XyJIK-aTBOP peakLusiiapHu.

Bbaxosiauw. JHT acocuiicy BOKeaHUHT KaHJaKl 6axosaHumnaup. CTpecc 1o3ara KeJyiura
Ta'bCUP 3TYBYM X0JIaT — COAUP OVJIraH BOoKea €KY X0/4Mca KaHYaJIMK a/l0/1aTCU3, XaA[4aH 3Ué[
Ba ynAab O6ysiMac papaxaja [ebd XUC KWJIWHCA, CTPECCHUHI XUC KWJIMHUIIM IIYHYAJIUK
3ypasau. lIyHUHrAeK OMaJCU3JIUK TaXXpUbacu, S'’bHU Y3UHUHI OMa/|CU3JIMTUra KaTbUH
MIIOHY XaM CTPEeCCHU YaKUpPYBUM OMUJLIApAaH OWpU xucobsiaHazu. /[lemak, cTpeccra
HUCOATaH AacTJIabKU peakius 6axoJiaul 6y/an6, 6y xap JOMM OPraHU3MHUMHT 3Mac, aXCHUHT
peakuuscuy 6yaaau.

CTpecc KeYUIIUHUHT 2-TU3UMUAArU (hU3u0./102UK 8a 6U0.102UK peaKkyusiap y3-y3uda
sMac, 6aJIKu BOKEaHUHI LIaxC TOMOHHJAH Kaby/J KWJMHUIIM Ba 06axXoJIaHULIM OpKaJu
6epusaau. AWHaH 1y BaKTJa pyX Ba TaHa OupJaurd nawjgo 6ysnagu. Tabcup 3TaéTraH
OMMUJIHUHT OPTaHU3M Y4YYH XaM Ta'bCUPH XUC STUIA/H.

3-TU3UM CTPECCHUHI KeuMIlIuJia IMOYUOHA/A 8d XYJAK-ameop xcasobaapunup. llaxc
V3 XyJIK-aTBOPU OpPKaJIk CTPECCHU KAl Jlapaka/ia XUC 3TaéTraHJAMIMHU udoananu.

IOKopugaruiapian KypuHUO TYpUOJUKH, CTpeccra HHUcbGaTaH IaXxC TOMOHMUJAH
bepusauraH ICHUXOJOTUK, (HU3UOJOTMK Ba OHOJIOTUK KaBoO peakuusjapyd y3apo
O6ofyiaHuIa 39KaH. Uly OujaH Ouprajukja yJapHUHT OpTHAA “OOIlIKApyB NyJaTuH”
SAIIMPUHTaH, Oy MyJTHUHT “omepaTop’d OU3HMHI XaéTra Ba XaéT TajabJsiapura 6yJraH
MyHOCa6aTUMU3 Ba AYHEKApPaLIUMU3UD.

Bab3u Mya/iddJap CTPEeCCHUHI l03ara KeJMIIKWAA HWHTPANCUXUK XYCyCHUST]ap Ba
IIaXCUHM peaKkLUsiap ypTacuaa 60FJIUK/JAUK O0PJUTHHU KypcaTaauaap. bysapra o4aMmoBuINK
(JI.Humken, M.Tanurun, M.lokc, H.KypTekc), dpycTpanus xonatu (A.Kuanep), anbaopJuk
xuccu (/[x. XeHes1MH) kabusiap 6u/iaH OOFJIMK MLLJIAPHU CaHAIl MYMKUH .

IOKopuaa kypub YMKUIraH KOHLenuusijap crpecc (pyxui TaHIJIMK, acab 3YpUKULIN)
XOJIATJIAPUHUHT WXXTUMOHUM-NICUXOJIOTUK, Ba3UAT Ba LIAXCUH OMMWJIJIADHUHT MypakKkKab
aJIoOKaZlopJIMrura OOFJIMK 3KaHJUTUHU KypcaTaau. Iy 6unaH Gupra CTPECCHUHT Keub
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YUKW cababJapyMHU SHaJla aHUKPOK EpUTHIIra Ba IIYHAAH KeJUb YMKUO Oy XOJaTHUHT
OJIAVHM OJIUIL YOpa-TaA0UpJIapUHU UILJIA0 YMKHUILTA épJiaM bepajH.

XyJsi0ca KM/IMO aTaguraH 6yJicak, CTpecc:

1. IllaxCHUHT TalIKA Ba UYKM HOKYyJIal Ba3usT/Aapra HOOJATUK peakUuscHh 6y/uo,
[.Cesibe Ba yHUHT U3/01JIapU TOMOHHU/IAH CTPECCHUHT MICUXO0JIOTUK MOXUSTH UJIMHUI acocsiab
O6epuJras;

2. llaxcpa HaMOéH OysauIMra Kapab GU3HOJIOTHK Ba MCUXOJIOTHK CTPECcC TypJapu
axpaTub  kypcatuiarad. [ICMXOJIOTUK  TaJAKUKOTJApAa, ICUXOJOTUK  CTPECCHUHT
MHPOpPMaAIMOH, 3MOLMOHAJ CTpecC TYypJlapMHU HaMOEH OYJMII MexaHU3MHU acocsab
G6epuJiraH.
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