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CTPECC.....IIEJATOI'JIAP HUTOXHU/JA

XacanoBa Huropa CasimmoBHa
Byxopo sunosmu Onom mymaH 24- makmab ncuxoo2u

AnHOTaumsa: HHcoHsaapda cmpeccHUHZ WAKJAAAHUWU 68d CMpecCHUHz2 caabull
xamoa uxobuii moMOHAADU.

KasuT cy3nap: xasomupaaHuw peakyusicu, uxcmumouti cmpecc, kacoéuli cmpecc,
ducmpecc, 3ycmpecc , NCUX0/102UK 8d AIMOYUOHA cCmpecc.

ByryHru MUALAT 6usaH pPHUBOXJIaHAETTaH 3aMOH/Za sgmap
3KaHMU3,Ma'bJyMOT/Iap OKHMMH,paH-TEXHUKAHUHT PHUBOXJIAHUIIU WHCOH PYXUATHUTA
Ta’bCUP 3TMaMU KoJAManuAnd.OJIMMJIAPHUHT aHUKJIALIWYa, X03UPrd Yakasiokaap 100 vua
OJIJMHTU YaKaJIOKJapra Kaparai/Ja aH4ya akJ/iJIM Ba KOOWJIUATIANA 3KaH.AMMO OyTyHTH
3aMOHAaMM3 HWHCOHJIApUJa TYpJiM MyaMMoJiap TydaW/y cTpeccra TyUHWII Japakacu
100 ¥iua muarapu sumaraH MHCOHJIApra KaparaHja WHWAJaTAMPOK 3KaH. Xylll,cpecc y3u
HUMa? ByryHIry KyH/ia YyHU UHCOHJIap KaHJal KaoyJ kuavmagu ? CTpecc aXIUMU EKU
éMOHMMU?

«CTpecc» Cy3u MHIJIM34aJlaH Tap>KMMa KWJIMHraHJa O00CHM, I0K, TapaHIJIMK,
3YPUKUILI JleraH MabHOJApPHU aHIJaTau. By opraHM3MHUHT )XMCMOHUM, ICUXOJIOTUK
TabCMpra HOAaH'baHABUM aKC >KaBOOM OYIMO, V3-Y3MHM OOLIKApUIIM Ba acab
TU3UMUHUHT OYy3WIMIIM OWJIaH XapakTepJsiaHafud. Maskyp TyHIYHYaHUHT WJIMHUH
HOMJIaHUMIIMHUA 1936 #uaga kaHagaauk ¢usnosior [aHc Cesibe TOMOHHAAH
KUPUTUJITaH Oyinb6, Oy OJIMM TOMOHMJIAH CTPECCHUHI yYMYMUH KOHIENLUSCU -
OpPraHM3MHHUHI 3KCTpeMa/l OMMWJUIAapra Kaplid MOCJAIlyB pPeaKIUsCH 3KaHJIUTH
TaJKUH KWIMHrad. By KOHUENUUsSHUHI Ba “cTpecc” TYUIYHYACMHHUHT KyJa
MAIIXypPJUTHHUHT €a6abu KyHJAJIMK XAE€THUHI KYNTMHA XOJWCAJapUHU OCOH
TYIYHTUPA OJUIIUAJUDP: UHCOHHUHT Ay4 KeJUHAJIUraH KUAMHUYMJIUKJIApra, HU30J11
Ba3usATJapra, TacoardJapra peakuuaapaup.

Xap KaHial CTpeCCHUHT 3 60CKUYY MaBXY I

1) xaBOTHpJIAHHUII peaKUUsCU - OPraHUM3MHUHI XUMOSI KydJapu Ba
3axypaJslapyuHU 3YAJIMK OWUJIaH TaléprapJjrk XoaTrura KeJTUPHUJIHIL;

2) Kapunauk ¢paszacu - 6yHa OpraHM3M CTpeccC r03ara KeJTUPraH TabcupJapra
KapIll¥ Kypaulajiu;

3) KydcusaaHuil ¢aszacd, arap Kypauldil KyAa MUAAATJA Ba y30K J1aBOMJIM
6yJica, OpraHM3MHUHT MOCJIAIlYB UMKOHUSATJIAPUHU NMacauTupau. TacaBByp KUJIUHT,
ylI6y Ba3UsITHU aTTeCTallUsAJaH YTAETTaH YKUTYBYUHUHT CyX06aT KapaéHu MHUCOJIK/1a
Kypub YMKaMHU3 .

1- 60CKHY/IAa YKUTYBYM XaBOTHUPJIAHAAW Ba yHra KaHjJal caBoJuiap GepUJIHILIU
MYMKWHJIMTU XaKUJa yuaanau.

2-60CKMYJla YKUTYBYM  OJIAMHJAH OepujiauraH caBoJljlapra  XaéJsiaH
TauWépJaHaiu,y3u/a Kyd MUraJu.
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3-60cKMY/Jja YKUTYBUM arap 6epuJsaJiuraH caBoJijlapra Tyrpu »kaBob 6epMaca Ba
y3Wra MilIOHMaca OpraHru3M/ia Ky4CHU3JIaHHUII KapaéHU 60IlIaHa/u .

CTpecc Xo/1aTU MabJyM OMOXMMHK peaKLMsHU t03ara KeJaTUpaJu, YHAA KOHTra
aJipeHaJIMH YUMKapu/aaau. ByHu QU3MOJIOTUK MabHOCU - AylIMaH OWJIaH Kypalluil
€KU YHJAH KOYHWII Yy4YYyH OPraHU3MHUHI 6Op KY4YMHU TYIJIaAll, MOOHJIM3ALUS
KWJIMLIJIaH uo6opat. JIekuH 3aMOHaBUM 0/laM 3 MyaMMOJIAaPUHU JJOUM XaM KUCMOHUU
Kyd €KUM KOYMLI OpKa/ld XaJl KWJIMaWAu, 1y cababsu OU3HUHI OpraHU3MHUMM3/a
MILJIATUJIMal KOJIMO KeTraH FOpMOHJIAp calp KWJIWO opaju Ba OPraHU3MHUMHU3HU
Ky3FaTu0, acabJlapMMU3HUHT TUHYJIAHUIIKTA WY KyuManau. llly 6unan 6upra ctpecc
X0JIaTh TYPJIA XWJI OPTaHUK Oy3uJMILIapra oJu6 KeJulld OWJiaH XxaBQJM - HOpak-
KOH-TOMHD, aJIJIEPTUK, UMMYHUTET OWJIaH OOFJIMK Ba OOIIKa KacasJiMkJapra cabab
6ysagu. CaBoJ TYFUJIMLI TaOMUNA: HUMA KU Kepak? CTpecciiapra yuypaMacJauKHUHT
Wioxucu 6opmu? Adcycku, cTpeccaapra Ay4op OY/JIMacJUKHUHT YMyMaH HJI0XKHACH
nyk. by atpod-myxuTra Mocaamui MexXaHU3IMUJUDP. YHAaH Tawkapu, Ctpecc -
OpPraHM3MHUHI CaJOuMil OMUJ/LIapra KAapLIWJIWTMHM HapakKaT NacauTUPHUILM, OaJKU
Ky4alUTUPHUILI XaM MYMKHH.

JucTtpecc - 6y XajJaH TallKapu 3ypUKUII OyJIuO, aTpoP-MyXUT TaJsiabJyapura
OpPraHM3MHUHI aJleKBaT >XaB0O OepUll MMKOHUSAT/IAPUHU MacauTupaju. (UHIJIN3
TUIA PaHU YKUTyBYMAApUHUHT Muniab IELTS,CEFR, TOEFLE ceptudukartiapura

TaWépjaHUuIIK €EKU ¢GaH YKUTYBUMJIAPUHUHT aTTecTaldsl HWMTHUXOHJApUra
TalEépJIaHUILIH )
JdycTpecc - WKOOUK sMOLMSIAD HATHXKACKJA  l03ara KeJlaJiuraH CTpPecc,

OpPraHM3MHU KyBBaTJIaHTUPYBYM Kyucu3 cpecc.(MacajiaH, KyTUJIMaraH/ia YKyBUYMHI U3
XaJKapo oJuMNOHajaja rojub Oyagd  Bacu3 KaTTa MYKodOT myad OWJIaH
par6aTJiaH{UHTU3)

[Icuxonorusiga, acocaH, CTPECCHUHI (U3UOJIOTUK Ba ICUXOJIOTUK TypJapu
TaBcU(} KUIMHA/U.

[Icuxo/s0THK CcTpecc aMOLMOHaJ Ba aX60poT TypJiapura 6yauHaau. Jlekun 0. B.
[llep6aTbiX «ICUXOJIOTUK» Ba «3MOLMOHa/I» CTpecCc ajoxuja TyulyH4ajsap [Jeb
XUC06alau, S'bHU, SMOLMOHAJ CTPECC EPKUH 3MOILMOHAJ peaKlusap 6UaaH HAMOEH
6yJsica(MacasaH yKMTYBYM Ba YKyBuYM,paxbap Ba XOJUM,yKUTYBUM Ba OTa-OHaJap
ypTacuZaru  HU30JIAapHU  KEeJTUPULI  MYMKHH)  ICUXOJIOTUK  CTPECCHUHT
PUBOXJIAHUIINWAA KOTHUTUB - OMJIMILI TapKUMOU YCTYHJMK KuJaJu (MacasaH GUPOH
O6up HOXyll XxoAuca pyd OepraHja BasUATHU TaxJWJ KWJIMLI, Yy3WHU Ba
aTpodaarujapHu 6axoJiall, 6yJaJUraH XoAMcaJapHyu TaXMUH KWAJIWII Ba X0Ka3o0). [y
O6usaH OUp BaKTAa HKKaja CTPecc TYpu OUpP XWUJ PUBOMJIAHMUI CXeMacura ara
(XaBOTHUpPJIAaHULI-MOCIAIIMII-X014aH Toun) - oyHu ['. Cesnbe Tabpudaarad. Kyniaab
M3JIaHUILJIAp KYpcaTHIINWYA, CTPecC Ba IMOLUSJIAPHUHT OOFJIMKJIUMIMHU MCOOTJIaraH
3aMOHAaBUM pucoJaapAa, IWYHUHTJEK, «IICUX03MOLMOHAJN CTpecc» TYIIyHYaCUHHU
y4ypaTULl MYMKHH.

Ax6opoT cTpeccu Hazapu€TUHUHT aBTopu B. A. BoapoBHUHI ¢uKpuua, xap
KaHJlal MCHUXOJIOTUK CTpecc axO0pOT XapaKTepura ara, YyHKU KaHJaWJgup HOKYJau
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Xo/Mcasap XakKyja axoopoT 6epajiu. 3aMOHABUM XaéT TEMIMU TalllKK OJIaMJaH KyJa
Kyl axb60poT KUpUO KeJWIIMHW Hasapja TyTafu. TesiekypcaTyBJap, SHTUJIUKJAP
JIEHTACHU, UHTEPHET, KacOU KOMNETEeHIUSSHUHT JOUMHUN YCUO OOPHUIIM KepaKJUTd —
MHCOH JJOMMHUU MabJyMOTJIap OKUMHU/JA AlaUU. YHra JOMMHK paBUll/la KeJaéTraH
axO60pOTHU KalTa uiljiall, Ba3udasapHU xaja KUJIUII, Tax/AWja KUJaull 3apyp. bab3an
I0KJaMa IIYHYaJWK Ky4Jd OYy/JaJJUKH, MHCOH MabJyMOTJapHU Kabysa Kuja oJMau
KOJIa/lM, OpPTHMKYa MKJAHUIIra 3>KaBobOaH peakyus - axb0pOT CTpeccu ro3ara
Kesiaau.(yKUTYBUYMJIApAa 4YOopak, (dpuM HUJIMKAA ‘KOTo30603JIMK HUHI Kynanuob
keTumi) CTpeccHUHr Oy Typd xaM XaM (U3HOJIOTHK, XaM 3MOLHOHaJ
KypcaTKu4Japra ara.

AXOOPOTHUHI OPTHUKYAJUTHUAAH OJlaM >KUCMOHUMM MeXHaT KWJraH OuJjaH
6apobap fgapakaZa yap4ok, ce3aau. Mytaxaccucap ax00pT peaKLIUsICHHU UKKU Typra
axpaTajuJap:

e By3FyHYU IHTUJIMKJIAp HATHUXKACK/la OJIMHTaH 3YPUKHUIL;

¢ AXOOPOTHHMHT yTa KYIJIUTH OUJIaH OOFJIHK, CTPECC.

TagKUKOTUYMIAapHUHT XyJiocaJlapura Kypa, HeraTUB SIHTUJIMKJIAPHU OJITH COAT
JlaBOMHUJIa Ky3aTraH LiaxcjaapZa 0e30BTajJMK, XaBOTUP Ba KYpPKYB peakiusigapu
Ky3aTtuaagu. OAB Ba MxXTUMOUM TapMoKJapjaa ¢oxeand BOKeasap TyFpUcua
JIOUMUK 3CJaTUO TYPULLIMK Y30K MYJAATJUA CTpPecCJapHHA KeJATUPUO 4duKapaau. (
MacajsaH mnaHgemus paaspuga OAB Ba mxTUMOMK TapMoK/JIapZa KOPOHABUPYC
Kaca/UIMTM Ba YHUHI CcaJOWM OKMOaT/apyd XakKuJa [OOUMHUU axb6opoT 6epub
OOPUJIUILIHN)

X03Mpru 3aMoHJa OJIMMJIap WXXTHUMOUM Ba KacOWUMl CTpecCc TypJapuHU XaMm
axpaTtaguiaap. MXTUMOUK cTpecc XaéTUU KPU3UC Bas3UATJIAp OWIaH OOFJIUK,
YJapHUHT KYMUUJIWTU XAKUKATAa KAWFyJd — SKUHJAPUHU WYKOTHUII, WKXTHUMOUU
MHKUpO3Jlap, OWJaJaH Ba [AyCTJapJlaH axpajull Ba X0Ka30. 3aMOHaBUH
TaJIKUKOTYWJIAap allHAH MXKTUMOHWM CTPECCHU 3HT XaB(Jiy, e xucobianauiap, 4yHKU
WHCOHHUHT )KMCMOHUH, ICUXOJIOTUK Ba IICUXUK COFJIUFUTA TaXIU/J| COJIa/IH.

3aMOHAaBUM MHCOHHUHT Kacoui aonusATUard KeCKUH Ba3USTJAPHUHT
KVIIJIMTY KacOUM CTpecc Aerad TyLIyHYaHU to3ara KeJaTupau. Kac6uil crpecciapHUHT
OKHbaT/apu XOJUMJIAPHUHT COFJIUFU YYYH Iy Japakajia HeraTHUB 6VJINO YUKJUKH,
CTPECCHUHI Oy TypM XO03UPrd KyHJAa XaJKapo Kaca/UIMKJap KJaccuduKaluscura
ajsioxu/ia 6yauM cupaTrua KUPUTUITAH.

Xap KaHAau CTpecc Bas3UATJApU y3 UHTEHCHUBJWTM Ba Ke4yHWIl BaKTU Kabu
XapaKTepUCTHUKaJapra sra 3KaHJWTMHUA XUcobra 0Jiub, CTpecCOpJapHUHT KyHUJaru
TYpJIapMHU aXpaTHIl MYMKHUH: KYHJAJUK MHUKpPOCTpeccopJ/iap, MaKpocTpeccopJiap
(MHKUpO3/1M  XaéTHUMl Xoaucasap) Ba CypyHKasu crTpeccopsaap. KyHpaanuk
MUKpocTpeccopsiap (owJjaja, HIIAQ, KYIWIHWJAAp OWJaH JKaHXKa/ulap, HapX-
HAaBOJIADHUHI OMp 03 KYTapUJMIIU Ba X0Ka30) — OyHJAU KUYUK KUWUHYUJIMKJIAP
O6WsiaH OM3 Xap KyHHM ydpallaMu3. Yjaap 6u3 yuyyH éKUMcu3 OyJicaZa, 613 ysapra oup
Heya JaKWKa €éKd OUp Heda coaT AaBOMUJa MocJjaimaMu3. MakpocTpeccopsap 6u3
Y4yH KY4JUPOK CcTpeccopJsiap 0yub6, 6up xadTajaH OUp Hedya oWrada 4y3uJraH
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MOCJAallyB BaKTHHH Tajab KuJaau.(MacajlaH YKUTYBUWJIADP ypTacuard Japc
TakcuMoTu) CypyHKaJIM CTpeccopJiapra JOMMUN paBUIIA TAKPOPJIaHYBYM CUHOBJIAP
Kupagu (MacasnaH, y3uAaru €Ku ouJa ab3oJapujard OFUp KacaJlsIMKJap,
@XpaulvillaH KeMMHIM KeYWHMaJsap,MabJyM cabab OGu/iaH HOTUPOH OYJM6 KOJUUI
€KU KacouJaH alpunil Ba 11y kabusap). bByHzal cTpecc KypyuHUILIapyUra MocaallyB
Auaiab JaBOM ISTHUIIM MYyMKUH. JlaBOMUHJMK Ba KYYWIWJIHUK JKHUXAaTUJAH
COJIMUIITUPHUJITAH/AA alHaH KYWIHJIMK KYIPOK 3apapJiv XxapaKTepra ara.

3aMOHaBUM  TaJKUKOTYUJIAPHUHI  QUKpPHUYA, CTPECCHUHI 3HT  KUHHUH
YpraHuaafiurad coxacd IICUXOJIOTHK CTpeccaup. AWHaH 1y KaTeropusjaru
cTpeccopJsiapra 6u3 Kyn Ayd KesnaMu3. [ICMXOJIOTMK CTpecc TaAKUKOTJIapHu
MYpaKKabJIUTM allHaH WHCOHHUHI  CTpeccra peakUUsiCh TypJu-TyMaH OyJIdIIH
MYMKHUHJIATUAAAUP. [ICUXOJIOTUK CTPECCHUHT ¥3Ura XOCJAWTU UIYHJAKH, CTPECCHUHT
0y Typud HadakaT peas, 6ajJKhu pyu OepHIIM MYMKWH OyJraH, XajJd 103 OepmaraH
BOKEeJIMKJIap acocHJa 03ara KeJIMIIM Ba XaBOTHUPJAHHUII Ba KYPKYBHU YaKUPHUILU
MYMKHH. Macajiad, aBHaxajJoKaT XaKu/a 3IUTUITaH SHTUJIUK CaMOJIET/AA YUUIIJaH
aBBaJl Ky4/M 3MOLMOHA/ peakLusAra 0JU6 KeJHUIIM MYyMKHMH.EKM yKUTyBYMIIAapHU
TEeKIIMPHUII YYYH MaKTabra KeJiraH KOMHCCHUS [aH €1l YKUTYBYUJAPHUHT BOXHMMara

TYLWIUIIA Ky3aTHUJIUIIA MYyMKHH. 3aMOHaBUM TaAKUKOTUYUJIAPHUHT
TabKU/JIAIINYA, KYMTUUJIUK CTPeccaap JOMMUN paBHIl/JJa KOMMYHUKATHUB 3UYJIallTaH,
MypaKKab MyXUTAA OyIrII 6uJsaH OOFJIUK, 3KaH. . ®oHTaHa

KyHujaruoMusaap“oaaMm-ogam” kacouaraiapu
(YKUTYBYHU.IIMPOKOP,IICUXOJIOT, TAPOHUSAUM, MEHEXKEP,COTYBUM,CaPTAPOIL,0PUILUAHT,O LI
pa3 Ba x0Ka30J1ap) Ja 3HT KYWIWJUTHHU KaWu[, Kuaajuaap.Yaapja KUAUH MUXK03J1ap
éKM XOAWMJIap; MHXKO3Jap €KUM XOoJAuMJapra 3MOLIMOHaJ MyHocabaT; Kacouu
TaléprapJiMK Ba KOMIETEHTJIUKHUHT eTapJ/id 3Mac/JUru Kacbui xaBoo6TrapJiuK; épJam
Gepunira €Kd caMapaju xapakaT KWJMIIra KOAUP 3MACJAMK Kabujap JOUMHU
paBUlIJA Ky3aTHJIAJHU .

Bapuyara wMab/ayMKW, neaaror Kacbu KaTTa 3Heprusi Tajnab KuJaaauraH
KacobsapjaHaup. by kac6ia wunuiam KaTTa WHTeJJIEKTyas, XUCCUHM Ba aKJUU
capsapHu  Tasab Kuiaagd. CYHrrd HuWlapAa  YKUTYBUYMJIAPHUHT  NCHUXUK
CaJIOMaTJIUTMHU CaK/1alll MyaMMOCH alHUKCA J10/13ap6 6Y/1M6 KoJiiu. 3aMOHABUM JyHE
y3 KOUJaJapuHU KyWMOKJa, OTa-OHaJlap TOMOHMU/IAH MeAaror 1maxcura, yHUHT YKYyB
>)KapaéHuJlard poJiura OyJsraH Tasabyapu opTUO6 6GOpMOKJA. PaxOGapusTHUHI XaM
Tasabsapy OOpraH capu KyTapuaub OOpMOKJAa, HIIra WXOAUK EHJAIIYB Ba
SHTUJIMKJIAD KUPUTHIL, JIOUUXAaBUM (aAoMAT, NeAaroruk TeXHOJIOTUsJap Ba
X0Ka30Jlap 3aMOH Tajabu O0y/nb KOJMOK/a. SU’IQyB IOKJIAMaCHUHUHT OpTUO OGOpUIIU
O6usiaH OUpra acab-nCUXUK 3yPUKULI, KATTUK TOJUKUII XaM Ycub 60pMoKaa. XaJaaH
TallKapy MOKJAHULLJIAp KYNrWHa KypKYyBJIapHU l03ara KeJTHpPMoKZa. Maxopatiu
MyTaxaccuc Oysa OJIMAacJAMK KypKyBH, HasopaT OJAUJAru KypKyB, KyJaab-
KYBBATJIaHMACJUK KYPKYBH, EJFU3JaHUO KOJHUII KYPKYBM Ba XO0KazoJap LiyJap
KymylacuZaHaup. bByHpal Ba3usAT/aap NeAarorJlapHd  “OMOLMOHA/  KYHOHHUII,
3MOLMOHA/J CYHUII’ Je6 HOMJIAHTaH Ky4JIM 4YapuyoKKa oJu6 Kesaau. CypyHKaau
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YapuoK, Kynjaab MCUXOCOMAaTUK Kaca/lJIMKJap HEervusu O6yaub Xu3MaT KWjaJu Ba Oy
KaCa//IMKJApPHUHT MaiJjo OY/IMIIM WHCOHHUHI PyXUH XxoJaTU OuJaH OGeBOCHTA
OOFIUKAWD. “IMOIMOHAN CyHraH” Tmejarorjap OKOPH XAaBOTUpPJIAHUII  Ba
TaXKOBY3KOPJIUTU OWJIaH, KeCKUHJUIM Ba y3ura HUcCOATaH KATTUK TAaHKUAUWJIUK
O6usaH axpaaub Typaauiaap. Yoy KypcaTKH4YJap WXKOAKOPJIWK Ba 3PKHUHJIMKHHY,
KacOMU YCULIHHY, Y3UHU TAKOMUJJIALUTHPULI UCTaTMHU Ce3UJap/iv Japaxa/ja 4yekJab
Kysaau. HaTwkaza neparor maxcu TapakKypHUHT KOTUO KOJIMILM, XaAJaH TallKapu
KU33aKUJIMK, MYJIOKOTJA VpraTyBYWJIMK Tap3d, MalJaKallJIMK, OpTHUKYa
TYWyHTUpULLIAD, QUKPJALIHUHT KOJWILJIUJIWTH, aBTOPUTApJMK Kabu OUp KaTop
febopmanuanapra ayd KeaaJu.

Cup 3Macky, VKUTYBYM Kacbu OOILKa KyNruHa Kac6Jyiapra KaparaHja KYyIpoOK,
KaTTHUK CTpPeCcC X0JlaTUra oJ1b Keiaju, IbHU Oy CTpecc LIyH/Jalh I0KOPU JlapakaJlaKH,
WHCOHHMHT “KyHJA/IUK’ PyxXyUM 3axyupacujiaH aH4Ya omub Ketaau. JlekuH Kanaganuk
oM ['aHc CesibeHUHT alTUIIMYA, CTPecCc HadpaKaT MyaMMO, OaKU SAXIIUIUK XaMAuUpP.
Typsu xun crpecciapcus OU3HUHT XaéTUMMU3 PaHICU3 Ba 6eMabHU OYJIUO KOJIapAH.
Ctpecc - 0Oy TpeHUpPOBKA Ba YWHUKUIIHUHT 3HT MyXUM YCKyHacu O0y./u0,
OpPraHM3MHUHT KApLIU TYpPUIIMHH, TbHU MCUXUK UMMYHUTETHHU owmnpanu. CTpecc
HadaKaT OFMpP KAaWFyHUHT l03ara KeJTHUPHUIIH, OaJKU KaTTa XypCaHAYUJIMKKA XaM
0116 KeJUIIU MYMKHH. CTpecc MHCOHHU WKOAWM YYKKUJIapra eTak/Jalll MyYMKHAH Ba
VKUTYBUM KacOU CTpecc XoJaT/Japu Te3-Te3 l3ara KeJaJUurad KacojapjaH Oupugup.
IlyHUHT y4yyH 6U3 neAarorjap CTPECCHU OOIIKapUll 6yrruya 6UJIMM Ba KYHUKMaJsiapra
ara 6yJIMOFMMU3 KepakK.

[legarorsiapra wum nawtuaa <¢oHpanaHca OyjaguraH cTpecc OWJIaH
KYpPaUIUIIHUHT KyHUJaru TabMuin ycyJlJlapuHy TakJAud KUaaMus:

Xap gouM 3pTajab Ml OOUIALIMHTU3/aH OJIAUH y3-Y3UHTU3ra CU3
JIYHEIArd «3HT KOOGUJIHUSITIN»,»3HT 3YKKO»,»3HT 0AXTJIU» YKUTYBYU 3KAaHJIUTHHTU3HHU
TaKpopJiab MUSIHIU3Ta CUHTJUPUHT;

Orypuim 6uiaH WyFy/JaHUHT,IIYHJaruHa CU3Ja KOH alJlaHUMIIM Ba
MoJJazap aJIMalllMHYBHU >KaJjajllallali Ba CU3 Xap KaHJall cTpeccjaH OCOHTMHA
YHMKHUO KeTa 0J1acus;

Typsin :kKMCMOHUN XapaKaTJiap: Yy3uJuLl, KEPULIMII KabUJapHU Xap 6Up
coat/za 2-3 JaKUMKa TaKpopJaul;

Kyn Taprubura puosi KWIMHI,BAaKTHJA HUILJIA0,BaKTHAA  JaM
OJIMHT.AUTHIIA/IUKY, IXIIH JJaM MexHaTra Xxam/am Jieo.

OBkaTtuHrus Ttapkubu 70-80%HM MeBa Ba cab3aBOT/ap TAaUIKUJI
KWJICHH(alHMKCa OUMp KyHZa 1 cTakaH amejiCMH €KM OJiIMa 1ap0baTH CTPECCHUHT
OJIIUHU 0J1aJIH )

Tanadppyc nantuga éxku gapciaap opaauruzaa 1 crakad Kode,Kakao KU
MCCHUK II0KO0JIaJ, MWYuO OJIMHT(IIyHAA MUSHTU3rM3 TYyKMMa Ba Xyailpasiapu
KyBBaTJ/IaHaJ 1 XaM/la OUJIMLI KapaéHJiap TeTHUKJIAIIa/1)

JlepasaZiaH KypuMHUO TypraH MaH3apaHu 1-2 JakuKa Ky3aTWll, YHJAH
3aBKJAHUILI;(0y cu3aary acab Ba pyXui TOJUMKUIIHUHT OJIIMHU 0J1aJIH )
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XoHajzaru T'yJIJIApHY, Ka/Jlp/Zi0H doTocypaTiapHU TOMOILA
KWul; (alHUKCA KOHJM Oypyak €KW aKBapUyMJaru XalBOHJApHU TOMOIIA KUJIMUII
caMapaJIupoKaup)

MyBaddakuaTnaap 6ypyard TallKUJ KWJIUHT,EKU KyHJAAJUK TYyTHUO, Xap
KaHJail KU4YUK I0TYKJApPUHTU3HU YHra é3ub6 OOpPUHI, BAKTU-BAaKTU OUJIaH 3Ca yHU
BapakJiab yKub TypHHT;

AtpodparusapuHrusra HUcOaTaH XaAJaH  Tallkapyu  TasabyaH

OysMaHr(yTa KaTTUKKYJ Ba Tajab4yaH YKUTYBYWJIAap XaM BaKTU BaKTU OWJaH
YKyBUYMJIapra HUCOATaH XyLIMyoMaJiaZa OyJIMIIN JIO3UM )

KanpuATUHIU3HM Ba XaéTra OyJraH KU3UKUIIMHTU3HU OLIUPYBYHU
IIaxXCUH MyCHKa Ba KMHO-QUJIMJIADMHTU3HHU KaMJyab KyWub, Kepak OyJaraHja yiia
3aX0TH TUHIJIa0, TAMOUIO KUJIUHT;

To3a xaBogaH TYMKMO Hadac osuul (AapcXoHA €KUM CMH} XOHACH JO0UM
TO3a XaBO OWJIaH TYMUHUO TYpPCHUH ,YapyaraH 3aXOTUHIM3 TO3a XaBOra YUKHUHT);

XadTaga OUp KyH Y3MHTHM3 Ba OWJIAHTU3 Y4YyH BaKT aXKPaTHUHT,3€pPO
SIKWHJIApUHTU3 MeXpUJaH 6axpaMaH/, OyJIUII 3HT OJIUK 6axXTAUD;

KrvTo6 MyTo/s1laa KWUJIMHIBA y3 YCTHHIHA3Ja MyHTa3aM HILIAHT.Oan6
6opuiraH Taxkpubasapra Kypa Kyl KUTOO YKUraH UHCOHJIAp Xap KaHJAaWh cpecciaH
OCOHTMHA YUKUO KeTHUIITaH);

KumMraaup 6oukasapra MakToOB, EKUMJIM Cy3JIapHU alTHUIL. (BaKTU BaKTH
OWJIaH SKWHJApPUHTU3ra CaMUMHUKA  Ba EKHMMJIM Cy3JIJapUHTU3HU aAWTHUHT,YyYHKU
yJaapJaH xaM 1y KauTazu)

Kyary, tabaccyMm;(xaTTo Japc maWTuAa xXaM JIMPUK YEKHHUII KUJIUO
KalpUATHU KyTapulll);

fAxmwy Ba EKUMJIM Hapcajap XakKuJa Visaw;(6y cusfa Mojjasap
aJIMAlIMHYBU SIXIIWJIAUIATA XaM/la 6aXT TOPMOHJIAPHUHT >KaJla/l UIIA6 YMKUIIKMTa
ép/iaM 6epasiu);

[llykpoHa/IMK XHMCCU OWJIAH sIlIaHr.3epo YyCTO3 JleraH yJyr Kact aracu
OyJIMII Ba YHUHT MalllaKKaTJU MeXHATH WyJuja morupaiapujad GpaxpaaHub siant
Xap KMMra XaM Hacub KujaBepManiu.

Maskyp py#xaTHH OJIUO, Te3-Te3 KY3WHIU3 TYUIaJUTH Koura Wanb KyWuil Ba
YHU €ra 0JIN6 TypHuIll TABCUS 3TUIAH.
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