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VYKYBUNJIAPIA CTPECC: YHU EHI'AII NYJIAPA

XasparoBa {lun6ap Tomkenooi ku3u
Kuzzax Bunosaru @opuil TyManu 12-MakTabu aManuéTdy NCUX0I0TH

bu3z kynganuk xaéTUMU3 NaBOMHAA TYpJd X Ba3usATIapra, SXmu Ba EMOH peakuusuiapra ny4
kenamu3. byHnail BazusaTiap ypa® TypraH oJaMHMM3HH T€3 y3rapuinu Tydainu conup Oynaaw.
WNucon xaérupmaru OyHOail y3rapunuiap crpecc BasusTiap neiimnamu. Ctpecc BazusTIapra
(akaTruHa WII F03acCHIAH KaTTalapruHa Tymaay ned OynMaian. bonmamap KyHmanuk xaériapu
JAaBOMHM/JIA CTPECC BazusTiapra Te3 - Te3 TyIIuo Typaaunap.

Ctpecc 6omanu aTpod - MyXUTAArd y3rapuluiap/iad axaMUsiTCU3 Tap3ja XumMos Kuiaau. bynnai
y3TapHIUIap BAKTHHYAIUK Oynu0, 601a aTpod - MyXHTra MOCIAIITaH[aH CyHT KaiiTa THKITaHAIH.

Bomana crpeccra Tymmmmra cabad Kuiau0 y4 Ba3HsT KYpCaTHIIAIN:

1. MakTa6. Kynmuunuk Oomanap makrabra Kajgam KyWuIirad, ynapjaa CTpecc ro3ara kenaiu. by
CTPECCHHHT HOMH MakTal (obus, coqma Kunubd aiTranga Baxuma ned roputwiagn. bupuHum
VpuHaa KU4YMK MakTald Emmgaru Oomnanapaa YKUTYBUMIAH Ba 0axodaH KYpKuII Typaiu. baxo
Oonamaru Myxab0aTHU Yaupaan, YyHKH 001a WuFwiaquran Oanura Kapad 6axonananu. [IlyHuHT
yayH KMiMH (annapaa 6ogaHu GOLIM OFpHiinH, KOH GOCHMHU KyTapuiaan. Y CMHPIHK JaBpUIaH
oJIIH OoJtayap/a TeHIAONUIAPH TOMOHHIAH Macxapa Ba Ma3ax KWJIMHHII KHAWH KeYaIu.

Bynapaunr 6apuacu xaBo0O cudarua siHa arpeccusi akTUB XoJjlaTra Kupumaan. by xonar acocan
10 émraya 6ynran Oosutanapna,0ab3ujga TEHTAANUIapu OWaH KeIHIIOJIMalIuran ycMmupiaapaa
xaM ydpabd Typamu. bab3uma Yra xaskoHra Oepwiran Oonlamap HEpB  XoJaTiiapra
MapUIIOHXOTHPJIUK, TUKKATHHU KaMJIail 0JIMacJIMK OWJIaH )KaBoO KaWTapaauiap.

Bynnaii xonatnapga Oonara  KaTTHKKYJUIMK KWIMII WOIHA ~ ofupiamrupand. CabaOuHu
YypraumacnaH TypuO, MapuIIOHXOTUpIIap OWiIaH Kypamuim oedoiina. Arap 60a OuiiaH UITOHYWIH
MYJIOKOTJaH KEeHUH XaM YHH Oy CTpeccIaH YMKa3uiIMaca MCHXOJIOT KOHCYJITaHTTa MypojKaat
KUJIHII JIO3HM.

Kymunnuk émon ounanapaa 6onanap 6miian MyJloKoT EMoHIuru Tydaiinm, Oy 6onanap “crpeccra
Mo’ Oosanap aevmnaau. Owmnaga Mexp, Myxab0ar, Kymuiad — KyBBaTJiaml kKaOumap OwiiaH
TYWHHTaH OoJiaiap y3japura MIIOHAAWIAp Ba MakTadmaru 0axosiapy xam, Y3JIapuHU TYyTHUILIAPU
XaM XHMOSITa MYXTOX 3MaciuKIapuiaaH najonar Oepamu. boma 6axoCHHUHT mact Oyiaumm Oy
dakarriuHa MakTadra OOFiIHK OYiIMaii, OalKku OuJia MyXUTUTa XaM OOFJIHNK OYiaau.

2. OunaBuit HU30map. MabiayMku, 6axTcu3 onstasiapja 0oJjia COFIMFUIA Ba Y3MHU TYTUILNAA XN
BA3WATHHU KypuIl KHHUH. Arap 0osia mamosialgad Ty3aiamaca, 0y OOJaHUHT OWJIaBUH IIApOUTH
SXILIY 3MaciIUrajiad JanosiaT. AKTUB Oonanap yiaard skamxkamiapJaH KYIoJ, HKKHYH, KyJIOKCU3
€kn ucrepuk OYynuO Konmumramaw, OoIIKaimapu 3ca , THHY Ba yKAUUlapu OwnaH OaHja, OupoBra
KApIIMINK KypcaTMaiauran GyIu6 Koiumagd. Y3rapuil THHY Ba CE3MIMAC 1apakaga Kedaid.
JlekuH 3pTHOOPIM OTa OHANAp OyHM MalKaIIaHy.

bynnaii xomnapaa ota — oHaJIap CEe3AMPMACIUKIIAPH, XYM X€4 Hapca OyJIMaraHjeK Yy3iaapuHu
TyTULIUTapH J103uM. JlekuH arap oHa xaBotupaa Oyica anbarra Oonanap OyHu ce3umagu. YyHKH
oHara éMoH O¥yJica, Oojara Xxam XyJI¥ IITyH Iai.

3. Vemupnuk gaBpu. MablyMKH yCMHPIIMK HHKMPO3M "MeH" JHKHM KHIMPHII OMIaH GOTIVINK
Oynu0, rapMoHal y3rapunniap OWiiaH yTaau Ba CTpeccu3 Oy JaBpHHM KypHII MyMKHH 3mac. by
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aibarTa HOpMan XosaT xucoOmaHaau. by maBp Hera kuitmH naBp xucoOnanamu. UyHku, ymap
XaeTHUHT (pO’KMATM TOMOHUHU Kypa OoluIaIiaim.

bynna ycmupiap KeukypuHIM Xaerra, OajlaHa OBO3JIM MYCHUKaJapHU SUIMTHUII, KaTTajap XaeTu
OWJlaH Kypaiiuill, eNTH3JIMKKa KeTUI, yIlla arpeccus - Oy yiap Ha3Iuaa CTPeccaaH KyTHINIITHIHT
Hynu Oynub xucoOnanHanu. ByH&na KynuH4Ya MycuKa THHIVIAII OpKaJd SKMHJIApU Opacuiaru
MyaMMOJIaH KOYaJHu.

Bynnaii BasusATHa crpeccaaH OOJaHM XajloC KWIHWINZA YHHHI OTa - OHacWra OOTJIMK Oynaim.
Arapna owiaga ota - oHa Oosara 3pTHOOp Oepmaii, yHM KamcuTaBepcaigap Ooina 13 emnum
JMaBpaaruaek KoiuO keraau. Arapaa Oona y3WHHM KaOyJl KWia ojiMaca Ba Y3WHH CEBa OJIMaca,
OyTyH XaeTH JaBOMHJA y3Wra HHcOaTaH OaXxOHWHI MACTIIMIH Ty(aiiam Kynm MyamMMoJapra JIyd
KeTMUIIHUIaH KuiiHaitaau. bomara OyHmail maBpaa JOUM STHOOPIW OYJIHIN JIO3UM, Y BHPTYal
JyHEera KaMaJIMaJIMMH, Y3UJaH KeTMaIMMU? KaOWITapHH Ky3aTHIII JIO3UM.

Vemup Xa8THHHHT sHA GUp MyXMM OMHJLUIAPUIAH OMpPU 6y YHMHI GYII BaKTH XMCOOJIAHAIM.
Xo3upru 3aMmoHa 6onanap y3 Oy BakTIapuHU KaHJal YTKa3UIIHKA Ounmaiiaunap. Xamma Oy
BaKTJIAPDUHHU KOMITIOTEp YWHWHIApH Ba MHTepHETNIapra capduaiinuiap. byrmai mapoutaa yiap
SHTU JYCTIap OPTUPHIIIAH,ylap OuiaH MYJIOKOTra KHUPHUIIMIIAAH Yy3japu Ouimmaran Xosjaa
Maxpym Oymamunap. bynmail BasusaTiapna yiapra Ku3uKapind Oynran xo00u Tammad Oepwin
Vpunnu 6ynagu. bonara y3ura KM3UK OyamaraH MalirylioTiap (MycuKa MakTau, 6amn pakciaapu
Ba NIyHTa yXIIami) Taninad Oepuigan Hupok Oymui 1o3uM. borna 31 HuMa OWilaH OIyFyJUTaHHUIITN
X0XJ1aca, UIyHU TaHJallyd Ba OyHJa OTa — OHalap YHU TYFPH Kapopra dopjalid Ba yHra &paam
OepHUIlIn JIO3UM.

Slna Owup VCMI/Ip Y9yH MyXHM Ba JKUJJUNA KUUUHYIMIUK Oy Oojla OWJIACHHUHT MOJIUI
KUMHAJITaHJIUTd Ba CTUIIMOBUMJIMK XucoOnmaHaau. VYira kenaragaa MacT oOTa KyTuO
OJIMIIN,EHNIITa OBKATHUHT O0ab3ua 0op €KUM MYKIUTH, Xap KYHTU KAJITAKJIAHUII Ba CYKUIIUIILIAP
Oona pyxusiTura yra canbuil Tabcup kypcaraau. SlHa 6up 6ora xa€tugaru cTpecc BazusTIapIaH
6upu Oy KHHCHI MaJaKalapHUHT eTHIIMACIHIHM XMCOONaHa i, Y CMUpINK JaBpura Kenub Gona
V3 TanacuHu Yyprananu. KymuuHya ycMuprnap xato Ba HOTYFpH iynman Oopul Oy macamnara
Oomkaya Hazap OwiaH Kapamaau. byHnaii HOTYFpU SrajlaHTaH Majaka 0OJIaHW OMaJCH3JIMKKA
onub Oopaau. byHnait naBpia Oonamap KynmuH4Ya Y3 TEHTIOLUIAPM TOMOHUIAH KYJITH Ba
XaKopoTra Iyd Kemamwiap. bynmail Basustiapna Oonamap V3 KoOuriapura ypamud oiudmira
MaxkyMm O0ynu6 xonmaaunap. Jlekud Oy Ba3usATAaH KyTWIMIIUIAPUTA yIAPHUHT SKUHJIApU SKUHIAH
épnam O6epaamnap. bonamapau cTpece Ba3UATIApAaH XUMOS KHJIUIIT yTa MyXUM XHCOOJIaHAH.

bonagaru crpeccHu eHrui WyJulapuHy KyHUary naroHajgapra aXpaThil MyMKHH:
- Bonanu aBBanamOop OGMPUHYM cTpecc Ba3usATra TYIIUIIIAH acpall JIO3UM.

- bonanu y3uHM TUHUYIAHTHPUII TEXHUKAcCUra Ypratuml. YHra Oojauipoxk Oynrax
penakcanus xapa¢Hiaapuad OMpUHH KypcaTUlll MyMKUH. Macanas, 4yKyp Hadac OJIull;

- Bona y3uHu 6e30BTa KWIAETraH HapCaJapuHU OEMaJIONI OYMK AWTHINWTA WY KYWHHT Ba
Xe4 KauoH YHM yCTHAaH KynMmanr. Kypkaérran Hapcacuaan xanoc 0ynummra paam OepHuHr;

- Bonara xynpok KyJlIHIIHU YpraTuil Kepak, YyHKH KyJITH CTPECCHU YMKapuO r00opaiu.

- Arapna Oosiana KaHAAWIUp HOKYJAHINK Ce3Uiica, CCKHHTHHA Y3ura Oy Xakuja aiTHIl Ba
YHH HUMA KHIHAETTaHMHHA OMITUO OJIUII MyMKHH.

- bona kynunua ¥y3 xuccuérunu Oomikapa onmaiiau. IIyHMHr ydyH yHra €MOHIIMK,
e
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XalpaTiaHuIl, KYTOJUIMK Ba OOIIKaJIaH! OOMIKAPUIIIHN YPTaTHII JIO3UM.

Xynoca KO aifTranga Oosanapaard cTpecc BazusAT OyTyH Oup XaéTHHUHT KaHAald KEUUIIHHU
O6enrnnad OepyBuM Ba3uAT. UyHKM OOJaHMHI CTpeCC Ba3usATra TYIIMIIM YHHHI COFJIMFUTA,
Kaii¢usTra, arpodaarmiap OuinaH MyJI0OKOTHTa, SKUHIAPUHUHT KAWUFYpHIINTa, YKAIIINTa, MEXHAT
(daonuTura Xxam Tabcup Kuiagu. boraHu cTpecc Ba3MATIAH YMKApUILIA Ba YHU OJJMHH OJIMIIJIA
aybarTa yHTra 0Ta — OHACH, AKHHJIApH, TAapOUSYM Ba YKUTYBUWIAPH EpJlaM OEpUTITH MYXHUM.
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