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Pax0ap xoaumiapna cTpeccid KEUMHMAJapHU KOPpPEKIMsUIall —Macallacu
3aMOHABUI MKTUMOMM-TICUXOJIOTHK TAaJKUKOTJIapAa A0i3ap0 HyHalIuuuiapaaH Oupu
xucobsanaau. Pax6apiauk GaoiausTi I0KOpU MAachyJIUAT, TE3KOP Kapop KaOyJl KWK
3apypaTH, TAIKWIOT WYMIard MyHOcabaTiapHU MYBO(DUKIAIITHPUII Ba JTOUMHIA
WKTUMOMIT OOCHM MIapOMTHAA Kedaau. DbyHjaall mapouT MIAXCHUHT 3MOLIMOHAI
XoJaThura TabCUp KypcaTuO, Y30K JaBOM JTYBUM CTPECC pPEAKIMUSUIApUHU
HIaKJuIaHTupuim MymkuH. Ctpece TymryH4Yacu Wik Oop wimuii acocaa Hans Selye
TOMOHHMJIAH M30XJaHTaH Oyiu0, y CTPECCHHM OPraHU3MHHUHI TYpJIH TabcHpiapra
HUcOaTaH yMyMHUH MOCJalIlyB peakiuscu cudaruiga taBcuduiaiau. bupok keduHru
TaJKUKOTIapAa ctpecc ¢akaT (PU3MOJOTUK dMAC, OaTKU MCUXOJOTMK Ba MKTUMOUUN
oMuJLIap OuitaH XxaM OOFJIMK 9KaHU Tabkuianu. Xycycas, Richard Lazarus ctpeccan
IIAXCHUHT Ba3WATHU KaHJai 0axoamiy Ba KaOysl KWWK OWilaH M30XJaau. YHUHT
¢buxpuya, MHCOH MyalsiH XoJaTHU XaB(piu €xku MypakkaOd ae0 Oaxonaca, cTpecc
peakuusicu ro3ara kenaau. [lemak, paxOapiapaa cTpecc KyI *KUXaTAaH TallKd Ba3usT
sMac, OaJIku YHHHI KOTHUTHB MHTeprpertatSisicura 0orauk. PaxOapnuk daonustuaa
poJiap 3UAAUATH, Bazudanap OpTUKYA IOKJIAHMILH, KaMoa OJIIUJAard MachbyJusT Ba
KyTWiIManap OOCHMH CTPECCIM KeuMHManapHu Kydaiitupagu. Kurt Lewinaunr
Has3apuscura Kypa, Iaxc XyJIKM IIAXCHM XyCyCHUSTIAp Ba MKTUMOMN MYXHUT y3apo

TabCUPH HaTWxkacuja makiutanaau. [y MmasHOMa, pax6ap cTpeccunu dakat maxcui
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3anduk cudaTuaa smMac, OaNKH TAMKWIOT MyXUTH, TYPYX TUHAMUAKACH Ba WK TUMOHMA
MyHocabaTIap TU3UMHU OUJIaH OOFJIMK X0JaT cudaTuaa KYypuIl Makcaara MyBo(puK.
Crpeccan kKednHMallapHU KOPPEKIUsIall KkapaéHua KOTHUTHB KaiiTa
Oaxomam MyxuMm YpuH TyTamu. A.Dmmuc Ba A. beck TabauMoTiIapuaa WHCOHIATH
uppatsionan ¢ukpnap Ba KATTUK KOTHUTHB CXEMajap SMOIMOHAN 3YPUKUIIHU
KyYaWTUpHUILN Kaiia stuiarad. Pax0apnapia ‘“xamMmMa HapcaHu Ha30paT KUJIUII Kepak™
€ku “xatora Wyn KYHUIT MyMKHH 3Mac”’ KaOW KAaTbUM WYKU Tajabjap CTPECCHU
optupaau. Ymoy (QukpiapHu KailTa KYpuO UMKHIN, PEATMCTUK Ba MOCIAILIyBYaH
MO3UITUSHU MAKJTAHTUPHUII SMOLIMOHAN OapKapOPIUKHU TabMUHIalau. xTtumouit
KY/U1a0-KyBBaTJIalll XaM KOPPEKUMSIHUHT MYXHM MEXaHM3MH  XHCOOJIaHa[H.
A.Dnmuc TaAKUKOTIapUaa MOKTUMOMM KyJaO-KyBBaT/lall CTPECC TAbCUPUHU
IOMIIIATYBYU OMUJ cudaruna kypcatunrad. PaxOap y4yyH TeHrmonuiap OwuiaH
MacaaxaTJaluill, }kaM0oajia MIIOHYIM MyHOca0aTIapHH MIaK/UIAHTUPUII, KOYUYHUHT EKU
CynepBU3Usl KaOW Iakiyiap HJMOIMOHAN 3YPUKUIIHM KaMaTuUpaaud Ba HYKH
peCypCIapHy TUKJIAWIN.

[lynuHrnex,  pojulap  MyBO3aHATUHM  TabMHUHJIAIl  XaM
axamusTiuaup. K. MopeHo TabauMoTHra Kypa, MHCOH OMp BaKTHHHI y3UJa TypJid
WOKTUMOMM poJulapHA Oakapaau Ba yJlap YypTacugard HOMYTAHOCHUOJIMK WYKH
TapaHIJIMKHU KenTupuO unkapaau. PaxOapHuHr BazudanapHu JeferaTcus KUJIUILH,
MachyJMSITHH TaKCUMJIAIIM Ba YCTYBOPJIUKIAPHU aHUK OCNTUJAIIM CTPECCHH
KaMalTUpHUILTa XU3MaT KWIaJd. OMOIMOHAN Y3UHU OOIIKAPUII KOOWIIUATH Xam
KOppekius  JkapaéHuiaa Mapkasui  ypuH oramwiaiau.  Daniel  Goleman
TabKUAJIATAHUJICK, SMOLMOHAT MHTEIJIEKT pax0ap camMapaJopJUrHHUHT MyXUM
MapTUAUP. OMOIUSIAPHU aHTJIAll, YJapHH KOHCTPYKTHB WYyHaiuira Oypuil Ba
MMITYJICIapHU ~ Ha30paT KWIMII pPaxOApHUHT  TCHUXOJIOTMK  OapKapOpJIUTHHU
TabMuHIaRAM. ['ypyX HIWHAMHKAacH Ba TPEHUHTJIAD OPKAJIMA aMalira OUIUPHIIaIUTaH
WKTUMOUM-TICUXOJIOTUK MIIJIap XaM camMapaiu BocuTa xucoOma"aau. Irvin Yalom
TypyX JKapaéHiapuaard KyJulaO-KyBBaTiall, TaxpuOa anMamuin Ba pediaexcus

CTPECCHM €HTMIIIa MyXUM aXaMHT KacO 3TUILIMHUA KYpCaTraH.
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YMyMaH onrasga, pax0ap Xoaumiapa CTPECCIH KeYMHMaJapHH
KOppeKIusiIall KOMIUIEKC EHAAIIYBHUA Tajnad Kuiaau. Y KOTHUTHUB, SMOIIMOHAN Ba
VOKTUMOMI MEXaHU3MJIAPHUHT y3apo OOFNIMK XOJaa uuuiamura tasHagud. CtpeccHu
(dakaT THANBUAYAT MyaMMO cudaTra sMac, OaIKu MKTUMOUN MyHOca0aTIap TH3UMU
Joupacuia TaxJIMJ KWINII pax0ap MAaXxCUHUHT mnpodeccuoHan OapKapopiiurud Ba
MICUXOJIOTUK CaIOMATIUTUHU TabMHUHJIAIITa XU3MaT KWiaad. bomkapys sxapaHUHU
MakcaJira MyBo(hHK paBHIIIa amalira OMIUPHUI YIYH pax0ap uaopa KUIUIIHUHT Kalicu
OyFuHMIa OYIWINMIAH KAaThUM Hazap MyailsH KOOWIMSATIApra 3ra OYJWIIN Kepak.
Pax0ap ¥3uHUHT maxcuil Qaszwiariapu, MycTaxkaM XapakTepH, Ky4wIid HpOJacH,
Oapkapop xuccuéTu Oapua Hapcajdapra Ba ka0xajapra HucOaTaH Maxcyc
KOOMIMATIapU OWJIaH XallK XY’KaJuTMHM Oolkapa onanu, xonoc. YyHku ¢aH Ba
TEXHUKAaHUHI PUBOXKHU, OJamjiapia OWIWIMK JapaKaCUHUHI IOKCAaK KYpCaTKHUYH,
MKTUMOMH TaXpUOATApHUHT TahCUPUYAH Ky4H, KUIIMJIAPHUHT MyailsiH Owinmiapra
ara HKAHJIUTU, paxOapHUHT KOMWJI MHCOH KaMoOJIOTH MOFOHACWra KYTapWJIWIIUHU
TaK030 €Taju.

Byrynru kyHnma pax0ap maxcuaa CTPECCHUHT HKTUMOHUU-TICUXOJOTHUK

XyCyCUsiTIapura Hazap Tanuladgurad Oyicak , OuUp Heda 3UAIUATIAp Ky3ra

TalllJIaHaIH. Pax0ap xoammiiapaa crpecc KyiMaaru OMWLIAP OPKaJM
IAKJLIAHATN:

> poJsuiap 3UJiIUSTH ;

> poJuIap OpTHKYA IOKIAHUIIY ;

> WKTUMOMI KyTHIIMaiap 00OCUMU;

> TaIIKWJIOT WYKJaTu PaKooar;

> maxciapapo MyHoca0aTiapari TapaHTIIHK.

K. JIeBUHHUHT MalJIOH Ha3apusACUTra Kypa, Maxc XYyJKH “miaxc X MyxuT  ¥3apo
Tabcupu HaTkacuaup. Ly HykTan Ha3apaaH pax0ap cTpeccuHH dakaT UHAUBHUIYaI
XYCYCHST 3Mac, OajKu MHKTUMOMM TU3UM TabCcUpU cuaTHAa KYpHIL 3apyp.

Xynoca KWITaHUMHU3/a XO3UPru TyO VY3rapuuuiap HaTHKacHuaa

yiapJa MyCTakw1 (GUKpIIaIl Ba Ul IOPUTHUIIL, IIAXCUN peKaTapuHu pyEOra YuKapui
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UYNIapuHu W3Nall HWMKOHHUATIApU BYXKyIra Kenau. bByryHru kynparu paxoap
WKTUMOMM Xaéraaru MyHocabaTiap, YJapHUHT TY3WIMIIM Ba MOXHSITH OwIiaH
SAKUHJaH TaHWII OYiuiu, OOIIKapyB >kapaCHHIa yJIapHH XMCOOTa OJUIIHU TaK030
kunaau. Tobe kummmap, wxpodwnap, EpaamMumiap opacuaa paxoap Y3UHUHT Xap
TOMOHJIaMa YCTYBOPJMTH OuiaH oOpy-ebTHOOp, Hy(Py3 OPTTUPHUILIA MYMKHH, aKC
Xojija HIUiad YUKapull CaMapajopiurd, HWII MaxCyJJOPJIUTH, XOJUMIIAPHUHT
WKOIMH (DUKpIIAIIN TYFPUCHAA CY3 OYIUIIN XaM MyMKHH dMac.

Pax6ap maxcu 6apkaMOoJUTUTH, KaTHI XapakTepu, MUWUIHI Kuédacuaan Tamkapu
Oup KaTop KOOWJIMATIapura sra OyJuiuu TaOuui paBuinga oOpy KO30HHUIITA MyXTa
HETU3 XO3WpJjaiiju, JaBO3UMHUHI KEHUHTH OOCKUWIApW YUYyH HMKOH spaTaj,
HUCTUKOOJI pexanapuHu pyeéOra umkapaaud. busHuHrya, KyHuga Mysoxasa
IOpUTUJIAJINTaH KOOUIUATIap paxOap Kaap Y4YyH XKyJda Myxum xucoOnanaau.llly
Vpunna paxbapnapra xoc cudariapjaan oupu Oy - TAIIKWJIOTYWIUK KOOWIHUSITHIUD.
Pax0ap OyryHru skaman wucjoxarjiap JAaBpuia yTa yaga0ypoH, HIIOMIApMOH,
Myaccaca €KM KOPXOHAaHHHI, MJ0pa €KM TAbJIMM MYacCACACHHMHI OJAHMIA TypraH
BazudanapHu Makcaara MyBo(MHK, COOMTKaAaMIMINK OWsiaH OaKapUIlHK YIOIITHPA
OJIMII UMKOHUSATUTA 3ra OYIuIIM Kepak. TallKWIOTYMIMK UMKOHUSTUTA TaXMUHAH
KyHuaaruiap Kupaju:

1).pax0apnuk KuaaéTraH WNLIA0 YMKAPHILAA MOJHUSBUN Ba WKTHUCOIMIA

MacaJlaJlapHu

TYFPU Ba OKWJIOHA TAIlIKWJ KWIMIUIMK, BaKTAaH OWpo3 wWirapuiaad KeTHUIl
XHUCCHUETH Ba

TE€3 MalKaIl IMKOHUSTH OWJIaH KypoJiJlaHa OJUIIUINK;

2)SIHTY FOsUIap, WYyHAIWILIAP, WIUIA0 YUKAPHII TEXHOJIOTHSCH, YeT eIl

WJIFOP

TaXpUOACUHU MaXaUIMi IIapOUTra, XOJMMIAPHUHT CaBUSICUTa MOCJIAIITUPTraH
xoJiaa

aManuéTra TaTOMK ETHUIILINK;
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3).¢aBKynoaaard MNuIad YMKAPUIT MYaMMOCHHH TE3KOPJIMK OWJIAaH Xaul
KWJia OMJIMIILINK,
¥3 BakTHa MHAUBUIyaAJ KU KaMOaBUi Kapop KaOyn eTunuimk, 0y 6opana
HYKCOHJIapra KaMmpoK WyJI KyMUIUIUK;
4). xoaumiap, MIUIA0 YMKAPHII ab3ojiapu, ypuHOocapiap, épaamMuuiiap
XUCCHUETH Ba
MEXHaTra TICUXOJOTUK MYyHOCa0aTh XYCYCHSTHHHM 0axojail OJMILIUK Xamja
KECKUH
y3rapunuiap scaml  Y4yH MyaissH 4Yopa Ba TaaOupiap  KYJUIalUIMK
(parGaTnaHTUpHIIL,
kazonail, TaHOex Oepull, ebTUPO3 OWIAMPUII, XOTHPXKAMIIMK, peajl Babaajiap
oepui
Mypocara KeJIUIUIUK);
5). ToOe KuIMIAp XHHCH, €IIW, aKJIUH Ba KHUCMOHUH WMKOHHUSTHHU
xucobra onuo
(GaoIMATHU TAIIKUI KAJTUIITA OJIaTJIaHTaHJTUK;
6).wkpounaap KOOWIMATH, HMCTEHIOAM, MEXHAT CTaXKHW, WHTHIINIIH,
KU3UKUILIHN, UPOIABUN
XYCYCHSTH, >KOHOO3JMUIU CHHTapH (aszunariapra OWHOAH HUII TAKCUMJIAIIHU
nyJra
KYHHUIIUINK;
8).xopXxoHa UCTUKOOJIM Ba XOAMMIIAP MKTUMOUN XMMOSICH YUYH XaMHIIa
FAMXYPJIMK KaOuap.

Pax0ap y3uHuHT Hy(]y3u OusgaH OOIIKAPHUIITHU aMalira olupa OJaiw,
xoJioc. JIeKMH »srajjarad JiaBo3uM TyO MabHOIArd oOpYy KenTUpMailau, 4YyHKU
KUINAJAPHUHT YHTa HUCOaTaH MyHOcabaTh BaKTIIM XycycusTra sra 0ymamnu. bapkapop,
XaKUKUA Hy(y3HW srajuiail TaOuui paBuIga amaira omaau. PaxOap Y3uHUHT
MaXCU XyCYCHSITIIapU OWJIMMJIOHJIMTH, aKJI-(papocaTiiINTU, MyCTaxKaM HpOJacH,

CaJIOXUSITH, WCTEHAOAM TaJaHTU (DUAOUNIINUTH, OapKaMOJUIMIH, KaMTapiurH,
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CAMUMHIIMTH CY3HUHT XaKUKUIIUTH OunaH o0py OpTTHPUII YKyBUYaHJIUTHra
epumaau.  CoxTanuk,  akoOMpPJMK,  INAXCUATHAPACTIMK,  cadcarabo3nuK,
KATTUKKYJUTUK X€4 Ka4OH YWH Hy(y3 KO30HUINTa oJu0 KenMmaiiau. Pax6ap yuyH xap
Oup Hapca OnauH, MyxTa, TaOWWNA, XYKYKUH, OJJaTUH Tycra sra OYiWIId Makcaara
MyBo(uK. PaxOap ydyH OMpHHUM Ba MKKMHYH Japakajy Macanajgap OYIuIIyd MyMKUH
sMac, YyHKH Xa€T MyalsiH KUCMJIapaH TaIlIKWI TONTaH OyIaau XyAau 1ry ouc 6apua
Hapcajapra e€bTuOop Kuiauil Kepak. PaxOap KHcKa BakT Opajufuja Ha3opaTUIaru
Oapua coxanapu, OyIuMMIIapH, ab30J1apy Ba EpJaMyM XouMIiap TallKy KuE(pacHHUHT
Ura Tau€piaurv, MexHat (GaoJUSITHHHM TAIIKWJ KWIHAIITa TaXTIWTH, TEXHUKAHUHT
CO3JIUTY KUILWJIAPHUHT KausaTu 6ylinda MabIyMOT OJIMII (pa3uiiaTu MepTCeNnTCUsia
V3 udoagacuHu TONUIIM Kepak. Kucka BakT Muujga yMyMuid X0aT OMIaH TaHUIIMII -
UIuU1ad YMKapUIIHU KaHJail acocra KYyHHII yuyH MyailsiH HETM3HU (03ara KelaTUpaau,
allpyM OJAMHJAH KY3JIaHTaH peKajiapra y3rapTUpULuIap KUPUTUIAIHN.
Pax0ap OeBocura mnemaror Oyiamacana, JIEKUH YHUHT (DaoIHITH
MabJIyM axO00poT Ba XxabapiapHu y3ra KUIInUIapra eTKa3uil ounas OOFIuKAup. Xy U
my Oouc Typiau Toudagaru ojamiiapra, MyTaxaccuciiapra Mypakkad Ounumiiap,
MyaMMOJIap Xamja axOopoTiapHUM OCOH Myn OWJIaH TYIIYHTUPHII YKYBUAHJIUTH
MYyTIaKo 3apyp. AlpuM OHp MyaMMOHHU OJIMM XOJUMJAH TOPTUO TO
VpunOocapiiapraya CUHIIMPHUII MyailsiH KOOMJIUSATHU Tako30 eTaau. PaBKyoaaaru
XOJlaTiap, BAaKT TAaKUYMJUIMTK paxOapiaH JAUAAKTUK KOOWIMATra 3ra OYIUIUIMKHU
TaK030 eTagu. ¥ Ma3Kyp KOOWJIMATHU Maxcyc MaulKjiap, TPEHUHIIap €paamMu OuiaH
WKTUMOUM XaéTHHU TaXpuOa OPTHUIIM OPKAJIM drajulaiiau.
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