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CTPECC COIMAJIJIBIK-IICUXOJIOT USLJIBIK KOMT O KATAPBI

Kapmamosa Dnuza Kybanwviubexosna, okymyyuy,
Ocenanuesa Aveynsa /[ytiuienosna, oKkymyyuy

Owi Mmamnexemmux yHugsepcumemu

Ow, Kvipevizcman

Annomayun. byn cmamvsaoa coyuanobiK-ncuxoiocusiblk CIMpeccmu Kanmun JHCenyy2o
bonom, adamoapoazvl NCUXONOLUANBIK CIPECCMUH KOPYHYULYHYH 632040NYKMOPYH AHBIKMOO,
ACUXONIOSUANBIK CIMPECCmy ONMUMALOAUMBIPYY HCOAO0PY, CIMPECCmU HCOIOVHYH COYUALObIK-
ACUXONIOZUSAILIK MemOoO0opy, — CIMPeccmu JHCeHYYHYH KAapadcammapvl MeHeH MeXaHusmoepu
JHCAHA UHCAHOBIH CMPECCMUK AOANbIH AHBIKIMO0O02Y Amaubli KOAOOHYI2AH bIKMAAP, CIpeccmu
aHcenyyoe2y a¢hchekmusdyy mepanus iana cmpeccmuHn adamed muticu3eeH maacupu HCoHyHOo
arcazvliean. Byn cmamvoa meopusiivlk Jcakman Uu3UIOeHUN JHCAMKAH KOU2otueo OAUIAHLIUIMYY
ACUXONI02UAOA2bl  UNUMULL  OHY2YYAOPOY MAnd00, CUCMEMANbIK AHANU3, CUHMeE3 JHCaHd
Canelumulpyy HCypey3yaoy. An omu ISMAUPUKATBIK HCAKMAH CYULOWLYY dHcaHa 0atlkoo,
cmpeccmun KOPYHYUyH KOMHIEKCMYY 0aanoo Memooono2usicsl, NCUXOIMOYUOHANObIK abaIobl
HCOH2O — CANYy  YUYYH  KIACCUKANBIK — MY3bIKAILIK — NPOSPAMMANAPObIH — NAKEMU  JHCAHA
MAMEeMamuKaIblk CMamucmuKaHblH Memoooopy ApKulLLyy U3ULOeHOU.

Aukwiu coz0op: Cmpecc,0ucmpecc, asmomammulK peaxyus, 0enpeccus, IMOYUOHANObIK-
cmpecc, YHKYUOHANObIK abal , UHCAHOBIK CIPecCmuK aba ic.o.

CTPECC KAK COIMAJIBHO-IICUXOJIOI'MYECKASA
INPOBJIEMA

Kapmamosa Snuza Kybanwviubexosna, npenooasamern,
Ocenanuesa Aueyns /[ytiuenona, npenooasameiv,
Ouickuii 20cy0apcmeer bl YHU8epcumem

Ouw, Kvipevizcman

Anunomayusn. B Oannou cmamve paccmMampugaiomcsi  UCCIe008AHUSL  BbIAGIEHUU
CMPecco8vbiX COCMOSHULL TUYHOCMU U U3VYEHUU CHOCO008 ONMUMUZAYUU NCUXOTIOSUHECKO20
cmpecca,  COYUANbHO-NCUXONIOSUYECKUX — Memo008 KOPPEeKyuu, Ccpeocms U MeXaHusmMos
nPeoooieHUsl cmpecca nocpedcmeom mysvikomepanuu. HMcxoos u3 nocmagieHHou yenu, Ovliu
peuenvl credyiowue 3a0ayu; ObLIU PACCMOMPEHbl PAOOMbl 3aPYOE’CHbIX U OMeYeCmEeHHbIX
uccnedosamenell ¢ UCNONb308AHUEM HAYYHOU TUMEPAMYPbL HA U3VHAEMYIO MeMY;

BLIAGUNIU OCODEHHOCMU NPOSIBIEHUSL NCUXOTI02UHECKO20 CIPecca Y 4el08eKd;

UCNONIL308ANU MY3bIKOMEPANUIO KAK MEMOO NPeo0oieHUsi NCUXOI0SUUECKo20 cmpecca U
npogepunu ee 3ppexmusHocmsb, ObLIO UCNONL308AHO PAO Memo0o8 Oisl OUACHOCMUKU
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CMpeccos8vlX — COCMOAHUL  JTUYHOCMU,  COeNAU  AHAIU3  Pe3YIbMAmos  NPOBeOeHHO20
uccne0o8anusl.

Kniouesvie cnosa: cmpecc, oucmpecc, agmomamuieckasl peaxkyus, Oenpeccus,
IMOYUOHATIbBHOE — HANpsdiceHue,  (DYHKYUOHANbHOe COCMOsHUe, JUYHOCMHOE CMpPecco8oe
cocmosiHue u op.

STRESS AS A SOCIAL AND PSYCHOLOGICAL PROBLEM

Zharmatova Eliza Kubanychbekovna, teacher,
Esenalieva Aygulya Duyshenovna, teacher
Osh state university, Osh, Kyrgyzstan

Abstract. This article examines the research of identifying stressful states of the
individual and the study of ways to optimize psychological stress, socio-psychological methods
of correction, means and mechanisms of overcoming stress through music therapy. Based on this
goal, the following tasks were solved: the works of foreign and domestic researchers were
considered using scientific literature on the topic under study; revealed the features of the
manifestation of psychological stress in humans; used music therapy as a method to overcome
psychological stress and tested its effectiveness; a number of methods were used to diagnose
stressful states of the personality; made an analysis of the results of the study.

Keywords: Stress, distress, automatic reaction, depression, emotional stress, functional
state, personal stress state, etc.

Kupumyy. AKbIpKbl yoakTa cTpecc ®keHyHIe Kol yryn keneous. Anbl XXI
KBbUIBIMIIBIH BHM3UTKAChl Jel aTooro ©0o0yoT. bupok, Oaapablk 37e cTpeccTu
OamibiHAaH OTKOPreH axamiuap Oyn KyOylmymITyH KaHJail DSKEHUH JKaKIIbI
TYIIYHOOM, OWIOHYN KeNuImeT.A3BIpKbl  ydypAa >KalmlooJo ap KaHjaai
KbIMBIHYBUIBIKTAP/IbI, JKOTOPKY TaJlallTap/ibl, HAaapa3blUbLIbIKTAPIbI, YbIp -
yaTakTap/bl KOl KOJIyKTypyyra 6osot. Ken agamaap yuyH cTpecc eHOKOT OOJyI
KaJIJbl, aJl HEpCe YIIYHYAJBIK TAaaHbIII OOJITOHIYKTaH, Oyd kamoo oOpa3biHA
alJIaHbBII KaJIJbI.

Tanpanran TeMmaHblH akTyanayyiayry: "CouuanablK - TMCHXOJOTHSIIBIK
CTPECCTH KEHYY' TOMeHKy4Ye TymyHaypyJeT. CTpeccTH KEHYy KelreiyH
M3WIIOOHYH 3apbULABITE a3bIPKbl KOOMJIYH peajayyiayry MEHEH aHbIKTaiar,
MBIHJIa TICUXOJOTHSUIBIK CTPECCTH MHTEHCUBAYY TYPAO TONTOO TEHIACHIMICHI Oap
JKaHa aHJaH apbuUlyy MYMKYHUyayry a3. CTpeccTUK KblpJaangapAbl KEHYY
KOHIOMY - aJaMJapAblH TCUXMKAIbIK JEH COOJYT'YHYH KENWIJWIU >KaHa
COLIMAIIIBIK TYPYKTYYJIYKTYH, KOOMIO OOJYIl ’KaTKaH MPOLIECCTEpANH ajlJblH aja
OWIIYYCYHYH axspIparbic ImapThl.M3unneeHyH MakcaTbl »*aHa MUIJETTepu: Oy
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W3WIJIOOHYH  MaKCaThl-MHCAHJIBIH  CTPECCTUK  abajblH  aHBIKTOO  JKaHa
MICUXOJIOTUSJIBIK CTPECCTH ONTHUMANAAIITBIPYY KOJIAOPYH, OHIOOHYH COLIMAJIbIK-
MICUXOJIOTUSIIBIK  METOIAOPYH, CTPECCTU >KEHYYHYH Kapa)kaTTapbl MEHEH
MEXaHU3MJIEPUH U3WI166. AJJbIra KOIOJITaH MAaKCaTThIH HETM3UHE OU3 TOMOHKY
MUJIAETTEPAU YeUeOu3:

l. u3ungeHun >xkatkaH Tema OOHYA WIMMHUNA anaOusTTapAbl KOJJIOHYY
MEHEH YeT OJIKOJYK ’KaHa aTa MEKEHIUK U3WII004yIepIyH IMIE€KTEPUH Kapoo;

2. agamaapaarsl CUXOJIOTUSIIBIK CTPECCTUH KOPYHYIIYHYH ©3roueIyYKTOpYH
aHBIKTOO;

3. TCHUXOJOTHSIJIBIK CTPECCTH KEHYY JKaHa aHblH 3(PGEeKTUBIYYIYTYH
TEKIIEPYY YUYYH MY3bIKa TEPANUSACHIH KOJJOHYY;

4. WHCaHJbIH CTPECCTUK abajblH JIMATHOCTUKAJIOO YYYH Oup KaTap
BIKMaJIAP/IbI KOJIIOHYY;

5. U3UIIOOHYH KBbIMBIHTBIKTAPBIHA AHAJIN3 KACOO.

M3unpee rumnore3acel: byn wu3wineene MEH PEUENTUBAYY Teparus
MICUXOJIOTUSIIBIK CTPECCTU YKEHHUII, CTPECCTUH JKEKE aJamra THHTM3reH TaaCUpUH
azaiTaT el TMNoTe3a KbUIBII KaTaM.

N3unneenyH oObEKTHCH: HHCAHIBIK CTPECCTUK adal.

M3unpeenyH mpeaMETH: MY3bIKaJIbIK TEPANUSHBIH JKap/laMbl MEHEH
MICUXOJIOTUSIIBIK CTPECCTH JKEHYY.

N3ui160HYH KapamaTTaphl )KaHa bIKMAJapbl. TeOpUsIIbIK: U3UIIACHUII
JKaTKaH Kelreire OAMIaHBIIITYy MCUXOJIOTUSIIATEl WUIIMMUNA OHYTYYJIOPAY Tajla0o0,
CUCTEMAJIBIK aHAJIN3, CUHTE3 KaHa TUITOJIOTHUA.

OMNUpUKANBIK:  CYWJIeIyy aHa 0ailkoo, CTPECCTMH KOPYHYIIYH
KOMITIEKCTYY 0Oaanoo meroposnoruscel (Mapumyk B.JI.), mcuxosMormoHamIbIK
abanpl KOHTO Callyy YUYH KJIACCHKAJIBIK MY3BIKAJBIK MPOTpaMMaiap/iblH MaKeTH
YKaHa MaTe€MaTHUKaJIbIK CTATUCTUKAHBIH METOI0DY.

Nunpeere Ned4 opto mekrentud 20 MyraJiumMu KaThIIIKAH.

"Ctpecc" TYUIYHYTY JKapbIM KbUIBIMJIAH alllbIK YOAKbITTaH O€pU MICUXOJIOTHS
MeHeH ¢u3nonorusara kupun ketkeH. "Crpecc" TepMUHUH OUPUHYH KOy Y OITep
Konnon[3] e3ynyH"Kyypemryy ke kadyy'mereH OSMreruHae, ajia agaMIbIH
OPTaHU3MHHHWH PEAKIMACBIH CTPECCTUK OKarjainapaa KaHjail 00100pyH
cypetTereH. bupok Oyy kepyHYII KeHUpH nuapra 33 6onay, 1936 -xeuibl Hatype
KypHaiblHIa KaHajaiablk (usmosior Xanc Cenbe ©3yHYH "ap KaHAaill 3bIsH
KEJIITHPYY4YY areHTTepAEH KEIUN YbIKKAH CUHAPOM" aTTyy KbICKa OTYETYH
Kapelsiaran.bupok aBTop y3ak y0OakeIT 00w "crpecc'nereH TEPMUHUH

151



BecTtHuk Oml'yY Ne3 | 2022

KOJIIOHYYJIaH 0OJlaK OOJITOH,aHTKEHU aj "HepBayYy'" AEreHAu OuiaupeT. Al dMH
1946 -xbutel raHa Cenbe Oya  TEPMUHIU KOJIIOHO Oarnrarad. Kammsl
aJanTalUsUIbIK CTpecc YUyH "cTpecc" TYIIYHYTY TOMOHKY4Ye OenruiieHeT: "amam
JICHECUHUH ©3reue adaibl KaHa CBIPTKBI KYYK® CTUMYJ KaTaphl maiijga OOJTroH

sxoom "

, KaHa aHma anm 1956 -xwpuTel MBIHAAW gen mudpiaeHren: “Ctpecc
OpraHu3M/IMH, ara OOJTOH TaJanTapAblH crhenudukaibik 3mMec x000y Ctpecc —
OyJ CBIPTKBI KbIPJAaJIbIH TAACUPU aCTBHIHJIA Taiia OOJTOH OPraHU3MIUH KAJIIbI
abasibl. A3BIpKBI 3aMaHOan MeUIIMHA BIPAcTOOCY OOIOHYA OaapiblK OOpYyiap/IbIH
HEeru3ru cebebu — crpecc 6omymn scentener.Crpeccre 001yy OIYTTYYy 00pyra ajiblil
KEJIMIIN MYMKYH,MUCAJIbl, paK, THUINEPTOHHUA, ap KaHJal >XYpPOK -KaH TaMbIp
oopynapbsl. CTpecc JEHEHUH aBTOMATTHIK PEAKIUSACHI OOJTOHIIYKTAH >KarbIMChI3
HrapTTapaa, aHaaH Kadyy JI3PIUK MYMKYH MecC.

Crpecc abayibIHBIH OHYTYIIYH® Y4 HETU3rU 3Tan oap:

1 - TRIHYUCHI3AAHYY PEAKITUSCHI - YBIHATYYHYH KYYOIITY;

2 - KapHIbUIBIK (hazackl - CTpecc o3y;

3 - yapuoo (azacel - UIKU YbIHATYYHYH TOMOHJIOIITY.

byrynky kyHzme ctpecc e3reue (GyHKIMOHAIABIK aband KaTapbl KapaJblll
aHJa OpPraHWU3MJIMH SKCTPUMANYy TaacHpUHE OOJTrOH  CE3reHYYCY,leHE OTe
TaacHUp JTYydy abajira TYIIYILJAEH COOJNYyTryHa KOPKYHYY TYyAypyn >K€ aHbIH
NICUXUKAIIBIK abalbiHa OOJTOH KOPKYHYY XOHYHAO alThUIbIN KejeT. OeHTHI
CTpecC OpraHM3MJHMH CE3TCHYYCYHYH HATBIM)KAChIHAA KEIUM YbIKKaH, KYPYM -
TYPYMIAYK ©3repYYJepAyH KOMIUIEKCUH KaMThITaH OHOXUMISUIBIK JCHIIAIIIE,
OLIOHJOW dJie¢ TICUXUKAJBIK, aHbIH WYUHAEC CYOBEKTHBAYY OSMOIIMOHAJIIBIK
Taxpbiibanap. CTpecCcTUH OMONOTUSIBIK (DYHKIHMACHI OOMYI ajanTaius caHaiar.
byn neneHn KOpKyHydYTapJlaH KOProo Y4YyH HINTENUI YbIKKaH,(U3UKAIBIK YKaHa
MICUXUKAIIBIK YKaKTaH KbIdparyydy Taacupiep. OUIon y4yH CTPECCTHH KOPYHYIIY
amaMIbIH OeNTUiyy OWp TYpre KUPreHWH OWIIUpPET KOPKYHYUTYYy Taacupliepre
Kapuibl Typyyra OarsITTajrad Uil -yapanap 6oJoT. JKanmbicbiHaH anraijaa, cTpecc
HOPMAJIZYy KyOymyIl , OyJ1 *KeKe aJlaM]Ibl MOOMJIN3aLUsIIOOr0 KapJaM OepeT xKaHa
naiija OONTrOH KBIMBIHYBUIBIKTAPABI KEHYY YYYH pecypcrap kaHa ap KaHjau
KBIABIHYBUIBIKTAPIbI KEHE OUTYY JeTeH. byl OMOMOTUSIIBIK CUCTEMaHBIH KOPTOOO
MexaHu3Mu Oomyn oacentener. CrTpecc ydypyHIa, arpecCHsiHbIH JEHIIAIIN
KoropyJamn, O0XOMOJI0O0 Hadapiam, YOakbeITTHI Tyypa dMecC KaObul anyy ,
raJUTIOLMHALMS TTaiiia 00JIyN *KaHa JTUHAMUKAJIBIK MYHe3neMmenep e3repeT HO.A.
AnekcangpoBckuii [1] NCHUXO(DU3UOIOTHUSIIBIK aHaNWU3 JIeTl  AMOIMOHAIIBIK-
CTPECCTUK >KaHa HEBPOTHKAJIBIK alanfapJblH OHYTYIIYHYH MaHbI3blajapablH
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HETM3rd SKAIMbUIBITBL JKOHYHNI® KYOONIeHAYYHY bIpacTalT. Dku ydypla TeH
OamTankpl IMIWJITEME - Oy TCHUXOJOTHSJIBIK JKaKTaH KOH(PJIMKTTUK abai
HKBUBAJICHT (KOPKYY TYPYHYH CYOBEKTUBIYY a0abl - THIHUCKHI3AAHYY). AHBIKTOOUY
(bakTop CTpEeCCTUH Kydy O5MEC, MakcaT 3MeC TepCc KY4yeTyydy CalarThIK
(pusukanplk)  MYHO3IOMOJIOPY  UBIHBITHI ~ JKOJIOTHSUIBIK — JKargail — sMec,
MICUXOJIOTUSUTBIK ~ TaaCUp cWrHaiara ©Oaa Oepyy, Tepc, 4YETKE KarbUIraH
(CKMMMPKEHUUTYY) JKargaiapl OarmkapyyHyH MYMKYH SMECTUTH, aHJaH KadyyyHYH
KOJITOPYHYH KOKTYTY, K€ KEeHYY. byl (yHKIMOHaIABIK TOMOHAYTY MEHEH
KOPCOTYJIOT; MaaJlbIMATThl KaObLT allyy, U3/106 JKaHa UILITETYY MpolecCTepH, Oy3yy
,AJIBIHTaH MaaJibIMaTKa eke MaMuiiecH (0.a. SMOIIMOHAIAYY PEaKIusl), COLUAIIBIK
JKaHa TICUXOJIOTHSUIBIK OalnaHbIITapAbiH  e3repynry. Jlcuxukanbeik  aganTanus
MEXaHU3MJICPUHUH alllbIK4a >KYKTONYIIy Oy3yiyyra ajiblll KeJeT aHa ajapabl
Ke3eMe1ee xaHa xkeHre canyy [.Cenbe [2] cTpecc TYHIYHYT'YH YbIHANYY, OachIM,
KBICBIM JIET TYIIYHIYPCO aj MU AUCTpecc 00JICO KalTbl ,Kara,0aKThIChI3IbIK JIETI
TYIIYHIYPIOH jkaHa ajiaM Oyl abagaH Te3UPIIK YBITHINT KETYYT® apaKeT KbUIbIIIbI
kepek. CTpecCTUK KbIpAaanapiaH Kauyy MYMKYH 5Mec kaHa kepekcus.Crpecc -
Oyn >kamooHyH o3y, CeNuHWH aWThIMBIHJIA, CTPECC JKOK JKamooro O0JI00WT.
H.AMOCOB 0111011 351 TUKUPAN KapMaHaT. AJl MyHY bIpacTalT THIHYTBIK 3bISTHIYY.
TeIHUTBIK OOpynyyJiapra raHa Ttuemenyy. Kenyryy maipanyy mnpaiieima. Cus
MCUXUKAIBIK CTPECCTUH CHUCTEMAachlH TaHa KOProOHY3 Kepek, Oarikaua
alTKaHAae3yHY3re MCUXOJOTHUIIBIK THIHBITYY Oepe ajaachl3.

Omentun, agaMJapAblH ap KaHJal KaTeropusiiapblHIarkl CTPECCTUH
cebenTepuH >kaHa aeHriauH wm3uigen, O.Komnuna, E.A. Cycnopa, E.B. 3alikun
KQJIKTBIH TONTOPYHYH CaHBIH AHBIKTAJbl TCUXOIMOIMOHAIIBIK CTPECCTHH SH
YKOTOPKY JE€HIIAJINHE TOMOHKYJIOP KUPET:

* asaap;

* 40 >xaiuTaH alikaH agamaap;

* OaIlITAJITBIY JKaHA )KOTOPKY OMIIUMYY afgamiap;

* QKbIpaIIKaH;

* [ICHCUOHEPJIEP, KYMYIICY3aap;

* JICH COOJTyTYHA ©3YH 63y 0aaJI00 CE3MMU TOMOH ajiaMap.

[IpakTukanplk KO3 KapallTaH ajlradaa crpecc aereH smHe? OmIeHTHII, MbIHa

TYIIYHYY, CTPECCTHUH HETU3ru OSTHICpUH Kapar KepeJly:

* JlalibiMa KbDKBIpAAHYY, eTpeccus, K33e Oenrmiyy oup cederncus

* balikyll, TBIHYBI )KOK YHKY.

* Jlenipeccusi, GpU3HKaIBIK aJICBI3IIBIK, Oalll 00py, Yapuoo, Kaanadboo
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Oup Hepce KbUTyyHY Kaanaboo.

* KoH1ieHTpalusiHbIH TOMOHIOIITY, OKYYHY K€ MIITOOHY KbIWbIHIATAT.

DCTYTyM KOWrenepy *aHa Ol MPOLIECCUHUH bIIAAMIbITBl TOMOHIOUT.

* 9¢ aja anboo, UITepruH OUp yeTke Kowy xaHa [Ipobiaemanap.

* Oamrkanmapra, aTyTyJs 9H KaKbIH JOCTOPTO OONTOH KBI3BITYYHYH KOKTYTY

y#-0y71e OOJITOH KBI3BITYYHYH KOKTYTY.

 JlaiibiMa maiima OONTrOH Kaajloo, BIMIIO0, KA33JE BIMI00TO0, MEJIaHXOJHATA,
MEeCCUMU3MTEe, CYHYKTYYCY YUYH ©3YH-03Y asii Kajayyra aijiaHar.

* AINETUTTH TOMOHOTYY - OYJ TECKEpUCUHYE OOJIOT: allbik4a CHHUPYY

TaMak -allThl CAHUPYY

» KeOyH4ye HepBIUK TUK jKaHA HETATUBIYY ajaTTap naiijga 0oJoT: ajiaM

SPUHAECPUH TUIITEUT, THIPHAKTAPBIH THUIITEUT *K.0.

KbIHBIHTBIKTAP KaHA TAJKYYJIap. Orepie cu3 crpeccre 00JICOHY3,
aHja ajg Oup HEpPCEeHU OWIAMPET: CU3JIUH JICHE KaHJalablp OUp THIIIKBI CUTHAJITA
xoomn Kadtapran.CTpeccTuH cebeOuM HEeTrM3MHEH TaapbhlHTKaH Hepce OoiyIry
MYMKYH ,aHbl KbDKBIDAAHTKAH aJaMIbIH KbI3BIKUBUIBIKTAPHl JKE€ CE3UMJIEPHU.
Kannaiinelp Oup ceben >kailyy aiimMakTad 4biryyra anein Oapar. ChIPTKBI
cebenTepyieH ynaMm OOJIOT KaHAAWIblp OWp ceOem >KOHYHI® THIHUCKI3IAHYY
(CKyMylll amMaluTelpyy, eayMm) Tyyral). CTpeccTMH WYKH CceOeNnTepuHEe MKalloo
OaanryynmyKTaphbl )kaHa UIIEHUMJEp KUpeT. byra anaMbiH skeke e3yH o3y 0aanoocy
Ja KupeT.Asuigap Ja, dSpKekTep Oomkoil MeHeH Oupaei. bupok, ap Oup
OpraHu3MJIe aHblH MYHO3]YY ©3reueliyKTepy Oap. Orepie cHU3 ©3YHy31ery
CUMITTOMJIOpAY Oalikail OaimTacaHbl3, ICHEHUH CTPECCTHUK CTPECCHU XKOHYHO CO3
KbUTYYy, aHaH 0aapbIlHaH MypJlaajap/blH ce0enTeprH aHbIkToo 3apbul. CebenTepan
KOy abJaH TYIIYHYKTYY CTpecC aHBbIH KECENeTTepUHE KaparaHja ajja KaH4da
keHw1. Kantce ma, amap OexepuHeH aWThImaiT "bapaelk oopynap HEpBICH
oomot".

Ctpecc MeHEeH KypelLIyYHYH KOJA0pY.

Nmren >xaTkaH OOJNTOH TaXpblOaHbl KOJIJIOHYY KEpeK KOeNTereH
OJIKOJIOp/I®, AaHBbIH WYMHIE OW3AWH OJIKeJe, JapbUIO0 KaTapbl CTPECCTHUK
KbIp/Iaajap, OKIIOII ajaMjap ToOy KOpPYHYIITepYy, ajiap KOJIyrym, ceOenTepuH
TaJKyyJamaT CTPECC, APEKe KaTaphl, KOMUYIYK ydyp/a KajablOblHa KeJleT HEpB
cucremacel. Ap Oup agaM WHAUBUIYAIAYY >KaHa HWHIWBUAYAIIYY aJlaM.
CrpeccTuk KbIpaaanja KaThlllyy abJaH MaaHWIYy YOOYYH ajamaap CTPECCTUH
ceOenTepruH TYIIYHYY® >KaHa KECEeMeTTepUH KyMIIApTyyda, aJamJblH aH -
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Ce3UMHMHE WIN KbUTyy.bailikanm kepyHy3 ’kaHa OeNrWiIepJuH SMHEICH KeIull
YBIKKAHBIH aHBIKTAHBI3.

buzgun ap Oup crTpeccTuK abanibl KO36MeIee AIIPIUK MYMKYH 3MeEC
)KaIoo10 OUPOK CTPECCKE KOONTOPYyOYy3ayH KeOyH KezeMesaece 600T.Anberre,
MyHYH Oaapbl KbIAbIH, OMPOK MYMKYH. OIIEHTHUI, HETH3TH MPUHIUI OO0yl
CTpPECC MEHEH KYypelllyy CaHalaT - JaiibiMa e3yH e3y Oamkapa owinyy. Ctpecctu
KEHYY YUYH OMp KaHYa IKOHOKOW KEHEIITEp CYHYIITaNaT, aJlapAblH >KapJIaMbI
MEHEH XallOOHY3arbl aJChl3 KbIHbIHUBLIBIKTAP/IbI )KEHE aJIachl3:
1. Kamoono gunocod 60myyra apakeT KbUIBIHBI3 (3kaHa KEPEK OOJITOH/IO,
IOMOp CE3MMHH YHYTHAHbI3, aHBIH MPU3MAChl aPKbUIYY XKaIloo >KOHOKeu 0oy
KOPYHOT
2. bokcryk mo3unusana crpeccke KaObutOanb3. Cu3  03yHy3ay Oymiyrrai
AJIECTETUHM3, JICHECH JKOKTON KBIIBII, OIIOHI0 0aap bIK HETATHB KOPYHYIITOP CU3
apKbLUIYy 3JI€ OTYI KeTKeH 1el O0IO0T.
3. baapeiHa kanTanaH KaparaHra apakeT KbUIBIHBI3. O3YHYy MBIHAN *KOJ MEHEH
KO36M6J1166Te OHOI.
4. D4 xauaH nartaHOaHbI3. byn anbl 34 kaHnai sxkeHuwaeTnenT. bupok Oyn 6omyn
JKaTKaH TMPOOJIEMaHBI3IBI 24 KHUMI€ aWlTma JiereH ce3 »Mec anberre o3
JKaKbIHIAPBIHBI3 MEHEH CBHIPJAMIBIT Typyy JKakKIIbl J>KaHa OOJym »KaTKaH
KBIpJIaaJIibl J1a aHAM3/IeN Typyyra )kapaam Oeper.
5. TemHYcEBmaHyyra >kaHa KOpKyyra YOakbIT KOpPOTIOHY3, TO3UTHBIYY
HEepcemepIu U3ACHU3.
6. O3yHy31y Mypaa 601yT KepOereHaei Cyiyyre apakeT KbUIbIHBI3.
7. Keriimbuicei3 abania 60100HY3, YbITYYHYH JKOJYH U3JICHU3.
8. bamkanapra >xapmam Oepyy. JKamoo Taxpsiiidackl cusre maitganyy Oomyury
MYMKYH.
9. YmyT y30eryiie »aHa KypeITy TOKTOTIIOTYJIA.
10. ®akThuTapABl MIKUA UIICHUMICPHHCH AKBIPATYyHY YHPOHYHY3.
11. Keipaaanra >xaHplya Ke3 Kapail MEHEH KapaHbI3.
12. CtpeccTyy KblpAaanaap/ia 3¢ anyyHy YiupeHyHY3. OU3nUKaIbIK
KYKTEp KoireinepaeH Oupasra 6osco na"axeiparyyra" xapaam 6epet. byn abmxan
YKAKIIIBI BIKMA.
13. KelireinepyHy3ay *OK KbUIYy YUYH CIHUPT HUUMAUKTEPUH KOJIJIOHOOHY3.
14. Orep xo00uHMU3 60Jico abaaH coHyH. KeOyHue cyiykTyy x000ucu
AC allyyra ’aHa KeNnTereH >KarbIMayy SMOLHUIIApAbl ajlblll Keyyre >kapaam Oeper.
15. Tlo3utuBayy oinioH. [103UTUBYY KBIMBIHTBIK YUYH ©3YHY3Y JaspIaHbI3.
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16. ©3yH 63y rumHo3 kbutyy. CH3 3MOLMOHANIBIK abdajira OH TaaCUpPUH THITH3E
TypraH ’Kakiibl CYHYIITapAbIH TU3MECHH >Ka3blIIl aJICAaHbI3 OOJIOT.

17. KeliikbIpyy ke bIis100. K318 Oy abaan naiaanyy »kaHa KepeKTyy.

18. XKenun 6acyy. Hepau ykanoo Oair oopyHy 6acat

19. My3bika yryHy3. D4 HEpCe MBIHYAJIBIK 3C aJIABIPOANT K€ THIHUTAHIBIPOANT.

20. Ownro ueimH canaHp3. JKargaiira sxoom OepyyaeH MypyH, WYHUHHU3ICH
acenTen KepyHY3 MBIHIall THIHBITYY ©3YHY3AY ©3YHY3re TapTyyra MYMKYHIYK
oeper.

21. Ctpecctyy Me3ruije yail MeHEeH KO(peHH KOJITOHOOOTO apaKeT KbUIBIHBI3.

Oyl WYUMIUKTEP HEPB CUCTEMACBIHBIH KYUYTYY CTUMYJISATOPJIOPY OOJTOHIYKTaH
JIEH COOJIYKKa 3bIHIYY OOJIyI ACENTeNeT

22. DJrepae cu3 ©3yHY3y TOJIYTry MEHEH Oaiikapa andacaHbl3 CU3Te

CYMIIUJ >KOHYHI® Oilop Kene Oepce, aHga Oyl CHU3JUH TCUXOJOIKO MYKTaX
AKEHAUTU3U OWIIIUPET.

Kopyrynny. Komnmoony kaHa  OOOpDYKEpJIMKTH  3H  JKaKbIH
aJamMIapJapbiHbI3BIH MYMHEH H3JeN Tal0yyra apakeT KbUIyyHY3 Kepek.YHrys
agamMJap raHa Cu3re HMIICHUMIYY jkejieryd Oonymn Oepe anar.Cu3 Omp HepceHU
nanbiMa OMITUIITMHU3 KePEeK YMYTCY3 JKarjaniap 24 KauyaH O0J00MT.
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