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WAYS TO ASSIST STUDENTS IN STRESSFUL SITUATION

Annomayun: Maxanaoa cmpeccmut, OUCMPECCMuH,
cebebu, cmpecc YuypyHOa OKYYUYAAPOLIH —apaxemi,
cmpeccke Kapama KCNepUMeRmmep, CPecCmut Hamblii-
Jrcackinoa  nanoa 00a20H COMAMUKANBIK, NCUXUKATBIK
npobnemanap, cmpeccmen uvleyyed Kapama Keneuimep,
cmpeccmen Oenpeccusiaa HcemKen OKyyuyiapea Hcapoam
Oepyy 60I0HYA CYHYUMAP JHCA3bLICAH.

Cmpeccmun yu mypy 6010m: yuyypoazcvl HCA2biIMCbL3
OKYA0aH, 6MKOHOY ICMen OKYHSOHOOH, KeleueKmeH Kop-
Kyyoan naiuoa 6oneon cmpecc. Yoy cmpecc adamovin
anbiHOazbl (N0OCO3HaHUeOe2U) bIHAHLIMObL O320PMYN
orcubepem. AnoHoop aHvl «camopuy, UHOYCMAD aHbl
«CAMAOXUY, XPUCMUAHOAD AHbL IKUHYU MOPOLYY Oeulem.

Annomayusn: B cmamve onucanvl npuyuHsl cmpeccad,
ducmpecca, Oelicmeusi yuauuxcsi 60 6peMsi cmpeccd,
IKCREPUMEHMbL  PACKPBISAIOWUEe CYWHOCMU —Ccmpeccd,
comamuyeckue, ncuxuieckue npooiemvl NOAGIAIOWUECS 6
pe3yibmame cmpecca, oelcemus 01s u3baeienus om
cmpecca, pekomMeHOayuu no OKA3aHUuu nomowu oenpec-
CUBHBIM YUAUWUMCSL.

bvisaem mpu euda cmpecca: uz-3a nenpusmuocmeil 8
HACMOsWeM 6PeMEHU, U3-3a 60CHOMUHANUSL NPOULLOZO,
uz-3a cmpaxa 0yoywezo. [fucmpecc mensem ybedicoeHus
6 NOOCO3HANUU Helo8eKd. SNOHYbL e20 HA3BIBAION «CAMO-
pu», UHOYCbL «CAMAOXuy, XpUCHUAHE 8MOPbIM POJiCOe-
HUem.

Abstract: This article describes the causes of stress,
distress, actions of students during times of stress, the
experiments reveal the nature of stress, somatic, mental
problems appear as a result of stress, deysvtiya to get rid
of stress, advice on helping depressed students.

Sometimes three types of stress: due to the troubles in
the present tense, because of the memories of the past,
because of the fear of the future. Distress changing beliefs
in the subconscious of man. The Japanese call it "satori,"
Hindus "samadhi” Christian rebirth.

Tyayuoyy ce3zoep: cmpecc, oOucmpecc, bIHAHbIM,
NCUXUKANBIK, (DUIUKATBIK, Oapm, OeH-COOLYK, CHOpH,
OeHe mapbus, adenmuk, OUIUM, IMOYUSL, UHMEILIEKN.

Knrouesvie cnosa: cmpecc, oucmpecc, ybegcoenue,
ncuxuueckuu, Qusuueckui, 001e3HU, 300pPOGbe, CNOPM,

¢uskyremypa, HPABCMEEHHUL, 3Hanue, omoyus,
UHmejljieKkm.
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KooMayk-conmanaslk ueiipe Te3 e3repyyre
nyymap 0oiyynaa, an OmimmM Oepyy cucTeMachlHA 63
KOPPEKTHPOBKACBIH  (OHIOOJNOPYH)  KHPTU3YYAe.
MekTenTHH OKyyd4yra Tamamnrapel keOeifyyne,
amapAblH OKyyJa WHTEIUICKTYalIbIK, (QU3UKANIbIK,
SMOIMOHAIABIK, SHEPTHSUIBIK pe3epBACPHH (KYUYH,
3aMmachlH) TOJYK MOOWIM3AIMUIAHBIIIBIH  TaJialrl
kbuTyyna. OIIOHIYKTaH, yjiaM ©3TrepreH MIapTKa
UIKeMJICITYYI0H, MEKTEIITHH TaJlallTapblH aTKapyy-
JaH Oanjap yapyar, ICHXUKaJbIK TpaBMara (THIIIKbI
TAaCUpIUH HATBHIMKACBIHAA JKaOBIp TapTyyra),
CcTpeccke (aHrmmcye stress — KY4TYY TaacHpACH
YBIMBIDKaHYy alaibiHa) ayymap Oosyyna. A3bIp
CTpeccke ayymap OOJITOH Oanjgap/biH MmpodiieMara-
PBI MyTaTHMIEPIN KOTI TOIKYHIAHABIPYY/IA.

«Ctpece» - JeTeH TYIIYHYKTYH TaOWHTraThiH He-
rm3peren [anc Cenbe W3WIAEOHYH OallbIHJA:
«Ctpecc — 0y exxym» nereH. Kerr s bpuiaapsl HWauH/Ie
m3uiieenepAy ylaHTKaHaaH kuiinH «Ctpecc — Oy
JKaImoo» -JeTeH KBIMBIHThIKKA KenreH. Crtpecc —
A3BIPKBl ME3THIIIETH aJlaMIbIH 63y TY3TeH IIapThI-
HBIH HATBIIKAChl, all — DBONIOLUUSHBIH  MHUMBIH
(onecTeTHNTeH, JKAJTaH) JKETHUIIKEHINTH, aJaMIbIH
03 JKaIllOOCYH KBIHBIHYBLUIBIKKA AHIaHIBIPBIIIBIHBIH
HaThlkacel. CTpeccTuH cebenTepy TOMOHKYIep:
yii-Oynenmery  ueumnOereH Maceienep, SKaKbIH
aJlaMbIH K€ YOH MaTepHaJIBIK JKOTOTYY, aXKbIpa-
1yy, KBIPCHIK, TYpMere TYIIYY, TEJIEBHU30p >KaHa
TenedoH apKpUTYy airaH jkaMaH Kadapiap, JKamoo-
Cy Tyypa 5Mec YIOWTYpyJraH, OaKThICHI3 Kalloo
x.0. AHBIH HaTBIDKAachl: WYKA  JUCKOMDOPT
(oHTOMCY3AYK, MKANCHI3MBIK), nenpeccus (KeHyIy
4eryy), MMMYHHTETTHH (OOpyHY KaObuT anbaii, ara
TYpyHmITYyK Oepyycy) Hadapnamibl, (U3HKaIbIK,
MCUXUKANBIK 1apT. CTpecCcTHH Y4 TYypy OOJOT: yuyp-
JIarel J)KarbIMChI3 OKYsIJIaH, OTKOHY CTEll OKYHTOH-
JIOH, KeJleueKTeH KOpPKyyJIaH Taiija OOIroH crpecc.
Yon cTpecc agamablH aHBIHAArB (TIOACO3HAHUEE-
I'¥) BIHAHBIMIBI ©3repTYI XuOepeT. SMoHaop aHsl
«caTopHy», UHIYCTap aHbl «CaMaJlXu», XpPUCTHAHIAD
aHbI SKHHYH TOPOITYY JICIIET.

Crpecc yuypyHza Oanmap YHYTHaak, 3JICHHII
KanMma, Oaiikabac, >kayjplpama, IIaliMa, KaJlTaapbl-
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Ma, OomoH Ooo Tymet. KyHT Koroycy Hadapiiaur.
AlippIM  ydypga 0o0J0OrOH Hepce Y4YYH YbIp
YBITaphII, ©3YHO, OalKanapra *eK Kepyycy Kyderl,
63y Ke3re KOMCOOJI KOpYHYII Kajnat. XKaman smonus-
HBl CBIPTKa 4Yblrapca, TepC HHEprusi oro Oerep
KYYOUT, aHBIH HATHIIDKACHl >KamMaH OoOJIOT. Al
ajzaMabl TEH CaIMAaKTYyJdyKTaH YbIaphlll, KBIHBIH-
YBUIBIKKA TYPYIUTYK Oepyy >KeHIeMYH Hadapjarar,
ajaMAblH HEpBHH Oy3yl, HMMYyHHUTETHH Haudapia-
TaT. AaM e3YH MOOHIM3aNysIIall, TepC SHEPTUsiiaH
OOILIOHO ajica, CTPECCTUH aJaMra 34 KaHAal 3bISHBI
KOK OoyoT. An (cTpecc) amamra TaOWTHIH (Kepek)
Hepce. CrTpecc 4YOrymdyn, IHUCTPECCKE ©Tce TaHa
3psHAyy Oonotr. (Tenmepsaitn K. Kak mpotuBo-
CTOATh  TPEBpaTHOCTSAM  cyasObl. —  Cmo.
[Tutep.1996).

Crpecc y4dypyHIa ajaMAblH MUHAETCH >KbUIIAP
WYMHAE WILITEIMIT YBIKKaH MPOTrpaMMachl aKTHBJE-
mer. AHia ajgaM mpobiemManaH Kadyyra jKe arpec-
cusira (4pipra) ymrynar. CTpeccTeH OOLIOHYY Y4YYH
OCIYpYMAOpP BHUAMO (KOMIBIOTEPAWK) OIOHIAPIBI
KepyleT, OUpPOK aHbl KOpYI >KaTblll, KaHBIHBIH
0achIMbI JKEHWJI aTJIeT CIIOPTCMEHANH YypKaraHJaaH
KUWMHKU OachIMBIHIANM abaira »KeTKeHHH OaiikaOaii
kanblimat. KeunHge «dc anyy ydyH» QUIBM Kepy-
meT. Orep KbUIMBILIKEPIIEP )KOHYHI® QHIBM Kepce,
XKapbIM TYH ykTabail kanat. OmeHTHI 6ainmap e3yHe
KBIMBIHYBLIBIK TY3YILOT.

AnaMIpIH KaalaraHel MEHEH MYMKYHUYJIYTYHYH
OPTOCYH/Arbl aXBIPBIM 0O0JICO, all alaMIbl CTPECCKE
anplnn KeneT. A3bplp Ou3e KaanaraHbl MEHEH MyM-
KYHUIYIIYTY Oapabap 3Mec ecrmypymaep KeOeureH.
AnaMIaH KaKIIBUIBIK KOPrycy KeJreH, OWpoK
aJjamra >KaKIIbLIBIK KBUITBICHI KeJIOereH, ‘‘alaiblH,
aNIbIpOabIH, KYJNAaWbIH, KYJIIXypOailblH”-/IeTeH,
JKAKIIBl KaIarelChl KEIreH, OWPOK KAKIIbl IMIEK-
TEHI'MCH KeJIOereH jkaiurap keOeireH. Aap esfe-
PYHYH na, OamkanmapAblH Ja JKallOOCYyH azamka
alinaHapipyyna. MblHOal cTpeccTep >KalTap.bl
CyUIHIre 4YeHHH >KETKUPYYZHe. AK OMreruHeH
TanKkaH KapaXaTblH TaHa MaiJalaHbIl KallOOHY
KaajaraH azamjaapia aucrpecc 60100UT. Apam ko
MEHEH KeJIIeH aKda aJaMIblH ©3YHe 3bIIHIYY.
AMepHUKaJIBIK  OKyMYIITYyJap JIOTOpesaH YOH
cymMMa (ak4a) yTyn ajral ajamaaplblH KeJIe4erHH
u3MWIaen KepymkeH. YoH cymMMa yTyn airas ajam-
IapAslH OaapbIHBIH TarabIpbl Aypyc dMec OOyt
OaKThITa JKEeTIEH Kamapbl aHbIKTaNTaH. ApaMm akda
amamzapl Oysar, aHbl >KamMaH OHro cajar. Apjan
SMrern MEHEH WIITeN TalnKaH aK4ya maijganyy,
OMIeK aJaMabl OHYKTYPOT, SMI€KCH3, apaKeTCu3
azamaa eHyryy 0os0oiT. ©Ouyryy 6o100roH agamaa
0akbuTyy ce3uM 00NOoMT.

ATta-3He OanaHbH abalblH TYLNIYHTYCY KenOeH,
ara TamanTapApl Ko€ Oepce, aHBI CTPECCKE aibIll
Kener. bamaHblH ara-sHecHMHE Kapara HILEHUMH,
MI3pUMH KOK 00JICO, all 63 KYYYHO raHa HIIEeHCE,

©3yMYYJ, Taml 000p, BIPAHBIMCHI3 OOIYIT YOHOOI
KaJjar, ajapra CTpeccTd KeTepyy KbliibiH. JKyperyH-
116 MI3pUMH 0ap, aK KeHYJI Oaigap CTPECCTU KEHUI
KeTepyleT. bamara KoroiraH TaJanThlH OOPIAYTY-
HYH HAaTBIIDKACBhIHAA ajraH CTPECC, aHbIH MYMKYH-
YYIYTYHYH YeTHMHEH dbIKmaca, Oajna ai miapTka
KOHYI KajaTr Ja, CTpeccKe TypyWITyK Oepyy MyM-
KYHYYIIYTY skoropymnait. Ctpecc OamaHbIH MYMKYH-
YYJAYTYHYH YeTWHEH YBIKCA, CTPECCTUK CHHIPOM
(rpekue syndrome — 4YOrynyy, >KbIMBUTYY, HapTKa
mapT TY3TOH CUMITOM) Haka 00J0T. AJl OpraHnu3M-
IUH QYHKIMSACHIHA TEPC TAACUPUH TUHTHU3ET, HATHIH-
XKaJa JACH-COOJIYTY OJYTTYY 3bIsSHra y4dypaut. Maa-
JBIMATTapAbIH KeleMy (AMIaKTHKAIbIK) HOpMaJgaH
Kell 00Jico, OKyydy OWITeH OWIMMION MYTalluM
JKETHIICU3 JeT KOPKYTYII, oIly3anaca, aHjma Oanara
TepC Taacup 3THI, TUCTPEeccKe Ayyuiap KeuiaT. bama
KypeuryyneH Oam Taptca (maccuBayy ©0Ico),
OCYIIYHO, NIEH-COONYTyHa 3BIAH. Jrepie Oama Kbl-
HUBIHYBUTBIKTEL JKEHYYT'® aKTHUBAYY apakeTTeHCe,
aHJla KbIMBIHYBLUIBIKTAp TEPC OJMOLMSAHBI Maiiaa
kbU1aT. KBIABIHYBLIBIK OalaHBIH MYMKYHYYJIYTYHO
bUTANBIK 00JICO, an OajaHBIH COLMAIAIYYCYHA J1a,
TYPMYIUTYK aKTHBAYY MO3UIMsra 33 OONylIyHa I1a,
MEIUIMHAJBIK KO3 KapalllTaH KaparaHnaa (IIeH coo-
JyTyHA) J1a Taianyy.

N6u-Cuna ctpeccke kapaTta Y4 TYPAYY KcIiepu-
MeHT (cbIHaK) Kypry3reH: 1). CeMu3 KOWIyH >KaHbI-
Ha KapbIIIKBIpABI Oaitman koiron. Koit y4 kyHmaeH
KUUWH 6JreH (0.a. KOPKYY 3bITHAYY).

2) KolinyH ko3ycy eJyK TepeireH, KoWayH ada-
JIBI Havapuar Oapa jkaTkaHza, Oalika KOWIyH KO3y-
CYH SMYETWHE CallraH, KOW Jia, KO3y Jla TUPYY Kall-
raf, 0.a. KOWJIyH MP3PHUMH OHTOHYN KETKEHIWKTEH
CTPECCTH JKEHHUIT YbITYyra MYMKYH OOIyN Kayat
JKEH.

3) MaiiMpuigapaslH YHYPYH cHpeHa (adyy YH
MEHEH CHTHaJ Oepyyuy acram) MeEHEeH KOPKYTYII-
kaH. bup MalimMbiinpl Oainam KOWOIIKaH, an Kada
anbaranpIkTaH WHQapKTTaH enreH. WMHQapKTTHIH
cebebu — HeraTuBayyY SMornusuiap. Kenaynyry kemm-
KyyT TYHIYIT Ka4blll KyTyaymkad. Ctpecc ydypyHa
OpraHM3M BIKYAMJIaTaH PEXUMIE HWINTelN, ©3YH
KOProoro Ky4dyH xymiiaiit. Ctpecc y3ak O0JIToHIO,
HEPBH, SHEPTHSICH JKaObIPKaraHIpIKTaH MalMBLIIAD
erme OamraraH. D4 KaHAall apakeT Kbui0araH
MaiMBUI Y3TYATYKCY3 CTPECCKE KeJleT, alIChI3IbIKTaH
KaMmaH ce3uMjiepH Ko3roloT. JleMeKk, KOpKyHyd
CTpeccTe 3Mec, ara agaMIblH MaMHJIECHHIE, CTPEecC
yUypyH/Za TOKTOHO OWJITeH ajamjaap JCH-COOIYT'YH
CaKTarl, OHYI'YYre MYMKYHIYK aJbIlIaT, MyHY OcCITy-
pYMAepre TYLMIYHAYPYLI KEpeK.

Crpeccu 00IOOTOH JKAalIOOHY 34 KHM KOPreH
amec. CTpecCTHH JKaKIIbI, )KaMaH arbl 0ap. Orepje
azlaM CTPECCTH >KaHBI KelnOereH abanmga, onTuMal-
noyy (WyrypuyiyK KbUIbIl) KaObUI anca, an maina-
nyy. AGanaplH HATHIIKACHIHIA KBhIHHAJICA, KAUThIp-
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ca, HaaJplca, cTpecc 3bLHAYy. CTpeccTuH naiaainyy
e 3BIHAYYIYTYH OWJIMII Y4YH OKyMYIUTYyJap YH
eTKepOereH 0eIMe1e KbIMMBUICHI3 OTYpraH agamra
aK4a TeJjel, SKCHEPUMEHT >KYPTY3YLIKOH. ANHpbIM
amampap ara 33 MUHYT apaH YblJallkaH, Oup amam
Jla MbIHIAll ImapTka OMp KYHIOH KeIl dYblIam OTypa
anbaii koroH. Kepce KbIHBIHUBLIBITHI KOK KAIIO0-
JIOH ajaM ©3y ThIHYBl KETHIl, aHaH aJbl KETHIl,
9ybIail anbail kajar okeH. [{emex agam AeH-COONyTY
YbIH 0OJNymN, JKalmloo YYYH 63y CTPeccKe MYKTax
skeH (I".Cenbe). CTpecCcTHH KONTYTY 14, KOKTYTY Aa
3bITH  00JICO, OPTOHKY omnTuMannyy (maimanyy)
Oemyry kanmaii 6omor? MyHY aHBIKTOO KBIHBIH.
CrpecctuH ambik4a OONyIIyHaH aJaMJIbIH arpec-
CHBIYY CE3HMIEpPH KO3rOJOT, K€ aHIaH KadyyHYyH
aMaJIbIH OMIIOHOT.

MyranuM OKyydyra >KakINauT JeHIu, Myraiaum-
OUH MYHO3YH® YblAall KbIMbIH, MBIHAAH IIapTTa
KJIacC JKETeKYM OKyydyra KaHTHII >kapaaMm oOepe
amat? An y3ak yOakbIT OKyTca, OajaHbIH JICH-
COOJIyI'yHa, ICHXHMKAachlHa 3bITH. OcCIypyM Myra-
JUMIUH SMHECH JKaKIlaraHblH, aHbIH Oama Ke3fne
TapOMsICHl JKETUILCH3 OOJTOHYH aHBIKTAN asca, aj
narel aéoro MyKTak Oedapa 3KeHIUTHH TYUIYHCO,
ara Kapara XbUIyy CE€3UMH TYPYKTYY 00JICO, OKYy4y
CTpeccTeH KyTyiaMmak. MyHy Kilacc >KeTekuuiep Oa-
Jlara aiTeIl YHPOTYI Ko¥co, Oajla CTPECCTEH OHOM
KyTynaT. Ydypay naibiMa jkaman Oaamaran Oaina-
HBIH YbIrapMaybll IOTEHLUAIIBI TOMOH, I€H-COOJIYTY
Hadap OOJOT. AHTKEHH all «KapBIIIKBIP JKOK JKepJe
Jla aHbl KepeT». JKUHM KeluN TypraH, YblpThUlgama,
KEK?3pAYY, auyylyy eclnypyMIepIyH udeiipere ke-
HYY MYMKYHOYTY TOM6H, AYHHe TaaHBIMBI Haydap
0oyoT. AJap arpeccuBIyY Ce3UMJIEPU MEHEH
MI3PUMIM, aK KOHYJIIYYJIYKTY XYPOKTOH Cypyll
YpIrapca, e3y NCHUXUKAChIHA, [EH-COOJYI'YHa 3bISH
kentuper. JKakblH agamuapipl >Kakiibl KepyYAeH,
MI3pUMAYY OonyynaH, CyHyyaeH Oaimn Tapryy J1a
ajamapl cTpeccke anein keneT. CYHYKTYY alaMblH,
OyIOMyH XOTOTKOH OCIYPYM Ja CTpPEcCKe KeleT.
AZaM KareIMChI3 CE3UMJIETWIIEPHH aNThIN, CHIPTKA
YBITapHIN JXKuOepOece, ain MIUHEH 63YH OYIIypyyre
aiinanpi, KydyH KerupeT. CTpeccke KapIIbUIBIK
KOPCOTKOH OajlaHBIH ajibl KETHN KajaT, KbDKaauar
KbUIFAH CE3UMJIEPH TYPYKTYyy (cuctemainyy) 0oJco,
aHbIH HATBIKACH KamaH OonoT, 0.a. oopyra yai-
JbITaT, HepBH Oy3ynaT. MbIHIa ce3uM Ja, akbll J1a,
JNEHEHWH peakUMsACHl Na, KYPYM-TypyM ajebu na
MaaHWIYY pojib OMHOMT. AKBUI paliioHaNIyy, Tyypa
JKOJT M3JIEUT, Ce3MMHU OPTYIITAINl TypraH Ke3e aaam
KO36MOJIYH JKOTOTYI KHOEPUIIN MYMKYH, KYPYM-
TypyM anebu TapOusuianran Ooyico, agaMm asan
TapTHIIN, KBIHANBIN jKaTca aarbl, Ounru3oel, apa-
KeTTeHeT. AJlaM WYKH pe3epBHH (3arachlH) MOOWIIH-
3alusiIan, TEepPC SHEeprusijaH yOarbiHaa OOIIOHCO,
CTpECC TamTaKblp 3BISTHCHI3, Al TYPMYILUTa 3apbul
Hepcere aiaHar.

Oxyydy MyrajauMIy Kana KbUIbII KOWIYy HeHiu.
OMu an MyrajauMre MypJarbl TaapbIHbIUBIH adTbII,
KEUUpUM Cypalibl Kepek, >KarAalasl e3repTyyre
apakeTTeHCe, TePC dMOUMSIIApIaH KyTyna OalTanT,
Oxyyduy 54 KaHmai apakeTcus 00JICO, IMH CTPECCTEH
KyTyJna anbaii kamar. OKyydy ak KeHYJ, apaKeTdrl
0onco, cTpeccTeH KyTynaT. AK KeHyJN, apaKeTduI
aziaMzap Kel Kalamar.

Kannait yaypaa crpecc 3piH1yy 6010T? CTpecc-
Tep YOTyJraHja, azaM 63y CTPECCKE aJblll KeIyYydy
Kargaid TY3reHIe, TepC SMOLMSAAaH KyTylOaraH
yaypJa aj 3bISTHIyY O0JOT.

Mseagan 100 b1 MypAa 4eTryn KETKEH KeMesie-
TH ajamaap aykajaH eJreHAYTY aHbIKTalIraH. A3bIp
agaM OWp Hede KyH adka OoiyymaH eJI0ecTYryH
WIUMITO370p OWiHIIeT, OMPOK aHmaH eJ0el YIyH
auKaJbIKKa aJamJIblH  HepBU Oy3yndamr Kepek.
«Jrepae anam Kem yOakbIT a3bIKCBhI3 auka KajblIl,
OMpOK ©3YH calBIpAyy KapMmail Owmice, OpraHu3M
abanaH ©3yYHe KEPEeKTYY 3aTTap/bl CHHTE3/IeH anaT»-
neut [lonp bparr. Me3ruwi-Meruiam MEHEH adKaubl-
JBIKTHL OalllblHAH OTKePreH ajxaM y3aK >KalaiT
(ITons Bpoarr. Yyno rononanue).

Cucremallyy cTpeccke KeireH OallaHbIHBIH ThIH-
ybl KeTeT. TBIHYBI KeTyY, KOPKYy Y4ypyHIa opra-
HU3MJAE AaJpCeHAIMH, HOpaApeHAINH OelyHeepy
HIeKcr3. AHBIH HaTBIIKAChl — HEpPBH Oy3yilyy, KaH
0achIMbl KOTOPYIYY, JKYPOTY HIYKYJIee, MaaHaWbl
Oy3ynyy, yiikycy kaudyy. CTpeccTH keHe anbaras-
Jap JKairel3 OONrycy, ©TKOHIY YHYTKYCY KelerT,
KOPKOK 0O0JIOT, 0Opyra Jajijpirar, KeJieueru >KoHyH-
JI® TIECCUMHUCTTHK OWJIOpIy OWIOWT, KyOaHyymaH
KajiaT, 34 Hepcere KbI3BIKMAWT, ajap KeOyHue o3
HIBITBIH aHBIKTal 37ek 60s10T. CTPEeCCTHH KONTYTY-
HYH HaTblIiDKachlHAa Oajla COMATHUKalbIK JapTKa
(nam, Oamipl 0Opy, aNMeTHTH Kavyy Xk.0.), ICUXHKa-
JBIK TpoOiiemara (yHKy Kadyy, KOPKYYy, TaapblHYY,
THIHUCBI3IaHyy) Ayymap OOJIyIry MYMKYH. A3BIPKBI
Me3TWIIJIe MeKTenke KenreH OammapiasiH 20%HUH
MICUXHUKAIIBIK MPOOJIEeMAachl Oap SKEHIUTH METUIINHA-
JBIK TEKIIEPYYAe® aHBIKTAITaH. BUpUHUYM KIIacCThI
oyrypren wmesrwine amap 60-70% tyser, 10-11-
knacctel OyTypreH merwinze 90% TyseT. Osreue
9pKeK Oanmap cTpeccke Kem TYypyWITyK Oepe
aJBIIIIANT.

Poccusima 15-17 sxamrarer OannmapiasiH mpodu-
JAKTHKAJIBIK MEJIUIUHAIIBIK TEKIIEPYY ME3THIIHHIE
Oammapnei 94,5% ap kaHpmait oopynaH KaObIp
TapTKAH/ABITHl aHBIKTAITaH. AJl TEKIIEPYYr® 6 MIIH.
OKyyd4y KaTbllIKkaH. MpIHAall abaljjaH 4bIryy YYYH
OKyydyra oW >XYI'YPTYYHYH e3reue CTHWIHH Yiipe-
HYY, ©3 XYPYM-TypyMYyH Oalikapyy, KbIHbIHUBLIbIK-
Ka YbLIaMAYYIIYK KOpCoTYY, KYPYM-TYPYMAYH CTpa-
TETUSICBIH Tyypa TaHJI0O0 OOKOHYA aTaiiblH OWINM
kepek. Crpecc y4ypyHOa JKallOOHYH PHTMHH
TYPUCTTHK >KYPYILI, TaOMHraTtka 3KCKYpCHs, CIHOPT
apKbpUIyy ©3repTyn Typca, CTpecc Y3TYITYKCY3
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JI03aJ]aH allllarad ChIAKTYY KOPYHYI, KOPKYHYYTYY
CTpecc Maianyy Hepcere aiigaHar, 0.a. CTPeCCTH
Oamkapa OWIYyre OKyydyHY YHpeTyH Koiico, ai
opranu3MIuH yycyHaH napeira etet (C.H.JIazapes.
Huaraocruka xkapmel. 64. CI16. 2001. 26-386).

Oxyy4yHYH CTpecc alyyCyHYH Hnarsl Oup cebedomn
— aHbBIH K63 KapalllbIHbIH, bIHAHBIMBIHBIH TYypa dMec
KajblnTaHbIbl. OKyydy MporpaMMaHbIH OOpAYTYHA
YOH ajaMmIap KYHeJYy el 3CEeTece, arpecCUsiyy
Ce3UMJIEpU KO3TOJIOT. Ara caOblp KBUIBII, aHBIH A2
Kepern Oap nece, ayl maifanyy Hepcere ainaHar.
ByryH 3bIIHOYYy KOpYHI'6H Hepce, KUHUH Mainainyy
Oomymy MmyMmkyH. KyOaHbl4, kaHaaTTaHyy alamMabIH
KYYYHO KY4 KOILIOT, KOPKYY, AUCTPECC aJChI3aH bl
par. AWpBIM OKyy4yJiap >KarbIMChl3 HMOLMSICHIH
KAIIBIPBIIIBIIL, JKAIIO0A0 JIyHATHK (YKTaraHza 3Jup-
Mecu Oap agamM) CBIKTYY KypyuweT. bup mesrunge
XKacalMalyylyK KaiiiaH 4YbITBII JKAaTKAaHBIH, SMH
OMHE KbUTaapblH OWiOeil Kanplmmar. Ajap e3yHe
SMOIMOHAIABIK KAKTaH «KOPIOH KypAyM» [el
OMJIOILIOT, YbIHABITBIHAA aKTUBAYY KAlIOOJ0H, 63YH
Ke3eMeIel amdail KaayyaaH KOpKymiar. Peammyy-
JyKTyH KO3YH THKE Kapail anslunaiT. bupeeny
Kama KbUIBII KOWCOM, MEHHM Kapabail KO€T memn
KOPKYTI, TEpEH caHaara OaThIT, CBIPTHIHA YbITapOai
xKype Oepumier. XKamaH ce3suMaepwH 003ayKTada-
raHJapablH KBIPCHITBI Kom 0010T. Ce3MMHHE TaKbIp
SPKUHIMK OepOereHmep aa npobieManyy OOyIiar.
Kakmrer  cesmMaepuHe OpPKUHIUK OepOereHmep
TYTKYHJArbl ajaM ChIAKTYY kamamar. JKakmiel ce-
3UMCH3 aJlaM >KaMaH Ce3UMJIEpJCH YyTYII, JAenpec-
cusira 4yeduH >xereT. MbIHAal Xamoo eTe 0o0p.
Bannapasia cesumaepu TepeH, KyuTyy, Kyp4 OOJIOT.

Koniyrarepne naiibiMa crpecc abajnma OOJITOH-
JOpIYH WYMHEH OMpHHYMIIEpAEH OONyNn KbIJIMBILI-
KepJiep, adyycy 4yKyJl, )KaKIIbUIBIKTaH YMYTY Y3YJI-
TeH aJamjap OJYIIKeH. ApHUCTokparTap (aKk Ceox-
Tep), IWHTE HIIEHTeH ajaMJap amaH KaJbIIIKaH,
ajap aK KeHyJ, )KYperyHIe CYHYYHYH 3amachl Kell
amamaap OonymkaH. bama ke3me crTpeccke ke
nyymap O0IyIl, CTPECCTH KEHUII Yblra aji0aii Kanran
OanmapablH MYHO3YHYH KalbIITaHBIIIBIHA all TepC
TaaCUpHUH TUHru3er. MyHe3y XaMaH KaJblTaHraH
OaNaHbIH TarJbIpbl TAHKBI OOJOT. AUyyyy KeKddp-
IYY, YBIpThUIAaMa MYHe3Y 0ap OKyyd4y, aaM MEHEH
Mamuie Ty3e anbaca, ueipere ajanTalsUIaHyy
(KeHYY) MYMKYHYYJIYTY TOMOH 0oJoT. AHIa aHBIH
arpeCCHsChI XoropyJiam KETET, YblrapMadblll IIOTCH-
LUaJIbl TOMOHIONT, )KOHAOMY HauapJIauT.

CTpeccTHH JIeH COOJYKKa THUTH3TeH Oenruiepu
TOMOHKYJIOP:

—MYerr-KapblHbl OOPYHT, KaH TaMBIPJBIH COTYLIY
Te3JelT, YHKy KauaT, 4apualT, XYIeuT, Oammap
ThIpMArblH TUIITEIT KEMUPET, KbDKbIpAAaHAT, TyTajla-
HaT, )KUHU KEJET, 3CKE TyTyMy HadapjalT, HEpPBU
Oy3ynar, KyHT KOIOYCy HayapialT, TaTTyyHY Kell
JKETHCH KEJIHII, «CHUPKECH Cyy KeTepOeil kaiary,

CIUPT WYUMIUTHHE TapThUIAT, OAHIM3aT KOJJOHTY-
Cy KeJeT, oopykdasa 0O0JOT, MIIJETUH aTKapyyaaH
Oam TapTar.ok.0. OMH CTpeccTeH KyTylayy YYYH
9MHE KbUIyy KEpeK, OIIOTr0 TOKTOJONY:  JIeHe
TapOuiaTa KeHy1 0e, )kee Oac, Tamarara TaapslHOa,
IOMOP CE3UMHH CaKTa, BI3BI-UyYIyy KOITdyJIYKTOH
anpic 00, 3C aj, Maccax jkacar, >KaHbl KHHUM
CaThINl aJl, PAIMOHJOH KO(EHHIH, KOHCEPBAHTTAP-
IBI K.0. OHAYPYIITe AaspAairaH TaMaKTapIbl aJIbIIl
TamTa. AHTPOTIONOTHSUIBIK U3UIIZIOeNIepre KaparaH-
Jla MEe3TWI-ME3TWIH MEHEH IUIaHeTaa e3repyy Oo-
0oco, kumu agaM OonyymaH KanMmak. MyHy myra-
JMM 2 OKYYydy Ja OWireHu aypyc.

3bISHITYY CTPECCTEH YbITyyTa KapaTa KeHelTep:

— ©3YH KBI3BIKKAaH KHTENTH OKY, OMJIMMAN alblHA
JKapamra e3IeIuTyp, ap Oup KYHIY BIpaa3blybLIbIK
MEHEH KaObLI al;

—©3YHO JKaKKaH WIITH, OHOPAY, WINMIH, HHpHM-
IM TaH/a, MIBITBIHIBI, MaKCATBIHIBI ©3YH AaHBIKTA,
apakeTTH KAaHUETTYYJIYK MEHEH KaObul aj, ajgam
CYHYKTYY MIIHMH KYHAON-TYHAOI UILITOere >KOHIeM-
Iyy OoIoT, ©3YHe BUIAHBIK WINTHH PUTMUH (aKbI-
PBIHABITHIH, TE3JUTHH), ©3YHO KaKKaH OKYYyHY
TaH/a, JKaIIOOHYH ©3YHe bUIaWbIK CTWJIMH (TYPYH)
UILTET YBIK;

—9KW HWINTH OWp Me3rwime OyTypyyre ymTymoa,
©3YHe JKaKIaraH aJlaM MEHeH MaMuiIe Ty30e, Kakma-
raH MApUMIe KaThlIIlIa, UI-apakeTTHH OUp TYPYHOH
SKUHYH TYPYH® 6Teepie OHup a3 THIHBIK;

—KeIll KbIMMbUIAA, KbIAMBUT (0acyy, YypKoo),
CHOPT — CTpeccKe Kaplibl KYPOLIYYHYH HaTbIiKa-
Jyy KapakaTbl, KBIHMBUIABIH Y3aKTHITbIH, HHTCHCHB-
JYYITYTYH (KY4ereHAYTYH) ©3YHe KaKKaH/Iai TaH/a,
KaH 0achIMBbI, )XYPOKTYH PUTMH (Karblllibl) HOpMaJ-
nyy OoiymryHa KeHyJ 0eur;

—Oup KaiblnTa xaii 6apakar, Tyypa JeM ai, Tasa,
aj1aj, HaTypaJJbIK a3blK 3aT MEHEH a3bIKTaH, TaOuii-
raTThIH bIprarbiHa BUIANBIK (TYHI® YKTal, KyHIY3Y)
apakeTyws1 0o, TabuiTaTka KakbH 00JI, Cyyra TYII,
TOKOHIOH OYJIYPKOH Tep, TOOT'O YBITHIN, Taza aba
MEHEH JIeM al, KaHWKYJIIy Tyypa naijanaH, ma-
HBI3YY JKallooro yMmTyl, ap Oup KyHre KyOaH,
apakeTHHE KaHaaTTaH, TYypa dMeC OiJIOH, KYHOeIyY
UIITEH 00JIaK JKaIla.

OMU CTpeccTeH AeNpeccHara >KeTKEH OKyydyra
KaH/mail okapgaM Oepuml Kepek, OMOoro KeHyI
Oemeny:

— OananbIH abayblH Yii-OYie/eH (aTa-dHECHHEH)
KarslpOal Kepek;

— Bpauka Kalpbulyy, aHbl Ta3a, aK, >KapblKk 0e-
Mere KOTopyy, napjanap/isl auyy;

— aK TycTery uauil, Oyromaapsl Oepur, KYHIeH
KOProouy Ke3 aiHEeTHH ajbll Calyy;

— OWIyH TO3WUTHBIYYJIYTYHO, Tyypa OarbiTka
YMTYIyy, 3pT€ TYpYY, JKaMaH OWJIOH BSMOIMSIAH

KyTy1yy,
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—TBIHUCBI3JAHYYAaH, bIHJIBIHBl ©YYYIOH, YMYT-
CY3IYKTeH, ailla KypyyaaH, TYHT OoilyynaH, Iac-
CUBIYYJIYKTOH, X€K KOPYYIOH, HYH TapIbIKTaH,
Kepe anbacThIKTaH, TOMCOPYYIaH, CypAaHyylaH,
aTaaHJAIIyyJaH, CBIHAOOMOH (CBHIH TaryymaH) x.0.
KaMaH Ce3UMIEPAEH KyTYIyy;

—’KaMaH ajaTTapaH KyTyllyy, )KaMaH aaaTel 0ap
aJaMapaH ooJiak 60yy;

— TePCAsSKTBHIKTaH, YbIIaMChI3AbIKTaH, CA0ObIPChI3-
IBIKTaH, BIKKa KOHOOOUYIYKTOH, MeCCU3UMH3MICH
KyTynyy. TeMeHKy sMonusiiapra, canarrapra ymTy-
Jyy Kepek;

—aK KOHYJAYYIYKKS, JKaIloOT0 MHKeMAYYIYKKe,
maelp 00Iyyra, KEUMPUMIYYJIYKK®, TYpMYIIKa OII-
TUMHCTTHK KO3 Kapall MEHEeH Kapoo;

—MaKcaTka yMTyJyy, KbI3MaTTaulyy, Oalikaiap-
IIbl YPMAaTTOO, KyHT KOIOY, KbICKa TaK, a3 CYHIIee;

— YpIIAMIYYJIYKKa, CA0BIpAYyIyKKa, alKOIAYKKe
YMTYIyy Kepek.

Xoropyna kepceTylreH CyHylITap — ICUX0aHa-
JMU3UH  KapaxarTapbl. AN aHJbpl (T0ACO3HAHHE)
KOMILJICKCTEH (3JIECTEplIeH, KeM TYTYy Ce3uMIep-
JICH), CTPECCTeH Ta3aJlooro OarbITTaliraH, OHPOK
ajaM aH TYWHOCYH (HMCTHH, OOH) Ta3zanabaca, aj
(am) TazamaHOANT XaHA aZAMIBIH KYPOTYHIO MI3-
puUMaH, CYHYYHY KaMChI3 KblUTa andanT. Maspumcns,
CYHYYCY3 KaHa HIICHUMCH3 aJiaMra CTPeccTeH, KOM-

IUIEKCTeH, KYHOOJIYY CE3UMJICH KYyTyNTyy KBIHBIH.
AnmaM 4oH KyOaHBIYKa KadaH KeTeT? bonronro
KaHHET KbUIBIN, KHYWHE WUTWIMTHHE O00JCcOo J1a
KyOaHa OWJITeH/IC, 6TKOH OKYHYYYHOH, TaaphIHBIYbI-
HaH KyTyJITaH/1a )KeTeT.

WNukm TapMOHHS aHa TWIIWH (TICHXUKAHBIH)
COOJIYTY apKbUTyy aJlaMIbIH ©3YHO HINCHUMIYYIYTY
maiiga 60J10T, 6.a. MIKU CE3UMICPIN, OFOH CHCTEMA -
JIyy JKOHTe CcalraHja TaHa KpPHU3WCTEH KyTylar.
CrpeccTeH HOpPMAyy OTYI JKYPIeH eCIypyMIep
©3YH6 UIICHUMJYY Ooiymiar, 6ail Taxpsiiioa TONTO-
0T, 349 KAUMJICH KO3 KapaHJIbl SMec OO0ITyTT KaJlbIIaT,
TBIHY TYPMYIITA >Kamamar O3yH ONyTTyy aJIbIIl
KYpOT, OTKOHAY KyOaHBIN 3CTEHT, 63YHO KETHITCH
agamaai MamMuiIe Kbuiart.

Oxyyuy ap KaHJall e3repyyHY *KaKIIlbl MaaHaiaa
KaOBLT aJIBIIIBI KEPEK.
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