4-MOAYJb. TYJFAJBIK JAMYJAATbl CTPECC-MEHEJKMEHTTIH
HNCUXOJIOT'UAJIBIK EPEHIEJIKTEPI

4- IOPIC. CTPECC-MEHEKMEHT K9HE O3IH PETTEY
HCUXOJIOTI'UACBIHBIH HEI'I3I'T MOCEJIEJIEPI

IIpogeccop bepaidaesa C.K.

Ctpecc nereH ce3 KYHACNIKTI eMIpiMi3[e YHPEHIIIKTI OOJbIN KETKEHIMEH
FBUIBIMH OJIEMJIC OFaH KaTBICTBI MOceJiejep ©Te Kell. by KyHaepi crpecc
KOFaMJIbIK eMipaiH Oip axkelpamac OeJiriHe aHanbl, KaHJail OKUFa ©TCE JIe OChI
cTpecrieH OainanbicThipanbl. FeuibiMu onemzae crpecc Typasbl 600-re KybIK
aHBIKTaMaJiap MCH KOIITereH Teopusiiap oap.

Kazip kem aWTBLIBIT KYpPreH ICHXOJIOTHSAAFbl JKaHAa OaFbIT KOTHHUTHBTI
IpoIIeCTeP, MCUXOUMMYHOJIOTHSI CUSKTHI 3€pPTTEYJIep/ie CTPECTIK JKaFaaira oiiay
iC-opeKeTi Kapchlilaca ajajibl IETeH TYCIHIK KaJbIITaCKaH.

Mine eMipimi3ie Kom KOJJIaHBIC TaOaTbIH CTPECC YFBIMBIHBIH KbICKAIlla
TapuXbl ochlIal OacTanaabl. OChl AaUTBUTFAHIAPABI KOPBITA KEJIE CTPECC JCTeHIMI3
ajamMra Kayill TYAbIpAaThIH JKOHE MIHE3-KYJIBIKTBIK JKOHE (PU3HOJIOTHSIIBIK
peakIusap MaKbIPaThlH SMOUMSUIBIK O1p Kyiai 0acTaH Keuipy.

CtpecTiH CUMOITOMIAPHI:

-(pU3NONOTUSIIBIK;
-3MOIHUSIIBIK;
-MiHE3-KYJIBIKTBIK;
-UHTEIJJIEKTIK CUMIITOMIAp.

Cizge HEFypJIBIM CcHUMIITOMIAp KeOelice OHma ci3 cTpecTi Kajaarajnan
aJIMANTBIH HYKTETE, HOTUKETE COFYPJIbIM HKAKbIHIANCHI3.

Opbip amam e3iHIH TaOWFaThIHA, ©31HIH 1MIKI TYPAKTBUIBIFBIHA KETY YIIiH
©31H Tele-TEeHIKTe YCcTayFa YMTbUIaAbl. Erepie imki Teme-TeHIiKKe Kayiln TOHII
TYpca, OHJa Ma3achi3/IaHy, OeiiMa3albIK, TOJIKY CHUSKTBI KYWIepai 6acTan Kemipim,
CTpPEeCCKE MIaJAbIFaMbl3, MBICAJbl Oenrim Oip JkaFmail Oi3MiH KaJarjaybIMbI3Fa
KoHOeH 11, ©31H11 Kajarajiaii aIMaiChIH, apbl Kapai JaMy aJMalTBIHBIHIBI CE31HY,
EIIKIMHEH KOMEK KOK TeK ©31He FaHa CEHETIH jKarmaiiipl ce3iny. Erep ocknmaii
KYHJIep MEH ce3iHylep e3repMei kairaca Oepce, Y3aK YakbIT olap dlicipemece,
OHJIa Y3aK YaKbITKa CO3BUIFaH CTPECC TypaIbl alTaMbI3.

Amepukanabik ncuxodusuonor Yonrep Kennon (Cannon, 1928) crpecc
TEPMHUHIH OY3bUTyFa OKEJETIH CBHIPTKBI (PaKTOpIApMEH «KYpPECy KepeK Hemece
KAIIBIT KYTBHUTY KEepeK» JETeH peakIusuiapra KaThICThI KOJJAHIBI KOHE OHBI 031
TOMEOCTa3 JIeT aTabl.

OchI cTpecc YFBIMBIH TIMTi FRUTBIMFA KATHICHI )KOK OapbIK aamM3aTKa TaHBIC
OOJIBIIT KETKEH1 OopiMi3re asiH, CTpPecC TEPMHUHI ABCTPUS-BEHIPUSHBIH TyMAachl,
kaHaganslK 3HAOKpuHONOr ['anc Cenbenid (Hans Selye, 1953) ecimimeHn ete
THIFBI3 OalmaHbicThl. ON OpPraHW3MHIH CTpeccopiapFa epeKIle peakKIHsIChIHA



apHaJIFaH KONTEreH 3epTTeyJep JKYPri3reH, SIFHU OJ OWOJOTHSIIBIK CTPECCTIH
OOJIaTBIHBI TYPATBI UACSTHBI AUTTHI.

baceinna Cenbe cTpecc TEpMHHIH €MeC OHBIH OpHBIHA OelimMaenriil
CUHAPOM JEreH TEePMHUHIl KONl KOJJaHIbl, cebell e3iHe AeiiH Oenruil OonFaH
KoFapblga anTeuFaH KOHHOH KOJJaHFaH CTPECC TEPMHHIHCH KOIl YaKbIT
Kamkakran xxypezi ['. Cenbe cTpecc TyablpaThiH peakiusHbl yiil pazara Oeeni:

1.Ma3acsI31aHy peakiuscChl;

2.Kapceutacy dazacel (pe3UCTEHTTUTIK);

3.0mncipey ¢azachl.

Ochutapapl KOpbITa OTBIPBIN KBICKAIIA KEJECi YKaraalJbl aTyra OOJajbl,
ctpecc TitipkeHaiprimTep petinae tycinuenl (T.Xomme, P. Pasg-cTpecc mikanacei-
CUTYaTUBTI CTPECC JIETEH/I1 3epTTE/i).

EHOCK TICHMXOJOTHACH MEH YHBIMIACTBIPY TICHXOJIOTHSCHIHAAFbI CTPECC
TEOpUSTIAPBI-OEPUICTIH TajanTapFa KaThICTBI-CBIPTKBI CTpeccopiap (cTpeccopiap
JICTCHIMI3 CTpecc IIaKbIpaThlH CeOENTep/i alTaMbl3) CTPECCTi TYIBIPYIIBI JCT
Kapanajapl; CTPECC peakmus peTiHAe, SAFHU  epeKiie  (U3HOJIOTHUSIIBIK,
TICUXOJIOTHSIIBIK JKOHEMIHE3-KYJIBIKTBIK PEaKIusIap apKblUIbl CTPECTI TYCIHmIpesi
(I'. Cenbe TeopusIiChI).

KoHHOH «ypy HeMmece Kally» peakmusIChl Jel aTaFaH CTPECCTIK
Karmauaap/aH Kally HeMece Kypecy OaFbIThIHJAFbl MiHE3-KYJIBIKTaFbl PEaKIvs
Typajabl aWTaabl; OMOXMMUSIIBIK Teopusjap, Ka3ipri jkaHa 3aMaHayH
HEHUPOIHAOKPUHOJIOTUSIIIBIK TEOPHsl; CTPECTIH TPAHCAKTUIIK (TpaHCaKIUs-e3apa
opeKkeT JaereHal OuUImipesl) Teopusapbl CTPECTI ajaM MEH KopIlaraH OpTaHBIH
e3apa 9CepiHEeH TYBIHJIAWIBI JIell  KapacThIpalbl, KOTHUTHBTI TEOpUS CTPECTI
KaObUIIAY/IbIH YII TYPIH KOpCEeTe/Ii:

-OipiHIIi Oarajay — Kayiln KaTep/il ajJFaliKel Oaranay;

-eKiHII Oarajay — TOYeKeIUTIKTI Oarajay »KoHE allbTepHATHBTI TaHIAy
(komuHr);

-yurinmii 6aranay — OOJIFaH JKaFIaiipl KaiTa O6aranay, TYJIFaHbl KOTHUTHBTI
KOHE HMOIMUIBIK Oaranay apKbUIbl KapacTblpaabl, agaM ©31H ©Te KarbIMIIbI
CE3IHI'eH Ke3J/eri ce3imMjepre HEri3feNreH ajgaM MEH KOpIlaraH OpTaHbIH e3apa
KAaTbIHACKIH KOTHUTUBTI Oaranay apkeuibl cTpecc Tycinuteni (P. sapuep, 2000);

P. Jlazapyc xone C. ®onpmannbig (1987) crpeccTiH TpaHCAKTUIIK MOJENi-
MyHJa OOJiFaH OKWFa TEeHecymi Oy3anpl, OcHiMaenyre KaKeTTUIKTI OachblHAH
KEIIIKEH/Ie aJlaM/Ia YII TYpJIi )Karaai 00Jaabl:

-)KOFaNTY, 3USHIBUIBIK OyJ1 KaWFbIHBI Oepe/ii;

-Kayilm KaTep — 0J1 KOPKBIHBIII Oepei,

-IIaKBIPY — JKaFBIMJIBI OCIICEHAIPYII Oepe/i.

C. XoOdonaeiH pecypcTapibl CaKTay TEOPHUACHI, PECYpPCTAPIbl KOFAITY
CTPECCTIH Heri3ri ceOebi, COHBIH INIHAEe aJaMHBIH ©31H Oaramaybl €H Heri3ri
pecypcTapbinbiH 01pi(1996);

K. Pemike xone I'. Hpeaepnin opekeT teopusichl (2010) — cTpecc agaMHbIH
©3IMEH JKOHE CTPECC TYFBI3FaH JKaFJaiJIbIH CUTIATTAMAChIMEH OailIaHBICTBI, ajJaM
KaFmauapl Kajlakl — Kajarajgad amagbl COHBIMEH CTpecC TiKeNed OaiIaHBICTHI
Oosajbl, azaMmza e31H TeHrepiMmje YyCcTai aiy ce3imi ycteM Ooaibl.



Kaszip ere kxenm okputarblH b. MakDBeHHIH NCUXOOMOJOTHUSIIBIK CTpPECC
mozeni (McEwen. 2003) eTe MaHBI3ABI, OYJI CTpecc-peakuusiiap  KepeMer
napajokcTel Oepexdi, Oenruti Olp >kKaFmailapjga cTpecc aaamibl KOPFabl,
JICHCAyJBIFBIMBI3 VIIIH MaHbBI3/bI, anaiiia Oacka xKarjailmapra KaTbICThl 01371
aybIPTHIM, OJ 013re 3UsHbI 00TYbl MYMKIH.

Ci3 e31HI3[IIH CTpecc JAEHreriHi3Al OUIriHI3 KeJce Kelecl SKCIpecc TEeCTi
opeiaaaiibik (1-Kecte): 7 Typmi ctpecc chepacel Oepireni, o3iHi3ai Oepiiren 4
Oayut OoiibiHIIIA OaFanaHbI3: Oaranay KpuTepuiiepi:

16ann — maraH MYJIJIEM TOH €MeEC;

2 6ayut — MeH/Jie cupek 00Jasl;

3 0ay1 — MeHJIe JKHi1 Ke3Jlece/l;

4 Gayu1 — MaraH oTe 71 Keel.

1-Kecrte. CTpecc neHreiiin aHbIKTAy

HikipJsep 112 |3 |4

1.Men e3iMi 6ip OypbIIIKA, THIFBIPBIKKA THIFBUIFAHAAN CE31HEMIH
(ycranbll KajiFaH, yJIaHAbIPBLIFaH )

2.Keline mMeH ©3IMHEH CYpalMbIH: HE YIIIH KEpPEK OChI THIPHICY,
MarrakaTTap

3.03iMe Hapas3bpIMbIH, allly bi3a JKOHE allyJiaHy, TITIpKEHY-MEHIH
OMIpIMHIH KYHJIET1 KepiHici

4. Typyra omi epre 6ojicaa MEH TYHJIE KU1 OSTHAMBIH

5.Jlemanpic KyHI HeMece JeMaliFaH caraTTap eTce J¢ MEH o3IM/Ii
IapIraral Kyuae koHe KOHLT KyHiM JKOK OOJIbIN Ce31HeMIH

6.Menig emipimzae Oip TakwIpbIliTap Oap, Kajgaik MEH OJ Typaibl
OMJTaMBIH MeH OIpJIeH TOJKU OacTaitMbIH

7.Erep meH o3 Mocenemai OipeyMeH OeJticeiiH jaeceM, d9JeTTe MeHi
BDKJAFaTIICH THIHJAWIBI JereH Oip amaMabl jga Taba anMaiabl
CKCHMIH

Crpecc chepanapsl 1|2 3 |4

1.O31HI311 KamaranayblH KOFaTybl

2.MarbIHaHbI )KOFAJITY

3.Amy bI3a; Hapa3bpUILIK (PpycTpanus)

4. ¥ VKbIHBIH OY3bLTYbI




5. Jypbic 1eManbICThIH O0IMayhI

6.OTe HeraTUBTTI AMOLUS WAKBIPFAH TaKbIPHIII

7.2OMOLUMSIIBIK KOJAAYIbIH O0IMaybl

Enai ocbl 6arananraH nikipiaep/ii )KOFapblIarbl apHaiibl KECTEMEH €CenTeHI3
Horuwxenepi:

Erep ci3 18 Gamigan ofapbl ajcaHbl3, OHAA Ci3 YIUIH CTPecC UIBIHBIMEHEH
ne wmocenen. CoHAbIKTAaH OIpJIGH COFaH Kapchl TYpyAbl 0Oactay Kepek, ci3
HEFYPJIBIM CTPECCTIK JKaFaanaa y3aK 00JICaHbI3, COFYPIIBIM OHBI KEHY Ci3 YIIIiH OTe
KUbIH 0071a/1b1. CBIPTTAH KEJIETiH KBICHIMIBI a3aTHIHBI3 !

Erep 10 6amnpgan a3 6oJica, oHAA Ci3 CTPECCTIK JKaFjaiiia eMecci3, cTpecc
TYFBI3aTBIH KEPEeK €eMeC KalayChl3 peakIysuiapFa  Has3ap ayAapblHbI3, OCHI
Karnaumap Ci3ll  CTPECTI JKEHETIH CTpaTerusuiapAbl  TaOBICTBI  13A€CTipyre
MYMKIHJIK Oepeni;

Erep xexe ctpecc chepanapbr OoiibiHIa 4 Oann ancaHbl3 Hemece 3 Oa
0oJca oH/Ia OCHI cepasiarbl )KeKe MaKCAThIHBI3IbI TAPATyFa KYMBIC KACAHbI3.

Enpi cisre kanail ICUXOJIOTHSITBIK KOMEK Oepe aambi3:
1.Ctpecc curHanmapbiH 6aKbpUIaHbI3, Ha3ap/IaH KaJblll KOHMAacChIH;
2.Ci3 o31H13/1 ThIHal OUTIHI3;
3.MiHe3-KYJIKBIHBI3AbI ©3TepPTY 11 OacTaHBI3.

Cizmepre TNCHUXMKAIBIK >KYKTEMeEJEp KaHIIAJIBIKTBI HETaTUBTI cajjgap
OepeTiHiH Kepcereiiik (2-Kecre):

2-Kecrte. [IcuxukanbIK JKyKTeMeJIepAiH HeraTUBTI cajiapbl

IcnxukaabIk JKyKTeMesiepaiH | ZKeHy Toclimepi sKoHe J1eMAaJIbIC
dopmanapsi dpopmanapsl

Karter mapmay:«meH  e3iMai  eTe | DHEPTUsSHBI TOJNTHIPY:

[mapinarad, J>KajdblKKaH ajaM peTIHJE | eHXap JAeMalbIC >Kacay, JIeMajbICTaFrbl
CE31HEeMIH» y3UTicTEp,  KBI3BIKTBHI  Tenebarmapia-
Majgap Kepy, Kitalm OKy, YHKHI,
cepyeHjiey, cayHara 0apy.

MoHOTOHUS : «MaFaH KbI3bIK eMec, 1M | OTe KbI3BIKTHI, KaTThl ocep OepeTiH Oip
TIBICAIBD) OpeKeTTep jkKacay:e0Te€ KBI3BIKTHI KiTam
OKy,  CTpPaTeTHSUIBIK  OWBIHZAPMEH
OifHaYy, WHTEPHET Kapay, >KyMOakrap
Ielry, CIOPTIEH alWHalbIicy, Oakmrama
KYMBIC JKacay,  <«QJIHTara, >KapKbIH
JTYHHETEe» TIIBIFY

OpycTpanus: «MEH1 PEHXKITTI, MEH1 | YaKbITThl JKaFbIMIBl OTKI3Yy, ©31HI1
oliell TOMEHJETTI, 63 JpEeKeTTepiMJl | KYypMeTKe Oesey: TYCKi ac imryre Oapy,




KY3€re achblpyra IIEKTEeYJIIK KOpyIeMiH» | 3aTTap caTblll ajay, «e3iHe Oip Hapce
alyra  mypmar  Oepy», JKaKbIH
amaMJIapMeH KapbIM-KaThIHACKa TYCY,
cayHa, MaHHUKIOD

3epiry: «elHapce KacarbIM KenMmeini, | [c-opekerTi  amMmacTelpy:  HKYMBICTA,
Oopi  Oipmeit  Oosblll  KeTTi, 1T | OKyJda Y3LUIIC Kacay, aJamaapMeH
TBICTHIPAIBI KapbIM-KaThIHACTBI ~a3aiiTy, JeMalyFra
KeTy, OKallFbl3 ©31H casxarTray, aca
KBI3BIKTHI IC TAYBIIT ATy

Crpecc: «mMeH ©31MA1 30piaHblll KETKEH | MoceneHl IIemyre JKyMbIC —JKacay:
KylJe ce3lHEeMIiH, €3UIT€HMIH, KbIChIM | CBIPTKbI dcepiepal a3alTy, KakKChl
KepAlM, JeMalMail KYMbIC >Kacall | alaMJapMEH OHIIMEJeCy, peaKcarus

HKATBIPMBIH KATTBIFYJIAPBIH  JKacay,  (PU3HUKAJbIK,
QJIEYMETTIK, MICUXOJIOTUSIITBIK
pecypcTapiabl NaijanaHy, opeKeT eTy
KOCTIAPBIH KYPY.

Cizre Oip TNCHUXOJOTHSUIBIK TarchipMa OepeiliH, IomTepre 3 CTPECCiHiI3Ml
’Ka3bIHbI3, COJIAaH KEWiH COJI CTPECTI JKEHYTI'e HE KOMEKTECEe [l COHbI Ka3bIHbI3.

Enni sMomusanblk  KyHIHI3AI Kanmaii Oakputam OTBIpyFa Ooyagbl COFaH
TokTajgamMbi3. Kasip ctpecc Gopimizie 6ap, oTe Ker, 3MOIUSIapPbIMbI3 YKUHAIBIT
mapiian  KajaMbl3, e3IMI3ll Cce3lHy oJcipeini, COHIBIKTAH ©31HI3re
MICUXOJIOTUSUIIBIK KOMEKTECY KaXeT OO0abl.

HeratuBTi cesiMuepsi )KeHy YIIIH Ci3re arpeccusi, KOPKBIHBIII, ally bi3a
KENTipreH O1p OKUFaHBI Ka3bIHBI3 COFAH OalIaHBICTHI JKayar OepiHi3.
1.Moceneni >xarnai, OpHBI, YaKbIThI,
2.MeHiH oiapbIM MEH CEe31HYJIepiM;
3.MeHiH ce3iMaepiM MEH JICHeAeT1 TYHCIHYJIep;

4. MiHe3-KyIbIKTa TYBIHIaFaH SMOIMUIAPBIMIBI MEH Kallaii 0ackapa aiibiM Hemece
MiHE3-KYJIbIKTa SMOIUSHBI Kajak OurIipIim;

5. Con xarnaiapl )KeHY YIIiH OEpeTiH MEeHIH HYCKayJlIapbhiM, COJ HYCKayJapAblH
MO3UTHUBTI KOHE HETaTHBTI CaJIIapJiaphl,

6.AJTBTEPHATUBTI MIHE3-KYJIBIK.

EH O0acThl TICHXOJIOTHSIBIK Karuja:KeMEJICHTeH OipAcimik — 1mKi
TYPAKTHUIBIKTBIH KeITiJTi!

OcpiraH 0aiTaHBICTBI KeJIeC1 OTe KhI3BIKTHI FEUIBIMU 3€PTTEY/lI aliTa KeTCEeK
apteik 6onmaiiasl. C. Illeizep xone M.K. Beprmoceneni memryre OarbITTanraH
KbICKaMep3imMIi TICUXOTEPANHUSHEI, TEXHOJIOTUSTHBI YCBIH/IBI. Omap
TICUXOTEPANeBTKEe KEITeH KIMEHTKE 63 MOCEJECIH 031 IMIeNTyre YChIHBIC Oeper,
COFaH KJIIMEHTTI1 OaFapiianibl.

Ctpecc TypiepiHiH IIMIIHAET1 €H MaHBI3ABl TYpl OHOJIOTHSJIBIK CTPECCKE
TOKTATANBIK. BHONTOTHSIIBIK, (U3HKAIBIK HEMECE XUMISUTBIK OCEPJICH OPTaHU3MIIC




naiiia OoJaFaH peakuusiap, CoJl CTpeccopiiap eMipre, JeHCAYIbIKKA, (DU3UKaAIBIK
aMaH-e€CEeHJIIKKe OarbITTaNlabl.

CtpecTi azaiiTyra apHajfaH OaraapiiaMaHbIH MaKCaThl: KEKE Japa CTPEcKe
KATBICThl TYBIHAANUTBIH TO3IMAUIIKTI TaJJay; CTPECT1 *eHY OONBIHIIACUTYaTHBTI
KOHE OpHBIKTHl OUIIKTUTIKTEPJl KaJbIITACTBIPY; HETaTUBTI AMOLUSIAPIbI
peTTeyaeri SMOUMSUIBIK OUTIKTUIIKTI JKaKCapTy JKOHE TMO3UTHUBTI SMOIMSIBIK
pecypeTapiibl  O€lICeHIIpy; pecypcTapibl ©3eKTCHAIPY KoHE JKYMeNiK Tanaay;
©31HJIIK Oarajay MEH OIpACWIIKTIH pe]eKIuachl KoHE oJapAbl >KaKcaprTy;
CTPECCTI JKEHYJEri »eKe OacThIK MakcaTTap[bl Tajjay, jkaHa MakKcaTTapibl
aHBIKTay, COJI MaKCaTKa KTy 1 Kajaraay.

Kazipri xana  epexkme OarbiT ['epmanusina maiiga Ooyiabl, CTpecTi
ONITUMHU3MMEH Oackap JereH OarbITTa FBUIBIMU 3€PTTEYJIep KOITEeI XKYprizuryzae
(K. Pemike, A. I'apGep, Jlewinuur, 2015), Oyn OGarmapiamana Kejeci >Karaanmap
HAKThUIAHA b
-CTpeCTi Tajay;

-5MOIUSIIBIK ©31HIIK PETTENY;

-)KaJIIbI XKaFBIMIBUIBIK KYHi;

-00CEHCY TeXHUKACHI;

-MiHE3-KYJIBIKTBIH €CKi popMajiapbiHa Opay bl IpOo(QHIaKTHKACHI,
-0l aFbl CTPECTIH KO3epi;

-ONIEyMETTIK OPTaHbIH PECYPCTapHI;

-0oamak Typayibl TYCIHIK;

-OipAeHIIIK.

bi3gin OackIMBI3IaH  OTETIH  30pJlaHy KYWJepi >KyMbIc KaOuteTiMi3ai
TOMEeHJeTe 1, onap Oi3/1H MHTEIUIEKTIK, (PU3UKAIIBIK, SMOLMIBIK KYyHJIepiMmisre
acep erexi. Ctpecc-MEHEHKMEHTTIH HETI3T1 YIII 9JIICTEPIHKOPCETYre 00IaIbl:

- CTpecC TYAbIpaThiH (akTopiiapJaH KeTy- OpHHE OTe KapamalbM TocCil,
anaiizia KaHIIAJIBIKTHI OJlaH KeTKiH KeJIceIe MYMKIH eMecC Karaaiiap 0omaasl )KoHE
CTpeccopiapAbl TOJBIK aJbIl TACTAY MYMKIH €MEC;

-cTpecc (hakTopiapabpl ©3repTy- MICEJIEre dcep eTe ajlaThlHIal Kyine 0oy,
pecypceTapibl ©3repTyre JaibiH 00y,

-cTpecc (akTopiiapra JIeTe€H KAaThIHACTBI ©3TepTy: OpUHE OFaH OTE Kol
TICUXOJIOTUSIIBIK HBIFAUTY KaxeT O0abl.

Ctpecc Kopiaran OpTaMeH e3apa JPEKETTECY/IEH KoHE aJaMHBIH JKEeKe Japa
MiHE3 KbIpJIapblHA OAalIaHBICTBI TYBIHJAWAB. ANaMHBIH ©31HE TOH JKEKe
epeKIeikTepi Oomaapl: aJaMHBIH €31 COJ CTpecCTiH Ke3i; OacklHaH Oacram
CTpECCKe «MKeMi» KOHLT Oeiyre KaOimeTTimik kepek. Ochbl «MKeMai Oipaeiimiky
XKeke 0acThIK OipICHITIKITeH O0aiIaHBICTBI 00JIa b,

XKeke OacThIK OipACiIIK aJTaMHBIH JKEKE JapajbIFbIMEH, OCJICeHILTITIMEH,
OMIpIIK ToKipuOenepiMeH, KbI3bIFYJIapbIMEH, KaJBIMTACKAH OUTIKTUTIKTEPIMEH
OaiinanpicThl Oosnanbl. COHABIKTAH CI3 ©TE 3€HIHI1, KaHa TIKIpuOere aribik,
e3repicke J1ailblH 00TYbIHBI3 €H 0acThl HOpCE.

CoHBIMEH KaTap QJICYMETTIK KOPFAIFAHABIK — IMOIMSUIBIK KOJIay aimy —
eMipzeri 6acThl TiperiH OOJIBIN caHajlaabl. AJaMaapMeH KaTbIHACTAp ©6T€ MaHbI3IbI
MaHbI3/IbL: JOCTap, KOpIIiep, apinTecTep, 0T0ACH.



Ocwl  alfThUTFaH TajAaysapra OailTaHBICTBl  YCHIHBUIATBIH TPEHMT -
CeMUHapAbIHOaF1apiaamMachkl ci3re Kem oWl canaibl: cTpecTi 0ackapy OapbIChIHIA
agamaap e3/epiHiH 1Kl OargapiaHyJapblHbIH AaybIPJBIFBIH HEMEce OJap.bIH
CTpeccTi ObacKapyaarbl TUIMCI3 €KeHIH YFbIHA alajibl.

Coran apHalibl TICUXOJOTHSUIBIK JKATTBIFYJAp VCHIHBLIAABI: MBICAIIBI:
OMOLMSIBIK ~ KYW MEH KOHUI-KYWAl pedexnusiay: «Kaszlp »XOHE OCBIHIAY,
«COHFBI amNTaJarbl MEHIH CTPECCIM» CHSKTHI TAKbIPBITITAPLI JKA3BIN MILIFBIHBI3.
Erep ci3aig cTpecTiK KYiiHi3 aCKbIHBIN TYpCa, OHBIH IIELIIMI: C13 JAJI YaKbITbIHAA
OMBIHBI3AAFbl JKOHE 1K1 OaFAapJarbl CTPECT1 YIFAUTAaThIH KeJecl *Karaanaapibl
*Kacay Kepek:

-TaHu 011y,
-TOKTAaTYy,
-MEHTepY,
-KeTY.

OMip/ie KeNTereH cypakTapibl HICHIyAE CTpPeccTep OPTYPJIl CUIAT aiajbl:
MBICAJIBl pecypcTap MyJjieM OITim Kajica, MOCeJieH ajiaM akIIachblH Hemece o3
MOpTEOECIH KOFaJaTCca MaHbI3JaHFaH CTpecTi O0acTaH Kemripeai, KepiciHIIe akiia
KOFajTaM-ay, MOpTeOCMHEH aibIpallaMbIH-ay JCN Oijlaca KYTLJIETIH CTPECKe Tall
OoJ1aIbl.

CoHIBIKTaH afgamMaap Kaylirci3Aik jkKoHe ©31H )Ky0ary ce3iMaepiMeH, ©31HIH
KOHE YKBIMBIHBIH THIMIUIINT OFaH KAaHIIQIBIKTBl KAaTBICTBI OOJIaabl JIeTeH
ce3iMaepiMeH, QJIEYMETTIK OaiylaHbICTap/bl OULMIPETIH Cce3IMIAEpPIMEH, YMITTI
KOFANITIAY Ce3IMAEPIMEH KYMBIC JKacaybl KepekK.

Crpecti Oackapy JereH He JereH Ccypakka KeJeTiH OOJIcaKk OHJia CTpecc-
MEHEDKMEHTTIH TEeXHHUKaJapblH alTyra 00JIajIbl:

- HIHCTPYMEHTTIK CTpeCcC-MEHEIKMEHT (’KYMBICTBI 0acKaMeH 0eIicy, «KOK»
JICT Al ThIN YUPEHY);

-KOTHUTHUBTI CTPECC-MEHEIKMEHT (KEeylIeH1 KOTepYyIAeH KYTBUTY, KYMBICTAH
IITeH apaKalIbIKTHIK CaKTaYy);

-CUMIITOM/IbI-PEre€HEePATUBTI CTpeCcC-MEHEKMEHT (penakcanus
TEXHHUKAJIAPhI, CIIOPT, QHTIMETIECY).

OJICYyMETTIK KaThIHACTApP CTPECCTI a3alTaapl, onap Koijay Oepeni KoHe
TipeKk OO0Jaabl, OCBHIHBI Ci3 MIHAETTI TYpJle€ €CTe CaKTaHbI3. MpIcaiabl OPTYpIi
QJIEYMETTIK KoJimayap Oap:

-0ipre ocepiieHe ajy MEH BIHTaMaKTACThIK MAaFbIHACHIHAAFBI SMOIUSIIBIK
KOJ/1ay;

-o31HIIK Oaramay MeH ©31H ChIHJIayJbl KaJbIITACTHIPATHIH SMOIUSIIBIK
KoJay (MBICAIbl «MEH CEHI KaKChI aJ1aM JICTI TYCIHEMiH»);

-KOTHHTHUBTI KOJJayJiap: COJI MOCEJICHI IIemyre KaThICThl KEeHec Oepy,
uaesnap oepy.

CrpecTik »XaFmaiipl Tajjayra apHaJfaH, OepuUIreHJepre >ayar >Ka3blll
KOPIiHI3 )KOHE ONJIaHBIHBI3:

1.Maoceneni xxar1ail, OpHBI, YaKbITHI,

2.Coun xaraaiira KaTbICKaH1ap;

3.backa KaTbICylIbLIapAbIH MIHE3-KYJIKBI;



4.MeHiH ce3IMaepim;

5.MeHiH AeHe peakusiapbiM;

5.MeH YI1i1iH coJ XaF1aiiIblH calaphl;

6.Con xaraiiJarbl MEHIH 9PEKETIM.

Cizre OepuieTiH NPaKTUKAIBIK KOMEK:

- eH OacTbiChl YMBITHAHBI3: QJIEYMETTIK KOJAay CTPEcCTl KoHe
TICUXOJIOTUSIITBIK 30PJIaHYABI a3aiTalbl,

-OJIEYyMETTIK KOJIJIay JACHCAYJIBIKKA KOHE AMOIMSUIBIK TEHIePiMIe:KaFbIMIbI
ocep eTei.

«Erep xakchl I0C TamKbIH KeJce, albIMEHEH ©31H KakChl Jaoc 0oma Ou»
JereH Makainabl aiWTyra Oonanel. KopraHbic Oap €KeHIH Ce3lHy oJeyMETTIK
UMMYHUTETTI  HbiFaiTaapl. Ci3re amamuap apachblHIaFbl KaThIHACTBI JYPHIC,
OpbIH/BI Oaranail Outy Kepek, O0acka agamiapra KbI3bIFYIIBUIBIK KepceTe OUTiHI3,
KeMeK cypail Oiy, JocTap MEH 0TOAcChl YIIIH YaKbIT TaOBbIHBI3, €rep Ci3[ie Macele
0oJ1ca, 63 )KaHBIHBI30EH IILIHANEBI aJanl COMJICCIHI3.

[{uuepoHHbIH KepeMeT c63i 0ap: «oWAbBIH aypybl TOH aypybIHA
KaparaHJIa KYPTATBIH aypy ’KoHeE oTe Kl Ke3eacena.

O31HIK PEeTTeNy YFBIMBI TICUXOJIOTHS YIITH aca MaHbI3/bl CYypaKTap by O1pi.
O31H1IK peTTeny JAeTeHIMI3, 071 OMOJIOTHSIIBIK KYHeIepaiH KacueTi, OMOJOTHSIIBIK
HeMece (PU3HONIOTHSIIBIK KOPCETKIMITEPIIH TYPAKThI JICHIeHiH KOJIIay JKOHE YCTall
TYpY.

[TcuXonOTUANBIK ©31HIIK PETTeNYIIH TOCULIEPIH aTam OTeHiK: OapibIK
agamaap e3 emipiHjae Oip KbICKa FaHa YakbITTa ©31HIH (DU3HMOJOTUSIIBIK HEMece
NICUXOJIOTHSIIIBIK KYWIH e3repTyre MYKTaxk Ooibin >kaTaabl. KelOipeynep MyHBI
OPTYPAl TOCUIAEPAIH KOMETIMEH »acalibl, MbICAbl, OMIpiHAET1 Oip >KaFbIMIbI
OKHUFaJlap/ibl €CKE ajlaJibl HEMECE TePEH THIHBIC AJIbIN JKATTHIFYJIAp ’Kacall >KaTajibl.

backanmaper Gosica e3/epiH THIHBIIITAHABIPATHIH €IIKaHAAH Tociaiep Taba
aJMaiIbl, COFaH KAaTBICTHI OJIap allyJiaHaJibl, KYHKeepi kykapa Oactaiasl. MiHe
OCBIHJIa KeJIeHCI3 JKarjainapna, KeHII KyWIl peTTed alMaradaa ajgam
KOpIIaFaHJIapMEH JKacalThlH KapbIM-KAaTBIHACBIH Oy3ajbl, TINTI ojlap  KociOu
MIHJIETTEPIH carmaibl OPbIHAYFa KeAepri 00Iabl.

HeratusTi kyiine ete y3ak 0ony (Maszacwi3maHy, Oenrici3 0ip HOPCEHI KYTY,
KiHOMI ce3imae 0oy, KaHaraTTaHOAYIIBUIBIK Ce3iMi, bI3ajaHy »KOHE TaFbl
Oackanap) OacTtaH Kemninm »aTKaH KaWFBIPYNapAbIH OTKIPIIriH a3aiTa amMay,
KAFBIMCBI3  ocepiep/iH ke0Oerl aJaMHBIH OpraHu3MiHe, (U3UKAIBIK IKOHE
MICUXUKAJIBIK KYWHiHE ocep eTim, oyiapAbpl Oy3aThiH, Kaylll TOHMIPETIH >Karaaiira
aJbIIN Keleal.

Ex OacTel HOpCEHI ecTe CaKTaHbI3, KYWIEpAl aJeKBaTThl pPETTey  Kepi
OaillaHbICKA aJBINl KeJei, PEeTTey MpOoIeci Ke3iHIeTi aJaMHbBIH (HU3UOTOTHUSIIBIK
KOHE TICUXOJIOTHSUIBIK ITApaMeTPIIEPiHiH ©3repiCTepiH Xxadapaanbl.

Kazip e3iHaik peTTenyaiH KOeNTereH oJICTEepl »KacallFaH, MbBICAJIbI, ©31HIIK
WIaHy, pellaKCalysUTbl JKaTThIFYJIap, ayTOTCHII KATTBIFyJap, MeCeHCUONTN3aIs,
PEaKTUBTI pelaKcanus, MEIuTalus kKoHe Tarbl Oackamap. COHFBI yaKbITTa
OMOTMSUTBIK KYHJIepi OacKapylblH JXKaHAa TeJIOTOJIOTHs JIeTeH OarbIThl TManja
oonael  (rpex TuniHae gelos-kynki  gereH ce3). Kynki  (pU3HOSOTHSIIBIK



MPOLIECTEP/AIH OTYIHE ©T€ XKarbIM/bl dCep €TEeTIHAIr aHbIKTaabl. KyJKi cTpeccTik
rapMOHIAPbIH (HOp3NMUHEPPHUH, KOPTU30JI, TONAMUH) KOHLIEHTPALUSIChIH a3aiTa
OTBIPHII, CTPECCTI )KOHE OHBIH CAJIJapbIH a3alTajbl CKEH.

O31HIIK peTTeNly €Kl aCHEeKTIIeH TYpaabl:KYPbUIBIMABIK-()YHKIMSIIBIK JKOHE
Ma3MYH/IBIK-TICUXOJIOT USITBIK.

O31H1K peTTeny1iH AeHreiepi:

1. AKnmapaTThIK-9HEPreTUKAIIBIK JIEHTEM.

2.Keke napa paeHreit

3.MoTUBaLUSAIIBIK AEHIEN

4. 9MOMSIIBIK-EPIK eHT el

O31HIIK peTTeNly NMCUXUKA KYMBIC Kacay YIIIH (U3HOJIOTUSIIBIK Kyienepai
DHEPreTUKAIBIK  YTKBIPJIBIKTEI KaMTaMachl3 €TETiH KaXKETTi Jopexke. O3iHmiK
peTTeny TypIiepi:

-«HA3ap canaMay» peaxiuscChl,

-KaTapcuc (6Hep TYBIHIBICHIHBIH 9CEPIHEH SMOIMSHBI 0aCTaH Kellipy, Tepic
ocepienymep),

-ornap, KyhiepneH 60caHy ToCLl,

-pUTyalabl OpEKeT, SFHU ajamiabl Oeirur Oip CTepeoTHNTI peakiusFa
CEHJIIpY, COFaH KOCYy.

O31HIIK peTTeNY/IIH MOTUBALMSIIBIK JICHIeliHe KeJIeTiH 00JIcaK, Ke3 KeIreH
©31HJIIK PETTely MOTHUBAIMSHBI peTTeyleH Oactananbl. MOTHUBAIMSUIBIK ©31HIIK
pEeTTeNyIiH HEeTi3ri hakTopapsl:

-lapa-xeke 06acThIK dhakTopiap;

- aJJaMHBIH ©31He TOJBIK pa3bl 00JIMaybIH KaMTaMachl3 €TETiH (pakTop:ap;

-MarbIHa KYpYyIIbl (hakTopIiap.

O31HAIK  peTTeNyIiH  OAMOIUSIBIK-€pIK  JeHreiiHe aJaMHBIH  €piK
IPOIIECTEPIHIH KATHICYBIMEH JKY3€re€ acaThblH KacCHUeTTEpiH, epPEeKIIeTIKTepiH
KATKbI3aMBbI3.

TinTi coHay KeHe 3aMaHAApAbIH ©31HAC aJaMHBIH SMOIUICHI MEH OHBIH
bu3uKaNbIK KYWIHIH apacklHaa Oaiylanplc Oap ekeHiH Oalikarad. MocerneH,
AMOIIUSIHBI J)K10epMeEl yCTam OThIPY KYPEKTIH KYMBICHIH, allly-bI3ajap aCKa3aHHBIH
YKYMBICBIH Oy3aJibl, ajl KaWFbIpy, il IBICY KapPTAIO bl KEICITE/I].

Byn kyHaepi ncuXuKagblK ©31HIIK PETTENy MOCENeCiHe KaThICTHI €Ki Typii
mikip ©Oap, OipiHmIici, aJaMHBIH 1C-OPEKETIHIH KYPBUIBIMBIH/IA PETTEYIIi
KOMITOHCHTTEP/I1 13/I1ey apKbUIBI MOCEJCHI IICMIKICI KeJedl, eKIHIIICI, ©3IHIIK
peTTeny KyHiHe apHajFaH OpTYpJi TEeXHUKaIapabl KOJJAAHYIbl YCBIHAJBI, TIITi
oJiap iC-OpeKeT OCNCIHIUIITIH asK aCThIHAH TOMCHJIETYTe JICHIH COJ TEXHHUKATAPIbI
KOJITaHA/Ibl, MBICAJIbl OFaH TCHXO(PapPMOKOJIOTHUSIIBIK AJPUIEPIi, ayTOTHITHO3IBI
KATKbI3yFa 0O0JIajibl.

AaMHBIH KYHJIEpiH PEeTTeYMiH >Kaimbl NPHHIUNTEpl Oosanpl, cebebi
OlpkaTtap Kyisiep MiHE3-KYJIBIKTBI Oy3aJibl COHABIKTAH COJI KYIIep/il peTTen OThIpY
KepeK, €H O0acThIChl KYMJIEepJlli peTTey €Ki >KOJIMEH >Ky3ere acajbl, OIpiHIIICI,
OJIapJIbIH, TYBIHJAFaHbIH €CKEpPTY, EKIHIIICI COJ maijga OOJbIN KOWFaH KyWiepAl
#010. OCHI €Ki KOJJIBIH KalCBhICHI 00JIMAchIH aJlaMHBIH TICUXWKAChIHA CHIPTTaH
ocep €Ty apKbulbl (MbICAIBI, NICUXOJIOT MY3bIKaHbl, TYCTepll, TaOuru



naHAmadTapasl KOJJAaHAIbl, TICUXOPETTEYIN >KATTBIFyJap apKbUIbl TAIUECHTKE
ocep erTelll) HEMece ajaM ©e31He ocep eTinm (e31HAIK CeHy, ©31HJIK CEHIM, ©31He
OVYIpBIK Oepy) KOMEKTeCe anabl.

An eKkiHIIl »KOJIBl  ©31HJIK peTTeNly apKbUIbl acep ery. Kyinepimizai
perTeyae OepuIreH yuI MiHAETTEepAIH O0ipeyl OpbIHAAIYbI KEPEK:

1. amampmarel 6ap Kyiiai cakray;

2. onap/pl CO KYIHAIH TajJanTapblHa Opaid *aHa KyHre aybICThIPY;

3.0acTamnkel KyiiHe oKey.

OpHHE peTTeNyAlH KONTereH TOCUIAEPIHIH TUIMIlI Oodysl Oipkatap
dakTtopiapMeH OaiTaHBICTBI  OOMaAbl: OJIAPABI  KOJJAAHYIBIH TYPAKTBUIBIFBI,
MaMaHHBIH TOXKIpuOeci, ocep eTyAi KOJJIaHATBIH aJaMHBIH IICHXOJOTHSIIBIK
EpeKIIeIKTepl, €H 0acThICHI aJJaMHBIH 631 OHBIH THIM/I1 OOJaThIHBIHA CEHY1 HET13r1
YKaram.

CoHbIMEH KaTap ©T€ KaTThl €CKEpETIH »arjaid, PeTTeylIl ocep eTyIli
TOCUII KOJAaHFaHa, afaM ©31H KaHJal KyiJie ce3iHe/ll, OHBbIH JKeKe O1p KYMBIC
Kacaylibl JKyhenepl KaHaal karmaiiga 0ojajasl, MiHE OChUIApbI MIHIETTI TYp/e
ecKepy Kepek, ce0ed1 OapJibIK ocep eTYIl TEXHOJOTHUsIap Kepl ocep €Tyl MyMKiH.

O31HIK peTTeny, SFHU aJaMHbBIH ©31HIH dMOIUSJIAPBIH, Ce3IMIepiH, OacTaH
OTKI3TCH ocepIieHyJIepiH Oackapa ouyi NICUX0(U3UOJIOTUSITBIK,
KYHUKCITIKIICUXUKAJIBIK ~ KAaCHETTepJi TYTAaCBIMEH ©3repicke oKeJie  ayajbl.
[IcuxomorusbIK peTTeny 1l KoJJany Keyeci Jkaraaiiapapl MyMKIiH €Te/li:

-KOFapFbl ~ JKYKTeMeJIepre  JKoHE  JKYMBICTBIH  MOHOTOHJBUIBIFbIHA
TICUXUKAJIBIK OCHIMIETy 11 JKOFBIPBUIATAIbI,

-)KYHKEHIH Te3 OpHbIHA KeJIyIHe MOTUBTIH KOFapFhl JACHIeilIepin Oepei,

-MaKcaTKa »ETeMIH JeN COTCI3MIKKE YIIbIpaFaH HEMece »apakaT aliFaH
agamMaapIbIH IICUXUKAChIHA 9CEP €TKEH TepIC callapiiapbiH KOS IbI,

-Ma3achI3IaHy KYWIH ajIbIll TaCTaMIbI,

-OMOIUSIIBIK TOHYCTBI KOTEpE|,

-YTKBIPJIBIKKA amapaibl,

-1C-OpeKeTTI TaOBICTHI JKacayFa YMTBUILIBIPAIbI.

Kei16ip ncuxukaiblK 631HAIK PETTeNy 9/1iCTepIHE TOKTaNa KEeTEHIK.

dapmakotepanus — (apMaKOIOTHUSIIBIK 3aTTapibl aJaMHBIH SMOLUSIIBIK
KYHiHE ocep €Ty YIIiH KojaaHaabl. by omic eTe epTe/ieH Kele KaTKaH dJiCTep IiH
0ipi. XKymbicKa KaOUIETTUTIKTI KOTEPETIH, CTUMYJ OEPETiH JKOHE KyJIa3blll KETKEH
KOHLI KYHI1 ablll TacTayFa Heri3 00NaThlH Kypasigapabl anTaMbI3.

AyTOreHAl JKaTTBIFyNap: ©31HAIK WIAHYIAbIH apHaibl (OpMYyIachiH
KOJIIAHBITT OpTaHU3M/IEe OTIN JKaTKaH MpolecTepre acep eTy. Muicansl Oenriti Oip
MaKcaTKa JKeTyre apHajFaH Ce3 TIPKECTEPiH >Ka3bIHbI3 AN O31HIIK WIaHABIpYyFa
anmapanbl. TepeH 00caHCHI OCBI O3 TIpKECTepiH OipHemie peT KaiTamanpi3.Ci3iH
OachIHBI3AAFBl KAFBIMCBI3 OWJIAp KETE/ll, MEH TBHIHBIIITAHIBIM, 6©3IME CEHIMILIIK
QJIJIBIM JICT€H CUSKTHI KATTHIFyJIap jKacallabl.

Jlecencubmmmzanus APKBUTBI aJiamIarbl KOPKBIHBIIIITAPIHI,
Ma3achl3IaHyIap/bl a3aiTyra 00saael. MbIcalbl JKOFaphIIa YITy/IaH KOPKY HeMece
OYpBIHFBI OTKEH aH »KapaKaThlH YMbITA aiMail KailTa KailiTa ecke ana Oepy, OChI



XKaraainap/ia TepeH 00CaHCY apKblLIbl CTPECC TYFBI3FaH HOPCEJIEPACH albicTayFa
0oJabl.

AnamMiapra eTe Kol KOMEKTECETIH OJ1 TAOUFU MCUXUKAIBIK ©31H/IK PEeTTeNy
olicTepi, ojap, MbICalbl OpMaHia, MapKTEpAe CEpyeHIEy, MOJACHU Ilapaiapra
KAThICy, KJIACCUKAJBIK MY3bIKaJlap TBHIHJIAY, KBI3BIKTHI ajaMIapMEH JKaFbIM/IbI
KOMMYHUKAIIMSIFa TYCY, MHTCHCHUBTI )KaTTBIFyJIap JKacay, KYHICTIK jKa3y, Kitarnrap
OKYy JKOHE TaFbl Oackasap.

CoHbIMEH ©31HAIK PETTENYl KOPBITCAK, OYJ1 YFBIM ©31HE KETEKIIUIIK jKacay
JIETeH YFbIMFa call Keyell, AereHMeH ie Oyl ©31 HEUTpan YFbIM, TEOPHUSUIBIK MIKIP
TayacTapbl KOI Oepe aMaiIbl.

Aca MaHBBABl JCTCH OJEMIIK CHUMATTaFbl TEOPUsUIAPABIH Oipa3biHa
KBICKaIIIa MI0JTy acail OTBIPBIN, TCUXUKAJBIK ©31H/IIK PETTENTY YFBIMBIH TYCIHYTE
THIPBbICANBIK.

1./IMCIIO3UIIUSIIBIK ~ ONITUMHU3M TEOpUACH (HEMece KHOCPHETHKAIBIK
Kaaaranay Teopusicel), (Carver, Scheir,2003, 2004)- Y. Kapsep xone M. Illeiiep -
aMepHUKaHIBIK Ticuxojorrap. Ausramkel 3eprreynepi  (1985) ONTUMU3MTE,
KOIIMHTKE, JICHCAyJIbIKKa apHaiabl. KuOepHeTHKaIbIK Kajarajiay TCOPHSICHIHJIA
ONTHUMH3M KOTHUTHBTI KOHCTPYKT pETiHAE KapaiaJbl, ONTUMHUCT ajamjaap Kyl
caJyFa JKYMBIC JKacalJIbl, IECCUMHUCTEP KYII CalyaH Kallabl.

OnTumucTep QJICYMETTIK KaThIHACTAPABI OTE KAKChl OPBIHJAWIBI, Ka3ip
ONTUMU3MHIH OMOJIOTHSUIIBIK HET131 3epTTenninyae. ONTUMU3M THIMII MaKCcaTTap bl
OpbIHIayFa Heri3 Oonanbl, (QUMKAIBIK JKOHE TICUXOJOTHSJIBIK JEHCAYJIBIK
HBIFasiTbI.

2.Ctpeccorenai eMipiik okuranapasl aHanuzaey teopusichl (Holmes&Rahe,
1967) — en OacThl HACSICHl MAaHBI3bI JKOHE KHUBIH KaWFbLIap OKEIETIH OMIpJIiK
OKWFajap aJaMHBIH OMIpJIK JKaFJailapblH e3repTe/li, OHbl KEHYTe >KOHE OFaH
Oeliimaenyre agamabl OarbITTalIbl. ABTOpJIAp KUBIH JETeH OMIPIIK OKUFaIapIblH
CTPECCTIK JKYKTEMECIH OJIICHTIH SMIUPUKAIBIK OMIC JKacaabl, OJCYyMETTIK
Oetiimaenyni Oaranay IIKajgackl T aTaidpl.

3.¥¥WbpIMIacTIpy TICHXOJOTHUSACHIHAFEI TajanTap KO OOMBIHIIA CTpecc
teopusichl (Karasek& Theorell,1990) — Teopus exi emeMHeH Typaib:

1. XKXympicTa KOWBUIATHIH TajlanTapra OalIaHBICTBI PEHXKY, KAUFBIPY >KOHE
OJIapIbIH MHTCHCHUBTLIIT,

2. OpeKeTTep/liH AWana3oHbIHA KAWFBIPY, alaHgay — MbICAIbl >KYMBICTA
OJIapJIbIH OPEKETTEPiH Kajaarajay KaTThl KaWFbIPy TYIbIPAJbl, COFAaH OalIaHBICTHI
azamaa KaTThl CTPECTTIK )KYKTeMe maiiia 0oasbl.

3.T'anc I'. Cennenin sxanmsl OeiiMaenry cuHIpoM Teopuschl (Selye, 1953).
On 1907 xsbuibl Benana tysin, 1982 xbiibl MoHpeanaa kaiTeic 001161, Kananana
A. Todbdnepmen Gipre cTpecc HHCTUTYTHIH amkaH. OHBIH MIKIPIHIIE CTPECC KyHl —
OMOJNIOTHANIBIK KYHEIe alpbIKIa e3repicTep TYFBI3ATHIH EpeKIe CHHIPOM el
Kapaiabl. CTpecc peakiuschl yi ¢asanaH TYPasIb:

1)Ma3zacbi3nany peakuusichl 1IKITeHrepiMal Oy3anbl ( CoFynaH OoJiFaH
KYHpey);

2)Kapceuiacy ¢azacel (pe3UCTEHTTUIIK);



3) Oncipey, TUTHIKTay, Xkyaey (azacel. CTpecTiH cajnjapblHaH ajaam
aJJIeprus, TMNepPTOHUs, OYUPEKTIH, )KYPEKTIH aypyblHa YIIBIPANIbI.

4. Bantep KonnonsslH (Cannon. 1928) «¥py Hemece Kauly» TEOpHUSACHI-
CTPECCTIK JKarmaiaa aJaMHBIH MIHE3-KYJIKBl KallyFa HEMece Kypecyre
OarprTTanagpl.  [lcuXxo@uOMOrusanbIK — OENCEHAUTIKTI  KYLIEHTY CTPECTIK
(dakropiapra OepeTiH OpPraHu3MHIH (QU3HOJOTHSIIBIK peakuusaapbl HeTri31HIe
MiHE3-KYJIBIKTa Kally HeMece Kapchllaca ajlaThIH pPecypcTapibl KaMTaMachl3
eTel.

5. CtpecTiH OMOXUMUSIIBIK TCOPUSACH — HEUPOTICXOJIOT U A, MEAUIIMHA/IA,
OMOJIOTHSIIBIK TICUXOJIOTHSIA CTPECCTI OMOIOTHSIIBIK-TICUXOJIOTHSIIBIK aCIIeKTie
3epTTey Kom cypanbic Tyabipyna. Comapaeiy 6ipi b. MakOBen (McEwen) xoHe
Jlenonsiy (LeDoux) 3epTTeynepin aiityra 0onaabl.

6.Tpanzaktini ctpecc moxen (Lazarus&Launier) — amamra KoWbLIFaH
TaJanTap MEH OoJap/ibl OPBIHIAYIBIH apachlHIAFbl ©3apa dpeKeT (TpaH3aKIHsIap)
OOMBIHIIIA TYBIHIAWTHIH CTPECT1 TN AN TbI.

7. C. Xobdhonasin «Pecypcrapabl cakray Teopusce» (Hobfoll,1986,1998)-
OHBIH MIKIPIHIIE, €Tep/e agaM pecypcTapjibl KOFaJlTca >XOHE COJl pecypcrapra
Kayinrep TOHCE, OHJIa CTPecC Maia 0oaabl, COTTUIIKKE eNIKaHAal MYMKIHIIUTIK
KaJaMaiIpl, ajaiaa ajiaM 3 KYIIiH, pecypcTapblH Kymcai oepei.

8.OpeKeT TeOopHsChl CTPECCTIH MOJIEN PETIHAEC KOJJAaHbUIA/IbI, aBTOPJIAPHI
K. Pemke xone I'. penep (2010) — cTpecti XeHyIiH Tiperi peTiHae aJaMHbBIH
MIHE3-KYJIKBIH PETTEYAIH €Ki TYpIHE eKIIiH JKacallaJlbl:KopIIaFaH OpTa XKoHEe aJlaM.

9. bproc MakblOBEeHHHIH IICUXOOHOJIOTUSIIBIK CTPECC MOJEII—aMEePUKaH/IbIK
Heripoononor (McEwen, 2003) —cTpecc-peakius  Oip »karmaiiiga amamiasbl
KOpFaipl OJI JCHCAYJBIFBIMBI3 YIIIH MaHBI3IbI, ajaiiia ojl 3USH KENTipyl ne
MYMKiH, Oacka Oip »arjaiia aypIpblll KajlaMbl3 JIeT€H MapajoKCThl KEITipei.
O31HIH TEOPHICHIH AJIOCTATUKAIBIK )KYKTEME MOJICIII JISTT aTajIbl.

Ctpecc GU3BHOIOTHUSIIBIK JKOHE TMCUXOJOTUSIIBIK, MIHE3-KYJIBIKTBIK PEeaKIus
IIaKBIPaThIH JKOHE aJlaMFa Kayill TOHIIPETIH OKHFalapAbl Talgaibl. AxamM MUBI
HETi3r1 opraH,MbIKTBl  CTpeccopiiapra peakius Oepemi. On amnoctas (allostasis)
JIeTeH JKaHa TePMHH SHJIPAl — MaTOJOTHUSIIBIK KO3Ybl TYCIHIIpE/i, KaH KbICHIMBI
MEH JKYpeK putMmi OoWbIHIIA O€peTiH peakuusIapAbl aHBIKTAWIbI, aIoCcTas3
KOMUHTTIH (PU3HOTIOTUSIIBIK MEXaHU3MIEPIH JKaKChI TYCIHAIPEII.

Crpecc-MEHEHKMEHTTIH TEOPHSUIBIK HETI31H KpICKaIlla aWTaThIH OoJcak,
KeJleci 3epTTeynepai atayra Oomamubl:

1.Ctpectin koamanOansl ncuxonorusicel (Reschke & Schroder, 2010);

2.Ctpecti onTUMU3MMEH OacKapy —TEOPHSIIBIK-TIPAKTHKAIBIK OargapiaMa
(Garber, Karapetyan, Reschke, 2018);

3.Camororene3 mojieni (A. AHTOHOBCKH);

4.Ctpectin TpancakTini mozemni (Jlazapyc);

5. Pecypcrapasl caktay Teopusicsl (Xo0dhomn);

6.11lemyre GarmapianraH KeIcKamep3imal ncuxorepanus (e [leiizep);

7.0ntumu3m Teopusicel (Kapsep, lleiiep);

8.ITozutuBTi ncuxosnorus (Ceaurman);



9.PesunentTinik  (emipre Ttesimaimik) — (Oerter & Montada,2002;
Hammelstein, 2006).

Ctpecc-MeHEIKMEHTKE OaliJTaHBICTHI OTKI3UIETIH IICUXOJIOTUSIIBIK
OarnmapnaManapAblH MPUHIUNTEPl Oap, oJlapbl Ja MIHAETTI TypAe OUINeH apThIK
eTHen/Ii:

-MiHE3-KYJIbIKKa OarjapiaHfaH MCUXOTepanus — HETI3r1 TMPUHLHUIT OOJIbIIT
caHaJaJibl;

-OarmapiaHy MPUHITUIIL HOTHXKETE KOHE PeCypCTap/Ibl TaMbITyFa apHAIa b,

-CaJTIOTOTCH/T1 YKOHE KaObUIIayAbIH TYJIFAIBIK OaFaapiaHyIlbl IPUHITHITI.

KopsiTa aiiTcak cTpecc-MeHEKMEHT IIapTTap MEH peakuusiapaaH TYpaIbl:
CBIPTKBI CTpECcCTiK (hakTopiap; CTPECCTI KYMIEHTYyHIUIep; CTPECKE JIereH
CTpeccopiiap MEH peaKIUsUIapJblH apachlHAarbl OalJaHBICTBIPYIIBI  3BEHO;
KYKTEME OPTaHU3MHIH (PU3UKAIBIK dKOHE TICUXUKAJIBIK PeaKITUsIaphl.

Crtpeccti  keHyre OepuUlreH TMCHXOJOTHUSIIBIK — YCBIHBICTApPAbl  KaObLI
aJBIHBI3AAP:

1. TynranblH MiHE3-KYJIKBIHIAFBl CEHIMJ1, 63 OWIIriHAeri MiHe3-KYJIbIKTHI
ycTay YJrici;

2.Kypnemni e3apa OaityiaHbICKaH KOHTEKCTET1 aHAJTUTUKAJIBIK OMJIay;

3.0O31HiH XeKe MEHIIIKTI OacTaMachl;

4.MakcaT TIieH HOT¥IKere OarapIiany;

5.KapbIM-KaTbIHACTaFbl CEHIMAUTIK KOHE KOHCTPYKTUBTI BIHTHIMAKTACY;

6.Komannana xympIc kacail aimy >koHe KOMaHJalbIK pyX;

7.Moceneni  KpeaTWBTI IIemIe ajly »J>KOHE IIelM  KaObUIIayablH
KpeaTHuBTLIIr;

8. KoHdukrinepai KOHCTPYKTHBTI Oackapy;

9.CeHiM1i J)K0HE JTOJI, aHBIK KaTbIHACTAP/IbI JKacail Oiy;

10.OMOIUAIBIK NHTEJJIEKT.

4-Jlopic OoMBIHIIA TeKCepy CYpakKTapbl, ci3 03 OuriMiHi3ai Tekcepim,
OekiTe anachbI3:

1.Ctpecc nereHimiz He?

2.Ctpecc-MeHeIKMEHTKE aHbIKTamMa OepiHi3

3.TynraHblH ©31HIIK PETTENyIH Kajal TyciHeMI3

4 .TlcuxuKaJIbIK ©31H1K aHBIKTATYy bl TYCIHIPIHI3

5.CTpecTi eNmenTiH KaH1al ICUXOJI0THSIIBIK Tocaep/ai 0iineciz?
6.CTtpecc-MeHEKMEHT JKOHE ©31H PETTEY IMCUXOJIOTHICHIHBIH KaH/Iall HeTi3ri
Mocenenepi 6ap?
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