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AHHOTALINA
Ma3skyp Makojaja KONMHI XYJIK-aTBOP MIAKJJIAHUIIMHUHT WKTUMOUM-TICUXOJIOTHUK
KOHYHHSTIIApH, IIaXCAaru 3MOLMOHAN OeKapop XojaTiapuaa TCHUXOJOTHK Myxodasza
cudarua KOMUHT XYJIK-aTBOPHUHT HAMOEH OYJIUIIWHUHT HKTUMOUN-TICUXOJIOTHK
OMMJITApY HA3apuil Ba aMalvii )KuxataaH EpUTHO Oepumaim.

Kanur cy3nap: KomwHr XyJK-aTBOp, TCHXOJIOTHK XHMOSI MEXaHHW3MH, CTpecc,
nenpeccus, arpeccus, ahdext, hpycTypanus.

XaxoHna OyryHrM KyHIIa MKTUMOUHN TabCUPJIAPHUHT KaJlaJl PaBUILAA PUBOKIAHUIIY, (aH
Ba TEXHOJOTHSUIAD TapakKKUETH, axOOpOTIap OKMUMHUHHUHT OpPTHO OOpHWINHM, WHCOH OMUIIA
Ownan OofnuK ¢aHimap oyiaura sHru Basudanap KyWMokma. AWHUKCa, kKadal cypbaTiap
OuyaH PHUBOXJIAHTAH TJOOAIAIIYB V3WHUHT W)KOOWH TOMOHJapu OuiaH Oup Kartopra
WHOCOHMAT PYXHMATHIA Y3Ura XOC WKTUMOHMM-TICUXOJIOTHK TAaHMJIMK, SMOIIMOHAI
OCKapoOpIMK KabW KUXATJIAPHH XaM fo3ara KeNTUpaéTraHiurd Xed kumra cup smac. Ly
Oouc xo3upna Tanmabanapia KOMHHT XYJK-aTBOP IIAKUIAHTUPHUIIHUHT TICUXOJOTHK
MEXaHH3MJIApU MacaiacH 0J3ap0d MyaMMmomapaan oupu 0YaIud KOIMOKIA.

ByryHIM KyHJa SHTH Y30€KMCTOHJA aMalra OIMPHMIASTIaH MCIOXOT/IApAA TCHXOJIOTHS
WIMHUTA XaM ajoxXuja dbTUOOp KapaTwiasnTd. Maskyp 3bTHOOp 3aMupHaa KyIuiad sHTH
TAJAKUKOTIAPHU ONUO OOpWII MMKOHUATH maiigo Oynmoxma. XXymnamgan OyryHru sHruda
Kapai Ba sHru4a Ta(akkyp NCUXOJOTUK TAAKUKOTIAp/Ia XaM 3aMOHAMH3 YIYH SHT J013ap0
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MaB3yJIapHH TaAKUK Kwinmra MotuB Oepasntu. Iy cabGabmu xam Ou3 Maskyp
UMKOHHATIApJAaH YHYMIH (oiimananuO, maxciapaa xa€Tna 103 OepuIld MyMKHH OYiraH
ACKTEpMal Ba3WATIAp, SMOLMOHAN OEKapop Ba3WsTIAp, >KyMJIaJaH CTPECC, AETPECCHS,
arpeccusi, addext, ¢pycrypanus kKabu BazusATIapJa IIAXCHUHT TICHUXOJOTUK XHUMOS
MeXaHU3MJIapH Ba MAXCHUHT KOMMHT XYJIK-aTBOPHHH TaJAKUK KWIHITHU MaKCa]l KUJIIUK.

Byryuru kyHpma mncuxosioruss (paHMHMHT aMalluidi TapMOKJapuja KOMHHI XYJIK-aTBOP
MyaMMoOcCHTra OaFMIUIaHTaH TaJAKUKOTJIAp CEe3WJIapiu Japaxkaja HamMo€H Oyna Oouuiaau.
[Icuxonoruk TaAKUKOTIAp OJMMO OOpYBYM SHI €TYK Xallkapo Mapkasjapaard HIMUN
Xyjocajgapra Kypa *aMusT TapaKKUETHAA Maxclard KOMHUHT XYJIK-aTBOP MYaMMOCHHHHT
3apypJIMTMHU KypcaTa OJyBYM Ba YHUHT METOJOJOTHK WIIU3IapUHU acociiad Oepa oiyBUr
WIMUHN TaJKUKOTIIAPHU aloXK/1a KailJ 3TUILl MyMKHH.

Ma3zkyp TaJIKUKOT HATHXKAIAPUHU TAXJIMJI KWIap 3KaHMH3, YJapJard KOIMUHI XYJIK-aTBOP
METOAOJIOTHICUTA TabIYKIN OViraH 0ab3W yMyMHUH JKHXATJIApHU MOKTUMOWH IICHXOJIOTHS
¢dbaHu HyKTau Ha3apuaaH TAAKUK KUJIUITUMUA3TA TYFPU KETaau.

KonuHr Xyiak-aTBOp MyaMMOCHHH TaJKUK KWIraH Kymiad TaakuKOTIap, Ma3Kyp MacalaH!
CTpeCC/I BasHATIapHU OapTapad KWIMIIHUHT SHT camMapaid Wynu cudatuaa TaaKuK
kuunad. MHCOH Xaéth Ba  (aoiusATHAATH SKCTpEMall IIAPOWTIAP TabCUPH OCTHIA
PUBOKIIAHAUTaH SHT XapaKTepiid AMOIMOHAN Xonat 0y crpeccaup. Ctpecc ¥3 Tabmarura
Kypa Mypakka® OynmmbO, y ¥y3ura xoc Tap3na HaMO€H OVIyBUM MIAXCIIMIIUK,
NICUXO(HU3UOJIOTHK, Ba WKTUMOMHA KOMIIOHCHTJIapHM Y3 wuura onamau. Ly Oowcman
MIaxcJAard CTPECCIM XOJaTJapHW TaJAKUK KWIHMII Macajlacd XaMuIlla WKTHMOWN
TICUXOJIOTUSTHUHT SHT J10J13ap0 MyamMMmoJapuian oupu 0YIub KenraH.

TaakukoTun E.MuUpOHOBHMHT (pUKpHYA, UHIIIN3 TUIUJAAH Tap)KMMa KWIMHTaHaa “ctpecc”
CY3U “TICUXMK 3YpUKHUII”, “O0CHUM YTKa3uIll® MabHOJAPUHU aHriaTagu. Juccrpecc cy3u sca
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“Kaury”’, “MyXTOXKIIMK’, “‘dyapyanr’ MabHOJIAPUAA KYJIAHUIAIH.

AiHU MmaiiTaa, CTpecc JieraH/ia MHCOH OPraHW3MUHMHT KaHJAAUIup Ky3FaTyBUU — CTPECCOP
(cTpeccHU YaKUpyBYM OMUILJIAP) TAhCUPU OCTHAA FOKOPH 3VPUKHII X0JAaTH TYITYHUIIA]IH.

WHconnapaaru crpecc XOJATUHUHT IIAK/UIaHUII cababiapu OpraHU3MHUHT OHOJIOTHK
AXJIMTIUIUrA, IYHUHTIEK, IMIaXCAAru INCUXOJIOTMK XOJIaTra XaM TaxJIuj cojiagu. AHa mry
acocZa KyNruHa OJUMIIAp CTPECC XOJaTiapuHU acocaH rypyxjaapra ((pu3Honoruk Ba
NICUXOJIOTUK) axpatumaau. OU3MONOTHUK CTPECCHH (PU3MONOTUK TabCUpiap — TYpIid
XWIJarn TYCUKIAp, UIYHUHTACK, Ky4Jd OBO3JIAp, Ky4id EPYFIUK, XaBOHHHI IOKOPHU
XapopaTH, BuOpamusuiap Ba OomKamap KeATHpHUO YMKapca TIICHXOJOTHK CTpecc 3ca
Ba3UATHUHT (DaBKyJIOIIATUTH HATHXKACKIa MHCOHHHUHT 103ara KeJraH Ba3usiTra MyHocabatu
Ba YHUHT MYpakKaOJWKHU Oaxoyamu €Kd MyaMMO OJuAa OXu3 Oynub Koiumu OuiiaH
Oenrnnanagu. BasudaHuHr KyTuiamaraHga Y3rapTUPWININM, 3apyp TaléprapiauKHHHT
UYKIWIY, BakKT TUFU3JINTM, WIIHUHI IOKOPHM AaxaMHATra 53ra 53KaHJIWIY, LIYHUHTIEK,
TOMIIMPWITaH Ba3zu(a ydyH MIAXCHUH MachyluAT ICUXOJOTHMK cTpeccra oiuld KeayBud
TUNUK BasusATiaap xucoOnaHaau. LIlyHuHTIEK, ICUXONOTHK CTpecc axOopoT Ba SMOLMOHAI
cTpeccopiiap TabCUPH/IA LIAKIIaHA U,

AXO0poT cTpeccopiapu axO0opoT IOKJIaMaiapu OpPTHO KETraH BaswsTIApAa, WHCOH Y3U
KaOya KWiaJuraH Kapopiap OKMOaTh y4yH JKyJa KaTTa MachyIHSTIM XOJjaT fo3ara
KeNTaH/la y KEPAKIM aIrOPUTMHHU TOIIOJIMANIN, Tanad KMUJIMHTaH MapoM/ia TYFpU KapopJiap
KaOysl KWIHIITra yiarypMmaan. AXOOpoTin crTpeccra OOMKAPYBHUHT TEXHUK TH3UM
oTepaTopIapUHUHT UIITH MUCOJ OYIIa OJlaIH.
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Crpeccra MyHOCA0aTHHHI TalllKM KYpUHUIIJAH Typiauda Oyicaia, SKyHUH HaTHKara
Oynaran MyHoca0aT >KMXaTUIaH YXIIANUIUTAra Kapad HKKH Typra axpaTujiaju: TOPMO3
peaKIusICu — Xapakar (paoJUTMTMHUHT CYCTJIANIyBH, SIHTH aXOOpOTHU MIPOK KUIUO Ba 3ciaa
cakJia0 KOJIMIIIHUHT KUMWHIINTH, XAaTTOKU, OJIUN XapakKaTliapHU XaMm Oakapuilra KOJHP
oynmacnukaa Hamo€H Oynmamu. byHaa acocmii smorusiap cudatuga KypKyB, €Epaamra
MYXTOXJIHMK, allaTUsl X0JaTJIapy Ky3aTUIaIH.

Tamku KypuHUIIIaH KapaMa-Kapiy OyJiraH peakiys UMITYJIbCUB PEaKIsl HOMUHU OJITaH.
bynnaii peaknusiia TamkapuJaH WHCOH IOKOpU Japaxkajard (aoJUIMKHM HaMOEH 3Taju,
JIOMMUH Xapakataa 0yi1aau, MOMKAIOK, Ky ranupaay, Oup BaKTHUHT y3uja Oup HeuTa xap
XWI UIUIApHU Oakapulura KUpUIIaaAW, OUPOK yJApHUHT OHPOPTACHHU XaM OXUpHUTIa
eTkazmaiau. Dukpiam Te3 Ba KYNMMHYA Maiiga Hapcaiapiaa Kotubd komaau. Kandustu
HUXO0STAA y3rapyBuaH OYin0, yHAarm Ky3fFalyBUaHJIUK arpeccusi OWiaH YpUH aiMaimo
Typanu.

Typnu ogamitap ya9yH KUHHH Ba3uATIA XYJIK-aTBOP TUITUHUHT TYPJIU KYPHHHIILIAPHA XOCTUD.
bab3u mHCOHIAapAa TOPMO3 peakIMsICH YCTYHJIMK Kuica, OOIIKa oJamiapja UMITYJIbCHUB
peakius eTakYniIuK Kunaau. JIKUH anoxuia TabKuIall )KOu3KU, cTpecc Oy oaauii acabuii
3ypukui smac. lyngai 6yicaga, WiaIMUN kaMOaTYMIIUK TOMOHHUJAH OHOJIOTUK CTPECCHU
acabuii 3ypuKuIn OmiaH €KU KydJaud SMOLMOHAN KYy3FallyBUaHJIWK OwiaH Oup xonar ned
KapallHUHT KyHuaard TeHACHCHUSIIapH XaM MaBKy/I:

[Icuxomnorusiia KOMUHT XYJK-aTBOp TylmIyHUYacu XX acCpHUHT HKKHHUM SpMUA BYKYATa
KenraH OYynuO, MHTIIM3 TUIWIAH Tap)KMMa KWIMHTaHOa ‘‘core, TO cope” — ‘“‘eHra OJul,
Oaprapad Kuiunr’ geraH MabHOJNAPHHM aHTNaTagu. YOy TepMUHAAH OUpUHYU OYIud
JI.Mepdu 1962 iiun OGomanmapia WHKUPO3 JaBpHUlla MyaMMOHHM KaHJalW KWJIUO EHTHUIIHU
TaIKUK Kuaum xapaéuuna Qoiinananrad. [llynuarnek, amepukanuk ncuxoior A.Macnay
XaM ymly TepMUH YCTHA camapalid U3JIaHUILIap oaud OopraH. YMymaH ofiraHia KOMHHT
XYJIK-aTBOp HMHAMBUJHMHT Xa€TUH MyaMMOJIApHU €uullra Taiéprapiaurua OuiiaH
XapakTepiiaHaIyd Ba Y3uja MyaMMOJIApDHU €HTra OJHUII WMKOHHUATIApHJIaH, BOCUTAJIapHUIaH
doligananuIHl HaMOEH 3Taau, Oy 3ca CTpecciau XYJIK-aTBOpHU Oaprtapad sTuin Ounan
TaBcUDIaHAIN.

3aMOHaBHI TICHXOJIOTHSZA KOMMHI XYJIK-aTBOP CTPECCIM Ba3usTHU Oaprapad sTumira
HYHaNTHPWITaH, pallMOHAN XyJIK-aTBop cudaruma kapamaau. Y acocaH MKKA OMWITa —
CyOBEKT Ba peajl Ba3usaTra OOFIUK Oynamu, xamaa maxc XaéT (aoJuATUHHHT XYIK-aTBODP,
HMOIIMOHAN Ba KOTHUTHUB JAapaxanapuga Hamo€H Oymamu. CTpecCHHM EHTHIIHUHT aCOCHiA
¢ykHIMATapU cudaTua MHCOH MYKH Ba TAIIKW MYKaMMaJUIMTHHHA TabMUHJIAII Ba KYyIa0-
KyBBaTJIalll XUCOOIaHau. ByHUHT ydyH CTpecciu Ba3HWATHU Ba YHH caMapalii €Hra OJIHII
yCyJUIapUHU AaHIJall, IIyHUHIACK, YJIapHM IIaxc y3 XapakaTiapuaa camapalu KyJulan
onmmmanp. Konasepca, KOMUHT XyJIK-aTBOP MCUXOJOTHK XaB(-XaTap BazusTUHH OapTapad
ITHINTA WYHAITUPUITAHINTH Ba MYXHT Taja0jJapura MOC paBHIIAa WKTUMOHN TICUXOJIOTHK
3axupanap/aH yHymin (oiaJaHuira xapakar KA.

KonuHr maptiu crpecc — MHCOH X0JaTH, HOMabKYJI TabCypOTJiapra kaBob cudarua ro3ara
Kelnaauran (U3MOJIOTHK, TICHXOJOTUK Ba XYJIK-aTBOP JapakacUJard HOaHbaHABUH KaBOO
peaKkusACuIup.

bunoGapuH, eHrHm cTpecciau Ba3uAT OWIaH y3apo TabCUpPra KUPHUIIMIITHUHT WHIUBHIYaT
ycynu OynmO, Y3rapyBuaH Ba yd OMIIITA, SSbHU CyOBEKT IIaxXCH, peajl Ba3UAT Ba KyJiad
KyBBaTjaml OwjaH OOFJIMK EHrHIlra HyHanraH Ky4aup. KONMMHTHUHT WMHCOH XaéTuaaru
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TICUXOJIOTUK aXaMHTH IITyHJIaKHd, MHCOHHUHT Ba3usT Tajabliapura camapaiyd MOCTAITUIIH
Y4yH, YHU STaJjlallid y49yH, Oy TanabnapHu 3audIalITHPUINA €KW FOMIIATHINM, yaapaaH
KOUHMIIH €KW ylapra ajanTalusara XapakaT KWIWIIW Ba IIy TapyuKa BAa3USATHUHI CTPECCIU
TabCUPUHU AaCTa-CEKMH WYKOTUIIM JIO3UM. KOMUHI-XYIK-aTBOpP HKKUTAa (PYHKUUSHU
Oakapaay: MyaMMOJH Ba3WATIA, IIaXC Ba MYXUT YpTacHAArW CTPECCAd OYy3WIIHIIIA
TUKKATHA TYIUTall XamMJa OSMOIMOHA JUCTPECCHU OOIIKApWINra HYHAITHpUITaH
sMoIMsIapAa JUKKATHU >kamjam xucoOnaHamu. lllyngait KunuO, KOMUHTHUHT acoCHit
Basudacu - ”HCOH MyBahaKUATHHU, )KUCMOHUMA Ba PyXUH CATOMATIIMTH XaMJa HKTUMOUM
MyHOca0aT/IapuH1 TabMUHJIAII Ba KYJ1a0-KyBBaTIALIIU.

Xynoca ypTuia auTUIl MyMKUHKH, KOMUHT XYJIK-aTBOPHUHT TYPJIU-TYMaH UMKOHUSATIIAPH
MaBxKy OY1r0, MHCOHJAp yJap/aH XaéTui MypakkaO BazusTiIapra ayd KeJlranjapuaaruHa
doitnananaaunap. KomuHr Xynk-aTBOPHHMHT paHT-OapaHr Ba Kyjaa Kymiuad TacHU(Iapu
MaBxXyJ OYnu0, yHH OMp Heua TaIKUKOT MyHANMIIIapura, WIMHKA FOsSJIapUra Kypa TaxJIrI
KWIMHAIH.
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