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Byrynru KyHna BUpTya/slallvil KapaHUHMHT SKaJajl —paBHILJA
PUBOXKJIAHUIIN, ET MK TUMOUN TAbCUPIAPHUHT OPTUO OOPUIIIM — MHCOH OMUJIH
Ousian OOFNIMK TAJKUKOTIIAP KYJTAMUHU KEHTaWTUPHUIIHU TaK030 KUJIMOK/A.
A¥iHUKCa, KaJaj cypbamiap OWIaH PUBOXKIIAHTAH MIOOAJIANIYB Y3MHHHT
MKOOWN TOMOHJIapW OmiiaH OMp Karopaa MHOCOHMST PyXHSATHIA Y3UTra XOC
VOKTUMOUM-TICUXOJIOTUK TAaHTJIUK, SMOILIMOHAJ OEKapOPIIMK KaObu KuXaTiapHu
XaM o3ara KeNTHUPAETTaHJIWIU XE€Y KHUMIa CHp 3Mac. XO03WMpAa KOIHHT
XyJIK-aTBOp HIAK/UITAHUIIUHUHT TCUXOJOTMK MEXaHM3MIIApU Ba MOKTUMOUMN
MICUXOJIOTUK OMUJIAPUHU YPTraHUII Xap KAYOHTHIaH XaM MyXUMpPOK OYiiuo0,
Oy Macaja SHTM JaBp TMCHXOJOTHSCU TaIKUKOTIApU OJIMIAru aos3apo
MyamMMouiapfan Oupu OYnud xucobOnaHagu. Maskyp IbTHOOp 3aMupHIa
Kyr1ad SHCU TaJAKUKOTIApHHU OO OOpHII MMKOHMSTH Maijo OYIMoKia.
Kymnanan OyryHru SHruuya Kapaml Ba SIHMMY4a TaakKyp ICHUXOIOTHK
TaJKUKOTIIapAa XaM 3aMOHaMHU3 YYYHT SHT J0J73ap0 MaB3yJapHHU TaJKUK
kuiuira MoTuB Oepasntu. Ly cabanmu xam 6M3 Ma3kyp UMKOHUSTIApIAH
yHyMIu ¢oinanannb, kummiapaa Xaéraa 103 OepuIld MyMKHH Oyirax
AKCTPEMaJl Ba3UsATIAp, SMOLMOHAN OeKapop BasUATIAp, KyMilaJlaH CTpecc,
nernpeccusi, arpeccus, adekt, ppyctparus kaOu BasusTIapAa MIAXCHUHT
MICUXOJIOTUK XUMOSI MEXaHU3MJIapU Ba IIAXCHUHI KOIMUHI XYJK-aTBOPUHU
TaJKUK KWIMIIHA MaKcaa KWITUK.

Byryuru kynaa mncuxonorusi GaHMHUHT aMajiuil TapMOKJIapuia KOMMHT
XyJIK-aTBOp MyaMMOCHTra OaruIUIaHTaH TaAKUKOTIAp Ce3usIapiu Japaxana
HaMjEH Oyna Oommaau. [lcuxonoruk TaaKUKOTIap 0Ju0 OOPYBUM SHT €TYK
XaJIKapo MapkazjapJard WIMHHA Xyrnocajapra Kypa *aMusT TapakKUETHa
HIaXCAAard KOMMHI XYJK-aTBOp MYaMMOCHHHUHI 3apypiurMHM KypcaTa
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TaJKUKOTIIAPHU aJIOXHU/1a KAl STUII MyMKUH.

Ma3kyp TaaKMKOT HaTHKaJApUHHU TaxJIMI KWiap 3KaHMU3, ylapaaru
KOIIMHT XYJIK-aTBOP METOAOJIOTUSACUTA TAaJUTyKJIH OyiraH O0ab3u yMyMHU
KUXATIApHU WKTUMOHMM TIcUXoiorusi (haHu HYKTaW Ha3apuaaH TaIKUK
KWIMIIUMHA3ra TYFPU KETaIu.

KomnuHr Xynk-aTBOp MyaMMOCHHHU TAIKUK KHJITaH KYTU1ad TaAKUKOTIAp,
Ma3Kyp MacajaHH CTPECCIM Ba3UATIapHU Oaprapad KWIMIITHUHT 3HT
camapayi iynu cudaTuaa Taakuk Kwmnian. Macon xaétu Ba gpaonustuaaru
AKCTpeEMaJl ILAPOUTIIAp TABCUPU OCTUJA PUBOXKIIAHAIUTAH 3HT XapaKTepin
smomnmoHan xonar Oy crpeccaup. Crpecc ¥3 Tabuarura kypa mypakkad
O6yu0, y y3ura xoc Tap3aa HAMOEH OYITyBUH MIAXCIUIHK, ICUXO(PU3HOIOTHK,
Ba MOKTUMOMWI KOMIIOHEHTJIAPHU Y3 UUUTa OJIAJIH.

Tagkukotun E.MupoHOBHUHT (uKprYa, WHIIN3 TWIWAAH TapKHUMa
KWIMHTaHAa ‘“‘ctpecc” CY3M “NCUXUK 3ypukunr’, “0ocuMm yTkazuir’
MabHOJApUHU aHmIataau. Juccrpecc cy3m sca “Kailry”, “MyXTOXKIMK,
“gapuanr’ MabHOJApUAA KYJJIAHUIAU. AWHY MalTIa, CTpeCC AeTaH/1a UHCOH
OpPraHU3MUHUHI KaHJAaAup KY3FaTyBUM — CTpeccop (CTPECCHH YaKUpPyBUU
OMMJUIAp) TABCUPHU OCTH/IA FOKOPHU 3YPHUKHUII XOJATH TYIIYHUIA/IH.

Wnconnapgaru  cTpecc  XOJATUHUHT  MIAK/UIAHWII  cabalmapu
OpPraHU3MHUHT OUOJIOTHK SXJIMTIIUTUTA, ITYHUHTTIEK, aXCAaru MCUXOJIOTHK
XoJarra Xxam TaxJuj cojaiu. AHa Iy acocaa KyNruHa OJIMMIIAp CTpecc
XOJIaTIIApUHU aCOCaH TypyXJapra ((pU3HoI0ruK Ba ICHXOIOTHK ) aKPATUIIIA I,
OU3NOIOTHK CTPECCHU (PU3MONOTMK TabCHUpiap — TYpiAd XWIgaru
TYCUKJIap, IIYHUHTAEK, Ky4Jd OBO3JIAp, KyWlIu EPYFIUK, XaBOHUHI FOKOPHU
xapoparu, BUOpanusiap Ba OomKaizap KEITHPUO YUKApCa, TCUXOJIOTHK
CTpecc 3ca Ba3MATHUHT (PaBKYIOAJAIMTH HATHKACHAa WHCOHHUHT 03ara
KeJraH Ba3WsTra MyHoca0aTW Ba YHHHI MYpPaKKaOIMKHU Oaxonamm EKu

MyaMMO OJiuaa Oku3 OYynuO Konwmmu OwnaH OenrwinaHaau. Baszudanunr
KyTWIMaraija y3rapTUPWIMIIM, 3apyp TaW€prapiuKHUHI  WYKJIWIH,
BaKT TUFU3JIUTH, UITHUHT IOKOPU aXaMHUATra Sra SKaHJIUTH, IIYHUHTICK,
TOTIMPWITAH Bazuda yUyH MAaXCUH MaChYITHUAT ICUXOJIOTHK CTPECCTa OJIu0
KeJIYBUM THIHK BazusTiaap XxucoOmanaau. LIIyHMHTIEK, TICHXOIOTHK CTpece
ax0opoT Ba HIMOIIMOHAJ CTpeccopiiap TabCUPHUIA MAKIUTAHAIH.

Ax060poTcTpeccopiaapu axo0poT IOKIamMalapu OpTHO KeTraH Ba3usTiIap/a,
WHCOH ¥3u KalOynd Kujagurad Kapopiap OKHOAaTH ydyH XKyda KaTTa
MacChYJIUSTIN XOJIaT 03ara KeJiraHaa y Kepakid ajJrOpUTMHU TOTIOJIMANIH,
Tanad KWIMHTaH MapoMia TYFpH Kapopiap KaOyn KHJIWIIra YITypMauu.
Ax0Ooporiii cTpeccra OONMIKAPYBHUHT TEXHHK THU3UM ONEpaTOpIapUHUHT
WX MUCOJT OYJ1a oNaju.

CrpeccraMyHOCa0aTHUHT TAIIKY KYPUHUIIAAH Typinda 0yicana, sKy Ui
HaTWXara OynraH MyHoca0ar )KUXaTUJlaH YXIIAUIMIUra Kapad UKKu Typra
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@KpaTuiaaau: TOPMO3 PEAKIHICH — Xapakar (DaoJUIMTHHUHT CyCTIAIlyBH,
STHTU axOOpOTHU HAPOK KWIMO Ba 3caa cakjiad KOJWUIIHUHT KUHWUHIIUTH,
XaTTOKH, OJUIMH XapakaTiapHH XaM OakapuIiira Koaup 0yIMaciankaa HaMOEH
6ynanu. bynaa acocwuii smouusiiap cudaruaa KypKyB, pramra MyXTOXKIIUK,
anarus xoJjariapy Ky3aTuiaiu.

Tamku KypuHHIIZAH Kapama-Kapiiy OYiaraH peakuus HMIIYJIbCHUB
peakuysi HOMMHM OJraH. byHIail peakuusia TallKapuJIaH MHCOH FOKOPH
napaxxajgaru (aoJsIMKHM HaMO€H JTaaM, JOMMHUN Xapakaraa Oynaau,
HIOMIKAJIOK, KYTI ranupaau, OMp BaKTHUHT Y3112 OMp HeuTa Xap Xul HIUIapHU
Oaxapuira KHUpPHUIIAAW, OUPOK YyJIAapHUHT OUPOPTACHHH XaM OXHpHUTa
eTkasMaiiau. Oukpnam Te3 Ba KyNUHYa Maiija Hapcajgapja KOTHO Koiaau.
Kaiiusaru Huxositna y3rapyBuan 0ynu0, yHIaru Ky3ralyBUaHIUK arpeccus
Ounan ypuH anMamud Typaiu.

Typau omamnap y4yH KMWMH Ba3zuATIAA XYJIK-aTBOP TUIIMHUHT TYpPJU
KYpPUHMILIAPU XOCAHUp. bab3u MHCOHIApIa TOPMO3 PEAKLUSICU YCTYHIIMK
Kujca, OomIka ogamiapaa UMITYJbCUB PEaKIus eTaKIMIuK Kuiaaau. Jlekun
ajoxuja TabKUIAJAII >KOU3KH, cTpecc Oy omnuii acabuii 3YpUKHUII SMac.
[ynnaii 6yncama, UIMUNM KaMOATYMIIMK TOMOHMJIaH OWOJIOTHK CTPECCHU
acabuii 3ypuKHII OnUaH EKM KyWId SMOIMOHAN Ky3FalyBUaHINK OuaH Oup
XoJar 1ed KapallHUHT KyWHJaru TeHeHIUsIapy XaM MaBKy/l:

[Icuxonorusaa KOMUHT XyJK-aTBOP TyIIyHYacH XX aCpHUHI UKKMHYH
ApMHa BY)KyIAra Keiran OYnu0, WHIIM3 TWIMAAH Tap)KuMa KHJIWHTaHIa
“cope, to cope” — “enra onwuiml, Oaprapad Kuiuml® JAeraH MabHOJAPHU
aHrnataau. Ymoy TepMuHaad oupunau 6Yiau6 JI.Mepdu 1962 iinn 6onanapaa
MHKUPO3 JaBpuia MyaMMOHHM KaHJIAll KWINO EHTHMINHU TaJKUK KHUJIHII
xapaéuuna Qoiigananrad. lllynunrnek, amepukanuk ncuxonor A.Macnoy
XaM ymoy TepMHUH ycTUAa camapaiy M3laHuuuiap oiaud Ooprad. YMymaH
OJITaH/la KOIUHI XYJK-aTBOP MHAMBUAHMHI XaETHUIl MyaMMOJApHU €4MILra
Talléprapiuru OUiiaH XapakTepiaHalu Ba Y3HJla MyaMMOJapHU €HIa OJIMIL
UMKOHUSTIApUIaH, BOCUTATIapUIaH (poiganaHUIIHE HaMOEH 3Taau, Oy 3ca
CTpecCiH XylIK-aTBOpHH OapTrapad »Tum 6unan TaBcudiIanay.

3aMOHABUI TICHUXOJIOTHSIA KOMHMHI XYJK-aTBOP CTPECCIM Ba3USTHU
Oaprapa¢d oSTHUIIra HYHaNTUpPWIraH, paLMOHAN XYJIK-aTBop cudaruaa
Kapanaau. Y acocaH MKKH OMWIra — CyOBEKT Ba peasl Ba3usTra OOFIUK
Oynaau, xamaa Iaxc Xaé€r (AONMSATHUHMHI XyJK-aTBOpP, SMOILIMOHAN Ba
KOTHUTHB Jlapakanapuaa Hamo€H Oynanu. CTpecCHM EHIMIIHUHI aCOCHM
¢ykHuusmapu cudaruga MHCOH HMYKM Ba TalIKM MyKaMMaJUTUTHHU
TabMMHJIAII Ba KyJUlaO-KyBBaTiaiml XucoOmaHaau. ByHMHr ydyH cTpeccnu
Ba3MATHYU Ba YHM caMapalii €Hra OJIMII yCyJJIApUHM aHIIAll, IIyHUHIZCK,
yJapHU MIaxc ¥3 xapakamiapuaa camapanu Kyuiaid onnmmaunp. Komasepca,
KOIIMHT XYJK-aTBOP IMCUXOJIOTHK XaB(-XaTap Ba3usTUHU Oaprapad >THUINra
UYHaNTUPWITAHJIMTY Ba MYXUT Tanabiapura MOC paBUIIJA MKTUMOMH
NICUXOJIOTHK 3aXypasiap/iaH YHyMIIU (oijalaHuIIra Xapakar KWIHIIINP.

KonuHr mapmim cTrpecc — MHCOH XOJIaTH, HOMabKyJd TabCHpOTIapra
#aBoO cugaTuia ro3ara Kenagurad GU3noI0ruK, ICUXOJOTHK Ba XyJIK-aTBOP
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JapakacKIary HOAHbaHABHH KaBOO PEaKIUACHIHD.

bunoOapuH, eHrum cTpecciad Ba3uAT OuiaH  y3apo  Tabcupra
KUPHUIIUIIHUHT WHAMBHUYaN yCynu 0Yiu0, y3rapyBuaH Ba y4 OMUJITA, S’bHU
CyOBEKT IIaXCH, peall Ba3uAT Ba KyJu1ad KyBBaTail OuiaH OOFJIUK CHTUIITa
HyHanran Kyuyaup. KONmMHHUHT MHCOH Xa€TWJaru MCUXOJIOTMK aXxaMHATU
IIYH/JaKH, MHCOHHUHT Ba3MsT Tajalnapura camapaid MOCIALIUIIN y4YyH,
YHHU drajulallid y4yH, Oy TanabnmapHu 3audialiTUpUIIM €KW FOMILATHUILIHN,
ylapAaH KOYMIIM €KM Iy TapuKa Ba3HATHUHI CTPECCIM TabCUPUHU
acTa-CeKMH HYKOTUIIM JI03UM. KONMMHI-XyNK-aTBOp HMKKUTA (YHKLIHUSIHU
OaxapaJu: MyaMMOJM Ba3UATAA IIaXC Ba MYXHUT YypTacujaru CTpecciu
Oy3wIMIIIa AUKKATHU TYIUTAII Xam/1a SMOLIMOHA AUCTPECCHU OOLIKapHIITa
UYHaANITUpWITAaH SMOIMsUIapAa TUKKATHU >kamuiamn xucoOmananu. [lynnai
KUJIMO, KOMMHTHUHT aCOCHUI Ba3u(pacu — MHCOH MyBapaKUSITHHH, 5)KUCMOHUI
Ba PYXHi CaJOMaTIMIU Xam/la PKTUMOUN MyHOca0aT/IapuHU TAbMUHJIAII Ba
KYJ11a0-KyBBaTAALIHP.

Xyjioca ypHHJAa auTHUII MYMKUHKH, KOIIMHI XYJIK-aTBOPHUHI TYpJH-
TYMaH UMKOHUSTIapU MaBKya 0YIu0, MHCOHIAp yiap/aH XaéTuil Mypakkao
BazusATIApra Jy4y KedraHwiapunaruHa Qoigananaaunap. KomuHr Xynk-
aTBOPHUHI paHr-0apaHr Ba KyJa Kymiad TacHU(Iapu MaBxyz OYiul, yHU
Oup Heva TaIKUKOT HYyHaIUIUIapyUra, WIMKHN Fosapura Kypa Taxj M KUIUII
MYMKHH.
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