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Annomayus. Maxonaoa Konune-cmpameusi mywlyHUACUHUHS KeTud YUKULIU,
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Aunomayus. 6 cmamve ONUCLIBAEGMCS NPOUCXOHCOEHUE NOHAMUSA KONUHE-
cmpamezuu, e2o cooepicanue, d Mmakdice HAYYHO-meopemuyecKue OCHOBYL.
Ipeocmasnena dessimenbHOCMb psi0a YYeHbX, pabOMAGUIUX 8 PAMKAX IMOU NPOOIEMbL.
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MEXAHUZMBI.
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Abstract. The article describes the origin of the concept of coping strategy, its
content, as well as its scientific and theoretical foundations. The activities of a number
of scientists who worked within this problem are presented.
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XO03uprd KyHJa 3aMOHABUN IICUXOJIOTHS XaBOTHP I03ara KeJITHUpPaIuras,
CTPECCIN, HU30JU Ba3HSTIApAard XyJK-aTBOP CTPATETUsJIApUHU YpraHUINTa KaTTa
9pTHOOp KaparMokaa. byHuHr acocuii cababmapugan OMpU MHCOHHUHT MKTHMOUM
HIapouTiIap OuiaH y3apo OOFTUKIUTH OYIu0, Nesipiin XaMMa HHKUPO3JIX Ba3usTiIapra
Jyd KeJIaay Ba YJIApHU €HTHIN YYYH MabJiyM OUp CTpaTervsulapHH WUIUIA0 YUKaIu.
Maskyp cTparerusiiapra Oyiaran KU3UKUII HUCOATaH SKUH 1A a0 Oyniran Oyiummnra
KapaMai, KONMUHT-CTpaTeTUsJIapHU YpraHuIl Oyin4ya UMUK €HIANTYB ajuTaKkadoH
IaKJUIAHUINTA YATYPIIH.

NHKUpo3M  BazMATIApHU CHTUII CTparTervsulapuHd  gactaBBas  A.Macioy
Ypranran O0Ynau0, MasKyp CTpaTeTHUsUIApHU W30XJalll YYyH KOMHHT (MHIJ. COpe —
€HTMOK, y/IJTaIaMOK) TYIITy HYaCHHH KYJUTAITHH TakIu} Kuirad. KonmuHr-ctparerusiiap
oyiinua nactnabku knaccudukamus P.Jlazapyc Ba C.®Donkmanra terunuid 0ynuo,
yJaap KONUHT-CTpaTerusiapra WKTUMOMN MyXUT KUMMHYWIMKIAPUHUA €HTUO YTHIT
Monemapu cudaruga Kapamrad. 1966 imnga PJlasapyc y3ununar “Psychological
stress and coping process” (“Ilcuxonmoruk cTpecc Ba YHH €HTHII jKapaéHHU’ ) HOMIIU
KUTOOMIA CTpecc Ba OOIIKa OMp KATOp MHKUPO3IU Ba3UATIAPHH CHTUO YTHUIIHUHT
OHIVIU CTpaTerusiaapuHu TaBcudiad 6epra. P.Jlazapyc Ba C.DoakMaH KOTMHT-XYJIKHHA
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Kyiunaruua Taspuduamran: “MHcOHHMHT pecypciaapu cudartuaa 6axonaHaauraH,
y3ura Xoc Tamku €KUM WYKH TajabllapHU amalira ONIMPUII JKapaCHUIATu Y3IyKCH3
y3rapu® TypaguraH KOTHHUTHUB Ba XyJdKUid ypuHAnuiapaup”. OIMMIIapHUHT
TabKUJIANINYA, KOMUHT-KapaéH AouMo y3rapu® Typaaud. YUyHKH HIaxc Ba MYXHUT
Yypracuaaru y3apo OOFIMKIMK Ba ¥3apo TabCHUP JKapaéHU JTWHAMHUK XapaKTepra ora.
WuauBua Basusitra Oepanuran 0axocu Ba Y3 PECYpCIapUHHUHT CYOCKTUB 0aXxOCHHU
¥3apo Takkocnanau. byHnai €naamyB pecypclapHu TaKCUMIIAITHKE Ha3apa TyTHoO,
TYpJIM Ba3usTIapAa HMHCOHJIApra IICUXOJOTHMK OapKapopiMK Ba CaJOMaTIMKHU
cakyiamra épaam Oepaau.

uanar Ounan kedaéTraH AaBpAard KyHJAJIWK CTpeccliap WHCOH MCUXUKACUTa
¥3 TabcUpUHU YTKa3Mai KonMasnTu. [llaxcuii Ba mkTUMOuUi XapakTepra sra 6ynran
MyHOca0arinap YpHaTHIN, KyTHIMaraH MyaMmmoJapra €4uM TOMHII KaOu xojariap,
yMyMaH OJIaHJa, *XaMMAT Xa€TUAard y3rapuiuiapra MOCIAILIMIN, caMapajld Ba
MyBadGakuaTan (HAaoTMATHH amaira OMIMPHII IIaxXcIaH Ba3HATIa MOC, TE3KOp
ITOPUTMIIAPHUA TONUINHU Tanad 3taau. by sca xaéruma xam (U3HONOTHK, XaMm
TICUXOJIOTHK Y3rapunuiap KydalraH YCMHpJAp TICHXHKAcHAa 3YPHUKHUII KeJno
quKHImura cabad oymaam.

SlHrM Ba HOCTAHIAPT Ba3WATIApra MOCHANIMIIAA YCMHUP TamabOyCKOPIUTH,
VOKOJIMY UIMKOHUSTIIAPH, AITUPUH MOTSHIIMATH XaM/1a MaBXK Y]l XaETHI TaXKpUOACUHUHT
poix xarrauup. SV/CMI/Ip xa€Tuaarn Mypakkad BaszugTiIapra HUcOaTaH aJanTalioH
PEaKUUSHUHT MyXUM IIAKJIU KOMUHT-XYJIK XUCOOIaHaIH.

1966 imnna P.Jlazapyc y3ununr “Ilcuxonoruk cTpecc Ba YHU €HIUII KapaéHU™
(«IIcuxomoruveckuii cTpecc W MPOLECC COBIAJAHUS C HUM») KUTOOWJA KOIMHT
TYIIYHYaCUHHU CTPECC Ba XAaBOTHUPHM l03ara KEJITUPYBUM XOJATIAPHU E€HTMILIHUHT
aHIJIaHTaH cTparerusuiapu cudartuna tabpuduiarad. MasKyp KUTOO YMKHIIN OWIaH
KOIUHI TYUIyHYacHUra CTPECCHUHI MapKa3uil OVFUHHU, SbHU CTPECCIH BazUATAA
mIaxcra IICUXOCOLMAJd MOCJANIYBHU KYJulaO-KyBBamiamra ¢EpaaM Oepaauran
OapKapopiIaTHPyBIHA OMIUT cu(daThIa Kapaia OOmIIaH I Ix.

®.E.Bacumok, JI.A Kuracs-Cmbik, I.B.Kambinuna, A.B.JIubun xabu
TaJKMKOTYMJIAPHUHT TabKUAJIAlINYa, KOMMHI — JOMMMM y3rapyB4aH xapaCHIup.
UyHKH I1aXc Ba MYXHT y3JIyKCH3, IMHAMUK ajlokara sra 6ynn0, Oup-oupura Tabcup
KypcaTud Kenanu.

Mynmait kumubd, 6up Karop mMyaum(IapHUHT EHIANTYBIAPUHU KYPUO YMKKAH
XoJa Kylugaruya xyjnoca OEpUIll MyMKHH: KOMHMHT-XYJIK — MYypakkad BazuaTia
WHAWBHUJ XaTTU-XAapaKaTJIaApUHUHT HHIUBUAYan oOpa3u OYnud, maxc Ba MYyXHUT
pecypciaapd acoCHAard TYpid KONMMHI-CTpAaTerHsIapHU KyJulall OpKajlud amalira
OLIMPHUIIA/IH.

YeMupIUK JaBpu WIMUI aabuéTiapaa cTpeccoreH Ba HU30JU JaBpiiapaan Oupu
cudaruga KaiJa STHWIraH Ba HIYHUHT YYyH XaMm ymOy €m AaBpuiard KOIHMHI-XYIIK
XyCYCUSTIAPUHU aHUKJIAII 10J13ap0 MacananapaaH XucoOIaHaIm.

By naBpma erakum ¢aonusaT cudaruga TEHrIouuIapu OWIaH WHTUM-IIAXCUI
MYJIOKOT, HIYHUHIZICK, Y3 MYCTaKMJUIMTH, OomKaiapra To0e SMaciurd, MaxCui
ABTOHOMUSICUHU TAaCIUKIAITa WHTHIUII KaOu OWp Karop ¥3ura Xoc Oenruiap
YCTYBOPJIMK KHJIAJH.

Vemupnuk émmna GUIMI kapaéHIAPUHUHT MHTEHCHB PHBOJIAHMINH Ky3ra
TanuiaHaau. Vapok TaHIIOBUAHINTH, MaKcaara HyHaNITaHIUTHHUHT PUBOKIIAHUIIIN,
Hazapuil Tagakkyp, MAaHTUKHI XOTHpa Ba OapKapop UXTUEPUN JUKKAT MIAKIITAHUIITH
comup Oymaam. Maskyp maBpAaru siHa Oup y3ura Xoc Ty3wiMmMa — Oy Y3UHH Y3H
AQHIJIAITHUHT STHTU OOCKHMYTa KYTapWITAHIUTH OYIHO, Y3UHH, Y3UTa XOCITHKIAPHHH
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Ba HMMKOHMUSTIAPUHM, Y3UHUHT TaKpoOpjlaHMac Ba STOHAJWTUHU TYIIYHUIIAA
udonananyBun MeH-KoHIeNusIcH makmianagn. LIyHHHr yuyyH Xam YCMUpIHK
JIaBpuaa XaéT KHHUHYIINKIAPUHU €HTU0 YTUI ycyimapu OVinda TabJIUM-TapOus
OepuI 3apyp XucoOIaHaIH.

E.H.TymanoBa ycmupiap xaétuna yupaiiaurad Oup Katop ofaTHil MHKUPO3IH
Ba3UATIAPHU KEJITUPAIU. Yap KyHuAaru coxauapzia yupaian: omiana, TeH[A0IUIapy
OunaH MyJOKOT[Aa, YCMHp Y4YyH axaMUATIM XHUCOONaHTaH KUIIWiIap OuiaH
MyHocabaraa, TabJIUMa Ba COFJIMK MacajalapHuia.

3aMOHaBUH YCMHUp KOMUHT-XYJIKHJArd y3Ura Xoc sHa OWUp KUXaT, SbHU 3aBK
onummra OYViraH yCTaHOBKA, TAHKUIMHA Ba3UATIap Ba KHHMHYMIUKIAPHH 9eT1a0 YTrIn
ycynu cudarua ro3ara kenmoxaa. E.A.CubupeBaHUHT UIMHI TaAKUKOTIAPH LIYHU
KYpCaTIUKH, 3aMOHaBHI pyc ENUIAPUHUHT KAJIpUSATIAp OPUEHTALUSCH THU3UMUIA
KYHTUI04ap YHWMH-Kynrynapra OYiAraH HMHTWIMLI MOAJIUN JapoMaj TONMIIAAH
KEeWWHTY UKKUHYY YPUHHU drajuiad, onia, OonKagapra FaMxypiuK Ba UKOJ CHHTapH
KaJIpUSATIIApHU YeTra Cypuo KyWuIira ojaud KeIMOKIa.

B.®pankmauHr ukpuda, Y3-Y3UHA CHHIUPHII (CaMOpa3pyIIeHNEe) HHCOHHUHT
0axTra MHTWIHIIN acocu/ia pakaTruHa 3aBK OJIMII, POXATIAHHUII XUCIIapu OynraHmaa
103ara kenagu. AiHaH IIyHJal MHTWIMIUIAD WYKM HeBpo3yapra cabab Oymaau.
VeMup KaHUamMK pOXAT/IAHHMINTA MHTMIICA, IIYHYANMK MAKCaHIAH y3OKIAIlaju.
“PoxaTnmaHui TaMoWmMiIM' Ta Kypa Xaérra WHTWIMII HHQAHTHIN3M MOTHBH
xucoOmananu. llynnait kunuo, Y3MHUHT calOuil IMOIMOHA XOJIATUHU TTPOLYKTHB
Wy OuiaH y3rapTupa OJIMAcivK Ba YHH €HTHO YTHIN YCYJIUHU OMJIMACIUK YCMHpIa
HEBPO3 PUBOXIIAHUIIINTA OTHO KEJIUIITH MyMKHH.

H.A.Cupora Ba B.M.fntonckuitnap, P.Jlazapyc &npamryBura acocianuo,
KOIIMHTHU “MyXMT Tajabjiapyd Ba YyJIapHM KOHJIUPYBUM pecypciap YypTracuiaru
MYBO3aHAaTHH TabMHUHJIOBUM HWHCOH (aonmusatu” cudaruaa KypuO YHKUIIATH.
lynunraexk, yaap YcMmupiap KONMHI-XYJIKUra OWJ TAAKUKOTIapu acocuaa yd
Hazapuil MozieN Uiu1ad YNKUIITaH:

AnantuB (GyHKIIMOHA KOTIMHT-XYJIK MOJIEIH.

[IceBnoanantuB AUCHYHKINOHAT KOMTUHT-XYIK MOACIH.

JuchyHKuMOHAT ne3aAanTHB KOMTMHT-XYJIK MOACTIH.

Vemupnap KONHHI-Xy/IKM XyCyCHATIApHra A0Mp QUKPIApPHH YMyMIAIITHPraH
X0J/1a Kyiunaruya xynocanap OepHill MyMKHH:

Tenrnonuiapu OWJIaH HHTHM-IIAXCHH MYJIOKOT OPKAJIH TYPYXUi KaapusTiap
Ba HOPMAJIAPHUHI aXaMUATH olaAu. byHsa aBropurerra sra maxciiap TOMOHUJaH
MabiIyM OMp XYJIK-aTBOp LIAKJUIApH XypMaT Ba 3bTHOOp OpKald MycTaxKaMJaHCa,
Oomkamapura 3ca rypyxJaH 4eTIaTUIl KaOW jka30 4opajapd KYpUIMIIH MYMKUH.
Maskyp xkapa€niap Mypakka® BazusTIap/ia YCMUP TOMOHMJAH y €KH Oy KOIIMHT-
cTparerusiian GpoinanaHUuIINTra TabCUpP YTKa3Mail KoJIManIu.

VeMupIa HHTEHCHB PUBOXKITAHASTTaH GHIIHII KapaSHIIapH KOIMHT-CTPATET s
MIAKJUTAaHUIIAAA MyXUM OMUJ OYITHO Xu3Mar KUJIaIu.

KuiinH BazusiTiapaaH YUKW ycynu cudaThaa 3aBK OJUII, pOXaTIaHHIITa
SPUIIMII yCTaHOBKAacH maipo Oymanu. By sca ymapra camapany ed4uM H3Jalira
XaJlakuT 0epu0, YeMUp/Ia alTUKTUB XYJIK MAK/UIAHUIIATA OO KEeJIau.

VeMupIHK 1aBpuIaru KOMMHT-XYJIK XyCyCHATIAPHHA XMCOOTa OJTHII MyaMMOJTH
Ba3UATIIAp/IaH YUKUIITHUHT aJIeKBaT Ba aJIeKBaT OyIMaraH CTpaTerusjapuHu axpaTuo
OJIUIII, YCMUPHUHT [IaxXc CU(aTH 1a PUBOKITAHUIINIAT Y KHANHYMITUKIAPUHU AaHUKJIAII
Ba HETaTHB XOJATIAPHUHT CAIOWI TabCUPUHU KaMAUTUPHUII UMKOHUSTHHH Oepaiu.
Vemupnapnia aeksar, IKTUMOUIT aJalTHB KOIMHT-CTPATErHsIAPHH IAKIUTAHTHPHII
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YUyH TPEHMHT dJIeMEHTIapH OY/IraH rypyxuil TICHXOKOPPEKIIMOH MAIIFyIoTIapAaH
¢oliganaHuII TaBCUS STHIIAIH.

KomnuHr xynk-arBop MyaMMOCH XaMUIlIa HHCOHUSAT OJIWJa TypraH 3HT 1013ap0
MyaMMouapaan Oupu 0ynubd kenraH. 3epo, MHCOHHUHT Xap >KUXATIaH WKTHUMOUM
TapakKuéTH, maxc cudaruaaru GaoUIUr Ba Y3MHU Y3U PUBOXKIAHTHPA OOPUIIIH KYTI
KHUXaTAaH yioy skapaéHra 00rnukK. XKaMusaT ab3onapu Y3IapuHUHT MAabIIyM JOUpajaru
TICUXOJIOTUK UMKOHHSTIAPH, IOTYK Ba KAMUMIUKIAPH XaKUAa €Tapid MabIyMOTIa 3ra
O0yncanap, Oy ymapHUHT Xa€Taa yuypaaurad Typiau KUMMHUUITUKIUKIAPHU OCOHIIUK
OwjaH eHra OJMILNra, Y3 MUMKOHUSATIApUIaH sHajJa YHymJu ¢oiijanaHa oJullra,
¥31apu Xakuaa ssHaaa yyKyp, iKoOHil Ba y31ura X0C TacaBBypIapHUHT MIAKIUTAHUIIINATA
WMKOHHUSAT SIpaTaiy.

[Icuxonorusifa KONMUHT XyJK-aTBOp XX acpHHUHI 2 sipMHJa BY)XKYyIAra KelraH.
KomuHr XysK-aTBOp MHIVIU3 TWJIMIAH OJIMHTaH OYIno “core, To come” - eHra OJIHII,
Oaprapad KuIuIl JeraH MabHOJApHH aHIVIaTaaAd. YOy TepMUHU OupuH4YH OYIud
JL.Mepdu 1962 itnn Gonanapaa MHKUPO3 AaBpHIa MyaMMOHH KaHai KHJINO eHTUIITHI
Vypranum BakTuaa doigamanrad. A.Macioy sca Oy TepMuHHH (haHTa KUPHUTTaH.
YMyMaH oiraHaa KOMUHT XYJIK-aTBOP WHAMBHIHUHT Xa€TUH MyaMMOJApHU €UYHILITa
Taiiéprapiauru OmiiaH xapakTepiiaHau.

Y ¥y3uma MyaMMOJApHH €HTa OJUII WMKOHHUSTIApHIAH, BOCUTaJapUAaH
¢olinananuimH HaMOEH dSTaau, Oy dca cTpecciH XyIK-aTBOpHH Oaprapad sTuIl
OwiaH TaBcu(IaHaIN.

Kynmuunuk  XOpWKIUK  MyTaxacCUCIapHUHT  (UKpUra TasHUO  IIyHH
AUTHIIUMU3 MYMKHHKH, KOIMHT XYJK-aTBOPHHHT TYpPJIH-TyMaH CTpaTerusi Ba
yciy6napu MaBxky/ OYnu0, MHCOHAp ynapJaH XaéTHUil Mypakkad BazusTiIapra Iy4
KeJraHiaapuaaruia ¢oiinananaauiaap. KonuHr Xynk-aTBOpHUHT paHr-0apaHr Kymiad
KJIaccupuKanusIapy MaBxy 0yau0, yHu Oup Heda TaAKUKOT HyHaTUIIapura Kypa
TaxJ I KWIMHAAKA. YiapiaH Oup Hedanapunu Kypub unkamus. KonuHr ycimyonapuHu
TaJKUK ATraH eTakyn MmyTtaxaccucnapunan oupu P.C.JIazapycHunr pukpuda, KOMUHT
CTpaTeTrUsJIApUHUHT MKKUTA T100aJ1 TUITK MaBXYy: (CTpeccHu OapTapad STUI yCyn)
- MyaMMora MYJIXKaJl OJIMOK, CYyOBEKTHB MYJIKaJl OJIMOK.

MyaMmMora MyJpKan OMyBYM THI, KUHUH Ba3sHATHH pPAcHOHAN Xal KHIIHIITa
HyHanran O6ynuO, yTapHUHI XYJIK-aTBOPHJA XOJIATHUM MYCTAKWJI TaxXJWJ KWJIUINTa,
Oomkanapaan €paaM OJIMINTa, KYyITuM4ya ManOagapaH MabIyMOT U3JIallra HucOaTaH
MOMHUTHK KY3aTHIyBYH TUILIND.

CyObeKTHB MYJIKall OJyBUM THII 3Ca, CTPECCHU €HIHILAA Ba3UATHU SMOTCHOHAI
XaJl KWIaauiap, yiaap/ia aHuK UIIHU Oa)kapulira, MyaMMo Xakujaa yinamra MyTIako
XOXHUIII UCTAKJIApU UYK, yrap Y3IapuHUHT KaliFylTapiHu cainOuil SMOTCHsl BOCUTaTIapu
OwiaH KOMIIEHCAIMsl KWJIHO ajKoroj, YKy, OBKAT BOCUTAcHUla YMKapaauiap. Yiap
Y371apuHUHT SMOTCHUOHAN OallaHCIapUHM THKIJIALIA [acCUB  CTparerusuiapaaH
XKalanpok QoiifanaHaauiap, arap WHCOHJA Ba3HAT XaKuaa Xed KaHdal OumumMu
Oynmaca €ku peaj IMKOHUSTIapUIaH ¢oiianana ommMaca CTpeccop 00CHMHU Mmacasiiu.

Masbiaymkn, “xa€Tuil MyaMMOJIADHM €HTHIN TYIIYHYACUHUHI Y3U XaM Typiu
axamusTIap kaco staau. ABBano Oy AoMMHH y3rapyBuu kapa¢Haup. Yuuic T. Ba
HIudwman C. Oy sxapaéuau yu O0cKuura 0yiuin MyMKHH €0 xucoOmaiaumap.

bupunun 6ockuy - oroxjanTtupuil. by 6ockuynaru (aonusTina MHCOH Xa&THil
HEraTWB XOJaTHU OapTapad >THUI OpKaiH sSHA OMp SIKWHJIANIAETraH MypaKKaOJINKHI
Oaprapad sTanu.

WxkuHun OOCKMY - MyaMMOHHM TYFpUAaH TYFpU Xai Kwinil. byHna aHuk
MyaMMOHH XaJl KWJINIIIa KOTHUTHB Ba XyJIK-aTBOp Ky4uaaH (o ganaHumaam.
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VuunuM GOCKMY - MHCOH XOJMCAa HATHKANapura TaHKuAui éHpamamu. Yimby
OOCKMUYHUHI MaKcaJy - y3ura ojaJuraH 3apoiaapHu KamMauTHpuO, OJJMHIM HOpMal
XOJIaTHra Te3pOK KalTuil. by THKIIaHui 60CKU4H XucoOIaHaIn.

Mzoxsapra Kymuiarad Xo1a, KOMUHT XyJIK-aTBOP Y3ua HHIUBUIHUHT CTpeccra
HucOaraH y3ura Xoc XaBoO PEaKCHUsSCMHU HaMOEH 3Taau. By IIyHM aHiaTtaaukw,
Ka4OH HHCOH CTPECCHU XHUC KWiICa, MyaMMOJM Ba3HATAA KOTHUTHUB Ba XYJIK-
aTBOp JKuxarugaH Oaprapad stumra ypuHaau. byHnmail €nnmamryB cyOBEKT XyJK-
aTBOPMHMHI KYHJJAJIIMK Ba aBBaJl SPUIITaH >KUXATIApUHU MHOOATra onmbd, onaraaru
HEeraTUB KUppaJapuHU EHTUIIard >KUXaTIapuHu MHOoOarra onmaiau. MacanaH,
Ma3Kyp €HJANlyB WHAMBUIHHMHI CTPECCAaH KOYMII MMKOHHUATIAPUAAH MYCTAaCHO
xucobnananu. lllynunraek, Oy TamaOra Kypa, MHCOH CTpecc OWJIaH peakcusira
KUPHIIMaryHura Kajap xaétuii MyaMMoHHU eHrui cudartuga Kapad 6yimaiinu.

“KonuHr cTparerusicu’ TylLIyHYacH kapaéH pecypciaapiuHu OommKapui cudaruia
XaM KeHI TaxJiuia KwinHaau. Taxmuniapra kypa Xaé€Tuil MypakkaOIMKIapHU
Oaprapad STHUII MOXMATaH IIaxc pecypciapuHu cadapbap STHUI OpKajdud amaira
OLLIMPUIIA/IH.

KomuHr cTparerust Ba yHUHT yCy/uIapy XMMOSI MEXaHU3MIIapUIaH apKJIaHTaHaa
KOHCTPYKTHUB (paoJ1 3apypar Hazap/a TyTHJIaA1 Ba Ba3UAT OpKaJIu EKUMCH3IIMKIApIaH
yemramumra xapakaraup. Ilcuxonorusia KONMHTHUHT MpeIMeTH MaBkya 0yiuo,
y Maxcyc TaJKUKOT XyAyAuJa WHCOHJAard 5MOTCHOHAJl MEXaHW3M Ba pacHUOHaJ
PETyISATCUSIHU Ypranuiiijia Y3MHUHT MakcaJiid ONTUMAIl XYJIK-aTBOpUra Kypa XaéTuii
XOJaTIapHH Y3WHUHT MaKcaJuiapura MyBo(QUK KaiTa KypUIIHH aMajra OUIupasm.

[ITaxcHUHT cTpeccin Ba3usTIapAard KOIMMHI XYJK-aTBOPU MAbIyM Japaxana
CTpeCCIIU Ba3uATIap/ia ’aBoO peakCcHUsCH yIyH MyXUM axaMusT KacO 3Taau. AHUKCA
Yemupnuk naBpuga Oy skapaéHra »kuaauidi Kapam kepak Oymanu. IllyHu xumcoOra
om0 YcMmuprapaa KOMUHT XyJK-aTBOP Ba CTPECCIH BasusATIapAa KaBoO peaKkCHsICH
ypracumaru MyTaHOCHONMK OWiaH OOFIMK WXTUMOWM TICHUXOJOTHUK OMHJUIAPHHU
SMIMPUK JKUXATAAH YPraHWIl Ba IIAPTIM pPaBUIAAa KaOyd KWIMHTAaH ME30HJIap
acocH/ia YHUHT HaTH KaJIAPUHU TaXJIMJI KWL Ky3/a TyTHITaH 511, YOy Ba3udanu
amaJira OIIMPUII YUyH TaJKUKOT METOAMKAIApH TaHJIaH]IH.

SlHa MIyHU TabKUAJAII KOU3KH, 0ab3aH Xap OUp YcMup cTpecciu BauaTIapaa
¥3 UMKOHMSTIApUra ajekBar 6axo Oepa oJuIIra MabiyM MabHOJAA KUHMHUYMIMKKA
ydpani MyMKuH. buzHuHr4a, OyHaai KHHUHYWIMK 3aMUPHIa CTPECCITH Ba3UsTIIap
XaKuJa eTapiy TacaBBypra 3ra SMacIUrd OWIaH N30XJIall MyMKHH.

KomnuHr xyik-aTBOp MyaMMOCH XaMUIlIa HHCOHUAT OJIUJIA TypraH 3HI J0713ap0
MyamMmorapiaH Oupu OYnu0 kenraH. 3epo, MHCOHHUHT Xap JKUXaTIaH M)KTUMOUM
TapakKUETH, maxc cudaruaary Haoiury Ba Y3UMHU Y31 pUBOKIAHTUPA OOPHILIHN KYTT
KUXaTIaH yoy xapaéHra OOFIIUK.

Kamust ap3omapu Y3IapUHUHT MabJIyM JJOMPAJard IICUXOJIOTMK UMKOHUATIAPH,
IOTYK Ba KaMYIJIMKIApU XaKHJa €Tapiii MabiIyMoTra sra Oyicanap, Oy yJapHUHT
xaéTaa yuypaiuran Typiau KUAMHYMIUKINKIAPHA OCOHJIMK OWJIaH €Hra OJUINTa, Y3
UMKOHUSITIapU/IaH SHaAa YHYMIM doijanaHa oIHIlTra, Y31apu Xakuaa sHaaa ayKyp,
M>KOOMH Ba Y3Mra XoC TaCaBBYPJIAPHUHT IIAK/UIAHUIINTA UMKOHUSAT sipaTaiu.

Kynpanuk TypMmy1 Tap3uia JMHAMUKIIMK, My PaKKaOJIMK Ba KapaMa-KapIuiInKIIap
MaBxKy/J OYinO, IIYHHHI Y4yH HWHCOH JOMMHUI paBuIla Typid KYpUHHUIIJIATH
KMMMHYWINK Ba KapPIIWINKHA €HTU0 YTHUINHN, Ba3UATTa MOCTAIINIIHN, MypaKKaOIuKKa
9HT SXIIM WYIIHU TONUIIH JI03UM. ByHaa nHCOH y3ura kepakiu 6apua pecypciapaaH
yHyMJIU (OoHTaIaHUIIN, HATHXKaa Y31u/1a Ba3UsTra MOCIAIaéTraHUHY Ba KYTIPOK KU
KaMpOK MyXo(da3aHu XUC KUIHMIINra onud kenaau. KomuHr XynK-aTBOp MHCOHHMHT
MypakkaOJalrad KUHKMH Ba3usT Tanadura KyHukummaad noopar. Exra onui y3uaa
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1}\/\2}/
JAWHAMHK KOTHUTUBJIIMKHHU, XaM/ld [IaXC XYJIK-aTBOpU Ky4YHWHU HaMOEH 3TI/16, TalllKHu
€xu mukK (pakToprapHu OOIIKApHUINTa HyHATHO, YHAA TaX Ui 0ax0 r03ara Keiau.
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