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Annomayus: Makonaoa éw paxbap xaopraphu éa 3axupaoazu 0asiam XusmamuuiapHu cmpecced
OOPOOWLTUNUCUHY OUUPULLRA KAPAMUTISAH —MAbIyMOmaap KenmupuieaH. Kaxon madsicpudbacuda
cmpeccHU NPOPUIAKMUKACU 84 YHU OTOUHU OTUWHU HCAXOH MAMIAKAMAAPUOALU MABHCYO YCYINapU
ampogauua maxaun KuiuHean. Xycycau, éul paxoapiapoa cmpeccea 6apOOULIUIUK 84 IMOYUOHAN
CYHUW KOMNOHEHMAApU 0pacuodazu aiokadopiuk maxcpubacu anoxuoa ypzauuneaw. Lllynunzoex,
maxonaoa Y3bekucmonoa cmpeccea Kapuiu Kypauw 60pacuoa amanea owmupuiaémean uumiap aioxu-
0a Maxaun KUNUHeAH Xamod YHU AHA0A MAKOMUHAQWMUpUW 60pacuda mascusiap 6epuiean.

Tasny cysnap: cmpecc, cmpeccea OApOOUTUNUK, 3YPUKUW, KADWUTUK, NCUXOTOSUK CINPECC UIKA-
AACU, IMOYUOHAT CYHUWL OaPAdICACU, XAGOMUDIAHUWL 84 OeNpeccust, HOMYHOCUD (adekéam Oyimazan)
IMOYUOHATL HCABOD, IMOYUOHAN-AXTOKUL 0e30PUCHMAYUSL, XUCCUEMIAPHU MeNCALU COXACU.

Annomayus: B oannoti cmamve cooepotcamcs ceedenusl, HanpasieHnblie Ha NosbluleHUe cmpec-
COYCMOUYUBOCIU MOLOObIX PYKOBOOUmeENel U 20Cy0apCmeeHHbIX Cayxcawux pesepéa. llpoananu-
3UPOBAHH MENHCOYHAPOOHDBIL ONbIM NPOPUIAKMUKU Cmpecca U Cyujecmsyrouue memoovl e2o npe-
oomepawenus 6 cmpanax mupa. B uacmnocmu, omoenvHo uzyuanaco c6a3v mexcoy KOMNOHEeHMAaMU
CmMpeccoycmotuyueoCmu U SMOYUOHAILHO20 8bI2OPAHUS Y MONOObIX pyKogooumenell. Taxace 6 cma-
move noopobHO ananuzupyemcs paboma, nposooumas & cpepe npoghuraxmuxu cmpecca y 20cyoap-
CMBEHHBIX CILYHCAWUX U OQIOMCSA PEKOMEHOAYUU NO ee OalbHelueMy COBEPULEHCMBOBAHUIO.

Kniouesvie crnosa: cmpecc, cmpeccoycmoudugocms, HANPsCeHUe, pe3UCmeHmHoOCmb, MACUmMad
NCUXOTOSUMECKO20 CMPECca, YPOGeHb IMOYUOHAIBHO20 Y2ACAHUS, MPe6o2d U 0enpeccus, HeaoeK-
8amHulll (HeadeK8amHblil) IMOYUOHATLHBIU OMKIUK, IMOYUOHATbHO-HPABCIEEHHAS. 0e30PpUeHMAYUs,
IMOYUOHATLHO-U A0S AS 30HA.

Abstract: This article contains information aimed at increasing the stress resistance of young
managers and civil servants of the reserve. International experience in the prevention of stress and
existing methods of its prevention in countries around the world are analyzed. In particular, the
connection between the components of stress resistance and emotional burnout in young managers
was separately studied. The article also analyzes in detail the work carried out in the field of stress
prevention among civil servants and makes recommendations for its further improvement.

Key words: stress, stress resistance, tension, resistance, scale of psychological stress, level of
emotional extinction, anxiety and depression, inadequate (inadequate) emotional response, emotional
and moral disorientation, emotionally sparing zone.

Kupum. Byrynru kyHzaa ctpecc kaxoHaaru 0apua TallkuaoTIapAa acocuii 0OIKapyB MyaMMO-
nmapujiaH Oupura ainanrad. AHaH cTpecc cabalnmu MexHAT YHYMJIOPJIUTH, UILIA0 YuKapuiaéTran
MaxcysioT cudaru nmacaiMokia, Kajapiap KYHUMCH3IUTH KYPCAaTKUYM OMIMOKJIA, MKPO MHTU30MHU-
HUHT Oy3WJIMIINIa Ba XU3MaT BaKTH/Ia COFJIMKKA 3apap €THUI Macajalapu Oyinda KEHT KyiIamiin
WIMHH TaIaKUKOT UIIUTAPUHU 070 Oopuil 10m3apOinrK KacOh 3TMOK 1A,

Kaxon ByTyH)kaXxOoH COFJIMKHM CakJialll TAlIKWJIOTUHUHT MabilymoTiapu Oyitnua aynéna 300
MUJUTHOH/IAH OPTHK OF[aMTa TabCHpP KypcaTaJuraH CaIOMATIIMKHY Ba MEXHATTa JIAEKATIWIINKHA HYKO-
TUIIHUHT acocuil cababnapujaan Oupu cTpecc XucoOmaHaau . ByryHru KyHza CTpecC »KaxOHJaru
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Oapya TaNIKWIOTIAp/Ia acoCHii OOIIKapyB MyaMMoIapuaaH Oupura avnanrad. CTpeCCHUHT TapKai-
TaHJIUTUHY TaJKUK ITHUII XaBOTUPHH yiroTaau. bytok bputanusaunr 79 % axonucu MabliyM Kuiia-
JUKH, yiaap KymuHYa WA CTpeccan azo0nanaauinap, xap oup 14-karra €mjgaru MHCOH Xap KyHU
CTpeccHM OOIIMJIaH Keurpaau . AlHaH cTpecc cababiau MeXHAT YHYMAOPIIUTH, UIIIa0 YuKapuiaéT-
raH MaxcysioT cudaru nmacailMmokaa, Kaapiaap KYHUMCHU3JIUTH KYPCAaTKUYU OUIMOKAA, UKPO UHTHU30-
MUHUHT Oy3UJIMIINIa Ba XU3MaT BaKTUAA COFJIMKKA 3apap €THII Macajajapu Oyinda KeHT Kyiamiiu
WIMUN TaJlaKUKOT UIIUTAPUHU OJTHO OOpHII 10/13apOauK KacO 3TMOK/A.

Pecnybnukamusna cyHrru dnapaa € aBIoJHUHT COFJIOM YCHUIIH, CU(ATIN TabIUM OJIUIIN
Xam/ia YJIapHUHT MaJIaHUAT, CaHbaT, CIIOPT, aXOOPOT TEXHOJIOTHUSIIAPH OYITaH KU3MKUIIMHHA amal-
ra OUIMPUIIJIA, MyTaxaccuc Ba pax0ap OYyin0 maxkiaHuIuaa ENUTApHUHT PYXU OapKapopiauru Ba
YUIAMIIMINTA MYXUM aXaMusTra ora. Y30eKHUCTOHJa €miap ypracuaa MKTUMOHWA OaHITUKHUHT
HUCOATaH MACTINTU yJIapHU TICUXOJIOTHK-PYXHH KuUXaraaH Oekapop Oymummra cabad OynMmokia.
Jlyné Mukécuaa TapKajiraH “KOpOHOBHPYC® MHQEKUMSICH TapKaJIMIIUIa Kaplld KypalMiijga, LIy
KyMmJiagaH, EIUTAPHUHT MEXHAT (aoIusATHAArd KypuiraH MaxxOypuil 4eKJIoBiap, YIapHUHT pyXuil
xoJjarura cainouil Tabcup kypcarmail konmanu. Ly 6unan Oupra, qaBnar xu3MaTura sSHrUTAAaH KUp-
raH Xam/ia >kaMuaTaa ¥3 YpHUHY TOMUIITA XapakaT KUJIaéTran €NuIapHUHT CTPECC X0JIaTUra Ty IHIIN
TaOuMii XOJMATIUTUHU HHOOATra oJlaiuran Oyicak, Y30ekuctonaa oy 6opana € paxoapiaapHu pyxui
JKUXATAAH KYITa0-KyBBaT/Iall TH3UMHU TYINK [IAK/ITaHMaralIurHHE KYPUIIUMA3 MyMKHH. HITyHiHD
YUyH XO3UPrH KyHza Y30ekucToH PecryOnnkacy €utapy ypracuia CTpECCHH SHIUII KaOu XaSTHii
KYHUKMAaJapHH PHBOXKJIAHTHPHII [013ap0 Macana xucobnanany. JlekuH crpeccra 6apOLUTHINK
MyaMMOCH aJloXHJa TAAKUKOT MpeaMeTH cudarua, aitHan € paxoapiaapHu uil GaoausTd OuiiaH
OOFJIMK XOJaTaa, KolaBepcea, crpeccra 0apIONUTHIMKHUHT WKTUMOUN-TICUXOJIOTUK XYCYCUSTIapH,
XyCycCaH, cTpeccra 0apJONUIIMK Ba MXKTUMOUN MOCHAIIYB Japakalap, KacOWUi TOTUKUIIHU ca-
6abmapu Ba cTpeccnu BazusmIapHu Oaprapad STuIn crparerusiapu OwiiaH OOFIIMKIIUKIA KOMILIEKC
Tap3ja HyHaNTUPWIraH TaJIKUKOTIApPHHA aMajra OIUPHUII KEPAKIIUTH J1aBp TaKa30CHUra allaHMOK/IA.

Mertommnap. [ICM-25 mkanacu Jlemyp-Teccuep-Oummon (Lemyr-Tessier-Fillion) ctpecc xo-
JaTMHU (EHOMEHOJIOTHK TY3WJIUIIMHUYIYall yuyH myspkannanrad. H.E. BogonsiHoBa TomMoHMIaH
MOCHAIITUPWITaH BapuaHTu xucobnmaHagu. lllkamaHnuHr acocuiiMakcaau cTpecc XMCCHETIapUHU
COMATHK, XYyJK-aTBOp Ba XUCCHUHM JKMXATJaH Yyimyaml Kypcarkuuiaapu uuuiad yukwirad. FOkopuna-
v (QUKpJIapHU TabKUAJIaraH XOJija DMOILMOHAN CYHMII JlapakacMHM aHuKjam metoaukacu (B.B.
boiiko, 1996 i1) MeToanka ‘“3MOLMOHAI CYHHIII HUHT €TaKud OCNTHIApUHHM JTUArHOCTHUKA KHJIMII Ba
yJap CTPeCC PUBOXKIAHUIIMHUHT KaliCH OOCKUYHTa: «3YPUKHIID), «KAPIIUIUKY», «CYHUII»TA TETUIILIN
SKAHJIMTUHU aHUKJIAITa UMKOH Oepaan. MabHO Ma3MyHH TaxXJWJIMHHU amara OIIMPUII Ba “cyHHII”
CUHIPOMH MIAKJUIAHUITHUHT TYpiud OOCKUWIApU YUYH XUCOOIaHTaH MHKIOPUN KypcaTTUWIapHU
KyJiam épaamMuja, 1maxcra eTapiu Japaxkajard XapakTepUCTUKACUHU MIaKJUIaHTUPUILL, 3UAAUSTIN
Ba3MATIAPA XUCCUI MyHOCA0ATHUHT aJ€KBAaTJIMTMHU 0axoJiall, IyHUHITIEK, MHIMBHlyall yopajap-
HU OENTrUIalii MyMKHH.

Hatwmxka. Tabkuanam xousku, €1 paxoapiaapaa crpeccra 0apAoNUIMIMKHUHT HAMOEH OYIuIImra
AMOIMOHAJ CYHHUIIl KOMIOHEHTJIAPUHUHT TahCUP XYCYCUITIAPUHU YPraHUII TaAKUKOT UIMMUMHU3HUHT
acocuii BazudanapuaaH Oupuaup. Xycycas, €m pax0ap maxcuja SMOIUOHAT CYHMIITHUHT IIaKJI-
JAHTAHJIUK Japa’kacy allHaH KacOuil (paonusiTAa CTpECCIapHUHT PUBOXKIIAHUIIINTA TABCUP Japakacu
HEYOFJIMK aXaMUSITIN SKaHIUTUHU aHuKamaad noopar. 1y 6oucaan xam cuHanyBUYHiIap TypyxJia-
puna Jlemyp-Tece-Oummonnusr “IIcuxonoruk crpecce mkanacu” Ba B.B.boiiko Tomonugan umnuiad
YUKWITaH “OMOIMOHAN CYHUII Aapa’KaCHMHU aHUKJIAIl® METOAUKACH YTKazwiau. Maskyp MeTonu-
Ka épamMuia CHHAIYBYWIAP TYPYXUAa IMOLMOHAN CYHUITHUHT KyHuAaru TapkuOuil sKuxatiapuHu,
SBHU NICUXOTPABMATHK Ba3HUATIAp KEUUIIH, Y3UJaH KOHUKMACIUK, “Oypyakka Takajaran JHK (Kadac
WYUIATIMTHHE XUC ATHUIIT), XaBOTUPJIAHUII Ba JIETIPECCUsi, HOMYHOCHO (aaekBar OyimaraH) SMOIHO-
HaJ ’kaBo0, IMOLMOHAN-aXJIOKUH J1€30pUEHTAIs, XUCCUETIIAPHU TEXalll COXACUHU KEHTaWTHUPHILL,
KacOuil BazudanapH KUCKaPTUPUIL, SMOLIMOHAT TaHKUCIIMK, YMOLIMOHAN YETJAIIMIL, [LAXCUHA YeT-
JAIIMII (JIeTIepCOHANN3alINs ), ICUXOCOMATHK Ba MICUXOBEreTaTUB Oy3MIMIIAPHUHT [AKJIJIaHT aHIIUK
Japa)kKacuHU aHUKJall UMKOHUHM Oepanu. Emr paxOapnap rypyxuia Ma3kyp METOAUKa YTKa3zuiuo,
OJIMHTaH MabJIyMOTIap MUKAODP Ba cU(ar *KuXartaaH TaxXJIWI KWIMHIY XaM/la OJTMHTaH HaTHXKaJIapHU
udonanan Makcaauaa xaaBaiapia akc STTUPUIIH.
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1.1.-xanBan
Em paxéapaapaa crpecera 6apIonuTHINK Ba SMOIMOHA CYHUII
KOMIIOHEHTJIAPU OPACHIATH AJIOKAT0PJINK
(K.IlupcoH koppeassuusicu Me30HH 0yiinua)
Ilcuxonoruk crpecc

IMOLMOHAJI CYHHII KOMIIOHEHT/IapH

HIKAJIACH
[IcuxoTpaBMaTHK Ba3uATIAP KEUHIIN 0,32%*
V3unan KOHUKMACIIHK 0,20%*
“BypuakkaTakajiras’JIuK 0.31%*

(kadacrungaTMrHHUXUCITHIII )
XaBOTHPIIAHUII Ba JIETPECCHs 0,36**
Homynocu6 (amexkBat 6ymaran)

3MOIIMOHAII KaB0OO 0,25%*
DMOIMOHAI-aXJIOKHH JIe30pUCHTatSIs 0,09
XUCCHETIAPHU TE¥KAI COXaCUHU KEHIaUTHPUIIT 0,40**
KacOwuii BazudanapHi KUCKapTHPHII 0,30%*
OMOLMOHAJ TAHKUCIINK 0,29%*
OMOLHMOHAI YeTIalIUIII 0,14%*
[Taxcuit yeTnamm (aenepcoHanmn3atsis) 0,35%*
[IcuxocoMaTHK Ba MICMXOBETETATHB OY3HMJIUIILIAD 0,36**

N3zox: * p<0,05; ** p<0,01

MeTtoauka HaTwKamapura kypa, €m paxOapiapia MCUXOJOTHK CTPECC IMCUXOTPABMATHUK Ba3UATIIAP
keuniu (1=0,32; p<0,01), y3unan koankmaciuk (r=0,20; p<0,01), “6ypuaxka takanran’ nuk (r=0,31; p<0,01),
xaBotupnanuil Ba nenpeccust (r=0,36; p<0,01) Gmnan axaMuATIN MycOaT KOPPEISIHOH aIOKaAOPIMKKA ra
OKAHJINTH aHMKJIAHAW. ByHJaH nIyHu aHriam MyMKHHKH, CHHATYBYHJIAPAA TICUXOJIOTUK 3YPUKUILIAPHUHT
OpTHINH, ¥3 HAaBOATHIA, CTpeccra OapAONUTMINK Japa)KaCUHUHT Macaluiy Kacouii (haoausTaa IMOLUOHAT
XoJaTiapra TabCup YTKa3uO, ynapaa KYIpoK Ul )kapaéHua EKUMCU3 Ba3USTIAPHUHT F03ara KeJIUIIIH, ICUXUK
TapaKKUETTa CAIONI TabCHP STYBYM OMHUIUIAPTA OCPUIHIL, Y3UHUHT UMKOHHUAT Ba KOOWIHSTIApUIAH KYHIIIH
TYJIMACIIHTH, ¥3ura nact 6axo Oepurl, Y3uHM OOIIKaTapAaH axpainld KONraHAeK XUC KU, aTpodaaruiap
OumsaH MyHocabaTra KHPUIIAIIHA XOXJIaMacliK, Xap XU XoJucalapIaH TAalIBUILUIAHUII, TYIIKYHIUK KaObu
XOJATIApPHUHT Ky3aTwinumura onu0 kenamu. lllynunrnex, wm ¢daonmusituaa o3ara kenaauran Oy kaOu
CTpecciap maxcaa yHra HucoaraH 6apAoNLUTIMK CU(aTIApUHIHT PUBOXKIAHHUILINTA TYCKUHINK KUJIAIH.

[y Ounan Oup KaTopaa, CHHATYBUYMJIApAa ICUXOJOTHK CTPEeCC HOMYHOCHO (aaexBar OyiamaraH)
smonnonan xkaBod (r=0,25; p<0,01), xuccuérnapuu Texam coxacuuu kenrairupui (r=0,40; p<0,01), kacOuii
Basudanapuu kuckaptupuil (r=0,30; p<0,01), smorronan rankucauk (1=0,29; p<0,01) Ounan y3apo nxoduit
QIOKAaJOpJIMKHM TalIKWI ATUIIM MabiyM Oynau. HaTwkanapian IIyHHM Kaija OSTUII JKOW3KH, €Ml
pax0apiapJaru CTpecciau Xojariap MaBkKyJ BasHATHH Ba MyMKHH OYNraH XaTTH-XapakaTJapHU TaxJII
KWINLI OpKaJk Ouigupuiagurad MyHocabartra canbuil Tabcup Kuiiaau. byHnaH Tamkapy, sKHH HHCOHJIApH
OuaH MyJIOKOTra KUPUIIMACIIHK, CalONi XUC-TyiFynap cababiiu ydupairyBIapHy KOJAUPHIL, UII JaBOMHUIA
KWIMHAAUTaH Basu(anap caIMOFUHU KaMaWTHPHIL, MEXHAT XaKMHUHU MaKOyJIIaIITHPHUII, XUCCUI cOXaaaru
canbuii Oy3wiIMuuUIap, SMOLMSAJIAPHUHT eTapinya HQoaaTaHMacIurd KabM XOJNaTJIIApHUHT Ce3usapiu
paBuInga opruiura cabad oymaam.

[Hynunraek, ém paxOapiapaa NCUXOJIOTHK cTpecc amounoHan yetnammm (r=0,14; p<0,05), maxcuit
yernamum (aenepconanuzatsis) (r=0,35; p<0,01), ncuxocomatuk Ba ncuxo-pereratus Oy3wmunniap (r=0,36;
p<0,01) Omnan axaMHUATIN WKOOUI KOPPEISAIMOH OOFIMKINKKA ATa SKAHJIUTH KAl STUJIIH.

Maskyp Kypcarkuuiap IIyHHA aHIJIaTaAuKU, TAJKUKOT UIITUPOKYMIIApUIA CTpeccra 0apAOoluTuiINK-
HUHT CYCT Jlapaxaja HaMo€H OYiaumu Oup Karop MyaMMOJApHUHT [03ara KeJlulura TypTku Oyia-
mu. XycycaH, IKOOUM XUCCUETIAPHUHT €TUILIMACIIUTH, MYJIOKOT apa¢Huaa CAMUMUNIUKHI YAH/IaH
XUC KUJIMACIHK, ¥3 MAXCUHU WIPOK KWIMIIIArd KUWUHUYUIUKIAD, KOOWIHUAT Ba UMKOHUSTIApUTa
eTapiauda 6axo 6epmaciuk, maxciapapo MyHocadariapaa (GaosIuK KYpCaTUIIHA UCTaMacliuK KaOu
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Xonatiap aiHaH €m paxOapiapaa Te3-Te3 y4palJauraH MCUXOJIOTUK 3YPUKUILIAD HATHKACH XHCO-
Onanany. [lyHu TabKuIall Xou3KH, cTpeccra 6apAOLUININK JapaaCHHUHT [IACTIMIH OKHOaTHa
Ha(akar ICHXOIOIMK XyCyCHsTIap/a, Oanky GU3HOIOTHK jKapadHiapia XaM CcalOuil ysrapuiiap
103ara KeJMIIA YTKa3WIraH CYpOBHOMA HATIKAIApH OpKaJM siHa Oup Oop TacaukiaHan. AWHHKCA,
YHKY MapOMUHUHT Oy3WJIWIIHN, IOPAK CAaHYMIIU, KOH OOCUMUHUHT KYTapUIUIIM, OOl OFpUFU KaOu
XOJaTiapHu OyHTa MUCOJI TapuKacuia caHald YTHUIIl MyMKHUH.

Emr pax6apiapHuHT HaTH XaJlapUHU TaxJIMIT KWITaHAA, TICUXOJIOTHK CTPECC Ba AMOIIMOHAIT CYHUIIT
KOMITOHEHTJIapH ypTacua MxkoOui KOppessiLuoH aloKaaopaukiaap Kai stunau. Ly Ounan 6up Ka-
TOpAa, TAAKUKOT JaBOMHUJA 3axXupajiard paxdapiapaa HaMOEH OyiaauraH crpeccra 6apAaoNUIHIUK
Japa)kacu Ba SMOITMOHAJI CYHHIII OpacHIard OOFIMKJIMKIApra XaM aXaMusaT KapaTwinO, yJTapHUHT
KypCaTKU4Iapy KyHHary >KaJBajiia y3 aKkCUHU TOINTIaH.

1.2. -xaaBan
3axupanaru paxo6apJapaa crpeccra 6apaoULIHIMK Ba SMOIMOHAJ CYHUII
KOMIIOHEHTJ/IAPH OPACHIATH AJIOKAI0PJIHK
(K.JIupcoH koppeJsiiiusicl Me30HH 0yiinua)

IMOLMOHAJI CYHUIII KOMIIOHEHTIapH TCHXOIOI MK
cTpece MIKAJIACH
[IcuxoTpaBMaTHK Ba3UATIAp KEUUILIU 0.16*
b
Y3unan KOHUKMAacCIUK -0,02
"Bypuakkarakanras' ik 0.02
(KadhacuunIaTUT HHUXACITHII ) ’
XaBOTUPJIAHUIL BA JEMIPECCHS] 0,29%*
HomyHocu6 (amexBar 6ynmaran) 0.15
HMOIIMOHAT KaBOO ’
OMOLMOHAN-aXJIOKHH 1e30pHeHTatsis 0.04
9
XuccuETIapHH TEXalll COXaCUHU 0.10
KEHal TUPHILL ’
Kac6wuii Basudanapan KHCKapTHPHII 0,10
OMOLKOHAJ TAHKUCITUK 0,07
OMOIMOHAIT YETIaINII 0,16*
[Taxcuil yeTnammm 0.2]%*
(memepconanu3zatsisi) ’
[IcuxocoMaTuK Ba MCUXOBETETATUB 0.23%*
Oy3wmnuiap ’

n3ox;: * p<0,05; ** p<0,01

TanKUKOT HaTHKaIapura Kypa, 3axupazaru paxoapiap/ia MCUX0J0rHK CTPECC ICUXOTPaBMaTUK
BazusaTiap keunmm (1=0,16; p<0,05), xaBotupnanum Ba nenpeccus (r =0,29; p<0,01), amornmonan
yernammmr (r=0,16; p<0,05) Gunan ¥3apo KOPpENsSIHOH aIOKaJOPJIUKKA 3Ta SKAHJIUTH aHUKJIaH/IH.
Bynnan xypunaauku, 6ynrycu paxOap Kajapiapja MeXHaT )apa€HUAard 3YpHUKHILIAp, ylapaaru
cTpeccra OapIOUUTMIIMK Japa)KaCHHUHT TACTIUTH Typid KHHMHYWINKIAD MaiTuaa canOuii
SMOLMSUIAPHUHT opTuiHra cabad Oymamu. Xymmanan, OyHmaik xonatiaapHu KacOwil ¢aonusaTaa
JIOMMO KHCMOHHI Ba TICUXOJIOTUK MebEpIap/aH OPTHK FOKJIaMaiapHU OOIIAaH KEYMPHII, TAIIKH
oJlaMJiaH KeJlaJIuTaH TypJiu Tabcupliapra HUcOaTaH YMJaMCH3IINK, XaéTHH Ma3MyHHHUHT HYKOJIHIIH,
Kal(UATHUHT KECKWH TYIIMIIM, WINTa OYiAraH HINTHEKHHHT CYCAlMIIHM, MYJOKOT >KapaéHUIarua
MACCUBJIMK, aTpodard HHCOHJap OuWiaH Iaxcjiapapo MyHocalaTiapjaa XUCCUETIAPHUHT
TAHKUCJIMTH Ba L1y Kabu OolIKa oMuWIIapAa Ky3aTUIll MyMKHH.
Xyaoca. bynnan Tamkapu, 3axupagaru paxoapriapaa ICUXO0JOTHMK CTPECcC HIaxXCHil YeTaalumI
(menepconanmu3anusi) (r=0,21; p<0,01), mcuxocoMaTHK Ba Mcuxo-Bereratus Oy3mmmuiap (r=0,23;
p<0,01) Oman MmycOart anoKagOpJIMKKa STa SKAaHIUTH KAl STHIIIH.
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“MasKyp KypcaTKuuiIap IIyHH aHIIATaIuKd, KacOuii GaonuaTia HaMOEH OYIIyBUH 3YpUKHUILIAD,
cTpeccra OapIONLTMIMKHUHT CyCaluIIM CHHAyBUMJIap[a Y3WHU WAPOK KWIWIIJAATH Myammodap,
TaHa Ba PyXUATIAru MebEPJaH OFUII XosaTiaapura oiaub kenaau. lIlyHUHTIEK, CUX0JIOTHK CTpecc-
HHHI OPTHIIY UIIJd yYpallajurad HHCOHIAp Ba YIAapHUHI MyaMMOJIApUIAH Yap4alll, XaMKacOmap
OnnaH My30Kapa KHIMIITHI XOXIAMaCIiK, MEXHAT QAo THa Y3ura EKMara [axciapra HXTHEPCH3
paBuIIa Kymoia MyHocabaraa 0ynui, 6ab3aH OFUp XUC-TyHFylap Owian umra oopuin, 6ap4ya Hap-
caJlaH KYHTWJ Koiumura acoc 0ymamu. Kaiin sTuim skou3ku, 3axupagard pax0apiap cTpecciu Ba-
3USITAAp TabCUPUA CAJIOMATIIMKAATU CallOMil y3rapuiuiap, MallakKamiv Uil KyHUIaH KeHUH Y3UHU
JAPMOHCHU3 XUC KUJIUIII, KyBBaTHU THKJIAII MaKCaauaa TypJIH JOPU BOCUTAIIAPUHU UCTEBMOJT KUJIHILL,
TaMaKH Ba aJIKOTOJI MOJIaJIapy Ba 11y Kabu OolllKa XoJaTiapHu OOIINIaH KeUUPHUIIA/IH.

Xynoca YpHUJa TabKUAJIAll MyMKHHKH, €11 Ba 3aXUpajard paxoapiapaa crpeccra 0apaoiniu-
JUKHUHT SMOIIMOHAJ CYHHIII KOMIIOHEHTIapUra TabCUp KapaéHu YpraHuO YMKWITaHAa, Xap UKKaia
X0Kca alipuM HyKTajap/a WKoOuil OOFMUMKIMKHY TAlIKWI 3Taau. by aca maxcHUHT MexHar (haonu-
ATU JABOMH/Ia HAMOEH OYNaJuraH MCUXOJIOTHK CTpecciap Ba yHra HucOaTaH OapAOUUIMIIUK XYCy-
CUATUHUHI NACAalUIIM AMOLIMOHAJ COXaJa TYypiM Y3rapHUIUIAPHUHT F03ara KeJIMIINra Y3 TabCUPUHU
VTKa3UIIM TaAKUKOT HATHXKAJapy OPKAJIM TaCAUKIAHTaHJIMTUHU aHTJIaTaIu.
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