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AXOJIMJIA TICUXOJIOTMK CTPECCHHU MANJIO BYJIMII OMUAJLIAPH
XYCYCHJIA

XampoeB ®epy3 dramBepaueBUY
Xankapo MHHOBATIIMOH YHUBEPCUTET
[Tcuxonorus iyHanumu 1 60ckuy Tanadacu.

Annomayun: Ywoy maxonaoa skmepeman 8a3usmiapod axoiuda cmpecciu
BA3UAMIAPHUHR NAUO0 OYIUUL OMULLAPU UTMULI-HAZAPUL MAXIUT KUTUHSAH.

Kanum cyznap: guszuonocux mawvcupiap, mypiau Xuioaeu mMyCuxiap, Kyuiu
080371ap, Kyuiu EpyeiuK, XA60HUHE IOKOPU Xapopamu, sUOpayusiap 6a X0Kaso.

CtpeccHUHT MAK/UIaHUII cababiiapy OpraHU3MHUHT OMOJOTUK OYTYHJIUTHUTa
XamJia MHCOHJArd TCUXOJOTMK XO0JIaTra XaMm TaxAuja cojlagud. AHa 1y acocaa
OJTUMJIAp CTPECC XOJATIAPUHUA UKKH TYPYXTra—()HU3UOIOTHK Ba MICUXOJIOTHK CTPECCTa
tadoByTnamaguiap. Ou3HONOruK cTpece ! HM (QU3MONOrMK TabcUpiaap — TYpIH
XWIJArd TYCUKJIAp, IIYHUHTAEK, Ky4Ju OBO3JIap, KYWIH €PYFIUK, XaBOHUHI FOKOPH
Xapopatu, BUOpauusiap Ba Oomikanap kentupubd uukapaau. [lcuxomoruk crpecc
BAa3WSATHUHT (DaBKYJIOAMATUTA HATH)KacuJa WHCOHHUHT [03ara KeJlraH Ba3usATra
MyHOCa0aTy Ba YHUHT MyPaKkKaOIUKHH 0axoJaii €Ku MyaMmMOo OJIIU/Ia 0XKu3 0YIuo
KoUK OwnaH OenrunaHagu. BasudaHuHr KyTuiaMmaranaa y3rapTUPWIHILH, 3apyp
TaUEprapJIMKHAHT WYKJIMTHA, BAaKT TUFU3JIMIH, HWIIHUHI IOKOPH axamusTra jsra
HKAHJIUTH, ITYHUHTACK, TONIIUPUITaH Bazuda yuyH HIaXxCHUil MachyJIUAT IICUXOJIOTUK
cTpeccra ojau0 KelyBUM TUIUK BasusATiaap xucoOnaHaau. LIlyHuHraek, ncuxonoruk
cTpecc ax0opoT Ba YMOLIMOHAJI CTpeccra Ta(oByTIaHAIH.

AXx00poT cTpeccu axO0poT roKIamMagapu OpTHO KeTraH Ba3usATIapaa, HHCOH Y3U
KaOyJ KWiaauraH Kapopiap OKHOaTH y4yH JKyJa KaTTa MachydUsTIN XOJaT ro3ara
KeNraHaa y Kepakiy ajJrOpUTMHHU TOMOJIMalaM, Tanad KUJIMHTaH Mapomiaa TYFpH
Kapopiap KaOyn KWiIWIIra yiarypManan. AXOOpoTiam crpeccra OONIKapyBHUHT
TEXHUK TU3UM OIEepaTOPJIAPUHUHT UIITH MUCOJ OYia oJaau.

OMOLMOHAJI CTPECC WHCOHHUHI JKUCMOHMN xaB(cu3nurura TaxJIuj ro3ara
Kenranna (ypyuuviap, JKHHOST, aBapus, ¢ajokaT, OFUP KacajUIMKjap, YHUHT
MKTUCOIUMN XO0JIaTH, MBKTUMOUN MaBKeH, 11axciapapo MyHocabatiiapu xaBd ocTuaa
Koiranujaa (OWjaaBU MyamMMoOJIap, KacaJUTMKIIap Ba X.K.);HM30X OW3HUKH) HAMOEH
Oynmanu.

! lloiiry 10. C. Tlcuxoorus SKCTPEMATLHBIX CUTYAIUH IS CriacaTelell v OKapHbIX: yaeOHoe nmocobue / moj oo
pea. kaun. ncuxoi. Hayk—M.: Cmebici, 2007. — 319 c.
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Crpeccra MyHOCAaOAaTHUHT TAllKM KYPUHUIIJAH TypJauya, JIEKHUH SKyHHM
HaTWXKara OYynraH MyHocabaT >KMXAaTUIaH YXIIAIUTUra kKapad WKKU Typra
aXpaTuiaau: yaapaaH OMPUHYUCH — TOPMO3 PEAKUHUACH — XapakaT (HaoJIUTUHUHT
CYCTJIALyBH, STHTY aXOOPOTHHU MIPOK KMIIMO Ba 3¢/1a cakjad KOJIMITHUHT KHHMHIIUTH,
XaTTOKH, OJIMH XapakaTjapHU XaMm Oaxapuiira Koaup Oyiamaciukia HaMOEH
6ynamu. Bynna acocuii sMonmsnap cudaruaa KYypKyB, €paamMra MyXTOXKIINK, araTus !
Ky3aTHJIau.

Tamku KypuHUIITAH Kapama-Kapiid OYiraH peaklus HMITYJIbCHB PEaKIIHs
HOMHUHHM oJiraH. ByHnmail peakuusiia TamkapuJaH WHCOH MaKCHUMYM JapakaJiaru
(baoTMKHY HAMOEH 3Taju, TOMMUI Xapakarja Oyiaau, MIOMKAIOK, KYIl ranupaiu,
OMp BaKTHUHI y3uaa Oup HeuTa Xap XWjil UILIapHU Oakapullra KUpUIIAId, OMPOK
YJIApHUHT OUPOPTACHHU XaM OXUpHUTa eTKkazManu. Oukpiali Te3 Ba KYIMHYa Maiiia
Hapcajmapga KotuO  Komanu.  Kailpusatu  HuxosTma  y3rapyBuaH — Oymwmo,
KY3FallyBUaHJIMK arpeccusi OujiaH YpHuH aamaiub Typajau.

Typnu opammap ydyH KUWMH Ba3usATAa XYJIK-aTBOp THUIIMHHUHT TYpJIU
KYpUHUIIUIApU Xocaup. bab3n MHCOHIAapAa TOPMO3 peaklUMsICH YCTYHJIMK KHJIca,
OolIka ofgamiiapaa UMIYJIbCUB PEAKIIUS €TaKYMINK KUTaIH.

JIekMH LIyHU YHYTMAclIUTUMU3 KEpakKu, crpecc Oy onaui acaOuil 3YpHKUII
smac. Kynruna onumiap OMONOTMK CTpECCHHM acabuil 3ypUKHILI OWinaH €KU Kydu
AMOIMOHAJ KY3FallyBUaHIMK OusiaH Oup xoJat aed Kapaiaunap.

Crpecc addexT(pyxuii mopTiam, H30X OW3HUKH)HU JIciataau. Y XyIIH
apdexTra yxmad KUMH Xa€Tui IIapouTiapaa, XaBGuiu Ba3usATIApAa, Kylda Tes,
KyTHJIMarasjia coaup Oyiaauran Ba 3yJIUK Owian yau 6aprapad Tl 3apyp Oyiraxn
xonataup. CTpecc xofaTuia UHCOH XaTTU-XapakaTiapy Ydrajialaiu, TapTHOCHU3
Xapakatiap Kuiaa Oonuiaiau, HyTK Oy3wnaau. KaOyn xumuii, Qukpiamn Ba 3ciail
KOOMJIMATHAA XaTOJNUKJIAp Ky3aTuiaaau. BasusT Moc KenMaiauraH HoOaJeKBat
AMOIUsIIap HAMOEH OYIaau.

DOMoIMOHAN 3YpUKHIIAA KY3 OJIMaJapUHUHT Yall TOMOHTa XapakaTu Te3Jalla/u.
By VHr spuminap akTuBIamraHuHU Kypcaraaud. Yan sipum mapiapHUHT GaoiusTi
KYIIPOK HU30JM Ba3usATIapAa, KOHKPET MacajlaHu €YMMUHH TOMHUII Kepak OynraHaa
opranu. Yamn sspuMinap KynpoK Wkoouii sMmonusiiap Ouinad OOFIIUK, YHT SpUMILIAp dca
canouit amorusiap Ouian OOFIIUK.

E.MUpPOHOB CTPECCHUHT y4 XWJI IIAKJIUHU aXXpaTaau. Yjaap: WKTUMOUM, PyXUU
Ba KUCMOHHM CTPECCIAPINP.

! Boiiko B.B. DHeprust SMOIKI B OOIICHUH: B3IV Ha ceOst 1 Ha Apyrux. — Mocksa. @umuH, 1996. ¢ — 472,

https://t.me/goldenbrain_journal Multidisciplinary Scientific Journal March, 2023 = 70



https://t.me/goldenbrain_journal

GOLDEN BRAIN ISSN: 2181-4120 VOLUME 1| ISSUE 6 | 2023

1) VbKTUMOME CTpecC TypJiM XHJI FOKTUMOWH KOH(IMKTIAD Ba HHKHPO3JIAp
HaTWKAaCHU/Ia NHCOHJA JOWMUI 3YpUKUII Ba y3-y3ura HIIOHMACIMKHUHT OPTUIIN
HaTH KacHIa KEJINO YMKaJIH.

2) Pyxuii cTpecc KyHIaIMK TypMYIIa HUX0SAT/1a aX00pOT KYIUTUTH, HHCOH XaéTH
Y4yH MachYJUIMKHM OPTHUIIM KaTTa IIaxapiapja siiail MapoOUTUHUHT KUWWHIUTH
yIapHU pyXuil 3ypUKHUIITa 0JIN0 Kenau.

3) KucMmoHuii cTpecc KacajlIMKKa, KypKyBra Ba OFpPHKKA aBOO pPEaKIUsACH
cudparuna maiigo Oynmaam. Kymruna onummnap, CTpecCHH yHra sIKUH Oynrad
xojaTnapaan Qapkiam kepak ae0 xucooOmainuiap. by xonmaTimapHuHr Oapuacu
E€KMMCU3 BazusITIapra *KaBoO peakuusicu cudartua naiao oymaau.
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