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XYYX3/] XAMTAAJUTbIH AXKUITTHYY[] AXXTIAAC XAJILLPAX XAM LUMHXX33C [YYit7 %) 3
YPbJUUIIAH CIPTUINAX, B6PUITE6 XAMIAAJIAX Hb




OMHOX YI

Xyyxamir Ne3sx CaH (XMIC) Hb XYYXOUIAH 3PXUAT XYHAITIIH XaHraX, Xap3arKyy/13X 3aMbIr 60/10BCPOHTYIA
OOIroX YUIN3133p YW aXkKuanaraa siByyaaar, aliruiH 6yc, wallHbl 6yc, o/10H YACbIH, bue gaacaH,
XapaaT 6yC MPraHuUM HUUIMUMH G6ainryynnara oM. XUC-runH Xyyxaa xamraasiiblH xeTenbep Hb
HYB-biH Utranuaminn Can (UN Trust Fund)-ruH  caHxyy>Kuntasp “Oxuabir  Xy4MpXuiAaan,
MeJ/K/Iereec xamraanax Hb' Tecauir rypBaH >XuauiH (2021-2024) xyrauaatai, HUNCAIAUIAH
BasiHron, YnHranTan, basHaypx, CoHrnmHoxampxaH, Cyx6aaTap AyyparT X3parkyy/hK 6arHa.

MoHron YNcbiH H3rA3H OPCOH OJIOH Y/ICbIH XYHMW 3pXMMH ap33, HYB-bIH xopooablH AyrHanT
30BNIOMXKYYA3, OXWMH XYYXAWUr O631rumH 60s10H 6ycas TOp/IMAH  MeJsKIereec Xamraask,
XYUUPXUNIIMAH a/IMBaa X3/7103P33C OXMAbIM XaMraasiaX, H3p TOPUNI Hb XYHASTIIXUUT 3PX3IMJIIX
E€CTOMT OHUJI0H TaMA3rN1343r. MoHron Yncaa, Xy4npxXumnasaTam TIMUIX3, TOA0PXOMN axuLl, 6epyienT
rapy 6Gamraa xs3guiM 4 >KEeHOIPT CYYPUACAH XYUYMPXUNID, OXWUAbIH 3CPIr XYYUPXUMAIMMAH TOO
Oyypaxryi xaBasp 6anraag 30BHUXK, Xyyxaninr MBaax CaH oxmabIr XYSUPXUIAIS/, MEJIXK1ereec apyy
M3HA, XYYX34, XaMraanas, 60/10BCPO/bIH YAIUUITIIradp AaMXKYY/laH XamMraaaax 30pu/ro TaBuH
aknnnax b6amHa.

TecnnMH xXypasHa, 61, XyyXxa4 xaMraaa/iblH canbapT axkunana)K 6amraa MapraxkuaTHyYA34 CITrILUUMAH
raIMTa/14, CYYPUIICaH, XOXMPOrY TOBT3M apra 3ymr HIBTPYY/13X 3opuaro 6yxumn 11 moaynmnac 6ypasx
Oaruy, rapblH aBaarbir 60/10BCpyy/1aH Ta OYX3HA, XYPrayk bairaagaa taatam 6amHa.

Tyc rapblH aB/ara Hb XYyX3[, XaMraa/jblH CanbapblH M3PraXKUATHYYAUNH XYYX34, XamMraasjblH
TOrTO/1L,00, CanbapbiH AXKUATHYYAbIH OPOJIL0O, YYP3T, }KEHA3PT CYYPUICAH XYHUUPXUNIIMIAH Tanaapx
YHAC3H OMITONIT, COTI3LUMIMH FIMTI/1, CYYPUICAH XOXMPOry/aaBaH Tyynard TeBTaM (Xoxmpory/nasaH
Tyynarumg, 33/1T3) apra 3yW, T3A3HA, Y3YY/13X C3Tra/1 3YMH aHXaH LWATHbl TYC/AaMX YUAYMIITa3,
ramLUMr, OHLIrOM 6aiA/ibiH YEUMH XYYX3[, XaMraaiflblH Xapuy apra Xam»s3, KEMC MEHEXXMEHT, XYH
XyAannaanax raMmT XapruiH Xoxmpory 60/1COH OXMA04, Y3YY13X HAMTMUIAH aXKAbIH YANYNUATII, XYYX3[,
XaMraasiibiH aXXMATHYYAbIH aK/laaC Xa/lllpaxX XaM LMHXUWH TanaapX OWrONThIM erd, Xyyxaasg,
CITMAUMMH JaM M3MT3J1 yUPYYJaxXrymraap, uar angaxrym MapraXkammnH YUAYUAr3ar YaHapTam y3yya3x
yp YaaBapbIr 6Crex 30puUJiroTomn oM.

OnHbI Xy4 0NOMIYIA ganam ragar 3a.

Xyyxag, 6yp 3C3H M3H[, aMbApax, XaMraaayyJsaax, XerkKux, oposiLox, 3px33 saAraBapsanryi 33143,
XapuyLiaraTai HUMrMUIAT LOTLJI0O0X YIJICT XyBb HIMP33 OPYYJ/IXK, CYPraiTbiH 3HIXYY 6arubiH “Moaynb
10. Xyyxaa xaMraaa/ibiH aXKMATHYY axK1aac XasllLpax XaM LUMHXK3C YpbAUMIaH COPTUINIaX, 08 pUNree
XaMraaJsiax Hb' X3C3I'T M3P33/13H aXKM/11acaH 3pA3MTaH, cyasiaad Ap. 3yyHHAcTbiH XuwmrcypaH (PhD)
[Op. DHx6aaTapbiH MeHx (PhD) 6onoH Xyyxauinr WMB3sx CaHruiH TecauiiH 6artaa Tasapxan
UN3PXUINbE.

DH3 YUTN3133p OUAHUI HIM3H agmA XyBb HIM3IP OpYY/1IXK, MOHron YicbiH 3acruiiH rasapTam xaMTpaH

aXunnax 6anraa 30pUAr0 HIIT, XOMKJAUMH OONOH XYMYYHA3MMWH OyX TYHLWIYYAA33 Tasapxan
UN3PXUNTIBE.

DOHX6aTbIH LlosiMoH

XUC-2uliH Xyyxa0 xamzaanan, XyyxouliH s3pxuliH 3acaznaasbiH Xemes16epyyouliH MeHexcep

4 TOINZIR L) XYYX3A XAMTAAJIIbIH AXKUITTHYY], AXKTIAAC XAJILLIPAX XAM LUMH)X33C
YPbUMIIAH CIPTUINIIX, BOPUIrE8 XAMIAAJIAX Hb




Bary rapbiH aBnarbiH 11 Moaynb Tyc 6ypuitH XOOPOHAbLIH yanAaa Xos1600, 30pUATbIF A00PX
XYCH3rT3, Xapyyanaa.

MoaynuiiH Hap

XYYXOUMH 3pX, XaMraasiasa
0a Xyyx3/, XxamMraasiJiblH
6oanoro

3opwuaro

XYYXAUMH 3pX, 3pX34, CYYPUCaH XaHaJ 1ara, XyyxaMnH xamraanargax
3pX, XYYX34 XaMraasasbiH 604J/10ro, TYYHUUN X3P3arKyy/1ax apra
3aM, 604J10MbIH Taslaap OHOJ, MPAKTUK X3P3r/133, CalH TypLuaarbir
TaHuALyynax

Xyyxag, xamraansibiH
YA4MAras 6a Kenc
MEHEXMEHT

XYyX34, XaMraa/i/iblH LWyypxan TyC/aMyK, XxaMraasax, HoXeH C3praax
YWNUMAM33, YPbAYMIIAH CIPrUIMIBAX TIC3H  XYYX3[, XaMraasuibiH
YASTMUATISIHUIN TYBLUWH TYC BYpA, XaMraasisibiH YAJIUUATID XYPrax, TIp
AyHAaa 63T MNH XYUYUPXUIANBNA, OPTCOH XYYXA34, YATHMNATIIM XIPX3H
XYprax

Xy4Ynpxumnanmg epTceH
Xyyxag, y3yyasx Har
LU3MMNH YUSTHUATIIHUMN
TeB 6010H Typ xamraasax
OaMpHbI YUNIYNITID

Har usriH yMaumnrasHmm TeB 60s10H Typ xamraanax GakpaHp,
BanpaaXk by Xy4mMpXMmMNang epTCoOH XYYXA3/4,Hac, COTMILUMH OHLJIONT
TOXMPCOH YWUMITIIM X3PX3H Y3YY3X, YWIUMArIar CTaHAapTbiH
jaryy CaTrauumiH raMTasg, CYypwusicaH, XoXmpory TeBTaKn barngniaap
Y3YY/19X3[, aHxXaapax acyyaan, Ta3p AyHAaa O3ATUH XYUYUPXUIAIAN,
MeJDKIOIT OPTCOH XYYXA34, aHXaH LaTHbl 6OJIOH Xapuy YWUAYUArIar
X3PX3H Y3YY/13X

XyUnpxumnnanmg epTceH
XYYXA3[, Y3YY/13X acpaMK,
XanaM>XumH xyBunbapT
WEUNTEE!

Acpamyk, XanamM>KuUMH  XyBUNOAPT  YANUUATI,  YAJTHUATIIHA,
XaMpyyJ/siax X3paru33 Laapasara, Hexues 6anasblH YHIAr33HUN
Tasnaap YHAC3H OWATOATTOM OO/IK, XyBUNOGAPT  YAIUMUATIIHA,
XaMpargax waapasaratan Xyyxasa Hexuen 6ananbiH YHIr33 XUnX,
YASMUATIIHUIA TONOBNONT XUMX3A, OGapuMTIax 3apymMM, TYYHUN
OYPINAIXYYH XICTYYAUNT TaHUILLYY1aX

Xyunpxumnang,

OPTCOH XYYXANNTr
XYUUPXIMKYY/I3X, aMbpax
yXaaHbl yp 4YaZBap OJIrox

XYUNPXUNNBNL, OPTCOH XYYXAUMH AaByy Tangd TY/AryypaaH Xyyxan,
XaMraasasiblH YWAYMAT3, T3P JAyHAAa HOXOH C3Praax YWI4Marad
Y3YY/13X Tanaap apra 3yMH YHAC3H OMATrOANT, OHO/bIH YHA3C/3/INNH
Tanaap M3A13T HIMITAYYA3X, MOH XY4YMPX3T 6OAroxX aMbpax yxaaHbl
Yp 4agBapbir OJIFOX HUMNTMWUMH aXKJIblH apra 3yM, XaHaJjiara 33par
Tanaap M3/133/13/1 erex

[AMLLMMMH YEUIH XYYX3,
XaMraasan

XYYX3/] XAMTAAJUTbIH AXKUITTHYY[] AXXTIAAC XAJILLPAX XAM LUMHXX33C [YYit7 %)

[AMLUMMMH YEUMH XYYX3[4, XaMraanasn, Xyyxasd TOXMOs40X 3pcAan,
YASTMUATIIHUIA 30XMOH BanryynanT, yaumpasara, KeEMC MeHEXMEHT,
ypbAYUAAH COPrMNIINTUMH Taslaap OMFONT erex.

YPbJUUIIAH CIPTUINAX, B6PUITE6 XAMIAAJIAX Hb




XYH Xygangaanax ramT
X3p3r 6a XeHaspT
CYYpPUICaH XYYUPXUNNIN

YKeHaspuiMH  YHAC3H OWrONT, TYYHUMA 3pX 3YWH 30XMLYYIanT,
YHA3CHUI TOrTONILOO, YXEHA3PT CYYPWUJICAaH XYYUPXUNNSA, TYYHUIA
Toepesn Xan63p, XyH XyAanaaanax raMT X3PruiH Tasaapx OMAroaT, 3H
TOPJINMMAH IIMT X3P3IT OPTCOH XOXMPOTYUMT UAPYY/IIX, XOXMPOrdna,
Y3YVYA3X YANUUITI3HUI Taslaap M3413r HIMIMAYY/19X

Xyyxag xygangaanax
F3IMT X3P3r-UAPYYANTUNH
cTpaTteru 6010H y1A sBL,

XYYXAUMH 3Cpar yMnasrasx 6ym XyH Xyaangaanax ramT X3p3arTan
TIMU3X 3pPX 3YMH OPYMH, 3O0XMLYYMANTbIH OHLJIOL,  XYYXAUAT
xygangaaak Oyn Tepen, X3/7163p, XOXUPOrd XYYXAUWUT WAPYYdX,
TaHbXX M33X, XYYX3[, XaMraa/il/lblH Xapuy YWIUUIrI3HA, XaMpyy/ax
Taslaap HArAC3H OWJITONT Orex.

CaTraumiH ramMTang,
CcyypwacaH, xoxmpord/
[aBaH Tyy/iary TeBTaM
apra 3ym

CaTrauniH rIMTINIAH TyXal epeHXMI OUITONT, TOPO, UIPIX HUIATAAM
LUMHXK T3MAAN, CITM3UUMH MIMTa1 6ue Maxboa, OlyH caHaa, CITras
xegnieN, HAAMUNH Xapw/luaaHg, Heseesiex ceper Hesnee, OaxuH
C3TMALUMIAH MIMT4, ypUayyaaxaac ypbauuaaH CIPrumasxag, aHxaapax
3YMAC, COTMAUMMH AMTIJ14, CYYPUACaAH YUNUUATISIHUIA 3apUMyyabiH
Taslaap OMIFONT erex

Xyyxa4, xamraasisibiH
AKUNTHYYA, ayknaac
XaJIpax XaM LLUNHXK33C
YyPbAYUNAH CIPTUIAIEX,
©epCaANNree xaMraanax Hb

AXKNbIH BGaMpHbI CTPecc, aXkslaac Xasalwpax XaM LUMHXUIAH OMAroNT,
YYC3X Ve LaT, HeNees1eoxX XYUUH 3YMJ1 Tyxall M34J13r ONIFOHO. XyyX3s,
XaMraassiblH aXUNTHYYZ, a)kjlaac XaJilupax XaM LUMHXXKUA epTex
WanTraaH, Mapax ceper yp AaraBap, ypbAuuaaH CIPrumasx C3Tran
3YMH O3NTrax, a)k/laac xasjillpax XaM LLUMHXKUIAT YH3/13X apradsan,
TYYHUIAT AaBaH TyyJax C3Trajl 3yWMH 3ac/iblH TyC/laM»KuA, cypanuax
60/1HO.

>YKeHaspT cyypuicaH
XYUNPXUATIUIAH
XOXMpory/naBaH
Tyynaryaag, y3yyasx
CITIM3ILUUNH 3pYYA
M3HAMMNH aHXaH LLIATHbI
TyCNaM»K YANUNITIID

Xy4npxmnnang epTceH 6aryk 60130LUMNYM LUKMHXKYYA, XOXMPOory/naBaH
Tyynarygan uapax coTraa 3yMH 6010H 6ue MaxboabiH LLUNHXKYYAUNT
AIFaH TaHbXX M3/3X, CITMAUMMH MMT/IMWUH Tyxan OWMAroNnT, Tepen,
HB180.J16X XYUMH 3YWMJIC, XYUT3IM CTPECCT Orex LLo4YMOr Xapuy ypBaJibiH
TyXal epeHXUIn OMArONT, IMT/IMMH Aapaax CTPECCUMH 3MIar, TYYHA
X3P3I/13X C3TI3/1 3YMH 36B/IOr66HUIM apra TEXHUKYYAUMH Taslaap aHXaH
LUATHbI M333/13/1 Orex.

O PRL] XYYX3/ XAMTAATTbIH AXKWIITHYY/L AXKNAAC XAJILLIPAX XAM LLIMHXK3I3C
YPbUMIIAH CIPTUINIIX, BOPUIrE8 XAMIAAJIAX Hb




TOBYWUJICOH YTUWH YXATCAANT

AXXL
O25Mb
CBT
DE

EE
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Arknaac xanwpax xam LLUNHXK

JanX1MH 3pyyn MaHAMKH Barryynnara

Cognitive Behavior Therapy/TaHuH M3a3xy1 - 3aH YWUJIMMH C3TIa/ 3acan
Depersonalization/CaTransspas mMagpax Yaasap byypax

Emotional exhaustion/CaTran xegsienuniH eepynenT

Maslach Burnout Inventory/MacnaxbiH xanwpax XaM LUMHXKUIAH YH3I33
Personal Accomplishment/XyBb xyHui1 6yT33M>K Byypax

XYYX3/] XAMTAAJUTbIH AXKUITTHYY[] AXXTIAAC XAJILLPAX XAM LUMHXX33C [YYit7 %) 7
YPbAUWJIAH CIPTUIAJIIX, 66PUATE6 XAMIAAJIAX Hb




H3P TOMbEOHbI TAW/IBAP

CaTrayuiH ramMTan

BarviranniH raMmwmnrtTan uxkuaragHa opHHbl ©6pY1eNT, HB1I08/IINIMH
y/IMaac L04posif, Op>K, angacT aBTaH, Slax y4ypaa ON0Xrym, C3Tran
CaHaa, C3Tran 3yrH 6angan Hb TOrTBOPrym 601K, yaiMaap efep
TYTMbIH aMbfipasiblH  X3B Masiraa X3BUMH YPraJKAYY3X3,
O3pXLW331TaM 6010X BGaNONbIM X3/IH3.

CaTraymitH gam ramTan

Xoxupory/gaBaH Tyynar4yaan, Tyc/laMyK Y3Yya3X sBuaj CITraUMnH
r3MT3J1 YYCr3C3H YA SBAJIbIH TYYXMIT COHCOXK, YIMaap Xoxmpory/
[aBaH Tyy/sardyvMmH Mm3a3pyd Oyn M3OP3IMXKUAT ©6pUNH  HOM
WU M3OpP3X, OMIrOX 4YafBap Hb TyxalH aXWNTaHg cepreep
HeJ106J/ICHeep rapax yp AaraBap Oyry aXKMATHbI 3Yr33C Y3YyY/13X
Xapuy YUAOJNNT X3/TH3.

CaTran xegnennmH Tymnnan
(Emotional exhaustion)

Xanwpax xaM LWUHXUIRH OYypanasxyyH LLMHXK 60J1I0X C3Tras
XO4N6/IMINH 06PYSIONTUNH LLUNHXK Hb CITM3J1 3YMH XYBbJ, UX3BYJ19H
C3Tran xeas1en 6yypax, C3Tra ryTpas, C3Tra TYFWUATUAH LUKMHXK
W13pY C3TIa1 3YMH XyBb/, 6ycaaj Tyc1aM»K Y3yy/1ax Yaasap 6yypu,
C3TIa/1 3YMraspas agapy Tynngax 6amaibir XaaHa.

O PRL] XYYX3/ XAMTAATTbIH AXKWIITHYY/L AXKNAAC XAJILLIPAX XAM LLIMHXK3I3C
YPbJUMIIAH CIPTUINIX, 66PUIAre8 XAMIAAJIAX Hb
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AXKJIAAC XAJILWPAX

XAM LLIMHXXUWH TYXAU
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AXK/IbIH GarpHbI CTPECCUMH TyXan OMITONT

A>Knaac xasllupax XaM LUMHXKUNH Tyxam
E€POHXNN OUATONT

AXK1aac Xasilpax XxaMm LLUMHXK YYCaxX ye
LwaT 6a nnpan

Xasiwpax xaM LUMHXK YYC3X3[, He1eenex
XYUUH 3yHC



- AXJIAAC XAJILLPAX XAM LLUIMHXWAH TYXAN

AXXJbIH BAUPHbI CTPECCUUH TYXAW OUNTONT

AXKNIbIH GaMpan, aXKMITaH XOOPOHAbIH Xapuauaa 6010H 3pXxa/K 6yl axknaac yya31TaM X3BUNH
aXKnnnax 60/1I0MXKIryim 60roxk 6anraa Hexues1 6angana AacaH 30XULLOX FICIH XYHMIN Xapuy YUAOJNIAT
aXKJ1bIH 6aMpHbI CTPECC X3M33H Yy343r. ©epeep x3103/1, aXKUATHYYA, aXKU YYpras rymusTrax opymH
HOXLLe1 XaHraNnTTam Bypa33ryn, aXxkibiH X3T UX adaasianTan 6aix, XxaMT O/IHbl TaalaMXKIyi Xxapmauaa,
30pYnJ1 33PrUINH YIMaac T3AHUM CITIa1 caHaa, bmMe Maxbo404, AapaMT YYCIXK, Llaallma, aXkua yypras
rYMAUSTIIX3/, O3PXLUIINTIN HeXLes1 6andan YYCHI. DHIXYY 63pXLU33/1TIN HexUea Ganasbir gaBaH
TyynaxblH TYA4 AaCaH 30XMLOX MK BYX Xy433d AanusiaH Xxapuy YUALIN Y3YYIIXUIT X3H3. OroyHbl
OOJIOH C3Tran 3yMH a4vaasiasl WUAYYTIM LlaapAcaH akKua XeAes/IMepuiH y/iMaac aK/blH 6anpHbI
CTPeccT epTex Hb TYyrasmaa Ganaar GamHa. [PBY XyBb XYHWIA CITII/IMAH T3HX33, acyyd/ibir AaBaH
Tyy/ax YagBap, 3aH Te1eB, M3A13r TypLuara, gagana 3ypLimna rax M3T 0JI0OH XYUMH 3YINJ133C XaMaapy
XYH OYp a>K/blH GalipHbl CTPECCT Xapwu/uaH aauarym epTexk 60H0. AXbiH 6aMpHbI CTPeCC YyCaxas,
HeNeenner 0JI0H XYUYMH 3yna 6anx 6a T3Ar33pUNT epeHXUNA, Hb Aapaax 3 Oy/1arT XyBaaH aBY y343r.
YyHA,

1.  XyBb XYHWUI @6pPUIH HENeeNnen

2. XaMT OJiHbl He/1ee1eN

3. bBanryynnarbiH Heneenen

XyBb XYHUIA eepuiiH Heneenen: YYHA XyBb XYHMW 3aH TeeB, acyyAJibIr AaBaH Tyy/sax 4ajBap,
C3TIa/1 3yMH X3B LUMHX, aXK/lblH TypLUiara, a)kuajaa XaHaax xaHgnara 33par xamaapHa. XyH 6yp
3aH apaHLLHbl OHLJ1I0ro0CO0 XaMaapy aKJiblH GalpHbl CTPECCUIMH HBT0NTMUT aaraaTan bananiaap
XY/193H aB4Y, MOH aduMn saraatal xapuy YWagsn yayyaaar. XXuiwssn6asn, axkblH 6anpaHa aXkuataH
XOOPOHAbIH XapWu/iLL@aaHbl 36pYU/T YYCK Maprasgax yen MenaHXosIMK X3B LUMHXMAH XYH TyXalH
30pYMA YYCIX ABUAA Xapuy YMAASN Y3YYN3X Hb yaaaH Galx 3CB3/1 OFT Xapuy YWAAIN Y3YYNIXIYN
Oaimk 60nHO. TyxallH Meuna Xapuy YUAA3 Y3YY/193ryM X34MUN Y FIPTI3 XapbCaH Ye,33 3CB3 X3/3H
©[IpUMNH Japaaraap TIpPXYY 36pUMa MapraaHbl Tasiaap 3praLyya3H 60403, CITIa/1 Hb XIMapY LLiaHanax
Maragsiantan. XapuH XOMIEPUK X3B LUMHXKUMH XYH 30PYMA YYCCOH TyXalH Meunf, eepunH C3Tras
X6J16/100 UNIPXUNIIXK, TYPraH Xapuy YWAA3N y3yynax 6a, xapwiauaar wuayy TeBertam bGampgang,
opyynax xaHpanaratan 6anpgar. MenaHxo/IMK, X0/IepUK 3aH TeJIOBTIN XYMYYC Hb daermMaTuk 60J10H
CaHTBMHMK X3B LLUMHXXKUIMH XYMYYC33C UJIYY UX CTPECCT OPTOMXMUI, CTPECCUIT AaBaH Tyyax YaaBap Hb
ayTMmar 6angar xamasH y3a3r. C3Tran 3yrH X3B LUMHXUNH XYBb/, A0TOr LU BYI0y ©ep pyYyras YMI/I3CIH,
OycaaTan caHaa 604/100 XyBaaaUAarryim, HAMT34 OyC aXKUATaH aXKKU1 M3PraXKUAT3N X0/1600TOMroop
YYCC3H acyygan 6ypunr axmsataH X00pPOHA00 XyBaasilaxX 60/0MIKIYUIa3C CITr3/IMMH WaHanaa Hb
yAaaH xyrauaaraap XypumTaaraax He Oui. Haxyy 3aH TeJIOBUNH yIMaac XaMT OJ1Hbl AyHA, balxaaa
©OpUINH caHaa 6041bIr UN3PXUNNIBNITYIII3P YMMIITYMN CYYX, FraHLL@apaMan M3ApPaMyK YYCax, yiMaap
OarnimH rULLIYYH raXk YH3N3rA3Xrym 6amx Hb 4 61in. AXKNbIH TypLUnarbiH Tyxang, TyXaH XYH eepuiH
333MLLIC3H M3PraXK/133p aXkKuJslacaH TypLuiaraac ragHa, axxuiax XyrauaaHgaa MapraXkanuiH XyBb[,
©COH [O3BLUMXK CypasucaH 6anpan 4dyxasn oM. AXAbIH Typluiara X3aum 4mHa3 6ara 6amHa Tap
X3M>XK33r33p CTPECCT OpTex Maraaan nx bamHa. ©epeep xan1631 CTpecc TypLUaara Xo€p XoOpoHA00
HAMT X0N1600TOM. AXK/bIH TypLUaara 6ara y4mp Mapra)kjMnH yp 4aaeap cyn 6anx, yiMaap 333MLLC3H

(08 [TNZIRL] XYYXIA XAMTAAJIIbIH AXKWIITHYY], AXXTIAAC XATILLIPAX XAM LUMH)X33C
YPbUMIIAH CIPTUINIIX, BOPUIrE8 XAMIAAJIAX Hb




. AK/IbIH BalipHBbI ‘ Axaac xanwpax ‘ Axnaac xaspax ‘ Xanupax xaM LNMHX
CTPECCUIAH TyxaW XaM LUMHXUIH TyXaWn XaM LLUMHXX YYC3X ye YYC3X34, Heneenex

ounronT E€PeHXUIA OMNITONT wat 6a uapan XYUUH 3YMC

M3Pra)Kn433 3praa3ayK eepTee UTraIry 6amaan yycaXK ark/blH GalpHbl CTPECCUMH TYBLUMHI
H3M3rayy/K 60HO.

TYYHUN3IH aXKMA 3PX3JK Oy XYMYYCUMH OUANSHX3A, Hb aXK/1bIH 6apaH aMXXMUAT raprax, a>kJiblH LwaTt
aXMX, aXKMUJ1 MIPraXK/IMMH Kapbepaa eCcrex Xapary33 ux 6arnaar. 384 XyBb XYHUI ©6PUNH M3PIIXK/IUNH
yp YaaBap XaHraaTrymyen eepuiiH 604uT YaABapbIr XaTPYY/13H YHIJK, TYYHAI3 XYPY aMXXMAT rapraxk
Yagaxrym yen axk/JiblH AT axmx 6010MXKIyn 6anX Hb UP33AYNA, UTIIX UTTIJIMIAT BYYPYY/IXK CTPeccT
opyy/agar. 3apuM cyasiaauma aXkibiH 6aMpHbI CTPECCT XaMIMIMH MX33P HOMOOJ XK By XyUUMH 3yia 6on
XYBb XYHUI ©6PUNH aXKU/1aa XaHAaX XxaH4J/1ara XamMasH y3XK33. AXKUATaH OypUIMH axknngaa xaHgax
XaHaara xapuauaH aguarymn 6angar. XXuwwaan6sn, Xyyxa, xamraassibiH aXXUATHYYD XYHYUPXUAINIAH
XOXMPOTry 60JICOH XYYX3AT3M aXKnanaxaaa axxua MapraxxaMnH TypLuiara 6010H yypar XxapuyLuiarbiH
XYP33HA, TYCNaMyK Y3YY/DK, LLaapAsiaratai apra XaM»Kaar aBy, TOAHUNT SHIPIH Xanpaark, XYYXAUNH
MP33AYNH CalH CalXHbl TENO6 OYXWUI N1 CITIAN 3YPX33 30PUYaH XUUIIHTYMIIIH aXKUJIIaXK, TIPXYY
TYCNaMXXUIT Y3YY/DK YafcaHOaa Gasapsiaxk, axkKusl M3IPraXksaapss Haxapxax C3Traa TepyK, C3Tran
XaHrasyyH 6amansir Magapy 60s1HO. [3TaN XyBb XYHUN ©OPUNH aXKUN[aa XaHOax XaHasara ceper
Gainraa yen, aXkmaTaH XYYUPXUAAIUIAH XOXMPOrY BOJICOH XYYX3ATIM aXKMlax Hb Malll X3Lyy aXkui,
T3A3HA, TYC/1aMXK Y3YYJICIH Y UP33AY N Hb OYPX3r X3B33P33 OaliHa LYy 433, 61 faraag, UM XaLyy arkun
M3Pra)K/IMAM COHrOCOH oM 601 raX M3T33p ceper 60404 aBTcaHbl Y/IMaac MA3BX 3yTras baraTan
aXKunnax, XUmK rymusTraXk Oy ayksaacaa C3Tra/1 XaHraayyH 6ananbir Magapaxryn 6am»x 60sHo.
YYHUIN yp AYHA, TyXalH a)KUATaH a)kaacaa 3a/1xax, eep aXKu XMmnx Tyxam 6040X, XYHUPXUNAINNH
XOXMPOry 6OJICOH XYYX3AT3M aXKuaiax OypTaa CITra1 3yMH XyBbJ, XaALUMPY axK/ibiH 6alipHbI cTpeccT
epTeHe.

XaMT 0JiHbl HEeJ18616/1: XaMT OJIHbl C3Tra/1 3YMH YYp aMbCrajl, Hexepcer 6anaan Hb axXunTaH 6yp
AXKU YYPras X3BUMH FYMUITIIX34, TOA0PXOM X3MXK33rasp HeneesnK banpaar. XyBb XYHWUM axKJ/ibiH
AMXKWUAT, anfaaHg, XxaMTpaH aXKuslarcag, Hb 30XMX X3MXK33r33p Hesleenger ToAuNrym XyBb XYHZ
XaMT axkusiarcag, Hb CTPECCT epTexe, MeH CTPECCI3C aHrm»Kpaxas, 4 Heneexk banaar. XyBb XyH[,
XaMT 0J10H 3 Taslaap Hesee/HK 60/1HO. YyHA,

1. Xamm onHbl HAzmpan: baraap Oyy xaMT ON0H OONOATYMr33p XUArA3IX axkKun 6Gapar
Ganparryin. XapaB aXXMTaH XaMT OJIHbIXOO AYHA, TyXalH OY/IrMNH TMLLYYH r34r33 Ma3a3py
yagaxrym TOXMoNaosa, MeH OycablH caHaaTan YMAA133C 60K TyxaH XaMT OJIOHJ00
ragyypxargax, 3CB3/1 XaMT 0JIOH Hb 6Me BMeTaNras 3B TYHXUH MyyTan Banx TOXMO40/[,
C3Tran 3yWH JapamMTag, aBTaxK 3X3/143r.

2. Xamm osHbl 0amAucn32: basip xeep, ryHMraa XxyBaasilax AOTHO HOXOATIN BGalx, XaparL33T yea,
OycAblH O3MXK3M TycnanuaaH Hangax 60/10M»KTOM 6aliHa r3far Hb CITI3/1 CaHaaHbl XYBb[,
aloyaArym 6amansir Maapax Taatam 6010MKUAT eraer. MeH XxaMT 0JIOH aMXXWU/IT rapracaH
AXKUNTHBIT YPMbIH YI33p MarTax, canilaax, ToAUNAeH aMXUAT rapraxk 4Yagaxrym bainraa
KUATAHI, ©4YYX3H Y F3C3H UTM3/1 HarABap erex, 30pUnKyysiax, Uayy Ux XMY33H axkusaiaxas,
Hb ZI3MXKJ13T Y3YY/13X 33P3r Hb XYBb XYHA, C3Traj1 3yMH A3MXN3r 60K Ganpar. B4 6ue
O1e3 A3MKUXMNH OPOHZ, HIP XYHA3, Hb Xa4aH, aTaapxax, aM>KUThIM Hb YJ1 Xanxpax 33par
0algan HIMIrAIXMNH X3P33p adaanan, AapaMThbIr 61t 6oaroaor.

3. XammosHbl 3epuusn: A>k/1bIH 6anpaHd, ayKUTaH XO0POH400 61e BUEd YTYNCIaX, LLYYMMKIIX33C
rafiHa T3AHUIM OYHA XOB >XWB, Luydapra Oyc epcenfeeH, aTaapxasl 33par OJ10H acyyaan
Tynrapy 6Gampar. OArasp Hb axk/blH 6aMpaH Aaxb aXKUATaH XOOPOHAbIH Xapwu/iLaaHbl
30PYSMIAH UP3A OM. Xapwu/ilaaHbl 36pYMA Hb aXXKMUATHbl C3Tr3/ CaHaaHbl TOrTBOPTOM
Ganpang cepreep HesieesiHe. 36pUMa CTPECC XOEP Hb XapwJilaH Xos1600TOMN acyyanyya,
bereeq, anMBaa Xapw/iLaaHbl 36pYMA XYMYYCUIMH XapW/laH OWMATONLJIbIT XYHAPINTIN
Oanpang opyyngar Tya CTPECCUNT AMarT garyysx banaar.

XYYX3/1 XAMTAAJIIbIH AXKWUITTHY Y]] AXKTIAAC XATILLPAX XAM LWWNHXI3C [YN7TEL] A
YPbJUUIIAH CIPTUINAX, B6PUITE6 XAMIAAJIAX Hb




- AXJIAAC XAJILLPAX XAM LLUIMHXWAH TYXAN

bBanryynnarein Heneenen: banryynnarbiH Hesneenenn, yavpaax aXWATHbl 30XMOH Gauryynant,
0ApaMT, aXKUA M3PraXKJMMH YYpPar Xapuyuiara 6a uaanH ypamilyynia, Xe4e/IMePUNH HexL,e1 33par
Hb XaMaapax 6a YYHUIT A3Nr3pYyY3H aBY y3be.

Youpdax axcunamHel youponaza, 30XUoH batizyynanm, dapamm: Youpaax aXWATHbl aXkKUITHyyaaa
yAMpAax, axkua yypar XyBaapusax, Xaparkyy/13xX X3B Masr, 30X1MOH OanryynanT, akunTHyyATanraa
Xapuauax 3aH 6argan 33par Hb aXXKUITHbI COTI3 CaHaaHbl 6anpang Henees/K 6onHo. Tyxanmnban,
yAMpAax aykUATaH 66pUNH aXK/blH 6BaPHbI TOA0PXOMN0/TOA 3aacaH 3pX YYPIrUMH XYP33HAI, aykmaiax
OYC aXKMNTHYYAbIH 640P TYTMbIH aXKU/ 4, X3T UX OPOJILLOX, aXK/IbIT X3T UX XAHaX, aXKUNTHYYATalraa aym
Oycaap xapuauax 33pruiH yaiMaac aXKMATHbI MA3BX caHaauvmra 6010H 6yTaany 6anabIr Yy XMNK,
y/IMaap CTPecc AapaMThbIr YYCrayk banaar. MeH yampaax a>KuATHbI 30XMOH 6anryynax Yageap gytTmar
Oalix, 6araap aXkuanax yagpap XoMmc, yampanarbiH 6arunH dycag ruliyya, axxunTHyyaTanraa ysaaaaa
X0/1600 MyyTal akKu/iNacHbl yAIMaac aXkK/blH ayaasisibil 30XMOMI00p HaMarayyagar. Tyxannban,
KUNTHbI YP YaaBap, aXKMa ryMUSTIIX XypA, aXK/1blH YaHap OYHoy MyMLITI3/193C XaMaapy X3H HAraHA4,
Oycpaac wayy Yypar, JaaaraBap erd, a)kJlblH ayaasi/ibir HAMIrAyy/13x XaHgnara ux 6amaar. Heree
Talaac gaasiracaH xyrauaaHz, XUk 6apaxaapryim aXk/bir F'yMLUITIIX, ©6pee J1 XMUXTyn 601 60/10Xryi
I3C3H XYBb XYHUIN 66PUIMNH XaHOJ/1ara 33par Hb Y4 HOJ186/1>K 60/HO. XYHUI XYBUMH X3P3rL,33, 30pUJIro
Hb aKJIbIH 30PMUArOTON 30PUYUIAEXK CTPECCUNT YYCraaar. XXULLIB3 Hb, aXKUITHbI XYBUMH X3P3rL33 Hb
rap OY/TIUra3 OHrepyy/1ax Xyrauaar HIMarayy/asx XycaaTan 6anaar 601 3H3 Hb akJ/iblH ayaasisibiH
Y/IMaac axkKua A33p33 YPT Xyrauaaraap aXkusiax Laapasiaratai 3epumngek ctpecc yycaar.

TYYHYI3H XYH ©6PUIH aXKM1Jaa COHMPXOTOM BalMx TyCcMaa ayK1aacaa 3py Xyd M343pY, 0J10H TOPJIUMH
M3/133/13/71 6OJIOH 3€epP3ar M3AP3MXK aBY, aXKMAaa CITII/1 3YPX33 LLUMHIIIH XUYIIXK axkuanagar. [sey
H3M3H X3BUMH YUTrapTam aXkKua Xuinx, Har axk/iblH 6alpaHaaa TacpanTrym yaaaH XyrauaaHg axkuaiax
ved XYH eepee Y M3A3/TYN aykungaa ayp COHUPXoAryr 60/10X, MOH CTPecc AapaMTbir M3A3pAaar.
TuIMM33C yanpaax aXKUITHbI 3yr33C aXK/1bIH a4aa fbIl TIHLBIPXKYY/13X33C ragHa, aXKUNTHbIT eepuiiree
LLMH3 3YWAL COPUX, MIPIIXKJUMH XYBbJ, ©COH A3BLUNX3M, AIMMKNIIM Y3YY/IXK Cyprax, axkjiblH 6anpbir
30XUX X3MXKI3HJ, ©6pY/IeX 33Prasp 30XMOH BaMryy/DK axkuanax X3parTan oM. DAr33p3ac ragHa
yaupanarelH 3aH 6anaan TorTtBoprym 6amx Hb aXkKUATHbI CITIa/1 3YNJ, cepreep Hesieesiex TasTau
6anpar. CaTra 3yMH XyBb/, TOFTBOPTOM, Xapu/LLaaHbl Yp YaJBap 333MLLIC3H, aXKu1 60/10H aMbapasibiH
acyyanbIr sarax YagBapTam 33par YaaBapyyd, Hb YAMPANArbIH 3yra3c aXkKU/ITaHTaM XapuaLax sBuaj,
TeBerTaln 6amnaan yycaxasac CIprumnisx 6010MKTOM OM.

Adicun Map2aucAUliH yypaz xapuyuaaza 6a udauH ypamuwyynan: BorvHo xyraluaaHg XaMriiH OHOBYTOM
WNMAABIPUIAT raprax Laapasarata aXkma Hb XYMYYCUIT UAYY MX CTPECCTIX3, XYPragar. Xyyxag,
XaMraa/iJiblH canbapT axKuana)k 6ym Mapra>KUNTHYYA Hb MXIHX 133 XYYUPXUNTIMIAH XOXMPOrY 601COH
3M33r M3AP3MTIUIN, CITI3/1 CaHaaHbl JapaMTaf, 6pTCOH XYYXAYYATIN axkunnagar 6a TaaHuUmM 6MeniH
©OJIOH C3Tran 3YMH 3pYYA M3HAO3A, O3MXKAIT Y3YY/DK, alOyAryrn Gananbir XaHraH akuanagar Tyn
M3PraXKJIMNH XYBbJ, OHAOP XapuyLiara, EC CypTaxyyHbIr lWaapAcaH axkua oM. TMIMMI3C XyBb XYHUN
HYYLbIr Xagranax, acyya/ibir lUMAAB3IPA3X, WaapasiaraTail apra XaMy»Kaar aBax, 30XMX OIMXKIIMMAr
Y3YVY/13X 33p3r Yyxan Yypar xapuyLiaraTan axxuanaxbir lwaapaark 6amaar. AXUATHbI XMUY33HTYNIIH
aXunnax éymn xepgenmep 3yTraninr 6oanTt 6ycaap TOOLOX, La/IMH yYpaMLLyy/iana Hb HUAMIM 30UNH
3aCrUMMH Hexuen 6anaan TOXMPOMIKIYN, TOAOPXON TYBLUHUIM X3P3rL33r Hb XaHraXk 4Yajaxaapryw,
XYP3/LU33TaN OyC 6alx Hb aXKMATHbI 3yraaC TyXalH aXKUJ1 M3PIraXK/1a3pa3 YPra/OKAYY/I3H aXKuaiax
COHMpXoA Byypax, axksaa CoNnX Tyxal 6040X 33p3rT HEeNeesXK, CTPECC AAPAMTbIr YYCIaH3.

XedesMepuliH Hexuen: XeaesIMepPUNH HOXLONNAH XOPTOM XYYUH 3YUAYYASA, XUMWUIAH, GUSUKUIH,

3ProHOMMKUIMH, BNOOTUIMH BOIOH C3Tra 3yM, 6Me PU3NONOrUNH XYUMH 3y XaMaapHa. D4r33p

VA [TR7 R[] XYYX3A XAMTAAJIIbIH AXKWIITHYY], AXKTIAAC XATILLIPAX XAM LUMH)X33C
YPbUMIIAH CIPTUINIIX, BOPUIrE8 XAMIAAJIAX Hb




. AK/IbIH BalipHBbI . Axaac xanwpax . Axnaac xaspax ‘ Xanupax xaM LNMHX
CTPECCUIAH TyxaW XaM LUMHXUIH TyXaWn XaM LLUMHXX YYC3X ye YYC3X34, Heneenex

ounronT E€PeHXUIA OMNITONT wat 6a uapan XYUUH 3YMC

X616/7IMOPUINH HOXLIBTUIMH XOPTOM XYUUH 3YMYYA,33C CITI31 3y, 6ne GU3MOI0OrMIMH XYUUH 3y Byroy
ANAHrysia CITr31 3YMH XYYMH 3V Hb XYYX34, XaMraasulbiH aXKUATHYYAAL XaMIMNH UX33p Tyarapgar
HeXLLeN oM. XeAe/IMep/1eX ABLAJ aXKUITHbI 3pYY/1 MIHA3A, HOJ10016X M3P3 — CITIIXYMH adaanbir
C3TraN 3YMH XYYMH 3YMJ1 XIM33H OMJITOHO. DH3 Hb TOBJIOPOJIT, O TOFTOOT, OKOYHbI AYTHIAT raprax,
H3M YUAAJIMAT AaBTaH FYMUSTIIX YA aXKU1araa, Har 33par aXKusislax 06beKThbIH TOO, aXKUINaATbIH
YPra/DKI3X Xyrauaa, akK/jlblH H3M LarT XY/193H aBaX M3A33/I/IMAH TOO, C3Tra/1 CaHaaHbl AapaMmrT,
aXKJIbIH TOPUM 33P3r Y3YY/I31T33p ToAopxomoraaor. Xyyxaf, XaMraa/ifiblH canbapT axkKuanaxk oym
M3Pra)kKUATHYYL, Hb XOXMpord/maBaH Tyynardytal akunanax sBuag T3AHWI CITFAUMNH MIMTIUAT
COHCOX fIBUAA, C3Tr3/1 3yMH XYBb[, a4aasi/ibIl aBYy, 3apMM TOXMOSO0/A, OAaPaMT M3A3p4, C3TIaA Hb
LaHas1axX 33prasp C3Tra/ 3yMH 3pyy/a M3HA3A, Hb HOJ106 1K, Y/IMaap aXk/ibiIH 6alpHbl CTPECCT epTex
HeXUennr ypayyamnar.

AxcbiH 6alipHbl cmpecculid yp 0azaeap

XYH aMbjipangaa OrT CTPeccrym amMbapax 60/I0MKryn 6ereef, cTpecc Hb 6ara Xam»kaarasp XyHn,
0alx Hb X3BUMH 3y 6ereen, bue XyHUN Xo4e/IMOPUNH YaaBapbir TITMIH A3MXKMXK Oanpar canH
TanTan. XaMrmiH 4yxasl Hb CTPECCUINT X3BUMH X3MXK3I3H[, 6apbyK Galx Hb 4Yyxan oM. Ctpecc XI3T
NX acBan XI3T BATA 6aiix Hb aaua ceper yp AaraBpbir 3pyya MaHA3A yupyyaaar. XaT ux avaasnan
Hb XYY TaMUPbIr LLUABXCAHAaC X3BUMH aXkKmiiax, aMbapax 6ananbir angarayymnK, eBuien xXxypraasr
001 OrT a4aananrym 6amx Hb 3prasg A0Too[ Heel, 601010000 Aanyiax 6010MKIryn 6anaan Hb
XYHUIT cyn1 aopon 6anaans opyysiK, CTPECCT OpTexK eBynexeq xypraaar. Mg catran, magpan, bue
Max60/bIH XyBbJ, 6alMHIbIH X3T ©HAep avaanan Oyxui aXkabIr XUMXK AyyccaHbl Aapaa 30XMX Ecoop
aMapy Ganxryn 6051 61e 3pXTHUIM X3BUIMH axKuUJIlaraa angarga)k, ©BYMH 3MIAr YYCraX XYUYMH 3y
00J1K XyBUpAar. A>XKU/1 Tepsieec xamaapasiTah CTPECC Hb UX3HXO33 aXKUJITHbI 3pYY/1 M3HA, XYBUIAH
aMbApaJl, M3PraXKJUMH yp YagBap 33parT ceper yp AaraBap y3yy/43r. YYMp Hb XyYH aMbjpasblH
TYPLUMA, XKW YYPIr NYMALITIaXA33 MO3BXTIN yxaMcapTan 6arx MX3HX Lar Xyrauaar ax</iblH 6anpaHz,
OHrepyy/143rTal X0N1000TOM oM.

AXKNbIH 6aMPHbI CTPECCUMH XYYMH 3YIMJIC 0JI0H BalXbIH X3P33P HO166 Hb Y SH3 byp 6anaar. AXKUATHbI
©OPUINH XYBb XYHUIN C3Tra/1 3yMn, bme GU3MOIOrMIMH OHLIZIOFOOC XaMaapy axkJiblH 6aMpHbl CTPECCUIMH
MAP3N Hb XapuauaH aauarym nnapasr 6a opumnH axymTtam HArT xos16ooTom baraar. TMiMaac axk/ibiH
OalpHbl CTPECCUMH Y/IMaac a)XKWATaHA, 3epar 60J10H ceper yp AaraBpyyn Mnsp4y 60aHO. AXKJ/bIH
GapHbI CTPECCUIMH 3epar HeJ1eeNe ] AapaaXx 3yn/ic opHo. YYHA: axKMATaH axK/lblH a4aas/ibiH yaiMaac
XYY HeeLl, 6010/1LL,00ro0 AanyiaH aXKMJIacHbl yJIMaac 86pUNHXee avaanan gaax YafBap, axkjaa 36eB
XyBaapuaaH 30XMOH Banryy/iK aXkuiax Yaagap 33par yp alumMrtan Heel, YaBapyyabIr TaHbX M33X
OOJIOM)KTOM TOAMMIYM TYYHUNIH ayaananTal aXKuUlaxblH X3p33p HIMIAT UasIMH ypaMmulyyaan
aBCHaap aMbApan axymH X3P3ru3sHa A3MXKAIM 60/K aXKuanax c34371 4 HIMIrAaXK 6osHo. XapuH
aXKJIbIH 6aMpHbl CTPECCUMH ceper yp AaraBap Hb CTPECCUMH XaM LUMHXMWAH Yen, WUAP3X LUMHXK
TIMATYYATIN UKW TOCTIM LUMHXKYYO33P MI3PH3. AXK/bIH 6alipHbl CTPECC Hb JaamMyKmpcaap Gaisan
ceper Henee Hb gapaax 5 TyBwMHA unapaar. YyHA:

1. ®usmonoruiH byroy 6ue MaxbobliH TYBLLUWH
3aH yinn 6yroy XyHWUI rapraxx 6yim 3aH aBup, Y431
CaTran 3yMH Bytoy C3Tra/1 caHaa, COTMALUMIMH Y ayKuiiaraa
TaHWH M3A3XYNH XaMpan
AXKJIbIH TYMUITIAA, BYTII9IMXKNI, HONOOHe.

ko

AXKbIH 6alipHbl CTPECCUIMH Yea, A33p AypACaH 5 TYBLUMHA, UAP3X LUWHXK TIMATYYAUNT O3r3pYYA3H
aBY y3be.

XYYX3/1 XAMTAAJIIbIH AXKWUITTHY Y]] AXKTIAAC XATILLPAX XAM LWWNHXI3C [YN7TET] B
YPbJUUIIAH CIPTUINAX, B6PUITE6 XAMIAAJIAX Hb




- AXJIAAC XAJILLPAX XAM LLUIMHXWAH TYXAN

DusmonorninH Gyry 6me MaxbobiH WNMHXKYYA: HOMp Xy/IXKNX, Opona, YHTaXK Yagdaxryn 6aiix, ernee
3PT C3P3X, YHTax4aa LWya33 XaBUpax, a4apy Cy/ibAax, Xo4004, XsIMpax, TONroM eBA6X 339P3T LLUMHXKYYA
WJI3PH3.

3aH yuaniH eepunient: Apxu, TaMxu, KODeHbl X3P3r/133 HaIMarasH3. Oryom TypraH yypTam 60/10X00c
ragHa MX3BYJI3H yypTan AyHCrap 6ampgantam 6ainx, 3CBI/T ByXuMaaHrym Gampan unspHs. YyHUM
Hesieereep Xapw/uaaHbl 3epyMa YYCH3. Yaupanara OOJIOH XaMT axKujlarcagTalraa 3epunigex,
MOH TYYHYJ19H rp 6Y/IMMHX3H 60JIOH HaM3 HExXeATanree Taatam Oyc xapualaa yycrax xaHasiaratam
60J1HO.

CaTran 3yMH TYBLUMHL, YYCax ceper Hesnee: CaTran xeA/1e/1 TOrTBOprym 60/10X, caHaallpax, caHaa
30BHUA UX 60/10X, algac TYrwyypTan 60/10X, Laaluma axkuna YYpras rynusTraXk Yagaxrym 6amx sui,
aXKWUN [33P33 anjaa 3epyMa raprax BUKM, Liartaa akjlaa aMyKyy/iK yadaxryin, xyralaaHgaa arkiaa
AMXKYYJ/TK HYaZaxrym 6arx BUM MIX M3TI3P CaHaa 30BHUXK, CITIa/1 TYTLLUMHA.

TaHuH M3paxyiH YA ABUAL caafg, yypax: AHxaapasl TeB/epenT cy/spax, O TOrTOOAT Myyaax,
MapTamMxalt 600X, annBaa 3YWICUWT yAaaH OWArOX, aKJiblH GaMpHbl CTPECCUNr YYCraxk Oymn
TaanamM>Krym Hexues 6anasbiH Tasaap xap asHaaa 6anH 6amH 6040rA0X 33P3r LUMHXKYYA, UI3PH).

AOKJIBIH TYULUSTII1, HEelees1ex ceper yp garaBap: AXXUATaH 6epT OHOIACOH aXkJ/IblH Laapaaaryyasir
rYMUSTIXK Yajaxrym 6arraa ToXmongona TamBLUMPY aXKjlaa XMMXMMH OPOHA caHdap4, byxmmanar
3CB3J1 XOMLL TaBbXX, LLArMAT Hb TYJ/ITaXK XMNA3T. YIMaap aXK/blH Lar AyyccaH 4 Opon XYPTa aXKusnax,
rapTa3 Xapuag, axksiaa YPra/DKAYYA3H XMIAX, aMPanTryi axkKuanax rax MaTasp XaTPYYA3H aXKuanaaar.
AXK/IbIH BalpHbl CTPecc AaamMyKpaxblH X3P33p UA3BX CaHaauwuara éyypd, 6yTaany 6anpan 6yypax,
KJIbIH T'YMUSTIAN yaaallpax, ryMu3TraIMAH YaHap Myyaax 33par LWMHXKYYA, UA3PpH3. YIMaap axkuagaa
C3Tr3/1 XaHranyyH 6yc Gangan HIMIMAIXMMH X3P33P XYC3JT COHUPXOJITYM aXKUINax, aprauaaxk
aXkunnax 6ananyyn NnspHa.

AXKNTAAC XAJILLPAX XAM LUMHXWUUH TYXAH
EPOHXWUWA OUNIONT

A>Knaac xasiwpax r3fasr OMAroNT Hb yAaaH XyrauaaHg, YPraDKUACIH axKul M3PraxkauiH rapantam
CTpeccaac yyaanTamn 6ereen, axkbliH 6alpaH Aaxb apxar CTPECCUIMH Yp AaraBap 60/10XbIr HOTOJICOH
6aiHa (BoppuTts, 2005). ©epeep x3/1631 aknblH 6alpHbl CTPECCUIAT 30XUCTOM X3MX>KI3HA,
LIMNAB3PASNK, AaBaH TYY/HK YagaarynH nnpan He AXKJTAAC XANTLLIPAX XAM LLUNH>K (AXXLL) rom.
AHrnmap «burnout», opocoop «npodeccuoHanbHOE BbIropaHMe» FXK HIP/IAFAA3M YT HIP TOMbEOT aHX
1974 oHp, M3ApP3NUIAH 3MY, €3Tran cyasiaad PpenpgeHbepr rapra)kss. 1970-aag, oHbl yeac AXXLL-
UAr C3Traa cyasian 60/710H COTMAUUMH 3pYYal MIHAUMH canbapT cyaasiK 3Xaac3H 6amHa. AXXLL-
T3 X0N600TOM 0JIOH TOMbEosion banaraac 1982 onp Jlun, AwdopT, Macnax, XX3KCOH HapbiH
TOAOPXOMNICOH C3TI3/1 XOAN6/IMAH ©0pUNesT, XOXMpord/gaBaH TyysardTai xapuauaxnaa T3AHUNAD
C3Tra/133p M3Ap3x YadBap 6yypax, XyBb XYHUN BYT3IM»K Oyypax LUMHIKYYAI3P WUA3PAIT XaM LUMHXK
X3M33H TOAOPXOWMJICOH Hb HUMIMAMA, XaMIWMMH TYrasMajl awmrnargaXk 6ym ToOoopXoMIoNT 6mnaa.

R [TR7RL] XYYXIA XAMTAAJIIbIH AXKWIITHYY], AXKTIAAC XATILLIPAX XAM LUMH)X33C
YPbUMIIAH CIPTUINIIX, BOPUIrE8 XAMIAAJIAX Hb




‘ AK/IbIH BalipHBbI . Axaac xanwpax . Axnaac xaspax ‘ Xanupax xaM LNMHX
CTPECCUIAH TyxaW XaM LUMHXUIH TyXaWn XaM LLUMHXX YYC3X ye YYC3X34, Heneenex

ounronT E€PeHXUIA OMNITONT wat 6a uapan XYUUH 3YMC

DMy, cyBUAary, HAMTMUMH aXKWTaH, C3TIraA 3yM4, oHLron 6anaan 6a uargaarMiH axkmMaTaH rax MaT
M3PraXKUATHYYOUAH aXKWUJT M3PraXKAUIAH OHLIOrOOC LWasiTraasiaH 6ue 60/10H C3Tran 3yMH Taslaac
MX33X3H XYY YapMalAT wWwaapajar Ty/1 axkJblH 6anpHbl cTpeccT epTex, AXXLL yycax apcasn eHaep
Gangar. 24r33p M3PrIKUATHYYAMUNH aXKJIbIH OHLJIOT Hb XYHT3M TY/IXK Xapu/uaar, TYYH AyHOaa 30BX,
LaHa/iIcaH, 6UeniMH 6OJI0OH CITIAUMINH 3PYY/T M3H, Hb XAMapH, 3al/ILLNYN 6ycabiH Bytoy M3apraXkauiiH
XYMYYCUIMH TyC/laMXK LLaapasiaratai 60/1COH XyMYYCTal 6alHra xapuauayk, Ta343H4, Waapaiaratam
TYCNaMXK YANMUNATIIT Y3YY/19X[,33 MaLll UX Xy4d SHEPru 3apLyy/IK aXKuaiagartai XosibooTon oM.

Xyyxa4, XxaMraasblH canbapT TycnamyK y3yyasaryma Hb HUArMWMH aXKUATaH, CITra/ 3yMY, Laraaa,
3MY X3M33X OYP3NA3IXYYHIIP XaMTapcaH 6araap Tyc/laMyK YUAYUAMID Y3YYA3H axKuanaxk bainraa
bereef, T3AHMM X3H Hb Y aykaaac XajlllpaxX XaM LUMHXWUA, epTeX 3pCAdn OYXUM aXKuUn Yyprumr
rYMUITrIXK 6anaar 6M133. DAr33p XaMTapcaH 6arniH rmiyya Hb axkablH 6anpHbI CTpecc, Laalliaag,
AXXLL-p epTexeec ypbaumaaH COPrunasx, TYYHA 6PTCOH TOXMOA0N 3PT TaHUH M3/19XK, 30XMX apra
X3MXKI3r Uar anganrym aBaar 6amx Hb Yyxan oM. MiiMMaac axknblH 6alpHbl CTPeCC, aXk/1aac Xaslpax
XaM LUMHXXUIH araar Magaar 6amx Hb Yyxasa yump A00pX XYCHIITI3p s/siraaTan 6ananbir xapyynaB
(XycHarT 1).

AXKNbIH GalpHbI cTpecc 6a AxK1aac xanllpax XaM LLUMHXKUIAT X3PX3H srax Ba?

AXKNbIH BAPHbI CTPECC AXKJTAAC XAJILLIPAX XAM LUNHXX

X3T UX XMY33/1 3yTraJ1 rapraH aXxuanax AXKnnnax apy Xyurym 60s10x, XM4331 3yTraji rapraxaa 60/iMHO
CaTran xeanes Hb XaT uUxX barx CaTran xeA16/1 Hb MOXOXK, BYAr3pH3.
TypraH Lwyypxan 6a XaT UasBxTan 6arx Apra Hb MexXecTeXK, UA3BXryi cynbarap 6osHo.
Anpac Tyriyyp 6yxum caTran xeanesn CaTran ryTpan gaBamram Unapu, bycaaac eepuiiree
JaBamran 6amx TycraapJsiaHa.
Bre max6o0/bIH 30BYYpb JaBaMran b6amx CaTran xeanesiMnMH eepyunenT gaBamMrai UI3PH3.
LLlaHTapy, nasex caHaa4ymara 6yypu, AMbApan yTrarym, YH3 Li3HIYA M3T CaHarAak, X0O0COH
acyyaasn TyJarapaxag amapxaH 6yy>k erHe M3P3M>K TOPHO
Honprynaasy, ernee apT CapH3 Mx yHTax 60/10BY erieen, aMpaaryi sap4 Xy4uryim capHa.

AXXLU-nir spasMTaH Jlun, AwdopT, Macnay, XXakcoH (1982), Macnax 6onoH Laydpenn (1993),
Macnax (1993) Hap 3H3 601 CITI3/1 3YMH XaM LLIMHXK X3M33H Y33XK Japaax LUMHXKYYA33P TOA0PXONIKII.
YyHA:

1. Catran xepnenuitH eepunent (Emotional exhaustion): DH3 yen caTran 3yiH Tanaac
MX3BYN3H C3Traa xeanien Oyypax, CITraN ryTpas, CITra/ TYTWAATUNH LUKMHXK WJIP3X33C
rajjHa CaTraJsi 3yMH XyBbA, Oycaaj TycaMyK y3yya3x YaaBap 6yypu, C3Tran 3ymraspas aaapy
Tynngax 6arpan waspHa. YaMaap axkuaniax apyd xyudryr 60/nK, axkjaa XaHranTTan cauH
ryMuU3Trax Yagpaprym 60s10x 6a 6MeninH Tasaac aMapxaH s4apy cy/ibaax, HOMPHbI ©6pYIenT,
TOJIFOMH ©BASNT 33P3r WNHXKYYA, 4 unapasr (Paguk M, XXunopykmn BC, HapbiH, 2013).

2. bBycpbir caTransspss Mm3gpax uYaasap 6yypax (Depersonalization): Xoxuporu/maBaH
TYynardymmr CaTranl 3ypx33p33 M3A3pY, YXaaHaapaa OMIFOXK Xapuiuax xapwuiuaa 6yroy
“amnaTn” Byypaar. ©epeep xan63n 6ycabir, YUAYNYYISMYMIAT ©PeBAEX, SHIPIX CITrINYH,
TYYHT3M XYWT3H XeHAMN Ganasiaap XapuaLax xapuslaaTan 60K 3Xa143r.

3.  XyBb xyHuin 6yT3smik Byypax (Personal accomplishment): Xuitxk 6yl axkun Hb yp AyH
6araTai, aXkungaa YagBaprym M3IT CITra/l XaHrasayyH OuLL M3AP3IMXK YYC3IXK, Xoxmporyd/
[aBaH Tyynardug yp AYHTIM TyCcaaMyK YUNYUATI3 y3Yy/1aX YaaBap Hb 6yypaar.

AXXLL-1nH p33px 3 OYN3r LUMHXK YYCIX Ve AT Hb 3pA3MTANIMH Y331 OHOJ100p 3-6 ye LaThbIr JaMXUH
WMJI3PH3 IaXK Y3CaH 6arpaar 6a yyHMIr 1 ayrasp 6yarniH 1.3 Xacraac yHLWKMHa yy. TyyHYN3H 1.3 Xxacart

XYYX3/1 XAMTAAJIIbIH AXKWITTHY Y]] AXKTIAAC XATILLPAX XAM LWWNHXI3C [YIN7 TR &)
YPbJUUIIAH CIPTUINAX, B6PUITE6 XAMIAAJIAX Hb




- AXJIAAC XAJILLPAX XAM LLUIMHXWAH TYXAN

Oyn3ar wnHX TaMA3r Hb AXXLL yycax ye waTaac xaMaapy X3pX3H MI3p4d GONOXbIr A3/Ir3PYYA3H
TannbapnacaH 6osHo. Macnax Y, XXakcoH CU Hap g33px 6yaar xaMm wuHxma, Tyaryypaad AXXLL-
UAT MIIPYYN3X COpUbIFr BONOBCpYYyacaH 6anaar 6a Tyc rapbiH aBnarbiH Xoé€payraap 6yarumH 2.4
X3Cr33C YHLUMHA VY.

AXKJTAAC XAJILLIPAX XAM LLIUHXX YYC3X
YE LUAT BA UJTIPIN

AXXLL Hb xepenreeHT (AMHaAMUK) YN ABU, 6erees, Lar XyralaaHbl ascaap AaaM>Kup, TO40PXon ye
waTyyabir Tyyagar. ©epeep x3,163,1 AXXLL Hb caTran xeasien 6yypax yinn s, 6eree, YYHUN YP AYHA,
CYOBbeKT Byloy TYC/laMyK Y3YY/13rd Hb M3Pra)K/IMMHX33 YA ayKu/slaraaHbl TaslaapX TOFTCOH ceper
xaHpanaratan 6onox aaan toM. AXXLL Hb XyH 6ypa, xapuauaH aguarym napax 6a XyHuim MapraxxkinMmH
VI aXKun1araaHbl HOXL®/106C UX XaMaapar. X133, M3PraXkJAMNH YA aXKuanaraaraa rymustraxaj,
X3T MX aHXaapcHaac 601K XapbLUaHryn UX 3p4d Xy4d angarggar. Tyc XxaM LWMHXK JaaMyKpaxblH X3p33p
OalHra s4apy, YYH33C33 O0/1K ypaM Xyrapax, a<KJlblH COHUpPXOs1 Oyypd y/iMaap OJIOH ceper yp
paraspbir 6un 6onrogor. AXXLU-miH Tanaap cyanaracaH mM3g33,ayyasac aBy y3ean XK.[puHbepr,
B.MepnamaH, E.A XapTmaH, M.BypuLu 33par apasMTaf, Xasllpax XaM LUMHXK YYCaX ye watbir 3, 4,
5, 6 ye wart gaMXXWH WUA3PA3r X3M33H a/raaTan G6amasaap Tannbapnaxksd. DArasp 3pA3MTAUMH
TOZ0PXOMAICOH Ye AT OYPUNH HUMTASM BYHOY MXKUA TOCTIN OYTUMAT TaHUALYY b YYHA,

3ypaz 2. AXXLL yycax ye wam

| ye wat: bue Max6o/, C3Tran 3yMH XyBbA, TYMAAAMK, 3P4
Xy4 6yypHa.

Il ye wat: CpTeccuir nayy Xyy4Tam MaaspH3. 30ByYypb
LUaHa/Iraa UxacHa. bycaaTanm XyMTaH XeHAUM XapuLaHa.

Il ye wat: Tynnpan gaamkumpHa. Ceper xaHasiara MaspHa.
Anpaa 3epynn raprax apcasn 6mui 6osHo.

IV ye wart: brue-caTrauminH xampan ryH3rMmpHs.
XapwunuaaHbl 3epunyys nnspHa. C3Tran ryTpang aBTaHa.

Harayrasp wat: OXHUA yen aXKUATHbI M3PraXKJIMMH yp YaZBap TyxalH aXKJblH LWaapAnaara, yypar,
TyXamH Hexuen OGanpang TOXMPOXryn 6aix OOMOH aXkM/1 Hb YI XYHWIM YH3T 3YyWJ, Llaapanara
OONIOH XY/I39NTTIN HUMLIXIYM Galx, TYYHUISH aXK/blH GalpHbl cTpecc Oyxuii Hexuen 6Ganaan
YPIO/IKIIXMAH X3P33p 34r33pT JacaH 30XULIOX Luaapasara Ty/rapHa. DH3 yen aXKuaTaH eepuilH
OKOYHbl 6O/IOH OUEUMH XYYUUT X3T UX JalynaH aXKMIACHbl y/IMaac s4apd, TYWOaXK 3X3JIH3.
BOepeep x3/16371 aXKUATaHA Tyrapy 6y axk/ibiH 6alpHbI CTPECC YPIIJIKAIXUNH X3P33P MIPraXK/AMMNH

N [TR7RL] XYYX3A XAMTAAJIIbIH AXKWIITHYY], AXTIAAC XATILLIPAX XAM LUMH)X33C
YPbUMIIAH CIPTUINIIX, BOPUIrE8 XAMIAAJIAX Hb
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YW ayKuanaraa Hb aXKMATaH[, Taallaan erex Hb 6aracax 6a apy Xy4uTam aXkusinaxaa 60s1bXK 3X3/H3.
Ynmaap yaaaH XyrauaaHbl TypLU C3Tra 3yMH ayaananTtan 6anaang axkuaiacHbl yiMaac 6ueninH 6a
CITraN XeAJIe/IMNH XyBbA, TyWaAcaH Ganaang opox y3arasn oM. CaTran xeanesmmH Tymnaan Hb
C3Tran xegJien 6aracax, Y1 TOOMCOPJIOCOH Gangan, 3CB3J1 X3T UX CITI31 XeA 1614, aBTaX LUMHXKYYA,33pP
MN3PHI. XapuH OMennH Tynngan Hb aMapxaH aapax, axkusiax 3p4y Xy4drym 6010x, Tonrom 6010H
OynumH 6aMHra eBaex, TOITOM 3prax 30BYYPb UIP3X33C rafHa X0O0Hbl AypLuna 60/10H HOMPHbI X3B
Masir eepyieraeHs.

Xoéppayraap wat: Harasc xoép Aaxb waTtaHg, LWMMKMX LUMDKUAT Hb 61e XYHUI HeeL, 6010H aXkmn
YYPrUmH 6aranaac Ux3sxaH xaMaapHa. bueniH 60/10H C3Tran xeAN6IMNH XyBbA, aAapy TynaacaHaac
00JI>K 3H3 LWaTaHA CTPECC UX XYYT3M M3AP3r43>K, 30BYYpb LLAHasraa MXcax 6a 6ue caTrauuimH spyyn
M3HAWUMH BGanpang acyygan TyarapHa. 9H3 yea YHACIH 3 Xxapuy YUAA3 UA3PHD. YYHA,:

1. ®dusmonorninH Tanaac gapxsaa TOrTO/ILOO AapaHryiaaracaHbl yiMaac 6aliHrblH ©BYMH
3MrarT eprtex 6Gampgan wnspH3. AMbCrana, 3ypx CyOacHbl XsMpas, XO4004Hbl YP3BC3,
X04,00Hbl LLIAPX, HOMPrYMA91 33P3r COTFJINMH rapasatan bue Max6oabIH /NcUXocoMaTuK/
OBYMH YYC3X, TYYHUN3H apxXuHA AOHTOX 3Mrar 60s10H Oycaf, AOHTOX 3MIarT epTex
OOJIOMXKTOM MK Y3435 6alHa.

2. TaHWH M3a3XYyMH Tasaac aHxaapasl TeBJiepex 4YagBap Oyypd, O TOrTOOAT MyyAdax, Typ
3yypbIH MapTanT na3p4 60/Ho.

3.  3aH YWAMIMH Tanaac raHaT yypaax, byxmumMmaax, ymnaax, Xalxmupax rax MaT LUMHXKYYA, UI3PH3.
AcyyO/ibir faBaH rapaxblH Tya4, HUKOTUH, KOPEWH, COrTyypyy/axX YHAaa, SMUNH 6oauc
X3pP3rN13X XxaHA1aratam 60/HO.

MeH 3H3 ye WwaTaHg, XxaMTpaH akuanarcag, 60/10H XOXMpord/gaeaH Tyysard HapTan Xapuauax
Xapuaugaa 6a M3pPraXkKJIMNH YA aykKuanaraaH, xaHiax XxaHaiara ceper 601>k eepysieraeHe. XaMTpaH
aXkunnarcag, 60710H XOXMpory/gaBaH Tyynard HapTam Xapuauaxgaa caTra133c33 Xapuauak Yagaxrym
010X, XYHN3r 6YC XaHAax, TO3AHMAT Y1 TOOMCOPJIOX, X3HIITYM 3aH raprax, T3A43H/4, Tyc/1ax rax33ca3
WNYYTIM aXKUINax, WYYMXKIX, XSHAAT TaBMX, YJIMaap eepuiH asrynanauinH 6ypyyr 6ycaag TOXoX
Garaan Ma3pH3. XapuH M3PraXKJMNHX33 YT aXKUlaraaH, XaHaaxaaa eepuiiH YYPrmr rymuaTrax
XYC3/Iryn 60/10X, aXKMN[aa XOMPro XxaHAax, axksaac XoLpoxX 3CB3/1 aXK/aac 3pT rapax, ypT 3aBcap/iara
aBax XaHAJ1ara MA3pH3. YIMaap aXXWUa YYparTas aHxaapasl XaHayy/laxaa 60/bX, YpbAbIHX LUMI33
XKW1 4aa ©6pUINree 30pUYJ/IxK Yagaxrym 60/10X, aMUH XYBUNH X3P3rL33HA33 aHXaap/1aa TOBAOPYYN33/,
aMbApasiblH 30pUAr00 angax, bycag XyMyyC eepuir Hb aluuriaXK OGamHa r3C3H TYILWMX, aXku
TOAUNIryn mMaTepuannar 6amasaac Taallaas aBaxrym banraagaa eHaep ad xos60rnos erex 33par
Gananyyn unspy 60,Ho.

[ypasayraap wart: DH3 yepn 6ue, CITran 3yMH TyWAZan yaamM JaaMyKupHa. AnvBaaj, XaHgax
XaHAJ1ara Hb ceper xaHAJjiara UxTanm 60J1K, ceper CITraN xeasienyyn, AaBamMranaaH OyTaIryMTCaH,
©6pTO6 3Pra/I3CIH, ANaraan Xya33C3H M3T, aMXKUITbIH M3AP3IMXK Byypax, apyaaryn cya Aopoi MaT
M34P3MXKYYA YYCH3. MeH raHuaapgax, 6ycaaac TycraapaaracaH M3gpamyK, YpaMm 30pUrrym, UTras
HaraBaprym MaapamMy>K TOpHe. Xapuyuiaraac 3yrtax, aXk/JbIr XOMLU TaBUX 3CBI YAaaH NYULITI3X, YP
OYH OyT33MXK BaraTan axkuanax, axkuanax 3pmas3an 60s10H €343 aara 60ICHOOP aXK/1blIH COHUPXO
yrym 601K, TYYHUA3H a4apy TYWACaHbl YIMaac axkjblH OyT33aMy»K OyypHa, Yp 6reexxTan aXkuanark
Yagaxrymass C3Trasadp yHaHa. Maragrym xefesIMepuinH caxuara 6aT angargark, M3apraxxkauiH
YYPraacas 3alncxuix 60sHO. AXKUATAH aaapy TYWAAcaH X3AUM Y IOM XMHX C343/1 uX Gainraa
TOXMO40/1, ©6PpUNTree 30BOOCOOP banx 6ereed, aMpanTryn axXuanax, 6anHra a uar xXypa usxrym
Galraag, WaHamK, C3Traa 3yMH XyBbf, GalHra yypaaxk 6yxmumaax, CaTra/IMiH gapamMTTal 6alcHaap
3PYY/1 M3HA33P33 XOXMPHO.

XYYX3/1 XAMTAAJIIbIH AXKUITTHY Y]] AXKTIAAC XAJILLIPAX XAM LWUNHXI3C [TN7ITED] ¥4
YPbJUUIIAH CIPTUINAX, B6PUITE6 XAMIAAJIAX Hb




- AXJIAAC XAJILLPAX XAM LLUIMHXWAH TYXAN

Hepesayrasp wat: bue-caTraumnH anb anb TOBLUMHA, AOPONTON OUIM 60K, aXKJIbIH COHMPXOJT 3PC
Ooyyp4, bycaaTan xapuauax xapw/uaaHg, HouToW acyydan yycH3. FOM Xuix 3B AyMras oJsIoXrym,
OycaaTal yr X3/133 010X YafBapryi 60s10x, XxapaaMTram 600X, 3praH TOMPHLIXOHTOMIOO 36PUUNAEX
33par acyyaan Ty/rapHa. XaT ux acyygan yycu, axxuagaa Tylaan A3BLUKX, axmux 60/10MXKrymn 6angang,
Ty XK 60710X 62 YYHUIM YIMaac ayKj1aa Co/IMX Tyxal 600X, aXk/iaa CoONUX XYPTIJ1 apra XaMy»Ka3 aBax Hb
Y 6MI. X3C3arxaH XyrauaaHa 3cBas1 6yp MOCeH aXkuanax Yyagpapaa anaax, bmeminH 60/10H c3Tran 3ymH
acyyaan uayy XypL, Xaa1063pT WMMKUXK CITM3/133p YHaMXK, Liaalllaa, aMbApasibiH yTra yypaa d anjaxag,
Xypy 6on3owryn. banHra 6ypyyTtan M3T M3AP3IMIK TOPOX, 66PUNH YHININT Oyypax, LianTraaHrym
anaac TYrwyypT aBTax, C3Tr3/1 CaHaa TOrTBOPrym 600X, XaH3rTyM XaHra 60/10x, 6ycabir 6ypyyTrax,
asrynasng eepumree xamaarym raxk ysax, Xamraasax TOrTosiLoo 6ypasx, ypaM Xyrapd, ceper
XaHAJ1ara Uxcax, apdaarym 6angang 6arraa mMaT, aMbpan yTraryi MaT M3Ap3M»K TOPeX, CITI/IMMH
J0TOO0 4, XOOCPOA, aBTax X MIT LUMHXKYYA, MA3PY C3TraN rytpang epTeHe. M.BypuluninH y3ax
OyMraap, aksaac XaT Xa/illpax Hb 3L3CT33 XYHUMT ByxX3ana Hb fax 4 aprarym MaT OOJITOXK, XYHUNT
X00CPOJIA, XYPraaar 6anHa. XapaB aXKuUITaH eepuinree Tyxam bypas3s YyarHaxk Yagas AXXLL eepT Hb
MN3PCIH 3CIXUMI, TYYHYNIH afb LaTaHaaa Garraar M3k, 30XMX apra XaM»K33r aBCHaap eepuiree
y4pax 3pCA,3/133C CIPrUMIIXK YaaHa XIMI3H y343r.

Kaic ToXMoNAbIr 3a4/1aH LLUMHXKMUJTHD VY.

@ Toxnonpon

Lynmaa 26 HacTal, 3M3rTaN, CITI3/1 3yMY M3IPIaXKUATIN, XYYX34, XaMraas/ibiH cafibapT Mapra)k/isasapas 4
03X XKUNA33 axkuanax barraa.

30BYYpb: Ye Ye HOMP XYP3X33 60JIbXK XAMapHa, aMapxaH saapHa.

Tapaap apuxpaa CYYAUNH yen, erneen, ax/iaac xoupox 60s1coH. AXkuagaa upax 3amgaa 6u eHeenep smMap
QKU1 TYMLITIIX 6133 raxk nx 604HO0. Ypba, 646p Hb Mapraall XUnx aXksiaa TeNeB/1exk buimxrymn 601084
6anHra 6opgaor. [3Tan 3apuMaaa 604COH 3YI193 CaHaxXIyM Ganx, MapTax Hb MXCIX 6OJICOH. AXKUA 033P33
XYYXA3/4, COTra1 3YMH 36B16ree erex EcTon 60/10BY Yyxan a4 XoN60ra0ryim axKua XU, 3aBrym XamMasH
YYA3aATbIr X34, X343H YAaa XOMLLJTYYJICaH. DH3 Hb CYY/IMMH 3 capblH TypLU ToXMosa004 6aliraa. bu saraapg,
6ariraaraa 4 oMAroxrym 6arHa. Yr Hb 6u axkunapgaa aypTtan, raTan XYYXAYYATIMN AspuaLax yeass aHxaapas
UX CapHWXK, MOH TyXalH XYYXAMINH aMbpasibil COHCOX MeUYM, “DHIHIIC X3LyY aMbapan 6aix n 6anaar”
X3M33H 60/10X 60JICOH. 3apMM efep 36BJIOTeeHUI Yy13a/IT 3X/19X33C eMHe “Bu eMHex yynsanT n3spas
sMap 36BJ1I6ree erceH 6m133, sMap acyyaJjibir TOAPYY/IHA MK TeJIOBNOCOH 6133, 6K Tyc/amMxK Y3yymK
YaZaxrym oM 6ariHa, 6U 1y XK Xan3X B3? DHI yaaan, Yy/13caH 4 61 amMap 4 A3MXKJIAF Y3YY/IK Yagaxrym
033" rax MaT 6oa1yya 6oaoranor. CyyauniiH 7 XoHorT 2 yaaa 6ycaaTan Xxapualax siBuaa oruoM AyPCXUH
Yyyp/aXk MaprasicaH.

Xamtpad axkunnarcabid yrasp: CyyannH 1 )XKUamnH xyrauaaHg, 6anHra /1 gapratam am 3epy>K Maprasagax
Hb MX 60J1COH. MaHal gapra ep Hb Xapuauaxag, xaLyy, acyynann eepuinHxeepee 3yTragar XyH J1 433 raX.

R [TR7TRL] XYYX3A XAMTAAJIIbIH AKWIITHYY], AXTIAAC XATILLIPAX XAM LUMH)X33C
YPbUMIIAH CIPTUINIIX, BOPUIrE8 XAMIAAJIAX Hb
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XAJILLPAX XAM LLUMH)X YYC3X3[ HB/106/16X
XYYUH 3YWIC

Xanuwpax xaM LMHXK YYC3IX34, X34, X343H OY/13r XYUMH 3YNN HeseesiHe. EpeHxmnina Hb AyrH3B3a/1 XyBb
XYHUIN @6pUIMH Bue XYHUIN eBepMeL, bala/ibiH yaIMaac Xaalpax, XaLyy YANUAYYA3ryTan Xapuagax
ABLAA, YAUNYYNIrY33C Xanlpax, axkjblH HOXLeN, adaanas, LUaJMH ypaMLlyysiaa, XaMT OJiHbl yyp
amMbCras 33par Gauryynnaratal Xon600TOM XYyYMH 3YWICUMH Y/IMaac Xasllpax, yaupasiaratan
X0/1600TOM 36PUIUIH Y/IMAacC aXKJslaac Xaslwpax 6angan nnspasr 6amHa. Xaawpax Xxam LUMHXK YYCaXa,
HeNee/K By XYUnH 3yMICUMIAr Aapaax 4 6ynarT xyBaaH y343r 6a gapaax 3ypraap xapyynas (3ypar 3).

3ypaz 3. AXXLL-utiH xy4uH 3ytinc
FL B3 i 5
Bue xyHumn AXKun yypruiH bairyynnarbix Xoxupory/pgaBaH
XYUUH 3y XYU4UH 3y XYU4UH 3y TYY/Nar4miH Xy4uH 3ymnna

Bue xyHuit xyumn 3yiin: AXXLL Hb 3a71yy HacHbI XYMYYCT TOXMO140X Hb 31631 6araar. Yumnp Hb 3a51yy
XYMYYC aXX/lblH rapaaraa 3x/13x yeq 6yx xy4 HeeLl, 60/10/1U00roo ganynaH TyxXalH akKuasiak oyi
Gawnryynnara, yampgsara, XaMmT OJIOHZ0O ©6pUNTree Xy/133H 36BLLUSOPYY/K, TaHUYIaXbIl XYCAIrTIM
xon600ToM oM. YYHA, 3a/1yy y4Mp aXK/blH Typluaara 6ara 6anx, axxuanaxbiH 33pary33 JapaaruimH
LWaTHbI CYPranTyyaaf xamparaax, MeH rap 6y TenieBaenT, LWMH3 aMbApas, OpUMHA, Aacax X3pary33
Waapanaryya 4 Hesnleenger 6anHa.

Cotran 3ymH XyBba AXXLL yycaxag Heneenex OHUMAOTMIAM 3pA3MT3A, saraatan 6Gananaap
Talnb6apnacaH 6angar. Tyxann6an, OpenaeHbeprninH y3sxk Byiraap M34p3MTIUi, ©peBY 306J16H
C3TranTal, 6ycapir epeBaeMTINN, C3Tr3A 3YWH XyBbJ, TOITBOPryM 6a OOTOrW YWMIASC3H CITran
3YMH X3B LUMHXXT3M XYMYYC XaJllipaX Hb 37163 X3M33)k33. XapuH BOMKO XaMa3aX 3pA3MTIH XYMTIH
C3Tra/IT3M, aXKMNZaa CITIa/1 XaHaMXKIYI, aXk/laa Copreep Xya133XK aBax XaHAs1araTan, eepTee UTrax
MUTran 6araTtam C3Tran XeJ107106 UI3PXUINIBX YadBap AyTMar, bUenLryin eHaep Xycaa 3pMasi3a1TaNn
Oytoy eepuinH 60aUT HeeLl, 6010/1L00HOO0C AaBCaH XYC3/1 3pMan3anTaIN xymyyc AXXLL-a nxas4ynsH
epTaer rak y3»k3a. bycan, spAsMTaH cygslaaung gapaHrymaax xaB MasrmmH xapwslaaTtan, aJmBaa
0O3pXLU33133C 3aM/ICXMNX XaHAJ1araTam 6a xapuyuJsiara xy/133X 4afBap CyJ/1, T3BYI3PryMn, UO3BXIyM
Oyloy XaMraanax MexaH1sM eHAepTIN XYMYYC Xaalmnpaar XaM33H Y3>K33.

AOKUN YYPIMAH XyuurH 3yiaa: YYHA, @KU YYPrUuH TOA0PXOMryr Ganaan, axkablH avaanana XaT UX
3CB31 X3T 6ara 6alix, aXkKu1 YYPruiH XapbLLaHrym XyBaapuaaaT XxaMaapHa. AXKU YYPIrMnMH XyBb, aXKNU
YYPrMiMH TOoA0pXonryn 6amnaan 6yry akblH 6aMpHbl TOAOPXOMAONTBIH Aaryy aXkKusiax 6010MxK
XOMC, H3M3T TOAOPXOMIYIM OJIOH aXXKMUJ1 YYPIUIAT FYMUITIIX HOXLSJT Hb axKlaac xaslpax bangang,
epTexe, Henee /K banaar (3ypar 4).

XYYX3/1 XAMTAAJIIbIH AXKWUITTHY Y], AXTIAAC XATILLPAX XAM LWWNHXI3C [YN7TEL] 8%
YPbJUUIIAH CIPTUINAX, B6PUITE6 XAMIAAJIAX Hb




H3I AXNAAC XANLLPAX XAM LUMH)XUIAH TYXAK

3ypaz 4. AxcabiH adyaanan 6a AXXLL-viH xamaapan

z V AXx yycBap: AXuaugblH Hexuesn 6Ganpan 6a
Vx auaanan Typwiaraac 6un 6onHo. XXuwss Hb: CanH
- O3MXKJ/I3T, ay TycTam 3prax xosa6oo 6a 3px
g bara a4aanan Nx capamyynant yeneeT 6ailgan 33par Hb ©OPUIAH LLAruiir
a WX camamKyy1anT yOMpPOAyXK cypaxag, HesieesHe.
§ x XaparussHyya: ©epuiiH Heel, 60101100
§ e SRR 6a 3HeprmMs awmrnax Taa A33p UpXK Oyn
3 [apaMTyya-6UeninH, COTrILMNH, CITIa 3YMH

Bara caga/mKyyaanT Nx avaanan

33p3ar XaHraaATTal aXk/blH A3MXKI3r 6anxrym
SEIENE e AAIENREY  ve, CTPece YYCraXK Yagax XyUuH symnayya,.

Bara

Bara AXK/bIH X3P3rL33HYYL, Nx

ACKUN YYPTUIMH XapbLLaHryn Oyroy TIHLB3PIYM XyBaapMaaaT Hb aXXMATaHA, Wygapra 6yc MaapaMKnnr
YYCaX3[, Hesee K Ganaar. DH3 Hb yAUpAaarbiH apra 6apunTtaii wyyn xos16o00Ton Ganpar 6ereep,
KUATHbI YP YafBap, Xyp4, XapuyuJjara, 6yTaamM»K 33prasCc XamMaapaH 3apuMM aXKMATaHg, X3T MX
a4yaasfibIl 6rCHEOP AapaMT LUAaxanTbIir M3A3p4, CTPECCUMMH TYBLUWMH H3IM3Irac33sp 6ampaar. XapuH
3CParaspad 3apuMM aXkKWATaHZ XMW Cya Lar Xyrauaar eHrepyy/13x 00JIOM)K OJIFOCHOOpP TyXaWH
KUATAHA, AMap HAM3H 3y 6YPYyY XMICIH M3T M3 P3MXK YYCIX, MOH “BuM axk/1blH XaMT OJ10H fAn1aHrysa
yaupAanaryyaan yH3A3raa3rryim oM 6anx faa, orceH yypar AaasiraBpbir Hb GMenyycaH 4 YHI13X 6uLl
33" IaX M3T 604071 YYC3XK, aXKM11aX XYCa1 COHMpPXOoN Byypcaap 6anaar. Minma, n33px X0€p HexLen,
a/lb Hb Y ceper yp AgaraBapTan 6a eepeep x3/71631 aXK/biH ayaasan XaT ux 6anx acBaa Xa3T 6ara 6anx
Hb aflb aJlb Hb AXXUJITaHA, cepreep HeneesiHe. [133px XyUmH 3yMJIC33C ragHa uar ux 3apuyyngar y yp
ereexx 6baraTai aXkKus1 60J10H 33/IKUMH aXKJ1bIH X3B MAsr Hb H3I3H X3BUIMH YITrapTan, 6ycam, aXKUITHbl
3Yraac YH3/13M)K baraTan 6anaar Ty aXkKuaTaHa TaaslaMyKrym COTraraMnr Tepyyaxk banaar.

Banryynnarbit xyumH 3yia: YYHO, aXK/blH OPUYMH HexLes, LasvH ypaMmLlyynasa, yaupasarbiH 3aH
Gaingas, XaMT OJTHbI 36PYMI, AXKUJT YYPIT FYMLSTIIX3/], Laapa/iaraTtali TOHOT TOXOOPOMXK XYP3JILLIXIY I
Oalix 33p3r 0JI0H XY4MH 3YMJIC XaMaapax 6a epeHxMna, Hb 3 6y1ar 60roH XyBaaH aBY y343r. YYHUMr
3ypraap xapyynas (3ypar 5).

3ypaz 5. balizyynnazeiH xy4uH 3ylaculiH aHaunan

a8 ol
ARR : A

Yauppharatamn AXKNIbIH HexUen 6anpgantamn Bbar xamMT os10HTOM
X0/1600TOM acyyanyyas, X01600TOM acyyanyygs, X0N1600TOM acyyanyya

baz xamm onoHmol xonboomol acyydnyyo: AXWNATaH, GarMMH TULLYYA XOOPOHAbIH Xapu/liaaHsbl
3epumn 60/I0H GarniH LWMNABIPT Heneesiex 6OJIOMXKIyM 6aix, Y1 OMATroALOX, 6ar XaMT OJIHbI
O3MXKJI3M AyTaraax yen axJ/blH OpYMHA, FraHLUaapa/ibir M3Ap3X, ©6PpTO6 UTIIX UTIa Byypaxam, Xypraxk
6anpar. Llaawnaan 6ar xaMT OJiHbl AyHA, 30XMOH Ganryynarga)k 6y anuBaa yMa aXkusaraaHaac
TaTransax xaHgnara 4 6uim 6ongor 6aiHa.

0N [TOIZITRT) XYYX3/ XAMIAAJIIbIH AXUITHYY]] AXJTAAC XAJILLIPAX XAM LUMHX33C
YPbJUMIIAH CIPTUINIX, 66PUIAre8 XAMIAAJIAX Hb




‘ AK/IbIH BalipHBbI . Axaac xanwpax . Axnaac xaspax ‘ Xanupax xaM LNMHX
CTPECCUIAH TyxaW XaM LUMHXUIH TyXaWn XaM LLUMHXX YYC3X ye YYC3X34, Heneenex

ounronT E€PeHXUIA OMNITONT wat 6a uapan XYUUH 3YMC

AdcablH Hexuen batidanmatl xonboomotl acyydnyyd: bairyynnarbiH Xaparryi 3aH yia Oytoy yp ereex
GaraTtan Wwaapg/iararym yysi3aaT, apra XaM>K33HYYA, Hb XXKUNTHYYAA4, AapaMTbIr M34pyyanar 6arHa.
A>KMNNaxX OPUNH HEXLLET MYY Balx, LaIMH YpaMLLyYy/iasl Hb 60ANT BYC YHIN3TA3X, MOH TyXalH aXKUNTaH
aXKJIbIH BalpaHa, axuXK A3BLUMX BOJIOMIK XOMC 6alix, aXkKu1 Yypar ryrnusTraxaz waapanaratam ToHor
TOXOOPOMXK X3P3rcan AyTMar 6amMx 33par wWasTraaHbl yiMaac axkuagaa ayprymn 60s10x, axksaacaa
rapax, akJj1laa conmx Tyxam 60401 YYCIX3[, Heslee /K banaar.

Youponazamatl xonboomotll acyyonyyo: YYHAO, yAMpASarblH 30XMOH Oalryynax 4agsap Aytmar
Ganx, aXKUATaH yaupasara XoopoHAbIH 3epyuma O0I0H yaupaaarbiH 3aH 6aingan 33par xamMaapHa.
YaupanarblH 30XMOH OaKryynax 4YagBap XaHranaTryW, TYpPraH Lwyypxan 6yc 6anasibiH ysmaac
WNMAB3P rapraaT ygaallpax, yiMaap aXXKUATHYYAah aXkKuasiax Hexues 60/10/1100r 6ypayy/nK ery
Yagaxrym 6amx 33par ceper yp AaraBpyyabir garyyngar yump AXXLL-Tain xamaapanTtan acyyaan
oM. XapuH yaupanarbiH 3aH 6anasibiH Tyxang cyal AOopoi 6a TOrTBOPrym, 3axupaH gapaHrymnnax,
acyynang, CaTra/IMiH XeOe/iIreeHeep XaHAaxX X3B Masrtal yaupanaryyn Hb aXXUATHbl CITI31 3yNA
cepreep Henee/K banaar. Tyxannban xaT cys1 4OPoM 6a TOrTBOpryM 3aH 6angantan yampasara Hb
LUNIMAB3IP rapranaT y4aaH, rapracaH WWWMNABIPTII UTIIANYM OalX, aXXUNTHYYAA3a Y/ XYHO13M03X 33p3ar
acyyaJibir garyysxk 6ampar. [3Tan 3axupaH AapaHryiiax XaB Masraap axkua ryiusTraasr yampanara
Hb MaHMaMNax Yajpap AyTMar, aXXUATHYYAbIH TaBbXX Oy X3pary33 waapasarbir Y Xanxpax, eaep
TYTMbIH aXX/IblH TYMUS3TI3/14, Hb XSHAAT TaBbXK OPOJILLOX, OOMMHO XyrauaaHf, X3T MX OJIOH akus
ery, AapamMT LUaxXanT Y3Yy/a3X 33par xaHAasaratan 6ampar. Acyyaang C3TrajiMiH XeaesireeHeep
XaHadar yaypasara Hb acyyaJ/ibir HyxauTar aBy Xa/131UA3rTy N, 604/10roryn asixamM XMmx apcasnTan,
KUNTAHTaAM Xapuauaxgaa XaT UX CITr31 XedJ1e, aBTCaHbl Y/IMaac TaaJlaMXXIyn xapusilaa yycrax
33par ceper yp AaraBapTan. [33pX anb 4 Tep/MAH yaupaaarbiH 3aH 6araan Hb aXKMATHyydag
Taanamy»ktam byc banpar 6ereef, akUNTHbI 3yraac yaupanaratamraa xapusidaaHbl 3ep4nij, opox
TOMOOXOH LanTraaH 6onaor 6anHa.

Xoxupory/pasaH TyynardmiiH XyUmnH 3yii: XoXMpord/aaBaH Tyynardtam Hyyp TY/DK axkuanaaar axkmn
M3PraXKAUNH oHU1orTon Xymyyc AXXLL-a epTex Hb Bycas, M3IprayKJIMMH XYMYYCT3M XapbLlyyaxag,
ux 6ampar. Yump Hb Xoxupory/gaBaH TyysardyTal xapuauax sBuaf, T3OHUA 3yrasc C3Traa 3YWH
Ganpgan TorTBoOprym 6amraarminH yiMaac aXkKuaTaHTam TaaslaMXKrym xapuaLuaa yycrax, TYP3IMruim 3aH
VI raprayk, 3aHapax, anaraH cypayy/isx, TyC/aaMXK YUAYUAMI Y3YY/ICIH Y CITIaJ1 XaHaM»KIym 6aimx,
BGOJIOMIKIYIN TYCIaM»K YANYMUATIIT Laapaax, COTraN XeAN6/1006 X3T UX aBTCaH Xapuy Y431 Y3YYA3X
33prasp AH3 6YPUIMH acyyaan Tyarapy, XapuslaaHbl 36pUn/ig, Opox TOXMOAL0N Ty/rapd 60/1HO. DH3
Hb aXKMATHbI C3Tra/ 3yMA TanmBaH 6yc 6anabIr yyCraXk oyxmmaan Topyy/H3.

©epeep x31631 XoXMpory/gaBaH Tyy/1ar4miiH 3aH 6ainaan Hb aXKUATHbI QXKW1 TYULUSTIIX YEUMH CITTa
XO4N16/1, aXKJIbIH OYTIIMXK, aXKunaaaa Ayp COHUPXO/ITOM aXKuinax 33parT copreep HeseesxK banaar.
DH3 TOP/MNH XOXMpory/aaBaH Tyynardzbir “Xauyy yUaunyynsry” XamMssH HIpuinasx 6a T3O3HA
TOXMONACOH CITMAUUMH MIMTI, TYYHUNUT AaBaH Tyy/lax YW aBUafd Ua3py Oy xapuy ypsasyyaaac
rajiHa 61e Max604bIH XyBb/, XYH, ©BYT3M 62X, XapulaaHbl COENTYN, XYHAX3H 3aH TOJIOBTIN, CITra
3yMH 6anaan Hb TOrTBOPryM 6amx 33par Xy4YnH 3yMACUMH HOJ106/17100p Xapu/iLaaHbl 36pUnil, Op>K
Ganaar. 24rasp YWAYAYYAIrYUATIN YP AYHTIM XapuaL,aa TOrTOOX0, aXKMITHaAaC MX33X3H Yp YaaBap,
T3CB3P TIBYIIPUNI LWaapaaXK banaar.

XYYX3[1 XAMTAAJIIbIH AXKWUITTHY Y]] AXKTIAAC XATILLPAX XAM LWUNHXI3C [YN7TEL] 2
YPbJUUIIAH CIPTUINAX, B6PUITE6 XAMIAAJIAX Hb




XOEP
XYYX3[ XAMIAAJUJIbIH AXUNTHYYA

bA AXXJIAAC XAJILLPAX XAM LWUUHX

Xyyxa4, XxaMraasiblH aXKUITHYYA,
aXKJ1aac Xaslllpax XaM LLMHXMI, epTeX
LanTraaH
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A>knaac xaslupax XxaMm LLUNHXWIH yen,
WJIP3X ceper Yp AaraBap, TYC/aM>KUMH
X3p3ri33

2.2

AdKaac xaslupax XaM LLUMH>K33C
YyPbAUYMIAH CIPTUMISX CITIIN 3YMH
63nTran

2.3

A>Knaac xasLupax XaM LUUHXKUNT
YH3/13X aprayaan
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DKUNTHYYJ, aXK/1aac Xaswpax Yeq, Upax ceper yp Aaraeap, YPbAYMIAH CIPTUMIIX CITTIN XaM LUMHYKUAT

Xyyxa4, xamraannibiH AKnaac xasipax Xxam LWNHXUAH A>Knaac xaspax XaM LUMHXK33C Asknaac xanwpax
XaM LUMHXXUA, epTex WanTraaH TYCNAM>KUIAH X3P3rid3 3yWH 6aN1Tran YH3/13X apraynan

XYYX34 XAMIAAJUTIbIH AXWUNTHYY[ AXXJIAAC
XAJILLWPAX XAM WWUHXWUA OPTOX LLAJNITTAAH

Xyyxaa, xamMraasiblH aXXUNTHYYAad 3H3 YMUIN3/133p TOpUMH 60N0H TepuiH 6yc Ganryynnaryynan,
aXunnaxK 6ym M3apraxKMATHYYAI3C ragHa XaMTapcaH 6arT opyK akuanaxk 6ym MapraxkKUNTHYYA,
XaMaapHa. Xyyxa[, xamMraasjblH YUI/I3N33P aXKUA YYPIr TYMUITrIXK OyM C3Traa 3ym4, HUMArMUIH
KWUNTaH, 3MY, Largaa Hb XYYXA3[ YMIJI3C3H, MEH rap Oy4, cyypuiaH XYYXAUMH aloyaryn 6anaan,
CalH camxaH 6angas, TorTBOpTON GananbIr A3MXKUX 30PUITOTOM aXKUAnaaar.

Taa, XYHUPXMIANTIMAH XOXMpPOrd/aaBaH Tyynard HapTam axkunnax sasuag AXXLU-miH yHACIH 4 Xy4nH
3Y1J1 6010X BME XYHUIM XYUMH 3YIAA, aXKUT YYPIMAH XYYUH 3y, GalryynnarbiH Xy4mH 3y M, Xoxmpory/
[aBaH Tyy/JardvimH XYYUH 3YII33C rafHa, »Xus33/163A, uargaa, HUArMUNRH aXKUNTHYYD, XOXupory/
0aBaH TYy/lardniH Xy4YMpXUIMAAAL 6pTCOH rasap 60/10X X3pruiH rasapT OUMXK Y313 XUIMX, HeXLLeN
GanaibIH YHIJIF33 XUNX, XOXMPOTry/AaBaH Tyy/lardniiH rap GY/IMAHXIHTIN TYJDK aXKU/11aX, XYHA, K3Mc
TOXMONAONTON aXKMaax, axkKuana)k 6amraa Kemc A33p M3IPraXKANMH A3MXKIAM Tycaslaa y3yy/1ax
XaMTpaH akuanard 60/10H cynepBan3pbiH A3MXKI3r 6ara Ganx, MeH Har aXk/jiblH balpaHaaa 5-aac
093U XKN193P TaCcpPaaTryM axkKuUanax, UX3aBYNIH UXKMUT TOPSIMNH KIMC TOXMONAJYYATal AaBTaMyKTam
Gananaap axkuanax, TYYHUN3H axkunTtHyygan AXXLU-uiH Tanaap, TyyHA epTexk 60/10X 3pcaas,
ypbAUUIaH CIPIUMIBaX aprblH Taslaap 6airyyanarblH 3yrasc OrT apra Xam»ks3 aB4y Oanraarym 33par
acyyanyyabiH ynMaac AXXLL-a epTex Hexuenanmnr 6ypayy/nK, Spcas3nMinr HIMarayy/mnK 6amnaar.

Xyyxaa xamMraannblH aXkunTHyyablH AXXLU-g epTex 6ananbir HIMIrAyy/asx 3pcA3/unir gapaax
bananaap Togopxomngor 6arHa. YyHA:
1. XypuMTnargcaH cTpecc, Xanlpax xaM WwuHx (Cumulative stress/burnout)
2. Huryyncax catrannind aapamt (Compassion stress)
3.  CatraumitH gam ramtan (Vicarious stress or Secondary trauma stress)
4. Axungaa x3T ux a4 xon6orgon erex 6ywy xaT ux oposuoo (Over engagement) 33par
XaMaapHa.

1. Xypummanaz0dcaH cmpecc, Xanuwpax Xxam WUHIC:

XYYX34, XaMraajisiblH a)KUATHYYLO, Hb XYYUPXUWJIMMAH aflb HIM3H X3/163pUMH XOXMpor4y GOJICOH
XYYXAYYATIM efep TyTaMa, axkunnaaar 6ereefi, MXaBu13H OJI0H XXUAUIMAH TypLUMA, YAaa Aapaa AaBTaH
XYUYUPXUNNINL, OPTCOH 3CB3IJ1 ©PTOX IPCAINTIN XYYXAYYA, TIAHUM rdp OYATIN aXkKuiax Hb 31631
Ganpar. Xoxupory/naBaH Tyy/ard HapTan axkuasiagar MapraykKauiH XyMyyc Hb T3A3HTIN axkKuanax
SBL,AAA ©6PTO6 30XMX ECOOP aHXaapasl XasaMyK TaBUXTYM 60N T34HUM CITraN xepsieng XaT aBTax,
LaHasiax, T3AHUM acyyasaac Tycraap aHrua 6amx apra TEXHUKUAT aluMriaxaf, caag, yycax 6a sHaxyy
GanpanTtairaa eepee 3epyUMALeXK, AXKUITAaH 66PUNH 3yraaC OYXMIA 1 3pY XY433 LUABXaXK axKusiiax
3pCOdNTIN.

XYYX3/1 XAMTAAJIIbIH AXKWUITTHY Y]] AXKTIAAC XATILLPAX XAM LWUNHXI3C [YN7TET] 2]
YPbJUUIIAH CIPTUINAX, B6PUITE6 XAMIAAJIAX Hb




- XYYX3/1 XAMIAAJIbIH AXXUITHYY/L BA
AXITAAC XAJILUPAX XAM LUIMHXX

AXKNN M3PraXKJIMAH OHLJIOFOOCOO LLIANTFaanaH T3A3HTIN Xapuauax aBua XyHYMpXMRAAnmH xoxmpory/
OaBaH Tyy/ary xXyyxag, T34HWIM 33T 3X acpaH XaMraaaardymmH C3TraIMMH M34P3MXK, T3OHUM Y3YY/DK
Oyl xapuy YWUAA3, CITIILUUIMAH MIMTIJ YYCIICIH YA aBAas, TyCaM»K aBy Yagaarym Hexuen 6anaan,
Hexue1 6anaan camykpaxryi 6amraa rax MaT C3Tra/1 3M33IJ/1yY/19M OJI0H YA SBAAN HOXLSTIN eaep
TyTaM Tyarapy akuanax Laapasaratan 6ongor. YYHUI Tynd, M3pPra*kKuUaTsH eepeecee Mall MX
3HEPIM XYY 3apLyY/IK aXKuUlax Waapasara yycasr.

MeH xoxupory/gaBaH Tyysard HapTal xapuiadax sBujaa T3A3HTIM UXKUA TOCT3M CITraN XenJsien,
LUMHXX TOIMATMIAT M33P4, XYHUPXUNTIITUYUIAT Y33H S4aX, OyXMMOax, XOXMpory/aaBaH Tyy/ardmiH suar
3X OMpP AOTHbIH XYMYYC Hb XYYX/33 XaMraa/iK CIp3aMKJIYY/DK Yagaaryma Hb T3AHMAT OypyyTrax rax
M3T M3P3MXK YYCIXK, Y/IMaap Xaslpax 6anasbir HamMarayyaaar. Toapyynban xyyxaa, xamMraaasblH
axknnTtHyya AXXLL-p epTexen YHACIH 4 XyUYUH 3YMI33C rafHa TOAHMUN MIPraXKJAUNH OHLJ1Or 6OM0H
XOXMpory/naBaH Tyynard HapTal xapuiauax sBUaf, YYCCOH MXKMA TOCTIM M3APIMXK Hb Xaslllpax
GanasbIr y1laM HaIMarayynaar 6arHa.

XycHazm 1. Xyyxa0 xamzaansviH axcuamnuyyod AXXLL-0 epmexed Heseesnex xyuuH 3ylin

AXXLL-niH YHAC3H XY4UH Xoxupory/paBaH Tyysardtam mxmn

Ma3pra)kamiiH oHu0r

3yihn TOCT3M M3AP3MXKUNAT M3 PIX
1. Bue XyHWUM Xy4mH 3ymn 1. XyUUMpPXMNASrYMIMr y3sH saax 1. AAMap H3rsH Xan163p33p XOXMPOry
2. AXKUN YYPIUNH XYYUH 2. Tycnam» aB4Y Yagaarym racaH ©0J1>K, COTr3/1 Hb IMTCOH
3ymn M34P3IMXK XYYXAYYATIN Xapuauax
3. BanryynnarbiH Xy4mH 3. AMbApas YH3 LU3HIYM M3T caHargax | 2. Mall ux Xy4d aHepru 3apLyyixK
3y 4. 33T 3X, OMP AOTHbI XYMYYCUIT Hb aXkunnax waapaara Tyarapgar
4., Xoxupor4/pgaBaH OypyyTrax Ma3gpam»K 3. 30BJIOH LLIAHAJIbIT M33pY
TYyAardmimH Xy4mH 3ymn 5. TagHWI C3TraN XeO1eN4 X3T aBTaX, OyM XYYXAYYATIM yOaa gapaa
LIaHaax Xapuauax

Xoxupory/gaBaH Tyy/nard HapTan akKuanak 6anx YeuWmH TyHur, angac, Tyrwyyp 33par caTran
XO4N6/IMNH Xapuy YWAO31 YPra/HKMACIIP 6anx 6a H3133/ yaaaH XyrauaaHg XypuMTaaraaxk 60J1Ho.

Huzyyncax cameanuliH 0apamm:

XYUUPXUNTIIMIAH XOXMPOTY 6OIK CITMALUMMH MMTIMAT JaBaH TYY/K BYM Xoxupord/gaBaH Tyynard
HapT TycamX y3yyK 6y axxnntana AXXLL gaamMxKunpy, ToSAHMAT C3Tr3133p M3ap3ax YaaBap byypax
LUMHXK TOJ, UIBPXUMH X3P33pP, T3AHWUIM 30BJIOH LLAHA/I/ILII COHCOX Hb TOBOrTa GO/IXK “30BNOHA,
nexkpex” XaHanara WUaspy, XOXMpord/naBaH Tyy/laryMiiH OPOHJ, ©6epUIree TaBbXX M3ApP3X YaaBap
ynam b6yypax 3CB3/1 30BJIOH LLUaHasa/l, 30B/IOH 3YATYYPUNT TICB3IP/13X YajBap b6ara 60s10x 6a yyHA,
©OpUINTree 33MJI3XK 3X3/143T. YMaap T34, CITra/IMNH XaMpasg, opXK, YYHUMI33 AaBaH Tyy/lax ceper
CTpaTeru alwmraax, TYYHYJ19H XOXMPory/aaBaH Tyyaardu TyClaMyK Y3YYJ/IK Yalax 3Cax 433 3pransax,
3apUM TOXMONA0NA TYC/AMXK Y3YY/193[, 4 HIM3Prym racaH 60401 TOp)K T3A3HA TycslaX XYCan
3pMa3311 Byypu, 3H3 6ainaasigaa eepee eepTINres 3epUNILeXK AaPaMT M3A3PY IX3/TH.

Huryyncax caTranuiiH aapamT Hb XOXMPOry/aaBaH Tyynaryma TOXMONA0XK 6y CITrIUUIAH MIIMTANNH
aryyarbiH Xapuyz, aXKUATHbI Y3YY/K Oy Xapuy YIAA3, CTIaA X416 MK ONAroXK 60/1HO.

yZ% [ XYYX3A XAMTAATUIbIH AXUITTHYY], AXKNIAAC XAJILLIPAX XAM LUMH)X33C
YPbUMIIAH CIPTUINIIX, BOPUIrE8 XAMIAAJIAX Hb




XaM LWMHXUIAr
YH313X apraysian

DKUNTHYYJ, aXK/1aac Xaswpax
XaM LUMHXKNZ, epTeX LUaaTraaH

YeA, UNpax ceper yp garasap,
TYCNAMMKUIAH X3P3ri33

YPbAYMIAH CIPTUMIIX CITTIN
3YIMH 631Tran

‘ Xyyxa4, xamraannbiH AXKNaac xapax xam LUMHXUIAH ‘ AXK1aac Xasllpax Xam LUMHXK33C Axnaac xanwpax

3ypaz 6. Huzyyncax cameanulH 0apamm yycax Hb

Xoxupory/nasaH
. Tyynardmmr
Xoxupory/maeaH epeBaeX, TyC/1aMxK
Tyy/ardymiH acyyaabir Y3YVY/DK Yagaxrym
® C3Tra/133p M343pu 6anraagaa eepuiiree
Yapaxrym 6arraagaa OypyyTrax, yJimaap
AXXLLI-uiiH xoxupory/gasaH LaHanax, T3AHUM 06pO6 BOPTINTee
TYYNarduir C3Trasasp Mapax 30BJIOHI T3CB3P/IK 30pUnNaex, gapamT
YagBap Oyypax LUMHXK TOA, UI3PH3 Yapaxryi 6aiix, M3/A3PH3

TycaM»K Y3Yy/IXK Yagax
3C3X/93 3Prasi3sH3

Oepuitree apynaH XasamyKaax aprbir M33Xryn 6aix, apra XaMy»k33 aB4 Yagaxryn 6amx, XxaMmT OJIOH
HUATMUMH O3MXKI3M AyTargax, axkKblH 6anpHbl CTPECCUNT XSTHAXK 30XMX apra XaM>K33 aBdy Yagaxrym
Ganx, aykuagaa C3Trasl XaHaMXKry 6anx 33par Hb “HUryYACax CITra/IMMH AapamMT -bIr HOM3rAyYA3X
XYYMH 3yirac 6ongor 6arHa.

CameauutiH 0am 2amMman:

CaTraumiiH AaM ramTan 6yroy Xo€paord raMT/IMNH cTpecc (secondary trauma stress) Hb xoxupory/
[aBaH Tyy/aard HapTan axkunnagar MapraxxuaTHYYA3 4, TOXMONAA0T acyyaan oM. DHI Hb XOXMpory/
0aBaH Tyynarygag, Tyc/amMy>K Y3yy/1ax BUaZ CITMOUMIMAH FIMTI/ YYCTF3C3H YW SBAJIbIH TYYXUIAD
COHCOX 3CB3/1 T3A3HA, TYCNAaMXK Y3YYA3X ABLAA YYCCIH M3AP3IMXK, Xapuy YUAOJNIAH yIMaac YyCcaar.
TycnamyK y3yynarympa, Xoxmpory/gaBaH TyynardmH magaspd Oyn M3ApIMXKUIAT ©6pUMH HOM LUMT
M34p3X, OM/ITOX 4YaABap Hb TyXaWlH aXKWUJITaHZ Cepreep HeJiees/iCHeep rapax yp AaraBap Oyry
KUITHbI 3Yr33C Y3YY/13X Xapuy YU X3IM3I3H OMAroXK 60/1HO. XoxXMpory/naBaH TyyaardmiH Tyyx
Hb TYYHMIT XYJI39H aBY, COHCOXX 6aliraa akUTHbI C3TI3/1 CaHaaHbl LWapXbIr C34p33XK 6010 6a AH3
OYPUINH TOXMONA/YYAA, 66p 66p XOXMPOory/aaBaH Tyy1ardnitH MXXMA TOPANAH CITIILUMNH FMTAUAH
M3433131[ 6aliHra epTex Hb yIMaap COTr3UMNH AaM MIMTIL XYPraaar.

CaTraumiiH AaM raMTas1 Hb MIHIT YYCIXIyM 6a Lar XyrauaaHbl BLAJ, aaXKMaap XypUMTIargaxk YYCH3.
MIAM33C yr CITr3LUMIMH IIMTA1 Hb aaXkKMM aaXKMaap sBargax yima sBL, 6ereef, 3apuUM aXXUNTHbI XyBb/,
«X3BUMH» OM LLUUI BOIXK XOMKAer Y4 YYHUA YP AYHA aXKUNTHYYA 0epcaenee CITrauMnH raMTal aBy
Oarraaraa magnarryr. CaTrauMiiH Aam ramMTasig, epTex Yen, UAP3X LUMHXK TIMAryya Hb [PDMTAMIAH
[apaax CTPECCUMH 3MI3rMMH LUMHXK TIMAryyaTan gaBxuak 60s1HO. YYHA: X3T COHOP C3PIMXKTIM
00/10X, YIUTT BOASYYA, OPXK MP3X, OMHOX XOXMpOry/OaBaH Tyynarytal agma XOXMPCOH Xoxmpord/
JaBaH TyynardTtan xapuiulaxaac 3alJICXUMX, XeLUyyH 3CB3J1 Tycraap/aramMasl M3ApaMyK Tepex,
XOXMpory/naBaH Tyy/lardniH C3TrauMiiH MMTIMIAH Taslaap COHCCOHbI Aapaaraap C3Tra XeA1e/IMNH
XYBbZ, 4AaPaMT M3P3X M3X MIT LUMHXKYY, UI3PH3.

MeH aXKU/ITHbI Y331 604,01/, Cepreep Heneesiex, yiMaap XoXMpord/aaBaH Tyysiard 60J10H XaMTpaH
aKUANarcagTanraa Xxapuauaxgaa yyp yuaapTan 60K, ©MHex Xoxupord/gaBaH Tyy/lardymiH
Taarym OypcamM>xkuNr JaxuH caHyysaxymu, Hexuen 6arasiaac 3yrtax 6yry LUMHI3P XOXMPory/maBaH
Tyynardtam akunanaxaac TaTransax Oywy Xapwiulaxjaa xs3raap TOrToox XaHpanaratan 60J1HO.
X3p3B WMHXK T3IMATYYA, 3CB31 CITr3/1 X04J16/IMIAH YP AaraBpbir apuaraxry 601 3H3 Hb aXKUNTHbI

XYYX3/1 XAMTAAJIIbIH AXKWUITTHY Y], AXKTIAAC XATILLPAX XAM LWUNHXI3C [YN7TET]  28S)
YPbJUUIIAH CIPTUINAX, B6PUITE6 XAMIAAJIAX Hb




XYYX3/1 XAMIAAJIbIH AXXUITHYY/L BA
AXITAAC XAJILUPAX XAM LUIMHXX

Oue COTrIUNMH 3pYY/1 M3HA, MIPI3XKJIUMIH YP YaaBapT COProep HesI0e/1HO. DH Hb 30BXOH aXKMUNTaHA,
XOp XOXMPOATON 3yWA Teaunryi, 6anryynnarag, gaBxap Xop XOXMpOJ yupyy/xK 6anpar 3yma oM.
DH3 Hb C3TMAUUMH AaM FIMTINM, OPTCOH aXKUTaH aXkKUA YYPras X3BMNH FYMLITIIXK Yagaxrym yen,
Oycag, a>KUATHbI aXKJ1bIH a4aanasl UXCIX, aXKUATaH yampanara Xo€pblH XO0POH4, Xapwu/laaHbl 3epyn
YYC3X, 3CB3J1 COTMAUMMNH AaM IMT3J, 6PTCOH X34UM 4 06pUinree XaT UX AanyiaH Xoxupord/naBaH
TyynaryTan xapuadax siBujaa T343H4 0yxXxmumaniaa MN3pXUinasX, COTF/IMMH LLAPXbIT Hb HIMYK XOHA,eX
33par ceper yp AaraBapT xyp4 60/HO.

Xoxupory/gaBaH Tyy/iard HapTan Lyya, Xapuauaar axxuaTHYYA COTFALUMNH AaM FIMTI14, XaMIMnH UX
©PTOX 3PCA3NTIN MK 604,40r Y OYX J1 AXKUATHYY, YYHA, ©PTOX 3pCA31TIM aXK33. YHIH X3P3rTa3 XY/133H
aBary, »0/1004, 3acBap YW/IHUJITISHMI aXKUUUA, FIX M3T TyC/laX YYPar ryMUSTraA3r aXKUNATHYY, Hb
M3PraXkKUATHYYATIM XaMTpaH aXK/1blH H3M X3C3r 60JI0H aXKW/1ax yea33 Xxoxmpord/gasaH TyyardmiiH
TyXan TYYXMAr 6ara ranTryi ssMap H3raH XaMXK33raap COHCCOH banpaar 6ereen, TapXyy TYYXUUT Hb
OWIroX, yxamcapsaax, 60/10BCpyynax 6010M»K Tycaax aXKun4gamd, XxoMc yuymp Oam ramMTaj epTex
apcasn eHaepTan 6anaar. Cynepsansepyya, 6anryynnarbiH yanpanaaryyn C3TrauniH Aam ramMTang,
©PTCOH aXKUNTHYYAbIT A3MMXKUXUINH 33P3TLL,33 ©6pcaee Y TYYHA, epTex 3pcasnTan. Niima, 6yx waTHb!
DKUATHYYAAA TYC/laMy»K A3MXK3T aBax LWaapasara Tyarapaar.

CaTraummH aaMm ramMTasg, epTCOH XYMYYCUNH €PTOHLMIT Y33X Y33/, eepunenT rapgar 6a yyHuimr
Jang ramTaJ1 XK Y HIP/3X Hb OuK. Taa, nnyy ceper, ryTpaHru, eepuienT XUNX sMap 4 6010MXKIyiM
Oyloy HamaBapryw, Tysarapy 6yn caag 63pXL33/MAT AaBaH TyyJax 60/IOMXKIyM rak ysaar. ©epuiiH
AKJbIH Typlwiarag, YHASC/3H TYYHWIAr33 6ycaan Tycraxk 6onsowryn. XXKUss Hb, LSLSPASIT
XYPI3/19H[, XOT/16/1LUE)K 5SBaa aaB OXMH XOEPbIr Xapaa/, a3 »KapraaTtai rap 06y raxk xapaxblH OpoHS,
OXUH Hb XYYMPXNIMN3NA epTexk 6anx BUM MK caHaa Hb 30BHUIOT.

Adxcundaa xam a4y x0s160200s e2ex, Xxam ux opoayoomoti 6atix

AXknnTaH 60JI0H XOXMPOrY/aaBaH Tyy/lardniiH XO0OPOHbIH XapW/iLLaa Hb M3PIaXJIMMH XapuslaaHaac
WYY TYH3MMAPY, aXKMATHbI 3yra3Cc X3T MX OPOJILLOOTON 60/10X yen ceper LUMHXKYYA Ua3p4d 60JHO.
TycnamyK y3yy/1ary 60/10H XOXMPOry/naBaH TyyaarduimH Xapwu/laaHbl XU Xs3raapaac AaBxXK, Uayy
[OTHO, XYBUNH Hal3yyd 601401 AXUATHBI 3yr33C XOXMpory/gaBaH Tyynard XaT MX ay Xoa60rnon
ery, XaT UX opoJILOOTON baKraar gapaax 6ananaap omaroHo. YyHa:

1. Xun xsa3raapbir 6yarapyynsx 6ytoy Xoxupory/aaBaH Tyynarduf, TycnaxblH TYA[ X3T MUX
XMY33J1 3yTra rapraxk, YWA43,1 XK 6anraaraa Magak bamraa 6071084 YYHUNT33 TOAUNIEH
XaHraaTTam OULL X3IM33H Y33X;

AXKNIbIH lapaaraap XoxmMpory/gaBaH Tyy/arduiiH Tasaap X3T UX caHaa 30BX 600X;
3.  Xoxupory/maeaH Tyynardmp, TycraiiaH aHxaapas XasamM»K TaBUX 3CB3JT UAYY UX LArumr

XaMT OHrepeeXx, MeH LaiHbl LLarnir xaMT eHrepeex, bycaaac uayy xanamykiax;

4, Xoxupory/pgaBaH TyysardumiiH ©MHeO XapuyLlara XYJ133X M3AP3MXK HIM3MAdXK, TYC/laMXK

Y3YVYN3X ABLAA, SMap HAraH caaf, 63pxLwaan TyarapBana oyxmmMaax;

5. Xoxupory/maeaH TyynaryTai Llaapanaratai TOXMosA04 X0/160ra0X 30pUIroop yTacHbI

Ayraapaa CO/MILUCOH 60/10BY TyC/1aMXK YUTHUAMIIHMA XU XA3raapbIr AaBXK, HANTMUNH

XapuauaaHg, oposiLOoXbIr 3PpM3/I33X. TYYHUIIH INCOYYK, MHCTarpamMm 33par HUUTMWUIAH

CY/IXK33H/, alunriagar XyBUMH akayHTbIH M3/4,33/1/133 ery Tyyraap Xapwu/uaa yycrax;

XyBWUIMH aMbapa, COHMPXO 33PprMiMH Tanaap anbaH Byc spua epHyyY/IaXx;

7. XapwnuaH xamaapan (xoxupory/maBaH TyynardmidH caHan XYCINT3[, Halaax, eepuiiree
30XMCTOM/YHD LSHTIN XK M3APIX, UAYY UX XapuiLuax B0M0MMKUUT OSIFOX, TyC/lardyminH

XUIMX ECTOM 3YMJI33C UNYYT XUNX IIX M3T);

N

o

PN [TRATRD) XYYX3A XAMIAATUIbIH AXWUITHYYAL AXJTAAC XAJILUPAX XAM LLIUHXK33C
YPbUMIIAH CIPTUINIIX, BOPUIrE8 XAMIAAJIAX Hb




XaM LWMHXUIAr
YH313X apraysian

DKUNTHYYJ, aXK/1aac Xaswpax
XaM LUMHXKNZ, epTeX LUaaTraaH

YeA, UNpax ceper yp garasap,
TYCNAMMKUIAH X3P3ri33

YPbAYMIAH CIPTUMIIX CITTIN
3YIMH 631Tran

Xyyxa4, xamraannibiH AKnaac xasipax Xxam LWNHXUAH A>Knaac xaspax XaM LUMHXK33C Asknaac xanwpax

8. XaMTpaH axkunnarcag 60710H 6ycaj, XYMYYCUMH 3Yrasc XOXMpord/maBaH Tyy/sarytan
30XUCTYM Xxapuauaxk 6arraa Tyxam, XaTapXuii oMp AOTHO XapuLak Gairaa Tasaapx caHan
aHXaapyy/rbIlr COHCOX;

9. LWaapanaratan yen xoxmpord/gaBaH Tyynardmmr eep aXKUATaHA, LWWDKYY/13X33C TaTran3ax.

Joopx K3ac Toxmonanbir 3aanaH WnHXnmk, baapt AXXLL yycaxag, Heneesmk 6ym XyUnH 3ynacuimr
TOL0PXOMNN00PON.

(D Toxuonpgon

Basip 34 HacTal, 3parTan. HUMrMUIAH aXKUNTaH M3PraXkKUATIN. Tapasp Xyyxaa XaMraaasibiH canbapt 10
[axb XXU433 aXkuanax banraa.

AMbapanbid Tyyx: TYYHUMI 3U3r 3X Hb Gara 6amxag, Xapyy/l MapraaH MXT3M, XOOPOHA00 TaapaMXKrym
GancaH yump baspbir 12 HacTang rap 6yn133 uyuayy/aK, Tycaaa aMmbaapcaH. Ogoo basp axH3p 60J10H
1 HacTal OXMHbI XaMT aMbJapAar. DXHIPTaNras TUMM Y TaaTal Xapwu/iLaaTan 6ull Ganraa 6ereen eep
3M3rTang TaTargax 60s1CoH.

3aH vaHap, y3a1 6opon: Tapasp 6ara HacaHAaa CIPrasisH LLOBOO, XYYXAYYAT3M HI3ITTIN Xapuauax,
aHIU XaMT OJIHbI YW aXKWJI1araaHg, Ma3BxTan opoauaor 6arcaH. [3BY 33 3X Hb casax yeac yyp yuaap
UXT3N, BycaaTarn TaapamyKk MyyTal 601K, raHLUaapaa 6arx Hb X 60/1COH. basip 333K, aaBbiraa canax yen,
C3TI3/1 Hb MX LUAHAMK, XMY33/1/33 aHXaapasl XaHAyy/1laX Hb baracak, aaB 33>KUNHX33 caslasiTaj, eepuinree
6ypyyTragar 6arB. 9H3 yeac “Bu ToM 601004, r3p 6Y1 30XMOroo, aaB LLUMUT 33 X3333 Y XYYXA33 OPXUXTYH,
caiiH aaB 60/1HO”", “BK 30BXK, CITra/1 Hb LLAHAJ/ICAaH XYMYYCT Tyca/K, caiMxaH aMbAapHa” rax MaT 600X
60J1>K33.

3oByypb: AMapxaH sapHa, XxaHraaTTal Laraap yHTaxk 6anraa 601084 ernee 6ocoos N siAapHa, aMapcaH
M3apPaMK Tepexryn. CyyuiH yen amapxaH yypaaxk byxmmaax 60/1coH. AHxaapasl cCapHUHa, axkiaa XMnx
3pY Xy4ryi 601COoH.

XamT awunnapar xyuuin yrasp: basgp eepuiiH Tycnamyk y3yy/i>K 6aicaH Xoxupory/maBaH Tyynard
3M3rTang 6yca YMAYAYYAIrY433C MYy aHxaapasa TaBuag 6arx wWwur caHargax 6oscoH. CyyaninH 2 egep
er/1e6 Mp33a, XaMIMnH TYPYYHZA, T3P 3M3IrTIMTIN yyn3caH. Har yaaa Tap aMarTaliH Tanaap aXkKua TapcaH
XOMHO Y 604,0r000. 6aMX BOJICOH MK APbXK HamcaH.

AXKIAAC XAJILLIPAX XAM LUMHXXWUIAH YET UNP3X
COPOr YP [JATABAP, TYCJTAMXMWWH X3P3rL,33

AXXLL-p epTceH yen TYYHUMWUr 30XUCTOM OGalpanaap LWMHMABIPAIXIYM YPT XyralaaHbl TypLumpg,
YPra/IXKMN03N1 XYyBb XYHUM 3aH YW/, aMbApasi Coper Heseenesnl Y3YY/XK, COTr3/IMAH LanTraaHT
3MIaraap eBY16X, TYYHUYJI3H TyXalH 6arryynnarbiH TyCaM»K YANUYUATII, 3AUMH 3acar, XYHUM HOOLMINH
TOrTBOpPTOM Banaan 33parT Heneenex apcasnTan. Minma AXXLL-mnitH ynmMaac ypT XyrauaaHbl TypLumz,
WIIP3X Cceper yp AaraBpbIr YHACIH 2 6yn3r 601roH gapaax 6angsiaap a4 y3asr (3ypar 7).

XYYX3/1 XAMTAAJIIbIH AXKWUITTHY Y]] AXKTIAAC XAJILLIPAX XAM LWUNHXI3C [TN7ITED] 244
YPbJUUIIAH CIPTUINAX, B6PUITE6 XAMIAAJIAX Hb




- XYYX3/1 XAMIAAJIbIH AXXUITHYY/L BA
AXITAAC XAJILUPAX XAM LUIMHXX

3ypaz 7. AXXLL-utiH ypm xyzauaaHbel cepez yp dazasap

AXKNTAAC XAJTLUPAX XAM LLUNHXX

AXKUNTaHA, Heleeniex ceper yp Aarasap

CaTran rytpang epTex,
COTF3/INIMAH LLIaATraaHT
3Mrarasp eB41Iex

X3T 60/IFTOOMXXMICOH A>Knaa conmx acBan
3aH YMATaN 60/10X aXk/laac xasnargax

baitryynnarap, Heneenex ceper yp garaeap

XYHWUIM HOOLUIH
DAMUIAH 3aCTUINH XOXMUPO TOrTBOpPryMn 6amnaan
6yroy xoMcTo

Tycnamy>K YUAYUATI3HUIN
YyaHap b6yypax

AXKUNTaHA, HeNneenex ceper yp garasap

Camean 2ympan 60/10H CaIM23/UlH WanmaaaHm 3m23233p e84/1ex:

AXXLLU-MIH WWMHXXWIAH Yea, UAp3aX 3apuM LWMHXX T3MASM Hb C3Tr3/1 TyTpasiblH yend WIP3X LUMHXK
TOIMISITIN MXKUA TecTan Gampar teamnryin AXXLL paamyKpaxbiH X3p33p CITras ryTpang, epTex
TOXMONA0 Y 6Min. C3Tran ryTpasibiH LUWMHXK TIMA3M Hb UA3BX COHUPXO/TYM 600X, 64PUMH MXIHX
Larvnr yp OyTaa/iryn eHrepyysax, XYMyyCcTan xapulaxaac TaTrassark raHuaapaa 6amxbir uayya,
V33X, XYMYYCT3/ XapuJLCaH 4 L©6H Yrasp TOBY XapuiLax, OyX 3yms 60NoXryn 6yTaxryi Ganraa
M3T caHargax, aJiMBaar ceper Myy Tasiaac Hb 6040X, Yyp yuaapTan 6010, HOMP XAMpax, Xe4e/1TreeH
yaaallpax, Up334ayna33 UTraArym 6010X 33par LWKMHXKYYA3P MA3pHa. AXXLL 6010H caTran ryTpang,
a/lb a/IMHA, Hb X0/1600TOM YyXal XYUYUH 3y 6071 Bue XYHUIM X3B LLUKHXK oM. XKKULL331631: 6ue XyHU
X3B LUMHXKUIAH HEMPOTU3M X3163p (CITr3/IMINH X6 40/ITOOHUI Xapuy YINA3/1 /CaHTBUHUK, XONEPUK/ UX
001 ypryyaxk 6040x, caHaa 30BOX, XapAax, N'YH3rMNPYYIXK XY/193H aBaX, HOMPrymnasx, axkJiblH ayaanan
[aax YaaBap XaHraaTrym, AyTyy YHI3rAC3H Gaiaan, as kapraaryi MagapamMiK Topex, Terc Terenaep
6alix Xyca/1 3pM3/133/1) XaMaapasiTan. MeH 6unes xaHax LWMHXK (rafHaac WanTraaH xangar eepee asmap
Y Bypyyrym xapuyuJiara xy/133X 4aagap Cy/1 XYMyyc), 63pXLL33/133C 3al/ICXMNX 33P3T Hb HOIOOJIHe.
EpeHxuinagee 63pxLU33/133C 3al/ICXMNX XaHOJ/1ara UXTaN, XxapuyLiara Xya3sx Yyaasap Cy/1, UAIBXIyHn
Oyloy XaMraasiax MexaHM3M eHAePTIN, TIBYIIP Cy/ITal, eepTee UTIIX UTraN baraTam xyH AXXLL-a,
epTeMTrum Gampar 6ereen catran rytpan, AXXLU-uinr aarax Hb TeBOrTam 4 XyBb XYHUM CITran
3YMH X3B LUMHXK33P Hb AArax 60/I0M>KTOM X3aM33H Y3>Kk33 (MapTuH UM, Hap, 2015). AskuaTaH c3Tran
ryTpanj epTCeH yen aMbpasiblH YaHap 6yypy, TYp 60/0H ypT Xyrawaaraap a>kua yypras rynustrax
Yagaxrym Gampang Xypraxk 6osHo. XapuH Oycaf, COTra/IMMH LWAATraaHT eBYMH 3MIIrT epTex yen
[33PXT3M XKW Yp JaraBapT Xypd 60130LUryHM Ty/1 aHXaapaxX X3parTan.

X3m 60/1200MAUCU/COH 3aH yUiamati 60s10x:

Axkmntan AXXLL-a, epTexen xypuMTaaracaH CTpecc, C3TrILUUMMH AaM FIMTIA 33pruiiH Heslieereep
FAC3-UAH WKWHX TIMATYYATIM KU TOCTIN LUMHXK TIMAAM MAP3X XaHanaraTam 6anpar. [33px
XYUYUH 3YMACUIAH YIMaac aXKUITaHA, XOXMpord/aaBaH TyynaryMmH COTrILUMNH FIMTI4, 6PTCOH YA
ABAJIbIH TyXall AypcamMyK ye ye 6040rA0X, 3HIXYY YYCCIH 604,01 caHaa, M34p3MXK33C 3aMACXUNXUIAT
XMY33X, YHTaXK 4Yagaxrym Galx 3CB3J1 YHTaxTal X0/1600TOM acyygasn Ty/arapax, Xy4umpxXunaardmmr
Y33H f4aX, OypyyTrax M3Ap3M»K TOPeX, MNMT ITFI3AUNMH 3CPIr XYHUUPXUNUAINAH Tyxan 60001TOM

il [RZIRL] XYYX3A XAMTAATUIbIH AXWUITTHYY], AXKNIAAC XAJILLIPAX XAM LUMH)X33C
YPbUMIIAH CIPTUINIIX, BOPUIrE8 XAMIAAJIAX Hb
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YeA, UNpax ceper yp garasap,
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YPbAYMIAH CIPTUMIIX CITTIN
3YIMH 631Tran

‘ Xyyxa4, xamraannbiH AXKNaac xapax xam LUMHXUIAH . AXK1aac Xasllpax Xam LUMHXK33C Axnaac xanwpax

0alix, 3apMM TOXMOIA0NA, 66PUMH YP XYYX34, 60JIOH OMP AOTHbIH XYYXAUNT XYYUPXUNAIIL 6PTCOH
Oalx BUI X3M33X YUTT 60404 aBTax 33pruiH yJiMaac ©epuiiH 00MI0H OMpP AOTHbIH XYYXAYYA3A4,
X3T UX aHXaapan xasamMXX TaBUX, GalHra CapaMXKAYY/3X, T3A3H[, CaHaa TaBbXK OYM WUAP3N Hb YYp
OyxuMaan xanbapasp UAP3IX, X3T COHOP CIPIMXKTIN 600X, angac 60/ Ir00M>K10/1 BYXMIA 3aH YIUATIN
(MKu1LL33 Hb, XYYyX34, 60/10H OMP A0THbIH XYYX3/, PYY Opon BYp 3a/rax, XyyYX433 Cypryy/ib L3LU3p/13r33¢
Hb aBax/Jaa 3aaBaJl 66pMIMH BME3p OUMK aBax, XYYXAUMHX33 Bariiaac xyyxgamnH 3aH 6angang asmap
H3M3H ©epY/I6/IT OPCOH 3C3X Taslaap TaHAaXK acyyx rax MaT) 6o/K, ceper 3aH Y Hb Xaarasaraax
TOrTBOPTOM MN3pY 60/1HO.

AXC1aa ConUX 363/ aucAac Xanazoax:

Maw 0/I0H cyganraaHbl yp AYHA XajlWpax XaM LMHXX Hb aXXMATHbl CITM3UMWH 3pYY/1T M3HASL,
HeJ/186/166/, 30rCOXIYM aXkiaacaa rapax XypTa/1 Yp AaraBapT XYPraaar raxk y3caH 6anaar (Xurawmryyuu,
1998). Askuntan AXXLLI-a epTceHeep TYYHUIAT 3epar apraap AaBaH TYYy/IK Yagaxryi 6arxaac ragHa
OyCAbIH TycnaMXK, A3IMXKAIM AyTMar 6amx yen aXkua yypras rynusTtrax 6amgan Hb Typ 60/10H ypT
XyrauaaHg, angaraa)k, ypbAbIHX LLUXI33 a)KMA YYPras rymusTraXK 4vagaxrynm 6amraagaa ynam mx
C3Tra/133p YHa)K, C3Trajl ryTpasbiH Gangan AaaMdXKupy, yJMaap eepuiiH XYyC3/1TI3p akjaac rapu,
aXkJ1aa Co/IMX LWIMNAB3P rapragar. XapmH 3Cpara3pa3 aXkKUITHbI aXKJ1bIH NYMLUSTI3A OyypY, XaMT OJIOH
yaupanaratamraa xapuagaanbsl 3epunng op>x AXXLL gaamyKpaxbiH X3p33p aXKM YYpras rymustrax
ABLAA, anjiaa 36epyns rapraxk, yiMaap GanryynnarbiH 3yrasc apra XamM»k33 aB4 aK/jlaac Xasiargax
TOXMONA0 4 6uin. [133pX 2 yp AaraBpbiH ajib asib Hb aXKMUATHbI aMbApasl axyi, cepreep He/I0eHe.

Baitryynnarag, Henieenex ceper yp garasap

Xanuwpax xaM LWUHXX 60N aXXWUATHbI aXK/blH TYMUITI3A, Yp AyH, GanryynnarbiH yp awrumr
O33LLUNYY/I3XUIMH 3CPar aXkKuiax XaHanaratam “caTtran 3ymH y33rasn” XaMasH Tannbapnax 601CoH.
AXXLL-a epTceHeep TYYHUNT TAaHUH M33XK, 30XMCTOM apra XaM»K33 aBd Yagaxrym 6aimraa yes axkiaac
6aiH 6arH Yeee aBax, aXKM Tacnax, 3CB3/1 yAaaH Xyral,aaraap eBAe>K, ©B4HMIN aKT aBax, TO/IOB/IOCOH
XyragaaHaacaa eMHe 33/1>KMIH aMpasIT aBax, aXkJlaac eepuinH 6010H GanryynnarbiH caHaauuraap
Yesieesieraex XaHgsaara uxacaar 6anHa. Ar3s3p Hb GanryyanarbiH TyC/1aM»K YHUAYUAM3IIHUA YaHap,
XYPTI3M)K, 3AMMH 3acar, XYHUM HOeeLUNH TOrTBOpPTOM Ganpaang, TOAOPXOM X3MXK33rasp cepreep
Heneenper.

Tycnamxc ylinuunzasHuti yaHap byypax:

AXXLL-p epTceH axkKunTaH ygaaH xyrawaaraap 467106 aBax ye, TYYHUM YANUUATII Y3YY/DK aXKuanaxk
bancaH Kenc O6O0JIOH XOXMpory/maBaH TyynardyMir gapaaruiH akKUATaHZ, LUDKYYAIX XYPTaa
YWMNUMAra3 Tacangax Typ Xyralaaraap caatax, Oycaf, XaMTpaH aKuanarcAblH akK/iblH adyaanan
H3M3rA3X, a4aanas H3M3IrAC3IHMIM yaMaac Waapasiaratani TyCamM»K YUHUATISr 6YP3H AYYP3IH Y3YYDK
Yazaxryma xypd 6os1HO. ©epeep Xx3/1631 TycnaMyK YUAUUITIIHUIA XYPTIIMXK, YaHApPT Heneesiex
3PCASNTIN oM,

S0uliH 3aczauliH Xxoxuposn:

AXKUNTaH ypT Xyrawaaraap 4esieenernex yen TyxXalH akKUATaHf, OJIrox Laapajiaratall TITraMXK,
TYYHUIT OPJIOH aXKuanaxk Oyr a>kUNITHbl HIMINT LAJ/IMH XOJIC, YPaMLUYY/INbIr OJITOX X3P3rL33
LWaapanara yycax 6a 3arasp Hb 6anryyinarbiH CaHXyyd TO40PX0M XaMXK33r33p avaasian 601k 6anaar.

XyHuli HeeyutiH mozmeopzyti 6atidan byroy XoMcoon:

AXXLL yycaxag XyBb XYHUIM XYUMH 3YWMJT F3X33C33 UJIYYTIN aXKU YYPrumH 60J10H, GanryynnarbiH
XYYUH 3YNAUIAH Heleenes nx 6amraa TOXMoA40140 aXXKUITaH 66PUINH XYCI/TTIIP axK/laac Yeeeseraex
xaHgnara ux 6anpar. TyxamH 6anryynnarag AXXLU mnaspcaH aXXMATHbI TOO MX GalxblH X3p33p

XYYX3/1 XAMTAAJIIbIH AXKWUITTHY Y]] AXTIAAC XATILLPAX XAM LWUNHXI3C [YN7TET] A%
YPbJUUIIAH CIPTUINAX, B6PUITE6 XAMIAAJIAX Hb




- XYYX3/1 XAMIAAJIbIH AXXUITHYY/L BA
AXITAAC XAJILUPAX XAM LUIMHXX

DKUATHYYAbIH AYH/, XapuaLaaHbl 30p4mil, XOB XXUB MXCIX, aXKM1[aa XaHaax XaHa1ara ceper 60/1Ho.
DH3 Gangan JaaM>Xupy aksaac Yeneesiergex 6010H xanargax aXKMATHbl TOO HIMITAIXUIMH X3P33p
GalryynnarbiH XYHUN HEOLMIMH TOrTBOPTOM Garaana copreep He1ee 1K, XOMCA0/1 YYCIX 3pCATTIN.

AXXLL-MMH Henee Hb 36BXOH XyBb XYHM, ceper yp jJaraBap YYCraasrrymn, TyxamH 6anryynnarbiH
XaMT OJIOH, XOXMpord/aaBaH Tyynard HapT Y3YY/3X TYCAaMXK YWIUYUITIIHUIA YaHap XYPTIIMXK,
OalryynnarblH 30MNH 3acar, XYHUN HeeL, 33par 6yxmi N TYBLUMHA ceper yp JaraBapTan Gampar
TYN 3aWILUNYMA 30XMX TYC/aMXK YWNUMAIIIr y3yya3x Llaapasaratanl. TycnamyK YWYUATIar XyBb
XYHZ, 6010H 6alryyinarbiH TYBLUMHA, YAT/ISCOH 6aianaap y3yyaax XaparTai rax y3aar (SHs Tanaap
rypasayraap 6yarnind 3.4 60101 3.5-aac A30r3pyy/1aH YHLIMHA yy!).

AXKJTAAC XAJILLPAX XAM LLUMH)X33C YPbOUYUIAH
CIPTUUAN3X CITraN 3YWUH BINTIan

AXKJIbIH GaMpHbI CTPECCUMT 3epar 30XUCTOM apraap LUMAABIPSIXTYM OO/, CTpecc gapaMT Oyxui
Hexuen 6amaang, ygaaH XyrauaaHz, YPraJiK/AYYA3H axKua yypras rynustracHasp AXXLU 6onoH
Jaam>xupgar Tyxalh eMHex Oynryyasg, AypAcaH O0mnss. AnaHrysa XyMyycTan TY/K Xapuaugar
M3PraXKJIMNH XYMYYC, T3P AyHAaa XYYX3[, XaMraasisiblH casibapT aXKuanaXK 0y MIpraxxKuaTHyYd Hb
AXXLL-p epTex apcasn eHaep 6anaar. Y4up aH3 YAIA3133p YA aXKuanaraa sssyynaar TopuitH 6010H
TOpUIMH Byc Byxmit n 6amryynnara Hb 3H3 Tasl A33P aHxaapasl XaHAyy/xK, aXkua4gagaa YUriscaH
AXXLL-c ypbaumnaH CapruimacaH, TOrTMOJ1 YP HEJIeeTaM apra XamM»k33 aB4y 6aMx Hb Yyxas oM.

XYBb XYHUN ©OPUNH CITII1 3YMH 631Tran

Xoxupory/gaBaH Tyysiard HapT TYC/1aMXK Y3YY3X M3PraXKMATIH Hb 6ycaaf, C3Tra/1 CaHaaHbl A3MXK/I3r
V3YY/DK, TyC/a1ax YagBapTan 6anxblH Ty/4 ©6PUNHXEO CITIIN XeANe/, 3aH YW1, TaHUH M3A3XYM[,
aHXaapaJsl XaHAyynaH, C3Tra/1 3YMH XyBbJ, TOrTBOPTOM, ©6pTO6 aHxaapan TaBbAar 6amx Hb YyxaJl.
Xoxupory/gaBaH Tyyardtam UXKWJ TOCT3M ceper C3Trajl XeAJIeNYYANNUT M34paX TOXMoAA0 6bangar
X34MN Y aXKUNTaH 6yp @ pUIiH racaH gaBaH Tyyaax cTpaTerun, xapuy Ynaasn y3yyasx apra 6apuatan
Oanaraac xamaap4 MxKuUa acyyaan 03pxLasaTan X3aAui 4 TYYHA, KU Xxapuy YUAA3N Y3YYAO3ITYN.
Xoxupord/gaBaH Tyynard HapTal MXXMA TOCTIN M3IAP3IMMKUNT M3AP3X Hb 3HD canbapT axkuanagar
M3PIXKAUNH XYMYYCUIMH Y3YY/13X HUATASM Xapuy YIUAA3N MK Y3431 Y YPbAUMAAH CIPrUIAMK, yaUpAaH
30XULLYY/XX BOSTHO X3M33H Yy343r. inMa, Xxoxupory/aasaH Tyyaard HapTai aXKuslax Hb TaHbl OHOYH
caHaa, bue, yxaMcapT Hesieenaer 60/10XbIr XY/193H 36BLUOOPOX ABAa/ IOM. AXKUITaH ©6pee TyxanH
KN M3IPIrIXKJNMIMH OHLJI0r0OC LWasaTraanaH caTrauuiH gam ramtan, AXXLLU-g epTexk 6oa30Lrymr
XY/193H 36BLUO6pPY, Laapasiaratal TOXMo40 14 cynepBan3sepaac TyCaaMy»K A3IMXKAIT aBax XaparTan.
Xyyxaa, xaMraansblH canbapT axkuanaxK 6amraa Mapra)KUATaH, asiba xaarymg, Hb siMap 4 Tep/INMH
XYHA, K3MC TOXMONAONATOM Tynrapyd 60/1HO. TyxallH TOXMONA0NA X3P3B Laapasiaratan TycnamyK
YANYUATI3T Y3YY/ICIH Y ©6PT XaHraATryM caHaraax, Xoxmpory/naesaH Tyy/aryMinH 3yraac Lwaapanara
TaBUX vye[, XaMTpaH akusiarcag, 60/10H cyrnepBansep/ygupasiaraac A3MXKI3r Xycax 60/10M»K
0010100, X3P3ary33 Lwaapasara 6anarvmnr eeptee caHyyngar 6amx Hb 4vyxan. MeH TyyH4Yn3H
XOXMpOry/naBaH Tyy/iard eepee C3Tr3UMMH MMT/IMAH yIMaac C3TraJ1 3yWH 6angan Hb TOrTBOPrym

K0 [TOTRZTRD) XYYX3A XAMIAAJUIbIH AXWUITHYYZL AXKJTAAC XAJILUPAX XAM LLIUHXK33C
YPbUMIIAH CIPTUINIIX, BOPUIrE8 XAMIAAJIAX Hb
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. Xyyxa4, xamraannbiH AXKNaac xapax xam LUMHXUIAH . AXK1aac Xasllpax Xam LUMHXK33C Axnaac xanwpax

Oalix, XaLyy aall asr raprax, ©epuiH rap 6yIMMH ruLyya Hb Xapudaxag, 63pXL331TaM 3aH TeJIOBTIN
6alix, C3Tra/1 3yMH XyBb/, TOFTBOPryi 6aix, apXmHbl X3P3r/I33HMIA acyyaanTai 6aix rax MaT “xauyy
YUNUAYyaary” XxaMasx ToA0Tro14, XaMaapax XyYMYYCTaM XapuaLuax Hb aXkKua YyYpras rynuasTrax asuag,
caaj, yupyy/uK, C3Tra 3yWH Gangan M1UHb Cepreep Hes1ee/1>K 60/IHO MArNNI eepTee aHxaapyy/liaH
CaHYY/I>K Balx Hb YyXaJl oM.

banryynnarbiH 3yraac axxuntHyygaa AXXLLU-a epTtexeec ypbauniaH CIprmiasx Hb

AnuBaa 6Gairyynnara, TYYH AyHAaa XyyXx3[, xamMraanan, uaraaa, 3pyy/l M3H[, OHLIron GananbiH
canbapbiH yamMpaax anbaH TywaantaH Hb eepee AXXLL-uiMH Tanaap 30XMX X3IMXKI3IHUN M3A3313/1,
M3A13rTaM 6aMX Hb H3H YyXas oM. YOMpaax aXknaTaH eepee 30XMX XIMMKIIHMM M3y Balrx Hb
AXXLL-ninH ceper yp aaraBpbIr HAM3rAyyY/13X TanTan. Xyyxag, XxaMraaasbiH YAT13133p YA axKmanaraa
aByysgar 6anryysinaraHb LUMHI3P aXKU/14,0pXK Oy aXKMATaHg, aMap MapraXkKUATaM 6anmxaac y1 xaMaapy
AXXLL-bIH Tanaap 30XMX M3433/13/71 OQIFOX, CYpPranT sAByy/saxX Hb axkUNTHbIr AXXLL-33¢ ypbaunnaH
COPrMMNaxX ay XoNnboraoaTon. XYHUAr 3H3P3H HUMYYJICCIH CITIa/1 XaHaMXK, eepeep X3/1631 bycaan,
TycasiCHaap 6ui 6oN40r 3epar C3Tra1 Xe4J16/1 Hb CITIIUMMH AaM rIMTaJ14, epTexeec xaMraasax 6ac
H3I XYUMH 3YIA FOM. AXKUATHYYAAA XYYX34, XaMraajllblH YMI/I3133P aXKMlax XyCcaa 3pMa3a4 Hb
TYAryypaaH aXkunnaxag, Hb Tycsax, T3AHUIA XyyX34, 60/10H rap OY/IMMH aMbapang, Hb Y3YY/19X 3epar
HONeeNINIT 30puyaaap TaHUy/1aX Hb CITMAUUMMH AaM MMTAUKN Byypyynaxag, Tycangar. XyyxaumH
XaMraasiJlblH aXKMNTHyy[an, Tycnax CyrnepBam3epblH aXK/IblH OHLJION Hb XOXMpory/gaBaH Tyynary
HapbIHX Hb C3TMAUMMH MIMTI/T T3A3HMA, X3PX3H Heneesk b6amraar aHxaapd, AXXLL-g epTtexk 6ymn
3COXMNUI YHINAIT BalX, MIPrayKUATHYYAUMHX33 CITIaN 3YUI XaMraasax, A3MXKUX YN aKuanaraar
30XMOH banryynax waapgsaratan.

TYYHYZI3H ONOH Y/CbIH cyaJlaadblH Y33k Oyinraap axxuntHyygaa AXXLU-p epTexeec capruinisx
ron apra 6o 6anryyanarbiH 3yrasc “AXXLU-uiH acpar nHTepBeHU, xeTenbep”-yyaunr TycramnaH
0010BCPYY/IXK, XIPINKYY/13X Hb YyXasl YP HONe6Tal XaM33H y343r. VIHTepBeHL, xeTen6ep Tyc 6ypuinr
oMposILooroop 4-8 A0/100 XOHOTMIMH TypLUMA, X3P3NKYY/1IXMIAT caHas 60arocoH 6amnpaar. Xetenbep
Tyc 6Yp Hb TOAOPXOWN 30pUATO, XyraLaaTan 6amxaac ragHa TyXalH XeTe/1I60pUNT X3P3rKYYAIXUMH
©MHe 60J/10H Japaaraap aXkKUATHYYObIH CTPECCUMH TYBLUWMH, aK/1blH CITI3J1 XaHaM>K 33P3rT YHI/IM33
XUMXK, YP AYHI TOOLLCOHOOP Hb WYY YP AYHI Y3YYA3X 60/10MXKTON. MIHTepBeHL, xeTenbepyys Hb
Japaax TepayyaTan 6anHa. YyHA,:

1. M>apraxkxnunH yp YaaBapbir axuysax Cypranat 60/10H CcynepBam3epuinH A3MIKIIM Y3YY/13X

xeTenbep - 4 4O00 XOHOT

2.  AXXLU-miH Tanaap TaHMH M343XYM — 3aH YAJUIAH CYpraaT XUxK, 3eB/16ree erex xetesibep
- 5 nonoo xoHor
AXbIH GanpaHg, “TanBLUpyy/lax apra TeXHUK'-UIT TOFTMOJT X3P3rKyya3x xeTesbep - 8
[,0/100 XOHOT
JlacaH 30xM1LLOX YaaBapbIr HIMIrAYYA3X xeTenbep - 5 40100 xoHor
CaTrau-HUAIMUIAH Y YadBapbIr XerKyy/13xX CypranTbiH xeTenbep - 20 egep
XapwuuaaHbl Yp YagsapbIr A33LWAYYA3X CYpraaTblH xeTesi6ep — 4 0,0/100 XOHOT
M pasBxTalh aMpanTbiH xeTenbep (Recreational music making - RMM) - 6 o100 xoHor
OHnanH 3eBn16r6e, CynepBULLHbI A3MXKIAT Y3YY/13X XoTe16ep - 7 407100 XOHOT
©epuitree yaupaax aacran (Autotraining) xeten6ep - 4 40100 XOHOT
10 MH33x 3acan (laughter therapy)-biH xeTenb6ep - 4 00,100 XOHOT

w

VN, A

J33pX TOpAYYA33C COHIOH BaKryynnara A33p33 TOrTMOJ1 UHTEPBEHLL XOTON00PYYAMUNT XIPIMKYYIK,
YP AYHI Hb TOA0PXOM XyrauaaHg, AaBTaMyKTal YH3/13X X3P3rTan. XeTe16epuiiH K133 A0op AypAas.

XYYX3/1 XAMTAAJIIbIH AXKWITTHY Y]] AXKTIAAC XATILLPAX XAM LWUNHXI3C [YN7TEL]  Rea
YPbJUUIIAH CIPTUINAX, B6PUITE6 XAMIAAJIAX Hb




- XYYX3/1 XAMIAAJIbIH AXXUITHYY/L BA
AXITAAC XAJILUPAX XAM LUIMHXX

©epwuiiree yaupaax aacran (Autotraining) xeten6ep

3opunzo: AXXLU-g epTexeec Capruimasx 30pmMaroop aXksblH 6arpaHm, MA3BXTIM aMpax X3/163pasp
“©epuiiree yampaax gacran” TEXHUKUAT TOFTMOJT X3P3MKYY/IaX.

Xemenbepuliz xapa2ucyyaax xyzauad: 4 4ON00 XOHOTMAH TypLU YPrakasx 6a 7 xoHorT 3 yaaaruiiH
naBTamktam 14.00-15.00 uarT sBaraaHa.

Youpoau yuzayynax axcunmad: banmryynnarbiH caTran 3ymny

Jaczanviz xapazyucyyncHazp xypax yp oyH: CTpeccumr Tannax, CTPECCT ©PTCOH Y XOHIMeH X3163p33p
XY/1I93H aBax YagBapTal 6010X, OY/NYMHTUIAH YaHrapabIr Cy/nax, C3Trai TYFWWUMATUNAT HaMyKaax,
C3TIa/1 TYFWUATUNH YJIMaac YYCCOH BUEUIMH 30BYYpPb LLaHasiraa 60/10X 3ypx [3/1C3X, X6JIPeX, YN4mpy
ca/irafiax rax MaT LUMHXK TAIMATUUr 6yypyynax YUAasa y3yy/Ha.

Xemenbepuliz yH313x: XeTenbep 3XN3XUAH 6MHe GOSIOH XeTenb6epuiiH Tercress, aXkKUATHYYAblH
CTPECCUIH TYBLUMHI COPUJIbIH apraap YH3/ K, CTPECCUIH TYBLUMH ByypcaH 3C3X33P YHI/IM33 XUNH3.

XeTenbep X3parKyy/3x34, LaapasiaraTtail OopyMH Hexuen 6a 631Tran: XeTenbepT xampargax
DKUATHYYAAA, YPbAUMIAH X0Te100PUNH 30PUJITO, XIPIMKMX Xyrauaa, a4 xon6ornos, yp AaraBpbIH
Tanaap TaHuAUyy/caH 6aiiHa. XeTenbepuiH xyrauaaHg xunrgsx “©epuitree yaupaax pacran”
TEXHUKUIAT XUMXO33 aXXUNTHYYAbIM TycransiaH 63/1TracaH Oyloy LaapAJjiaraTail TOHOI TeXeepeM»K
X3P3rc/133p XaHraracaH epeeH/, sAByy/iHa. TyxaliH epee Tacasiraa Hb 8-12 xyHui 6artaamykTan, byaasr
rIP3NTYY3ITIN, ePANNH AyaaHTal, 6anryyniarbiH OPYMHA, YYC3X 371438 YUMMI3HI3C TyCcraaparacaH
OpYMH bGalBan 30XMCTOWN. ©peeHp pacrasblH rysac 6os0H O6ynaaH caHgantan 6anx. Hacrang,
XaMpargax yen, axxuntaH buen, XeHreH, 4esieeT XyBLLACTal Baix, MeH rap yTcaa yHTpaax byroy ayyr
Hb XaacaH 6anx Wwaapasaratan.

“©epulizee youpoax 0aczan” mexHukK:

B3nmeaan xaHzax ye: - C3Tran 3yny 6anrasiMnH Y1mMa3 LyyrmaH OyxXuin TamBLLpYyY/lax asbIir HAMyyXaH
TornyysnHa. XeTenbepT xamMparaark 0ynm axkMnTHyyAad 30puarbir TanabapaaHa: DHIXyY Aacran Hb
CTPECCUWNH TYBLUMHT Byypyynax, Oy 14MH cysinax, COTraa TYTLLUATUIT HaMyKaax 30pUaroop eepuinree
ATraH Jacra/ihkyynax apra TEXHWK oM. YaaaH XyrauaaHg, TOrTBOPTOM X3P3MKYYJICHI3p CTpeccuir
XOHIOH X3/163p33p XY/193H aBax 4aABapT cypasiuaHa. JacranbiH Typwug “lap xeng xyHapax 6010H
XaJlyyH Oprux CIPJIMIT M3Ap3xX, MOH 3ypPX CyAACHbl Y ayKusiiaraa, aMbCrasiaa M3apaX, atoysixang,
XanyyH Oprux, Ayx OpYMM C3PYYH OPrmx CIPJAMKAN M3A3PH3. MuHM XamK 6yl 3ynng aHxaapsiaa
XaHAYYJ>K ©epTee A0TPOO AaBTaH X3/ K, aTraapan.

LaczanviH eMHex aHxaapyynza: Ta cyyraa 60/10H X3BT33 6aMpaianaac asb ©6pT TyxTan Ganpnanbir
COHIOXK, 2 rapbir 6MeuniH garyy, rapbiH asra 40Ol XapcaH GalpsianTan, aHxaapsiaa TeBJIOPYY/IaX
YYAH33C HYA33 aHMapal. [lacrasblH ABLAA ©60PUNHXOOPO6 EPAUNH aMbCrasXK, SMUMNH X3J1XK Oy 3N
[33p OYpaH TOBGPOXUNT XMY33ra3pan. [acranbiH sBUAA OyCcAblH aHXaap/bIlr CApHUYNAXTYUH Ty,
AMap H3M3H YWU43/1 Xe40/ITe6H XUNX, AacrasbiH OYHOYYP 6peeHeec rapax, oM sipuxbIr XOPUIIOHO.
X3p3B acyyx 3yina 6anraa ToxMona04 AacrasibiH Tercren acyyHa vy.

Tatiswpyynax 6ywy 6yayuH cyapyynax ye: [acranaa axayynbe!

XaMpaapaa aaX1M F'YH3rMi1 aMbCras aBbs
AMcranaa amaapaa 3606J1eH y/133r33/, rapras

KvA [TRLIED) XYYX3A XAMIAAJUIbIH AXWUITHYYAL AXJTAAC XAJILUPAX XAM LLIUHXK33C
YPbUMIIAH CIPTUINIIX, BOPUIrE8 XAMIAAJIAX Hb




Xyyxa4, xamraannibiH A>knaac xanwpax xaM LUMHKUIAH A>Knaac xaspax XaM LUMHXK33C
KUITHYYA, aXK/1aac Xasipax . Yepn, nipax ceper yp Aaraeap, : YpbAUWUIaH CIPrUANIX CITFIN . XaM LUMHXUIAT
XaM LUMHXXUA, epTex WanTraaH TYCNAM>KUIAH X3P3rid3 3yWH 6aN1Tran YH3/13X apraynan

24 A>knaac xanwpax

AMbcran aBbs

AMaapaa 3ee/1eH y/133rasf, rapras

AMbcranaa aBbs

AMaapaa 306/16eH yN133r334, rapras

AMbcran aBbs

AMbcranaa rapras

AMbcran aBbs

AMbcranaa rapras

AHxaapnaa 6apyyH rap [133p33 TeBepyya33pan ([acranbiH YHACIH TEXHUK IXI/TH3).
MwuHnin 6apyyH rap xyHa3py 6ariHa - 6 ygaa AaBTaH X3J1H3

Bu mMaw TamneaH 6ariHa

MuHMIN 3yYH rap XyHA3p4y 6aiHa - 6 yaaa AaBTaH X3J1H3

bn Maw TanBaH 6aiHa

MuHnin 2 rap XxyHaspy 6ariHa - 6 yaaa AaBTaH X3/1H3

bu Mawu TanBaH 6aiHa

MuHMIN GapyyH xen XYHA3pY 6anHa — 6 yaaa AaBTaH X3/1Hd

Bn Mawu TamnBaH 6aiHa

MUHWI 3yyH Xen XyHaspy 6anHa - 6 yaaa aaBTaH X3J1HD

Bu Mawu TanBaH 6aiHa

MuHUI rap xen XyHa3p4y 6ariHa — 6 yaaa JaBTaH X3/1Hd

Bu maw TaneaH 6ariHa

MWHWIN C3Tran caHaa TamBaH TOrTyyH 6aiHa

MwuHMIM GapyyH rap XasyyH opruyk 6amHa - 6 ygaa gaBTaH X3J1H3
Bu Mawu TamBaH 6aiHa

MuHWMIN 3yyH rap xasyyH oprmk 6anHa - 6 yaaa AaBTaH X3/1H3
Bu Taw TamBaH 6aiHa

MuHMin 2 rap xanyyH opruxk 6amHa — 6 yaaa gaBTaH X3/1H3

Bu maw TamneaH 6ariHa

MuHMi1 GapyyH xen xanyyH oprmk 6ariHa - 6 ygaa AaBTaH X3J1H3
bn Maw TanBaH 6aiHa

MWHUI 3yYH X6/ XanyyH oprik 6amHa - 6 yaaa gaBTaH X3J1HD
bn Mawl TanBaH 6aiHa

MuHWI rap xen xaayyH opruyk 6amHa — 6 yaaa gaBTaH X3/1Hd

Bn Mawu TanBaH 6aiHa

MWHMI €c3Tran caHaa TaMBaH TOrTyyH 6aiHa

MuHMIN 3ypX TaMBaH, XXUTA, LOXW/IK OalHa — 6 yaaa AaBTaH X3JIHI
bn Maw TanBaH 6aiHa

Bu Malu TanBaH aMbcranyk 6aHa - 6 yaaa gaBTaH X3/1H3

bn Mawl TanBaH 6aiHa

MuHWI atoysIxat opYnM TaaslaMXKTal XaJlyyH opruyk 6aHa - 6 yaaa gaBTaH X3J1H3
Bn Mawu TamnBaH 6aiHa

MuHMIN ayX opuMM asiTanxaH CIpPYYH oprmk 6anHa - 6 yaaa gaBTaH X3J1H3
Bu Mawu TanBaH 6aiHa

MWUHWIN C3Tran caHaa TamBaH TOrTyyH 6aiHa

MWHMI C3Tran caHaa TaMBaH TOrTyyH 6aiHa

XYYX3/1 XAMTAAJIIbIH AXKWUITTHY Y]] AXKTIAAC XATILLPAX XAM LWWNHXI3C [YN7TEL] R
YPbJUUIIAH CIPTUINAX, B6PUITE6 XAMIAAJIAX Hb




XOEP XYYX3/1 XAMIAAJIbIH AXXUITHYY/L BA
AXKJIAAC XAJILLIPAX XAM LUIMHXX

©epmee amaaH umayynax ye:

“Ta @epWIiH CITra/1 caHaar 30BOOXK 6yi1 acyyJ/laa AaBaH TYY/DK YaiHa XIM3I3H 66pUINree 30pUNKYYJIXK,
eepuiiree sTraapai” XxamMasH KOMaHz, ery 2-3 MUHYT Xyrauaa o/iroHo. YyHUA gapaaraap Xoép rapaa
TOXOMH Ye3p Hyra/iK [33L eprexx, HyA33 anryypxHaap H33r33pan. 2 rapbir TOXOMH ye3ap Hyrasaax
TIHUNMIX X6461reeHUNT 2-3 yaaa XMIAraspan XaMasH KOMaH[, erHe.

XYH 6yp33c AacranbiH TypLing, oy M3A3PCHUNAT Hb TOAPYY/1aH acyy»K, aHXaapaa TOBIOPCOH ICIXUIT
acyyX sipunauaHa. [acranbir yampaaH siByysicaH C3Tran 3yMY Hb XYH OYpa aaun M3AP3MXK Tepex
6010MXKryi 6ereep aacrang TOrTMOJ1 XaMparacaHaap aHxaapas TOB/IepesIT CalyK1pY, Yp AYHT Uayy
M3p3X 60/IOMXKTOM 60/IHO X3M33H Tam6apaHa.

AXKJIAAC XAJILLIPAX XAM LUMHXXWUWAT YH3N3X APTAYNIAN

AXXLU-mnr nnpyynax Macnax, KoneHrarH HapbiH 0J10H Tepen xyBuabapTai copun banaar 6ereep,
O3/1IXUIA HAAT3A, XaMMMMH TYrasMan awmvrnarggar MacnaxuilH xanwpax XaM LWUMHXUAH YH3r33
(Maslach Burnout Inventory (MBI)) (3 paxb xyBun6ap) CoOpubIr TaHWU/ILY Y bA.

MacnaxblH Xaspax XaM LWNHXXUIAH YH31r33 (MBI)

MBI - Maslach Burnout Inventory 6ytoy MacnaxmiiH xanwlpax XaM LUWMHXKUIAH YHIAr3r Macnax
Y, XKakcoH CW, Nleittep MI1 Hap (1996) 6onoBcpyyncaH 6a 3 6YN3r XaMMKUTAIXYYHTIN, HAUT 22
acyynTTam YHIAr33 oM. YHIJIM33 XUINXO33 aXKMITaH eepee acyynT TyC Oypuinr aHxaapanTanl YHLUUK,
XapuynTbiH 0-6 OHOOHbI 7 XyBU/1I6apaac XaMIrmMiMH UX TOXMPOX 36BXOH H3M XapUyITbIr COHIOX 3ap4Maap
acyynTyyaag XxapuysiK TaIMAIMISHI.

XapuynTbIH XyBMAGap:
0 oHOO - X3333 Y yryi
1 oHoO - XXunpg ueeH yaaa 6a TyyH33c bara
2 oHoo - Capp, Har 6a TyyH33c bara
3 oHoo - Capa ueeH yaaa
4 0HOO - [10/100 XOHOI'T H3r 6a TyyH33C b6ara
5 0HOO - [10/100 XOHOT'T Le6H yaaa
6 oHOO - ©aep 6Yp

Ne Acyynt 0 1 2 3 4 5 6
A xacar

1 | Bu axknngaa caTran xaHam»krym 6angar

ByTaH eapuiH TypLu XYMYYCT3M LT aKunaxad Hagapn, adaasnantan
Ganpar

3 | Hagap axknaacaa 3as1xax CTraraas Tepaer

4 | by axxmn g33p3s ux byxumanar

5 | MUHMIN aXKNA X3T3IPXUIM XYHA, FOM LUMI caHaragar

KZS  [TR7RL] XYYX3A XAMTAAJUIbIH AXWUITTHYY], AXKNIAAC XAJILLIPAX XAM LUMH)X33C
YPbUMIIAH CIPTUINIIX, BOPUIrE8 XAMIAAJIAX Hb




XaM LWMHXUIAr
YH313X apraysian

KUITHYYA, aXK/1aac Xaalpax YeA, UNpax ceper yp garasap, ypbAUMAaH COPrUMISX CITrN
XaM LUMHKWU, ©PTOX LIaATraaH TYCNAMMKUIAH X3P3ri33 3YMH 631TraN

Xyyxa4, xamraannibiH AKnaac xasipax Xxam LWNHXUAH . A>Knaac xaspax XaM LUMHXK33C Asknaac xanwpax

6 | YMNUNyynaryTamras xapmauax Hb HaManr UX CTPeCcCTYYAA3r

7 | A)Kun Tapax yes Mall Ux sgapcHaa Maaspaar

HwuiT oHoO
b xacar 0|12 |3|4|5)|6
8 | bu axknn g33p XyMyycTam xapualaxgaa Mall ux Teeeriueener 60/1CoH

©rnee C3p334, N axkuagaa sBax Yen OYUMrApPUAH MaaHb sgapraa
apw/aarym mMaT caHarggar

YNAYNyynaryma, eepTt Hb TOXMOJIACOH acyydasiaa Hamalr 6ypyyTraag,

10 .
6aliraa MaT caHargaar

11 | A’Knn MaaHb MUHWUI TIBYIIPUINT YHIXI3P UX Gapaar

3apuUM YWUAYAYYIIrYMa, oy TOXMOALOX Hb Hagad OrT xamaarym MaT
caHargaar

12

Bu 3H3 ayknaa XMinxK 3X3/1ICH33C XOMLL Byca, XYMYYCTIM XYUTIH, XOHAUN

13
XapbLLax 607CoH

14 | XyMyyCT3aM XYMT3H XeHANM XapblLiax 60/1COHA00 caHaa MUHb 30BA0r

HwuiT oHoo
B xacar 0| 1,23 |4|5]6
15 | By axkun n33p33 yp 6yTI31TM BalyK Yagaar

16 | by axknaacaa 3py Xy4Unr Maaspasr

17 | By axknn g33p33 Wwapryy xeaeaMepaener

18 | Bu YIAAYAYYAIMYUIAHXI acyya bIr LNMABIPINK OrexXUIr Yyxandnanar

19 | A>Knun A33p YYCCaH asiMBaa acyyasbIr 61 TaiBHaap LUWMABIPASAIT

20 | MuHuiM axkun 6ycaplH aMbapasg, 3epar Helee y3yyaa3r rax 6oanor

21 | BU YMNYNYYN3ryTanUras TamBaH yyp aMbCrasibir aMapXaH yycraaar

Ynnunyynar4ynsnss TycasiCHbl Japaa C3Traal XaHrasayyH 6ananbir
M33pA3r

22

HunT oHoO

YH31r33: YH31r33r Toou,0010x000 A, B, B xacar Tyc 6ypuiiH xapraasax oHoor Tyc 6ypa, Hb XOOPOH/,
Hb HOM)X 6oHo. A, B, B Xacar Tyc 6ypuir gapaax apraap YH3/H3. YyHA:

A xacar 6ytoy 1-7 ayraap acyynTtaap c3Tran xeanennind eepunent (Emotional exhaustion-EE)-uiH
LUMHXKUIAT UAPYYJTHI.

C3Tran xepnenuitH 17 6a TyyH33C 6ara oHoO 18-29 oHoO 30 6a TyYyH33C 3311 OHOO
eepynent JyHa TyBLUMH ©Hpep TYBLUMH
B xacar 6ywy 8-14 ayrasp acyyntaap XOXMpory/aaBaH Tyy/ardvir C3Trafa3p33 M3Apax 4vaaBap
6yypax wnHxx (Depersonalization-D)-uir napyyaxs.

Xoxupory/paBaH 5 6a TyyH33c 6ara oHoO 6-11 oHoO 12 6a TYYH33C A33L1 OHOO

TYYNardymmnr c3Tran33pas

M3/1p3ax YagBap 6yypax
LUMHXK

JyHa TyBLUIMH ©Haep TYBLUMH

XYYX3/1 XAMTAAJIIbIH AXKWUITTHY Y]] AXKTIAAC XATILLPAX XAM LWWNHXI3C [YN7TET] S
YPbJUUIIAH CIPTUINAX, B6PUITE6 XAMIAAJIAX Hb




XOEP

XYYX3/[1 XAMIAAJUIbIH AXXUNTHYY/L BA
AXJAAC XAJILLPAX XAM LUMHXX

B xacar 6ytoy 15-22 gyraap acyynTaap XyBb XYHU 6yTasMK 6yypax wnHxK (Personal accomplish-
ment-PA)-nir napyyaHs.

XyBb XYHUIA 6YT39MK 40 6a TyyH33C 43311 OHOO 34-39 oHoO 33 6a TyyH33c 6ara oHoOO

b6yypax ©HAep TYBLUMH

JAyrHanTt: MacnaxbIH Xasllpax XaM LUMHXKUAH YHIAM33r 2 X3163p33p AYrHIXK YHIJIH3.

6.

HarayraspT xaswpax XxaM WUHXKIAH 3 6YPanasxyyH LUNHXK (C3Tra/1 Xe41e/IMMH ©6pUIenNT,
XOXMpOry/gaBaH Tyynardmir c3Traasp M3ApaX Yagpap byypax LUMHXK, aXK/blH BYyTI3M»K
6yypax LMHXK) Tyc 6YpuiAr oop AypAcaH YHIAra3 Tyc 6ypuiH aaryy 6ara, AyHa, eHaep
TYBLUMHA, Xasipas Uaspy 6y 3caxam, YHIIr33 XUMHI. DH3 Hb TYXalH aXKUATaHg, Xaapax
XaM LUWMHXMIH aslb LUMHX WYY TOA, M3pY BGarraar yH3/13X 60/10MXUIAT OIFOHO.
XoépayraapT C3Tra/1 XeA16/IMIAH ©0pY161T 60JI0H XOXMPOTrd/AaBaH Tyy/larymir C3Tra133p33
M3p3X YagBap byypax LUMHXK, XYBb XYHWUI OYT33M>K Oyypax LUMHXK TyC 6ypa, eHAep TYBLUMH
WMJI3PCIH TOXMONABIN TYXalH aXKMATaH Malll MX33pP XaJlllpax XaM LLUMHXXMKO, ©PTCOH X3IM33H
YH3JIH3. ©epeep x3/1631 TyxarH aXXUATaHA, OyX3/1433 Xasllpax XaM LUUHXX eHAep M3py
Oariraar xapyy/Ha.

AHXxaapax: X3p3B xasilLpax XaM LUMHXXUIH YHIAT33HUM A, B xacarT O 6yloy orT OHOO aBaxryi 6anx,
B X3carT xaMruniH 33, oHoo 6ytoy 48 oHOO aBcaH TOXMONA0/1 A, TYXalH ayKUTaH OrT Xa/llupax Xam
LUMHXXKM O, 6PTO6rYIM XaM33H YHI/HK 600X X34UN 4 AUNNIHX TOXMOIA0NA, XyAal XapUyaT erceH 6amx
Maraananatan raarmnr caHaapamn.

RIN  [TORZRT) XYYX3/ XAMIAAJIIbIH AXWITHYY]] AXJTAAC XAJILLIPAX XAM LUMHX33C

YPbUMIIAH CIPTUINIIX, BOPUIrE8 XAMIAAJIAX Hb



'YPAB
AXKJTAAC XAJILLPAX XAM LUIMHXWUUT

AABAH TYYJIAX Hb

Axknaac XaJlllpax XamM LUMH>KUIAT AaBaH

3.1 >
Tyynax 3apymMm/apra 3ym

AXKNbIH GarpaHa, Tyarapy 6y acyyanbir

32
OWJIrOX, XY/193H 36BLUOOPOX Hb

3.3 CTpecc MEHEXXMEHT

Axknaac XaJlllpax XaM LLUNH>XnO, 6pTCOH

3.4 ’
Yyen, XyBb XYHUI TYBLUMHA, X3P3r>KYY13X
apraysan
35 A>Kaac xasilupax XaM LLUMHXXUAT aaBaH
" Tyynaxapg, 6aniryyanarbiH TYBLUMHA,
X3P3rKYYN3X apravnan
36 A>Knaac xa/illipax XxaM LUMHXXKO, 6pTCOH

YeZ, Y3YYN3X C3Tra1 3aC/IbiH TyC/laMyK



- AdKnaac xanwpax xam AXKnbIH 6arpaHg, Tyarapy
rypAB AXKJTAAC XAJILUPAX XAM LLIUHXUAT - LUMHXXWIAT JaBaH TyyJiax : 6yi1 acyyanbIr OMArox, Xy/193H
[OABAH TYYJIAX Hb 3apynm/apra 3yi 36BLLOOPOX Hb

AXKJTAAC XAJILLIPAX XAM LLUIMHXWAT
LABAH TYYJIAX 3APYMUM/APTA 3YW

AXXLU-pa epTceH xyMyyc eepT TyjarapcaH Hexues1 6aigslaa eepun/DK 4Yadaxrym rafsar UTran
YH3MLWMA, 60400TON Garaar. TuMMaac aXkiaa Coamx Tyxan 60401 Tepex, yaaaH xyrauaaraap 4esiee
aBax, XYyyx34, Tepyy/DK arkjlaac 3aBCapJsiara aBaxaap TeJIeBJIeX, 3CB3/1 yAaaH Xyrauaaraap eBaex
aXkJlaac Yyesieeniergex xaHaara uxacasr 6aiHa. [3B4 ayk1aac 4es1ee aBY, 3aBcapJiax A33pX apryyapblH
anb 4 AXXLU-minr paBaH Tyynaxag yp AYHT3M apra xamyk33 60/pK Yaggarryn. XapuH TOO0pxomn
O3MXKJIAT Y3YY/DK, YP AYHT3M apra XaM»Ka3ar aBY X3P3rKYY/ICH3P YPbAbIH X3BUIH 6anaanm, LMMKNX
6os10MKTOM OM. Paamk HapblH cygnaaduna, AXXLL-minr gaBaH Tyynaxag, apyy/l XOOA/10NT Yyxan 6a
OMeuninH facran xeAenreeH, TamBLIpyy/lax 00JI0OH aHXxaapasl TeBIOPYY/13X AACrasibir TOFTMOJT XMIMX,
MOH TYYHYI3H TaHUH M3A3XYM 3aH YWIMMH C3Tra1 3acasif, XaMparaax Hb Yp AyH carTan raxK y3CaH
6anpar (Paguk I, Hap. 2013).

TYYHUYN3H TaMBLLPYY/1ax TEXHMK 600H TaHWUH M33XYMH CITIa/1 3aC/1bIH apryyapIr allmnriaxaac rafHa,
XapuauaaHbl yp YagBap, acyyasbir WWNRABIPAIX YaaBap 333MLUMX, HUMTMUIH Tyciasnlaa A3M>KI3r
Y3YVYN3X, 6anryynnarbiH 3yrasc Maprakmaass CITraa XxaHaMyKTanm Garx Tasniaap O3MXK/3M Y3YYA3X,
GaruiH Xypaa XMk yampaarbiH 3yrasc 3eB/16ree erex 33prasp XxaMTblH aXKularaar camxkpyyiax
Hb Yp AYHT31 Gangar xamaankas (K.Tamap, Hap). Minma, AXXLL yycaxan Heneesixk 6yii Xy4nH 3ynMIcuitH
3CPar yp AYHTIM apra XaMXKaar aBY X3ParKyy/13X Hb Yyxan ad xonbéoraonton 6a AXXLLU-a epTceH
KUATAH Aapaax aJIXMbIH Aaryy WaT AapaasicaH apra XaM»K33r aBax X3parTan.

3ypaz 9. AXXLU-utiH 0asaH myynax anxam

LLnH»X TamMaruir XyBb XYHWIA
TaHbXX M3/3X, TYBLUMHA,

yxamcapnax, X3P3MKYYI3X CaTran 3ac/iblH

XY193H aprayianbir TyCcllaM»up,
3eBmeepex AnxaM 2 TprIJVIX Anxam 4 XaH4ax
b Je» 4
AnxaM 1 . AnxaM 3 e —_— Anxam 5
Tannax sHrnimH 3Yr33C JA3MXK/IAr
apryyabir XYC3X
X3PIANKYYNIX

RISN  [TOZRT) XYYX3/ XAMIAAJIIbIH AXWITHYY]] AXJTAAC XAJILLIPAX XAM LUMHX33C
YPbJUMIIAH CIPTUINIX, 66PUIAre8 XAMIAAJIAX Hb




Crpecc
MEHEXMEHT

OPTCOH Yes XyBb XYHUIN TYBLUMHA,
X3PIMKYY/I9X apradnan

LaBaH Tyynaxag, 6anryynnarbiH
TYBLUMHZ, X3P3NKYY/I3X aprayian

LUMHXKNZ, ©PTCOH Ye[, y3YY/13X
C3Tr3/1 3aC/IbIH TYCaMXK

Arknaac xanwwpax xaM WMHXKMA, AXKNaac xanlpax xam LMH>KUAT Arknaac xanwpax xam

AXXLU-minr paBaH Tyysax 3XHWIM asiXxaM Hb aXKJiblH 6amMpaHg, Ty/arapy Oyr acyyanbir
TaHbXX M3/3X, yXaMcapJ/iax, Xy/193H 36BLUeepeX Hb 4vyxas oM. TyyHunsH AXXLU-mniH
Tanaap M3anartan 6amx, MeH AXXLU-uH yven vnpax LUWMHXK TIMATYYAUNT TaHbXK
M3[C3H33p 66pT TyArapaag 6y acyyasbir yxaMcap/iark, OMJITOXK XY/139H aBax 6010MxK
Oypasx oM. YyHuit yp ayHa, AXXLL-mninr gaBaH TyynaxbiH Tya4 TYYHWIA 3CPar 30pMaro
YUIMNBATIN YUAOI XUMXK, aNIXMYYAbIT X3P3rKyy/13x34 Tyc AsMm 6osHo (Mypasayraap
6y13r, 3.2 X3CTUIAT YHLUKUHA YY).

AXXLL-a epTceH axxmnTaH byp eepee eepTee TOXMPOX CTPECC MEHEXKMEHT XUIMXK, 3epar
DanNyyapir X3BLUYYA3X Hb Yyxan oM. CTpeccuir aaeaH Tyysax Oyry LUMALBIPAIX,
eepeep x31031 CTpecc Tannax apryya Hb XyH Oypa, XapuiadaH agauarym Heneeniumr
Y3YYA43r. Byx XyHA, TOXMPOX CTPECCUII Talax apra rayk 6anxrym Tya XyBb XYH Oyp
©6pT TOXMPCOH CTPecc Talnax apryyapir OJIOXbIH TyA4 Mall UX XYYMH YapManunT
WwaapaaraaHa. AxksbliH 6apaHf, YYCCIH CTpecc Byxuii Hexuen Gananbir 3epar apraap
Tyxan 6ypa wunaeapasx Hb AXXLL pgaamyKkpax, TYYHYA3H XYBb XYHUWI CITI3MIMAH
WANTraaHT C3Trasl 3yWMH Ty/AramacaH acyydasl, 3Mrarasp ©BYJIeXeecC C3Prumnasx
60/10MKTOM toM ([ypaBayraap 6ynar, 3.3 X3Crunr yHLIKHA YYy).

AXXLU-a epTCOH a)MNTaH XyBb XYHUMX33 TYBLUMHA X3P3MKYY/DK H6os0xyny, apra
TEXHUKYYAUNT TYpLUMX, ©6pT TOXMPCOH 3epar yp AYH er4y Oywn apryyabir TOrtMon
X3P3rXKYYA3H Aafan 6osrox xapartan (Mypasayraap 6yasr, 3.4 XaCruinr yHLIMHA Yy).

Xasiwpax xaM LUMHXXUKAT AaBaH Tyyslaxag, XyBb XYH OYPTaM TY/IXK aXKusiaxaac UayyTan
GanryynnarbiH TYBLWUMHA, 6aliHra, TOrTMO/1 YP HOJ/1ee Y3YY/I3X apra X3M»K33 aBax Hb
unyy soxmucton 6ampar (M6puan 3, Hap., 2015). BanryynnarbiH 3yrasc 6ywy yampaax
AKMATHYYAbIH 3yraac AXXLL-A epTceH a)XUATHyyAan TOAOPXOM A3MXKAIM Y3YY3X,
TYYHYN3H 6ycan axkunTHbir AXXLL-a epTexeec ypbavnaaH CIpruimnsx Hb Yyxan. YyHUM
TYN4, yAMpAnarbelH 3yraac axblH 6arpHbl cTpecc, AXXLL yycaxag Heneenger xy4mH
3YWICUAT OYypyy/ICHaap aXkKUATaH aXKuagaa YHIHY XaHAaX, TYYHUYI3H axk/blH 6aripaH
Jaxb aXKUAYAbIH CITr3/1 XaHAMXXUUI HAMarayyagsr 6arHa ([ypasayraap 6ynsr, 3.5
X3CTUIAT YHLLIMHA YY).

AXXLU-a epTCcOH aXXMATaH TYYHWUI 3CPIT WAT JapaasicaH apra XaM»K33r X3P3arKyy/1CoH
60/10BY TOAOPXOM Yp AYHA XYP3Xryn Oarraa TOXMONA0AA MIPraKJAUNH TyCNaMK,
O3MXKIAT Lar anganryi aBax xapartan. YYHUI TyN4 6epuinH 6airyyanarbiH C3Tras 3ymny
BO/I0H M3PIraXKJAMNH Banryynnaryyaan axkuanax 6ym caTran 3ynd, cTraa 3acaay amy
HapT XaHA4aXk Tycnamk asaapait (fypasayraap 6ynar, 3.6 XaCrumr yHLLMHA YY).

XYYX3/1 XAMTAAJIIbIH AXKWUITTHY Y]] AXKTIAAC XATILLIPAX XAM LWUNHXI3C [YN7TET] 3%
YPbJUUIIAH CIPTUINAX, B6PUITE6 XAMIAAJIAX Hb




AdKnaac xanwpax xam AXKNbIH GapaHa, Ty/Irapy

- AXJTAAC XAJILLIPAX XAM I'UMH)KMFIF LUMHXXWIAT JaBaH TyyJiax 6yi1 acyyanbIr OMArox, Xy/193H
[OABAH TYYJIAX Hb 3apunm/apra 3yii 36BLUGOPOX Hb

AXXJbIH BAUPAHJ, TYNTAPY BYW ACYYAJbIT
OMJIrOX, XY/133H 36BLU6BPEX Hb

AXKMNTAH CITr3/1 CaHaaHbl XyBbJ, TOFTBOPrym OOIXK, aXXW/1 YYPras X3BUMH TYMLITIIMK Yagaxrym
6aiiraa yen AXXLL-a epTceH 3Caxunr yHamK (xoépayraap 6yaruiH 2.4 Xacrasc XapHa yy), LUMHXK
TIMANYYAUNT TaHbX M3A3X Hb vyxan. Xapa AXXLU-ninr yHanax copubiH YH3Ar33rasp AXXLL Hb
6ara, oyHA, eHOep TYBWMHA UN3pY, TyyHUYNaH AXXLL-a epTceH yen nnpax 6ue Max6opa, C3Tran
Xe4nes, TaHUH M3A3XYHM, 3aH YAAL, M3A3MA3XYNL, 66pYNeNT WUI3PY, 3Ar33P Hb COPUbIH YP OYHT
OaTaTra)k 6arraa 3CaXUMUr HArTasXK Xapax Hb dyxas oM. YYHUIM Tya4 eepTee uar raprax, Aapaax
acyynTyyAabIr eepeecee acyyraag, Y333paM.

1. Bu amap 3aH apaHLUMHTaM XYH 611337
AnuBaa acyya/ibir 61 Tyxan 6ypa LUMNABIPAIXK Yadaxk bairaa oy?
Tynrapy 6y acyyanbir 604MTOOp AYFHIXK Yagaxk 6aHa yy?
Bu eepuitH aykungaa ayp COHMPXONTON oy?
BycapaTan xapuauaaHbl 3ep4nag OPCOH Ye, 3epar apraap WMNABIPAdXK YagaXk 6anHa yy?
Bu xaMT 0/IOHTOMMrOO HexXepcer xapwu/uaaTan oy?
AJKUN YYPraa ryrnusTraxaj WwaapasaraTtan 3y oy 6aiHa Ba?
Hapap, caHxyyrMinH acyynan 6ui oy?
AXKNbIH a4aanan nx yed 6m axkiaa XapxaH 3oxuuyyngar 6mMnsa?
By xoxupory/naBaH Tyysard HapT TyC/llaMy»K Y3YY/19XA33 YMH CITI3/133C33 XaHAaXK Yalark
baliraa roy?

WoON>UA~ON

[ERN
o

L33px acyyntyynan, XapuynaT OJIXK, 3prauyy/3H TyHraaH 60[COHOOp Ta saraaf, tyHaac 60JK
AXXLL-p epTcoHe6 OMArOXK, aXKblH 6apaHg, aXKua YYpras rynuaTraxag, Tyirapy 63pxLiasnyyammr
TaHMH M33X 6a y/IMaap T3Ar33p acyyasbIr XY/199H 30BLLOOPOxXe, A3M>K13r 60/1HO. X3p3B Ta 66pTee
uar sapuyy/saK, Tynaramgaag 6yr acyyasiblHxaa yuup LWasTraaHbIr o/10XryM 60/ acyynan eepee
asHAAa WWMNAB3PAINAIXIYA MIATMIAN CaHaapan. YUMp Hb XYH XO0POHAbIH Xapwu/iLaaHbl SBLLAJA, YYCCIH
TaanaMXKrym caTran XeA1e, M3P3MXK Hb Xap asHAaa MapTargak, aara 60a00rrymn 3yna ragruimir
CaHax X3parTan. TapXyy YYCC3H TaaslaMXKIyM M3P3MXK Hb TyXalH Meuun, MAP3H ragariiiaxrym 6amx
00/10X X3AU 4 eep OycaaTan xapwuuax sBuag eep bananaap, eep x3163p33p Ma3pd 6ON30LLINYM
banpaar. TunmMaac eepT TyIramgaaz, 6ym acyyasibir TaHbX M3/19X, OMIFOXbIH TY/14,3aAALUINYIM Liar rapraH
[23pX acyy/ThbIr ©6peecee acyyraaj y333p3n X3aM33H CaHyy/bs. X3paB Ta eepT Ty/rapaaj banraa
acyyaoJibir 3pyy/133p OMAroXK, yxaMmcapaaxk Yagsan AXXLL-a epTceHee xy/133H 36BLLU6OPOX HeXLen
OYpA3H3. X3pB33 XY/193H 36BLLUOOPOXIYH, acyyA bl 3PYY/133p TYHraaXk 600K, Xapyk Yagaxrym banraa
001 M3PraXKJ/IMMH CITI3/1 3yMY, CITIaN 3acany, CITMALUMMH 3MYIIC AIMXKAIM Tycnasilaa aBaapau.
AXXLL-p epTcoHOO XY/193H 36BLLUO6PY IXJ13X YEIC YYHUIT AaBaH Tyy/1axXblH Ty/14 30pPUT0 YNUTIINITIN
azixaM XUMXK, axkNblH 6ampana Tyarapy 6y anveaa acyyaang ypbAabiHxaac eepeep, separ 6anasiaap
XaHAaxK, acyyaan WUAABIPAITAIX IXHUMA aNXMYYAbIT XIPINKYYHK 3X13X 60/IOMXK BYpAsH3.

©epT YYCCOH acyyaJibir LUMAABIPAIXAID TOAopxon 6Gereen 604MTON TE/IOBJIOX Hb acyydJibir
MmN aaxaa gexem bongor. AimBaa acyygas 63pxLusan Ty/rapax yea gapaax 3apvMbir bapumTiaapai.

ZIoN [YOIRZ TR XYYX3/ XAMIAAJUIbIH AXUNTHYYL AXJTAAC XAJILLPAX XAM LUIMHXK33C
YPbUMIIAH CIPTUINIIX, BOPUIrE8 XAMIAAJIAX Hb




AXK1aac Xasipax XaMm LWMHKUE,
OPTCOH Yea XyBb XYHUI TYBLUMHA,
X3P3MKYY3X aprayian

Asknaac xanpax xam
LLUIMHXKWU, OPTCOH Ye[, Y3YY/13X
€T3 3aC/bIH TyCaMXK

MEHEXMEHT

LaBaH Tyynaxag, 6anryynnarbiH
TYBLUMHZ, X3P3NKYY/I3X aprayian

Crpecc

‘ AXK1aac xaspax xam LWUHKUIAT

YyHA,

=

Tynrap4 6yi acyyanbir TOA40PXOMA0H BUYMXK TIMAII/IIX

2.  UTranTam XYHT3Mr33 ApUX, MIPraXKJAMNH XYHUN A3MXKAIT TyCnanlaar aBax 3CBa1 TaMA3MN3
XOTNe6 [, TYYHUNT YHLUUIK, acyyANbIr XOHAJOHIMAH XYHUI HYA33p Xapax

3. TynrampcaHn acyyasiaa LWWMMABIPAIX COHIONTYYA raprax

4. COHronT GYpUINH 3epar, coper TajbIl YHI/BK, TOIMASII3X. DHI Hb TaHA acyyasiblHXaa yp
JaraBpbIr ypbaymniaH TOOLOX 6ONOMMKMNT 0JITOX 60JIHO.

5. CoHronTyypaac TaHbl C3Tr3/1caHaa 60/10H 6ycaf, CaHXyY, Xapu/iL,aa rax MaT XYUUH 3yMayyasa,
XaMIMIH Gara XaM»K33raap Cepreep HesieesIex COHIOATbIIN XUMXK, acyyasiaa LUMAABIPIIIX
Tenesneree 60/710BCpyyax

6. TeneBnereeHurn aaryy acyypsaa LUMAABIPASX Xyrauaar TOBJIOXK, TOJIOBJIOCOH 3YIJICI3

azIXxaM aJIxMaap X3pP3arKyy/133paM.

©epuitree yyummK, Xxyn33aH asax apra (RAIN)

©epuiiree yyumnsixk, Xy/J133H aBax 3H3XYY apra Hb lapaax AepBeH asixMaac 6ypasx 6ereef, sH3 Hb eepT
Tynrapaag 6anraa acyygsbir 60AUTOOP XapX, XY/193H 36BLUeepex, Tyarapy Oyr acyyasbir AaBaH
Tyynax aprbIr TaHbXX M3/3H, AaJaraxkyyiaxag, Tyc/1ax SHIMMNH X916ap apra toMm.

Recognize what’s going
on

Bosk 6aiiraa symnacuimr
TaHbXK, yXamMcapJaax:

“TaHnx” rapar Hb eepT TyArapaag, 6airaa acyynanm Hes1ee K 6y Xy4mH
3YWA, M3ApP3MXK, 600N caHaa, 3aH YWIMUI yxamMcapTairaap Xy/a33H
36BLUEOBPOXUNT X3/1H3. “TaHMx” Hb Oy 601004 6Gairaar yxamcapsax
SHTUIMH C3TIraN 3YMH apra oM. YYHUI Tya0, XY4T3M C3TraN Xeas1e/1 Uaspy
Ganraar xy/133H 36BLUOOPY, M3A3pY Oy 3YMACID LUYYMIKIIXTYMrI3p
300/16H XaHaaapan. TaHa ar o400 oy M3AP3radXK, sMap 60401 caHaa,
C3Tra/1 Xe4J16/1, M3LAP3IMXKYY/, YYCHK banraag, aHxaapas XaHgyynaapan.
YYHUIT OKOYyH CaHaaHgaa AOYrHX H3PA3X Hb TycTam Oal>X OO0JIHO,
YKULW33/1631: “Bu cTpeccT epTceH 6anHa”, “bu xaT nx ayaananTtan 6anHa”
rIX M3T. DHD Hb TaHbl KOy M3A3pY Oanraar TaHbXX M3AC3HI3P ©6PTO6
Lygapraap xaHga)k, o400rMmH 6o0amMT 6aranaa 6ypaH AyYpP3H OMITox
00/IOMXXUIT TaH, OIFOHO.

“3eslueepex” ra3gsr Hb 6ua 1-p anxampg AypAcaH M3apsMy»K, 6040,
3aH YWIMNI 3acax, 3yrtax sMap 4 OpoJiAJioro XMUXTYMrasp 3yrasp 1 sr
Galraaraap Hb XY/193H 36BLUOOPOXMUT X3JIH3. ©epeep X3/163/71 3H3 Hb
TaHbl 0400MUIH 60AUT BGaMAbIT XY/193H 36BLUSEPeX siBAa oM. “Xy133H

Allow the experience to
be there, just as it is

Eof'-“T Gaitanbir 3eBLIeepex’ rIIAr Hb GUASHA HexUen 6aliaan Taanarnax 8CToi racsH
baitraaraap Hb XyN133H YI 6L OM. DH3 Hb 6MA, 60K BYit Vitn SBAJSIbIH 3CPIF OKYH CaHaaHbl
30BLLOOPOX

3C3PryyL/133 300/pYY/13X Byoy 6yypyynax 6anasnbir X34H3. “Xy/133H
36BLUEEPeX’ Hb Yyxas 6airaarniH wWantraad Hb 6MA, UX3BUNSH XYHA,
X3LYY XYYT3M C3TraA Xe4JIe/IMNr M3AP3X Yyen3d T3Arasap C3Tran
XO4/I0/INNT ©epeecee TYAX3X, AapaX, 3CB3J1 Y1 TOOMCOPJIOX XaHAsara
rapra>k yxamcaprym Tamuangak 6angar. Catran xepsienee eepeecee
TY/IX3X, AapaXx, Y1 TOOMCOPJIOCHOOP ©6PUIMH M3A3/ITYN UYY UX 30BJIOH
3y4AYYP, Xypuaaman 6anansir oun 60aroxk 6anaar. IHaxXyy yxamcaprym
TIMUJIMAH VP AYHA 6ua eepcaminH 60001 CaHaa, C3Tra/1 Xe 4101466 X3T
aBTargax xaHgnaratam 6amaar. Xya3sH 3eBLU66pCcHeep 61 4oTo0A000
Ar O400rUIMH M3OP3MXKA33 TOeBAOPY CITra/1 X4 16/IMAH XYBb[, XOHIOH
M3 P3IMXXMII aH3aapax 60710MXXTOM BOHO.

XYYX3/1 XAMTAAJIIbIH AXKWUITTHY Y], AXKTIAAC XATILLPAX XAM LWUNHXI3C [YN7TET]  KEa
YPbJUUIIAH CIPTUINAX, B6PUITE6 XAMIAAJIAX Hb




6yi1 acyyanbIr OMArox, Xy/193H
30BLUOBPOX Hb

- AXJTIAAC XAJILLPAX XAM LUMHXWUAT LIMHDKMIAT GABaH TYYAAX
[OABAH TYYJIAX Hb 3apunm/apra 3yii

AdKnaac xanwpax xam AXKNbIH GapaHa, Ty/Irapy

n HarsHTas 6ua acyyasiaa TaHbXX M3[3XK, Y/IMaap XY/193H 36BLLUOOPCOH

6021 TYYHUIT UAYY TYH3TUAPYYJ/IXK aXKUIIaX X3parTan. 3apumMaaa 3yrasp
1 XYJ193H 36BLUE6pPexX Hb XaHranatTan 6angar Tyn “loTooa M3ap3M»KI3
akurnax” anxXMbIr XaparKyy/1axryn 6amx 4 60/1Ho. JJoToo, M3 paMiKa3
QKUIMNAXbIH TYN4 S OAOOMMMH M3AP3MXK/A3 aHxaap/siaa TOBAGPYY/IK,
“Aaraag, imM Magpam>K TepxK 6ariHa B3?", “KOyHa, XaMIrMiiH X aHxaapan
XaHAyynax xaparTar B3?”, “MuHNM 61e YYHUINT X3PX3H M343pY 6aiiHa B3?”,
“Bu toyHA, UTraXK 6aliHa B3?”, “BOICOH YIAN SBAA1 MUHUIA C3TIaN XeaJ/1e[,
Henee/iIceH balyk 6010x yy?”, “XaHranTTal caiiH YHTaXK aMap4 Yagaxrym
©alCcHbI YZIMaac MUHUI CITIaJ1 X6416/11, COPreep Hes106/16X 600M»KTOMN
toy?”, “Hapapn, ar ogoo oy Xapartan 6arHa B3?”, “DH3 XYHA, X3LYY venq,
©OPUNHXO6 C3TI3/1 CaHaar A3MXXUXUNH Ty, 641 1oy XUIAXK Yadax B3?” rax
M3T acyy/TyyAbIlr ©epeecee acyyraapan. DArasp acyyaTyyd Hb CITra/
xeanen, 60405 caHaaraa Uayy yxaanar 6anasiaap oMaroXK xapuauaxag,
TycasiHa. MeH uayy yTra yuupTan aMbapanbir 6un 60rox yxamcaptamn
XapWuy apraxaM»K33r COHFOX0/, A3MXK13r 60/ 1HO. MeH 3HaXyY acyynTyyabir
©6peecee acyycHaap 3apvMmpaa C3Tra/1 XeAJ/16/1 TaHb atoyaryn TanBaH
6ananbir Ma3pax 6010MXKTOMN.

Investigate inner
experience

JoToon M3gpamMrKa3
aXkurnax:

m YN TaHMXYM Hb TaHbl X3H 60/10X TyXalh M3ApaMXK TaHbl 6040 caHaa,

CITM3AN X64J16/TT3M HUMALIXTYN BanX r3C3H OM. DH3 Hb 3pX Yes1ee, aMap
aMrafaHrMmH MaZIPaIMXKUIT YyCraXk 6anaar. ©epeep x3/163/1 TaHbl C3TraN
XO416/1 X34H33H MX LLaHa/MK 6ancaH 4 TaHbl AOTOP TalBaH, YMM33rYH,
aMap aMmraJsiaH X3car yprasik 6anaar. YYHUIAT XUAXUAH TyA[ TaHbl 40TOP
Oarraa ramMTC3H, alyK, ©BAEXK Oalraa Xa3CarT Ky XaMIMMH UX X3P3rTan
Gairaar yxamcapnax, gapaa Hb YYHUWUI 3anpyy/axblH TYA4 Y XUNXK
00/10X Taslaap apra 3ambilr Xal>K 0JIHO. Ta eepuiH A0TOOA C3Tranga3
GaKraa 3apuMm M3OP3IMXKYYAUNT S/IFAH TaHbXX 4Yadaxryn 6amk 60s1HO.
[3BY YYHA caHaa 30BOX X3parryi. bua 6yxHuimr magasx anbaryin, TUAMI3C
X3QUN SNraH TaHUXIYM Ganraa 60/10BY4 TUMM M3ApPIMXKYYyA Oairaar
XY/133H 36BLUO6pPY, Lar Hb MP3X33p TIAr33P M3AP3IMXKTIM aKuiax
OOJ/IHO X3M33H TyXaWlH M3AP3IMXKYYL33C TYyp XyrauaaHzg aHrxupy
60/HO. BugHum M3APIMIKUAT XydTaM 60JIroX 3CB3N TaMBLLPYYJ/axX
XYYUH 3YMJIC X3p3arTan oy? DH3 Hb XanpblH? HexepnenuiH? Yyuumk,
OPLUOOXMINH TyXal roy? TaHbl COTMINIUAT TaMBLLUPYYJIXK, 300J116XK, HI3X3,
aMap A0TOO/ CITII/IMNH YIUAAIN UYYTIN Tycasixk baliraar aH3aapaapa.

Non-identification
Yn TaHUxXym:

Zya [TOINZTRL) XYYX3/ XAMIAAJUIbIH AXUNTHYYL AXJTAAC XAJILLPAX XAM LUIMHXK33C
YPbUMIIAH CIPTUINIIX, BOPUIrE8 XAMIAAJIAX Hb




MEHEXMEHT OPTCOH Yea XyBb XYHUI TYBLUMHA,

X3PIMKYY/I9X apradnan

LaBaH Tyynaxag, 6anryynnarbiH
TYBLUMHZ, X3P3NKYY/I3X aprayian

LUMHXKNZ, ©PTCOH Ye[, y3YY/13X
C3Tr3/1 3aC/IbIH TYCaMXK

Crpecc Arknaac xanwwpax xaM WMHXKMA, AXKNaac xanlpax xam LMH>KUAT Arknaac xanwpax xam

CTPECC MEHEXXMEHT

XYH aMbApasibiHXaa TypLUMA, 3eP3r, COPOr 0/I0H X3/163pUIMH CTpeccT epTexk bamnaar. Tyxannban ayk/blH
Hexuen 6angantal Xosn000TOMIOOP aXK/blH ayaasas X3T uX 6aix, aXKMaTaH XOOPOHAbIH 36pyun
OyaunnaaH, rap 6y IMMH rULYYANUAH XOOPOHAbIH 36pYKMA, X3PYY/ MapraaH rax MaT ceper CTpeccumr
M343pA3r 601 a3 »KapraaTam ymna aBOaa TOXMONL0XOM 3epar cTpeccuir mMa3gapy bangar. Oepeep
X310311 cTpecc 6o XYHUIM aMbApablH CaslLNYM HIM X3C3r oM. XYH 3epar CTpPeccuiH Heneereep
ypaM 30pur, UTF3/1 HanABap, C3431 TIMYY/I3/1, 3P4 XyY 33Pruir M3a3pyd, aMbapasg, 3epar TyaAxal,
60K erger 60,1 XapuH ceper CTPecCcMr M34,p3axX yen, TYTLyyp eHOepTan 601K, CITI3/133p YHaX,
acyyAJiblH rapu, raprasiraar xap»< 4afaxrym 60>k, aepar apraap Tyxan 6ypA, AaBaH TYY/K YaZdaxrym
XypuMTaargcaap 6arBan CaTraumiH TyaramMacaH acyyaas, yaMaap CITraUMMH ©BUYMH SMIIIT epTex
3PCASNUNT HIMIFAYY/K 6anaar. XyH ceper CTPeccT epTex yen C3Tra/IMKH LaHasaaa, gapamMTbir
M33pY LLaalliaaZ, aMbipasl XsiHaaTaac rapcaH oM LUKUM CaHargaXk mMarafaryr 6a ambapasnbir uayy
TeBerTaln 60/1roxk 6arraa MaT M3AP3ra3>K 60JIHO.

CTpeccnir gaeaH Tyy/saxblH TyA4, HOH TYPYYHZA, CTPECCT aMap Xapwuy YWAO3M y3yy/pK 6Gairaaraa
TaHbXX M3[3X Hb 4Yyxaa oM. XYH ©66pUNHXee Oue OpraHuM3MblH HeeLl, Xy4 OGOJIOMMUNI M3A3XK,
TYYHUIT yxaMcapTal, MO3BXTINr3I3P 30XMLYYAaX aprbir 333MLUMXK YadBasl CTPecCcT TMAM 4 amMap
epTeXryn. TMMM33C CTPECCUMIT AaBaH TyyJlax YagBap TaHbl HeOL, 6010/1L,00TON X3PX3H OrT/10/1LOXK,
3H3 Hb aMb/pa/iblH T3HUB3PTIN 6anaang saxk Hesee /K 6anraaraa aprauyy/13x X3parTan. Ta cTpecc
OYXMIN XYHMH 3YMUICUIAT OYYPYYJ/DK, 3CBIT TYYHUIMT AaBaX HOeL, YaBapaa HaMarayy/k YagHa. Ctpecc
MEHEXXMEHT Hb CTPECC YYCrarymmr TaHUX, Ceper CTPeccI3C 3al/ICXUMNX, epTexeec ypbavuiaH
C3PruiMIaX apra XamM»>ka3 aBax, JaBaH Tyy/lax 3epar 6ereef yp AYHT3M 6epT TOXMPCOH aprbir OJI0XO0/,
ymrnaHa. [apaax 4A 3apUMbIr Xap3arkKyy/133, Y333p3.

AVOID ALTER ACCEPT ADAPT

3anacxmmx Bepunex XYN133H 36BLUO6POX JacaH 30xunuox

JloopX XYyCH3rT33C Xapaxaf, CTPecC YYCrarysac 3al/ICXMMXK 3CB3J1 ©epunsIicCHeep Hexuen Gangan
©6PUJIOrEXK, XapUH CTPECC YYCTIrYMINI XY/193H 36BLLOOPY, JacCaH 30XMLIOXK YaJBasl CTPECCT Y3YY/I13X
Xapuy YN Hb eepynerager. 3apuM TOXMOAA0NM 3aMNCXUMX Hb YP AYHTIM 6Gangar 60 3apum
TOXMONA0MA, 6UA, anMBaa 3yMAUNN BanMraaraap Hb XY/133)K aBaxaaC ©ep COHro/ITryn Gamyk 60JsHo.
CTpecc Hb e6pe6 asHaaa apunaxryin, XapuH TYYHI, TOXMPCOH Xapuy apra XaM»K33r aBCcHaap CTpeccad
yamMpAaxK, YYH33C YYAIITIN OYXUMAJIbII 6aracraXk YagHa ragrumr caHaapan. JJoopx XYCHIrTUMH «Ax»
TycC BYpUIMH eep eep TEXHUKYYAMUNT xapuraas.

XYYX3/1 XAMTAAJIIbIH AXKWUITTHY Y], AXKTIAAC XATILLPAX XAM LWWNHXI3C [YN7TET] K]
YPbJUUIIAH CIPTUINAX, B6PUITE6 XAMIAAJIAX Hb




A>K/1aac xanpax xam AXKNbIH GapaHa, Ty/Irapy

- AXJTAAC XAJILLIPAX XAM luuH)KMFIr LUMHXXWIAT JaBaH TyyJiax 6yi1 acyyanbIr OMArox, Xy/193H

DBABAH TYYJIAX Hb 3apunm/apra 3y

36BLLUOOPOX Hb

CTPECC MEHEXXMEHTUIH 4A

Hexuen Avoid the stressor - CTpecc yycrarysac 3yrrax, 3aiacxmmnx
Gaianaac | e ©OepT xaMaapasrym 3ynacasc aHrma, 6anx: Tyxanaban XyMyyc XOOpoHAbIH 36pYna MapraaH,
3alNCXUIX HUNTMWIMH OYHA, epHeXX Oy Taaryim ymn siBgas rax M3T eepT XaMaapasrym 3ymacaac ajb

010X 3aMNCXMINX, X0 BanX. DH3 BaKasiaap Ta OJI0OH COPOr CTPECCIIC 3aMICXUMK YaaHa.

o  “Yryi" raxK xansxag cypanuax: TaHA, anb X3OMMH XaHraaTTal yypax Yypar xapuyujara,
XUIMX aXKna Bairaa. 3eBXeH 66pUNH XapuyLLiara Xy/133X XaM»K33H33 XapuyLiara Xy/133>K
cypax X3parTan. ©epee Malll UX aXKJibIH a4aasiasiTal, 3aBrymn 6amraa yes bycas xyH TaHaac
Tyc/naM»K Xycax yea “Yryin” raxk Xajik YajicaHaap Ta ©epTee HIM3/IT ayaasasl YYpaxX, MeH
TyXal TyC/IaMX XYCCOH XYHJ, XMM XOOCOH Halasara Tepex 6aiaiaac capruiiHa. ©epeep
XaN63/1 3apuM Toxmoaaong, “Yryin” rax xa/mk YyagcaHaap eepT 60/10H 6ycaas asib aanHA, Hb
almrtanm 6amx 60sHO.

e TaHbIr CTPECCTYY/IA3M XYMYYC33C 3amraa 6apux: XKMLLU33 Hb: XaMT aXKu/11agar TaHbIr YPramK
CTPECCTYY/IA3T XYHT3IN Xapuauaxgaa Xs3raap TOrTOOX, Laapa/sarataii TOXMOAA0A4 Hb
XapuaLaxk 6anx.

o  OBpUIMH XAHaXK 60JI0X XYP33/13/1, OPYHbI XYYUH 3YMJICUIT XSHaXK cypax: XKULL33 Hb: TaHbI
aXXmngaa sBax 3aMblH TYMKP3J UXTaM Gampar 6on, eriee 3pT 60COXK 3PT rapax 3CBIN
TYDKpP3/1 6araTai 3aMbIr COHIOXK siBax.

o  XUMX 3YMACUMH KarcaanTbir raprax: XXuLsan63n, axblH avaanan ux banraa yen uar
TONIOBNIONITUNAT CalUTap XMIMK, axkaaa YyXJiblH 33prasp 3paMOBa/K aXkuanax. TaHTan Lwyya,
XaMaapasarym a)kJiblH YYPruiH y/IMaac aXk/iblH aqaasi/ibilr HAMIrayy/ bk 6arraa yes 3apum
aXK/bIr 6ycaan, AaaTraxk cypax xapartan. LLlaapanaratam 6on yayupaax aXkuataH, 3eB/16X

aXKMNTaHTaMraa xaMTpaH apuauax, A, B, C TyBLUMHA, aXkyyOaa XyBaapuU/IK axkuinax.

Crpecc Alter the stressor - cTpecc yycrary Xy4mH 3ynJiCUIr eepuiex

yycrary o AJIbIH 6aMpaHA, XaMT OJIOHTOMIOO SIPULLAXK, ©OPUMHXEO MIAPIMMKUUAL HIIITTIN
XYUYMH UNBPXMIANEX: AXKABIH X3T UX adaanaaTal aXkuanax yen, yyp Xypd, 3apuMmaa LuaHTpax
3ynaCUnr acyyganTtan Tyarapaar. VIHraK XaT axkKuiax Hb aXKMITHBIM 3a/1Xaaxk, aXk/laa eepunsimeep
eepusiex caHargax Ty YYHUM T3HUB3IPTIN 6aianbIr XaHraXk 600X apra 3am oy 6amx 6010x Tasiaap

XaMT aXkunnaxxk 6amraa xymyyc 60s0H 6GanryynnarbliH yaupanaryyatamraa asb 60s10x
HIITTIM APULLAX.

e XapwuaH 3eBLUWILEXe, cypasilax: XaMT OJIOH yAupAJjiaraTtanraa 3epumManceH 6on Tap
TyXan OOTPOO 60A0XK LUaHANa/ITYMrasp, TyXalH 3epyun/ig, OPCOH aXKMATaHTalraa Tyxan
OYpa, Hb APULLAXK, XapWUJILLaH 36BLUMALS/A XYPIXMIAT XUUIIX.

e OepT TaaslaMXKrym HexLen 6anaan YYCCaH Yesd ypbAunaaH xsa3raap Tortoox: XXuiusanoasn,
XaMTpaH a)kKuslarca, Hb 30rcoaTryi vatiax yven Ta «<Hagag TviAM 4 mux uar asra» 3CBa
«Hapapn, yynsantaz, opoxooC eMHe X3[4X3H MUHYT J1 caHasiaa X3/19x 60/10MXK GalHa» rax
M3T33p 3e/1433p Apmaraa axayysnK, Xa3raap TOrToox.

o Llaraa 3oxuuyymxk cypax: LLlaapgnararyii ytacHbl Ayyaara, YataHm, Xapuy erex 33prumr
TOL,0PXOMN X3IMX)KIIHA, XA3raapiark, axk/iaa rymu3Traxg33 MXKMUA TOCTIN aXKAYyabIr OYN3rNK
XUMX. DH3 Hb OYTIIMXKI3 HIMIMAYY/13X, ©6PTO6 UAYY UX Lar 3apLyysiaxag Tycaax 60/Ho.

Xapuy Accept the Stressor - cTpecc 6yxui1 Xy4uH 3YIHICUIT XY/133H 36BLLE6P
ypBasiaa o OepunmK Yadaxrym 3yWIC33 XY/133H 3eBlUeepex: byx 3yihic TaHbl caHacHaap 60Js10X
eepunex 60/I0MXKIYIN, TaHbl XSIHAXK YaAaxrym 3yma o/1oH Garaar rairminr caHaapam.

e XsHax BGO/IOMIKIYM 3YMACUNT XAHaX MK Oyy Xuus3: XKULL33 Hb, XaMTpaH akuaiarcabiH
3Yrasc TaHA Taanargaxrym Yuan3a raprax yeq 1a TYYHUME 60ny/1ax rak OpoaoxX X3parrym.
Yuup Hb Ta BycAblH 3aH Te1eB, YANLJNNAT OFT XsiIHAaX 60JIOMXKIYI oM.

e OepTalree ApuUaLAXK, aMbApasiblHXaa 3epar TaNyyaas aHxaapsaa TeBnepyyniax: Har ceper
601071 HOre® PYY XOTOJIXK, CTPECCT OPCOH Yes coper 604/1bIH X3/1X33HA, X3T aBTaXK aJinBaa
3yMAnIr 60ANTOOP XapXK Yagaxryn 60/10x MaLll aMapxaH r3arMmnr caHaapamn. «bu aH3 Hexuen
GananbIr XapX3H 30XULlyynaxaa M3a3xrym 6amcaH. Hagap xauyy 6amHa» raxk 6040xbIH
opoHA «bn angaa XMNC3H, raxass 61 T3CBIP XaTyy>KUITan, 6M gaBaH Tyyslax GOJIHO» K
ceper 604/100 3epar 60JITOH 86PTO6 X3IIIXUMNT XUYIIX.

Zry  [YOIRZPRN) XYYX3/ XAMIAAJUIbIH AXXUNTHYYL AXITAAC XAJILLPAX XAM LUIMHXK33C
YPbUMIIAH CIPTUINIIX, BOPUIrE8 XAMIAAJIAX Hb




Crpecc
MEHEXMEHT

OPTCOH Yes, XyBb XYHUMN TYBLUMHA, [aBaH Tyynaxag 6anryyanarsii LUMHXKMZ, OPTCOH Yea, Y3yy/1aX

A>Kaac xanwpax xam LMHXUA, A>K/1aac XaLwpax Xam LUMHKUIAT A>knaac xanwpax xam
X3P3MKYY3X aprayian TYBLUMHZ, X3P3NKYY/I3X aprayian C3Tr3/1 3aC/IbIH TYCaMXK

XOLWKMH LUOTMMH M3AP3MXK33 alumrnax: Ta Oycaatar xapusuaaHbl 3epyn/if, OPCOH Yen,
TyXaliH XYHWI Tasaap cepreep 6040 OyxXxmMMaaxblH OPOHA TyxXalH XYH Yypaa)K Gamx
ven, nnspy 6arcaH 3aH YUIMUT Hb XOMKUNTIM 6aranaap teceesnex. Kniusan6an, sH3 XyH
yypaacaH yej xalap Hb ynairaag xemcree 3aHrumaag, ar A “Angry bird/Yyptan wysyy”
XYYX3N43MH KUHOHbI AYPTIN afMXaH 3aH YT 60JI0X FOM aa rax M3T TeCcees1eep3.
Mapapam>kas XxyBaanuax: Tyarapy 6y acyyasbir raHuaapaa gaBaH TyyJaxX K 3yTrax
X3P3rryi. ©epuinH XaMruiH UX UTF3A3F AOTHbIH XYHA33 ©epT Tyarapy 6ainraa, cTtpecc
yycrasg, 6amraa acyyasiblHxXaa Tasnaap XyBaasilaapan. XYHTaM Xapuilax Xapuilaa Hb
CTPECCUMH 3Ccpar 6GamrasnmH 3M 6ereen, caliH COHCOrYTOM HYyp TYy/JaH SpuaLax Hb
M3AP3/IMAH TOFTOJILOOr TaMBLUPYY/K, CTPECCI3 Tal/laX XaMrUiH XypAaH apra 3amMyyablH
H3r toM. TaHbl ApULLAX XYH 3aaBaJ1 M3PIaXK/IMIAH 3CB3J1 CTPECC Tal/1axX YaaBapTam HarsH 6amx
Laapanararyi. Tag, 3yrasp 21 TaHbl aHXaapJ/ibilr CApHUY/IAXTY M, TaHbIr LYY>K AYTHIXIYIArasp
aHXaapanTal COHCOX CaliH COHCOrY XYH 6amxam, XxaHranTTamn.

Yyunaxag cypanuax: Yyp 6yxumaan Hb TyXalH XYHUI SHEPIUIAT MaLll UX33p LUABXaXK 6anaar.
Bycabir yyunaxk cypcHaap Ta eepunree Coper sHeprmac 4esi0e/xK YagHa. XapB33 X3H HIMdH
YYPbIT TaHb XYPraBaJl, TYYHUNT YYHYUIXK 66PUNTee H4e106160P3M.

AnpaaHaacaa cypanuax: Ta xaMT aXkuanagar XyHT3Mras Maprangax, Yypaaxk TYPaMrum
aBUp rapracaH TOXMOJ14J100 CaHaapan. XapuH 0400 Ta TyXalH MOYWMMI CYpraMMXUT H3r
TypLU/lara XaM3a3H yxaMcapJiaxbIlr XM433raspai. X3paB Ta yxaMcap/axk YagBan Mararym
JapaaruimH yaaa xapwuslaaHbl 36p4Ynif, Opoarymrasp acyyasaa wmmasx 6onomk 6ypasrk
maraarym.

CrpeccTt
JacaH
30XMULLOX

Adapt to the Stressor - CTpeccT gacaH 30xmLox

Acyynan yycax yen 3eBxeH TyxalH Meung 601K 6y yia aBaang aHxaapaa XaHayyaxrym
6anx. YYHUIM Tynn eepeecee MHraXK acyyraapan. DH3 6ok Oy acyyman gapaarviH 7
XOHOIT MUHWIM CITI3JIMII LUAHA/IracaH X3B33p Oakx 60,108 yy?, 3CB3/1 gapaarMiH capa,
Marazrym 5 60/10H TYYH33C 4331 XKUJNMH XyrauaaHa, MUHUA COTIIIUIAT LLIAHAATraX, MUHUI
aMbApasn, Hesee /K Yagax yy? XapuynT yprasixk yrym 6angar wyy. VIHMa eepeecee
acyyCHaap TyXalH acyyAajibilr X3TPYY/I9H YH3J/K LlaHa/iaxaac CIprumnsx 6ereepn crpecc
OYXMIN XYUMH 3YMJIMAT TOM 3ypraap xapaxag, TycasiHa.

©epuiH Xy/133AT 6a cTaHgapTbir Toxupyyaax: AnvBaa Hexuen 6ananbir ypbaoduiaH
TaaMarna)k, YA SBOJIbIF X3T Terc 6amarax rayk 0yy Xm4y3araspai. DH3 Hb TaHbIr ceper
CTPECCT aBTYyYy/1axaac YpbA4MaaH COPrUMIHI.

Mnyy ysiH xaTaH 6ainx: Hexuen 6aiabIr LWMHI OHLIreec XapaxbIr XM433raspan. XKuisasnban,
Ta Mall MX acyygaaTan YWUIYAYYA3rdTan XapbLax €cTon rak byxmumpaaxblH opoHs “Bu
00pee YNIUNYYAIrYNMHXS Taslaap ceper xaHajaratai 6aiyk 6010xryin” xaMasH 60405
Llaapa/iaraTtaii 60,1 ©epTee CTPECC MEHEXXMEHTUIAH aprbir X3P3r/13XK 60/THO XIM33H HEXLeN
Ganpang ysH xataH XxaHzaapan.

Boanoo 3orcoox gacran xunx: ©epuinH 60abII aH3aapax, XsiHax, 60401 caHaar L3ruJiax,
ceper 604100 YPra/ixKAYyY/13H 6040/1rYIM 30rCO0X Hb MaLll Yyxas. X3auMi YMH33 ceper 6040
MX33pP aryysiHa T3p X3M»K33ra3p anaac, C3Traa ryTpang eptemMTrui 6amnaar. Tummasc ceper
ryHurtam 6o40a1 6040raox yen TYYHUIT 30rCOOXK, ©epee eepTanree A0TPOO Apu/Lax
X3partan. XKuwssnban: “bu 6yTanryin xyH oM aa” raxk 6040xbiH opoHA, “Bu saraag,
eepuIree BYTaNryM XyH raxk 6040x 60108. bu ar xaa3H yaaa aMap acyyaang 6yTaArymTcaH
61133. br eepuiiree GYTa/Iryi XYH I3)K X3T copreep YH31334, 6aiHa yy?” rax M3T acyyaTbir
©6pOOCOO6 acyyCHaap Ta ©6puUiNree TUMM Y BYTIATYM XYH 6GULL oM BalHa r3Aarss onrox
6a “Bu eepuitree xaTpyy/13H YHIIC3H 6aiHa, 61 HIr J1 yaaa 6YTaArYMTCIH TOXMOJ140/1400
X3T MX a4y xon6ormon ery 6ypyyraap 604coH 6aHa” rax MaTasp 6040 ceper 604100
3orcooroopoit. MeH 6GycaaTan 604100 XyBaasiLak spwu/iLcaHaap TaHbl C3Tra/a caHaa
xeHrepHe. CTpeccTai Hexuen 6anasibir ceper rak AaxmH AaxmMH CaHaxaac TaTrasas, T3rBa
3H3 Hb ceper 6anxaa 60/1bXK Maraaryim oM.

XYYX3[1 XAMTAAJIIbIH AXKWUITTHY Y], AXTIAAC XATILLPAX XAM WWNHXI3C [YIN7TET K8
YPbJUUIIAH CIPTUINAX, B6PUITE6 XAMIAAJIAX Hb




6yi1 acyyanbIr OMArox, Xy/193H
30BLUOBPOX Hb

‘ AXK1aac xaslpax xam AXbIH GalipaHa, Tyarapy

- AXJTAAC XAJTLLPAX XAM LLUMHXWAT LIMHDKMIAT GABaH TYYAAX
[OABAH TYYJIAX Hb 3apunm/apra 3yii

[33px cTpecc MeHexXMeHTUMH 4A apraac ragHa, CTPecCT epTCeH yen 6ycablH OpPOJILOOrymrasp
©6p66 X3P3NKYY/HK 600X 3apUM apryyaaac TaHuALyynbs. YyHA:

Har. Mappamykup, TyAryypaan Xuinx yuna axxkunnaraa: TyxanH XyHA, Tyarapy 6y ctpecc 6yxum yun
aBAan, HEXLes1 6ananbIr OMAroX, TaHbXX M3/3X, XY/1939H 36BLUOOPOX Hb Yyxaa oM. Acyyaaa ONIroX,
yxamcapiacHaap Hexue1 6anasbIr Xy/133H 36BLLUO6POX asIxaM 3X3aH3. boauT 6arpanTan Hyyp Tynax
Hb X3LYY, TaaJlaM»KIyn M3AP3IMMKUAT YYCraxX 60/10BY, XaMIMMH Yp AYHT3M asxaM oM. Xaaui YMHI3
60ANT 6Gampasiaac 3yrtaaHa TIP X3MXKI3Iradp acyyaan Laall JaaMdKupd, YAaaH xyrauaaHpa ceper
C3Tran XxeA/Ie/IMNAr M343pY SIBCHaap C3Tra/IMIMAH LLIANTraaHT ©BYHOOP 6BA6X 3PCAI/IUNAN HIMITAYY/13X
Maragnanatan oM. TUIMMI3C acyyasibir OMrOyK, acyyaanTtamraa Hyyp Tyarapd, TYYH33C YyCaxk 6ymn
M3APIMMKUNT YITYUCTIITYUra3p Gairaa x3/7163p33p Hb XY/193H aBY, XY/199H 36BLUOOPOXMUH TYA.,
©6pT Ty/ArapcaH acyyganjaa uar 3apLyy/K TYHraax xapartam. TYYHUI3H M3AP3IMMKID UIIPXUNNSX,
YAMPAAX, LUNIXKYYI3X apryyabir Hexuen 6anganaaa TOXMPYY/IaH X3parKyy/133/, y333p3an.

M30pamncas unspxutinax: CITrAUUMAH FAMTI YYCIX3[, HEJ100161 Y3YY/ICIH HexXLeNn 6arasbiH yiMaac
©6pT MN3pY Oy TaaNnaMXKIyi CITM3/1 X6 41671, M3AP3MXKI3 MNIPXMIANSX LWaapasiaraTai. YUmp Hb YYCCoH
TaaNaM»Krym caTrasl xea1e/1, M3ApP3M»K Hb ©6pee asgHaa yCTaXK Yrym 60100rryn, TYYHUNUT aMap Har
Gangnaap rapraxx UA3pxunaK 6amk uaalina, y3yysiax ceper Heaee Hb 6aracaar xamMasH y3aar. Miimpa,
XaMIUMAH UX UTI3A3r, TaHbl HYYLBIM XaAra/ibK Yyagax AOTHbIH XYH, 3CB3J1 M3PIayK/IMMH CITIa/1 3YMu,
C3Tra/ 3acanyTtan CITMAUUMAH MMT/IMIAH Taslaap HI3ITTIN ApuaLax X3partan. Y aBAbiH Tanaap
OycaaTan sipuaycaHaap 6ycag XyMyyc TaHbl M3AP3IMXXUIAT XyBaaaLa)K, YIMaap CTPECCUIMH TYBLUMH
baracax 60JIOM>KToM oM. MeH foop erceH “MafpaMsK CITra133 UA3PXUIAIEX apra’-bIr almriaxk
00/IHO. DH3 apra Hb Ayycraaryn eryysn63p Tyc OYpUIr yHLWIaas, TyxalH yen, eepuiH caHaaHz, opXK
MPCIH 60100p 6ryya63puinr ayycrax 6uyHa.

M>3ap3aMiK C3Tra133 UNIPXUIANIX

MWHWUIM AOTHbBIH XYH HAAA, TAArYM CIOTIIMAI TOPYY IO N eeeuiereieeeereierieseeeseesesesessessesessessesessessssensesessessesessensesensen
H3raH yaaa 61 YYPAQ BAPBMK HAMAITY M....cveeererereererererseseseessesessssesesesssesesssesessnsssesessesesessssesesessesessssesessssnsssessnsesesensesesen
BY raHL,aapaan FOATUIAT MILHID. Bl ...ttt et a e et et e s e et eaesesessesanassesesensesesanssesn

XOXMPOTU/AABAH TYYJIATU HAP.uvereevereesereeserssessaesssaesesessessssesssesessssesessessssessssessssssssssesassessssesassssesassessssessssessssesessssessssens

[33px aprbIr awmnriaH M3ap3amMyK, CITI3IrAJ133 UI3PXUAIK BUUUMX SBLAL, ©6PUIAH CITI3J1 XO4N6/IMAT
aH3aapaapan. Anlb eryya03punr rymuasx Oudmnxaa xaLyy, COTraA433 WaHaia M343PCaH, TaaslaMyKrym
C3Tra/1 XeAN16/1, M3 P3MXK TOPCOH 33PrMNr aH3aapcHaap eepT Ty/rapd 6y 3apuM acyyasibir TaHbXK
M33X3/, TyC 60JTHO.

Ma0pamucutiz youpoax: ©epT YYCCIH TaaslaM¥KIyM CITI3/1 X6 4161 M3AP3IMKUINT XsHaxX Oyoy yaypaax
apraj, cypa/lcaHaap C3Tra/l caHaaHbl TaMBaH 6anasbir xagrasaxafg Tyc 60/1HO. DH3 30pUJIroop
TaaNnaMXKrym M3apaM»K Tepex Yel, eepumnree 30pUNKYY/XK STrax, Hexuesn 6anasbir gaBaaj, rapHa

Zry  [TOIRZ RN XYYX3 XAMIAAJUIbIH AXUNTHYYL AXJTAAC XAJILLPAX XAM LUIMHXK33C
YPbUMIIAH CIPTUINIIX, BOPUIrE8 XAMIAAJIAX Hb




Crpecc AsKnaac xaspax XaM LWNHXN, A>Knaac xanwpax XaM LUMH>KUAT 36 Asknaac xanpax xam
MEHEXXMEHT : OPTCOH Ye[, XyBb XYHUIN TYBLUMHA, . LaBaH Tyynaxag, 6anryynnarbiH : LUMHXXWU I, 6PTCOH Yepq, Y3YYN3X
X3P3MKYY3X aprayian TYBLUMHZ, X3P3NKYY/I3X aprayian C3Tr3/1 3aC/IbIH TYCaMXK

X3M33H 66pee eepTee UTIYYAIX X3ParTan berees Xx3T ceper M3IAPIMXKWUA YyAaaH Xyralaaraap
TOBNOPOXIYM OalX XaparTan. YYHUIM Tyna A00P >KMLLZD 6OITOH OUYCIH aprbir 3CB3J1 YYHTIN MXKUA
TecTal 6angnaap eepT aMap M3AP3IMXK TepXK 6alHa TYYHA, TYAryypsiaH eepee 3HTUMH YT X3/1/13rasp
30XMOH OUYMK, TYYHUNT TaaslaM»KIyM M3IP3MXK TOPCOH Yea eepTee A40TPOO X3/, X33H yAaa AaBTaH
X3JTHD.

M>sapamM>Kuir xaHax 6yroy yamppax apra

Hapan anpgac Maaparasyk TYryypTal 6airaa xagmin 4 anaac [33p33 aHxaapas XaHayy/1lax TycaM MUHUIA
C3Tra/1 caHaa y/s1aM TaBrym 6os1ox 6oaHo. TuiMMaac Hada, anpacTan 6anraa xagum 4 6u yyHUAr OaBaH
TYYy/>K YagHa. Angac 6on XyH 6ypa, M3aparanar C3Tral XeA16/IMAH Har. Aaac M343pCHI3p Hadaa, sMap
H3M3H aloy/ITar 3yMa TOXMOAOHO MIC3H Yr 6uil. bun anpac g33p3s TeBnepexrymrasp eep bycas 3ymag,
aHXaapJsiaa xaHAyynax XaparTar. MUHUIM 3praH TOMPOHA, HaM F'yM TalBaH 6argan mMaaparasyk 6arnHa. bu
Malll TanBaH aMbCraxk 6arHa. MuHMIM c3Tran caHaa TamBaH 6aia/ibIir M343p4 3X3/1K 6aHa. Hagas Tuiim
Y MX anpac Tepyy/IaM caHargaxrym 6amHa. bu TaneaH 6anHa. bu ynam uayy TarBaH 6arasibir Maaspy
6arHa. b Maw TarBaH 6aliHa.

Ma0pamucutiz wunxcyynsx: YYCCIH TaaNaMXKIyW M3OP3MXKUAM yaaaH XyrauaaHz, M3apaxryrH Tyan
aHxaap/ibIl eep 3yW/a pyy LWDKYYA3X LWaapasaratait 60sHO. Xapax, COHCOX, YHIP/3X, aMT/ax,
XYPT3X M3AP3XYMH 3PXTHI3P AaMXKYyy/laH M343py 600X Byxuni N1 3yWng, aHxaapbir XaHAyyJ/ax
X3P3rTar. DHD 30pUJITOOP TaaslaM)KIyM M3AP3M»K TOPCOH yel, OpYMH TOMPHOO aXKUrsax, eepuinH
Oouen M3apara3k 6y eepyNenTUNT aH3aapax, 3praH TOMPOHA Oy Ayy YMM33, YHIPUNT M3OPIXUINAT
XMY33raspan. MeH Xyumnanar 60/I0H raaHbl amMTTal YMX3P 3CBI/T BUTAMMH X3P3MI3X Hb aMT/iax
M3P3XYMrasp AaMyKyyJslaH 0400 TOBAOPY, aHXaap/ibir @ep 3ynA4, LWNXKYYI3X 6010MKTOM BOJHO.
3yparT y3yY/IC3H apryyaaac 3¢ gapaasisiaap, 3CB31 X3/, X3/43H aprbir 33P3r TYPLUMMK XMIAX X3P3rTam b6a
TaanaM>Kryim MaZipaMK apuaTasl YPraBKAYY/ISH X3P3arKyya33pain (3ypar 8-4, MaApaMyK LLUMIKYYIIX
aprbiH >KWULL33T A3/IT3P3HIYM OpYYaB).

3ypaz 8. MadpaxyUH 3pXmH33p 0amMucyynaH M30OPIMUC LUUANCYYAIX apza

XAPAX
3YPruiH LOMroo y33x
JoTop 6010H ragHa opyHbIr
aXKurnax
CypraMy>XuT eryyJ/iiar yHLMX
JypTai KMHOroo Y33X

XYPIJ1L3X COHCOX
Crpecc Tannax 6embener 6asax [ypTait gyyraa coHcox
Hyypa3 6yn33H ycaap yraax TarBLUpYYynax as COHCOX
[apbIH BYryMHA, HAPUINH pe3nH OpYMH TOMPHBIXOO YMM3I3
3YY>K 4aBxAax LUYYTMaHbIr aH3aapax
Hoxol Myyp, 3cB31 306/16H Baviranuiii gyy unmas
YC/13F TOM/100M UA3X BYXMIN XBMKUM COHCOX

AMTJIAX YH3P/12X
laa, raatam umxap xyaxax TarBLUpYyynax YWIHNUArI3TIN aMUH
ButamuH C xyaxax TOC YH3pPJ13X, 6PO6HAE6 YYypLUyYyaax
Xap wokonag nasx YH3pTal Naa acaak, Magpax
Mec xynixax Llar, kodeHbl YHIpUMr Magpax
LypTtai uan, kode rax Mat lapyyp anxaxk 6aviraivimH YH3pumnr
LUMHI3H 3YIA YyX M3/,p3X

XYYX3/1 XAMTAAJIIbIH AXKUITTHY Y]] AXKTIAAC XAJILLIPAX XAM LUNMHXI3C [TN7ITED] KX
YPbJUUIIAH CIPTUINAX, B6PUITE6 XAMIAAJIAX Hb




6yi1 acyyanbIr OMArox, Xy/193H
30BLUOBPOX Hb

. AXK1aac xaslpax xam AXbIH GalipaHa, Tyarapy

- AXJTAAC XAJTLLPAX XAM LLUMHXWAT LIMHDKMIAT GABaH TYYAAX
[OABAH TYYJIAX Hb 3apunm/apra 3yii

Xoép. Oepuiiree TaHMX — DH3 aprbiH FOJ1 30PUJITO Hb ©OPUIMH CaliH calixaH AaByy YaHapbIr TaHUH
M33X IOM. Y4Mp Hb XYH CTPECCT OpTCeH yen eepuinH bycaaac gaByy YagBapyyabir YIYMCrax, 6yx
N 3ynnc 6o/mK B6yTaxryn G6anraa MaT ceper xaHasiara WApax Hb Tyrasman 6ampaar. [3B4Y xyH Oyp
eep eep bycaaac gaByy YagBapTam bangar 6a Tapxyy bychaac snaraatai YagBapbir O/IXK UAPYY/IaX
Hb Yyxan toM. Tyxamnban acyygnbir WKMAABIPA3X, OycaaTa amMapxaH 3B 3YMIras 010X, acyyasbIr
XYHAOPYYN3/ITYIA XOHTOHeep XY/133)K aBax, HOXepPCer, XaMT OJ1Hbl iyH/l, TaaTal, HeXepcer yyp aMbCrabir
OYypAyY/13X YagBapTal rax MaT XYH Oyp Xapu/iuaH aguarym vyagsapyyatan 6anpar. ©epuiiH separ
HeeL, YaJBapyydbIr TaHbXX, 06PO6 66PTO6 UTIIX UTFIJIMNT HIMIMAYYN3X Hb CITI31 caHaaHbl 6anaang,
3epraap HesieesiHe. X3p3B XYH 66pee eepuinHxee AaByy TaJlbir TAaHWUH M33X 3CB3J1 aH3aapy Yaaaxrym
Oalraa TOXMos1 4014, Hal3 HEXe, XaMT OJIHbIX00 TyC/laMyKTalraap TaHb>X M33X 60/10M>KTOM Ganaar.
BycablH TycnamyKTalnraap eepuiiHxee 3epar AaByy YaABapbir X3PX3H TaHMX Tasaap A00P >KULLII3
Jacras opyynas.

BycapbiH TychamyKTanraap eepuiree TaHux apra

Cypanuaryabir 5, 5-aap Hb 6ynar 6osroHo. bynruiiH cypanuary 6ypa Laac 6an ery, TyxaiH LlaacaH A33p
06ep 66pCAUNH HIPUNT Bn4Ya3a, 6apyyH rap TasblH XYHA33 LLUWM/DKYY/ISH ©rex AaanraBap erHe. YYHUin
[apaaraap rmwiyyH 6yp LaacaH A33p H3pP Hb OMUUIACIH TMLLYYHUIMA Tanaap 3prauyy/1aH 6040XK TyxanH
XYHWI 3epar 3aH YaHap, Aajasl, Yp YagBapbiH Taslaap TOBY OMYMX AaanraBap erHe. XapaB 6uumk ayycaH
001 JapaarviH rULYYHA, Laacaa LWWIKYYAXK, 5 ruiiyyH Tyc 6yp 6ycabiHxaa Tasnaap OuumK ayycraxbir
aHxaapyyaHa. byx ruwyyg 6uumdk ayyccaHbl gapaaraap eep eepcAmiiH H3PTIM Laacbir aBY, 66PUMHX
Hb Tyxalh BUYCIH 3yMACMIT BycaaZiaa YaHraap YHLUMK ©rHe. YYHUIT MeH 5 rullyyH Tyc 6yp AapaanaH
YHLUMXbIT CaHyy/1aapa.

lypae. Japaaruit vyxan anxam 60,1 eepTee aHxaapas TaBux — YYHUAT Mall epreH yTraap omarox
X3p3rTan 6ereef, cTpecc Oyxui yina SBAJbIF 3epar apraap AaBaH Tyy/laxblH Ty ©6pTee aHxaapan
TaBbXX, aMbApasiblH 6ypyy X3B Masruir 3eB Aagasg opyysiax Oyry 3aH Y133 eepyum/K, aMbapasblH
MO3BXTIM X3B MasIT LUMJ/DKMX X3P3rTaM. XeaesreeHnn MasBxXryn 6amngan, YaHaprym Xo0oJ1 XYHC,
C3Tran ryTpang aBTax, LLoYMOr 60JIOH apxar CTPECCUIMH Y/IMaac M3AP3/IMNH 3CYYASA, caaTasl YYCH3.
XapuH gacran xeaesireeH Xumx, LUKMH3 3ynaa cypasuax, ypT Xyralaaraap cypax, CTpeccT 6ara epTex,
YaHapTal X00J1 XYHC X3P3M/13X, aXKMUJ1 aMpPanTbIr 30XMCTOM TYBLUMHA, 30XMULYYAAX 33P3F M3AP3/IUNAH
3CYYAMMI C3Praak, y/AMaap CTPeCcCUMH [aaBpbir  Oyypyy/DK TapXWHbl 3CYYAUWH  YYCITUNT
H3M3rayy/iH3. ©epTee aHXaapas TaBbXK, X3aP3NKYYA3X anxmyya: YyHa,

1. AXun aMpanTbir TIHUB3PTIM Gannrax: Amap TepsMNH a)kUa 3pX31A3F 3C3XI33C YA
XaMaapaH 30XMCTOM aMpanTbIr aB4 6amx Hb BUEnitH BGOMI0OH C3Tr3/1 3yMH 3pYY/1 MIHANIT
O3MXKUX CYypb HEXLeN 60/1HO. AXK/bIH 3aBCapJiara, 40100 XOHOMMH aMpaTbiH eapyya,
KUJIMAH 33J1KUIH aMpPanT 33pruir Tyxam 6ypa Hb aB4, UAIBXTIN, YP AYHTIN X3163p33p
ampax Hb 4Yyxan. MiasBxTan aMpanTan, Aacran XefAenreeH Xuix, asnxax, as/K 3yraanax,
CMOpPTOOP XMY33J1/I3X 33P3I OPHO. ©epuiiH BMO-3HEPIUIMH Xy4d Heeu,4ee TY/IryypJ/iaH aX</laa
36B XYBaapWJ/K TeN6BN6X X3parTan. YyHUN Tyng egep 6yp, MeH 40/100 XOHOT, cap, yauparn,
YKWJ193p aXK/laa TeneBnex, TesleB/iereeH, Tycrargaaryi 6ereen raH3TUMH Waapasararym
r3XK Y3C3H aXKWJ1 X3par, TOXMOAANYYAA YIYN XK X3/K CypaxX Hb TaHbII CTPECCT epTexeec
CIPrUAAH3. AXKJIbIH adaasifiblH YAIMaac UyY Llaraap XaT UX aXKUNax, rIPTI3 Xxapuag, axk/iaa
YPra/DKYYISH XMMX, aMpanTbiH ©4PYYA3IP aXKUANAX, I/DKUMH aMpanT aBasiryMrasp
TacpanTrym akuaiaxaac 3alJICXUMX X3ParTan. AmapBaa aXKbIr XUMXK TYWLITIIXA33
ayvyaaINbIr TOHUB3PTIM GanaraxblH TyA4 UX 6ULL, MOH 6ara 4 6uLL, ro1 Hb TOFTMOJ1 XMNX Hb
yyxas oM.

ZEN  [TOIRZ RN XYYX3/ XAMIAAJUIbIH AXKUNTHYYL AXJTAAC XAJILLPAX XAM LUIMHXK33C
YPbUMIIAH CIPTUINIIX, BOPUIrE8 XAMIAAJIAX Hb




MEHEXMEHT OPTCOH Yea XyBb XYHUI TYBLUMHA,

X3PIMKYY/I9X apradnan

LaBaH Tyynaxag, 6anryynnarbiH
TYBLUMHZ, X3P3NKYY/I3X aprayian

LUMHXKNZ, ©PTCOH Ye[, y3YY/13X
C3Tr3/1 3aC/IbIH TYCaMXK

Crpecc Arknaac xanwwpax xaM WMHXKMA, ‘ AXKNaac xanlpax xam LMH>KUAT Arknaac xanwpax xam

2. Dpyy/, 36B X00JI/10X: XYH CTPECCT OpTCOH Yel, UMXIPJIAr X00/1 XYHCUIT MUX33P XIPIrN3X
XaHAnaratanm 6on80r. MeH amMbgpasblH X3B Masar eepyneraceHeec 63/13H OyTa3rasxyyH
X3P3rN3X Hb UX. MiaMAa, yaHapTan, aMUH A3M33p 6asnar, TIXK33//13r X001 XYHC X3P3r/1ax
Taslaap aHxaapax Hb 3yWUT3aN. byX TOp/IMMH XYHCHWUIA Tepieec X3parni33psn. YaaaH, TanBaH
Masx. XOO/IOHA00 aHxXaapslaa XaHAyy/sax Hb OYyX M3APIXYMrad aXkKUTYYNK, XOOJbIr Yp
LUMMT3M 60/10BCpyYynaxas Tycangar. Xoo/10X Ye, X00 IHbl YHIP, aMTbIr M3AP3IXUIT XMYIIX.

3. [Hacran xepenreeH xminx: XeaeareeH 6o Mall Yyxan. Jlacran XxegeareeH XMMCHI3p C3Tra
CaHaa eefper 600X, CTPeCCUIr Byypyynax, YaHapTal YHTaxaf, 3epara3p HeJsieenexeec
rajlHa XeHreH C3Tra/ ryTpasbilr gaBaH Tyynaxaf 4 TycTtan 6ampar. ©rnee 9-10 uarunmH
yel TeCTOCTEPOH JaaBpblH srapas MXaCAsr Ty/1 3H3 UarT 6y/14mMHA, avaasiana erex gacran
XUMCHI3P OYNUUHTUIAH XOMKUA UAYY XypaTan sieargaHa. CaTran byxmmpaaxan 6yx 6MeninH
OYyNYMH YaHrapgar yuymp OUeuMnH Xe[esireeH, Aacrasbil TOFTMOJT XUMXK 6aliBan CcaTran
OyxuMmanaac capruiay, 6aracraxk YagHa. 30 MMHYTbIH TypLl anxaxaf, 2 UarMiH TypLu
C3Tra/1 CaHaaHbl 6anaang 3epar Hes1eeNaer XaM33H y343r. MeH 7 xoHorT 2-3 yaaa 2 uaruimH
TYpL Aacrana XMmnasr XymMyyc ortT gacras XMRA3rrynr XyHT3M XapbLyyaaxan e4yyxaH bara
XYBUap 1 WYY Xe4e/IreeHTan 6anaar, oHUbIH saraaTan yp AyH rapaarryi 6arnHa. Niimp,
SABraH anxax, Ayrym yHax, ycaHz, C313X, FYMx, OY>KUrasx, nor, GUTHeCCT sBax, COpPTOOp
XMYII/1I3X 33P3r ©6pT TOXMPOX AACrasl XeAe/IreeHnnr coHroH egep 6yp 30 mMuHyTaac 2
LarnMH xyragaaraap TOrTMOJ1 XM433/1J19X eepTee 3aB rapra. [1os100 XOHOrMMH TypLu Aop
xasyK 150 MUHYT AyHA 33PTrUAH 3PUYUMTIN OUEUIMH TaMUPbIH Aacrasa XMinx, 3CB3JT TYYHTIN
agua 3pUUM srapyynax xeaenreeH xumx xapartan. OporH Laraap adaanantan gacran
XUNX TOXMPOMXKIYMI caHaapa.

4. XaHranTTal HoMp aBax: HOMpPHbI a4 X0160rA/1bIr MaLll CalH OMJIFOX X3P3rTal oM. HaHapTan
HOMPBLIT aBCHaap 3pyY/1 M3H/A, rO0 CalxaH[, He/1ee/106/, 30rCOXINYM MOH axKJ/ibiH Oy TIaMXKunA,
3epraap He/1ee/1K, CITI3/1 CaHaa TOrTBOpPTOM bGarxaa 4 Heneenaer. HompHbl ad xon6orasibiH
Tanaapx A3/IF3P3HIYIr rypaBayraap 6y/rumH 3.3 Xacraac yHLUMHA VY.

5.  XopT3ypuwnaac Tatransax: Cortyypyysax, MaHCYyypyy/iax TOPMMH 6041C X3P3r13X Hb OJI0H
ceper yp aaraBapryi aaryysaxxk 6amnaar. Xapars3aHUM 3X3H ye[, eepT TaaslaMyKTal, CITran
CaHaa30BOOCOH acyyabIr TYP 3yyp MapTax, 09epUinree 4es100TaM UI3PXUINTIXK 08 PUNHXOO PO
Galnx 60/IOMXUIT 0IroXK Ganraa MaT TYp 3YYpbIH XyypaMy 3ep3ar M3ApP3MXXUNT YyCraaar.
[3BY cortyypyynax, MaHCyypyy/slax TOPJIMAH BOOUCBIH X3P3r/133 AaaMXKpax TyCcaM 3HIXYY
M3AP3MXK Hb TaaslaMXKIyM CITF3/1 XOA16/1, M3APIMXKYYAI3P COJIMIA0XK CTPECCUMT ynaMm
OYp HIM3rAYY/IH3. YIMaap XyBb XYHUIM C3TI3/1 3yMH OHUJION, acyya/ibir LUMMABIP/I9X YaaBap,
COTIM3JIMMH TIHX33, CTPECCUMMH XYY, YPI3J/DKJI3X Xyrauaa, TYYHI3C YYCCIH XOpP XOXMPOJI, OMp
OOTHbIH XYMYYCUMH A3MXKJ/I3M 33P3r OJIOH XYYMH 3YMA33C LWasTraasaH CTPeCcCUnr gaBaH
Tyy/lax 6a 3Cparaspas TyxalH 604MCT JOHTOXK OUe CITrIUMNH XyBbA, XapaaT 6anaang op>k
60/1HO. YYHA, TaMxU, KObEHbI X3TPYY/I3H X3P3r/133 Y xaMaapHa.

6. ©OepuiMH CoHMpXOor, AypTank 3yWnn uar 3apuyysax: HoM YHLIMX, KUHO Y33X, Ayynax,
OY>KUIMN3X, 3ypar 3ypax rax MaT XMNX AypTan 3yMNAC33 XUNX Hb CTPECCUIT Taltaxaf, TycasiHa.
MeH LWMH3 3ynag, cypasuax yen M3apa/IMnH 3C3[, LKMHD X0/1600C yycd Ganaar. Tunmaac
YPba, Hb CYPaxbIr, XMUXUIAT XyCA3r 6ancaH 4 uar raprax 60710M>Xryim, Hexue Hb bypa33aryi
r3X M3T OJIOH LUA/ITraaHbl Y/IMaac XOMLLI TaBbX 6alicaH 4, @epuiiH TaHb COHMPXJIbIF TaTaar
3YMACUIAT TYPLUNX, XWX 33Ppra3p LIMHD 3YM1L, 66pUNree COPpMOPON. DCBIJ LUMHIIP AYyY
OY>KUI, LLUMH3 X3/1 Cypax raX M3T @6pPUINH COHUPXCOH 3y, Cypasilaapan.

[epes. Depar vy axkunnaraa - ©epT Ty/rapcaH acyygan O3pXLI33AT3M Hyyp TY/DK, XYA33H
36BLUOOPOX Hb Malll YyXasl 60/10BY YYHUIA 33P3rL33 3apUM Yen 6epUNH aHxaap/ibir 3epar 3ymacas,
TOBJIOPYY/13X Hb TaHbl C3TI3J/1 CaHaaHbl bagang 3eprasp Heslees1ex 6010MKTON. YYHUI Ty gapaax
ANXMYYAbIT X3P3rXKYY/K 6010X oM. YyHA,

XYYX3[1 XAMTAAJIIbIH AXKWUITTHY Y], AXTIAAC XATILLPAX XAM LWWNHXI3C [YN7ITET] K34
YPbJUUIIAH CIPTUINAX, B6PUITE6 XAMIAAJIAX Hb




AXJTAAC XAJTLLPAX XAM LLUMHXWAT T TR TS
DBABAH TYYJIAX Hb 3apunm/apra 3y

6yi1 acyyanbIr OMArox, Xy/193H
30BLUOBPOX Hb

A>K/1aac xanpax xam AXKNbIH GapaHa, Ty/Irapy

7.  Huiramp 601K 6y 3epar 3yMnacaa aHxaapan xaHayysiax. Llaxmum opyHbl ceper M3a3313174,

aHXaapasl XaHayynanrym, HAMramMa, epHeXk Oy 3epar M3O33/UUTMAT YHLUMUX, 3epar 3ynag,

TOBJIOPOX

CallH oypbIH aXkmng, OposILoX, 30XMOH Banryynax

9.  AnuBaa 3ynacuir eegpereep 60405k, 3eprasp C3TraH 6040x

10. Hwurrampa 60/10H 3praH TOMPOHA ©pHeXK Oy acyyasibir T3P X3B33P Hb XY/199H aBaxaj,
cypasiuax, eepeep x3/71631 acyyasibir Myy Tajslaac Hb Laall ypryynaH 6oaoxryn 6anxapg,
cypanuax

11. Acyyanaac cypramK aB4, 3epar HOJI06/IIMIAM Hb TYHraax

12. XoWMH M3Ap3aMXKT3IN XyH C3Traa 6yxmumaan 60/10H CITra/1 ryTpasng epTex Hb 6ara 6anaar
6alHa. TUIMM33C 3epar XerKMATIN KOHTEHT, BUYIaT, HIBTPYY/I13T Y33X.

13. XerKunTtan 3ync xmumx. AH3 6YPUIAH COHUPXONTOM, XM KUAT3M TOr/I00M TOI/I00POMN.

©

®doTo 3ypraH gacran

JlaczanbiH 30punzo: AnvBaa 3yMACUIAT Gairaa XaB33p Hb XY/193H aBY Cypaxa, eepuinree aaaaraxkyynax
30pUNTOTOMN.

3ypaz 9. Toenoxuc byt xyy JlaczaneiH 3aasap: 3yprumr aHxaapaaTar axkKurnax,
3ypraac xapargaxx 6ym 3yMiCUAr H3PJI3H3 VY.

CypanuaryabiH Tann6apbIr COHCCOHbI Aapaaraap AaxuH
3ypraa axkuriaag, xapargaxk Oyn 3yWJICUIT HIPAIX
[JaasiraBap erHe.

AHxaapax acyyoan: DHIXYY Aacrajbir cypasuarcaaap
rYMUITIYY/13X SABLLAA, T3, UX3BYJ19H 3yparT xaparaak oy
60AUT HeXLeN 6akabIr AYPCAIH X3/13X33C UTYYTINIIIP
©epT YYCC3H 6040/, M3AP3MXK, 3CB3IJT TOCOO/NNT
X313X XaHanaratan 6anpar. iima, pacranbir rynudTryy/bK 6y cyprary 6arw cypasuarcaaf, 30Xmx
TannbapbIr erex X3parTan. XXuwsanb3n: cypanuard sxH1I yaaa 3yprumr xapaaa, “XapaHxyn rygamz,
XYY raHuaapaa 6aiHa, sMap H3raH atoy/1g, epTex BUN”, “DH3 Xyy XapaHxyng, anxryi 6arraa oM 6amx
naa”, “XapaHxyi 60K 6aixa, aL3r 3X Hb XYYX/A,33 Xanxpaxryi toM”, “XapaHxyi ryaamy>k atoyntan” rax
M3T33p XapuyaT erd 601HO. DH3 yea, cyprary 6ariu Ta 6yxaH eepcamiiH 60401, M3AP3MIK, TOCOO/1/160
X313X Oyc 3yparT 604MTOOp Xapargaxk 6y 3yMACUIAT HIPAIX X3P3rTan Ty/1 3ypraa AaxuH Har yaaa
canTap akursaag, 3ypraac xapcaH 3yMJC33 HIPAIXK X3/IHI VY XIM3I3H aHXaapyy/iK Xa/IH3. TyYYHYI3H
3H3AXYY 3yparT “Xyy ABraH cyy»X 6amHa”, “Xacar rasap rapas TyccaH 6anHa’, “©Bc ypraman xaparaaxk
6aiHa”, “Xawwaa 6aiHa” rax MaT ar 60AuT Xapargak 6y 3yIn1IC33C KULLIS3 6ONTOH HIPNK X3JIXK ery
60/1HO. XapuH 04,00 Ta BYX3H eep xaparaa)k 6y 3yMACMnr Hapa33pan. [JapaarninH 3yprumr aH3 MaT
AKUMNAXK, 36BXOH BOANT Xaparaark 6y 3yMACUAT HIPA3X ECTOM LYY XIM3I3H aHXaapyy/iHa.

DHaXYY Aacranbir rydusTraxas3 Har yaaaz eep eep C343B aryyara 6yxuin 5 XypTan 3ypruinr axkurnat,
3yPrunr aXkurniax sasuaj, smMap HaraH 6040/1, TOCOe16/1, M3APIMIK YYCIXTYIM 60/10X XYPTI/1 AaBTaH
aXKurslacHaap Ta a/iMBaa 3YM/ICUMIT 6aliraa Tap X3B33pP Hb XY/193H aBY cypaxaf, TaHb TycasiHa.

Tag. TaBLwpyynax ambcrasibii gacran xmix — CTpecc TYpraH Tanaax 3Bep/IMiH aMbCrasblH gacran
(3ypar 10). DHaxyy Aacran Hb X3B/IMNH aMbCrasibiH AacrasibiH H3r Tepen 6ereej Aacraibir TOrTMO
XUIMCH33p Japaax yp AyHA Xypax 6os0oM»KTon. YyHA,

S0  [TTRZRL] XYYX3A XAMIAAJUIbIH AXWUITTHYY], AXKNIAAC XAJILLIPAX XAM LUMH)X33C
YPbUMIIAH CIPTUINIIX, BOPUIrE8 XAMIAAJIAX Hb




Crpecc AXK1aac Xasipax XaMm LWMHKUE, AXK/IaacC XasIpax Xam LWMHKUIAT 36 AXK/1aac XasLpax xam
MEHEXMEHT : OPTCOH Yea XyBb XYHUI TYBLUMHA, © [aBaH Tyynaxag, 6anryynnarbii : LUMHXKNZ, ©PTCOH Ye[, y3YY/13X
X3P3MKYY3X aprayian TYBLUMHZ, X3P3NKYY/I3X aprayian C3Tr3/1 3aC/IbIH TYCaMXK

3.3

Masppan TamBLLPYY/IHA.

CTpeccuinH TYBLUMHT Byypyy/sax 6010H CTpecc Tannax Y431 Y3YYH3.

Byn4YMHIrMiMH YaHrapabIr cyanaHa.

X3BAMIMrasp aMbCranax yes yywruHbl 4334, AyHA, 0004 6yX X3CarT araap »KWUrd, HIBTIpY

araapbir XaMIMMH MX X3MXK33r33p XY/193H aBAaar 6a ysiMaap LyC Xy4uaTeperdyeep wayy

XaHrargaxa.

5. Opuy [oowWoxX yed X3BAUMH XeHAMWA, AapanT Y3YYAH3. YYHUIA yp AyHA X3BJUMH
3PXTHYYAMNH rYPB3/133X X646/1T66H, LIyCHbl 3PraNT CalyKMpHa.

6. ©pep Oyp TOrTMO/ XMMCHI3P CTPECCT OPTCOH Y TYYHUII XOHreHeep JaBaH TyyJsax

YaaBapTan 60J1HO.

AN R

3ypaz 10. Tatiswpyynax ambC2asblH 0acz2an
CTpecc TypraH Tanax dBepJsiMiiH aMbCrasbiH gacran
@ [acranbir xaBTa?3, cyyraa,

60c0o0 anb Y barpaanaap
Oyloy eepT TyxTan

©angnaap XMMraspau.

@ AmbcrasbiH gacrasbir XMiixA33 aMbCrasl aBax, TYDKMX, raprax Aapaasiaap XUiH3.

Xampaapaa 2-3 ceKyHp, Amaapaa
aMbcran aMbcrasaa aMbcrasaa
aBHa > TYDKUHD > rapraHa v
Xasaun XaBuit
poTori
yparw <= <=
TY/IX3rA3H3 Tararaasa

@ Awmbcran aBax, TYDKUX, raprax Hb TYC 6yp 2-3 CEKYHA, YPra/HKUHS.
@) Xampaapaa aMbCraa aB4 aMaapaa rapraHa.

& [JacranbiH Typw “MuHuin 6ue 6ansaH 6aitHa” rax 604HO.
& [Hacranbir 10-aac 3311 yaaa, 3CXy/1 5 MUHYTbIH TypLU XUIAB3A YP AYH M3APIFAK 3XJI3HI.

DACTAJIbIH ©06P BYP XX Hb YP AAYHT3U

XYYX3/] XAMTAAJUTbIH AXKUNTHYY[] AXXNIAAC XAJILLPAX XAM LUIMHXX33C [TRTR7 TRT]  BeXt
YPbJUUIIAH CIPTUINAX, B6PUITE6 XAMIAAJIAX Hb




AdKnaac xanwpax xam AXKNbIH GapaHa, Ty/Irapy

- AXJTAAC XAJILLIPAX XAM I'UMH)KMD'"- LUMHXXWIAT JaBaH TyyJiax 6yi1 acyyanbIr OMArox, Xy/193H

[OABAH TYYJIAX Hb 3apunm/apra 3yii

36BLLUOOPOX Hb

Jlaczanvi xutix balpaan coHzox ba aHxaapax acyyoas: Jacranbir XMNxA33 XaBT3, cyyraa, 60coo asb
4y Ganpnang xumk 60/10X AaByy TasiTal yuump eepT asib TyxTal Ganpsasibir COHroopon. TuiMMaac
Ta aX/blH 6aMpaHf, ra3pTad raXx MIT XaaHa 4 XMk 60nHo. [lacranbiH ABLAA aHXaapsaa OypaH
TOBJIOPYY/IIXUNH TYNL, HY33 aHMAL XMINX Hb 30XMM>KTOMN.

Jlaczanvlz zyliusmezax 3aasapyuazaa: ©epT TyxTan 6anpaanbIir COHroH HyA33 aHnapain. OpYHbl YNUM3I3
LUYYrMaH, C3Tr3/130BOOCOH 60,01 33p3rT aHXaapasi XaH4yyAaarymrasp aMmbCraa 433p33 TOB/IOPOOPIN.
Bynu4mMHrMmMH xy4asnnmr cynpyynax, CTpecc Tamnaax, TanmBLUpyy/iax gacraa XMnx raxx 6amHa.
7. XaMpaapaa aaxkKuM ypTaap amMbCras aBaapain. H3 ye/, X3B/INI yparil TYAXaras, Mep 6ara
33p3r epreraexk barraaraap aHsaapaapan.
8. AMbcranaa TymKbe. JH3 yeq, U33xK, X3BJIMNH X3CIIT AMap HIM3H X646/1reeH M34p3rasxryn
Ganx EcToM.
9. AMaapaa aMbCrasaa 3e6/16H Y/133r33j, rapraapai. IH3 yen Mep 6ara 33par J0OLLUNIIXK,
X3BJ/IMA AOTOrLL TaTaraaxk 6amraar aH3aapaapan.
10. Ambcran aBbAl.
11. AMbcranaa TyrKbe.
12. Ambcranaa rapras.
13. AMbcran aBbs.
14. TyrxKbe.
15. Ambcranaa rapras.
16. “Bbu Malu TarBaH 6aiHa” XaM33H 60400poi (IH3 Aapaasiiaap 5 MUHYTbIH TypLl Aacrabir
XUAT3H3.)

3ypraa. bynumn cynpyynax gacraz xuix = AMepPUKUINH CITM3UMNMH 3MY DaMoHA XKeKoBCoH BrneniH
OYX OYNIUMHT X3C3rY/19H YaHra /K Cy1ax Hb buea XypumraargcaH 6Oy TYNHIUAH XYYASTUAT CYSIPYYIIK,
y/IMaap CTpecc Tarnaraaxag, A3M>KJ/13r 60JIHO X3M33X OHOJIbIT A3BLUYYACIH 6araar. [Jacrasbir Xumxas3
Oyx 6MeniH 6ynumnHr 4 6ynar 601roH, Tyxamnban erser XoHA/10M XOJUNH BY/THUH, LI33XK X3BJINM YL,
HYPYYHbI BYN4MH, rap, capByy, WYYHbl 6Y4MH, Mep, XY3YY, HYYPHUIN BYIHUMHT A3C AapaasanTainraap
[J00pP00C A33LU YUTAINTINIIIP OYSIUMHI YaHra/mK cynpyyaax 6amanaap xmnH3. COHroCcoH X3CruimH
OYNUMHI 5 CeKyHAbIH TypLU YaHra K, YYHUI gapaaraap 6ynduHr cyaniax 6ytoy x3aBuMmnH 6anpang Hb
opyy/iHa. ByniumH Tyc 6ypuir 5 cekyHa, YaHramK, cyaiax Ectol. BynumHr yanramk 6anxgaa amberanaa
TYDKMXK 60I0XIYI.

3ypaz 11. bynuuH cynpyynax daczan

CyA  [RZIRL] XYYX3A XAMTAAJUIbIH AXUITTHYY], AXKNIAAC XAJILLIPAX XAM LUMH)X33C
YPbUMIIAH CIPTUINIIX, BOPUIrE8 XAMIAAJIAX Hb




MEHEXMEHT OPTCOH Yea XyBb XYHUI TYBLUMHA,

X3PIMKYY/I9X apradnan

LaBaH Tyynaxag, 6anryynnarbiH
TYBLUMHZ, X3P3NKYY/I3X aprayian

LUMHXKNZ, ©PTCOH Ye[, y3YY/13X
C3Tr3/1 3aC/IbIH TYCaMXK

Crpecc Arknaac xanwwpax xaM WMHXKMA, . AXKNaac xanlpax xam LMH>KUAT Arknaac xanwpax xam

JlaczaneiH 3aasap:

17. CaHpan pa33p Cyy)X 6BASrHUM Yesp XenUNr 033l epreXX Xe/IMMH GOJIOH er3erHum
OYNUYMHIYYyAbIr YaHranaapam. XesMMH e/IMUNr eep pyyraa Oywy anb 6010X A0TOrLl
33TUNNrazpan. 1, 2, 3, 4, 5 xamasH ToosHO. byuaan, cynpyynaapain.

18. XaBaunH O6yn4YMHr 4YaHranbsa. X3B/AWMH Oy/N4YMHraa YaHra/K 4yajgax UYMHI3rasp AoTorL
TaTtaapan 1, 2, 3, 4, 5, byuaaraag, cys1aapan.

19. TapebIr ypariiaa A331 6yry MepHUM TYBLUMHA, ©PreXk, CapByyr 3aHMMAaxk YaHranaapan 1, 2,
3,4, 5, byuaan cynnaapan.

20. 2 rapbir TOXOMH Yeap HyrasixK, bue pyyras 6yry AOTOrL WaxaXK YaHrasaapan, 1, 2, 3, 4, 5,
cynnaapan.

21. 2 MepPUIr XaBYMH YMX3HA3D anb 6OJIOX XYPrax raxk oMpTyynaag 4YaHranbs, 1, 2, 3, 4, 5,
Oyuaan, cynpyyabs.

22. Tonrowr yparil ryganiraxk 4agax YMHI3rasp aaxkum gooll 6exuinreepsn. Oruom 6exminx
xaparryn, 1, 2, 3, 4, 5, cynnaapan. AnryypxaH TO/NIrOMroo 6apyyH TUMLLZ3 Yagax YMHI3M3I3p
3PryyK, Xy3yYHUIM OyN4MHE YaHranaapan, 1, 2, 3, 4, 5, 6yuaag, cynpyynaapan. XapmH o400
3CP3araap Hb BYOY 3yYH TUILL aNryypxHaap TOJMOMI 3PryymK, Xy3YYHUIM BY/TYMHT YaHTanbs,
1, 2, 3, 4, 5 6yuaap cynpyynaapan.

23. Hyyp XacruiH 6ynumHr yanranbs. LLyass yagax YMHI3raspas XyyTaM 3yy)K, aM TOMPCOH
OYyNuYUMHryyabIr YaHranaapamn, 1, 2, 3, 4, 5 éyuaag, cynpyynbs. Hygs3 Mall Xy4Tan Tac aHbXK
HYAHWI 3praH TOMPHbI BYYMHT YaHranaapan, 1, 2, 3,4, 5, cynnaapan. Malu nx caHaa 30BCOH
IOM VY yypJlacaH M3T Tepx rapraxk xemcree saHrugaapan, 1, 2, 3, 4, 5, 6yuaan cynpyynaapan.
[anxcaH M3T Oyp Tepx rapraH xemcree A33LU eprexx AyxXHbl apbCbilr aTupangyyniaapam 1,
2, 3,4, 5, byuaan cynpyynaapan. Hagax YMH33M33p LLYA33 Sp3aldK MHIIMCIMIIX Oyloy am
TOMPCOH OYNYUHI YaHranbs, 1, 2, 3, 4, 5 6byuaaraag cyapyyniaapan.

Jacranbir 2-0oc A00OLWIyM yaaa AaBTaxXK XMNX Hb UYY YP AYHTINUI caHyy/iHa. MeH 3ypLuma 601roxbiH
TYNJ, TOFTMOJT XUNX X3P3rTINT 36B/106P3N.

Jonoo. bycaaac gamiar xycax - XYHUpXURIMNH XOXMPOry/gaBaH TyyiardTan axxuanagar TapryyH
3THI3HUM YIAIUMAMI3 Y3YYN3ruYma, 60710X MIPrKUNTHYYA (3pYY MIHAUIMH M3PI3aXKUATIH, EMreenery,
Largaa, C3Tras 3ym4, HUMrMUIAH aXKMATaH M3X M3T) Hb ©6PpUINH CITM3/1 3YIMH TaBaH 6aia/ibIr Xaaraiax
30pUArO0P 30XMX apra TEXHUKYYAUNT M3AA3T, TYYHUNTID X3P3NKYYAA3r 6anx ECTON. ©epuiiH C3Tran
CaHaaHbl CalH calxaH 6ananbIr A3MXXMX Hb Mall YyXasn 6ereef yyHA 6ue mMax6om 60/10H CITran
3YWMH XYBb/J, ©6pUINIree xaJaMyKiax TesieBaeree 60/10BCpyysiaH Xap3arKyy/13X, MeH XaMT OJIHbI 3yr33C
O3MXKUI3M Y3YYA3X YyA3anTaf XaMmpargax, TYYHUYI3H XOXMpory/aaBaH Tyyaard 60/10H T3AHUIA acpaH
XaMraaJaruy, xaprasisaH A3MXUrYTaM yya3ax Yyn3anT 33prunr cantap TesIOBJIOXK, aXK/1blH XyBaapUMH
Jaryy axkKuanax yagpaptanl 6amx Xapartan. 3analryi waapgsarata TOXMONAA404 ©BYHUIA yumnp
Yesniee OOMOH La/IMHTAlM 46s1e6 aBax 33prasp Hexuen bangangaa TOXMPYYaaH apra XaM»K33 aBaar
Oalx Hb yyxan. CaTran 3yMH TarBaH GanAanbIr Xaaranax apra TEXHUKYYA OYyHy >KMLLI33 Hb A33p
OYPACAH apryyabir Xapara1334, ToA0PX0M YP AYHA XYPaxryn 6arraa Toxmonmong 6ycabiH A3M>KA3r
Tycnanuaar aB4 60Ho. bycgaac Tycnamy»K Xycax Hb MUI3BTIP, 3CBIJT TYC/IaMXK XYC3X Hb Cy/1 0POM
GananbIr UATI3H X3M33H 600X Hb BYPYYy OMArONT oM. TUIMM33C TyCc/1laMXK X3parTanm yen, bycaaac
TYC/IaMX»K XYCIXK A3MXKI3M aBaX Hb O3PXLU33AMAT JaBaH Tyynaxag Tyc 6osHo. CTpecc UXTIN aXkun
apxanaar xymyyc AXXLU-unr gaBaH TyysaxblH Ty, XyBb XYH 6010H 6anryynnarsiH TYBLUMHA, XY4YUH
YapMaWAT raprax waapaJsaraTtam 60J1HO.

XYYX3/1 XAMTAAJIIbIH AXKWUITTHY Y]] AXTIAAC XATILLPAX XAM WWNHXI3C [YN7TET]  IEE]
YPbJUUIIAH CIPTUINAX, B6PUITE6 XAMIAAJIAX Hb




AdKnaac xanwpax xam AXKNbIH GapaHa, Ty/Irapy

- AXJTAAC XAJILLIPAX XAM I'UMH)KMD'"- LUMHXXWIAT JaBaH TyyJiax 6yi1 acyyanbIr OMArox, Xy/193H
[OABAH TYYJIAX Hb 3apunm/apra 3yii 36BLUGOPOX Hb

AXKJTAAC XAJILLIPAX XAM WWAHXXKUA 6PTCOH YE[ XYBb
XYHUWA TYBLUMHA, X3P3MKYYNIX APTAYNIAN

AXXLU-p epTceH yen TYYHUIT AaBaH Tyyaxad a>KUATHbI ©8PUIMH XYYMH YapMaUaT Mall Yyxan 6anaar.
©OMHe 6Yy1arT AypAcaH CTPECC MEHEXKMEHTUMH apryyabir TOrTMOJT X3P3MXKYY/13XMMH 33P3rL33 J00pPX
acyyanbIr aHxaapy, apra TEXHUKYYAUUT Xaparkyyn631 AXXLU-uir gaBaH Tyysax 6010MXKTON. YyHA:

XYBb XYHUI XY4UH YapMaWATbIH XY4YUH 3YUIYYA,:

Y331 604100 @epunex

AXKNI M3PIaXKAUMH ON0AT aMXKUATBIM Maapax, AXXLU-nir gaBaH TyynaxbiH T4, XYMYYC ©epCcaniH
CITMa/Ir33, XYMYYCUMH Tyxal OONIOH T3AHUNT Xanllpaxag HeseesiK Oy 3yMICUIAH Tasaapx Y33/
60/1/100 86pUIeX X3P3rTan. XKunwwss 60/1IroH J00p OpyynaB.

AXKnnrtamn xon600Tom y33n 604100 66pUsIex Hb

“MUHUI aXKMA YHIX93P X3LYY, AaHAaa J1 C3TraN Hb LUaHasicaH, XYYUPXWUIAJIJIMIMH XOXMPOry 6GOJICOH
XYYXAYYAT3M aXkuanax oM’ xaMasH 6040XbiH OpoHA, “Bu 6ycaplH caiiH calixHbl TJ10e, 30BXK LLaHa/1CcaH
XYMYYCT Tycangar axkun xmnaar. C3Tral Hb LWaHaACaH XYYXAYYA34, TycasicHaap T34HUMA UP334yM Fapan
rarssTan 60/10X 601HO. TMIMM33C MUHUIN PX3/IA3T aXKKU 601 BysAHTal, canmxaH aXkua MaPraXkma” XaMasH
6040x. MeH eepuiiH Tyc/slaMy>K Y3YYJIC3H, 0400 HUMATMUIAH aMbApasif, aMXUATTanraap gacaH 30XMULLOXK
YaZicaH K3MC TOXMOJIAJIbIF SPraH CaHaxbIr XMY33r33p3an. DH3 Hb TaHbl Y33/1 60A/bIN GaTasiraakyysiaxag,
03M 601HO.

Xapwuiuyaa, xaHaJ1araa eep4sex

A>KMnpaa xaHgax ceper xaHas1araa eepymniK TyXanH aXkKua YYPrumr ryiusTraCHI3p eepT TaHb 3epraap
Hesleenifer eepynenTyya, Yp AyHA4 aHxaapan xaHayynaapan. bycaaTai Havpcar xapuauak, sennar
VYICUWI X3/K 3aHLWaapan. MeH xaMTpaH akuiarcagranmraa uayy HUNTIY BGarxbIr XMY33r33paM.
Tyxannban axksblH AyYHAYYP UalHbl 3aBcap/iaraap rap ytcaHiaa aHxaapas XaHAayynaxaac UayyTan
XaMT aXkunnarcafaTamraa sipuuax, axkablH OyC Laraap 30XWMOH Ganryynaraaxk 6ym yynsantap,
Xampargax, aK/JlblH OpYMHA, LUMHD XYPIIJUTMAT YYCIaX 33P3r apra XaM»Kaar a4 6o0sHo. Ceper
XaHanaratam XyMyycTalr Xapu/uax Xapusuaar xsidraapsax, XapaB ceper XaHajsaratan XYHT3W Har
OPOOBH/, XaMT CYYX axkuanagar 601 TYYHTaM Xapuiuax xapuuaa 6010H xaMT 6anx Larnimr axksibIH
OHLL/TOITOM TOXMPYYaH anib 6010 6ara 6arx apra XxaMm»kaar aBax Hb TaHA, TYC 60/1HO. AXK/IbIH OPUYMHA,
0OpPTINIree MXXUJT a)KM1 M3PIraXKJAUMH rapanTail CTPECCT OPTCOH XYMYYCTaM OYyry WMXKU TecTan
acyygantam XyMyyCTan X0/1600 TOrTOOXK, acyyaJsiaa HIITTIN ApUILAXK, XaMTpaH LWMNA31 XanX Hb
M@H TaHbl C3Tr3/1 caHaaHbl 6anaang, A3MXKNIT Y3YY/HI.

78 [TRZRL] XYYX3A XAMTAAJUIbIH AXUITTHYY], AXKNIAAC XAJILLIPAX XAM LUMH)X33C
YPbUMIIAH CIPTUINIIX, BOPUIrE8 XAMIAAJIAX Hb




MEHEXMEHT OPTCOH Yea XyBb XYHUI TYBLUMHA,

X3PIMKYY/I9X apradnan

LaBaH Tyynaxag, 6anryynnarbiH
TYBLUMHZ, X3P3NKYY/I3X aprayian

LUMHXKNZ, ©PTCOH Ye[, y3YY/13X
C3Tr3/1 3aC/IbIH TYCaMXK

Crpecc Arknaac xanwwpax xaM WMHXKMA, ‘ AXKNaac xanlpax xam LMH>KUAT Arknaac xanwpax xam

LUwninpsmMrmni 6a ysiH XaTaH 3aH YaHap

LLnnasmrnim 6a ysH XaTaH 3aH YaHap Hb aXXMATHYYAbIT COA/MKYYAAIN XYYUH 3YMSICUIMH HIT HOM.
LLnnasmrnim 60/10H ysIH XaTaH 3aH YaHapbiH yYJIMaac T34, aXK/blH 6arpaHaaa uayy HaramMmaa Ganaar.
AXKMATHbI 3yrasc Tyarapy 6yM anuBaa acyygan 63pXxwissng, WrinasMruim 6a ysaH xaTaH Gananaap
XaHOaxaf, 3apuM XYYMH 3YMAC caad 6onaor. SArasp XYYMH 3YMICUMH HAM Hb XYMYYCUMMH aXKkus
aMbApanfaa rapragar angaa oM. Angaa rapragar 5 wantraaHbir 3H4, AypAabs.

1.  Mbapaxrym 6anx - Acyyaan Tysrapaxa MXaHX XyYMYYC oy acyyxaa M3aa3rryin. DH3 Hb TyXalH
acyynanTanm UxKKUA TOCTIM 3CB3I Ar UXKUA acyyadang X3333 4 epTexk banraarym 6010xoop
TyXaWH acyyaJ/ibIr AaBaH Tyyax eepuinH HeeL, 60101100 M3A3XTyI 6alix, 3CB31 06 pPUNHXOO
HOY XYC3K B6amraar oMaroxrym 6amx, >)KMHXaH3 X3P3rL33 Xyc/133 M33py YaJaxrymn bamnpartan
X0/1600TON. VIMM33C »KULLIFN631 aXK/bIH BalipaH, Xapu/iLaaHbl 30pUYMa YYCIX3, TyXanH
XYHT3M OMAroNILONA, XYP3IXUIMH TY 0, UXIHX XYMYYC X3PX3H SpULAX, KOy acyyx, aMap yven
ApusLaxaa M3aa3rrymn.

2. Xssraapnaargman 6010H 6ypyy UTraa YHIMLWKA - bua 6araacaa n13u3r 3x, Cypryy/ib, lWallnH
LIYTA3r, T3P 6anTyram XaBsaa1 M3A33/1/IMAH X3P3rc/133p AaMXKyyJ/laH a/inBaa acyya/sibiH HIr
acyyasiblH Taslaap Cyypb OMAroNTTOM 60/1COH Garaar 6a 3HaXyYy OMArONT, M333/I/IUMHXI
XYP33HA, a/iMBaa 3YWJICUIT XYN33H aBY, TYYHMI Taslaap 3prauyy/13H 6040rymnrasp sspux Ho
Tyrasman 6amnpar. MeH eepcaee TyxamH 3yWAUWH Tanaap A3/1r3PpYYA3H Cyananrymn opxm,
©6pPT YYCC3H TOrTCOH OMJITONITTOM X3B33pP V143X XaHanara ux bamaar.

3. Anpac - bug xyyxaa axym HacHaac Hac buen Xypax XypTasl ©6pUNH aMbapan, TOXMOAACOH
TaanaMXKrym acyyaJ/iblH Heneereep MUryypTan 6amgsibir M34p3X, X3T 3M33I M34P3MTIUM
6010X, 6ycaan TYHb)X FOMA0X 33Ppr33p Taarymn C3Tra 1 Xe4/161 M3AP3MXKUIAT M34P3X Hb OUIA.
DHaXYY Taarym caTran xeaJsien M3AP3MXKMAT 60ANT Balraa YMrasp Hb XYJ193H aBaxX 3CBIJ
3epar apraap AaBaH TyyJ/laX MK XMUY33XUMH OPOHA, AAXUH TIPXYY M3IAPIMMKUNT M3APIXUNT
XYCO3ITYN yump, OaxWH M3ApP3X BUM X3M3IIX alfacTaa xeT/iergeH eepT amMap Xxsnbap
baranaap anmBaa acyynJ/ibir AaBaH TyyaaxbIr MAyya y3aar 6arHa.

4. ©Oepuiree yHa3x YHIN3IM»K 6ara - by eepuiiH XyccaH aMbpasiaa OyTadxK Yagaxrym, om
eepuiiree bycaa eepuUNH YEUMH XYMYYCT3M XapblLyy/saxaf Cy/l AOpon GaiHa, 6u a)kun
M3PraXKJUMH XYBbJ, ©6PUNH XYCCIH aMXWUITAAa Xyp4 Yagaxrymn 6amx rax MaTasp eepuimree
OYTYY YH3M3X XaHgnara 6ui. DHaxyy XaHAnaraac 60/K eepTee UTraX WUTran Gyypu,
©OPUINTee YH3 LU3HTIM XYH AT UTFIXTYMN 6alx Hb 6UN.

5. bycpmaac a3MxKnar xycax Tasnaap ceper 6oaonton 6amx - Ta aMUH XyBMa XMYI3H 36BXOH
©OPUINHXEO TOs1I00 BYX 3YMIMAT XUMAX XIPIrTaM X3M33X Y3371 6040/TON aMbiapBan rap
OyN, Ye TOHIMNHXHUMXI3 UTTIIMUM angaxam Xypd 601Ho. [3x33 Ta Koy Xycu, oy X3parTan
Oalraaraa OoM/IrOX YajzBajsi XYCCOH OyX 3yMAA33 Xypd YagHa. AmMap 4 Hexuen Garnpgan,
AMap Y XapuauaaHn, aMXXUATagd, XYPIXUAT XYC3H XY/I33[3F XYMYYC MX3BYM3H “BycabiH
Tyc/nam»KTalraap 30puarogo0 XYpPH3” M3C3H SHTMAH UTI3A YHIMLUWA [A33p TYAryypaaH
KUNAAAr y4paac T34, AaXMH JaXUH aMXXUATag, XYPASr.

ADKIbIH OPYUHA, XYBUIAH 30XUOH BalryynanTbIr cam>kpyysiax

Depar caTranra’

AnvBaar acyya/ibIr 3epar Taslaac Hb Xxapax 4YaZBapTaK, eefper y33/1TaM XyYMyYYC 3ypPX CYyAACHbl 3pyy/
M3HAWUMH XyBbJ, CanH 6anaar Tegunrymn, CITraa rytpas, C3Tra TYFWWAT, TapraaanaT 33par 6BUYMHA,
epTex Hb bara 6anaar XxaMmaax cygasiraa 6uMn. DH3 TOPJIMNH XYMYYC CTPECC, COTMILUIAH 3pYYA MIHAMNH
TyAramMicaH acyyaanj, epTex Hb XxapbLaHryn 6ara 6amaar XamMasH OMITOXK 60/1HO. AXKbIH OpYUHA,
cTpecc 6yxmin Hexuen 6anpana epTCeH yes annBaar 3epar Tasiaac Hb C3Tr3H 600X aprbiH Tanaap
[0p >K1LLIZ3 AypaaB.

XYYX3/1 XAMTAAJIIbIH AXKWUITTHY Y]] AXKTIAAC XATILLPAX XAM WWNHXI3C [YIN7TET]  IEE)
YPbJUUIIAH CIPTUINAX, B6PUITE6 XAMIAAJIAX Hb




‘ AXK1aac xaslpax xam AXbIH GalipaHa, Tyarapy

- AXJTAAC XAJILLIPAX XAM I'UMH)KMFIF LUMHXXWIAT JaBaH TyyJiax 6yi1 acyyanbIr OMArox, Xy/193H
[OABAH TYYJIAX Hb 3apunm/apra 3yii 36BLUGOPOX Hb

Depar C3Tra/Ir3HUM XXULLI3

XoB 3ee46r axkKnataH - Magsanan Tyrasry

YypTan aXknntaH — DH3 XyH CTPECCa3 ragariiyynk 6anHa gaa

AXKNaac yprasixk XoLopaor aXkunTtaH - [3p 6yaa Hb asMap H3raH acyyaa Ty/irapcaH 6amx

BanHra axxun xsHagar gapra - XapuyuaraTam, axkma4yaa aagaa 3epym rapraxaac caprumngar
©n6p TYTMbIH aXkuag, 6arHra opoauaor gapra — A>XXuagaa caTraaTamn

BycabiH amyxmnntag ataapxary — Ataapxayk 6anraa yump nayy camH Xm4ssx C343/1 aBCcaH 6aix

YaHapTait HoMp aBax

HownpHbl au xon6orasbir Mall CaiH OMJITOX X3P3arTan oM. YaHapTal HOMpbLIr aBCHaap 3pyy/1 MaHA,
roo CalxaHg, Hesieeneef 30rCOXTYM MOH a KjblH OGYTI3MXKUZA, 3eprasp HesieesK, C3Tra/l caHaa
TOrTBOPTOM Bamxan 4 HeNeearMmr caHaapan.

1. BuosozutiH uazutiH otiszoamelz catid M303x: YYHUI TYNA TyXaH XYHUIN eepuinH 6UON0TrnMH
LarnMmr ToA0PXOMIOXbIH TyA4 ApUALAXK M3O3X X3parTan. AXXuUa aMpanTaa eepuiiH 6uo
3HEPrUTIN TOXUPYYaH 30XMLYyYylaapan. ©rnee, eapuiiH HapHbl FIPJINMIAT Mall CaliH aBax.
YYHUI Tyng, ernee C3p3HryyTI3 MIpsd3 acaark XeLuree H33r33pan, MeH rapy aaxax oyry
rYMX Hb TyCcTan. XapuH OPOMH Liaraap oMp OpYMbIHX0O0 MIpaAUNr 6aracrax 6yry 6yarapyy/iax
apra xam»k33 aB4 6anraapai. H3 Hb TaHbl JAaBPbiH COIM/ILLOOHA HO1e6/ICHeep YaHapTaM
HOMPCOXOA, A3MMKI3I BO/IHO. XapUH aXKJlblIH OPYMHA, LUMPI3T LLOHXTOM onp 6ampayynax
X3P3rTan.

2. Holipsiz meneenex: bua egep TyTamMa TOrTCOH Laraap aXkuj yypar ryiusTragartan aguiaap
HOMPbIT TONIOBAOXK, 3aMJILLNYM XMNX ECTOM aXKUNJ, TOOLLOH, YaHapTal HOMpP aBaxbIH Ty/[,
XaHranTTanm uar rapraapai. LLleHe opolroop cyy»k a)kmasiaxaac ajsb 60/10X TaTransaxk
HOMPbIT H3H TIPryYHA TaBUX X3P3rTan. bara yHTak, MX aXKunsacHaap aMXunTtag, XYpH3
r3CaH omaronT 60401 Hb epeecren 6Gereef YaHapTal amMpanaT aBy YafAcaHaap axk/blH
OYT33M>»K HOIM3rA3H3. HOMpPry XOoHOX00C ©6p COHIOATIYM FIIHITUMH YN aBAJ1aac TaTraa3ax,
asib 6010X 3aNNCXUNXUIAT XMY33K Balraapan.

3. YHmaxopuHbiz catimap 631mzax: YHTNArblH epee, op ToXb TyXTal 6alix, epeeHuint TeMmnepaTyp
CIpYYBT3Ip Banx, Tac XapaHXyM OpPYHbIF YYCraX, YMM33 LYYyrMaHbIr Garacrax X3parTau.
LLlaapanaraTtai TOXnMonaoaa HYAHUM XaanT, YAXHUIA 6erneec Xapariaapan.

4. Yamax3es 0adand cypanuax: YHTaxX 3eB AaA1yynan cypaaucaHaap HOMPrymuaanimr apuaraxag,
Tycanpar. Tyxannban: erniee TOrTMO/1 LArT CIPXK, OPOM TOrTMOJI LArT yHTaapan. ©aep
OJIOH Liaraap yHTax Hb LU6HBA86 HOMPrynasx Maragsaabir UX3Craasr Ty anb 60510 egep
YHTaxrym 6amx Hb TOXMpoM»KToM. XapuH 20-30 MUHYTbIH XyraL,aaH YaHapTali aMpasT aBy
YaBasl XYHUIT CIPraayK, aXK/blH Yp AYHA 3eparaap Hesleenger 6anHa. MeH LLIWH3 3yNInIr
0040X, YHLUMX, LUMH3 3YW4 LWUMAABIP rapraxaf 4 3eprasp Hesieesnger raxkss. YHTaxaac
OycaZ uarT OpoOH [33p X3BT3Xrym 6Gamx, LWeHe C3PCIH 60/ uar xapaxryn 6amx gagang,
cypasiuaapan.

5. YHmaxmal xonboomoll cepez 600sblz U32U13x: YHTaxaap OpOHA00 OPCOH Yen, OJIOH 3y
6040rg0X, CaHaa 30BHUJ1 YYC3X, MapraallMiH axk/iblH Tasaap 6040x rax MaT yeq 604100
L3rU3H CaHaa 30BOOCOH 60401, Mapraall XMMX aMKJiblH »KarcaanT raprax, TaMAa3r/1sn
XOTNIOX X3P3rTan. YHTaxrym 60 saHa aa, eHeeep YHTaXK YaZax 60108 yy rax MaT 6041yya,
Hb TaPXMHA, CIPJINIAH FOJIOMT YYCI3CH33P HOMPOHA He/1ee14er Ty/1 3H3 ye/, aMbCrasl 433p33
aHxXaapJ/1aa TeBJIBPYY/13X, TOO TOOJ/I0X, MaaHU YHLUMX X M3T YAAOJAUNAT XUNXK 60/1HO. MeH
Taarym 604/100 3C3pryyuaar 3ypLusaacaa casax, 3CB3J1 TYYHA, XaH4ax XaH4/1araa eepysiees,
Yy333p3i. X3p3B YHTaxaap OpPOHA00 OpCcHOOC XoMw 15-20 MUHYTbIH XyrauaaHg, YHTaxrym
60N YPra/BKAYYI3H X3BTI/ITYMr3sp 60C004 U3X CYyyX, aMbCraj [33p33 TeBnepex, bmenss

S8 [VRZRL] XYYX3A XAMTAAJIbIH AXUITTHYY], AXKNIAAC XAJILLIPAX XAM LUMH)X33C
YPbUMIIAH CIPTUINIIX, BOPUIrE8 XAMIAAJIAX Hb




MEHEXMEHT OPTCOH Yea XyBb XYHUI TYBLUMHA,

X3PIMKYY/I9X apradnan

LaBaH Tyynaxag, 6anryynnarbiH
TYBLUMHZ, X3P3NKYY/I3X aprayian

LUMHXKNZ, ©PTCOH Ye[, y3YY/13X
C3Tr3/1 3aC/IbIH TYCaMXK

Crpecc Arknaac xanwwpax xaM WMHXKMA, AXKNaac xanlpax xam LMH>KUAT Arknaac xanwpax xam

306J16H UIJI3T XMINX, aMbCrasibiH Aacra, uor, 6sicasiran 33par TanBLLPYYax Aacrasbir XUMAXK
3prasg, HOMP XYPC3H yed OPOHA00 OPXK X3BT33P3MN. MeH TaMBLUpasibIr M3APYYAA3T 3YNICA,
aHxaapJ/iaa TeB/IOPYY/K, asib 60/10X HOMPbIT CIPraax 3YW/IC XUNUXTYN BaMXbIr XMY33r33paM.

6. YHMaxelH eMHe 03/123U33C mamzaan3ax: YHTaxaacaa ©eMHe rap yrtac, TabjieT, KOMIMbOTeEpP
almrnaxrym 6amx. YHTNarbiH @peeH/, Ll axuaraaH Xxaparcana 6arnpayynaxaac TaTrasasax Hb Y
YYH/Z, xaMaapHa. YHTaxaac LarumiH eMHe LaxmaraaH Xaparc/sas YHTpaax, 0ya3r TOXMProoH
LUMDKYY19X OYHOY LISHX3P MIPJMAM Oyypyynax X3parTan, yYump Hb T3Ar33p33C sarapaar
XYPL, rIPAYYA Hb MEe/TaTOHWHbI S/IrapanThIr AapaHryiak 6angar. ©epeep xa3/163/1 LaxmmM,
LaxuaraaH A34rau3ac sarapd 6y xuimmMan xex Tysla Hb MeNaTOHUH [aaBpblH S/rapanTbir
Oyypyy/K, 61Me opraHM3MbIH HOMPCOX0A, O3NTIarasX 6amrasiMnH XaMHIIMAT Fraxkyyayyaaar.
Oponpg ipad 3¢Ba1 9/1€KTPOH HOM alLMIIaXK HOM YHLLAAT XYMYYCUIAT X3BJ13M31 HOM YHLUAar
XYMYYCT3M XapbLlyynaxaZ, MeslaTOHUHbI sarapanT Oyyp4, HoMp 6GaraTan 6Gampar racsH
cynanraa 6ampar.

7. Xoosn XyHCHUU x3p32133: BuaHWM nMAK yy>K OYyM X00/J1 XYHC HOWMPHbI YaHapT Malul
MUX33p Heneenaer. YHTaxblH 6MHO MaxaH XYH[, X001 WUAIXTYM 6amx Xapartan. ©ncceH
M3 P3IMXKTIM Ye[, XOHIeH 3yyLlU A3X Hb YHTaxaj caiHaap Hesleesaer. MeH opoliH Laraap
LUMHIOHWUIM X3P3rN33r Xs3raapaaapan. AnaHrysa HOrooH uam, kode, 6TreH Xap Lan rax mMaT
COPraary TepJ/IMNH YHAAar yHTaxaac 2-4 uarnmiH eMHe xs3raapiax XaparTan. YyH3ac ragHa
COrTyypyy/lax YHAaaHaac 4 TaTrana3ax X3parTan.

AHxaapJ/1aa TeBJIOPYYJIK Cypax Aacras Xumx

AHxaapas TeBa1epyy13x 60J10H Lwarax AacraJjibiH *XULL33
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~
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@ Xuys3an 33ax ABLAL BUAEO ALLMUIIAH OSI0H TOPAMIAH JAcran XUNArax

-

Depar 3aH YUJINAT Te10BLLYY/13X

XYMYYC asiMBaa 3epar 3aH YAJMIT X3BLUYYA3X3, aMbApasibiHXaa TypLuna cypanuaar 6erees, YYHTaM
aZlu 3MIAI 3aH YWJIUMIAT Y aaXkKMaap eepee Y M3A3/1rYN cypanuaxk aagan 60arocoH 6anaar rax gacaH
CypaxyWH oHonpg, TycracaH 6ampaar 6unss. inmpa, awmrryin, 6ypyy, ceper 3aH YM/133C aHTM>KpaxbiH
Tynn 6ac N1 cypax npouecc seargax yuympTan. TUIMMI3C 3epar 3aH YU CypanLax, XaparKyy/13x3/,
XYH33C MaLll UX XYYMH YapMaWuaT, YIrarym ayTras, 30XMoH 6anryynanT waapaargaHa. Mnma catran
CaHaaHbl XsMpas, gapaMTaac aHIMKpyyaax caHaM»Xup, TycracaH 3eBJeMXKYYAUWr enep TyTamf
©6pTOO6 CaHYY/DK, X3P3MKYY/133P3MN.

XYYX3/1 XAMTAAJIIbIH AXKWUITTHY Y]] AXKTIAAC XAJILLIPAX XAM LWUNHXI3C ITN7ITED] X
YPbJUUIIAH CIPTUINAX, B6PUITE6 XAMIAAJIAX Hb




AXIAAC XAJILIPAX XAM LIMHXWUAT
JABAH TYYJIAX Hb

'YPAB

31

AdKnaac xanwpax xam
LUMHXKWIAT AaBaH Tyysax
3apunm/apra 3ym

AXKnbIH 6arpaHg, Tyarapy
6yi1 acyyanbIr OMArox, Xy/193H
36BLUOOPOX Hb

3ypaz 12. Camaan caHaaHvl Xampas, 0apammaac aH2uicpyynax caHammuc

bacanran xui:

XaMpan gapamMTag, Har 1 epTBeJ1 OHOYH
CaHaaHbl 6scaniran ryHaac 4 Uayy ragrumr
caHaapait. 30BNIOHI gaayk 6aliHa rasg,
T3C33/, AYyYrym siBaag, 6aix Hb acyyasbir
LUIMNABIPIAX 6ONOMMXKUT apra 3aMbIr yJ1am
6yp 6yarapyynn3r ceper yp garaBapTan.

AHxaapnaa TeBnepyyn:

OloyH caHaaraa xsiHaX yaupaaH, smap 4
Ye[, OloyH yxaaHaa capHuysiax 6uLLI XapuH
TOBJIOPYY3XMIT XMYI3.

AcyypanTanraa Hyyp TyJ:

Amap 4 TynramacaH acyyanbir uar Tyxamg,
Hb 30PpMI T3BY3PTIN, LUMAAIMIUNIN BaMXK,
©6pTee Malll UTTIITINMIIP SA/DK, LUNMAADK
6an.

Xo66u:

YeneeT uarnimr TaanamMm>Kram camxaH
OHIrepeeXK Yaaaar, OyH CITra/133
30puyaicaH X060UTON XYH AapaMmT,
XsIMpaJiaac MX33X3H aHrua 6amx YagHa.

3aBcapanara aB:
Typ 4 60,108 raHuaap 6anx Hb 6ac Har

aMcxuMit oM. TUMM33C eepTee xaasa 4 60108

raHuaapaa 6aix 60/10M»K 0JITOOPOM.

©epuitree xenkyyna:

Ta eepuiree Xer>Kyysax 3aMbIr XamK,
30rCONTIYM Ccypy 60710BCOPHO/T TOXMOIA0XK
00J10X MX33X3H AapaMT, XxsaMpasiaac
3al1CXMINX 6OSTHO.

58

C3TIraJ1 CAHAAHbI XAMPAJT, BAPAMTAAC AHTVXKPYYJIAX CAHAMXK

CaHaa 30BHU:

XYH siMap H3rsH toMaH/[i, caHaa 30BOXIyI
6ariHa raxk 6apar yryn. Tuinmaac 6araxaH
X3MXK33HUIM 30BHU/IbIT X3IBUMH XK OMIrOX
X3P3rTan.

XaT agrax, 6yy sap:

Ta xaaHa 4 asgyy 36e6/16eH, AyHAbIr 6apbcaH
X3M33p axy ambapasn, Oyxui 1 xapuagaaraa
30XMLYY/. X3T agrax ssapcaH xamMaap
OOBT/I0X, BYYpP H3r Cyy/1 6apuxbIH ajb ajlb Hb
XOPTOWN.

AnmBaa acyypang, ysiH XxaTaH XxaHAaapan:
Yuump Hb 6YX 3y TaHbl CAaHAaCHaap X3P3arXKmx
60/TOMXKIYN IIATMIAT YPIaJiXK CaHaapan.

Tycnam xyc:

X3p3B TaHA, TyCcnaMyK LWaapasaratanm rax
Y3B3J1 LUar anganryi MapraxJiMnH XyHA,
XaHZaapan.

YPbUMIIAH CIPTUINIIX, BOPUIrE8 XAMIAAJIAX Hb

Xanp, XyHgsTran:
Xanp, XyHa3Tran 601 334p33T3M acyyasibir
30XMLYY/IaxX MX XYUUH.

JLOTHbI XYMYYCUAH A3M>KN3T:

[3p 6yn, Hal3 HEexXeMd, XaMT OJIHbIXOO XYP33H.,
6ue 6ues omaroaor, TycH Hamsapxar,
Hexepcer XapbLaar YYCraXMIr XM433raspa.

O PRL] XYYX3/ XAMTAATTbIH AXKWIITHYY/L AXKNAAC XAJILLIPAX XAM LLIMHXK3I3C



MEHEXMEHT OPTCOH Yea XyBb XYHUI TYBLUMHA,

X3PIMKYY/I9X apradnan

LaBaH Tyynaxag, 6anryynnarbiH
TYBLUMHZ, X3P3NKYY/I3X aprayian

LUMHXKNZ, ©PTCOH Ye[, y3YY/13X
C3Tr3/1 3aC/IbIH TYCaMXK

Crpecc Arknaac xanwwpax xaM WMHXKMA, ‘ AXKNaac xanlpax xam LMH>KUAT Arknaac xanwpax xam

XyBb XYHUI aXKJ/IbIH 6alipHbl CTPECCT3N TIMLLIX 3apUM apryya

1. Aumn anbaHbl XOB ApMaHaac xo/1 GarxbIir XM4Y33X. DHI Hb XaMT OJIOHA, Ceper yyp ambCrasbir 6ui

60/IroXK, 3L3CT Hb TaH[, COPreep HeJsIeesHe.

LLlynapra wyym»knang, yypaax 0yxmmMaaarym Xya133H aB4, 30XMCTOM AYTHINT XUNX

AXKnnpaa YMH C3TraN33C Aypaxk, CITr3/133p33 XaHaax

AXKNbIH OPYHbIT 3MX L3TLTIM B6aiaraxk, axkuaz, caa 60/10x 3yMnacasc casax

M3aprak/IMMH KapbepbIH XYBb/, ©0PTOO X3P3rKMK 60JTIOXYNL, 30PUNT TaBUX

AXKnaa rymuasTraxasd sapantait 60/10H Yyxasl akjlaacaa 3X3/K 3P3IMOB3/I9H XUIMX 3apyMaap ak/aa

Te1eB/I6X

©epuinH Xy4 60/101LL00r00 6OAMTON YHINIX, XYY HOOLLEee 36B XyBaapu/iaH aXKuiax.

XaMTpaH aXKuaaarcaaa oMIroxbIr XM4Y33x, 601K OHrepCeH 3YMIYYA33C CypramMy>K aBax

XYMYYCT TOXMONAOX 60/10X OyX acyyasbir LUMAABIPJSXAL, Hb TyCa/K Yadaxrymads OyxumMpark

Maraaryn. [3x33 3H3 Hb TaHbl YYP3r OULL FArMIT caHaapan. XyMYYCT TycaaxbiH TyA4 Yagax OyxHa3

XUIMC3H 601 6ara Y racaH TycasiK YaAcaH 3Yi/133 XY/133H 36BLUe6pY bGainx.

4. AXKJIbIH LArvnr yp 6yTasTan eHrepyy/K, LarMiH MEHEXXMEHT canTal Ganx.

5. XaMTpaH a)kuanarcag, XaMT OJIOHTOM 3epar Xxapu/uaatan 6anx. ToA3HTIN XYHAITIINATIN, HITTIN
6ananaap Xxapuauak, axk/blH Tanaap OyT33/14 CaHa 1 36B/IOMXK 6rex, Xy/133H aBax Yag,BapbIr XOrKyY/13X.

6. Y331 604/1bIH 36pYYTaM acyydand XYHASITraNTIW XaHAax. bycabiH y3a/1 604bIr OMATOX, 66pUIMH
Y331 604/1bIF TariBHaap Tamnbapnaax, YYCCaH Y3371 604/1bIH 30pUNIA0OHUNT LYy, 6ereen H33NTTaN
6arasaap WUNOBIPAIX.

NP PEEN

W=

XyBb XyHU TyBWIMHA AXXLL-nir gaBaH Tyynax Yyxasi aJIXMblIH H3I Hb ©6PUIATree apy/iaH xanamyKiax
aBOAN OM. AXKMITaH ©6pUINree X3pXaH aHxaapy, UO3BXT3M aMbApasibiH X3B MasrtTan 6aixk, eepee
Tyca/K Garraar YHa /1K, YHI/IM33HA, TY/IFYY/laH 30XMX apra XaMyKaar XapankKyy/cHa3p AXXLU-uinr
[JaBaH Tyy/axaf, uiyy AexeM 60/1H0. ©epuinree yH313X XeAMHITOHbI X3IMXKYYPUNT TaHU/ILYYTbA.

©epuiiree aHxaapax, aMbApaJibiH X3B MasArtTaa opyynax xepeHre opyynant XEAMHITOHbI
XIMXKYYP

DH3XYY X3MXKYYP Hb 3MH3/1 3YMH OHOLLWMJITOOHbI X3P3rcas ouil 6ereen xapuvH 60JI0BCPOT OJITOX
30puAroop awmrnargaar 6osHo. TaHUBIPTIM BandK, sApaxaac ypbAuuaaH CIPrUMIEX WYY VP
OYHT3 6Me 6sn8ap, CITra1 3yMH OOJIOH OKOYH CaHaaHbl apryyAblH 3apUMbIr cyaasicaH 60/1HO. X3paB
Ta C3Tr3/1 caHaaHbl 3pyYy/1 M3HAMMHX33 Taslaap CaHaa 30B)K Galraa 601 CITr3UUIAH 3pYY MIHAUMH
M3Pra)KUJTIHTIN 30BJIO/100X X3PIrTIMN.
3AABAP: ©HrepceH Har capg, Aapaax 3yWM/IC TaHbl XyBbA, X3P OJIOH yAaa YH3H 6ancaH 63?7 Acyynt
OYPUINH ©MH6 acyyNTbiH ©MHOX MOPOH/, TaHbl TypLUIarag XaMrmH caH TOXMPOX TOOr GUYH3 VY.

O - Bapar x3333 4 yrymn

1 - XoBopxoH

2 - 3apuMpaa

3 - NxaHxg33

4 - Bapar ypraaxk

XYYX3/1 XAMTAAJIIbIH AXKWUITTHY Y], AXKTIAAC XATILLPAX XAM LWWNHXI3C [YN7TET]  BEX4
YPbJUUIIAH CIPTUINAX, B6PUITE6 XAMIAAJIAX Hb




AdKnaac xanwpax xam

AXJTAAC XAJTLLPAX XAM LLUMHXWAT ‘ LIMHDKMIAT GABaH TYYAAX
[OABAH TYYJIAX Hb 3apunm/apra 3yii

AcyynTt

AXKNbIH GapaHa, Ty/Irapy
6yi1 acyyanbIr OMArox, Xy/193H
30BLUOBPOX Hb

Xapuynt
2 3 4

Bu nonoo xoHor 6yp s0aX< Har 6YTaH eaep aMapaar.

By unmasryii 6ainx, 6oaox, 6sicanrax, 6uunx 60/10H/3¢B31 3a16mupaxaq 6ara
33par Lar 3apLyysaaar.

OHUbIH Waapanararyi yen v efepT HaMMaH Laraac Uayyrym axkuanaaar.

By 0100 XOHOrUIH TaBaH e4ep 40P XasK 25 MUHYT Aacran XUnasr.

Bu XerkuaTai 3yia XMnasr ()KuLL33 Hb, TOFJIOOM TOM/10X, KUHO Y33X, HOM
YHLLIMX F3X M3T).

Bu 6yn4nH cynnax, nor, CyHranT, 6scasiraa 3CB3J1 aMbCrasibiH gacraa XMnasr.

By spa)k Har Hal3 3CBa/1 AOTHbBIH XYHT3MI33 CITra/1 X64/16/166 XyBaas il aar.

Bu epepT 7-8 uar yHTAar.

Bun npsyxk 6yn 3ymnnss aHxaapanaTam XxaHAaxk, TIHLBIPTIM X00J1/1040r.

Bu egepT mop xask 2 TP yc yyaar.

TaHUB3PTIM Barix yen Hagaz Coper raxascad UJyy 3epar CITra/1 XeA /10 INNH
TypLuiara 6ui 6onaor.

12

©apuitH Tercresiz, 61 aXk/iblH AapaMTbIr apAaa OpXUXK YagHa.

13

Bu apapy cynbaak, eBUMHAI, 6pTOMTIUIA 6010X Yea33 yaaalumMpaar.

14

Hapap uTragsr, Hagan caHaa TaBbAar, XYCB3J1 ApbXK Yagaar XyMyyc 6anaar.

15

Bu aMap Har 3ynaminr 6yTa3a4 3CB3/1 yTra yumpTan raxx 6oaaor.

16

A>Knaa caliH XMMxag, WaapanaraTtai cypranT, yp YagBap Hagag, 6arraa rax
6un 6oaa0r.

17

~n

Bu xaparTai yenss “yryin” rax eepuiiree xamraasgar.

18

AXKnn 033p33 6M X0€p Lar TyTam, 60rMHO 3aBcapJiara aB4, aXksiaa TOrTMOI
aMpanT aBAar.

19

Bu yTra yump, 30puUarbiH XaMTblH HUNTIMISTUMH HAT X3C3T 60/10X UTFINTIN
Bycan, XyMyycTal (3kunLL33,163/1, CYMUMH 6Y13T, O/1I0H HUATUIAH CaliH
AypbIHXaH, aXJ/IbIH XaMT OJ10H, HOMbIH 6Y/13T) LLarMir eHrepeeer.

20

Bu 6ycaaTait xapuauax Yaagapaa caiH M3a3paar.

21

By ambapangaa yHax33p Yyxan 3yMa33 XUINX3, Liar 3aB, 3pY Xy43d
3apLuyy/aaar.

22

BapxLwa3nTaM TyarapcaH 4 30puarof00 Xypax YagBapTan ragsrtad UTragar

23

B ambapangaa 604UTON 30pU/ITO TaBbXK, TYYHUNX33 TON66 aXknanagar

24

Bun ampanTaa canxaH eHrepyyaaar.

25

Bu xmncaH anpaaraa opxuyk Yagaar.

26

Bu 3epunnaeeHuinr 6yTasnussp 30xuLyy/aax YaasapTai.

27

Bu xopcnoocoo camk Yagaar.

28

Bu 1-2-o0c p33ww yaaa cortyypyynax yHaaa Xaparis4ar, TaMxu TaTaar, 3CBa
Oycap, 3yraa L3Hr3/IMAH 3M X3P3r1343r.

NxaHx epep
7 XoHorT 3-6
yAaa
Jlon1o0o XoHorT
3-aac 6ara ygaa
Bapar x3333 4

HUNT OHOO: TANNBAPBIH YOUPOAMYK

TOINZIR L) XYYX3A XAMTAAJIIbIH AXKUITTHYY], AXKTIAAC XAJILLIPAX XAM LUMH)X33C
YPbUMIIAH CIPTUINIIX, BOPUIrE8 XAMIAAJIAX Hb




MEHEXMEHT OPTCOH Yea XyBb XYHUI TYBLUMHA,

X3PIMKYY/I9X apradnan

LaBaH Tyynaxag, 6anryynnarbiH
TYBLUMHZ, X3P3NKYY/I3X aprayian

LUMHXKNZ, ©PTCOH Ye[, y3YY/13X
C3Tr3/1 3aC/IbIH TYCaMXK

Crpecc Arknaac xanwwpax xaM WMHXKMA, . AXKNaac xanlpax xam LMH>KUAT Arknaac xanwpax xam

0-29 0HOO: DH3 XYpP33H/, aBCaH OHOO Hb TaHbl GOPUITEe apyiax yp YajBap, aMbApasiblH X3B Masrumr
TOHLBIPXKYY/13X CTpaTerm Myy 6amx maraaryn 6ereef, aMmbpaJsibiH X3B Masraa eepy/iex TeJ1eBs1eree
0O0/TIOBCPYY/IXK, ©6pTOO aHXaapas XxasaMXK TaBMX Hb TaH/, alUUr TycTan 6ayk MaraZrym oM.

30-59 0HOO0: DH3 xs3raapT aBCcaH OHOO Hb TaHbl @6PUIree apynax yp YaaBap, aMbApasiblH X3B MasirUinr
TOHUBIPXKYY/13X CTpaTern AyHAaxk TYBLUMHA, 6anraa 6ereef snaHrysa HacaHa XYPCIH XYHUM XyBbf,
Ta epAUNHXeecC WYY UX CTPECCTaN 6anBasl eepuinree xanamykaax TesieBneree 6010BCpyyCcHaap
aluur Tycaa erex 60JIOMXXTOMNT Xapyy/ixK 6alHa.

60-84 0HOO: DH3 XYP33H/, aBCaH OHOO Hb TaHbIr ©OPUINTes apyaax YajBap, aMbApasibliH X3B Masiruinr
TOHLBIPIKYY/13X CTPaTErn 60/I0MXKUIH 6aiiyK 6010XbIr Xapyy/i>K 6airaa y 3apmMM HIMINT gacraayyabir
HOMXK CTPECC OHAePTIN Ye, X3P3rKYY/13X Hb YP ereexee erex 60/1HoO.

85 6a TYYH23C 4331 OHOO: DH3 XA3raapT 6aliraa OHOO Hb ©6PUINTee ap4aiax YaaBap, aMbApasibiH X3B
MasruMr TOHLBIPXKYY/19X CTpaTernTam canmH 6aiK, Lwaapgsiaratai T3CB3P TIBYIIPUNT BUIM BONTOXK
YadHa r3Arnnr xapyysnk barHa.

©epwuiiree apunaH xanam»nax (SELF-CARE)

IOOMbB eepTee aHxaapan xanamyk TaBUX TaslaapX OMATONTHIN XYH ©6pPUNH Tesee 3pyy/a M3HA33
XaMraasiK, TOHLBIPTIM BalyK, ©BYUHOOC CIPTUINJIBX, SMUJTYY/IIX Taslaap ©eepcaenee XMy bamnraa symic
XK TOA0PXOMICOH. DH3 OMATONT Hb 3PYY/1 axyi (XyBUIAH 62 epeHXUI), TIXKIININIMH (XOOHbI Tepen,
YaHap), OpYMH TOMPHbI XYHYUH 3YIMC (aMbApanibiH HOXLLET, HUMFMUIAH Aa4an 3ypLUnI FM), C3Tra 3yMH
XYYMH 3yIA (C3Tran caHaaHbl caH caiixaH 6aigan), HAArAM 3AUAH 3aCTUIAH XYUYUH 3YMAC (Op1orbIH
TYBLUMH, COE/IbIH OHLJIOT, TM) MOH ©6epUIree 3M4/IaX 33par 3yMAC xamaapHa. YyHTaM ysanayynaH
XYMYYC 3ep3r aMbApasiblH X3B MasirTMIUr Xagranax, 3pyy/1 MaH4,33 A3MKXUXUINH Ty, eepTee aHxaapax
TOPJIMNH 3aH YUAUNT UNYY COHIoXK Garraa 6m133. ©epTee aHxaapas XaslaMXX TaBUX Hb XYBb XYHUI
X3P3ry33, UTra/1 YHIMLUWJI, COHMPXOJ1, aMbApasiblH X3B Maar 6a Xycaa 3pMaA331 A33P YHAIC/ISH
XONKMHO. ©epTee aHxaapaa XasnaM)X TaBUX Hb TaHbl CITI3/1 CaHaaHbl 6anMaans 3eprasp HeNeesX,
WYY YpaM 30pUrTON aMbApaxafl TaHb TY/IX3L, 60/1HO. ©epuiiree xanamykiax rypeaH YHACIH Cyypb
OMJITOITOOC 3X3/1beE:

©OPUNTee APYJIAH XAJTAMMKJIAX CTPATEIMU

©epuiMH X3parL33, C3Tr3/13yYMH OHU/10r 6a Heel, 6010100 M3AA3T Ganx. Oepuiiree
A TaHWH M3A3X Aacran Xmnx. TyyHuYsH AXXLL, caTraumnH gam ramMTasl, HARYYICIXYMH
Awareness sagapraa, XaT MX OPOJILLOOHbI 3XHUM LUMHXK TAIMAFYYAUAT M3aA3r 6aliX, MHr3CHI3p Ta
TaHuX, yxaapax LaallablH acyyasaac ypbAadniaH CIPrUiIXK eepTee XanaMyK aHXaapas XaHIyyshk
CypHa. “©epuiree TaHbXK M343X 3ypLUbIT 6ui 6oarox”

AXKunn, rap 6y, Hali3 Hexen, aMpanaT, Xo66u Byroy COHUPXAOr 3YMACI3 TIHLBIPTIN
B Gannraxk cypax. XaT Ux axKusiax, 3CP3raspa3 aXK/bIlr XOMLL TaBbXK X3T UX 3yraa Li3HraN
Balance 30/13X, 3CB3J1 H3I 3YM/14, X3T MX LUYHaH AypJiayK COHMPXOXOOC CIPIUMIXK TIHLBIPTIM
TaHUB3PTAM Barx | 6alx Hb Yyxan r3gruinr caHa. Axkiaac ragyyp eepumree as »apraatau, yTra yumpran
Oalix ECTONr eepTee caHyy/laapa.

C AXKWA, aMbA,pasibIH X3LYY TOBOI T3 acyyaan Tyarapaxag, me 6mes gamkasr xapuauaa
Connection X0N1600 611 6OAr00PON. AXKIbIH XaMT OJIOH, Hali3 Hexen, rap BY/133 A3MXKMXK, bycaaac
Xa1x33 x0n1600 eepuiiree byy Tycraap/siaapan.

XYYX3/1 XAMTAAJIIbIH AXKWUITTHY Y], AXKTIAAC XATILLPAX XAM LWWNHXI3C [YN7TET] e
YPbJUUIIAH CIPTUINAX, B6PUITE6 XAMIAAJIAX Hb




o AdKnaac xanwpax xam AxknbIH 6apaHa, Tyarapy
- AXJTAAC XAJILLIPAX XAM LLIMHXWUUAT ‘ LUMHXXWIAT JaBaH TyyJiax 6yi1 acyyanbIr OMArox, Xy/193H
[OABAH TYYJIAX Hb 3apunm/apra 3yii

36BLLUO6OPOEX Hb
Oepuitree xanamykaax 5 TyBLUMH

©epuiiree

XaJlaMXXJ1axX

DpYY/1 XO0N10NT

XaHranTTam yHTaXk ampax

Bune max6on | NasBxTam xenereeH Xmmx

Dpyy/1 M3HAA93 aHXaapax

AMpax

Sepuinree xsHax

A>K/IbIHXaa 3epar Tasl 433p TeBOPex

CaTran 3ym TamMpa3rNan xeTiex

NTrapar XyHTanras sspmuauax

XyBb XYHUI CTPECCUMIT Byypyy/iax

CaTran xea/10/106 XHaXX 30XULLyYyaax

CarixaH 3yiacaac 6asip 6asicabIr M3A3pY, TaaslaM»KIyM 3yMACUIAT A0TPOO Xaaranaaryim
yraMaap 60 YK C3TraN Xe416/1660 UN3PXUNIISX

[BMTaNT3M X0/1600TOM 60,401, M3APIMXK, Xapuy YUAAJNUT LTLUIX /Yeneenex/

CaTrainmH

Taarym ynn aBObIH Xapuya, Ua3py 6y C3Tra Xe4/16J166 XY/133H 36BLUO6pPex
XO[6/ITe6H ymy 4, puya, p4 Oy il Y. p

XanpTan XyMyyCTaMNra3 LLarumr eHrepeex

Taanam»KTam Y axkunnaraanyyabir 3pa/IXUNIaxX

YpbAunnaH Caprunnsx YMa axkuanaraa, HUArMUMH YA Xapar 6010H, 3¢B31 60/10BCPOJT,
OJIOH HUIAT3, XYPY aXKMI1ax aXku, oposiLox

YpaM 30pur, eeaper Y33/, UTra1 HalABapbIr 01K aBaxbIr XMY33X

Barranbg, uarninr eHrepeex

OtoyH caHaa | OroyHbl X0/1600, HUMF3MISIT 31C3X

Ypam 30puUr erex ypaH 30XMO0 YHLLUUX

XyBb XYH/, a4 X0N1060rA0NTOM YN X3P3rT XyBb HIM3P Opyy/iax

©apuiiH Laraap 3aeBcap/iara aBax

N O3BXT3 Xo4©IreeH XMiX ByTa314 apryyapbir gaaan 60arox

XaMTpaH axkunnarcaarairaa Xon60ra0xo, Lar raprax

XaMT 0/10HA00 XapWJiLaH A3MXKJIST Y3YY/13X

AXKNbIH 6ap | YRAUYyA3ard, XxaMTpaH axkuiarcaaTanraa Xxapuiuaxaaa Xma Xsa3raap Tortoox

LLInH3 Tecen 3cB31 M3PIraXkJUIAH COHUPXOITON canbapT TIMYY/3X

TOrT™MOJ1 X313/ILLYY/I3T XUIMK, 36BJIOMXK aBax

©a6ep TYTMbIH aK/1biH a4aaibir TOHLBIPXKYY/IOX

AXKMAN rIP XOEPbIH XOOPOHA, IBax4aa 3€P3r 3aH YN/ X3P3rKYY/13X

BOepuitree apusiaH xanamMykKax 3apuUM 3eBJIOMXK, TEXHUKYYA, Hb CTPECC MEHEXKMEHTUMNH Ye, XUNTAdX
apra TeXHUKYYATIM aaBxuax 6ereej, LOTLOOP Hb apra XaM»K33 aBy OyM YA ABUbIIT ©0puUinree
XanaMyKiax XaMasH OMAroHo. TacpaaTrym Y sBUbIH Aaryy Ta ©epuinree apysiaH xasam»knaxaaa oyx
TOPNUNH TEXHUKMIT Jafsaraxkyysiaapan. DAr33p apra XamyKasr GU3MOSIOMMMH, aXKUA M3PIIXKIUMH,
C3TI3J13YMH, OFOYH CaHaaHbl, C3TI31 X0 A10JIMIAH X3M33X 5 TYBLLUNH, X3 P3MKYY19X X3P3Tr TINUT 36BJ16KI3.

YA [URZIRL] XYYX3A XAMTAATIbIH AXUITTHYY], AXKNIAAC XAJILLIPAX XAM LUMH)X33C
YPbUMIIAH CIPTUINIIX, BOPUIrE8 XAMIAAJIAX Hb




MEHEXMEHT OPTCOH Yea XyBb XYHUI TYBLUMHA,

X3PIMKYY/I9X apradnan

LaBaH Tyynaxag, 6anryynnarbiH
TYBLUMHZ, X3P3NKYY/I3X aprayian

LUMHXKNZ, ©PTCOH Ye[, y3YY/13X
C3Tr3/1 3aC/IbIH TYCaMXK

Crpecc Arknaac xanwwpax xaM WMHXKMA, AXKNaac xanlpax xam LMH>KUAT Arknaac xanwpax xam

AXKJIAAC XAJILLIPAX XAM LUIMHXXWUWAT OABAH TYYNIAXAL
BAUIYYNNATBIH TYBLUMHA X3P3MKYYNIX APTAYNAN

XyBb XYHMN 60710H GalryynnarbiH TYBLUHMM XYYUH 3YWJICUAT XOC/yYJslaH yp AYHT3M aluuriaBan
XaJiIlpax XaM LUMXKUIT JaBaH Tyynaxag, Tyc 60/1HO. Xanwpax Hb 36BX6H XYBb XYHUM aXKJIbIH XYHL,
X3Lyy Hexuen 6ananbir AaBaH Tyyaax Yaasapryi 6anaan 6yl oM. DH3 Hb MIPIraXK/IMMH 60/10H XyBb
XYHUIA XYYUH 3YIAC, YANYNYYI3MY, 30XMOH 6alryynanT 33par 0JI0H XY4YMH 3YI133C LWaaATraasicaH LorL,
acyyaasn toM. CTpeCCUIMH LLMHXK TIMATUIAT 30XMLYyYJ/1axaac UayyTan LWaATraaHbIr apuaraxbiH Tyag 6yx
TYBLUMHA, apra X3aM»K33 aBY X3P3MKYY3X X3parTan. banryynnarbiH 3yraac AXXLL-a epTCoH ayKUNTHbI
C3Tra/1 caHaa 60/10H BUEUINH 3pYY/T MIHAUMH BaNANbIT A3IMMKUX apra X3M»K33r aBY, X3P3rXKYY/13X Hb
yyxan 6onoB4 AXXLL yycaxan Heneenk 6y Xy4mH 3yMACUIMH 3CP3Ir apra XaM»K33r 3al1LWrymn aBax
x3aparTan. inma AXXLL yycaxag Heneesixk 6ym Xy4mH 3yMJICUIAH 3CPIT X3P3MKYY/13X apra XaMyKaar

AypAbs. YYHA:

Youpoax axcunaman eepuliH camza 3yliH mozmeopmoli 6alioand aHxaapax

Ynupanaraap axkuanaxx 6y anbaH TywaanTaH Hb yaupaax apra 6apmag, Mall CamH cypasiucaH 6amx
X3P3rTan. ©epuiH CITIraN X161, X319X YT, XMNX YANA133 TyHraaaar 6amx xapartam 6ereep, asineaa
rapra)k Oyim lWnMmaBapT CITra/1 Xe410100P XaHAaXryn 6anx Hb Yyxas. iiMa eepuinH caTran Xxea/10Mnr
aH3aapgar 6amx, C3Trasl CaHaaHbl CaMH camxaH Ganasibir A3MXKUX 3epar YA aXKuanaraaHyyaag,
oponuaor 6amx, cTpecc Tannax yp YagBapbir 333MLUCIH, TYYHUNII3 Yp AYHTIMIM33P X3ParKyynasr
Ganx xaparTan. AxnbiH 6anpaHa AXXLU-33C ypbaumiaH CIprmnasx 30pMaroop 30XMoH Ganryymk
Oyl xeTenbepyynsn 30XMX X3MXK33rasp xamparggar 6amx Hb 4 4yyxasa oM. MeH c3Tran caHaaHbl
xsaMpanTan 6anraa yen 6u gapra XyH yudmp bycaaac TycnamyK aBaxX ECrym X3Ma3H epeecren
OMITONTOOP acyyaang XxaHaaArymrasp, Tyxannban aXknntan XonbooTon acyyanyyabliH Tanaap XxaMmT
OJIHBIXOO CaHaa 604/1bIr COHCOX, 30BLUMJILLEXK BOJTHO.

AXcunnax opyuH Hexuyen0 aHxaapax

AXKJIbIH OpYHbIF camdKpyynaxaf, aHxaapax Oyly 4UMMI3 LWyyrvaHblr 6aracrax, rapanaTyyarumr
TOXMPYYNAX, TOOCKUATBIT apuarax rax M3aT akKusslaxad, TaaTalk OpyHbIr BYpAYY/13X Hb YyXas oM.
MeH akun yyprnr ryrmuasTraxaj, Laapasarata TOHOI TOXOepPOM»K, X3P3rC/IMMAM XaHraXK erex Hb
aXK/Jlaa ypaM 30pUITOM TYMUITIaIX34, A3M 60/IHO. AXK/IbIH OPYMH HEXULOJIMNT CamKpyynax, axku
YYPra3 rymusTraxsg, waapasiaratal TOHOI TeXeepPeMMKeep XaHrax 33par A3MXK3N, TYC/aMXXUNT
H3M3arayyn631 eBYHMI Y/IMaac yaaH Xyralaaraap 4e/10e aBax Hb Lileepaer racaH cyaasraa 6uin. MeH
DKUNTHYYA, 66pCANMH CaHaaumraap aXkusslax OpUYMH HexLes1ee CamXpyy/ax ajaxaM XUMCIH 6on
TYYHZ, Hb A3MXKNIT Y3YY/IXK, aXKMUANax ypaMm 30pUIUIAT HIMITAYY/13X X3P3rTan. ToXMAor opUmMHA, XYH
C3TraN AYYP3H axKuanagar.

AXNC/bIH a4aansiblz M3HUB3PHCYY1IX

OtoyHbl 6a BUenitH xe4e/IMOPUIMH adaanibilr TOXUPYY/1aX Hb aXK/blH 6alipHbl CTPECCUMH AUMNIHX
XYBUMI apuaraxag gexem 6onpor. Mnma axkuntaH OypuUMH aXXWA yypar, adaanafbilr T3HUBIPTIN
Oarraxa, OHLIOM/IOH aHXaap4 Malll CaliH 30XMOH B6anryynanaT XUMNX X3parTan.

XYYX3[1 XAMTAAJIIbIH AXKWUITTHY Y], AXKTIAAC XATILLPAX XAM WWNHXI3C [YN7TET]  KeX)
YPbJUUIIAH CIPTUINAX, B6PUITE6 XAMIAAJIAX Hb




6yi1 acyyanbIr OMArox, Xy/193H
30BLUOBPOX Hb

‘ AXK1aac xaslpax xam AXbIH GalipaHa, Tyarapy

- AXJTAAC XAJTLLPAX XAM LLUMHXWAT LIMHDKMIAT GABaH TYYAAX
[OABAH TYYJIAX Hb 3apunm/apra 3yii

©Oepeep x3/163/1 X3H HIM3HA, Hb MAYY adaansibir YYPYY/JIXryn OGarx Hb 4yxan. [doopn anb6ad
TyLWaanTHyyA Oyoy a>KMATHbI 3Yr33C UI3PXUNIIK Oy acyydang ad xos60oraon ery coHcaor 6anx,
asiMBaa WMNABIPUINT rapraxjaa OHOBYTOM, LLyypxan 6amxan, aHxaapax X3parTan. XYHUM HeeLUUH
XOMCTONITOM Yyeh, aXKUN4AblH adaasan uUx 6amx Hb TYr33M3J1 yYMp aXK/blH UAr awmriantag ysH
XaTaH HexXUeNT3M XaHaax 33p3rT aHxaapax. HaH waapanararyin a1 601 aXkun4yabir Uayy uaraap
aXKUNyynaxaac asib 60/10X TaTran3ax, MeH 33/1K33P aXKU/1 YYPIr N'YWUITI3A3T aXKUMATHYYObIM aXiaac
OyycaH yen, YPra/KAYY/A3H axXKnayyaax 6010H rapTad XapbCaH Yea, Hb 3praH AYYAAXK aXKusayynax
33praac TaTransax X3parTan. TyYHUNIH aXKMATHYYAbIH aXK/blH avaanan, aXkKui YYPruimH TIHLUBIPT
0ana/IbIr XaHrax XaMrmH Yyxas Xy4uH 3yns 601 XYHUN HeeLUIMH TorTBopTon 6angan oM. XyHUM
HOOLMNH TOrTBOPTOM BaMANbIN XaHrax, WaapaJsiaratank TOXMONA04 30XUX YHI/IT33 AYTHINT XUMK,
DKUATHYYAbIT MOIBXXKYY/I3X, AIMXKUXK Cyprax Hb 4 YyxaJsi oM.

YouponazviH 03mdic132

MeHexxepyyaunH A3M»KA3r 601 axkunTHyyaplH AXXLL-Tan xapunuaH ysngaa xon6ooton 6amnaar.
YampanarbiH A3MXKASM Hb aXKJ1blH TaaTall OpUUH BYPAYY/13X, aXKUATHYYA CTPECCT OPTCOH Ye XaMT
OJHbl AYyHQA, 3epar YWA aKusaraar 30XMoH Ganryynax, 6ar xaMT OJIHbIF 36B 30XMOH 6anryynax
33parT yyxan HeneeTan. Cyganraaraap aXKuaypblHxaa Tesiee CaHaa TaBbAar AApPrblH A3MXK/I3T Hb
AKUNTHYYAbIH TYWUSTIA1, CalH canmxaH Gangang, 3eprasp He/1ee/1K, CTPECCUIUT AaBaH Tyysax ros
HeeL, 60n40r raK y3caH baraar. CaH MeHeXXepyYAUMH >KULLIDIT Aypaaxas,;

1. CoHcory - ©ep eep y33/1 604/1bIr COHCOXK, YHI1A3T MEHEXKep. DHI TOPJ/INMH MEHEXKEP Hb
aXKunyapiHxaa 604,01 caHaar COHCOXK, XYHAITI343r 4 ByX caHaar axkusi Xapar 60/rogorrym.
Taa axknnuaagaa UTraxk, TSAHUIA OPYYCaH CaHabIr YHI143T.

2. 2px M3431 - AXuNYaafaa eepcamMinH Aypaap aXKunax, 3apuMm anjaa raprax, cypax
OO/IOMXXUINTI ONIFrOA0r MeHeXKep. XOoép Tan 6ue 6uenss UTIaK, AIMMKUXUAT 36BLLUeSPY
Garpar. 9H3 MeHeXKep Hb BbaruiHxaa MaHAaNANbIm XOrKYYA3T.

3. 3eenery - Jacra/mkyynard, xeted 6ak 4daggar MeHexkep. 3eBNOXyYd Hb acyyasbir
yXaasraap WMNABIPJIAX YagBapTal, eepuitH Typluiaraa 6ycaatan xyBaasilax XyCaaTan
Ganpar. Tag, @epuMH Typluaara A33p YHOIC/A3H aXkuaygaa OMAroXK, X3HA, Hb 3eBJsiery
X3P3rTaM 3CB3J1 X3H Hb TYC/IaMXK XYC3>K baKraar ToA40pX0OMNI0XbIr 3pMI33yK baraar.

4. CalH Han3 - XenKUATaN 6anxK, axxmnyaanaa Xxenkmagex 6010M>KXUIAT 0/IF0A0TI MeHeXep.
DHIXYY MEHEXKEP Hb TOA0PXOM 3pX M3AJIMNH Balp cyypua xaaraaxK, Hexepcer, 4OTHO Yyp
aMbCranbir 6un 6onrogor. Taa, aXXUNTHYYA, Hb aXKUA YYPras CalH YaHapTal rymuaTraXx
GanBan, aXkJiblIH AYHAYYP CYA Lar rapcaH yen XenKuanex, Larumr 3yraaTtal eHrepyyasx,
MEH 86pUNTee XerKyyJ13X 3yM/I1C XMNX 60JI0MXKXMIT ONroaor.

5. bBytaary - WuHa 6yT33A, 6YyTI314 Bananbir ypamilyyngar MeHexkep. byTaarumg winHa
CaHaauurbIr 6agpaaxblH T4 aXKMA4Y4aa COPUX Hb MX. T3, OFOYH YXaaHbIr Hb COpPbXK, balraa
GanaNbIr acyy»k, MUHMACH33P LWMHI BYT33rasxyyH, caHaar 6un 6onrogor. Taa TeceenminH
OOYH caHaar 60auToN 60Arox 6erees x3333 Y X3T UX LIaapAJiara TaBbAarrym.

[153pX MEeHEeXXepuiMH OHLJIOTYY/, Hb 3pYY/1 MaHAaWANbIM BU BOTOXK, aXK/blH 6apaH, yampaiarbiH
A3MXKN3r 6uin 6oarogor.

Ypamwyynan

Ypamiuyynang 6uet 60/10H 6MeT 6yc ypamiyynaa xaMmaapHa. buet ypamuiyynang uasavi, uayy Laraap
QXKUINACHBI XOJ1C, 2XKJIbIH YP AYHTUIAH ypaMLLYYas, X001 YHaaHbl HOM3A,3J1 X6J1C, M3PTIaXJIMNH 33p3ar
LLOJIHbI YpaMLLyyaasl, HUMT33P aMpax 64ep aXKUNACHbl Xe/iC 6ON0H HIr yAaarMmH ypamiiyynasn
(TaMA3rN3NT eaep, ramMnr OC/IbiH YEUH, ©HAeP HaCHblI TITrIB3PT rapax rax MaT) Hb XaMaapHa.
XapuH 6ueT 6yc ypaMiuyynand a>KUATHbl rapracaH aM>XMUAT OJI0NThIM Callliaax, Cypy XerxKuxem,

28 [RZIRL] XYYX3A XAMTAATIbIH AXWUITTHYY], AXKNIAAC XAJILLIPAX XAM LUMH)X33C
YPbUMIIAH CIPTUINIIX, BOPUIrE8 XAMIAAJIAX Hb




LaBaH Tyynaxag, 6anryynnarbiH
TYBLUMHZ, X3P3NKYY/I3X aprayian

MEHEXMEHT OPTCOH Yea XyBb XYHUI TYBLUMHA,

X3PIMKYY/I9X apradnan

LUMHXKNZ, ©PTCOH Ye[, y3YY/13X
C3Tr3/1 3aC/IbIH TYCaMXK

Crpecc Arknaac xanwwpax xaM WMHXKMA, ‘ AXKNaac xanlpax xam LMH>KUAT Arknaac xanwpax xam

aXks1laac 60rMHO 60/10H YPT Xyrauaaraap 4esneesniex, aXXUa4aaj, cTras caHaaHbl A3IMXKIAM Y3YY/13X
33P3r Hb OPHO. AXKMNYAbIH X6A468IMOp 3YTI3/IMIM YUMH YHIH LYAapraap YH3/DK, LWarHaXK ypamLuyynax
Hb XaMI'MH 604UT A3M>K13T 6OHO.

AxcbliH 6alipaH 0axe cypzanm

AXXLL 60510H aXk/siblH GalpHbl CTPECC33C ypbAvMIaH CIPIrUMASX 3XHUM anxaM Hb XYBb XYHWUM
XOMKUA, CITIIN 3YM, CITI3 3aC/IbiH JIEKL, XUYINYYAUNT aByyNaX. YYHO CTpecc, aXk/blH GanpbiH
cTpecc, AXXLU-1inH Tanaapx cyprantbir Oyx axxmayaan 30XxMoH 6amryynax 33par 6artaHa. TyyHYA3H
aHxaapax Yyxan acyynan 6o. axk/blH 6anpaHp, yp almImyr CypranT, WwaapgJiararym yynsanTt Xypan
Llyr/laaHbIr 6aracrax xapartan. MeH xauyy YUAYNYY3r4Tam X3apXaH XapuaLax Tanaap CypraaT opiK,
30XMX apra TEXHUKUIT 36BIOH 333MLLIYY/I3X Hb YyXaJl.

Mapzaxucaulin 6axapxan

BaiiryynnarbiH 3yrasc Mapraui33 C3Tra xaHaMyKTan 6arix Tanaap A3M»KNar y3yynax (P.CtaiHan,
Hap. 2011) Hb aXknnupam, ypaMm 30puUrton axkuanaxag, HeneesHe. TyxalH 6airyyinarag, axkuanax
OYyM M3Pra)KUATIH OYPUNH OHUJIOTUIAT XapyyacaH eaepnernnr anba, 6ar, Hank 6yp 6ycaagaa oytoy
XaMT OJIOHA,00 TaHWY1ax apra XaM>K33r >xuna33 1-2 ynaa 30XMOH 6anryynax Xxapartan. YYHUI yp AyHA,
TyXalH Gaunryynnarag, axxmanaxx 6ym xaMT O/I0H 6Me BUENIMHXI3 aXK/blH OHLIJIOTUIMT TaHbX M3A3X
0a, XK1 M3PIraXkJINMH Tanaapx 6ypyy OMAroAThIN 3aapyyiax 6o010MXK 6ui 601HO0. ©epeep x3,1631
TYXalH M3Pra)KUATIH, aXKUITaH OYPUMH aXKUA YYP3Ir Hb TyXalH GanryynnarbiH Y axKusiaraaHbl
yyxan X3Car 60/10XbIr OMAroX 60/I0MKUIAT eraer. YYH33C rajHa 3eBXoH GanryyinarbiHxaa XypasHa,
Oyc axkunygbiH rap 6yn 60/10H OpOH HYTIUMHH MPraasgd, YMIrA3C3H YW akuasiaraar H331TTaMn
XaanraHbl e4ep, TaHUynax egepser Xanbapasp »mng3d 1-2 yaaa 30xXMoH 6anryysicHaap aXKunTaH
OypA, Mapra)k133pa3 6axapxax, UA3BX 3yTra/ITIN ayKuanaxas ypam A3M erHe.

Xamm os1Hbl yyp amMbc2asbi2 03MICUX apaa XIMHICI3

XaMT O/IHbIr XaMapcaH WA3BXT3M aMpanT X3N163pUMH 3epar Yl axkuanaraa (CnopTbiH TSMLI3H,
BYXKIMIAH CYpranT, ypaaruiiH xeTen6ep r.M)-r 30XMoH 6ainryysiax Hb XamMT OJIHbl YYP aMbCrasibir 3epar
o6onroxon, Asm 6onaor. YyH33C ragHa XxaMT OJIHOOPOO XONKWITIW YyNn3anT, OyarumH spuaudnara
30XMOH bBarryynax 6ac 60/1Ho. X0€poocC A6pBeH A0/100 XOHOITOO H3r yaaa axK/iblH OpYMHA, 6OM0H
aXk/slaac ragyyp XerKWNnTam yyn3anTbir 30XMOH 6Ganryy/mk 6osiHo. Hexepcer, eepuitree 6010H
OycAbIr XyHO3N43r, TaaTal yyp amMbCcran oypayynsx 4YagBapTan MaHamnard akKMaTHaap 3H3 yinn
aXkKunnaraar 30XMoH 6anryynax oywy yaupayynax Hb Tyctan. MiaaBxTam aMmpanT, amMmpax A3r/13MUNH
Taslaap M3/133131 XyBaasilax, bue Max6oabiH GalHIbIH X640/IFOOHTIN UA3BXTIM 6aNANbIr AIMMKUX,
YeN1eeT Lar, 33/KUNH aMpasIT, aXk/IblH 3aBcap/iaraap 3eB aMpasT aB4Y Cypax 33par Hb OHOYH CaHaaHbl
C3TIM31 3YMH 3pYY/1 MOH/A33 X3BUMH TYBLUMHA, Galarax roa xy4mH 3yimn 6oaaor.

AXCAbIH XaMmmpazyutiH 03M*C/132

Couwnonormy Makc Bebep HUMrMUinH xapuauaaHbl 4 YHACUAT TOAOPXOMICOH 6eree, yyHA, yiaMxKnarn,
©6PUNH COHMPXOJ1, MepPeenssl, HUATIAM 30PU/Ir0 XaMaapHa k3. XamMTapcaH 30pU/IrOTON XaMTbIH
HUNIIMAST Hb XYBUMH aLLMI COHMPXN00C Uayy 6aT 6ex, ynamykaanaac uayy ysH xaTaH UTraauan,
GanryynnarbiH 3B H3FAJIMMAH YHACUAT MATF3A3r. bar xaMT o/IHOOp aXKMAn rynusTraxk 6ymn yen 6arnimH
FMLLIYY OJIOH 6arT yypar rynusTrax yen Healee/I/IMAH XYP33r XaMapCaH LLUMH3 TOPJIMNH 3pX MIAJIUIAH
X3p3aruy33 rapy MpH3. YYHUIT “Opo/iLloOHbl TeBAepen” rayK HIP/3A3r. XaMTapcaH aXk axyM HIMK Hb
XYH OYPUINH M3AN3TUIAT Aan4naxbIlr 3PMII3A3T y4paac 3H3 Hb OPOJILLOO, TOBIGPAUIT Buin 6onroaor
0a y4mp Hb T3P M3OJITUIT ©PreH XYPI3HA, X3PINKYY/IIXUMNH Ty 30XMLyy/iax écTon. MeTa-aHanms
cyhanraaraap 6anryysnarbiH HeeL, 60JI0H XasllLpaxX XaM LLUMHXX Hb XOOPOH/00 XY4YT3l XaMaapaaTamn
Oalraar xapyyncaH. [3CaH Xa3auM 4 XaMTpaH aXXuanarcabiH A3MXKISM Hb aXKMN4YAbIH Xaslpax Xam
LWMHXXUIT Byypyyngar. Han3 HexauinH A3M>KA3r, OpOJILOOHbI MaHanaan Hb C3Tra/1 XeA1e/INNH
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6yi1 acyyanbIr OMArox, Xy/193H
30BLUOBPOX Hb

- AXJTIAAC XAJILLPAX XAM LUMHXWUAT LIMHDKMIAT GABaH TYYAAX
[OABAH TYYJIAX Hb 3apunm/apra 3yii

AdKnaac xanwpax xam AXKNbIH GapaHa, Ty/Irapy

OYYypanTbIH LUMHXXWUIT 3pC Byypyyaar 60/10XbIr 0/10H cydasiraa Xxapyy/npk 6anHa. buaHum ambapansir
oypayynaar 6yx yyxan canbapTt egep 6yp siMap HaraH 3ynsg, Xypd, Taallaas aBd 6anx yen aMbapan
OUOHMI Xyc4 OyM YHD L3H3, T3HUBIPT 6Ganasbir 6uin 60aroHo. EpeHxunpgee cTpeccTan yinn
ABAJIbIHXaa LWaaTraaHbIr UyY TOrTBOPryMm rak Tamnbapaagar XyMyyc acyyaas TeB/1epCceH 60J10H
C3TraN xeanenn TeBnepceH banasiaap AaBaH Tyyaax 6a uayy gacaH 30XMLOX X3103punr alumriagar
GalicaH, yunmp Hb 3Ar33p AaBaH TyyJlaX XyBbCardum, 3epar Hes10e/16/1T3N x01600ToN Garaar. YyHUin
3CP3rasp CTPECCTaN YU SBAJIbIHXAa LANTraaHbIr UyY TOFTBOPTOM, MXA33 MAYY AasaplUcaH MK
TyyLwiTan Tannbapnaxk 6anmcaH XyMyyc gaBaH Tyyaax Uayy 30XUCTYin XaN63pUIAr (LIaLIMHA, X3T UTIIX)
alumrnagar 6ancaH 6ereef, aH3 AaBaH TyyJ/lax XyBbCarum, Hb coper Hes10e16/1Ta X0/1600ToN banaar.
YYHUI yYp AYHA, aXKuJ1, aMbApasiblH TOHUBIPT 6aNAIbIH aliMrTal TOAOPXOMAONT Hb: aXKui, rap 6yn,
HaM3 Hexef, eepTee eAep 6yp yTra yumpTan aM>XMIT, Taallaaa aBax siBAa oM.

Anmxcaan mailinax opyuH

AXKUNTHYY[ aMpanT 3aBcap/iarbIr 30XMCTOM OHrepyy/13x3 4, aHxaapy anbaH 6airyynnara 6ypa asaxkaan
Tal/1ax epee 3CB3J1 aMPanTbIH 6peeTan 6anx Hb Yp AYHTIN. YYHUI Ty 3HD epeer »XMHX3HD yTraap
Hb a/1XKaas, CTPecc Tanaaar epee 60JIFOH Tycran Xaparcayyassp TOHOM0X X3parTan. XXuLsanban,
a/Kaan Tanmnax epee Hb roJibiH YC LLIOPYUTHOX, LUYBYYAbIH XXMPrad rax MaT GamrajiMmH OpYHbIr
MATI3COH AYyY YMM33 60JIOH COHIMOA0r XOrXKMUM, CITraN TamBLUpyy/AAar JieKl, sipya 6yxmn xyypuar
©0/10H Tornyynary 6ampayynax, op4mH Hb MOH aana GanuraaunH TOPXUNT UATIICIH AYPCAINTIN Balx,
MacCayKkHbl caHgas, nor 6sicasran XMmxaa TOXMPOMMKTOM TOHOMI0/I00P XaHracaH rax MaT 3YM/133p
TOXMXKYYJICaH Balx X3parTan.

batizyynnazviH yyp ameczan

XyBb XYHWUIM TaanaMXXrym Xapuuaa XaHAJ1arbiH y/iMaac aXk/iblH OpYMHA, C3Tra/1 3yMH Xypuaamal
Ganpan, ctpeccunr 6um 6onrogor. Inma, XxaMT O/IHbI C3Tr3/1 3YMH Yyp aMbCrasbIr Taatam 60,rox
YYAH33C yaupaard eepee 3epar He1ee./16/1 MaHAanAAbIr 6uii 60/1roxo aHxaapax XaparTan. OwoyHaar
MaH1alnan Hb yaupaardmmH xaHgara, YHIT 3YWJ, 3aH TOJIOBUMT XOC/IYY/IK aXXUN4YAblH A0TOO/,
YypaM 30pUTMIAT 8466XK, XKUNYAAL aXKJ1bIHXaa YTra yupbIr 60JI0H 3pX3M 30PUATbIH YPUANTBIT TaHbXK,
©OPYUNIONT XUMXK YaaHa r3Aras M3ApYY/ K, OMIFOrACOH M3T M3AP3IMXK TOPYY/ICHI3P GanryynnarbiH
FYMUSTIINIMIAT CaryKpyyagar, MeH T3AHUN aXKUAa Tanapxaxk Yagaar. ©epeep x3/163/1 Ol0yH CaHaaHbI
MaHannan Hb aXXKMATHYYAbIH YHAC3H X3P3rL33r XxaHraxaac rajHa T343H4, eepCcaniiH A0TOoo 4 YHIT
3y, XYC3/1 MOPOOASIMNHXOO Te/106 aXKU1aXK bairaaraa omMaroxof He Tycanaar.

TOINZIR L) XYYX3A XAMTAAJIIbIH AXKUITTHYY], AXKTIAAC XAJILLIPAX XAM LUMH)X33C
YPbUMIIAH CIPTUINIIX, BOPUIrE8 XAMIAAJIAX Hb




MEHEXMEHT OPTCOH Yea XyBb XYHUI TYBLUMHA,

X3PIMKYY/I9X apradnan

LaBaH Tyynaxag, 6anryynnarbiH
TYBLUMHZ, X3P3NKYY/I3X aprayian

LUMHXKNZ, ©PTCOH Ye[, y3YY/13X
C3Tr3/1 3aC/IbIH TYCaMXK

Crpecc Arknaac xanwwpax xaM WMHXKMA, AXKNaac xanlpax xam LMH>KUAT Arknaac xanwpax xam

AXKIAAC XAJILLUPAX XAM LLUUHXWA 6PTCOH YE[
Y3YYJI3X C3TIr3J1 3ACJIbIH TYCJIAMXK

AXXLU-a epTceH yen, TaHMH M3A3XYN, 3aH YWIMMAH C3Tra/1 3aC/lblH 3MUYUIMI3 Yp AYHTIM Ganpar
(K.Tamap, Hap) 6a Paguk N HapbiH (2013) cypanraaraap c3Tran 3yiH 36B/16ree, 3ac/lbIH apra Xapar/iax
Hb XaMI'MINH YyXan yp AYHTaM 6ereen axXUATHbIM 6 capblH XyralaaHa TaHUMH M33XYMH CITra1 3acaj,
xampyynaxag AXXLL 30-50%-mnap 6yypyynaar raxxk aypaxs3. MeH Makky Cay HapblH cygasiraaraap
3a/1yy aXXUATHYyAbIr 6 007100 XOHOMMNH XyrawaaH, C3Tral 3yMH 3eBJ1eree, 3acasj, XxaMmpyyJsicHaap
AXXLL-niH caTtran xepnenuniH eepynent (EE)-uitH wunHXuiir 6yypyyacaH yp AyH rapd 6aim»xas.
Ninma, AXXLL-niH yen TaHnH MaaaxyinH caTran 3acan (Cognitive therapy), 3aH YMAUIMH c3Tran 3acan
(Behavior therapy)-bIr AaHraap Hb X3Parnax33C ragHa TaHWH M33XYH, 3aH YWAWUAH CITra/1 3acan
(Cognitive Behavior Therapy - CBT) 6ytoy xaBcapcaH aprbir X3aparisx, TYYHY13H 6YAruiiH apuauiarbiH
apra, HyaHuin XepnenreeHeep HamykyynaH Maapamxkuiir JaxuH Liaruiax (EMDR) 33par apryyabir
UX3BY13H awmrnagaar (bynruiiH spununara 60104 EMDR apreiH Tanaap xaBcpasitaac yHLUMHA Yy).
[33pXx apryygbir XaBCpaH aluur/iax Hb H3M TOPJIMMH apra alumriacHaac UAYYTal yp AyH canTan
Ganpar. dnaHrysa TaHUH M3A3XYMH C3Tr31 3acas 60JI0H, OYArUIMH 3eBN6reer xaMmTaz Hb XUINB3 Yp
AYH Uayy carH 6onaor 6ariHa. [3B4Y 3aC/bIH aprbir X3P3r/1aX Yend XyBb XYHUI OHLJION 60/10H HEeXLe/
Oalanaac Hb XaMaapaag, y3YY/19X Hes1ee Hb eep eep 6anxk 60HO.

TaHuH M303xyli, 3aH ylinuliH camean 3acan (Cognitive Behavior Therapy (CBT)
TaHWH M343XY, 3aH YUK ¢3Tran 3acan 6ytoy Cognitive Behavior Therapy (CBT) ragar Hb TaHWH
M33XYWNH OHOJ1/, CYYPUICaH apra oM. IH3 Hb XYBb XYHA, U13pY Oy CITra/1 3yMH XaMparsl, acyyasibiH
yen UApaX LWMHX TIMATYYAUMH YYCC3H LWaaATraaH Hb OHLIFOM, CITFA/IMAM LLOYPOOX YW ABAJbIH
yaMaac 6yc XxapuH TyXanH CITI3/IMAT LLOYPOOCOH YW/ SBAJIbII BUe CITra/133p33 M3A3p4 Oy XyBb
XYHMIN 60401 BON0H UTF3 YHIMLLJI33C YYCINTIM M3CIH OHOJA, CYYpPU/ICaH 3ac/ibiH apra oM. Mg,
TyXalH XYHWUIM 604,01, CITraN Xed1e., YN xeanen, ceper 60401 M34P3MXKUNAT eepyiex 60/10MKTOM
rax y303r. CBT Hb:

1. TaHuWH M3a3XYIMH 3aC/bIH apra

2. CaTran xeanen, 3aH YMAUIAH 3aC/1bIH apra ra XyBaargaar.

AXXLL-p epTceH axunTaH yaupgsara, XaMT OJIOH OO0/I0H Xoxupory/maeaH Tyynard HapTan
Xapwu/luaaHbl 36p4Yng, OpoX Yend, TaHWMH M3A3XYMA33 M3A3PC3H 6040n 6O0/IOH ceper Cc3Trasa
XeON1eYYA3 4 aHXaapan XaHAyy/K, TYYHUIM Tasaap axuH AaxuH 6040X TyHraax 3apymMaap CaTra
CaHaaHbl XsIMpan YYCraCcaH Hexues1 6ana/blH Taslaapx Taarym AypcaMyxKMUT LSrLJIaX LWaapasaratam
6ongor. 9H3 aprbir AXXLL-a epTcoH a)kKUATHbI Byxumaas, C3Tra/l 30BHMA TOAOPXON XIMMKIIHA,
OyypcHbl Oapaaraap 6yry eepuiHxee acyynJ/yyAaa aXkKuaTaH eepee TyHraaH L3rus/mK, 3acsbiH
ABLAM, aHXaapJ/laa XaHAyy/ax YagBapTan 60/CHbI Aapaa 3xa/H3. [lapaax ye wart, 3apyUMbIH garyy
3aC/1bIH aprbir X3P3r/aH3.

Yr aprbir Xyyxaf, XamraasjiblH aXKMATaH Hb aXKMATaH 6OI0H yamupa/iara XOOpOHAbIH TaanaMy»Kryi
XapwuJiLLaaHbl YIMaac 3ep4mnsl YYCIXK, YYH, eepuinree 6ypyyTrak, COTra/1 Hb XAMap, aXkKnuaaaa Tessiepy

XYYX3/1 XAMTAAJIIbIH AXKWUITTHY Y]] AXKTIAAC XAJILLIPAX XAM LWUNMHXI3C [TN7ITED] KX
YPbJUUIIAH CIPTUINAX, B6PUITE6 XAMIAAJIAX Hb




AdKnaac xanwpax xam AXKNbIH GapaHa, Ty/Irapy

- AXJTAAC XAJILLIPAX XAM I'UMH)KMFIF ‘ LUMHXXWIAT JaBaH TyyJiax 6yi1 acyyanbIr OMArox, Xy/193H

[OABAH TYYJIAX Hb 3apunm/apra 3yii

36BLLUOOPOX Hb

Yagaxrym, ye ye oyxmumaax, erneep axkjaac 6arHra xoupox 60s1coH, 6ycaaTanm Maprax, TYyYHYA3H 1
y[aa XoxXupord/pgaBaH Tyynary pyy 6yxumpgsiaa UA3pXMNACIH aXKUATHbI TOXMOAL0 O33p CYypuUaaH
YKMLLZ3 aBY Tannbapias.

1. TaHuH M303xyliH mycnamxicmatizaap 6007100 0axuH myHaaaxc, Us2us13x
CBT Hb eepuitH b6ypyy 60AanbIr Wanaraxk, TYYHUAr33 Wayy 3eB, 3epar 604071 OOAroy eepusiex
00/10MXX00p XaHraHa. TaHUH M33XYNH TycnamM»KTam 604100 LU3runsx ymna asubir A->B->C 3apumaap
Tannbapnaxk 6010x 6a YYHUNT A31r3pYY/3H TannbapnaBani:

1. A (Activating) - C3TranuMir LOYPOOCOH YA aBaan 6ywy yaupasara, XamT 0JIOH 6OJIOH

XOXMpOry/naBaH Tyysarytar HOLTOM Xapwu/iLaaHbl 36pUmsig OPoX
2. B (Belief) - Hb A-bIH Tyxalt aX>KUNTHbI ©6PUIAH UTI3/1 YHIMLLWA
3. C(Consequences) - Hb B-33c yya334 rap4 6010X yp AaraBpbIr UI3PXUIAIHS.

XYMyYC Mx3BYN3H A OYyHOy CITIa/IMAI LLOYPOOCOH YA siBAan Oyly yampasara, XaMT 0J/IoH 60/10H
XOXMpOory/naBaH Tyy/lardTan HOLITOM XapwuJiLiaaHbl 30pUnif, OpcoH Lwantraarsir C 6ytoy yp aarasap
YYC3X LWanTraaH 6os40r rax 6oagor 4 6oauT 6anaan a3sp B 6ytoy 3epumng opox YEUNH ayKUATHbI
©OPUINH 3YIr33C X3PX3H XaHAaxK, AMap UTr3J1 YHIMLUWATIN 6alicaH Hb ro1 LWasTraaH Hb 601COH Banaar.

CoTranumr xy4Tam LLoYPOOXYWLL, 36pUMAL OPCOH XYHA rapy 60/10X, 371631 TOXMONAA0T TAaHUH M3A3XYIMH
anpgaa (cognitive error) Hb X3T epeHxuinex (overgeneralization), eepuitree [00ryyp yYH3/3X, X3T
Tynnwpax (all or nothing thinking), acyya/ibir XaT xap 3CB321 LiaraaHaap Xapax, XeHreH AYrHIAT XUIAX
(arbitrary inference) 3aprasc TortoHo. MiMmMa, TaHMH M3A3XYMH asiAaaHbl TyXa OJIOH aprbIr alluriaH
6ypyy OMArONTbIr 36B OMTONT 60IFOXK 66PYNOX Hb 3aC/1biH aprbiH FOM1 30PUAT OM.

AXKUATAHA, YYCIX TaHMH M3A3XIyM angaaTtan 604 1biH »KuUL33: CITra/IMNT 30BOOXK, XIMpaaXk 6y Tap
06001 Hb UX3BYJ19H gapaax 6aranaap nnspaar. YyHA,
1. 3anawrym racaH 6040 (3aaBan ~ XUx 1 ECTomn)
1. bBu amap 4 6ypyyryn, Tap XyH a1 6ypyyTai.
2.  Buxs3auin xaMT 0TIOHTOMIroo Maprasgaxk MyyaasucaH 4, 61 Xy4Tan 6010X00p oy 4 601001y
FOM LMK 21 6anx éctomn
3. Xap uaraaHbl Xyy/ib (3H3 6uLL 601 T3P racaH 6040)
1. XaMT 0n10HTOM MyyaasilcaH acyyaiaa LWMNABIPAIXK YaZaxrym 601 uaalum, y xapmsilaa
Taarym xaBaap 6arx 60/1HO
2. X3p3B 6M MapraaHg, /K Yagaxrym 6on axkungaa 6010H 6ycablH ©MHe OYyAT XUNK,
aXKJlaacaa rapax XaparTaim
4. XaT TynawmpcaH 6oaon
1. Bwu 3H3 xapuauaaHbl 36pYnaL OPCHOOC 60K HAMaAWMI X3H Y YH3/19X33 60/1bCOH. X3H Y
HaJan, TyCnaxrym.
2. bwu 3H3 acyyanbir gaex rapy YagcaHryn. Hagan ep Hb caH XUk Yagnar 3yms Har 4
Banxrym. VIHraxK aXkua Xumrasg, 4 sax oM,
5.  XyBb XYHJ, YNI13C3H (66PT3MN Hb XON600rYI1 3Yi1 ©6peec Hb H0COH raxK 6040X)
1.  XapunuaaHbl 36p4na yycaxag, Hagaac a1 601100, 6yx 3yra ep Hagaac 1 601CoH
6. ©epwuiiree ronox catranras (Har 6ypyy yinnanssc 601K eepuinree rosiox)
1. XaMT 0/1I0HTOMIroo Mapraaaa)k 3epUn1ACeHeecC XOMHLL, oy 4 BoK BYTIXIyn 6arHa. bu
WIAM ©4YYX3H aMbTaH oM 6aliHa rax MaT asijaaTal TaHMH M3A3XYWH 6oa1yya yycaar 6a,
3Ar33p 6041yyA Hb OYypyy 6040XK Oaliraa TaHWUH M3A3XYMH asngaaTtan 60400 rIArMnr
OWITYYJIXK, 3acCax X3ParTan 60/Ho.

TOINZIR L) XYYX3A XAMTAAJIIbIH AXKUITTHYY], AXKTIAAC XAJILLIPAX XAM LUMH)X33C
YPbUMIIAH CIPTUINIIX, BOPUIrE8 XAMIAAJIAX Hb




MEHEXMEHT OPTCOH Yea XyBb XYHUI TYBLUMHA,

X3PIMKYY/I9X apradnan

LaBaH Tyynaxag, 6anryynnarbiH
TYBLUMHZ, X3P3NKYY/I3X aprayian

LUMHXKNZ, ©PTCOH Ye[, y3YY/13X
C3Tr3/1 3aC/IbIH TYCaMXK

Crpecc Arknaac xanwwpax xaM WMHXKMA, . AXKNaac xanlpax xam LMH>KUAT Arknaac xanwpax xam

XapWH 0100 [33pX TaHMH M3I9XYMH asifaar XapxaH Tannbapnax Tanaap spbs: CITraNIAT LOYPOOCOH,
CoTran1 Byxnumaan yycraxk by Taarym xapuauaaHbl yed UapaX C3Tra/1 XeAN6/IMNH COper LUMHXKYYANAT
MAYY Xypu, 60aroaor, HUATA3N 60aUT 6anabIr rymByyscaH 6o0ayyn YYCCIH yen Japaax apryyapbir
awwmrnaxx 6ongor. YyHa;
1. XoT Tynnwpax = MIXaHxX 3yMa caH Myy F3CcaH X0€p TasTan 6uLl 3aBCpbIH Garaar.
2. ©epper GanasbIr YIYUCrax — ©epuiH yia xeanesi 60/10H ©6pUINHXeS A0TO0M XYHUNT
XYHAI1IXK XY/193H 36BLLUO6POX
3. MyyTai 3yinpaax = XyH 60/roHd, ©6pUNH MIC3H CaliH Myy Tan 6anaar
4.  M>aapamrkas 6o0amT 6anaan rak 6o040x = Myy 3y Hb TyXalH MeYM, YYCCIH XapuLaaHsbl
3epumn 6010x00C 6ULL, Ta eepese ULl
5.  XaT epeHxuit 6oaox — Yampanara, XaMT OJIOH TYYH AYH/aa eep eep XYHTIMN Xapu/laaHbl
30pYns1a, OPCOH 6O TYC BYpPA, TOXMONACOH YU ABANbIT TYC TyCa, Hb YHI19X X3P3rTan
6. XapaMcan —> ©HrepceHf XMINC3H anjaaHaacaa 6uA cypanuaxk, Laalljgaa uayy camkpax
60JIOMXKTOM
7. Lyymxknax — laaHbIH Hesleer xy/a133H 36BLUOOPCOH Y, TyxalH Hexuen Gargang Ta aMap
Xapuy YUAL31 Y3YYJ13X33 ©6pee COHroaor.
8. Cyn Tanpaa aHxaapax — ©epuUMNHXee calHaap XUMMC3H 3YM/1433 aHXaapsaa XaHayy/hHK
YaJiBasl Xapax eHLree uayy epreTrex 60/1HO
9.  Sprauyynsx = HoTnox 6apuMT Hb oy B3? TyxallH HOT/IOX GapUMTbIH Maragsiaza X343H
XyBbTal 6anHa? Hotnorgoxryi 6anx Maraaian 33pruir 3prauyyasx.

2. Camz3n xe0nen, 3aH ylifimatiz33 X3pX3H ancunnax eé3?
Taazyt oypcamucutiz uszua3x: CBT-bIH FO/1 30pUAT0 Hb 6GUAHMI aBCaH YKMLLIDIHI3C Y3B3J1 Xapu/LLaaHbl
36pUMAL OPXK MapraXk Myyaanuax yed TyxalH aXXUATaHA, XaHOaXK X3JIC3H Taarym YrcMmH yaiMaac
C3Tr3/1 Hb LLIAHAJIK, YYP XYPY, OyXMMaanm, Xypraxk 6y Taarym oypcaMyXmMmr axmH JaxmH 3praLyy/iaH
TYHraa)x, 36Beep ONJITOXK yXaMcapJlyysax B4as1 oM.

3epumng, OpCoH aXKUITaH TyXalH yea, eepT Hb XaHAA>K X3J1C3H Taarym yrcaac 60K C3Tra 1 Hb XaMapH,
oyxmMaan Tepyy/K 6airaa yen, caTra Xe4N16/IMNH XyBb/, SPraH X3BUMH Banaang WMKUXUAH TyA4,
TaaNaMXXrym AypcaMXunr TyxarH YEeUWH Hexues Ganpantan ysaagyynaH 3prauyynsx X3parTan.
©epT Hb XaHOaXK X3JIC3H Taarym Yrcunr AaxuH AiypcaH caHaxaac, Tapxyy TaaJlaMXKrymn gypcamykaacaa
3yrTaxbIlr XYCC3H 3aH YW raprax Hb 3HMMMH Xapuy YMAA3 oM. XapuH TyXalH OypCcaMXXUIr Xy4daap
JapXX TaanaMyKrym M3ZpaMyKaaC 3al/ICXUMX Hb TyXaWlH 3YMATIN HYYp Ty/iCaH ©epee eepuinHxee
H3I X3CTUMI YIYMCIaXK OyrTam aamn oM. TUMMI3C aXKUAITaH[, XaHaaxK X3/1COH Taarym YrcumH Tanaap
X3TPYYN3H 6040X 3CBIN OYp X3T 306/1pYY/IXK 60A0XIYIrasp, 6arraaraap Hb T3P YUIT Hb BOPUINHXEO
aMbApaJiblH H3M X3C3r X3M33H XY/193H 36BLLU6OPO6X Hb Ky OyHaac Mayy Yyxan 6anaar. Tyxan meumnp
KUATAHA, XaHAa>XK X3JIC3H Taarym yrc, TYYHA, WI3PXUMIAICIH Taarym xaHasiara 33par C3TraJIMAr Hb
LaHa/Iraxx 600X Teauna oyxmmMaan Tepyy/DK 6yn gypcamykaa 6uUumMx apra Hb 3alJICXMIAXK HYYCaH,
COTMA/IMMH LapX 001K YAACIH AypcamMyKkaa WA rapraxaf, XaparTan apra oM. buunx apraap axkmntaH
TyXalH 3epymaj, OPCoH Hexuen 6anabiH Tasaap HapMMBYAaH ToApYyYy/aH AaXMH CaHaxX Hb ©6pPT Hb
amap yWa aBaan TOXMOACOH 6010XbIM TOA0PXON M3A3X BONOMMKTOM TOAUNIYIN TyXalH 36pYIUNH
YEUMH HexXL 1 6ananbIr AaXUH M3 P3X, O0PUNH O YXaaH, TIp Tanaap AyPCaMIKUMNT CIPraIdH CYYraxk
erex yp AyHT3M apra oM.

Cepez camzan xednenmsatizee axcunnax He: AXXLU-MIMH yea uapax LWWHXK TIMATYYAUNT apuaraxbiH
TYNA4, XapwjuaaHbl 36pyKn/, aXkK/blH 6anpaH Aaxb CTPECC YYCraXK Oy XyUMH 3YUACUAT Oyypyynax,
acyyanbIr WMNABIPAIX X3parTan. [3BY Balryynnara, XaMT OJIOHTOM X0N1600TOM acyyaayya TUIM Y
XypAaH 6erees amap LUMNAIMAIXIYIA YUUP aXKUATAH ©6Ppee XMU33 3yTraJ rapraxx oyxmmaax, caTras

XYYX3/1 XAMTAAJIIbIH AXKUITTHYY[L AXKTTAAC XAJILLIPAX XAM LUMHX33C [TWi7 %)
YPbJUUIIAH CIPTUINAX, B6PUITE6 XAMIAAJIAX Hb




AdKnaac xanwpax xam AXKNbIH GapaHa, Ty/Irapy

- AXJTAAC XAJILLIPAX XAM I'UMH)KMFIF ‘ LUMHXXWIAT JaBaH TyyJiax 6yi1 acyyanbIr OMArox, Xy/193H

[OABAH TYYJIAX Hb 3apunm/apra 3yii

36BLLUOOPOX Hb

XO0CPOX, FYHUINax, angac TYryYypT aBTax 33par ceper C3Tra/jl XeAJ/10/ITINree a)kKu/i1ax X3parTan.
DAr33p ceper c3Tran xegieNnnr 6yypyysax apra XxaMm»Kaar aBaxryi 60,1 Laalima, JaaMxupy, nayy
TeBerTan 601HO. MinMa, fapaax apryyabir 3eBaex 6anHa. YyHa,

A. Beputizee bypyymzaxmati axcunnax

Oepuitree bypyyTrax Hb XyHJA3r 6aipgsiaac yyasH Yycasr 3yWa xaaun 4 3apumpaa AXXLU-p
OPTCOH aXXU/ITaH e punree XaT UX BypyyTrax xaHgnaratam 6anpar. Sepuiiree 6ypyyTrax sBasibir
WMNOIXUIAH TN sMap acyyaan TyarapcaH, asmap yia ssBaan 60CoH, saraaf, Tap Y ssBaan 601COH,
ynn sasgan 6os10x yeq 6010H Aapaa Hb eepT iMap CITrarA3/1 TOPCOH 33pra3 3praLyy/13H 6040X Hb TyC
6ongor. XapaB, AaXMH XKW TOCT3N YA 9BAaAST TOXMOABOJT SIMAp aJIXaM XMMX BONOMXKTOM Tyxamn
36B/IONYTaN XaMTAaa sApuaLax Hb 6ac caliH apra oM. ©epuinH XapuyLJ/iarbiH X3aMXK33r Xs3raapiaxk
eepuiree bypyyTraxaa 601X aprbir 400p AypAbs.

1.  Yin aBasibiH Tasaap AaxuH 3prauyyisH 6040x

2. O©Oepuiiree OypyyTrax OyM WanTraaH Hb YH3H 60AMUTOM 3C3X, X3P3B TUNM 6O TYYHUNT

HOTNIOX. TaHbl eepuree bypyyTra)k 6y WanTraaH 6o0anT Byc yen, XM XO0COH CITII/IMNH
LlaHanang aBTaxk bax maragsantan 6anaar.

3.  Yin aspan epHex yen, byoy XapuslaaHbl 3epynag opox 60/ICOH acyyaang Ta Xxapuyuiara
YYP3X ECTOM oy IIArMKr HArtnax. X3p3B TaHTaW LWyya Xamaapasaryn acyyaan 6on
XapuyuarbIr 6aracrax.

100 xyBb xapuyLiara eepT Hb 6aliraa racaH 604/100 AaxXUH 3praLyy/HK 6040X
OepT xapuyusiara baKraa rak y3ayk 0Oairaa 6on xapuyuJjara Xy/s133X ypT XyrauaaHbl
TesneBsiereer 60710BCpyynax

oA

YYH33C ragHa ssMap XaM»X33HUI XapuyLiara Xy/133X Tyxa 60/10H TaHMH M3A3XYMH angaa (cognitive
error), eepUNHXee XA3raapbIr XY/133H 36BLUEOOPOX, XYYT3M CTPECCT Y3YY/I3X LLOYMOr YEUNH Xapuy
YWNA3/, CITIIN X6416/106 ONJITOX 33P3r Hb ©6pUNTree BypyyTraxTan axkuaiaxag TycanHa. ©epuiiree
OypyyTrax acyya/ibir LUMAA3X CYY/IMMH apra Hb L@allibiH ©epYaenT XyBupasad CITraa 3YWMH XYBb/,
eepuiiree 63143x sBAaN oM. YYHUIA Tyaa TyxaliH Hexuen 6araniaac cypaucaH 3yna Hb oy 60/10X,
JaxuaZ, 6MHOXT3N MXXKA 3epyumn byamniaaH YYCCIH TOXMONAO0AA SaXK WYY CalHaap apra Xam»Kaa
aBax 60/71OMXKTOM Taslaap 600X Y33X Hb YyXasl.

b. Yyp byxumoanmatizaa ancunnax
AXnblH GanpHbl cTpecc, AXXLL-a epTceH akunTaH c3Tran 3yWH 6aigan TOrTBOPryM, HOMpPHbI
XsAMpanTanm 6amx 33pruiH yaMaac aMapxaH yypaaxk byxmmpaax xangasaratan 6oscoH 6anpar. Yyp
OyxuMaanTal aXKuanaxblH Ty, XaHranTTalk XaMXK33HA, Yyp Oyxumpasaa AaxvH M343pd, Yyp
OyxXumaan Aoop Hyyraaxk 6yn ryHur, angac, ypam xyrapas 33par 0/1I0H TOPJINIAH CITII1 X4 /10UNT
ANIFAH TaHbXX OMJIFOX X3ParTan 60/1HO. TYYHU/I9H ©6pUNHXee A0TOp HyyrAcaH 3YW/IUNM SpuX Hb
eepuiiree xamraa/nk 6arraa Xapar raArMnr onaryy/ixk yyp oyxmmanaa gaBaH TyyJaxaf, Hb Tycnax
X3parTan. Yypaa 6aracrax apryyabiH Tasaap aypabsa.

6. Yyp byxumasiaa xaHranTTam XaM»KasHA, M3A3pY, YYHUNT UNSPXUAIK TIP M3AP3IMIKTINII3

HYYp Ty/1axaf, Hb Tycsax

7.  Yyp 6yxumpaan 601 CITraA XeAN6UNH HIT X3/163p YUMP TYYHUNT OMATOXoA Hb TycanHa. Yyp
OyXumMaan Tepyy/iK M3APIMMKUIMH FYHA, TYYHUIA J0OP HYYraaxk Oyin ymuTrap ryHur, angac,
ryTpas, 30BHWUA 33PN TaHMH M33X3, Hb TyCa XK, spuauax. Yyp 6yXnMMasibiH 3X YHAIC Hb
©OJICOH COper CITra/IMNH XA/16/1 Hb TIPXYY CITI3/1 XOA4/1I6NTINree HUNIK 6aK yanpaax
6010MXKTOM 60/1HO. TYYHUIMI33 OMArOXK, M3A3p4 6aK J1 TaMBLUPaX 6O/TOMIKTON.
Apux Waapgnaratam XyYHTINra3 3epymi, acyyasblH Taslaap XaHranTTam spuaLax XaparTan
9.  Yyp byxumpaan apuaaxan, Tyc 6040 aprbir XaHraaTTan OMAroxof Hb TycasHa. Yyynan

ryrx 60J1I0H 66PUNHXE6 LLIaHa 1a/1 30BJIOHT XY/133H 36BLUO6PeX Hb CITI3/1 CaHaaHbl banaang,

©

8 [TRZIRL] XYYX3A XAMIAATIbIH AXUITTHYY], AXKNIAAC XAJILLIPAX XAM LUMH)X33C
YPbUMIIAH CIPTUINIIX, BOPUIrE8 XAMIAAJIAX Hb




Asknaac xanpax xam
LLUIMHXKWU, OPTCOH Ye[, Y3YY/13X
€T3 3aC/bIH TyCaMXK

Crpecc
MEHEXXMEHT LaBaH Tyynaxag, 6anryynnarbiH

TYBLUMHZ, X3P3rKYY/19X apradian

OPTCOH Yes XyBb XYHUIN TYBLUMHA,
X3PIMKYY/I9X apradnan

AsKnaac xaspax XaM LWNHXN, . A>Knaac xanwpax XaM LUMH>KUAT

3epraap Hesneenger 6a 6oauT Gananbir 6ancHaap Hb XY/139H 36BLLOOPOX6/, Hb TyCasHa.

10. OGepwuitree xaMraanax apra Hb yypaa LUMIAA3X3/ TycasiHa. ©pLUeeXx Hb Yypaa XsaHaxag, Tycnax
VP AYHT3M apra oM. ©pLueex Hb Bypyy 3yMa XMNCIH XYH T3P 3YWIUIMH Tes1iee epLleernex
3px 6aricaH Ganraaryi, yyysaa XyCCaH XYC33ryin XyBb XYHUN ©6PUIAH COHIONT TYJ/1 ©6pUNTree
OpLUOOeX Hb 6OPUINHXOO TON06 XK By 36B YINAA3/1 HOM.

B. Cameaan xoocpox (2aHbxpax) acyydnaa wutioax:
EpeHxninnee aHrMnMH Xan63puMH ryHUraac MayyTam XyUTaM XypL, X3/163pUIAH FYHUT Hb CITIILUMNH
rIMTI/ITIN XaMT OPLUMH Oy HEXLeAA 3aiILLNYM TycaaM»K y3yyaax waapanaratan. CaTran xoocopy
raHbXapcCaH ye[, 3H3 M3AP3MXKXUIT M33p 4 6anx yenss eepuinH 40TO04400 Ky CypCaH r3aras 3praH
0040, Xy4 YaganTaln 6Galiraa eepTee TasapxaX, 66PUNHXO6 CITI3/IMMH ©BASNTTINIee 3BJ3pY
C3Tr3J1 XOOCPOATOMIOO HYYP Ty/1ax Hb Yyxan oM. C3Tran XyyTan LWaHasiax yen C3Tr3/1 X0OCPOo Hb
Japaax 6arnanaap M3aparasxk 6osHo. YyHA:

1.  AMb Hac, rap 6y/1, 34, XepeHre, 3pyya M3HJ, aMbApasiblH X3B Masiraa angax

2.  Axwun anba, Tywaan A3BLUXX, Mepesaes, 60/10MXK, HaraBapaa anaax

3. OepuiiHxee Tyxal UTra, XYMYYC XOOPOHAbIH Xapu/LaaHa acyynan yycax

4.  Awynryi 6anaan, roo canmxaH, eepTee UTraxX UTrasia3 angax

MMM COTMaIMMH XOOCOPCOH M3APIMXKTIN HYYP TY/ICHaap 34rapaX 3aMaa OJ1>K eepUiiH aMbpasiaac

XaMIMMH YyXan 3YWA Hb oy 63 r3arnir yxaapax 6010M»KToN. [3X033 CITra/IMMH XOOCPOATOM HYYp

Tynaxaf, caag, 60140r 3y 601 C3Tra/1 XOOCPOJI Hb YYp Byxumanaap ganagnaracaH 6anx acBan ceper

Ganaan XaT UX YPraHkAaX aBAan oM. TYYHUNSH LWWMA3TA33MYN acyygana eepuiree oypyyTtrax asBaa

©O0JIOH OMPbIH XYMYYC, Op4YHbl Taaryn HesneeHeec 6os1a0r. C3Tras X00CPObIr WMINAIX apryyaaac

AypAaBast
1. CaTtranxamapy, ryHUrTan M3apamMK YyCax Yes, TIPXYY M3AP3IMMKIIC 3yrTax OposiAJ1I0ro XMIX

OYyIoy Xy433p OYX 3YINJ1 X3BUIH Balraa oM LUUM aallsiaX, 3CB3J1 XY433P UHIIMCII/IBX, XY4YI3pP

©6p 3YWN1 A33p TOBIBPOX MK OPO/IA0/TYUII3p eepT TOPXK Oy N'YHUIrTal M3APIMIKUNT TIP

X3B33P Hb XY/133)K aBax, OMJIFOX MK OPOJIA0X X3P3rTIN.

©OoepT TepyK ByM BYXUIN /T M3APIMMKID aXKUIrIax

3. C3TraaniH Xo0CpOos, 'YHUT M3AP3X Yea TyXalH M3Ap3MXK TOpex Yen, TYYHI3C oy OMITOXK,
CypY aBCaH 3YMJIC BUIN 3CIXMMT aaxkyy TamBHaap 600X

4.  C3Tra/IMMH X00CpPOa BYXMIN M3AP3IMIK TOPOX Ye, SHIXYY M3AP3MIKI3 AaBaH Tyynaxaz oytoy
WYY CalH T3BYMX3A, TYCAaxX 3YUUNT 3praLyya3H 60405 0/10X

5. TyHur, raHbxpan, C3Tr3/1 XOOCPOX M3AP3MXK TepyK OyM Hb ©epT Ty/racaH acyyaJibiH
hapaaraap Yycaxk 6yn caTran xegnenyyaunH Har Xanb6ap 6ereen, 3H3 M3AP3IMMKUIAT XYN33H
36BLUOGOPCHOOP 34r3P3X 6O/IOMXK HIMIMA3HI MK Xapax

6. Oepuiiree OypyyTrax, UYryypTan 6angasn, OHrepCHUNI OO pPYNOXUNT XYCCIH 604100
OONOMXKIYM MIAUNT XY/193H 36BLLIOBPOX

7. HOyHA, C3Tras X00COPCOH 637 r3ArMnr M3A3XMNH TyA4 eepT Ty/IrapcaH Taarym ymn asaan
©O0JIOH TYYHUI OMHOX YEYAUMNT 3PraLyY/13H TyHraaXk 6040x

8. C3Tran XoOoCpoJ1 YYCr3C3H YWA ABAMbIN MapTaxryn TamMasmsx (Kuwssnbsn: Xamt
aXKunnaaar 4OTHbIH HaM3 TaHb HAaC BapcaH yea, TYYHUI AypcrasibiH U3U3PA3rT TOFTCOH Har
©16p OUYMMK XYHII3/1 Y3YY/13X I.M)

N

AXXLL-1IH yen, y3yynax TycaamM»K YUAYMATIIHUA YP AYHTIM apryyabiH H3r Hb XapuLaH Heneenex
oyarmnH apungnarbiH apra oM. AXXLL-a epTceH Gyroy WXKMA TOPAUMH acyypanTak XYMYYCUIMH
OYHO, XapWuaLaH Heneenex GYArMnH Spuauiareil @pHYYICH33P XaMTpaH axkunanarcag 6ue 6meacss
TypLuiara XxypumT/yyaax 60/10MKUAr BypayyaHa. VIMma aH3Xyy aprbir TaHUALYYIbS.

XYYX3/1 XAMTAAJIIbIH AXKWUITTHY Y], AXKTIAAC XATILLIPAX XAM LWUNHXI3C [YN7TET] A
YPbJUUIIAH CIPTUINAX, B6PUITE6 XAMIAAJIAX Hb




XABCPANT

XapuiuaH Heseenex 6yarumH apuauara
3opuaro: XamMTpaH axkuanarcag, oue 6ueass caTran 3yMH HeJ106/101 Y3YY/13X, TyCnax, M34pP3M>KI3
36B TaWn/1ax, MOH XxaMTpaH aXkKuaarcablH M3AP3MXK33C TypLUiara XypumMTayyax.

8 XYPT3/1 aXKUATHYYABIM CITr3/1 34 GOIOH 3acasid YAUPAaH AByYy/Ha.

AHxaapax:

9.

10.
11.
12.
13.

14.
15.

16.

lap yTcaa yHTpaax

ApununareiH AyHOYYp rapyd sBaxrym 6amx

3apyMbIr TaHW/ILYY1aX

Oponuorung, 6yrg eepcaumree TaHU/LYyY1ax

MagpaMxknir acyyx. Unspxmiixk Maaaxryi 6anraa yen eHreep nnapxmnayynax. Opoauory
6YpP M3P3IMIKI3 UNIPXMIICHUIA Aapaaraap “baspnanaa” xaMasH XyHAITraX

MaapaMXK H33CHUI Japaa JapaasisiblH faryy Toapyyiax

HaM334, A31r3paHry M SpyXx raHuXaH XYHUIAT COHFOX. X3HUIM M3AP3MXK XaMIUIMH XYHA, 6ancaH,
TyC1aX X3P3arTam rak 604COH TyxaH XyHZ, CaHan XypaaH COHIOX.

TyXalH Har OpO/ILOrYMiH acyyaasn 6yry C3ABUMNH AOP OPOJILLOrY Byp eep eepuitH TypLuaara
XyBaasiLax.

Bynart 6apumMTiaax 3apumm:

1.

WoOoNOUhA~WN

Oponuory 6yp yr, 3aH Y1 13X M3T33P33 YMH CITI3/133C33 XaHOaHa.

M>3apaM¥K33 YHIHIIP TaM/IXK, YUMH CITI3/133C33 MIAPIMIKUIMT HIIX

©epuitH Y331 6040/, 6alp CYYPUIr UA3H AanaHrym spuHa.

Bue 6uenss xyHO3TraNTaM XaHaaHa

Bycabir TaB423pT3M, aHXaapasiTan COHCOHO

BycapIr WwyyM»K13x33¢ 3alMICXMNHI

X3H H3rHUMT M3AP3MXKI3 HI3H ApbXK Oalxan AyHAYYpP Hb Tacaaxaac 3aMaXUNHI

ByX ruwyyaniH apbcaH 3yWMIMnr Hyyuiax 6yroy HyyL, xagraaax

bycnapn, 3aaxk 36B/1I6XIYINrasp eepuiiH 6anp cyypmHaac spux 6a 36BXeH 61, MUHWUI F3C3H Hap
TOMbEOroop sApuHa

oA [TORNZRT) XYYX3/ XAMIAAJIIbIH AXWITHYY]] AXJTAAC XAJILLIPAX XAM LUMHX33C

YPbUMIIAH CIPTUINIIX, BOPUIrE8 XAMIAAJIAX Hb



“MWUHU 33T" ACYYMX (MINI Z BURNOUT SURVEY)

AcyynTan, XaMrmimH eepT TOXMPCOH XapUyr COHIOHO Yy!
Bu ogoormniiH apxak 6yit axknngaa caTra xaHraayyH 6amnaar (oHoo: 1, 2 ayraap XapuyaT c3Tran
XaHranyyH 6ananbir UATraH3)

1.

1 - BypaH caHan HMIMTIXK GalHa

2 - CaHas HUIMTXK BGaiHa

3 - CaHan HUMA3X, Y1 HUMI9X XOEPbIH aJlb aslb Hb 6ULL
4 - CaHan HMMNaXrym 6amHa

5 - OrT caHan HUMNaxXrym 6aHa

Bu axknblH GanpHbl cTpeccT Mal ux eptaer (oHoo: 1, 2 ayraap xapuyAaT Mall MX CTPecCTan
6arraar MATIIH3)

1 - BypaH caHan HUMIK BalHa

2 - CaHan HMIK 6GanHa

3 - CaHan HUMA3X, Y1 HUIANBX XOEpPbIH a/lb aJlb Hb GULLI
4 - CaHan HMMNaXrym 6amHa

5 - OrT caHan HUMNaxXrym 6aHa

Xanwpax ragsr yrumr eepumnHxeepee TOA0PXOMNIIXK, AO0PX XapuynTyyaaac HIrMMUr Hb COHIOHO
yy (oHoO: 3-5 gyraap xapuyAnT axkiaac xaawmpcad 6anabir UATIIH3)

1.
2.

3.

Bu eepuitH axkungaa gypTan, Hagan, Xaslpax XaM LNHXK UIP33ryi.

bu cTtpecctann 6arraa yump, epanmH YEMMHX UMM 33 3p4 XYy4Tan GaK Yagaxrym GanHa.
3x033 61 xanwpaaryi 6aiHa.

Bu rapuaaryim xanwupy 6aiHa. Hagaa Har 60/10H TYYH33C 4331 XaAllpax WMHXKYYA, UA3pY
6arraa. XXuwas He: €3Tran xegnen byypcaH.

MUHUIN M3a3pY Balraa xaawpasblH LWWHXKYYA, apuaaxry 6anHa. bu axkunTtan xon600T1om
OYTaNITYUTIMMHX33 Tasiaap Ypraaxk 6oanor.

Bu 6ypaH xanwmpcaH. Hagaa Tycnam»k mMall Ux X3parTam 6ainHa.

MuHUIN ayknaa XyBaapuaaH 30xuuyy/ax Yagpap (oHoo: 3-5 ayraap xapuynT 30XuLyynanT
XaHranTTam 6amraar UATI3HI)

1 - Myy

2 - Apait aaxk Xxunaar

3 - XaHrantran

4 - CanH

5 - Maw camH

A>knaa xyrauaaHg, Hb Ayycrax Yyagpap (oHoo: 3-5 gyraap xapuynT uar Xyrauaar yp AyHTamn
awmrnak 6yi yaaBapbIr UITIIHI)

1 - Myy

2 - Apalt aaa)k Xmmasr

3 - XaHrantran

4 - CanH

5 - Maw camH

XYYX3/] XAMTAAJUTbIH AXKUNTHYY[] AXXNIAAC XAJILLPAX XAM LUIMHX33C [TATR7 TR A4S
YPbJUUIIAH CIPTUINAX, B6PUITE6 XAMIAAJIAX Hb




10.

11.

12.

13.

Anb ayraapT 6anraa XxapuyaT TaHbl aXK/blH HEXUE1 6ananbIr Uayy ToAopXon/mK 6ariHa B3?
(oHOO: 4-5 pyraap xapuynT 6yamMnaaHTan 6ananbIir UATI3H3)

1 - TanBaH

2

3 - 3aBrym, rax33 607 10M>KUNH

4

5 - 3ambapaaryi, byaunaaHTam

MUHMIA M3Prak/IMMH TaslaapxX 6epUMH YH3/IM33 Hb YAUPANAryyAblH YH3Ar33T3M CalH
HUMLAT. (OHOO: 1-2 Ayraap XxapuynT eHApPeep YHIN3raA3r)

1 - Byp3H caHan HMIMIXK GanHa

2 - CaHan HUIMK GanHa

3 - CaHast HUMA3X, Y1 HUIAN3X XOEPbIH aJ1b Hb OULL

4 - CaHan HUMNRXIyn 6anHa

5 - OrT caHan HUNNXIyM baHa

MaHait 6arMiHXHbI XamMTAaa yp AYHTIM axkunnax daapap (oHoo: 3-5 ayraap xapuynT Hb
6arblH a>kuanaraa caviH 6airaar UATIIHI)

1 - Myy

2 - Apait apaxk xunaar

3 - XaHrantran

4 - CanH

5 - Mauw caiiH

MuHUI rapTas Balix XyrauaaHgaa axkuagaa sapuyynax uar (oHoo: 1-2 ayraap XxapuynaTt XaT
NX FIPTI3 axknanagar 6anasibir UATraHa)

1 - 3aBcaprym

2 - Hanasp nx

3 - dyHpax

4 - bara

5 - Maw 6ara/ ort yrym

MUHUIN aXKJIbIH 8P UX3BYMSH XYH., eHrepaer (oHoo: 3-5 ayraap XapuynT axk/iblH e1ep
XYHA, 61w 6anpar)

1 - Byp3H caHan HMMTXK BGalHa

2 - CaHan HUIMK GaiHa

3 - CaHan HUMA3X, Y1 HUIANX XOEPbIH a/1b aJlb Hb GULLI

4 - CaHan HMMN3Xrym 6amHa

5 - OrT caHan HUMNaxrym 6amHa

©6pUINH aXKNblH CTPECCUNH Tanaap UAYY A3IFP3HIYIM M333/19/1 ery, 6aracraxbiH Tyaa 6um
oy XUIMK 6010X Tanaap 6UYH3 yy!

YHanrsa: 1-10 gyraap acyyaTbiH HANT XapUyaTblH OHOON H3MH3 Yy. HUMT 10-50 OHOOHBI XO0OpPOHA,
X3/1632133x 6a 40 6a TYYH33C [33LL OHOO aBax Hb aXKJ1bIH TaaTal OPYHbIT UIBPXUAITHD.

O3 xaM>Kyyp 1 (AsK/1bIH OpUHbI A3M>KN3T): 1-4 Ayrasp acyynTbiH XapUyaT TyC 6YPUIMH OHOOT H3MHS3.
HUMT 4-25 OHOOHbI X00pOHA, X3/1637133X 6a 20 6a TYYH33C 331U OHOO aBaX Hb aXKWJ1 X3P3rT MaLl UX
O3MXK3T Y3YY/143T X3IM33H YHIJTH.

a4 xamxkyyp 2 (AxnbIH cTpecc): 5-8 ayraap acyynTblH XapuUyaT TyC BYPUIMH OHOOT H3MH3. 4-25
OHOOHbI XO0POH A, X3/1637133X 6a 20 6a TYYH33C /19311 OHOO Hb ayKJ/IbIH CTpecc 6araTai 6yoy cTpeccuir
30XMLLYyYy/1ax 60/IOM)KTOM a1baH rasap rak ysHa.

vZ3 [RZIRL] XYYX3A XAMTAAJIbIH AXUITTHYY], AXKNIAAC XAJILLIPAX XAM LUMH)X33C

YPbUMIIAH CIPTUINIIX, BOPUIrE8 XAMIAAJIAX Hb



KOMEHTATEHUIA XAJILLPAX XAM LUMHXXUAH ACYYMXK

KoneHrareHun acyym»k Hb aHx 1997 oHp [HaHu yncap 60n0BCpyynaracaH. 5 »Kua yprasiKuacaH
KOropT Gytoy Aaraxk cyaJiax cyfaasiraaH aHx alunrnaracaH. Yr acyyM>KuiH 6ycag, acyymykaac ssraraax
OHLJ10T Hb Xa/ILLIpPaXxX LUMHXXUIMH LeM B60JICOH TYMNAAX, LyLax XaMa3aX Y3YYA3AT34, TY/Aryypaax, ones
[aacaH rypBaH Y3YYA3/1TI3p XaMKuranar. Tyxannban XyBb XYHWM aMbApasiblH XYP33H33C ragHa
AXKUA PXNINT OOJIOH YUUAYYAIMUYTIN aXkKuIax TYBLUUHA, YHI1AM33p33 6yca acyymMyKaac ssiraatam
©0/10BY Xa/llLpax LUMHXXUNH B1e Max0o/, CITra/1 3y M, OFOYHbI XYBbA, LIyLLAX, TYW/14aX MCH LUEM YTrbIr
aryy/ix 6airaa om (Kristensen, 2005). AcyyM>K Hb 3 TOPAIMINH XIMMKUTAIXYYHTIN:

1.

XyBb XYHWUM XaJIlLUPax LUMHXK: XYBb XYHWI XaJIlLPax LUMHXKUAT TyXalH XYHZ M3Op3raak
baMraa 6uennH 60/I0H CITraN 3yMH agapraa, TYWAAJbIH TYBLUMHII3P TOAO0PXOMAAOr
XIMMKUIOIXYYH oM. Tyxarnban, “Ta ep Hb X3p 33par a4apy, Cy/ibAaxk 6ainHa B3?” rax 33par
3HIMMIH acyynTaap 6mMe Maxb6oabIiH 60/I0H C3Tr3/1 CaHaaHbl s4apraa, TYMAAbIC S/Iraxrymrasp
TOAOPXOMNAON. DH3 Hb Xa/lllpaX LUMHXKUMAH 3XHUIM O0XMO OGarx OGOJIOMMKTOM 3K Y3C3H
GalHa.

AXKnaac xasipax LWUHXK: DHI WMHXUIT TYXalH XYHUI 3pX3/K Oy aykuaTan xon1600ToM
UNpax6memMaxboabIHO0/TIOHCITraIN3YMHAAAPraa, Ly LLAATbIH TYBLUMHII3P TOA0PXOM/1I0TA0HO.
DH3 Hb TyXalH XYH/A, UIP3X aXKUATalk X0/1600TON LUMHXK TIMATMMH 60PUNHX Hb YHIIFI3H/,
aHxaapaar. XyBb XYHUI Xallpax LUMHXK33C Araxgaa axkjiaac XxaMmaapaarym sgapraar apyyn
M3HAUMH 6argan 6010H rap 6y INMH yypar a4aasinaac srax 60/JI0MXXTOM MK y343r.
YANUAYYAaryssc xanwpax WUHXK:  YRAYAYYAIrYmMa,  YANUUIK  OYyM  aXKua  YyparTan
X0/1600TOMIrO0Op TYXamH XyHA, M3ApParaak 6ym 6ue Mmax6oabiH 60/I0H CITraN 3yMH s4apraa,
LYLANTbIH TYBLUMHII3pP ToAgopxonnoragor. MeH aauna XyMyyc YUAYYYA3r4TaN Xxon600ToM
aAapcaH 6arraa 3caxasp aarax 60/10MXKTON. YUAYAYYASMY 34T IMUMYYISMY, XYyXayya,
OHYTaH, XOPUIA0A MX M3T XYMYYCUII XaMpyyJ/icaH TYrasMa/l Hap ToMbéEo toM (Kristensen
Hap, 2005).

XapuynTbIH XyBMAGap:
1 - 6anHra
2 - UX3HX[33
3 - xaasa
4 - xoBOp
5 - %3333 4 yryn

Ne

AcyynTt 1 2 3 4 5

AdKnaa xumxx bamxan, TaHa, 400pX 6ananyyn Xap ToOXMoAA00r B?

Ta xap agapaar Ba?

TaHp, 6ue Max6oabIH XyBbA, TYMAAAXK, TaMUpAaX Ye rapaar yy?

TaH[, C3TraN caHaaHbl XyBb/, TYWAAAX YE X3p UX rapar B3?

“Llaawumna, TaCaXryi He' raxk TaHa, 6040ra0X ye Xap ux 6aicaH 637

Ta xap eBYNOMTIUM BI?

apaax banpganTtan Tyarapaar yy?

TaHbl aXKU1 C3TraA 3YMH XyBbA, a4aanas UXTan bangar yy?

TaHp, ayk/1aacaa xa/ilipax ye Xap ux rapgar B3?

Axknaacaa 60J15K C3Tra/1 rOHCOMX Ye banaar yy?

Ta 102100 XOHOTMIH CYY133p 3LXK TyMAJACcaHaa M3A3paar YVY?

U'I-b(.ol\)l—\ﬂ_)'U'l-b(.oMl—\
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Ta ayk/IbiHXaa eriees, AapaaruiiH aXkJbiH 64pUINH Tyxan 6040>K xanlmpaar yy?

XYYX3/1 XAMTAAJIIbIH AXKWUITTHY Y]] AXKTIAAC XATILLPAX XAM LWWNHXI3C [YIN7TET] A
YPbJUUIIAH CIPTUINAX, B6PUITE6 XAMIAAJIAX Hb




XABCPANT

6 | A)K/IbIH LLar MeY bypa, TaHbIr sApaaxk baraa MaT caHaraaar yy?

YeneeT Liaraapaa rap OY/IMIAHX3H, HAaM3 HEXA6466 30puy/lax XaHraaTTan Xyd

7 o
SHepru TaHg, 6anaar yy?

TaHA, YANYNYYNIrYTIN aykuanaxas, 4oopx 6ananyyn Xap Maaparaasr B3?

1 | YRnunyynardTam axkmaniax Hb XYHA, XaLyy caHargaar yy?

2 | YMNUNyynarydTam axkuaiaxag ypam xyrap4, FoHcomaor yy?

YANUnyynardTam axkunnaxag, TaHbl Xy4d, SHEPrUMAr COpXK Garraa MaT caHaragar
yy?
4 | Ta YWNUNYyN3ryTam axkuanaxaac agapyd 6amHa yy?

3

TaHg,3Ar33p YeUnyyAsrYynaTan Xagmm 601TO MHIIXK aXKnsi1ax 61133 raxk LLexXpex
ye rapgar yy?

YHanraa: byx acyynT Hb Xxapransax 5 xapnyntTan. Xapransax xapnyntbir 25-50-75-100 racaH oHOOHS,
JaxXMH LWMXKYYN334, OYX XapUyATbiH HUMNO3PUAH AyHAXKAAp TyXalH LUMHXKUAH XIMMXKUTAIXYYH
MN3PXMMNArasHa. dyHaaxk oHoo 25-100 oHOOHbI XOOPOHA, X3/163/133X 66reen OHOO MXCIX TycaM
XaJILLpax XaM LUMHXK UXCIXK BYIr MN3PXUIAIHAI.

CATM3LUUH OAM MIMTIMAH YHINT33
(SECONDARY TRAUMA STRESS SCALE-STSS)

CaTran 3yMH raMTaNTIN YANUAYYIMYTIN aXkKuanagar axkunTHyya, Tyxannban XeHaepT CyypucaH
XYUUPXUANITIMAH XOXMPOrd/aaBaH Tyynard HapTam axkuanagar aXkunTHyYd 6yoy XyyXa, XamMraaasbIH
DKUNTHYYAAL TIAHUM YANYAYYASMYUMAH CITMIUMMAH TIMTA33C YYAINTINA CITMAUMMAH AaM IIMT/IMMH
UNP3UAT TOA0PXOMIOXOA, allmriagar aprayniasbiH Har Hb STSS xaMa3H eepee 6eriex YHIrasHUM
apra M. DH3XYY YH3/IF3HUIM acyyMXKu[, Xapuyfax[aa eHrepCceH [0J100 XOHOrMMH XyralaaHz,
Japaax XyCH3rTaA Gairaa HexuUeslyya33C asib HIMMUM Hb X3P 33par AaBTaMyKTal M343p4 GaicHaa
caHa) 6ernieHe vyy.

I ©
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1 | MUHUIM caTran xeanen byypd, renuinx 6angantan 601COH.

Xoxupory/maBaH Tyynary HapTanl aykKulacaH YEUNH CITIILMIAH
rAMTIUIAH Tanaap 6040x04 3ypX MaaHb A3/1CHK X1 03r.

Xoxupory/maBaH Tyy/iard HapTan spuaLax yes T34HUA M3A3PCaH
COTr3LUMUMH MIMTIMAT C3AP33)K BGalraa oM UM caHargaar.

4 | YHTaxan TeBertai 601CoH.

Mpasayng, MTrax WUTraa angapd, CITra/iasp yHacaH oM LU
caHarggar.

Xoxupory/maBaH Tyysard HapTall akualacaH AOypcamyKyyia,
60,01 CaHaaHA, OpXK MP3H, HAMaKr Byxumayynaaar.

7 | BU 3praH TOMpHbIX0O Bycaz, 3yMaCUir 6ara COHUPXAOT.

8 | by Lo4Mmxom 60/1ICHOO M3A3PAAT.

8 [TRZIRL] XYYX3A XAMTAATUIbIH AXUITTHYY], AXKNIAAC XAJILLIPAX XAM LUMH)X33C
YPbUMIIAH CIPTUINIIX, BOPUIrE8 XAMIAAJIAX Hb




9 | by epaninHxeecee Na3BX MyyTali 60OICOH.

Bu Har Maf3x34 xoxMpory/maBaH Tyynardtal XapxaH axkuanax

10 .
Tyxar 60/10/14 aBTAar.

11 | AHxaapnaa TeB/iepyy/1ax3, Haaan TeBerTal banaar.

Xoxupory/maBaH  Tyy/sard  HapblH  C3TMA3UMMH  MAMTAMKIT

12 caHarayy/1am XyMyYC, OpUMH, 3yIM1C33C 61 3alNICXUNOIT.

13 | By xoxmpory/pgaBaH Tyyard HapblH TyxXan Taarym 3yya,3yy43103r.

Bu 3apum xoxupory/maBaH Tyynard HapTal akusaxaac

14 . .
3aNNCXMINA3T.

15 | b amapxaH yuaapaaaar 60/1CoH.

AMap HaraH Myy 3y 6010x r334, 6arraa MaT Haga, caHaragar

L 60J1COH.

Xoxupory/maBaH Tyysard HapTaii yynascaH yynisanTtaa 6wm

17 i
caHagarrym.

HwuiiT oHoO

YH31233HUl matinbap:
JLooOpX XYCH3IT3H A3X 434, XIMXUIAIXYYH OYPT Xapraasax acyy/1TblH XapuyaT OypuiiH oHoor 61433,
3 0340, XaMXKUIO3XYYHMIA HUIANO3P OHOOI rapraHa.

J34, XaMXXuUrasxyyH
o o . . Huint
JaxuH Ma3gpax 3anacxumx Llounmxoi 6aiipgan OHOO
AcyyntbiHpyraap | 2 | 3| 6 (10|13 1 |5 | 7 | 9 (12 /14|17 | 4 | 8 (11|15 16
OHoo

27 6a TyyH33C 6ara oHoo - CaTraumiMH gaM ramMTan barxrym Oyroy Mall b6ara
28-37 oHOoO - CaTrauuiH Aam ramTan 6ara 33par UapaaTIN

38-43 0HOO - C3TrauuiH gaM raMTan AyHA, 33Pp3r UAPINTIN

44-48 oHOO - CaTrauuiH gaM ramMTaJ1 UX33p Ua3py barraa

49 6a TYYH33C A33LU OHOO - C3TrauUMMH AaM IIMTIN XYH/, 33PTUAH UAP3ITIN

Xyyx34 xaMraaasibiH 6anryynnarbiH XyYXAMNMH CaH CaixXHbl TEJ1I06X YN aXKUnaraa Hb XyYyxXa4, T34HUM
rap OyAUIMH alyarym Gampaan, caH camxaH Garpaan, TOrTBOPTOM Ganaangd y3yy/3xX HeNeesIninr
X3IMXKMX33C rafiHa, banryysnara eepuinH Y axkuanaraaraa XaHax, axkuaTHyyaan, y3yyasx c3TrauuimH
Aam ramTan, AXXLL-a epTex HEXLeNAUNT YHIAAIT YHINAMIIHMA CUCTEMTIN Balx Hb yyxan. STSI-OA
(Secondary traumatic stress informed) yH31r33 Hb 3H3 30pusIroop 6010BCpyyaargcaH 6ereen xan6ap
YH3JIF33HUMN X3P3rCa/1FOM. X3P3MKUNTUNT TENOBIOX YN ABLbIHHIM X3¢3r 601roH STSI-OAyHar33rasp
©HOeernH 6anasibIr YHI/IXK Warax Hb Mall Yyxasl FOM. DHIXYY YHIM33r XUNXO33 aXKUNTHyyAaac
apuauiara, Gokyc OyAruinH spuaLiara, 3CB31 caHaa acyy/raap Lyrayyaxk 60/1Ho. DCB31 X0100ra0x
GapUMT OUUTMIT XHaH LWasirax 3amMaap YHa/DK 60/1HO. DH3IXYY YHIAM33 Hb CITMAUMIAH AaM MMTaNL,
XYPraXk 6yi acyyasibir lWWNMABIPA3X 60410r0, NPaKTUMK YA axkuanaraar cygnax 6a 6anryynnarbin
OYyXx aXWNTHyyn, 6ernexepn 3opuynaracaH 60nHO. YHI/AM3HWI yp AYHA, cTpaTern TesieB/enTes,
YUIYYN3X 604100, NPAKTUK, CYPrasaThiH YUIISIMNT TOAOPXOMI0X04, 30pUyIaracaH.

XYYX3/1 XAMTAAJIIbIH AXKWUITTHY Y]] AXKTIAAC XAJILLIPAX XAM LWUNHX33C [TN7ITED] B4
YPbJUUIIAH CIPTUINAX, B6PUITE6 XAMIAAJIAX Hb




XABCPANT

CATr3/IMAH JAM MAMTIIMAT YHINIX YHIN33 — BAUTYYJUTATbIH YII AXXUIATAA
SECONDARY TRAUMATIC STRESS INFORMED - ORGANIZATIONAL ASSESSMENT (STSI-0A)

CotraumiH gaM mMTAMUE yHaNax 3opuaroop STSI-OA yHanraar awumriax G0M0MMKTOM. DHIXYY
YH3/Ir93rasp 30XMOH 6anryynanTbilr YHI/K, aXXKUNTHYYAbIF CITI3UMMH AaM FIMTINL epTexeec
YpbAUYUIIAH CIPIrUMNSX aNXMbIr TesieBnexen aluurnax 6os1om»kton oM. 40 acyynT OyXui YHIIr3
Gereen 6 YN aykunnaraaHbl XypasHa aHrunaar. YyHa,:
1. BanryynnarbiH 3yraac aXXUNTHyyAad A3MXKJIT Y3YY/13X YSH XaTaH TOrTO/ILOO OyxXui yimn
aXKW1araaHbl TYBLUMH (7 3yin)
2. BanryynnarbiH 3yrasc aXXUMnTHyyAablH 6ue 6an4ap, C3Tr31 3yMH aloyaryi 6anabir A3MMKNX
TYBLUMH (7 3yin)
3. bBanryynnarbiH 3yrasc aXUATHYYAbIH C3TMAUMWH AaM MAIMTI/ITIN X01600ToM 604/10r0
X3P3MKYYAA3r 3¢ax (6 3yin)
4. Youppnaryyg c3TraumiiH gam raMTANKH Tasiaap Xap Maa1arTan 6angar Ba? (9 3yin)
5. banryynnarbiH 3yrasc C3Tr3uymMH AaM MMTAMWH M3033/13/140, CYYpWU/IaH MPaKTUK YA
aKMINaraa Xaparkyyasx TyBLKH (7 3yiin)
6. banryynnarbiH 3yrasc aXk/ibiH 6arpaHg, COTr3UMMH AaM FIMTAMMH YHIT33T X3P CalH YHIK,
XSAHANT TaBbAar 3¢ax (4 3yin)

C3TraumiiH gaM raMT/IMIAH YHIr33-6airyyanarbiH yiun axxunnaraa (STSI-OA)

YHaara3

S
X
m O
S X
o S
g 2
X o
O

Banryynnara Hb gapaax 3yMIMAr Cam>KpyyspK, YSH XaTaH 6ananbir 6uMin 60rox Y axkuanaraar A3M»Kasr
3Cax

C3TraymmnH gam raMTAIMIAH Tasnlaapx YHAC3H M3AN3r

CoTraymmH Aam raMTNKH YIMaac M3PraXkKJAUMH YA aXKUiaraaHsbl
TOrTBOPTOM Ganaang, y3yy/13xX HeNee/IIMNT XsSHax

BanryynnarblH YHOC3H 30pUAroL, 3eprasap aHxaapas XaHayy/1ax

WTran Haiaeap (PKMULLIZ3 Hb: XOXMPOry/maBaH TyynardviiH C3Tr3LMIAH
FIMT/IMH 33P3T, 3Ar3P3/IT, SMUYUIITI3)

AXKUATHBI M3PraYKJAMMH yp YaZBapblH M3AP3IMMKUNAT  A33LLYY19X
Tycram cyprant

AXKUATHYYA, XOOPOHAbIH, CynepBansep 60/10H ragHbiH aXKunTaH 6a
36BNOXYYAUMH XYHTIN A3MIK/ISM

AXKNbIH GaMpHbl C3Tra/1 3YMH X3Paru33r gaBaH Tyy/laxX allurtam
CTpaTern XaparxKyya43sr 3Cax

BanryynnarbiH 3yrasc axxuaTHyYyAbIH aloy/Irym 6ana/ibiH M3AP3IMMXKMIAT X3P 33P3r A3MXKOIT BI?

Banryynnara Hb apcasnunir 6yypyynax cTpaTeru, apra TEXHUKUID
alLIMrIaH aXXMNTHYYObIH 6Me Max60oabIH atoyaryn 6anaabir xamraangar
3C3X (MKMLLD3 Hb, aBpax TOBYJIYYP, XaMraananTblH OOXMO0, XYHUM
HE6LMINH TOrTBOpTOMN 6ainaan rax MaT)

8 [URZIRL] XYYX3A XAMTAATUIbIH AXUITTHYY], AXKNAAC XAJILLIPAX XAM LUMH)X33C
YPbUMIIAH CIPTUINIIX, BOPUIrE8 XAMIAAJIAX Hb




BanryynnarbiH 3yrasc aXMATHYYyn, XOXMpory/maBaH Tyy/ard HapblH
COTM3UMMNH TAIMT/IMMH TYYXUWH Tanaapx A3/r3p3Hrynm M3A33/IMNT
XaMTpaH akujarcgagaa Laapaararyi TOXMoA40/14, XyBaaauaxrym
GanxbIr 3eB/1646T 3C3X

Banryynnara Hb aXWUATHYYAbIH C3Tr3a 3yMH alyarym 6GanasbiH
TaJlaapx OMJITONThIF YHI13X CYAaaraa, Xa1auyy/irumnr ye ye seyyaaar
3Cax

banryynnara Hb aXXUNTHYYAbIH OGUENMH atoyarym 6anasibiH Tasaapx
OWMJITONTBIF YH3/I9X CyAa/iraa, Xa/13/ILYYITUIAT ye Ye aByyaaar 3Cax

BanryynnarblH yaoupanara Hb 3pCA3MAN 30XMX ECOOP YAUPAAXK,
AKMNTHYYABIT aloyTal YANYAYYNary 6010H 3cB3 HexLen 6arasiaac
anb 600X XaMraangar

Banryynnara Hb 6on3owWIryr aroynTam Hexuesa 6Gananbir X3PX3H
yAUpAax Tanaap Cypraat aByyaaar (()KULLIS3 Hb, YypTan YUAYAYYASrY TN
Xapuuax)

Tyc Gainryynnara Hb HOLITOM OCOJ1 rapcaH Yez aXKUATHYYAan, X3PXaH
Xapuy apra Xxam»x33 aBax Tasiaap TOA0PXOMICOH TOrTOONTOM 6anaar

BarnryynnarelH 60a10ro4 C3TrALUUIAH AaM FAMTI/ITIM X01600TOM YA aXKuiaraa TycrargcaH acax?

Barnryynnara Hb aXKMATHYYAbIH C3TIa/1 3YMH atoyaryin 6ananbir XaHrax
apra 6apuabIr TOA0PXON/ICOH

Banryynnara Hb aXWNTHyyAblH 6ue Max6oAblH alyarym 6amanbir
XaHrax apra 6apuabIr ToA0pPX0ON/ICOH

Bairyynnara Hb aXUATHYYAbIH YSH XaTaH aKualax HexXUeauinr
O3MXKUX YN ABLbIC >KYpMaap TOLOPXOMJICOH (MKMLL33 Hb, akJiblH
LLarniMH ysIH XaTaH HexLen)

BaiiryynnarbiH cTpaTern TeneBnereeHf, axKUNTHYYAblH YsSH XaTaH
6GaiabIr HOM3FAYY/13X apra 3aMbIr TycracaH (aXussiax, Cypax rax mMaT)

BaliryynnarblH cTpaTernm TeNeBNereeH, aXWATHYYAbIH alyarym
GananbIr canyKpyyJiax apra 3ambIr TycracaH

Tyc 6Ganryynnara Hb CI3TFAUMWH [AaM AMT/IMKAH ©HAep TYBLUMHI
M333/1C3H XYMYYCT MHTEPBEHUM XWX 3SPCAMAH yampasarbiH
6o4/10roTom

Yaunpanaryyn, C3TrauMiiH AaM FBMT/IMAH Tasiaap Xap M34/13rTal 6anaar B3?

6ycag...)

(rynuaTrax 3

axXupasn, 3axmpraa,

Youpanaryyn, akKuaTHyydaa ©epTee aHxaapan XaslaM»X TaBWXbIr
WOSBXTIM A3MXK 3T

Yanpanara eepumnree xaaamMy>kaax CavH 3arsap X3parkyyaasr

“BaryynnarbiH 3yrasc C3TMBUMAH  OaM  T[IMTIATOM  XON600ToMn
60/4/10r0, YA akKu/laraaraa cam>kpyynax” apra 3amyyablH Tasaap
DKUNTHYYA, YAUPAaryyaaj caHasnaa eraer

CynepBalisepyys, C3TIAUMWH [aM [3MT3/14 ©epTex 3pcAds, LUMHXK
TOMATYYA3[ TOrTMOJ1 aHxaapaa XaHAyy/DK, YpbAYMIaH CIPrUiifax
60J10H YAH XaTaH 6ainaiaap AaBaH Tyyaaxag, A3MXK AT

Youpanaryyn, C3TrauMidH [amM 3MT34, eHAep TYBLUMHA, ©pTCeH
DKUATHYYALIT CITIALUMNH 3pYY/T M3HAMMH YWUII3/133Dp MIPraLLCaH
M3PrBXKUATHYYA, PYY UAr33431

XYYX3[1 XAMTAAJIIbIH AXKWITTHY Y]] AXKTIAAC XATILLIPAX XAM LWUNHXI3C [YN7TET] A%
YPbJUUIIAH CIPTUINAX, B6PUITE6 XAMIAAJIAX Hb




CynepBaii3epyys Hb aXUATHYyaan, Y3YY/I3X aXk/blH Yp HeNeeHui
TanaapxX X3N3LYY/TMAT TOFTMOJT X3P3MXKYY/ICH33P COTIALUMAH AaMm
rAMTIMAT AaBaH Tyyaaxaf, A3MXKA3r y3yyaaar

CynepBai3epyyn, Hb COTI3LUMNAH JaM FAMTJ1/, ©pTOX 3pCAa/1 OHAepTIN
Yen, H3M3T XIHANT TaBbXK, AaBaH Tyy/laxag, A3MXKO3r

CynepBan3epyys, Hb C3TMAUWMMH AaM AMTIAAL Wyya Oyc epTex
HOXLUOJ/IMAI XaprassaH advaanasn, YYPrunr ypbavmaaH 30XuLyysiax
3aMaap C3Tr3UMIMH AaM MAIMTIMKT JaBaH Tyyaaxaz, A3M>KA3r

CynepBansepyyn, Hb aXXMATHbIF COTMAUMWH AaM F3MTI/14, 6pTex ves,
CYN Tan 6ULL, XapyH M3PraXKAUAH atoy FaXK Y3431

BairyynnarbiH 3yrasc XapamKyy/l4sr epAuiH MPaKTUK YW aKuaaaraa Hb CITMOUMWH OaM IMT/IUAH
M33343/14, X3P HUALASTM BD?

Tyc 6ariryynnara Hb C3Tra 3yMH aloy/iry 6amaibir HAMIrayy/13x apra
3aMblH Taslaap aXKMATHYYyAan anbaH EcHbl CypranT saByy/aar

Tyc Ganryynnara Hb GUEUNH artoyary Gamafbir HIMITAYY/I3X apra
3aMblH Taslaap aXkKMITHYyAan anbaH EcHbl CypranT sByy/aar

Tyc 6anryynnara Hb COTFALMNH JaM FMTAUIT AaBaH Tyylax 6ana/ibir
O3MXKMX Tanaap aXkUATHyyaan anbaH EcHbl cypraaT aByyagar

Tyc 6arryynnara Hb COTFALUMIMH AaM FBMT/IMAT AaBaH Tyyaax 6anaibir
O3MXKUX Y aXKu/laraaHyyabir caHan 6oarofor (cypraataac ragHa)

Balryynnara Hb LUMH3 aXkKUA44a4, axk/blH YMr GapuMyKaa Orox yeq,
C3Tr3LUMIH AaM FAMT/IUIAH Tanaap M3/33/131431

bBanryynnara Hb CI3TMAUMWH [daM  [3MTIAL WYY OPTOMTIUN
DKUNTHYYAan 6Garaap 60/1I0H H3M3H YEUMH aXKWUITHYYA, Hb TOFTMOJI
O3MXKJI3T Y3YYN13X 60/I0M¥KOOp XaHraaar

Balryynnara Hb aXKUATHYY/IbIH [aBaH Tyy/ax YafBapbir H3M3rayy 13X,
3CB3/1 CATMALUMIAH AaM FAMTIMIAT JaBaH Tyy/laxad, YMII3CoH cypraaTag,
XaMpargax 60/10MXUAT O/ITOXbIH TY/1/, aXK/1aac Ye106/1K Liar 0/Irofor

Barnryynnara Hb C3TraLUMNH AaM IAIMTAUIAH Taslaap 6041010, YA aXKuUaiaraar Xap calH YHa K, XsiHagar B3?

Banryynnara Hb ak/iblH 6aripaH Jaxb CITMAUUMAH AaM FAIMT/IMAH
TYBLUMHI YH3/103T

Bariryynnara Hb xegenmMepuinH aryarym 6amanbiH AyTaraan 3CBaJ
COTr3UMMNH AaM FAMT3/14, 6PTOMXUN OYATUAH aXKUNTHYYAbIH aXKMUiax
YU XaHANArbIr TOFTMO XiHaZar (MKULL33 Hb, LWAATraaHrymrasp axkui
Tacaax rax MaT )

Barnryynnara Hb YH31r33 xsiHa /T 6a 3CB3/1 CaHa 1 XYCINT aBax banasiaap
AaBaH TyyJ/1ax 6a171,u,nb|r A2MXUX apra XaM>Xa3ar aBaar

Baiiryynnara Hb COTr3UMNH AaM FAIMTI/1[, 6PTOX HOXLOANNT UATIIXK
6010XYIL, C3TI3/1 3YMH YUT XaHO1arblH Taslaap aykKUITHyyadaac caHas
XYC3/IT TOFTMOJ aBAar (KMLLU33 Hb, 30pUMUIIE6H HIMIIA3X, HUMTM33C
Tycraap/iax rax mMaT)

YHanraa: CopunblH HanagapTtan 6ampan 90 XOHOrMMH XyrauaaHf, TOrTBOPTOM CalH 6a y/CbIH
AyHAaX Hb 125.82 (SD = 57.5) 6aipar. YH31r33 Hb HUIT 0-160 OHOOHbI XOOPOH., X3/163/133X 6ereep,
HUAT 40 acyyNTbiH XapUyATbIr HANT3A, Hb YH3/19X 62 ©HA8p OHOO YHIN3MA3X Hb X3C3r TYC OYPUINH yp
YaaBapbIH TYBLUMH calH Garraar MATIaH3. TYYHUYI9H X3Car Tyc 6ypA, yp YaaBapblH TYBLUMHI YHI13H
AYrHK 60J1HO.

TOINZIR L) XYYX3A XAMTAAJIIbIH AXKUITTHYY], AXKTIAAC XAJILLIPAX XAM LUMH)X33C
YPbUMIIAH CIPTUINIIX, BOPUIrE8 XAMIAAJIAX Hb




60PUIAree APYJAH XAJIAMMKIIAX YW AXKUIIIATAAT YHIJI3X APTAYNIAT

DH3XYY YH3/Ir33HUIM apraysiaz Hb ©6pUINree apysiaH XaaamMykaax yp AYHT3M cTpaTernyablH 3aMyyabir
3aaxk erger. YyYHUIr xmnxag, 5-10 MUHYT WaapaargaHa. 9H3 Hb TaHA, Oue 6s14ap, CITra/1 3y, CITIaN
X6/1J16J1, OLOYH CaHaaHbl 60/10H aXk/1biH 6anpaH Aaxb 66 pUNree aHxaapax TYBLUMHT YH3/19X 60/T0MXXUIAT
OJIFOHO. DH3 apraysiaa Hb eepUNree 3eB aHxaapd Ganraa 3cax GOJIOH caMyKpyyJlax LuaapasaraTtam
3YWMJIC33 TOA0PXOM/IOX, TAHUH M3A3X3/, TyCaslHa.

Ta papaax 3yWICUAT X3P OJIOH yaaa Xunpaar Ba? ([1oopx XaM>Kyyp33p YHI/IK, 66pUINree X3p 33par
apynaH XxanaM>KumK barraaraa gyrHaspain). XaMxKyyp:

1. bBanHra

2. 3apuMmpaa

3. XoBop

4. X33334yryu

5. DH3 MMHUI caHaaHA, opXK banraarym

eepuﬁree apyJiaH XasaM>XJ1aX 3areap
BuewniiH apyyn Ma3HA33 aHXaapax Hb
1 2 3 4 5
TorTMo/1 X00/110X (6r/1I00HUI LIal, ©4PUNH X00J1, OPOMH X001 FIX M3IT)

DpYY/1 X00N/10X

Hacran xmmx

Tyyxain eprex

YpbaumnaaH CIPruinasx 30pMsaroop TOrTMOJ1 SMH3JITUIAH Y3/13IT XaMpargax

LLlaapanaratai yen aMHINTUIMH TyC/laMy»K aBax

©BYTIN Yea33 aMpa/iTaa aBax

Maccak acBan 6ycag 6uennH gacrasa XMnx

©epTee TaanamyKTam GUEUIMH TaMUPbIH Aacraz XUnx

XaHrantTam yHTax

TaanaracaH XyBLCaa eMcex

AMpanTaa aBax

©apuitH assian 3¢ 6OrMHO XyralaaHbl ampasiTaap sBax

YTac, Uaxum LyyaaH, Collnan Meama rax MaT CTPECCTIM TEXHOI0MMOC 3aMICXUMX

Bycap,

CaTraumitH apyyn MaHA4,33 aHXaapaXx Hb

©epuitHxee Tanaap 3praLyyasH 6040X Lar raprax

eepTee 30PNYJIDK C3TI3a1 3aCajiy 3CB3J1 CI3TIa 3Yl;i‘-l A33P O4HMXK 36BJ16ree aBax

TaMA3rN31 3CB31 6APUIAH TIMASMNINA, BUUMX

AXKnnTan xon600ryim eep 3yNJIMAI YHLUNX

LLInHa 3ymng cypanuax

AMbApasbiHXaa cTpeccuir 6aracrax aaxam Xumx

©epuiiH 10TO0, ePTEHLIEe aH3aapax - Mepeee/1, 60401 CaHaa, TOCee 161, M3AP3IMIK

XYYX3/1 XAMTAAJIIbIH AXKWUITTHY Y]] AXKTIAAC XATILLPAX XAM LWUNHXI3C [YN7TET]  Kea
YPbJUUIIAH CIPTUINAX, B6PUITE6 XAMIAAJIAX Hb




Bycaazn TaHbl eep eep TasbIr M34pYY/19X

YpnarumH mysen, y3yyab3ap, CropThiH apra XaM»K33, Y33CraJiaH 3cB31 6ycaj COENbIH
apra xam»asHp, oumx. bycpgaac cypanuax gagnara Xmmx

CoHupXoNToM aMbapax

3apumMaaa Uayy YYpar XapuyLyiara Xys133Xrym rax xXaasx

lapaa 6anranba LarMmr eHrepeex

Bycap,

Ca3Tran xep1eIMiiH XyBbJ, ©6pUINree xaaamM»xaax Hb

XaMTpaH aXkunsiaxag, TaasaMyKTam XyYMYYCTaN XaMT Laruir eHrepeex

1

2 3 4 5

AMbapasiblHXaa YH3 L3HT3M XYMYYCTal 6aliHra xon600T1om 6arx

©epTairas sena3r XapbLax (4oTooa sp1a epHyy)

Oepeepee baxapxaxk barraaraa M34,p3x

[ypTait HOMOO AaXUH YHLUWK, AypTai KMHOTOO JaxXMH Y33X

TaHbIr TamMBLUpPYYNax YW akuanaraa, 3f, 3yWa, XYMyyc, Xapuilaa xo0s1600, rasap
33PrUMr TOAOPXOMIIK, XalXK 010X

©epTee yinnaxbir 3eBLLIOSPOX

Yamaunr MH331rax 3yMJICUAT 010X

Yyp 6yxumpanaa 6yTaany 6angnaap MNsapxXmnasx

XYYXAYYATM TORI0X

Bycap,

OIoyH caHaaHbl XyBbJ, ©6pUINree XaJlamMxJiax Hb

3anbupan, 6scanran, 3praLyya3H 6040X Lar raprax

1

2 3 4 5

Barranbg, uarnnr eHrepeex

OloyH caHaar T3/13X Lyr1apaiT, HUAr3M3T 3CB3J1 6Y/ISrT OPOJILLOX

YpaM 30puUrton 3ymnng H33NTTIM XaHaax

©epaper Y33/, UTr31 Ha4BapbIr SPX3IMIIX

AMbapanbiH 6ueT 6yc (MaTepuannar 6yc) Tanyyabir M3aaar 6anx

Hyyunar, panabiH 3ymnaa H33ATTIM XaHaax

TaHbl XyBb/, FOY YyXaa 60/10XbII TOAOPXOMIK, aMbApang, TaHb sMap Ganp Cyypb 333K
Gariraar aH3aapax

Jyynax

Tanapxsiaa UA3PXUINNSX

©epTee yTra yumpTam 3aH Y33 Yyxa YU SBANYYAbIT TIMAIIIX

Hac 6apcaH oip AOTHbIH XYMYYC33 AypCcaH caHax

BycabiH caliH canxaHf TaHbl ery Yagax 3ynsi33p XepeHre opyyiax

lanxanTan TypLuiara XxypumMTayyaax

Tran yHIMLINUAL, TaHb HEJ108/16X 3YMJIC3[, XYBb H3IMP33 OpYYJ/1aX 3CB3J1 OPOJILLOX

YpaM 30pur erex ypaH 30XM0J1 YHLUMX, MOH X6 KUM COHCOX

Bycan

Sy [ XYYX3A XAMTAATUIbIH AXUITTHYY], AXKNIAAC XAJILLIPAX XAM LUMH)X33C
YPbUMIIAH CIPTUINIIX, BOPUIrE8 XAMIAAJIAX Hb




AXKNbIH 6aiip/M3apra)kniiH XyBbg, ©6pUilree ap4iaH Xxasamxaax

YoumH Xxoon nasx Lar raprax

1

XaMTpaH axkunnarcaarairaa xapu/lax Lar raprax

[aanraBpaa gyycraxbiH Ty LAr raprax

TaHbl XyBbf, C3Tr3/1 XOA48JIF6M, ©CO/ITUNAT O3MMXUIY, ypaMLlyy/saxX Tecesl 3CBIJ
[JaaraBpyyabir TOA0PXONI0X

Yinunyynarymg 6010H XaMTpaH axku/arcaaranraa Xxapu/Lax Xs3raap Tortoox

Har efiep 4 “XaT ux” ayknmnnaxryimH Ty TIHLBIPTIM 6aiarax cypax

A>KNbIH 6aipaa TaB TyxTan, TOXb TyXTan 6alxaap 30XMOH 6alryynax

BaliHrbiH XHaNT, 36B/16ree aBax

©6pUINH X3parL33 LWaapasara, HANLYYA3H axKuaaax

Ye TOSHMMIMHX3HA33 A3MMKAT Y3YY/13X OY/13rTaN 6anx

Bycap,

YHar’a: Oepuriree apysiaH xasaMm»kaax TYBLUHWUI 3arBap OYPT XapuyJsixK, X3P3B XOBOPXOH, X3333 Y
YY1, MUHUIA CaHaaH[, Or T OpXK MPXK B6araaryi Xxamasx xapuynTyya, AaBaMran bairaa yen t1a eepuiiree
aHxaapaarryn 60/10X Hb Xaparaaxk 6arraa Tyn, A33pX 3areapbir asib 60/10X ©6pTO6 X3P3INKYYA3X Hb
yyxaJsl oM. ©OepTee aHxaapasl XanaMXK TaBMxXaf, TaHb TyC/1ax gapaax acyynTyyaal XapuymK Y333pai.
1.  AMap H3raH raH3TUINH 3YMA TOXMONACOH YY? YHINI33HUM ABLAA TaHbl YPbJ, ©6MHE Hb 60405K
Oaliraarym LWMH3 caHaa rapcaH yy?
2. Opoo xunxryn 6arraa yma axkuanaraaHyyaaac asib Hb TaHbl COHUPXJ/IbIT UJTYY TaTaxk 6aHa

B3? Mpa3ayna Ta T3A4r33pUNT aMbApasfaa XapXaH X3P3anKyy/1ax B3?
3. Taar ogoo 3cBan anb 600X XypAaH 3XJTYY/IIXUIT XYCH BYN «X3IMXKI3r33p33 TYPLUMIK Y33X»
3ymnc oy 6aiHa B3?

TAHWH M319XYW, 3AH YUJTUNH 3ACJIbIH APTA TEXHUKYY]

CBT-uitH apryya

Depar 60a/1bIr
»Kaasnax

AXKMATaH />KNULLI33 Oryynsmx/

Bu aKUN n33p33 C3Tran
XaHaM)KIyM, C3Trasl  TaBrYMTaN
WUXT3M, XOXMPOrY AaBaH Tyy/laryTamn
Xapwu/iLLax XapuauaaHaac YY43/1Tan
[0TOO0/ 36pymJl, CTPecC byxnmMaasn
XT3N 6alix oM aa.

CaTran 3yiu, cynepsainsep />KuLL33 3eBieree/

Ta eepuiiH 6ariraa 6amMpang YH3M3NT AYTHIAT ery
Yagaxk Garraa TaHb Mall TOM JaByy Tajl F3ATMNC
X3/13X3, TaaTan GaiHa. YuuMp Hb XYH ©6pUIMHXee
604MT GananbIr M3AXK 6aliHa r3gsr Hb TYYH33C
rapax apra 3amyyAbir XamMTAaa Xamk, Ok
LIMIA3X30 63713H 6arraarimH AP/l FXK ONJITOXK
601HO.

AnvBaar camH,
calxHaap
eepereep
Xapaxag, Hb
Tycax

Bn eHeepgep 6ac 5 arknaacaa
XOLLOPYMX/I00. IH3 Gargan MaaHb
HaJaz 3Brym caHargax 6arHa.

Ta epep 6yp ayknaacaa xoupoon 6Ganaarrym
Lyy A433. TaHbl aXKWa MX avaanasitah yvypaac Har
OyC ygaa MMM 3y TOXMOAOXOA Ta 3M33I/133/,
X3pP3rryi 60,108 Yy.

MuHun  axxun  epeecee Hadan,
Taanargaxrym 6amHa. Axksiaa Xumx
XYC3/1 TYH 6ara 6aliHa.

AXKNbIH a4aansiaac YyA31T3M MMM CITI3J1, M3APIMXK
XYH BYpA TOXMONAAOF HOM LYY A33. Ta Mall O/10H
XYHZA, Tyca/K, OysiH XMINAras eepee Y aH3aapaarrym
Gank 60J10X oM.
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YPbJUUIIAH CIPTUINAX, B6PUITE6 XAMIAAJIAX Hb




DH3 aXkKusgaa 6u orT TOXMPOXIyMn
C3Tran 3ymny oM 6amHa. MxaHxa33
0epuNree ro/iK, bycaa xymyycrtan
Xapbllyy/sax Hb Hajag TeBerTain
GanHa.

CallH M3pra)kKUNITaH, C3Traa 3yn4 eepunree simap
H3raH Garanaap rosiox, eepunree YHaN3Xrym 6amx
ye 6arpar 4 aH3 Hb 6ypyy 6uLL. XapuH 4 eepuitree
LYYMXKJI9X Hb Ta CaWH M3PraXKUAT3H [3ArMnAr
6aTa/K 6arHa.

Anb 3pT 601K
©HIrepceH
3YWAUNR
MapTaxag, Hb
Tycnax

3 >KWIMMH eMHe JapraTairaa
y33/1 604071 XYYT3M 36pUMIAe K
6arcaH. Of00 4 racaH Japra MaaHb
TP YeurH 6Gananaap Hb XapX,
AYrH3A3r 6anx.

HaraHT 6051004, 6HrEPCOH 3YMMNT 3PraH COXOXK
60[0X Hb TaHbIr C3Tra/I33p YyHaraxagd, Taarym
3YMA33 3PraH caHaxad, XYpragar y4ypaac YYHWIr
Ta JaxuMH H3r 6040XK, 3prauyy/1334, MapTaxbir
0po/1400.4, Y333P3M.

MuHUIM  yiin  axxmnnaraaHaac N
601004, MaHalh 6arMMHXHbI H3P
XYHZA, YHanaa.

Har xyH33c 6ytoy raHuxaH TaHaac G0/1>K H3r XaMT
OJIHbl H3P XYHJ, YHax Hb XOBOp LIYY A33. Ta xaMT
OJIHbIXOO AyHA, TOAOPXOM OGarp Ccyypb 333/1C3H
uargaa yyduMp ogoo 6arraaraacaa wayy O6yTaany
Ganyk YagHa.

Xuninxk 6arraa
ceper 3aH
YWM/133C Hb 3epar
TannGapyyabir
ANraXk aBaxaf, Hb
Tycax

By xamMT axkunnagar caTran 3ymy,
HUArMUIAH aXXMNTHYYyATanraa
GaliHra N LWaxaM aM MypUIK,
YYH33C33 60o/mK ux Oyxumaaar.
[5pT33 04COH Yyen’> OyxumacaH
X3B33p 6aMX Hb CYY/IMMH yen 6yp
ux 60/,1.100.

Maraarym xamMT aKunsaK 6Gairaa caTraa 3yind,
HUMIMWIMH aXKWITaH HapT YMHb TaHA, XaLyy 6arraar
OMNroXrym GamxX Marag. 3apuM  TOXMONA0.A,
XaMT OJIHbIXOO X3/DK 6Ganraa LyyMXK, CaHasbIr

3PraLyy/133/, y33xX34, 6ypyyaaxry 60108 vyy.

Xuik 6ainraa axiaa 6u MXaHXA33
21 BYTYY, AyyCranryid OpXM4nX/or.

Har aknbir 6ypaH raxg33 4YaHaprym XWMMCH33C
AYyYyCrasrym OpXuof AaxmK OpOoaAoofd V33X Hb
TUAM Y MYY 3V GULLI.

axux eepeep
Xapaxag, Hb
Tycnax

Bycag xymyyc, xamT axkunnagar
uargaa 60s0H  Xoxupory/maBaH
TyynardmmH LYY MXK3/TNAT
TyCraxx, TYYHUIr 6u 6arHra 6040
aXk/laa Y CalH XUIMXK Yaaaarrym.

ANMBaa LWYYM>K, CaHas1, 36B/IOM>K Hb TaHbl LLaaLLabIH
aXK/IbIH OYT33MXK, Xapwu/iL@aHa, vyxasa 6amp cyypb
33/13X Y4paac Ta YYHUNI eepTee X3parTain Tasaac
Hb TyCraH aB4 [JaXMH Xapax rasj, Har opoJ1A00pPOMN.

Bu 3H3 aykung, aHs Ganryynnarag,
XaMmar aMb/Jpasiaa 30puysicaH
HaaZ, ©COXK XOMKCOH A3BLUMATTIN
Ganpan ort anraa.

TaHA, XMMCIH BYTI3CIH OJIOH CalH aXKU, aMXXUAT
OyT231, camxaH Aypcamykyyn 6amraa wyy na33.
YYHUIr Ta 3praH AOypcaxX, T3Ar33p33C TaHbl
COTI/IMAT Malll UX XeAesirexk 6ancaH yescss apy
XYY aBax 6ypaH 6010MXK OUA.

TeBnepenTUnr
capHuynax /
aXKJbIH
6arpHaacaa
YWA siBoang,
X3T cepreep
TOB/IOPCEH
GanabIr
capHuynax/

AXIbIH  a4aansiaac  6o/K  6U
eepee 4 rajslyypaxaac HaaHa
6arHa. WIxaHx 3ymn Hagan, Mmall
MX yWTrapTan caHargaapn 6anpar
6014YMX100. DHI aXKWUJI, XaMT OJIOH,
aMb/ipaJl, XOXMpory/gaBaH Tyynary
Hap Ar N H3r X3BWMH. Bu Har
TOMPOIT OPYX00A, rapy 4aaaxrym
GanHa.

Ta eepuiiree xap CaMH HUATMUNH aXKUITaH F3IXK
6oa0r B3? Ta eepuiiree xap caH XyH raxx 6oanor
B3? TaHbl gaByy Tanayyn, oy B3? AMbApaniaa XM
6aMicaH 3yMAYYA33C XaMIMWH C3TraJ1 XaHaMXKTaW
3YM1 MOH T3p yes XyBaasilaay. Ta eepuitH XyBUIMH
aMbpaJl, ©8PUNH XOMNKU, A3BLUMAAD LLUMHIYISN
©6pPYNIONT XMNX33P TesieBsiees banraa 3yin133ca3
apuHa yy? XUMrasryn, xumx 6airaag, opxmcoH
aXKJlaacaa Y MeH X3J1>K 60J1HO.

SZ8  [ORZRL] XYYX3A XAMTAATUIbIH AXUITTHYY], AXKNIAAC XAJILLIPAX XAM LUMH)X33C

YPbUMIIAH CIPTUINIIX, BOPUIrE8 XAMIAAJIAX Hb




LOAPAATMMH LLATHbI TYCJTAMMXXUA XAHAAX M3[193/131

AXXLL-a epTcoH aXXMATaH TyC rapbiH aBsaraj, 3aacaH CTPecC MeHEeXXMeHTUMH B60JIOH XyBb XYHWUM

TYBLUMHA X3P3MKYY/13X apryyabir aMmbapangaa XaparKyy/1sH gagan 6uin 6oarox Hb yyxan bereep,

X3P3B [33pX apryyabir TOrTBOPTOM X3P3MKYY/ICOH Yed yp AyHAO XYpaxryn 6arraa Toxmosngong,

M3PraXkKAUNH Ganryynnarag xaHgaxk Tyc/laMyK aBax X3parTai. YYHUI Tya4 eepuinH 6anryynnarbiH

C3Tr3/1 3ynumna, XxaHaax 3CB3 Y/ICbIH 60/10H XYBUMH X3BLUAMWH B6anryynnaryynan axkuanagar caTran

3ynuma, xaHaax xapartan oM. CaTran 3yiH 3eBs1I6ree erex TOBYYAUMH M3A33/U/IMAT AOP OpYyY/iaB.

YyHA:
4. ©OepuitH OpLUMH Cyyraa xapbsa AYYPrumH CITMUMIMH KaOBUMHETbBIH A3PraasX C3Traa 3ynung,

XaHaax

X3p3r133HM C3TraA cyananbiH Xyp3ansH - 77208998, 95349900

MoHron epx caTran 3yMH XypaansH - 70145145, 86145145, mongolurkh.mupa@gmail.com

MeTa ¢ca3Tran cygnanbiH Xyp33siaH - 90955999

CaTran3ym, caTrau, XaMXXMUN3YMH YHO3CHUM Xyp3313H - 80447188 - http:/www.setgelsudlal.

mn, info@setgelsudlal.mn

9. MoHron 6unar catran cyanansiH TeB - 88264748 - mongolbileg2018@gmail.com

10. Cotran cymnanblH YHA3CHWM TeB - 77324233, psychology.npc@gmail.com, http:/
psychology.mn

11. Focus on the family - 88834343, info@focusmongolia.com, https:/www.focusmongolia.
com

12. XeepxeH 3ypx Tbb - 70159688, huurhunzurh@gmail.com, http:/www.btifulhearts.org

13. Mind catran cygnanbiH Tes - 88100804, 99097473

14. Cstran 3ymd Mapanrya - CalH cOHCOry c3Tras 3yMH 3eB/10ree 3ac/biH TeB - 99515163,
77207193

15. Catran cypgnaay L. danrapmang - 90190542

16. Catran cyanaay LI.ConoHro - 99666449

© NOoW»

AXXLL-aepTceH aXKuaTaH C3Tra/1 3YMH TYC/ITaM»K YANYUIT33HA, XaH4caH 6010BY YP AYHIY M, COTIIUMIMH
Ty/raMAcaH acyyan Hb JaaM>XMp4y CITMALUMIMH 3aBCPbIH 3MIArMMH TYBLUMHA, XYPC3H TOXMONA0[,
3MMUMH BOJIOH C3TI31 3aC/1bIH TYC/ITaMXK YWUJTYUTI3M aBaxX X3P3rTam Ty/1 3aM/ILLNYA CITIFALUUIAH HAapUIAH
M3PraykKJAUMH aMunga, XaHgaHa. C3TrauMiH 3pyy/l MIHAMMH TyCAaMXK Y3Yya3X GanryynnaryyabiH
M333/1IMIAT 40P opyy/aB. YYHA,:

1. Xapbsa AyYPruiH C3TraumiH KABUMHETbIH COTMALUMIMH 3MUYMA, XaHOaX

2.  CoTrayMnH 3pyya MaHAUMH YHA3CHUIM TeB - 70150520, 18000119, 1800-2000, ncmh@

ncmh.gov.mn, http:/ncmh.gov.mn

3. Apuycaxyi epTeHL, c3Traj1 3ac/bliH TeB - 70129594, 89009594, erbardg@gmail.com
Better Mind Holprynaasn, caTra 3acblH aMH313r - 77055858, 88006221
5. PPCClinic/ Mu NMu Cn catran 3acsibiH aMH313r - 77019094, 95099094 - ppc.clinicO@gmail.

com
6. Medic - 99065653, http:/www.mhelp.edu.mn
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