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AHHoOTamusi: VHrou3 TwingaH TapKMMa KWIMHTaHAa ‘“‘cTtpecc” cy3u
3YPUKUIN, KyWIaHUI, ypry Oepuil, OOCHUM YTKa3ulll MabHOJAPUHU AaHTJIATaJIu.
Hucctpecc cy3u 3ca Kaiify, MyXTOXJIHMK, Yapyall MabHOJIApUJA KYJUIAHWIAJIH.
XO03upru JaBpjAa CTpecc JAEeraHAa OpPraHM3MHUHI KaHAAWaup Ky3FaTyBuMd -
CTPECCOpP TAbCUPH OCTHUJIA FOKOPH 3YPUKHII XOJIaTH TYIIYHUJIAH.

Kaaut cy3u: Crpecc, 3ypuKuill, Ky@WIaHHII, Ypry Oepuill, 60CUM YTKa3ull,
($bU3M0IOTUK, KUMEBUHN, OpPTraHUK.

AHHoOTamusi: B 1mepeBojie ¢ aHMVIMICKOTO CJIOBO «CTpPECC» O3HAdaeT
HaIpsHKEHUE, HAMPSHKEHUE, aKIEHT, JaBlieHue. A CIIOBO IMCTPECC yHoTpeOasieTcs
B 3HAUCHUSX MEYAIM, HYXJbl, U3HEMOXEHUsA. B TeKymuil nepuoj moji CTpeccom
MOHMMAIOT COCTOSIHUE TMOBBIIMIEHHOTO HAMpPSKEHHUS] OpraHu3Ma MojJl JEHCTBHEM
KaKOT0-JIM0O0 pa3ApaxKuTesi — CTpeccopa.

KawueBsbie ciaoBa: Ctpecc, aehopmanus, aedopmanus, akieHT, HaIAyB,

(bU3HOTOTUYECKHUM, XUMUIECKUN, OPTaHUIECKUN.
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Byrynru xyHum#3aa ctpecc HUMa SKaHJIWTHHU OMJIMaiural OJJaMHUHT Y3U
nyk. Xa€ét Mmypakkad, yHIa XamMMa skapacHiap XaM Oup TEKHcaa KeTMauu,
HIYHJAH CcTpecciap KenauOd YMKAIUKW, YJIApHUHT XaJaH 3uEa OpTUO KEeTHIIU
CAJIOMATIMKHUHAT OY3WJIUIIHN, PYXU MyTaHOCHOJUKHWHT W3[aH YHKUIIUTA OJINO
Kenaau. Maskyp TepMmuH Oupunun 616 kanaganuk ¢usnoior ["anc Cenbe (1907-
1982) tomonmman kuputwirad. Cenbe pukpuda crpecc Oy xaér. Illaxc cyBcus,
XaBOCHU3, OBKATCHU3 sIlIall OJIMAaraHUJIEK, CTPECCCU3 XaM sfIai onManau. JIekun
CTpecc TYIJIAaHUIIM Ba IIYHAAW Kydra sra OYIUIIM MYMKHHKH, HaTHXKala ojaMm y
OwJiaH KypallMilra Koaup Oynmail Konaad Ba Kacaymukka danuHagu. Iy napca
KyJla MyXHMKH, SMOITMOHAJI CTPECC Japa)kacu aBBajgaMOOp, KOHKPET OJIaAMHHUHT
CTpecc XoJjaTura MyHocabaTy, yHH KaHJal TaTKUH 3TUIIY Ba KEUMHUIINTA OOFITHUK.
Kywin sMonumoHan cTpecc OpraHM3MHUHT KacajUIMKiIapra OepuiyBUYAHJIUTUHU
OIIUPHIIN MYMKHH.

I'.Cene Hazapusicuza ctpecc (U3HOJIOTHK, KUMEBUMN, OpraHUK OMUJIIapra
(GU3HONOTUK TabCHp HYKTaW HazapuaaH KypuO yukuiaau. HazapusHuHr acocuit
Ma3MyHUHHU TYPTTa NO3ULIMAAA YMYMIIAIITUPULL MYMKHH.

I. bapua OuojOrMK oOpraHu3Miapia HWYKM MYBO3aHAT XOJIATUHU EKU
YIApHUHT TU3UMJIAPUHUHT HIUIAII MYBO3aHATMHU CakKJall Y4YyH TyFMa
MexaHu3MJIap MaBxkya. Muku MyBO3aHATHM cakJjall ToMeocTas kapaéHiapu OuJiaH
TabMUHJaHaAU. ['OMeocTa3Hu cakjall OpraHu3M YUYyH MyXUM Basudagup.

2. Crpeccnap, SbHUA KyWwIM TalllKd IUMYJUIap WYKA MYBO3aHATHU Oy3aju.
Opranusm xap KaHjaall crTpeccra €KUMIIM €KUM EKUMCU3, Y3ura Xoc OyiamaraH
(GU3MONOTUK KY3Falmuil OWiaH TabCUp KypcaTaaw. Ym0y peakius XUMOos Ba
MOCJIaIlyBYaH.

3. CTpecCHUHT pUBOXIIAHMIIN Ba YHra MOCJIAIIUII Oup Heya OoCKU4IapiaH
yranu. Kypc Ba xap Oup Oockuura YTHII BaKTHU OpPraHM3MHHUHI KapIIMIUK
napaxacu (KapIIWiuK, OapKapopiuK), CTpecC OMMJIATa TabCUp  KUJIMII

HWHTCHCHUBJINTH Ba HaBOMHﬁHHFHFa 6OFJ'II/IK.
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4. OpraHu3Mjia CTPECCHM OJIMHM OJUII Ba Ha3opaT  KWJIHUII
(CHTWJUTAIITUPUIN)  yYYH  MOCJANIyBYAHJIUK  KOOWIMSATUHUHI  YEKJIAHTaH
3axypanapy MaBXKy/l - YIApHUHT €TUIIMACIIUIU KacaJJTUK Ba YJIMMra oJIu0 KeJUIIu
MYMKHH.

TaakukoT HaTwkanapuHuHr ymymiamtupwmimuy [.Cenera skapaéHHUHT y4
OOCKUYHM MaBXKyUIMTUHU acociaad Oepuilira UMKOH Oep/iv, YHU YMYMUN aJanTaius
cuHApoMH 11e0 aTtaau. AHKcHeTe O0CKHYM OUPUHYM MapTa CTpecc maiiigo Oynranaa
naiigo O6ynaau. Kucka BakT mumaa OpraHM3MHUHT KapIIWJIMK Jlapakacu Macasijiu,
0ab3u coMaTuK Ba BereTtaTuB (yHKuMsuiap Oy3unaau. KeiluH Tanacu 3axupaiapHu
cadbapbap KuJIaguM Ba  XUMOS  JKapaCHJIApUHU  Y3-Y3MHU  OOIIKApHIII
MEXaHU3MJIApUHU €Kaau. XUMosulap camapanu Oyica, TalIBUII Cycas]Iyd Ba TaHa
HOpMal (paonmsaTura Kaitaau. Kynruaa ctpeccnap ymoy 00CKHYaa Xajl KITHHAIH.
bynnaii Kucka Myamatiu cTpecclapHH YTKUP CTpecC peakiusiiapu 1ed artarn
MYMKHH.

I'.Cene "tozaku" Ba "uyKyp" MOCHAllyBYaH HEPTUSHU QXKPaTUO OJMIIHU
takimud wungu. bupunumcu "tamal® Oyiinua" Mapxyn Ba Oomikacu xucoobura
Tynmupwiagd - '4yykKyp'. ~ VKKMHYMCHM ~ OpraHM3MHHHI  TOMEOCTATHK
MEXaHU3MJIApDUHU aJIaNTHB PAaBUIIIA KaliTa Kypull opkKaiu cadapbap KUIHMHAIM.
YuuHr tykeamecu, I'.CenebHUHT puKpUYa, KaliTapuiamac Ba YiIumra €Ki Kapuuira
0JINO KeJaIu.

3aMOHaBHUI TMCUXOJOTHsAA KyWMUJard IMCUXOJOTHK MOJEJIap Ba CTpEcC
HazapusiIapy axpanud Typaau.

1. T'eHeTUK-KOHCTUTYUHUSIBUM Ha3apus, YHUHI MOXMSITU TaHaJaru crpeccra
KapUId TYypHIl KOOWIMSTH MaBXKyJ IIApOUTIapJaH KaTbUW Hazap, OJJUHIAH
OeJITUIaHTaH MIIl CTpaTerusuiapyura OOFJIUK JeraH MO3UIUsAra KeIuo YnKaau. Yoy
coxajard TaJAKUKOTIAp TEHETUK MAaKWsbK (T€HOTHI) Ba YKUCMOHHM IIaXCHUHT
cTpeccra Kapiiu TYpPUIl KOOWIMSATHHU TACaUTHPUILIA MYMKHH OyiaraH Oab3u

KUCMOHHUH XyCycUATIap ypTacuaa OOFIMKIMK YpHATULITA XapaKkaT KUIMOK/IA.
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2. Crpeccra MoHMWUIMK (AMaTre3) MOAENIM - HPCUU Ba TaIKU MYXUT
OMWUIAPUHUHT ¥3ap0 TabCUPU TabCUPHUIa acoclaHrad. by mnpeaucno3uims
KWIyBYM OMWUIAPHUHT ¥3ap0 TabCUpHUra Ba CTpPECC pPEaKIMsUIAPUHUHT
PUBOXTAHHUIIINAATH KyTHJIMAarad, Ky4wId TabCUpJIapra UMKOH Oepajiu.

3. 3.Dpeiin Ha3zapuscuUra acocjlaHraH I[ICUXOAWHAMHUK MoJel. Y 3
Ha3apUsACH]IA TAIIBUII, XaBOTUPHUHT KEJIUO YMKUIITN Ba HAMOEH OVIMIIIMHUHAT UKKU
TypUHH TaBCUIAIN:

a) CUTHaJl XaBOTUPU XAKUKUN TaIIKd XaB(GHU KYTHUII PEAKIUICH cudaTuia
nansio oynamau;

0) MIMKACTIAHUIIT XaBOTUPHU OHI'CU3, MUYKU MaHOA TabCUPUJIA PUBOKIIAHATH.

Ymly Typaard TamBUNUIAHUITHWHT SHT ¢pKHH HaMyHacH - Oy JKHHCHI
WCTaKJIApHU Ba TAXKOBY3KOP WHCTUHKTIAPHM XKujoBmaml. Harmwkana maiimo Oynran
yim0y XOJATHUHT anoMariapuHu TaBcudmam yuyH 3.@peiig "KyHIamuk Xaér
MICUXOMNATUACH" aTaMaCUHU KUPUT/IH.

4. Mogen H.G.Wolff, ynra xypa Myamid cTpeccHH WXTUMOHUMA Ba
MICUXOJIOTUK OTOXJIaHTHpHUIIIapra GU3HOJIOTHUK peakius ned xucobiaraH Ba ymoy
peaknusUTapHUHT MyHOca0aT (To3uIysiiap, MyHocadatiiap) Tabuarura, maxc xXyJik-
aTBOPUMHMHI MOTHBJApWUra, Ba3WsAT Ba YHra MyHOca0aT WIIOHWIMIIUTUTA
OOFMKJTUTUHH YPHATTaH.

5. JucuunnuHap (MHTU30MUI) cTpecc Mojenu. MyamuduapHuHr Gukpura
Kypa, CTpecC KYMUUIUK oJamiiapia €KU YJIapHUHT alpuM BaKWJUIApUAa TalIBUII
YUFOTAQIUIraH CTUMYJUIAPHUHI TabCHUpPU OCTHAA Naigo Oynmaaun Ba Oup KaTop
(GU3MONOTHK, TICUXOJIOTUK Ba XYJK-aTBOp peakuusiiapura oinud kKenaau, O0ab3u
XoJIIap/ia MaToJOTUK, aMMO, AXTUMOJ, IOKOpU Jdapaxaaard Wil (aosIMITUHH Ba
TapTUOra COJIUIIHUHT STHT'M UMKOHUSITIIAPH.

6. Koudmukrnap Hazapusuiapu. CTpecCHMHT Oup HedTa MoJeuIapu
KaAMUATIArM CyOBEKTIIADHUHT XaTTU-XapakaTiapd Ba TypyXJard sxapa€niapra

XaMpox, OynraH MyHocalaTiaap/ard KeCKUHJINK XO0JaTH ypTacuaard MyHocaOaTHU
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aKc ATTUpaAu. TaHTJIIMKHUHT acocuil cababiapu XKaMUSAT ab30JAPUHUHT YHUHT
WKTUMOMM MebEpiapura OYHCYHUIIN 3apypaTi OuiiaH OOFIIHK.

Kondpnukr Hazapusutapumgan OUpPH  CTPECCHU OJAWHH OJHII JKAMHUST
ab30JlapUra PUBOXIIAHWII YYyH KyJail MIapouT Ba MyHOcabaT Ba KapalulapHH
TaHJANAa KaTTa SPKUWHJIMKHU TabMUHJAIITA acoCiaHraH OyiumuM Kepak, ac0
XUCOOMaiIu. Kongauxr HazapusapH, IIYHUHTJIEK, VOKTUMOU I
MyHOCA0ATIapHUHT  OapKapoOpJUTH, >KAMHUATIArH WKTUCOAWW TOBapiap Ba
XU3MATJIADHUHT TaKCHUMJIAHWIIKA Ba Kyd Ty3WIMajapujard miaxciapapo ¥y3apo
TabCUPJIApHU cTpecc cababmapu cudartuma kypubd yukamu. VxTumonii xuxariap,
IIYHUHTJICK, KAaMHISITHUHT FOKTUMOWH PUBOKIAHUIIMHUHT SBOJIIOIIMOH HA3apHUsCH,
OKOJIOTMK Ha3zapus (MKTUMOWM XOAWCAJApPHHUHT JKaMUATAArd YpHH), XaéT
y3rapuimm Ha3apuscH (ouiaaa, uiaa Ba 6omkanap) kabu cTpecc HazapusJIapUHUHT

ACOCHHMH TallIKWJI 3TaaH.
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