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Kazipri koraMHBIH ©3€KTI Maceneci 0i3/1iH a3aMaTTapbIMbI3IbIH, OHBIH imriHae xanmnsl KP-na
500 000-mam actaMm CTYIOEHTTEp JICHCAYIBIFBIHBIH Kai-KYWi OOJBINT TaOBLIA IbI [1].CTy216HTTepI[iH
JICHCAYNBIFBI, ONApJbIH ONIEYMETTIK JKeTUTyIMEH KaTap, OKYABIH JKOHE JKOFaphl KociOu
KApPaMIBUIBIKTBIH KKETT1 mapThl Oonbin Tadsutafsl. CtyneHTTep Oenrum Oip kac, eHOEK KOoHE
eMip  Cypy  JKaFmainapbIMeH,  KYHABUIBIKTapbIMEH,  KO3KapacTapbIMeH,  MiHE3-KYJIbIK
CTaHJIapTTapbIMEH OIpIKTIPUIreH apHaibl QJIeyMETTIK TONThl Kypaiiabl. Kasipri emip sxarnaiiaapbl
CTYACHTTEpAIH >XaHa QaxkTopiap KeleHiHe Oeilimuenyre MaxOyp OoiyblHA OKenedi, OJapablH
apachlHAa TYPAKTHI MCUXUKAJBIK JKOHE ICHXOIMOIIMOHAIIBI CTPECC, aKMapaTThIK CTpecc, eHOEK,
JIEMaJIBIC KOHE TAMAKTAHY PEXKMMiHIH KHi Oy3bUTyBI MAHbI3IbI POJT aTKapab2,

Xammel, «cTpecc» YFBIMBIH aHBIKTAaylaFbl TEOPHSUIBIK KO3KapacTap ©Te Y3aK TapHXbIMEH
CUNATTanajabl, >KOHE Ol KYHTe JeiiH JeHcayJblK CaKTay CallaChIHIaFbl  KONTereH
TYKBIPBIMIAMAITBIK, JKaHAIBIKTAp apachlHaa O0ocekere KaOUIeTTLIITH KoFanTnaasl. JKaHa FRUTBIMU
WHHOBAIMSUIAD MEH >KMHAKTAIFaH TOXKIpUOEHIH apKachlHIa CTPECCTiH oMOebam aHBIKTaMachiH
Tabyra OlpHemie per opekeT »kacauiel. «CTpecc» TEpMHHI 9pTYpial agamjaap YUIH 9p Typii
MarbIHaHbl OUTIipyl MyMKiH. KapamaiibiM agaM CTpeccTi KbICHIM, IIMEJIEHIC, JKaFbIMCBI3 CBIPTKBI
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ocep HeMece SMOILMOHAABI JKayall PEeTiHIE aHbIKTaybl MyMKiH. Ilcuxomorrap crpeccti opTypii
KOJJIApMeH aHBbIKTaiAbl. [ICMXONOTHS FHUIBIMBIHIA 3HUSHIBl JKOHE 3USH KENTIPETIH CTpecc
(mucTpecc) meH OH JKOHE makjanbl cTpeccTi (dycTpecc) aikbiHaananasl. COHBIMEH KaTap,
3epTTEeYIIIep eMTHXaH HEeMece KONIIUIK aliblHAa OasHmaama Kacay CHSIKThI OTKip(>Kemeln)
CTPECCTi KOHE >KYMBICTAH aJaThlH CTPECC SIKM KEIEHTK CHUSKThl CO3bUIMAJbl CTpECCTi [ie
axpIparanel. CTpeccTiH €H Kl KOJNJaHBUIATBIH aHbIKTamackiH Jlazapyc men Jlayamep (1978)
a3ipIiefii, oJlap CTPECCTi ailaMiap MEH KOpIllaraH OpTa apachIHJIaFbl TPaH3aKLKA (©3apa SPEKETTeCy)
peTiHae KapacThIpAbl KOHE CTPECCTI «aJaMHBIH KOpIIAaFaH oOpTara COWKECTIr» TYPFhICHIHAH
cunartagsl?. Erep azaM eMTHXaH Talchlpy HeMece KOIUIIK aljblHAa OasHIaMa ’Kacay CHUSKThI
BIKTMMaJ KUBIH CTpECCOpFa Tam 0o0Jica, OHBIH CTpecC ICHIreHl aljbIMeH OKWFaHbl OarajaybIMeH
(«bym MeHze cTpeccTi TyabIpTa Ma?») KOHE EKIHIIJCH, O31epiHIH JKEKe pecypcTapbiH
OaranaybIMEeH aHBIKTaNabl («MEH MyHBI KeHe anaMblH 0a?). JleMek, alaMHBIH KOpIIaraH opTara
OeiiMaenmyl KoFapsl 00Jica, CTPECCTiH 0OJIMaybl HeMece a3 0OJIybIHA OKEJIell, aJl Halap COMKECTIK
JKOFaphl cTpeccke okenenil?l. MyHaFsl ecKepeTiH jKalT, cTpece TYCIiHIr oHbI ToxipuOeae Konaany
cayiachlH/la KeOipeK KOoNAaHbUIaabl. by neHcaynbslKk MeH aypy apachlHAarbl OaillaHbICTHIPYIIBI
OybIH peTiHJEri CTPecC TaKbIPbIOBIHBIH alIbUTYBIHAH KOHE CTpEeCC IKarAalblHIA aJaMHBIH
peTTeylIUTiK OelICeHIUTINHIH KopiHiCiHeH OalKaabl.

Ocphl yakpITKa JCHiH TICHXHMKAJBIK CTPECCTIH TepiC CalJapbhlH CalbICTBIPY Ke3iHae, Oip
KaparaHJa, CTpecC aJaMHBIH KaKy, MOHOTOHHUSA, (pycCTpaiusi >KOHE 3epiry CHSKTbI KyWaepiMeH
teHectipineni. KebiHece crTpecc KayinTi >Kargaiiap HEMece TYJIFaapaliblK KaKTHIFBIC CBHIHIIBI
KAFBIMCBI3 BIHTAJIAHBIPYJIAPMEH, KBI3METTEH IIETTETYy HeMece KaKTBIFbICTapJaH Kally CeKisi
KHUBIHJIBIKTAP/Ibl COTTI TYPJAE KEHE aJMayMeH, COHAal-aK dMOIMOHANIBI [IapIiay HeMece KYpeK-
TAMBIp aypynapbl CUSKTHI KEJICHCI3 caljapMeH GailaHbICThl Tepic KypbUlbiM petinge Tycininenitl,
Ocipece CTPECCTiH ar3aHbIH OMOJOTHSIIBIK TOHYCBIHIAFBl ©3TepICTepAl OKEeNETiH TiTipKeHIiprim
peTiHae opeKeTi kKui 3epTTeyiepre Heriz Ooianbl. JlereHMeH, emiplie cTpecc KakeT OOoJaThIH
KaFIalIapAbIH J1a )KOK €eMECTITiH alThIN OTKEeH KoH. MyHIal KaFaaiaapAbIH MbICaIapbIHBIH Oipi
KelOip Mocenenepi HeMece MaHbI3Abl MIHJETTEpl MIeHly YLIIH KbICKa Mep3iMJe (U3UKaIbIK
HEMeCe MHTEJIEKTYaJAbl OHIMUTIKTI apTThIpy Kepek O0aThIH *Karailnap 60ibin Tadbiiaabl. Ockl
apaja, crpecc Kosiga Oap pecypcrapiabl OeliceHAipylIl 3JeMeHT peTiHae apeker ereni. Ctpecc
ar3ara (PU3MKaIBIK KYII TeH aKbLI-0M O€JICEHAUITIHIH TUIMIUITIH apTThIPy apKbUIbl €PEKIIe dCep
Tynelpanbl. COHIBIKTaH KBICBIM KOPCETETIH KHUBIH IICHUXOJIOTUSUIBIK JKaFjaailiap ajaM ar3achlH
KATTBIKTBIPYFa KOHE HBIFalTyra bIKman eteni. OCBIHBIH apKachlHAAa KYIITI KOPFaHBIC XKyieci
KaJIBIITACKIN, UMMYHHUTET KyLIeiei.

I'.CenbeHbIH KO3KapachiHa CyHEHETIH 00JICaK, CTpecC CTaJAMICHIH aJJaMHBbIH KOpIaFaH opTara
KAl GeiiMIeny CHHIPOMBI TYPFBICHIHAH KapacThIpFaH keH[?. CembeHiH TikipiHmre, cTpecc
ar3aHbl QJICHIPiN, KOPFaHbIC KYLITEPIH, COHBIH 1IITHAE UMMYHJBIK KYHEH1 )KYMbUIIBIPYFa BIKITAJ
eTKeH JKarjaiia maipganel Oomagsl. CTpecc KylKe JKacyllalapblHBIH —Maiia  OoJybIH
bIHTANAHABIpanbI. HelipoHmap JKeTinim, HEHpOHIBIK Keminepre OipikTipimemi, Oy KajuThI
xakcapTaJpl. CTpeccke Kapchl 9peKeT KYMBULIBIPBIIBII KaHa KoWMal, 3ediHal KylehTen, Kepy
KaOlJIeTIH YKaKcapTabl, OWIIIBIKET >KYMBICBIH BIHTATAHIBIPAIbI, KO3FAIBIC PEAKIUSICHIH Te3eTe ],
KONTEreH COMAaTUKAJIBIK aypyJaplblH (OMBIK Xapa aypybl, ajuleprusi, OpoHX AEMIKIeci, )KYPEKTiH
MINEMHUSIIBIK  aypyhl) arbIMBIH OKeHimjgeryre okemyi MmyMkinll. Crpecc Kammarel ajpeHaInH
MOJIIIEpiH apTTBHIPyFa, WIC IMEH XaHacy Ce3iMiH KyleiTyre kaOinerTi, Oy KopliaraH OpTaMeH
KapbhIM-KaTbIHAC TI€H aF3aHbl KOJJay YIIiH KakeT. OWTKEHI cTpecc €H alJbIMeH IMOIMOHAIIBI
peakuusiap Typisze KepiHic Tabapl. Al SMOIMSIMEH THIFbI3 OalIaHbICThI YFBIMIAPABIH KaTapblHA
KOHUI-KYH, CE€31M >KaTajabpl. AJaM CTPECCTIK »KaFaaiifa TYCKEHJE CKIYIITHI ce3imMiaep/i OachlHaH
kemipeni. Ce3iMaepai SMOUMSHBIH EpIK-)KIrepMEH KaHIIAIBIKThl OalIaHBICHII, eMipre ocep
eTeTIHJIrHe Kapail KapacTelpyra Oonansl. byn TyciHikTe cesimaepaiH Oipi - 1K1 eplieyre,
OeJICeHUIIKTIH maia OGoyyblHA BIKMAJ €TiM, aJaMfa Ky, KyaT, iC-OpeKeTKe CEHIMAUIIK OepeTiH
0osica (CTEHHUKAIBIK ce3iMAep), eKIHIICI - epiKTI OJCIPeTiN, OMIpIIK OelICeHIUTIKTI
TemenzeTei(acTennkanbk cesiMaep)l®. Erep amammap crpeccTen aphiia anca, Oy aypy MeH
MEJIaHXOJIUSHBI TYJBIPAJIbl, OUTKEHI IMOLMSIIAp MEH CE31MJIep aJamMFa oIl Je maiaasbl.
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CrtpeccTik JKaFgasTTap aJaMfa TOH BIHTATAHABIPY MEH KYII cally KaXeTTUIriMi3mi
KaHaraTTaHJBIpyFa MYMKiHAIK Oeperi. 3epTTeynep KepCeTKEeHACW, aJaMAaapiAblH KeIIIUIri e3
OMipiH/Ie BIHTANAHIBIPY/IBIH KOHE KYII CaTy/IblH OpTala JAeHrelin cesinyi kanaiiapil®. Ounaran
KbUIap OOMBI XKYPri3iIreH 3epTTeysiep apKachlHIa aJaMfa >KOFapbl TaJlanTap KOWBUIFaH Ke3je
JKOFaphl OHIMIUIIK JEHICHiH KOpCeTeTiHi aHbIKTAIBI, MoaceneH, eHOEK 1C-opeKeTiH ajlaThIH
Ooscax, KbI3METTIH THIMIUIIT KbI3METKEpJIEepAiH JIeHCAyJbIFbIHA TiKeJIed OalIaHbICTHI.
CoiikeciHie, €HOEK I1C-OpeKeTTEPiH OpbIHAAY KE3IHAEC KOFaphl JKYKTEME, TYJIFaapaliblK >KOHE
TYIFAIIIIIK KaKTBIFBICTAp CTPECCKE YJIacaThlH IMIMEJICHICTI TYABIPYBl MYMKiH. AWTa KeTy Kepek,
CTpecc KociOu canajarbl agamaap KbI3METIHIH THIMILIITIHE KAaTThl 9cep €Tl KOHE OPBIHIAIAaThIH
KYMBICTBIH CalachblH TOMEHJETEi. DYCTpecc HeMece OHbl KOHCTPYKTHBTI CTpecC JeN T€ aTaiJibl,
aZaM PeCypCTapblH OSTHIN, OJIap/Abl jkKaHa TokipuOere Oeiimuerini. OCbhIHIAH TO3UTHUBTI CTpecc
peTiHae azaM KOMAaKThl aKIIaHbl HEMECE KYTIEereH KOFapbuIayibl HEMECE CHIMIIBIKTHI Mypara ajiFaH
Ke3Jerl JKarJaliMEeH CalbICThIpyFa OOJIATBIH TOJIFAHIBIPATHIH TXIpuOenepai anyra Oomaibl.
MyHzail OH cTpecc JKaKChl BIHTAJIAHABIPY PETIHAE KhI3MET €Till, aJJaMHbIH iC-OpEKEeTIHIH camajbl
OpBIHJIATYBIHA Oenrini Oip yiec Kocaabl.

Mocenen, XaprpoB opinrtectepiMeH Oipiecin agam pecypctapbiH aambeity (HRD) sycrpecc
MOJIETIIH YCBIHBII, OH CTPECC MeH OHIMILIIK apachlHIaFbl KATBIHACTHI TYCIHIIpEal. 3epTTeyre colike
CTPECCTIH cay JCHrediH Kypy apKbUIbl KbI3METKEPIJIEPIiH OHIMJIUIITIH apTThIpyFa KOMEKTECe/Il.
HRD »syctpecc moneni crpeccTiq Tpan3zakiusuiblk Mozaenin (TM), ctpeccti 6ackapy TeopusiChIH
XKoHe Macenenep MeH keneprinep KypbutbiMbiH (CHF) koca amranma, YHBIMIBIK CTpeccTiH Oap
YATUIepiHe HETI3AENTeH TCUXOJOTHSUIBIK TYXKbIphIMIaMa PETiHAE MO3UTHUBTI CTPECCTI 3€pTTEHI.
HRD »sycrpecc mMozmeni YHBIMIBIK CTPECCTI KayilTeH SHEprus Ko3iHe aiHajIAbIpy KOJIapbIMEH
KaTap KbI3METKepJiep MEH YWbIMAap YIIiH OH HOTHXKE OepeTiH HoTwkeHi Kypaiinbl. HRD eustress
MoOJIeTi YHBIMIIApIaFbl CTPECCTIH Y3/IKCi3 MHTEPAKTHBTI CHIATBIH Kepceredi. OH JkoHE Tepic
HOTHOKENep YHBIM IIIIHJErT axaMaap Ke3JeceTiH jkaHa crpeccrepre okenedi. Ocbliaiimia, o3
KYMBICBIMEH alHAJIBICATBIH, QJI-ayKATThIH, MIHACTTEMEHIH XOHE OHIMIUTIKTIH YKOFaphl JICHTCHIH
Ce31HEeTIH >XKYMbICIIbUIAp Ooyamiak crpecc (pakTopiapblH Kelepri TYpiHIE eMec, *aHa MakcaT
perinze Garamaiipil).

Oycrpecc ar3aHbIH OeiiMeny KyhenepiH KaTThIKTBIPbIN, HbIFAUTaabl, al Oyl JeHCayIbIKThI
caKTay cajlachlH/a KakeT. MbIcaibl, TUIMI1 OKBITY JKQHE JIaMbITYy OariapiiaMarapbl dKYMbIC OpPHBIH
6iniM amy oprachiHa aiHAamAEIpyFa keMekTeceil’l. MeKTen OKyIIBIIApEIHBIH OKY MOHAEpi KUBIHFA
COFaThIHJIAM, KbI3METKepiepre Jie JKaHa YFhIMIAp MEH JKYMBICKA KaTBICTHI JaFrAbUIapabl MEHTepy
aypIpTHAJBIK TYpiHAE KOpiHyl MYMKiH. AuJaiiia, OKBITY JKOHE JaMbITy OafFaapiiamanapbl
KbI3METKepJepl jKaHa TalchlpMalapbl KaObUIJayFa oHE YHBIM IIIIHAE UIrepiaey >KOJbIH
KaMTaMachl3 eTyTe, 03 MyMKiHIIKTepiH keHe#Tyre ntepMeneiinil®). KesmeTkepiep TancsipManapist
OpBIHJIay OApBICBIHAA )KETKUIIKTI pecypcTap OojMaraH Ke3/le OHbI KUBIHBIK PETIHE KOpYyIeH repi
KOHUIIH Kanaelpajapl. JlereHMeH, ajaM pecypcTapblH 3epTTeyIll MaMaHJIapAblH alTybIHINA,
KbI3METKepJiepre KUbIH TalChlpMallap COTTI OpbIHAAYFa MYMKIHJIK O€peTiH »aHa JaFabuiapiabl
JaMbITyFa KeMekTeceli. Mplcanbl, TaxipuOeni >XKyMbIcIIbUIapFa Y3[IiKci3 OiuniM Oepy onapra
3aMaHayH TeXHOJIOTHSIIBIK ©3TepICTepre 1JIecyre KOMEKTeCe .

Beprin xyprizinren 3eprreynepre coiikec, xanbIKThiH mamamer 40%-man 50%-bl cTpeccTik
KaFaanimapaa a3bIK-TYJIKTI TYTBIHYIBI apTTHIPATHIHBI Oaifkanael. OcblFaH OaillaHBICTHI TAMAKTaHY
CTpecCKe J>Kayan peTiHAE CalMaKThIH ©cCyiHe >KOHE Ka3ipri CeMi3MiK IHJETIiHE BIKMal eTEeTIH
KETKITIKCI3 03iH-03i peTTey/IiH KepiHici Gonkm TabsuTans! gered mikip 6aceM®l. ConsiMen katap,
ajaMaap TaMakTaHy TOPTIOIH peTTey Ke3iHJe KUl Ke3/1eCeTiH KUBIHIBIKTapIbl €CKePE OTBIPHII, O
TINTI ©3 aJIIbIHA AUTAPIIBIKTAH CTPECCTIK KYKTEMEHI TyAbIpaabl. JlerTeHMeH, CTPECCTIK JKaFaaiiapra
Oenrini 6ip TaMaKTaHy pPeakLHUsACHIH KOPCETETIH ajamaap 06acka »karJainapaa e3reie xayan oepyi
MyMmKiH. Macenen, Cropeccep I'., lllynn X.T., Pennep b. skcniepumentinne Tepic, 6elitapan xoHe
OH pEHKI Oap »KafjalnapablH TaraMbl TYTBIHYFa ocepiH 3epTreidi. JlereHMeH, oIeyMeTTiK
WHKJTFO3US KaF/IallbIHa KAThICTHI IEPEKTEP CTPECCTIK TAMAaKTaHYBIH KAPKBIH JKaFbl OOIYbl MYMKiH
JereH OoJpKaM Jkacail OTBIPBIN, OCBHI JKalMbl OUTIMIE »aHa >KapblK Tycipeldi. OTKI3UIreH
3epTTeysiepre CyleHeTiH 00JIcaK, KaFbIMChI3 JKaFIaiiFa Tarm OOJIFaH Ke3/Ie CTPECCKE JKayall PeTiH/Ie
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olIeTTe KOOIPEeK TaMaKTaHATBHIH ajamaapia (cTpecc runepdarukTep) KaibIThl )KaFaan1a KepiciHiie
TOOCTTiH TOMEH Ieyi aHbIKTanAbl. COHIBIKTAH, XKAFBIMCBHI3 JKaFIaiapra TaMaKTaHy peakKiusiapbiHa
Ha3ap ayJaapy CTpeccTik rumnepdardkrep NiaMazaH ThIC TYThIHYFa O€HiM JIeTeH KOPBITHIHJIbIFA
oKelTyl MYMKiH, OipaKk OH JKaFJailllapra jkayanTap[el Koca aliFaHja, OeHIMIeNreH TaMaKTaHy
TopTi6iH Kepceryi MymKkintEl,

Anammap cTpeccTi KaFbIMCHI3 caliiapbl 0ap KeleHCi3 KYOBbUIbICKA JKaTKbI3aabl. JlereHmew,
CTpecC YKaKChl OHIMIUTIKTI KOPCETY YIIiH KaXET ACTeH MiKipJep/ai e ’KOKKa IIbIFapyFa 00IManIbl.
Coun cebenTi 1€ CTPECCTIH afaM ar3achl YIIiH Oip MOH/I HAKTHI Ma3MYHBI JKOK, OHBIH KaFbIMCBI3 Ta,
KaFpIMIIbl J1a KaKTapbl Oap JEereH KOPBITHIHIBI jkacayra Oonaabl. CTpecc Ke3eHIepi, OfaH IIbIFY
KOJAAphl Typasibl akmapaTka ue Ooia OTHIPHIN, aJaMFa KHUBIH >Karaaijga e3iH-e31 0acKapy/sl
yiipeny oHaitbipak. CTpecc uUTiMiHIH Heri3iH Kanaymbl ['anc Cenbe alTIaKIibl, cTpece — Ci30eH He
OosFaHbIH/Ia €Mec, OHBbI KaJlall KaObugaraHbIHbI3A sKaThlp. CTpeccTeH aynak 00y MyMKiH eMec,
COHJIBIKTAaH 013 CTPECCTIH KAKETCI3 9CEPiH FaHa )KeHE alaMbI3. MYHBI opTYpJIi KOJIJJaPMEH jKacayFra
001a/1b1, COHBIH 1IIHIE CTPECCKE OH KO3KapacleH Kapay/bl J1a €CTe ycTaraH a0d3al.
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