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BOJIAJIAPJIA 3APAPJI OJATJIAPHUM KEJITUPUB UNKAPYBUM
OMWJLJIAP BA VJIAPHM KOPPEKIINS KAJIUIII
(OHUXODPATHUSI MUCOJIUIA)

Maxmynosa Myxrapam Basnumxon Kusu
V36exucron Mumit YHuBepcureTu

AHHOTAIIUA
Yoy makosaga Oonayapja ydpailiurad 3apapid OJaTJIApHU IIAKJUTAaHUIIIH,
3apapiiv OJaTJIApHUA PUBOMIIAHTUPYBYM TallIKU TabcUpJiap, oHuxodarus cadbadiapw,
yii0y HEBPOTHUK CTEPEOTUIl PUBOMIIAHUIIMHUHT OUp HeuTa acocuil cababmapw,
3apapiii ofaTiiap AMArHOCTUKA, KOPPEKIUs Ba MPOPUIAKTUKACH.
Kanut cy3nap: Onar, onuxodarus, CTpecc Ba MCUXOJOTUK TpaBMa, MaTOJIOTUK
XoJatiap.

boma ynraiirann capu KYyNWHIMHA OJATJIAP XapakTep XyCyCHATHIA KypHHA
Oormwaiu, arap ypTUO0p OepMacaHTu3, BaKT YTUIIIM OWiad Oab3u OUp ojatiap yjiapra
3apapiu O6Ynub Kosaau Ba HadakaT OoJalMKAa 3apap €TKa3WIIM, 0aJKku WHCOHHU
OHIJIM Xa€TH JaBOMHUJIA TAbKUO KWIMIIY MyMKUH. Of1at - Oy MHCOH y4yH 0J1aTuH X0Jra
alimanrad, xaétna TOMMUN OViraH XarTu-xapakatiap, Xapakar yciyOou, MOWWILUIUK.
[apTnu paBuiga OJaTIApHU XM Ba EMOH (3apapiin) ra OYJIHIlI MyMKUH.

bynnait 3apapnu opatnapaan Oupu — oHuxodarus. Onuxodarus ¢dakat
TUPHOKJApPHU THLUIAII OJaTUAUp. TupHOK Tunuiam (oHuxodarus) KynuH4Ya
npenyOepran €uia ydpaiay, ynap Ycub yiaradraH calluH y3-y3umaH hykomnamu. [1]
AmMo Oy xxyaa EKumiin OyIMaraH MOMMIUIMK KaTTajlapaa Xxam yupanau. Oauxodarus,
OMpUHYM Kapallja, COFJIMKKA Xed KaHJai 3apap eTKa3MacqaH THPHOKJIapHU
Oy3aaurad EKMMCHU3, aMMO XaB(CcH3 KypuHraH omataup. [2] ByHunr xeu kanaait EMoH
KOMM MYKAEK TyroJlaau, aMMO OHuUXo(arusa Oab3u HcTaqMaraH okuOaTiapra oiauo
KeJIMIIM MYMKUH. By oJaT kKaepiaH keiaud YMKKAHJIMTMHM Ba YHTa Kaplld KaHaau
KypaluuIin Kepak?

OHuxodarusHUHT cababnapu XWiIMa-XWIIHP, aMMO YJIApHUHT Oapyacu
MICUXOJIOTHK XYyCyCHSITra sra Oynrannuru Owian yxmamaup. by omar Gonamapaa
[IAKJJIAaHAAM Ba KYNHWHYA IIyHYAJIUK CUHTUO KETaJuKH, KaTTajap ¥3 TUPHOKJIAPUHU
OemapBoJIMK OMJIaH TUILIAILA TaBOM dTaauiap. KenuHr, yHUHT MIakIaHUIIIra oo
KEJIUIIN MyMKHUH OYran acocuit cababnapHu KYypuoO YMKaliIuK.
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Bbonanaru ctpecc Ba nicuxosoruk TpaBMa. Gap3aHauHruira XoTup:kam Ba 6axTiu
OONaMKHU TabMUHJIAINTA KAHYAJUK XapakaT KWJIMAcaHTW3 Xam, 3aud TMCUXHUKa
atpoda coaup Oynaérran xamMmma Hapcara ce3rup. by oTa-oHaJapHHMHT )KaHXKaJlapH,
Oonanmap Oordacu €ku MakTadjaru Oonanap OwiaH EMOH MyHocabaTiiap, OpTHKYa
Tanabiap Ba yjapra Aol 0epa oJIMacIIUK OYJIUIIM MyMKHH.

TupHok THIIIAm onaTu KadepnaH kenu® umkaau? KynuHya omammap OoHrcus
paBuIlla THUPHOKIAPUMHU THUIUIAIIAAM, OyHAAall Xapakar fo3ara KeiraH CTpPecCiH
Ba3UATIAH XuMosl Basupacuuu Oaxkapamu. AockabrmaHapiaucu, Oy  Xapakar
TUHYIAHTHUPYBYM Tabcupra sra. Kysarumi skapaéuu Oonanapaaru ymoy ofaT OHICHU3
XoJlaTAa OYNMIIMHU KypcaTaau: 0ojia NIyHYAKH TYCTUHUHT XapakaTjiapura Takiuj
Kwiaau. bommanrud cuH(d VKyBumiapu ydyH napcaa 45 nakuka KUM  YTHPHUII
KUUMHYWIMK TYyFOUpaad Ba Oy siHa OMp WIyHAAll MyaMMO lo3ara KeJWIIUIa acoc
Oymuimu MyMKuH. bab3u Oonamap Oolllka MamFyjaoTiap OWiIaH YalFUIIaaf,
Oab3uiapy 3ca IIyHYaKU THPHOKJIAPUHY TULUIANAN. By 3apapiau ogaT ruéxBaHIMKKa
cabab OynuiM MyMKHH. XaTTO KaTTajJap Xam OyHIal 3apapid ofaTiapiaH BO3
KeuuIlraHu uyk. bupok, Oy ogaT Tamkapuian xKyia XyHyK KYpUHaIu.

Onuxodarust OwiaH OfpuraH Karrajap KynMHYa Y3MHM HacT OaxoJsaiguiap,
XUCCUM KMXATAaH 4YEKJIaHraH Ba acaOuilnamanu. TUpPHOKJIApUHM THUILIA0, yiap
TalIBUII Ba XasHKOHHU €HTUIITa XapakaT KUJIUIIA/IH.

3urmyna @pelinHuHT cy3napura kypa, “Mcraamaran omar Kylna spTa CyTAaH
aXpatuirad Oonanapaa Y3MHU HAMOEH KWWMY MyMKUH. [3]

Onuxodarust HaakaT OONAHMHI TUPHOKJIAPUHHU THILIAII €MOH OJATH 3Mac,
Oasiki (PU3MOJNIOTUK Ba TICHUXOJOTHK MyamMMoJjapra 3bTHOOp Oepuln kepak Oyiraxn
kyurupokaup. Huma cababgan 6y éMoH ofaT OuiaH Kypaliuin MyMKHH Ba Kepak. by
HadakaT TUPHOKJIApra MYTJIaKO dCTETUK OYyJIMaraH KypuHHII Oepaau, OalIKu KYIpOK
HOXYII OKHMOaTiapra o0 Kenuiy MyMKuH. byHnaait xonja, 0y MyaMMoHH € O11aH
YTHO KETHIIMHM KYTHII Ba 3apapiu ojarra 3bTUOOpPCU3 OYIMII MYMKHH 3Mac.
benapBonuk owiaBuii 0axT, AycTiaap OuiaH MyJOKOT Ba >KamMUATAA V3 YpHUHU
TOMNUIIA TYCUK OYIaau.

Onuxodarus - cTpecc OMUIIAPU TabCUPUAA KY3FaTHIITaH MablIyM ICHUXOJOTHUK
XyCycHUsITIap acocuja ro3ara KejaauraH MaxOypud THUPHOK THIUIAl OWiIaH
TaBcU(IaHraH MaToNOTMK XoyaT. MyTtaxaccucnap ymly HEBPOTHK CTEPEOTHI
PUBOXIIAHUIIIMHUHT OUp HEYTa acocuil cababiaprHu aHUKIIaauIap.

TamBumi. TamBwuii, Y3ura UIIOHUYCU3IUK Ba Y3UHU NACT OaxoJiaiauran Oomnanap
YUYH TUPHOK THIILIAII XUCCUN CTPECCHU KMCKA BaKT MUM/1a EHIUJUIAIITUPA/IH.

Anbnopauk. By xapakaT y3ura 3apap eTkasuil OuiaH Oupra Kejaaau Ba KMCMaH
V3UHU ¥3H jKa30J1alllHUHT MabIyM OUp MIAKIAIUP.
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TabnuMauHr  XycycusiTiapu. OHHMXOGArusHUHT Taigo OYiauImmra Te3-Te3
TaHOexJiap, cy3nap, KaTTaJapHUHT XaJJaH TallKapyu Tanabiapu, IYHUHTJIEK,
OOJITAaHUHT XaTTU-XAapaKaTH Ba TAllIKU KYPUHUIIUHU canouil Oaxonamn Epaam Oepaiu.

Hoxkynaii ounaBuii myxut. bab3una ymoy maToJOTHUSHUHT Tala0 OYJIWITHHUHT
acocuii cababu omia ab30JapH YpTacuaaru Te3-Te3 jKaHXKajl, OUIaJaru 3y¥paBoOHIIMK,
OTAa-OHAHUHT AKPATHILIHN, SKUH KHIIUHUHT YIUMUIMP.

WxTtumoutit y3apo Tabcup Myammosapu. TeHraomnuiap, YKuTyBuUnaap OnujaH sSXIu
MyHoca0atiap YpHATUILHUHT WIOKHU UYKJIUTH EKU YBTUPO( Ba MABKYJJIAHUII UCTArH
TalIBUII Japa’KaCUHUHT omuinura EpnaMm 6epaau, 0y 3ca MaxkOypuil XapakaTiapHU
KeJITUPUO YnKapau.

K¥rapuiran roknap. Y30k MyaaaTin opTud OopaéTraH >KMUCMOHUM, XUCCUN Ba
PYXHUI CTpeCC THPHOK TUIUIAII OPKAJIA YUKAPUIUIIA MYMKHH.

Hycxa kyuupum ogatnapu. Ota-oHasiapaaH OMpW TUPHOK THILJIAII OJATUAAH
a300 yekaérraH owujanapja Ooyajap XaM THPHOKJIAPUHU TULUIALLIAPH MYMKHH.
Onuxodarus ota-oHaiadH Mepoc 0YIKrb KoraH geraH TaxMuHiap MaBxy/. [laromorus
PUBOKJIAHUILIMHUHT UPCUN HA3apUSACH TACAUKIAHMAraH.

Anomatrnap.Tamky  TOMOHJaH, oHuxodarus OapMoOKIapaa  KHCKa,
nedopMalysUIaHTaH TUPHOK IUTMTaIapyu MaBXyJIUuryu ounan HamoEéH OVmanu. Kaiita
ycran THUPHOKJIAp MYK, YEKKa KUCMHU HOTeKUC Oynamu. bab3u Xxoimapaa TUPHOK
aTpoduary MMKacTIaHTaH IOMIIOK TYKMUMallapra Kupu6 6opaaurad HHGEKIus nanao
Oynagu. TUpPHOK IUTACTMHKACKM ¢EHUJA JKOWIAIIraH IOMIIOK TYKAMaJapHUHT
IIMKACTIAHUIIN AHUKJIAHAIW: WUpPUHIIAIN, KYTUKYJa SULTMFIAHUIIA aHUKJIAHUIIHA
MyMKUH. OHUXO(arusHUHT  Y30K JABOM OTHUINM IIOXJH  IUIMTAJIAPHUHT
KAJIMHJIAIIMIINATA OJIU0 KeNaau - IUIATOHUXUS. THUPHOKIAPHUHT AehOopMaIUsICH
IOKOpHY, FOMINIOK, y3yHAacura Ba KYHIQJIAHT YU3WKJAp MIAK/UIAHWUIINA OWJIaH HaMOEH
oynaau. Jlonmuii TpaBMa MH(GEKIUSHUHT FOKOPU XaBpU Onitad O0FIHK OYIn0, y Kydsin
OFpUK, KMUHUILIMII Ba TUNIEpTEpMUs OusiaH keuyaau. 3aMOypyr MH(ekuusiapu Ouian
THUPHOKJIAPHUHT PAHTH y3TapyIly KauJ dTUIaIu.

Kynunua oHuxodaruss OwinaH ofpurad OoJyiajap y3ura HWIIOHYCHBIIUK,
XapaKaTJIApHUHT KYPKOKJIWTH, OONIKaJapHU Oaxosamira WyHaAITUPUIITAHIUTH OWIaH
axpanu0 Typanu. Karra énumnapHuHr Tanadnapy Ba yMUAJIAPUHA KOHAUPUII UCTaru
TUPHOKJIAPHH, KYTUKYJIAJIAPHA TUIUIAI, MIOXJIM IJIACTUHKA NMapyajJapyuHH, FOMIIOK
TYKUMaJIApHU IOTHII OnsiaH HaMO€H OYaan. bomanapHUHT XUCCHIT COXacH KyWJIaHHII,
TalIBUII Ba IIyOXaHMHT Kydauuimu OwiaH TaBcuduiaHaau. bynpait Oomanapaa
KYMIMHYa HWKKUAJAM4M JAENpeccuB Oy3wiuiuiap, YUKy OY3WIMIIM Ba HWIITaXaHU
WYKOTHUII aHUKJIAHAIH.

Huarnoctuka. Myrtaxaccucnap OHuUXO(arusHu HEBpPO3, HEBPO3Ta YXIIall
KacaJTUKIIap aoupacua kypuod unkaamiap. Oauxodarus anoxuaa tamxuc cudaruma
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axparunMaiau. TamxXucHM TacAMKIalml Y4yyH OoJjiara OapMOKJIApHUHT TallKd
TEKIIUPYBUHU, CYPOBHU, KIMHUK CyXOAaTHH Ba MCUXOJAMATHOCTUKAHU YTKA3UII Kepak
OYJIUIII MYMKHH.

Haomnam. Onukodarusau, OolKa Xap KaHAall ojgaT KaOW, €HTUIl MYMKHH.
bynnan Tamkapw, KaTtTtanap, akjiIMi PUBOXIIAHTAH OJaMra KaparaHjaa, OoJajapHH
TUPHOKJIAPUHY TUIUIALIIAH a)KpaTUIll OCOHPOK. KacalslMKHU JaBojall KOMILUIEKC
EHmamyBHA Tanad Kuiaaau. bup TOMOHIaH, TEpameBTHUK Yopa-TaaOoupiiap THPHOK
IJIMTAIapy Ba TEPUHUHT SXJMTIWTUHU TUKJIAIITa, OOIIKAa TOMOHJIaH 3ca MaKOypui
XapakaTJapHUHT cababiapuHu 6apTapad >THUINTa KapaTUITraH.

Kyna xampaH-kaMm xoJuiapja, €MOH OJaTHUHT cababu 0oja COFIMFUIATH
Oy3mIUIIIUpP. AKCapUsIT XO0JIap/a MCUXOJOTUK Ba MXKTUMOUM COXallapHU XHUCOOTa
OJIMIII KEPaK.

Wxonkopnuk xaM kartta mudoOaxin Ba Ty3aTyBUM Kyura isra - arap Oosa 3
TaCaBBYPH Ba UCTEBIOAUHU KYyJIaca SIHUA Y3 KU3UKHUILIMHY TOIA 0JICa, EMOH OJ1aT Te3/1a
NYKOJIAIN.

[IcuxotepaneBT €paamu. MyaMMOHHM XaJl KWJIUII Y9yH CHU3 YHUHT MaHOACHHU
aHUKJIATUHTU3 Kepak. bab3uaa ogam OyHU Y3 Xal KWIaId, JIEKUH KYTIMHYA TalllBHIIL,
KYPKYB Ba HIIOHYCH3JIMK TYWFyJIapUHU E€HIHII yYyH ICUXOTEPANEBTHUHI EpAaMu
Kepak Oyaau.

JIMKKaTHU aJMaIlITUPUII TEXHUKAcH XaM KaTTa €pjaaMm Oepanu. Mwucos yuyH,
Hadac ommm wmamkigapu. Ofu3aa KywidM a4UUKIMKHU KOJJAUpaJuraH Maxcyc
Maxcynotiap €paaMuia TUTMEHUK MaHuKop. byHaal xomnaa, ogauil ajnoe mapoaTtu
OwiaH [aBojaml KYyOpoK MOC Kenaaud. TUPHOK TIUIACTUHKACHHU J1aBOJalliia
SJUTMFJIAHUINTA Kapiid, aHThOakTepual, 3aMOypyFiiapra Kapiiu mpernapariapHH
KyJUlalll ~ MyMKWH. TaliBuIl, 3YpUKHUIL, JENpeccus, TPaHKBUIM3ATOPJIAD,
AHTUJICTIPECCAHTIIAp KaOU OFUP XUCCUHM Oy3uIuIIap KypcaTuiaam.

Jopu-gapMoHnnap OuiaH AaBoJIaHMLIAA TUPHOKJIAPHM THILIAII OAATHHH MYK
KWIHII Y9YH KOTHUTUB-XYJIK-aTBOPJIM TICUXOTEpanus Ky UTaHWIaIH.

[Tpodunaktuka. OHUXODATUSIHUHT OJJAMHU OJUII OOJAaHU Xap KaHAal Xuccuii
XOJIAaTHU OOCTHUPUIN Ba TAHKWJ KUJIMAcAaH KaOyJ Kujuiira ypratumaup. Tepu Ba
TUPHOKJIAPHUA THAPOKCUIN dpUTMajap OWIAH TO3ajall, CypyHKaJId KacaJUTMKIApHU
JABOJIAll; XUMOSI OPraHU3MJIAPHU OIIMPUIL; TAHAJArd BUTAMHUH ETUIIMACIUTUHU
TYIIUPUII Kepak Oymaau. [4]

BonaHnuHT KyHIamuK TapTUOMHU KYpUO YMKUHT. HuMma ydyH TUPHOK THIILIAII
éMoH ojatu mnaigo Oynau? bomaHu Te3-Te3 TO3a XaBojaa caip KMJIMIITa
oJaTiaHTUpuil, Ooyia OwiaH YiHaIml Ba y OuiaH JOMMHUUE cyxOaTjalMil Kepak.
Kaiipusarau sxmmmiain Ba MCUXOJIOTHK MyBO3aHATHA HOPMAJIIAIITUPHUII YUYH KyHHUTA
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KaMua OMp Heya coar yxJjamu kepak. JIeKkuH, TouMuid KaTTHK peskuM Oosara canouii
TabCUP KYpCaTau.

Bonanu myctaku 6ynuiira ypraTuiil, XaTTo OHACHIaH KUCKa BaKT aXkpajica Xam
Oe3oBaa Oynmacnuru kepak. bona 3epukMacivk yd4yH y3u Kapop KaOyid KHIUIIHU
YpraHuiy, ¥3u yayH CeBUMIIM MAILIFYJIOTIap TOTA OJIHILH JO3UM. Y IOy MeTo 1 GoJara
OFpUKJIM OYIMaciaurd ydyH, OUp-UKKH coaT ngaBomuaa OyBucura &k Oomanap
6oruyacura onub OOpHUIIl Kepax.
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