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AnHoTaTuMsA: CTpecc MyaMMOCH SIHTH aCPUMHU3HHUHI YMYMKaOyJl KUJIMHIaH
MYyaMMOJIapHuadaH XI/ICO6J'IaHaI[I/I. buz OMOIMOHATT CTPCCCIIAapHHUHIT OJIIWMHHA
OJIOJIMafIMPIS, YHIOaH 49CTJIalia OHMaﬁMHS, MYaMMO XaM IIYHAaKH ous cTpeccopiap
OMJIaH KeJIUIa OJIMaliMu3.

Kanur cy3u: Ctpecc, pu3HOIO0TUK, MCUXOJIOTHK, YpYLUIap, >KUHOAT, aBapus,
danokar, oFup KacaJuMKIap, KYpKyB, EpJaMra MyXTOKIIMK, anaTusl.

AnHoratuus: CTtpecc — OJHAa M3 CaMbIX PaCIpPOCTPAHEHHBIX MNPOOIEM
HaIIero HOBOIO Beka. MBI He MOXKEM nNpeaoTBpaTuTh HIN n30exaTh
OMOIHMOHAJIBHOI'O CTpECCa, U npo6neMa B TOM, YTO MbI HC MOXCM CIIPABHUTLCA CO
CTpeccopaMu.

KiarwueBble ciaoBa: Ctpecc, QU3MOIOTHUSCKUH, TICUXOJOTHUECKUN, BOIHA,
MPECTYIJICHUE, HECYaCTHBIM cllydail, katacTpoda, cepbe3Hasi 00Jie3Hb, CTpax,
HOTpe6HOCTB B IIOMOIIIH, aItaTusd.

Abstract: Stress is one of the most common problems of our new century. We
cannot prevent or avoid emotional stress, and the problem is that we cannot cope
with stressors.

Key words: Stress, physiological, psychological, war, crime, accident,
disaster, serious illness, fear, need for help, apathy.

Crpecc xonaTiaapuHu HHCOH XaéTUHUHT TYpJIU JlaBpjapujia Typindya OyIuim
onumap Tomonnaan Taakuk stuiaran (H.H.bextepesa, 1974; ®.E.Bacumiok, 1999,
M.B.Kopkuna, 1998, JI.A.KutaeB-Cmbik, 1983). By tadoByrmap xam acad, xam
rOpMOHAJl TU3UMAAru €m  JaBpjapura Xxoc y3rapumnuiap Owiad 0ofi1ad
TYLUIYHTUPUJIAIH.

Crtpecc cababiapu OpraHU3MHHHT OWOJIOTMK OYTYHJIUTH Xam/ia WHCOHJIATH
IICUXOJIOTUK XOJIaTTra XaM TaxAu4d cCOoJIaau. Amna ary acocaa oJimMiiap CTpeCC
XOJIaTJIapUHU 2 TypyXxra — (PU3MOJIOTHUK Ba TICUXOJIOTHUK CTpeccra TadoByTIalia iu.
DU3HOJOTUK CTpPeCCHU (UBHOJIOTHK TabCUpiap — TYpPJAW XWIAaru TYCHUKIIAP,
WIYHUHTAEK, KyWIM OBO3JIAp, Ky4ld EPYFIHMK, XABOHUHI FOKOPH Xapoparw,
BI/I6paI_II/IHJIap Ba X.K. KGJ’ITI/IpI/I6 YUKapaiau. IIcuxonoruk CTpECC BA3SHUATHHUHI
q)aBKYJIOI[I[aJII/II“I/I MHCOHHHUHI' HO3ara KeEJraH Bas3uiaTTra MYH0036aTI/I Ba YHUHI
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MypakkaOmukHu Oaxonamu OwiaH OenrwiaHaau. BasudaHuHr KyTuimarania
V3rapTUPWIMIIN, 3apyp TaUEPrapIMKHUHT WYKJIWTH, BAKT TUFU3JINTH, WIIHWUHT
IOKOpY aXaMUATTa dra YKaHJIUTH, IIYHUHTIEK TOMIIMPUIITaH Ba3uda yuyH HIaxcHid
MacChyJUAT — TICUXOJIOTUK CTPecCcra OJu0 KeIyBUM TUITUK Ba3HTIIap XMUCOOIaHAIH.
HIyHUHTIEK ICUXOJIOTHK CTpecc ax00poT Ba AMOLIMOHAI cTpeccra TadoByTIaHAIH.

DOMOITMOHAT  CTPECC HMHCOHHHUHT JKHCMOHHMHA  XaB(CH3IMTUTAa  TaXIU[
yitroHranga (ypyuuiap, >KHHOST, aBapus, (ajokar, OFUp KacaJUITMKIap, YHHHT
UKTHCOIUH MyBadhakusITH, IKTUMOUNA MaBKEH, IIIaxciaapapo MyHocabaTiapu XaBd
OoCcTHJla KOJTraHuAa (MIIMHUA WYKOTHUIN, MYJCU3 KOJIUII, OWJIABHM MyammoJap,
KacaJUTUKJIap Ba X.K.) to3ara kenaau. CTpeccra MyHOCaOATHUHT TallTKU KYPUHUILIAH
Typiu4a, JIEKUH SKYHUW HaTuxkara Oyirad MyHoca0atr »KuXaTHJIaH YXIIaluIurura
Kapab 2 Typu axXpaTWIaau: YyjapJaH OMPUHYMCH TOPMO3 PEAKIUSCH — Xapakar
(aoJUIMTMHUHT CYCTJIAIYBH, SIHTM axOOpOTHU WAPOK KWIMO Ba 3caa oJaud
KOJIMITHUHT KUHUHIWTH, XaTTOKH OJ/IMHA XapakaTjJapHU XaM Oakapuiiura KOJWp
oynMacnukaa Hamo€H Oynamu. byHnma acocuit smonusiap cudaruia KYpKys,
épllaMra MyXTOXJIMK, amaTusl Ky3aTwiaad. Tamky KYpUHUIIIAH Kapama-Kapiiu
OynraHn peakiusi HMMIYJIbCUB peakiusi HOMUHU ojiraH. byHnmail peakiusiga
TalIKapuaaH MHCOH MaKCUMYM Japakajgard (aojUIMKHA HAMOEH JTaju, TOUMUUN
xapakarja 0ynaau, MOIIKAJIOK, KYII raripaad, Oup BaKTHUHT Y3uaa Oup HeuTa Xap
XWJI MIUTapHU Oa)kapuIlra KupuIiaad, OMpoK yJIapHUHT OMPOPTACHHU XaM OXUpHTra
eTkazMaiiiu. Dukpnam Te3 Ba KynuHYa Maijla Hapcajapia KOTHO KoJaiu.
Kaiipusatu Huxostaa y3rapyBuaH OYiuO, Ky3ralyBUaHIMK arpeccusi OuiaH YpuH
anMamuO typaau. Typnu omamiap ydyH KUWWH Ba3usITAA XYJIK-aTBOP TUIIMHUHT
Typiu KYPUHUIIUIAPU XOCIup. bab3u MHCOHIApAa TOPMO3 PEAKIMSICH YCTYHIIHK
Kuiica, OOIlIKa ojlaMmjap/ia UMITYJIbCUB PEAKIUs €TaKUYMIUK Kuiaau. JIekuH myHu
YHYTMACIIMTUMU3 KEepPaKKd, cTpecc Oy onmuii acabuii 3ypukuin smac. Kynruna
ojiuMiiap OHMOJOTHMK CTPECCHU acabuil 3YpUKUII OWIaH €KUM KywId SMOLMOHANI
KY3FaJlyBUaHJIUK OMIaH Oup xoJiat 1e0 Kapaiauiap.

Crpecc - adpdextHu scnatamu. Y xam, apdexrtra yxmad, KUWWMH Xa€TUi
IapouTiapaa, XaBpuu Ba3uWATIApAa, KAWCHUKWA JKyla Te3, KyTWIMaraHjaa COJUp
Oymaguran Ba 3yAnuK OwiaH yHW Oaprapad stum 3apyp Oymran xoimapaa. Ctpecc
XOJIaTH/A - WHCOH XaTTH-XapakaTjapy YWrajulaliaiv, TapTUOCH3 Xapakariap Kuia
Oonmmaiimu, HyTK Oy3wimamu. KaOyn kwmwm, ¢ukpriam Ba dciamn KOOWIHMATHIA
XaTOJNMKIAp Ky3aTwiaau. Ba3usaT moc kenMmaiauraH HOaJAEKBaT 3MOLMSIIAp
HaMOEH Oynau.

Poccusimuk tankukotun B.A.boapoB ToMoHMAaH cTpeccra Xoc BaszHsTIIAp
cudaTuia Kyiuaara xonarjaap KeTUTHPUO YTUIITaH:
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o VHauBUAHUHT XaETUaaru MyXuM OVIraH Ba3usT;

e CTpecciid TabCUPJIAPHUHT KyUHd Ba Y30KJIUTH;

® HOAQHHUKJIHMK, BAa3USATHU HA30paT KWIUII Ba OOIMIKapUIIl XOJATIapUHUHT
MaBKyJl SMACIIUTH;

e OarmropaT KWINII UMKOHUATUHUHT UYKiaurd. (boapos B.A.,1996, 700)

Crpeccra MyHOCAaOaTHUHT KMHCUN Ta(OBYTJIAPUHU TAIKUK ITTaH OJIUMIIAP
(JImbun A.B. 2006, I".Kpaiir, 2005) ku3 601anap Ba yrun 6onanapaa yHUHT Typiidya
HAMOEH OYyiuIMHU Tabkuanaaumap. Crtpeccra MyHocalaTIapAard >KUHCUIN
TaOByTJIap KYNPOK YHU EHIHII yCyJUlapH/a HaMOEH OYJIMIIM TagKUKOTIapaa
anukianrad. (Nolen-Hoeksema, 1990).

Aémnap ctpecc xoyatuia KYnpok Iy xoJiaTra oyid0 Kenran cababnap Xakuaa
Vitmap sKaHjap, dpKakiap 3ca JENpPeccCUB SMOIMsIap/aH Ko4uub, Oomika Oup
daonusTra, MacanaH KUCMOHUHN (DAOUTMKKA YbTUOOPIAPUHHM XKATIO KUJIap dKaHIap
Ba Iy iyn OunaH y3napuaard canOuid XOJdaTHU €HrUIIra Xapakar Kuiap dKaHiap.
Aénnapaaru cTpecce xoJiatura oJiu0 Kejiran cabadiapHu XaJaH 3ué€ /1 M34IIT TaX I
KWIWII YJIAPHUHT U1y JOUpaaa Y30K MyAaaT KOJUO KEeTHILIapH Ba TYIIKYHJIUK
X0JIaTUTa T€3 TYIHO KOJIUIILIapUra ojiu0 Kejiap SKaH.

Crpeccra Oynran peaknUsUIApHUHT TUNUK [IAKIUIAPH  MKTHMOWIAIIAIITYB
KapaéHUHMHT Maxcyiau Oynmmu0, XaéT maBomuaa ImakiiaHagd. Aémmapaaru
peakumsanap KynpokK IMacCuB, XUCCHUETIIApra TYIUIAHTaH, SMOLMSAJIAPHA HAMOWMII
KWIKII Ba Oomkanap OuiaH YpTOKJAlIWINTra KapaTWwiraHn OYica, spKakiapiaa
)KUCMOHMI Ba 3MoIuoHan (aoUIMK, V3UHUHT 3au(IUTUHU KypcaTMacluKKa
VMHTWINIL, Y3 KalPuATHHU OoLIKanap OujlaH MyXOoKaMa KUJIMAaclUK Ky3aTUiIaiaq.

Crpecc xomatnapyuHu YypraHum OyTryHI'M KyHrada Kam YpraHwiraH Ba
MyHO3apaJiid MaB3yjiap/ian Oupu xucodnanaau. by coxana A.B.bpymmunckuii, JLIT.
I'pumak, JI.A. Topdman, H.JI. JleBuros, FO.E.CocnoBukoBa, A.H. Jleonosa, JI.T'.,
Huxas, E.IT. Uneun, A.B.Maxnau, A.O.Ilpoxopos, N.1.Yecnokora, A.11.FOpreB Ba
B.A.TI'anzen, [I'.K.TynaranoBa, E.XpynpHOBa Ba OomKamap TaAKUKOT OJIUO
Ooprauap.

Crpecc nmoumo osmouusiap Owiad OOFIMK, SMoLMsIap 3ca OW3HUHT
XaéTUMHU3Ja MYXUM YpPUH TYTalM. VYnap WHCOHHMHI (haKaTrMHA TalIKU
KYPUHUIIHHA dMac, 0alKu WYKU opraHiap (aoJusaThuHH, acad TU3UMU XOJIATHHH
XaM Y3raptupud rbopaan. OMouus CY3MHUHT WIMHN aHUKJIAHUIIH MTyHAal — Oy
WHCOHHUHT V3 ¥3ura Ba aTpod) MyXuTra MyHOCAOATHHH aKC ATTHPATUTAH TICHUXUK
xapaéuaup. busra Oupop Hapca €KkKaHuAa WKOOUHN SMOIUSIIAP F03ara Kejaau, arap
uHauddepeHt xonat O6ynaca xam, 0apuOup KeHHHUYAIMK KYy3FalyBYaHIMKKA OJIMO
KeJnaau, Oy Xam SMOIuS.
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