‘ INTERNATIONAL SCIENTIFIC

e INNOVATION RESEARCH CONFERENCE
Volume O, [ssue 08, 2024

XAPBUI XU3MATUUJIAPIA CTPECCI'A BAPKAPOPJIUKHU
OIINPUIITA KAPATUJIT'AH TPEHUHI' JACTYPUHUHI' MA3MYH-
MOXUATHU.

H.UcmounnoBa — ncuxoin.d.a.(PhD), THAITY gon

Pyc tankuxotuncu FO.H.KopucroBHuHr tabkumgiamuya: “bu3z uHCOHmaru
kacayukaapHuHr 90%mu crpecc OunaH OOFIMK X0Jia r03ara KeaaérraH Mypakkao
oup naBpaa smasnmu3. CTpecc I0pak-KOH TOMHUP KacaUIMKJIApH, OLIKO30H-WYaK
KaCaJUTMKJIApH, TYPJIHM XHJIJark HEBPO3JIap, XaTTO TYPIHU FOKYMIIH KaCaJUIMKIaApPHUHT
OpTUIUHUHT cababurcu 6ynmb Kommoraa” [2, 107-6].

byrynru kyH xapOuil Xu3MaTUMJIAPUHUHT Xap TOMOHJIaMa COFJIOM OVIMIIWHU
Ta@bMUHJIAIIIA TICUXOJOTUK XW3MaT COXAaCMHUHI YpHU Karragup. Anbarta Oy
coxana GaonusIT PUTAETTAH TICUXOJIOTIap/laH KyJaa Karra OWJIMM Ba CAJOXUST
tanab stunaay. [y 6unan Oupranukaa Xxapouit xuzmataa ¢paonusT oaud 6opaéTran
Xap OUp XOJWMHHHT TCUXOJIOTHMK CaBOJIXOHJUTHUHU OIIUPUIN, aifHUKCA YIapHUHT
CTpecC XaKuJaru MabJIyMOTJIAPMHU OLIMPHUIILL IaBp Takazocuaup. buz ymdy Tezucna
xapOuil Xxu3MaTuuaap y4yH MCUXOJOTUK XU3MAT COXACUHUHT PUBOXKH YUYH XHUCCa
KYIIMOKYM OYJraH MCUXOJOorjap yuyH 3apyp OViarad aipum yciayouii mMacanmajap
OuinaH OYJIMIIMOKYMMUS.

Byrynru xyH xapOuii Xu3MaT4UCHIa CTPECCIaH YUKHUIIT HYIIapu XaKujaa KYHHKMa
Ba MajakajJapHU XOCHJI KWJIMII YYYH KEHMHTH HUJuIap/ia MCUXOJIOTUSHUHT aJIOXH]1a
coxacu cudaruga muTod OuiaH pUBOXIIAaHUO OopaéTran WyHaIMIUIApIaH OMpU
OYnraH MCUXOJOTUK TPEHUHIJIAPHUHT YPHU KaTTaJaup. 3aMOHABUM TICUXOJIOTHAA
IICUXOJIOTUK TPEHHHIJap/aa Kymiad HyHaIMIIgard NCUXOTepamnus ycyJulapuiaH
doitnanannnaéTraniura CUp dMac.

C.Po3eH1Belr: “...MCUXOTEPANUSIHUHT MYXUM BasudanapuiadH OUpU — HHCOHJA
aBBAITH €KW aiiHU TaWTaaru ¢pycrparus Ba CTPECC OMIJIMHUA AHMUKJIAINI XaM[a
OyHail BazusTIapAa Y3WHU KaHJal Ty THII JIO3UMIIMTUHYU YpraTullad uoopataup”’
[3; 79-6.] ne6 Tabkmmnaran, nryHra MyBoUK OW3 XaM XapOWil XHM3MaTyuiapiaa
crpeccra OapKapOpIMKHU OLLIMPHUILTA WYHAITUPUIITaH TPEHUHT
MAaIIFyJIOTIAPUHUHT HAMYHABH I JIOWMXACUHU EPUTHO Oepullra XapakaT KWIJIHK.
XapOowuii xu3Marumiap/a crpeccra 6apkapopiIuKHH OMIMPUIITa KapaTUJIraH TPEHUHT
MalIFyJIOTIAPUHUHT acoCHMM Makcaau — yinapiaa xapOuil ¢aonust Ba Iy
(aonugTaary maxciapapo MyHocabdatiaap )kapa€Hu/1a r03ara KeJlaJurad CTpeCCOreH
BazusT/Iapra HUCOATaH TYFpU MyHOCAO0ATHH IAKIIAHTUPHIIL: y3ura 0axo Oepwiil
JapakaCuHU aJIeKBaTIAITUPUII, PPYCTPALIMOH TOJCPAHTIMKHU OIIUPHUILL, KOTTHHT -
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CTpAaTEerUsHUHT (Ao yCyJUIapUHU KYJUIAIIHW YpraTHil Ba HaTHUXaJa CUHATYBYH-
TajabarapHUHT cTpeccra 0apKapOpIUTHHH OUIUPUILIAH HOOpaAT OYIUIIM JIO3UM.
Xap0Owuil xuzMatuuiapa crpeccra 0apKapopauKHH OLIMPUIITra KapaTHJIraH TPEHUHT
MAaIIFyJIOTUHUHT Bazudanapu Kyluaaru Tapsia Ky iy Makcaara MyBoOGUKInp:
1. ['ypyxna uIm4aHiuk, y3apo HMIIOHY, WXKOOUN KaW(UIT Ba caMUMUIIHMK
MYXUTHHH SIPATHUIII;

2. Nmtupokunnapaa y3ura ajgexkatr 0axo Oepuill, Y3UHU XypMaT KHJIMII Ba
y3ura MIIOHY XUCIAPUHHU OLIMPHUIL, Y3UHU aHIJIall Ba OOLIKAJAPHM TYUIYHMII
KYHUKMaJIApUHU TapKUO TONITUPHIIL,

3. Xapbuit xu3maruuiapaa (GpycTpauuoH TOJEPAHTIUK XYCYCUSTIAPUHU —
OomkanapHu Ba (AoNUAT IOPUTULI >KapaCHHIa fo3ara KelaJuraH TYpJId XUl
TYCUKJIAp Ba MyaMMOJIapHU TYFpU TYLIIYHUII Xamja Yyiapra HucOaTaH
OarpuKeHIIMK OujiaH MyHoca0ata 0yiia onui Ba ppycTpanusra HucOaTaH maxcuin
TOJICPAHTIUTUHU OIIHPHIIL;

4, Xap KaHJal cTpeccid BasusATIapra HucOataH OapKapop MyHocabaT
OwImupuIIra WYHANITUPWITAaH KOMHUHT CTpPAaTeTUSHUHT (Gaosl  yCyJUIapuHU
Y3IaTHPUIN Ba yJIApHU KYIJIall KYHUKMaTapUHU aKIUTAHTHPUIIL

XapOuil xu3MaTyriIap OMIIaH MCUXOJIOTMK XU3MATHH TAILIKHUII 3TYBYH ICUXOJI0TIap
TPEHUHT JACTYPUHUHT TY3WIUIIM 2Ta OJOKAaH mOopar OYIMIIMHM OWIMINK Ba
yJIapHU XUCOOra OJUIIH TaBCHS THIIAIU:

1. Ax6opoT Oepurn 0J0ku — OyH/IA TICUXOJIOT JacTiad xapOui XU3MaTYUIAPHUHT
MaB3y JIOMpacHard TyIIyHYaJapura OWAMHIMK KUPUTHUIIM, OyHAAa TPaH3aKT
aHaiau3, TeIlTajJbT Tepanus, KOTHUTUB Tepanus, apT Tepanus KaOu
NYHAIUIUIAPIATA MabIyMOTIapra TasHUIIN Kepak.

2. MyaMMOHHHT €4uMU OJ0KH — Oy OJ0KAa MCUXOJ0T ICUXOTUMHACTUK MaIIKiap,
ViiuH Ba poJuIM YHUHIAp, TICUXOoJpaMMa, apT-Tepanus (pacMm Tepamnus, MyCHUKHUN
Tepanusi, pakc Teparus) TaHa TEPANUICH, IIaXCUil Taxprudanap aJMalluHyB, aKJIUN
Xy’KyM, 0axc-MyHO3apa Ba Oollka OMp KaHYa yCyJ Xamja ycCiIyOJlapHU V3 Wuura
OJIyBYM KOMIUJIEKC MAIIFYJIOTIAPHU YTKA3aIH.

XapbOuil xu3maruuiapaa crpeccra OapKApOpJUKHHM OIIMPUIITa HYHAITUPUITaH
TPEHUHT JACTYpPUHHMHT Xap OWp MAIFyJIOTH YYyH TasHY TaMOUWILIAD MaBXKyl
0ynu0, ynap Kyluaaru acoc/ia Ty3Wiral OYJIUIIN JTO3UM:

- pedraekcus (TypyX ab30JIApUHUHT Joupa Makiujga YyTupud ¥y3apo Oup-
Oupiiapu OWJiaH TAHWIITYBHM, aCOCHMH KHUCM Ba KyH SKYHUHHU VTKa3uil — Oy KaOu
daonusaT TypuHUHT Oapuacu y3uaa peduieKCuB XapakaTiaapHu udoja staau;
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- TEMIOPUTM — OyH/Ia ICUXOJIOT TOMITUPUKIAPHU UIITUPOKIHUITIAPTAa MOXUPOHA
TaKCUMJIAIIM KEepaKKW, KHCKa ¢ypcarna MakcUMall Japaxkajard camapalid
HaTH>Kara SpHila oM MyMKUH OYJICHH;

- BaKTJaH YHyMJIM (oigalaHuIl — TPEHUHTHU OOIIUaH OXupHUrada xap Oup
JaKWKacurada TaKCUMJIaHTaH OYIUIIN JTIO3UMIIHTH;

- KpeaTUBIMK — Taknmud OSTUnaéTraH Mamlk, YWWH Ba 0axc-MyHO3apajiap
UIITUPOKYUIIAPHA HOCTAHJAPT €uuMiiap HU3Jalra MaxOoyp KuilaauraH OYyiviim
JIO3UM.

TpeHuHr MamFynoTaapu skapaéHuzia IMCHXOJIOT: TPEHUHI HOpPMallapuHU Kalyll
KATUINA OWiiaH Oupra Xu3MaTUMJIAPHUHT €11 Ba WHIWBUIyall XyCYCHUSATIApUHU
XMCOOTa OJMILY, YTAPHUHT IIaxXcuil (haoJTUTY Ba MIITHPOKUHU TAbMUHIIAIIHN Xam/ia
ynapra HucOaTaH XypMar OuiaH MyHocabaTaa OYIuIM JTO3UM.

XapOuil xu3zMaTumiapja crpeccra OapKapOpJAMKHHA OUIMPHILNTa MYJDKajJIaHTaH
TPEHUHT IaCTYpPH UKKUTA aCOCUH KUCMIaH HOOpaT OYIIMIIY TaBCHS STUIAIU, Oyap:
[. XapOuii xu3Maruuja Maxc XyCyCHUSTIAPUHU PUBOXKIAHTUPUIITA KapaTWJIraH
MallIFyJIoTIap.

bynaa xapOuii Xu3MaT4l MIAXCUHUHT pedeKCUB MeXaHU3MIIapuaH Oupu OyiraH
y3-y3ura 0axo OEpUINHM PUBOXKJIAHTUPUILTA HYHAITUpUIanAn. Anabuérnap
TaxJIMJIUTa Kypa, MAaXCHUHT y3-Y3WHU aIeKBaT OaxoJailiy, Y3ura HucOaTad UIoOHYH
Ba Y3WHU aHTJAId YHUHT CTpeccra 0apKapopiIuTHHU OMIMPUINIa OEBOCUTA TabCUP
KypcaTyBuUd OMIULIapaH Oupu XucoOmaHaau. XapOui Xu3maTdwmiapaa y3-Y3uHd
aJieKkBaT Oaxonaml WYHAIWIIMHK 103ara KEJITHPHII TPEHUHT JAaCTypUHUHT acoCHid
KUCMJIapuJaH OMpPWHU TAlIKWI 3Tagu. by Makcaiara SpUIIMIN ydyH KyHHAard
BazudaIapHu amalra OUUPHII Ky3/1a TyTHIIA]IH:

- Xap0buil xuzmaruuiapa y3ura HIcOaTaH UIIOHYHU PUBOXIIAHTHPUII OPKAJIH
ylapja y3-y3ura ajgexBar 0axo Oepuil KYHUKMaTapUHU MAKITaHTHPUILL;

- XapOuii xu3mMaTuuiapa y3-Y3uHU aHTJIalll acoCUa Y3ura HucoaTaH NKoOuit
HMOLIMOHAN MyHOCa0aTIapHU MIaKUTaHTUPHUIL;

Xapbuii coxama xu3mar Ba (PaoiuAT OpUTAETTaH Xap OWp IIaxc y4yH y3ura
HUcOAaTaH UIIOHY Kyda MyXUM axaMmusT kacO 3taau. by aca ynapaa y3ura Hucoatax
afeKkBaT 0ax0 OCpHIIl OPKATH XOCHI KWIMHAAM. Y3Wra HIIOHTAH XapOuit
XU3MaT4uga y3ura XypMmar —Jgapaxacu opTaad. by 9aca  oxup-oxubOar
atpoumarunapra HuUcOaTaH XypMar Ba ¥3 Oypuura cajgokaT XHCCHHH 03ara
KENTUPUII YIYH MyXHM IICUXOJIOTUK OMUJI XUCOOJIaHaH.

[I. XapOuii xu3maruumjga XyJK-aTBOp XYCYCHUATIAPUHH PHBOKIAHTUPHILTA
KapaTUJraH MallFyJIoTiap.
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JactypHuHr Oy KucMmuaa XapOuil XU3MAaTUYMHHUHT IHAXCHM XYJK-aTBOPUHU
OOIIKApUIN YUYH 3apyp OYiraH cTpecciu BazusTiiapia dSMOIUs Ba XyJIK-aTBOPUHU
OOLIKApuUIlTa, S’bHU YJIAPHUHI 3MOLMOHAN ETYKIMKIWTUHU OLIMPUII F03aCUIaH
KYHUKMaJIApHU MIAKJUTAHTUPUIITA YBTHOOP KapaTwiaad. byHuHr y4uyH 3Ta kuxat
BTUOOPTa OJTMHAIN:

1. Crpeccnu BazusiTiaapaa TYFpu Kapop KaOyJl KWJIMII Ba YHHM amajra OIIMPUII
OpKaJu MyaMMOJapHU XaJl KWJIWII KYHUKMACHHM IIAKJUIAHTUPUIL. ByHHUHT ydyH
xapOuii xu3Maruuiapra KydiugarujiapHu YpraTuil Ky3aa Ty THIIaIu:

- aBBAJI0O MyaMMOHHWHT MOXUSITUHU TYIIYHHIITa YPYHHIIL,

- MYyaMMOHH XaJI STUIIHUHT aJbTEPHATUB MYIIAPUHU W3JIAlll;

- MyaMMO XaJl ATWITaHWJAH KEWMMHIW HATWKajJapHU OJAMHIAH Kypa
OWJIMII Ba TaXJIUJ KUAJTUIIL.

2. Crpecciu Ba (pycTpanoH BazusaTiIapja Maio OYJaguraH >MOIUOHAI
XOJIaTJIapHHU - Fa3a0, xaxJ1, Xxadarapuuiuk, XaBOTUPJIAHUIIL, TYIIKYHJIMK KaOUIapHU
eHrumra épaam OepyBUM XyJK-aTBOPHHM Ha30paT KWW KYHUKMAcCHUHU XOCHII
Kwinil. byHa Kydugarmiiapa ypratui Ky3aa TyTUJIaIu:

- Vy3ua r3ara KejaaJurad UMITyJIbCUB PEAKIUSJIAPHU TYXTATHILL,

- MyaMMora Oolikaya ky3 Ouiian Kapail €Ky TypJinda €HJI0IIUII;

- MyaMMOHHHT €4MMH MaBKYUIUTUIa Y3MHU UIIOHTUPHILI;

- MyaMMOHHMHI €4UMHU YYyH Y34 XapakaT KWIHILK JO3UMIIMTUHUA aHI1a0
CTHIIL

3. Crtpeccnu BasusTIIapJa WILITHPOKYMUIIAPHU Y3 XYJIK-aTBOPUHM Y3rapTUPHUII Ba
KOIIMHI CTPATErHsIHUHI acocuid Tamouwuiapy OwiaH TaHumTupunl. byHna
KyWUJarujapHy YpraTuil Ky3/1a TyTAJIaIu:

} y
3 OJIUTa KaThU MaKcaJl Kysl OMIIHIIL,

- M
aKCaJIHUA aMajira OIIMPHUIITa Y3UHU MaKOYp KHJIHIIL;

- 3
apyp Oynranna y3ura Ba Oouikanapra “Uyk’ nes OJuIl;

- M
yaMMOHHM XaJl 3THUII KYHUKMacura 3ra OyJui;

- c
Tpecclid Ba3usTiIapra HucOaTan Oapkapop MyHocadbaT OMIIIMPUII KYHUKMaJIapUHU

sraJijanml.
XapOuii xu3Marumiapja crpeccra OapKapOpJIMKHU OIIMPUINTa KapaTUiTraH
MICUXOJIOTUK TPEHUHT aCTYPUHUHI Makcaj Ba BazudaiapyHu aMalra OLIHUpUIIIA
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4Ta acocuil KOMIIOHEHT KaMpad onMHraH 0ynuo0, 1acTaadKu KOTHUTHB KOMIIOHEHT
XapOuii XM3MaTYUJIAPHUHT MaB3y F03acUIaH OMIIMMIIapUra OMJIMHINK KUPUTHUIIA]H,
UKKHHYM  ap(HEeKTHUB KOMIIOHEHTJAa HINTHPOKUMIApra CTPECCOT€H Ba3HsTra
HucOaTaH canbuii MyHocabaTHU Oaprapad >t Wyutapu ypratuiaau, YYUHYU
KOHAaTHB KOMIIOHEHT XapOWil XM3MaTuujapra CTPECCOreH Bas3WsTra TYIITaHJa
KaHJail Kuiub mxoOuil peakiusi OWIIMPHIL Ba YIAPHUHT Typilapyu ypratuiaaud Ba
HUXOST, TYPTUHYU (U3HOJOTUK KOMIIOHEHTJA XapOuil Xu3MaTdyuiiapra CTpecc
Ba3MATHA f03ara KelaJuraH SMOIMOHANl XOJaTJIapHU MEIUTAIMOH Hyn OwiaH
O6aprapad 5THO, OpraHM3MHU Ba OyHUHT HATHIXKACHUJlA PYXUSTHU TUHWIAHTHPUII
NYyIutapy ypraTuiiau.

XapOuii xu3MaTymiapaa crpeccra OapKapOpIMKHH OUIMPUIITra MYIDKalJaHTaH
TPEHUHI JaCTypUHHMHI JaBomuiiauru 20 coarra MyJDKajulaHraH OYiaumM Ba
xadracura 2 KyH (OMp KyHJa 2 coaTAaH) YTKa3WIMIIM TaBcus stwianu [1, 17-0].
Tpenunr nactypupa OeirujiaHTaH Ba pexanamTupwirad Baudanap cudaruga
y3ura Oyiaran MmyHoca0aT Ba 0aXOHUHT M3KOOMI TOMOHTa y3rapuiiy, (ppycTpanroH
TOJIEPAHTIMKHUHT OPTHUIIM, CTPECCIM Ba3UATIAPHU €HruO YTHUIAQ KOMUHT-
CTpaTerusiHUHT (aosl yCyJUIapWHM drajUlaml  Xamja yhapjaaH —(oiiaiaHnIn
KYHUKMaJapyuHU XOCUJ KUJIUII HATHKACHIa OXUP-OKMOAT MaKcaara, ’bHU Xapoui
XU3MaTyuiap/a cTpeccra 0apKapopIMKHU OIIUPHUIITa SPUIILYB MyMKHH.
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