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V3bexucmon Xankapo uciom aKaoemuscu
AHHOTAIIUA

Kynoanux xaémoa 6uz doumo mypau xun KUUUHYUIUKIAP2A OYVY KelaMu3 8d
VAGPHU eHeUWl YYYH MYypau Xul XapakxamiapHu amanea owupamus. Kuiunyunuxiap
owub Kemuwiu WAXCHUHe pecypciapu emuuMosuuiued oaud Keauuwu 6a OYHUHE
HAMUMCAcuoa NCUXON02UK 6d HCUCMOHUU PapoBOHIUKHUHE NACAUUWU 84 OV3UIULL
ounan obupea Kearaouean cmpecciu gaorusmuu 3aca Keimupaou. Kamuamumuzoa
KONUH2-CIMpame2usiiapHu  Ypeanuul HKOpU 0apaxcada Ccmpecciu XoAamidapHu
WYHUH2OEK, UKMUCOOUU UHKUPO3IAPHU OOWOAH Keuupeam Xalix XoAamuoaH Keaud
YUKUO anoxuoa 0oa3apoOIuK Kkaco smaou.

Kanum cy3nap: Konune-cmpameeusi, Oun omunu, cmpecc, cmpecced
YUOAMIUIUK, MOMUBAYUS, MALAOAnap, OUHUL KONUHL.

Jluara MyHOca0aT 11axc OHTMHUHT MYXUM TapKUOWM KUCMUIUP; MIAXC XYJK-
aTtBopH, GaoNUITH, MyOMajlacH, Iaxcliapapo Ta CUpH, >KaMHUSATIAa OYWJIaJUraH
rypyxJjap, acocaH, ymoy MyHocalar xycycusriapura 6oriuk. {unuii TyirynapHu,
JTUHUN OHTHH KECKUHJIAIITHPHUII Xap IOWM XaJIKJIAPHUHT WKTUMOHWM-UKTHCOIUH,
cuécuil Ba Ma’HaBUM Xa€TUIAru 4YyKyp MHKUPO3JIAPHUHT MyKappap Hatuxkacu 0yinuo
kenrad. JKaxoH MuKEcuMOarn HMKTHCOAWM, CHUECUM, AHTPOIOJOTMK Ba Ma HABUMU
MHKUMPO3 MyKappap paBulla [IWHUMA OHTHMHI YyTraH acpHuHr 90 Hwninapu
OolutapuaH AaCpUMUBHUHT OMPUHYM VH WHITUTHHUHT OXUpHUradya TaxMUHaH
WurupMa ¥WWI  JgaBOM JTraH siHa Oup rokcanumura cabad Oymmu. Junuit
TYUFyJTapHUHT Ky4YalHWIId [IaXC MAaBXYMJIUTHHUHT METapuU3MK acoCIapuHH,
MaBXKYJIUK MaKCaJlJIApUHH, PUBOKIIAHUII KYpcaTMaIapuHu WYKOTHI OuIaH OOFIIUK.

3aMOHABHM KaMUATIAA KAAPUAT WyHAINIIAPU XHUpaJalrad, aMMo MIaxciaapra
JIOMMO Yy YUYyH KYyTu1ab KypOoHJIMKIapra, 6apua Xa€Tuil Kywiapu Ba pecypcCllapuHU
WIIITa COJUINTA YHAANIUTAH WUIIOXUH FOS 3apyp.

Kynnanuk xaérna 6u3 mOMMO Typiu XWJ KHUMHYWIMKIApPTa Jy4 KellaMHu3 Ba
yJIApHU EHTHI Y49yH TYPJIHM XUJI XapakaTiJapHH aMmaira omupamu3. KulinHaniukiap
OIMUO KETUIIN MAXCHUHT PEeCypCciiapyd CTHIIMOBUMIINTA OJIUO KEIWIIM Ba OYHUHT
HaTHXKacua TICUXOJOTHUK Ba >KUCMOHMM (DApOBOHIMKHUHT TMACAWWIIN Ba Oy3WIIHUII
Owinan Oupra KenaguraH cTpecciu (AoIUsATHU ro3ara KeJITupaau; Oup Karop

MmyainupaapHuHr  ¢ukpura Kypa, cudaty Ba  JTaBOMUWIUTH  CE3WJIAPIIH
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AXIIMJIAHUIINTA Kapamail Xa€T, CTPECCHUHT TapKaJWIIM 3aMOHaBHI XaMHUSITIIapiaa
JaBOM OSTMOKJa Ba Ycmokaa[l]. Amanuii Hykram HazapAaH, KUWMHYMAIUKIAPHU
eHrumn (KOIMHUHI) MYyaMMOCHHH VpraHuil OeBOCHTa Mypakka® Xa€THu OoIiaH
Keuupraujaap Ba amaiui (aonuar OuinaH OOFIMK KacO arajmapu (Ta’auM, KacOwuid,
crnopt) OunaH TYFpUAaH-TYFpu OOFMMK. JKaMUSATUMU3/Ia KOMUHI-CTpaTerUsyIapHU
ypraHum [OKOpH Japakajga CTPECCIM XOJaTJapHU IIYHUHTACK, WKTHCOIMMA
WHKUPO3JMapHU OOIIIaH KEYMpraH XajK XoJaTHAaH KenuOd 4YuKuO anoxuaa
noy3aponuk kaco sragu. Kynnanuk xaértaa OM3 JOMMO TypJiid XUl KUMMHYAIMKIIApra
Ayd KeJIaMH3 Ba YJIapHU €HTUII YIYH TYPJIA XHJI XapakaTiIapHU amalira OIupaMus.

KonuHr-cTparerusiiapHu TaJkKUK 3THIN KaTTa Ba MypakkaO TapuxHU KaMmpal
onamu. KomuHr-crpareruss MyaMMOCH TapakKu€rura Ta’cup JTraH yd4 MaHOaHu
aXpatud KypcaTuil MyMKUH: 1) MCUXOAMHAMUK HYHAIUII Joupacuja OOlIaHTaH Ba
3aMOHABUH TaIKUKOTYHIAD TOMOHHUIAH JaBOM STTHPUITAH TICHXOJIOTUK XHMOS
tankukn (Hukonckas, I'panoBckas, 2001); 2) cTpecc NCUXOJIOTHSICU JTOoupacujia
COFJIMKKa XaB() COJyBYM, IMAXCHUHT KacaJUIMK Ba OOIIKa CTpecclu Ba3wsTIapra
peakmusicu Taakuku (JIazapyc, @onkman, 1984); 3) motuBanus O6yiinua TaaiKUKoTIap
baonusaTH OTYKJIApUHUA parOaTIaHTHPHUIN, Y3UHU Y3U OOMIKApHIN, MAaKCaJIHU
Oenrunaii, CyOeKTHUHI YKyB, KacOWii Ba Ooilka unuiad yvkapuil (aoausTuaarud
KUUMHYWIMKIAp Ba MyBad@akusuuzaukiapra MmyHocabatuHu ypranui (JleoHosa,
2011; bpayn ot am., 2005; Capsep, Cuemep, 2000)[2]. Nk TagKuKOTIaApHUHT
HYHAMMIIA ~ Typiad  TICHMXOJOTHK  XUMOS ~ MEXaHM3MJIAPUHUHT  TICUXOJIOTHK
(bapOoBOHIMKIAH POJMHMA aHUKJIAIITA KapaTUTraH, HKKMHYUCH — CTPECCHU KEATHPHUO
YUKApraH Ba3WATIAPHUHT V3W, IIYHUHTICK, yJapra aBoO pPEaKIUsSCUHU TaIKUK
9TraH, YYWHYUCH, OHT SHTUCH — Y3-Y3uHU OOIIKapuIl Ba YHHUHT (HaoJUsT
MaxCyJJOPIUTUHHN OUIUPHUINIATH POJIUHU YpraHaau. CYHITH HWuiapja KOIWHT-
CTpaTerusyiap Typiu CTPECCIH BasusATiapiaa maxc MyBahdaKKUSITHHN OeITUIOBYH,
1aXxC UMKOHUSATHHUHT KOMIIOHEHTH cudaTtuaa kypud unkuiMmokaa (Jleonres, 2011;
[ITaxc morencuamu, 2011)[3] .

TaaKUKOTUMHU3HUHT MaKCaJu — KOIWHT-CTPATETHsJIApHA amajra ONTHUPHIIIA
JIVH OMWJIA HAMOEH OYIMUIIMHUHT Y3UTa XOC XyCYCUSTIApHU aHUKJIAII.

AmMarnra omvpwiIral TaJKUKOT HATIKACHIa aMajIuETaa CTPECCIN XoIaTiapHu
eHru0 YTHUIll, KOMMMHT-CTPATETUSJIAPHN aMajira OIMMPHUIIIA JUH OMUIMHUHT HAMOEH
OynmuIm japakaCMHM aHWKJIAIl Ba PUBOXJIAHWIN JWHAMUKACUHUHT VOKTUMOWMA-
TICUXOJIOTUK XYCYCUATIAPH, YHH TAIIKWAJ STUIIT Ma3MyHH, HYIIapy, MIaKuiapu, ycyi
Ba MeTojyiapura 3ra 0ynuuau. IlyHUHTIeK, MyaMMO €4uMuUTa KapaTWiraH Ha3apuin
EHanryBiap, MJIMHIA-METOANK TaBCHsIAP UIILTA0 YHKHIIIH.
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TaaKUKOTHUHI aMajauil axamMHUsTH aBBAJIO KOINWHI-CTPATETUSUIAPHH amaiira
OLIMPHUIIA JUH OMUIMHUHT HAMOEH OYIUII XYCYCHUSTIAPUHU aHHUKJIAIIra
KapaTWiraH METOJl Ba METOJUKAJNAPHUHT KYJUIaHUIIW OujaH OeiruiaHagu. Yoy
Ma’JIyMOTJIap YMYMHH TICHUXOJIOTHS, COLMAN I[ICHXOJOTWs, IIaxC Ba JHH
NICUXOJIOTUSICH Joupacuaa tajabanapnaa npodeccronan KOMIIETEHCHUS
IIAaK/UTAHUIINATA XaM Ta’CHp 3Taad. TaJKUKOT HATWKajJapuJaH WHIAUBUIAYAl EKU
rypyxuil KoHcynTtauusaa (oiganaHuin MyMKUH. TaAKUKOT HATWXKATapUHU IIApTId
paBuiia Oy coxanard UIUIAPHUHT acocu cudatuaa Kypui MyMkuH. Hatmxanapau
aMaJIni TaXJIWI KWIKII acocuia Kyiuaa Xyjaoca Ba Takiauduiap uiiad YuKuiIu:

1. KonuHr-crparerusiapHu amajira OLIMPUILAA JUH OMUJIMHHUHT HAMOEH
OynmuI XycycusiTIapu MyaMMOCHHHU O'praHMIIHUHT TICHXOJIOTHSAArd KOHCENTyall
EHIANTYBIAPUHU TaxXJIWJ KUJIUII IIYHH KO'PCATAMKH, TCUXOJOTUs (aHUIa YHUHT
MOXMSITH Ba 0'3Ura XOCIMIMHU aHIJIAlll YYyH TYpiau XU EHJANTyBIap MaBxKya. bupok
Oy Oo'Minua THU3UMHUN TaJIKUKOTIAp €Tapiid SMAcIUrd aHukjiaaHau. llcuxosormap
Ta'KWJIAraHUuACK, AUHJIOPJIMKHUHI HaMOEH OO0'MMII Japa’kacMHU O'TUIN JaBpU
IIaKJUTAPUHUHT JTABOMUUIUTH cuU(daTHIa aHUKJIAIl, YHHHT O3MHU-KYIIMH MakOyI
TUIOJIOTUSACHUHU SIPATULI, ICUXOJIOTUsiAa TOO0pa 10a3apd 60'Md KOIMOK/IA.

2. TTA Ba V3XHUA TajabalapuHUHT TICUXUK (PyXHid) XOJaTiapy aHUKJIAHIU
Ba IIy acOCAa TAAKMKOTHUHI KEJITyCH KUCMUHHU JTaBOM ITTUPHUII YUYyH METOIAUKA Ba
JACTyp TaKIu( KWIMHIU, JUATHOCTUKAHUHI METOJUK KOMIUIEKCH MILIA0 YMKUIIIH,
OyHga Oapuara MabiyM Ba MOAU(HUKALUWA KWIMHTAH METOIUKANIAp, MYaUTH(IUK
unianManapu (ankera) gaH (Qoipananunau. Taknud >TunaérraH IUarHOCTUKA
BOCUTAJIAPY OJMH YKYB IOPTJIAPUHHUHI TICUXOJOTHK XW3MaTH aMallu€Tuaa o0'3
JACTypPUHU TOMUIIN MyMKHH.

3. TaaKUKOTHMH3 TaBOMHJIA JUH OMUJIM IIAXCHUHT KOIMHT CTPATETUsIIApHU
amanra OIIMPHINNra €Tapiyd Japa)xaja TabCUp OJTUILM aHUKJIaHau. byHnaa
OTMumapapo TacHudma Kydugard XojaT Ky3ra TalulaHagud. TOMIKEHT TUOOUET
akazeMuscH TanabaJapUHUHT CTPECCHU €Hru0 VYTHUIa JWHra MypOKaaT KWJIMIL
NapaXach axaMUATIMK HyKTau Ha3apHAaH HaTHkKa GepMaraH XolaTiaa, ¥Y30eKHCTOH
XaJIKapo HCIOM aKaJeMHUsICH TajlabalapuHUHT CTPECCHUM €Hrud yTumaa uxoOui
€HanryBra 3pTH00p KapaTUIIUIApU IUHTAa MypOKaaT KWIMIIHUHT KydaluIira oiauo
KEJIUIIH Ky3aTHJI/IH.

FOxopunma xentupuiaran XojaT >KUHCIAPO TaxXJMid KWiIMO KYpuirasmia,
WuruTaapaa MyaMMOHHM Xajl KWIHII OIITaH capu JUHTa MYypoXaaT KUIUIIHUHT
OILIMIIM, KH3JIapAa 3Ca CTPECCHU EHruMO YTUIIa YHU WHKOP KWJIMHUIIM JIMHTa
MYpPOXKAATHUHT MAcCaMIINTa OJIMO KETUIIH Ky3aTHIIIH.
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4. OTMmnapapo TagKUKOT HaATWKAJIApU TaxIMinga TOIMIKEHT THOOUET
aKaJeMuscH TanabaJapyUHUHT CTPECCHU €Hru0 VYTUIa TypJid THUHUIAHTUPYBUU
BOCHTANIAp KaOyJMra Mypo)kaaT KIJIMII XOJIATH Ky3aTHIIM. Y30eKHCTOH XaJIKapo
UCJIOM aKaJeMUsICU TajaballapuHUHT TaJAKUKOT HATHXalapu Taxjimiuia Oy IIkala
CaBOJUIAPUHU X€4 KUM TaHJIAMaraHJIUTrd y4yH YHU XHcoOai MyMKUH sMac.by xonat
AVUHUA UIMHHUHT PETYISTOPINK BazudacuHu YTaéTraHMHUHT MUCOJIH OYJ1a OJaau.

Xynaau uly Imkana Oyinya TaJKUKOT CHHATYBUYWJIAPDUHHUHT HaTHKajlapu
KUHCIIApO TaxXJIWJI KWIMHIaHAa MUTHTIapla MyaMMOJAH XAapakaTAa KOYHWII OLITaH
capyd TUHWIAHTHPYBYM BOCHTajap KaOylIura MyposKaaT OIIWIIM Ky3aTHIIIH.
Kuznapna sca Oy mikajna caBO/UIApUHU XE€4 KHUM TaHJIAMaraHjiurd Y4yH YHH
XHcobJal MyMKHH 3Mac.

5. DMIMpUK TagKWK OTUII HATWXKACHUJA CTpeccra MOWHI IHAXCIAPHUHT
KOIUHT-CTPATEeTUsJIapHA  aMalira  OIIMPUIIAA MKTUMOUK OMWIUIapra MyposKaar
KWINAIIY FOKOPU OyIuImM Ky3aTwiaud. byHpaa ymapaa MyaMMOHM Xai KHJIMII OIITaH
capu WKTUMOUN KyMaK U3Jall XaM o0 OOpHUIlId aHUKIIAHIH.

6. Junuii danmapman Taxcuna oOdyBYM TanmabamapHuHr Oomka OTM
Tanalanapura Kaparahja CTPECCHM €HI'MO YTUIIMIA JWH OMWJIM TaHJIOBU OanaHn
KypcaTkdura i3ra OYyiuiyd xaM siHa Oup Kappa y¥3 HUCOOTMHU TONAW. SbHU TUHUN
daHnapiaH TaBIMM OJYBUM Tajabamapia MablyM Japaxaia JIUHAA OWINM
FOKOPUJIUTH ca0aliau yJapHUHT CTPECCHU €HIMO YTUIIIA JIMHra Mypo)KaaT KUJIUII
KYpCaTKUWIapy IOKOPUIIUTH KY3aTHIIIH.

KuHcnapapo SbHM WHUTUT Ba KU3 TAAKUKOT CHUHATYBUMJIAPUHUHT SMITUPHUK
KypcaTKA4ilapura Kypa CTPEeCCHU €Hru0 yTulaa IMH OMUWIM TaHJIOBUHU KyWHaarnya
M30XJIall YpuHiIMaup. Yoy HaTwkagapra Kypa Ku3 OoJaJlapHUHT CTPECCHH €HTHO
VTUIIA JWHTa Mypo)kaaT KWIMII KYpCATKUWIAPH HOKOPWIMIH Ky3aTuiau.by
XOJIaTHU yIIOYy JKUHC BaKWJUITAPUHUHT SMOLMra OSpuUIyBUaHIMIY Ba TE3POK TAIIKU
KYMaKKa WHTUJIUILIAPU OWJIaH W30XJ1all MyMKHH.

TagKMKOTHUHT CYHITHAA KEITyCH HIUIap Y4YyH Xyjoca Ba Takiudiap
KENTHPHO YTHIAMH. YTKA3WIraH SMITHPHK TaIKMKOTIAp MablIyM Japakaaa MIMHH
SHTUJIMKKA, KYHWIraH MakcaJra 3pUILMITaHWHU KypcaTau Ba Oy acocuid Hazapuii
XyJOoCaJIapHU TIAK/UTAHTUPHUII Ba aMajuil TaBCUSJIAPHU TakiIu( KWIMII WMKOHUHH
oepamu[4].

1. KonuHr-cTpaTtervsuiapHi amaira OLIMPUIIKAA AUH OMWIMHUHT POJIMHU
onTHUMaJIAITHPHUIN 60'Hnya amanuii Tapcusuiap. OnTuMautamTupuin 0o0'fimda oinub
Oopuna€tran TaAOUPIAPHUHT acocui ¢E'Hanuuuapu KyWujgarwiapiaaH ubopar
00'MuIM MyMKHH: 1) CTpecci XOJATIAPHUHT OJJIMHU 3'THUKOJ OPKAJIMU OJIMLI: JIUH
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OMWIHJAH MoTuBanus cudarumaa QoiganaHumm; 2) YHH TICHUXOTEPANCBTHK
aMaMETIIapHUHT MYXMM TapkuOuid KucMu cudatuaa Kymwiam;, 3)  JTUHHAMA
MaJ@aHUSITHUHT 3CTETUK TApKUOWI KUCMUHU, MacajlaH, IUHUN TYpU3M OpKajl amaira
omupuil; 4) Yy3/II0KCU3 0'3-0'3WHU  TapOMsUTAlIHA JWHUM 0'3ura XOCIUKHUHT
“UHTEJUICKTYya]al  MOJIeNId JIoOMpacuja amajira OIIUpHUII;, S) OJud TabJIUM
Myaccacajapu Tajabajapuja AMHUNA OWIMMIIAPHHM OLIMPUINTa bTHOOP KapaTwuIl.
bynna typnu gaBpa cyx6atinapu, Taqoupiaap TAIKWLDIAIITAPHUINTAa Ha3apaa TyTHIa M.

2. “KonuHr-crparerusilapHd amMajira OLIUPHINAA JAH OMWIMHHHI HaMOEH
oYU XyCycHSITIIapu”~ MaB3yCH JOUpacuia KeATYCHUIAru TaAKUKOT HyHAIUIIapu
cudaruga KydugaruiapHiu KeITUPUIL MyMKHH:

— TypiKd colWald TYPYXJapHUHT KOMHUHT-cTpaTerus cudaruga KyJamm
MYMKHH OYJIraH AUHUN OMWIIap TUHAMUKACH aHUKJIAI,

— VKYB TypyXJIapHUHT (Y4 Ba YHJIaH OPTUK MWJUIAT BaKUJUIApU) Ky MUJUIATIN
TapKUOMHUHT KOMMHT-CTPATETUSJIAPHU aMaJira OIIMPUIITK/A TUH OMIJIMHUHT HAMOEH
OYJIUII XyCYCUSITUHU YPTaHUIII,

— KOINHUHT-CTPATETUsJIapHUA aMalira OIIUPHUILINJA JUH OMUJIMHUHT HaMOEH
OYINII XyCyCHATIAPHHI MaJaHHUATIAp Ba JuHIapapo ypranumr (Y30eKuCcTOH onmii
VKyB opmiapu Ba M/IX nasiatiapu oMl YKyB IOpTIIapH, V36exucton Ba EBpomna
OJIM{ YKYB I0pTIapU MUCOIUAA);
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