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YAUPTIAN

CYOANTAAHBbI 30PUNIO BA XAMPAX XYP393

LWyyxunH 3axupraaHbl aXunTHbl C3Trafi 3yMH Gampgan, TyyHO Heneermk Oyl XyyuH
3YWANCUIAT TOQOPXONIoX 30punroop MoHron ynceiH aHxaH 60MoH AaBx 3aangax WaTHbl LWYYXUAH
3axmpraaHbl aXunTaH HapbIr caHamcapry TYyBpUIH apraap Xxampyynas.

[33px 30punrog YHOSCNAH LWYYXMWH 3axvpraaHbl aXWnTHbl CITran 3ynH Gangnbir
Aapaax Xy4uH 3yNInuinr xapransaH TOQOPXOWMOH, Yp AyHA TynryypraH TannaH 6mynas.
Cameaan 3ylH cyOarneaaHO xampaz0ax 0bbekmue Xy4uH 3yUsic:

e LyyxuinH 3axupraaHbl aXwunTHbl CITran 3ymH G6anManbir TOOQOPXOWMOX CTaHOapT TecT
awmrnax
e CypanraaHbl Yp OYHI HAMTAaH Wwanrax 30punroop spunufiarsiH apra awmriax
e Hexuen 6angang oyH WWHXUT33 XUAX aXUrnanT saByynax
Camean 3yUH cydarneaaHO xampaz0ax cybbekmue Xy4uH 3yUuri:
o XyBb XYHWI CITraM Xeaners, a4aansibir TIHUBIPXKYYNaX 6argan
e AXWN MIPraXunaas xaHgax xaHanara
o ©O6epTee WUTraxX UTFan, MIPraXMnH YHIN3IMXK, OMPbIH NPISAYNH 30pUIITO
o Xapunuardaa XyHO3Trox, €C 3yMH XM X3MXK33
e CaTran 3yirH ToHUBApPT bangan, bycaan Heneenex Yyaasap
bGatieyynnaebiH youpOnaza, 30XUoH balieyynanm:
e LUlyyH Tacnax axunnaraaHbl OHLJION aXwunnax OpPYMH Hexuen, XeneriMep 30XWOH

Gavryynant

e CypanraaHbl yp AYHI XyBbYMaH TaHWMUYYIDK, aHxaapax Laapgnaratanm 3axupraatbl

QXUNTaH C3Tran 3yVH 3eBMNeree erex, TOXMPOMXTOWN apra Xamxad aBax

e LyyxuiH 3axmpraaHbl axxuntaH TOFTBOPTOM axunnax, TacpanTryin Xenknx 6onomxumir
604N0rbIH TYBLUMHA aHxaapax acyyanbir 43BLUYYAaX

CYOANTAAHbBI APTA 3YI

Tyc cymanmraaHbl XypasHg 1) axrnaac Xxanwpax Xam LUWHXKUWAT  TOLOPXOMMNOoX
MacnauuiitH ctaHgapT TecT!-uiiH apra 3yinrasp Google.forms.doc nporpamm alumriaH uaxmm
Xxanba3pasp aHxaH OGONOH AaBX 3aangax LWaTHbl LYYXMAH 3axupraadbl aXunNTHYYAbIr
caHamcapryv TYyBpWUiH apraap, 2) MeH cydarnraar HArtnaH wanrax sopunroop YnaaHbaarap
XOTblH BasHron?, XaH-Yyn® oyypruiiH VIpraHuii XapruiiH aHxaH WaTHbl WYYXUIAH 3axupraaHbl
QXMNTaH HapbIr COHIOH aXrblH 6GanpHbI CTPECCUINH TYBLUWH, CTPECC YYCAX LWanTraaHbIr aXrblH
aryynra, Hexuer, a4aanan, 6anryynnarblH COEn, XyBb XYHWA C3Tran 3yMH TAHLBIP MAC3H 5
Oynar xy4uH 3ynng xyeaaH “Ctpeccuir oHownox CKPUHMHE TECT -UMH XYPaaHa, apununarbiH
apra Tyc TyC awurnacaH. Yr apra 3ynH gaByy Tan Hb COHrox TECTUMI AaHraap awumrinacHaac
WNYYT3A ONOH TOPfIMNH M3O33N3N aBaxX, Xaargman acyynraac TaTranicaH, cyganraaHg
oponuoryabiH erceH xapuyntyyablr 6atanraaxyynax 60rnomk eHOep 33par OfoH AaByy
Tanyyartamn 6arcan 6on uar xyrauaaHbl nx opox 60noH cyganraaHbl acyynrbir YHANaxXag 3apum
TOXMONAOoNA XYHAP3N YYCax 33par cyn tanyya 6ane.

t Maslach C, Schaufeli WB, Leiter MP. Job Burnout. Annaul Review of psychology 2001;52:397-422

2Tyc ayypruiiH wyyx 2023 oHA 6579 X3par XsHaH WWMAABIPACAH, HAT LYYrYMa HOTAOX X3pruiiH Too 455.5 GanHa.
Ox cypBamx: MoHron yncblH WwyyxuiH TannaH 2023 oH.

3 Tyc ayypruitH wyyx 2023 oHa 6208 xapar XsiHaH LWMAAB3PIACAH, HAT LYYIYUT, HOMAOX X3PruiH Too 579.8 GaiiHa.
M6H TaHA
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CYOANTrAAHbI TYYB3P

XycH3aam 1. TooH cyQanaaaHbl myyeap.

YnaaH6aartap
[aBax AHXxaH
NpraH | SApyy 3axupraa MpraH Spyy 3axupraa
25 13 81 57 39

215 axunTtaH
OpoOH HyTar
[aBax AHXxaH
Mpran | Opyy | Baxwpraa Wpran | Opyy | 3axwupraa
234 axuntaH
Hwunt 449 axuntaH

CypanraaHg MoHron yncblH aHxaH 60MnoH AaBx 3aangax WaTHbl WYYXUAH 3axvpraaHoi
449 axmnTtaH caHamcaprym TYYBPWUWH apraap OpOnucOoH. YyHA: YnaaHOaaTap XOTbiH OaBx
3aangax waTtHbl LWYYXUIH 3axupraaHbl 38 axkmnTaH, aHxaH LWaTHbl WYYXUAH 3axupraadol 177
QXWNTaH, OPOH HYTIUIH LYYXUIAH 3axmpraaHbl 234 axuntaH xamparacaH 6arHa.

OHaxyy cyganraaHbl yp AyHr 6atanraaxyynax 3opunroop YnaaH6aarap xotbiH basHron
ayyprmiH VIproHMin XapruiH aHxaH LwWaTtHbl WYYXMAH 3axupraadbl 20 axunTtad, Xad-Yyn
AYYPrMnH PraHWin  X3pruniH aHxaH LWaTHbl LYYXWAH 3axupraadbl 33 axunTtaH Tyc TyC
xampargcaH 60orHo.

XycH3am 2. YaHapbIH cyOanzaaHbl myyeap.
HuicnanuinH basiHron ayypruiH VpraHnin XaprumH aHxaH LWaTHbI LWyyX
20 axunTtaH
HuncnanunH XaH-Yyn ayyprunH MpraHnm XaprumH aHxaH LWaTHbl LWyyX
33 axunTtaH
Hwnt 53 axuntaH
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H3rQYrasP BYNAr. WYYXUAH 3AXUPIAAHbI AXXWITTHbI AXITAAC XAJILLUPAX
XAM LUMHXXWUAI TOQOPXOWUJICOH TOOH CYAAJITAAHbI YP YHI MAH
BOJIOBCPYYIIAJNIT

KanuncopHuin ux cypryynuiiH catran cyananbsiH npodeccop KpuctnHa MacnaymiiH
xanwpax xam LUNHXKXUIAT YHIM3X CTaHaapT TECTUNT alumMrnaH cydanraar gByyrncaH. QHaxyy TecT
Hb aXknaac xanipax Xam LUMHXUIAT YHAM3X 3 XaMXKUIOIXYYHTIN. YyHA:

1) CaTran xegnenviH eepynent

2) Axnaa caTranaacas Magpax vYaasap Oyypax

3) XyBb XYHUI BYTaaMXK Oyypax racaH LUMHXYYA X3PX3H unapy banraaraap axnaac

xaruwpax xam LUNHXWUAT TOOOPXONNaor.

1.1 CyOgAnrAAHO oponuoryabiH C3Tran xeanenuuH eerPYnenTUUr QAPAAX XYCHIrTa323rP
XAPYYNBAN:

XycHaem 3. Camearn xe0nesnulH eep4nesnm:

Y3yynant Toonont XyBb
©Hgep 43 9.6
OyHa 254 56.6
Bara 152 33.8
Total 449 100.0

CypanraaHg oponuoryablH 56.6 XyBb Hb C3Tran XeasieniMnH eepynent AyHa, xapuH 33.8
XyBb Hb CITIaN XeAnenuinH eepunent 6ara, 9.6 xyBb 6ytoy 43 anbaH xaardmg caTran XxegnenuinH
©epYnNenT eHAep r3COH Y3YYNnanTTanM OanHa. CITran XeAanenuinH eepunent eHAep rdCsH
Y3YYN3NT Hb TyxauH 3axupraaHbl aXwunTHbl XapurnuaaHbl apra 6apvn, Ayy XOOSOWHbI eHre,
YAN4an Tepx 33parT eepynent OpcoH banraar nntraHa. Mimaac catran xeanenee 3es yampaax,
TanBaH TOITYYyH Xapunuaa xonboo yycraxag aHxaapax Wwaapanaratan 6arHa.

1.2 AXINAA C3TIrana3ca3d M3AP3X YAABAP BOJIOH XAMT ONTIOHOOO XAHOAX XAHAJIATA
Y3YYNONTUAT XYCHIITO9P XAPYYNBAN:
XycHaem 4. AxXnaa cameanasacas Maopax yadseap byypax:

Y3yynant ToononTt XyBb
bara 54 12.0
©Haep 395 88.0
Huit 449 100.0

AXnaa caTranaacad Magpax vYagsap byypax y3yynant cyganraaHg oponuoryabiH 88 xyBba
Oytoy 395 axunTtaHg eHgep rapy b6avraa Hb axungaa caTran xaHamx 6ara, xapuH 12 xyBb Bytoy
54 axuntaH xuixk Oyn axumngaa YMH CITraMAd3Cad XaHO4aX axunnagar racoH y3yynanTTon
GanHa. OH3 Hb TyxalH XYHWIA 30pWUNro0 yxamcapracaH 6anpan, eepunree CoOarmKyynax
YagBap, XamT OfIOHTOMIOO Xapuruax xapunuaa, HUMTad 6argantam xonbooton oM. LLyyxuiH
3axmpraaHbl 2unTaH HapblH 10 XyH TYTMbIH 1 Hb @Xungaa YnH C3Tranaacad XxaHaaar rax y3san
YNAC3H O XYHUIAT CaO3MKYYIax, Aaraaj aHd axnbIr XM H6aviraar onnryynax, eeptTee TOXMPCOH
aXun yypar rynuatrax 6ariraar 3COXUNAr Hb HATTMAH, CypranT, Xananuyynar 30XMoH 6anryynax
X3paruaaTan Ganraa ntrax GanHa.
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1.3 XYBb XYHUX BYTI3MXWUWAH TYBLUMHI OJAPAAX XYCHOIT39P XAPBAII:
XycHazm 5. Xyeb XyHUl 6ymasamx

Yayynant ToononTt XyBb
Bara 379 84.4
©Haep 70 15.6
Huit 449 100.0

XyBb XYHUIN BYTI3MXK LLUYYXUAH 3axupraaHbl axXnntHol 84.4 xyebg 6ara 6arraa 6on 15.6
XyBb Oytoy 70 anbaH xaary HapT BYTaaMX eHAep raCcaH y3yynanT rapd 6arHa. OH3 Hb avaanan
XTI X3auh 4 yp OyToanTan, BOrMHO uartT MXUIr amxyynax yYageap 6ara Gavraar xapyymk
BanHa.

1.4 3Ar33PT YHASCNSH WYYXUWUH 3AXUPTAAHBI AXXUINTHBI AXIMAAC XATLLPAX XAM LUMHXUAT
TOOOPXOUNBON:
XycHaem 6. Axnaac xanuipax xam WUHXUUH Xy8b0:

YayyronT ToononT XyBb Cynanraang OponuOrYAkLIH 6
XyBb Oytoy 27 LYYXWIAH 3aXVpraaHbi

SHpep 27 6 @KUMTaH Hb aXNaac xaripax Xam
AyHn 58 13 LWNHX eHaep wnapd, 13 xyBb Bytoy
Bara 364 81 58 aXWNTaHA aXnaac Xarnlpax xam
Huiat 449 100.0 WKUHX ayHa 33par, 81 xyBb Gyroy

364 3axupraaHbl axunTaHg axraac xanwipax xam WuHX 6ara nnapy 6arHa. Aima wyyxmiH
3axmpraaHbl axunTHbl 19 XyBbA Hb aXraac Xarniwpax Xam LWMHX 1napy 6arraa Hb 5 axxunTHbl 1
Hb aXmnaac xanwupcaH caTran 3ynTan 6arHa racaH yr. MeH cyganraaHbl yp gyHr 60noBcpyynax
sBLUag XyBb XYHUIN xegenmMepuiiH 6yTaamx 84.4 xyBba Hb ByypcaH racaH y3yynantram bairaa
Hb Xamnwpax Xam LUMHXTIM raCaH Y3YYanTTar oMponuoo ytratan 6anHa.

Axnaac xanwpax Xxam LUNHXUAH Heneermk 6onoxyny 5 Xy4uH 3yWnunr AanNrapaHryn aed
y3Ban: YyHa:

1. dpyyn maHaunH acyyaan: CyynunH 6 capblH XyrauaaHz apyys MaHAS sMap HaraH
©BYMH, 30BYYPb UI3PCIH 3CIX acyynTaa:
pacbuk 1. Spyyn mMaHOUUH acyydarn
AcCyynTblH XYp3asH4 HUAT 449 LIYYXUWH 3axupraaHbl
an6aH xaaryaac 150 xyH 6ytoy 33.4 xXyBb Hb “Yryn” rax
xapuyrncaH 6on 298 xyH 6ytoy 66.3 XyBb Hb CYyNuiiH 6
mTuiim | capg 9pyyn MOHOMMH SIMap H3r ©B4YMH 30BYYpb
Yryit UNapcaH Byy “TuiAM” racaH xapuynTt eryas. MeH
acyyntag xapuynaaryn 1 oponuord 6ywy 0.2 xyBb
GanHa. OHA33C Xxapaxaf LWYYXUAH 3axupraaHbl 3
aXuntaH TYTMbIH 2 axuntanHg opyyn MOHAWNH
acyypan yycgar 6anHa.

33.2%

2. OMpbIH UPI3AYWH 30PUITO: /2 XUNUAH XyrauaaHa/

[a3apx acyyntag HUNT 446 anbaH xaar4 xapuyrncHaac “Togopxou 30punro 6amxryin” rax
xapuyncaH 11, xapuynTbliH LWaapanara xaHraarym 24 oponuory 6GavHa. 3opunroo
TOOOpPXONNCOH 411 oponuory 466 30punrbir TO4OPXOMNCOH BanHa. YyHaac “Xyynb4y 6onox”
3opunro 35 xyBb, wWyyrd 6onox 12.4 xyBb, anbaH Tywaan axux 10 xyBb, TOrTBOPTOW
aMXKXUNTTan axunnax 7.3 XyBb, axraa Conux 7 XyBb, 66punree Xxenkyynax 5.8 xyeb 3aprasp
TogopxonncoH 6on xamrunH 6ara gasTargcaH He Npokypop 6onox 0.4 xyBb, asnax rax 0.7



XyBb 6arHa. 3OHOS93C Xxapaxa LWYYXUH 3axupraaHbl axwuntaH Hapaac LWyYr4miH
Tycnaxyyaaga Xyyned 60onox Hb yyxan 6aviraa Hb axurnargax GavHa. XapuH vpasgyiH
30pUNroo TOAOPXOMNOoOoryn BONoH XapuynTbiH Waapanara xadraxryi 6anraa 8 xyeb Gytoy
35 axunTaH sMap 30punroop axun yypraa rynuaTrax 6anraa Hb Togopxonryn 6arHa.

3. Taopoo aBu4 6airaa uanuvH, ypamuyyrnangaa c3Tran xaHamxraun 6anpaar yy? rocoH
acyynrtag HUAT cyganraaHg xampargcaH 449 wyyxunH 3axupraaHsl anbaH xaarygaac
70.9 xyBb bytoy 318 anbaH xaar4y ogoo asy Gawraa uanvH ypamwyynangaa caTran
XaHranyyH 6yc rax xapuyncan 6on 29 xyeb 6ytoy 130 anbaH xaar4 caTran xaHamKTamn
Ganraaraa UNapPXMNIMKII.

pacpuk 2. LlanuH ypamwyynandaa camaasn xaHamxmaul 3CoX:

LAJIMH YPAMLLYYIAN

-

Tuiim
29%

-~

Yryin
71%

4. TaHp eep axrnblH caHan MPB3N AiMap HeXUemnuir ypbavunaH xapax B3? racasH
acyynTag fapaax 6aiignaap xapuyncaH 6ainHa.

lpacpuk 3. ©ep axribiH caHan upean sMap Hexuesnulie ypbO4unaH xapax manaap:

U
U
| elmER

A
e
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5. AXnbIH OyC Larumr MX3aB4JI9H X3PX3H OHrepyynaar B3? racaH acyynrag
cyganraaHg xampargcaH 449 anbaH xaard gapaax 6avgnaap xapuyrncaH 6anHa. YyHa:

XycHaem 7. HYenieem uyae 2apdaz 3cax

Ne Tenes Too XyBb
1 | MNop BynuinH opymH 206 46%
2 | Yeneert uar rapgarrym 158 35.2%
3 | Bepuiree xenkyynax, MapraXxvmH yp 15 3.3%
YagBapaa g93Lnyynax
4 | bycag 33 7.3%
5 | ©epuinH coHMpxon xobbu 27 6%
6 | XamT ofiHbl apra Xamxaa 10 2.2%
Hunt 449 100%

LLyyxuiiH 3axmpraaHbl aXunTHbl 4eNeeT uar XapxaH rapgar Tanaap acyycaH acyynrag
46 xyBb Oytoy 206 anbaH xaary rap 6ynunH opunHa, 35.2 xyBb Oytoy 158 anbaH xaard Yeneet
uar rapgarryn raxk xapuyncat 6annHa. YnacaH 18.8 xyBb 6ytoy 85 anbaH xaard eepuiiH COHMPXOr
aaryy OONoH XxamT OnHbl OOMOH M3PraXnuMnH yp YagBapaa XerKyyrnaxag u4eneeT uaraa
3apuyyngar 6anHa.

XOEPLYIAAP BYINAr. LUYYXUAH 3AXUPIrAAHbI AXXWUITTHbI CTPECCUWH TYBLUWH, TYYHA
HeneesnK BYU XYYNH 3YUIICT YAHAPbIH CYOAJITAA XUUC3H BAUAAIT

[oapx cyganraaHbl yp OyHr HArTNaH, YaHapblH cyganraaHbl TyyBpaap basHron, XaH-Yyn
AYYPrMnH NPraHnn XSpriH aHxaH LWaTHbI WYYXUAH 3axmpraaHbl 60MIOH YANYUITTa3HMIA anbaH
XaarygablH C3Tran 3ynH 6argan, CTPeCCUH TYBLUMH, Heneenery Xy4mH 3ynrcunr TogqopXxomnnox
cypanraar wyyx Tyc O6ypasp XUMC3H. Yr cydanraaHg axmblH GanpHbl axurnant 60noH
raHuaapyuncaH gapununarbiH apra 3ymr awurnad XaH-Yyn AyyYpruiH MPraHUun X3prnH aHxaH
WaTHbI WyyxmiH 33 3axupraaHbl 60MOH YUNYMArasHUn axuntaH, basHron gyypruiH Mpranunim
XOPrUMH aHxaH LaTHbl WyyxuiH 20 3axmpraaHbl GOMOH YANYUATASHMI aXunTaH XxampargcaH
Bereen HUMT 53 3axupraaHbl GOMOH YINYUATA3HUA aXUNTaH Xxampargas.

2.1 AXnblH BAUPHbI CTPECCUWH TYBLUUH TOOOPXOWIICOH Hb

CypanraaHbl apra 3ynH Xypa3HA CTPECCUMWH TYBLUHWAM Aapaax 6bangnaap TOMbEONOB.
YyHA:

—

“XaBunH’ 6yloy cTpeccuinH nnpan 6ara eepee Tannax 6onomxTon ye

2. “AHxaapax” Oyloy CITran TYrUMATURH Ye WaT. 3H3 WwaTtaHg CaTran TYrwunT yycax
dusnonorniH 60MnoH CaTran 3yWMH, HAATMWAH Tanaac xamraanax xapuy Yyungan
NN3pHa. AXraac yyA3NTan CTpeccT epTceH bereen TOOAOPXOW apra XaMmKad aBax
Waapanaratan 6argang OpcoH ye.

3. “OcapryyununH’ Gyloy XyBb XYH €ep MIAparaak Oanraa CTpeccuMmr 30XMCTOM
WMMABIPMAX, AaBaH TyynaxblH Tyng ¢uanonorniH 6GONoH  CaTran  3ynH
acapryyuanTtan Tynrapax 6a Aapantam apra Xamxad aBd yp Heneer Gyypyynax
LWaapanaraTan,

4. “Tynngant’-unH TyBWKH Oyloy Gue maxbon CTpeccT gacaH 30XMUOX YajBapaa

angax CcaTran rytpan, caTran 3yWH TynramacaH acyygarn, 3pcasnT Hexuen

YYCCOHUAT OMrOoXoop TOAOPXOMNCOH 6a cygjanraaHg OponuoryablH CTPECCUMH

TYBLUMHI gapaax 6angnaap yayynas.



pacbuk 4. CydanzaaHd xampazdaz4yObiH CMPeECCUliH my8LwHuLig y3yyrias.

B 6ynar 3

A 6ynar 1

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

B X3BuMliH M AHxaapax M TyingcaH Xypuagman

[aspx rpacdumkT GuumracaH A 6ynar Hb XaH-Yyn ayypruiH UPraoHuUn XaprumH aHxad
LWaTHbI WYYXUAH 3axmpraadbl 60M0OH yMnunnrasHmm anbaH xaardy Hapbir TOMbEOSICOH 60MnHO. A
OynruiH XyBbA CTPECC “X3BUNH” TyBLUMHA UNnapy 6anraa Hb 45 xyBb 601 “aHxaapax” TyBLUMHA,
6 oponuory 6ytoy 30 XyBb “3Capryyuan”-unH TyBLUMHA 4 oponuory Bytoy 20 xyBb, “TynnganT®-
bIH TYBWWH 1 oponuory Bytoy 5 xyBb 6arHa. HartraH gyrHasan A 6ynruinH oponuoryabiH 45 XyBb
Hb CTPECCUIH X3BUWH TyBLUMHA Gariraa 6on ynacaH 55 XyBb Hb CTPECCUMIAH anb HAr LaTHbI
UNpanTan Byloy aHxaapan xaHayynax, 3aunwryi apra Xxamkaa asax Llaapgnaratan Hexuen
6anpang 6anHa.

lpaguk 5. CmpeccutliH myswuH modopxousnox acyynzad 2 bynautie xapbuyyrncaH 6addan

1. Ta amapxaH A4apy, XaHranTTait yHTax amapcan 4 racoH... [ . 2.4
2. Xymyyc eepcauiiHxee eaep TyTmbiH 62 60710x 60n10xryii... [ — 1 4
3. ©6pT UNHb HIH AAPanTail WNiABaPN3X, 3CBaN... [ 1 3
4. Ta toyHaa 60noop, 6aiiraaraa eepee 4 magaxryit yitrap... [, 1>
5. Ta TeNeBNeCeH yyn3anT, eHrepceH yiin asanyyaciH... [ g = 1.8
6. Ta Hali3 Hexea, rap BYNIMAHXIHTINII3 LEeH yyi3ax... m 1.9
7. ©46p TYTMbIH a1aa XMiixag, ypbabiHxaacaa nayy wx... [ o 98
8. ©ep UMHb XO4004 6BAOX, TONTON 6BAEX, XYWUT AaaX, bue... —3 15
9. ©apwitH axnaa ayycracHbl Aapaa AsHAyY Aapd... [ ) 16
10. Ypby, Hb TaHbI COHNPXAOT, AypTait 6aiican 3yitn unke... [ 11
11. Ta axknngaa ayp COHUPXONTYI BOIK, XU XUIH)... m 15
12. TaHbl Tenesneree caHacHaacaa 6ara yp AyHa xypax... [ 1
13.Ta anaac yyCCoH CTPeccas TainaxbiH Tyna xoon yHAaa... [ 1 1

H 6-6ynar Om A-6y/2P 1 15 2 2.5 3

XapuH B Oynar Hb BasHron gyyprviH WproHMM X9prumH aHxaH LwaTHbl LUYYXUAH
3axmpraaHbl 60MOH YUNYMTa3HUA anbaH xaard HapbIr TOMbEONCOH 6onHo. Tyc GynrniH HUAT

cyanyynaryablH CTPECCUIH “X3BUNH” TyBLUHWIA nnpan 48.4 xyBb 6on “aHxaapax”, “acapryyuan’-
WIMH TYBLUKH Tyc 6yp 21.2 XyBb, “TynnganT’-blH TYBLUXHA, 3 oponuord 6ytoy 9 xyBb unapy 6anHa.
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HartraH y3Ban b 6ynrunH oponuoryabiH 48.4 XyBb Hb CTPECCUIH X3BWUIH TyBLUMHA Garraa 6on
yNnacaH 51.5 XyBb Hb CTPECCUMWH anb HAr LWaTHbl MNpanTan Oyly aHxaapax xaHayynax,
3aMMLWIryn apra XamMmxaa aBax LWaapanararan Hexuen 6angang 6anHa.

YYH33C y33x34 cyganraaHg oponuordy HapbliH 50 xyBnac A3l XyBbA Hb CTPECC MIapu
OanHa.

2. baliryy/uiareiH yyp aMbCraj THMM 4 CallH I3 X3JI3XTYH, OYJI3r GpakKIl UXTIi epee
epeereepee HUMJIJAL, [33P33C Hb HOTOOH, LPHX3p 6Galpaapaa xyBaaracaH. AMpasThbIH
eJIpYYZIUMH asib HATT 3aaBajl aXKWUJIJIAJAT, BKJIbIH 6JIpYY/33p Y OpPOMH Ijaraap aKujuiajar.
WitM ux axxkusitTail 6aiar yuypaac aXkJIbIHXHaac eep XyMYYCT3H XapuJilax 60/I0MK OalXTyH,
XYMYYCT3H yy/a3ax Ayprynas 6uil 60J0MXK rapAarryi ydypaac Hail3 HexeAry 60JICOH /100.
['apUiHX3H YHTaXK Gaiixaj rapaaji, yHTa) 6amxaj HpZar.

ApuaniarelH TaSMA3T/I3133C...

Tyc cypanraar 13 acyynTblH XYp33HO 4YWArMyynaH spununarbiH apraap ascaH 6a
oponuoryabiH xapmyntbir 0-5 oHoOHA YHaM3B. Acyynra 6yp Hb AacaH 30XULIOXYWH XaM LUMHX
Oyloy CTPECCUNH yen UNpaXx LWMHX TAIMArYY4, YYCOX M3APIMXKYYAUNAT ronynox 6a xyH OypuiH
CTPECCT epTex, XYII93H aBax, CTPECCUNr AaBaH Tyynax 6angan eep, eep Tyn LUMHX TAOMAr33C
YYC3X M3AP3IMXKUIT apununaraap togpyyncaH. MHraxgas gapaax 13 acyyntaap 6ue max6oa,
HUUIMWUIH, COTIaN XOONenuinH, TepX YN, TaHUH MIO3XYWH CTPeccop, LWMHX TaMAryyaunr
UNPYYNaxa YMImaB.

AXIbIH GanpHbI CTPECCI3C YYASNTAN YYyCax Oyn LUMHX TIMAryyassc Toapyynaxag 1
Ayrasp acyynt 6ywoy Houmprynaan Oyy 6ue maxboatom xonbooTon acyynt XamruviH eHgep
YHAnNaracaH Oyy 2.4 OHOOroop YHIMArAcaH GanHa. 2 gyraapT acyynt 6 6yiy HUArMUnH
nnpanTan xonbootom acyyanyyn 1.9 oHooroop yHAanargcaH GamHa. YyHI3C y33x34 axIblH
GanpHbl avaannaac lwantraancaH wiyy uar, ampanTblH ©64pYYy4Ad3p axunnax Hb anbaH
xaarygag 6ue maxboablH COpranT YyCaxryn, sgapcaH 6avigantan yaaaH XyrauaaHg axunnaxag
Xyprax Oavraa 6a spununarbiH fiBUaac xapaxa anbaH xaardm LUeeH ToXMongong 3H3
Gangang gacaH 3oxuuoxk Oanraa 60m MX3HX TOXMOMNAONA axnblH 6arpHbl CTpecc, axnaac
xarnwpax xam LWnHX 6omk 6arHa.

3. CoHMpx0J1 X066MHI00 [ar 3apIyyJICHAAC YHTCAH Hb 93P 'K 6010T 60JICOH yupaac
HaW3yys olp TOMPHBIXHOOCOO XOHAWMPCOH. XypJblH 3aaJj XYpPJA3ITYH 3apuMJaa YYH33C
600K 3epuna yycaar. Opod 0400/ X00J UA33[ Jl YHTAAr OGOJICOH y4upaac X000/ eBIJer
6oJsioon, Gairaa. KommnpooTep Mam ux raunjar. AXJbIH Ljaraap TeBJepdY CyyX 6OJIOMXK
G6aigarryil. AMpa/iTbIH 6APYYAUHH ajib HITJ, 3aaBajl aXW/ZAr, 3CB3JI I'3P33Ccad axkJaa
r3pTa3 XUUAAr. MaHai/ 6aiiHra eBUMH HaM/laaxX 3M yyAar XYMYYC X3, x4 6ui. LlyHxaHa33
GaiiHra aMTau gBjar. UxsHx Hb KodeHA AOHTCOH. CITraja Xe[Jes TOTTBOPIYH T3HIT
yypJsajar 60J1004 6airaa.

HpI/IfILUIanIH TIMAIIJIAJIIAC...

4 CTpecc yycaxag Heneernerd XyumH symnsnc
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2.2 AXINbIH BAUPHbI CTPECC YYC3X3[ HeNneemkK YN XYYUH 3YWUNC.

Cappa beHnHer, [lesug Mupuwsunu, Pyt KaHuep HapblH 9pasMTag axuntan xonbooTon
CTPEecCC YYCax WanTtraaHblr cyanaag TepunH Ganryynnarag axunuabiH LanuHr XyrauaaHg Hb
onroxryn 6arx, axnblr Hb AYTYyY YH3MN3X, TOHOr TOXEOPOMX, TEXHUK X3PIArCAUNH XOLpOraon
339P3r Hb CTPECC YYCaX LanTraaH 6onaor rax ya3xaa®. Xaavin TuilM 6GonoBY Har TEPNUIAH CTPece
YYCrary Hb XyH OypT xapwnuaH agunryi Heneenger yump XyH GYpunH CTpeCcCuUnH egeerd eep
eep OGampar. iMuiH yump Tyc cydanraaHbl XYpasHA4 axnblH GampaHg CTpecc yycrax
WanTraaHblr TyXarH aXnblH aryyrnra, axunnax Hexuern, axnblH a4aanan, 6anryynnaroiH Coén,
XyBb XYHUI C3Tran 3yMH TAHLBIP rACOH 5 OyNar XyyYnH 3yrnng xyBaaH y3caH 60nHo. MHraxaas
ecex AapaannbiH garyy 0-5 TooHA yHanyyncaH 6a 6ynar Tyc 6ypT cTpecc yycaxag Heneenery
XYUYUH 3YAINANH OQ0OTMIAH HexXLen 6ananbiH AyHmMKUUr “2.5” Ganxaap xapyynas.

AXnbIH BanpHbI CTPECCT HeNeenex Xy4uH 3ynncunr gapaax 6angnaap tannbapnas:
1. AXnbIH aryynra
Har xaBuiH, cTUMynsy OOp siBargdar, eepuiH anbaH yypartanM xomboorym OGycag yypar
Aaanrasap, AH3 OypuinH XyBundapryn, 3eBXeH Har xanbapasap AaBTargaH XMAraaar, MapraxnuiiH
©COH O3BXMX 6onomxk 6ara, MeH XU aXun yyparT eepunH Maasnar, yp Yageap XopXaH HUNLSX
oywr ...
2. AXnbIH a4aanan
XaT ux axnbir xaT 6ara uartT waxargax 6a TyxawH axmbir TyWUSTrax Larnir ypbaoqunaH
Taamarnax 60MoMXKryn, ysaH xataH 6u1L, 3aaBarn TyxanH XyralaaHng Xunx gapamT yycaar, YYHUAr
LUMIABIPNAX, OOPUIIOX, HOXOX CUCTEMIYA. ..
3. AXnbIH HOxXLen
AXnblH GanpHbl alynryn, TaaTam Hexuen XaHrargaaryn, OpYHOOC YYA3NTIM caTaapyynax
Heneenen ux, TyxTan TeBnepd Oonoxyny GawmryynnarbiH OOTOOA4 OpPYMH Hexuen Gypasaryn
GONoOH axunTHbl anbaH yypraa rynudTraxag Laapanaratalm  TEXHOMNOrU  X3P3rcnasp
XaHrargaaryn, axunnaraa goroniaonToun. ..
4. bBauryynnarbliH COén
YovpanarblH 3yraac Taapamkrym, aHxaapaxryn 6amx, xamT OnHbl Taarym xapwvnuaa, xamt
OITHOOC XeHaun Ganx, raHuaapyuricaH TOrMONT XMKX, OYNraac yyoanTan 3epyunrgeeH YyCcax,
A33P3ANX3X, Lyy Tapaax AOPOMXKII0X, HAP TOPUII ryTaax, Xy4MpXUnnan y3yyrnax...
5. XyBb XYHUI CITran 3yuH T3HLB3P
XyBUWH ambAparng 3epyuns, TOML3M UXTIN, acyyanbIr XaT ceper Tanaac xapax, XyBUAH CaTran
xennen Torreopryn 6a catran 3ynH 6angan aM3ar, MagpaMTIMn, CTPECCT aMapxaH epTeMTInn
Ganx. Ceper 3ypLuunr, AOHTONTOL ©PTOMTIUMN. ..

pacbuk 6. Cmpecc yycaxad Heseeneay Xy4yuH 3yuric.

3
. 26 3 3.2 . = 3.1

1 1.7 1.6 1.2
-1 A- 6ynsr B- 6ynar
W AXANbIH aryyara Avaanan AXnnnax Hexuen BaliryynnarbiH coén CaTran 3yiH TaHUBIP

5 UspaHaopx, 0., HxBanrans, 5. (2007), TepuitH anbaH xaarduitH YYAnar 43X HANIaM, COEMbIH XYUYUH 3YNMUIH
Henee //MeHexep catryyn. 2007/05. Ne11, 24x.
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[33px rpacuKkT axrblH GanpHbl CTPECC YYCrard Xy4uH 3YWICUAH OOOOrMWH HexXuen
Gananbir xapyyncaH 6a A-6ynrunH xyBba “a@xnblH aryynra” 60noH anbaH xaard XyBb XYHWIA
“CcaTran 3yMH T3HUBIP” 339par Hb XxaMrmiH eHagep Oywy 3.2, 3.3-aap yHomnaracaH 6on
GanryynnarbiH COén 3, axIbiH a4aanan 2.6-aap YHAN3rAC3H Hb AYHAXKAAC 433ryyp Y3YYnanTTan
GanHa. XapuH “axunnax Hexuen” xamrnnH 6ara Gyoy 1.7 yHIN3rgc3H Hb O4OOrMIAH Hexueng
CTPECC YYCIX3 XaMIMNH NX33p Heneerk byn xydnH 3ynn 6ok 6anHa.

XapuH B-6ynrunH xyBba “GanryynnarbiH coén” Bytoy xamT OfnHbl HAMLAMXTaN BGargan
XaMmruiH eHgpeep 6ytoy 3.5 0HOOroop yHanaracaH 6on “catran 3ynH TaHLBIP”, “axnblH aryynra’
33par xy4uH 3ynnc 3.0, 3.1 oHoOroop OMpPONLOO YHANaracaH 6anHa. AxnbiH 6anpHbI CTpecc
YYCAX34 MX33p Heneermk Oyl Xy4uH 3yWnc Hb “axnblH adaanan” 1.6 oHooroop, “axunnax
Hexuen” 1.2 oHooroop opX 6arHa. QH3 Hb TYC LWYYXUAH BanpHbI HEXLeN 60MOH X3prMiH TOOTON

LYy XamaapanTtan rax y3ax 6onoxoop 6arHa.

LYFHIAT

OHaxXyy cydanraa Hb LWYYXMWAH 3axupraaHbl aXWNTHbl C3Tran 3ynH Gangan, TyyHA4
Heneemk Oyh Xy4uH 3YWNCUAT TOAOPXOWNOX 30pPWUITO TaBbCaH. Yr 30pPWMArbIH XYP33SHA
cypanraaHbl cyanargaxyyHbir cybbekTuB GONMOH OOLEKTMB XYyYMH 3YWIICUAT TOOOPXOWSOH,
CyBGbeKTUB Tanaac Hb XyBb XYHWUI CITraN XeAnen, axungaa xaHaax xaHgnara, XegesiMepumnH
BOYT33MX 33prMnr TOAOPXONITOH YYHA YHOSCNAH TyXarH aXXUNTHbI aXnaac Xarnwpax Xam LUNHX,
TYYHUA Heneermk Oyh Xy4umH 3yWNCUMUAr TOAOPXOMncoH. CyganraaHbl 9H3 30pUNTbIH XYPI3HA
AXnaac xanwpax xam LUMHXUIAT Togopxonnox KanndopHuin nx cypryynunH caTran cyananbiH
npocgeccop KpuctuHa MacnauvmiiH  ctaHgapT TecTuH apra 3ymrasp Google.forms.doc
nporpaMMm awurnaH Laxmm xanbapasp MoHron yncbiH aHxaH 60MnoH AaBX 3aangax LaTHbl
WYYXMAH 3axupraaHbl 449 axuntaH caHamcapryym TYYBpPUMH apraap OpPOSiLCOH. YyHA:
YnaaHbaatap XOTblH AaBX 3aangax LaTHbl WYYXUAH 3axupraaHbl 38 aXkuntaH, aHxaH LaTHbl
WYYXUAH 3axupraadbl 177 axunTtaH, OPOH HYTIMWH LIYYXWUWH 3axupraaHbl 234 axunTad
xampargcaH 6ariHa.

CypanraaHbl 2 OoOX 30punTbiH XYP3aHA O0BbeKTMB Tanaac Hb axrblH 6anpHbl CcTpecc,
TYYHO Heneemx O6yn Xy4umH 3yWNCUAr TOOOPXOWSOX, MOH ©MHex cydanraaHbl yp AYHr
BGaTanraaxyynax 30punroop axnblH GanpHbl CTpPecc, TYyHO Hemneernk Oym Xy4YuH 3ynncumr
TOOOPXOWNCOH. JH3 30puUNTbIH XYp3aH4 YnaaHbOaatap XxOTblH basiHron gyypruiH UpraHun
X3PrUH aHXaH LWaTHbI LUYYXUIAH 3axupraanbl 20 axunTaH, XaH-Yyn ayyprund praHuin xapruiid
aHXaH LaTHbI LUYYXUIAH 3axmpraanbl 33 aXuntaHTam raHuaapymncaH apununara XmncaH 6omnHo.

CypanraaHbl AyHA OyrHanT xumniBan: YyHA:

1. Cypanraang oponuoryabiH 33.8 XyBb Hb C3Tran xeanenuiH eepynent 6ara,
56.6 xyBb Hb C3Tran xeAnenunH eepunent AyHA, xapuvH 9.6 xyBb Gytoy 43 anbaH xaardivg
CaTran xegnenuinH eepynenT exHaep racaH yayynantTan 6anHa. Catran xeanenuiH eepynent
©HAep rACaH y3YYSIaNT Hb TyXalH 3axupraaHbl aXunTHbl XapunuaaHbl nnapxunnan 6onox gyy
XOOSOWHbl ©Hre, YWNA3n Tepx, OMEennH Xanamx 33parT eepuynenTt OpcoH Oavraar WUNTroHa.
Minmaac catran xennenee 3eB yampaax, TanBaH TOrTyyH xapunuaa xonboo yycrax yp Yagsapt
cypanuax, aHxaapax waapgnaratan 6anHa.

2. AXnaa CoOTranaacad M3apax YagBap Oyypax y3yynanT cyganraang
oponuoryabiH 88 xyBba Oytoy 395 axmnTaHg eHgep rapy 6anraa Hb axungaa caTran xaHamx
6ara, xapyH 12 xyBb Gyloy 54 axunTtaH xumx Oy axungaa YMH CITIaM33C3I3 XaHAax
axunnagar rocoH y3yynantranm 6anHa. OHS Hb TyXalH XYHUI 30pMnroo yxamcapnacaH 6angan,
©6pUINree CIAIMKYYNIX YagBap, XaMT OFIOHTOMIOO Xapwunuax xapunuaa, HAMTaY GanganTtan
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XonbooTon oM. DHOI3C Xapaxan WYYXUNH 3axupraanbl axmntaH HapblH 10 XyH TyTMbIH 1 Hb
aXungaa YvH CITranaacad xaHpaar, yNacaH 9 XYHUIAr Caaarmkyynax, saraag 3H3 axnbir XUMK
Oariraar onnryynax, eepTee TOXMPCOH aXui Yypar rynuatrax Ganraar acaxvir Hb HSrTnaH,
Cyprant, Xananuyynar 30XMoH banryynax xaparuaatan 6aviraa ntrax 6anHa.

3. XyBb XYHUIA BYTIaMXK LUYYXUIAH 3axmpraanbl axunTHbl 84.4 xyBba Hb 6ara, 15.6
xXyBb Oytoy 70 anbaH xaary HapT OYTa9MXK ©HAepP F3C3H y3yynanT rapy 6anHa. 3H3 Hb X3par
XSHaH LWWMNOB3PNAX axunnaraaHbl siBUAL XyBb XYHWA XYBUWH 30XMOH Ganryynant, 6araap
axunnax yp 4ageap, OOrMHO uUarT UXMUMN amkyynax 4vagBap, TyXarhH axun YYPrunr xummx
Typwnara xap 6anraaraac xamaap4 6anHa.

4. [23px y3yynanTyy4 [O93p VYHASCMA3H axrnaac Xanwpax Xam  LUMHXWIAT
ToAopxonncoH Gereen cyganraaHg oponuorygbiH 6 xyBb Oyoy 27 WYYXUWH 3axupraaHbl
QXMNTaH Hb aXnaac xanwpax xam LWNHX eHaep unapy, 13 xyBb Oytoy 58 axunrtang axnaac
Xaruwpax Xxam WMHX ayHa 39par, 81 xyBb Oytoy 364 LLyyXUIAH 3axmMpraaHbl aXxunTtaHg axraac
xarnuwpax xam WwnHx 6ara nnapy 6arHa. inma wyyxmiH 3axmpraaHbl axunTHbl 19 XyBbA Hb
axnaac xanwpax xam LWnHX nnapd 6arraa Hb 5 axunTHbl 1 Hb aXrnaac xanwupcaH caTran
3ynTaKr GariHa racaH yr.

5. Axnaac xanuwpax xam LUMHX, TYYHO Heneenex Xy4nH 3yAncuir cyganraanbl ctTaHgapT

TECTTaM XaMmT acyynrblH apraap aBaxag:

a/l Apyyn maHpunH acyypan: CymanraaHg oponuorygooc “CyynuinH 6 capg apyyn
M3HOWWH SMap Har 6BYMH 30BYYpPb MNIPCaH” acaxmnr acyyxag 150 axuntaH 6ytoy 33.4 XyBb Hb
“Yryn” rax xapuyncaH 6on 298 axwuntaH Oyty 66.3 xyBb Hb “TWAM” FSCOH XapuynT erdss.
OHO33C Xxapaxad LWYYXUAH 3axupraaHbl 3 aXunTaH TYTMbIH 2 aXWnTaHg 3pyynl MOHAWUNH
acyygan yycaar 6anHa.

6/ OnpbIH npaaaynH 3opunro: CyganraaHg oponuord Hapaac 2 XWINNH XyrauaaH gaxb
30pUNrbIr Hb acyyxag HUAT 446 anbaH xaary xapuyncHaac “TOAOpPXOW 30punro Gamxrymn” rax
xapuyrcaH 11, xapuynTblH Waapanara xaHraarym 24 oposnuory 6arnHa. 3o0punroo TogqopX0onUsiCoH
411 oponuory 466 30punrbir TO4OPXOUCOH BanHa. YyHaac “Xyynb4 6onox” 3opunro 35 xysb,
“llyyry G6onox” racoH 12.4 xyBb, anbaH Tywaan axux 10 XxyBb, TOITBOPTOW amXuntTau
axunnax 7.3 XxyBb, ©6puiree xenkyynax rax 5.8 xyeb Hb xapuyncaH 6avxazg yngcaH 39,5 xysb
Hb ©ep aXxwun Xxurx OGONMOH 30pUIroo ToOoopXowmnooryrn GamHa. QHAS3C Xapaxad LUyyr4uiiH
Tycnaxyyaag Xyynbed 60nox Hb Yyyxan 6anraa Hb axxurnargax 6ariHa. XapuH npasgynH 30punroo
TOAOPXOMNNOOryn GONIOH eep aXun XUNX COHMPXONTOW Barraa Hb axungaa YnH CITrarasacas
XaHaaxag cepreep Heneemx 6anHa.

B/ Ta ogoo aBY 6avraa uanuH, ypaMmwyynangaa c3Tran XxaHamxkram 6anaar yy? rocoH
acyynrtag HUAT cyganraaHg xamparacaH 449 wyyxuiH 3axmpraansl anbaH xaarygaac 70.9 xyBb
Oytoy 318 anbaH xaar4y ogoo aedy Haviraa uanuH ypamulyynangaa CaTran XaHranyyH 6yc rax
xapuyncaH 6on 29 xyBb 6ytoy 130 anbaH xaary catran xaHamxTtamn 6aviraaraa UNIPXMAITKII.
OHO Hb WYYXUIAH 3axupraaHbl 3 aXuntaH TYTMbIH 2 aXwnTaH ogoorninH aed Gavraa uanuH
ypamulyynangaa caTran XxaHamxkryn 6anHa.

r/ AXnbIH OyC LarMnmr UX3aBUYN3H X3PX3H OHrepyynaar B3? racaH acyyntaj 46 xyBeb Oytoy
206 anbaH xaardy rap 6ynuiH opunng, 35.2 xyBb bytoy 158 anbaH xaary Yeneet uar rapgarrym
rox xapuyncad 6arnHa. YngcaH 18.8 xyBb Oytoy 85 anbaH xaardy eepuinH coHmpxon garyy 60omnoH
XamT OfnHbl 6OMOH MIPraXnuiiH yp YagBapaa Xenkyyraxag Yeneet uaraa sapuyyngar 6anHa.
UeneeT uar rapgarryi rax xapuyrncaH 35.2 xyBb 6051 aXnblH a4aanan UxTan, ampanTbiH egep
4 axnaa xunx 6arraar nNapxunmk GamnHa.

6. CypanraaHbl 2 [OX 30pUNTbIH Aaryy LYYXUWAH 3axupraaHbl aXWnTHYYAbIH CTPECCUNH
TYBLUMH BONOH TYYHA Heneesx 6y Xy4nH 3ynncmir obbeKTMB Tanaac Hb TOOOPXOMIOX YYAHIIC
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BasHron, XaH-Yyn ayypruiH VIpraHuii XaprunH aHxaH LaTHbI LYYXUIAH WYYIYUAH Tycnax, Wwyyx
XypangaaHbl HapunH OuurniH papra, OOTOOA &M XapuyucCaH MIpPraXunTaH, apxuBu,
9BM3PYYM3H 3yyynard, 3BMA3PYYM3H 3yyynardMmH Tycrax, >KOMooY, YWn4ynard 33par anbaH
TylWwaanTHyyAbIr XaMpyynaH 53 axuntaH oposLoB.

7. CypanraaHbl siBUag TyxanH TaMmrbiH ra3pbiH andaH xaard HapblH €PeHXUI M3433MNNIT
aBaxag 66.2 XyBb Hb 3XHMIN 1 XYPTANX Xun TyxanH anbaH Tywaan 4asp axunnax davraa, 9.4
XyBb Hb 1-2 Xnn axunnacaH axunraH, 15 xyBb Hb 3-5 »un axunnacaH, 9.4 xyBb Hb 6-C 433l
Xun axunnacad 6arHa. CyganraaHg xamparacaH 2 WyyxunH xXyeba A GynrnH oponuoryabiH
85 xyBb, b 6ynruiH oponuoryabiH 54.5 xyBb Hb 0000 9pXarmk Oy anbaH Tylwaangaa axHun 1
XYPTANX XUNA33 axunnax OarHa. OH3 Hb XYHUA HeeuunH TOrtTBOpToW Gampan yycaxrym
Gariraar nnapxumnmk 6arHa.

8.  A-6ynruiH cygnyynarygbiH 45 xyBb, B-6ynruiiH 48.4 XyBb Hb CTPECC “X3BUMAH” TYBLUNHL,
unapy 6anraa 6on HUNT cyganraaHg oponuoryabiH 52.8 XyBbAd Hb CTPECCUNH LUMHX TOMOSr
YYCCAH Oyloy aHxaapan xaHayynax, 3aunwryr apra XaMxad aBax laappgaratan Hexuen
G6anpgang GarHa. ApununarbiH siBUag CTPeccT Heneerk Oyn Xy4uH 3ymncuir togpyynaxag
aXnblH a4aanan ux Ganraa Hb caTran 3yrMH 60noH 6ue maxboabiH XyBbA TynnacaH Gangang
OpYYJX, TyxarH anbaH xaary Hap axkrnaa conux, axrnaac xanwpax Xxam LUMHX YYCaxXa Heneemx
GanHa. AcyynrblH siBUag ctpecctam 6onoH TymngcaH oponuordabiH 20% Hb  LWYYrY4WMRH
Xapurnuaa xaHgnaraac YY4SH COTran 3yrMH xsimMpang opcoH 6arnHa. Catran 3ymH Gampang
Heneerk Oyn Xy4uH 3yUnuinur Togpyynaxag 3 XypTanx cap AOTOp axunnax 6yn Tycnaxyyoag
©OPUNH M3ANIar, Yp YadBapbir XenKyyradX, axwungaa pgacaH 30XMUOX, XYBUWH 30XMOH
Ganryynantaa 3eB Tenesnex waapanaratan 6anHa.

9. Ctpecc yycaxaa Heneesmk By Xy4nH 3ynn Gytoy xamrnH 6ara xaHrargcaH Hexuen Hb
anb anb Oynart wkun /1.2,1.7 oHOO/-roop “axunnax opyYmnH, Hexuen mMyy” rax yHamk 6arraa 6on
YYHMIA gapaa “‘axnbliH adaanan ux’ rax A-oynart 2.6, b-6ynart 1.6 oHOOroop MNIPXUIIICIH
GarHa. Har 3aanang onHOOpPOoOo CyyX Hb HAT LLYYIYUAH TyCcriaxblH axxunnaraang 6anraa 100-200
XOprunH xyBbd xamruiH 6aragaa egept 50-100 xaprunH oponuorynaTon rap yrcaap spux,
X3PrMH MaTepuan TaHWIUyyImK, Tannbapnax, HIXaMXKNas, Tanmnbap Xyns3H aBax 39par
xapunuaa, xonboo yycrax 6amHa. 3H3 Hb Oycag LyyrymiiH TycnaxblH aHxaapan Tesnepern,
aXnNbIH BYTI3MXK, XYBb XYHUA MIA3INNMIAH HyyLan 33parT cepreep Heneernx 6anHa.

10. Ctpecc yycaxag Heneerk 6yn 5 xyuuH 3ymnaac b-6ynart “GanryynnareiH coén” xamT
OfHbl XapunuaaHbl HUALBMXTaN Gangan xamrunH engpeep Gytoy 3.5 OHOOroop YHImaraAcaH
Ganraa Hb XaMT OfHbl Yyp ambCran XaMrmnH TaaTtan, axunnax ypam 30pur, 3p4d Xy4unr erger
FAC3H 3epar Heneenen 6aviraa Hb spununarbiH sBuag unapy 6anHa.

11. AcyynryyablH XypasHg anbaH xaarygag xamruiH eHgep unapd 6y 6ue max®oabiH
OOMOH 3aH YWNUIH UNP3Nyy4 Hb HOMPrynaax, tonron 6anHra eeaex, energy drink TortmMon
X3PArnax, amTTaH UX XaMXK33raap Xaparnax, HUIArMUNH xapunuaaHaac Tycraapnargax rox mat
LWMHX TaMA3r unapy 6arvraa Hb apyyn MIHAWMH acyyaan yycaar 6onoxeir 6atamk 6anHa. YyHg
XyBb XyH 60MOH yaupanarbiH 3yraac aHxaapaH, 3pyyn ambaparnbliH X3B MasirMir X3BLUYYNaX
laapanaraTan 6arHa.

12. MeH wxun TyBLIHWIA avaananTtan X3aun 4 CTpeccurH TyBWWUH Gara anGaH xaarygblH
WwanTraaHblr Toapyynaxag axungaa gyp COHUPXOMTOMW, XUMK Oyn axrnaa eepurH MIanar,
Typwnara XypumTiyynax, eepumiree Xxenkyyrnax O0nomX rax xapx, Mpasgyma Lyyx 3pX
M34NMIAH canbapT axunnax, Wwyyrd 6010x 30pMnroTon axunnax 6arraa He apununarbiH SBLag
axurnaraax oanHa.
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CAHAIJ1, 36BJ1IO6MX

LUyyXUnH 3axvpraaHbl aXXuUnTHbl TOFTBOP CYYPbLUUIITaAN axunnax, Maprawmx, HUArMUnH
GaTanraa, uanvH ypamLlyynnbir HOMIrgyynax

CypanraaHg oponuory wyyr4miH Tycnax HapblH 50% Hb caTron caHaaHbl 6angang
LWYYTYMAH Xapwnuaa xaHgnara, A3mMKnar Tycnanuaa, xapunuaH OWmnronuon XamMrunH
yyxan Henee y3yynaar rax xapuyncaH Hb LWyyryunH Garaap axunnax yp 4agsap,
T3OHWI Heneenesn Maw Yyxan 6anraar aHxaapax

Xapar XsHaH WWUNAB3PNAX axunnaraa Hb “YYXUAH YUNYUIIraad” rAC3H HAP TOMbEOTON
X3P HUALK Ganraar aHxaapaH, LWYYrYMinH Tycrnax HapblH aXun MIpraXnuiH OHUONT
TOXMPCOH axIblH 6anpHbl 30XMOH Banryynant xuix waapgnaratan 6avHa. Tyxann6an
3apum WwyyrymnH Tycnaxapg 210 xapar rap gaap 6arraa 6ereeq egept xamrniiH 6aragaa
50-100 x3pruH oponuorYMaTON rap yrcaap ApuX, X3pruMH martepuan TaHumnuyyImkK
Tannbapnax, HOXaMXKIIaM, Tannbap XynasH 33par xapwunuaa, xonboo yycrax 6anHa.
OH3 Hb Bycap WyyrdmiH TycraxblH aHxaapan TeBrnepen, axnblH 6yTIaMXK, XyBb XYHWUNA
M3O93MI/IMAH HyyLnan 33parT cepreep Heneenexyuny 6anraa yump axnblH ©alipHbl
OyTaU, 30XMOoH BanryynanTtag aHxaapax

WyyxMiH axnblH avaanan WX X3aMh 4 TyxanH anbaH Tywaangaa TOrTBOpPTON
axunnacaH, axungaa MIPraliCaH LWYYrYMinH Tycrnax axmbliH adaannaac yn xamaapaH
TyXalH egep Xunx €cTton axnaa OGypaH gyycrax, axnblH uartaa tapgar 6amHa. OH3
Typwnarbir HAMCNanWiiH aHxaH LWaTHbI WYYXYYA34 XyBaanuax, axnblH adaanang 3es
MEHEXMEHT XWX, TypLuriara ConumLoxX 33par 30XMoH HGanryynanTbiH apra Xamxas aBax
YynaHg anxax coHmpxonton 50 xyBb, copToop xn4aannax gyptam 20 xyBb 6anraa Hb
XamT OfHbl YYp ambCranbir O33LWWIYYNax34 9HO YUMNSNUAH apra XaMK33 30XMOH
Ganryyndan ngsBxTan xampargax 60noMxKTonr xapyysnk 6anHa.

LLyyxminH TamrblH raspaac LWyYrYminH TycnaxblH M3prawus, yp YagBapaac xamaapaH
YYPar xapuyunarbiH sinraatan 6ananbir TOOQOPXOWIOH aXurl YYPrunuH XyBaapb XUNX,
XyBb XYHUW a@XmblH TypLufiara, axmnblH Yp AyHr 6oamMtoop yHangar 6amx Hb COTran
XaHaMXUAT HAIMIrayynaxag dyxan Henee y3yynaar 6annHa.

LlarmiH MeHeXMEHT, XyBb XYHUN XODKIMWWH CypranTyyabir gaBTamKTanraap 30XMOH
Bariryynax Hb LUMHA33P axunnax 6anraa axuntaH axungaa gacaH 30Xuuox, axnaa 3es
30XMOH Banryynaxag gomknar 6onHo. Llaawma wyyxuidH 3axupraaHbl @XWNTHbI
MEHTOPLLNM XeTenbepuinr xapankyyrnax 60oOMXUIAr cygank y3ax

3apum anbaH xaar4yninH rap yTacHbl gyraapbir nasnaxag 6anpLuyynax, OfloH HANT3A 1N
TaBuxX Hb 24/7 GavHrblH gyyanara vpax, Wwaapgnararym ayyanara /yyp 6yxumanaa
UINOPXUUNICOH YIIMUNYYIIary/ XynasH aBax 33prasp CITran 3ymH 6onoH 6ue maxbogbiH
3anxanT yycaxag Heneernk banraar aHxaapax

CtpeccuiiH TyBLWIMH TynnacaH 6onoH xypuagman TyBwuHA 6Ganraa G6onoH axnaac
Xanwpax xam LWUHX eHOep aXunTaH Hapbir 33/DKMAH aMpanTbil Hb ypbAyuniaH
30XMLyynax, eep LWYYXUAH WKUI anbaH Tylwaans WWIDKYYN3H axuniyynax, axungaa
AacaH 30XMLOX Xyraulaa erex rax M3T 30XMOH GanryynanTtbiH apra X3amkad aBaxbir
3eBnex banHa.



