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OMHeTren

DHXUIT caxuynax axunnaraar YHA3CTIH XOOPOHZAbIH MePrenjeeH, ync TepuinH
acyyanaac YyccaH JavH byxur Hexuen 6angantal ync OpPHbl A0TOO0J Hexuen
6anaNbIr TOrTBOPXXYYNaxX, HUATUAH X3B XYPMbIT caxmynax axwunnaraar éycag opHbl
LargaarvuiiH H3MK ryvusTragar.

Bavranb, Lar yyp opYHbl ©6pYnenT, TyxaH HyTar A3BCrapT aMmbjapAar siCTaH,
YHAICTOH XOOPOHAbIH COENn, éC 3aHLWNbIH aaraata 6angan, fariH 6yxuii Hexuen
6arigang yypar ryludTrax Hb LargaarnimiH anba xaardmmH caTran 3ynH bangang ceper
Henee y3yyaaar.

Nima uargaarniiH anba xaarumg axunnaraaHg siBaxaac eMHe, aXKuanaraaHbi
yea, axunnaraaHbl fapaax yeyasd Y CITHUMKAH 3pYYya M3IHA3D XaMraanmx, Yypar
FYMUITraX YagBxumTam 6arix Hb 433pX HOXLen 6ananbliH yes C3Tran 3yMH TOrTBOPTOW
6arvignaa xagranax, aMm>XnnTTanm yypar rynusTrax YHACIH Hexuen 601HO.

HaracaH yHA3CcHWIA 6aviryynnaraac 2015, 2016 oHA SBYy/aACaH CITMALUMUAH 3pyyA
M3HAWAH Tanaapx WX 6ypaH cyganraaHj opoauorypiH 18 XyBb Hb TYrLUYYPUAH
3Mrar, 22 XyBb Hb C3TraN rytpan, 23 Hb apxu COrTyypyynax yHAaa X3TPYYA3H
X3P3rnacaH, 20 XyBb Hb MMTAUMH Agapaax cTpecc 6yty /PTSD/ rax cyanaracaH Hb
SHIMNVH UPr3ANIH C3TMIN 3YMH acyyAaac XxapbLaHrym eHAep rapcaH.

CypanraaHg, xampargcaH 3HXUNAr caxuynarygbiH 49 XyBb Hb C3Traa 3yMH
TyCnamx YWAYMAr33 aB4y, ©6pUNH 3pYyl M3IHAAI3 aHXxaapcaH 4 yAAcdH anba
XaarygblH XyBbJ CITMAUMAH 3PYYA MIHAWUAH TyXalh OWAFONT, M3AN3M XaHrantryu
6aviraaraac yyZ3H C3Tran 3yWH TynramjcaH acyygan, xamaapant banpang epTceH
6alriraa Hb xapargax 6anHa.

DHXNWT caxmynax axunnaraa Hb 3HX TaiBHbI YN axuanaraa saByymk 6y opumnH
HeXLeN XYHA, CTPEeCCTIN, C3TM3N CaHaaHbl JapaMTTa 6ananbir eepunex 60N0MXKIryii
FOM. DHIXYY 6agan Hb anba xaaryablH COTMALUUAH 3PYYN MIHA3Z COPreep Heneenx,
TYyAraMAcaH acyyabir YYCrax 3pCA3nTav oM.

NIAMA, SHXWIAT caxuynax axunnaraaHg caiH AypbiH YHAC3H A33p OpOJILLOX
XYCONTIM anba xaaryng eepuiiH 3TN 3YWUH O3ATHMKUATUIAT CalTap XaHrax
TyAraMmacaH acyyanaac ypbAaumnaH COprunnsx Hb 3ynNTan oM.

DH3XYY rapblH aBnaarbir HargcaH YHASICTHUI BanryynnarbiH SHXUAT cCaxmynax
UUI3M133P aXunnax uarfaa, AOTOOAbIH LU3PrurH 6anryynnarbiH anba xaardymimH
COTMAUUAH 3pYY MIHAWAT Xamraanax, 3pCA3NnT Hexuen 6awnaang c3Tran 3yMH
TOrTBOPTOM 6Galignaa XaHrax, MIPraXWNTaHA XaHAax OWAronT, yp 4dajBapbir

H3M3r4yy13X 30pUAroop 6010BCPYyNaH Xyprax 6aliHa.



Har. LargaarnmH an6a xaar4ymuH c3Tran 3yH TOrTBOpTou

6apanblH YHAC3H OWNronT, TOAOPXOMNONT, aHxaapax
acyyaan

LargaarniiH anba xaarymiiH €3Tran 3yMH TOrTBOPTOWM 6aliAnbir TONOBLUYYI3X Hb
H3/133/ XYHAP3NT3W HUATIM C3Tr3 3YMNH acyyaan oM.

OH3 Hb an1ba XxaarymmH yypras rynusTrax, YH3r33 AyrH30T raprax, Xyy/ab 3pX 3ymH
X3M X3MX33I Jarax Mepaex, caxuara €c 3ynmH 3epunnryri 6anx, 604UT YHIHUAT
TOrTOOX YaZBap 33P3r MIPraXIMMH Yp YaaBapTal xaMaapanTtan barixaac ragHa smap
4 TOXMONZONA XYH OYpPUIH farax Mepaex €éC CypTaxyyHbl X3M X3MX33I MepAeXx,
XYYNUAT garax, anveaa acyyanbir WUAABIPNIXAD XYY/lb 30PUCOH XYBUMH LUVHXXTIIA
Y33/1, HBJIeeH/ aBTaxrym 6amx, XyHa, Hexuens oHOBUYTOW LLUNABIP, AYTHINT bue gaaH
raprax, eepuree xerkyynsx 60101L00roop XxaHraracaH 6arixbIr WwaapaaHa.

Anb6a xaar4ymiH C3Tran 3yMH TOrTBOPTOM 6arfan Hb XYHUIA aMbpang TOXMONL0XK
600X 30BNAOH 63IPXWIBDNNWM  AaBaH Tyynax, XYHA LOXUATbIF COPOeX, axwun
OYTINTYUTCOH Y LeXpexryin 6anx, aMap 4 XYHAPINTaM 6ancaH XYyn33CaH yypras
6renyynaxas HeneenHe. byx Xymyyct 34rasp 4aHapyys 6anranvac 3asaxaac rafHa
TYXariH XYHUA XOrKWUa, HUATMUKH OPYHOOC XaMaapgar 6avHa. MeH anmBaa HOMC
Y33r49A1, YN ABAANA AYH LUVHXWUAMD XWX, OUATOX YXamMcapfiax C3TrLUnH XYP33HUN
T3CBIP33P TOAOPXOMNNOrA0X XyBb XYHUIA BYTIIMXK HOM.

Anba xaary yycaK 60/10X OHLIOM HOUTOW 6aiAnbliH yesd MIPraXJIniH eHaep
M3AN3T, yp 4YajBap, Aajnara Typlunaratan 6arixaac ragHa C3Tran 3yriH 631TraATaN
6ainx écTon. DH3 6021 anba xaar4ymiiH 333MLLKX éCTOM apra 6apw, Maraasian 6010Mx
M3AMVIAT ONNTOX Hb 3YNT3M HOM.

Trinmaac anba xaarumg caTran 3yrH 6anHrblH 63NTrIATIN 6aX Hb YyXan oM.
fiMap 4 TOXMONAONZA SINAHTysia 33BCIM X3P3MNI3CIH HOXUeNA, axIblH 6aMp, xapyyn
XaMraanantblH L3r 433p 61e xaMraanax 33BC3r aBy 1Bax Hb COHOP CIP3MXK, Ty/NaaHbl
63NTrAINTIV BaliXblH HAr MAP3N 60N0BY TYYHUAT X3P3rN3X CITMAIN 3YWH XYBbA
XaHranTTam 63nTraraax vagaarym 6arvigar. AMap 4 HexXuUens, XaparusaTan uar Mevnj,
XYH anjaa rapraxryii 3eB, yp AYHT3/ OHOCOH YWNA3N XWIAXA33 AyTargan raprajar.
PH3TUAH MAM JanvpanTtaj, epTCeH XYH CaHApax, TYrwmx, Tamnbapnax 6010MXryi
anjaa raprax, 3CB3/1 XOLLOpY apra Xamx>33 aBjar.



Xoép. AkmnnaraaHbl ©MHEX YEUWH C3Traf1 3YH 631aTran

2.1. Opcaan YHINIX, TOOLL0X /6me XYH, rIp 6yn, apyyn maHa/

DHXUAT caxuynax u3pryy4 anbaH écoop Jantax 6yl yncyyAblH XOOPOHZ,
6arryyncaH ran 30rcoox X3/3/LU33pUINT XaHax, Aaraxk MepAex Yypartan banaar.

C3Tran 3yiiH 3pcaan Bytoy C3TraN caHaaHbl XOXMPO MA3T Hb anba xaard yypras
rynMudTrax siBLAAa CITra/ XeANeNNnH 600H C3TraN 3yIH ayaanan yypyynx 6airaa
AAPaMTbIH Heneereep C3Trafl 3yiiH rAMT3N aBax, XsIMpang opox fBAan tom. Anba
Xaary aMb Hac, 3pyy/a M3HZA33P33 XOXMpPY 3PCA3A OPOX TOXMONA0N baijar.

DHXUNT caxmynax axunnaraa Hb 6aviranb opuyHbl Hexuen 6angan / 6anranb
OPYMH, Lar yyp/ Hb UX3BYUM3H LUMHI OPYUH, XYHA HOXLEN, 33BCIIT MOPrenieeHTaNn
3MX 3ambapaaryi 6angang yypar ryMudTraHa r3Arniar Ta TOOLL00MK, TyXaliH HEXLeNs,
eOpPUVH 6M1e, COTMUMIH 3pYY MIHADD X3PX3H XamMraanax Tanaap OWAronTTou
6alixbIr LIaapAaHa.

AxwunnaraaHbl eMHe anba xaard, T34HWA 3P O6YAUMH XOOPOHA X34 X343H
acyyanyya yycax, CTpeccT epTex, C3Tran  3yWnH 6aingan TOrTBOpryn 60ax
6onHo.Tyxarinb6an: OpoH 6anp, XYyx34 acpax, raHuaapAan, angac, CaHxyyrumH
6avigan, yyp O6yxumpaan, Yrymcrax, caHaa 30BOANT, 6ycag M3A4paMXYYA 6yroy
Aypryvusn, ymtrap ryHWUr, canant, y33n 6oA4nblH Anraatam 6angan HeneesHe.
TNIAM33C 3H3 CTPeCC X3IPX3H WA3PY, TYYHUIAT X3IPX3H AaBaH Tyynax Tanaap Aapaax
3YUACUIAT M3 B6aiX Hb 3aALWIYV Laapanaratan.

Anba xaaryzibiH rap 6y/INH CTPeCCT HeNeenaer XyUnH 3ynnyya

o [ap 6YNNVH rUwyyHW aroynryin 6ananbiH anaac:
o TOrTCOH X3B Masir, XXyPMbITI 36pUCEH:
o [3p 6YINVIH OPYHbI NIHITUIH 66PYNeNnTe XYYXANNH ceper Xxapuy Yunaan

AXwunnaraaHbl eMHe Ta rap 6ynasa:

MPp 6YAUVH MULWYYATIN raHLaapymnacaH spuagiara epHyya33pam.
XapunuaaHbl TefieBnereer xamTpaH 6010Bcpyynax
H33nTTalM wypapra, WN3H Janadryn, WATHATIW Xapwuiudaa 6uin 6onrox
M3ApP3MX, CaHaa 30BHWIO0 XyBaajlcCaHaap CTPeccunr wiayy camH AaBaH
Tyynax 60/10MXTOW.

o [lacaH 30XMLOX 4YafBapbIr Xerkyynsx, rnp 6yannH xapuagaaraa LWNHIYNBX,
LUVH3 Ha3 HeXeAT3 60/10X, 6uumnn 6ynryyass Harasx



2.2. CTpeccnur yamppaax, 3oxuuyysax apryya

DHXUNT caxmynax axunnaraaHg yypar rylusTrax 6yl anba xaary HapT Tyrasman
TOXMONAA0M 63PXLLU33A, C3TIN 3YWH acyyANyysa Hb NX3BYUN3H 6airanb OPYHbI HEXLION
6arvigan (XypaanaH 6y opuumH, uar araap, yyp ambCran, rasap 3yWH OHUJ/Or) Hb
SHXMIAT caxmynaryfblH XyBbJ XyBb XYHWUW C3Tr3/1 3yMH JacaH 30XMLIOX MPoLeccooc
Xamaapu C3Tras 3yMH TOrTBOPTOV 6arifang Wyyz Heneenex XyunH 3yinn 601K 6anHa.
MeH ramLwimr arysn, 0Con, AaHbl HEXUENA SHIMIH HOMXOH apd WUpragsj Tycnamx
Y3YY/13X, TOAHUMT XaMraanax yypar rymustrax 6anxjaa Tacopy A3163pax, Taxan
©BUMHJ H3PBIrAdX, aynTanm Hexuen barnaans epTex eHAep 3PCAINTINMP Yypar
rYMUSTRA3r. YYpar rynusTrax 6anx xyrauaaHgaa rap 6yn, Hav3 HexAeecee yAaaH
Xyraugaaraap TycraapfargcaHaac cTpecc yycax Hexuen 6onor.

CTpecc xaani YMHI3 yaaaH YPra/DKUIHD TOANA YMHIIMIIP 6me maxboaos ynam n
MYy Heneenger. XoA004 r3a3CHNM YN axunnnaraa XaMapy, Xo0/Hbl LUNHML, MyyAaX,
XOONOHA Aypryri 60n0X, A4OTOP Myyxalnpax, LlyCHbl 3pranT MyyAax, TONrO eBAeX,
bueniH gapxnaa Cynpax 33par XaMpblH XaHWaAHaac 3X1334 3N4BUAH ©BUNHA
bapurgax 3xanH3. Ta 3M, Tapuaraap 3Muax33c byc CTpecc yycrax bawraa yHACIH
LWaNTraaHaa ok C3TraA 3yNH TYCIaMX YUNYNATID aBaX Hb 3YUTIN OM.
Anba xaary cTpecc yyCaX 0/10H XYUUH 3YWAYyATaV Tynrapaar. Tyxannban:
aXwunnaraaHg siBax xyrauaa, Cym TaBux Xyrawaa To4opxonryimn 6amx, XyBuimH
amMbApanbiH acyyaan, mRp 6ynTan Xxonbo00Tor acyyanbIr LWWANABIPAIX Liar XyralaaHbl
AapaMmT, bycaz OpHbI COEN, XaNHUM 63pXLU33NYYATIV Tynrapaar.

TaHA fapaax WUHX TIMAFYYA UA3py 6aBan Ta C3Tran caHaaHbl banganjaa
aHXxaapax Lwaapgnara yyccaH bariraag aHxaapax
LWnnasap rapraxag XyHApP31T3M 6010X
Np33aynHX33 Tenee caHaa 30BOX
IX3NC3H axnaa Aayycrax vyagaxaa 6onmx
BarHreiH 6yxnumaan
XYHZ UT3X 6010XIYIA IC3H M34P3MXK TOPex
OHropxor 3¢BaN XxaanTTal raspaac anx M34p3Mx TOPex
AHXxaapan TeBnepen cynpax
XOLLUMH LLOFNIAH M3AP3MXK33 anfax, MHI33X Xycanryr 6010x
CoHupxon byypax
©B16X66C alNXK IX/13X

O O 0O 0o 0O 0O 0o o o

DAr33pP33C anb HAr Hb TaHA M34P3rA3X 6ariraa 601 eepTee aHxaapax XaparTan
601CHbI 0X1O oM. CTpecc yyCax, CTPeCCT OPOX LWanTraaH, TYYHUM SBL, 33P3r Hb XYH
6YpA XapunuaH agunryin banaar 6erees CTpeccuinr aMUN3X HUATASI, raHu, Terc apra
6avixryv 6ereep TaHA, Aapaax SHIMINH apryyabir caHan 60arox 6ariHa.



CTpecc Taiinax apryyaag,

DHIrMUH 6aTnamXXyya- Ta  SHIUNAH
6erees, 6OrMHOXOH  BaTnaMXyyAbIr
eepTee ONO0H JaxuH JAaBTCHaap Ta
eepuinree TaMBLUPYYy/DX YadHa. “Bu
TaviBaH 6arHa. Hagaa yypnax wwantar
anra” “MunHuIn yyp amapxaH rapgar. bn

XYMYYCT3 Maprax Aypryn” rax maT
amapxaH  Xafiamxyyamuir 57  ypaa
faBTax.

YeneeT uaraa eepTee 3apLyynax:
Yypar rynusTrasz TOAOPXOW xyrauaa
OHrepCHUI papaaraap anba xaarygajg
eepTee 3apuyynax TOAOPXO
X3MXKI3HNIA aMpanTbiH uaryya
XaHranttanm rapgar. Yp AYHT3W, XyBb
XOMKUNA @y TyCTal OJIOH TOPAUAH YN
axxunnaraar 6ve gaax 3cBan bycag anba
XaarygblH XamT ABYYJ/IX 60/HO.

AMbCranbiH
6rnenir
Tyxann6an, yypnax yes TaHbl aMbCranbiH

pacran- AmbCran Hb
C3TMANTOA  XON6OX Tryyp HOM.

aBy raprax  meuner  60MMHOXOH,
xypgacaar. C3Tran ryHurtam yes ypT XYHA,
6anmpar. AMbCrasnaa 3eB 4Yaaamram
alwmrnax cypcHaap 6ugHuin M3a3pasr

cTpecc, yyp, TYrwyyp, C3Tran ryTtparn,
CITMAANIAH  30BHWUA T HIPAAIM
CITMINNIAH  Cceper Myy XeAenreeHeec

Ca/K, a3 >Xaprantan C3TrAIN XaHranyyH
aMap TalBaH 3p4Y Xy4uTdal ambjapjar.
MHr33a4 5 TOOHA aaxyyxaH ambcranaa
aBaaj 7 TOOHJ YyAaaHaap ambCranaa
rapraapav. VIHrax ambcranaxag 6yx 34
3PXT3H
6alHa.

Xyunnteperyeep XaHraragaar




OepTee xmMx MmaccaXk-brnenriH amkaansir TakK, OLYH CaHaaHbl TarBLUpPan, 3py
Xy4mur erger. LIsraH MaccaxX Hb TaHbl BUENH 3H3 HeeL, 60NOMXUAT NAIBXXKYYAIT
yump SMUYUAMIIHUA  BONOH ypbAYMNaH CIPruninsx adv  xonéorgonto. buepg,
NHTepdepoH AarapanTbIr UAIBXXKYYIIrY UIryya 6araar:

YyHA:

e 1-p udr: XeMCorHuim AOTOP TasiblH TOICrea Xa3car /xoc uar/

e 2-p U3r: XaMpblIH yransHbl ragHa xacar /xoc uar/

e 3-p uar: oo ypyy/iblH XOHXOP /00UUIAH XOHX0P/

e 4-p uar: TeBeHxU 2 Tang /xoc uar/

e 5-p U3 IraMHUM XOHXOP /xoc uar/

e 6-p U3r: DpXMiA ON00BOP XYPYYHbI AYyHA /X0C L3r/

e 7-p udr: YAXHUW apblH TeBrep xexner yprauar /xoc uar/

e 8-p uar: LWnnHMin XoHXpPbIH 2 Tana, YCHU 004 3axag /xoc usr/

LI3raH MaccaXXumr xunxgds 3aacaH L3dryyass AO0N00BOP XYPYYHbl ©HAreep H3rH
XKUTA, AYHA 33P3r XY433p AapX, HAp 36B 3 3pryy/mk, Hap 6ypyy 3 3pryy/mk XMnH3.
©aepT 3-6 yaaa, 6010MXKTOM 601 6aiHra XNNX34 YP AYHM33 erjer.

KopTusonbir xenceep raparwayynax: Ta eepuiiree cTpeccta 6ainraa raaras
TOAOPXOWNCOH 601 M3H CTPeccIsC ypbAuWIaH CIPrUinnNsaX 30pUATrOOp CTPECCUH
faaBap 6010x KopTmsonbIr BYNUMHIVIAH YA axXuanaraar UasBxxKyy/a13H Xesiceepese
ragarwinyynax apra xaMmx33 aBax X3p3rTai. 3eBXeH CNOPTbIH Aacran xeAenreeHeec
YYA3H rapax Xxefnceep JAaMXWH TyxaliH fJaaBap ragarwungar. /Jaaspbir
ragarwnyynaxryim yasan bvme opraHusmj ceper xapuy ypeanyya asargaar. Xagniirasp
Lar yypblH HeXLen XalyyH OpPYMHA YYP3r rymusTrax X34MM 4 eepTee uar raprad
CNOPTbIH X846/IT66H TOrTMOJ XUINXK BarXbIr MapTaXk 6010XryiA.



2.3. TYyruyypuiiH MEHe>XMeHT

TYrLyYPUIAH M3AP3MXKUIAT XYH BYp TOAOPXOI XyrauaaHa M343puy, AaBaH Tyynzar
YHAC3H C3TT3/1 X641/, M3AP3IMXKYYANIAH HIT FOM.

Har Tanaacaa TyryypuinH M34p3amx
Hb Bbve MaxboabIr yurpy 6010XyWnL
3pcasng 63nTraH AaBaH Tyynax Heel,
3p4Y XYYUWr raprax 3opuynantran,
AACaH 30XMLLOXYVH H3I X3n63p 601K
6anpar. xA33 TOL0PXOW
X3MX33H33C X3TP3X HOM 601 3H3
M3AP3MX Hb XYHWUIW XyBbJ Taaryu
6anpan, ctpeccurir buii bonrogor.

TyrwyypumnH M>3Ap3MXKUAT angcaac sarax
YHAC3H TOM firaa Hb angac 6on nnyy 6oant
3YWNT3U xonbooTtownroop 6uin 6ongor 6on
TYrWwyyp Hb TOAOPXOWUryWn, Oyx 3ynaviir
xamapcaH b6angar. Xuwws31631: HOXOMHOOC
anx angac 6on 60aUT 6erees TyxaH XyHU
XyBbZ, HOXOWM Hb KWKUMX3H 6UeTaN
ymxyaxya 6aviHa yy nabpagop 6ariHa yy
Xamaarym anfcblH M3APIMXUIT Tepyynaar,
HOXOWJ Xa3syynax BUWW, Maaxyynax BUW,
Xeergex BuiA 33par 3pca3nT 604100C yycax
6ariraa 6on Tyrwyyp Hb 6yxangas oyHaac 4
Xamaarym Tyrwmx 6erees 604AUT HOXOW
6anxryi 6amcaH 4 AOTOOAOA YYCIH CI3TMaN
xeanen, M3apamx, 6040n, ynAN33p NAPIH
rapaar.




TYrwyypvmnH M34p3M>XUIAH TaslaapX TaHbl M34B3N
30XuXx 5 pakT:

®dakT 1: Ta eepuiiH ambapanaac TYrwyypuiH M3AP3MXUIAT Op Tac Yrymn XUmx,
anra 601rox Yagaxryu, raxass Ta YYHUAT yanpaax, Onarox cypax 6010MXKToN.

dakT 2: Spyyn Tyrwyyp 6uasHA X3parTan, TYYHUIA adaap 6w atoynaac 3yrrax,
WWAABIP Traprax, eepunenTUir Xyn33H a4y 4yaggar. TUAMI3C  TYrwyypumH
M3AP3MXXUIAT T3P YUIT Hb aJira 601roOXbIH OPOHZ 36B XXON0040X Hb YyXarl.

dakT 3: Tyrwyyp ragar Hb “bu H3r 11 30ByypbTa 6ariHa” 3cxyn “bu Tyrwyypnasg
6ariHa” racaH yr 6uw. Tyrwyyp 60n XOpTOM xapwuauaa, Xxamaapan AOHTOAT, Myy
3ypLUMA, XapuauaaHbl XYHAP3N, XOPTOW 3aH YN, 3pyya MIHANVH acyyaan, XO0//10X
3aH YWANIAH 3MI3M X M3TUYUAIH OI0H acyyANbiH Cyypb 60n40r.

®dakT 4: Ta TYrwyypuinH eHgep TYBLWIWHA aMmbiapy vajax 6010B4Y aMbApasiblH
YaHap Myy 6anx 6onHo. Tyrwyypuinr anb 6010Xx 6yypyynax, ambapan, LWnNnasap
raprantag cepreep HesieenIoxryi XaMmxasHz 6apux Hb Yyxarn.

dakT 5: TyrwyypuiH MeHexXMeHT bytoy TYryypuriH 3oxXuuyynra, yampanara Ho
YXaMCpbIH TYBLUHWA apwauiara, M3433037, 6ue MaxboaTor axunnax, TycrauacaH
36B Jafan Cyynarax 33par yn axwunnaraadbl Lory oM. Tyrwyypssc xamraanax,
ypbAYUAaH COPTUANSX LWINAST 3M 63/14M3N OFT 6aXIy .

Bua Tyrwyypuinr HexuenT Tyrwyyp 6yry anvBaa Har Yyxan ad Xxonborgon 6yxumii yimn

ABAJIbIH ©MHO 3CB3/1 XYHAPIN 63PXLU33ATIN ye[ M3A3PA3Tr. DHD Hb Hexuen barigan
Ayycax XyYpPTan YPraKUAAST Lar 3yypblH WWHXTIW. HOXUeNT TYryypunr M34pax Hb
3pyyn 6ariraarnmH WUHX 6ereej Xyp33/13H 6y OpYHbl ©6PYNeNTUNT XYN33H aBYy
facaH 30XMLOX YHAC3IH apra 6omx erger. UWinm Tyrwyyp 6uasHa acyyaang
xapuyunaratanm xaHax, XyHAp31, 63pXLWs3Annr jaBaH Tyynax apra 6apunbir 0/10X04,
Tycangar.

HexuenT Tyrwyypunr Tarean ssax écton B3?

Hexuen 6awngan Xxypugax, ay Xonborfon Hb UXCIXUAH XUP33p Jdarax Yycsx
TYrLYYPUH TYBLUHUIAT BYYypYyynHa.



Brvie XYHUI TYrLuyyp rax oy B3?

JH3 Hb XYHUIA TOITCOH LUMHX YaHap 6ereef MX3HX Hexuen 6ananbir XYHAPIN
YYcrary, ceper 6angnaap Xy/33H aBY, TYrwyypasx 6amgnaap naspasr. SH3 TepAniiH
TYrwyyp Hb Hexuen 6aiianaac ya xamaapaH Tyrwyyp TyXalH XYHWIA Cyypb C3Tran
X416 M3T33p uUn3py b6anaar. NagHaac Hb Xxapaxag TyxaliH XyHZ siMap Har acyyaan
605100ryi M3T 60/I0BY AOTPOO TYryypnax 6angar rax tannbapnax 60aHO.

©epuinH C3TraN xeanenninH 6angan a33p
TOFTMOJT @XWNax, TYrwyypuinH 3cpar
Jajnbir 6uA 60NAroX, TYrLwyyp Yycax
ABUBII  aXWrnax, 30rcoox  cypax
WwaapanaraTam.

TyrwyypuiitH 6ue max60oblH LUMNHXK
TIMA3r

e X0O/NHbI AypLUJIbIH OFLLOM 66pYNenT

e TONroM 3prax, UUX3HA LWyyrvaH
YYC3X,

e burenriH TemnepaTyp HIM3rA3Xx,

e LlI33Cc anaax

e X3T xenpsex,

e TONrOWH 6BASNT, L33X33pP 6BAeX,

e bue cynbpax,

o JloTop Myyxanpax, 6eenxmnc Xxypax

o [ynnrax

e 3YPXHUIA LOXUAT UXCIX, XYPACAX

e bynumH vyaHrapax,

e AMbCranbiH eepynent

C3Tran xeAN16JINAH LUMNHXK TIMAIT

e HOMPHbLI X3MH3/1 86pUneraex,

e AHXaapan TeBniepen Myyaax,
anparaax,

e Awyn TynrapcaH MaT caHarfax,
M34pP3MX TOpPeX,

e (C3Tran3ap yHax,

e LloupomTron, byxumayy 6010x,

e OBepUIiH YHINIMX Byypax,

e Ynurt 6oanyys 6yroy Har 604/1bIH
Tanaap ONOH AAXWH, X3T yAaaH
6040x

Tarean 6ve XyHWIA Tyrwyypumir
siax B3?

TyrwyypuinH WNHX TIMATYYA OJIOH
Tepneep wnpaar. Ta eepuiiH
60/I0H XaMTparymmH TyrwyypuinH
NNPITNIAT TaHbX CypCcHaap
xamTparyzaa 60/Io0H eepTee TOM
TYCbIT XYPraXx YyagHa.

TyrwyypviiH 3aH YANNAH LUMHXX
TIMpA3r

e TOrTOX Cyy> Yagaxryu, Xat
XypaaH XeAemx apux,

e X3BUINH BYC XAHaNT, ©6pUIree
6010H BYCAbIT X3T NX33P XAHAX
OpPONANIOro,

e Byraviir gaxm wanrax,

e X00N X3TPYYN3H NA3X 3aH YN

e Xamaapan, JOHTONT

e XOpT 3ypLUnn

e Anbagman yun 6yry Har yunanss
OJIOH AAXUH XNINX

e BycabIr XaT XanamxJnax,

e baliHra yyunan xycax, xapamcax

e AnvBaa 3yWINNr ON0H AAXVH
Tarinbapnax

e HUArMMINH XapunuaaHaac
3yrrax,

e Hyyraman 6angan scxyn xat
H33NTT3M 6araan

e X3T U3B3pY, XAHaMran barigan

e byx 3ynng terc 6anx, 6yx XyHA
Taanargax xycan



C3Tran TYrlMNTUWH yea 1oy XX B3?

e O6pUIH C3TMN TYTWNNTUNH
TYBLUVHI TO40PX0I00POWA

e AmbCranaa TorTBopxyynaapam

e bureniiH TaMUpbIH gacran
XUNr33p3K

e TaHWH M3J3XYVH Aacran X1unraspam

e lllaapgnaraTtavi 6on TONpruar
faBTaapaw

Tyrwyyp Tepex yep paapaax 3YANCMAT XWX Hb TaHbl acyyanbir ynam
XYHAPYYN3X 3pcadnTIA. YYHA:

- LlyBpan 3acan- sMap H3raH uyBpana KMHO, HUIATA3A 33prniiAr y33X 3amMaap acyyanaac
3yrTax Hb TaHbl 6aVANbIr yiaM AOpAyynax 3pcadnTan

- Ynnc, aMTTaH 3acan- TYrwyypunH M34pPaMXK33 JapaxblH Ty uaTtranaH 6ancaH Y
Xxamaarym unacasp 6amx Hb CITMUUAH TOAUWTYA 6me MaxboibliH 3pyyn M3IHASA
XOPTOMN.

- AZIKO 3acan- acyyanbir WMNABIPASX, 3CBIN 3YrTax apra X3parcsissp corTyypyynax
YHAAa X3P3rN3X Hb CITMALUUAH TOANTYIA Bre Maxb0o4bIH 3pyy/1 MIHASA XOPTOW.

- U3B3apnaras 3acan- sgapy yHatnaa rapss 3CB3N alb H3M 3YWAVMAT LU3B3PA3X Hb
acyyAnbIr WWAWABIPAIXTY 6erees TaHbl 6Ueniir ynam gopayy/iHa.

Cowman 3acan- ¢$aricbyyk, MHCTarpaMm 33par COLUMAN CY/K33radp X3CYYUNIH
aHXxaap/iaa capHuynax anxaM XUrx Hb TaHbl COPOr C3TM XeANSNVNIAT yIaM HIM3XUIAT
caHaapan.

- Xanamx 3acan- ©epeecee eep X3H HIM3HA aHxaapas, Xanamxwuiur X3Tpyy/sH
Y3YY/13X Hb TaHZ roMAo0Xx, Wyaapra 6ycblH M3AP3MXKUAT HIMITAYY/THS.

- XAHaNT 3acan- 6yravinr 6yXHUNr XsAHaxbIr 3PM3/33X Hb TaHbl C3TM3LUUAH SpYYA
M3HJ3/, acap XopTou




TMM33C Ta XUIK 60/10X 36B apra XaM>k33r aBaapam.
TaHbl XMNXK 6010X 3HFMIH Aacranyyabir caHan
6onroxx 6aviHa.

©aep TyTampaaa Xuii>k 60/10X aMbCrablH gacran

e 6 TOOHA aMbcranax- 1-2 TOoHA aMbCran aBaaj, 3 TOOHA aMbCranaa Tyrkaaj, 4-5-6
TOOH/J, ambCranaa rapraapan. 10-15 yaaa gaBtaapan.

e X3B/MNWH ambCraja- ambCranaa aBaxgaa X3BAUWMS TyMOUWArash Xxamar
aHxaapnaa xaBnninass tesnepyynsspain. 10-15 ypaa pasTtax

e LIBudr yH3pA334 naa yA33X- UIUSM 3CB3N TO€ 3yWA YHIPAdX 6anraa Mot
XamMpaapaa ambCranaapan Tarasj ypyy/aaa LOPBOWMATOH faa ynaax banraa mat
ambcranaa rapraHa. 10-15 yaaa aasTax.

e [lynaaH ambCran- rapaa 633pCcaH M3TI3p Teceenes] XxamTaj Hb bapuag rapaa
Aynaauyymk 6ariraa M3Tasp ya133r3a3pan. 1 XypTaa MUHYT YPraKAYYAHS.

©pep TyTamagaa Xmik 60710X TAaHNH M3A3XYM, yXaMCpPbIH gacran

e LlaraaH Tonrow- uaraaH Tonronr A-f XypTan JapaanyynaH AOTPOO YHLUMXK
Ayycaaz aapaa Hb A-A XypTan yHLaapaw

e by xaaHa 6aniHa B3?- 3praH TOMPHOO camTap axurnaag oyx 3yunmmr Har 6ypunsH
AOTPOO H3PA3X. X3PB33 OMP TOMPOHA Hb XYH 6amrBan Tap XyYHUIA XyBLAC X3P
33PrUIAr MOH HAM BYPYISH 4OTPOO HIPAIK 6ONHO.

e LI3HX3p, XOx epTeHu- XaMrnmiH b6aragaa 20 LWIMPX3r XOX, LDHX3P OHreTsn 34
3YWAUAT ONXK HIPA33PaK. Hapnax aBuUAaa TyxXaliH 37 3y sax Xaparajarvr anb
60/10X TOA00P Tecees/K 60400pO.

e LlLlynar- eepniiH M34431 AypbIH LIYAST 3CB3M1 AyyHbl yrunr gotpoo 10-15 yaaa
fAaBTaapai.

e Apaac Hb YHLINX- AYPbIH 3X, 6ryyn63apuiir CcaprasH caHaaz 1ap eryynb3spas apaac
Hb YHLIMX Aacran X1umnraspan.

©pep TyTam XmiiXk 6010X 3HrMIAH gacran

e CrakaH yc- bynaasH yctan asrbir 30-45 MUHYT rapTaa 6apuag fapaa Hb yaaaHaap
LLINMX YYHa.

® JpyyHWUI BynUmMH cynnax- 3BLU33X Haiiraa M3T33p aMaa TOM aHrawarax, spyyras
L33XKMHZADD XYPraxasp amaa aHramx gacransir 5-10 ygaa xniik 601Ho.

e [aa- xanaacaHgaa 3CB3/1 LIYHX3H/A33 aB4y ABaaj TYrWWAT TOpX 3x13X yeh 1-3
LLUMPX3T raar aMTamk UAH3.

e YaHranx cynnax- 6yx 6mes 10-15 cekyHs 4YaHranaag fgapaa Hb 10-15 cekyHj
cynnax gacraneir 3-5 yaaa gaBtax

e [asapayynra- xen A33p33 YCP3X, 3CB3N 6/IMUNA, 6CTUA 33/KN3H TULLIMX, OMpPbIH
3aif yaaaHaap anxax 60Ho.



2.4.HoMpHbI XAaMpan

2.4.1.HoMpHBbI Tyxanl onnronT

Holip 601 6MON0MNiAH YHACIH X3P3rUI3HYYAUAH HIM MEH. XOHOIT X343H LarninH
HOMPHbI X3P3ru33T3 6aX Hb XyBb XYHUIA HAC, aBUP apaHLUMH, 4334 M3AP3NIAH YIAN
aXMNNaraaHbl X3B LUMHX 33P3r OJIOH XYUUH 3YNN33C XaMaapHa. XyH X34UN X3pUinH
eHJep Hactan 6aiHa, TeAnr YMHI3 b6ara yHTaHa. XOHOIT HApau Xyyx3ag 22 uar,
XOerwmH XyH 4-5 uar yHTax ¢puU3MOoNornimH XaparusaTar bamaar. XapuH NX3HX XYMYyYC
XOHOIT 6-8 LarniiH HOMpPHbI X3P3ru33Tan 6arigar. XyHUIr yHTax, amap bawxag yypar
TapXy amapy Japaax eApWNH axWN >3Hepru XypumtayynaH 631Trax 6arjar.
TniAiM33C HOMp 601 BUAHW SHEPTUIAT TITFAX HIM MO/ YYCBIP OM.

Honpryngsn rafsr Hb HOMPCOX $IBL, HOWMPHbI YPra/KA3X Xyrauaa, CIpax yun
axwunnaraa angargax 6ariraatali Xonb6o0TOM rapy WpAdr 3Mrar 6ereej yHTax
YaZaxrym HOMP Xy/DKNX, 3CB3N YHTaX bariraaz raHIT LLOYMXK CIP3X, LWaNTraaHryin spT
C3P3X, HOVIP XaHaXrym 6anx 33par Hb LIlOM HOWprynasng 6artaHa.

XaHrantrar yHTax aMmpaxryin 6amx Hb 3pyyn M3HZA, rYAMUSTr3/, 3U3CT Hb YP AYHA
ceper Henee y3yynasr. Homp angargax Hb ypa TanblH 60p ragap, AyHZA TYP 3YYpbIH
A3N63H 33p3ar TapXMHbI YN axuanaraa, xonbonteir eepunnger. LWnnassp raprax,
36B LWIWAABIP raprax, LWWH3 gypcamx 6yTasx, Xagranax, oposuox 60/70H aroyn
3aHaNXUIANINA Xapuy YANA3N Y3yynsx, Yp AYHTIM Xapuauax, acyyanbir yp AYHTIM
WNAABIPNSX, LUMHAASM C3TMAX. XamTAaa 3A4rdp TaHWH M3AIXYHH COror Hb
TYAUSTIINNAE BYypyy/mx, yAIMaap XyBb XYMyyC O0M0H T3AHWUA 6arviir 3pcasng
opyynaar.

TortMon xaHranTTam yHTaxrym 6anx Hb 6MeuniiH 3pyyn MaHA3A copreep Heneenx,
OYNUUMHINIAH TOrTONLOOHbI MMT3A, BYNUNHIMAH Xyd Oyypax, BYNUYMHINAH HexeH
COPranT, T3CB3P TIBU33P Oyypax 33par 3pcA3nTan. bormHo xyrauaaHp 24 uarviiH
HOMPrynasna TeCTOCTEPOHbI XaMX33 25-30 XyBb byypaar 6010XbIr TOFTOOX33. YaaaH
XyrauaaHbl TypLUMA HOVPbLIM TOFTMO Xsi3raap/iax Hb Tapranant, 2 AaxXb Y Xan63puinH
UNXPUIAH LUMXKUH, XOPT XaBAap, 3yPXHUIM eBYNH, LyC XapBanT, LyCHbl 4apanT UXCIX
33par apxar eBYHUW 3pCAINAT HIMITAYYNAIT.

Holp angargax Hb TapxuHbl C3TMAN X64N6ANAH 60N0H YpaMLIyyaabliH X3CrUIAT
30XMLYyynax YagBap anfarfax, XAHanTrym, X3T UAIBXXKCIHTIM XON600TON. DHIXYY
30XULyynanTrym 6angan Hb ceper C3Traj caHaaHbl bangan, epTeHUUIAT Nyy ceper
b6angnaap Xyn3sH 36BLUEEPOEX XaHA/1ara, CTPeCcCUnH Xapuy ypBanbIlr H3IMIrAyY/A3r.
YYHUW ynMaap aHxaapu 3anpyynaxryv 6on 3aH yWAUWH 3pyyn MIHAUWH acyyaan
YYC3X 3pCAdn eHAep 6angar 6ereef 3H3 Hb ePOHXMNNAE6 CITMALMAH 3pYY1 MIHANAH
acyyaan, 604ANCbIH X3P3rN33HUM 3MIAM, CTPECCTI XON600TOW LUMHX TIMATYYAUAT
xanpar. C3Tran xeAnenuniiH 30XULYYyAanTbir CYyNPYYaX, XaHrantryh yHTax Hb 3aH
YAINAH 3pYyyN M3HA3J COPreep Heneenx, CITrINNH XaMpan, Tyrwyyp, rRMTINH
Aapaax cTpeccniiH 3Mrar (PTSD) WHX TIMATYYA34 XYPraaar.



HonprynanninH uoumor 6010H apxar Xai163puiiH anb anb Hb MaLl TYrasman bangar.
Orponuooroop A3NXni aasap 3 HacaHg XyparyanviH 1 Hb HOWMPryWANNMH LLUHX
TIMAIrTaM bangar 6a HacaHg xyparyagmviH 10 opyuM XyBb Hb HOWPrynmaavmiH
SMM3rVAH Wanryypbir xaHragar. Apxar HOMPrynasntam XyMyycuinH Tan opumM XyBb
Hb C3TMVMAH  TYrWwyyp, C3Traa XsaMpan X M3T COTMHRUUWAH 3pyya  MIHAWNAH
acyyanyyatam banpar. .

HoviprynpnuiniH wantraad: C3Tran TyrwyypTam 6aix, CcTpecc, 3pyya MIHAUNAH
6arigan 33par YHACOH WantraaHyys 60/0H 30XUCryW 3MUMH X3P3ras3, aMbApanbiH
X3B Masr, AOHTONT, yHTaX OPUYMH 33par LWanTraaHyygaac 60K HOMPrynasna Xypasr.
DAMP  XYUMH 3YWACUAT  TOAOPXOWM/XK, OWArOCHOOP HOWPIYMAAWAH  YHACIH
WaNTraaHblr WAyy OWAToX 601HO. HOMp Xy/mkuK, yHTaX ampaxaj acyyaantaw
6aviraa Hb D, B 6ynrunH aMuHgsM, TeMep, UAYNITMIAH gyTargan, bues XaparussTan
HYYPC YCHbI AyTargan 33prasc MeH YyA31T31 6aix 60/HO.

2.4.2.Hoprynas3nuiiH Nnpax WHX TIMA3r

HoMprymnasn Hb ePeHXmn LLUNHX TIMATUVH XYBbA,:

Hoinp xymKkmnx

©rnee 3pT C3p3X

ONoH AaxmH c3pax

YHTaaj capax3/ HOWpP XaHaarym amapy vyagaarym 6arx rax Mot

Bue max604, C3Tran 3y1iA rapax eepYNenT, IPCAINNNH XYBbA,:

e OApUINH TypLUNA HOMPMOTOHO.

e fpapHa.

e AHXaapan TeB/epyy/3x Yagsap angargaHa.

e OIN TOrTOOX YazBap Myy4Ha.

o LLnnaeap rapraxag 63pxLussn yycHs.

e Yyp yuaaptan 601HO.

e C3Tran roHCOMHO, ypam XyrapHa.

e B3pT3X r3IMT3X 3CB3/1 aBaap 0COJ/ OPOX IPCASS HIMIAIH).

2.4.3.HopHbI YaHapbIr caid>kpyynax apryya,

HolprynanvinH 3apmm WantraaHaac ypbayniaH capruiinsx 601oMxTon bamgar 6on
3apMM Hb CaliH OWArOrAOOryw LantraaHaap ToxmMongox 6onHo. Hompryinanaac
B6YPaH COPrUinNsX 60IOMXKIYIM Y UAYY CaiH YHTaxaj, TaHb Tyc/ax O/10H apryyz 6araar.

Bonx ersen TortMon Lart yHTax Hb HOVPHbI YaHapbIr HIM3TAYY13X XaMIUiAH Yyxan
Aasan. bre u TyyHA33 XypAaH TaaTal 30Xnuaor. XyHuin Homp 4 TyBLUNHA aBaraaar



TYN HOMPCOX TOAOPXON Liar Hb TOrTMOA 6aliX TyXalH ye wWwaTyyAbir 36B ron4Mpaoop
AaBHa.

YHTax opu4Hbl TeMnepaTyp 6ueniiH TeMnepatypaac 1 opumm rpagycaap Aooryyp
TYBLWUWHA 63X Hb XypAaH YHTaxaz TycTal. X3T XaNyyH, X3T XYWTIH OpUYUHA 6UeniiH
TemMnepatyp JAacaH 30XMLOX I3 TOAOPXOW Xxyrauaa waapagar Tyn YYHWUIAD
aHxaapaxag, Nnyyaaxrymn.

©pee Tacanraa, oOpYHbl MPANAT YHTaX aMmpaxaac 2-3 uarniiH eMHe byaar 60rox
TAapXUHA, YHTaX ampax 60/COH r343r M3AINNT  AAaMXKYY/DK  MenaTOHUH
anrapyynaxag 63nTrax,

Har uyxan acyygan 6arvigar. Ta yHTaxjaa amaa aHramX 3CB3N Xypxmpgar 3C3X33
Maragnaapan. XaBuH 6ereef, 3eB aMbCraak YHTaX Hb Oueunnr 6yToH ampaax,
MapraawuinH YWn axwunnaraaHg 6s3nTrax, 6wmesc xopT 6oauc ragarwunyynax
NpoLecchir A3MXWX erger. 3eB, XaBUNH aMbCra/k YHTAAITYI XYH HOMPHbI 3M YYyX
YHTaX Hb Wyya n 6ueninr “OFF” ropyma xy4sap opyyx 6ainraa Tyn atoyntanm 6angar.
TNIAM33C TaHbl aMbCran, HOMPOHJ, TaHb acap vyxan YyparTau.

YHTaxblH 6MHE XanyyH 6uL C3PYYH TOPAUMH YCaHA OPOX Hb BUMEenir nayy yHTax
aMpax ropum pyy LLNAXKYYNA3T.

OpoWiH xo0nbIr 19 yaraac eMHe MA3X. XaHranTTar ypT uaraap yHTCaH x3aunii 4 bue
amMmpaaryn, agapcaH, Tamump TIHX33ryM 6anx MIApaMXK bGargar. NACH Xoonbir
60/10BCpyynax rax sHeprmns bue 3apuyyncaH 6angar yump ernee 60coxos 6me xyHza
oprugaor.

C3Tran caHaaHbl TaBaH 6angar. YHTaxblH 6MHE X3T UX C3TIIN Xeepess aBTax, anx
33p3r Hb MOH TalBaH YaHapTal YHTaX ampaxaf cepreep Heneenger. Lapar,
APMUNH YUIN3M33P axXuanagar XyMyyc MX3HXA33 TOO TOOJIOX, BYNYMHI YaHranx
Cynnax, ambCranbiH Aacranyyabir XMnaar.

HamanTt 6yTaarpaxyyHunu Tyxaina: Magnesium, “Goodnight”, “Good sleep

balance”, “Restful sleep” 6ue paacaH /TeB/ M34PINVAH CUCTEMUNT TamMBLUPYyynax
30puynantTar 6avranuinH rapantan ypramayys aryyncaH 6ue pgacan 6onoxryu
H3M3ANT 6YT33rA3xyYH, MeH CBD oil KaHHabuanonblH TOC Hb BMeninH eBYMH HamMmaaax
MEH C3Tran 3ylH TalrBLUpas, TOrTBOPTON banaans Heneenger 6amranviiH rapantam
HOMPOHA Mall caWHaap Heneenger Toc. MoHrong 6on ypramablH rapantam
TavBLUPYYyNax, ampaax LarHyyAbIr X3p3rsiax 60/HO.
3eB, YaHapTal yHTaxas 604ANCbIH CONNALLO0 Mall UAIBXTINM iBargaXk ernee CIpaxaj4
CaxpblH TYBLUWH, CTpPecCUiiH fJaaBap Maw cariH Oyypy aHxaapan Tesnepent
HaM3raasr 6arHa.
Ta uargaarviiH 6anryynnarbiH H3rACOH cucTem http://system.police.gov/ uaxum
XyyAcaHz eepuiiH PU kogoop H3BTP3H OpX “MWHWIA 6ynaH” X3CTUMH C3Tran 3yWH
cyjanraa uscaj 6ampluyyncaH COpubIr erd cyganraaHbl Yp AYHr3sp C3Tran 3ymMH
30BNOMXUIT XY133H aBax 6ONOMXKTOMN.




2.5. [lacaH 30XULLOX YagBap

XyBbC/bIH OHOJIbIH Aaryy AacaH 30XMLOX Hb OPraHM3M LUWHD OPYMHA AacaH
30XMLOX 3CB3/1 OAOOTMNAH OPYHbI ©6PUYNBNTe] AacaH 30XMLOX BMONOTrMIAH YN SBL,
toM. dpgamMTa4 1800-aaj OHOOC ©MHe JacaH 30XMUOX 4YajBapbir cygamk baincaH
6ereey Yapnb3 apsuH, Anbbpes Paccen Yonnec Hap bairanviiH WwanrapabiH y331
6apumMTaanbIr 6uii 6oNrocoH banaar. XyHMM gacaH 30XMLOMA Hb amMb/, bue max6obiH
XYP3313H 6y OPUMHTOMIO0 XapW/iLaH YANUYMIK, aMbApanbiHXaa Yn ABLUbIF 66pee
30XMuyynax 6uonorvinH Har omnronT. JlacaH 30XMLUOA Hb aMbj 6avranvinH yYHACIH
LWWWHXWAH H3r 6erees 3 x3163p33p AacaH 30XULOX 6ONOXbIM 3pAIMTIA aXKMrnacaH
6alnHa.

1. Taanamxryi Heneenneec 3yrraH 3annax

2. Taanamxrywm HefleeHz NA3BXryn 3axvpargax

3. Taanamxryr HeNeeHUIA 3CPIM NAIBXTIM TIMUIX MK aHrMAcaH 6erees ABCTPUIAH
3pA3MTaH laHc Cenbeb Harayrasp Xanbapuiir TaMUPX, XOépayraap X3n63puiir
CUHTAKC, rypaBAyraap Xanb3puimr KatoTakc rax aHrnmacaH 6arHa.

JlacaH 30XML0N Hb HAM €CHbl aMbj, YA43X M3C3H 30PUATbIH YHACIH A33pX YN ABL,.
Banranb A31XWIA, XYH TOPONXTEH, aH aMbTaH a3z 6yra 1 uar XyrauaaHbl aBLaj AaCaH
30XMLIbIH XyBbCang epTceep NPCIH. TUMMAD XYHUI JacaH 30X1LLO0A, AAaCaH 30XMLLOX
yazBap ynaM 6yp Xerkceep MeH TYYHWUIA X3P33p ON0H 63PXLUIINYYATIA U Tynrapy
6alHa.

XYMyYyCT anMBaa €epunent Hb AapamTaj epT/aiee rycdH 60401 Tepex, 3yrrax
XONIAMOOP CaHargax rax MaT C3Tran XeANenVNNH Xapuy YWAA3N YYCragar. JH3 Hb 6alix
€CcTo 3yihn. fon Hb CITraIN Xe4NenuinH yp AyHA 6uaH33C amap YWNA3A rapaar,
Maragry apaac Hb xapamcax, WaHafiax acyyaan u Tynrapjar. ©epuneraeH Xysumpu
6y epTeHL, BUAHUIAT WaHaNrax MagH3. Tarnas rasg 6mg 30rcoox Annnaxryin. CaTran
XOANONA66 HAXYYP XaHAAX, YYCCIH HOXUens AYrHINT XWX, acyyAnbir yxaanraap
LWNAABIPAIX Hb UyXa.

DHXUIAT caxmynax yin axxmnnaraaHz yypar ryiusTracaH anba xaarumg 3xX opoHA00
ByLLaX NP3X NpoLecc Hb 8epee anba xaarYmimH CITraN 3yUr 43MXKCIH ynasn 6ongor.
TyxaliH YN axunnaraaHg xX3au xyrauaaHg yypar rynusTracaH, MeH AaBTaMXUH
6aranaac xamaapaH X3BUMH aMbApasblH Hexuens 6angans facaH 30XML0X acyyaan
eep eep TYBWUMHA ABargaHa. MOHron XymMyyCcuiiH xXyBbJj, rasap3ymH bampLuunn, uar
araapblH 3pC T3C Yyp aMbCraiblH Heneereep AacaH 30XMLO0X YajBap ranxamMminrran
eHAep TYBLUMHA 631TraracaH banaar.

X3BUNH Hexuen bangang AacaH 30XMLOX Hb LWWH3 Hexuen 6anpgana AacaH
30XMLOX00C Xsnbap 6erees xapbuaHryin bara xyrauaa opgor 6ereez XyH eepuinH
TaHW, Aacan 60/1COH OPUMHAO00 IPIaH LWNAXKUXIA Xsanbap banaar.



CaTran xeAnen yiin axmnnaraaHbl 4acaH 30XMLOX YaABapbIr TOL0PXOMN0X TeCT
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AcyynTt Twanm | Yrym
Awmnnaxgaa 6u agapgar

BuW raHu 3yAn gazp Teenepd Yagaarryn

Anuxryi WanTraaHaap MUHKWIA CaTran sosnor

HAmap Har ayin xuwiik Balixan MUHWI rap Yudupaar

Amap Har ayAng MUHWIA CITran WX XypaaH Tyrwaar

Bu eBNWAH XyATaH xenepaer

Bu yprank encex Gangar

MuHui xoqoopn BaiHra esooer

3apuM Har yeq caTran 30BOX, TYTWUMX33C BONMK MUHKWIA HOWP
Xynxgar

10 | Hamair yypnyynaxag amapxaH

11 | by Bycpaac unyy mMagpamMTrii

12 | by AMap Har MaHA Yprank caHaa 3oex Gaipnar

13 | bu bycag wwr a3 waprantai GUW He xapamcanTai Gaigar
14 | by maw xypoaH yangar

15 | Xynaax xaparrai Bonbon 6w Byxumanar

16 | 3apum yea 6w Har Bailpandaa cyy Yadaxrynrasp 1x as
wapranTaii Gaipar

17 | bu BapxwasnniltH eMHe cexepger

18 | 3apumaaa 61 AMap Y Xaparryirss Magspaar

19 | BM M4UMXUA

20 | byx 1om Hagan BapxwaanTai caHargaar

21 | Bu ypramk Tyrwyyp Japamtrai Gannar

22 | 3apumaaa ©uW eepuiiree cyMpCaH M3IT caHanar

23 | bu 63pxwa3anaac 3anncxMiiaar
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TWIAM X XapuyncaH XapuynTbiH TOOT HIM33/, Xapuyraa XapHa vyy.

3-aac gooll oHoO: Mall caliH AacaH 30X1LOoX YagBapTaii. Ta anmBaa OpYMH HEXLe, OPOH
3ali, HUWATMWIAH YN 9BL, 66pYNenTej XypATal AacaH 30XML0X YagBapTait. [3x433 3apum
TOXWNONAONA TyyLWTa 6angnaa xagranaxolr MapTa)K 6010Xryi.

3-10 oHooO: [lyHAaX AacaH 30XMLIOX YaaBapTai. XyH byp anmBaaj AacaH 30xu1uox 6arigan
aAnNryi 6anmpar. 3apumMaaa T3C3ax34 63px caHarAax, 3aHraHzj OpCoH OPXMXK XONAO0XbIT
XYC3X X34AUN Y4 HUATMUIAH XYPIININIAH HENeereep acyyanaa faBaH rapax 6010MxX Heel,
61 HAMNVM caHaapai.

10-aac A’ oHoo: Cyn jacaH 30XMLOX YajBapTail. ©epuiiH y33n 6ogona xaTtyy 6anp
cyypbTali 3apuM Tanaap 3epyya, Aypaapaa, eepuiiH M3AP3IMXKXUIAT TaHbX, WA3PXMUANIX
Tanaap TOAOPXOW TypLuiara AytMmar 6anmxbir yrymcraxryin. Acyyanbir xapx 6ariraa 6anp
Cyypb, XaHA/naraa xeHAneHreec 6yly 3aHaac axurnax risg oponjox y333p3an. TaHg
X3YH33H TeBOrTal XaLyy caHargax 6arraa 4 faH raHy Ta 6ve faaH eepunex 6010MXTOMN
Hexuen 6angan yy rgart AYTHIAT XUAX 600X OM. DX3NC3H 3y Ayycaar, TUNM33C
AaHZaa 3H3 M3APIMXKUIAT aBY SIBHA MCOH yr 6ULL, Lar XyrauaaHbl SBLAJ TaHbl HOXLOJ
6arifan A33pA3HD AT UTIAINTIN baliXX, eepTee NTrINTIV barix Hb Yyxa.

20-23 oHOO: [lacaH 30XMLOX YaABap angaracaH. DM33r M3ApP3MTIviA 6erees acyyanbir
©eepTaNree ron TeneB xonbox y3aar. Beprtee UTranTan 6angan cyn, TaBYIIP baraTaw,
C3TraN1 Xe4/16e166 yaMpAaH 30XMLyynax, XAHaxX YajBapaa A33LUAYYA3X X3P3rLud3 eHAePTIN.
XyH 6yp TyxTal 6yC33C33 rapax, eepuynexes TOAOPXOW TYBLUHMWIA WaNryyp, acyyaantam
Tynrapaar Tyn Ta raHuaapaa 6ycgaac eep buw. [lacaH 30XMLOX YaABapbIr XOMKYY/IX
6onp0r yump 6yy €3Tran3asp yHaapan. Typlunaratam, M3IpraxaniiH XyMyyc33¢ Tyc1aMxX aBY
60/HO.



XYHUIA facaH 30XMLOX YaABap Hb XYHWIA TeMnepaMeHT /Tepenx aBup apaHLUnH/-
Tal canwrym xonb6ooton oM. Ta eepuinH TeMnepaMeHTUNI TOLOPXOMIK XapaaxaH
amaarym 6051 M3IPraXxJINAH C3ITraN 3yrnY33p TOAO0PXOMNYYMX, aHXaapax acyyaanjaa
X0NI60rA0X 36B/1I6reer aBax Hb 3YNTaW HOM.

XYHUI XyBUH TypLuaara, ¢3Traf 3yMH raMTaN, angac Hb MeH acaH 30XMULLOX YN
aXwunnaraaHg Heneemx bamaar. Xymyyc 61 TepenxminH angactam rax apbaar. M3xa33
YYHUIT 3acax, 3anpyynax axwunnaraa C3Tran 3acan A33p asarggar. TaHg 6ycajg xaH
HIMHTAV Xapbuyynaxaz X3BUWH GULL M Y3COH anjgac, Tyrwyyp 6angar 6on MeH
C3TM3A 3YMNY, C3Tra1 3acanyrtar XaMTpaH axunnax Hb 3yWT3M X3M33H 36BJiex baliHa.
Arigac, Tyrwyyp, C3THIMAH MAMTINTIA XYMYYCUAH Tyxalg TapXuHA XeepaninH
npouecc XxypAaH siBargax, yxamcaptanm 6yroy fIormk caTraxywv gaBamramacaH ynnaasn
rapraxag 63pxws30Tan 6arigar Tyn 3apumM Tasfaap xapuyuiaratam ynn axumnnaraaHz
IPCAINNIT faryynax 60/0MXKTON. TUNMIIC M3IPrIXANKH CITMAA 3YWH YAAYMAMIIT
©6epTee uar anjaxryi 3pTX3H aBaxbir XMY33r33p3n.

3apvM TOXVONAONS, aXUANaraaHbl ABLUAA C3TM3/1 3yiH MMTA/1 aBaxbIr YIYNCHIXIYiA.
TNIAM33C 3TN 3yMH 63/19H 6arigan, TOrTBOPTOM 6aMANbIN XaHraxX YUrA3133p OJIOH
TanT @preH M34/13r, M3A33/1INIAT aBY, 66pTee Aajyy/nax Hb 3epar ady TycTan.

JlacaH 30XMUOX 4YaZBapblH H3M3H COPW Hb 3PYYA M3HAWWH acyyaan. DHXUAT
caxuynax ymn axunnaraaHg yypar rymustrax xaH 4 6al eepuiiH 3pyyan MaHAUNH
naBnaraa, OHOLUMATOOr YH3H 36Beep XWUWAMX Hb 4yxan. Jpyyn M3aHA 6yroy
6MONOrMINH Tanaac eep OPUUH, Lar yypblH HeXUenj T3CBIPTIW 6alnxas eepuinH
dbn3MoNorvinH OHUNOMMIAN carTap TaHUH M3AC3H 6anX Hb Yyxan 6angar. Har écHbl Ta
6aTTal YH3H M333131T31N 6ariX Hb BMONOrMINH Tasnaac yypax 3pcA3133C eepurires
6yp3aH Xxamraanax 6yry apransas, Tyrwyyprym 6amx Har 6atanraa 60K erger.

XYH 6YpUinH AacaH 30XMLOX YajBap XapwuiuaH aguaryin bangar Tyn eepuimnree
LWKWHD OpYMH Hexuen bargang x3px3H AacaH 30XMLOX Tanaap eepeecee naBnaH
TOCOONNNIAT BalrX 60JIOX XaMIUVH 3PCAINTIN, XYHAXIH HexXLen bangnaap teceenex
Hb uyxan bangar. YUmp Hb X3T 6HAOP XY/I33AT Hb XYHWUIAT ryTpan, Lexpens opyynax
Toxuongon 6anpar. CaiH cavixaH, AaByy Tanyyj on0H 6anraa Xxaanin 4 TaHbl T3CBIP
T3BYI3P, OBMONOrMIH BONOH C3TMAN 3YIH AAacaH 30XML/bIH TOMOOXOH LUANTYYpP TIHA
6aviraa ra3Arvnr yxamcapaax Hb yyxasn oM.

DHXWUIAT caxmynax axunnaraaHz axXHUM yaaas yypar ryriusTrax anba xaary TaHA
AacaH 30XM1LOX YajBapaa carxpyynaxag Tyc 600X X33H 36BNOMXMIAT fop xyprae!



1. MOHron XyHU OHWIOT 6alANbIH AaBYY TanbIr alWUrAax Hb: DPT ye3C HYYAI1Y COén
axyna ambApaH aX TePeH MPCIH MOHIoN XyHA TOPONXUIAH Xalryynd, 3paay, 3pc T3C
YYp ambCrang pJacaH 30XMuOoX OMOoNorvinH agapxnaa, axury rapxan 6awvgan,
M3J33/IMAT ONOH Tanaac aBY 6epUNH ax axyWl, axXwung awurnagar XxXsB LUNHX
6MAdHA eBnerfeH MpcaH banpar. TMAMI3C yypar rymusTrax 6yc HyTar A3Bcrap, uar
YYPbIH Tyxang O6UA3HA XaHrantran xypAaH XyrauaaHz facaH 30XMLUOX Yagamx
6aviraa rArMAr CaHax CaHaaraa 4wissx X3parryin. bugHuii 6uonorniiH 6010H
reHMMH OHLJ10rooC XxamaapaH 3-6 capblH JOTOp bua yraac a1 1ap 6yC HYTIVUAH Yyryyn
NPrajs3c AyTaxaaprym yyp aMmbCran, OpUmHA AacaH 30XULLOX 60JTOMXKTOW.

2. OnoH TanT 6artanraat cyAanraa: M>3J33/IMAH XypATalh 3pUH yel eepTee
X3P3ru33Ta M3433NNWTM 6aTanraaTanm 3x cypBankaac aB4y XyBUUH 631Tr3133 XaHrax
Hb 3YMT3MN. DH3 Hb M3/33>K X3P3r C3Tra/1 3yMH 60/10H 6ycas 631Tran oM. YYHA: TyxanH
6YC HYTITMIAH NPrIAVIAH COENbIH OHLYION, Xapwualaa XaHanara, XXeHAepumH acyyaan,
XYHC, 3pYya axyn rax MaT.

3. YpbguuncaH 63ntran: Yypar ryiudTrax Hb TOAOPXOM 601COH Hexuen bananaac
3X/I3H ©epuiiree OMONOrMINH, C3TMAIN 3YWH, XaHANarbiH, Aafan 3ypLblH Tyxang
631Tr3X 3X/13X Hb 6AC HIM3H Uyxan y3yya3AT oM. AnaHrysa XopT 3ypLUIyyAbIr SPTX3H
OPXUX Hb 3YMTINA.

Mp 6y, LOTHO XYMYYCUIAT 631TMIX: Ta @8puiH rap 6yn, onMp 4OTHO XYMYYCT 604ANTOM,
36B M3J3/IIVIAT ©ry yumpy 6010X 3pCA3/ININH Tanaap MeH T3A3HT3M 36BNenAex Hb
3YMTaM. X3H H3M Hb ©BJ6X, X3H H3rH33 3yypAaap anjax, Mmaraaryri anba xaary eepee
63pTIXK MAIMTIX, IPCA3NA OPCOH HexXLen 6agan 33pruiir XypTan TOOLLOONOH HIMACIH
H3r OWAronTTOM 60M0X Hb Maragryvi Tynrapy 6onox Hexueng 6angnaac yycax
XYHAPIINVT TOLOPXOM X3IMXKI3HA BYypyy/K 60/10X TanTanr aHxaapaxas Uayyasxrymn.




2.6. XAMpanT HeXU/IMWUr AaBaH Tyysax, C3TrILUWIAH 3pyyn

M3H/A33 CaXUH XaMraaJiaX

XAMpanT Hexuen 6angan rax XyHUM ambApasiblH X3BUAH HOXL®NeeC AaBaH rapcaH
CTPecc Yyycrary xyymH 3yWinnH Hesneereep 6ue XyHUIM JacaH 30xuuon, bue pgaacaH
xapaaT byc bangan anjarfcaH Hexuen 6aranbir X31H3. XaMpanT Hexuen 6anjan Hb
XYHZA, X3LYY H3M3H 1xXXun 6amxaac ragHa bme XyH 6ypuinH Xyausx Xa3raapbiH XaMx33 byroy
TYXaWH XYHUIA Y33 TyyNCaH aMbApasbliH TypLinara, og400runH éure maxoos, c3Tran 3ymH
HeeLeec xaMaapaH XxapwiuaH aaunry bamaar.

XAMpanT Hexuen 6ananbir Aapaax YHACIH XyUMH 3y1in33p TOA0PXONNOrALOT.
YYHA:
e M34331n1IH TOAOPXOMTyn Bananaac YYA3NTIN Tyruyyp
e C3Tran rytpan, AanicarHacaH 6anpgan, Tyrwyypumr 6artaacaH c3Tran xeanenvinH
Tynngan,
e XerKunx, ecex 60/10MxX,
e OpLUNXYyrH XAMpan 6yy eepuiiH aMbApainblH YHIT 3YWAUAT JaXWUH 3PraLyynsx
6arifgan 33par 60/HO.

LargaarvinH anba xaardmiiH XyBbj, aXKna aMbApanbiH X3BLLUMIA 6aigan, rap 6ynTamras
XYCC3H ye/ 33 X0n1600 TOrToox, yyn3ax, bycag HUArMUNH XapuaLlaaH YeneeTaii OposLox
6angan xa3raapnargax, uar araap, 6anranvinH eepunenTeec xaMaapaH AacaH 30Xu1Lon
6yypcHaap xampanTt Hexuen 6uii 6ongor.

LargaarvinH 6araac axumnnaraaHg saBx byw
anba xaarumH xyBbj 1 Xunn33p rap 6ynssc
XON, P 6yna yycax Oy TOM >K/KAT SN
acyypang Heneenex, faBaH Tyynax SBLAL e
A3MKASM  Y3YY/DK  Yajaxryin 6aiix, OpumH
conux 60NOMXKIYI 6arix 33prasc WwantraanaH
XAMpanT  Hexueng  ypT  Xyrauyaaraap
YPra/MKA3X Maragian HaMaraaar.

MeH uar araapblH 6arijan eepuynergexes
XYHUW JacaH 30XMLOX Xyraluaa Hb 6aragaa 14
XOHOT YPra/kAsX 6a 3H3 xyrauaaHg HOMPHbI
X3MH3/1 angargax, C3Tran  TYrwux, Xoon
6010BCpyyNax 3aMblH XAMpan 6yry LIMHIMH
angax, ovp OWPXOH Ccyynrax, eTreH XxaTax
33P3r LWMHX T3MASM WAP3X, 3YPX CYAACHbI
TOrTONLOOHbI eepunent oytoy TYP
Xyrauaaraap 3ypXHWUA X3M angargax, 3ypx
AINC3X, ambCraa 6yTaH aBY Yagaxryn bamnraa
M3T CITrarA31 Tepex, rapbliH apbC COPOX 33par
b6arifjan WApP3X Hb X3BUWH 6erees 3Hd
XyrauaaHaac ypT xyrauaaraap YPramkuacaH
TOXMONA0NA, M3PIaXXUNTIHA, 3aWwryin
XaHJax WwaapanaraTan.




XaMpanT Hexuen 6aianbir japaax ye waTtyysaz XyBaajar.

1. C3Tran 3yWMH LWOK 6YyKy MIHITUWH Hexuen 6anaans opox ye. DH3 ye Hb X343H
Laraac 2-3 XOHOr XYPT3/1 YPraKUIHA.
2. 30X1OH banryynant angargax ye
3. Xy/133H 36BLU66PEX Ye
4. HexeH c3prasx ye

XAMpanT Hexuen Hexuen 6ananbir jaBaH TyyacHaap bue XyHUIn 3epar TypLunara
H3M3IA3XK, ©6PpTee NTI3X UTI3N, Cyypb TN YHIMLUINWT 6aTXXYyynx erger 601 gasaH
Tyynax €iBLU, yAaawupu, ypT xXyrauaaHz TyxarH Hexuen 6avgang 6amcHaap c3Tran
3YMH TeaAunryin bme MaxboablH Aapxnaa cynapy, eBUYNeMTruin 600X, anveaa
3YWAUWT TyTpaHrn 6angnaap xapax 33par ceper yp Henee y3yyaaar.

XyHUIM 6me Max6o4 avaanantan, Har X3BUWH xyHA Hexuens 70 6010H TyyH33C
A3 XOHOr 60/10X04 TapXMHbl YHACIH OyTaU, YpaMmLyynnblH TeBj ©6epuynenT
rapcHaap VUMM Hexuena 6anx Hb X3BUWH M3T3pP XY/133H aB4, TaWBLUpaxX, amap
amMranaH 6arx 33par separ Hexuen bananbir XxaBumH bycaap Xy133H aBax XxaHAnara
axurnargaar Tyn ypT Xyrauaaraap f33pxX Hexuen 6angang 6amxrymr XmuyssH
M3PraXUATH33C 36B/16re6 aBax Hb 3yMNTIN.

XAMPanT yeunH C3TraN 3yMH 36Beree, TyC1aMX MX3IHXA3D OYArNAH LUNHXTIN
b6arvigar. DH3 Hb XAMpPanNT Hexuen 6anpang 6UAHUA HUATMUMH AacaH 30XULOX
YagBap Myyaax, bycaaac eepuiree Tycraapfiax, raHuaapaa 6anxbir UAyYYA Yy33X
XaHgnaratar xonbooTon. VIXaBUi3H XAMpanT Hexuen b6amraa xymyyc “bum wy 4
Yagaxrymh 6amHa”, “bu XaHA Y x3parryn”, “MuUHUN XX 6y ByXaH yTra yumnprym,
AIMUIA XUINN33”, “XyMyyC HaMaWlr oMArox udagaxryin”, “TeBertan xauyy barraaraa
6ycaas xanbsn Hamaur ragyypxaHa, LooaHo”, “XamT barviraa 6ycas XyHZ4 MaaHb TUAM
4 Xauyy 6uw 6arxag 6 n MMM Cyn JOpoKn BarHa” rax 33prasp 6040X, xamraanax,
Tycraapaax Xaparu33 H3M3r443rT3M Xo01600TOw.

CaTran 3yViH XyBb/ 3H3 Hb raHuUaapaan, bycablH aMbapang oposLOoOryin, Heneeryw
M3T C3Tr3n XxeAneneep Tawnbapnarggar. “X3H 4 HamMauWr onnroxrymn”, “bm 3H3
epTeHUe Lop raHuaapaa”, “bu xaHA 4 X3parryn, Hagad X3H 4 X3p3rryin” rax Mt
6041yya MOH MX33p WAP3H rapgar. iinma 6ynrninH 3esnereeHuin asuag 6ynruinH
TULYYA A33PX CITrAN XeAn61, M3IAPIMXKYYAUNT 36BXOH 6epT YYCCIH M3AP3MXK 6yC
OYrad4 VXKUA TecTarreep M34pax Hb 6ycaaj Xyn33H 36BLUEOPOrACOH, AIMXMUIACIH
M3APIMXKXUIAT TOPYYALIr TYyn CITMAIN XO406N, MILAPIMXWIAT AaBaH Tyynaxag depar
HenNeeTaIN.



C3TrauUMiH 3pyy/l M3HA33 CaxWH Xamraanaxag C3Traf 3yiAd, MIPraXXuUATHUM
TYCNaMXUIAT aBax LUaapAfarbir  XapyyacaH Japaax TOXMOAANYYAbIT  YHLUMXK
TaHWALAXbIT XYCbe.

Toxuongon Nel. HYB-bIH U3pruinH anba xaary 3pryyaviiH yypar ryrnusaTrax yesss
FAIMTIM1 YYCrary Hexuen 6angnbir faBaH TyyncaH 6ereej 3pryyinvH yes TYYHUAT
Xynramnx, 6ormHo xyrauaaHg 6apbuaancaH. Yeneenex axunnaraaHbl gapaa anba
Xaary eepuiiH X3C3rTad MUpPaxX3/ Hb CTPECCUMNH LLUVHX TIMASM Ua3py baricaH. Tapasp
HOMPIYNAAVAH LWWNHX TIMAST, LLOYPOTMIOM, TYryypTar 6angantar TamMudX b6arcaH
Hb FAMT3N YYCrary Hexuen 6aranbiH 3T 3yA4 Y3YYAC3H 60A0XbIN MATIIHI. Tapasp
eepUNH b6ananblH Tanaap eepuH XamTparyuj spbcaH 6010BY C3TrIN 3yMNUUA
XaHAax wWunaBap rapraaryn. Anba xaardy eepwuiiree 6ue paaH faBaH Tyynax
6010MXTOIN, 6ONCOH ABAAN ©6PT Hb TUNM Y NX HENOO Y3YYN33rYii MK Y33)K balicaH.
x4 T3pa3p HYB-aac rapracaH wWwanrax XaBCpanTbir aB4y 6erneej TYYHWUN
Xapuyntyya “wap” éycaa xamaapy, TYYHUAT COTMUUKAH 3pYyya M3HAUAH Tycnamx
aBax LWaapanaratanm 6010xXbIr M3ACIH. TycnaMX aBaxaap XaHZaxXblH a4y X0n6orasnbir
OMNroo4 T3P33p Tyc/laMX aBaxaap XaHAcaH. CITrUMNH 3pyyn MIHAUWH X3CrUinH
M3PraXUNTHYYAUAH 6010BCPYYICaH CTPECCUIr JaBaH Tyynax, apuarax 30puaroop
6010BCPYYNCaH Aacranbil XUMX 3X3NC3H. [133pX Aacranyyd Hb TYYHUA X3P3ru33HA
TYAryypnacaH Tyn TYYHUA WUHX TIMANYYAUWT XeHreBunexe[ TycTa 6amx, TYYHA
©6pUNH  C3Tr3N  3YWH Xapwuy YypBan, raprax 6yn yunanyyg’ss yampaax
X3P3rN3rA3XYYHUWT erexe 3opuynaracaH 6anmcaH.

OH3 TOXMOoNAO0N Hb HYB-bIH L3PruiH anba xaardyminH C3TrBLUUNAH 3pYYa M3HASA
Y3YY/13X PAMTANAH HeNeenNnr TaHNynaxblH 33p3aru33 YANPAAryng eHAep 3pcadn
OYXnIA Hexuen 6ananbir TaHbX M3J3X, MOH eepuiH yamppnaraz 6ariraa anba
Xaaruymg nnspy byr gapaarviiH 3aH YAJIVUAH €epUNeNTUNT TaHbX M3J3X, TyCaamx
Y3YYN13X3/4 Yyxan Heneetsn. Anba xaarymmH CKPUHUHIT OHOLLMATOOHZA XYCINTyin 6ainx,
TaTran3caH WNNAB3P Hb 3PT YEUVIH HBNOeNNNNH YHD LU3HUAT MOH TOAOTroX 6anHa.
Jacran apra 3yi, oponLooroop AamxyynaH anba xaaruymg y3yyacaH A3MXA3T Hb
anba xaarymiH 30BYYypb, LIAHANIbIF XOHTEBY/166/ 30rCOXIYA AarHbl YeUNH C3Tran
3YWMH 3pyyn M3HA, TOrTBOPTOM 6anlgan, caH CaWXHbIF H3MITAYYIaXUMAH  ad
X0Nn6oranbIr TOA40TroX 6aviHa.

Toxnongon Ne2. HYB-bIH LdPruiiH anba xaard aXH3IPTINra3 yTcaap apux yes3s TYYHUN
4 HacTall OXWH Ayryi yHax siBaaj, TOXOWroo F3MTI3CIH r343r TYrwyypTad mM3433r
aBYy33. JH3 YN ABAAN TYYHUW C3TraN XeANnenninH bangan, TeBnepex 4agsapT NXI3XIH
HeNeesnx33. Tapaap eepuinree xaxyys Hb barX Tycamk yagaxryn b6anraaraac yyasH
Taarymrasp mMa3spy 6aricaH. CaTran xeAnenniiH bamanaa xyHz 6aviraar yn xapransaH
A33PX M3Z33r X3HTIM Y XyBaanuaxrym 6amxaap wmnnigxss. Llaawng Tapasp yyCcCaH
Hexuen bangang Heneenx Yagaxrym bamraa Hb TYYHUIN axunngaa TeBnepex YaaBapT
cepreep Heseemx, HOMPHbI acyyfan yyokdd. VIHrasg Tdp calH yHTaxblH TynA
COrTyypyynax yHzaa X3pariax 60ncoH 6anHa. Yaax TycaMm TYYHUIA OXUHBLIXOO
IMUUAMI3HA, TyCcnax yagBapryv b6awiraaraac yy4asnTan Uexpen, C3Traa XeanenniH



ceper C3Tran Xepnentan XonbooToM apXxm X3p3rnsx 6ampan Hb ynam HIMIMACIH
6anHa. TycraapnaracaH M3Ap3MX, COrTyypyynax YHAaaHbl X3p3arfs3d Hb 3XH3PTINI33
Xapuauax xapuauaaHg ceper Heneemx, bve fgaaH cortyypyynax yHAaaHbl X3p3rnsar
AaBaH Tyynax rac3H OpONANOrbiH Aapaaraap apxuvaant TyYHWI acyygan 605CoH,
COrTyypyynax yHzaar gaBaH Tyynax apra 6apun 601roH awmrnax 6amraar yxaapusa.
C3TrayuiiH 3pyyn M3HAUNH 60N0BCPON ONTOX XUYUIINUNH XYPIIHA 30XUX M3/33/13/
aBCHbl Japaaraap anba xaary corTyypyynax yHAaaHbl X3P3r133HUA CKPUHUHIIA,
XampargcaH 6ariHa. Yp AYH Hb XOHAJ6HIVMAH OPOALIOO LuaapAnaratar radxk rapuyss.
Han3pgaa eepuinH €3Tran 3ynH 6alianblH Tanaap X3/1C3H Hb TacrniviH yanpanaraap
AAaMXKYYNaH CITrRUMAH TycnamMX aBax OO0MOMXUIWM ONrOCOH. VIHF3CHI3p T3p33p
COrTyypyynax yHAaaHbl X3p3rn33, C3Tran 3ynH acyyanaa WUnasapnsxas c3Tran 3ynH
36BJ16re6 aBax XYCUNT TepyyncaH baHa. C3Tran 3ynH 3eB16reeH/ xamparacaHaap
TIP33p TaVBLUNPY, ©6PUIAH CITMIN XOAN6NVNAT ONroX, AaBaH Tyynax, 63pXLU33AnIAr
AaBaH Tyynax Uayy apyyn aprbir 3p3aAxXmMinnsx, SUCUIAH AYHA3S COrTyypyynax yHAaaHbl
X3P3rN33r 6yypyynaxag TycancaH.

DH3 TOXMONAON Hb C3TI3N 3YWH 3pYy/ M3HA3ZA CTpecc, rafaaj Xy4ymH 3ynnmmH
Heneenen, apyyn byc gaBaH Tyynax apra 6apuibiH 6010MXUT Yp AaraBpbIr Xapyyax
6ariHa. MeH cTpecc yycrard 6yx Xy4umH 3yWa rIMTIATIN XON60OTOW baraarrymr
Xapyymk 6amHa. CKpUHUHI apra 3yW, 3eBA6reeHnin Tycamxramraap cortyypyynax
YHAAaHbl X3P3MN33T3M TOIMUSIX WUAAB3P Hb A3MXJISM, WASBXTIN TyCnamX Xaunx
WwaapanaraTam raras Xyn133H 36eBLI66Pex 6alanblH YyxabIlr Xapyy/mK 6arHa. JHIXYyY
NA3BXTIM apra 6apun Hb €T3 3YWH acyyanbir WNAABIPNIX 60MOH 3pT YeunH
opoauoo 60/0H TYYHWUIA TOFTBOPTOWM, CalH calixaH 6angan Heneenex 3separ
HeNIeeNNnNAT Xapyynx banHa.




lypaB. A)kunnaraaHbl yez C3Traj 3yiH TOrTBOpTon

6ananbIr XaHrax Hb

2.4. Byc HYTruiAH Upraa, uaraad, AypBarc34TaM Xxapuauaxag,
aHxaapax acyyaan

TyyX, X311, COéNn, aMbapan axymH XyBbJj, 6vie 61eTanrss orp Tepen, HIrH yrcaa
rapantanm XyMyyCUIAr yrcaataH raHa. YrcaaTaH 6ypasx yin fBUbIH 4334 X3163p Hb
YHAICTIH HOM. YrcaaTHbl YHACIH 3 Xan63p 6anaar.

YyHA:
e OBor anmar — LlycaH TepaniiH Xon6ooTor XYMYYCUAH HIrA3
e fAcTaH — HaraMan asanra, 3aH 3aHLWWA, ax axymn, HyTar A3Bcrap 6yxuin oBryyAblH
Harasn (Jdepsega, 6bypurag rax maT)
e YHASCT3H — H3racaH HyTar A3BCrap XU Xs3raap ,Coén 3aH 3aHLUWA3PXN3X ax
axyw, 6UYNr YCIr,HIMAMI HIIM X3/,YHAICHUIA yXxamcap ByXu XyMYYCUAH HIrA3N
(MoHron)

JdanH 6yxnin 3pcaanT Hexuensa HaracdH YHAICTHUIA 6anryynnarbiH SHXUAT
caxmynax XyUuH yypar ryrusTrax 6awraa ync 6ypa oBor avmar, yrcaataH XOOpOHAbIH
MapraaH, 3epUnngeeH 1Nx33p UI3pCcaH banaar.

Ynamxnan, éc 3aHLWAbIH X3IMX33H/J, 30pUUNA6eHTan 6aliraa 6yc HyTarT yypar
FYMUSTIAXA33 aNb HII Tanbir UNTIA, ASIMXKUXIYIA, B6YX TasiblH 3pX Tarw 6ananbIr XaHrax,
SHXMIT caxmynax aBujaa 6ycabiH LWALLWH, UTMA YHIMLWNAA XYHAITIINTIA XaHAAX Hb
TYH 4yxarn.

Har HyTar A43BCrapT aMmbgapy 6yn
OBOl, aUWMIVAH XyBbJ, LWALINH
WYTASMMAH  Anraatain  6amanbir
M34,p3X, LALUHbI ypcran
XOOPOHAbIH 30pUNNA66HUN
ANramxTan 6anansir anba
Xaarumg magasr 6anx Hb vyxan.

NX3HX yypar rymustrax 6yin ync
OPHYYA Hb WMCNaMm, XPWUCT, 3CBI
666 Mepre/iINiiH 33p3r LWaLLVHTaM
bairaa Hb anba xaaryjbiH
ynamxJaant WallHbl  XaHAnara,
Y331 604100C UX33X3H 36pYYTInr
aHxaapu cyanaapan.




Vcnam (Apab: adwil Anb-Mcnam) 3¢Ban VicnambliH WALIVH Hb 7-p 3yyHA ApabblH
3Ny Myxammeg s WA33rAC3H LWALWH  FOM. DH3XYY LWALUHbBIM  WYT3rY  XYHUAT
MycynbMaH r3gar. MycynemaHuyya Annax Myxammepss KopaH cyapbIr UAM33C3H M
Y343r. DH3 WAaLNH Hb UTraryguinH Tooroop 1,8 Tapbym Oytoy A31XUNH XOEpAayraapT
OpAOr TOM LWaLnH 6erees A3n1XUNH 125 opyunM yncaj A3Nr3pCcaH XapbLUaHryi 3anyy
WaLWH oM. MicnaMblH WaLHbl YHAC3H X311 Hb apab xan. VIxaHx MycynbmaHuys (85-
90 %) CcyHHWT ypcraneir garagar 6ereej 6ycas Hb LWWUT, KM6aaUT ypcranbir
bapumMTangar 6arniHa.

McnambiH WalvH WYTASM Hb YYCr3H 6aunryynary 3eH4Y Myxammepg (570—632)
amMbJpanbiHxaa Typwung 60n0BCpPyyAcaH TaBaH YHACOH WallHbl yypar (ApkaH aj-
AVH) A33p cyypungar 6anHa. YyHA4: uTran yHaMwnss pgarax (Waxaga), mepren
3an6upan (Apab:- "canat', Mepc:- "Hamas" 6ywoy 3anbupan), PamagaH caps mauar
6apux (Apab:- "caym", Mepc:- "ypasza"), erner (3akat - OpaoreIHX00 2.5% aayycT erex)
6erees Mekkaz oum> Mepren yrnnaax (xax).

NcnambiH WaLLHBI UTMA YHIMWAWAH garyy MicnambelH apuyH HOM 6onox KopaH
CyApbIr  OYpAYYAAdr WWAN3n, cyfap Hb [abpuen T3HMP 30433p  AaMxyynaH
MyxamMmezaz amaap WAYNargcaH 6ereef axHUMX Hb 610 oHA 6aix33. McnambiH
YHA3C Hb TaBXUAbIH UTM31 YHIMLLUWAZL opLujor 6erees 3H3 Hb "Annaxbir LOPbIH raHL,
6ypxaH 6ereeg TyYHTIM agn X3H Y B6ANXIY r343rT UTrax" racaH yrratan. MicnambiH
LWALLHbI rof 3X cypBa/mK 6onox KopaH cyapaac ragHa MyxammeablH aMbAparn, 3aH
yn (cyHHa), yr (Xagnc) Hb WX3HX MYCYIbMaHuUyyAblH XyBbJ 3aWAWryn 4yxan aud
XON60rA0NTON oM.

NcnambiH WaWMHTHYYA Annax 601 OpUNIOH epTeHUUIT BYXHUIM XaMT 6YyT33CaH
LOpbIH raHy bypxaH mmgart wutragar 6erees KopaH cygap Hb bowwurnory
MyxamMMezblH Tyxalh naenaraa tom. Tapasp Fabpuenssp gamxyynaH Myxammegbir
CYHCN3r33p HeneenceH 6erees 134 TYYHUNT TYYHUIA 6MHEX 60LWLNINOryYAbiH UAM33C3H
3axmacyyAblH CYYNUNVH 3axXmac r3gsrt utragar.[3]

McnamblH YHAIC Hb LLOPbIH raHL, 6ypxaH, Annax 6angar racaH UTraa YHIMLUWA HOM.
Tapaap MeHX berees yypA MeHX, ambj, 6a yXaLryi, ya1 TOOMCOPAOAOITYI, Wyaapra
6ereef, fAapnyynaarrym, XaHb XKW, XaHb VDKUATYW, 3U3T XYYX3ArYN, HUTYYACIHIYIA,
HUMYYACIHIYIA, HYTAUAT YYYUIK, HAMaHUYMCAaMbIr XY133H 36BLUeepAer, XyYMyyCunr
AnraBapnaH ragyypxaarryin. TYYHUIA XUIAMIry camH YAACUIAT 3¢ Toouson. Tap 6on
OpPYIOH epTeHUMIr byTaaru 6erees TyyHA 6anraa 6yx 3yWaninr Maaasr, yanpaaar.
McnamblH LWALLHBI UTF3A YHIMLWAUKH Aaryy 3XHUI, CYYAUUAH, ragaaj, 4otoos Annax
TYYHT3 agnnrym 6ereep 1ap3sp 6yX 3yNavinr M34431 H3M3H oM.

NcnambiH WaLLHbI ypcranyyablH XaMrMiH ONOH gararytal Hb CyHHUTYYAbIH
6ynar. IH> Hb MyxammegaunriH cypraan CyHHar garanfax XyH racaH yTratar axa3.
CyHHUT goTop ypcran 6anmxryin 601084 NcnamblH XyynurH Tarinnaac wantraanx 4
X3C3rT XyBaaraaar.



JapaarniiH Tom ypcran Hb LUMWT (AUrniiH 6ynar ragar yrHuii ToBunon) byrwy 4-p
Xanud Anur wyTtdH o6uwparyng oM. Myxammes Hb ANV ©6PUNHXE6 HyyLbIT
AaMXyyncaH ydpaac MyxaMMmeauAH LOPbIH raHy, gamxkyynard Hb Anv X y343r
6aHa. lotop Hb 12 VimambiH 6ynar, icmannbiH 6ynar, CaiTbiH B6yN3r raX XyBaajar.

YyH33c ragHa Baxnd ¢, Xaad rax MaTuinH ypcranyys 6anaar.

Ncnam wamnHTam XyHUr “J1an”-biH WAaLMHTaM M X3/13X Hb JOPOMXIO0N Ty
anb 60/10X 3H3 X3NNSMUIAT aLLNTAAXTYM 6anXbIr 3PM3IN333P3IA.

Liaraay, AypBarcafninH XyBbJ ©6pUIH TOpPesX HyTar, YACbIr OPXVH eep YyAcaj
WNPCIHI3C YYAIH 66pTe6 UTMIX UTMIN, CYYpb atoynryii 6aranbiH M3AP3IMXKYYA anaarfcaH
HarixX TYN XXMXKUT XIMXKIIHUIA eepUNenT, 0CONA XypLuaap Xxapuy ymnnasn ysyynax 6angan
AaBaMraw axurnargaHa.

Laraay, gypBary UpragniiH Tyxam ONAroxelH Ty XyMyycC slaraaj, 3Xx OpHOO OpPXUH
sABAar Tanaap ONAroATTOM 600X Hb YyXasl oM.

» o« » o«

“AlypBary”, “oporHon 3pary”, “uaraay” racaH H3P TOMbEOT HYYH LLUWIKMX fiBaa, 3X
OPHOO OPXMH rapcaH 60/10H XM AaBCaH XYMYYCUVT TOLOPXONNOXOZ X3P3r/3A3r.

“Uaraay” 60n0H “AypBary” racaH Hap TOMBEOI XOJIbX CObX X3P3rNdX Hb
TYr33M31 60/I0BY XYy/b 3PX 3YWH XyBbJ AAraatan yupaac T3AM3PUNT ANrax canrax
OWJITOX Hb YyXas oM.

AypBary r3g3r Hb eepUIH Yncaj XYHWUM 3pXUiH 3epynn 60M10H XaBunara
MepAneres epTex eHAep 3PCAINTIMH YyAIMaac 3X OPHOOCOO AYPBIH rapcaH XYHWAr
X3MH3. T3AHUM XyBbj, aloynryr 6angan, aMb HacaHZ Hb yypax 3pcCAdn acap eHAep,
3aCrMIH rasap Hb T3AHUAT 34r33p aroysiaac xamraask Yyagaxryi 3CB3/1 XxaMmraanaxryu
6alicaH y4mp 3X OPHOO OpPXMX, alYAryM rasap Xamxaac eep aprarymng Xxypaar.
AypBarcaj 0/I0H YNCbIH XaMraananTaj XxaMparaax 3pxTai.

OpOrHoAN 3p3ary r3fsr Hb 3X OPHOO OPXWMH rapy, eep yncaj Mepaner xaBunara,
XYHUA 3PXUAH HOLUTOM 3epusieec Xamraanyynaxbir 3paaxXuinx 6arraa 601084
AYPBIry rax xyynb ECOOp Xy/N133H 36BLUEOPOrAeery, OpOrHo/ 3PC3H XYCINT Hb X3PX3H
LWWNAABIPNIFAIXUIAT XYN133XK 6ariraa XYHUNAr X3nH3. OPOrHON 3p3X Hb XYHUR 3pX Tyn
XYH 6yp OPOrHOA 3P3XUH TyNA eep YAC pyy HIBTPIXUIT 36BLUOOPEX ECTOM MIC3H yr
FOM.

Llaraay ra ONOH yncaj Xy/i33H 36BLUE6pPerfceH Xyynb 3yiWH TOAOPXOWMNONT
6anparry. IMHecTV VIHTEPHILWHINVAH XYBbA UX3HX 6alryynnaryyfblH H3r3H agun
LaraaybIir 3X OPHOOCOO rajiHa 6araa, oporHoa 3pary 6010H AYPB3IrYNiH anb Hb Y
6L XYMYYC M OMIro40r.

3apuM LaraayjbiH XyBbJ aXWanax, cypax 3CBaa rap 6ynTanras xaMT aMbApaxbIr
XYCCOH y4ypaacC 3X OPHOO OPXWUH siBAAr. 3apuM Hb S4yypan, YAC TOPUIAH YAMI3H
CaMyyH, MMT BYA3MNUNAH XYUNPXUIANAN, 6arannimH raMmwmnr 6010H 6ycas HOLTOM
Hexuen 6ananbiH yIMaac yncaa opxmuxooc aprarymng XypAasr.

Mall OfIoOH XYMYYC XyyAb 3pX 3YWH YYAHI3C AYPBIrc3j rac3H TOAOPXOMNONTOA
b6arTaxryn 4 eepuiniH yncaaa byusan atoyng opx 6onsowury 6anaar.



Uaraauung Mepaner XaBunaraac
AYPB33ryM  X34MA 4 LWWDKUH  OYCOH
yncgaa smap craTtyctan 6aviraaraac yn
XamMaapaH T3AHUM 6yX XYHWUA 3pXUIAT
XaMraanx, XyHA3TrdX &cTon  MArniAr
OWNITOX Hb 4Yyxan. 3acruH raspyys 6yx
uaraayjbir apbC ©Hreep snrasap/iaH
rafyypxant, rajHblHXHbII Yy33H sjax
XYUUPXUIANAN, Memxkner 601oH anbagaH
XefeNMep 3PXN31TI3C Xamraanax écTomn.
Xyynb éCHbI LLANTraaHrymrasp yaraayabir
AMap 4 Toxmonaong bapusunax 6yry 3x
OpOHA Hb anbajaH byuaax écryi.

AypBarca HyTraa Xxyyssp opxmH gBaxaj, Xyp4 b6ariraa of1oH wantraaH barix bereef,
XaMIMIAH ron WanTraaHA:

1. lWawHbl, YHAICHUI, HANTMUIAH, AC
YHAC33P, YNIC TOPUNH YYAHIIC XaBUMIra
mMepaner;

2. NanH;

3. XyMCUIAH yur, baprmxaa

4. ©ncreneH,

5. Llar yypbIH eepunent opx 6alnHa.

Tyxarin6an, WaLlHbl yMaac YycaK 6yin AypBarcaminH xuwsarasp MbsHMapaac
AADKMXK 6y nanblH WaWNHTHYYA, TeB ApUKUWH 6yra Hanmpamgax ync Aaxb
Xpuctyya, Maknctan gaxe XMHAY WALNHTHYYAIT H3PA3X 601HO. JlaliHbl yiMaac 6ui
601K 6YIN AYPBIrCANIH XMW AdraHuctaH, ipak, Cnpu, YkpanH 6onx 6aiiraa tom.

XYMYYCUIAH XyBbj, ©6p YNC OPOHJ aMbApanaa AaxvH TOBXHYYIXUIAT 3pM3IN3431T
OJIOH LWanNTraaH 6ui. 3apum XyMyycC aXXua 3pxn3X 3CB31 60/10BCPON 333MLUMXUIAH
TYN4 3P OPHOO OPXUAOT 601 3apUM Hb MOPAJIer XaByaara 3CB3/1 3pyy LUYYAT rd3X M3T
XYHUW 3PXUIAH 36puneec 3aNCXUNXUAH Ty AYPBIX33C aprarying xypaasr. Casa cas
XYMYYC 33BC3IT MOPrengeeH, bycas xaMpan 6010H XYUNPXUANN33C AYPBIAIT. 3apum
Hb alynryy ambzpax Hexuenrym 60K, 36BXeH X3H 3/4rs3aca3, oy XUk bainraa
3CB3/1 WTM3A YH3MLUA33C33 Tyxalhnban, yHAIC yrcaa, WallvH LWyTA3r, 634rniiH
XaHznara 3cB3/1 y/IC TOPUIH Y331 604100C00 60/ atoyn 3aHang epTaer.

byra n caiH cavixaH Up334yMNH TyXal UTF3N HarABapaac 3XaN43r 34r33p asnan
Hb aroyn, alifcaap AyYpPaH 6ariX 60n30Wryn. 3apyM XyMyYyC XyHUI Harimaa 60/10H
bycag TOPANVH MOKIernMH 30A1M0C 600X Y IPCAINTIN. 3apUMbIT Hb 66ep yacaa
OUCOH Japyha Hb 3px bapurumg caatyyngar. OUcoH raspaa CyypbLUMX, LUMHD
ambjpan 6yT33X 3X3/M3rL33 T3AHWIA ONOHX Hb ©4ep byp apbC 6HreHWl y33.,
raZiHbIHXHbIT Y33H f4aX y33/1 60/10H AaAraBapnaH ragyypxantran Tyarapaar.



BUaHMM NXaHX 6anx n EcTon 3ymn rax y3a3r. A1 XOTON, XaMT OJIOH, XaMaaTaH
CaflaH, Ha3 HeXeJ raxX M3T 86PUINH XY/199H 36BLUESBPOTACOH AIMXNIMMAH CYIKIIM33
anjcaHaac 3apuMM XyMyYC raHLuaapaax, TycraapaaracaH M3ApaMxKTan yaaaar.

XYMYYCT 3X OPOHZAOO YAA3X3A XYHAPINTIW 3CBIN atoyntam 6amx 6010X 0n0H
WwantraaH 6un. Tyxannban, Xyyxag, sM3rtamuyys 60/10H 3p3rTanuyys XyUupxXumnnan,
JaVH TynaaH, encreneH, TyWnbiH A4yypan 33prasc, 3¢B3/1 631rMinH 60/10H XYNCUH
yur 6apmmxaa 33praac, 3CB3N Yyp aMbCraablH eepunent 6010H baniranninH bycaz
ramMWrnmH yp AaraBpaac YYA3H AypB3A3r. VIX3HXA33 XyMyyC 3Arasp XYHA X3uyy
Hexuen 6ananbiH gaBxuantan Tynrapaar.

NiAMA AypBary MPraHTan xapuauaxgaa TyH 60/roOMXTON, T3AHWUIA C3TMA 3YIH
OHLJIOTUIAT XapransaH y33X Hb TyH Yyxan oM.

3.2 3parTain, 3M3rT3 XYMYYCUWH C3Tr3N 3YiAH OHLWJ1Or

BuAaHWIA 3praH TOMPOHA, HAc Xapran3axrym 3partam, SM3rTar XyMyyC YPramK XamT
ambgapjar. JparTan, 3M3rTdM XYMYYCUAH C3TraN3yMH XyBbJ AH3 OYpUVH sniraa
6anpar. DArasp A1raa Hb 36BX6OH XYMCI3C WaNTraanaxry, XxapuH 6Monorn, HUAMM,
C3TMAN 3YWH XYUMH 3YWACUMAH LOTL XOCNO/bIH YPp AYH HOM. BMONOrMinH XyBbA
FrOPMOHbI Araa: IP3rTa, 3M3rT3N XyYMyyC SH3 6YPUNH AaaBpblH OPYUHA echer.
Xnwasnbsn, sparTarivyys WX3BYNIH TeCcTocTepoHlAaaBpblH JaaBap sarapyyngar
601 3MIrTINYYYA UYY WX 3CTPOreH2, nporectepoH3 anrapyynaar. S4rasp AaaBpbiH
S/Iraa Hb XYHWUIA C3TMAN X846/, CTPeCCUNH Xapuy ypBan, 3aH YaHap 6010H bycag
3ynng Heneenger. CyAanraaHaac y33x3/, TeCTOCTEPOH Hb epcenfex 4ajsapTan,
TYPIMIUW 3aH YANUAT A3MXA3r 60N 3CTpOoreH Hb C3Tran XeANeNIMAH 3B HIrA3N,
OpPeBA6X COTIIINUT 6IXKYYAST.

TapxuHbl BYTUMAH Anraa: byTay, yinn axunnaraaHbl XyBbJ Y XYWCUWH A1raa
6avigar. JparTat XYHUN TapxXy UX3BYUNIH WYY XOMKCOH 3YYH Tapxutan bangar tyn
NOrnK 60M10H aHaNNTUK C3TrIAM3C WYY XydTam 6onrogor 601 3M3IrTaIVYUyYANNH
TapXy X0ép Tanjaa WAyy TOHUBIPTIN Gawngar Tyn C3TraN XeAnen, HURrMWUAH
XapwunaugaaHa nayy Xyytanm 6angar. JH3 Hb 3P3rTaN, IMIFTIN XYMYYCUIAH M3AINNNIAT
6010BCpyynax, acyyanbir LWWANABIPAIX apra 3aM4 aaraatam 6angnbir 6ui 6oarogor.
HUArMUIAH XYUUH 3YWAYYA33C COEMbIH XYN33AT: HUArAM 60NroHA 3parTan, IMIrTan
XYMYYCUVH XYN33C3H YYP3r, 3aH YN eep eep bangar. Ynamxian écoop 3p3rtamuyys,
Xyumpxar, bne pgaacaH 6arix E€cTor radx y3g3r 601 3MIrTINUYYL WX3BUMIH CITraN
XeANens, CyypuacaH YANAsn, Xxanamxnaax yypar ryiusTragar.



C3Tran 3yuH anraa

DParTam, 3MITIN XYMYYC acyyANbir eep eepeep WNKAAST. DPIrTINYUYYL acyyanbir
LWyya WNAABIPAIX XaHANaratanm bavaar 6erees WNAAANAT caHan B60NroXbIr UYYA
y343r. Heree Tanaap 3Martavuyys xaMThaa acyyanaa fpwuadax, c3Tran caHaaHbl
AIMDKIIIC Y3YYIXUAT 3PX3IMAAIM. DHI Hb TaHbl acyyAabIlr X3PX3H LWIVAABIPNIXIL,
eepunent opyynaar. C3Tran xeanenee WN3PXUANIXA3S dP3rTanyyys XapbLaHryu
fapaHrymngar. HUArMMMH XaM X3MX33, XYBUWH TypLlaara Hb 3Ar33p XaHAnarbir
TONOBLUYYAAIM. DMIITINUYYA CITrIN Xe416e166 WYY aMapxaH UN3pXUNmK, 6ycabiH
C3TI3N1 XeANeNNnr UAyy CaH M34p3x, OMNrox YagsapTan bangar. S4rasp s/raa Hb
C3TMAN X4N6NVNT YANPAAX, XapuaLaa Xxonboor 6uin 601roxos eepunent opyynaar.
DparTav, 3MIrTaM XYMYYCUAH TapxXMHbl 6apyyH 60A0H 3yyH X3Car ar agun
awmrnagarry. Xniwss Hb 3M3rTar XYMYYCUAH X301 SpuaHbl TeB 6apyyH 6010H 3yyH
Tapxu 2ynaHj Hb 6argar 601 3p3rtast XyYHUMX 3eBX6H 3yyH Tan 6embener A33p33
6aripnaHa. dH3 Hb M33MA3XYWL, A1raa oM. SMIITINYUYYA NX3BUNIH TOXNONIAON, TYYX
XYH O6BbeKT, M3Ap3axyV 3CB31 6aMpLUbiH Tafaap Mawl X yr awmrnaH sapbgar 6on
3P3rTINYYYA epeHXMngee AypcaMdX M3APIMXK33 UYY UX Y awmrnaH apbgar. OroyH
CaHaa, C3Tr3N XeANes, M3AP3XYMH Tanaap Spwiuax yesd Oxui Hb AaByy Tantau
b6avigar 6erees 34ra3p 3yNNCUNH TyxXal ApUX COHUPXON NXTI baraar.

CTpecc, c3Tran xeanenee yampaax

CyfanraaHaac xapaxag 3parTain, 3M3rTa XyMyyc CTPeCcCT eep eep xapuy Ynnaan
Y3YYN43r. DParTanyyys CTPeccT epTBen "TaMu3X 3CB3 3yrTax” racaH xapuy ymngan
VY3YYN43r 6ereef, 3H3 Hb T3AHMIM sapantal WURANAVNAT 3PINXUIANIX XaHANarbIr
nn3Ipxmingar. CTpeccTan yes 3Martanudyys "A40THO xapwiauaar éuii 6onrox" xapuy
YWNA3N Y3YyN3aX XxaHanaratav 6angar 6erees yyHA M34P3MX33 XyBaasLax, Xapuauaa
X0N1600ro0 63XXKyyn3x 33par opHo. MeH VcnaHuinH BapcenoHa WX cypryynmiH
IPAIMTAMNMH  XWIACIH CyAanraaraap 3puyy4 a/mkaan Tawnnax, TanBlipax yiuin
AXMNNAraaH4 Har XWng AyHAxaap 3Martanuyyassc 70 uarvinr nayy 3apuyyngar
X34UM Y YP AYH, C3TI3/1 XaHAMXUMH XyBbJ, dM3rT3INUYYA nnyy barviaar 6anHa.

CaTran xeAnenniH 30XULYYNanTaj Y anraa buii. SpartTanviuyys c3Tran xea1e1ee
Aapax, 3CB3N rajaril yin axunnaraa pyy aHxaapan XaHAyynax 3amaap yanpaaar 6on
3MIITINYYYA CITI3N1 X64N16N66 LYY NN3IPXUNIXK, APUX, UNIPXUIANSX 3amMaap C3Tran
Xe4Nenee xsHax xaHanaratam 6angar. YHACIHZA3S XapuauaaHbl XyBbA Y C3Traf
XOANONNNH WUN3PXUANNNKH 3apyMbIr 6YPIH OMATOoX TaHwmarym 6angnaac 6ok yn
OMNronLoN yycax 4 Tan banaar.



XeHaepuinH C3TraN cyanang 3parmdanmyyyadh HUATASE UA3PAIT CITMAIN3YNH
OHLUIOMMAT TOAOPXOMNCOH 6angar. X433 3HA AypAax 6aviraa LWNMHXYYL Hb 6yX
3P3rTINYUYYA TUWM M3CIH Yr 6uw, MAM banlx xaHanara axurnarggar rafar yy4H33C
TOAOPXOMNCOH MAMMUM aHXaapax Xap3rTaun.

e XOBryys, 3pUyya apuiuax cTtpeccas Tanngarryi, acyyanaa éycaas apux Hb cyn
AOPOM bBarraariiH LUMHX XX Y343r yypaac acyyhjaa eepee WUngsx Hb
3YMTIM X Y3431 XaHAnara gaBamranmnjar.

e DM3ITINUYYA ©epT TepX banraa Ma34p3MX 6ycAblH caHaa 604/bIr YHAICNIXK
LWNAABIP raprax xaHanaratawm 6avgar 601 spuyys, XeBryy4 acyya/blH NOrK,
A3C fapaaHy aHxaapan XaHAyynx 6ve faax WNAB3p raprax xaHgnaratam.

e DMIITINUYYA X3/ Apuaraap TYP3MIMANaxX xaHanaratanm 6ampar 601 apyyys
byxumanaa bmesp ynngsx, ragarwinyynax xaHanara gasamramngar.

e DM3ITIAYYYATIV Xapblyynaxajg C3TraN3yiH eepunent, eepuneraex, AacaH
30XML0X YaZBap XapbLaHryii yaaaH

e DMIIMMINUYYAUMH XyBbJ ampax, a/akaanaa Taunax r3gs3r Hb Mp  oyn,
Han3yyATariraa xapuauax, apuiuax, A31ryyp XopLioo opox r3caH yrratam 6on
3PUYYA, X6Bryya34 COHUPXONTON 3YWN33 XWX, MPTI3 TaB TyxTal H6anx racaH
yTraap OWrox xaHanara jaBaMraik Wn3paar.

NiAM yupaac toyr CTpecc Mk Xya133>)K aBAar, saX rapragar, XapxaH WWUnAB3pas43r B3?
MA3F Hb OXWUJA 3MIITINUYYA, XOBryy4 3pUYYAUVH XyBbj saraatan 6arx xaHgnara
axkurnaraaar.

DP3rTa, SM3rT3N MAINTIYW CITrIN XeANeNVAr YANPAAH 30XUUyynaxyng cypanuaxag
EQ vagBap xaMruiH uyxan 6arvigar. EQ 6yry C3Tran XeANnesniH OKYH YyXaaH Hb
XapuauaaHbl SBLUAJ C3TMIN XeANleNnee yanpAax 4YaaBapbir Xan4sr. Oepuiiree 3eB
WN3PXUIAN3X, Oycaaz OWAryynaxag MeH SApuauax 6yn XYHWAr OWArox 33par
xapwuaugaar OWMAronuons Xyprax Xy4mH 3ynnc He 6yrg ¢3Tran xeanentan xonbooTtomn
6angar Tyn yp 4ajBapblH X3MX33HA Apurgax 6omkas. C3Tran xepnenee yampaax
TaBaH ron YyagBapbIr TaHUALYYK 6aiHa.

1. /Self Awareness/ ©9PUINHXO6 BOA0/1, M3AP3IMXXUIAT TAHUH M343X

OH3 Hb EQ-uiH ron Tynryyp 4azBap HOM.OepuinHxee 3aH aBup, eepuiH
M34P3MXYYA, 604100 TaHUH M343X. TyxaH yes TepX baliraa cTpeccTain Xxon600Tol
6yxmmaax, SApax 33par M3AP3MXKYYA3D O/K TaHUH M3A3XUINH Ty//[, ©6peecee acyyx
cavtap 6040X X3parTan.



2. /Self Control/ ©6PUIAree YANPAAX UAABAP

©6epUNH M3AP3MXZA33 TYyAryypraaj TyxallH Hexuen 6arijangaa TOXUPYYIX
eepuIrree yampaaxK C3Tran XeAlen A33p33 YHASC/ISH LWWNAAB3P rapraxryri 6anxbir
X3JTH3.

Yypnax rax MaT npouecc Hb XYHWI TapXuHbl JINMOU CUTEMUIH TOBA MalLll XypAaH
AOXMO erger. JH3 Hb ary/blH AOXMO aAuA TaHbIr atoy/z OPa00 M3C3H M3A3NNAT
MaLl XypAaH XyrauaaHz ypBasnj opX TapXMHbl ByX X3C3rT Tapaax erger. VIHracHasp
XYH yypnax xapuy YAnasn yayynasr 6amnHa.

3. /Self Motivation/ ©6PUINTE6 NA3BXXKYYIX

AnviBaa 3YWAUAT XWUAXA33 yTra yuyupTanmraap, C3A3NTIAM3P XUUX 3C3H
yTraTan. AMXUATAA XYPCIH XYMYYCUVH AyHA HWATASM 6anjar LWNHX Hb ©epuinree
C343/1KYYN3X YaHap banpar.

X3pX3H fax eepuniiree c343/1xyynsx B3?

depar 6oanbiH xy4. High hope 6yry xyyuTa uTran HangsapTam 6anrx X3parTau.
XyuTar NTran HangsapbIr TOPYY/K YajBan 30pbCOH 30PUITOA00 XYP3X 60IOMXKTOMN
TOANNTYA ©6pUNree NA3BXXKYYNIX34 Nayy xanbap baraar.

Optimistic 6yry _eeaper y33a 60a04. AnvBaa 3YWAUWT 3eprasp XapX 4ajaBan
AMXWAT, 30pPUATO400 XYPAIr. Yr 2 XYUUH 3YWAUAT XOrKYYy/DK 4YajBan eepuinree
C3A3/IKYYNIXDA YyXan XyUuH 3ynic 6ongor.

4. [Empathy/ BYCAbIT OANITOX YAZBAP

XYH XYyX34 HacHaacaa aBXyynaa aaB IDKUMHX33 X6A46/reeH, Ayy XO0N0MHbI
eHre, xapL, 6UeninH NN3PXNIAASN 6ONCOH 3Ar33p 3YUAYYAUT M3A3PY 6aiaar. DH3 Hb
XOMKCOOP HACaHA XYPCIH XOMHO Hb OycAbIr M3ApP3X, OWArox 4ajBapTtan 60X
TenesLlAer.

5. /Handling Relationship/ BYCAATAIA XAPUILAX YAZBAP

BycablH 6040N caHaar LUYYMX/I3XUMH OPOHA C3TMAN Xe4nenee yxaanraap
YANPAAAr XYMYYC ©peesINAr OWMAroX, YHI/MK, Xapuy YWAA3N Y3yya3X dajBapTau
baviaar.

1TecTocTepoH faaBpbIr 3p 63ArMIAH faaBap X HIPN3A3r 6erees 3partari XYHWUn bynymHnar 6ue, 6aprua Xo0nom, Xxyd 4agan
33pruiir 6uii bonrogor gaasap oM. TeCTOCTEPOH JaaBap Hb HOXOH YPXXUXYIH, M3AP3, 3ypx cyaac 60a0H apar ¢, By 14YNHITNIAH
3PXT3H TOrTONLOOHA Heneenjer.

23cTporeH gaaBap Hb XYHUI 6ues 0N10H TOPANIAH YYPIr TYALITIIA3T. IMIITIN XYHA HOXEH YPXMXYAH 6010H 63ATMIAH X0épaory
LLIMHX BYPINAIH XOrKMXe vyxan YYpParTai. Yr gaaBap Hb 3parTai, IMIrTINM XYHA afb anuvHA Hb HUANIMKNX 66rees sMIrTai XyHA
WYY TYAXYY HUAN3MKAST 6aliHa.

3MporecTtepoH Hb cap 6yp OHAreH 3C sarapax yeA eHAreBUMHA HAUMNNIMKASM IMIrTIN 63INTMAH AaaBap. bueniiH toMHbI Mmeyner
60/10H XXMP3IMCNINT X3BUIH ABarAaxaj oposLor HaH YyXan YyparTal gaaBap oM. DAr33p33C rajHa roa yypar Hb YMaH opymbIr
XNP3IMCNINTIA 631TraA31

4Int. J. Environ. Res. Public Health 2019, Time Matters Differently in Leisure Experience for Men and Women: Leisure
Dedication and Time Perspective.



3.3.9pca3nT Hexuen 6anpgang c3Tran 3yrH TOrTBOpToOM

6ananbir yanpaaxym

Anba xaardymmH c3Tran 3ynH TOrTBOPTOU 6ananbIr TONEBLUYYIIX3J aHXaapax
HeXLenyya:

1. Anba xaarymimH XyBUNH xaHanara/ MapraxJiniiH unir bapmmxaartan 6avix/

2. C3Tran 3yViH TOrTBOPTOM 6anANbIr LWaTancaH 6angnaap TenesLUyyIIX

3. byx WaTHbl yampanara anba xaardmimH c3Tran 3yviH TOrTBOPTON 6anANbIr XaHraxaz
M3A13T OVITONTTON 6anx

4. Anba xaary caxuara, €c 3yWH XyBbJ, 66pUNree Xerkyyasx, XapuyuaarbiH
M3APIMXKTIN 6anx

5. C3Tran 3yMiH 60N0BCPOS ONIFOX, XYBb XYHUM XONKAUNH Cyprantyyaaj xamparaax,
C3TraN X646/ M3AP3MXKII XSAHaX yAMpAaX YaABapT cypanuax

Largaarniin anba xaardymimH M3praXxamnmH C3Traa 3yrWH 63ATMAUMATN XaHrax YHACIH
YUMIINAT GapUMTAAH C3TM3N 3YMH TyCnamdX Y3Yy/l13X aXxJiblr 30XMOH 6aunryynax
X3p3rTavi tom. Tyxamnbéan:

1. AxnnnaraaHsbl yeg yumpy 600X 3pCA3NIAT ToAPYYynax, OPUUH HEXLeN, axuanaraa
X3PX3H BPHEX 60/10XbII TOrTOOX

2. 3pCﬂ,3ﬂT3I7I aXJ1blH OPYUNH HexXUe C3Tran 3YI7IH AYH WNHXWNT33 XWX YajBap

3. Catran 3yMH 63ATr3N XWX Jacranyygbir anba XaardmmH XyBUWH OHUAOIT
XapransyynaH rymustryynasx

Anba xaard eepuimnHxee 3aH ynng gapaax 3 YHACIH apra 3ambIr alunriaH
Heneesex YajBapTan.

e AmbcCran 60/10H 6BYNUUHINIAH ©6pYNenT
e V1a3BXT31 TeceensH 6040x
e Xan apuaraap yanpaaH Ynriayynax, TeNneBLlyyadx

DAra3p aprbir X3parfiax Hb anba xaardymiiH C3Tra/ caHaa, eepwiiree yaupaaH
30XMLYyYyaxaz vyxan ayu xon6orgoiToin oM.

Acyyaan rapy 6onHo, eaep eapeep AaBaH Tyyjnaxapj N XaHrantran: 3apumjaa
O6YTaH 4000 XOHOIrWIAr, 3CB3 OYTIH capbIr fax AyycraHa gaa rax 6040X eApyyA
NPA3r. DH3 yes TOM 3ypraap Hb 6040XbIH OPOHZA 646p e4ep XK 600X 3yWnca33
aHXxaapan XaHAyymk 60aHO. X3TIpXUIA TOM acyyAan XYPT3/1 ONIOH XXMKUT X3CryyA33C
6ypACaH banaar. 3apmaa TyxalH eflepTee /1 eepTee Taanargax, TyxaliH egepTee N
MyHAAr 6ax Hb GUAHNIA XNIAXK YaAax raHL, 36eB 3ya 6alix Hb BUIA.



Brne max60800 ampaak, 3aBcapJsiara aB4d 6amnx: CaliH axxmnnax cypax ragar H3raH
TOP/NVH yp YajBap MeH. Heree Tangaa cavH amapy cypax Hb MOH H3IMH TOPJINH
yp 4aaBap 6ac MeH 6mn3s. XapB33 Ta amapy, xaasia 3aBcapnara aBy cypaxrymn 6on
TaHbl BMHE XWX X3P3rTa 6aliraa ONOH axnyya AyycCalluryn, yTra yUUprym, XyH4
X3Lyy caHargax 60sHo. TUMI3C cavH axwuanacaH 601 caH amapy 3p4y XyuyuTan
6ong0r 6anx XaparTan.

CaTranniiH xepenreeHeec ainix 6uw, aH3aap4y axurnax: baspnax, xeepex,
FYHUrNax, TYrwmnx, TavmBLUPax, 66epTee MUTrIX, C3Tr3/1 30BHUX, XapamMcax, XYHAI3X,
6axapxax 33par O/IOH TOPAUAH CITMIUWNH Xe4enreeH 6ouaHun 6ue C3Tranaap
JAMXKUH eHrepaer. 3apuMbIr Hb 614 X3TPYYN3H M3A3PA3r, 3apUM Hb O6UAHUN
ambApang ort 6anxryri 60ncoH 6arigar. TMMM33C 66PUIAH CITMNINIAH XO40NTOOHUIT
WYY aH3aap4, COHCOX, eepTINree ApuaLax, 3apuMaaa YAUpAaH eepuunnx bamnx
X3P3rT3M oM.

»

Ta raHuaapaa 6uL, 6ac 0JI0H XYHUIA aHXaap/iblH TeB 4 6UW“bn 1 raHuaapaa ..... ,
“XyH 6yp n Hamaunr” racaH TyWnblH 6040yya 6UAIHA Tepaer. DArasp 60401 XYHWUI
COTMA/INAH XO46NreeH, YANAJAUAT SHTUWH TOrTBOPTOW YeuMHX33C eep 60arogor.
Tnima3C 34r33p 6041yysA A33p YHASCAOH anvBaa WNAABIP, YANAAUNAT XUAXTYIA
6arixbIr ©6pTE6 CaHYY/HX 6ON0X OM.

Toxunonpoxx 6aiiraa 3yinnias 6o0a4UTON 3B YHIN: Bepuiiree xaT eHApesep byy yHI.
Bomk 6ariraa 3ynnvinr XapxaH xy/a33K aB4y b6airaaraac mx oM xamaapHa. Oy 60sx
6ariraa Hb Yyxan 61 Aax Xy/133)K aBy barraa Hb Yyxan r3Arvinr caHax 6an. CaTran
3YViH @6pY/IeNnTe/, ©pTex 3C3X Hb TaHaac XxamaapHa.

AapamT yycra)k 6aiiraa acyya/biH LUMIAABIPIIC XICIr 3aMICXUIA: TONTONHOOCOO
3H3 acyyanbir aB4Y Xas. ©epTee Ar o400 Hajaj WHIACIH Hb A3P33 X X3/, eepT
Taanamxrawm 6aunx 3yuanminr Xmin. N3p opoH, epee Tacanraaraa uU3B3paax Y 60/HO.
Niimapxyy u3nK xeaenreeH Hb A0TOO0A XsiMpanaac rapaxaz tycangar. AMbapanjaa
TOXVONACOH CalixaH 3yWAnIr gypcaH 60 , eepT TOXMONA004 6anraa xauyy acyyanbir
bycas XyMYYCUH acyyfanTtal XapbLyy/DK y3 Taraxsa 6ac TUAM 4 uxX xauyy 6wl
caHargaHa. Vinmapxyy 6ananbiH yes ovip AOTHbl XYHT3Mr33 OM Yy OFT TaHUXIYU
XYHT3V Y Xamaaryim yynsax spuiuax Hb 3epar Henee y3yynaar, 6ac acyyanaa apan
©6p eHLreec xapax 6o010MX rapHa. TaHbIr nim 6angantan 6avix yes TaHbl rBp byn
HaM3 Hexea, WX YYp3ar ryMudTraX Taanamxkrylh C3Tran 3yWH JapamMTaac rapaxaj
TycanHa.

Oepee eepTee Hakpa>k 0N0NTOOPoO 6axapx: 30pbCOH 30PUITOA00 XYPIXMIAH
TON66 XYCCOH aMXWUNTAAa XYPIXUWH Tynh ©6epUHXee ONIONTOA WTMINTIN 6anx
X3P3rTan. ©epee eepTee 0/10H yAaa MUHUIA 6MHEee TaBbCaH 30pWJIro 3aaBan brenHs,
61 YYHUIT XWX ECTOM, BU YYHUIT XWX YaZHa MA3rT33 UTFIATIN 6aliHa raX faBTaH
X3/K 6ar. ITranrymrasp aMXXmMAT X3333 4 UPIXIyn. ©epuiiHxee xy4y eeptee bairaa
60/10MXA00 HaMAaX aMXWUATaz XypPH3 M YajBan UTraa Hb WNAABIPUNAT rapraxas
TycanHa.



AXXNblH 6alipHbl TaBLupyynax gacran: AxnbliH 6aripaHgaa canxu opyyn. bonx
ersesl 3ee/16H CaHAan A33p Ccyyraaj UaMUHbIXxaa TOBUYMWI Tannaag eMAHUNXee
TOBUMIT Tanaaj eMAHUVXee TOBUMIT Cynnia, TONrouroo aparw TaBuaj rapaa cyn
YHXyyn. TyTnaa Tawnaaj Xxenee OWpPXOH 6aliraa Heree caHaan A33p TaBb. Hyads
aHMag TariBaH ambCran, oy 4 6utruin 604. CaHaa 30BOOroo/ 6ariraa 3ynacUmnHX33
Tanaap 6uTrnMin 604 X eepuiree Tamsewpyyn. 20-30 MUHYT amMpaajz axmunnax
yagBapTan 60nHo. CaixaH yr X3/, caH IOMHbI Tyxalh 604, Hagas bycaas 6anxryi
CaliH YaHap b6ariraa rax 604004 TYYHUINI33 ByCcAbIHXTaW XapbLyyn, T9A3HA, 6anxryi
3yn TaHg 6ainraag 6axapx. XaBuMH 6angang opooj HYYP HYAHUNX33 OpYUMA
XOMCOr XOOPOHAOO, XaMpbIH X3C3rT33 366J/I6H MacCaX XWMraspaw. Xysyy TOJrown,
AAr3Hbl OPUMMA00 TOMPOr MasiTMIAH X8A46/reeH X1, apaa Hb XYMTIH ycaap Hyyp,
YMXHWIA X3Cra3 yraa.




3.4.C3Tras 3yiiu33cC C3Tran 3yrvH 3eB/1eree aBax

FOyHbl eMHe faraaj C3Tran 3yMH 3eBneree Tycnamx 21-p 3yyHbl VUPragaj,
3alnwryr waapanaratar 6aniraa Tanaap TOBUXOH OWATONAT ©rex X3p3rTan.
AMepUKNNH HaracaH yncelH CEOWORLD catryynuriH 2024 oHbl 04 ayrasp capj,
HUWT3ICOH A3NXUWH YNC OPHYYAbIH CTPEeCCUAH TYBLUHUW MHAEKCUWH CyAaNiraaHbl
TarnaHg 211 yncelH 86 6yoy 40.7 XyBb Hb CTpeccuiiH y3yynant 50 xyBuac 4335w
TYBLUMHJ, TOFTOOrACOH 6aiHa. MaHal ync OpHbl UPr3AVIAH CTPECCUIH Y3yyaanT 211
opHooc 119-T 3p3m63n13raAcdaH  6aliHa. XaMruvH cTpecc 6aratan  yncyyaaza
Niokcembypr, JluxteHwTenH, WpnaHa, CuHranyp, MOHaKo, XaMrumH eHAep
cTpeccTar yncaap ApraHuctaH TyyHUn apaac ©mHeg CyaaH, gapaa Hb bypyHaw, Tes
AdpukuniiH byra Hanpamgax ¥Ync, BHACAY opx 6aHa. YAACIH YNC OPHYYAbIH TyXang,
CTpecc TOAOPXOW TYBLUMHA 6aliraa TeANNryn eHeeep A3XUNH XYH aMA, XaMIUnH nX
ApUraaX 6yl acyysan Hb CTpecc. TUIAMIIC Y CITMAUMIAH 3PYYN MIHA, C3TMAN 3YIH
ONOH TanT M>3AN3rTAM 6alix, C3Tran 3yMH 36BNeree TYCNaMXUNAT MIPraXInnH
TYBLUWHA aBax 3alALLIryn Xapary3s 6uAHMNK eMHe Tynrapy 6ariHa.

MaHaw yncblH Tyxang, cyyaninH 10 XXnung HUNraMA C3Tran 3ynH acyyanyya nxasp
XOHAOrAeX XyH Oyp eepuiH C3Tran 3yMH 3pYyya M3IHASA TOAOPXOW TYBLUMHA,
aHxaapan xaHgyyngar 6oncoH. C3Tran 3yMH 3eBnieree, 3acan asyynjar anbaH écHel
TOBYYA33C ragHa Uaxvm YANUUAras y3yyaaar anniavkerwH Tepen 6ypasp H3BTIpY
6anHa.

DHXMIAT caxmynax axwunnaraaHz yypar ryriustrax anba xaaruymg 3H TapryyHz
TaBUrAax LWaapanaryyablH H3M Hb CITMUWIH 3pyyn M3HAWKH acyygan oM. C3Tran
3yMH TOrTBOPTOW 6argan, C3Tran xeAnenee yampaaH 30Xuuyynax dagsap, cTpecc
MeHeXMeHT, JacaH 30XMLIOX YajBap, 6araap axunnax 4yajsap, T3CBIP XaTyyXUNTaw
6angan, yxamcapTam NOrmK C3Tr3/r3sr XerKyy/CaH 6anx rasg wanryypyyasir Aypaax
60/1HO.

Tniim33c anba xaary c3Tran 3yvH 3pyya M3IHAZAD3 aHXaapan XaHAyYynx, 6epuinH
yp YafBapyyablr Xerkyyssx, 3epar 60/10H COper C3Tran X416, M3AP3MXK33 TaHUX,
OWNrox, yAUpAaH 30XWULyynax, eepuimnree Xerxkyynaxsg, C3Tran 3ynH TynramjcaH
acyyznaa 3eB apraap WMNAB3PAIX apraynanyysaz cypanuaxad M3praxaniiH c3Tran
3YMUUIAH TyCcnanuaar waapanaratai yes aBy X3BLUCIH b6aix Hb Yyxan oM. Ta gapaax
acyynTyyAbIr eepeecee acyyraapan.



Buv smap 3aH TenesTa XyH 637
-by 86PUIAH CITraN X8ANONNIAT TAHbX, OMITOX, YANPAAH 30XMLYY/X Yaaaar yy?
-bn 3pcadNTIN, XYHA, MHITUWAH Hexuen 6angang X3pXsH C3TraX, AMap ywunasn
y3yynaasr B3?
-bu TeBerTan acyyanyyabir T3p 6yp Hb LWWAABIPA3AIC YY? DCB3IN TOMPY 3yrTax,
6040Xry 6arxbIr XMU33X 33P3r XaHAnara rapragar yy?
-Hapag separ, ceper gajan 3ypwnyys xap 6ariHa? Anb Hb UX 6aHa? Anb H3rWAT
6YypYYy/IK, 3CBIN ONILLPYYIK YaACaH 3CIX?
-MWHWIA HOMP X3BUIH YY?
-bu yxamcapTariraap ¢aTragar yy?
-MuHNI o TOrTOONT X3P B3? Ta @6PUINHXE6 O TOFTOONTLIT TypLlaa Y33 4 601HO.
-MuHNnI1 aHxaapan TeBnepen xap B3?
-Hagaa amap Har JOHTONT 6anaar yy?/apxu, TaMxm, MepPUATIN TOrNOX, NAIX X MIT/
-bv annBaa yn axunnnaraar XxaHTal /raHuaapaa 3cBan bycaaTai/ XxaMTpaH rymusTrax
Hb BYT33MX nnyy bangar B3?

-bn 36BX6H 66puiree xemkyynsx yia axuanaraar xap 33par, X3pXdH XUAA3T BI?
3433p aXNMNAaNTyyAblr 66pTee X3P XUXK B6acaH 3C3IX34 HIIr aHxaapaapan.
XapuviH TaHA Aapaax WUHX TIMANYYA XYHA nnapy 6araa 600 C3Tran 3yrnyng XxaHgax
3aWLWrym Xapary33 Wwaapanara yycaH 6aHa rax oiiroopon.

e TOAOPXOW LWANTraaHrymrasp caTran XeA1e/ eepunieraex

e Llnngamruin 6yc 6amgan. AnmBaar xonwnyyngar, WANABIP raprax Luaapgnara
Tynrapuxaag 6avixaj WuUinAB3pa33 rapragarry, acyyanbir Xxy4ssp Maprtax, gapax,
YIYMCrax rax Mot

e XapwnuaaHbl 63pxww33a. bycablH OpOHZA eepuiiree TaBuUX, XapwuauaaHg C3Tran
Xe41en1ee yanpaax, UN3pXUNAaXTar XonbooTon acyyaans 6ariHra opox rx4sH

e X3T eHAep 3CB3N X3T JOOryyp ©epurH YH3ININT. ©epuinree OGyXHUAT 4YagHa,
Yaaaar rax y3sx, 3CB3/1 Oy Y XUNX YafBapryu raxx Utragar 6010ox.

e fAMap H3raH 3yMA33C WaNTraaHrymrasp Tyrwmx, anx, caHapax

e YHIT 3y, aMmbApablH 30pUAT0, ©6pUiNH 60N0H BYCAbIH Tanaapx TOCOONTNINH
TOLOPXONTryW, TOrTBOPryn 6amaan, baHra eepTee 3praniax

e (C3Tran caHaaHbl 6aMHrbIH 3CB3/1 YeUUIC3H TOrTBOPry 6araan

e X3T LOYPOMTION, CTPECCT X3T IM33r, AAUXTYA 3yIAI33C 601X Taaryn 600X, MalLl
amapxaH 6aspnax, yypniax

e CaTraupA raMTaN yupyyncaH Hexuen 6angan ye ye 3praH C3prax 6anraa maT
M34p3X

e HoupHbI xampan. N'yH HOMPCOX Yaaaxryn 6amx rax MaT.



XYH ©6pUiH C3Tr3N 3yMH OHLYIOr00COO LWanTraanaH 6o0anT 6aianbir Xyn33H
aBjar. ©epeep xa163n1, 3apUM XYHZA yyp byxumaan yycrax 6arviraa Hexuen bampan,
Heree X3CarT Hb ©BPBep TycAar, eepesp Xy133X aBaar. bu royr, gax xyn133>K aBaag,
AMap xapuy YANA3N y3yyaK, T3p Hb AMap yp AaraBapT Xyprasg 6ariHa B3? rafartad
TOANIANOH aHaNn3 XNNAArryn. CITran3yriH 3eBNEreeH] XxaHAcaHaap XaMrniH Haaz
38X Hb XYH ©6pWUIiH 3H3 OHLJIOr00 OWIroX, uUaallng TOXMOAAOX 63pXLU33ANIAT
ypbAUYUNAH XapX AaBaH Tyynax 6010MXTON 6010X HOM.

DParTari, SM3IrTaN XYHUA TapXUHbl X311 SPUaHbl XONKAVUAT Xapuyuaar 3yyH Tan
6eMbenrnmH xerxun snraata 6bangar. ©epeep x3/1631, 3M3IrT3MYyyA anveaa
acyyfan Tynrapaxag apunauax, Xai spuaraapaa AamxyynaH M3ApP3MXK33 UA3PXMUIANIX
YaABapblH XyBbJ 3P3rTaMyyyassc apan wnyy 6anpar. Heree Tanaac 3puyyya,
XOBIYYAUNH M3AP3MXK33 UNIPXUIANEX 6anjans HUNMIM-COEN, XeHAepPUNH X3BLUMI
OWNITONT Y Heneenjer. Xesryyanur 6araac Hb 6UTIUIA YN, 3p XYH OJIOH IOM SPUX
Wwaapanararyin racaH ynamxnaanT Y3/33p XYMYYXYYAgar apra 6apun o4oo Y
6arraaTail Xon600TON. DH3 Hb Laallnaaj XeBryys eepuiiH caHaa 60401, M34P3MX33
Aapax yamMaap C3Traf XeAn6en M3LP3MXK33 ONAroX, YANPAAX, WNIPXUIANEX YajBap Hb
OXMATOW XapbLyynaxaj XaHrantrym 6angang xypragar.

SpUyyA 3MIrTINYYYyANAr 604BON CITMIN X6ANONNWMH rajaaj nnpan baratan
AfoTorw, MeH 6ue pAaaH WWAABIP raprax xaHgnaratamraac xamaapaH eepuiiH
M3AP3MX33 JapaHrymnax Tan gasamrav 6aviarvmr a33p aypacaH. MoHron spuyyass
C3TM3/ 3YMH TyNramMAcaH acyyaan Aapaax WwantraaHtan 6arvigar 6arviHa.

1. C3Tran xeAnen TOrTBOPrym, oMIroMxryin 6bangantar xonbooTom acyyanbIr
X3PX3H WUNNAIX

2.YpaM 30pur, XyC3N TIMYYN3, C3TrIN XeA1eNryi 60/1COHTON X0N600TOW

3.Togopxon Har acyyanaap WUnAB3p raprax, COHroNT XMNXT3M XoNnb600TOM 33p3r
acyyAan ronnox XyBUMr 333043r. YYHI3C ragHa yyp byxmumanaa yanpaax,
aMbApanbiH TOMOOXOH Taarym yimn ssaan, Tepen 6ypuinH JOHTONTTOM Xon600ToMn
bavigar 6ainHa.

DHXUNT Caxmynax axwuanaraaHg yypar ryiusTrax anba xaard Hb TyXaliH yypar
rYMUSTIAX rasap, OpoH pyy fABaxaac eMHe 5 capaac 3xJI3H eepuinH C3TraN 3yMH
b6arifans aXurnanT XUMXK, MIPraXAUMH C3Tran 3yMYs3C 36BN6ree aBax Hb C3Tran
3YMH O63NTHAVMArN XaHraxag TycTal. Heree Tanaac yypar ryrudTrax XyrauaaHz
Tan6apTt 6ampnax C3TrANA 3YMY33C MIPrXINAH Tycnanuyaar aB4y X3BLUUX Hb YYpar
FYMUITIAX XyrauaaHg yycak 60/10X 3apuM 3PCA3133C ypbAUWIaH COPrunnsx Aasyy
Tantam.



[epeB. AXkunnaraaHbl gapaax c3TraLuniiH apyya M3HAUAH acyyaan

4.1. IAMTANAH papaax CTPeCCUIH 3MI3rninr ToA0pPX0IAIoX, TyCIaM>K aBax

AMTAUKH fapaax cTpecc rA3r Hb Makpo 60N0H MUKPO CTPecCuinH yamaac
XYHUIA 6rne maxbog, C3Tran xeanen, 3aH TOPXUNH, HUATMUMH Xapuauaa, rnp 6yn
AOTHO XYMYYCT3M Xapuauax XapwuigaaHz eepynient rapgar C3TrauuiiH 3Mrar oM.
Makpo CTpecc Hb XYHZA TOXWONACOH, YYCCOH CTPecCUiH fapaaraap ambjpan Hb
YPAbIH aAnA X3BUNH YPra/HKAdX 60/10MXIYH 6ytoy TOMOOXOH CcTpecc /6aniranmiH
raMmwur, gaviH 6anngaaH, TOMOOXOH aBaap OCOA, Y raiuyy, Xy4YMpxXumnsn rax Mot/
-uiAr xangar. TyxaH yinn aBAblH Japaa 3 capbliH 4OTOP MA3py 600X Y 3apumMjaa
X3[3H Cap, XWA33P Y WAPIXTYA 3CBIN Aanj X3163p33p YPramkumk 6010x 4 uar
Xyrauaa eHrepex TycaM LUWHX TIMATMAH AaBTamX Hb 6aracax 6angar. Mukpo
CTpecc Hb Xyyx34 6ara HacaH aBCaH 3CB3N TOAOPXOWM XyrauaaHg YPrakKnacaH
CTpecc oM.

Catran ryTpan, C3Tran TYrWWATIIC SAAraaTtam Hb Makpo CTPeCcCUnr eeeceH
Aypcam 60/10H HexLen baranaap A33pX eepunenTtyys XyHa4 nnapasr. Xuwssnban:
MaLUvHbl OCAbIH Aapaa MPMTAUAH AapaaxX CTPeCCUnH 3MrarTa 60/1COH XyH X3Car
XyrauaaHz, MaLluH >KOM00A0X 3CB3N CYyX Yaadarryin. ©epeep xanb6sn ramtaviir
C3/33X XYUUH 3YMACUAH YNIMAacC TYXaH XYHZ SIMap H3MH WWHX TIMA3M UN3pA3T
6ereef XUpPUNH yes 1ap 6yp LWNHX TIMATYYA UNp33g 6anaarryi.

XYH 6YpPUIAH C3Tr3A 3yIH OHU/OT, aMbApasblH X3MH3A, JaAan 3ypLUn, cTpecc
MEHEeXMEeHTUWH TypLlnaraac XxamaapaH BMTIUWH Japaax CTPecCUMmH SMrar
XapuiauaH agunrym Heneesnx 6ongor. Har écHbl 3MrartT eprexryin 4 bHanx
60N10MXTOMN.

XYMYYCUIAH 3apUM Hb X3H H3MHWIA acyya/bilr COHCOX, Ayynaaj, HoyH CYpTai oM
Hagaa 4 6ac TOXMONACOH, 61 Y apali MHMX 6arraaryi, 3CB31 XYH 6OArOHA N YX3N
Xarauan, yiu rawyy, canant TOXMOAAAOT 3X MITUMNAIH CyObekTUB XaHgnara
rapragar.

Tarean raMTAINIAH Aapaax CTPECCUIAH IMIarTaii XYHA Aapaax WNHX TIMAryyA,
nnappaar:

YVn ABANbIH fapaaxaH CapblH XyrauaaHz acyyan TyxanH Yin sBAnbIir 0400 601X
6y M3T33p M3AP3X, aNAacT aBTax, TyXaliH Yin ABANbIT CaHyynax, M3APYYA3X aMap
Y OpPYUH HeXLeNeec 3aMNCXUIX, YHTaX 4Yadaxry Xap Aapax, OA TOrTOONTOA
63pXLU33/1 YYCIX, AMapBaa YA axunnaraaHg nas3sxryin 6010x rax mMaT.



C3Tran 3yna nnpax WUHX TIMATMAH XyBbA:

e HolpHbI acyyaanTai

e Yyp byxumMaan nxcax

e CanraHax 4ymypax

e (3Tran xampax

e (C3Tran Tyrwmx

o uryypuiir M3apax

e Typamruim 6010x

e Honpryngasx

e LloupomTtroi 60n10x

e UTran anapax

o AROYATYMH M3AP3MX anjaraax

e Oepuiiree 3cBan BycabIr bypyyTrax, y33H a4ax
e AMbZpasiaac 3anxax, yxax Tyxar 600X rax Mot

Brne max60404 UNP3X LUNHXX TIMATYYA;

e JKunH byypax

e Tonrow eBaex

e Hypyy eBaex

e [3aC33p eBAeX

e BynuuyH yaHrapax

e Cyynrax

e LI33)K33p ©BA6X 33P3T WNHXYYA UN3PAST.

3aH YWAWAH XyBb HUWIMWUIWH XapuauaaHaac 3alcXuinX, MaHcyypax, X3T
COP3MXKTIV 600X OyHy YHTaX amMapy 4Yafaxryh X3MXI3HA XYPTI/A CIPIMXK,
601rooMXTOWN 60N40T.

AMEPUKNIH H3rACOH yNca XUATACIH CyAanraaraap 3partamyuyyammH opumMm XyBb,
3M3IMTINUYYAMAH 50 OpUnM XyBb Hb aMbpasbliHXaa aib HIr Ye wWaTaj sMap H3MH
MMTAVNAH YN aBjanTam Tynrapaar 6anHa.




MPMTANIAH papaax CTPECCUMWH 3MI3rniiH ye wartyya:

1. HeneennuniiH ye wat: JH3 ye WaT Hb HeNeeNNH bytoy YN aBAan AOHTeX
60/1CHbI fapaaxaH byry 7 XOHOr JOTOpP YYCaX Hexuen 6araan. boncoH ymn asubir
ONNrox, ceper 60401, M3AP3IMXK, 3aH YANVAT UI3PXUIAIK IXINA3T Ye. DHD ye LWaTaHA
M3PIXUATHUW TYCIaMXUAT Lar anganryn aBax Hb WAyy XYHAPIATIA LWNHX TIMASM
WNAP3X33C OMHO YpbAUMNAaH COPrnIAIK 6epuninH AaByy barigan 6010H MEHEXMEHTUIAT
OMNNroX, TAaHUX 6OIOMXMUIT ONFOX erjer.

2. Yryncrax, m3433 angax ye waT: boncoH yin ABANbIF 3CB3A M3APIMXKMUIAT
M3AP3IMXKUNIT YTYWCraX, TaTrasn3ax rdk opongox 3X3143r. IH3 ye waTaHa M3PraxJInmH
Tycnamx asban AoTooj MIMTAUAH M3APIMXKUUAT TYDKUX WAYY HOUTOM acyygan
YYC3X33C YpbAUUNAH COPTUAIX 60HO.

3. [laxvH aaBTargax ye wart: ABpax ye LaT Y radx H3pAaraaar. Teepergen, Lexpen,
YYP XWN3H 33p3r TOBOITIN, XYUTIN CITrIN X6416YYA4 UI3PAIT Y Heree Tanaac 3apum
34M3P3NT 3X3/1K 600X IXHUI YN ABUYYA epHeger. Hexuen 6anansir 6041MToop Hb
XY/1I33H 36BLUO6PY IX3AMIC rafHa aHXHbl LLOYPOA, CITrIN XAMPAnbIr YPramKAyyAsH
faBaH Tyynax TOAOPXOW H6ONOMXKTOM 60K 3X3INA3r. M3apraxkKMnTHUA Tycamxaap
FAMTIMITINMI3 HYYP TY/K AaBaH rapax apra 3amaa To40pX0oMmK 60140r.

4. MBMTANVH Aapaax CTpeccuinH 60rMHoO xyrauaaHbl ye 6yroy 3aBCPbIH ye LWaT: H3
ye WwaTHaac 34rapan aBarAax 3xan43r 6a atoynryi 6angan, 3Ca3H M3HA yN43X YHACIH
X3P3ru33r3d XaHracHbl Japaa X3BWWH ambjpanjaa 3praH opoxod 6313H 6ongor.
[IMTAMAT OMATOX, XYM33H 36BLUOOP6X, WNHI TYBLUMHA LUWDKUX, 34r33p acyyaan
©6PUNHX Hb aMbApan X3PX3H Heseenx 6anraar TaHbX 3X3/143r.84pax >CB3N
HOMPHbI XAMPasbIH LLUNHX TIMATYYA YPJKNIK 6on40r 6arHa.

5. YpT XyrauaaHbl COpranT byroy HEXeH C3Praax ye wart: VIHTerpauniid ye wat rax
6ac Hapnsaar. LWUMHX TOMArVMAT faBaH TyynaX MexaHU3MbIr 6uin 601rox, cypcaH
6erees 3Ar’adp LWWHD yp YajBap Hb ©46p TYTMbIH aMbjApangaa HIMTrargax,
XYMYYCUIT ambApangaa yparwl TaMyys3x 6010MXUIAr onrogor 60/0BY 3apyM Hb
arpac, caTran rytpan M3T Xaparfax upasaymHx33 Tenee caHaa 30BX 3X3/143r. JH3 ye
WaT yAaaH YPramKWmK 601HO. VIXIHX TOXMONAO0NA MIPraXIUAH C3TrAN 3aCblH
IMUNAMII, YANUUATI3HA 6 capblH XyrauaaHz xampargcaHaap 34rapax 60/10MXTOMN
bawvaar.

SMTAUKH fapaax CTPeCCUH SMIIIT epTexryn 6anxblH TyN4 XyBb XYHU CTpecc
MEeHeXMeHT carTa, HUArMMUNH 6angan 4 MeH Heneemx 6ongor. XyH 601roH smap
H3MH MAakKpoO CTpeccuiH fapaa 3aaBaj CTPeCCUH 3MI3IT epTeHe 3C3H OWMAronT
6avixryv Tyn C3Tran 3yMH fapxaaaraa gaMxmx 6amx Hb vyxan oM. XapuH rMTANNH
fapaax CTpecCUH SMIIIT epTCeH TOXUOAAO0NL 66epUH amMbApanbiH TypLunara,
AaAaANn X3BLUMA, TICB3P TIBYIIP, XYUMH YapMalinTaap AaBaH Tyynax 60N0MXKIYIA rax
Y3B3/1 M3PrXUIUAH CITrA 3YVH IMUWATII, YANUMATIIHA XaMmpargax Tyc/laMX aBax
Hb y4npy 6010X OJIOH 3PCAINYYAIIC YPbAUMAAH CIPTUIANAX ay TyCcTam oM. ©epuiiH
XYYMH YapMaWnT, TypLaaraap AaBaH rapy Yagaxryi, XyHA3pC3H TOXMNONA0NL CITMIN
3aC/1bIH 60JIOH SMUNH 3MYNTI3M33P 3Ar3P3X 6ONOMXKTON.



Maragary M3praxunTHAW A3MXKN3T 3alWryin wWwaapanaratain aHsaapcaH Y
Xyragaa angax acyygan Ho “bV wnrim cyn gopowi 6umw” racaH 604/100C YYA3NTIN
6anpar. TuiMMaaC TaHA 60NOH TaHbl OWMP AOTHO X3H HIMHA ©6pUNH Xy4YuH

YapMannTaap AaBaH TyyaX, rapax 60/0MXryn A33pX Hexuen 6arjan yyccoH
M3PraXUATIHA XaHAAXbIr CaHan 60/Ir0O0POW.

LLAFAAATMAH EPOHXUI FA3AP



3X cypBamx

MoHron xan A33px 3x cypBasiK:
1. MeHxuauar.[l (2020). “XyynuiaH ¢3Tran cypnan 6a c3Tran 3yiiH 3esneree”
2. HapaHumnmor.L, (2009). “LarpaarviiH a>KUNTHbI M3PraX>xJIMAH C3Tra 3yWH

63nTran”

3. fopxokaB.fl (2005) CaTran 3yig eepee cypanuax Hb”
Opoc x3an A33pX 3X cypBaJK:

4. https://mindspa.me/es/menedzment-trevogi/

AHIAN X3n A33pX 3X cypBa/HK:

5. United Nations Peacekeeping



