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NUYKHA NHIJIAP OPTAHJIAPU XOAUMJIAPUJIA CTPECC BA
INCUXOIMOIINOHAJI 35'7PI/II(I/IIHHI/IHF OU3UOJOI'UK ACOCJIAPHU
HI.0. PoxumoBa

Huxu uwinap seazupnueu Axaoemusicu, Anux ¢hpannap kagheopacu ooyenmu
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AHHOTAanMsA:Ma3kyp MakojiaJja WYKA HIUIap OpraHjapu XoJuMiapuaa
Ky3aTWJIQJUraH CTPecC Ba TMCUXO3MOLMOHAN 3YPUKUIIHUHT  (PU3HOIOTUK
MEXaHU3MJIapu TaxXJIWI KWJIMHraH. Mapka3uil HepB TU3MMHM, SHAOKPUH THU3HM Ba
IOpPAaK-KOH TOMHUpP THU3MMUJA 03ara KejaaJuraH y3rapuuuiap WIMUNA KUXATIaH
EpuTWIraH Xamja ymdy XONaTJIApHUHT XOAWMIIAp CaJOMATJIUTH Ba KacOui
daonuaTura Tabcupu OaxoIaHTaH.

Kaaur cy3iap: crtpecc, NICMX03MOLMOHAN 3YPUKHILL, HUKHU UIIJIap OpPTaHiapH,
MapKa3uil HEpB TU3UMU, KOPTU30J1, aJanTalusl.

3aMOHABHM JKaMHATAA WYKM MIUIAD OpraHjiapyu XoAuMIapu HOKOpHU
MachylusT, JOMMHUN XaB(]) Ba MCHUXO3MOLMOHANT OOCHM IIapoOUTHAA XU3MAaT
Kunagwiap. byHpail mapoutiapaa cTpecc Xosiarjapu JIOMMUN paBUlla HAMOEH
0ynu0, OpraHU3MHUHT (PU3MOJIOTMK THU3MMIIApUTa CE3WIAPIN TabCUp KypcaTalu.
[y cababiu cTpecc Ba MCUXOAIMOILMOHAI 3VPUKUIIIHUHT (DU3UOJIOTHUK aCOCTapUHU
YPraHuil MyXUM WIMHUM Ba aMaJIMM aXaMUsATra 3ra.

NnMuii  TagKUKOTIAp WIYHW KYpCaTaJWK{, WYKA HIUIAp OpTraHyIapy
XOIUMJIAPH YYyH CTPECCHUHT acocuii MaHOaW KYynmuHYa TalIKWIUKH OMUJLIAp
(macaman, paxOapusiT OwiaH MyHocabariap, WII IOKAHUHT  HOTYFpHU
TaKCUMJIaHUIIN) XucoOnaHaau. HaTwxkana ynapaa cypyHKaldud CTpecc XoJiaTd
puBOXJIaHUO, Oy HadakaT MCUXOJOTHK, OalKu aHWK (U3UOJIOTHUK peakIusiap
IIaKJIna HaMOEH OViaau.

Xankapo TaAKUKOTIap/a HMYKH HUUIAp XOAMMIIAPH aXOJMHUHI OollKa

Toudanapura HUcOATaH CTPECC Ba MOCTTPABMATHUK CTPECC XoJaTiiapura KyIpok
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yupainu Kain stirad. Macaman, BCOPS (Buffalo Cardio-metabolic Occupational
Police Stress) TaaKuKOTH HaTHXaJlapura Kypa, H4KU HILJIap XOJUMIIApU Opacuaa
MOCTTPABMATHK CTPECC CUMIITOMJIAPUHHUHT TapKaJull Japaxacu 35 % HU TaliKuil
sTanu, ynapauur 10 % uaa orup gapaxanarv NoCTTPaBMaTUK CTPECC KYpPUHUILLIAP
Ky3aTUJITaH.

Ctpecc OMWIIAPUHUHT Y3IMyKCU3 TabCUPU HATW)KACHIA WYKU HIIJIap
XOaUMIIapH/ia FOPaK-KOH TOMUP KacayUIMKJIApU, TUIIEPTOHMS, META0OIUK CUHIPOM
XaTTO OHKOJIOTMK KacaJUIMKJap XaBpu omumu uiamMui acocnanrad. Ly Ownan
Oupra, CypyHKaJIH CTpecC YJapHUHI KacOuid (aonusTd camapaJaopIMTuHU
nacaTupaau: CTpecciau BasusTiIapAa KaOyn KWIMHATuraH Kapopiuap cudaru
EMOHJIaIla 1, MOTOP KYHUKMAIap MXKPOCH Oy3HUIaau.

TanKUKOTHUHT Makcaay MUK HMIUIAp OpraHjiapu XOIWMIIapuiaru cTpecc Ba
IICUXO03MOILMOHA 3YPUKUIIHUHT (DU3HOJIOTUK ACOCIApUHMU - alHUKCAa CHUMIIATUK
HepB Tu3uMu Ba ['Th Tuzumu daonusatunu, ymapHUHT ¥3apo OOFIMKIUTUHA XaM/a
yioy (QU3MONIOrUK peakUUsJapHUHT KacOWil caMapaJopiuK Ba CajlOMaTIMKKa
TabCUPUHU TH3UMIIN EPUTHUIIIAH HOOpAT.

Nuku wnuiap opraniapu XOJUMJIAPUHUHT KacOui Qaonusitu Tabuatu
xKuxaTugaH Oollka Kymiad kacOiiapra HucOaTaH KYMpPOK CTPECCOreH OMuIiapra
Ooiiurn OunaH axpanud Typaau. by OMIWIIapHUHT TOMMMI Ba KYNMUHYa Oup
BaKTHUHT y3Ua TabCUP STUIIN OPTaHU3M/Ia CTPECC PEAKIIUACUHUHT Y30K MYAIaTIH
CYpYHKAJIU IIaKJIra YTUIINTa OJIUO KeIaau.

Xu3mar BazudacuHu Oakapuiga XaéTra Taxinj KWIMHYBUU Ba3UATIAp, SbHU
KUHOATUMIAP OWUIaH TYKHAIIYB, KypOJUTM XyXymijap €Kd rapoBra OJIMil KalOu
XOJucanap CTPECCHUHT SHT Ky4JId OMHJIIapu XucoOiaHaau. byHmail Bazustiapaa
OpraHu3M CUMIATO-aJpeHasl TU3UMHU (HaoJIAIITUPUO, alpeHAIMH Ba KOPTU30JIHU
KYTI MUKJIOp/1a YuKapaau. Arap OyHaail Ba3usiTiaap T€3-Te3 TaKpopJlaHca, OpraHu3M

JOUMHM «XYHEPIUK» XONaTHAa WOulaiau, Oy 3ca CypyHKaldu cTpeccra oyivd
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kenaau. Ou3NOoNOrvK XKUXAaTAaH OyHIail OMHJI TabCUpHUAA JIOMMHUM TaxuKapIus
IOPaKHUHT Yapyalura, 1aBOMUNA I0KOpH KOH OOCUMH FMIIEPTOHUS PUBOKIAHUIIUTA
3aMHUH fpaTajy, MIYHUHTJEK YUKy cudaTu EMOHJIAIIaad, YYHKH OpPraHu3M Xap
KaHJ1all IIOBKUHTA CTPECC )kaBoou OepuIira taép xonaa 0ynaau.

IOxopu MachynusT Ba BaKT TaKUWJUTMTH XaM >KUJJIUN cTpecc MaHOau O0ynuo
xu3MaT Kuiaaau. Muku wunutap xoaumu KaOysl KWIaauraH Xap Oup Kapop
OJlaMJIapHUHI Xa€TW Ba COFJIUFUra, XyKyKHHd OKHOATiapra TabCHp KypCaTHULIN
MYMKHH. ByHra BakT TaKUWJUIMTM - MacajaH, XUHOSTYMHM M3Jall €KUM XOoJuca
xoiura etud OopHIl y4yH COHMsUIap OwWiaH XucoOJaHaJAWraH Ba3uATIAp
KYIIWITaHJa CTpecC sHaja Kydasau. BakT TaKuWUIMIM IIapOMTHIIA KOPTHU30JI
MUKJIOPY KECKHUH OINaay, MAaHTHUKUWA (UKpIANl KUHWHIANIATH, YYHKA MUSHUHT
OKHWJIOHA MapKasJjlapy CTpecC TabCUpUAA Cycas/id, HATWXKada Kapop KaOysa KUJIMII
cudaTy nacasy Ba XxaTojaap XTUMOJIU OIIAIH.

Konyn0y3apnap 6uinan MyJl0oKOT/Aa arpeccus Ba 3ypaBOHIUKKA Y4 KEITHUII XaM
cTpeccHu Kywyadtupaau. [lonmuc xonumu xap KyHH Typiau Toudanaru omamiap -
KYIIMHYa arpeccuB, 3YpaBOH €KUM HOCTAOWJI pyXMil XoJaTnard maxciaap OusaH
MYJIOKOT KWJIHIIUTa TYFpU Kenaau. byHnail MyJgoKOTAa XOAUM JAOMMHM paBUILIA
XyXyMmra yupai xaB(QUHH ce3a]u, TaHOEX, XaKopaT Ba >KMCMOHMM Ta)XOBY3ra Ay4
kenaau. by omun HadakaT NCUXOJIOTHK, OANKU (YU3UOJOTHUK Y3rapuiniapra oiaud
kenagu. TaaKUKOTIap IIYHHM KypcaTaJWKH, arpecCuB MYJIOKOTAAH CYHI HYKH
UIUIap OpraHd XOAMMIIAPUHUHI IOpPaK YPHUIIM 4YacTOTACU Y30K BaKT JIaBOMH[A
HOpMaJI MEBEPTA KAMTMANIH.

Homabnym BazusiTinapna Te3 Kapop KaOyn KUIIUII 3apypUsTH XaM MYyXUM
cTpecc oMunuaup. Muku unuiap XxonuMu KynuHYa TYIUK MabJIyMOTTa 3ra OyiMaran
X0J1a, HOMAabJIyM IIAPOUTIA XapakaT KWIMIIM Kepak. MacanaH, «uryoxanu
maxce»ra TyxTam €Kd yira KApull TYFpUCHAA Kapop KaOydl KWIMII 3apypard

Tyruiaau. by kaOum HOMabIyMIIMK CTPECCHUHI KYy4Yld OMWIHIUD, YYHKH Y
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rUNoTasaMo-runopusap-0ypak ycTu TU3UMHUHHU (aOJIAIITHPAINA, KOPTUZOJTHHHT
KECKHMH KyTapriIuIIura cabad 0ymaam Ba XoauM/Ia TAIlIBUIIT Xama TApTHOCH3IIaHHIII
XOJIATUHU KeNTUpuO uukapaau. by oMUIHUHT 3apapiiu Tabcudu MIyHIAKH, Y KYTI
XoJutap/ia ONANHAaH OanopaT KUK €KU OJIIUHU OJIUII JKyJla KUHAUH.

HaBOaTunmiaMKHUHT HOpEXKadu TapTUOM Ba YHKYCHU3JIHMK XaM CypYHKaJId
CTPECCHUHI SHI KEHI' TapKajraH cababmnapumad Oupuaup. [lomumms xomumiiapu
KYNIMHYa  KEYKM  CMEHalapja,  TyHJa,  [IYHUHTJEK  MHIMJEHTIapra
KCUMKTHUPHUIMAraH XoJjijaa >kapo0 Oepuinuiapu kepak. Hatuxkana uupkaj purmiap -
OpPraHU3MHHMHI CYTKaJIMK OHMOJOrMK coaTu Oy3uiaau, €Tapid YUKy OJIMHManau
(KYMUUIMK WYKU UILIap XOAUMJIApU Kedacu OelI-ONITM COoaTdaH KaM YXJIanamu),
MEJIAaTOHUH WIUIA0 YWUKAPWIMINKM Tacasgud. YUKYHUHT ETHUIIMACIUTH KOPTHU30J
MEBEPUHUHT OIIUIIUTA OJIMO KelaJu Ba OPTaHM3MHUHT THUKJIAHUI KOOWJTUSTUHU
KECKUH macaiTupanu. Hatuxama XaTTo KUUKMK CTPECC XaM OpraHu3Mra KaTTa 3apap
€TKa3UII1 MyMKHH.

Myxum KuxaT MIyHJaKd, yimi0y oMujuiap oJaTujaa ajoxuja sMac, Oayku
Oupranukaa Tabcup dTaau. MacanaH, YWKYCH3JIMK XOJIaTWJIard XOJWM BakKT
TaKYWUINTH IIApOUTHJIA HOMAbIyM Ba3usATIa Kapop KaOysl KWIMILra MaxOoyp
Oynanu - Oy Xo0Jila YHUHT OPraHU3MHHUHT (DPU3MOJIOTMK pecypciiapy Kyla Te3
Tyraiian. Hatmkana TOKCUK CTpecC pUBOKIIAHAIM Ba XOJUMHUHT CaJlOMaTIUTHUra
Kuanuid 3apap eraan. [IyHWHT y9yH MUKW WIUIAp OpPTaHiapy XOAWMIIapU OWIaH
unuiamaa 0y OMIIIApHUHT Xap OMpUHU anoxuja Ba yJIapHUHT ¥3apo TabCHUPUHU
KOMIIJIEKC PaBHUIIIA XUCOOTa OJIUII 3apyp.

Crpecc OpraHM3MHUHI TalllKd Ba MYKH TabCUpJIapra HUCOATaH MOCIIAIIYB
peakuuscu cudaruaa HaMoEH Oynaau. YHUHT (U3HOJOTHK acOCHU MapKas3uil HepB
TU3UMH, runotaiamyc-runodusz-aapenan (HPA) yku xamaga cummnaTuk-aapeHal
Ti3uM daonusati Owiad Oornmukaup. CTpecc TabCcUpUa TUNOTATIAMYC OpPKaJIH

runodus 6e3u aonnammod, aTIpeHOKOPTUKOTPOIl TOPMOH axkpasinb yukaau. by sca
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Oyiipak yctu Ge3napua KOPTU30JI TOPMOHH UILIA0 YNKAPWIMIIUHE Ky4alTUPaIu.
KopTuzon opranm3mMHu KUCKa MyAJATII CTpEeccra MOCHIAIITHPAad, aMMO YHHHT
y30K MYAJAT FOKOPH JapaxaJa CaKJIaHUIIM WMMYHHUTET MAaCaluIlIM, FOPAK-KOH
TOMHP KacaJTUKIIApU Ba META0OIUK Oy3MIHIILIApTra 010 KeJIUITH MyMKHH.

[y Owran Oupra, CUMMATHUK HEPB THU3UMHU (GAOJUIANIMIIKN HATHXKACHIA
aJipeHaIvH Ba HOPaJAPEHAIUH MUKIOPH omaau. by 1opak ypUITMHUHT Te3/alluIln,
KOH OOCHMMHMHMHI KYTapWJIAIIK Ba MYIIAKJIAp TOHYCHMHUHT OLIUIIM OuIaH HAMOEH
Oynanu.

[IcuxosMonmoHan 3YPUKUIIHUHT Y30K JaBOM OTHIIM MAapKa3uil HEpB
TU3UMUJA (PYHKIMOHAN Y3rapuIlIapHU KeNTHpUO dukapaaud. XycycaH, IUKKaT,
XOTHpa Ba Kapop KaOynl KWIMII KOOWIHMATH Tacaiumu MyMkuH. by »sca
XOJUMJIAPHUHT KacOuii (paoausaTu camapagopiurura caiOuil TabCup KypcaTaim.

WNuku ninap opraniapy XoAuMIApHUIA JOUMUN CTPECC XO0JIaTH OPraHU3MHUHT
aJanTalvoOH UMKOHUSTIAPUHU YEKJIalIn. ¥Y30K JaBOM 3TYBUM 3ypUKHUII ‘‘dapyail
cunapomu’ (burnout) puBokianumura cabad 6ymanu. by xonat um KoOWIHMATH
nacaumy, 53MOLMOHAN OapKapOpJMKHUHT Oy3WIMIIM Ba KacOui Xxarosap
XaB(QUHUHT OIIUIIY OWJIaH XapaKTepaHau.

Xynoca KwiuO, HWYKM HIUIAp OpraHjiapd XoAuMJapuaa CTpecc Ba
MICUXO03MOLMOHAIT 3YPUKHUII OPraHU3MHUHT MapKa3uil HEPB, SHAOKPHUH Ba FOPAaK-KOH
TOMHUP TH3UMJIApUIra KOMIUIEKC TAabCHpP KYPCATHUIIMHUA AUTHII MYMKHUH. YJiap
cumnaTo-aapeHan Tu3uM Ba [ T'b Tuzumnapu GhaomuruHuHT Y3rapuiinm, KOpTH307,
aJpeHAINH, HOPAJAPCHAIINH JapaKaCUHUHI JOUMUUN HOKOPUJIUTH, HEUPOIHIOKPUH
Ba MMMYH THU3UM MYBO3aHATHMHHUHI Oy3wiuind OuiaH keudaau. by omusiap
XOJUMJIAPHUHT KacOui caMapaJopiiurd Ba yMyMUi caJlOMaTIUTura caiOui Tabcup
kypcaraau. IIpodunaktuk yopanap (pU3MOIOTUK MEXaHU3MJIApPHU XMCOOTa OJraH
XO0JIJIa PEeKUM, KUCMOHUM (Daoyuink, Ouosoruk Guadexk Ba KacOWN TCHUXOJIOTHK

€paam kabu KkypcaTMalap WILIA0 YUKWIWIIA TaBCUS KWIMHAAW. Y1IOy
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KapaCHIapHU YyKyp VpraHuil Ba TPOQHUIAKTHK 4YOpajJapHU WIUIA0 YWKHII
XOIUMIIap CAJIOMATJIMTUHM Cakjall XaMmja KacOWil camapaJOopiuKHH OLIUPHIIIA
MYXHUM axXaMusTIra ora.
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