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ÒÀËÀÐÕÀË

Ìîíãîë óëñàä øèíý òóòàì ºñºí õºãæèæ áóé ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí øèíæëýõ 
óõààíû íýã áîëîõ ñòðåññèéí òóõàé îéëãîëòóóä, ñýòãýë ç¿éí òóëãàìäñàí àñóóäëóóä, 
ò¿¿íèé òóñëàìæ ¿éë÷èëãýýíèé òàëààðõ ãàðûí àâëàãàà òà á¿õýíä õ¿ðãýõ áîëñîíäîî 
áàÿðòàé áàéíà. 

Ñ¿¿ëèéí æèë¿¿äýä õ¿í õóäàëäààëàõ ãýìò õýðãèéí õîõèðîã÷äûí òîî íýìýãäýõèéí 
õýðýýð õîõèðîã÷äûã ñýòãýëç¿éí õóâüä íºõºí ñýðãýýõ, ñýòãýë çàñëûí ¿éë÷èëãýýã 
ìýðãýæëèéí ºíäºð ò¿âøèíä õ¿ðãýõ, ýðãýí õýâèéí àìüäðàëä íü îðóóëàõ ÿâäàë ÷óõàë 
øààðäëàãàòàé áàéãàà áèëýý.  

Óäààí õóãàöààíû äàðàìò, õ¿÷èðõèéëëýýñ ¿¿äýëòýé ñýòãýöèéí àñóóäàëòàé  
ÿëàíãóÿà õ¿í õóäàëäààëàõ ãýìò õýðãèéí õîõèðîã÷äûí ñýòãýöèéí áàéäëûã íü ¿íýëýõ, 
òóõàéí ¿åèéí îíîøèéã òàâüæ òýäýíä àíõàí øàòíû òóñëàìæ ¿ç¿¿ëæ, ñýòãýë ç¿éí 
çºâëºãºº ºãºõ çýðýã íü ñýòãýëç¿é÷, íèéãìèéí àæèëòàí íàðààñ ýíý ÷èãëýëèéí ìýäëýã 
çàéëøã¿é øààðääàã. Èéìýýñ õîõèðîã÷ õ¿÷òýé ñòðåññò ºðòºõºä ñýòãýë ç¿é íü ÿìàð ¿å 
øàòòàéãààð õýðõýí ººð÷ëºãääºã, òýäýíä òóñëàëöàà ¿ç¿¿ëýõ òàëààð îíîë, àðãà ç¿éí 
öîãö ìýäëýãèéã ºãºõ çîðèëãîîð ýíýõ¿¿ ãàðûí àâëàãûã áîëîâñðóóëàí ãàðãàëàà. 

Óã ãàðûí àâëàãà íü øóóä ïðàêòèêò õýðýãëýæ áîëîõîîð áîëîâñðóóëàãäñàí  
áºãººä ñòðåññèéí òàëààðõ åðºíõèé ìýäýýëëýýñ ýõëýí àíõàí øàòíû îíîøëîãîî 
õèéõýä øààðäëàãàòàé øàëãàõ òåñò¿¿ä, ÿðèëöëàãûí áîëîí áóñàä ñóäàëãààíû àñóóëãà, 
äàñãàëóóä, îíîøëîãîîòîé õîëáîãäîõ ñýòãýöèéí ºâ÷íèé íýð òîìü¸î, ÿìàð òîõèîëäîëä 
ìýðãýæëèéí ýì÷èä õàíäóóëàõ òàëààðõ çºâëºìæ  ìýäýýëýë, ñýòãýöèéí ººð÷ëºëòòýé 
õ¿íä  ãàðäàã ñýòãýë ç¿éí áîëîí áèåèéí ººð÷ëºëòèéí åðºíõèé øèíæ òýìäã¿¿äèéí 
òàëààðõ ìýäýýëëèéã áàãòààñàí. 

Ýíýõ¿¿ ãàðûí àâëàãûã ººðñäèéí îþóí ìýäëýã, àæëûí äàäëàãà òóðøëàãààñ ãàäíà 
õ¿í õóäàëäààëàõ ãýìò õýðãèéí õîõèðîã÷èäòîé óóëçàí, òýäíèé áîäèò æèøýýí äýýð 
òóëãóóðëàí áîëîâñðóóëñàí ÝÌØÓÈÑ-ûí ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí òýíõìèéí áàãø, 
äîêòîðàíò Ò.Ãàíöýöýã, Ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí ¿íäýñíèé òºâèéí ýì÷, êëèíèêèéí 
ïðîôåññîð, ÀÓ-íû ìàãèñòð Ä.Ëÿíõóà, ìºí ÕÒÝÒ-èéí ñýòãýëç¿é÷ Ä.Îþóí, Õîõèðîã÷ 
õàìãààëëûí õºòºëáºðèéí çîõèöóóëàã÷ Ò.Öîãçîëìàà íàðòàà ã¿í òàëàðõàë èëýðõèéëüå. 

Õ¿éñèéí òýãø ýðõèéí òºâèéí òýðã¿¿í

Ã.Ãàíáàÿñãàõ 
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Îðøèë

Õýðâýý òà õýí íýãíèé “ñýòãýëèéí çîâëîí, øàíàëàëûã ñîíñîæ, òýäýíä 
òóñàëäàã áîë áèä òàíä áàãà áîëîâ÷ òóñ äýì áîëîõ ¿¿äíýýñ “Ñòðåññèéã ¿¿ñãýõ 
øàëòãààí áà îíîøëîãîî, òóñëàìæ” õýìýýõ ýíýõ¿¿ íîìûã òýðëýæ áàéíà. Áèä 
á¿õýíä çºâõºí íýã ºäºðò ë ãýõýä ñàéí, ìóó îëîí ÿíçûí ¿éë ÿâäëóóä òîõèîëäîæ 
áàéäàã áºãººä òýäãýýð ¿éë ÿâäëóóäûí çàðèì íü áèäýíä áàÿð õººð, óðàì çîðèã, 
ýð÷ õ¿÷ ºã÷ áàéäàã áîë çàðèì íýã íü ãîìäîë òóíèðõàë, óóð áóõèìäàë, ¿çýí 
ÿäàëò çýðýã ñºðºã ñýòãýãäýë ¿ëäýýäýã. Õàðèí õààÿà íýã íü íóëìèñ äóñëóóëàì 
õàðóóñàë, ãîìäîë, öºõðºë çýðãèéã ¿¿ñãýñýí õ¿íä áýðõ ¿éë ÿâäëóóä òîõèîëäîæ 
áàéäàã. Ýäãýýð ýåðýã, ñºðºã ñýòãýë õºäëºë¿¿ä íü áèäíèé ñýòãýë ñàíàà áîëîîä 
áèå ìàõáîäèéã äîðîéòóóëæ ñòðåññèéã ¿¿ñãýæ áàéäàã. ßëàíãóÿà áèäýíä ¿¿ñ÷ 
áàéãàà ñºðºã ñòðåññ¿¿ä íü áèäíèéã ñýòãýëèéí õÿìðàëä îðóóëàõààñ ãàäíà, 
ñýòãýöèéí ÿíç á¿ðèéí ºâ÷èí ýìãýã¿¿äèéã ¿¿ñãýäýã þì. Èéìä áèä ýíýõ¿¿ 
íîìîîðîî äàìæóóëæ ñòðåññèéí øàëòãààíààð ¿¿ññýí ñýòãýöèéí ýìãýã¿¿äèéã 
îíîøëîæ, çîõèõ òóñëàìæèéã ¿ç¿¿ëýõýä ìýðãýæëèéí ñýòãýë ç¿é÷, íèéãìèéí 
àæèëòàí íàðò òóñëàõ çîðèëãîîð àëü áîëîõ ýíãèéí ¿ã õýëëýãèéã àøèãëàæ 
îéëãîìæòîé áè÷èõèéã õè÷ýýëýý.

Óã íîì íü 5-í á¿ëãýýñ á¿òñýí áºãººä “ÑÝÒÃÝÖÈÉÍ ÝÐ¯¯Ë ÌÝÍÄ ÁÀ ÑÒÐÅÑÑÈÉÍ 
ÒÓÕÀÉ ÅÐªÍÕÈÉ ÎÉËÃÎËÒÓÓÄ”.íýðòýé íýãä¿ãýýð á¿ëãýýðýý ñýòãýöèéí ýð¿¿ë 
ìýíä áà ñòðåññèéí òóõàé òîâ÷ îéëãîëò ºãºõèéã õè÷ýýëýý. Ó÷èð íü ñýòãýöèéí 
ýð¿¿ë ìýíäèéí òóõàé îéëãîëòûã ñýòãýöèéí íàðèéí ìýðãýæëèéí ýì÷ýýñ áóñàä 
íèéò èðãýäèéí “ñîëèîòîé õ¿í” ýñâýë “ñîëèîðîõ ”ýìãýã ãýõ ìýò áóðóó îéëãîëò 
òºñººëºëòýé áàéäàã. Ãýòýë ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíä íü òà áèäíèé ºäºð òóòìûí 
àæèë àìüäðàëòàé ñàëøã¿é õîëáîîòîé áàéæ áèäíèéã ýð¿¿ë, àç æàðãàëòàé àæ 
òºðºõºä óñ àãààð ìýò èõýýõýí õóâü íýìýð îðóóëæ áàéäàã ÷óõàë ç¿éë ó÷ðààñ 
áàãà áîëîâ÷ çºâ ìýäëýã îëãîõ ¿¿äíýýñ ýíýõ¿¿ á¿ëãèéã áè÷ñýí áîëíî

“ÑÒÐÅÑÑÈÉÍ ØÀËÒÃÀÀÍÒ ÑÝÒÃÝÖÈÉÍ ÝÌÃÝÃ¯¯ÄÈÉÍ ÝÌÍÝË Ç¯É ÁÀ 
ÎÍÎØËÎÃÎÎ, ÝÌ×ÈËÃÝÝ” õýìýýõ õî¸ðäóãààð á¿ëýãò ñòðåññýý òàéëàõã¿é äîòðîî 
óäààí õóãàöààãààð õàäãàëæ, øàíàëæ ÿâàõ íü áèäíèé ñýòãýëèéã õÿìðààãààä 
çîãñîõã¿é ñýòãýöèéí òºðºë á¿ðèéí ºâ÷èí ýìãýãèéã ¿¿ñãýäýã. Èéìä ñòðåññèéí 
óëìààñ ¿¿ñ÷ áèé áîëäîã ºâ÷èí ýìãýã¿¿äèéí ýìíýë ç¿éí øèíæ òýìäýã¿¿ä, óã 
øèíæ òýìäýã¿¿äèéã èëð¿¿ëýõ ºâºðìºö àñóóëòóóä, õîõèðîã÷ áîëîí ò¿¿íèé àð 
ãýðèéíõýíä ºãºõ ìýäýý ìýäýýëýë, çºâëºãºº áîëîîä ¿ç¿¿ëýõ òóñëàìæ çýðãèéã 
ºâ÷èí òóñ á¿ð äýýð íü áè÷èæ òýìäýãëýæ îðóóëñàí ó÷ðààñ òà á¿õýí ýäãýýð 
ýìãýã¿¿äèéí òàëààð çîõèõ ìýäëýãòýé áîëíî.
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ÑÒÐÅÑÑÈÉÃ ÈËÐ¯¯ËÝÕ ÝÍÃÈÉÍ ÀÐÃÓÓÄ ÁÀ ÑÝÒÃÝË Ç¯ÉÍ ÁÓÑÀÄ ÎÍÖËÎÃÓÓÄÛÃ 
ÒÎÄÎÐÕÎÉËÎÕ ÍÜ” íýðòýé ãóðàâäóãààð á¿ëãýýñ òà á¿õýí ñòðåññèéã îíîøëîõ 
óð ÷àäâàðûã ýçýìøèõ áîëíî. Ó÷èð íü ñòðåññ õýìýýõ õ¿íèé ñýòãýëä íóóãäàæ 
áàéãàà ýìçýã íàðèéí ç¿éëèéã îëæ èëð¿¿ëýõ íü òèéì ÷ àìàð áèø þì. Òèéì 
ó÷ðààñ òà õ¿íèé ñýòãýëèéí çîâëîíã õºíãºëæ ºãºõèéã õ¿ñ÷ ë áàéãàà áîë ýíýõ¿¿ 
õýñãèéã çààâàë óíøààðàé.

“ÑÒÐÅÑÑÈÉÃ ÇÎÕÈÖÓÓËÀÕ ÀÐÃÀ ÇÀÌÓÓÄ” õýìýýõ äºðºâä¿ãýýð á¿ëãýýñ òà 
ñòðåññèéã çºâ çîõèñòîé øèéâýðëýõýä õýðýãëýäýã ýíãèéí àðãóóäààñ ýõëýýä 
ñýòãýë çàñëûí çàðèì àðãóóäàä ñóðàëöàõ áîëíî.

“ÑÒÐÅÑÑÝÝÑ ÑÝÐÃÈÉËÝÕ ÝÍÃÈÉÍ ÀÐÃÓÓÄ” íýðòýé òàâäóãààð á¿ëãýýñ òà 
ñòðåññýýñ ñýðãèéëýõ ýíãèéí àðãóóäòàé òàíèëöàõ áîëíî. Ãýõäýý ýíýõ¿¿ á¿ëýã 
íü òàíä äýíä¿¿ ýíãèéí þì øèã ñàíàãäàæ áîëíî. Ãýâ÷ áèä öàã òóòàìä ñòðåññò 
ºðòºæ áàéäàã õýðíýý àæèë àìüäðàëäàà ò¿¿ðòýýä ò¿¿íèéãýý ìýäýëã¿é ýñâýë 
òîîõã¿é ºíãºðººæ áàéäàã. Ýíý á¿õýí õóðèìòëàãäàæ áàéãààä áèäíèéã óóðëàæ 
óöààðëóóëàõààñ ýõëýýä ÿäàðãààíä ÷ îðóóëæ áàéäàã ãýäãèéã ñàíààðàé. 

Òàíä àìæèëò õ¿ñüå .

Çîõèîã÷: Ò.Ãàíöýöýã

            Ä.Ëÿíõóà





ÍÝÃÄ¯ÃÝÝÐ Á¯ËÝÃ:

ÑÝÒÃÝÖÈÉÍ ÝÐ¯¯Ë ÌÝÍÄ ÁÀ ÑÒÐÅÑÑÈÉÍ ÒÓÕÀÉ 

ÅÐªÍÕÈÉ ÎÉËÃÎËÒÓÓÄ





11

Бие хүний

Сэтгэхүйн

Нийгмийн

Бие мах
бодийн

Оюун
санааны

Сэтгэл
хөдлөлийн

1.1. Ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí òóõàé
åðºíõèé îéëãîëò

Ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí òóõàé ÿðèõûí ºìíº áèä “Ýð¿¿ë ìýíä” ãýäýã 
åðºíõèé îéëãîëòûã çàéëøã¿é ìýäýõ øààðäëàãàòàé þì. Èéìä äýëõèéí ýð¿¿ë 
ìýíäèéí áàéãóóëëàãûí òîäîðõîéëñíîîð:

Ýð¿¿ë ìýíä ãýäýã íü õ¿í çºâõºí ºâ÷èí ýìãýãã¿é áàéõ òºäèéã¿é áèå 
áÿëäàð, ñýòãýö-îþóí ñàíàà, íèéãìèéí ñàéí ñàéõàí áàéäëûí öîãö á¿ðäëèéã 
õýëíý ãýæýý. Ýíäýýñ õàðâàë õ¿íèé ýð¿¿ë ìýíä íü äàðààõü 3 á¿ðýëäýõ¿¿í õýñãýýñ 
òîãòäîã áàéíà. ¯¿íä:

1.	 Áèåèéí ýð¿¿ë ìýíä

2.	 Íèéãìèéí ýð¿¿ë ìýíä 

3.	 Ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíä

Áèåèéí ýð¿¿ë ìýíä ãýäýã íü òóõàéí õ¿í áèå ýðõòýíèé ÿìàð íýã ºâ÷èí 
ýìãýãã¿é áàéõ òºäèéã¿é á¿õ ýðõòýí ñèñòåì íü õýâèéí ¿éë àæèëëàãààòàé áàéõûã 
õýëíý.

Íèéãìèéí ýð¿¿ë ìýíä ãýäýã íü òà áèäíèé àìüäàð÷ áóé îð÷èí, àæèë, 
ñóðãóóëü, ãýð á¿ë, õîîë óíäíû àþóëã¿é áàéäàë áîëîîä òýæýýëëýã ÷àíàð, çºâ 
õîîëëîëò, àæèë õºäºëìºðèéí íºõöºë íü àþóëã¿é áàéäàë, äóó ÷èìýý, äîðãèîí 
áàãàòàé ýð¿¿ë àõóéí øààðäëàãà õàíãàñàí áàéõ, óëñ îðíû õºãæèë, ýäèéí 
çàñãèéí áàéäàë, ãýð á¿ëèéí ñàíõ¿¿ ã.ì ìàø îëîí ç¿éëýýñ õàìààðäàã.

Ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíä ãýñýí îéëãîëòûã èõýíõ õ¿ì¿¿ñ ñýòãýöèéí ºâ÷èí 
ýìãýãòýé õîëáîí àíäóó òàøàà îéëãîäîã. Ãýòýë ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíä ãýäýã íü 
ìàø ºðãºí õ¿ðýýíèé îéëãîëò þì. Òóõàéí õ¿íèé ñýòãýõ¿é, ñýòãýë õºäëºë, îþóí 
ñàíàà, áèå õ¿í /çàí òºëºâ/-èéí õóâüä ÿìàð íýã ýìãýãã¿é áàéõûã õýëäýã.

Õ¿íèé ýð¿¿ë ìýíäèéí á¿òýö
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Èéìýýñ õ¿íèé ýð¿¿ë ìýíäèéí àñóóäëûã 6 äýëáýýòýé öýöãýýð òºñººëæ            
/çóðàã 1-ýýð õàðóóëàâ/ ¿çâýë 4 äýëáýýã ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí àñóóäàë 
ýçýëæ áàéãàà íü õ¿íèé ýð¿¿ë àæ òºðºõºä ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíä ÿìàð ÷óõàë 
áîëîõ íü õàðàãäàæ áàéíà.

Íèéò õ¿í àìûã ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí áàéäëààð íü 3 á¿ëýãò õóâààæ 
¿çäýã. ¯¿íä:

1. Ýð¿¿ë ñýòãýöòýé õ¿ì¿¿ñ

2. Ñýòãýöèéí òóëãàìäñàí àñóóäàëòàé õ¿ì¿¿ñ

3. Ñýòãýöèéí ºâ÷èí ýìãýãòýé õ¿ì¿¿ñ

1. Ýð¿¿ë ñýòãýöòýé õ¿í ãýæ: ÿìàð íýã ñýòãýöèéí ºâ÷èí ýìãýãã¿é, àìüäàð÷ 
áóé íèéãýì õ¿ðýýëýí áàéãàà îð÷èíäîî äàñàí çîõèöîõ ÷àäâàðòàé, ººðèéí á¿õ 
÷àäâàðóóäàà á¿ðýí äàé÷èëæ ¿ð ä¿íòýé àæèëëàæ, íèéãýìäýý çîõèõ õóâü íýìýð 
îðóóëæ áóé õóâü õ¿íèéã õýëíý.

2. Ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí òóëãàìäñàí àñóóäàëòàé õ¿í ãýæ: íèéãýì-
ñýòãýë ç¿éí ãàðàëòàé çîõèñòîé øèéäâýðëýõ øààðäëàãàòàé ñýòãýöèéí ò¿ð 
çóóðûí õÿìðàëä ºðòñºí õóâü õ¿íèéã õýëíý. Õ¿ì¿¿ñèéã ñýòãýöèéí òóëãàìäñàí 
àñóóäàëä õ¿ðãýæ áàéãàà àñóóäëóóäûã çîõèñòîé øèéäâýðëýõã¿é áîë ñýòãýõ¿é, 
ñýòãýë õºäëºë, çàí ¿éëèéí õÿìðàëä õ¿ðãýõ íèéãýì ñýòãýë ç¿éí ãàðàëòàé ñºðºã 
õ¿÷èí ç¿éë îëîí áàéäàã. ¯¿íä:

õ¿¿õäèéí áóðóó õ¿ì¿¿æèë

ãýð á¿ëèéí ñàíõ¿¿, ýäèéí çàñãèéí áàéäàë äîðîéòîõ

ãýð á¿ëèéí ñàëàëò, õýð¿¿ë, òààëàìæã¿é õàðüöàà

àæëûí áàéðíû ñòðåññ, õàìò îëíû òààëàìæã¿é õàðüöàà

ñýòãýë ñàíàà, áèå ìàõáîäü, áýëãèéí õ¿÷èðõèéëýëä ºðòºõ

àðõèäàëò, ìàíñóóðàë, àæèëã¿éäýë

áàéãàëèéí ãàìøèã /¿åð, çóä, õàð ñàëõè, ãàçàð õºäëºëò, ò¿éìýð, õàëäâàðò   
ºâ÷í¿¿ä, îñîë ñ¿éðýë /

õºíººëò ¿éë ÿâäëóóä /äàéí, çýâñýãò ìºðãºëäººí, õóëãàé, äýýðýì, àëëàãà 
¿éëäýõ/ ãýõ ìýò ìàø îëîí ñºðºã õ¿÷èí ç¿éëñèéã íýðëýæ áîëíî.

3. Ñýòãýöèéí ºâ÷èí ýìãýãòýé õ¿í ãýæ: ºâ÷íèé îëîí óëñ /ªÎÓ/-ûí Õ 
àíãèëàëûí 5-ð á¿ëãèéí “Ñýòãýöèéí áîëîí çàí ¿éëèéí ýìãýã¿¿ä” õýìýýõ 
á¿ëýãò çààñàí îíîøëîëòûí øàëãóóðóóäààð îíîøëîãäîæ áîëîõ ºâ÷íººð 
ºâ÷èëæ îíîøëîãäñîí õóâü õ¿íèéã õýëíý.

Õ¿í àìä ¿ç¿¿ëæ áóé ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí òóñëàìæèéã 3 ò¿âøèíä àâ÷ 
¿çäýã.

1.	Ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí àíõàí øàòíû òóñëàìæ ¿éë÷èëãýý
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2.	Ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí õî¸ðäîã÷ øàòíû òóñëàìæ ¿éë÷èëãýý

3.	Ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí ãóðàâäàã÷ øàòíû òóñëàìæ ¿éë÷èëãýý ãýæ 
õóâààäàã.

1. Ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí àíõàí øàòíû òóñëàìæ ¿éë÷èëãýý ãýäýã 
íü: Íèéò õ¿í àìûã ýð¿¿ë àæ òºðºõ ¸ñ áîëîí ýð¿¿ë çàí ¿éëä ñóðãàõ, ñýòãýöèéí 
ýìãýã ¿¿ñýõýä íºëººëæ áîëîõ õ¿÷èí ç¿éëñ, òýäãýýðýýñ óðüä÷èëàí ñýðãèéëýõ àðãà 
çàìûã çààæ ñóðãàõ ãýõ ìýò ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí àíõàí øàòíû áîëîâñðîë 
îëãîõ çîðèëãîîð ãýð á¿ë, õàìò îëîí, îëîí íèéòèéí áàéãóóëëàãóóäòàé õàìòðàí 
ÿâóóëæ áóé á¿õèé ë àðãà õýìæýýí¿¿äèéã õýëíý.

2. Ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí õî¸ðäîã÷ øàòíû òóñëàìæ ¿éë÷èëãýý ãýäýã 
íü: Õ¿í àìûí äóíä ñýòãýöèéí ºâ÷íèéã àëü áîëîõ ýðò îíîøëîõ, øàëòãààíûã çºâ 
òîãòîîõ, òóóøòàé çºâ ýì÷ëýõ, ýì÷èëãýýíèé ÿâöûã òîãòìîë õÿíàõ, óã ºâ÷íèé 
äàõèëòààñ óðüä÷èëàí ñýðãèéëýõ, ñýòãýöèéí òóëãàìäñàí àñóóäàëòàé õ¿ì¿¿ñèéã 
ã¿éöýä ñîíñîæ ,çºâëºãºº ºãºõ çýðýã þì.

3. Ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí ãóðàâäàã÷ øàòíû òóñëàìæ ¿éë÷èëãýý 
ãýäýã íü: Ñýòãýöèéí àðõàã ºâ÷òýé õ¿íèéã óã ºâ÷íèéõºº óëìààñ õºäºëìºðèéí 
áîëîí ººðèéãºº àñðàí õàìãààëàõ, áèå äààí àìüäðàõ çýðýã ÷àäâàðóóäàà ÿìàð 
íýã õýìæýýãýýð àëäàæ òàõèð äóòóó áîëîõîîñ óðüä÷èëàí ñýðãèéëýõ çîðèëãîîð 
çîõèîãäîæ áóé á¿õ ¿éë àæèëëàãààíóóä îðíî. Ìºí òóõàéí ºâ÷òºíä àëäàãäñàí 
÷àäâàðóóäûã íü íºõºí ñýðãýýõ çîðèëãîîð õèéãäýæ áóé á¿õ àæëóóä îðíî.

Ñýòãýöèéí õóâüä ýð¿¿ë áàéõûí òóëä òóõàéí õ¿íèé äàðààõü ¿íäñýí 3 
õýðýãöýýí¿¿ä õàíãàãäàæ áàéõ ¸ñòîé.

Би
е 

ма
хб

од
ь

Гэр бүл

Нийгэм хамт олон

Сэтгэл зүйн

Õýðýãöýýíèé ãóðâàëæèí
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1.Áèå ìàõáîäèéí õýðýãöýý

Çºâ õîîëëîõ, õàíãàëòòàé óíòàæ àìðàõ

Ñåêñèéí õýðýãöýý õàíãàãäàæ áàéõ

Çºâ õóâöàñëàõ

Õºäºëãººí

Äàðõëààæóóëàëò

Ýð¿¿ë ìýíäýý õàìãààëàõ

Îñîë ãýìòëýýñ õàìãààëàõ

2. Ñýòãýë ç¿éí õýðýãöýý

Áèå áèåíýý õàéðëàõ

Èòãýëöýõ

ªºðèéãºº áóñäààð ¿íýë¿¿ëýõ

Áóñäûí òºðõ ¿éëòýé çîõèöîõ

Ñýòãýë õàíãàëóóí áàéõ

Ìýäðýìæýý áóñàäòàé õóâààëöàõ

Áàÿðëàõ, èíýýæ áàÿñàõ

Ýíõðèéë¿¿ëæ õàéðëóóëàõ

ªºðòºº èòãýëòýé áàéõ

Áóñäàä ¿íýëýãäýõ

3.Íèéãìèéí õýðýãöýý

Ãýð á¿ëèéí ãèø¿¿í áàéõ

Íèéãýì õàìò îëíû ãèø¿¿í áàéõ

Á¿òýýë÷ýýð àæèëëàõ

Íýð õ¿íäòýé áàéõ

Îðîí áàéðòàé áîëîõ

Áîëîâñðîë, ìýðãýæèëòýé áàéõ

Àæèëòàé áàéõ

Íýð õ¿íäòýé áàéõ

Õàðèóöëàãàòàé ýöýã, ýõ áàéõ

Àëáàí òóøààë / áàéð ñóóðü/
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Õàðèóöëàãòàé ýõíýð, íºõºð áàéõ

Ìàøèíòàé áàéõ

Õýðâýý ýäãýýð õýðýãöýýí¿¿äèéí àëü íýã íü õàíãàãäàæ ÷àäàõã¿éä õ¿ðâýë 
òóõàéí õ¿í ñòðåññò ºðòäºã. Ýíýõ¿¿ ñòðåññèéã òàéëæ ÷àäàëã¿é óäààí õóãàöààíä 
äîòðîî õàäãàëæ ÿâàõ íü ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíä õÿìðàõàä õ¿ðäýã.

1.2 Ñòðåññèéí òóõàé òîâ÷ îéëãîëò
Ñòðåññ ãýäýã íü “õ¿÷äýë” ãýñýí óòãàòàé àíãëè ¿ã þì. Áèîëîãèéí øèíæëýõ 

óõààíä ÿíç á¿ðèéí òààëàìæã¿é íºëººëë¿¿äèéí óëìààñ æèøýýëáýë: äààðàõ, 
ºëñºõ, ñýòãýëèéí äàðàìòàíä îðîõ, öóñ àëäàõ, ãýìòýë àâàõ çýðýã õîð õºíººëòýé 
öî÷ðóóëûí óëìààñ õ¿í áîëîí àìüòíû áèå ìàõáîäèä ¿¿ñ÷ áàéãàà ôèçèîëîãèéí 
õàìãààëàõ óðâàë áîëîõ “õ¿÷äýëèéí áàéäëûã“ ñòðåññ ãýäýã. ªºðººð õýëáýë 
ãýíýòèéí, ñàíàìñàðã¿é, óðüä÷èëàí òºëºâëººã¿é àëèâàà òààëàìæã¿é ÿâäëóóäààñ 
áîëæ ñýòãýë ñàíàà, áèå ìàõáîäü äîðîéòîí õÿìðàõûã ñòðåññ ãýíý.

Ñòðåññò íèéãìèéí á¿õ ë äàâõàðãèéí á¿õ íàñíû õ¿ì¿¿ñ ºäºð á¿ð ºðòºæ 
áàéäàã áîëîâ÷ ñòðåññò ºðòñºíºº èõýíõ õ¿ì¿¿ñ òýð á¿ð ìýääýãã¿é. Ñòðåññ íü 
íàñ, õ¿éñ, àíãè äàâõàðãà, àðüñ ºíãº çýðãèéã ¿ë õàìààðàí íºëººëæ áàéäàã. 
Æèøýýëáýë: 6-ààñ äýýø íàñíû õ¿¿õä¿¿äýä ñóðãóóëüä îðîõîä ñóðãóóëèéí øèíý 
îð÷èíä äàñàõ, ñóðãóóëü îðîõ çàìä ìóó õ¿ì¿¿ñòýé òààðàõ, ãýð á¿ëèéí ç¿ãýýñ 
ýöýã ýõèéí õýí íýãíèé äàðàìò øàõàëò ñ¿ðä¿¿ëãèéí äîð áàéõ, ýöýã ýõ ñàëàõ, 
õî¸ðîîñ äýýø ãýð á¿ë íýã äîð öóã àìüäðàõ ãýõ ìýò îëîí ç¿éë ñòðåññèéã ¿¿ñãýõ 
õ¿÷èí ç¿éëñ áîëæ áàéäàã áîë îþóòàí, çàëóóñò  àìüäðàëûí øèíý îð÷èíä îðîõ, 
øèíý ¿å òýíãèéí õ¿¿õä¿¿äèéí äóíä îðîõ, ñàíõ¿¿ãèéí áýðõøýýë¿¿ä òóëãàðàõ, 
õàéð ñýòãýëòýé ó÷ðàõ, áýëãèéí õàðèëöààíä îðîõ çýðýã íü íºëººëäºã, õàðèí 
íàñòàé õ¿ì¿¿ñò òýòãýâýðò ñóóæ õàìò îëíîîñîî õºíäèéðºõ, ñàíõ¿¿ãèéí îðëîãî 
íü áóóðàõààñ ýõëýýä ýð¿¿ë ìýíä íü ìóóäàæ ò¿¿íäýý ñàíàà çîâîõ, õàíü èæëýý 
àëäàõ, õ¿¿õä¿¿ä íü ºðõ òóñãààðëàí ãàðàõ çýðýã ºäºð òóòìûí ààð ñààð ¿éë 
ÿâäëóóäààñ ýõëýýä àìüäðàëä ãàðàõ òîìîîõîí ýðãýëò ººð÷ëºëò¿¿ä á¿ãä ñòðåññò 
îðóóëæ áàéäàã áàéíà. Õýäèé òèéì áîëîâ÷ íýã èæèë òºðëèéí ñòðåññ ¿¿ñãýã÷ íü 
õ¿í á¿ðò õàðèëöàí àäèëã¿é íºëººëäºã ó÷èð õ¿í á¿ðèéí ñòðåññ ººð ººð áàéäàã. 
Òóõàéëáàë: 10 õ¿íèé ñòðåññ 10 ººð àðãà çàìààð òàéëáàðëàãääàã õýäèé ÷ íýã 
èæèë íºõöºë áàéäàëä, èæèë äàðàìò øàõàëò, èæèë çîëã¿é òîõèîëäîë ãýõ ìýò 
èæèë ñòðåññîðóóäûã õ¿í á¿ð ººð ººðèéíõººðºº õ¿ëýýí àâ÷ ººð ººð õàðèó 
óðâàë ºãäºã. Ýíý íü òóõàéí õ¿íèé õóâèéí çàí àðàíøèí, àìüäðàëûí íºõöºë 
áàéäàë, àìüäðàëûã ¿çýõ ¿çýë çýðýã îëîí ç¿éëýýñ øàëòãààëäàã.

Çºâõºí íýã ºäºðò ë ãýõýä áèäýíä îëîí ÿíçûí ¿éë ÿâäëóóä òîõèîëäîæ 
òýäíèé çàðèìä íü áèä áàÿðëàí õººð÷, óðàì çîðèãòîé ñýòãýë ººäðºã áàéäàã 
áîë çàðèìä íü ãóíèí ãóòàð÷, óóðëàæ áóõèìäàõ òîõèîëäîë áèøã¿é ãàðäàã ýíý 
á¿õýí á¿ãä ñòðåññ þì.
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Àíãèëàë:

1.	 Ñòðåññèéã ýóñòðåññ, äèñòðåññ ãýæ õóâààæ ¿çäýã.

Ýóñòðåññò: áàÿðëàõ, èíýýõ, ñýòãýë õàíàõ, ñýòãýë äîãäëîõ, õººð÷ áàÿñàõ, 

õàéðëàõ çýðýã ýåðýã ñýòãýë õºäëºë ¿¿ñãýäýã ñòðåññ¿¿ä îðäîã.

Äèñòðåññò: ãîìäîõ, óóðëàõ, áóõèìäàõ, óéòãàðëàõ, àéõ, è÷èõ ãýõ ìýò 
ñºðºã ñýòãýë õºäëºë¿¿ä ¿¿ñãýäýã ñòðåññ¿¿ä îðäîã.

2.	 Ñòðåññ ¿¿ñãýã÷èéã ºäºð òóòàì òîõèîëääîã æèæèã ñòðåññîð /
íàéçòàéãàà ò¿íæèí õàãàðàõ, ìàðãàëäàõ,õàíèàä øóóõíàà õ¿ðýõ, àæëûí 
à÷ààëàë èõ áàéõ ãýõ ìýò/, õ¿÷òýé ñòðåññîð /õ¿íä ºâ÷íººð ºâäºõ, 
õàéðòàé õ¿í íü íàñ áàðàõ, õ¿ñýýã¿é æèðýìñëýëò, áýëãèéí õ¿÷èðõèéëýëä 
ºðòºõ ãýõ ìýò/ ãýæ àíãèëäàã.

3.	 ¯ðãýëæëýõ õóãàöààãààð íü: áîãèíî õóãàöààíû, óðò õóãàöààíû ñòðåññ ãýæ 
õóâààäàã

1936 îíä Ã.Ñåëüå “Äàñàí çîõèöîõûí åðºíõèé õàì øèíæ“ áóþó “ñòðåññèéí 
õàì øèíæ“ íýðèéí äîð ñòðåññò ºãºõ õàðèó óðâàëûã àíõ óäàà òîäîðõîéëæýý. 
Òýðáýýð äàñàí çîõèöîõûí åðºíõèé õàì øèíæ äàðààõü ãóðâàí ¿å øàò äàìæèí 
ÿâàãääàã áîëîõûã òîãòîîñîí. ¯¿íä:

1. Ñýòãýë ò¿ãøèëòèéí ¿å øàò. Ýíý ¿å øàòàíä ºâ÷òºíèé ñýòãýë ò¿ãøèæ, 
ôèçèîëîãèéí áîëîí ñýòãýë ç¿éí, íèéãìèéí òàëààñ õàìãààëàõ õàðèó 
¿éëäë¿¿äèéã ¿ç¿¿ëäýã. Èéìýýñ áèå õ¿í íýã áîë ñòðåññòýé òýìöýíý, ýñâýë 
ñòðåññýýñ çóãòàõ õàðèó óðâàë ãàðãàíà.

2. Ýñýðã¿¿öëèéí ¿å øàò. Õóâü õ¿í á¿ð ººðò ìýäðýãäýæ áàéãàà ñòðåññèéã 
çîõèñòîé øèéäâýðëýæ äàâàí òóóëàõûí òóëä, ôèçèîëîãèéí õèéãýýä ñýòãýë ç¿é, 
íèéãìèéí òàëààñàà õàìãààëàõ ìåõàíèçìóóäûã áîëîâñðóóëíà. ¯¿íèéõýý ¿ð 
ä¿íä õóâü õ¿í ººðèéíõºº ÷àäëûíõàà õýð õýìæýýãýýð ñòðåññò äàñàí çîõèöîíî. 
Õýðâýý äàñàí çîõèöîõ ÷àäâàð ñóë áàéâàë òóéëäàë ÿäðàëûí ¿å øàòàíä 
øèëæäýã.

3. Òóéëäàë ÿäàðàëûí ¿å øàò. Ñòðåññò çîõèöîõ ÷àäâàðàà àëäàæ, àìü 
íàñàíä àþóë ó÷èðíà. Áèå ìàõáîäü ñòðåññò áóóæ ºãíº. Ñýòãýë ç¿éí òàëààñ 
ñýòãýë ò¿ãøèõ, ñýòãýë ñàíààãààð óíàæ ãóòðàõ áóþó áóñàä òààëàìæã¿é ñýòãýë 
õºäëºëººð õàðèó óðâàë ºã÷ öºõðºëòºä îðäîã. Ýöýñò íü äàñàí çîõèöîõóéí 
ýìãýã¿¿ä ¿¿ñíý.

Äàñàí çîõèöîõóéí õàì øèíæ áóþó ñòðåññ íü ìàø îëîí ÿíçûí øèíæ 
òýìäãýýð èëýðíý. Òýäãýýðèéã äàðààõü 5 á¿ëýã øèíæ¿¿äýä õóâààäàã.

�� Äàñàí çîõèöîõóéí õàì øèíæèéí áèå ìàõáîäèéí òàëààñ èëðýõ 
øèíæ¿¿ä

�� Äàñàí çîõèöîõóéí õàì øèíæèéí íèéãìèéí èëðýë
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�� Äàñàí çîõèöîõóéí õàì øèíæèéí ñýòãýë õºäëºëèéí èëðýë

�� Äàñàí çîõèöîõóéí õàì øèíæèéí òºðõ ¿éëèéí èëðýë

�� Äàñàí çîõèöîõóéí õàì øèíæèéí òàíèí ìýäýõ¿éí èëðýë

	 Áèå ìàõáîäèéí òàëààñ èëðýõ øèíæ¿¿ä

�� Õ¿¿õýí õàðàà õýâèéí áóñ ºðãºñºõ

�� Àìüñãàëàõàä áýðõøýýëòýé áîëîõ áóþó àìüñãàà áà÷óóðàõ

�� Öóñíû äàðàëò èõñýõ (îéðîëöîîãîîð 10ìì. ìºíãºí óñíû áàãàíûí 
äàðàëòààð)

�� Áèåèéí ýíä òýíä õàëóó îðãèõ, õ¿éò îðãèõ ìýòèéí òààëàìæã¿é ñýðýë 
¿¿ñýõ

�� Áóë÷èí ÷àíãàðàõ, ¿¿íýýñ áîëæ õ¿ç¿¿ ãèëæèéõ, áóë÷èí íóãàðàõã¿é 
õºøèõ, õýâëèéí õàíà ÷àíãàðàõ, ãàð õºëèéí áóë÷èí øºðìºñíèé 
ðåôëåêñ èõñýõ

�� Öóñàíä ñààõàðûí õýìæýý èõñýõ, õîîëëîõ äóð áóóðàõ

	 Íèéãìèéí èëðýë

�� Àæèë, ñóðãóóëèà òàñëàõ áóþó ò¿¿íèéã îðõèõ

�� Àæèë áóþó ñóðãóóëèàñàà òààøààë àâàõàà áîëèõ

�� Çîõèîí áàéãóóëàëòã¿é áîëîõ

�� Áóñäûí õàðààò áîëîõ, àæëàà îëîí óäàà ñîëèõ

�� Áóñàäòàé õàðèëöàà áóóðàõ áóþó áóñàäòàé ¿ð ä¿í ìóóòàé õàðèëöàõ

�� Áóñàäòàé õàðèëöàõäàà çàé áàðèõ

	 Ñýòãýë õºäëºëèéí èëðýë

�� Ñýòãýë ò¿ãøèõ

�� Áóõèìäàõ, óóðëàõ

�� È÷èõ, ýìýýõ

�� Ãîðüäëîãî òàñðàõ

�� ªºðòºº èòãýëã¿é áîëîõ

�� Ãàíöààðäàõ, ººðèéãºº äîðä ¿çýõ

�� Ñýòãýë çîâèíîõ, ýðãýëçýõ òýýíýãýëçýõ

�� Ãóòðàõ, ãóíèãëàõ, ãýìøèõ

�� Óéòãàðëàõ, ãàñëàõ, ãàíèõðàõ

�� Ñýòãýë òîãòâîðã¿é áîëîõ
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	 Òºðõ ¿éëèéí èëðýë

�� Õ¿÷èðõèéëýë ¿éëäýõ

�� Çºð¿¿äëýõ, çºð¿¿ä àâèðëàõ

�� Àëáàäìàë õºäºëãººí õèéõ

�� Àìàðõàí ÿäðàõ

�� ªºðèéí ìýäýëã¿é ãýíýòèéí ¿éëäýë õèéõ

�� Îñîë ñ¿éðýëä ºðòºõ ýðñäýëòýé áîëîõ

�� Ñàëãàíàí ÷è÷ðýõ

�� Áèåý ¿íýëýõ, áýëãèéí äóð íü èõñýõ

�� Àðõè, òàìõè áîëîí áóñàä ìàíñóóðóóëàõ áîäèñ õýòð¿¿ëýí õýðýãëýõ

	 Òàíèí ìýäðýõ¿éí èëðýë

�� Àíõààðàë ñàðíèõ, ìàðòàìõàé áîëîõ

�� Àíõààðëàà òºâëºð¿¿ëýõ ÷àäâàð áóóðàõ

�� Ñýòãýí áîäîõ ÷àäâàð áóóðàõ

�� Øèéäâýð ãàðãàõ ÷àäâàð áóóðàõ áóþó øèéäýëã¿é (çîðèãã¿é) áîëîõ

�� Óëèãò áîäîëä àâòàõ

�� Ñýòãýöèéí õîðèã ñààäòàé áîëîõ

	 Ñòðåññîð: Õ¿í áîëîí àìüòíû áèå ìàõáîäèä ñòðåññèéã ¿¿ñãýäýã íèéãýì, 
ñýòãýë ç¿éí ãàðàëòàé òààëàìæã¿é íºëººí¿¿äèéã ñòðåññîð ãýäýã. Ñòðåññîðóóäûí 
äîòðîîñ ñýòãýëèéí ñòðåññèéã ¿¿ñãýäýã ñòðåññîðóóä õàìãèéí ýëáýã òîõèîëääîã. 
Ñýòãýëèéí ñòðåññèéã ¿¿ñãýäýã ñòðåññîðóóäûí òîîíä ãýð á¿ëèéí õýð¿¿ë, 
õ¿ì¿¿ñèéí õàðèëöààíû ÿâöàä ¿¿ññýí çºð÷èë, áóäëèàí, áàéãàëèéí ãàìøèã, 
ãàðç õîõèðîëóóä, õ¿÷èðõèéëýë, îñîë ñ¿éäýë, øèíý îð÷èí íºõöºëä øèëæèí 
àìüäðàõ áóþó ñóðàõ, öàãàà÷ëàõ, ÿäóóðàë, àæèëã¿éäýë, ãýð á¿ë ñàëàõ, õ¿¿õäèéí 
áóðóó õ¿ì¿¿æèë çýðýã òààëàìæã¿é ç¿éëñ îðíî.

	 Õýð¿¿ë áîë ìàø õ¿÷òýé ñýòãýëèéí ñòðåññîð þì. Õýð¿¿ëèéí ÿâöàä 
óóðëàõ, õèëýãíýõ, áà÷èìäàõ, ãîìäîõ, áóõèìäàõ ìýòèéí òààëàìæã¿é ñýòãýë 
õºäëºë¿¿ä íü ñýòãýëèéí ñòðåññèéã ¿¿ñãýíý.

	 Ñòðåññ íü õ¿íèé ýð¿¿ë ìýíäýä íîöòîé õîõèðîë ó÷ðóóëñíààð ñýòãýëèéí 
øàëòãààíò ºâ÷í¿¿ä áîëîí çàí ¿éëèéí ýìãýã¿¿ä ¿¿ñíý.



ÕÎ¨ÐÄÓÃÀÀÐ Á¯ËÝÃ:

ÑÒÐÅÑÑÈÉÍ ØÀËÒÃÀÀÍÒ ÑÝÒÃÝÖÈÉÍ ÝÌÃÝÃ¯¯ÄÈÉÍ 

ÝÌÍÝËÇ¯É ÁÀ ÎÍÎØËÎÃÎÎ, ÝÌ×ÈËÃÝÝ
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2.1. Ñòðåññèéí øàëòãààíò ñýòãýöèéí ýìãýã¿¿äèéí 
àíãèëàë

Ñýòãýëèéí øàëòãààíò ñýòãýöèéí ýìãýã¿¿äèéã ªÎÓ-ûí Õ àíãèëàëûí äàãóó 
“Ñòðåññòýé õîëáîîòîé íåâðîçûí áîëîí áèåèéí õýëáýðèéí ýìãýã¿¿ä“ ãýäýã.

¹
ªâ÷íèé îëîí óëñûí 
X àíãèëàëûí êîäîîð

ªâ÷íèé îëîí óëñûí X àíãèëàëûí îíîøîîð

1

F40 Àéäàñò ñýòãýë ò¿ãøèõ ýìãýã¿¿ä

F40.0 Òàëáàéí àéäàñ

F40.1 Íèéãìèéí àéäàñ 

F40.2 ªâºðìºö àéäñóóä

2

F41 Áóñàä ñýòãýë ò¿ãøèõ ýìãýã

F41.0 Ñàíäðàõ ýìãýã

F41.1 Ñýòãýë ò¿ãøèõ ò¿ãýýìýë ýìãýã

F41.2 Ñýòãýë ò¿ãøèõ, ñýòãýë ãóòðàõ õîëèìîã ýìãýã

F41.3 Áóñàä ñýòãýë ò¿ãøèõ õîëèìîã ýìãýã¿¿ä

3

F42 Óëèãò àëáàäìàë ýìãýã

F42.0 ¯ë ÿëèõ çîâëîíò áîäîë ñàíàà

F42.1 Àëáàäìàë ¿éëäýë

F42.2 Õîëèìîã áîäîë ñàíàà áóþó ¿éëäýë

4

F43.
Äàñàí çîõèöîõûí õÿìðàë, ñýòãýëèéí õ¿÷òýé 
äàðàìòàíä õàðèóëàõ õàðèó óðâàë

F43.0
Ñýòãýëèéí äàðàìòàíä õàðèóëàõ öî÷ìîã õàðèó 
óðâàë

F43.1 Ãýìòëèéí äàðààõü äàðàìòàò ýìãýã

F43.2 Äàñàí çîõèöîëòûí ýìãýã¿¿ä

F43.8
Õ¿÷òýé äàðàìòàíä õàðèóëàõ áóñàä õàðèó 
óðâàëóóä



22

5

F44 Äèññîöèàòèâ ýìãýã¿¿ä

F44.0 Ñýòãýëèéí øàëòãààíò îéã¿éäýë

F44.1 Ñýòãýëèéí øàëòãààíò òýí¿¿÷ëýë

F44.2 Ñýòãýëèéí øàëòãààíò õºøèëò

F44.3 Óõààí á¿ðèéòýí áàëàðòàõ ýìãýã

F44.4 Õºäºëãººíèé äèññîöèàòèâ ýìãýã

F44.5 Ñýòãýëèéí øàëòãààíò òàòàëò

F44.6
Ñýòãýëèéí øàëòãààíò ìýäýýã¿éòýë áà ìýäðýõ 
ýðõòýí¿¿äèéí ìýäðýõ ÷àäâàð àëäàãäàõ

F44.7 Õîëèìîã äèññîöèàòèâ ýìãýã

F44.8 Áóñàä äèññîöèàòèâ ýìãýã

6

F45 Áèåèéí õýëáýðèéí ýìãýã¿¿ä

F45.0 Ñîìàòèçàöèÿ

F45.1 Áèåèéí õýëáýðèéí ¿ë ÿëãàãäàõ ýìãýã

F45.2 ªâ÷èðõºõ ýìãýã

F45.3 Áèåèéí õýëáýðèéí âåãåòàòèâ ¿éëèéí õÿìðàë

F45.4 Áèåèéí õýëáýðèéí áàéíãà ºâäºõ ýìãýã

F45.8 Áóñàä áèåèéí õýëáýðèéí ýìãýã

7

F48 Íåâðîçûí áóñàä ýìãýã

F48.0 Ìýäðýë ñóëüäàë 

F48.1 Áèå õ¿í áà îð÷èí ººðäºõ øèíæ

F48.8 Áóñàä òîäîðõîé íåâðîçò ýìãýã¿¿ä

Òóõàéí áèå õ¿í “Ñýòãýëèéí øàëòãààíò íåâðîçèéí áîëîí çàí ¿éëèéí 
ýìãýã¿¿ä”-ýýð ºâ÷ëºõ ýñýõ íü äàðààõü õî¸ð õ¿÷èí ç¿éëýýñ õàìààðíà. ¯¿íä:

1.	 Íºëººëæ áóé ñòðåññîðûí /ñýòãýëèéí öîõèëò/ øèíæ ÷àíàð áîëîí 
¿ðãýëæëýõ õóãàöààíààñ

2.	 Áèå õ¿íèé íèéãýì ñýòãýë ç¿éí îíöëîã øèíæ ÷àíaðóóä áîëîõ 
àâèð àðàíøèí, çàí òºëºâ, ñýòãýöèéí õýâ øèíæ, çîðèëãî ÷èãëýë, 
ìýäðýëèéí ººð÷ëºëò áîëîí õ¿ì¿¿æëèéí õýâ øèíæ çýðãýýñ 
õàìààðíà.

ªâ òýãø õ¿ì¿¿æèëòýé, ñàíãâèíèê àâèð àðàíøèíòàé, ìýäðýëèéí õ¿÷òýé 
ººð÷ëºëòòýé, ýêñòðàâåðò õèéãýýä òýíöâýðòýé õàðüöààòàé õ¿ì¿¿ñ 
ñýòãýëèéí öîõèëòûã äààõ ÷àäâàð ºíäºðòýé áóþó ñýòãýëèéí ñòðåññò 
ºðòºõ ýðñäýë áàãàòàé áàéõàä ºâ òýãø áóñ õ¿ì¿¿æèëòýé, ìåëàíõîëèê 
áóþó õîëåðèê àâèð àðàíøèíòàé, èíòðàâåðò õýâ øèíæòýé õ¿ì¿¿ñ ñòðåññò 
ºðòºõ ýðñäýë èõòýé áàéäàã.
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2.2 ßëèìã¿é çîâëîíò áàéäëûí ýìãýã 
	 Óòãà àäèë ¿ã: Óëèãò áàéäëûí ýìãýã, ñýòãýë ò¿ãøèõ ýìãýã

	 Øàëòãààí. Èõýíõ ñóäëàà÷èä ÿëèìã¿é çîâëîíò áàéäëûí ýìãýã ¿¿ñýõ 
øàëòãààíûã ÿìàð íýã ñòðåññòýé õîëáîí àâ÷ ¿çýõèéí çýðýãöýý ò¿¿íèéã áèå 
õ¿íèé õóâèéí îíöëîã øèíæ ÷àíàðòàé õîëáîí òàéëáàðëàäàã. Æèøýýëáýë: Äýýä 
ìýäðýëèéí ¿éë àæèëëàãààíû òóõàé Ïàâëîâûí ñóðãààëèéã áàðèìòëàã÷äûí 
îíîëîîð ÿëèìã¿é çîâëîíò áàéäëûí ýìãýãýýð ñýòãýã÷ õýâ øèíæèéí õ¿ì¿¿ñ 
çîíõèëîí ºâ÷èëäºã ãýæ ¿çäýã.

	 ªºðòºº èòãýëã¿é õàíääàã, ÿëèìã¿é þìàíä ñàíàà çîâæ ò¿ãøäýã, 
þì þìàíä ýðãýëçýí òýýíýãýëçäýã, þì þìíû áîëçîøã¿é àþóëààñ ¿ðãýëæ 
áîëãîîìæèëäîã, àéìòãàé, ñýæèã÷ çàí òºëºâòýé áèå õ¿íèéã ïñèõîàñòåíèê 
ãýæ íýðëýäýã. Èéì õ¿ì¿¿ñ àéäñûí áîëîí ñýòãýë ò¿ãøèõ ýìãýã¿¿äýýð ºâ÷ëºõ 
ìàãàäëàë ºíäºðòýé áàéäàã. Áèå õ¿íèé ñýòãýë ç¿éí õýâ øèíæèéã áàðèìòëàã÷äûí 
¿çëýýð èíòðîâåðò¿¿ä ÿëèìã¿é çîâëîíò áàéäëûí ýìãýãýýð çîíõèëîí ºâ÷ëºíº.

	 Ýìíýë ç¿éí åðºíõèé øèíæ¿¿ä. Ýìíýë ç¿éí øèíæ¿¿ä íü ÿëèìã¿é 
çîâëîíò áàéäëààð èëýðäýã ýìãýãèéã ÿëèìã¿é çîâëîíò áàéäëûí íåâðîç ãýæ 
íýðëýäýã.

	 ßëèìã¿é çîâëîíò áàéäàë ãýäýã íü: Äàðààõü øèíæ¿¿äèéã ººðòºº 
àãóóëñàí ýìãýã áàéäëûã ÿëèìã¿é çîâëîíò áàéäàë ãýíý. ¯¿íä:

�� Àéäàñ, áîäîë, äóð, ¿éëäýë ìýòèéí ñýòãýöèéí íýã áóþó õýä õýäýí 
¿çýãäë¿¿ä ºâ÷òºíèé ñàíàà çîðèãîîñ áóþó óõàìñàðààñ ¿ë õàìààðàí õàð 
àÿíäàà ¿¿ñíý.

�� Õàð àÿíäàà ¿¿ñ÷ áàéãàà òýäãýýð ñýòãýöèéí ¿çýãäë¿¿ä íü ºâ÷òºíèé 
äîòîîä åðòºíöèéã á¿ðýí ýçýìäýíý.

�� ªâ÷òºíèé äîòîîä åðòºíöèéã á¿ðýí ýçýìäýæ áàéãàà òýäãýýð ñýòãýöèéí 
ýìãýã áàéäëóóä íü ººðºº õàð àÿíäàà çàìõðàí àðèëíà.

�� Àÿíäàà çàìõðàí àðèëñàí òýäãýýð ñýòãýöèéí ýìãýã áàéäëóóä íü ººðºº 
àÿíäàà, áàéí áàéí äàâòàí èëýð÷ ºâ÷òºíèé ñýòãýöèéí äîòîîä åðòºíöèéã 
äàõèí äàõèí ýçýìäýíý. Èéíõ¿¿ ºâ÷òºíèé ñýòãýë ñàíààíààñ ñàëæ ºãºõã¿é 
äàõèí äàâòàí èëýðäýã.

�� Ñýòãýöèéí äîòîîä åðòºíöèéã ýçýìäñýí ñýòãýöèéí òýäãýýð ýìãýã áàéäëóóä 
íü ºâ÷òºíèé ñýòãýëèéã ìàø õ¿÷òýé ò¿ãøýýíý. ¯¿íèéã õàðãàëçàí çàðèì 
ñóäëàà÷èä ÿëèìã¿é çîâëîíò áàéäëûí ýìãýãèéã ñýòãýë ò¿ãøèõ ýìãýã ãýæ 
íýðëýäýã.

�� Õàð àÿíäàà ¿¿ñýí ñýòãýë ò¿ãøýýæ áàéãàà ñýòãýöèéí òýäãýýð ýìãýã 
áàéäëóóäûã òóõàéëáàë: àéäñûã, áîäëûã, äóðûã, ¿éëäëèéã ºâ÷òºí ýð¿¿ë 
õ¿íä èëýðäýãã¿é õýâèéí áóñ ñýòãýöèéí ¿çýãäýë áóþó ñýòãýöèéí ýìãýã 
ãýæ îéëãîí òýäãýýð øèíæ¿¿äýýñ ñàëàõ òóóøòàé òýìöýë õèéíý.
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�� Ñýòãýë ò¿ãøèëòýýñ áîëæ áèå ìàõáîäèéí òàëààñ îëîí òîîíû øèíæ 
òýìäýã¿¿ä áà çîâèóðóóä èëýðäýã.	

�� Àíãèëàë. Ýìíýë ç¿éä äàâàìãàéëàí èëýð÷ áàéãàà øèíæ¿¿äèéã 
õàðãàëçàí ÿëèìã¿é çîâëîíò áàéäëûí ýìãýãèéã äàðààõü õýëáýð¿¿äýä 
õóâààäàã. ¯¿íä:

�� ßëèìã¿é çîâëîíò àéäàñ áóþó óëèãò àéäñûí ýìãýã

�� ßëèìã¿é çîâëîíò ýðãýëçýý áóþó ñýòãýë ò¿ãøèõ ýìãýã

�� Ñàíäðàõ ýìãýã

�� ßëèìã¿é çîâëîíò áîäîë

�� ßëèìã¿é çîâëîíò ¿éëäýë áóþó àëáàäìàë ¿éëäýë

�� ßëèìã¿é çîâëîíò äóð

�� ªâ÷èðõºõ ýìãýã

2.2.1 ßëèìã¿é çîâëîíò àéäñûí ýìãýã (F40)
Óòãà àäèë ¿ã: Óëèãò àéäñûí ýìãýã

Àéäñûí ýìãýãòýé ºâ÷òºí¿¿ä õýí ÷ àéìààðã¿é ÿìàð íýã òîäîðõîé ç¿éëýýñ 
õàð àÿíäàà àéíà. Òýðõ¿¿ àéäàñ íü ºâ÷òºíèé ñýòãýöèéí äîòîîä åðòºíöèéã á¿ðýí 
ýçýìäýíý. Õýñýã õóãàöààíû äàðàà óã óëèãò àéäàñ õàð àÿíäàà çàìõðàí àðèëíà. 
¯¿íèé äàðàà óëèãò àéäàñ äàõèí äàâòàí èëýð÷ ºâ÷òºíèé ñýòãýöèéí äîòîîä 
åðòºíöèéã äàõèí ýçýìäýíý. Èéì áàéäëààð óã óëèãò àéäàñ ºäºðò õýäýí ÷ óäàà 
äàõèí äàâòàãäàæ áîëíî. Àéñíààñ áîëæ ºâ÷òºíèé ç¿ðõ õ¿÷òýé öîõèëîõ, áèå 
ñàëãàíàí ÷è÷ðýõ ìýòèéí áèåèéí øèíæ¿¿ä èëýðíý. Àéìààðã¿é þìíààñ àéæ 
áàéãààãàà ºâ÷òºí îéëãîæ ººðèéãºº ñýòãýöèéí õóâüä õýâèéí áóñ áàéäàëòàé 
áîëæ áàéíà ãýæ ¿íýëíý. ªâ÷òºí óëèãò àéäñààñàà ñàëàõ òóóøòàé òýìöýë õèéíý.

ßëèìã¿é çîâëîíò àéäñóóäûã ¿¿ñãýæ áàéãàà òîäîðõîé îáúåêòîîð íü 370 
ãàðóé òºðëèéí àéäàñò àíãèëäàã áîëîâ÷ õóðààíãóéëàí äàðààõü 3 á¿ëýã óëèãò 
àéäàñò õóâààäàã.

1.	 Íèéãìèéí óëèãò àéäàñ

2.	 Òàëáàéí óëèãò àéäàñ

3.	 ªâºðìºö óëèãò àéäàñ

2.2.2 Íèéãìèéí óëèãò àéäàñ (F40.1)
	 Ãýð á¿ëèéíõýý ãèø¿¿äýýñ áóñàä õ¿ì¿¿ñòýé íèéãìèéí òîäîðõîé õ¿ðýýíä 
óóëçàõ áóþó õàðèëöàõ ¿åä æèøýý íü îëíû ºìíº ¿ã õýëýõ ¿åä, òàíèõã¿é õ¿íòýé 
õàìò õîîë èäýõ ¿åä, ýñðýã õ¿éñíèé õ¿íòýé óóëçàõ ¿å çýðýãò õàð àÿíäàà àéäàñ 
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òºðæ, è÷èõ ìýäðýìæ¿¿ä ¿¿ñäýã òóõàéëáàë: “í¿¿ð óëàéõ âèé”, “îãèóäàñ õ¿ðýõ 
âèé“, ”õºëðºõ âèé“ õýìýýõ ÿëüã¿é çîâëîíò àéäñóóä ººðèéí ýðõã¿é òºðæ, ç¿ðõ 
äýëñýõ, í¿¿ð óëàéõ, áèå ñàëãàíàí ÷è÷ðýõ, àìüñãààäàõ çýðýã èëðýë á¿õèé áèåèéí 
øèíæ¿¿ä ¿¿ñ÷, áèå ñýòãýë øàíàëàõûã íèéãìèéí àéäàñ ãýäýã. Íèéãìèéí óëèãò 
àéäñûã àéäàñ ¿¿ñãýæ áàéãàà îáúåêòîîð íü äàðààõü õýëáýð¿¿äýä àíãèëäàã. 
¯¿íä:

	 Õ¿íýýñ àéõ óëèãò àéäàñ. Òàíèõ, òàíèõã¿é õ¿ì¿¿ñòýé óóëçàõ áîëãîíä 
øîîëîõ âèé, ýëýã äîîã áîëîõ âèé õýìýýí àéæ, è÷èæ çîâîõ ìýäðýìæ¿¿ä õàð 
àÿíäàà áèé áîëæ ãàð ñàëãàíàí ÷è÷ðýõ, øýýñ ò¿ðãýí ò¿ðãýí õ¿ðýõ èëðýë á¿õèé 
áèåèéí øèíæ¿¿ä ¿¿ñ÷ õ¿ì¿¿ñòýé óóëçàõààñ çàéëñõèéíý.

	 Í¿¿ð óëàéõààñ àéõ óëèãò àéäàñ. Õ¿ì¿¿ñòýé óóëçàõ ¿åä, îëíû ºìíº 
¿ã õýëýõýä í¿¿ð óëàéõ âèé õýìýýõ ÿëüã¿é çîâëîíò àéäàñ òºðæ, õ¿éòýí õºëñ 
öóòãàõ, í¿¿ð óëàéõ, ç¿ðõ äýëñýõ çýðýã èëðýë á¿õèé áèåèéí øèíæ¿¿ä ¿¿ñ÷, ñýòãýë 
ò¿ãøèíý.

	 Õºëðºõººñ àéõ óëèãò àéäàñ. Õºíäëºíãèéí õ¿í äýðãýä áàéõàä ãýíýò 
õºëðºõ âèé, ¿íýð íü ¿íýðòýõ âèé õýìýýí àéõ, áîëãîîìæëîõ, è÷èõ, ýìýýõ 
ìýäðýìæ¿¿ä õàð àÿíäàà òºðæ, ñýòãýë ò¿ãøèæ, á¿õ áèå õàëóóí îðãèæ, õºëñ 
äààâàðëàõ øèã áîëíî. Èéìýýñ õºíäëºíãèéí õ¿ì¿¿ñèéí äýðãýä áàéõààñ 
çàéëñõèéíý.

	 Îëíû ºìíº ¿ã õýëýõýýñ àéõ óëèãò àéäàñ. Îëíû ºìíº ¿ã õýëýõ ¿åä, 
òóõàéëáàë: ñàìáàðûí ºìíº çîãñîæ õè÷ýýë ÿðèõ ¿åä, èíäðèéí àðààñ ¿ã õýëýõ 
¿åä, òàéçàí äýýð ãàð÷ äóó äóóëàõ áóþó ø¿ëýã óíøèõ ¿åä, îëíû ºìíº øàëãàëò 
ºãºõ ¿åä àéõ, ýìýýõ, è÷èõ, ò¿ãøèõ ìýäðýìæ¿¿ä õàð àÿíäàà òºðæ, ç¿ðõ äýëñýõ, 
í¿¿ð óëàéõ, õîîëîé çàíãèðàõ, ãàð ñàëãàíàí ÷è÷ðýõ, àëãà õºëðºõ, øýýñ ò¿ðãýí 
ò¿ðãýí õ¿ðýõ çýðýã øèíæ¿¿ä èëýð÷ ñýòãýë çîâíèíî. Èéìä îëíû ºìíº ¿ã 
õýëýõýýñ çàéëñõèéíý. Îëíû ºìíº ¿ã õýëäýã àæèë ýðõýëñýí õ¿ì¿¿ñèéí çàðèì 
íü àéõ ýìýýõ õèéãýýä è÷èõ çîâîõ ñýòãýëäýý õºòëºãäºí àæëààñàà ãàð÷ áîëíî.

	 Îãèóäàñ õ¿ðýõýýñ àéõ óëèãò àéäàñ. Õ¿ì¿¿ñòýé óóëçàõ áóþó õàðèöàõ 
¿åä îãèóäàñ õ¿ðýõ âèé äýý õýìýýõ ÿëüã¿é çîâëîíò àéäàñ òºðæ, ç¿ðõ äýëñýõ, 
îãèóäàñ õ¿ðýõ çýðýã èëðýë á¿õèé áèåèéí øèíæ¿¿ä èëýð÷, ñýòãýë ò¿ãøèíý.

	 Ýìýãòýé õ¿íýýñ àéõ óëèãò àéäàñ. Ýìýãòýé÷¿¿äòýé, ÿëàíãóÿà õ¿¿õí¿¿äòýé 
óóëçàõ ¿åä òýäíýýñ àéõ, ýìýýõ, è÷èõ ìýäðýìæ¿¿ä ººðèéí ýðõã¿é ¿¿ñ÷, í¿¿ðýí 
äýýð íü ãàë øàòàõ øèã áîëæ àéñàí òóóëàé øèã áèåý õóìèõàæ, õîðìîé íü 
÷è÷èð÷, õîîëîé íü çàíãèð÷, íóñàà áàéí áàéí òàòàæ, áèå ñýòãýëèéí çîâèíîë 
ýäëýíý. Ýìýãòýé÷¿¿äòýé óóëçàõààñ àëü áîëîõóéö çàéëñõèéíý. 

	 Õºãø÷¿¿ëýýñ àéõ óëèãò àéäàñ. Õºãø÷¿¿ëòýé ÿëàíãóÿà ºâºã÷¿¿ëòýé 
óóëçàõ ¿åä òýäíýýñ àéõ, ýìýýõ ìýäðýìæ¿¿ä õàð àÿíäàà òºðæ ç¿ðõ äýëñýæ, ñýòãýë 
ò¿ãøèíý. Õºãø÷¿¿ëòýé óóëçàõààñ çàéëñõèéíý.
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	 Õºíäëºíãèéí õ¿ì¿¿ñòýé õàìò õîîë èäýõýýñ àéõ óëèãò àéäàñ. 
Òàíèõã¿é áóþó õºíäëºíãèéí õ¿ì¿¿ñòýé õàìò íýã øèðýýíä ñóóæ õîîëëîõ ¿åä 
àéõ, ýìýýõ, è÷èõ, ò¿ãøèõ ìýäðýìæ¿¿ä ººðèéí ýðõã¿é ¿¿ñ÷, í¿¿ð íü óëàéæ, õºëñ 
íü äààâàðëàí, ç¿ðõ äýëñýæ, àéäàñò àâòàíà.

	 Õóðüöàõóé ¿éëäýõýýñ àéõ óëèãò àéäàñ. ¯íñýëöýõ, òýâðýëäýõ, õóðüöàë 
¿éëäýõ ãýõ ìýò ñåêñèéí òóõàé ÿìàð íýã áîäîõîä ººðèéí ýðõã¿é àéäàñ õ¿ð÷, 
ñýòãýë ò¿ãøèæ, í¿¿ð óëàéæ, ç¿ðõ äýëñýæ, àëãà õºëºð÷, ñýòãýëèéí õ¿ëýýñýíä 
îðæ, áýëýã ýðõòýí õºâ÷ðºõºº áîëèíî.

	 Õîäîîä ãýäýñíèé õèé àëäàõààñ àéõ óëèãò àéäàñ. Îëîí õ¿íèé äóíä 
áàéõàä óíãà÷èõ âèé, õýõðýõ âèé õýìýýõ áîäîë õàð àÿíäàà òºðæ àéäàñ õ¿ð÷, 
ñýòãýë íü ò¿ãøèæ, àìüñãàë îëøèð÷, öýýæ äàâ÷äàõ, õºëñ öóâàõ çýðýã øèíæ¿¿ä 
èëýð÷ õ¿ì¿¿ñèéí äóíä áàéõààñ àëü áîëîõóéö çàéëñõèéíý.

	 Ëàìààñ àéõ óëèãò àéäàñ. Ëàì õóâðàãóóä òààðàëäàõ ¿åä òýäíýýñ àéõ 
àéäàñ õ¿ð÷, ç¿ðõ õ¿÷òýé öîõèëæ, á¿õ áèå íü áºìáºëçòºë ÷è÷èð÷, ñýòãýë òàéâàí 
áèø áîëíî. Èõ õ¿÷òýé àéäàñ õ¿ðñýí ¿åä òýäíýýñ çàéëñõèéíý.

2.2.3 Òàëáàéí óëèãò àéäàñ (F40.0)
	 Àéäàñ õ¿ðìýýðã¿é îðîí çàé, ãóäàìæ, òàëáàé áîëîí îëîí õ¿í öóãëàðäàã 
ãàçàð ãàíöààðàà áàéõàä õàð àÿíäàà, ººðèéí ýðõã¿é àéäàñ òºðæ ãàð ñàëãàíàí 
÷è÷ðýõ, àëãà õºëðºõ, øýýñ ò¿ðãýí ò¿ðãýí õ¿ðýõ çýðýã øèíæ¿¿ä èëýðõèéã 
òàëáàéí óëèãò àéäàñ ãýæ íýðëýäýã. Òóõàéëáàë: äýëã¿¿ð õîðøîî, çàõààð ãàíöààð 
ÿâàõàä ìºí àâòîáóñààð, ìîðèîð, îíãîöîîð, ãàëò òýðãýýð, ìàøèíààð ãàíöààð 
àÿëàõàä, áàñ ãýðýýñ ãàäàãø ãàíöààð ãàðàõàä, îëîí íèéòèéí ¿éë÷èëãýýíèé 
ãàçðààð ãàíöààð îðîõîä, õ¿íã¿é çàäãàé ãàçàð, ºðãºí ãóäàìæ, õºíäèé òàë, 
ýçýíã¿é áàéøèí áóþó èõ õýìæýýíèé îðîí çàéä ãàíöààðàà áàéõàä, ãàíöààðàà 
óóë ã¿âýý äàâàõàä áóþó ãóäàìæ, çàì, òàëáàé õºíäëºí ãàðàõàä õàð àÿíäàà àéäàñ 
¿¿ñ÷, âåãåòàòèâ ìýäðýëèéí õººðºëä îðæ ç¿ðõ õ¿÷òýé öîõèëîõ, àìüñãàëàëò 
áà÷óóðàõ, áººëæèñ öóòãàõ, øýýñ ò¿ðãýí ò¿ðãýí õ¿ðýõ, ìóóæèð÷ óíàõ,ìóóæèð÷ 
óíàõ, õºëðºõèéã òàëáàéí óëèãò àéäàñ ãýæ îíîøëîíî.

Òàëáàéí óëèãò àéäàñ ìàø õ¿÷òýé èëýðñýí òîõèîëäîëä õ¿ðýýëýí áóé áîäèò 
îð÷èí ººð÷ëºãäñºí þì øèã ñàíàãäàí “ãàëçóóðàõ âèé, ¿õýõ âèé ýñâýë ººðèéí 
óäèðäëàãàà àëäàõ âèé” õýìýýõ àéäàñò àâòàí ç¿ðõ ìàø õ¿÷òýé öîõèëæ ¿íõýëöýã 
õàãàðàõ ãýæ áàéãàà þì øèã áîëæ àìüñãàà äàâ÷äàí õàà áàéãàà ãàçðààñàà ìýãäýí 
çóãòàõ õýëáýðýýð ñàíäàð÷ áîëíî. Èéì áàéäëûã ñàíäðàõ ýìãýã ãýæ îíîøëîíî.

2.2.4 ªâºðìºö óëèãò àéäàñ (F40.2)
ªÎÓ-Õ àíãèëàëä íèéãìèéí àéäàñ, òàëáàéí àéäàñ, ºâ÷íèé àéäñààñ áóñàä 

ÿëèìã¿é çîâëîíò àéäñóóäûã ºâºðìºö àéäàñ ãýæ íýðëýäýã.
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Øèíý þìíààñ àéõ óëèãò àéäàñ. Øèíý æóðàì áóþó øèíý ýõëýë òîãòîõ, 
øèíý çàíøèëä îðîõ, øèíý íºõöºëä àìüäðàõ, øèíý õóâöàñ ºìñºõ ìýòèéí 
àëèâàà ººð÷ëºëò, àëèâàà øèíý þì á¿ðýýñ õàð àÿíäàà àéæ ç¿ðõ äýëñýõ, ãàð 
ñàëãàíàí ÷è÷ðýõ, àëãà õºëðºõ, øýýñ ò¿ðãýí ò¿ðãýí õ¿ðýõ çýðýã øèíæ¿¿ä ¿¿ñ÷ 
ñýòãýë ò¿ãøèíý.

Ò¿ãæýýòýé áàéðíààñ àéõ óëèãò àéäàñ. Õààëòòàé áóþó òóñãààðëàãäñàí 
íóòàã äýâñãýðò áàéðëàæ áàéãàà ºíäºð õàíàòàé, òºìºð òîðòîé õàøàà á¿õèé 
òîðîí öîíõòîé, áàñ õààëãà íü ò¿ãæýýòýé ºðºº òàñàëãàà áóþó áàéðàíä áàéõàä 
õàð àÿíäàà ÿëèìã¿é çîâëîíò àéäàñ õ¿ð÷, ç¿ðõ äýëñýõ, ãàð ñàëãàíàí ÷è÷ðýõ, 
àëãà õºëðºõ, øýýñ ò¿ðãýí ò¿ðãýí õ¿ðýõ çýðýã øèíæ¿¿ä ¿¿ñ÷ ñýòãýë çîâèíîõûã 
ò¿ãæýýòýé áàéðíààñ àéõ àéäàñ ãýäýã.

Äàñààã¿é íºõöºëä áàéõààñ àéõ óëèãò àéäàñ. Äàñààã¿é øèíý íºõöºëä, 
òóõàéëáàë: ººð óëñàä áóþó ººð õîòîä, òàíèõã¿é õ¿ì¿¿ñèéí äóíä àíõààðàë 
øààðäñàí ñýòãýö îþóíû èõ à÷ààëàëòàéãààð àæèëëàõàä õàð àÿíäàà ÿëèìã¿é 
çîâëîíò àéäàñ õ¿ð÷, ººðèéí ýðõã¿é í¿äýý öàâ÷ëàõ, íóñàà òàòàõ, áèåý áàðèõ 
õýëáýðèéí õ¿÷äýëèéí øèíæ¿¿ä èëýð÷ ñýòãýë ò¿ãøèíý. Äàñààã¿é îð÷èíä 
òàíèõã¿é õ¿ì¿¿ñèéí äóíä áàéõààñ àëü áîëîõóéö çàéëñõèéíý.

Áèðäèéí áóðòàãëàõààñ àéõ óëèãò àéäàñ. ªºðèéãºº áîëîí ýä þìñàà 
áîõèðäîõ âèé õýìýýõ ÿëèìã¿é çîâëîíò àéäàñ ºâ÷òºíä ¿å ¿å ººðèéí ýðõã¿é 
òºðæ ç¿ðõ äýëñýõ, ãàð ñàëãàíàí ÷è÷ðýõ, àëãà õºëðºõ, øýýñ ò¿ðãýí ò¿ðãýí õ¿ðýõ 
çýðýã øèíæ¿¿ä ¿¿ñíý. Àðüñ áîëîí ñàëñòàà áàéíãà àæèãëàíà, äîòóóð õóâöàñàà 
îéð îéðõîí ñîëèíî, ãàðàà áàéí áàéí óãààíà. Õ¿ðýýëýí áàéãàà þìàíä ãàð 
áóþó áèåèéí áóñàä õýñãýý õ¿ðãýõýýñ çàéëñõèéíý.

¯õýýðýýñ àéõ óëèãò àéäàñ. Õ¿¿ð áóþó íàñ áàðñàí õ¿íèé ýä ýðõòýíèéã 
õàðàõàä áóþó ò¿¿íèé òóõàé äóðñàí ñàíàõàä ººðèéí ýðõã¿é àéäàñ õ¿éäýñ õ¿ð÷ 
ç¿ðõ äýëñýõ, ãàð ñàëãàíàí ÷è÷ðýõ, àëãà õºëðºõ, øýýñ ò¿ðãýí ò¿ðãýí õ¿ðýõ çýðýã 
øèíæ¿¿ä ¿¿ñ÷ ñýòãýë çîâèíîíî.

Õàðàíõóéãààñ àéõ óëèãò àéäàñ. Ãýðýëò¿¿ëýãã¿é õàðàíõóé ºðºº òàñàëãààíä 
îðîõîä, ¿äøèéí á¿ðýíõèé áóþó øºíèéí õàðàíõóéä ãàäàà ãàðàõàä õàð àÿíäàà 
àéäàñ õ¿ð÷ ç¿ðõ äýëñýõ, ãàð ñàëãàíàí ÷è÷ðýõ, àëãà õºëðºõ, øýýñ ò¿ðãýí ò¿ðãýí 
õ¿ðýõ çýðýã øèíæ¿¿ä èëýðíý.

Ãàíöààðàà áàéõààñ àéõ óëèãò àéäàñ. Ãàíöààðàà áàéõàä ººðèéí ýðõã¿é 
àéäàñ õ¿ð÷ ç¿ðõ äýëñýõ, ãàð ñàëãàíàí ÷è÷ðýõ, àëãà õºëðºõ, øýýñ ò¿ðãýí ò¿ðãýí 
õ¿ðýõ çýðýã øèíæ¿¿ä ¿¿ñ÷ ñýòãýë çîâèíîíî.

Õóëãàé õèéõýýñ àéõ óëèãò àéäàñ. Áóñäûí þìûã õóâüäàà çàâøèõ âèé, 
õóëãàéä øèéòãýãäýõ âèé õýìýýõ ÿëèìã¿é çîâëîíò àéäàñ áóþó áîëãîîìæëîë 
õàð àÿíäàà òºðæ ç¿ðõ äýëñýõ, ãàð ñàëãàíàí ÷è÷ðýõ, àëãà õºëðºõ, øýýñ ò¿ðãýí 
ò¿ðãýí õ¿ðýõ çýðýã øèíæ¿¿ä ¿¿ñ÷, ñýòãýë ò¿ãøèíý.
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Öàõèëãààí öàõèõààñ àéõ óëèãò àéäàñ. Öàõèëãààí öàõèæ, òýíãýð íèðãýæ, 
àÿíãà áóóõ âèé õýìýýõ ÿëèìã¿é çîâëîíò àéäàñ õàð àÿíäàà òºðæ, áóë÷èí 
òàòâàãàíàõ, îãèóäàñ õ¿ðýõ ìýòèéí øèíæ¿¿ä ¿¿ñ÷ ñýòãýë ò¿ãøèíý. Öàõèëãààí 
öàõèõ ¿åä ñàíäðàëä îðæ òîëãîé äýýã¿¿ðýý þì íºìðºõ, îðîí äîîãóóðàà îðæ 
õýâòýõ ìýòèéí òºðõ ¿éëäëèéã ººðèéí ìýäýëã¿é ¿éëäýíý.

Àìüòàíààñ àéõ óëèãò àéäàñ. Àìüòàí ¿çýãäýõ ¿åä áóþó ò¿¿íèé òóõàé 
äóðñàí ñàíàõàä õàð àÿíäàà àéäàñ õ¿ð÷ ç¿ðõ äýëñýõ, ãàð ñàëãàíàí ÷è÷ðýõ, àëãà 
õºëðºõ, øýýñ ò¿ðãýí ò¿ðãýí õ¿ðýõ çýðýã øèíæ¿¿ä ¿¿ñ÷ ñýòãýë ò¿ãøèíý. Ñàíäðàëä 
÷ îðæ áîëíî. Í¿äýíä ¿çýãäñýí àìüòíààñ çóãòàíà. Àìüòíààñ àéõ àéäñûí òîîíä 
ìîãîéíîîñ àéõ àéäàñ, õóëãàíààñ àéõ àéäàñ îðíî.

Õóðö ¿ç¿¿ðòýé þìíààñ àéõ óëèãò àéäàñ. Õóòãà, øºâºã ìýòèéí õóðö 
¿ç¿¿ðòýé áóþó èðòýé ç¿éëýýð þì õýð÷èõ, îãòëîõ, ç¿ñýõ áóþó õàòãàõ ¿åä ººðèéí 
ýðõã¿é àéäàñ õ¿ð÷, ç¿ðõ äýëñýõ, ãàð ñàëãàíàí ÷è÷ðýõ, àëãà õºëðºõ, øýýñ ò¿ðãýí 
ò¿ðãýí õ¿ðýõ çýðýã øèíæ¿¿ä èëýð÷, ñýòãýë ò¿ãøèíý. Àéäãààñàà áîëæ õóòãà, 
øºâºãíèéõºº ¿ç¿¿ðèéã òàéð÷ õàÿíà.

Óëààí þìíààñ àéõ óëèãò àéäàñ. Õóðö ºíãèéí áóäàã, ýðýýí äààâóó, óëààí 
ºíãèéí þì ìýòèéí òîä ºíãºòýé ç¿éëèéã õàðàõàä õàð àÿíäàà àéäàñ õ¿ð÷,ç¿ðõ 
äýëñýõ, ãàð ñàëãàíàí ÷è÷ðýõ, àëãà õºëðºõ, øýýñ ò¿ðãýí ò¿ðãýí õ¿ðýõ çýðýã 
øèíæ¿¿ä èëýð÷, ñýòãýë ò¿ãøèíý.

ªíäðººñ àéõ óëèãò àéäàñ. ªíäºð þìíû äîð áàéæ áàéõàä ò¿¿íèé äýýð 
áàéãàà ç¿éëñ óíàõ âèé, òýð÷ëýí ºíäºð þìíû äýýð áàéæ áàéõàä ò¿¿íýýñ óíà÷èõ 
âèé, ìºí ºíäºð ººä ºãñºæ ÿâàõàä äîîøîî óíà÷èõ âèé õýìýýõ ÿëèìã¿é çîâëîíò 
àéäàñ õàð àÿíäàà òºðæ ç¿ðõ äýëñýõ, ãàð ñàëãàíàí ÷è÷ðýõ, àëãà õºëðºõ, øýýñ 
ò¿ðãýí ò¿ðãýí õ¿ðýõ çýðýã øèíæ¿¿ä ¿¿ñ÷ ñýòãýë ò¿ãøäýã ó÷ðààñ èéì ýìãýãòýé 
ºâ÷òºí¿¿ä ºíäºð þìíû äîð àæèëëàõààñ çàéëñõèéõ áóþó ºíäºð þìíû äýýð 
áàéõààñ õýò áîëãîîìæëîíî.

Õîîñîí áàéðíààñ àéõ óëèãò àéäàñ. Õîîñîí áàéð, ºðºº, òàñàëãààíä 
áàéõàä ººðèéí ýðõã¿é àéäàñ õ¿ð÷ ç¿ðõ äýëñýõ, ãàð ñàëãàíàí ÷è÷ðýõ, àëãà 
õºëðºõ, øýýñ ò¿ðãýí ò¿ðãýí õ¿ðýõ çýðýã øèíæ¿¿ä ¿¿ñ÷ ñýòãýë ò¿ãøèíý. Õºíäèé 
õîîñîí áàéð, àãóóëàõ ðóó îðîõîîñ çàéëñõèéíý.

Îíîøëîãîî áà òóñëàìæ ¿éë÷èëãýý:
Àéäñûí ýìãýã¿¿äèéã èëð¿¿ëýõ ºâºðìºö àñóóëòóóä

Íèéãìèéí àéäñûã èëð¿¿ëýõ ºâºðìºö àñóóëòóóä

�� Îëíû ºìíº ãàð÷ ¿ã õýëýõýä ãýíýò õàð àÿíäàà àéäàñ òºðæ ñýòãýë ò¿ãøèæ 
õîîëîé çàíãèðàí, äóó ãàðàõàà áîëüæ, í¿¿ð õàëóó îðãèõ, îãèóäàñ õ¿ðýõ, 
ç¿ðõ äýëñýõ, øýýñ ò¿ðãýí ò¿ðãýí õ¿ðýõ çýðýã øèíæ¿¿ä èëýðäýã ¿¿?

�� Òàíèõã¿é õ¿ì¿¿ñòýé õàìò íýã ºðººíä áàéõàä ãýíýò õàð àÿíäàà àéäàñ 
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òºðæ ñýòãýë ò¿ãøèæ õîîëîé çàíãèðàí äóó ãàðàõàà áîëüæ, í¿¿ð õàëóó 
îðãèõ, îãèóäàñ õ¿ðýõ, ç¿ðõ äýëñýõ, øýýñ ò¿ðãýí ò¿ðãýí õ¿ðýõ çýðýã 
øèíæ¿¿ä èëýðäýã ¿¿?

�� Òàíèõã¿é õ¿íòýé óóëçàõàä ãýíýò õàð àÿíäàà àéäàñ òºðæ ñýòãýë ò¿ãøèæ 
õîîëîé çàíãèðàí, äóó ãàðàõàà áîëüæ, í¿¿ð õàëóó îðãèõ, îãèóäàñ õ¿ðýõ, 
ç¿ðõ äýëñýõ, øýýñ ò¿ðãýí ò¿ðãýí õ¿ðýõ çýðýã øèíæ¿¿ä èëýðäýã ¿¿?

�� Òàíèõã¿é õ¿ì¿¿ñòýé íýã øèðýýíä ñóóæ õîîëëîõîä ãýíýò õàð àÿíäàà 
àéäàñ òºðæ ñýòãýë ò¿ãøèæ õîîëîé çàíãèðàí äóó ãàðàõàà áîëüæ, í¿¿ð 
õàëóó îðãèõ, îãèóäàñ õ¿ðýõ, ç¿ðõ äýëñýõ, øýýñ ò¿ðãýí ò¿ðãýí õ¿ðýõ çýðýã 
øèíæ¿¿ä èëýðäýã ¿¿?

�� Áººãíºðñºí îëîí õ¿ì¿¿ñèéí äóíä áàéõàä ãýíýò õàð àÿíäàà àéäàñ òºðæ 
ñýòãýë ò¿ãøèæ õîîëîé çàíãèðàí äóó ãàðàõàà áîëüæ, í¿¿ð õàëóó îðãèõ, 
îãèóäàñ õ¿ðýõ, ç¿ðõ äýëñýõ, øýýñ ò¿ðãýí ò¿ðãýí õ¿ðýõ çýðýã øèíæ¿¿ä 
èëýðäýã ¿¿?

�� Òàíèõã¿é õ¿íòýé õóðüöàë ¿éëäýõýä ãýíýò õàð àÿíäàà àéäàñ òºðæ ñýòãýë 
ò¿ãøèæ õîîëîé çàíãèðàí äóó ãàðàõàà áîëüæ, í¿¿ð õàëóó îðãèõ, îãèóäàñ 
õ¿ðýõ, ç¿ðõ äýëñýõ, øýýñ ò¿ðãýí ò¿ðãýí õ¿ðýõ çýðýã øèíæ¿¿ä èëýðäýã ¿¿?

�� Íèéãìèéí áóñàä ¿éë àæèëëàãààíä îðîëöîõîä ãýíýò õàð àÿíäàà àéäàñ 
òºðæ ñýòãýë ò¿ãøèæ õîîëîé çàíãèðàí äóó ãàðàõàà áîëüæ, í¿¿ð õàëóó 
îðãèõ, îãèóäàñ õ¿ðýõ, ç¿ðõ äýëñýõ, øýýñ ò¿ðãýí ò¿ðãýí õ¿ðýõ çýðýã øèíæ¿¿ä 
èëýðäýã ¿¿? Ãýõ ìýò àñóóëòóóä àñóóæ íèéãìèéí àéäñûã èëð¿¿ëíý.

Òàëáàéí àéäñûã èëð¿¿ëýõ ºâºðìºö àñóóëòóóä

�� Ãýðýýñýý ãàäàãøàà ãàíöààðàà ãàðàõàä õàð àÿíäàà, ººðèéí ýðõã¿é ãýíýò 
àéäàñ òºðæ ñýòãýë ò¿ãøèæ, ç¿ðõ äýëñýæ, àìüñãàà äàâõöàí, õºëðºõ çýðýã 
øèíæ¿¿ä èëýðäýã ¿¿?

�� Îëîí íèéòèéí ¿éë÷èëãýýíèé ãàçðààð ãàíöààð îðîõîä õàð àÿíäàà, 
ººðèéí ýðõã¿é ãýíýò àéäàñ òºðæ ñýòãýë ò¿ãøèæ ç¿ðõ äýëñýæ, àìüñãàà 
äàâõöàí, õºëðºõ çýðýã øèíæ¿¿ä èëýðäýã ¿¿?

�� Õ¿íã¿é çàäãàé ãàçðààð ãàíöààð ÿâàõàä õàð àÿíäàà, ººðèéí ýðõã¿é ãýíýò 
àéäàñ òºðæ ñýòãýë ò¿ãøèæ ç¿ðõ äýëñýæ, àìüñãàà äàâõöàí, õºëðºõ çýðýã 
øèíæ¿¿ä èëýðäýã ¿¿?

�� Ãàíöààðàà çàì õºíäëºí ãàðàõàä õàð àÿíäàà, ººðèéí ýðõã¿é ãýíýò 
àéäàñ òºðæ ñýòãýë ò¿ãøèæ ç¿ðõ äýëñýæ, àìüñãàà äàâõöàí, õºëðºõ çýðýã 
øèíæ¿¿ä èëýðäýã ¿¿?

�� Õºíäèé òàëààð ãàíöààð ÿâàõàä õàð àÿíäàà, ººðèéí ýðõã¿é ãýíýò 
àéäàñ òºðæ ñýòãýë ò¿ãøèæ ç¿ðõ äýëñýæ, àìüñãàà äàâõöàí, õºëðºõ çýðýã 
øèíæ¿¿ä èëýðäýã ¿¿?

�� Õ¿íã¿é õîîñîí áàéøèíä áóþó ãýðò ãàíöààð áàéõàä õàð àÿíäàà, ººðèéí 
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ýðõã¿é ãýíýò àéäàñ òºðæ ñýòãýë ò¿ãøèæ ç¿ðõ äýëñýæ, àìüñãàà äàâõöàí, 
õºëðºõ çýðýã øèíæ¿¿ä èëýðäýã ¿¿?

�� Ìóõàð ãóäàìæààð ãàíöààð ÿâàõàä õàð àÿíäàà, ººðèéí ýðõã¿é ãýíýò 
àéäàñ òºðæ ñýòãýë ò¿ãøèæ ç¿ðõ äýëñýæ, àìüñãàà äàâõöàí, õºëðºõ çýðýã 
øèíæ¿¿ä èëýðäýã ¿¿?

�� ªðãºí ãóäàìæààð ãàíöààð ÿâàõàä õàð àÿíäàà, ººðèéí ýðõã¿é ãýíýò 
àéäàñ òºðæ ñýòãýë ò¿ãøèæ ç¿ðõ äýëñýæ, àìüñãàà äàâõöàí, õºëðºõ çýðýã 
øèíæ¿¿ä èëýðäýã ¿¿?

�� Ãàíöààðàà äýëã¿¿ð, õîðøîî, çàõ ãýõ ìýò õóäàëäàà íàéìàà õèéäýã ãàçðààð 
ÿâàõàä õàð àÿíäàà, ººðèéí ýðõã¿é ãýíýò àéäàñ òºðæ ñýòãýë ò¿ãøèæ ç¿ðõ 
äýëñýæ, àìüñãàà äàâõöàí, õºëðºõ çýðýã øèíæ¿¿ä èëýðäýã ¿¿?

�� Óóë äàâàà ã¿âýýã ãàíöààð äàâàõàä õàð àÿíäàà, ººðèéí ýðõã¿é ãýíýò 
àéäàñ òºðæ ñýòãýë ò¿ãøèæ ç¿ðõ äýëñýæ, àìüñãàà äàâõöàí, õºëðºõ çýðýã 
øèíæ¿¿ä èëýðäýã ¿¿?

Àéäñûí ýìãýãòýé ºâ÷òºíä ¿ç¿¿ëýõ òóñëàìæ ¿éë÷èëãýý

ªâ÷òºí áîëîí ò¿¿íèé ãýð á¿ëèéõýíä ºãºõ ìýäýýëýë

�� Àéäñûí ýìãýã¿¿ä íü ýì÷ëýãäýõ áîëîìæòîé åðäèéí ºâ÷èí þì

�� Àéäàñ òºð¿¿ëæ áàéãàà ç¿éëñýýñ çóãòàæ çàéëñõèéõ íü àéäñûã óëàì 
èõñýãäýã

�� Ñòðåññ òàéëàõ óð ÷àäâàðûã ýçýìøèõ íü àéäñûí ýìãýãèéã ýì÷ëýõ, ò¿¿íýýñ 
ñýðãèéëýõ ¿íäñýí àðãà ìºí.

�� Àéäàñ íü àìüñãàë äàâõöàõ, ç¿ðõ äýëñýõ ìýòèéí áèåèéí øèíæ¿¿äèéã 
¿¿ñãýæ áîëíî. Ýäãýýð áèåèéí øèíæ¿¿ä ýðãýýä àéäñûã ¿¿ñãýäýã.

�� Àéäñûí ¿åä èëýð÷ áóé ñýòãýë ç¿éí øèíæ áîëîõ àéõ, ò¿ãøèõ ãýõ ìýò íü, 
áèåèéí øèíæ áîëîõ ç¿ðõ äýëñýõ, àìüñãàà äàâõöàõ çýðýã íü õàðèëöàí 
áèå áèåäýý íºëººëæ íýã íü íºãººãèéíõºº ¿¿ñýõèéã óëàì èõýñãýíý.

�� Àìüñãàà äàâõöàõ, ç¿ðõ äýëñýõ, òîëãîé ýðãýõ, áèå ºâäºõ ìýòèéí áèåèéí 
øèíæ¿¿äýä àíõààðëàà òºâëºð¿¿ëýõ íü àéäàñ, ò¿ãøèëòèéã óëàì èõýñãýíý.

ªâ÷òºí áîëîí ò¿¿íèé ãýð á¿ëèéõýíä ºãºõ çºâëºãºº

�� Àéäàñ, ò¿ãøèëò ¿¿ñýõýä àíõààðëàà áèåèéí øèíæ¿¿äýä 
òºâëºð¿¿ëýõã¿éãýýð áèåý áàðüæ ñóðàõ.

�� Àéäñààñ ¿¿ññýí áèåèéí çîâèóðóóäûã áàãàñãàõûí òóëä “Òàéâøðóóëàõ 
àìüñãàëûí äàñãàë” õèéõèéã çààæ ºãºõ.

�� Áóñäàä àéäàñ òºð¿¿ëäýãã¿é ÷ ºâ÷òºíä àéäàñ ¿¿ñãýæ áàéãàà ç¿éëñèéí 
íýðñèéí æàãñààëòûã ãàðãàõ.
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�� Àéäàñ ¿¿ñãýýä áàéãàà òýäãýýð ç¿éëñòýé àëü áîëîõ òóëãàðàõã¿é áàéõ àðãà 
çàì áà áîëîìæóóäûã õàìòðàí ÿðèëöàõ çàìààð õàéæ îëîîä õýðýãæ¿¿ëýõ 
áîëîìæòîé àðãûã íü ºâ÷òºí ººðººð íü ñîíãîëò õèéëãýõ 

�� Õýò èõ àéäñûã äàâàõ àðãà çàìûã ÿðèëöàõ Æèøýýëáýë: “Ýíä õ¿í èõòýé 
áàéãàà òóë áè áàãà çýðýã àéæ áàéíà. Òóí óäàõã¿é ìèíèé àéäàñ àðèëæ 
õýâèéí áàéäàëäàà îðíî” ãýõ ìýòýýð ºâ÷òºí ººðºº ººðòºº õýëæ 
ººðèéãºº òàéâøðóóëàõ.

�� Àéäàñ ¿¿ñãýæ áàéãàà îð÷íîîñ õîëäîõ àíõíû àëõìóóäûã õèéõèéã õýëæ 
ºãºõ. Æèøýýëáýë: “Ãýð á¿ëèéíõýíòýéãýý ãýðýýñýý ãàð÷ çóãààëàõ” òóõàéí 
îð÷íîîñ àéõã¿é áîëòëîî ýíý äàñãàëûã ºäºð á¿ð òîãòìîë öàãò õèéõ.

�� ªâ÷òºíèé àéäàñ íü àðèëààã¿é áàéãàà ¿åä òóõàéí îð÷íîîñîî çààâàë 
õîëäîí ÿâàõ øààðäëàãàã¿é.

�� Àéäñûã íàìæààõ àëõìóóäûã õºíãºíººñ íü õ¿íä ð¿¿ ã¿íçãèéð¿¿ëýí 
õèéõèéã çºâëºõ.

�� Àéäñààñàà ñàëàõûí òóëä àðõè áóñàä ìàíñóóðóóëàõ áîäèñ, òàéâøðóóëàõ 
áîëîí íîéðíû ýì õýðýãëýõã¿é áàéõûã çºâëºõ.

�� Äýýðõ àëõàìóóäûã õèéõýýñ ºìíº 4 öàãèéí äîòîð àðõè áîëîí àéäàñ 
íàìäààõ ýì óóõã¿é áàéõûã çºâëºõ.

�� Àéäñûã äàâàí òóóëàõàä ººðò íü òóñàëæ ÷àäàõ íàéç íºõºä, ãýð á¿ëèéí 
ãèø¿¿äèéí òóñëàìæ äýìæëýãèéã àâàõûã çºâëºõ.

�� ªºðòºº òóñëàõ “äýìæèí òóñëàõ á¿ëãèéõýí“-èé äýìæëýã òóñëàëöààã 
àâàõûã çºâëºõ, ºâ÷òºíèéã õîëáîæ ºãºõ.

Ýìèéí ýì÷èëãýý:

�� Äýýðõ çºâëºãººí¿¿äèéã çààâðûí äàãóó çºâ õýðýãæ¿¿ëæ ÷àäâàë ýìèéí 
ýì÷èëãýý õèéõã¿éãýýð àéäñûí ýìãýã á¿ðýí çàñðàë àâàõ áîëîìæòîé.

�� Àéäñûí øèíæ¿¿ä ýìèéí áóñ ýì÷èëãýýíä ñàéæðàë ºãºõã¿é òîãòâîðòîé 
óäààí õóãàöààãààð èëýð÷ áàéâàë àéäñûã íàìæààõ ýì áîëîõ òàéâøðóóëàõ 
¿éëäýëòýé ýì¿¿äýýñ ýì÷èéí çààâðûí äàãóó 14 õîíîãîîñ èë¿¿ã¿é 
õóãàöààãààð óóëãàæ õýðýãëýíý.

�� Ñýòãýë ãóòðàõ ýìãýã õàâñðàí èëýð÷ áàéâàë ñýòãýë ãóòðàëûí ýñðýã 
á¿ëãèéí ýì¿¿äýýñ ýì÷èéí çààâðûí äàãóó óóëãàæ õýðýãëýíý.

Ñýòãýöèéí íàðèéí ìýðãýæëèéí ýì÷ ð¿¿ èëãýýõ çààëò:

�� Àéäàñ àðèëàõã¿é óäààí ¿ðãýëæèëæ áàéãàà òîõèîëäîëä ìýðãýæëèéí 
ýì÷èéí çºâëºãººã àâíà.

�� ªâ÷òºí ãàíöààðàà ãýðýýñýý îãò ãàð÷ ÷àäàõã¿é áàéãàà òîõèîëäîëä 
ìýðãýæëèéí ýì÷èéí çºâëºãººã àâíà.
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�� Àéäñûí ýìãýã íü ñýòãýöèéí áóñàä õàì øèíæ¿¿äòýé õàâñðàí èëýð÷ 
áàéãàà òîõèîëäîëä ìýðãýæëèéí ýì÷èéí çºâëºãººã àâíà.

2.3 Ñýòãýë ò¿ãøèëò áà ò¿ãýýìýë ñýòãýë 
ò¿ãøèõ ýìãýã

	 Ñýòãýë ò¿ãøèëòèéã ãàðàë ¿¿ñëýýð íü 3 õóâààäàã. ¯¿íä:

1.	 Ñýòãýë ò¿ãøèõ õàðèó óðâàë;

2.	 Ñýòãýë ò¿ãøèõ íåâðîç;

3.	 Îðãàíèê ãàðàëòàé ñýòãýë ò¿ãøèëò

	 1. Ñýòãýë ò¿ãøèõ õàðèó óðâàë. Àéäàñ õ¿ðìýýð áóþó àìü íàñàíä 
çàíàëõèéæ áàéãàà ñòðåññîðò òóõàéí õ¿íèé ñýòãýë ò¿ãøèæ àéäàñ õ¿ð÷ ç¿ðõ 
äýëñýõ, îãèóäàñ õ¿ðýõ, ãàð ñàëãàíàí ÷è÷ðýõ, àëãà õºëðºõ, øýýñ ò¿ðãýí ò¿ðãýí 
õ¿ðýõ çýðýã øèíæ¿¿ä èëðýõ õýëáýðýýð õàðèó ¿éëäýë ¿ç¿¿ëýõèéã ñýòãýë ò¿ãøèõ 
õàðèó óðâàë ãýæ òîîöíî. 

	 2. Ñýòãýë ò¿ãøèõ íåâðîç áóþó ò¿ãýýìýë ñýòãýë ò¿ãøèõ ýìãýã. Ñýòãýë 
ò¿ãøèõ ýìãýã áîë ÿëèìã¿é çîâëîíò áàéäëûí ýìãýãèéí íýã õýëáýð áºãººä 
ÿëèìã¿é ç¿éëä áàéí áàéí ñýòãýë ò¿ãøèõèéã áóþó áàéí áàéí õèé õîîñîí ñýòãýë 
çîâèíîæ, ñýòãýë ò¿ãøìýýðã¿é ç¿éëýýñ áóþó ñýòãýëèéí ò¿ãøèëò ¿¿ñãýìýýðã¿é 
íºõöºë áàéäëààñ õàð àÿíäàà õèé õîîñîí ñýòãýë ò¿ãøèæ, õèé õîîñîí ñýòãýë íü 
çîâèíîæ òóõàéí õ¿íèé àæèë, ñóðãóóëü, íèéãìèéí áîëîí ãýð á¿ëèéí àìüäðàëä 
íü ñààä òîòãîð ó÷ðóóëäàã áîë ò¿¿íèéã ò¿ãýýìýë ñýòãýë ò¿ãøèõ ýìãýã ãýæ 
íýðëýäýã.

	 3. Îðãàíèê ãàðàëòàé ñýòãýë ò¿ãøèõ ýìãýã. Áèå ìàõáîäèéí çàðèì 
ºâ÷í¿¿ä ñýòãýë ò¿ãøèëò ¿¿ñãýæ áîëíî. Èéì ãàðàë ¿¿ñýëòýé ñýòãýë ò¿ãøèëòèéã 
îðãàíèê ãàðàëòàé ñýòãýë ò¿ãøèõ ýìãýã ãýäýã.

2.3.1 Ò¿ãýýìýë ñýòãýë ò¿ãøèõ ýìãýã (F41.1)
	 Ñòðåññèéí óëìààñ ñýòãýë øàíàëìààðã¿é ¿ë ÿëèõ ç¿éëä áóþó ñýòãýë 
çîâèíîõ áîäèò ¿íäýñëýëã¿é º÷¿¿õýí þì þìàíä ººðèéí ýðõã¿é ñýòãýë 
ò¿ãøèæ çîâèíîõ, ìºí áîëãîîìæèëìîîðã¿é º÷¿¿õýí ç¿éëýýñ õàð àÿíäàà õýò 
áîëãîîìæëîõûã, ººðèéí ã¿éöýòãýñýí ¿éëäë¿¿äèéíõýý çºâ ýñýõýä áàéí áàéí 
ýðãýëçýí òýýíýãýëçýõèéã ò¿ãýýìýë ñýòãýë ò¿ãøèõ ýìãýã ãýäýã. Þóíààñ áîëæ 
ñýòãýë ò¿ãøèæ áàéãàà íü òîäîðõîé áóñ áàéäàã.

	 Çîâèóð øàíàëãàà:

	 ªâ÷òºí ò¿ãø¿¿ðëýëä àâòñàíû óëìààñ ¿¿ññýí áèå ìàõáîäèéí òàëààñ èëðýõ 
äàðààõü çîâèóðóóäûã ºã¿¿ëíý. ̄ ¿íä: òîëãîé ºâäºõ, ç¿ðõ äýëñýõ, ÷è÷ðýõ, òîëãîé 
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ýðãýõ, õºëðºõ, áóë÷èí ÷àíãàðàõ, àþóëõàé îð÷èì ýâã¿é îðãèõ, íîéðã¿éäýõ ãýõ 
ìýò.

	 Ýìíýë ç¿éä èëðýõ ñýòãýöèéí øèíæ¿¿ä:

	 Ñýòãýë ò¿ãøèõ ýìãýãèéí ¿åä ñýòãýë ò¿ãøèõ, ýðãýëçýí òýýíýãýëçýõ, 
öî÷ðîìòãîé áóþó óöààðëàìòãàé áîëîõ, àíõààðàë ñàðíèõ çýðýã ñýòãýëèéí 
øèíæ¿¿ä èëýðíý. Ñýòãýë ò¿ãøèõ ýìãýãòýé ºâ÷òºí¿¿ä áîäèòîé àþóë çàíàë 
òóëãàðààã¿é áàéõàä ÿìàð íýã áóþó õýä õýäýí áîëçîøã¿é àþóë çàíàëûã ººðèéí 
ýðõã¿é çºãíºí áîäîæ òîõèîëäîõ âèé ãýæ õèé õîîñîí ñýòãýë çîâèíîíî. Þì 
þìàíä ñýòãýë çîâèíîæ áîëîõ àâ÷ ãîëäóó àæëûíõàà, ãýð á¿ëèéíõíèéõýý ýð¿¿ë 
ìýíäèéí, ¿ð õ¿¿õäèéíõýý àæèë àëáàíû òºëºº õèé õîîñîí õýò ñýòãýë çîâíèíî. 
¯å ¿å ººðèéí ýðõã¿é ñýòãýë ò¿ãøèíý.

	 Ñýòãýë ò¿ãøèõ ýìãýã íü ÿëüã¿é çîâëîíò ýðãýëçýý øèíæýýð èëýð÷ áîëíî. 
Èéì øèíæòýé ºâ÷òºí¿¿ä ººðèéí ã¿éöýòãýñýí ÿíç á¿ðèéí ¿éëäëýý çºâ ýñýõýä 
ººðèéí ýðõã¿é ýðãýëçýí òýýíýãýëçýæ ñýòãýë çîâíèíî. Æèøýýëáýë: õààëãàà 
ò¿ãæñýí ýñýõ, öàõèëãààí çóóõàà ñàëãàñàí ýñýõ, õóäàëäàí àâñàí ç¿éëèéíõýý 
¿íèéí ä¿íã çºâ áîäîæ òºëñºí ýñýõ, õýëñýí ¿ãíèéõýý çºâ ýñýõ ãýõ ìýò. Óã ¿éëäýë 
á¿ð íü çºâ áîëîâ÷ çîâèíîñîí áóþó ýðãýëçñýí ñýòãýëäýý õºòëºãäºí ã¿éöýòãýñýí 
¿éëäýë á¿ðèéíõýý çºâ ýñýõèéã áàéí áàéí øàëãàíà.

	 Áèå ìàõáîäèéí øèíæ¿¿ä:

	 Ñýòãýë ò¿ãøèëòèéí óëìààñ ºâ÷òºíèé òîëãîé ýðãýõ, àì õàòàõ, ç¿ðõ 
äýëñýõ, ñóäàñíû öîõèëò îëøðîõ, àðòåðèéí äàðàëò èõñýõ, òîëãîé ºâäºõ, àìüñãàà 
äàâ÷äàõ, õîîëîé äýýð þì òýýãëýõ ìýäðýìæ ¿¿ñýõ, àëãà áîëîí á¿õ áèåíýýñ 
õ¿éòýí õºëñ ÿëãàðàõ, õîäîîä îð÷èì ºâäºõ, ãýäýñ ºâäºõ, ã¿éëãýõ, øýýñ ò¿ðãýí 
ò¿ðãýí õ¿ðýõ çýðýã áèåèéí øèíæ¿¿ä èëýðíý.

	 Ñýòãýë ò¿ãøèõ ýìãýãèéã ýìíýë ç¿éí èëðýëýýð íü:

�� õºíãºí

�� äóíä

�� õ¿íä ãýñýí ãóðâàí çýðýãò õóâààäàã.

	 Õºíãºí çýðãèéí ñýòãýë ò¿ãøèëòèéí ¿åä ºâ÷òºíèé ãàäààä áàéäàë òàéâàí 
õàðàãäàõ áîëîâ÷ ò¿¿íèé ñýòãýöèéí äîòîîä åðòºíöèéã ýìýýõ, áîëãîîìæëîõ 
ìýòèéí ñýòãýëèéí çîâèíîë, ò¿ãø¿¿ðëýë ýçýëíý.

	 Äóíä çýðãèéí ñýòãýë ò¿ãøèëòèéí ¿åä ºâ÷òºíèé ñýòãýöèéí äîòîîä 
åðòºíöèéã ýìýýõ, áîëãîîìæëîõ ìýòèéí ñýòãýëèéí çîâèíîë ýçýìäýõ áîëîâ÷ 
ºâ÷òºíèé ãàäààä òºðõ áîëîí í¿¿ðýíä òàéâàí áóñ áàéäàë èëò àæèãëàãäàíà. 
ªâ÷òºí òàéâàí ñóóæ ÷àäàëã¿é áàéí áàéí áîñ÷ ñóóõ, íààøàà öààøàà õîëõèõ, 
øèðýýíèé á¿òýýëãèéã áàçàõ, øèðýýí äýýðõ öààñûã ¿íãýõ, äýýëèéí õàíöóéãàà 
÷èìõýõ ìýò÷èëýíãýýð æèæèã, èë¿¿ õºäºëãººí¿¿äèéã ººðèéí ìýäýëã¿é áàéí 
áàéí ¿éëäýíý.
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	 Õ¿íä çýðãèéí ñýòãýë ò¿ãøèëòèéí ¿åä ºâ÷òºí íýã ìèíóò ÷ òàéâàí áàéæ 
÷àäàõã¿é èëò õºäºëãººíòýé áîëíî. ßìàð íýã ãýíýòèéí àþóë, ãàìøèã, çîâëîí, 
ñ¿éðýë áîëîõ ãýæ áàéãàà þì øèã ñàíàãäàí áàéõ ãàçðàà îëæ ÿäàí áîñ÷ ñóóõ, îðæ 
ãàðàõ, íààøàà öààøàà õîëõèõ, îð äýðýý îíãè÷èõ, õóâöàñàà óðàõ, ¿ñýý çóëãààõ, 
ø¿äýý çóóõ, ãàðàà õàçàõ, öýýæýý óðàõ, “ÿàíà äàà ÿàíà“, “àþóë áîëëîî“ ìýòèéí 
¿ã õýëëýãèéã ò¿ãø¿¿ðòýéãýýð äàâòàí õýëýõ çýðãýýð öàã ¿ðãýëæèä õºäºëãººíòýé, 
òàéâàí áèø, ò¿ãø¿¿ðòýé áîëíî.

	 Ñýòãýë ò¿ãøèõ ýìãýãòýé çàðèì ºâ÷òºí ãýíýòèéí õèéãýýä ìàø õ¿÷òýé 
ñýòãýë ò¿ãøèëòèéí äàéðàëòàíä ºðòºí àéæ ñàíäðàí ìýãäýí çóãòàæ áîëíî. Èéì 
ñýòãýë ò¿ãøèëòèéã ñàíäðàõ ýìãýã ãýäýã.

	 ªâ÷íèé ÿâö. 

	 Ñýòãýë ò¿ãøèõ ýìãýã îëîí ñàðààð ¿ðãýëæèëæ áîëíî. Ñòðåññò ºðòºõ á¿ðò 
ºâ÷èí áàéí áàéí äàõèíà.

Îíîøëîãîî áà òóñëàìæ.
Ò¿ãýýìýë ñýòãýë ò¿ãøèëòèéã èëð¿¿ëýõ òóñãàé àñóóëòóóä

�� ßëüã¿é ç¿éëä ñýòãýë ò¿ãøäýã ¿¿?

�� Ñýòãýë ñàíàà öàã ÿìàãò òàéâàí áóñ áàéäàã óó?

�� ßã þóíààñ àéæ áàéãààãàà òîäîðõîé õýëæ ºãíº ¿¿?

�� Ìóó ç¿éë çºãíºñºí áîäëóóä ãýíýò õàð àÿíäàà òàíû òîëãîéä 
õàðâàí îðæ èðýýä òàíûã øàíàëãàí çîâîîæ áàéíà óó? Ãýõ ìýò 
àñóóëò àñóóæ àéäñûí ýìãýãýýñ ÿëãàæ áîëíî.

	 Ñýòãýë ò¿ãøèõ ýìãýãòýé ºâ÷òºíä ¿ç¿¿ëýõ òóñëàìæ ¿éë÷èëãýý

ªâ÷òºí áîëîí ò¿¿íèé ãýð á¿ëèéõýíä ºãºõ ìýäýýëýë:

�� Ñýòãýë ò¿ãøèõ ýìãýã íü ýì÷ëýãäýõ áîëîìæòîé åðäèéí ºâ÷èí þì

�� Ñòðåññ áîëîí ñýòãýë ò¿ãøèëò íü áèåèéí áîëîí ñýòãýöèéí ýð¿¿ë 
ìýíäèéí àëü àëèíä íü íºëººëäºã

�� Ñòðåññ òàéëàõ óð ÷àäâàðûã ýçýìøèõ íü ñýòãýë ò¿ãøèõ ýìãýãèéã 
ýì÷ëýõ, ò¿¿íýýñ ñýðãèéëýõ ¿íäñýí àðãà ìºí.

�� Ñýòãýë ò¿ãøèëò íü àìüñãàë äàâõöàõ, ç¿ðõ äýëñýõ, õ¿éòýí õºëñ 
ãàðàõ, äîòîð äàâ÷äàõ, øýýñ ò¿ðãýí ò¿ðãýí õ¿ðýõ ìýòèéí áèåèéí 
øèíæ¿¿äèéã ¿¿ñãýæ áîëíî. Ýäãýýð áèåèéí øèíæ¿¿ä äýýð 
àíõààðëàà òºâëºð¿¿ëýõ íü àéäàñ, ò¿ãøèëòèéã óëàì èõýñãýíý.

�� Ñýòãýë ò¿ãøèëòèéí ¿åä èëýð÷ áóé ñýòãýë ç¿éí øèíæ áîëîõ àéõ, 
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ò¿ãøèõ, ìóó ç¿éë çºãíºñºí óëèãò áîäîë áàéí áàéí òîëãîéä 
ýðãýëäýõ çýðýã íü ºâ÷òºíèé òàéâàí áàéäëûã àëäàãäóóëæ, áàéí 
áàéí áîñîæ ñóóõ, ºðººí äîòóóð õèé õîîñîí õîëõèõ çýðýã òàéâàí 
áóñ áàéäàëä îðóóëäàã.

ªâ÷òºí áîëîí ò¿¿íèé ãýð á¿ëèéõýíä ºãºõ çºâëºãºº:

�� ªäºð á¿ð òîãòìîë áóë÷èí ñóëðóóëàõ äàñãàë õèéõ íü áèåèéí 
çîâèóðóóäûã áàãàñãàäàã. Ìºí “Òàéâøðóóëàõ àìüñãàëûí äàñãàë” 
õèéõèéã çààæ ºãºõ.

�� Þìàíä õýòýðõèé èõ ñàíàà çîâæ áàéãàà áîëîí ãóòðàíãóé ¿çëýý 
òàíèí ìýäýõ íü ÷óõàë áîëîõûã ºâ÷òºíä îéëãóóëæ õýëæ ºãºõ. 
Ñàíàà çîâîîæ áàéãàà ç¿éëñèéí æàãñààëòûã ÿðèëöàæ õàìòðàí 
ãàðãàõ. Æèøýýëáýë: Õîõèðîã÷èéã õýí íýã õ¿í ãýðòýý áàéíà óó? 
ãýæ àñóóõàä íºãºº ìóó õ¿ì¿¿ñ íàìàéã ìºðäººä ãýðèéã ìèíü 
îëîîä èðñýí áàéõ ãýæ ñàíàà íü çîâæ ýõýëäýã.

�� Þìàíä õýòýðõèé èõ ñàíàà çîâæ áàéãààãàà ìýäýðñíýýð àéäàñ 
ò¿ãø¿¿ðèéí øèíæ òýìäýã áóóð÷ áîëíî.

�� Õýò èõ ñàíàà çîâîîäîã ¿éë ÿâäëóóäûã ÿðèëöàæ îëæ èëð¿¿ëýõ

�� Ýäãýýð õýò ¿íýëñýí ñàíàà çîâîîñîí áîäëóóä òîëãîéä îðæ èðýõ 
¿åä ñýòãýë ò¿ãøèëòýä îðîõã¿é áàéõ áîëîìæóóäûã õàéõ, ÿìàð 
àðãà õýìæýý àâáàë èë¿¿ ¿ð ä¿íòýé áàéõ òàëààð ÿðèëöàæ ººðò íü 
èë¿¿ ¿ð ä¿í ºãºõ àðãûã ñîíãîí àâ÷ õýðýãæ¿¿ëýõ.

�� ªâ÷òºí ÿìàð ÿìàð àëõàìóóä õèéæ áîëîõûã 7 õîíîãîîð 
òºëºâëºãºº ãàðãàæ àæèëëàõ. Æèøýýëáýë: ìýðãýæëèéí ýì÷, 
ñóâèëàã÷ íàðòàé óóëçàæ ÿðèëöàõ, èæèë çîâèóð øàíàëãààòàé 
á¿ëýã õ¿ì¿¿ñòýé ñàíàë ñîëèëöîõ, öààøèä àâàõ àðãà õýìæýýíèéõýý 
òºëºâëºãººã çîõèîõ.

�� Àéäñûí øèíæ òýìäã¿¿äèéã ¿¿ñãýäýã ñòðåññò ¿éë ÿâäëóóä, 
àìüäðàëä òîõèîëäîõ áýðõøýýëèéã çîõèöóóëàõ, àñóóäàë 
øèéäâýðëýõ çîõèîí áàéãóóëàëòòàé àðãà õýìæýýã ºâ÷òºíä çààæ 
ºãºõ 

�� ªºðò òààëàìæòàé, äóðòàé àæèë áóþó óðüä íü ¿ð ä¿í ºã÷ áàéñàí 
àðãóóäààñ äàõèí õýðýãëýõ.

�� ªäºð òóòàì áèåèéí òàìèðûí äàñãàë õèéõ

�� Ñýòãýë ò¿ãøèëòýýñ ñàëàõûí òóëä àðõè áóñàä ìàíñóóðóóëàõ áîäèñ, 
òàéâøðóóëàõ áîëîí íîéðíû ýì õýðýãëýõã¿é áàéõûã çºâëºõ.

�� Äýýðõ àëõàìóóäûã õèéõýýñ ºìíº 4 öàãèéí äîòîð àðõè áîëîí 
òàéâøðóóëàõ ýì óóõã¿é áàéõûã çºâëºõ.
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�� Ñýòãýë ò¿ãøèëòèéã äàâàí òóóëàõàä ººðò íü òóñàëæ ÷àäàõ íàéç 
íºõºä, ãýð á¿ëèéí ãèø¿¿äèéí òóñëàìæ äýìæëýãèéã àâàõûã 
çºâëºõ.

�� ªºðòºº òóñëàõ “äýìæèí òóñëàõ á¿ëãèéõýí“-èé äýìæëýã 
òóñëàëöààã àâàõûã çºâëºõ, ºâ÷òºíèéã õîëáîæ ºãºõ.

Ýìèéí ýì÷èëãýý:

�� Ò¿ãýýìýë ñýòãýë ò¿ãøèõ ýìãýãèéã ýì÷ëýõýä ýìèéí ýì÷èëãýý íü 
õî¸ðäîã÷ ýì÷èëãýý áîëäîã.

�� Ñýòãýë ò¿ãøèëòèéã íàìæààõ ýìèéã (ñåäóêñèí 5-10 ìã îðîéä 
óóëãàõ) 14 õîíîãîîñ èë¿¿ õýðýãëýæ áîëîõã¿é.

�� Ñýòãýë ãóòðàõ øèíæ äàãàëäàí èëýðâýë ñýòãýë ãóòðàëûí ýñðýã 
ýì¿¿äèéã õýðýãëýíý.

�� Áèåèéí çîâèóð õ¿÷òýé èëýð÷ áàéãàà ¿åä ç¿ðõíèé áóë÷èíãèéí 
õ¿÷èëòºðºã÷èéí õýðýãöýýã áàãàñãàõ ýì¿¿äýýñ õýðýãëýæ áîëíî.

Ñýòãýöèéí íàðèéí ìýðãýæëèéí ýì÷ ð¿¿ èëãýýõ çààëò:

�� Ñýòãýë ò¿ãøèëò áà àéäàñ ãóðâàí ñàðààñ äýýø õóãàöààãààð èëýðâýë 
ìýðãýæëèéí ýì÷èä õàíäàõ õýðýãòýé.

Ýìíýë ç¿éí òîõèîëäîë:

Õîõèðîã÷: Ý 27 íàñòàé ýìýãòýé, ýðõýëñýí àæèëã¿é, á¿ðýí äóíä 
áîëîâñðîëòîé. Ãàäààäàä ºíäºð öàëèíòàé àæèëä îðóóëæ ºãíº ãýñýí 
çàðûí äàãóó àæèë õèéõýýð ÿâààä õ¿íèé íàéìààíû õîõèðîã÷ áîëñîí.

Õàíäàæ èðñýí øàëòãààí: Õ¿÷ýýð áèåèéã íü ¿íýë¿¿ëýõ àæèë õèéëãýæ 
áàéñàí õ¿ì¿¿ñýýñ 1 íü ìîíãîëä èðýýä íàìàéã ìºðäººä áàðüæ àâàõ ãýýä 
áàéãàà òóë íóóãäàõ çîðèëãîîð èðñýí.

Àæèãëàëòààð: ¯éë÷ë¿¿ëýã÷ õàìãààëàõ áàéðàíä èðñýí ºäðºº ¿å ¿å “áè 
õàðèõ õýðýãòýé áàéíà, ìàíàé ãýðò ÿìàð íýã ìóó þì áîëîîä áàéõ øèã 
áàéíà” áè î÷èõã¿é áîë áîëîõã¿é ãýýä ÿâàõ ãýíý, òàéâàí ñóóæ ÷àäàõã¿é 
ºðººí äîòóóð õîëõèíî. Ñýòãýë ç¿é÷ òàéâøðóóëñàí áîëîâ÷ ¿å ¿å òàéâàí 
áóñ áàéäàëä îðæ õàðèõ ãýíý. Îðîé áîëîõîä íýã õîðîì ÷ òàéâàí ñóóæ 
÷àäàõã¿é õàðèíà, ìàíàé ãýðèéõýíä ìóó þì òîõèîëäîõ ãýýä áàéíà áè 
î÷èæ øàëãàõ õýðýãòýé ãýýä í¿äíèé õàðö íü ø¿ð¿¿í áîëæ, í¿¿ðýíä íü 
òàéâàí áóñ áàéäàë èëò èëýð÷ áàéñàí òóë ãýðò íü õ¿ðãýæ ºãñºí.

Ä¿ãíýëò:

Õîõèðîã÷èéí äîòîîä ñýòãýëèéã ÿìàð íýã ìóó ç¿éë òîõèîëä÷èõâèé ãýñýí 
áîëãîîìæëîë ººðèéí ýðõã¿é ýçýìäýæ ñýòãýëèéã íü õ¿÷òýé ò¿ãøýýñíýýñ 
òàéâàí ñóóæ ÷àäàõã¿é áàéí áàéí ãýð ¿ð¿¿ãýý òýì¿¿ëýõýä õ¿ðãýæ áàéíà. 
Ýíýõ¿¿ çîâèíîë íü òóõàéí ç¿éëýý øàëãàæ ¿çýæ áàéæ ò¿ð íàìääàã.
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Îíîø:

Äóíä çýðãèéí èëðýëòýé ñýòãýë ò¿ãøèõ ýìãýã

I.	 Ñïèëáåðã-Õàíèíû òåñò

	 Ýíý ñîðèë íü õ¿íèé ñýòãýëèéí ò¿ãø¿¿ðèéí ò¿âøèíã òîäîðõîéëîõ 
íàéäâàðòàé àðãà áºãººä äýëõèéí îëîí óëñ îðîíä äýëãýðñýí àðãûí íýã þì. Óã 
òåñò íü ñýòãýë ò¿ãøèõ ýìãýãèéí ýìíýë ç¿éí èëðýëèéí õ¿íä, õºíãºíèé çýðãèéã 
òîãòîîõ, ýì÷èëãýýíèé ¿ð ä¿íãèéí õºäëºë ç¿éã õÿíàõ çýðýã îëîí òàëûí à÷ 
õîëáîãäîëòîé ñîðèë þì. 	 Ñîðèëûí ýõíèé 20 àñóóëò íü ñòðåññýýñ ¿¿ññýí 
ñýòãýë ò¿ãøèëòèéí õýìæýýã òîäîðõîéëäîã áîë äàðààãèéí 20 àñóóëò íü ñýòãýë 
ò¿ãø¿¿ðèéí òºðºëõèéí áàéäëûã èëýðõèéëýõýä çîðèóëàãäñàí áàéäàã.

1-20 äàõü àñóóëòóóä ñòðåññýýñ ¿¿ññýí ñýòãýë ò¿ãøèëòèéí õýìæýýã 
òîäîðõîéëîõ

Çààâàð: Òà äîîð äóðüäñàí ºã¿¿ëáýð íýã á¿ðèéã àíõààðàëòàé óíøààä ÿã 
îäîîãèéí áàéäàëòàé õýð çýðýã íèéöýæ áàéãààãààñ øàëòãààëààä õ¿ñíýãòèéí 
áàðóóí ãàð òàëä áàéãàà õàðèóëòàíä õàðãàëçàõ îíîîíû àëü íýãèéã ñîíãîí 
äóãóéëíà óó? Çºâ, áóðóó ãýñýí õàðèóëò áàéõã¿é ó÷ðààñ àñóóëòóóäàä õàðèóëàõäàà 
óäààí áîäñîíû õýðýãã¿é, àíõ ñàíààíä îðæ èðñíýýðýý ë õàðèóëàõ íü ç¿éòýé.

Ä.Ä Áîäîìæ
¯ã¿é, òèéì 

áèø
Áàðàã 
òèéì

Òèéì
ßã 

¿íýí

1. Ìèíèé ñýòãýë òàéâàí áàéíà 4 3 2 1

2.
Ìèíèé õóâüä ÿìàð íýãýí àþóë çàíàëõèéëýë áàéõã¿é 
áàéíà

4 3 2 1

3. Ìèíèé ñýòãýë òàéâàí áèø áàéíà 1 2 3 4

4. Íàäàä ÿìàð íýãýí ºðºâäºõ ñýòãýë òºðººä áàéíà 1 2 3 4

5. Ìèíèé áèå ÷ºëººòýé òýíýãýð áàéíà 4 3 2 1

6. Áè ñàíäàð÷èõààä áàéíà 1 2 3 4

7.
ßìàð íýã á¿òýëã¿é ÿâäàë òîõèîëäîæ ìàãàäã¿é ãýæ 
áè çîâæ áàéíà

1 2 3 4

8. Áè ñàéõàí àìàðñíàà ìýäýð÷ áàéíà 4 3 2 1

9. Áè íýã ë ò¿ãø¿¿ðòýé áàéíà 1 2 3 4

10. Ìèíèé ñýòãýë õàíãàëóóí áàéíà 4 3 2 1

11. Áè ººðòºº èòãýëòýé áàéíà 4 3 2 1

12. Áè óíäóóöàæ áàéíà 1 2 3 4

13. Áè á¿ð áàéõ ñóóõ ãàçðàà îëîõã¿é áàéíà 1 2 3 4

14. Ñýòãýë ìèíü íýã ë äýâð¿¿í áàéíà 1 2 3 4

15. Áè áèåý îãò áàðèàã¿é áàéíà 4 3 2 1

16. Áè ñýòãýë õàíãàëóóí áàéíà 4 3 2 1
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17. ßìàð íýã ç¿éëä ñàíàà ìèíü çîâîîä áàéíà 1 2 3 4

18.
Ñýòãýë ñàíàà õýò öî÷èðäñîíîîñ áè ººðèéí ìýäëýý 
á¿ð àëäààä áàéíà

1 2 3 4

19. Áè áàÿð õººðòýé áàéíà 4 3 2 1

20. Ìèíèé ñýòãýë òààëàìæòàé áàéíà 4 3 2 1

Òàíû àâñàí îíîî:

1-40	 äýõ àñóóëòóóä ñýòãýë ò¿ãø¿¿ðèéí òºðºëõèéí áàéäëûã òîäîðõîéëîõ

Çààâàð: Òà äîîð äóðüäñàí ºã¿¿ëáýð íýã á¿ðèéã àíõààðàëòàé óíøààä òàíû 
åðäèéí áàéäàëòàé õýð çýðýã íèéöýæ áàéãààãààñ øàëòãààëààä õ¿ñíýãòèéí 
áàðóóí ãàð òàëä áàéãàà õàðèóëòàíä õàðãàëçàõ îíîîíû àëü íýãèéã ñîíãîí 
äóãóéëíà óó? Çºâ, áóðóó ãýñýí õàðèóëò áàéõã¿é ó÷ðààñ àñóóëòóóäàä 
õàðèóëàõäàà óäààí áîäñíû õýðýãã¿é, àíõ ñàíààíä îðæ èðñíýýðýý ë õàðèóëàõ 
íü ç¿éòýé.

Ä.Ä Áîäîìæ
¯ã¿é, 

òèéì áèø
Áàðàã 
òèéì Òèéì

ßã 
¿íýí

21. Ìèíèé ñýòãýë ñàíàà ººäðºã áàéäàã 4 3 2 1

22. Áè àìàðõàí ÿäàðäàã 1 2 3 4

23 Áè àìàðõàí óéëäàã 1 2 3 4

24.
Áè áóñàäòàé àäèëõàí àç õèéìîðüòîé áàéõûã 
õ¿ñäýã

1 2 3 4

25.
Áè òààëàìæã¿é ç¿éëèéã ýìçýã õ¿ëýýí àâ÷, 
ò¿¿íèéãýý ìàðòàæ ÷àäàõã¿é óääàã

1 2 3 4

26.
Áè ººðòºº àæèëëàõ õ¿÷, óðàì çîðèã îðæ áàéãààã 
ìýäýð÷ áàéíà

4 3 2 1

27. Áè òàéâàíäóó, õºíäèéä¿¿, íÿìáàé õ¿í 4 3 2 1

28.
Òîõèîëäîæ áîëîõ áýðõøýýë íàìàéã óðüä÷èëàí 
çîâîîäîã

1 2 3 4

29. ª÷¿¿õýí ç¿éëýýñ ÷ ñàíàà ìèíü èõ çîâäîã 1 2 3 4

30. Áè àç æàðãàë ä¿¿ðýí õ¿í 4 3 2 1

31. Áè á¿õ ë ç¿éëèéã ç¿ðõýíäýý èõ îéðõîí òóñãàäàã 1 2 3 4

32. ªºðòºº èòãýëòýé áàéõ ÿâäàë íàäàä äóòäàã 1 2 3 4



39

33.
Áè ººðèéãºº õàìãààëàõ ÷àäâàðã¿é ãýäãýý 
ìýäýðäýã

1 2 3 4

34. Áè òºâºãòýé íºõöºë áýðõøýýëýýñ çàéëõèéäýã 1 2 3 4

35. Íàäàä óíæãàð øàíàëãààòàé áàéäàã òàë áèé 1 2 3 4

36. Áè ñýòãýë õàíãàëóóí áàéäàã 4 3 2 1

37.
ª÷¿¿õýí òºäèé ÷ þì á¿ð ë ìèíèé àíõààðëûã 
ñàðíèóëæ íàìàéã çîâîîäîã

1 2 3 4

38. ªºðèéãºº àçã¿é õ¿í ãýæ òîîöîõ ¿å íàäàä áàéäàã 1 2 3 4

39. Áè òîãòâîð ñóðüøèëòàé õ¿í 4 3 2 1

40.
ªºðèéí àæèë õýðýã, ñàíàà òàâèõ ç¿éëèéã áîäîõîîð 
áè òàéâàí áàéäëàà àëääàã

1 2 3 4

Òàíû àâñàí îíîî:

	 ¯íýëãýý õèéõ çààâàð: Øèíæë¿¿ëýã÷èéí ºãñºí õàðèóëòàíä òîõèðñîí 
òîîíóóäûã íýã áà 2 äóãààð õ¿ñíýãò òóñ á¿ðýýð íü áîäîæ îíîîã òóñ òóñàä íü 
ãàðãàíà. 

Õàðèóëòûí îíîîíû íèéëáýð:

�� 30 õ¿ðòýë áîë ò¿ãø¿¿ðëýë áàãàòàé

�� 31-44 áîë ò¿ãø¿¿ðëýë äóíä çýðýã

�� 45-ààñ äýýø áîë ò¿ãø¿¿ðëýë ºíäºðòýé ãýæ ¿çíý.

2.3.2 Ñàíäðàõ ýìãýã (F41.0)
	 Øàëòãààí: Àéäñûí ýìãýãèéí ¿åä àéäàñ ãýíýò ìàø õ¿÷òýé õºäºëñíººñ 
áóþó àéäñûí äàéðëàãà ãýíýò áèé áîëñíîîñ ºâ÷òºí ñàíäðàëä îðíî. Ýñâýë 
ñýòãýë ò¿ãøèõ ýìãýãèéí ¿åä ñýòãýë ò¿ãøèëòèéí äàéðëàãà ãýíýò ¿¿ññýíýýñ ºâ÷òºí 
ñàíäðàëä îðäîã. Ìºí ñ¿éð¿¿ëýõ õ¿÷òýé ñýòãýëèéí ñòðåññîðò ºðòºõ ¿åä òóõàéí 
õ¿í ñàíäðàëä îðæ áîëíî.

	 Ýìíýë ç¿éí øèíæ¿¿ä: Àéäñûí ýìãýãòýé áóþó ñýòãýë ò¿ãøèõ ýìãýãòýé 
ºâ÷òºí ìàø õ¿÷òýé õèéãýýä ãýíýòèéí àéäàñ áóþó ñýòãýë ò¿ãøèëòèéí äàéðàëòàä 
ºðòºí ñèìïàòèê ìýäðýëèéí õººðºëä îðæ “ãàëçóóðàõ âèé, ¿õýõ âèé, ººðèéí 
óäèðäëàãàã¿é áîë÷èõ âèé” ãýõ ìýò óëèãò àéäàñò àâòàæ ñàíäðàí ìýãäýõèéã 
ñàíäðàõ ýìãýã ãýäýã. Èéì äàéðàëò ¿å ¿å õºäºëæ õýäýí ìèíóòààð ¿ðãýëæèëíý. 
Ñàíäðàõ äàéðëàãà õºäëºõ ¿åä ºâ÷òºíèé ç¿ðõ ìàø õ¿÷òýé öîõèëæ ¿íõýëöýã 
õàãàðàõ ãýæ áàéãàà þì øèã áîëîõ, àìüñãàà äàâ÷äàõ çýðýã áèåèéí øèíæ¿¿ä 
èëýðíý.

Ñàíäðàõ ýìãýãèéí ¿åä ºâ÷òºíä äàðààõü á¿ëýã øèíæ¿¿ä èëýðíý. ¯¿íä:
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�� Ãýíýòèéí áà õ¿÷òýé àéäàñ áóþó ñýòãýë ò¿ãøèëòèéí äàéðàëò áèé 
áîëíî.

�� Ãýíýòèéí áà õ¿÷òýé àéäàñ áóþó ñýòãýë ò¿ãøèëòèéí äàéðàëòààñ áîëæ 
ç¿ðõ õ¿÷òýé äýëñýõ, àìüñãàë á¿òýæ ¿õìýýð öóõàëäàõ çýðýã áèåèéí 
øèíæ¿¿ä òîä èëýðíý.

�� Ç¿ðõ õ¿÷òýé öîõèëîõ, àìüñãàë á¿òýæ ¿õìýýð öóõàëäàõ ìýòèéí 
áèåèéí øèíæ¿¿ä íü àéäàñ õèéãýýä ñýòãýë ò¿ãøèëòèéã óëàì èõýñãýíý.

�� ßìàð íýã ñ¿éðýëä îðîõ ãýæ áàéãàà þì øèã ñîâèí òàòñàí àéäàñ 
áóþó ñýòãýëèéí ò¿ãøèëò òºðæ àìü òàâèõ ãýæ áàéãàà þì øèã àéäàñ 
òºð¿¿ëñýí äàðààõü çîâèóð áà ñýðýë ìýäðýìæ¿¿ä ºâ÷òºíä ¿¿ñíý. 
¯¿íä:

�� Ç¿ðõýíä öóñ õàðâà÷èõ âèé õýìýýí ¿õòýëýý àéõ

�� Ç¿ðõ çîãñîõ âèé õýìýýí àéõûí èõýýð àéõ

�� Òàðõèíä öóñ õàðâà÷èõ âèé õýìýýí óõààíã¿é àéõ

�� Àìüñãàë äàâ÷äàæ á¿òýæ ¿õýõ âèé õýìýýí ó÷èðã¿é èõ àéõ

�� Àìü òàâèõ âèé õýìýýí ¿õòýëýý àéõ

�� ¯õýõ âèé õýìýýí àéõûí èõýýð àéõ

�� ªºðèéí óäèðäëàãàã¿é áîëîõ âèé õýìýýí óõààíã¿é àéõ

�� Óõààí ñîëèîðîõ /ãàëçóóðàõ/ âèé õýìýýí ó÷èðã¿é èõ àéõ

�� Ç¿ðõ øèìøðýõ, ç¿ðõ ºâäºõ, ºð ç¿ðõ ç¿ñýõ øèã ñàíàãäàõ

�� ¯íõýëöýã õàãàð÷èõ øèã áîëîõ, ç¿ðõ çîãñîõ øèã ñàíàãäàõ

�� Ýëýã ýìòðýõ øèã áîëîõ, ºð ºìðºõ øèã ñàíàãäàõ

�� Ç¿ðõèéã íü ç¿¿ãýýð øèâýõ ìýò ñýðýë ¿¿ñýõ

�� Àìüñãàà äàâ÷äàõ, àìüñãàà öóõàëäàõ

�� Àìü òýìöýõ, àìüñãàëàëò òàñàëäàõ, áàõàðäàõ

�� Àìüñãàëàëò ¿å ¿å çîãñîõ, óóøãè ç¿ðõ àìààð ãàðàõ øèã ñàíàãäàõ

�� Ìóóæðàõ áóþó ìóóæèð÷ îé÷èõ, öàðàé öàéõ

�� Äóó ãàðàõã¿é áîëîõ, äóóãàð÷ ÷àäàõã¿é ñ¿íñ íü õàëèõ øèã ñàíàãäàõ

�� Äîòîð àðçãàñ õèéõ, äîòîð õ¿éò îðãèõ, ãîë õàðëàõ, äîòîð 
õàðàíõóéëàõ

�� Äîòîð ïàëõèéõ, äîòîð áºãëºðºõ øèã ñàíàãäàõ, òîëãîéíû ¿ñ 
ºðâºñõèéæ àð íóðóó õ¿éò îðãèõ, áèå àðçàéæ ÷è÷ð¿¿ñ õ¿ðýí, ãàð 
ñàëãàíàí ÷è÷ðýõ
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�� Á¿õ áèå áºìáºëçòºë ÷è÷ðýõ, ýð¿¿ äàãæèõ

�� Òóõàéí ìº÷èä áàéðëàæ áàéãàà îðîí çàé íü õ¿í áàãòìààðã¿é 
æèæèãõýí áîë÷èõñîí þì øèã áóþó õºìºð÷èõñºí òîãîîíû äîòîð 
îð÷èõñîí þì øèã äàâ÷óó ñàíàãäàõ

�� Ãýíýòèéí áà õ¿÷òýé àéäàñ áóþó ñýòãýë ò¿ãøèëòèéí äàéðàëò áîëîí 
áèåèéí øèíæ¿¿äýýñ áîëæ ºâ÷òºí òýâäýæ, ñàíäàð÷, õàà áàéãàà 
ãàçðààñàà ìýãäýí çóãòàõ

	 Ñàíäðàõûí äàéðëàãàíä ºðòºæ áàéãàà õ¿íèéã õàðàõàä äàðààõü 
øèíæ¿¿ä àæèãëàãäàíà.

�� Í¿äýý á¿ëòýãí¿¿ëýõ, àéñàí õàðöòàé áîëîõ, àìàà àíãàéõ

�� Õºìñºã íü áîñîõ, õºäºëãººí õºøèõ ýñâýë ìýãäýí ã¿éõ

�� Àìüñãàëàëò çîãñîõ áóþó òàñàëäàõ

�� Öàðàé öàéõ, ìóóæðàõ áóþó ìóóæðàí óíàõ

�� Õ¿éòýí õºëñ ãàðàõ, ¿ñ áîñîõ, á¿õ áèå ñàëãàíàí ÷è÷ðýõ

�� Óðóóë çàëãèõ õºäºëãººí õèéõ, õîîëîé ñººíãºòºõ, ¿ã ãàðàõàà 
áîëèõ

�� Àìü òýìöýõ, àìüñãàëàëò äàâ÷äàõ

�� Õàìàð ñàðòàëçàõ, õ¿¿õýí õàðàà õýâèéí áèø ºðãºñºõ

�� Öóñíû äàðàëò èõñýõ, ñàíäðàëä îðæ õàà áàéãàà ãàçðààñàà ìýãäýí 
çóãòàõ

Îíîøëîãîî áà òóñëàìæ
Ñàíäðàõ ýìãýãèéã èëð¿¿ëýõ ºâºðìºö àñóóëòóóä:

�� Çàõ ãýõ ìýò îëîí õ¿í áóæèãíàñàí ãàçàð ÿâæ áàéõàä ãýíýò ¿íõýëöýã 
àìààð ãàðàõ ãýæ áàéãàà þì øèã ç¿ðõ ìàø õ¿÷òýé öîõèëæ, ¿õýõ 
âèé ãýñýí áîäîë òàðõèíä õàðâàí îðæ èðýõýä áàéñàí ãàçðààñàà 
õàð õóðäààðàà çóãòàí çàéëæ áàéñàí óó?

�� Óäèðäëàãàà àëäàõ âèé, ãàëçóóðàõ âèé, öóñ õàðâàõ âèé ãýõ ìýòèéí 
àéäàñ òºð¿¿ëñýí ìýäðýìæ¿¿ä ãýíýò òîëãîéä îðæ õàà áàéñàí 
ãàçðààñàà çóãòàæ áàéñàí óó?

�� Äîòîð çàðñõèéõ, íóðóó ðóó õ¿éò äààõ, á¿õ áèå áºìáºëçòºë ÷è÷ðýõ 
ãýõ ìýò øèíæ¿¿ä òàíä èëýð÷ áàéñàí óó?

Ãýõ ìýò àñóóëòóóäûã àñóóæ áîëíî.

ªâ÷òºí áîëîí ò¿¿íèé ãýð á¿ëèéíõýíä ºãºõ ìýäýýëýë 
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�� Ñàíäðàõ ýìãýã íü ýëáýã òîõèîëääîã áºãººä ýì÷ëýãäýõ áîëîìæòîé 
ºâ÷èí þì.

�� Öýýæýýð õºíä¿¿ðëýõ, òîëãîé ýðãýõ, àìüñãàë òàñàëäàõ, ç¿ðõ ìàø 
õ¿÷òýé äýëñýõ, õ¿éòýí õºëñ øóóðàõ çýðýã çîâèóðóóä íü ÿìàð íýãýí 
áèå ìàõáîäèéí ºâ÷èí ýìãýãèéí øèíæ òýìäýã áèø, ñàíäðàõ ¿åä 
äàãàëäàí ãàð÷ èðæ áàéãàà ò¿ð çóóðûí øèíæ áºãººä òàéâøðàõàä 
äàãàæ àðèëíà.

�� Ñàíäðàõ ýìãýã íü ¿õýõýýñ àéõ, ººðèéí õÿíàëòàà àëäàõààñ àéõ, 
ñîëèîðîõ âèé ãýæ àéõ ìýò ò¿ãø¿¿ðò áîäëóóäûã ¿¿ñãýäýã. Ýäãýýð 
áîäëóóä íü òàéâøðàõàä äàãàæ àðèëäàã.

�� Áèåèéí áîëîí ñýòãýöèéí ç¿ãýýñ èëýð÷ áóé çîâèóðóóä íü áèå 
áèåíýý íºõöºëä¿¿äýã.

�� Áèåèéí çîâèóðóóääàà ñàíàà çîâæ ò¿ãøñýíýýñ àéäàñ ñàíäàðëûã 
óëàì õ¿÷òýé áîëãîäîã.

�� Ñàíäðàë ¿¿ñãýæ áàéãàà îð÷íîîñ àéæ çóãòàõ íü àéäñûã óëàì 
èõýñãýäýã.

ªâ÷òºí áîëîí ò¿¿íèé ãýð á¿ëèéõýíä ºãºõ çºâëºãºº

Ñàíäðàõ ýìãýãèéí äàéðëàãà ýõëýõ ¿åä äàðààõü àëõìóóäûã õèéõ õýðýãòýé. 
¯¿íä:

�� Ñàíäðàõ ýìãýãèéí äàéðàëò íàìæèõ ¿å õ¿ðòýë õàà áàéñàí ãàçðàà 
áàéæ áàéõ

�� Áèåèéí òàëààñ èëýð÷ áàéãàà çîâèóðóóääàà àíõààðëàà õàíäóóëàõ 
õýðýãã¿é, çºâõºí ñýòãýë ò¿ãøèëòýý õÿíàæ áèåý áàðèõûã õè÷ýýõ

�� Õýò õóðäàí õóðäàí àìüñãàëàõ íü ñàíäðàõ ýìãýãèéí ¿åä èëðýõ 
áèåèéí çîâèóðóóäûí øàëòãààí áîëäîã ó÷ðààñ òàéâøðóóëàõ 
àìüñãàëûí äàñãàë õèéõèéã çºâëºõ

�� Ñàíäðàë àðèëàõ õóãàöààãàà õÿíàæ ñóðàõ. Ýíý õóãàöàà òàíä õýò 
óäààí ìýò ñàíàãäàõ áîëîâ÷ õýäõýí ìèíóòûí äîòîð áîëæ ºíãºðäºã 
ãýäãèéã ººðòºº ñàíóóëæ õýëæ áàéõ

�� Ñàíäðàë, ñýòãýë ò¿ãøýýñýí áîäëóóä íü óäàõã¿é àðèëíà ãýæ ººðòºº 
õýëæ èòã¿¿ëýõ

�� Ñàíäðàõ ýìãýãèéí äàéðàëò /àòàê/ áèé áîëîõîä ººðºº ººðòºº 
õàíäàæ “áè ñàíäðàõ äàéðàëòàä ºðòºæ áàéíà. Àìüñãàë äàâõöàõ… 
ìýòèéí ýäãýýð ìýäðýìæ¿¿ä, áàñ ¿õýõ âèé… çýðýã ýäãýýð áîäëóóä 
óäàõã¿é àðèëíà“ ãýæ ñýòãýë äîòðîî áîäîõîä áóþó àìàíäàà 
øèâíýí õýëýõýä àÿíäàà òàéâøðàõ
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�� Ñàíäðàõ ýìãýãèéí ¿åä õýò èõ ò¿ãø¿¿ð òºðäãèéã ººðòºº îéëãóóëàõ 
Ñàíäàð÷ áàéõ ¿åäýý ñýòãýë ò¿ãøèëòýýñ ãàðàõûí òóëä “ýíý áîë 
ç¿ðõíèé ºâ÷èí áèø, çºâõºí ñàíäðàëûí äàéðàëãàíä ºðòºæ áàéíà, 
õýäõýí ìèíóòûí äàðàà àÿíäàà àðèëíà” ãýõ ìýòýýð ººðèéãºº 
ÿòãàñàí ç¿éëñ ººðòºº õýëæ èòã¿¿ëýõ

�� Ñýòãýë ò¿ãøèëò, àéäàñ, ñàíäðàëûã äàâàí òóëàõ çîðèëãîîð àðõè 
áóþó òàéâøðóóëàõ ýì /ñåäóêñèí/ õýðýãëýõýýñ àëü áîëîõ çàéëñõèéõ

�� Ñýòãýë ò¿ãøèëòèéã äàâàí òóóëàõàä ººðò íü òóñàëæ ÷àäàõ íàéç 
íºõºä, ãýð á¿ëèéí ãèø¿¿äèéí òóñëàìæ äýìæëýãèéã àâàõûã 
çºâëºõ

�� ªºðòºº òóñëàõ “äýìæèí òóñëàõ á¿ëãèéõýí“-èé äýìæëýã 
òóñëàëöààã àâàõûã çºâëºõ, ºâ÷òºíèéã õîëáîæ ºãºõ.

Ýìèéí ýì÷èëãýý 

�� Èõýíõ ºâ÷òºí¿¿äýä äýýðõ çºâëºãººíèé äàãóó àæèëëàõàä ýìèéí 
ýì÷èëãýý õèéëãýõ øààðäëàãà ãàðäàãã¿é

�� Õóðöäàë õ¿÷òýé, îéð îéðõîí äàõèæ áàéâàë ìºí ñýòãýë ãóòðàëûí 
øèíæ äàãàëäàí èëýð÷ áàéâàë ñýòãýë ãóòðàëûí ýñðýã ýì¿¿äýýñ /
èìèïðàìèí 25 ìã-ààð îðîéäîî íýã óäàà/ ýì÷èéí çºâëºñíèé 
äàãóó óóëãàíà.

�� ªâ÷íèé èëðýë õºíãºí, äàõèëò öººí áàéâàë àéäñûí ýñðýã 
ýì¿¿äèéã áîãèíî õóãàöààãààð ýì÷èéí çààâðûí äàãóó õýðýãëýæ 
áîëíî.

�� Øààðäëàãàã¿é øèíæèëãýý õèéëãýõ áîëîí ýì õýðýãëýõýýñ 
çàéëñõèéõ õýðýãòýé.

Ñýòãýöèéí íàðèéí ìýðãýæëèéí ýì÷ ð¿¿ èëãýýõ çààëò

�� Ýì÷èëãýýíèé äàðàà ºâ÷íèé õóðöäàë äàõèí èëýðâýë ìýðãýæëèéí 
ýì÷èéí çºâëºãººã àâíà

�� Ñàéæðàë ºãºõã¿é áàéãàà ºâ÷òºíä òàíèí ìýäýõ¿éí áà òºðõ ¿éëèéí 
ñýòãýë çàñëûí ýì÷èëãýý õèéõ íü èë¿¿ ¿ð ä¿íòýé.

2.4 Óëèãò áîäîë àëáàäìàë ¿éëäëèéí ýìãýã (F42)
	 Ýìíýë ç¿éí øèíæ¿¿ä: Ýìíýë ç¿éí øèíæ¿¿ä íü óëèãò áîäîë áîëîí 
óëèãò ¿éëäëýýð òîäîðõîéëîãääîã ýìãýãèéã óëèãò áîäîë àëáàäìàë ¿éëäëèéí 
ýìãýã ãýæ íýðëýäýã.

	 Óëèãò áîäîë. ¯¿íèéã ººðººð ÿëèìã¿é çîâëîíò áîäîë ãýäýã. ªâ÷òºíä 
äîð äóðüäñàí øèíæ¿¿äèéã øèíãýýñýí ÿìàð íýã áîäîë, òºñººëºë áóþó äóðñàìæ 
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¿¿ñýõèéã óëèãò áîäîë ãýäýã. ¯¿íä:

�� ßìàð íýã óëèãò áîäîë, òºñººëºë áóþó óëèãò äóðñàìæ ºâ÷òºíèé 
ñàíàà çîðèãîîñ ãàäóóð õàð àÿíäàà ¿¿ñíý.

�� Õàð àÿíäàà ¿¿ñ÷ áàéãàà òýäãýýð óëèãò áîäîë ñàíàà, òºñººëºë 
áóþó äóðñàìæóóä ºâ÷òºíèé ñýòãýöèéí äîòîîä åðòºíöèéã á¿ðýí 
ýçýìäýíý.

�� ªâ÷òºíèé ñýòãýöèéí äîòîîä åðòºíöèéã á¿ðýí ýçýìäýæ áàéãàà 
òýäãýýð óëèãò áîäîë ñàíàà, òºñººëºë áóþó äóðñàìæóóä ò¿¿íèé 
ñýòãýëèéã ìàø õ¿÷òýé ò¿ãøýýíý. Ñýòãýë ò¿ãøèëòýýñ áîëæ áèåèéí 
øèíæ¿¿ä èëýðíý.

�� Õàð àÿíäàà ¿¿ñ÷ áàéãàà òýäãýýð óëèãò áîäîë ñàíàà, òºñººëºë áóþó 
äóðñàìæóóäûã ºâ÷òºí äýìèé áîäîë, óòãàã¿é áîäîë, <<òýíýã>> 
áîäîë ãýæ ¿íýëýí ò¿¿íýýñ ñàëàõ òóóøòàé òýìöýë õèéíý. ¯¿ãýýð 
óëèãò áîäîë íü äýìèéðëýýñ ÿëãàãäàíà.

�� ªâ÷òºíèé ñýòãýöèéí äîòîîä åðòºíöèéã á¿ðýí ýçýìäýæ áàéãàà 
òýäãýýð óëèãò áîäëóóä áóþó óëèãò äóðñàìæóóä ñàëàõ ãýæ îðîëäñîí 
ºâ÷òºíèé òýìöëèéí ¿ð ä¿íä áèø, õàðèí ººðºº àÿíäàà çàìõðàí 
àðèëíà.

�� Àÿíäàà çàìõðàí àðèëñàí òýäãýýð áîäîë ñàíààíóóä áóþó 
äóðñàìæóóä ººðºº àÿíäàà, áàéí áàéí äàâòàí èëýð÷ ºâ÷òºíèé 
ñýòãýöèéí äîòîîä åðòºíöèéã äàõèí ýçýìäýíý. Èéíõ¿¿ ºâ÷òºíèé 
ñýòãýë ñàíààíààñ ñàëæ ºãäºãã¿é áîäëóóä äàõèí äàâòàí, áàéí 
áàéí èëýðäýãèéã õàðãàëçàí òýäãýýð áîäîë ñàíààíóóäûã áóþó 
äóðñàìæóóäûã óëèãò áîäîë ãýæ íýðëýäýã.

	 Àíãèëàë. Óëèãò áîäëóóäûã äàðààõü õýëáýð¿¿äýä õóâààíà.

�� Óëèãò áîäîë /ÿëèìã¿é çîâëîíò áîäîë/

�� Óëèãò ìóó õýëýõ áîäîë /ÿëèìã¿é çîâëîíò ìóó õýëýõ áîäîë/

�� Óëèãò öýöýðõýë /ÿëèìã¿é çîâëîíò öýöýðõýë/

�� Óëèãò ýðãýö¿¿ëýë /ÿëèìã¿é çîâëîíò ýðãýö¿¿ëýë/

�� Îþóí óõààíû ýðãýö¿¿ëýë

�� Ýñðýã òýñðýã ÿëèìã¿é çîâëîíò áàéäàë

�� Óëèãò äóðñàìæ /ÿëèìã¿é çîâëîíò äóðñàìæ/

	 Óëèãò áîäîë. Ñàíààíààñ ñàëæ ºãäºãã¿é, õýíä ÷ õýðýãã¿é, ÿìàð ÷ 
óòãàã¿é, äýìèé áîäëóóä áàéí áàéí, ººðèéí ýðõã¿é, õàð àÿíäàà ¿¿ñ÷ ºâ÷òºíèé 
ñýòãýöèéí äîòîîä åðòºíöèéã ýçýìäýíý.
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	 Óëèãò ìóó õýëýõ áîäîë. Óëèãò áîäîëòîé çàðèì ºâ÷òºí¿¿ä ¿å ¿å, 
ººðèéí ìýäýëã¿é õàðààëûí ¿ã õýëíý. Æèøýýëáýë: õîõèðîã÷ õ¿÷èðõèéëýë 
¿éëäñýí, ººðèéã íü õóóð÷ ìýõëýñýí ìóó õ¿íèéã ¿õýýñýé ãýæ õàðààíà. Íºãºº 
çàðèì õîõèðîã÷èä íü ¿å ¿å õàð àÿíäàà ººðèéí ñàéí íàéç, õàéðòàé õ¿ì¿¿ñýý 
õýë àìààð äîðîìæèëíî. Ýñâýë çîõèìæã¿é õèéãýýä ìóóõàé ¿ã õýëëýã¿¿äèéã 
ººðèéí ýðõã¿é õàð àÿíäàà õýëíý.

	 ßëèìã¿é çîâëîíò öýöýðõýë. Áàéí áàéí õèé õîîñîí ø¿¿ìæèëñýí, 
ñóðãàñàí áóþó öýöýðõñýí áîäîë ñàíààíóóä ºâ÷òºíèé óõàìñàð óðóó ººðºº 
àÿíäàà îðæ èðýí ñýòãýëèéí ò¿ãøèëò, ñýòãýë ãóòðàë áóþó ñýòãýëèéí øàíàëãàà 
¿¿ñãýíý. Èéì ñýòãýëãýýã ºâ÷òºí äýìèé áîäîë, ýð¿¿ë áóñ áîäîë ãýæ ø¿¿ìæëýõ, 
ò¿¿íýýñ ñàëàõ èäýâõòýé òýìöýë õèéíý.

	 ßëèìã¿é çîâëîíò ýðãýö¿¿ëýë. Áîäèò áàðèìò íîòîëãîîí äýýð 
òóëãóóðëààã¿é, àìüäðàëààñ òàñàðõàé õèéñâýð àãóóëãàòàé, ýðãýö¿¿ëýí áîäñîí 
áóþó òóíãààí ñýòãýñýí áîäëóóä õàð àÿíäàà ¿¿ñ÷ ºâ÷òºíèé ñýòãýöèéí äîòîîä 
åðòºíöèéã á¿ðýí ýçýìäýæ ñýòãýëèéã íü ò¿ãøýýíý. Ñàíààíààñ ñàëæ ºãäºãã¿é 
ýíýõ¿¿ ýðãýö¿¿ëýëèéã ºâ÷òºí äýìèé áîäîë ãýæ ¿íýëýí ò¿¿íýýñ àíãèæðàõ 
èäýâõòýé òýìöýë õèéíý. ßëèìã¿é çîâëîíò ýðãýö¿¿ëëèéí õ¿íä õýëáýð áîë îþóí 
óõààíû ýðãýö¿¿ëýë þì.

	 Îþóí óõààíû ýðãýö¿¿ëýë. Óëèãò ýðãýö¿¿ëýëòýé çàðèì ºâ÷òºí¿¿ä 
ã¿í óõààíû àãóóëãàòàé íýã áîäëîîñ íºãºº áîäëûã, íºãºº áîäëîîñ ãóðàâ äàõü 
áîäëûã ãýõ ìýò÷èëýíãýýð îëîí òîîíû áîäëóóäûã áàéí áàéí, ººðèéí ýðõã¿é 
ñàíààíäàà óðãóóëàí áîäíî. Èéíõ¿¿ õàð àÿíäàà ýöýñ òºãñãºëã¿é ýðãýö¿¿ëýí 
áîäîõûã, äóóñàøã¿é áîäëîãî áîäîõûã, õÿçãààðã¿é ø¿¿æ ¿çýõèéã áóþó ã¿í 
óõààíû áîäîëä ººðèéí ýðõã¿é áàéí áàéí óìáàõûã îþóí óõààíû ýðãýö¿¿ëýë 
ãýäýã.

	 Ýñðýã òýñðýã ÿëèìã¿é çîâëîíò áàéäàë. ßëèìã¿é çîâëîíò áàéäàëòàé 
çàðèì ºâ÷òºí¿¿äýä òóõàéí íºõöºë áàéäàëä òîõèðîõã¿é áóþó íèéòýýð õ¿ëýýí 
çºâøººðñºí ¸ñ ñóðòàõóóíòàé õàðøèëäñàí áîäîë ñàíààíóóä, äóð õ¿ñë¿¿ä, õ¿ñýë 
ýðìýëçëýë¿¿ä õàð àÿíäàà, áàéí áàéí ¿¿ñ÷, òýäíèé ñýòãýöèéí äîòîîä åðòºíöèéã 
ýçýìäýæ ñýòãýëèéã íü ò¿ãøýýõèéã ýñðýã òýñðýã ÿëèìã¿é çîâëîíò áàéäàë ãýæ 
íýðëýäýã. Èéì áàéäàëòàé ºâ÷òºí¿¿äýä ººðèéãºº áóþó õàéðòàé õ¿íýý àëàõ 
óëèãò äóð õàð àÿíäàà ¿¿ñýõ, îëîí íèéòèéí ãàçàð õàðààë õýëýõ óëèãò áîäîë 
ººðèéí ýðõã¿é òºðºõ ìýòèéí ÿëèìã¿é çîâëîíò áàéäàë èëýð÷ áîëíî. Ýñðýã 
òýñðýã ÿëèìã¿é çîâëîíò áàéäàëòàé ºâ÷òºí¿¿ä ººðòºº ¿¿ñ÷ áàéãàà óëèãò äóðûã 
õýðýãæ¿¿ëýõã¿é áàéæ ÷àäíà. ̄ ¿ãýýð óëèãò äóð íü ýìãýã äóðààñ ÿëãàãäàíà. Ýìãýã 
äóðòàé ºâ÷òºí¿¿ä ººðèéãºº çàõèð÷ ÷àäàõã¿é, ýìãýã äóðàà õýðýãæ¿¿ëäýã.

	 ßëèìã¿é çîâëîíò äóðñàìæ. ªâ÷òºíèé àìüäðàëä òîõèîëäîæ áàéñàí 
òààëàìæã¿é ¿éë ÿâäëóóäûí òóõàé àÿã¿é äóðñàìæóóä, æèøýýëáýë: õîõèðîã÷èéí 
ñýòãýëä áèåèéã íü õ¿÷ýýð ¿íýë¿¿ëæ áàéñàí òààëàìæã¿é ìº÷¿¿äèéí òóõàé 
àéìøèãòàé äóðñàìæóóä, ºìíº íü ¿éëäýæ áàéñàí í¿ãýëò ¿éë ÿâäëûí òóõàé 
è÷ã¿¿ðòýé äóðñàìæóóä çýðýã òààëàìæã¿é äóðñàìæóóä õàð àÿíäàà, áàéí áàéí 
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¿¿ñ÷ ò¿¿íèé ñýòãýöèéí äîòîîä åðòºíöèéã ýçýìäýæ ñýòãýë ò¿ãøèëò ¿¿ñãýíý.

ßëèìã¿é çîâëîíò áàéäàëòàé ºâ÷òºí¿¿ä ººðèéãºº õàìãààëàõûí òóëä õàìãààëàõ 
øèíæ ÷àíàðòàé àëáàäìàë ¿éëäëèéã ººðèéí ìýäýëã¿é õàð àÿíäàà, áàéí áàéí 
¿éëäýæ ò¿ð òàéâøèðäàã. ßëèìã¿é çîâëîíò ¿éëäýëòýé ºâ÷òºí¿¿ä àëáàäìàë 
¿éëäëèéã àìüäðàëäàà îëîí ìÿíãàí óäàà äàâòàí ¿éëääýã.

	 ßëèìã¿é çîâëîíò ¿éëäýë. ßëèìã¿é çîâëîíò áàéäàëòàé ºâ÷òºí¿¿ä 
ñýòãýë ò¿ãøèëòýýñ ººðèéãºº õàìãààëæ äàðààõü øèíæ¿¿äèéã øèíãýýñýí ÿìàð 
íýã ¿éëäýë ¿éëäýõèéã ÿëèìã¿é çîâëîíò ¿éëäýë ãýæ íýðëýäýã. ¯¿íä:

�� ªâ÷òºí ìºðãºë ¿éëäýõ, òîî òîîëîõ, ãàðàà óãààõ çýðýã íýã 
¿éëäëèéã ººðèéí ýðõã¿é, õàð àÿíäàà áàéí áàéí çóðøèë áîëòîë 
äàâòàí ¿éëäýíý.

�� ªºðèéí ýðõã¿é, õàð àÿíäàà ¿¿ñ÷ áàéãàà ýíýõ¿¿ óëèãò ¿éëäýë 
ºâ÷òºíèé ñýòãýöèéí äîòîîä åðòºíöèéã á¿ðýí ýçýìäýíý.

�� Ýíýõ¿¿ óëèãò ¿éëäëèéã ¿éëäìýãö ºâ÷òºí ò¿ð òàéâøèðíà.

�� Ñýòãýöèéí äîòîîä åðòºíöèéã ýçýìäýæ áàéãàà ýíýõ¿¿ óëèãò 
¿éëäëèéã ºâ÷òºí äýìèé ¿éëäýë áóþó óòãàã¿é ¿éëäýë ãýæ 
ø¿¿ìæëýí ò¿¿íýýñ ñàëàõ èäýâõòýé òýìöëèéã õèéäýã.

�� Ñýòãýë ò¿ãøèëò ¿¿ñýõýä áóþó ñýòãýë ò¿ãøèëò óëàì èõñýõýä ºâ÷òºí 
ººðèéí ýðõã¿é, õàð àÿíäàà çóðøèë áîëñîí óëèãò ¿éëäëýý äàõèí 
äàâòàí ¿éëäýíý.

Íàñíààñ õàìààðàí ÿëèìã¿é çîâëîíò ¿éëäëèéí õýëáýð¿¿ä ººð 
ººð áàéäàã.

I.	 Õ¿¿õýä íàñàíä îëîíòîî èëýðäýã ÿëèìã¿é çîâëîíò ¿éëäë¿¿ä:

�� ¯å ¿å, ººðèéí ìýäýëã¿é, õàð àÿíäàà õóðóóãàà õºõºõ

�� Õààÿà õààÿà, ººðèéí ýðõã¿é, àÿíäàà õóìñàà ìýðýõ

�� ¯å ¿å, ººðèéí ìýäýëã¿é, õàð àÿíäàà í¿äýý öàâ÷ëàõ

�� Áàéí áàéí, ººðèéí ýðõã¿é, àÿíäàà, õèé õîîñîí õàíèàõ

�� ¯å ¿å, ººðèéí ýðõã¿é, õàð àÿíäàà, í¿¿ðíèé àðüñ òàòâàãàíàõ

�� Áàéí áàéí, ººðèéí ìýäýëã¿é, õàð àÿíäàà, íóñàà òàòàõ

II.	 Íàñàíä õ¿ðñýí ¿åä îëîíòîî àæèãëàãääàã ÿëèìã¿é çîâëîíò 
¿éëäë¿¿ä:

�� Öýâýðëýõ ÿëèìã¿é çîâëîíò ¿éëäýë áóþó öýâýðëýõ ÿëèìã¿é 
çîâëîíò ¸ñ çàíøèë

�� Øàëãàõ ÿëèìã¿é çîâëîíò ¿éëäýë áóþó øàëãàõ ÿëèìã¿é çîâëîíò 
¸ñ çàíøèë
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�� Òîî òîîëîõ ÿëèìã¿é çîâëîíò ¿éëäýë áóþó òîî òîîëîõ ÿëèìã¿é 
çîâëîíò ¸ñ çàíøèë

�� Õóâöàñëàõ ÿëèìã¿é çîâëîíò ¿éëäýë áóþó õóâöàñëàõ ÿëèìã¿é 
çîâëîíò ¸ñ çàíøèë

�� Ìºðãºë /çàëáèðàë/ ¿éëäýõ óëèãò ¿éëäýë áóþó çàëáèðàë ¿éëäýõ 
ÿëèìã¿é çîâëîíò ¸ñ çàíøèë

	 Öýâýðëýõ ÿëèìã¿é çîâëîíò ¿éëäýë íü õàìãèéí ýëáýã òîõèîëääîã 
àëáàäìàë ¿éëäýë þì. Õèð áóðòàãëàõààñ àéõ óëèãò àéäàñò àâòñàí ºâ÷òºí¿¿ä 
ººðèéãºº áîëîí õ¿ðýýëýí áàéãàà îð÷íîî áîõèðäñîí, õàëäâàðëàãäñàí, õèìèéí 
õîðîîð õîðäñîí ãýñýí ÿëèìã¿é çîâëîíò áîäîëä àâòàæ õèð áóðòàãëàõààñ 
ñýðãèéëýõ çîðèëãîîð ìºí ñýòãýë ò¿ãøèëòýý íàìæààæ ÿëèìã¿é çîâëîíò àéäñààñ 
ñàëàõ çîðèëãîîð ººðèéí ýðõã¿é õàð àÿíäàà ºäºð á¿ð, ìàãàäã¿é ºäºðò îëîí 
óäàà óñàíä îðîõ, áàéí áàéí ãàðàà öóñ ø¿¿ðòýë óãààõ, ºðººíèéõºº õàíà, øàëíû 
áóäãèéã àðèëòàë ñîéçäîí óãààõ çýðýã õýëáýðýýð öýâýðëýãýý õèéõ ¿éëäëèéã 
öýâýðëýõ ÿëèìã¿é çîâëîíò ¿éëäýë ãýäýã.

	 Øàëãàõ ÿëèìã¿é çîâëîíò ¿éëäýë íü ò¿ãýýìýë ñýòãýë ò¿ãøèõ ýìãýãòýé, 
óëèãò áîäîëòîé ºâ÷òºí¿¿ä ýðãýëçýí òýýíýãýëçäýã áîäëîîñîî áîëæ áîëçîøã¿é 
àëäàà áóþó àþóëààñ ñýðãèéëæ ººðèéí ã¿éöýòãýõ ãýæ áàéãàà ¿éëäýë á¿ðèéã çºâ 
ã¿éöýòãýñýí ýñýõèéã ººðèéí ìýäýëã¿é, õàð àÿíäàà, áàéí áàéí øàëãàõ ¿éëäýë 
õèéõèéã øàëãàõ ÿëèìã¿é çîâëîíò ¿éëäýë ãýäýã. Æèøýýëáýë: õààëãàà ò¿ãæñýí 
ýñýõ, ãýðëýý óíòðààñàí ýñýõ, öàõèëãààí çóóõàà ñàëãàñàí ýñýõ, õàðèóëò ìºíãºº 
çºâ àâñàí ýñýõ ãýõ ìýò õèéæ áóé á¿õèé ë ¿éëäëýý çºâ ã¿éöýòãýñýí ýñýõèéã 
ººðèéí ìýäýëã¿é, õàð àÿíäàà, áàéí áàéí øàëãàíà.

	 Òîî òîîëîõ ÿëèìã¿é çîâëîíò ¿éëäýë íü ºâ÷òºí õ¿÷òýé ñýòãýë 
ò¿ãøèëòýíä àâòñàí ¿åäýý çàìäàà òààðàëäñàí á¿õ þìûã, òóõàéëáàë í¿äýíäýý 
õàðàãäñàí áàéøèíãèéí öîíõûã, õàæóóãààðàà ºíãºðñºí ìàøèíû äóãààðûã, 
ººðèéíõºº àëõààã, äýðãýäýý áàéãàà õ¿íèé äýýëèéí òîâ÷èéã, øàòíû ãèøã¿¿ðèéã 
ººðèéí ìýäýëã¿é, õàð àÿíäàà, áàéí áàéí òîîëäîã. ªâ÷òºí òîîëæ áàéãàà 
¿éëäëýý äýìèé ýð¿¿ë áèø ¿éëäýë ãýæ ø¿¿ìæëýí òîîëîõã¿é áàéõûã õè÷ýýäýã 
áîëîâ÷ ººðèéí ýðõã¿é, õàð àÿíäàà, äàõèí äàâòàí òîîëäîã. ªâ÷òºí òîîëñíû 
äàðàà ò¿ð òàéâøèðäàã.

	 Ìºðãºë /çàëáèðàë/ ¿éëäýõ óëèãò ¿éëäýë íü óëèãò àéäàñòàé, óëèãò 
áîäîëòîé çàðèì ºâ÷òºí¿¿ä ñýòãýë ò¿ãøèëòýýñ, ñýòãýë çîâèíîëîîñ áóþó 
ñýòãýëäýý õ¿ëýýæ áàéãàà áîëçîøã¿é àþóëààñ ººðèéãºº õàìãààëæ ººðèéí 
ýðõã¿é, õàð àÿíäàà, áàéí áàéí çàëáèðàë ¿éëääýã. Çàëáèðàë ¿éëäýõýýð “õèéä”  
ð¿¿ ÿâæ ìºðãºë ¿éëäýæ õ¿ðä ýðã¿¿ëíý. Õàà ñàéã¿é çàëáèðàë ¿éëäýíý. Çàëáèðàë 
¿éëäìýãö ñýòãýë ò¿ãøèëò íü ò¿ð íàìæèæ òàéâøèðíà.
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2.5 Áèåèéí õýëáýðèéí ýìãýã¿¿ä (F45)
	 Îðãàíèê ýìãýã áóþó áèåèéí ºâ÷èí ¿ã¿é áàéõàä áèåèéí ºâ÷íèé 
øèíæýýð èëýðäýã ñýòãýöèéí á¿ëýã ºâ÷èí áàéäàã. ªºðººð õýëáýë áèåèéí 
ºâ÷íèéã äóóðèàäàã ñýòãýöèéí á¿ëýã ºâ÷èí. Èéì ºâ÷í¿¿äèéã áèåèéí ºâ÷íèé 
øèíæýýð èëýð÷ áàéãàà ñýòãýöèéí ýìãýã, ñîìàòèçàöè, áèåèéí õýëáýðèéí 
ýìãýã, òàéëáàðëàæ áîëìîîðã¿é áèåèéí çîâèóð øàíàëãàà, ºâ÷èðõºõ ýìãýã, 
èëð¿¿ëýýã¿é áèåèéí ºâ÷èí, áèåèéí çîâèóð øàíàëãàà á¿õèé ñýòãýë ò¿ãøèõ 
ýìãýã, áèåèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí òóëãàìäñàí àñóóäàëòàé ñýòãýë ò¿ãøèõ ýìãýã ãýõ 
ìýòýýð îëîí ÿíçûí íýðýýð íýðëýäýã. Ýäãýýðèéã ªÎÓ-ûí Õ àíãèëàëä áèåèéí 
õýëáýðèéí ýìãýã¿¿ä ãýæ íýðëýæýý.

	 Øàëòãààí: Áèåèéí õýëáýðèéí ýìãýã¿¿ä áîë áèåèéí ºâ÷íèé óëìààñ 
¿¿ññýí áèåèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí òóëãàìäñàí àñóóäàë áèø, õàðèí ñýòãýëèéí 
ñòðåññèéí áóþó ñýòãýë ç¿éí ãàðàëòàé ñýòãýöèéí ºâ÷èí þì.

	 Ýìíýë ç¿é: ªâ÷òºíä áèåèéí ýíä òýíä áàäàéðàõ, áèå áîëîí ç¿ðõ, 
òîëãîé ºâäºõ, àìüñãààäàõ, ñóóëãàõ, ãýäýñ ä¿¿ðýõ, øýýñ îéð îéðõîí õ¿ðýõ, 
òîëãîé ºâäºõ, óóö íóðóóãààð ºâäºõ, çîãüñîõ, õºëðºõ çýðýã ìýäðýìæ¿¿ä áàéí 
áàéí ¿¿ññíýýñ ºâ÷òºí ¿ðãýëæ ÿìàð íýã çîâèóð òîî÷íî.

	 ªâ÷òºíèé òîî÷èæ áàéãàà áèåèéí ñóáúåêòèâ çîâèóð øàíàëãààíóóä 
ýìíýë ç¿éí áîäèò ¿çëýã áîëîí áàãàæ õýðýãñýë, ëàáîðàòîðèéí 
øèíæèëãýýí¿¿äýýð ÿìàð íýã ýðõòýí ñèñòåìèéí ºâ÷èíã¿é áàéäàã. Ãýâ÷ 
¿¿íèéã õ¿ëýýí çºâøººðºëã¿é, íýã áóþó õýä õýäýí ýðõòýíèé ºâ÷òýé áîëëîî 
õýìýýí áîäîæ îíîøîî òîäðóóëàõ çîðèëãîîð îëîí òîîíû ýìíýëýã äàìæèí 
îëîí ýì÷ íàðò áàéí áàéí ¿ç¿¿ëíý. Ýì÷èä ¿ç¿¿ëýõäýý øèíæ òýìäã¿¿äèéí 
íýðñèéí æàãñààëòûã áè÷ñýí õóóäñûã äýëãýí äýëãýðýíã¿é òàéëáàðëàíà. Ìºí 
áèåèéí ýð¿¿ë ìýíäèéíõýý òºëºº õýò ñýòãýë çîâèíîõ, íîéð õÿìðàõ, ñýòãýëýýð 
óíàõ, ñýòãýë ò¿ãøèõ, ºâ÷òýé áîë÷èõ âèé, ç¿ðõýíä öóñ õàðâà÷èõ âèé, õàâäàð 
òóñ÷èõ âèé ìýòèéí óëèãò àéäàñòàé, öî÷ðîìòãîé, ºâ÷íèéõºº òóõàé ÿðüæ 
áàéõäàà òàéâàí áèø áàéõ çýðýã ñýòãýë ç¿éí øèíæ¿¿ä àæèãëàãäàíà.

	 ªâ÷òºíèé àìüäðàëûí ò¿¿õèéã äýëãýðýíã¿é ÿðèóëàõàä óã ºâ÷íèéã 
¿¿ñãýæ áàéãàà ñòðåññ èëýðíý. ªâ÷òºíèé àíõààðàë ñòðåññò áèø, áèåèéí çîâèóð 
øàíàëãààíóóäàä òºâëºðäºã ó÷ðààñ ºâ÷íºº ñòðåññòýé õîëáîæ ¿çýëã¿é, çºâõºí 
áèåèéí ºâ÷èíòýé õîëáîí òàéëáàðëàæ ººðèéãºº áèåèéí ºâ÷òýé õýìýýí áîääîã. 
Áèåèéí õýëáýðèéí ýìãýã¿¿äèéã äàðààõü áàéäëààð àíãèëäàã. ¯¿íä:

1.	 Áèåèéí ºâ÷íèé îëîí øèíæ òýìäã¿¿äýýð èëðýõ ýìãýã
2.	 ªâ÷èðõºõ ýìãýã
3.	 Áèåèéí õýëáýðèéí âåãåòàòèâ ¿éëèéí õÿìðàë
4.	 Áèåèéí õýëáýðèéí áàéíãà ºâäºõ ýìãýã
5.	 Áèåèéí õýëáýðèéí áóñàä ýìãýã
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2.5.1 Áèåèéí ºâ÷íèé îëîí øèíæ òýìäã¿¿äýýð
èëðýõ ýìãýã (F45.0)

	 Ñýòãýëèéí øàëòãààíò ñýòãýë ãóòðàë, ñýòãýë ò¿ãøèõ çýðýã ñýòãýëèéí 
øàëòãààíò ºâ÷í¿¿ä, îëîí òîîíû áèåèéí øàíàëãààíóóä áóþó áèåèéí ºâ÷íèé 
îëîí øèíæ òýìäã¿¿äèéí õýëáýðýýð èëðýõèéã ñîìàòèçàöè ãýäýã. Èéì ýìãýãòýé 
ºâ÷òºí¿¿ä àéõ, ò¿ãøèõ, ãóòðàõ ìýòèéí òààëàìæã¿é ìýäðýìæ¿¿äýý áóþó 
ñýòãýë ñàíààíû çîâèóð øàíàëãààãàà ÿðèõã¿é çºâõºí ãýäýñ ºâäºõ, áººëæèõ, 
îãèóäàñ õ¿ðýõ, õýõðýõ, àðüñ çàãàòíàõ, áàäàéðàõ çýðýã áèå ìàõáîäèéí ìàø 
îëîí øèíæ òýìäýã á¿õèé çîâèóð øàíàëãààíóóäûã òîî÷íî. Õàðàìñàëòàé íü 
òýä òîî÷èí èëýðõèéëæ áàéãàà ýäãýýð çîâèóð øàíàëãààãàà ñýòãýöèéí ýìãýãèéí 
øèíæ òýìäýã õýìýýí îãò ¿íýëýõã¿é, çºâõºí áèåèéí ºâ÷íèé èëðýë ãýæ áîääîã. 
Áèåèéí ºâ÷íèé îëîí øèíæ òýìäã¿¿äýýð èëðýõ ýìãýãòýé ºâ÷òºí¿¿ä îëîí 
æèëèéí òóðøèä ÿíç á¿ðèéí ìýðãýæëèéí îëîí òîîíû ýì÷èä ¿ç¿¿ëæ, àøèãã¿é 
îëîí òîîíû øèíæèëãýý õèéëãýæ, áàñ ºâ÷èí íàìäààõ, òàéâøðóóëàõ ¿éë÷ëýëòýé 
ÿíç á¿ðèéí ýì õýðýãëýõ áîëîâ÷ ¿ð ä¿íä õ¿ðýõã¿é.

2.5.2. ªâ÷èðõºõ ýìãýã (F45.2)
	 Èéì ýìãýãòýé ºâ÷òºíèé àíõààðëûí òºâä ò¿¿íèé ýð¿¿ë ìýíä áàéäàã òóë 
ýð¿¿ë ìýíäèéíõýý òºëºº õýò ñàíàà çîâíî, áèåý ¿ðãýëæ ÷àãíàíà, ººðººñºº 
ýäãýøã¿é áîëîí àìü íàñàíä àþóëòàé ºâ÷èí õàéíà, áàéí áàéí ýð¿¿ë ìýíäèéí 
¿çëýã, øèíæèëãýý õèéëãýæ, îëîí ýìíýëýãò ¿ç¿¿ëíý, ºâ÷òýé áîë÷èõ âèé ãýæ 
áàéíãà ò¿ãøèíý, ºâ÷òýé áîë÷èõëîî ãýæ õèé õîîñîí àéíà.

 	 Ýìíýë ç¿éä ýìãýã ñýðýë, ºâ÷èí òóñàõààñ àéõ óëèãò àéäàñ, òóõàéëáàë 
¿õëýýñ àéõ óëèãò àéäàñ, ºìºíãººñ àéõ óëèãò àéäàñ, ãàëçóóðàõààñ àéõ óëèãò 
àéäàñ, ç¿ðõíèé ºâ÷íººñ àéõ óëèãò àéäàñ, òàðõèíä öóñ õàðâàõààñ àéõ óëèãò 
àéäàñ, ÄÎÕ, òýìá¿¿ áîëîí áóñàä ºâ÷íèé àéäàñ äàâàìãàéëàí èëýðíý.

 2.5.3 Áèåèéí õýëáýðèéí âåãåòàòèâ ¿éëèéí
õÿìðàë. (F45.3)

	 Îðãàíèê ºâ÷íèé óëìààñ áèø, çºâõºí ñýòãýëèéí äàðàìò, áóäëèàí ìýòèéí 
ñýòãýë ç¿éí øàëòãààíààñ áîëæ àëü íýã ýðõòýíèé áóþó òîãòîëöîîíû ìýäðýëèéí 
¿éë àæèëëàãàà äàâàìãàéëàí õÿìàð÷, áèåèéí ºâ÷íèéã ñàíàãäóóëñàí øèíæ 
òýìäã¿¿ä èëðýõèéã áèåèéí õýëáýðèéí âåãåòàòèâ ¿éëèéí õÿìðàë ãýæ íýðëýíý. 
Äàðààõü 4 á¿ëýã øèíæ õàâñðàí èëýðäýã. ¯¿íä:

1.	 Âåãåòàòèâ ìýäðýëèéí õººðëèéã èëòãýñýí ç¿ðõ äýëñýõ, áèå ñàëãàíàõ, 
àëãà õºëðºõ, øýýñ ò¿ðãýí ò¿ðãýí õ¿ðýõ, í¿¿ð óëàéõ ìýòèéí åðºíõèé 
øèíæ¿¿ä èëýðíý.

2.	 Àëü íýã ýðõòýíèé áóþó òîãòîëöîîíû, òóõàéëáàë: ç¿ðõíèé áóþó ç¿ðõ 
ñóäàñíû òîãòîëöîîíû, óóøãè áóþó àìüñãàëûí çàìûí òîãòîëöîîíû, 
õîäîîä ãýäýñíèé áóþó õîîë áîëîâñðóóëàõ çàìûí ºâ÷èí ãýìýýð 
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òîäîðõîé ñóáúåêòèâ øèíæ¿¿ä àæèãëàãäàíà.

3.	 Àëü íýã ýðõòýíèé áóþó òîãòîëöîîíû òýðõ¿¿ ºâ÷èíä ºâ÷òºíèé ñàíàà 
çîâæ, ñýòãýë ò¿ãøèíý.

4.	 Ýìíýëãèéí ¿çëýã, øèíæèëãýýãýýð òýðõ¿¿ ýðõòýíèé áóþó òîãòîëöîîíû 
ýä ýñèéí á¿òöèéí /îðãàíèê/ ººð÷ëºëò èëðýõã¿é.

	 Àíãèëàë. Áèåèéí õýëáýðèéí âåãåòàòèâ ìýäðýëèéí õÿìðàëûã ñýòãýëèéí 
øàëòãààíò äàðààõü ýìãýã¿¿äýä õóâààíà. ¯¿íä:

1.	 Ç¿ðõíèé íåâðîç

2.	 Ñýòãýëèéí øàëòãààíò àìüñãààäàõ ýìãýã

3.	 Ñýòãýëèéí øàëòãààíò çîãüñîõ ýìãýã

4.	 Ñýòãýëèéí øàëòãààíò õàíèàõ ýìãýã 

5.	 Àãààð çàëãèõ

6.	 Õîäîîäíû íåâðîç

7.	 Ñýòãýëèéí øàëòãààíò íóãàëóóð àãøèõ ýìãýã

8.	 Ñýòãýëèéí øàëòãààíò ãýäýñ ã¿éëãýõ ýìãýã

9.	 Ñýòãýëèéí øàëòãààíò áèæ

10.	 Ñýòãýëèéí øàëòãààíò õèé ñóóëãàõ õàì øèíæ

11.	 Ñýòãýëèéí øàëòãààíò øýýñ îéðõîí îéðõîí õ¿ðýõ ýìãýã

12.	 Áóñàä ñýòãýëèéí øàëòãààíò ýðõòýí áóþó òîãòîëöîîíû ýìãýã¿¿ä

 2.5.4 Áàéíãà ºâäºõ áèåèéí õýëáýðèéí ýìãýã. (F45.4)
	 ªâäºëò.  Áèîëîãèéí, ñýòãýëèéí õýìýýõ 2 ÿíçûí ãàðàë ¿¿ñýëòýé áàéäàã.

	 Áèîëîãèéí ºâäºëò. Áèå ìàõáîäü áîäèòîé ¿éëäýë ¿ç¿¿ëæ áàéãàà 
ÿìàð íýã ãîëîìòûí íºëººíººñ áóþó áèåèéí ºâ÷íººñ áîëæ áèå ºâäºõèéã 
áèîëîãèéí ºâäºëò ãýíý.

	 Ñýòãýëèéí ºâäºëò. Áèå ìàõáîäèä íºëºº ¿ç¿¿ëæ áàéãàà ãîëîìòîä 
öî÷ðóóë áàéõã¿é, çºâõºí ñòðåññýýñ áîëæ áèå ìàõáîäü áàéíãà ºâäºæ áîëíî. 
Èéì ãàðàë ¿¿ñýëòýé áèåèéí àðõàã ºâäºëòèéã áàéíãà ºâäºõ õýëáýðèéí ýìãýã 
ãýæ íýðëýäýã. Èéì ýìãýãèéí òîîíä ñýòãýë ºâäºõ ýìãýã, ñýòãýëèéí øàëòãààíò 
óóö íóðóóíû ºâäºëò, ñýòãýëèéí øàëòãààíò òîëãîéí ºâäºëò îðíî.

Îíîøëîãîî áà òóñëàìæ 
Áèåèéí õýëáýðèéí ýìãýã¿¿äèéã èëð¿¿ëýõ ºâºðìºö àñóóëòóóä

�� Ýð¿¿ë ìýíäèéõýý òºëºº õýò ñàíàà çîâæ ñýòãýë òàíü ò¿ãøäýã ¿¿?
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�� Öýýæ îð÷èì ýâã¿é ñýðýë ¿¿ñ÷ ç¿ðõ äýëñäýã ¿¿?

�� Ãàð, õºë, á¿õ áèå òàíü ñàëãàëàí ÷è÷èðäýã ¿¿?

��  Ãàð õºëèéí áóë÷èíãóóä ÷àíãàðàí òàòäàã óó?

�� Í¿¿ð ãýíýò õàëóó îðãèæ á¿õ áèåèéí õºëñ öóòãàäàã óó?

�� Øýýñ ò¿ðãýí ò¿ðãýí õ¿ðäýã ¿¿?

��  Àìüñãàà äàâ÷äàõ áóþó öýýæ áà÷óóðäàã óó?

�� Òîëãîé õ¿íä îðãèæ øèëýí õ¿ç¿¿ õºøäºã ¿¿?

�� Äîòîð ìóóõàé áîëîõ áóþó áººëæèñ öóòãàæ, îãèóäàñ õ¿ðäýã ¿¿?

�� Áèåèéí ýíä òýíä õàëóó îðãèõ, õ¿éò îðãèõ ãýõ ìýò òààëàìæã¿é ñýðë¿¿ä 
¿¿ñäýã ¿¿?

�� Ãýäýñ õîäîîäíû ¿éë àæèëëàãàà õÿìàð÷ õîîëíû äóðøèë áóóðäàã óó? ãýõ 
ìýò áóñàä íåâðîçûã èëð¿¿ëýõ àñóóëòóóäûã àñóóæ òîäðóóëíà.

ªâ÷òºí ò¿¿íèé ãýð á¿ëèéíõýíä ºãºõ ìýäýýëýë. 

�� Ñòðåññ áàéí áàéí áèåèéí çîâèóð øàíàëãààíóóäûã ¿¿ñãýíý. Òýäãýýð çîâèóð 
øàíàëãààíóóäàä àíõààðàëàà òºâëºð¿¿ëýõ íü øàëòãààíûã èëð¿¿ëæ áàéãàà 
õýðýã áèø.

�� Ýì÷èëãýýíèé çîðèëãî áîë áèåèéí çîâèóð øàíàëãàà íýã á¿ðèéã ýìýýð 
ýì÷ëýõýä ÷èãëýãäýõ áèø, õàðèí ººðèéíõºº ñýòãýëä òààëàìæòàé õàìãèéí 
ñàéí ñàéõàí àìüäðàëààð àìüäðàõ ÿâäàë ìºí.

ªâ÷òºí ò¿¿íèé ãýð á¿ëä ºãºõ çºâëºãºº

�� ªâ÷òºíèé òîî÷èæ áàéãàà îëîí òîîíû, áèåèéí çîâèóð øàíàëãààíóóä, 
æèøýýëáýë: òîëãîé ºâäºõ, áèåèéí ýíä òýíä áàäàéðàõ, áèå ºâäºõ çýðýã 
òààëàìæã¿é ìýäðýìæ¿¿ä íü ñàíààíààñ çîõèîñîí, õóäëàà ç¿éë áèø, òýäãýýð 
íü áîäèòîé îðøèæ áàéãàà ç¿éë ãýäãèéã õ¿ëýýí çºâøººðºõ

�� Áèåèéí çîâèóð øàíàëãààíóóä äýýð àíõààðëàà òºâëºð¿¿ëýõã¿é áàéõûã 
ºâ÷òºíä çºâëºõ;

�� Ñýòãýëèéí ñòðåññ áàéãàà ó÷ðààñ áèåèéí çîâèóð øàíàëãààíóóä ¿¿ñ÷ áàéíà 
ãýäãèéã çºâøººð¿¿ëýõ;

�� Áèåèéí áóë÷èíãàà ñóëðóóëàõ áóþó òàéâøðóóëàõ àðãóóä íü ñòðåññèéí 
óëìààñ ¿¿ññýí òîëãîé ºâäºõ ìýòèéí áèåèéí çîâèóð øàíàëãààíóóäûã 
íàìæààæ ÷àääàã ãýäãèéã çºâëºõ;

�� Áèåèéí òàìèðûí äàñãàëûã òîãòìîë õèéæ áàéõ. Áèåèéí çîâèóð 
øàíàëãààíóóäûã àðèëàõûã õ¿ëýýëã¿éãýýð áóðóó àæ òºðºõ ¸ñûã ººð÷ëºõ
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Ýìèéí ýì÷èëãýý:

�� Øààðäëàãàã¿é îëîí òîîíû øèíæèëãýý õèéõýýñ, áàñ øèíýýð èëýð÷ áóé 
øèíæ òýìäýã íýã á¿ðèéã øèíý, øèíý ýìýýð ýì÷ëýõýýñ çàéëñõèéõ;

�� Çàðèì òîõèîëäîëä ñýòãýë ãóòðàëûí ýñðýã ýìèéã ºäºðò 50-100 ìã òóíãààð 
õýðýãëýæ áîëíî.

Ìýðãýæèëòýí ð¿¿ èëãýýõ

�� ªâ÷òºíèéã òºðºë á¿ðèéí íàðèéí ìýðãýæëèéí ýì÷ ¿ð¿¿ èëãýýõýýñ 
çàéëñõèéõ õýðýãòýé.

�� ªâ÷òºíèéã ñóì, ºðõèéí ýìíýëãèéí õ¿ðýýíä ýì÷ëýõ á¿ðýí áîëîìæòîé.

2.6 Àðõàã ÿäàðãàà. (F48)
	 Íåâðàñòåíèÿ õýìýýõ ýìãýãèéã äýëõèéí îëîí ýì÷ íàð àðõàã ÿäàðãàà 
íýðýýð íýðëýæ áàéíà.

	 Øàëòãààí: Ìàø îëîí áºãººä äàðààõü òîìîîõîí á¿ëã¿¿äýä õóâààäàã. 
¯¿íä:

1.	 Ñòðåññèéí ãàðàëòàé òààëàìæã¿é ñýòãýë õºäëºë¿¿ä:

�� Áóõèìäàõ, ñýòãýë ò¿ãøèõ, ñýòãýë ãóòðàõ, óóðëàõ ãýõ ìýò áóñàä 
òààëàìæã¿é ñýòãýë õºäëºë¿¿ä

2.	 Äóòóó íîéðñîõ áóþó íîéðíû ýìãýã¿¿ä 

�� Íîéðîí äóíäàà ñýðýõ, ºãëºº ýðò ñýðýõ, ñýðýõýä àëæààë òàéëàãäñàí 
ìýäðýìæ ¿¿ñýõã¿é áàéõ, øºíèéí àéäàñ, õàð äàðæ ç¿¿äëýõ, íîéðíû ãýõ 
ìýò áóñàä ýìãýã

3.	 Áóðóó àæ òºðºõ ¸ñíû õ¿÷èí ç¿éëñ:

�� ªäðèéí òóðø õàíãàëòã¿é àæèëëàõ, õèéæ áóé àæèëäàà óéòãàðëàõ, äýíä¿¿ 
èõ àæèëëàõ, ºäºð á¿ð àðõè óóõ, áèåèéí òàìèðûí äàñãàë õèéõ òîãòñîí 
äýã æóðàìã¿é áàéõ, òîãòìîë áóñ õîîëëîõ äýíä¿¿ èõ èäýõ, òàðãàëàõ, àæ 
òºðºõ ¸ñíû áóñàä áóðóó õýâøë¿¿ä

4.	 Áèåèéí áîëîí îðãàíèê ºâ÷í¿¿ä:

�� Öóñ áàãàäàëò, öàãààí ìºãººðñºí õîîëîéí áàãòðàà, öàãààí ìºãºðñºí 
õîîëîéí  ¿ðýâñýë, ÷èõðèéí øèæèí, ¿å ìº÷íèé ¿ðýâñë¿¿ä, õàíèàä, 
òîìóó, àìüñãàëûí äýýä çàìûí ¿ðýâñýë, áàìáàé áóë÷èðõàéí ýìãýã¿¿ä, 
àðõè áîëîí ìàíñóóðóóëàõ áîäèñ õýðýãëýõ, õàëäâàðò ºâ÷í¿¿ä, òàðõèíû 
ñóäàñíû ºâ÷í¿¿ä, òàðõèíû ãýìòýë ãýõ ìýò áóñàä ºâ÷í¿¿ä

5.	 Çàðèì ýìèéí ýì÷èëãýýí¿¿ä:

�� Õàðøëûí ýñðýã áîëîí ãîðìîíû ãàðàëòàé ýì, áýëäìýë¿¿ä
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	 Çîâèóð øàíàëãàà: Àìàðõàí ÿäàð÷ ýð÷ õ¿÷ã¿é áîëëîî. Áèåèéí ýíä 
òýíä áóþó òîëãîé ºâäºæ áàéíà. Àæëàà õèéõ ÷àäâàðã¿é áîëëîî ãýõ ìýòèéí 
çîâèóð øàíàëãàà òîî÷íî.

	 Ýìíýë ç¿éí øèíæ¿¿ä: Îþóíû áîëîí áèåèéí ñóëüäàë ÿäðàëûí øèíæ 
òîä èëýðíý. Ýð÷ õ¿÷ýý àëäàíà. Èõýíõ ºâ÷òºí¿¿ä àæèëäàà áàãà õýìæýýíèé 
õè÷ýýë ç¿òãýë ãàðãàñíû äàðàà óäàëã¿é ÿäàðíà. Çàðèì ºâ÷òºí öàã ÿìàãò ÿäàðíà. 
Õ¿íä ÿäàðãààòàé õ¿ì¿¿ñ àìàðñàí ÷ àëæààë íü òàéëàãäàõã¿é áàéæ áîëíî.

	 Àðõàã ÿäàðãààíû ýìíýëç¿éí åðºíõèé øèíæ¿¿ä:

�� íîéð õóëæèõ, ýðò ñýðýõ, ç¿¿ä ç¿¿äëýõ, ºíãºö óíòàõ çýðýã õýëáýðýýð 
íîéðíû õÿìðàëûí øèíæ¿¿ä èëýðíý.

�� ÿëüã¿é ç¿éëä àìàðõàí óóðëàõ, öóõàëäàõ, óöààðëàõ, ýìçýãëýõ, äóó 
øóóãèàíä àìàðõàí äóðã¿éöýæ ýìçýãëýõ, õàëóóí õ¿éòíèé õýëáýëçëýëèéã 
õýò ìýäðýõ

�� áèåý áàðèõ ÷àäâàð ñóëðàõ, º÷¿¿õýí þìàíä ñýòãýë ò¿ãøèæ ýð¿¿ë 
ìýíäèéíõýý òºëºº ñýòãýë çîâèíîõ

�� ñýòãýë äóíäóóð áàéõ, ñýòãýëèéí òààøààë õèéãýýä õàíàìæ áóóðàõ

�� ýìýãòýé÷¿¿äýä áýëãèéí õºðºëò, ýðýãòýé÷¿¿äýä áýëãèéí ñóëðàë ¿¿ñýõ

�� àëãà õºëðºõ, áèåèéí ýíä òýíä òààëàìæã¿é ìýäðýìæ ¿¿ñýõ, áóë÷èí 
õºíä¿¿ðëýõ áóþó áóë÷èí ÷èíýðýõ, òîëãîé ýðãýõ, òîëãîé ºâäºõ 

�� áóë÷èíãàà ñóëðóóëàõ áóþó òàéâøðàõ ÷àäâàðã¿é áîëîõ, áèåý õóðààæ 
áóë÷èíãàà ÷àíãàëàõ, àæëàà ã¿éöýòãýõ ÷àäâàðã¿é áîëîõ

�� àíõààðàë ñàðíèõ, þì òîãòîîõ ÷àäâàðã¿é áîëîõ, ìàðòàìõàé áîëîõ

Îíîøëîãîî áà òóñëàìæ
Àðõàã ÿäàðãààã èëð¿¿ëýõ ºâºðìºö àñóóëòóóä

�� Àìàðõàí ÿäàðäàã óó?

�� ßäàðäàã áîë öàã ÿìàãò ÿäàðäàã óó?

�� ªäºð òóòìûí àæëàà ã¿éöýòãýæ áàéõäàà ÿäàðäàã óó?

�� Àìàðñàí ÷ ÿäàðñàí õýâýýð áàéäàã óó?

�� ªäºð òóòàì õèéõ ¸ñòîé àæëàà á¿ðýí ã¿éöýòãýæ ÷àäàæ áàéíà óó?

�� Õýò ìýäðýìòãèé áóþó õýò öî÷ðîìòãîé áîëñîí óó?

�� Àìàðõàí ãîìäîõ áóþó ñýòãýëýýð óíàäàã óó?

�� Èðýýä¿éäýý ñýòãýë çîâäîã óó?

�� Àíõààðàë ñàðíèõ, ìàðòàõ øèíæ èëýðäýã ¿¿?
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�� Áýëãèéí äóð õ¿ñýë áóóðäàã óó?

�� Íîéð õÿìàð÷ ºãëºº áîñîõîä õýö¿¿ áàéäàã óó?

�� Ìóóõàé ç¿¿ä ç¿¿äýëäýã ¿¿?

ªâ÷òºí áîëîí ò¿¿íèé ãýð á¿ëä ºãºõ ìýäýýëýë áà çºâëºãºº:

�� Àëæààëàà òàéëæ çºâ àæ òºðºõ ¸ñîíä ñóðàëöàõ áóþó ò¿¿íèéã ýçýìøèõ 
áîëîìæòîé ãàçàð äîëîî õîíîãîîñ áàãàã¿é õóãàöààãààð àìðàõ

�� Äýíä¿¿ èõ àæèëëàäàã áîë àæëûíõàà à÷ààëàëûã áàãàñãàõ

�� Äýíä¿¿ áàãà àæèëëàäàã áîë ººðòºº òààëàìæòàé ñýòãýë õºäëºë ¿¿ñãýäýã 
òèéì îëîí íèéòèéí ¿éë àæèëëàãààíä òîãòìîë îðîëöîæ áàéõ

�� Òàðãàëæ áàéãàà áîë èääýã õîîëíûõîî õýìæýýã áàãàñãàõ, ººõ áîëîí 
ýëñýí ÷èõýð õýðýãëýõèéã õÿçãààðëàõ

�� ªäºð òóòàì ã¿éöýòãýäýã ¿éë àæèëëàãààíäàà óéòãàðëàäàã áîë ººðèéãºº 
èäýâõæ¿¿ëäýã, ººðòºº ñýòãýëèéí òààøààë ºãäºã òèéì àæèë îëæ õèéõ

�� Áèåèéí òàìèðûí äàñãàë õèéäýãã¿é áîë ò¿¿íèéã òîãòìîë õèéäýã 
õýâøèëòýé áîëîõ

�� Ñòðåññèéí ãàðàëòàé ÿäàðãààòàé ºâ÷òºíä ñòðåññ òàéëàõ àðãà áàðèëûã 
ýçýìøèõèéã çºâëºõ.

Ýì÷èëãýý

	 ßäàðãààã ýì÷ëýõ ºâºðìºö ýì÷èëãýý áàéäàãã¿é. ¯¿ñãýæ áàéãàà 
øàëòãààíûã íü õàðãàëçàí ÿäàðãààã ýì÷èëíý. Ñòðåññèéí ãàðàëòàé ÿäàðãààòàé 
ºâ÷òºíèéã ñòðåññ òàéëàõ àðãà áàðèëä ñóðãàíà.

	 Áóðóó àæ òºðºõ ¸ñíû óëìààñ ¿¿ññýí ÿäàðãààòàé ºâ÷òºíã çºâ àæ òºðºõ 
¸ñîíä õýâø¿¿ëíý. Áèåèéí ºâ÷íèé óëìààñ ¿¿ññýí ÿäàðãààã /ñóëüäëûí õàì 
øèíæèéã/ ýì÷ëýõäýý òýðõ¿¿ áèåèéí ýìãýãèéã ýì÷èëíý.

	 ßäàðãààòàé çàðèì ºâ÷òºíä ñýðãýýõ íºëººòýé ñýòãýë ãóòðàëûí ýñðýã 
ýìèéã õýðýãëýõýä ¿ð ä¿í ºã÷ áîëíî.

	 Ñýòãýëèéã ñýðãýýõ áîëîí òàéâøðóóëàõ ýì áýëäìýëèéã õýðýãëýõýä 
ÿäàðãàà àðèëæ ñòðåññ òàéëàãääàã áîëîâ÷ òýäãýýðèéã õýðýãëýõýý áîëèõîä 
ÿäàðãààòàé ºâ÷òºíèé áàéäàë óëàì äîðäîæ áîëíî. Èéìä ñýòãýöèéí ñýðãýýõ 
áîëîí òàéâøðóóëàõ ýìýýð ÿäàðãààã ýì÷ëýõ íü çîõèñòîé áèø þì.

Ìýðãýæèëòýí ð¿¿ ºâ÷òºíèéã èëãýýõ çààëò:

	 ßäàðãààã ¿¿ñãýæ áàéãàà øàëòãààíûã õàðãàëçàí, ºâ÷èí 3 ñàðààñ äýýø 
õóãàöààãààð ¿ðãýëæèëñýí õ¿íä áàéäàëòàé ºâ÷òºíèéã õîëáîãäîõ íàðèéí 
ìýðãýæëèéí ýì÷ ¿ð¿¿ èëãýýæ çîõèõ çºâëºãººã àâíà.
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2.7 Õ¿íä ñòðåññò ºãºõ õàðèó óðâàë áà äàñàí 
çîõèöîõûí õÿìðàë (F43)

Õ¿÷òýé ñòðåññîð áà õ¿íä ñòðåññ
	 Ñýòãýë ç¿éä ó÷ðóóëàõ õîð õîõèðëûí áàéäëûã õàðãàëçàí ñýòãýëèéí 
ñòðåññîðóóäûã äîòîð íü:

�� ñóë õ¿÷òýé ñòðåññîð
�� äóíä çýðãèéí õ¿÷òýé ñòðåññîð
�� õ¿÷òýé ñòðåññîð
�� ñ¿éð¿¿ëýõ õ¿÷òýé ñòðåññîð ãýñýí çýðýãëýë¿¿äýä õóâààäàã.

	 Ñýòãýëèéí ñòðåññîðûí çýðýãëýëýýñ õàìààðàí õºíãºí áóþó õ¿íä 
ñòðåññ ¿¿ñíý. Õýäèé ÷èíýý õ¿÷òýé ñòðåññîð íºëººëíº, òºäèé ÷èíýýíèé õ¿íä 
ñòðåññ èëýðíý. Ñ¿éð¿¿ëýõ õ¿÷òýé ñòðåññîðò õ¿íèé íàéìààíû çîëèîñ áîëîõ, 
õ¿÷èðõèéëýëä ºðòºõ çýðýã îðíî.

	 Àëèâàà õ¿÷èðõèéëýëä ºðòºõ íü ñýòãýëèéí õ¿÷òýé ñòðåññîð þì.

Ñýòãýë ç¿éí õóâüä õ¿÷èðõèéëýëä ºðòºãñäèéã 2 á¿ëýãò õóâààí ¿çýæ áîëíî. 
¯¿íä:

1.	 Õîõèðîã÷

2.	 Àð ãýðèéíõýí

Õîõèðîã÷ áèå ñýòãýöèéí äîòîîä íººöºº äàé÷èëæ áèå ìàõáîäü õèéãýýä 
ñýòãýöýý õ¿÷äýëèéí áàéäàëä îðóóëæ õ¿÷èðõèéëëýýñ àéäñààð, ñýòãýë ò¿ãøèëòýýð, 
ñýòãýë ãóòðàëààð áîëîí áóñàä òààëàìæã¿é ñýòãýë õºäëºëººð ººðèéãºº 
õàìãààëàõ õàðèó óðâàë ºãíº. Èéì õàìãààëàõ õàðèó óðâàëûã õ¿÷èðõèéëëèéí 
ñòðåññ ãýäýã. Ýäãýýð õàðèó óðâàëóóä õ¿÷èðõèéëýëä õîõèðîã÷ûí áèå ìàõáîäü 
õèéãýýä ñýòãýöèéã õ¿÷äýëèéí áàéäàëòàé áîëãîíî. 

Ñýòãýëèéí õ¿÷òýé ñòðåññîðò ºãºõ
ñýòãýë ç¿éí õàðèó óðâàë

	 Ñýòãýëèéí õ¿÷òýé ñòðåññîðûí áóþó õ¿÷èðõèéëëèéí ó÷ðóóëæ áàéãàà 
áîäèò àþóë çàíàë õèéãýýä ãàé çîâëîíã áèå ñýòãýë ç¿ðõýýðýý ìýäýð÷, í¿äýýðýý 
õàðæ, ÷èõýýðýý ñîíñîæ áàéãàà õîõèðîã÷ íýã á¿ð õ¿÷èðõèéëýë òóñ á¿ðèéí 
øèíæ ÷àíàðò òîõèðîõ ñýòãýëèéí ºâºðìºö õàðèó óðâàë ºãäºã. Æèøýýëáýë: 
õîõèðîã÷äûí çàðèì íýã íü õ¿÷òýé àéäñààð, íºãºº çàðèì íü ñýòãýë ò¿ãøèëòýýð, 
ãóðàâ äàõü íü ñýòãýë ãóòðàëààð, äºðºâ äýõ íü è÷èæ çîâîõ ìýäðýìæýýð, òàâ äàõü 
íü ãýìøèõ ñýòãýëýýð, çóðãàà äàõü íü óóð îìãîîð, äîëîî äàõü áóñàä òààëàìæã¿é 
ñýòãýë õºäëºëººð, íàéì äàõü íü äàñàí çîõèöîëòûí õÿìðàëààð òóñ òóñ õàðèó 
óðâàë ºãíº.

	 Õîõèðîã÷äûí ñòðåññîðò ºã÷ áàéãàà õàðèó ¿éëäë¿¿äèéã íèéòýä íü 



56

ñòðåññò ºãºõ õàðèó óðâàë ãýíý. Ýíý õàðèó óðâàëûã ªÎÓ-ûí Õ àíãèëàëä:

1.	 Ñòðåññò ºãºõ öî÷ìîã õàðèó óðâàë
2.	 Ãýìòëèéí äàðààõü ñòðåññèéí ýìãýã
3.	 Äàñàí çîõèöîëòûí õÿìðàëûí õàðèó óðâàë ãýæ ãóðâàí á¿ëýãò 

õóâààäàã.

2.7.1 Ñòðåññò ºãºõ öî÷ìîã õàðèó óðâàë (F43.0)
	 Ãàçàð õºäëºëò, ãàëò óóëûí äýëáýðýëò, óñíû ¿åð ìýòèéí öàã áóñûí ãàé 
òîõèîëäîõîä, ãýð îðîí ò¿éìýðò øàòàõ, îíãîö ñ¿éðýõ áîëîí àéëãàí ñ¿ðä¿¿ëýõ, 
áèåèéí áîëîí áýëãèéí õ¿÷èðõèéëýë çýðýã ¿éë ÿâäëóóäàä ºðòºõºä òóõàéí 
õ¿íýýñ ºã÷ áàéãàà õàðèó ¿éëäëèéã ñòðåññò ºãºõ öî÷ìîã õàðèó óðâàë ãýíý.

	 Äýýð äóðüäñàí ãàé ãàìøãóóä áîëîí çîëã¿é ÿâäàëóóä íü õîõèðîã÷äûí 
ýð¿¿ë ìýíä, àìü íàñàíä àþóë ó÷ðóóëàõ ÷àäàâõòàé, òýäýíä ¿õòýëýý àéõ àéäàñ 
¿¿ñãýõ íºëººòýé, õîðîìõîí çóóðûí ÿâöòàé ñýòãýëèéí õ¿÷òýé ñòðåññîðóóä þì.

	 Ñòðåññò ºãºõ öî÷ìîã õàðèó óðâàë íü õýäýí öàã, õýäýí ºäðèéí òóðø 
¿ðãýëæëýýä ºíãºðäºã.

	 Ñ¿éð¿¿ëýõ õ¿÷òýé, öàã áóñûí ãýíýòèéí õ¿÷èðõèéëýë, àéëãàí ñ¿ðä¿¿ëýëò 
òîõèîëäîõîä ò¿¿íä ºðòºãñºä àéäàñ, ñàíäðàë, ¿éìýýíýýð õàðèó óðâàë ºãºõ 
ýñâýë õàðèó óðâàë ºãºõ ÷àäâàðã¿é áîëæ õàà áàéãàà ãàçðàà õºøèõ çýðýã 
øèíæýýð èëýð÷ áîëíî. Õîõèðîã÷èä ñòðåññò ºãºõ öî÷ìîã õàðèó óðâàëûí ¿åä 
¿õòýëýý àéíà. ¯õòëýý àéñíààñ áîëæ óõàìñàðò óõààí íü á¿ðèéòýí áàëàðòàæ 
áàðèìæààãàà àëäàíà. Óõààí ñàðóóë áîëñíû äàðàà óõààí áàëàðòàõ öàã ìº÷èä þó 
áîëæ ºíãºðñíèéã ñàíàõã¿é áîëîõ áàéäëààð îéã¿éäýë ¿¿ñäýã. Óõààí á¿ðèéòýí 
áàëàðòàõ øèíæèéí ýìíýë ç¿éí èëðýëèéã äàðààõü áàéäëààð àíãèëäàã. 

1.	 Ñýòãýö õºäºëãººíèé õººðºëä îðîõ áóþó õýò õºäºëãººíòºõ õàðèó óðâàë

�� Òóõàéí ãàçðààñ ìýãäýí çóãàòàõ áóþó èõ àéñíû öî÷ìîã ñîëèî 
”õºäºëãººíèé õàð øóðãà” 

�� ¯ã ÿðèàíû öî÷ìîã õººðºë

2.	 Ñýòãýö õºäºëãººíèé ñààòàíãè áàéäàë áóþó õºäºëãººíã¿éòýõ “õóóðàì÷ 
¿õëèéí” õàðèó óðâàë

�� Õºøèë
�� Äóóã¿é áîëîõ øèíæ

	 Ñýòãýöèéí òàëààñ äýýðõ øèíæ¿¿ä èëðýõýýñ ãàäíà áèå ìàõáîäèéí òàëààñ 
äàðààõü øèíæ¿¿ä èëýðíý. ¯¿íä: Ç¿ðõíèé öîõèëò ò¿ðãýñ÷ ç¿ðõ äýëñýõ, àìüñãàà 
äàâõöàõ, àðüñ îãöîì óëàéõ áóþó öàéõ, õ¿éòýí õºëñ öóòãàõ, ººðèéí ìýäýëã¿é 
÷àöãà àëäàõ áóþó ñóóëãàõ, øýýñ ò¿ðãýí ò¿ðãýí õ¿ðýõ ãýõ ìýò áóñàä øèíæ¿¿ä 
èëýð÷ áîëíî. Ýäãýýð øèíæ¿¿äèéí äîòðîîñ àéäñûí õàðèó óðâàëûã òîäðóóëàí 
àâ÷ ¿çüå
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2.7.2. Õ¿÷òýé ñòðåññò àéäñààð õàðèó óðâàë ºãºõ
	 Àìü íàñàíä çàíàëõèéëæ áàéãàà ãàé ãàìøèã òîõèîëäîõîä õ¿í, àìüòàí 
õî¸ðûí àëü àëü íü õ¿÷òýé àéäàñò àâòàæ áèîëîãèéí æàìààðàà çºíãººðºº 
çóãàòàõ òºðõ ¿éë ãàðãàäàã. Àéäàñ áîë áîäèòîé àþóëûí äîõèîã õ¿ëýýí àâ÷ 
áàéãàà ¿åä ¿¿ñäýã ñýòãýëèéí õàðèó óðâàë þì.

	 Àéäñûí õàðèó óðâàë íü: Ãýíýòèéí õèéãýýä õîðîìõîí çóóðûí àþóë 
çàíàë, õ¿÷èðõèéëëýýñ áîëæ àéõûí èõýýð àéæ ººðèéãºº óäèðäàõ õÿíàëòàà 
àëäàõ, õ¿¿õýí õàðàà ºðãºñºõ, ç¿ðõ õàâèðãàà äýëñòýë õ¿÷òýé öîõèëîõ, àìüñãàà 
á¿òýæ ¿õìýýð äàâ÷äàõ, õàð õºëñ öóâàõ, á¿õèé áèå ñàëãàíàí ÷è÷èð÷ õàà áàéãàà 
ãàçðààñàà ìýãäýí çóãòàõûã àéäñûí õàðèó óðâàë ãýäýã. Ýíý ¿åä ºâ÷òºíèé 
ñèìïàòèê ìýäðýëèéí òîíóñ èõýñ÷ áèå ìàõáîäèéí /ôèçèîëîãèéí/ òàëààñ 
äàðààõü åðºíõèé õàðèó óðâàë èëýðíý. ¯¿íä:

�� Í¿äýý á¿ëòýãí¿¿ëæ, àéñàí õàðöòàé áîëíî, õ¿¿õýí õàðàà õýâèéí áèø 
ºðãºñºæ, õºìñºã íü áîñíî, í¿ä õàðàíõóéëíà, õàðààíû òàëáàé íàðèéñíà

�� Òîëãîé ýðãýíý, ÷èõ øóóãèíà, õàìàð ñàðòàëçàíà.

�� Àìàà àíãàéæ, óðóóë íü çàëãèõ õºäºëãººí õèéíý.

�� Õîîëîé ñººíãºòºíº, ¿ã ãàðàõàà áîëèíî.

�� Àéìõàé ìºãººðñ îð÷èì áóþó öýýæýýð ºâäºíº, õàíèàëãàíà.

�� Àìüñãàà äàâõöàíà, àìüñãàëàëò áýðõøýýëòýé áîëîõ áóþó áà÷óóðíà 
öààøäàà àìüñãàëàëò çîãñîõ áóþó òàñàëäàíà.

�� Ç¿ðõíèé öîõèëò îëøèð÷ ç¿ðõ õàâèðãàà äýëñòýë õ¿÷òýé öîõèëíî.

�� Öàðàé öàéæ, ìóóæðàõ áóþó ìóóæèð÷ óíàíà, óõààí àëäàíà.

�� Õ¿éòýí õºëñ ãàðíà, ¿ñ áîñíî, öóñíû äàðàëò èõýñíý, øýýñ ò¿ðãýí ò¿ðãýí 
õ¿ðíý.

�� Õîäîîä ãýäýñíèé òàëààñ áººëæèñ öóòãàíà, ã¿éëãýõ, ñóóëãàõ áóþó ãýäýñ 
ä¿¿ðíý.

�� Á¿õ áèå /áóë÷èí/ ñàëãàíàí ÷è÷èðíý.

�� Áóë÷èíãèéí õ¿÷äýë èõýñ÷ õ¿ç¿¿ ãèëæèéíý, áóë÷èíãóóä íóãàðàõã¿é 
õºøíº, õýâëèéí õàíà ÷àíãàðíà.

�� Õºäºëãººí õºøíº ýñâýë ñàíäðàëä îðæ áàéãàà ãàçðààñàà ìýãäýí çóãòàíà.

�� Óíàæ òàòàæ áîëíî.

Õóâü õ¿íèé îíöëîãîîñ õàìààðàí àëü íýã äîòîð ýðõòýíèé òàëààñ èë¿¿ 
äàâàìãàéëñàí øèíæ¿¿ä èëýð÷ áîëíî. Æèøýýëáýë: Àéñíààñ áîëæ õîõèðîã÷äûí 
àìüñãàëûí çàìûí òîãòîëöîîíû òàëààñ àìüñãàë äàâ÷äàõ ýìãýãò ºðòºæ áîëäîã. 
Ýíý ¿åä àìüñãàë äàâ÷äàæ ýõýëñýíýýñ õîéø õýäýí ìèíóòûí äàðàà äýýð äóðüäñàí 
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øèíæ¿¿äýýñ õàíèàëãàõ, òîëãîé ýðãýõ õî¸ð õàìãèéí ò¿ð¿¿íä ¿¿ñíý. 

	 Àìüñãàë äàâ÷äàõ øèíæ 

	 Ãýíýòèéí õ¿÷èðõèéëýëä ºðòºõºä àéõûí èõýýð àéñíààñ áóþó õ¿÷òýé 
ñýòãýë ò¿ãøèëòýýñ áîëæ õîõèðîã÷ ñàíäðàëä îðæ õ¿¿õýí õàðàà ºðãºñºæ, öàãààí 
ìºãººðñºí õîîëîé íü òýëýãäýæ, àìüñãàë íü îëøèð÷, àìüñãàà íü äàâ÷äàæ, 
çàðèì òîõèîëäîëä áàãòàð÷ ¿õýæ áîëíî. Èéì áàéäëûã ãèïåðâåíòèëÿöè ãýäýã. 
Àìüñãàëàëò îëøèð÷, àìüñãàà äàâ÷äñàíààñ áîëæ ºâ÷òºíèé àðòåðèéí öóñàí 
äàõü í¿¿ðñõ¿÷ëèéí õèéí õýìæýý áóóðíà.

2.7.3 Ãýìòëèéí äàðààõü ñòðåññèéí
õàðèó óðâàë (F43.1)

	 Õ¿÷èðõèéëýë áà àþóë çàíëûã, àéëãàí ñ¿ðä¿¿ëýõèéã, òàìëàí òàð÷èëãàõûã 
òóõàéí öàã ìº÷èä í¿äýýðýý õàðæ, ñýòãýëýýðýý ìýäýð÷, áèåýðýý òóóëæ ºíãºðººñºí 
õîõèðîã÷èä õîæèì õîéíî, òóõàéí ñýòãýëèéí ãýìòýë àâñàí ìº÷ººñºº õîéø 
õýäýí äîëîî õîíîã, ñàð, æèëèéí äàðàà àéäàñ, ¿çýí ÿäàëò ìýòèéí ìàø õ¿÷òýé 
ñýòãýëèéí äàðàìòòàé áàéæ áîëíî. Èéì ãàðàë ¿¿ñýëòýé ñýòãýëèéí äàðàìòûã 
ãýìòëèéí äàðààõü ñòðåññèéí ýìãýã ãýäýã. Ãýìòëèéí äàðààõü ñòðåññèéã ¿¿ñãýõ 
÷àäàâõòàé øàëòãààíóóäûã äóðüäâàë:

�� Òºðºë á¿ðèéí õ¿÷èðõèéëýëä ºðòºõ

�� Õ¿íèé íàéìààíû çîëèîñ áîëîõ

�� Õ¿÷èíä¿¿ëýõ

�� Òàìëàí òàð÷èëãàõ

�� Àéëãàí, ñ¿ðä¿¿ëýëòýíä ºðòºõ

�� Äýýðìèéí äîâòîëãîîíä ºðòºõ

�� Ãàë óñíû àþóë

�� Ãàëò òýðýã, îíãîöíû ñ¿éðýë, àâòîìàøèíû îñîë

�� Àëëàãà, õÿäëàãà, õýëìýãä¿¿ëýëò

�� Ýð¿¿ ø¿¿ëòýíä îðîõ

�� Ãàí çóäûí àþóë í¿¿ðëýõ, ãàçàð õºäëºõ

�� Õàð øóóðãà áîëîõ, ãàëò óóë äýëáýðýõ

�� Äàéí áàéëäààí ãýõ ìýòèéí àìü íàñàíä çàíàëõèéëñýí áóñàä öàã 
áóñûí àþóëóóä îðäîã.

	 Ãýìòëèéí äàðààõü ñýòãýëèéí äàðàìòòàé õ¿ì¿¿ñ óðüä ºìíº íü áèåýðýý 
òóóëæ ºíãºð¿¿ëñýí ãàìøèãò õîæèì ºãºõ õàðèó ¿éëäëèéã ãýìòëèéí äàðààõü 
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ñòðåññèéí õàðèó óðâàë ãýäýã. ªºðººð õýëáýë õîõèðîã÷äûí óðüä ºìíº íü 
ñýòãýëýýðýý ìýäýð÷, í¿äýýðýý õàðæ, áèåýðýý òóóëñàí õ¿÷èðõèéëýë áóþó 
ýð¿¿ ø¿¿ëòèéí ¿åä áîëæ ºíãºðñºí àéìøèãòàé õèéãýýä àéëãàí ñ¿ðä¿¿ëñýí 
¿éë ÿâäëûí òóõàé äóðñàìæóóä òýäíèé îþóí ñàíààíä õàð àÿíäàà, ¿å ¿å îðæ 
èðýí ñýòãýëèéã íü çîâîîõûã ãýìòëèéí äàðààõü ñòðåññèéí õàðèó óðâàë ãýæ 
îíîøëîíî.

Ýìíýë ç¿é íü äàðààõü øèíæ¿¿äýýð èëýðíý. ¯¿íä:

�� Ñýòãýë ç¿éí ãýìòýë àâàõ ¿åä ¿¿ñ÷ áàéñàí òààëàìæã¿é ìýäðýìæ¿¿ä. 
Òóõàéëáàë: àéäàñ, óóð îìîã, ¿çýí ÿäàëò, ñýòãýë ò¿ãøèëò áîëîí áóñàä 
ñºðºã ñýòãýë õºäëºë¿¿ä áàéí áàéí õóðöäàí èëýðíý.

�� Øºíèéí àéäàñ, íîéð õÿìðàõ, õàð äàðæ ç¿¿äëýõ, ñýòãýë ò¿ãøèëòòýé 
íîéðñîõ çýðýã íîéðíû ººð÷ëºëò¿¿ä àæèãëàãäàíà.

�� ×àíãà äóó ÷èìýýíýýñ ¿ðãýëæ öî÷èíî, àéíà, ñàëãàíàí ÷è÷èðíý.

�� Õºëðºõ, ç¿ðõ õ¿÷òýé äýëñýõ, àìüñãàà äàâ÷äàõ çýðýã èëðýë á¿õèé áèåèéí 
øèíæ¿¿ä àæèãëàãäàíà.

�� Ñýòãýë ò¿ãøýýñýí ÿëèìã¿é çîâëîíò äóðñàìæóóä ¿å ¿å èëýðíý. Òóõàéëáàë: 
õîõèðîã÷ áîëîõ ¿åä ñîíññîí, õàðñàí, ¿íýðòñýí áóþó áèåýðýý ìýäýðñýí 
á¿õèé ë àéìøèãòàé ç¿éëñ áîëîí òààëàìæã¿é ñýòãýãäýë ¿ëäýýñýí á¿õ 
äóðñàìæóóä ººðèéí ýðõã¿é, õàð àÿíäàà, áàéí áàéí ¿¿ñ÷ ºâ÷òºíèé 
ñàíàà ñýòãýëèéã çîâîîíî.

�� Àíõààðàë òºâëºð¿¿ëýõ õèéãýýä òóíãààí áîäîõ ÷àäâàð áóóðíà.

�� Ñýòãýë çîâíèæ ñýðýìæòýé áîëîõ øèíæ èëýðíý.

�� Ýðãýí òîéðíû ¿çýãäýë þìñ õà÷èí õèéãýýä áîäèò áèø ñàíàãäàíà.

�� Óðüä ºìíº íü áàÿð áàÿñãàëàí ýäë¿¿ëäýã áàéñàí ç¿éëýýñ îäîî ñýòãýëèéí 
òààøààë àâàõàà áîëèíî.

�� Ýíä òýíä áîëæ áóé àëèâàà ¿éë ÿâäëààñ çàéëñõèéíý.

�� Áóñàä õ¿ì¿¿ñòýé õàéõðàìæã¿é õàðüöàíà, íºõºðñºã äîòíî áóñ 
õàðüöààòàé, èäýâõ ñàíàà÷ëàãàã¿é áîëíî.

Óðüä íü àðõàã ÿäàðãààãààð ºâ÷èëæ áàéñàí áóþó áèå õ¿íèé ýìãýãòýé, 
ñýòãýë íü àìàðõàí øàðõàëäàã îíöëîãòîé õ¿ì¿¿ñ ãýìòëèéí äàðààõü ñòðåññèéí 
ýìãýãýýð ºâ÷ëºõ ýðñäýë èõòýé áàéäàã.

2.7.4. Äàñàí çîõèöîëòûí õàðèó óðâàë (F43.2)
	 Óðüä ºìíº íü ñýòãýöèéí ºâ÷íººð ºâ÷èëæ áàéãààã¿é õ¿ì¿¿ñò áèé áîëæ 
áàéãàà ñòðåññò ºãºõ öî÷ìîã õàðèó óðâàë èë¿¿ óäààí õóãàöààãààð õàäãàëàãäàí 
ñòðåññò  õîõèðîã÷äûí äàñàí çîõèöîëòîä ñààä ó÷ðóóëàõûã äàñàí çîõèöîëòûí 
õÿìðàë õýìýýí íýðëýäýã.



60

	 Äàñàí çîõèöîëòûí õÿìðàë öî÷ìîã ÿâöòàé íü íýã ñàðààñ èë¿¿ã¿é 
õóãàöààíä õàðèí óæèã ÿâöòàé áîë õî¸ð æèëýýñ èë¿¿ã¿é õóãàöààíä ¿ðãýëæèëæ 
áîëíî.

	 Õ¿÷èðõèéëëèéí ñýòãýë ç¿éí óðøèã áîëîõ ñýòãýë ò¿ãøèëò, ñýòãýë ãóòðàë, 
è÷èæ çîâîõ, ãýìøèõ, óóð õ¿ðýõ ìýòèéí òààëàìæã¿é ìýäðýìæ¿¿ä íü õîõèðîã÷èéã 
á¿òýýë÷ýýð õºäºëìºðëºõ õèéãýýä àìæèëòòàé ñóðàõàä ñààä òîòãîð áîëîõ 
òºäèéã¿é, áàñ íèéãìèéí ¿¿ðãýý áèåë¿¿ëýõýä íü, íèéòýýð õ¿ëýýí çºâøººðñºí 
¸ñ ç¿éí áîëîí ýðõ ç¿éí õýì õýìæýýí¿¿äèéã áàðèìòëàõàä íü, íèéãýì õàìò 
îëîíòîéãîî, ãýð á¿ëòýéãýý çîõèöîõîä íü èëò áýðõøýýë ó÷ðóóëæ áîëíî. Èéíõ¿¿ 
äàñàí çîõèöîõ ÷àäâàð àëäàãäàõûã äàñàí çîõèöîõûí õÿìðàë ãýæ îíîøëîíî. 
Äàñàí çîõèöîëòûí õÿìðàë íü äàðààõü øèíæ¿¿äýýð õàðèó óðâàë ºãäºã. ¯¿íä:

�� Ñýòãýë ãóòðàõ ò¿ð çóóðûí õàðèó óðâàë

�� Ñýòãýë ãóòðàõ óæèã õàðèó óðâàë

�� Ñýòãýë ò¿ãøèëò, ñýòãýë ãóòðàë õîñîëñîí õîëèìîã õàðèó óðâàë

�� Ñýòãýë õºäëºëèéí áóñàä õÿìðàë äàâàìãàéëñàí õàðèó óðâàë

�� Çàí ¿éëèéí (òºðõ ¿éëèéí) õÿìðàë äàâàìãàéëñàí õàðèó óðâàë

�� Ñýòãýë õºäëºëèéí áîëîí çàí ¿éëèéí õÿìðàë õîñîëñîí õàðèó óðâàë

�� Áóñàä ºâºðìºö øèíæ òýìäýã äàâàìãàéëñàí õàðèó óðâàë

�� Òºðõ ¿éëèéí õÿìðàë äàâàìãàéëñàí õàðèó óðâàë

2.7.4.1 Ñýòãýë ãóòðàëààð õàðèó óðâàë ºãºõ
	 Àëèâàà õ¿í ººðèéí íàíäèí ¿íýò ç¿éëñýý àëäàõàä, áîëîí áóñàä õ¿íä 
ãàðç õîõèðîë àìñàõàä ñýòãýë ãóòðàëààð õàðèó óðâàë ºã÷ áîëíî.

	 ¯íýò ç¿éë ãýäýã íü õóâü õ¿í á¿ðò õàðèëöàí àäèëã¿é ººð ººð ç¿éëñ áàéäàã. 
Æèøýý íü: Îõèäîä îíãîí áèå íü áóñäààñ èë¿¿ íàíäèí ç¿éë íü áºãººä ýíýõ¿¿ 
¿íýò ç¿éëýý õýí íýã ìóó ñàíààòíû õ¿÷èðõèéëýëä àâòàæ ¿ã¿é õèéâýë òýäýíä ìàø 
õ¿÷òýé ñòðåññ áîëäîã.

	 ªºð íýã ÷óõàë ¿íýò ç¿éëñèéí íýã áîë õóâü õ¿íèé ãýð îðîí þì. Èéìä 
ãýð îðîí íü ãàë ò¿éìýðò øàòàõ, ãàçàð õºäëºëòºíä ýâäýð÷ ñ¿éðýõ, óñíû ¿åðò 
àâòàæ àëãà áîëîõ áóþó ñàëõè øóóðãàíä öîõèãäîæ ýâäýð÷ õýìõýðýõ çýðýã íü 
ìàø õ¿÷òýé ñòðåññ áîëäîã.

	 Ýìíýë ç¿éí øèíæ òýìäã¿¿ä:

	 Ñýòãýë ãóòðàëûí ¿åä ãóíèãëàõ, ãóòðàõ, ñýòãýëýýð óíàõ, ò¿ãø¿¿ðëýõ, ñýòãýë 
äóíäóóð áîëîõ, ñýòãýë òàâã¿éòýõ çýðýã èëðýë á¿õèé ñýòãýëèéí ñºðºã õºäëºë 
¿¿ñäýã. Õîõèðîã÷äûí çîâõè íü áóóñàí, äóõ íü ¿ð÷ëýýòñýí, öàðàé íü ãóíèñàí 
áàéäàëòàé õàðàãääàã. Õ¿ðýýëýí áàéãàà þìñ ¿çýãäýë á¿ð ñýòãýëèéí ñºðºã 
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õºäëºë, ãóòðàíãè ¿çýë òºð¿¿ëæ òààëàìæã¿é ºíãº àÿñààð ìýäðýãääýã. Èéìýýñ 
îð÷èíä áîëæ áàéãàà á¿õèé ë ¿éë ÿâäëóóä, òóõàéëáàë: õºãæìèéí àÿ, õ¿ì¿¿ñèéí 
ÿðèà õ¿ðòýë òýäíèé äóðã¿éöëèéã õ¿ðãýäýã.

	 Ñýòãýë ãóòðàëûí ¿åä áîäîë ñàíàà áà ¿ã ÿðèà ¿¿ñýõ õóðä óäààøèðñíààñ 
óäààí ñýòãýæ, íàì äóóãààð, öººí ¿ãýýð ÿðüäàã. Èõýíõäýý àñóóëòóóäûã äàõèí 
äàâòàí àñóóñíû äàðàà “òèéìýý”, ”¿ã¿é“ ãýõ ìýò ãàíö íýã ¿ãýýð õàðèóëò ºãäºã. 
ªíãºðñºí, îäîî, èðýýä¿éí òóõàé ãóòðàíãè ¿çýë òºñººëäºã. Ìºí ººðèéí 
õóâèéí ñóë òàë áîëîí ºíãºðñºí àìüäðàëä òîõèîëäñîí ìóó ìóóõàé ç¿éëñýýñ 
ýõëýýä ¿ë õýðýãñýõ º÷¿¿õýí ãýìèéã õýòð¿¿ëýí ¿íýëæ, ººðèéãºº ¸ñ ñóðòàõóóíû 
äîãîëäîëòîé, õ¿íèé ¸ñíîîñ ãàäóóð õýðýã ¿éëäñýí ãýìòýí õ¿í ãýæ áóðóóòãàí 
áîäîæ ¿íýëäýã. Öààøèä ýíýõ¿¿ ººðèéãºº áóðóóòàí, ãýìò õýðýãòýí, í¿ãýëòýí 
ãýñýí áîäîë ñàíàà íü ñýòãýë ãóòðàëûí äýìèéðë¿¿äýä øèëæèæ áîëíî. Èéì 
áàéäàëòàé ºâ÷òºí ººðèéãºº “Õýíä ÷ õýðýãã¿é õ¿í, õàìãèéí çîâëîíòîé õ¿í, 
õàìãèéí øèâøèãòýé õ¿í, õàìãèéí í¿ãýëòýé õ¿í, õàìãèéí áóðóóòàé õ¿í“ ãýñýí 
èòãýë ¿íýìøèëä õºòëºãäºí ýíý áàéäëààñ ñàëàõûí òóëä ººðèéíõºº àìèéã 
õîðëîæ áîëçîøã¿é. Ñýòãýëýýð óíàñàí ºâ÷òºíä èíãýæ àìüä ÿâñíààñ ¿õñýí 
ìèíü äýýð ãýñýí áîäîë òºðñíººñ àìèà õîðëîõ áîäîë ¿¿ñ÷ àìèà õîðëîõ òºðºë 
á¿ðèéí òºëºâëãººí¿¿äèéã áîäîæ áîëîâñðóóëäàã. Ýöýñò íü îð÷íû õ¿ì¿¿ñò 
ìýäýãäýëã¿éãýýð, àìèà õîðëîõ îðîëäëîãî ãýíýò õèéäýã. ªâ÷òºí ººðèéí äîòîîä 
ñýòãýëä ¿¿ññýí àìèà õîðëîõ áîäîë òºëºâëºãººãºº áóñàä õ¿ì¿¿ñýýñ íóóäàã.

	 Ñýòãýë ãóòðàëûí áàéäàëòàé ºâ÷òºí ººðèéíõºº ãýì áóðóóãààñ áîëæ 
îéð äîòíûõîî õ¿ì¿¿ñèéã çîâëîíä íýðâýãäñýí õýìýýí ¿íýëæ ýíý çîâëîíãîîñ 
ñàëàõûí òóëä ýõýëæ ãýð á¿ë, ¿ð õ¿¿õäýý àëààä äàðàà íü ººðèéí àìèéã õîðëîõ 
õýëáýðýýð îëîí õ¿íèé àìèéã õîõèðîîñîí õýðýã ¿éëäýæ áîëçîøã¿é.

	 Ñýòãýë ãóòðàëûí áàéäàëòàé ºâ÷òºíèé çîðèã ýðìýëçëýë, äóð õ¿ñýë, 
ñîíèðõîë, õýðýãöýý, èäýâõ, ñàíàà÷ëàãà áóóðäàã. ̄ éëäýë õºäºëãººí óäààøèðäàã. 
ªâ÷òºí ººðºº ñàíàà÷ëàí ÿìàð ÷ àæèë õºäºëìºð õèéõã¿é, óðóó öàðàéëàí 
îðîí äýýðýý ñóóõ, ýñâýë õºíæèëäºº áóðóó õàðàí õýâòýõ çýðýã õýëáýðýýð öàãèéí 
èõýíõèéã ºíãºðººäºã. Õîîëëîõ áîëîí áýëãèéí äóð áóóðäàã. Õîîëíû ºìíº 
îãèóäàñ õ¿ðýõ, äîòîð ìóóõàé áîëîõ, õîîëîíä æèãøèë òºðºõ øèíæ¿¿ä ¿¿ñäýã. 
ªâ÷òºí õîîë óíäíààñ òàòãàëçäàã. Øààðäóóëæ áàéæ áàãà èääýã. Àìüäðàõ, 
õîîëëîõ, õºäºëìºðëºõ ñîíèðõîë áóóðäàã. ªâ÷òºí ººðèéãºº àð÷ëàõàà 
áîëüäîã. Áàéí áàéí ñàíàà àëäàõ, íóëèìñòàé óéëàõ øèíæ¿¿ä òîä àæèãëàãäàíà.

	 Ñýòãýë ãóòðàëûí ¿åä áèåèéí òàëààñ õ¿¿õýí õàðàà ºðãºñºõ, ºòãºí õàòàõ, 
ç¿ðõíèé öîõèëò îëøðîõ, òóðàõ çýðýã øèíæ¿¿ä áèå ìàõáîäèéí òàëààñ èëýð÷ 
áîëíî.

	 Õ¿÷èðõèéëýëä õîõèðñîí çàðèì õ¿ì¿¿ñèéí õóâüä õàìãèéí ¿íýò ç¿éë íü 
òýäíèé “Ãîî ñàéõàí“ áàéæ áîëíî. “Ãîî ñàéõàí áàéõ“ õýìýýõ ¿íýò ç¿éëñèéã 
ýðõýìëýäýã õóâü õ¿í òóõàéí õ¿÷èðõèéëëèéí óëìààñ áèå ýðõòýíèé ãàäààä 
¿çýìæýý, ãîî ñàéõíàà áóþó öàðàé ç¿ñýý ¿çýìæã¿é ìóóõàé áîëãîñîí áýðòýë 
ãýìòýëä ºðòºæ áîëíî. Èéì õóâü õ¿í ººðèéãºº äîðä ¿çýæ “¿íý öýíýã¿é áîëñîí 
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õ¿í“ õýìýýí áàéíãà ìýäýð÷ íàñàí òóðøäàà ººðººñºº è÷èæ çîâíî. Áóñàä 
òààëàìæã¿é ìýäðýìæ¿¿äòýé õàðüöóóëàõàä è÷èæ çîâîõ íü ñýòãýëèéí øàðõ 
¿¿ñãýõ õîðóó ÷àíàð ºíäºðòýé ìýäðýìæ þì.

	 Èéìä òýä ñýòãýë ç¿éí õóâüä äàðààõü õàðèó óðâàë ºãíº. ¯¿íä:

�� ªºðèéãºº áàãà ¿íý öýíýòýé õýìýýí áîäîõ

�� ªºðèéãºº ÷àìëàõ, ººðèéãºº ãîëîõ, ººðèéãºº äîðä ¿çýæ ººðòºº 
èòãýëã¿é áîëîõ

�� Ãóòðàíãè ¿çýë òºðæ ¿ðãýëæ ñýòãýë äóíäóóð ÿâàõ

�� ¯ðãýëæ ¿¿ñýõ è÷èæ çîâîõ ìýäðýìæýýñýý áîëæ õ¿ðýýëýí áàéãàà ãýì 
çýìã¿é õ¿ì¿¿ñèéã “ººðèéãºº øîîëæ áàéíà“ ãýæ ñýæèãëýõ, öààøäàà 
íèéãìýýñ áóþó áóñàä õ¿ì¿¿ñýýñ õºíäèéð÷ çîæèã áîëîõ

�� ªºðèéíõºº ìýäðýìæèéã ãàäàãø íýýäýãã¿é, áóñäàä èë÷èëäýãã¿é, çºâõºí 
ñýòãýë äîòðîî õàäãàëäàã, ò¿ãæèãäìýë õàðüöààòàé áîëîõ

�� Àéìõàé, øèéäýìãèé áóñ, õóë÷ãàð, ººðòºº èòãýëã¿é ýðãýëçýæ 
òýýíýãýëçäýã, çîðèãã¿é çàí òºëºâòýé áîëîõ

�� “ªºðèéí áèå ýðõòýíèé º÷¿¿õýí ãàæãèéã õýòð¿¿ëýí ¿íýëæ àéõ ýìãýã“ 
õýìýýõ áèå ýðõòýíèéõýý º÷¿¿õýí ººã õýòð¿¿ëýí ¿íýëæ ò¿¿íäýý øàíàëàí 
àéõ ÿëèìã¿é çîâëîíò àéäàñòàé áîëæ áîëíî.

	 Ñýòãýëèéí øàëòãààíò ãóòðàëûí ¿åä ßñïåðñèéí ãóðâàí øèíæ èëýðíý. 
¯¿íä:

1.	 ßìàð íýãýí ñýòãýëèéí öîõèëòûí óëìààñ ñýòãýë ãóòðàë ¿¿ññýí áàéíà.

2.	 Ýíýõ¿¿ ñýòãýëèéí öîõèëò íü ãóòðàëûí ýìíýë ç¿éä òóñãàãäàíà.

3.	 Ñýòãýëèéí öîõèëòûã çîõèñòîé øèéäâýðëýõýä ñýòãýë ãóòðàë àðèëäàã.

	 Ýìíýë ç¿éä èëðýõ øèíæ òýìäýã¿¿äýýñ íü õàìààð÷ ñýòãýë ãóòðàëûí 
ÿâöûã ªÎÓ-ûí Õ àíãèëàëä õºíãºí, äóíä, ã¿íçãèé ãýæ õóâààäàã.

	 Õ¿íä, õºíãºí çýðýãëýëèéã òîãòîîõ øàëãóóð øèíæ òýìäýã¿¿ä:

�� Ñýòãýëýýð óíàõ

�� Ýð÷ õ¿÷ýý àëäàõ

�� Èäýâõã¿é áîëîõ

�� Õººðºí áàÿñàõ, ÿìàðâàà íýã ç¿éëèéã õ¿ñýõ, ñîíèðõîõ çýðýã íü áóóð÷ 
¿ã¿é áîëîõ

�� Àíõààðëàà òºâëºð¿¿ëýõ ÷àäâàð íü áóóðàõ

�� Íîéð õ¿ðýõã¿é, õÿìðàõ

�� Õîîëîíä ìóóäàõ
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�� ªºðèéãºº õýíä ÷ õýðýãã¿é ãýæ áîäîõ

�� ¯ðãýëæ ººðèéãºº áóðóóøààõ

�� Îð÷èíäîî ø¿¿ìæëýëòýé õàíäàæ ÷àäàõã¿é áîëîõ

�� Ñýòãýö õºäºëãººíèé ñààòàëä îðæ áàéæ ñóóæ ÷àäàõã¿é áîëîõ

�� Òóðàõ

�� Áýëãèéí äóð áóóðàõ

�� Äîòîð ýðõòýíèé òàëààñ áóñàä øèíæ òýìäýã¿¿ä èëýð÷ áîëíî 

	 Ñýòãýë ãóòðàõ õºíãºí òîõèîëûí ¿åä äýýð äóðüäñàí øèíæ¿¿äýýñ 
çºâõºí õî¸ð áóþó ãóðâàí øèíæ òýìäýã èëýð÷ ñýòãýëýýð óíàõ áîëîâ÷ òóõàéí 
õ¿í àæëàà õèéñýýð áàéäàã. ªºðººð õýëáýë àæëûí ÷àäâàð àëäàãäààã¿é áàéäàã.

	 Ñýòãýë ãóòðàõ äóíä çýðãèéí òîõèîëûí ¿åä: äýýð äóðüäñàí øèíæ¿¿äýýñ 
äºðºâ áóþó ò¿¿íýýñ äýýø øèíæ òýìäýã¿¿ä èëýð÷ ñýòãýëýýð óíàõ áîëîâ÷ òóõàéí 
õ¿í àæèë òºðëºº ¿ðãýëæë¿¿ëýí õèéõýä ¿ëýìæ õýö¿¿ áîëæ àæëûí ÷àäâàð íýëýýä 
áóóð÷ àæëûí ç¿ãýýñ òºðºë á¿ðèéí àñóóäëóóäòàé òóëãàð÷ ýõýëäýã.

	 Ñîëèîðëûí øèíæã¿é ã¿íçãèé ñýòãýë ãóòðàõ òîõèîëûí ¿åä: äýýð 
äóðüäñàí èõýíõ øèíæ¿¿ä òîäîðõîé èëýð÷ ñýòãýëýýð óíàõ, ººðòºº èòãýõ èòãýë 
àëäðàí, ººðèéãºº áóðóóøààõ áîäîë çîíõèëîí èëýð÷ àìèà õîðëîõ áîäîë òºðõ 
áóþó àìèà õîðëîõ ¿éëäýë õèéäýã. Äîòîð ýðõòýíèé ººð÷ëºëò¿¿ä íýëýýä èëýðäýã. 
Àæèë õºäºëìºðºº æèðèéí ã¿éöýòãýõ ÷àäâàð ýðñ àëäàãääàã.

	 Ñîëèîðëûí øèíæ á¿õèé ã¿íçãèé ñýòãýë ãóòðàõ òîõèîëûí ¿åä: 
äýýð äóðüäñàí èõýíõ øèíæ¿¿ä òîäîðõîé èëýð÷ ñýòãýëýýð óíàõ, ººðòºº èòãýõ 
èòãýë àëäðàí, ººðèéãºº áóðóóøààõ áîäîë çîíõèëîí èëýð÷ àìèà õîðëîõ áîäîë 
òºðõ áóþó àìèà õîðëîõ ¿éëäýë õèéäýã. Äîòîð ýðõòýíèé ººð÷ëºëò¿¿ä íýëýýä 
èëýðäýã. Ýäãýýð øèíæ¿¿ä äýýð íýìýãäýýä õèé ¿çýãäýë, äýìèéðýë, ñýòãýö- 
õºäºëãººíèé ñààòàë áóþó õºøèë çýðýã øèíæ¿¿ä èëýðíý. Ýíýõ¿¿ õèé ¿çýãäýë, 
äýìèéðýë íü ñýòãýëèéí òîõèðîîòîé áóþó ñýòãýëèéí òîõèðîîã¿é áàéæ áîëíî. 
Àæèë õºäºëìºðºº æèðèéí ã¿éöýòãýæ ÷àäàõã¿é áîëòëîî ã¿íçãèé èëýðíý.

Îíîøëîãîî áà òóñëàìæ
Ñýòãýë ãóòðàõ ýìãýãèéã èëð¿¿ëýõ ºâºðìºö àñóóëòóóä:

�� Òà óéòãàð ãóíèãòàé áîëæ ñýòãýëýýð óíàæ áàéíà óó?

�� Òàíû ñîíèðõîë áóóð÷ áàéíà óó?

�� Òà ºìíº íü ñýòãýëèéí òààøààë àâäàã áàéñàí ç¿éëýýñýý îäîî òààøààë 
àâàõã¿é áàéíà óó?

�� Òàíû ýð÷ õ¿÷ áóóð÷ ºäðèéí èõýíõýä íü ÿäàð÷ áàéíà óó?
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�� Íîéð õÿìðàõ áóþó õóó÷íààñàà ýðò ñýðæ áàéíà óó? 

�� Õîîëîíä äóðã¿é áîëæ õîîëëîõ äóð áóóðñàí óó?

�� Áýëãèéí äóð ñîíèðõîë áóóðñàí óó?

�� Òà ñ¿¿ëèéí ¿åä òóðæ áàéíà óó?

�� Òàíû ºòãºí õàòäàã óó?

�� Öýýæýýð ºâäºõ áîëîí ç¿ðõ îð÷èì òààëàìæã¿é ñýðýë ¿¿ñäýã ¿¿?

�� Óäààí ñýòãýæ àñóóëòàíä óäààí õàðèóëæ áàéíà óó?

�� Òà óðüäûíõààñàà èë¿¿ óäààí õºäºëæ áàéõ øèã ñàíàãääàã óó?

�� ßëèìã¿é ç¿éëä ñàíàà çîâæ ñýòãýë ò¿ãøäýã ¿¿?

�� Õèé õîîñîí ç¿éëä ñýòãýë çîâèíîäîã óó?

�� ªºðèéíõºº èðýýä¿éä ãîðüäëîãî òàñàð÷ áàéñàí óó?

�� Òà àìüäðàëäàà ñàíàà çîâñíîîñ ¿õýõ áóþó àìèà õîðëîõ òàëààð áîäîë 
òºðæ áàéñàí óó?

�� Àìèà õîðëîõ òºëºâëºãºº çîõèîæ áàéñàí óó?

�� Àìèà õîðëîõ îðîëäëîãî õèéæ áàéñàí óó?

�� Òà ººðèéãºº áóðóóòàí, ãýìòýí, ìóó õ¿í, í¿ãýëòýí ãýæ ¿íýëæ áàéñàí óó?

�� Òà àìüäðàëàà ÿìàð áàéäëààð òºñººëäºã âý?

�� Òà ººðèéíõºº ºíãºðñºí àìüäðàë ãóòðàíãè ¿çëýýð òºñººëºãääºã ¿¿?

�� Òà ºíãºðñºí àìüäðàëäàà õàðàìñàæ º÷¿¿õýí àëäààãàà õýò ¿íýëæ áàéñàí 
óó?

�� Òà îäîîãèéí àìüäðàëàà ãóòðàíãè áîäëîîð îéëãîäîã óó?

�� Òà ººðèéãºº àð÷ëàõ ñîíèðõîë, èäýâõèéí õóâüä ÿìàð áàéíà?

�� ªºðèéãºº àð÷ëàõ, óñàíä îðîõ, áèåý ñàéõàí àâ÷ ÿâàõ ñîíèðõîë áóóðñàí 
óó?

�� Ãýð á¿ëèéõýíòýéãýý õàðèëöàõ õàðèëöààíû èäýâõ, ñîíèðõîë áóóðñàí óó?

�� Ãýðèéí àæèë õèéõ èäýâõè, ñîíèðõîë áóóðñàí óó?

�� Íàéç íºõºäòýéãºº óóëçàõ èäýâõè, ñîíèðõîë áóóðñàí óó?

�� Íèéãìèéí èäýâõè, ñîíèðõîë áóóðñàí óó?

�� ªäºð òóòìûí àæëàà ã¿éöýòãýõ ÷àäâàðã¿é áîëæ áàéñàí óó?

�� ªãëººã¿¿ð áîëîí ¿äýýñ ºìíº ãóíèãëàõ, ñýòãýë ò¿ãøèõ ÿâäàë áàéäàã óó?

�� Òà åðäèéíõººñ èë¿¿ ãóíèãòàé áîëæ áàéñàí óó?
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�� Òà öóõàëäàæ óéëàõ áóþó õàøãèðäàã áàéñàí óó? 

�� Øàðãóó àæèëëààã¿é áàéõàä àìàðõàí ÿäàðäàã óó? ãýõ ìýò

Ñýòãýë ãóòðàëààð õàðèó óðâàë ºã÷ áàéãàà ¿éë÷ë¿¿ëýã÷ áîëîí ò¿¿íèé ãýð 
á¿ëèéíõýíä ºãºõ ìýäýýëýë áà çºâëºãºº

	 Cýòãýë ãóòðàëààð õàðèó óðâàë ºã÷ áàéãàà çàðèì õîõèðîã÷èä 
ººðèéíõºº áóþó áóñäûí àìü íàñûã á¿ðýëãýõ ýðñäýëòýé áàéæ áîëíî. 
Èéìä ñýòãýë ãóòðàëòàé õîõèðîã÷ àìèà õîðëîõ ýðñäýë áàéãàà ýñýõèéã 
çààâàë øàëãàæ áàéõ åñòîé. ªºðèéíõºº áóþó áóñäûí àìü íàñûã á¿ðýëãýõ 
ýðñäýë áàéãàà ýñýõèéã òîäðóóëàõ çîðèëãîîð ñýòãýë ãóòðàëòàé õîõèðîã÷îîñ 
áîëîí ò¿¿íèé àð ãýðèéíõýíýýñ íü äàðààõü àñóóëòàíä õàðèóëò àâ÷ áàéõ 
øààðäëàãàòàé. ¯¿íä:

�� Àìèà õîðëîõ áóþó ¿õýõ áîäîëòîé ýñýõ

�� Àìèà õîðëîõ òóñãàé òºëºâëºãººòýé ýñýõ

�� ªíãºðñºí õóãàöààíä àìèà õîðëîõ íîöòîé îðîëäëîãî õèéæ 
áàéñàí ýñýõ

�� Áóñäûí àìü íàñàíä õîð õîõèðîë ó÷ðóóëàõ áîäîëòîé ýñýõ.

�� Äýýð äóðüäñàí àñóóëòûí àëü íýãýíä “òèéì“ ãýñýí õàðèóëò ºã÷ áàéãàà 
òîõèîëäîëä àìèà õîðëîõ ýðñäýëòýé õýìýýí ¿çýæ ò¿¿íýýñ ñýðãèéëýõ 
çîðèëãîîð îéð äîòíû õýí íýã õ¿íèé áàéíãûí õàðàà õÿíàëòàíä áàéëãàõ 
áóþó ýìíýëýãò õýâò¿¿ëýõèéã çºâëºíº.

�� Ñýòãýë ãóòðàëûí óëìààñ ººðèéí áîëîí áóñäûí àìü íàñûã åã¿¿òãýõ 
áîäîëòîé áóþó òºëºâëºãººòýé õ¿ì¿¿ñèéí çàðèì íü óã áîäîë 
òºëºâëºãººãºº èë÷ëýí ÿðèõã¿é íóóæ áàéãààä áóñäûí í¿äíýýñ äàëäóóð 
ººðèéí áîëîí áóñäûí àìèéã õîðëîæ áîëäîã. Èéìä ñýòãýë ãóòðàëòàé 
õîõèðîã÷èéã àíõààðëûíõàà òºâä áàéëãàõ øààðäëàãàòàé.

�� Õîõèðîã÷èéã ãóòðàíãè áàéäëààñ íü ãàðãàõûí òóëä ò¿¿íèé àíõààðëûã 
ãóòðàíãè áîäîëóóäàä òºâëºð¿¿ëýõã¿é ººäðºã áîäîë ðóó õºòºëñºí, 
óðàì õàéðëàñàí, çîðèãæóóëñàí, ñàíàà ñýòãýëä íü íèéöñýí, ñýòãýëèéí 
òààøààë ºãºõ¿éö íºëººòýé áîëîìæèéí ¿éë àæèëëàãààíóóäàä áîãèíî 
õóãàöààãààð îðîëöóóëæ áàéõ.

�� Õîõèðîã÷èä ñòðåññ ¿¿ñãýæ áàéãàà õ¿÷èðõèéëëèéí àñóóäëûã òîäîðõîéëæ 
ò¿¿íèéã çîõèñòîé øèéäâýðëýõ àíõíû àëõàìûã õèéæ ýõëýõ.

�� Ýðñ øèéäâýð ãàðãàõ, áàéäëûã îãöîì ººð÷ëºõººñ áîëãîìæëîõ õýðýãòýé.

�� Áèåèéí áàéäàë ñàéæèðñàíû äàðàà ºâ÷èí äàõèí ñýäýðâýë ÿìàð àðãà 
õýìæýý àâàõ òàëààð ºâ÷òºíòýé ÿðèëöàæ òºëºâëºãºº çîõèîõ.
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Ñýòãýë ãóòðàëûí ýñðýã ýìýýð ýì÷ëýõ çààëò

Ñýòãýëýýð óíàæ óéòãàð ãóíèãòàé áîëîõ áóþó ñîíèðõîë áóóðàõ íü õî¸ð äîëîî 
õîíîãîîñ äýýø õóãàöààãààð ¿ðãýëæèëæ áàéãàà áîëîí äîîð äóðüäñàí 
øèíæ¿¿äýýñ 4 áóþó ò¿¿íýýñ äýýø òîîíû øèíæ¿¿ä îäîî èëýð÷ áàéãàà 
õîõèðîã÷èéã ñýòãýë ãóòðàëûí ýñðýã ýìýýð ýì÷ëýíý. ¯¿íä:

�� ßäàðñàí áóþó ýð÷ õ¿÷ýý àëäñàí

�� Àíõààðàë òºâëºð¿¿ëýëò ìóóäñàí

�� ¯ã ÿðèàíû õèéãýýä ¿éëäýë õºäºëãººíèé óäààøðàëòàé, äîãøðîëòîé

�� Íîéðíû õÿìðàëòàé

�� ¯õýõ áóþó àìèà õîðëîõ áîäîëòîé

�� ªºðèéãºº ãýìòýí, áóðóóòàí, í¿ãýëòýí õýìýýí áîäîæ ººðèéãºº 
¿íýëýõã¿é áàéãàà

�� Õîîë èäýõ äóðøèë õÿìàðñàí

�� Àíõ óäàà ýìíýëýãò ¿ç¿¿ëæ áàéãàà õ¿íä ñýòãýë ãóòðàëòàé õîõèðîã÷èéã

�� Õîõèðîã÷, ò¿¿íèé àð ãýðèéíõýíä ºãñºí äýýð äóðäñàí çºâëºãººã 
õýðýãæ¿¿ëýõ ãýæ îðîëäñîí áîëîâ÷ ¿ð ä¿íä õ¿ðýýã¿é äàõèí ¿ç¿¿ëæ 
áàéãàà õ¿íäýâòýð ñýòãýë ãóòðàëòàé õîõèðîã÷èéã ýìýýð ýì÷ëýíý.

	 Ñýòãýë ãóòðàëûí ýñðýã ýìèéã õýðõýí ñîíãîõ âý? Ñýòãýë ãóòðàëûã 
ñýòãýë ãóòðàëûí ýñðýã ýìýýð ýì÷ëýõèéí òóëä ºâ÷òºíä èëýð÷ áóé ýìíýë ç¿éí 
øèíæ òýìäã¿¿äèéã íü õàðãàëçàí ¿çýæ èìèïðàìèí, àìèòðèïòèëèí õî¸ðûí àëü 
íýãèéã ñîíãîí õýðýãëýíý.

Ñýòãýöèéí íàðèéí ìýðãýæëèéí ýì÷ ð¿¿ èëãýýõ çààëò

	 ªâ÷òºíä äàðààõü øèíæ¿¿ä èëýðâýë ìýðãýæëèéí ýì÷èéí çºâëºãººã 
àâíà.

�� Àìèà õîðëîõ áóþó áóñäûí àìü íàñàíä àþóëòàé ¿éëäýë õèéæ áîëçîøã¿é 
áàéãàà òîõèîëäîëä

�� Ñîëèîðëûí øèíæ¿¿ä èëýðâýë

�� Ýìèéí ýì÷èëãýýíä ñàéæðàë ºãºõã¿é áàéãàà ºâ÷òºíä òàíèí ìýäýõ¿éí 
áà òºðõ ¿éëèéí ñýòãýë çàñëûí ýì÷èëãýý õèéõ íü èë¿¿ ¿ð ä¿íòýé.



67

Ñýòãýë ãóòðàëûã èëð¿¿ëýõ Âåêèéí ñîðèë
	 Òà ýíý àñóóëòàíä õàðèóëàõäàà ºíãºðñºí äîëîî õîíîã áîëîí ºíººäðèéí 
áàéäëàà áîäîæ õàðèóëààðàé. Ñîíãîëòîî õèéõèéí ºìíº á¿ëýã á¿ðò áóé 
õàðèóëòóóäûã íýã á¿ð÷ëýí óíøñàíû äàðàà íýã á¿ëýãò áàéãàà 4 õàðèóëòûí 
çºâõºí íýãíèéõ íü àðä áàéãàà òîîã äóãóéëàõûã õ¿ñüå.

Ä.Ä Õàðèóëò Îíîî

1.

Áè óéòãàðëàäàãã¿é 0

Áè çàðèìäàà óéòãàðëàäàã 1

Áè äàíäàà óéòãàðòàé áàéäàã, òàéâøèð÷ ÷àääàãã¿é 2

Áè ìàø èõ óéòãàðòàé, àç æàðãàëã¿é ó÷èð ¿¿íèéã òýñâýðëýæ ÷àäàõã¿é 3

2.

Áè èðýýä¿éãýý º÷¿¿õýí ÷ ìóóãààð áîääîãã¿é, èòãýëòýé áàéäàã 0

Áè èðýýä¿éäýý ñýòãýë çîâèíîäîã 1

Áè èðýýä¿éäýý óðàãøàà òýì¿¿ëýõ ç¿éë þó ÷ ìýäýðäýãã¿é 2

Áè èðýýä¿éäýý èòãýëã¿é, þó ÷ äýýðäýæ ÷àäàõã¿é ãýæ áîääîã 3

3.

Áè ººðèéãºº á¿òýëã¿é õ¿í ãýæ áîääîãã¿é 0

Íàäàä áóñàä õ¿ì¿¿ñýýñ èë¿¿ á¿òýëã¿é ç¿éë òîõèîëääîã ãýæ áîääîã 1

Áè ººðèéíõºº àìüäðàëûã ýðãýæ õàðàõàä á¿òýëã¿é ç¿éë ìàø èõ áàéñàí 2

Áè ººðèéãºº á¿òýëã¿é õ¿í ãýæ áîääîã 3

4.

Áè ººðèéíõºº õèéæ áóé ç¿éëä ìàø èõ ñýòãýë õàíãàëóóí áàéäàã 0

Áè ººðèéíõºº õèéæ áóé ç¿éëä ñýòãýë õàíãàëóóí áàéäàãã¿é 1

Áè þóíààñ ÷ æèíõýíý ñýòãýë õàíàìæèéã àâ÷ ÷àääàãã¿é 2

Á¿õ þìàíä ñýòãýë õàíàìæã¿é, óéòãàðòàé, çàëõìààð áàéíà 3

5.

Áè ººðèéãºº ÿìàð íýãýí þìàíä áóðóóòàé ãýæ áîääîãã¿é 0

Áè ººðèéãºº çàðèì íýãýí þìàíä áóðóóòàé ãýæ áîääîã 1

Áè ººðèéãºº èõýíõ þìàíä áóðóóòàé ãýæ áîääîã 2

Áè ººðèéãºº á¿õ ë þìàíä áóðóóòàé ãýæ áîääîã 3

6.

Áè ººðèéãºº øèéòãýãäýõ ¸ñòîé ãýæ áîääîãã¿é 0

Áè ººðèéãºº øèéòãýãäýæ áîëîõ þì ãýæ áîääîã 1

Áè ººðèéãºº øèéòãýãäýíý ãýæ áîääîã 2

Áè ººðèéãºº øéòãýãäýæ áàéãàà ãýæ áîääîã 3

7.

Áè ººðòºº ñýòãýë ãîíñãîð áàéäàãã¿é 0

Áè ººðòºº ñýòãýë äóíäóóð áàéäàã 1

Áè ººðèéãºº æèãøäýã 2

Áè ººðèéãºº ¿çýí ÿääàã 3

8.

Áè ººðèéãºº áóñäààñ èë¿¿ ìóóõàé õ¿í ãýæ áîääîãã¿é 0

Áè ººðèéíõºº ñóë òàë, àëäààíäàà ø¿¿ìæëýëòýé õàíääàã 1

Áè ººðèéíõºº á¿õ àëäààã áóðóóøààäàã 2

Ìóó þì òîõèîëäîõ áîëãîíä ººðèéãºº áóðóóøààäàã 3
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9.

Áè ººðèéíõºº àìèéã õîðëîõ òóõàé áîääîãã¿é 0

Áè ººðèéíõºº àìèéã õîðëîõ òóõàé áîääîã ÷, áè ¿¿íèéã õèéæ ÷àäàõã¿é 1

Áè àìèà õîðëîìîîð ñàíàãääàã 2

Áè áîëîìæ îëäâîë àìèà õîðëîíî 3

10.

Áè óðüäûíõààñàà èë¿¿ óéëààã¿é 0

Áè óðüäûíõààñàà èë¿¿ óéëäàã áîëæ áàéíà 1

Áè ñ¿¿ëèéí ¿åä áàéíãà óéëäàã áîëîîä áàéíà 2

Áè óéëàõûã õ¿ñýæ áàéñàí ÷ óéëæ ÷àäàõã¿é áàéíà 3

11.

Áè óðüäûíõààñàà èë¿¿ óóðëàæ áóõèìäàõã¿é áàéãàà 0

Áè óðüäûíõààñàà èë¿¿ óóðëàæ áóõèìääàã áîëîîä áàéíà 1

Áè áàéíãà óóðëàæ áóõèìäàæ áàéíà 2

Óóðëàæ áóõèìäàõ þì ãàðñàí ÷ áè óóðëàæ áóõèìäàõã¿é áàéíà 3

12.

Áóñàä õ¿ì¿¿ñèéã ñîíèðõîõ ñîíèðõîë õýâýýðýý áàéíà 0

Áóñàä õ¿ì¿¿ñèéã ñîíèðõîõ ñîíèðõîë áàãà çýðýã áóóðñàí 1

Áóñàä õ¿ì¿¿ñèéã ñîíèðõîõ ñîíèðõîë íýëýýä áóóðñàí 2

Áóñàä õ¿ì¿¿ñèéã ñîíèðõîõîî á¿ð áîëüñîí 3

13.

Áè óðüäûíõ øèãýý øèéäâýð ãàðãàæ ÷àäàæ áàéíà 0

Áè øèéäâýð ãàðãàõààñ çàéëñõèéäýã áîëîîä áàéíà 1

Áè óðüäûíõ øèãýý øèéäâýð ãàðãàõàä ìàø õýö¿¿ áîëîîä áàéíà 2

Áè øèéäâýð ãàðãàæ ÷àäàõã¿é áàéíà 3

14.

Áè ººðèéãºº óðüäûíõààñàà öàðàé ìóóòàé áîëîîä áàéíà ãýæ áîääîãã¿é 0

Áè öàðàé ìóóòàé, õºãøèí õàðàãäàæ áàéíà ãýæ ñàíàà çîâäîã 1

Ìèíèé ãàäààä òºðõ ýðãýøã¿éãýýð ººð÷ëºãäºæ ýíý íü ìóóõàé õàðàãäóóëäàã 2

Áè ìóóõàé õàðàãäàæ áàéíà ãýäýãòýý èòãýëòýé áàéíà 3

15.

Áè óðüäûíõ øèãýý ñàéí àæèëëàæ ÷àäàæ áàéíà 0

ßìàð íýã þì õèéæ ýõëýõýä èë¿¿ èõ ÷àðìàéëò ãàðãàõ áîëñîí 1

Áè ÿìàð íýãþì õèéõýä ìàø èõ õ¿÷, ÷àðìàéëò ãàðãàõ áîëñîí 2

Áè ÿìàð ÷ àæèë õèéæ ÷àäàõàà áîëèîä áàéíà 3

16.

Áè åðäèéíõ øèãýý ñàéí óíòàæ ÷àäàæ áàéíà 0

Áè åðäèéíõ øèãýý ñàéí óíòàæ ÷àäàõã¿é áàéíà 1

Áè åðäèéíõººñºº 1-2 öàãèéí ºìíº ñýðýýä, ýðãýí óíòàõàä áýðõøýýëòýé áîëîîä 
áàéíà

2

Áè åðäèéíõººñºº õýäýí öàãèéí ºìíº ñýðýýä, ýðãýí óíòàæ ÷àäàõã¿é áàéíà 3

17.

Áè óðüäûíõààñàà èë¿¿ ÿäðàõã¿é áàéíà 0

Áè óðüäûíõààñàà èë¿¿ àìàðõàí ÿäàðäàã áîëîîä áàéíà 1

Áàðàã þì õèéõã¿é áàéãàà ìºðòëºº ÿäàðäàã áîëîîä áàéíà 2

Áè ìàø èõ ÿäàðäàã áîëîîä áàéíà 3

18.

Ìèíèé õîîëíû äóðøèë ñàéí áàéãàà 0

Ìèíèé õîîëíû äóðøèë óðüäûíõààñàà áóóð÷ áàéíà 1

Ìèíèé õîîëíû äóðøèë ìóó áàéíà 2

Áè õîîë èäýõ ÿìàð ÷ õ¿ñýëã¿é áîëñîí 3



69

19.

Ìèíèé áèåèéí æèí õýâèéí áàéãàà 0

Áè 2 êã-ààñ èë¿¿ òóðñàí 1

Áè 5 êã-ààñ èë¿¿ òóðñàí 2

Áè 7 êã-ààñ èë¿¿ òóðñàí 3

20.

Áè ýð¿¿ë ìýíääýý ñàíàà çîâîõã¿é áàéãàà 0

Áè ýð¿¿ë ìýíääýý ñàíàà çîâæ áàéíà. Òóõàéëáàë: íàäàä õîäîîä ãýäýñíèé çîâèóð, 
áàòãà ãàðàõ, ºòãºí õàòàõ çýðýã àñóóäàë áàéíà.

1

Áè ýð¿¿ë ìýíääýý ìàø èõ ñàíàà çîâîîä ººð þì áîäîõîä õýö¿¿ áàéíà 2

Áè ýð¿¿ë ìýíääýý ìàø èõ ñàíàà çîâîîä ººð þì áîäîæ ÷àäàõã¿é áàéíà 3

21.

Ìèíèé áýëãèéí äóð ººð÷ëºãäñºí ãýæ áîäîõã¿é áàéíà 0

Ìèíèé áýëãèéí äóð õ¿ñýë óðüäûíõààñàà áàãàññàí 1

Ìèíèé áýëãèéí äóð õ¿ñýë ìàø áàãà áîëñîí 2

Ìèíèé áýëãèéí äóð õ¿ñýë îãò áàéõã¿é áîëñîí 3

Òàíû àâñàí îíîî:

¯íýëãýý:

�� 0-10 ñýòãýë ãóòðàëûí øèíæã¿é

�� 11-17 ñýòãýë ãóòðàëûí øèíæ õºíãºí èëýðñýí

�� 18-23 äóíä çýðãèéí ñýòãýë ãóòðàëûí øèíæ èëýðñýí

�� 24-ººñ äýýø õ¿íä õýëáýðèéí ñýòãýë ãóòðàëûí øèíæ èëýðñýí

Ýìíýë ç¿éí òîõèîëäîë:

Õîõèðîã÷ Õ ñîëîíãîñ õ¿íòýé ãýð á¿ë áîëãîíî ãýñýí çàðûí äàãóó 
óòñààð õîëáîãäîí óóëçàæ ÿðèëöàí íºõºð áîëîõ õ¿íèé òóõàé ìýäýýëýë 
àâàõàä áîëîìæèéí àìüäðàëòàé áèçíåñ ýðõëýäýã, ýýæòýéãýý õàìò 
àìüäàðäàã õýìýýí òàíèëöóóëñàí. 1 ñàðûí äàðàà íºõºð áîëîõ õ¿í àõûí 
õàìò Ìîíãîëä èðæ Õ -òýé ãýðëýëòýý áàòëóóëàí Ñîëîíãîñ ðóó õàìò 
ÿâñàí. Õ-ã Ñîëîíãîñò î÷èõîä Ìîíãîëä ÿðüæ áàéñàíààñ íºõöºë áàéäàë 
îãò ººð áàéñàí. Íºõºð íü ÿìàð ÷ àæèë ýðõëýäýãã¿é, ñýòãýöèéí ºâ÷òýé 
ìýðãýæëèéí ýì÷èéí õÿíàëòàíä áàéäàã áºãººä õàäàì ýýæ íü Õ-ã ñýòãýöèéí 
ºâ÷òýé õ¿¿ãýý íàñàí òóðøèä íü àñðóóëàõ çîðèëãîòîé àâ÷èðñàí ãýõ ìýòýýð 
äàðàìòëàæ ò¿¿íèéã ãýðýýñýý ÷ ãàðãàäàãã¿é, îéð çóóð ãàðàõ òîõèîëäîëä 
õàäàì ýýæ íü äàãàæ ÿâäàã áàéñàí. Õàðèí õàäàì àõ íü ÷èíèé íºõºð ÷èíü 
ºâ÷òýé ó÷ðààñ ÷àìä õýö¿¿ áàéãàà òèéìýýñ íàäòàé äîòíî õàðüöààòàé áàé 
ãýæ ÿòãàæ, áàéíãà áýëãèéí õàðüöààíä îðîõûã øààðääàã. Ìºí Õ-ã òýä 
íºõðèéãºº ñàéí àñàð÷ ÷àäàõã¿é áàéíà õýìýýí àéëûí ãýð öýâýðëýäýã 
àæèë õèéëãýæ àæëûí õºëñèéã íü ºãäºãã¿é, ººðñäºº àâäàã áàéâ. Ýíýõ¿¿ 
áàéäàë íü Õ-ä õýö¿¿ áàéñàí òóë îéðîëöîîõ ñ¿ìä î÷èæ òóñëàìæ õ¿ñýí 
ñ¿ìèéí òóñëàëöààòàéãààð ýõ îðîíäîî ýðãýí èðñýí áàéíà. 
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Îäîîãèéí ñýòãýöèéí áàéäàë

	 Õ îäîîãîîð íîéðã¿éäñýí, àéäàñ èõòýé, ãàíöààðàà ÿðüäàã, õóäëàà 
ÿðüäàã, õèé þì ñîíñäîã, õèé þì õàðäàã, áèå áàðèõ, õÿíàõ ÷àäâàðã¿é, 
óóðëàñàí ¿åäýý õèéæ áóé ¿éëäëýý ìýääýãã¿é. Àìèà õîðëîõ òóõàé õýä 
õýäýí óäàà áîäîæ áàéñàí. Ãóòàðñàí, ãàíöààðäñàí áàéäàëòàé áàéíà. 
Ýíýõ¿¿ áàéäëàà ãýð á¿ëèéíõýý ãèø¿¿äýä õýëýýã¿é, çºâõºí íýã ýã÷äýý 
õýëñýí áîëîâ÷ ò¿¿íòýé îéëãîëöîîã¿é. 

Îíîø: Ñîëèîðëûí øèíæ á¿õèé ã¿íçãèé ñýòãýë ãóòðàõ ýìãýã

Òóñëàìæ: 

�� Õ-ãèéí àð ãýðèéíõýíä Õ-ã ñýòãýöèéí õóâüä ýð¿¿ë áèø áàéãààã çºâººð 
îéëãóóëàõ.

�� Ñýòãýöèéí íàðèéí ìýðãýæëèéí ýì÷èä ÿàðàëòàé õàíäàõûã çºâëºõ

�� Ìºí ñýòãýë ãóòðàõ ýìãýã áîëîí àìèà õîðëîõ ýìãýãòýé õîõèðîã÷èä 
áîëîí ò¿¿íèé ãýð á¿ëèéíõýíä ºãºõ ìýäýýëýë áà çºâºëãººã ºãíº.

2.7.4.2 Ñýòãýë ò¿ãøèëòýýð õàðèó óðâàë ºãºõ
	 Àéäàñ, ñýòãýë ò¿ãøèëò õî¸ðûí àëü àëü íü àþóëä ºã÷ áàéãàà ñýòãýëèéí 
õàðèó óðâàë þì. ßëãàà íü àéäàñûí õàðèó óðâàëûí ¿åä ñýòãýëèéã çîâîîæ 
áàéãàà ç¿éë íü òîäîðõîé áàéäàã áîë ñýòãýë ò¿ãøèëòèéí õàðèó óðâàëûí ¿åä 
çîâîîæ áàéãàà ç¿éë íü òîäîðõîé áóñ áàéäàã.

	 Ñýòãýë ò¿ãøèëò áîë òîäîðõîé áóñ àþóëûí äîõèîã õ¿ëýýí àâ÷ áàéãàà 
òîõèîëäîëä ¿¿ñäýã ñýòãýëèéí ò¿ãýýìýë õàðèó óðâàë þì.

	 Àëèâàà õ¿÷èðõèéëýë íü òóõàéí õ¿íèé àìüäðàõ èòãýë áîëîí èðýýä¿éä 
èòãýõ èòãýëèéã àëäàõàä õ¿ðãýäýã ñýòãýëèéí õ¿÷òýé äàðàìò ìºí áºãººä ¿¿íä 
ñýòãýë ò¿ãøèëòýýð õàðèó óðâàë ºãíº.

	 Ñýòãýë ò¿ãøèëòèéí õàðèó óðâàë

	 Òóóëæ ºíãºð¿¿ëñýí àëèâàà õ¿÷èðõèéëëýýñ áîëæ ñýòãýë çîâèíîí øàíàëæ, 
ç¿ðõ õ¿÷òýé äýëñýõ, àìüñãàà äàâ÷äàõ, ãàð ñàëãàíàí ÷è÷ðýõ ìýòèéí õàðèó ¿éëäýë 
èëðýõèéã ñýòãýë ò¿ãøèëòèéí õàðèó óðâàë ãýíý.

	 Ñýòãýë ò¿ãøèëòèéí ¿åä áèå ìàõáîäèéí òàëààñ èëðýõ õàðèó 
óðâàëûí øèíæ:

	 Ñýòãýë ò¿ãøèëòèéí ¿åä áººðíèé äýýä áóë÷èðõàéí òàðõèëàã äàâõàðãà, 
ç¿ðõ, ñóäàñ, óóøãè, õîäîîä, á¿ä¿¿í ãýäýñ, øóëóóí ãýäýñ, ýëýã, õ¿¿õýí õàðàà 
áîëîí ø¿ëñíèé áóë÷èðõàé çýðýã ýðõòýí ñèñòåì¿¿äèéí òàëààñ ýìãýã øèíæ¿¿ä 
èëýðíý. ªºðººð õýëáýë, ñýòãýë ò¿ãøèëòèéí óëìààñ ç¿ðõ ò¿ðãýí ò¿ðãýí öîõèëæ 
öóñíû äàðàëò èõýñíý, àìüñãàà äàâ÷äàíà, àëãà õºëºðíº, àì õàòíà, õîäîîä 
îð÷èì òààëàìæã¿é ñýðýë ¿¿ñíý, õîîëîéä þì òýýãëýõ øèã ìýäðýìæ òºðíº. 
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Ýäãýýð øèíæ¿¿äèéã òóñ á¿ðýýð íü äýëãýð¿¿ëæ ¿çüå. ¯¿íä:

1.	 Ç¿ðõ ñóäàñíû òîãòîëöîîíû òàëààñ èëðýõ õàðèó óðâàëûí øèíæ¿¿ä:

�� Ç¿ðõíèé öîõèëò îëøðîõ ýñâýë ç¿ðõíèé öîõèëò çîãñîõ øèã ñàíàãäàõ

�� Ç¿ðõ îð÷èì òààëàìæã¿é ñýðë¿¿ä ¿¿ñýõ áóþó ç¿ðõýýð ºâäºõ

�� Õ¿ç¿¿íèé ñóäàñíû ëóãøèëò ìýäðýãäýõ

�� Öóñíû äàðàëò èõñýõ

2.	 Àìüñãàëûí çàìûí òîãòîëöîîíû òàëààñ èëðýõ õàðèó óðâàëûí 
øèíæ¿¿ä:

�� Öýýæèí äýýð õ¿íä þìààð äàðààä áàéõ øèã ñýðýë ¿¿ñýõ

�� Àìüñãàà ñààäòàé áîëîõ áóþó àìüñãàë àâàõàä áýðõøýýëòýé ñàíàãäàõ

�� Àìüñãàëàëò îëøðîõ. Ñýòãýë ò¿ãøèëòýýñ áîëæ àìüñãàëàëò îëøèð÷ ò¿ðãýí 
õèéãýýä ºíãºö àìüñãàëàõ

�� Àìüñãàëûí õóðä ò¿ðãýñ÷, àìüñãàë äàâõöñàíààñ áîëæ í¿¿ðñ óñòºðºã÷èéí 
äàâõàð èñëèéí õýìæýý èõýñíý. ¯¿íèé óëìààñ öóñàí äàõü ø¿ëòëýãèéí 
õýìæýý èõýñ÷ í¿¿ðñõ¿÷ëèéí õýìæýý áóóðíà. ¯¿íòýé õîëáîîòîé äàðààõü 
øèíæ¿¿ä ¿¿ñäýã. ¯¿íä:

�� Í¿ä õàðàíõóéëàõ

�� Òîëãîé ýðãýõ

�� ×èõ øóóãèõ

�� Ìóóæðàõ áóþó ìóóæèð÷ óíàõ

�� Àìüñãàë äàâ÷äàõ áóþó öýýæ áà÷óóðàõ

�� Ãàð õºë áóþó áèåèéí áóñàä õýñýãò áàäààðàõ ã.ì

3.	 Õîîë áîëîâñðóóëàõ çàìûí òîãòîëöîîíû òàëààñ èëðýõ õàðèó 
óðâàëûí øèíæ¿¿ä:

�� Àì õàòàõ

�� Õîîë çàëãèõàä ñààäòàé ñàíàãäàõ

�� Àþóëõàé îð÷èì òààëàìæã¿é ñýðýë ¿¿ñýõ

�� Îãèóäàñ õ¿ðýõ áóþó áººëæèõ

�� Ãýäýñ õîðæèãíîõ, ä¿¿ðýõ

�� Øèíãýíýýð ñóóëãàõ

4.	 Øýýñ áýëãèéí òîãòîëöîîíû òàëààñ èëðýõ õàðèó óðâàëûí øèíæ¿¿ä:

�� Øýýñ ò¿ðãýí ò¿ðãýí õ¿ðýõ áóþó ºìäºíäºº øýýñ àëäàõ øèã ñàíàãäàõ
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�� Áýëãèéí äóð ¿ã¿é áîëîõ

�� Áýëãý ýðõòýíèé õºâ÷ðºëò áóóðàõ

�� Áèåíèé þì õÿìðàõ, õààãäàõ

5.	 Òºâ ìýäðýëèéí òîãòîëöîîíû òàëààñ èëðýõ õàðèó óðâàëûí øèíæ¿¿ä:

�� Òîëãîé õàòãàæ ºâäºõ

�� ×èõ øóóãèõ 

�� Òîëãîé ýðãýõ

�� Þì á¿äýã õàðàãäàõ

6.	 Àðàã ÿñíû áóë÷èíãóóäûí õ¿÷äýë èõýññýí ¿åä èëðýõ øèíæ¿¿ä:

�� Äóõ áîëîí øàíààíû õýñãýýð òîëãîéã õî¸ð òàëààñ íü øàõàæ, äàðæ, áàçàæ 
áàéãàà þì øèã øèíæòýé òîëãîé ºâäºõ

�� Íóðóó õèéãýýä ìºðíèé òóñ ãàçàðò ìîõîî øèíæòýé ºâäºëò ¿¿ñýõ

�� Äóõ áîëîí äàãçíû õýñãýýð òîëãîéã õî¸ð òàëààñ íü áàçàæ, øàõàæ áàéãàà 
þì øèã øèíæòýé òîëãîéí ºâäºëò ¿¿ñýõ

�� Ãàð áîëîí á¿õèé áèå ñàëãàíàí ÷è÷ðýõ

�� Í¿¿ðíèé áîëîí áèåèéí áóñàä õýñãèéí áóë÷èí òàòâàãàíàõ

7.	 Ëàáîðàòîðèéí øèíæèëãýýíä

	 Ñýòãýë ò¿ãøèëòèéí ¿åä öóñíû øèíæèëãýýíä ñààõàð áîëîí ñ¿¿íèé 
õ¿÷ëèéí ò¿âøèí íýìýãääýã. Ìºí áàìáàé áóë÷èðõàéí ¿éë àæèëëàãàà áóóðäàã, 
õ¿÷èëòºðºã÷ áà êàëüöèéí ò¿âøèí áóóðñàí çýðýã ¿ç¿¿ëýëò¿¿ä èëýðíý. Øýýñíèé 
øèíæèëãýýíä àäðåíàëèí áà íîðàäðåíàëèíû ò¿âøèí áóóðñàí ¿ç¿¿ëýëò¿¿ä 
èëýðíý.

Îíîøëîãîî áà òóñëàìæ
	 Ò¿ãýýìýë ñýòãýë ò¿ãøèõ ýìãýãèéí îíîøëîãîî áà òóñëàìæòàé àäèë 
áàéíà.

Ýìíýëç¿éí òîõèîëäîë 

Õîõèðîã÷: Î. 29íàñòàé ýìýãòýé, 2 óäàà õ¿íèé íàéìààíû õîõèðîã÷ 
áîëæ áàéñàí. Ýõ îðîíäîî ýðãýí èðñýíýýñ õîéø íýã æèë ãàðèó õóãàöàà 
ºíãºðñºí. 

¯éë÷ë¿¿ëýã÷: Íîéðîíäîî ìóó, ñàéí óíòàæ ÷àäàõã¿é áàéíà. Õààÿà 
ç¿ðõýýð ºâäºíº ãýñýí çîâèóð õýëíý.

¯çëýãò: Õ¿íèé íàéìààíä ºðòñºí ñ¿¿ë÷èéí óäààä õ¿÷ýýð áèåèéã íü 
¿íýë¿¿ëæ áàéñàí ãàçðààñàà ñàéí ñàíààò õ¿íèé òóñëàìæòàéãààð çóãòàæ 
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ãàðààä ýõ íóòàãòàà èðýýä íýã æèë ãàðóé õóãàöàà ºíãºð÷ áàéãàà õýäèé 
÷ áèåèéã íü ¿íýë¿¿ëäýã áàéñàí ãàçðûíõ íü áîññ õ¿í õºëñëººä íàìàéã 
õàéëãààä ìºðäººä áàéãàà ó÷èð áè ãýðòýý áàéõààñ àéãààä õàìãààëàõ 
áàéðàíä èðñýí ãýæ ÿðèíà. ßìàð çîðèëãîîð õàéæ áàéãàà áîë ãýæ àñóóõàä: 
òýð ÿíõàíû ãàçðûí á¿õèé ë ¿éë àæèëëàãààã íàìàéã ìýäýæ áàéãàà 
áîëîõîîð íàìàéã õàéãààä áàéãàà þì. Òýäíèé íàìàéã çîäîæ áàéñàí 
àéëãàí ñ¿ðä¿¿ëæ áàéñàí á¿õèé ë ç¿éëñ õàð àÿíäàà ¿å ¿å ñàíààíä îðæ 
èðýýä ñàíààã ìèíü çîâîîæ ò¿ãøýýãýýä áàéíà ãýæ ÿðèíà.

Ä¿ãíýëò:

Õîõèðîã÷èéã îäîîãîîð ìºðäººä áàéãàà òîäîðõîé õ¿í áàéõã¿é ÷ ãýñýí 
òóõàéí õ¿í îðãîæ èðñýí ó÷ðààñ àðààñ ìºðäºæ áàéãàà áàéõ ãýñýí 
àéäàñòàé áàéñàí. Ýíý àéäàñ, ñýòãýë ò¿ãøèëòýíä àâòñàíààñ áîëîîä õýí 
íýã íü òàãíàæ ìºðäººä áàéõ øèã ñàíàãäàæ áîëíî. Ýõ îðîíäîî èðñíýýñ 
õîéø íýã æèë ãàðóé õóãàöàà ºíãºðñºí áîëîâ÷ îäîîãîîð òàéâàí àæèëëàæ, 
àìüäàð÷ ÷àäàõã¿é áàéíà.

Îíîø: 

Ñýòãýëèéí ãýìòýëèéí äàðààõü äàñàí çîõèöîõûí ýìãýã þì. Ìºí ýíä 
íºãºº òàëààñ íü õàðàõàä á¿ðýí òºãñ õýëáýðæýýã¿é äýìèéðýë èëýðñýí ãýæ 
¿çýæ áîëîõîîð áàéíà.

2.7.4.3 Òºðõ ¿éëèéí õÿìðàëààð
õàðèó óðâàë ºãºõ

	 Àëèâàà õ¿÷èðõèéëëèéí ¿¿ñãýñýí ñýòãýë ò¿ãøèëò, ñýòãýë ãóòðàë, è÷èæ 
çîâîõ, óóð îìîã ìýòèéí òààëàìæã¿é ìýäðýìæ¿¿ä íü òóõàéí õ¿íèéã àæëàà 
õèéõýä ýñâýë ñóðãóóëüäàà ñóðàõ, íèéãìèéí ¿¿ðãýý áèåë¿¿ëýõ çýðýãò íü èëò ñààä 
òîòãîð ó÷ðóóëæ áîëíî.

	 Õîõèðîã÷äûí ñýòãýëèéí äàðàìò áîëîõ ýäãýýð òààëàìæã¿é ìýäðýìæ¿¿ä 
íü àæèë, ñóðãóóëèéíõàà áýðõøýýëèéí òóõàé áîäîõîä, õè÷ýýëèéí ÿâöàä ñîðèë 
òàãëàõ, øàëãàëò ø¿¿ëýã ºãºõ, äèïëîì áîëîí êóðñûí àæèë õàìãààëàõ çýðýã 
îþóíû à÷ààëàë íýìýãäñýí ¿åä óëàì õ¿÷òýé èëýðäýã àòëàà àæèëã¿é áàéõàä 
áóþó ñóðãóóëüä ÿâàõã¿é áàéõ ýñâýë äýìèé òýíýõ, àðõè óóõ, òàìõè òàòàõ çýðýã 
¸ñ áóñ çàí ¿éë ãàðãàõ ¿åä çàìõðàõ áóþó ò¿ð íàìæäàã áàéíà.

	 Õ¿íèé íàéìààíû çîëèîñ áîëîõ, áýëãèéí õ¿÷èðõèéëýëä ºðòºõ ãýõ ìýò 
õ¿÷òýé ñòðåññýýñ áîëæ òóõàéí õ¿íèé äàñàí çîõèöîõ ÷àäâàð àëäàãäàæ, äàðààõü 
òºðõ ¿éëèéí õÿìðàëààð õàðèó óðâàë ºã÷ áîëíî. ¯¿íä:

�� Ñóðàëöàã÷èä ñóðãóóëüä ñóðàõààñ òàòãàëçàæ õè÷ýýë òàñëàõ áóþó 
ñóðãóóëèàñ ãàðàõ

�� Àæèëëàãñàä àæèë òàñëàõ áóþó àæëààñ ãàð÷ àæèëã¿é áîëîõ
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�� Àðõè, òàìõè áîëîí áóñàä ìàíñóóðóóëàõ áîäèñò òàòàãäàõ

�� Ãýð á¿ë ñàëæ ñàðíèõ, ãýð îðíîîñîî äàéæèõ

�� Èéø òèéøýý õýñ¿¿÷ëýí òýíýõ

�� Õóëãàé õèéõ, õóäëàà ÿðèõ, ñî¸ëûã ñ¿éòãýõ

�� Óëñ äîòðîî í¿¿õ áóþó øèëæèõ, öàãàà÷ëàõ áóþó ãàäààäàä ãàðàõ

�� Áóñäûí ýðõ ÷ºëºº, ýðõýíä õàëäàõ

�� Áèåý ¿íýëýõ

�� Ìàë÷èä ìàëàà ìàëëàõààñ çàéëñõèéæ ìàëàà çàðæ àæèëã¿é áîëîõ ãýõ 
ìýò áóñàä ¸ñ áóñ òºðõ ¿éëèéã ãàðãàäàã

Ñýòãýëèéí äàðàìòààñ áîëæ äýýð äóðüäñàí õýâèéí áóñ òºðõ ¿éë ãàðãàõûã òºðõ 
¿éëèéí õÿìðàë äàâàìãàéëñàí äàñàí çîõèöîëòûí ýìãýã ãýæ îíîøëîíî.

	 Äàñàí çîõèöîëòûí õÿìðàëûã, òºðõ ¿éëèéí ýìãýãýýñ ÿëãàõ õýðýãòýé.

	 Äàñàí çîõèöîëòûí õÿìðàë, òºðõ ¿éëèéí ýìãýã õî¸ðûí àëü àëèíû ¿åä 
íèéãýì ñýòãýë ç¿éí äàñàí çîõèöîõ ÷àäâàð õÿìðàõ áóþó àëäàãäàíà. ¯¿ãýýðýý 
ýäãýýð õî¸ð ýìãýã ººð õîîðîíäîî àäèë øèíæòýé. ßëãàà íü ãýâýë äàñàí 
çîõèöîëòûí õÿìðàëûí ¿åä õ¿÷èðõèéëýëä ºðòºõ çýðýã ñýòãýëèéí ñòðåññèéí 
¿¿ñãýñýí ñýòãýëèéí äàðàìòààñ òóõàéëáàë: ñýòãýë ãóòðàëààñ, ñýòãýë ò¿ãøèëòýýñ, 
óóð îìãîîñ áóþó áóñàä òààëàìæã¿é ìýäðýìæýýñ áîëæ äàñàí çîõèöîõ ÷àäâàðò 
ñààä áýðõøýýë ó÷èðäàã áîë çàí ¿éëèéí ýìãýãèéí ¿åä õýâèéí áóñ àâèð àðàíøèí, 
çàí òºëâººñ áîëæ äàñàí çîõèöîõ ÷àäâàð íü àëäàãäàíà.

2.7.4.4. Áóñàä ºâºðìºö øèíæ òýìäýã äàâàìãàéëñàí 
õàðèó óðâàëóóä

	 Àëèâàà ñòðåññèéí ¿åä ºãºõ ñýòãýë ç¿éí õàðèó óðâàë íü äýýð ºã¿¿ëñýí 
îëîí ÿíçûí õàðèó óðâàëààð èëýðäýã ÷ öººí òîõèîëäîëä äàðààõü õÿìðàëóóä 
¿¿ñ÷ áîëíî. ¯¿íä:

�� Ñýòãýëèéí øàëòãààíò õÿìðàëûí ýìãýã¿¿ä

�� Íîéðíû õÿìðàë

�� Àãààðûí ãýìòýë

�� Ñýòãýöèéí áóñàä õÿìðàë îðíî.

	 Èñòåðîèä õýâ øèíæèéí áèå õ¿í õ¿÷èðõèéëýëä ºðòºõºä ñýòãýëèéí 
øàëòãààíò äàðààõü õî¸ð á¿ëýã ýìãýã¿¿ä ¿¿ñ÷ áîëíî. ¯¿íä:

1.	 Õóâèðàõ ýìãýã¿¿ä “êîíâåðñèîííûé ýìãýã”

�� Ñýòãýëèéí øàëòãààíò óíàëò òàòàëò
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�� Ñýòãýëèéí øàëòãààíò õºøèë

�� Ñýòãýëèéí øàëòãààíò äóóãàé áàéõ øèíæ

�� Ñýòãýëèéí øàëòãààíò äóó ãàðàõã¿é áîëîõ øèíæ

�� Ñýòãýëèéí øàëòãààíò ñîõîð ãýõ ìýò

2.	 Õóâààãäàõ ýìãýã¿¿ä “äèññîöèàòèâ ýìãýã”

�� Ñýòãýëèéí øàëòãààíò îéã¿éäýë

�� Ñýòãýëèéí øàëòãààíò ìýãäýí çóãòàõ ýìãýã

�� Ñýòãýëèéí øàëòãààíò òýí¿¿÷ëýëò

�� Ñýòãýëèéí øàëòãààíò ñîëèî

�� Ñýòãýëèéí øàëòãààíò õºøèë

�� Îëîí òîîíû áèå õ¿íèé ýìãýã

�� Ñýòãýëèéí øàëòãààíò áóñàä øèíæ

Ñýòãýëèéí øàëòãààíò óíàëò òàòàëò

	 Ñýòãýëèéí öîõèëò àâñíû äàðàà ºâ÷òºíèé óõààí á¿ðèéòýí áàëàðòàæ 
õààíà áàéãàà ãàçðàà óíàæ, ÿíç á¿ðèéí óíàëò òàòàëòûí òºðõ ¿éëäýë ¿ç¿¿ëíý. 
Ãîë îíöëîã íü áèåäýý áýðòýë ãýìòýë àâàõã¿éí òóëä ºâ÷òºí ýõëýýä øàëàí äýýð 
áóþó ãàçàð äýýøýý õàðàí óíàíà. Äàðàà íü ºëìèé äàãçààðàà ãàçàð òóëàí íóìàð÷ 
òàòàõ, øàëàí äýýð ºíõðºõ, õºëººðºº øàë äýâñýõ, õýëýý ãàðãàõ, õî¸ð ãàðààðàà 
öîõèõ, õî¸ð õºëºº äýýø íü ºðãºõ, ãàðààðàà þì ðóó çààõ ìýòèéí õºäºëãººí 
õèéõ õýëáýðýýð ÿíç á¿ðèéí òºðõ ¿éë ¿ç¿¿ëíý.

	  Ñýòãýëèéí øàëòãààíò óíàëò òàòàëòûí ¿åä ÿìàð òàòàëò èëðýõ, ÿìàð òºðõ 
¿éë ¿ç¿¿ëýõ, ÿìàð õºäºëãººí õèéõ íü ºâ÷òºí ººðºº óíàäàã ºâ÷íèé òóõàé ÿìàð 
ìýäëýãòýé, ò¿¿íèé øèíæ òýìäãèéí òàëààð ÿìàð òºñººëºëòýé áàéãààòàé øóóä 
õîëáîîòîé áàéäàã.

Ñýòãýëèéí øàëòãààíò ä¿ëèé, õýëã¿é áîëîõ øèíæ

	 Ýíý áîë ñýòãýëèéí øàëòãààíò ä¿ëèé, õýëã¿é áîëîõ ýìãýã þì. ªâ÷òºí 
ººðèéãºº þì äóóëàõã¿é ä¿ëèé, áàñ þì ÿðüæ ÷àäàõã¿é õýëã¿é áîëëîî ãýæ 
òºñººëíº. Ñîíñãîëûã øàëãàõàä ä¿ëèé ¿¿ñýõ îðãàíèê ýìãýã¿¿ä èëðýõã¿é.

	 Ñààòàë òàéëàõ ýì õýðýãëýõýä ºâ÷òºí ÿðèíà. Ñýòãýëèéí øàëòãààíò äóãàé 
áîëîõ õýìýýõ ýìãýãòýé ºâ÷òºí ººðèéãºº õàíèàëãàæ ÷àäàõã¿é õ¿í õýìýýí 
òºñººëººã¿é ó÷èð çîðèóäààð õàíèàëãóóëàõàä õàíèàæ ÷àäíà.

Ñýòãýëèéí øàëòãààíò ä¿ëèé áîëîõ øèíæ

	 Ñýòãýëèéí øàëòãààíò ä¿ëèé ¿¿ñ÷ áîëíî. Èéì øèíæòýé ºâ÷òºí ÿìàð ÷ 
ç¿éëèéã ñîíñîõã¿é áàéãàà ìýò ä¿ð ¿ç¿¿ëýõ áîëîâ÷ ÷àíãà äóó ÷èìýýíä í¿äýý 
àíèíà. Ýíý íü ñîíñãîë õýâèéí áàéãààã èëòãýäýã. 
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	 Ñýòãýëèéí øàëòãààíò äóóãàé áîëîõ

	 Ñýòãýöèéí èñòåðîèä õýâ øèíæòýé áèå õ¿í ñýòãýëèéí öîõèëòûí óëìààñ 
õýëã¿é áîëîõûã ñýòãýëèéí øàëòãààíò õýëã¿é ãýäýã. Èéì ýìãýãòýé ºâ÷òºí¿¿äýä 
ÿðèëöàõ áîëîí áóñäûã ÿðèàã îéëãîõ ÷àäâàð àëäàãäààã¿é áàéäàã. Õýäèé òèéì 
áîëîâ÷ òýä áóñäûí àñóóëòàíä õàðèóëàõã¿é, áàñ àÿíäàà ººðºº ÿðèõã¿é, äóãàé 
áàéíà. ªâ÷òºíèéã çîðèóäààð õàíèàëãàõàä äóóòàé õàíèàæ ÷àäíà.

Ñýòãýëèéí øàëòãààíò ñîõîð

	 Ñýòãýëèéí øàëòãààíò ñîõîð ¿¿ñ÷ áîëíî. Èéì øèíæòýé ºâ÷òºí áè þó 
÷ õàðàõã¿é áàéíà ãýæ ºã¿¿ëíý. Èéìýýñ ãàíöààðàà þó ÷ õèéæ ÷àäàõã¿é ó÷èð 
áóñäûí äýìæëýãèéã àâíà. Õàæóóäàà áàéãàà ç¿éëèéã îëîõã¿é òýìòýðíý. ªºðèéã 
íü õàðàà îðóóëæ ÷àäíà ãýæ èòãýñýí ¿éëäýëä ë ºâ÷òºí õàðàà îðäîã.

Ñýòãýëèéí øàëòãààíò ÿâæ, çîãñîæ ÷àäàõã¿é áîëîõ øèíæ

	 ªâ÷òºí ÿâæ, çîãñîæ ÷àäàõã¿é áîëñîí õýìýýí ººðòºº èòãýíý. Èéìýýñ 
ºâ÷òºíèéã îðíîîñ íü áîñãîîä õî¸ð õºë äýýð íü çîãñîîõîä çîãñîæ ÷àäàõã¿é, 
áàñ ÿâóóëàõàä ÿâæ ÷àäàõã¿é õºäºëãººíèé òýíöâýð àëäàí îé÷íî.

	 Îðîíä íü õýâò¿¿ëýýä õî¸ð õºëººð íü õºäºëãººí õèéëãýõýä ÷ºëººòýé 
õºäºëãººí õèéäýã. Ìýäðýëèéí ¿çëýã õèéæ õºäºëãººíèéã øàëãàõàä òºâèéí áà 
çàõûí ñàà ñààæèëòûí øèíæ¿¿ä èëðýõã¿é.

	 Èéì øèíæòýé ºâ÷òºíèé õºë ñàëãàíàí ÷è÷èðíý. ¯¿íýýñ áîëæ ºâ÷òºíèé 
õºäºëãººíèé òýíöâýð àëäàãäàæ, ÿâæ çîãñîæ ÷àäàõã¿é áîëíî.

Ñýòãýëèéí øàëòãààíò ìýäýý àëäàõ øèíæ

	 Ýíý áîë ñýòãýëèéí øàëòãààíò ìýäýý àëäàõ ýìãýã þì. ªâ÷òºí áèåèéíõýý 
õýñýã ãàçàð, ãàð, õºë áóþó á¿õ áèå ìýäýýã¿é áîëîõ ºâ÷èí òóñëàà õýìýýí 
ººðèéãºº òºñººëºí èòãýíý. Ìýäðýõ¿éã íü øàëãàõàä ìýäðýëèéí àëü íýã 
ñóäëûí äàãóó ìýäýý àëäàõ áèø, õàðèí ìýäýýã¿é áîëñîí õýìýýí ºâ÷òºíèé 
òºñººëæ áàéãàà òýðõ¿¿ õýñýã ãàçðûã íýëýíõèéä íü õàìàðñàí ìýäýýã¿é áîëîõ 
øèíæ èëýðíý. Ìýäýýã¿é áîëîõ òóõàé ºâ÷òºíèé òºñººëºëòýé õîëáîãäîí õºëä 
“îéìñ“, ãàðò “áýýëèé“ õýëáýðèéí áóþó “ìýäýýã¿é áîëñîí õýìýýí òºñººëñºí 
õýñýã ãàçðûí“ õýâ øèíæèéí ìýäýý àëäàëòûí øèíæ¿¿ä ¿¿ñíý.

Ñýòãýëèéí øàëòãààíò õºøèë

	 Ñýòãýëèéí øàëòãààíò õºøèë áîë õàðèóöëàãà øààðäàæ áàéãàà õèéãýýä 
ýíõ òóíõ áàéäàëä çàíàëõèéëæ áàéãàà õ¿íä ñòðåññèéí ¿åä òóõàéëáàë øîðîíãèéí 
íºõöºëä áîëîí õ¿÷èíä¿¿ëýõ çýðýãò õóâü õ¿íýýñ ºã÷ áàéãàà ººðèéãºº èäýâõã¿é 
õàìãààëàõ õàðèó óðâàë àæýý. Ýíýõ¿¿ èäýâõã¿é õàìãààëàõ õàðèó óðâàë íü õºøèë 
õýìýýõ ñîëèîðîëûí øèíæýýð èëýðíý.

	 Ýë ñîëèî íü öî÷ìîã ¿¿ñíý. ªâ÷òºí á¿ðýí õºäºëãººíã¿é áàéäàëä àâòàíà. 
Ãóíèãòàé öàðàéòàé, òýðã¿¿íýý ãóäàéëãàæ, ãàçàð øàãàéñàí õàðöòàé, çîâõè íü 
áóóñàí, ¿ð÷ëýýòñýí äóõòàé, í¿äýíäýý íóëèìñòàé õèéãýýä äóóã¿é áîëæ ºâ÷òºí 
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èõýíõ öàãèéã õýâòýðò õºäºëãººíã¿é ºíãºðººíº. ªºðºº ñàíàà÷ëàí ÿðèõã¿é. 
Öººíõ àñóóëòàíä öººí ¿ãýýð òîâ÷, òîäîðõîé, òóõàéëáàë “òèéì”, “¿ã¿é“ ãýñýí 
õàðèóëò ºãºõ áîëîâ÷ èõýíõ àñóóëòàíä îãò õàðèóëò ºãºõã¿é áàéõ áîëíî.

	 Ñýòãýëèéí øàëòãààíò õºøëèéí ÿâöàä íÿëõàðõàõ øèíæ áóþó õóóðàì÷ 
òýíýãðýëèéí ýëåìåíò èëýð÷ áîëíî. Õîâîð òîõèîëäîëä ñýòãýëèéí øàëòãààíò 
õºøèë íü ñýòãýö õºäºëãººíèé äîãøðîëîîð ñîëèãäîíî. Ýíý ¿åä ñýòãýë õºäºëñºí 
áàéäàë, áèåèéí øèíæ¿¿ä, àìèà õîðëîõ îðîëäëîãî ìýòèéí ñ¿ð äàëàéëãàñàí 
òºðõ ¿éëäýë èëýð÷ áîëíî.

	 Ñýòãýëèéí øàëòãààíò õºøëèéí ÿâö. 

Ñýòãýëèéí øàëòãààíò õºøèë îëîí äîëîî õîíîã, ñàðààð ¿ðãýëæèëíý. 
Çàíàëõèéëñýí àþóë ºíãºðñºí íü ºâ÷òºíä òîäîðõîé áîëñîí òýðõ¿¿ öàãààñ 
ñýòãýëèéí øàëòãààíò õºøèë óë ìºðã¿é àëãà áîëíî. Õºøëººñ ãàðàõûí ºìíºõºí 
ñýòãýëèéí øàëòãààíò áóñàä õàðèó óðâàëóóä òóõàéëáàë ñýòãýëèéí øàëòãààíò 
ñàà, íÿëõàðõàõ øèíæ áóþó õóóðàì÷ òýíýãðýë ¿¿ñ÷ áîëíî.

	 Ñýòãýëèéí øàëòãààíò õºøëèéí îíîøëîãîî.

Ñýòãýëèéí øàëòãààíò õºøëèéã êàòàòîíèê õºøëººñ ÿëãàí îíîøëîõ íü òóí 
áýðõøýýëòýé. Ýäãýýð õî¸ð õºøèë ýìíýë ç¿éí øèíæ òýìäãèéí õóâüä ººð 
õîîðîíäîî òºñòýé ó÷ðààñ ñýòãýëèéí øàëòãààíò õºøëèéã õóóðàì÷ êàòàòîíèê 
õºøèë õýìýýí íýðëýäýã. Îíîø òîäðóóëàõ çîðèëãîîð ñààòàë òàéëàõ àðãûã 
õýðýãëýíý. ¯¿íèé òóëä àìèòàë íàòðè, ñåäóêñåí õî¸ðûí àëü íýãèéã óíòóóëàõ 
òóíãààð áèø, çºâõºí õºíãºí òàéâøðàë ¿¿ñãýõ õýìæýýãýýð, òàðèàãààð õýðýãëýíý. 
Êàòàòîíèê õºøèë ãýäýã íü ñîëèîðëûí øèíæ¿¿äèéí íýã þì.

Ñýòãýëèéí øàëòãààíò îéã¿éäýë

	 Òîäîðõîéëîëò. Õóâü õ¿í ººðèéíõºº àìüäðàëä òîõèîëäîæ áàéãàà ãàé 
ãàìøãèéã, ººðòºº õàìààòàé ìóó ìýäýýëëèéã, òààëàìæã¿é ¿éë ÿâäëûã áóþó 
ñýòãýëèéí ò¿ãøèëò ¿¿ñãýæ áàéãàà áóñàä õýðýã ÿâäëûã äóðñàí ñàíàõ ÷àäâàðã¿é 
áîëîõ õýëáýðýýð îé ñàíàìæàà àëäàõûã ñýòãýëèéí øàëòãààíò îéã¿éäýë ãýæ 
íýðëýäýã. Äýýð äóðüäñàí ¿éë ÿâäëûã äóðñàõ áóþó ñýðãýýæ ñàíàõ àâààñ ò¿¿íèé 
ñýòãýë ò¿ãøèíý.

	 Ñýòãýëèéí øàëòãààíò îéã¿éäýë áîë òóõàéí õ¿íèéã ñýòãýë ò¿ãøèëòýýñ 
õàìãààëàõ ñýòãýë ç¿éí õàìãààëàëòûí íýãýí èëðýë þì. Òýðýýð ñýòãýë 
ò¿ãøèëòèéã ¿¿ñãýæ áàéãàà ¿éë ÿâäëûã áóþó ìóó ìýäýýëëèéã ñýðãýýæ ñàíàõ 
÷àäâàðã¿é áîëîõ àðãà çàìààð ñýòãýë ò¿ãøèëòýýñ ººðèéãºº õàìãààëàõàä 
õ¿ðäýã.

Øàëòãààí:

�� Õ¿íèé íàéìààíû çîëèîñ áîëîõ

�� Õ¿÷èðõèéëýëä ºðòºõ

�� Ýð¿¿ ø¿¿ëò
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�� Àëëàãà õÿäëàãà

�� Àëëàãà ñ¿ðä¿¿ëýëò

�� Õ¿÷èíä¿¿ëýõ

�� Òàìëàí òàð÷èëãàõ

�� Äýýðìèéí äîâòîëãîî

�� Àéëãàí ñ¿ðä¿¿ëñýí áóñàä ¿éë ÿâäàë

�� Îíãîöíû ñ¿éðýë

�� Àâòîìàøèíû îñîë

�� Ñýòãýë ò¿ãøýýñýí ìóó ìýäýýëýë

�� Îéð äîòíû õ¿í ãýíýò íàñ áàðàõ

�� Áóñàä ãàé ãàìøèã

Ýìíýë ç¿éí øèíæ¿¿ä

�� Õóðö ýõëýíý

�� Ñýòãýëèéí öîõèëò àâàõ òýð ¿åèéí õýðýã ÿâäëûã áóþó ñýòãýëèéí ò¿ãøèëò 
¿¿ñãýæ áàéãàà ¿éë ÿâäëûã ñýðãýýæ ñàíàõ ÷àäâàðã¿é áîëîõ õýëáýðèéí 
ñîíãîìîë îéã¿éäýëò ¿¿ñíý. ªâ÷òºí ººðòºº òîõèîëäñîí ñýòãýë ò¿ãøýýñýí 
¿éë ÿâäëûí òóõàé äóðñàí ÿðüæ ÷àäàõã¿é áóþó ñýðãýýæ ñàíàõ ÷àäâàðàà 
á¿ðýí àëäàíà.

�� ªâ÷òºí ººðòºº òîõèîëäñîí ¿éë ÿâäëûã ñàíàõã¿é áàéäàëòàé áîëñíîî 
óõàìñàðëàíà.

�� Çàðèì ºâ÷òºí¿¿ä ¿éë ÿâäëûã ñàíàõã¿é áàéäàëòàé áîëñîíäîî ñàíàà 
çîâíî, íºãºº çàðèì ºâ÷òºí¿¿ä ýíý òóõàé þó ÷ áîäîõã¿é áóþó ñàíàà 
àìèðëàíãóé áàéäàëòàé áîëíî.

ßëãàõ îíîø

�� Îðãàíèê ãàðàëòàé îéã¿éäë¿¿ä

�� Îëîí òîîíû áèå õ¿íèé ýìãýãèéí ¿åèéí îéã¿éäýë

�� Ìàðòàëò

Ñýòãýëèéí øàëòãààíò ìýãäýí çóãàòàõ ýìãýã

	 Ñýòãýëèéí öîõèëòîíä ºðòºã÷èéí óõààí ãýíýò áàëàðòàæ õàà áàéãàà 
ãàçðààñàà áóþó ãýðýýñýý ãýíýò õèéãýýä ñàíàìñàðã¿é ìýãäýí çóãàòíà. Ìýãäýí 
çóãàòàæ ÿâàõ õóãàöààíäàà õàðñàí ç¿ã ð¿¿ãýý ìýãäýí ã¿éõ, õàøãèðàõ, ó÷èð óòãàã¿é 
þì ÿðèõ, õóâöàñàà òàéëàõ ìýòèéí ¿éëäë¿¿äèéã ººðèéí ìýäýëã¿é õèéíý. Èéì 
áàéäàë õýäýí ìèíóò ¿ðãýëæèëñíýý òýð äîðõíîî ºâ÷òºíèé óõààí ñàðóóë áîëíî. 
Ìýãäýí çóãàòàõ õóãàöààíä þó áîëæ ºíãºðñíèéã ýðãýí ñàíàõã¿é áóþó ýíý òóõàé 
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îéã¿éäýë ¿¿ñíý.

Ñýòãýëèéí øàëòãààíò òýí¿¿÷ëýëò

	 Ñýòãýëèéí öîõèëòîíä ºðòºã÷èéí óõààí ãýíýò áàëàðòàæ õýäýí ìèíóò, 
öàã, õîíîãîîð ººðèéí ìýäýëã¿é òýí¿¿÷ëýýä áóþó òººðººä ÿâ÷èõíà. Õàà íýã 
ãàçàð ÿâæ áàéòàë ºâ÷òºíèé óõààí ãýíýò ñàðóóë áîëíî. Òýí¿¿÷ëýí ÿâæ áàéõ 
õóãàöààíäàà ºíãºðñºí àìüäðàëûíõàà òóõàé á¿õ ìýäýýëëèéã ìàðòàõ áóþó 
á¿òýí îéã¿éäýëòýé áîëíî. Óõààí ñàðóóë áîëìîãö ºíãºðñºí àìüäðàëûí òóõàé 
á¿õ äóðñàìæóóä ñýðãýõ áîëîâ÷ òýí¿¿÷ëýí ÿâñàí ¿åèéíõýý òóõàé þó ÷ ñàíàõã¿é. 
Óõààí áàëàðòàí òýí¿¿÷èëæ ÿâàà ºâ÷òºíèé áèåý àâ÷ ÿâàà áàéäàë áóþó òºðõ 
¿éëäýë íü õºíäëºíãèéí õ¿ì¿¿ñò óõààí ñàðóóë õ¿íèé ¿éëäýë õºäºëãººí ãýìýýð 
ñýòãýãäëèéã òºð¿¿ëíý.

	 Òýðáýýð òýí¿¿÷ëýëòèéí ÿâöàä øààðäàãäàæ áàéãàà á¿õ ¿éëäýë, 
õºäºëãººíèéã “àâòîìàòààð“ çºâ ã¿éöýòãýæ ÷àäíà.

 	 Õàðàìñàëòàé íü óõààí ñàðóóë áîëñîí õîéíî ºâ÷òºí ººðèéí õèéæ 
ã¿éöýòãýñýí ýäãýýð á¿õ ¿éëäë¿¿äèéí òóõàé ýðãýí ñàíàõ ÷àäâàðã¿é áóþó 
îéã¿éäýëòýé áàéõ áîëíî.

Îëîí òîîíû áèå õ¿íèé ýìãýã

	 Õóâü õ¿í ººðèéãºº õî¸ð áà ò¿¿íýýñ äýýø òîîíû áèå õ¿íýýð ìýäðýõèéã 
îëîí òîîíû áèå õ¿íèé ýìãýã ãýæ íýðëýäýã. Îëîí òîîíû áèå õ¿íèé ýìãýãèéí 
¿åä òóõàéí õóâü õ¿íèé äîòîð õî¸ð áà ò¿¿íýýñ äýýø òîîíû áèå õ¿í çýðýãöýí 
îðøèíî. Íýãýí õóâü õ¿íèé äîòîð õè÷íýýí ÷ òîîíû áèå õ¿í çýðýãöýí îðøèæ 
áîëíî. Íýãýí õóâü õ¿íèé äîòîð îðøèæ áàéãàà òýäãýýð îëîí òîîíû áèå õ¿ì¿¿ñ 
áèå áèåíèéõýý òóõàé þó ÷ ìýääýãã¿é áóþó þó ÷ ìýäýõèéã õ¿ñäýãã¿é. Áèå õ¿í 
á¿ð ººð ººðèéíõººðºº àìüäàð÷ ººðèéí ýðõýìëýäýã òºðõ ¿éëèéã ãàðãàäàã.

	 Òóõàéí õóâü õ¿í õè÷íýýí îëîí òîîíû õ¿÷èðõèéëýëä, ÿëàíãóÿà áýëãèéí 
õ¿÷èðõèéëýëä ºðòºíº, òºäèé òîîíû ñýòãýëèéí øàðõòàé áàéæ áîëíî. Õóâü õ¿í 
õè÷íýýí îëîí òîîíû ñýòãýëèéí øàðõòàé áàéíà, òºäèé îëîí òîîíû áèå õ¿í 
áîëîí õóâèð÷ (õóâààãäàæ) áîëíî.

	 Îëîí òîîíû áèå õ¿íèé ýìãýãòýé ºâ÷òºíèé äîòîð áàéãàà íýãýí áèå õ¿í 
òàéâàí “óíòàæ“ ñýòãýëèéí øàðõ íü ñýäðýýã¿é áàéæ áàéõàä, íºãºº áèå õ¿íèé 
ñýòãýëèéí øàðõ ñýäýð÷, ñýòãýë ò¿ãøèõ õýëáýðýýð îëîí áèå õ¿í ýýëæýýð èëýðäýã. 
ªºðººð õýëáýë òóõàéí õóâü õ¿íèé äîòîð áàéãàà íýãýí áèå õ¿í “óíòàæ“ áàéõàä 
íºãºº áèå õ¿í ñýðæ ººðèéí òºðõ ¿éëäëèéã èëýðõèéëäýã.

	 Îëîí òîîíû áèå õ¿íèé ýìãýãòýé õóâü õ¿í ºäºð òóòìûí àìüäðàëäàà 
õî¸ðäìîë àìüäðàëòàé áàéæ áîëíî. Òýðýýð ºäºðòºº ãýðèéí ýçýãòýé áàéõ, 
øºíºäºº ÿíõàí áîëîõ áóþó ºäºðòºº àðèóí øóäàðãà õ¿í áàéõ, øºíºäºº ãýìò 
õýðýãòýí áîëîõ ãýõ ìýòèéí õî¸ðäìîë àìüäðàëààð àìüäàð÷ áîëíî.

	 Îëîí òîîíû áèå õ¿íèé ýìãýãòýé õóâü õ¿íèé äîòîð çýðýãöýí îðøèæ 
áàéãàà îëîí òîîíû áèå õ¿í íýã á¿ð òóñ òóñäàà ººðèéí áîäîëòîé, ººðèéí 
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ñýðýë ìýäðýìæòýé, ººðèéí ñýòãýë õºäëºëòýé, ººðèéí òºðõ ¿éëòýé õèéãýýä 
ººðèéí ¿éë àæèëëàãààòàé áàéäàã.

	 Õóâü õ¿íèé äîòîð îðøèæ áàéãàà ýäãýýð îëîí òîîíû áèå õ¿íèé 
õîîðîíäûí õàðèëöààã àâ÷ ¿çâýë:

�� Íýã áèå õ¿íèé õàðèëöàà äàâàìãàéëæ áàéõàä íºãºº áèå õ¿í õàðüöàíãóé 
òàéâàí “óíòàæ“ áàéäàã.

�� Íýã áèå õ¿í óõàìñàðòàé áàéäàëä îðøèæ áàéõàä íºãºº áèå õ¿í 
“õóâààãäñàí óõàìñàðûí” áàéäàëòàé áàéäàã.

�� Óõàìñàðòàé áàéäàëä îðøèæ áàéãàà áèå õ¿íèéã àíõíû áèå õ¿í áóþó 
ýçýí áèå õ¿í ãýäýã.

�� Òóõàéí ¿åä íî¸ðõîæ áàéãàà áèå õ¿íèé õèéæ áóé ¿éëäë¿¿äèéã ýçýí áèå 
õ¿í ñàíàõã¿é áàéõ õýëáýðýýð îéã¿éäëèéí áàéäàëòàé ¿¿ñäýã.

�� Õóâü õ¿í òýñâýðëýøã¿é ñýòãýë ò¿ãøèëòýä áóþó áóñàä ñºðºã ñýòãýë 
õºäëºëòýé áîëîõîä ººð áèå õ¿íèé ä¿ðèéã á¿òýýõ õýëáýðýýð ººðèéãºº 
ñýòãýë ç¿éí õóâüä õàìãààëäàã. ªºðèéãºº õàìãààëàõ èéì ìåõàíèçìûã 
îëîí òîîíû áèå õ¿í ãýäýã.

Îíîøëîãîî áà òóñëàìæ
ªâ÷òºí áà ò¿¿íèé ãýð á¿ëä ºãºõ ìýäýýëýë

�� Àëèâàà õ¿÷èðõèéëýë íü áèå áîëîîä ñýòãýöèéí áàéäëûí àëü àëèíä íü 
íºëººëäºã

�� Èëýð÷ áóé áèåèéí áà ìýäðýëèéí øèíæ¿¿äèéí èõýíõ íü ñòðåññýýñ 
øàëòãààëæ ¿¿ññýí áàéæ áîëäîã

�� Ýäãýýð øèíæ íü ÿìàð íýã õîðòîé ¿ëäýöã¿éãýýð áîãèíî õóãàöààíä 
ýäãýðäýã

�� Äýýðõ øèíæ òýìäýã¿¿ä íü èõýâ÷ëýí õýä õîíîãîîñ õýäýí äîëîî õîíîã 
¿ðãýëæëýýä àðèëäàã

ªâ÷òºí áà ò¿¿íèé ãýð á¿ëèéõýíä ºãºõ çºâëºãºº

�� Ñ¿¿ëèéí ¿åä òîõèîëäñîí õ¿÷èðõèéëëèéí òàëààð ýñâýë õýð¿¿ë ìàðãààíû 
òàëààð íü ¿éë÷ë¿¿ëýã÷èéã ÷ºëººòýé ÿðèóëàõ

�� Òóõàéí õ¿÷èðõèéëýëä õóâü õ¿í õýðõýí õàíäàõ òàëààð ¿éë÷ë¿¿ëýã÷èä 
îéëãóóëàõ

�� Óã ñòðåññèéã äàâàí òóóëàõ òàëààð ¿éë÷ë¿¿ëýã÷èéí õèéæ áóé íààøòàé 
àëõàìóóäûã íü äýìæèæ, óðàì ºãºõ, çîðèãæóóëàõ õýðýãòýé

�� Ìºí öààøèä ÿìàð ÿìàð àëõàìóóä õèéæ áîëîõ òàëààð õàðèëöàí 
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ÿðèëöàæ áèåë¿¿ëæ ÷àäàõ àðãà çàìóóäûã íü ºâ÷òºíººð òîäîðõîéëóóëæ 
õèéõèéã çºâëºõ

�� ßëàíãóÿà áèå áîëîîä ìýäðýëèéí òàëààñ èëýð÷ áàéãàà øèíæ¿¿äýä 
àíõààðëàà õàíäóóëàõã¿é áàéõûã çºâëºõ

�� Ñòðåññýý áîãèíî õóãàöààíä òàéëààä õýâèéí ¿éë àæèëëàãààíäàà ýðãýæ 
îðîõûã çºâëºõ

�� Îëîí íèéòèéã õàìàðñàí áîëîí áóñàä àëèâàà ¿éë àæèëëàãàà, àðãà 
õýìæýýíä óäààí õóãàöààãààð õàìðàãäàõã¿é ¿ëäýõýýñ çàéëñõèéæ àëü 
áîëîõ õàìðàãäàæ áàéõûã çºâëºõ

Ýìèéí ýì÷èëãýý

�� Òàéâøðóóëàõ ýì õýðýãëýõýýñ çàéëñõèéõ õýðýãòýé

�� Êàëüöèéí öîõèëòûã ÿòãàõ ñýòãýë çàñàëòàé õîñëóóëíà.

Õýðýãëýõ çààëò. 

�� Ä¿ëèé äóóãàé áîëîõ øèíæ, Äóóãàé áîëîõ øèíæ, Õºøèë, Ñîõîðîõ, 
Êàòàòîíè, Äóó ãàðàõã¿é áîëîõ øèíæ, ýñðýãøèë

Ýñðýã çààëò: äàðàëò èõñýõ, ñóäàñíû õàòóóðàë, ç¿ðõíèé îðãàíèê ºâ÷í¿¿ä

	 Êàëüöèéí öîõèëò ýì÷èëãýýã õèéõèéí òóëä 10%-èéí 10-20 ìë, 
êàëüöè õëîðèäèéí óóñìàëûã âåíèéí ñóäñàíä 1 ñåêóíäýä 1 ìë îð÷èì õýìæýýòýé 
îðæ áàéõ õóðäòàéãààð òàðèíà.

	 ¯éë÷ëýë: Êàëüöèéí õëîðèäûã òàðüæ ýõýëñíýýñ õîéø 5-10 ñåêóíäûí 
äàðàà ýõëýýä í¿¿ðýýð, äàðàà íü á¿õ áèåýð õàëóóí îðãèíî. Ýíýõ¿¿ õàëóóí 
îðãèõ ñýðýë òàðèà õèéæ äóóñàõ ìº÷ººñ àëãà áîëíî. Êàëüöèéí õëîðèäûã 
âåíèéí ñóäñàíä õóðäàí òàðèõ íü ïàðàñèìïàòèê ìýäðýëèéí òîãòîëöîîã õ¿÷òýé 
öî÷ðîîíî.

	 ßòãàõ àðãà òåõíèê: Òàðèà òàðèõûí ºìíº ºâ÷òºíä õàíäàæ: “Òàíä 
ìýäðýëèéí ò¿ð çóóðûí ñààòàë ¿¿ñ÷ýý. Ýíýõ¿¿ ñààòëûã òàéëäàã òàðèà õèéíý. 
Òàðèà õèéìýãö ñààòàë òàéëàãäàæ àëäàãäñàí ¿éë àæèëëàãàà ñýðãýíý“ ãýæ 
ÿòãàíà.

	 Òàðèà òàðüæ ýõýëñýíýýñ õîéø õýäýí ñåêóíäûí äàðàà ýì÷ áà ñýòãýë ç¿é÷ 
ºâ÷òºíä õàíäàæ “îäîî òàíû ñààòñàí ¿éë àæèëëàãàà ñýðãýñýí“ ãýæ ¿íýìøèë 
òºðºõ¿éö äóó õîîëîéãîîð ýðñ øóëóóí õýëæ ÿòãàíà. ¯¿íèé äàðàà ºâ÷òºíèé 
øèíæ òýìäýãò òîõèðóóëàí ºâºðìºö ¿éëäýë õºäºëãººí õèéëãýõ çýðýã õýëáýðýýð 
ÿòãàíà. Æèøýýëáýë: ªâ÷òºí ä¿ëèé äóãàé áîëîõ øèíæòýé áîë “òàíû íýðèéã 
õýí ãýäýã âý? ãýõ ìýòèéí àñóóëò òàâüæ õàðèóëò àâàõ, áàñ “Àìàà àíãàé”, “õýëýý 
ãàðãà“ ãýõ ìýòýýð òóøààæ õýä õýäýí ¿éëäýë õèéëãýíý.
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	 Õýðâýý ºâ÷òºí ñîõîð õýìýýõ øèíæòýé áîë ýõëýýä ÿíç ÿíçûí ºíãèéí 
ç¿éëñ õàðóóëæ ÿìàð, ÿìàð ºíãºòýé áîëîõûã õýë¿¿ëíý. Äàðàà íü òýäãýýð ºíãº 
ºíãèéí ç¿éëñèéã äàõèí õàðóóëæ “ýíý þó âý“ ãýæ àñóóí íýðèéã íü õýë¿¿ëíý. 
Ýíý ìýòýýð øèíæ òýìäãýíä òîõèðóóëàí àñóóëò òàâüæ õàðèóëò àâàõ, áàñ ¿éëäýë 
õèéëãýíý. Ýíý ýì÷èëãýýã ýìíýëãèéí íºõöºëä ÿàðàëòàé òóñëàìæ ¿ç¿¿ëæ ÷àäàõ 
ýì÷èëãýýíèé ºðººíä õèéäýã.

Ìýðãýæèëòýí ð¿¿ ºâ÷òºíèéã èëãýýõ çààëò:

�� Äýýðõ øèíæ òýìäýã¿¿ä 6 ñàðààñ äýýø õóãàöààãààð àðèëàõã¿é èëýðâýë

�� Ñýòãýëèéí øàëòãààíò ýìãýã¿¿äèéí õ¿íäýðëýýñ óðüä÷èëàí ñýðãèéëýõ áà 
ýì÷ëýõ çîðèëãîîð

2.7.4.5  Íîéðíû õÿìðàë
	 Íîéðíû õÿìðàë áîë ñòðåññèéí ¿åèéí ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí 
òóëãàìäñàí àñóóäëûí íýã ìºí. Õ¿÷èðõèéëëèéí ¿åä äàðààõü ñýòãýë ç¿éí õàðèó 
óðâàëààñ áîëæ õîõèðîã÷äûí íîéð õÿìàð÷ áîëíî. ¯¿íä:

�� Ñòðåññò ºãºõ öî÷ìîã õàðèó óðâàë

�� Õ¿÷èðõèéëýëä õ¿÷òýé àéäñààð õàðèó óðâàë ºãºõ

�� Ãýìòëèéí äàðààõü ñòðåññèéí õàðèó óðâàë ºãºõ

�� Õ¿÷èðõèéëëèéí ñòðåññò ñýòãýë ãóòðàëààð õàðèó óðâàë ºãºõ

�� Õ¿÷èðõèéëëèéí ñòðåññò ñýòãýë ò¿ãøèëòýýð õàðèó óðâàë ºãºõ çýðýã 
ýìãýã¿¿äèéí ¿åä íîéðíû ººð÷ëºëòèéí øèíæ¿¿ä õàìò èëýðäýã.

	  Ñòðåññèéí ¿åèéí íîéðíû õÿìðàë íü ýìíýë ç¿éí õóâüä äàðààõü 3 
õýëáýðýýð çîíõèëîí èëýðäýã. ¯¿íä:

�� Íîéðã¿éäýë

�� Øºíèéí àéäàñ

�� Õàð äàðàõ

1.	 Íîéðã¿éäýë íü äàðààõü øèíæ¿¿äýýð èëýðíý:

�� Íîéð õóëæèõ

�� ªíãºö íîéðñîõ

�� Îëîí äàõèí ñýðýõ

�� ªãëºº ýðò ñýðýõ

2.	Øºíèéí àéäàñ. Õîõèðîã÷äîä ÿëàíãóÿà ãýìòëèéí äàðààõü ñòðåññèéí 
õàðèó óðâàëòòàé õ¿ì¿¿ñò øºíèéí àéäàñ á¿õèé íîéðíû õÿìðàë ¿¿ñ÷ áîëíî. 
Íîéðîí äóíäàà ãýíýòèéí àéäàñò àâòàæ, á¿õ áèåèéíõ íü õºëñ öóâæ, ç¿ðõ íü 
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õ¿÷òýé öîõèëæ, àéñàí ä¿ð òºðõòýé áîëæ õàøãèðàõ, îðíîîñîî áîñîí õàðàéõ 
ìýòèéí õºäºëãººíèé õººðºëä îðíî. Ñýðñíèé äàðàà áóþó ìàðãààø ºãëºº íü 
øºíèéí àéäñûí ¿åä áîëñîí ¿éë ÿâäëûí õàãàñûã ñàíàíà.

3.	Õàð äàðàõ. Õîõèðîã÷äîä ÿëàíãóÿà õ¿¿õä¿¿äýä áàñ ãýìòëèéí äàðààõü 
ñòðåññèéí ýìãýãòýé õ¿ì¿¿ñò çîíõèëîí ¿¿ñíý. Õàð äàðæ ç¿¿äëýíý. Çàíàëõèéëñýí 
àãóóëãàòàé, àéìøèãòàé ç¿¿ä ç¿¿äëýõ áîëîâ÷ õºäºëãººíèé õººðºëä îðäîãã¿é. 
Ñýðñýí õîéíîî áóþó ìàðãààø ºãëºº íü õàð äàðñàí ç¿¿äýý á¿ðýí ñàíàíà.

Èéìä íîéðíû ýìãýãèéã äýëãýð¿¿ëæ àâ÷ ¿çüå.

2.8 Íîéðíû ýìãýã¿¿ä
Íîéðíû õýðýãöýý
Íîéð áîë áèîëîãèéí ¿íäñýí õýðýãöýýí¿¿äèéí íýã ìºí. Õîíîãò õýäýí 

öàãèéí íîéðíû õýðýãöýýòýé áàéõ íü õóâü õ¿íèé íàñ, àâèð àðàíøèí, äýýä 
ìýäðýëèéí ¿éë àæèëëàãààíû õýâ øèíæ çýðýã îëîí õ¿÷èí ç¿éëñýýñ õàìààðíà.

Õ¿í õýäèé õýðèéí ºíäºð íàñòàé áàéíà, òºäèé ÷èíýýãýýð áàãà óíòàíà. 
Õîíîãò íÿðàé õ¿¿õýä 22 öàã, õºãøèí õ¿í 4-5 öàã óíòàõ ôèçèîëîãèéí õýðýãöýýòýé 
áàéäàã. Íàñàä õ¿ðñýí èõýíõ õ¿ì¿¿ñ õîíîãò 6-8 öàãèéí íîéðíû õýðýãöýýòýé 
áàéäàã ãýæ ¿çäýã áîëîâ÷ çàðèì õ¿í õîíîãò 6 öàãààñ áàãà õóãàöààãààð óíòààä 
íîéð íü õàíàäàã áàãà íîéðòîé áàéõàä íºãºº õýñýã õ¿í 9 öàãààñ èë¿¿ óíòàæ 
áàéæ íîéðíû õýðýãöýý íü õàíãàãääàã èõ íîéðòîé áàéæ áîëíî.

Áàãà íîéðòîé õ¿ì¿¿ñ ãîë òºëºâ á¿òýýë÷, àìüäðàëäàà ñýòãýë õàíãàëóóí, 
íèéãýì õàìò îëîíòîéãîî äàñàí çîõèöîõ ÷àäâàð ñàéòàé áàéäàã áîë èõ íîéðòîé 
õ¿ì¿¿ñ ñýòãýëýýð àìàðõàí óíàäàã, ñýòãýëèéí ò¿ãøèëòýíä àìàðõàí ºðòäºã, 
ò¿ãæèãäìýë õàðèëöààòàé, íèéãýì õàìò îëîíòîéãîî äàñàí çîõèöîõ ÷àäâàð 
ñóëòàé áàéäàã ãýæ çàðèì ñóäëàà÷èä ¿çäýã. Õ¿í, àìüòàí õî¸ð àëü àëü íü íîéðíû 
òºðºëõèéí õàðààò áàéäàëä îðøäîã áºãººä óäààí õóãàöààãààð óíòàõã¿é áàéõ 
íü õèé ¿çýãäýë, äýìèéðýë çýðýã ýìãýã øèíæ¿¿äèéã ¿¿ñãýíý.

	 Íîéðíû ýìãýã¿¿äèéã ¿¿ñãýõ øàëòãààíóóä. Íîéð õÿìðàõàä õ¿ðãýäýã 
ìàø îëîí øàëòãààí áàéäàã áºãººä ò¿ãýýìýë òîõèîëäîõ øàëòãààíóóäûã 
äóðäâàë:

Ñýòãýë ç¿éí øàëòãààí:

�� Ñýòãýë ãóòðàë, ñýòãýë ò¿ãøèëò ãýõ ìýò áóñàä ñºðºã ñýòãýë õºäëºë¿¿ä 
¿¿ñãýäýã ñòðåññ¿¿äýä /õ¿÷èíä¿¿ëýõ, äîòíû õ¿í íàñ áàðàõ, äýýðýìä¿¿ëýõ, 
çîäóóëàõ, ºðòºõ, ãàíöààðàà áàéõ/ ãýõ ìýò

Õ¿ðýýëýí áàéãàà îð÷íû øàëòãààí:

�� ×èìýý øóóãèàí èõòýé îð÷èí, äýíä¿¿ ãýðýëòýé áàéõ, õýò îëîí õ¿í 
áººãíºðºõ, äýíä¿¿ õàëóóí ýñâýë äýíä¿¿ õ¿éòýí áàéõ
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Áèåèéí àðõàã ºâ÷í¿¿ä:

�� Òàðãàëàëò, ç¿ðõíèé ¿éë àæèëëàãààíû äóòìàãøèë, ÷èõðèéí øèæèí 
áóñàä òºðºë á¿ðèéí ãàðàëòàé ºâäºëò¿¿ä

Ìàíñóóðóóëàõ áîäèñ õýðýãëýõ:

�� Àðõèíä äîíòîõ ºâ÷èí, áóñàä ìàíñóóðóóëàõ áîäèñò äîíòîõ ºâ÷èí

Çàðèì ýìèéí ýì÷èëãýý:

�� Ñýòãýö ñýðãýýäýã ýì¿¿ä, ñýòãýë ãóòðàëûí ýñðýã ýì¿¿ä, ãîðìîíû 
ãàðàëòàé ýì áýëäìýë¿¿ä, ñýðãýýø¿¿ä

Áóðóó çóðøëóóä:

�� Îðîéí öàãààð èõ õýìææýýíèé öàé, êîôå õýðýãëýõ, óíòàõûí ºìíº 
îþóíû õ¿÷ ÷àðìàéëò øààðäñàí àæèë õèéõ, óíòàõûí ºìíº õ¿íä õîîë 
èäýõ, ºäðèéí öàãààð óíòàõ, òîãòìîë áóñ öàãò óíòàõ, íîéðíû äýãëýì 
ººð÷ëºõ

Àíãèëàë. Íîéð õÿìðàõ ýìãýã¿¿äèéã øàëòãààíààð íü:

1.	 Ñòðåññèéí øàëòãààíò íîéðíû ýìãýã

2.	 Áèåèéí ºâ÷í¿¿äýýñ øàëòãààëñàí íîéðíû ýìãýã ãýñýí õî¸ð á¿ëýãò 
õóâààäàã. ¯¿íýýñ ñòðåññèéí ãàðàëòàé íîéðíû ýìãýã¿¿äèéã òîäðóóëàí 
àâ÷ ¿çüå.

Ñýòãýëèéí øàëòãààíò íîéðíû õÿìðàëûã ñòðåññèéí ãàðàëòàé íîéðíû ýìãýã 
ãýäýã.

Àíãèëàë. Îðãàíèê áóñ ãàðàëòàé íîéðíû ýìãýã¿¿äèéã äîòîð íü:

1.	 Ñòðåññèéí ãàðàëòàé íîéðã¿éäýõ ýìãýã

2.	 Ñòðåññèéí ãàðàëòàé íîéðíû õýìíýë àëäàãäàõ ýìãýã

3.	 Ñòðåññèéí ãàðàëòàé íîéðøèõ ýìãýã

4.	 Ç¿¿äýí ÿâàëò

5.	 Øºíèéí àéäàñ

6.	 Õàð äàðæ ç¿¿äëýõ

7.	 Íîéðîí äóíäàà ÿðèõ

8.	 Íîéðîí äóíäàà ø¿äýý õàâèðàõ ãýæ õóâààäàã.

1. Ñòðåññèéí ãàðàëòàé íîéðã¿éäýõ ýìãýã.
Äîð äóðüäñàí øèíæ¿¿äýýñ àëü íýã íü èëýðíý. Íîéð õóëæèõ, ºíãºö 

íîéðñîõ áóþó ç¿¿ðìýãëýõ, îëîí äàõèí ñýðýõ, ýðò ñýðýõ, òàéâàí áèø ñýòãýëèéí 
ò¿ãøèëòòýé áàéõ, óíòààä ñýðýõýä íîéðîíä õàíààã¿é ìýäðýìæ ¿¿ñýõ áóþó áèå 
àìðààã¿é þì øèã ñàíàãäàõ
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Íîéðã¿éäýõ ýìãýãýýñ áîëæ äàðààõü øèíæ¿¿ä äàãàëäàí èëýðíý. ªäºð 
óíòàõ ýñâýë íîéðìîãëîõ, ÿäðàõ, àæëûí ÷àäâàð áóóðàõ, àíõààðàë òºâëºð¿¿ëýõ 
÷àäâàðàà àëäàõ, àíõààðàë ñàðíèõ, ìàðòàìõàé áîëîõ, òîãòîîõ îé ìóóäàõ, 
ãýìòýë, îñîëä ºðòºõ ýðñäýë èõñýõ, öî÷ðîìòãîé, óóðëàìòãàé, ìýäðýìòãèé, 
ýìçýãëýìòãèé áîëîõ

	 2. Ñòðåññèéí ãàðàëòàé íîéðíû õýìíýë àëäàãäàõ ýìãýã.
	 Äîð äóðüäñàí øèíæ¿¿ä èëýðíý. Óíòàõ, ñýð¿¿í áàéõ ìº÷ëºã¿¿ä òóõàéí 
ºâ÷òºíèé õýâøñýí áèîëîãèéí öàã õóãàöààòàé çýðýãöýí ÿâàãäàõàà áîëèõ, óíòàõ 
öàãòàà áóþó øºíº íîéðã¿é áîëîõ, ñýð¿¿í áàéõ öàãòàà áóþó ºäºð õýò óíòàõ, 
íîéð ñîëèãäñîíîîñ áîëæ ñýòãýë ò¿øèõ, ÿäðàõ, àæëûí ÷àäâàð áóóðàõ

	 3. Ñòðåññèéí ãàðàëòàé íîéðøèõ ýìãýã.
	 Øºíèéí öàãààð õ¿ðýëöýýòýé íîéð àâàõ õýäèé ÷ ºãëºº ñýðñíèé äàðàà 
á¿ðýí ñýðãýëýí áàéäàëä øèëæèæ ÷àäàõã¿é áóöàæ íîéðñîõ áóþó íîéðíû 
äàéðàëòàíä ºðòºæ /íîéðîíä ñîãòîæ/ óíòàíà.

	 4. Ç¿¿äýí ÿâàëò.
	 Èéì ýìãýãòýé ºâ÷òºí óíòàæ áàéñíàà ñýðýëã¿éãýýð áîñîæ ÿâàõ, 
òîãëîîìîîð òîãëîõ çýðýã ÿìàð íýã ¿éëäýë õèéíý. Ñýðñíèé äàðàà áóþó ìàðãààø 
ºãëºº íü øºíèéí áîëñîí ÿâäëûã á¿ãäèéã ñàíàõã¿é áàéõ õýëáýðýýð îéã¿éäýë 
¿¿ñíý. Ç¿¿äýí ÿâàëòûí øàëòãààí íü íåâðîç ýñõ¿ë óíàæ òàòäàã ºâ÷èí áàéäàã.

	 5. Øºíèéí àéäàñ.
Ñýòãýëèéí õ¿÷òýé ñòðåññîðò ºðòñºí õ¿ì¿¿ñ, ÿëàíãóÿà áàãà íàñíû 

õ¿¿õä¿¿ä ºâ÷ëºíº. Ãýìòëèéí äàðààõü ñòðåññèéí ýìãýãòýé ºâ÷òºí¿¿äýä èëýð÷ 
áîëíî. ªâ÷òºí íîéðîíäîî ãýíýòèéí àéäàñò àâòàíà, á¿õ áèåèéíõ íü õºëñ 
ãàðíà, ç¿ðõ íü õ¿÷òýé öîõèëíî, àéñàí ä¿ð òºðõòýé áîëíî, õàøãèðíà, îðíîîñîî 
áîñ÷ õàðàéíà, ñýòãýö õºäºëãººíèé äîãøðîëä îðíî. Ñýðñíèé äàðàà áóþó 
ìàðãààø ºãëºº íü áîëñîí ¿éë ÿâäëûí çàðèìûã ñàíàõ, çàðèìûã íü ñàíàõã¿é 
áàéõ õýëáýðèéí õàãàñ îéã¿éäýë ¿¿ñíý.

	 6. Õàð äàðæ ç¿¿äëýõ.
Õàð äàðæ ç¿¿äëýõ ýìãýãýýð ñýòãýëèéí õ¿÷òýé ñòðåññîðò ºðòñºí õ¿ì¿¿ñ, 

ÿëàíãóÿà áàãà íàñíû õ¿¿õä¿¿ä ºâ÷ëºíº. ªâ÷òºí çàíàëõèéëæ áàéãàà àãóóëãàòàé, 
àéìøèãòàé ç¿¿ä ç¿¿äëýõ áîëîâ÷ ñýòãýö õºäºëãººíèé äîãøðîëä îðäîãã¿é. 
Ñýðñíèé äàðàà, áàñ ìàðãààø ºãëºº íü ç¿¿äýý á¿ðýí ñàíàíà.

	 7. Íîéðîí äóíäàà ÿðèõ.
ªâ÷òºí íîéðîí äóíäàà ÿðèíà. Ñýðñíèé äàðàà áóþó ìàðãààø ºãëºº íü 

íîéðîí äóíäàà þó ÿðüñàíàà ñàíàäàãã¿é.

	 8. Íîéðîí äóíäàà ø¿äýý õàâèðàõ.
	 ªâ÷òºí íîéðîí äóíäàà ø¿äýý õàâèðíà. Ñýðñíèé äàðàà áóþó ìàðãààø 
ºãëºº íü ø¿äýý õàâèðñàíàà ñàíàõã¿é.
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Îíîøëîãîî áà òóñëàìæ
Íîéðíû ýìãýãèéã èëð¿¿ëýõ ºâºðìºö àñóóëòóóä

1.    Íîéðíû õÿìðàë òàíä áàéäàã áàéñàí óó?

�� Íîéð õ¿ðýõã¿é çîâîõ áóþó íîéð õóëæäàã áàéñàí óó?

�� Íîéð õ¿ðýõã¿é óäààí õóãàöààãààð ñýð¿¿í áàéäàã óó? Ýñâýë îëîí äàõèí 
ñýðýýä áàéäàã óó?

�� ªãëºº åðäèéíõººñ ýðò ñýðäýã áàéñàí óó?

�� Óíòààä ñýðýõýä òàéâàí áèø, íîéð õàíààã¿é ìýò ìýäðýìæ òºðäºã áàéñàí 
óó?

2.    Äóíäæààð õýäýí öàã óíòäàã âý?

�� Õýäýí öàãò óíòäàã âý? Áè÷íý ¿¿?

�� Õýäýí öàãò ñýðäýã âý? Áè÷íý ¿¿?

	 Äýýðõ á¿ëýã àñóóëòóóäûí àëü íýãýíä íü òèéì ãýæ õàðèóëñàí áîë äîîðõ 
àñóóëòóóäàä ¿ðãýëæë¿¿ëýí õàðèóëíà óó?

3.	 Òàíû ÿìàð íýã ýðõòýí ºâ÷òýé áºãººä òýð íü ºâäºæ áàéíà óó?

4.	 Òà óíòàõûí òóëä ÿìàð íýãýí ýì õýðýãëýäýã ¿¿?

5.	 Äàðààõü ç¿éëýýñ àëü íýãèéã õýðýãëýäýã ¿¿ òèéì áîë ò¿¿íèéãýý òýìäýãëýíý 
¿¿?

�� Òà óíòàõûíõàà ºìíº àðõè, ïèâî, êîôå, öàé óóõ áóþó õîîë èääýã ¿¿?

�� Òà ºäðèéí öàãààð äóã õèéäýã ¿¿?

�� Òàíû íîéðíû õýâøñýí äýãëýì ººð÷ëºãäñºí ¿¿?

�� Øºíº òàíû íîéðûã ñýðãýýõ ÿìàð íýã ÷èìýý øóóãèàí áàéäàã óó?

6.	 Ýäãýýð àñóóäëóóä äîëîî õîíîãèéí 3-ààñ äýýø ºäºð íü òîõèîëääîã óó?

7.	 Òàíûã ÷àíãààð õóõèð÷ áàéíà ãýæ õýí íýã õ¿í õýëæ áàéñàí óó?

8.	 Òà ºäðèéí öàãààð äàâàí òóóëøã¿é ãýíýòèéí èõ íîéðîíä àâòàæ áàéñàí óó?

9.	 Òà óéòãàðòàé áîëæ óðüä ºìíº íü òààøààë àâäàã áàéñàí ç¿éëýýñýý îäîî 
òààøààë àâàõàà áîëüñîí óó?

10.	Òàíû ñýòãýë òàéâàí áèø áîëæ þì þìàíä ñàíàà çîâîõ áóþó ñýòãýë ò¿ãøèõ 
¿¿?

11.	Òà äîëîî õîíîãò äóíäàæààð õýäýí ñòàíäàðò /æ íü: 38%-èéí 30ìë öàãààí 
àðõèéã 1 ñòàíäàðò ãýæ òîîöíî/ àðõè óóäàã âý?

Ä¿ãíýëò:
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�� 1 áà 2 äàõü àñóóëòóóäûí àëü íýã àñóóëòàíä áóþó 3 äàõü àñóóëòàíä òèéì 
ãýæ õàðèóëáàë íîéðã¿éäýõ ýìãýã áàéæ áîëçîøã¿é ãýæ ¿çíý.

�� 4 äýõ àñóóëòàíä òèéì ãýæ õàðèóëñàí áîë íîéðíû àñóóäàëòàé ãýæ ¿çíý.

�� 5 äàõü àñóóëòàíä òèéì ãýæ õàðèóëáàë íîéðíû àìüñãàë çîãñîõ ýìãýã 
ãýæ ¿çíý.

�� 6 äàõü àñóóëòàíä òèéì ãýæ õàðèóëñàí áîë õýò íîéðñîõ ýìãýã ãýæ ¿çíý.

�� 7 äàõü àñóóëòàíä òèéì ãýæ õàðèóëñàí áîë ñýòãýë ãóòðàõ ýìãýãòýé 
õîëáîîòîé ¿¿ññýí íîéðíû ýìãýã ãýæ ¿çíý.

�� 8 äàõü àñóóëòàíä òèéì ãýæ õàðèóëñàí áîë ñýòãýë ò¿ãøèõ ýìãýãòýé 
õîëáîîòîé íîéðíû ýìãýã ãýæ ¿çíý.

�� 9 äîëîî õîíîãò ýðýãòýé õ¿í 21ýýñ äýýø, ýìýãòýé õ¿í 14 ººñ äýýø 
ñòàíäàðò àðõè óóäàã áîë àðõè õýðýãëýõ ýìãýãòýé õîëáîîòîé íîéðíû 
ýìãýã ãýæ îíîøëîíî.

ªâ÷òºí áîëîí ò¿¿íèé ãýð á¿ëä ºãºõ ìýäýýëýë

�� Ñòðåññ áîëîí áèåèéí ºâ÷íèé ¿åä íü íîéðíû ººð÷ëºëò ýëáýã èëýðäýã

�� Íîéðíû õýâèéí ¿çýãäýë íü õ¿í á¿ðò ÿíç á¿ð áàéäàã áºãººä íàñ íýìýõèéí 
õýðýýð íîéðíû õýðýãöýý áàãàñäàã.

�� Íîéðíû äýãëýì ñàõèõ íü ýì óóõààñ èë¿¿ õàìãèéí ñàéí ýì÷èëãýý þì.

�� Íîéðã¿é áàéíà ãýæ ñàíàà çîâîõ òóòàì íîéð óëàì ìóóääàã

�� Àðõè óóãààä óíòäàã õýäèé ÷ ñýðýõäýý ã¿éöýä àìðààã¿é ìýäðýìæ òºðæ 
ýðò ñýðäýã áîëäîã.

�� Öàé êîôå çýðýã ñýðãýýã÷ áîäèñóóä íü çàðèìäàà íîéðã¿é áîëãîæ áîëíî.

ªâ÷òºí áîëîí ò¿¿íèé ãýð á¿ëä ºãºõ çºâëºãºº

�� Îðîé á¿ð áèåý ñóëëàõ àìüñãàëûí äàñãàë õèéæ ñóðàõ

�� Òîãòìîë öàãò óíòàæ òîãòìîë öàãò ñýðæ áàéõ. Ýíýõ¿¿ äýãëýìèéã 
àìðàëòûí ºäð¿¿äýä ìºí àäèëõàí áàðèìòëàõ õýðýãòýé.

�� ªäºð áîëîí óíòàõ öàãààñàà ºìíº ò¿ð çóóð ÷ ãýñýí óíòàõã¿é áàéõ

�� Óðüä øºíº íü ìóó óíòñàí ÷ ãýñýí óíòäàã öàãòàà îðîíäîî îðæ áàéõ

�� Óðüä øºíº íü ìóó óíòñàí ÷ ãýñýí ºäºð á¿ð òîãòìîë öàãò áîñ÷ áàéõ

�� Òàéâøðàõ äàñãàë õèéæ ñóðàõ

�� Óíòàõààñàà 6 öàãèéí ºìíººñ àðõè êîôå õýðýãëýõã¿é áàéõ

�� 1-2 öàãèéí ºìíººñ òàìõè òàòàõààñ çàéëñõèéõ

�� Îðîíäîî îðæ õýâòýýä 20 ìèíóòûí äîòîð óíòàõã¿é áîë óäààí õóãàöààãààð 
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ñýð¿¿í á¿¿ õýâò, áîñîîä ººð ºðººíä îðîõ, çóðàãò ¿çýõ, íîì óíøèõ çýðýã 
ç¿éë õèéæ áàéãààä ÿã íîéð õ¿ðñýí ¿åäýý îðîíäîî îðîõ õýðýãòýé

�� Òîãòìîë äàñãàë õèéæ áàéõ ÿëàíãóÿà ºäºð õèéñýí áèåèéí òàìèðûí 
äàñãàë íü íîéðûã ñàéæðóóëäàã áîë îðîé äàñãàë õèéõ íü ñºðãººð 
íºëººëäºã

�� Íîéð õ¿ðñýí ¿åäýý ë îðîíäîî îðæ áàé. Îðûã çºâõºí óíòàõûí òóëä 
õýðýãëý, òåëåâèç ¿çýõäýý îðîí äýýð á¿¿ õýâò

Ýìèéí ýì÷èëãýý:

�� Ñýòãýöèéí áà áèåèéí äàëä ýìãýãèéã ýì÷ëýõ

�� Ýì÷èëãýýã øààðäëàãàòàé ¿åä ººð÷ëºõ

�� Íîéðíû ýìèéã ýì÷èéí çààâðûí äàãóó õýðýãëýæ áîëíî. Æèøýýëáýë: 
òàéâøðóóëàõ á¿ëãèéí ýì¿¿äýýñ òåìàçåïàì 15-30ìã–ààð óíòàõààñ 
ºìíº óóõ õýðâýý 14 õîíîãîîñ äýýø õýðýãëýâýë ýìèéí õàìààðàë ¿¿ñäýã.

�� Àðõàã íîéðã¿éäëèéí ¿åä íîéðíû ýìèéã õýðýãëýõã¿é áàéõ õýðýãòýé

�� Íîéðíû ýìèéã óäààí õóãàöààãààð õýðýãëýñýí ¿åä ýìèéí äàñàë ¿¿ññíýýñ 
öààøèä ýìã¿éãýýð óíòàæ ÷àäàõã¿é áîëäîã áºãººä ÿâààíäàà íîéðã¿éäýë 
óëàì ã¿íçãèéðäýã.

Ìýðãýæèëòýí ð¿¿ ºâ÷òºíèéã èëãýýõ çààëò:

Ìýðãýæëèéí ýì÷ýýñ çºâëºãºº àâàõ òîõèîëäëóóä:

�� Õýò íîéðñîõ ýìãýã áà íîéðñîæ áàéõ õóãàöààíä àìüñãàë òàñàëäàõ øèíæ 
èëýð÷ áàéãàà ¿åä

�� Äýýðõ àðãà õýìæýýí¿¿äèéã àâñàí õýäèé ÷ ¿ð ä¿í ºãºõã¿é òîõèîëäîëä.

Íîéðã¿éäëèéã èëð¿¿ëýõ ñîðèë

Àñóóëòóóä Òèéì ¯ã¿é

1 Íîéðîíäîî ìóóäñàí íü íàäàä õýö¿¿ áàéíà.

2 Áè óíòàõûã ìàø èõ õè÷ýýäýã

3 Áè øºíº ñýðâýë ýðãýýä óíòàæ ÷àääàãã¿é

4
Ñàíàà çîâîîñîí àñóóäëóóä íàäàä èõ áàéäàã ó÷èð áè óíòàæ 
÷àääàãã¿é 

5
Áè øºíºæèí óíòñàí áîëîâ÷ ºãëºº áîñîõîä íîéð õàíààã¿é áèå 
àìðààã¿é ÿäàðñàí õýâýýð áàéäàã.

6
Áè óíòàõààð îðîíäîî îðñîí ¿åäýý çàðèìäàà íîéð õ¿ðýõã¿é áàéõ 
âèé ãýæ ñàíàà çîâäîã.
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7 Áè ºãëºº õýò ýðò ñýðäýã

8
Îðîíäîî îðñíîîñ õîéø öàãààñ èë¿¿ õóãàöààãààð õºðâººæ áàéæ 
óíòäàã

9 ªãëºº áîñîõîä ìèíèé áèå õºøèæ, õºíä¿¿ð áîëñîí áàéäàã

10 Áè óíòàæ ÷àäàõã¿é ¿åäýý ñýòãýëýýð óíàñíàà ìýäýðäýã

¯íýëãýý:

1.	 Çºâõºí 1 äýõ àñóóëòàíä “òèéì” ãýæ õàðèóëñàí áîë òà ººðèéãºº íîéðíû 
õÿìðàëã¿é ãýæ ¿çýæ áîëíî. Ãýõäýý òà ñàíàà çîâæ áàéãàà áîë ýì÷ýýñ 
çºâëºãºº àâ÷ áîëíî.

2.	 1-3 äàõü àñóóëòóóäàä “òèéì” ãýæ õàðèóëñàí áîë ñàíàà çîâîõîîð 
àñóóäàëòàé ýìãýã áèø åðäºº ë òàíû òóõàéí ¿åèéí àìüäðàëûí îíöëîãòîé 
õîëáîîòîé ãýäãèéã õàðóóëæ áàéíà.

3.	 4-6 äàõü àñóóëòàíä “òèéì” ãýæ õàðèóëñàí áîë òà íîéðíû ÿìàð íýã 
õÿìðàëòàé áàéíà. Èéìä òàíä àæèë, àìüäðàëûíõàà õýâøëýý ººð÷ëºõ íü 
íîéðîî ñàéæðóóëàõàä òàíü òóñëàíà. Õýðâýý òàíä òóñëàìæ õýðýãòýé áîë 
ýì÷èä õàíäààðàé.

4.	 7-10 äàõü àñóóëòóóäàä “òèéì” ãýæ õàðèóëñàí áîë òà íîéðíû õÿìðàëòàé 
áàéãàà òóë ýì÷èéí çºâëºãºº çàéëøã¿é øààðäëàãàòàé áàéíà.





ÃÓÐÀÂÄÓÃÀÀÐ Á¯ËÝÃ

ÑÒÐÅÑÑÈÉÃ ÈËÐ¯¯ËÝÕ ÝÍÃÈÉÍ ÀÐÃÓÓÄ ÁÀ ÑÝÒÃÝË Ç¯ÉÍ 

ÁÓÑÀÄ ÎÍÖËÎÃÓÓÄÛÃ ÒÎÄÎÐÕÎÉËÎÕ ÍÜ
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3.1.	 ¯éë÷ë¿¿ëýã÷òýé ÿðèëöëàãà õèéõ
	 Ñòðåññòýé õîëáîîòîé ¿¿ñýõ ñýòãýöèéí áîëîí çàí ¿éëèéí ýìãýã¿¿äèéã 
îíîøëîõèéí òóëä ñýòãýë ç¿é÷ áà íèéãìèéí àæèëòàíóóä “àéäñûí ýìãýã, 
ñýòãýë ò¿ãøèëò, ñýòãýë ãóòðàõ ýìãýã, àðõàã ÿäàðãàà ãýõ ìýò ýìãýã¿¿äèéã 
èëð¿¿ëýõ“ àñóóëò òàâèõ óð ÷àäâàðûã ýçýìøñýí áàéõ øààðäëàãàòàé.

	 Ñòðåññèéã îíîøëîõ ãîë àðãà áîë ¿éë÷ë¿¿ëýã÷òýé èëýí äàëàíã¿é 
ÿðèëöàõ àðãà áºãººä ¿éë÷ë¿¿ëýã÷èéã èëýí äàëàíã¿é ÿðèóëàõàä ñýòãýë ç¿é÷ 
áà íèéãìèéí àæèëòàíû õàðèëöààíû óð ÷àäâàðûã õýð ñàéí ýçýìøñýíýýñ 
èõýýõýí õàìààðäàã. Ó÷èð íü ñýòãýë ç¿é÷ áà íèéãìèéí àæèëòàí íü õàðèëöààíû 
ºíäºð ñî¸ëòîé, õ¿íèéã òýâ÷ýýðòýé, ¿ãèéã íü òàñëàõã¿é ñàéí ñîíñîæ ÷àääàã, 
áóñäûí ñýòãýë õºäëºëèéã ººðèéí ñýòãýë ç¿ðõýýðýý ìýäýð÷ ÷èí ñýòãýëýýñýý 
òàíûã ñîíñîæ áàéíà ãýäãýý áèå ñýòãýëýýðýý ¿éë÷ë¿¿ëýã÷èä õàðóóëæ ÷àäñàí 
òîõèîëäîëä ¿éë÷ë¿¿ëýã÷ òàíä èòãýæ ººðèéí ñýòãýëèéã çîâîîæ áàéãàà á¿õèé 
ë ç¿éëýý íóóëã¿é ÿðèõ áîëíî. Õàðèí òà èõýìñýã áàéäëààð ¿éë÷ë¿¿ëýã÷èéã ¿ë 
òîîñîí áàéäàëòàé õàðüöàõ, ÿðèëöàõ ÿâöäàà óòñààð ÿðèõ, öàãàà õàðàõ, çà áè 
îéëãîëîî ãýæ ÿðèàã íü äóíäààñ íü òàñëàõ çýðýã á¿ä¿¿ëýã àëäààíóóä ãàðãàâàë 
¿éë÷ë¿¿ëýã÷èéí òàíä èòãýõ èòãýëèéã ¿ã¿é õèéäýã ó÷èð ¿éë÷ë¿¿ëýã÷ õóäëàà 
ÿðèõ ýñâýë íàäàä ÿðèõ ç¿éë àëãà ãýõ ìýòýýð ººðèéí ñòðåññèéã íóóõ òîõèîëäîë 
ãàðäàã.

	 Èéìýýñ ìýðãýæëèéí ñýòãýë ç¿é÷ áîëîîä íèéãìèéí àæèëòàíóóä íü 
¿éë÷ë¿¿ëýã÷òýé ÿðèëöëàãà õèéõ àðãà òåõíèêèéã çààâàë ýçýìøèõ õýðýã ãàðäàã.

ßðèëöëàãà õèéõ àðãà òåõíèê
	 Õîõèðîã÷îîñ ÿðèëöëàãà àâàõ íü ò¿¿íèé ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí 
òóëãàìäñàí àñóóäëûã çîõèñòîé øèéäâýðëýõýä òóñëàõ íýãýí àðãà ìºí.

Îðîëöîõ õ¿ì¿¿ñ: ßðèëöëàãàíä ìýðãýæëèéí ñýòãýë ç¿é÷, õîõèðîã÷ õî¸ð 
îðîëöîíî.

ßðèëöëàãûí çîðèëãî. Äàðààõü 2 ¿íäñýí çîðèëãîòîé. ¯¿íä:

1.	 Õîõèðîã÷èéí ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí òóëãàìäñàí àñóóäëûã èëð¿¿ëýõ

2.	 Õîõèðîã÷èéã ñýòãýëèéí äàðàìòààñ íü ò¿ð ÷ºëººëæ ò¿¿íä ¿ç¿¿ëýõ ñýòãýë 
ç¿éí òóñëàìæèéí õýëáýðèéã òîãòîîõ

ßðèëöëàãûã õºòëºõ àðãà òåõíèê. Ýìíýë ç¿éí ÿðèëöëàãà íü äàðààõü 3 ¿å 
øàòûã äàìæèí ÿâàãäàíà. ¯¿íä:

I ¿å øàò. Òàíèëöàõ áóþó ñýòãýë ç¿éí áýëòãýë õàíãàõ ¿å øàò

II ¿å øàò. ßðèëöëàãûí ãîë, ¿íäñýí ¿å øàò

III ¿å øàò. ßðèëöëàãûí òºãñãºëèéí áóþó ä¿ãíýëò õèéõ ¿å øàò.

I ¿å øàò. Òàíèëöàõ áóþó ñýòãýë ç¿éí áýëòãýë õàíãàõ ¿å øàò
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	 Äàðààõü ¿éë àæèëëàãààã äýñ äàðààëàí ÿâóóëíà. ¯¿íä:

1.	 Õýðýâ ñýòãýë ç¿é÷, õîõèðîã÷ õî¸ð õóó÷èí òàíèë áèø áîë ÿðèëöàãûí 
ýõýíä òàíèëöàõ õýðýãòýé. Ýõëýýä ñýòãýë ç¿é÷ áà íèéãìèéí àæèëòàí íü 
ººðèéãºº òàíèëöóóëààä õîõèðîã÷èä õàíäàí “òà ººðèéãºº òàíèëöóóëíà 
óó“ ãýñýí ñàíàëûã òàâèíà.

2.	 Õîõèðîã÷ ººðèéãºº òàíèëöóóëàõ

3.	 Ñýòãýë ç¿é÷, õîõèðîã÷ õî¸ð çîõèñòîé çºâ ñóóäàëä ñóóõ

4.	 Ñýòãýë ç¿é÷ ÿðèëöëàãûí çîðèëãûã òàíèëöóóëàõ. Æèøýý íü “Òàíû 
àìüäðàëä òîìîîõîí çîâëîí òîõèîëäñíûã äóóëààä áè òàíä òóñëàõààð, 
òàíû ñýòãýë ç¿éí òóëãàìäñàí àñóóäëûã çîõèñòîé øèéäâýðëýõ çîðèëãîîð 
òàíòàé áîëîí òàíû ãýð á¿ëèéíõýíòýé õàìòðàí ÿðèëöàõààð, áàñ òàíû 
ñýòãýë ñàíààíû çîâëîíã õóâààëöàõààð èðëýý. Òà íàìàéã çºâººð 
îéëãîîðîé”.

5.	 Õàðèëöàí îéëãîëöîõ áîëîí çºâøèëöºõ ñýòãýë ç¿éí õîëáîî òîãòîîõûí 
òóëä ñýòãýë ç¿é÷ äàðààõü çºâëºãºº áîëîí ñàíàìæèéã ºãíº. ¯¿íä:

1.	 Õàðèëöàí îéëãîëöîæ ÿðèëöàõûã õî¸ð òàëààñ õè÷ýýå.

2.	 Áè òàíä òóñëàõ ãýñýí þì.Òà íàäàä èòãýýðýé.

3.	 Òà ÿðèëöëàãûí ÿâöàä àéæ ýìýýæ, áèåý áàðèõ õýðýãã¿é. Àëü 
áîëîõóéö òàéâàí áàéæ, áèåý áàðèëã¿éãýýð, ÷ºëººòýé ñýòãýæ 
ÿðèõûã õè÷ýýãýýðýé ãýñýí çºâëºãººã ºãººä õîõèðîã÷îîñ ÿðèëöàõ 
çºâøººðºë àâíà.

II ¿å øàò. ßðèëöëàãûí ãîë áóþó ¿íäñýí ¿å øàò

	 Ýíý ¿åä ñýòãýë ç¿é÷ áà íèéãìèéí àæèëòàíû ãîë çîðèëò íü 
ÿðèëöëàãà õèéñíýýð õîõèðîã÷èéí ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí òóëãàìäñàí 
àñóóäàë òóõàéëáàë: ñýòãýë ò¿ãøèëò, àéäàñ, óóð îìîã, ñýòãýë ãóòðàë, äàñàí 
çîõèöîõûí õÿìðàë áóþó íîéðíû õÿìðàë áàéãàà ýñýõèéã òîãòîîæ ò¿¿íèéã 
ñýòãýëèéí äàðàìòààñ íü ò¿ð ÷ºëººëºõ ÿâäàë þì.

	 Ñýòãýë ç¿é÷ áà íèéãìèéí àæèëòàíóóä íü ãîë çîðèëòîî 
áèåë¿¿ëýõèéí òóëä  äàðààõü çîðèëãóóäûã äýâø¿¿ëýí òàâèíà. ¯¿íä:

1.	 Õîõèðîã÷èéí îäîîãèéí çîâèóð øàíàëãààã ÿðèóëàõ

2.	 Õîõèðîã÷îîð õ¿÷èðõèéëëèéí ¿éë ÿâöûã ÿðèóëàõ

3.	 Õîõèðîã÷îîð õ¿÷èðõèéëëèéí øèíæ ÷àíàð õèéãýýä ó÷ðóóëæ 
áàéãàà á¿õ õîð óðøãèéã ÿðèóëàõ

4.	 Õîõèðîã÷èéí ìýäðýìæèéã ¿ãýýð èëýðõèéëæ ÿðèóëàõ

5.	 Õîõèðîã÷èéí õ¿÷èðõèéëýëä ºã÷ áàéãàà ñýòãýë ç¿éí õàðèó 
óðâàëûã òîãòîîõ
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	 Ñýòãýë ç¿é÷ áà íèéãìèéí àæèëòàíóóä íü äýýð äóðüäñàí çîðèëãîî 
õýðýãæ¿¿ëýõèéí òóëä õîõèðîã÷èä äàðààõü àñóóëòûã òàâüæ õàðèóëòûã àâàõ 
õýëáýðýýð ÿðèëöëàãûã õºòºëíº. ¯¿íä:

1.	 Îäîî òàíä ÿìàð çîâèóð øàíàëãàà áàéíà âý?

2.	 ªíººäºð òàíû ñýòãýë ñàíàà ÿìàð áàéíà âý?

3.	 Òà ººðèéíõºº àìüäðàëä òîõèîëäñîí ýíýõ¿¿ õ¿÷èðõèéëëèéí òóõàé, 
ò¿¿íèé ¿éë ÿâöûã íàäàä äýëãýðýíã¿é ÿðüæ ºãíº ¿¿?

4.	 Ýíýõ¿¿ õ¿÷èðõèéëëèéí øèíæ ÷àíàð áîëîí ó÷ðóóëæ áàéãàà á¿õ õîð 
óðøãèéã òîäðóóëæ ÿðüæ ºãíº ¿¿?

5.	 Õ¿÷èðõèéëýëýýñ áîëæ òàíä ÿìàð ÿìàð òààëàìæã¿é ìýäðýìæ¿¿ä áóþó 
ñýòãýë õºäëºë ¿¿ñ÷ áàéãààã òîäðóóëàí ÿðüæ ºãíº ¿¿? Æèøýýëáýë: àéäàñ 
õ¿ðýõ, ñýòãýë ò¿ãøèõ, ãóòðàõ ãóíèõ ìýòèéí òààëàìæã¿é ñýòãýë õºäëºë 
¿¿ñ÷ áàéíà óó?

6.	 Òàíû ÿìàð ÿìàð äîòîð ýðõòýíä, áàñ áèåèéí ýíä òýíä òààëàìæã¿é 
ñýðë¿¿ä ¿¿ñ÷ áàéíà óó? Æèøýýëáýë: ç¿ðõ õ¿÷òýé öîõèëîõ, ç¿ðõ îð÷èì 
ºâäºõ, àìüñãàà äàâõöàõ, òîëãîé ýðãýõ, í¿ä õàðàíõóéëàõ, ãàð õºë 
áàäàéðàõ, àþóëõàé îð÷èì òààëàìæã¿é ñýðýë ¿¿ñýõ, òîëãîé ºâäºõ, øýýñ 
ò¿ðãýí ò¿ðãýí õ¿ðýõ çýðýã ñýðýë ìýäðýìæ¿¿ä ¿¿ñ÷ áàéíà óó? ãýõ ìýòèéí 
àñóóëò òàâüæ õàðèóëò àâíà.

	 Ñýòãýë ç¿é÷ áà íèéãìèéí àæèëòàí íü õîõèðîã÷òîé àìàí ÿðèàãààð 
õàðèëöàõààñ ãàäíà ò¿¿íèé ÿðèàíû áóñ äîõèî çàíãàà, ìýäýýíä àíõààðëàà 
õàíäóóëæ, ñàéòàð àæèãëàõ õýðýãòýé. ªºðººð õýëáýë õîõèðîã÷èéí í¿¿ðíèé 
õºäºëãººíèé èëðýë, äîõèî çàíãàà, ãàðûí äîõèî, í¿äíèé õºäºëãººí, ñàíàà 
àëäàõ, óéëàõ, ¿å ¿å óðòààð ñàíàà àëäàõ áà àìüñãàà àâàõ, ãàð õóðóó ñàëãàíàí 
÷è÷ðýõ ìýòèéí ÿðèàíû áóñ äîõèîíóóäûã ñàéòàð àæèãëàõ õýðýãòýé. ßðèëöëàãûí 
ãîë ¿å øàòíû òºãñãºëä “õààëòòàé “àñóóëò òàâèõ, àñóóëãûí õóóäàñ áºãë¿¿ëýõ 
àðãûã õýðýãëýæ áîëíî.

III ¿å øàò. ßðèëöëàãûí òºãñãºëèéí áóþó ä¿ãíýëò õèéõ ¿å øàò.

	 Ýíý ¿å øàòàíä ñýòãýë ç¿é÷ áà íèéãìèéí àæèëòàí ÿðèëöëàãûí òàëààð 
ä¿ãíýëò õèéíý. Ä¿ãíýëò õèéõèéí ºìíº ÿðèëöëàãûí òàëààð ººð àñóóäàë áàéãàà 
ýñýõèéã, áàñ íýìæ áóþó òîäðóóëæ ÿðèìààð ç¿éë áàéãàà ýñýõèéã “ëàâëàñàí“ 
àñóóëòûã õîõèðîã÷èä òàâèíà. Æèøýýëáýë: òà ººðòºº òîõèîëäñîí ýíýõ¿¿ 
õ¿÷èðõèéëýë áîëîí ñýòãýë ñàíààíûõàà áàéäëûí òàëààð íýìæ ÿðèìààð ç¿éë 
áàéâàë ÿðèíà óó ãýñýí àñóóëò òàâèíà. 

Ä¿ãíýëòèéã äàðààõü õî¸ð õýëáýðýýð õèéíý. ¯¿íä:

1.	 Õîõèðîã÷ ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí õóâüä ÿìàð íýã òóëãàìäñàí 
àñóóäàëòàé ýñýõèéã, òóõàéëáàë: ñýòãýë ò¿ãøèëòòýé áóþó íîéðíû 
õÿìðàëòàé ýñýõèéã òîãòîîíî.
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2.	 Õîõèðîã÷èéí ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí òýðõ¿¿ òóëãàìäñàí àñóóäëûã 
ñýòãýë ç¿éí õóâüä çîõèñòîé øèéäâýðëýõ çîðèëãîîð ñýòãýë ç¿é÷ õîõèðîã÷ 
áîëîí ò¿¿íèé ãýð á¿ëèéíõýíä ÿìàð ìýäýýëýë, ÿìàð çºâëºãºº ºãºõèéã, 
áàñ ÿìàð ýìýýð ýì÷ëýõèéã òîäîðõîé õýëæ ºãíº.

3.2.	 Ñòðåññèéã îíîøëîõ àñóóëãûí õóóäàñóóä
1. Ñòðåññèéí õ¿íä õºíãºíèé çýðãèéã ººðºº 

òîäîðõîéëîõ ñîðèë 
Çààâàð: äàðààõü àñóóëòóóäûã àíõààðàëòàé óíøààä ººðòºº õàìãààñ èë¿¿ òîõèð÷ 

áàéãàà õàðèóëòàà ñîíãîæ õàðãàëçàõ òîîã íü äóãóéëíà óó?

Õàðèóëòûí òàéëáàð: 

�� Õîâîðõîí: õýçýý÷ ¿ã¿é ýñâýë ìàø öººí òîõèîëäñîí áîë óã õàðèóëòûã ñîíãîíî.

�� Çàðèìäàà: 7õîíîãò 1ýýñ 2 óäàà òîõèîëääîã áîë óã õàðèóëòûã ñîíãîíî

�� Èõýíõäýý: 7 õîíîãò 4 áà ò¿¿íýýñ îëîí óäàà òîõèîëääîã áîë óã õàðèóëòûã 
ñîíãîíî.

¹ Àñóóëòóóä

õî
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ð
õî

í
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õý

í
õä

ýý

1
Òîëãîé ºâäºõ, õ¿ç¿¿, ìºðèéí áóë÷èíãóóä õºøèæ ºâäºõ 
ãýõ ìýò ñòðåññèéí øèíæ¿¿äýýñ íýã áóþó õýäýí õýäýí íü 
èëýð÷ áàéíà óó?

1 3 4

2
ßìàð íýã ç¿éë õèéæ áàéõ ¿åäýý äóóñàõ õóãàöààíä íü þì 
óó, áóñàä õèéõ ¸ñòîé àæèëäàà ñàíàà çîâîîä õèéæ áàéãàà 
àæèëäàà àíõààðëàà òºâëºð¿¿ëæ ÷àäàõã¿é áàéäàã óó?

1 3 4

3
Òà çàì õºíäëºí ãàðàõààð ãýðëýí äîõèî ñîëèãäîõûã 
õ¿ëýýæ áàéõäàà òàíû óóð õ¿ð÷ áóõèìääàã óó? 

1 3 4

4
Ñòðåññ áîëîí áóõèìäëàà òàéëàõûí òóëä èõ èäýõ, àðõè óóõ 
ýñâýë òàìõè òàòàõ çýðýã ¿éëäë¿¿äèéã õèéäýã ¿¿?

1 3 4

5
Òà àìðàëòûí ºäð¿¿äýä ýñâýë îðîéí öàãààð ººðèéí 
àæèëäàà ýñâýë áóñàä äóóñãàõ ¸ñòîé àæëûíõàà äóóñàõ 
õóãàöààíä íü ñàíàà çîâäîã óó?

1 3 4

6
Øºíº ñýðâýë ìàðãààø íü õèéõ ¸ñòîé á¿õ ë ç¿éëèéíõýý 
òàëààð òà áîääîã óó?

1 3 4

7
Îëîí ¿éë ÿâäëóóä óäààí ¿ðãýëæëýõýä òàíû òýâ÷ýýð 
àëäàãääàã óó?

1 3 4
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8
Á¿õ ë ç¿éëèéã õèéæ äóóñãàõàä òàíä öàã õóãàöàà ¿ðãýëæ 
õ¿ðýëöýõã¿é áàéäàã óó?

1 3 4

9
ßìàð íýã ç¿éë òàíû õ¿ññýíýýð áîëîîã¿é ¿åä ñýòãýëýýð 
óíäàã óó?

1 3 4

10
Ñ¿¿ëèéí ¿åä òàíû ààø çàí ººð÷ëºãäºæ óóðëàæ áóõèìäàõ 
áîëñîí óó?

1 3 4

11
Òà øºíº äóíä ñýðñýí ¿åäýý áóöààä óíòàæ ÷àäàõã¿é çîâäîã 
óó?

1 3 4

12
Òà ìàøèí áàðüæ ÿâàõäàà ìàø õóðäòàé áóþó õóðä õýòð¿¿ëæ 
ÿâäàã óó? 

1 3 4

13
Òà õ¿ì¿¿ñèéã ÿðüæ áàéõàä ÿðèàã íü òàñëàæ äóíäóóð íü 
îðæ ÿðüäàã óó?

1 3 4

14
Áàðüæ áàéñàí ç¿éëýý õààíà òàâüñàíàà ìàðòàõ ýñâýë 
ãýýäýã ¿¿? Ìºí òºëºâëºñºí óóëçàëò õóðàë öóãëààíäàà 
î÷èõîî ìàðòäàã óó?

1 3 4

15
Òà áóñäàä àìëàñàí àìëàëòàíäàà õ¿ðýõã¿é, àìëàëòààñàà 
áóöàæ áàéñàí òîõèîëäîë áàéíà óó?

1 3 4

Òàíû àâñàí íèéò îíîî:

¯íýëãýý: 	 Òàíû àâñàí íèéò îíîî 35-ààñ áàãà áîë ñòðåññèéí ò¿âøèí áàãà áàéíà

35-42 îíîî àâñàí áîë òàíû ñòðåññ äóíä çýðýã áàéíà

43-50 îíîî àâñàí áîë òàíû ñòðåññèéí ò¿âøèéí ºíäºð áàéíà òà 
ñòðåññýý òàéëàõ öàã íü áîëæýý

50-ààñ äýýø îíîî àâñàí áîë òàíû ñòðåññèéí ò¿âøèí ìàø ºíäºð áàéíà. 
Òà ÿàðàëòàé ñòðåññýý òàéëàõ õýðýãòýé áàéíà.

Àíõààðóóëãà: Òà ººðèéí àâñàí îíîîíäîî /¿íýëãýýíäýý/ ¿íäýñëýýä ººðèéí 
ñòðåññèéíõýý òàëààð òîâ÷ áè÷èæ òýìäýãëýíý ¿¿?



98

2. Ñòðåññèéí óëìààñ áèå ìàõáîäèéí òàëààñ èëðýõ âåãåòàòèâ 
ìýäðýëèéí õººðëèéí øèíæ¿¿äèéí

çýðãèéã ººðºº ¿íýëýõ ñîðèë
Çààâàð: Äàðààõü áèåèéí øèíæ¿¿äèéã àíõààðàëòàé óíøààä ººðò õàìãèéí 

èë¿¿ òîõèð÷ áàéãàà õàðèóëòàà ñîíãîîä õàðãàëçàõ òîîã íü äóãóéëíà óó?

¹ Âåãåòàòèâ ìýäðýëèéí õººðëèéí øèíæ¿¿ä
õýçýý ÷ 

èëðýýã¿é

3-6 
ñàðûí 

ºìíººñ
èëýðñýí

1 
ñàðûí 

ºìíººñ
èëýðñýí

1 äîëîî 
õîíîãèéí 
ºìíººñ
èëýðñýí

1 Òîëãîé ºâäºõ çîâèóð èëðýõ 0 1 2 3

2 Òîëãîé òàëëàæ ºâäºõ 0 1 2 3

3 Õîäîîä ºâäºõ 0 1 2 3

4 Ãàð õ¿éòýí áàéõ 0 1 2 3

5 Õîäîîäíû õ¿÷èë èõñýæ öýýæ ãàøóó îðãèõ 0 1 2 3

6 Àìüñãàë ºíãºö ò¿ðãýí áîëîõ 0 1 2 3

7 Ñóóëãàõ 0 1 2 3

8 Øºðìºñ òàòàõ 0 1 2 3

9 Õýõð¿¿ëýõ 0 1 2 3

10 Ãýäýñ ä¿¿ð÷ óíãóóëàõ 0 1 2 3

11 Øýýñ ò¿ðãýí ò¿ðãýí õ¿ðýõ 0 1 2 3

12 Õºëèéí óë, ãàðûí àëãà õºëðºõ 0 1 2 3

13 Àðüñ òîñëîãæèõ 0 1 2 3

14 Àìàðõàí ÿäàð÷ ñóëüäàõ 0 1 2 3

15 Àì õàòàõ 0 1 2 3

16 Ãàð ñàëãàëàõ, ÷è÷ðýõ 0 1 2 3

17 Íóðóó ºâäºõ 0 1 2 3

18 Õ¿ç¿¿ õºøèõ 0 1 2 3

19 Õèé õîîñîí çàæèëàõ õºäºëãººí õèéõ 0 1 2 3

20 Ø¿äýý õàâèðàõ, ø¿ä õîðõîéòîõ, ýìòðýõ 0 1 2 3

21 ªòãºí õàòàõ 0 1 2 3

22 Öýýæýýð áîëîí ç¿ðõýýð áà÷óóð÷ ºâäºõ 0 1 2 3

23 Òîëãîé ýðãýõ 0 1 2 3

24 Áººëæèñ öóòãàõ, áººëæèõ 0 1 2 3

25 Õîäîîä áàçëàõ, õàëóóí îðãèõ 0 1 2 3

26 Àðüñ ñýâõòýõ 0 1 2 3

27 Ç¿ðõ äýëñýõ, ç¿ðõíèé öîõèëò ò¿ðãýñýõ 0 1 2 3

28 Í¿¿ð óëàéõ 0 1 2 3

29 Ç¿ðõ õ¿÷òýé äýëñýõ 0 1 2 3
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30 Õîîëíû øèíãýö ìóóäàõ 0 1 2 3

31 Àìüñãààäàõ, àìüñãàà äàâ÷äàõ 0 1 2 3

32 Àðüñàí äýýð òóóðàëò ãàðàõ 0 1 2 3

33 Ýð¿¿ãýýð ºâäºõ 0 1 2 3

Òàíû àâñàí îíîî:

¯íýëãýý: 

íèéò îíîî: 

38ààñ áàãà áîë âåãåòàòèâ ìýäðýëèéí ººð÷ëºëò¿¿äèéí èëðýë áàãà

38-50 áîë âåãåòàòèâ ìýäðýëèéí ººð÷ëºëò¿¿äèéí èëðýë äóíä çýðýã 

51-75 áîë âåãåòàòèâ ìýäðýëèéí ººð÷ëºëò¿¿äèéí èëðýë èõòýé áàéíà

76-99 âåãåòàòèâ ìýäðýëèéí ººð÷ëºëò¿¿äèéí èëðýë õýò èõ áàéãàà òóë 
ÿàðàëòàé çîõèõ àðãà õýìæýýã àâàõ õýðýãòýé 

3.3 ªºðèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí áàéäëàà ººðºº ¿íýëýõ 
àñóóìæèéí àðãà

Ýíýõ¿¿ ñîðèë íü äàðààõü òîì á¿ëã¿¿äýä õóâààãääàã. 
¯¿íä:

I.	 Íèéãìèéí áà àæèë ìýðãýæëèéí ýð¿¿ë ìýíä

II.	 Ñ¿ñýã áèøðýëèéí áà ñýòãýë ç¿éí ýð¿¿ë ìýíä

III.	 Ñòðåññèéã äàâàí òóóëàõ ÷àäâàð

IV.	 Ôèòíåñ

V.	 Õîîë òýæýýë áà áèåèéí æèíãèéí çîõèöóóëàëò

VI.	 Àðõè, òàìõè áà áóñàä ýìèéí áîäèñûí õýðýãëýý

VII.	 ªâ÷íººñ óðüä÷èëàí ñýðãèéëýõ íü

VIII.	 Áýëãèéí ýð¿¿ë ìýíä

IX.	 Àþóëã¿é áàéäëàà õàíãàõ áà õ¿÷èðõèéëëýýñ ñýðãèéëýõ

X.	 Ýð¿¿ë ìýíäèéí õàëàìæ áà äààòãàëä õàìðàãäàõ áàéäàë

XI.	 Õ¿ðýýëýí áóé îð÷íû ýð¿¿ë àõóé
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I. Íèéãýì áà àæèë ìýðãýæëèéí ýð¿¿ë ìýíä

¹ Àñóóëòóóä

Õ
ýç

ýý
 ÷

 
¿ã

¿é

Çà
ð
è
ì

äà
à

È
õý

í
õä

ýý

¯
ð
ãý

ëæ

1 Áè ãýð á¿ëèéíõíèéõýý õàéð äýìæëýãèéã ìýäýðäýã. 1 2 3 4

2
Õ¿ì¿¿ñòýé íàéç íºõºä áîëîõîä íàäàä òºâºãã¿é õÿëáàð 
áºãººä òààëàìæòàé áàéäàã.

1 2 3 4

3
Áè ÿìàð ÷ õ¿éñíèé, á¿õ íàñíû õ¿ì¿¿ñòýé íàéç íºõºä áîëæ 
÷àääàã. 

1 2 3 4

4
Áè ãýð á¿ë, íàéç íºõºäòýéãºº õîëáîîòîé áàéæ, òýäýíä 
õàëàìæ àíõààðàë òàâèõ çàìààð õîëáîî õàðèëöààãàà 
õàäãàëäàã 

1 2 3 4

5
Áè òàíèõã¿é õ¿íòýé óóëçàõ ¿åäýý ººðòºº èòãýëòýé, òàéâàí 
áàéæ ÷àääàã.

1 2 3 4

6
Áè øèíý õ¿ì¿¿ñòýé õàðèëöàà òîãòîîõîä õÿëáàð áàéëãàõ 
¿¿äíýýñ íèéãìèéí õàðèëöààíû óð ÷àäâàðóóäàä ñóðàëöäàã.

1 2 3 4

7
Áè øèíý õ¿ì¿¿ñòýé òàíèëöàæ, õàðüöàõ áîëîìæóóäûã 
ýðýëõèéäýã.

1 2 3 4

8
Áè õ¿ì¿¿ñ ¿ð¿¿ õàíäàæ ÿðèõààñàà èë¿¿òýé õ¿íòýé õàðèëöàí 
ÿðüäàã.

1 2 3 4

9
Áè äîòíî õàðèëöàà õîëáîî òîãòîîæ, ò¿¿íèéãýý õýâýýð 
¿ðãýëæë¿¿ëýõäýý áýëõýí áàéäàã.

1 2 3 4

10
Áè ¿ð õîé÷ ¿åý àñðàí õàëàìæëàõûí à÷ õîëáîãäëûã 
îéëãîäîã áºãººä ¿¿íèéãýý áèåë¿¿ëýõèéí òóëä ººðèéí íººö 
áîëîìæèéã çîðèóëàõ õýðýãòýé ãýæ ¿çäýã

1 2 3 4

11

Áè ººðèéí ýöýã ýõèéí õ¿¿õäýý ºñãºí õ¿ì¿¿æ¿¿ëýõ àðãà 
áàðèëûí îíîâ÷òîé áîëîí ñóë òàëóóäûã ìýääýã áºãººä 
ººðºº ýöýã ýõ áîëîõ ¿åäýý òýäíèéã ººð÷ëºí àøèãëàõàä 
íàäàä àñóóäàëã¿é ãýæ áîääîã.

1 2 3 4

12
Áè áóñäûí çàí òºðõ, èòãýë ¿íýìøèëòýé çîõèöîí àìüäðàõûã 
õè÷ýýäýã.

1 2 3 4

13
ßëãààòàé ñî¸ë áîëîîä ¸ñ çàíøèë íü àìüäðàëûí ÷àíàðò ººð 
ººðººð íºëººëäºã ãýäãèéã áè îéëãîæ, õ¿íäýòãýí ¿çäýã.

1 2 3 4

14
Áè áîëîâñðîëòîé áàéõ áîëîí äàäëàãààð àìüäðàëààñ 
ñóðàëöàõ õî¸ðûí ÿëãààã îéëãîæ õ¿íäýòãýí õàíääàã. 

1 2 3 4

15
Àæèë ìààíü íàäàä ñýòãýë õàíàìæòàé áàéõ ìýäðýìæèéã 
áîëîí àìæèëò |¿ð á¿òýýìæ| ãàðãàõ áîëîìæèéã îëãîäîã.

1 2 3 4

16
Áè àæëûí áàéðàí äàõü óäèðäàõ áîëîí òóñëàõ àæèëòíóóäûí 
áàéð ñóóðü áîëîîä ¿¿ðãèéã àäèëõàí õ¿íäýòãýí ¿çäýã.

1 2 3 4

17
Ìèíèé ñîíãîñîí ìýðãýæèë äóð ñîíèðõîë áîëîîä 
òåìïåðàìåíòòàé ìààíü íèéöäýã ãýæ ¿çäýã.

1 2 3 4
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18
Ìèíèé ñîíãîñîí ìýðãýæèë áèå ìàõáîäèéí áîëîí ñýòãýë 
ç¿éí ýð¿¿ë ìýíäòýé ìèíü çîõèöäîã.

1 2 3 4

19
Áè õàìò àæèëëàäàã õ¿ì¿¿ñòýéãýý èõýíõäýý òààðàìæòàé 
áàéäàã.

1 2 3 4

20
Öóã àæèëëàäàã õ¿íòýéãýý ìàðãàëäñàí ¿åäýý àñóóäëûã öàã 
òóõàéä íü çîõèñòîé øèéäâýðëýõèéã õè÷ýýäýã.

1 2 3 4

Òàíû àâñàí îíîî:

II. Ñ¿ñýã áèøðýë áà ñýòãýë ç¿éí ýð¿¿ë ìýíä

¹ Àñóóëòóóä

Õ
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1 Áè èõ áàãà õýìæýýãýýð øàøíûã õ¿íäýëæ ¿çäýã. 1 2 3 4

2
Áè èòãýë áèøðýëèéí öóãëààíû á¿ëãèéí ãèø¿¿í áàéõ íü õ¿íèé 
àìüäðàëûí åðºíõèé ÷àíàðò õóâü íýìðýý ºãäºã ãýæ ¿çäýã. 

1 2 3 4

3
Áè áàéãàëüòàéãàà îéð áàéõûã ýðìýëçäýã áºãººä ìèíèé 
àìüäðàëä áàéãàëèéí îðóóëæ ÷àäàõ õóâü íýìðèéí òàëààð 
ýðãýö¿¿ëýí áîääîã.

1 2 3 4

4
Ñ¿ñýã áèøðýëòýé áàéõ íü íàäàä ñòðåññèéã äàâàõ òóóëàõàä 
òóñàëæ òàéâàí, õ¿÷òýé õýâýýð ¿ëäýõýä ìèíü òóñàëäàã ãîë ç¿éë 
|ýõ ¿íäýñ| áîëäîã. 

1 2 3 4

5
Áè ººðèéí ñ¿ñýã áèøðýëèéã èëýðõèéëýõ òîõèðîìæòîé àðãà 
çàìóóäàà îëñîí.

1 2 3 4

6
Áè ñ¿ñýã áèøðýëýý èëýðõèéëýõ îëîí ÿíçûí õýëáýð¿¿äèéã 
õ¿íäýòãýí ¿çäýã áºãººä ººðººñºº ººð øàøèí ø¿òëýãòýé 
õ¿ì¿¿ñèéã õ¿ëýýí çºâøººðäºã.

1 2 3 4

7
Áè ººðèéí àìüäðàë áîëîí áóñàä õ¿ì¿¿ñ, íèéãìèéí á¿ëã¿¿äòýé 
õàðèëöàõ õàðèëöààíûõàà òóõàé ýðãýö¿¿ëýí áîäîõîä õàíãàëòòàé 
õóãàöàà çàðöóóëäàã.

1 2 3 4

8 Áè áàéíãà øèíý ç¿éë òóðøäàã. 1 2 3 4

9 Áè áóñäààñ õàíãàëòòàé äýìæëýã àâäàã. 1 2 3 4

10
Áè õààÿà ººðèéí çîðèëãî, õ¿ñýë òýì¿¿ëëèéã ãàðãóóíä íü 
ãàðãààä ÷ õàìààã¿é áóñäûã äýìæèæ òóñëàõûã õè÷ýýäýã.

1 2 3 4

11
Áè ñýòãýë õºäëºë áîëîí ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéã áèåèéí 
ýð¿¿ë ìýíäýýñ ÿëãààã¿é ÷óõàë ç¿éë ãýæ ¿çäýã.

1 2 3 4

12
Áè ººðèéí ìýäðýìæ, ¿çýë áîäëîî ýâòýéõíýýð òîõèðóóëæ 
èëýðõèéëäýã. Ãýõäýý òîõèðîìæòîé ¿åä òýäãýýðèéã äîòðîî 
õàäãàëàí ¿ëäýæ ÷àääàã.

1 2 3 4
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13
Áè ººðèéãºº ¿íý öýíòýé õ¿í ãýæ ¿çäýã áºãººä ººðèéí õ¿÷ õ¿ðýõ 
áà õ¿ðýõã¿é ç¿éëñòýé ýâëýðäýã.

1 2 3 4

14
Áè áîäèò áàéäàëä íèéöñýí çîðèëãî òàâüæ, ò¿¿íäýý õ¿ðýõýýð 
àæèëëàäàã. 

1 2 3 4

15
Áè ñýòãýë õºäëºëèéí õýâèéí øèíæ¿¿ä áîëîí ñýòãýë ãóòðàõ 
ýìãýãèéí ýìíýë ç¿éí øèíæ¿¿äèéí ÿëãààã ìýääýã.

1 2 3 4

16
Áè àìèà õîðëîõ áîäîëòîé ýñýõèéã õýðõýí ÿëãàæ òàíèõàà 
ìýääýã áºãººä ò¿¿íèé ýñðýã òýìöýæ ÷àääàã.

1 2 3 4

17
Áè ººðèéí åðºíõèé çàí òºðõ, èòãýë ¿íýìøèëäýý òîãòìîë 
¿íýëãýý ºã÷, ìèíèé ñýòãýë ñàíààíä ÿìàð íýã ýìãýã ººð÷ëºëò 
èëýðâýë ìýðãýæëèéí òóñëàëöàà àâàõûã çîðüäîã.

1 2 3 4

18
Áè õºãøðºëò ãýäýã áîë æàì ̧ ñíû ç¿éë ãýäãèéã õ¿ëýýí çºâøººð÷, 
ò¿¿íèéã ººðèéãºº ýåðýãýýð ººð÷ëºõ áîëîìæ ãýæ ¿çäýã.

1 2 3 4

19
Áè ¿õëèéí áîäèò áàéäëûã õ¿ëýýí çºâøººð÷, ò¿¿íèéã àìüäðàëûí 
õýâèéí áºãººä çàéëøã¿é íýã õýñýã ãýæ ¿çäýã.

1 2 3 4

20
Áè öàã íü èðýõ ¿åä íýð òºðòýéãººð ¿õýõèéí òóëä ººðèéí ¿õëèéí 
òàëààðõ øèéäâýð¿¿äèéã óðüäààñ ãàðãàñàí.

1 2 3 4

Òàíû àâñàí îíîî: 

III. Ñòðåññèéã äàâàí òóóëàõ ÷àäâàð
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Áè àæèë ¿¿ðãýý õýâèéí ã¿éöýòãýæ áàéõ ¿åä ãýíýòèéí ººð÷ëºëò 
ãàð÷ èðýõ áîëîìæòîé ãýäãèéã õ¿ëýýí çºâøººðäºã.

1 2 3 4

2
Áè øààðäëàãàòàé ýñâýë õ¿ññýí ¿åäýý ººð÷ëºëòèéã 
ýðýëõèéëäýã.

1 2 3 4

3
Áè àæèë, ñóðãóóëü áîëîí ãýðèéíõýý îéðîëöîî áàéäàã ñòðåññ 
òàéëàõ ¿éë÷èëãýý ¿ç¿¿ëäýã òºâ¿¿äèéã ìýääýã.

1 2 3 4

4
Áè ººðèéí ñòðåññýý äàâàí òóóëàõ øààðäëàãàòàé ¿åäýý ýíý 
òàëààð áîëîìæòîé ¿éë÷èëãýýã àâäàã.

1 2 3 4

5
Áè àæèëä îðîõ ÿðèëöëàãà, ýöñèéí øàëãàëòàä áýëòãýõ çýðýã 
ñòðåññòýé ¿éë ÿâäëóóäàä óðüäààñ õàøèð õàíäàæ ñòðåññ 
áóóðóóëàõ äàñãàëóóäûã õèéäýã.

1 2 3 4

6
Áè ñòðåññòýé ¿éë ÿâäëóóäûã õýðõýí äàâæ ãàðñíàà äàõèí 
ýðãýö¿¿ëæ õÿíààä, èðýýä¿éä òºñòýé ¿éë ÿâäàë òîõèîëäîõîä 
èë¿¿ ñàéí çîõèöóóëæ äàâàõûã çîðüäîã.

1 2 3 4

7
Áè àìüäðàëäàà õ¿íä áýðõ ¿å òîõèîëäîõîä õàìààòíóóä áîëîí 
íàéç íºõºääºº õàíääàã.

1 2 3 4



103

8
Áè ñòðåññò ºðòñºí ¿åäýý ñîãòóóðóóëàõ óíäàà áîëîí áóñàä 
ìàíñóóðóóëàõ ýì áýëäìýë õýðýãëýõýýñ çàéëñõèéäýã.

1 2 3 4

9
Áè ñòðåññò ºðòñºí ¿åäýý ò¿ðýìãèé àâèðëàõ þì óó õ¿÷ 
õýðýãëýõýýñ çàéëñõèéäýã.

1 2 3 4

10
Áè ýð¿¿ë ìýíäýý äýýä çýðãýýð ýðõýìëýæ, àìüäðàëûí ºäºð 
òóòìûí ñîðèëòóóäûã àìæèëòòàé äàâàõûí òóëä õàíãàëòòàé 
óíòäàã.

1 2 3 4

11 Áè ñòðåññò îðñîí ¿åäýý õýò èõ óíòàõààñ çàéëñõèéäýã. 1 2 3 4

12
Ýð¿¿ë áàéæ, ñòðåññýý çîõèöóóëàõàä íàäàä õîîëëîëò ÷óõàë 
íºëºº ¿ç¿¿ëäýã.

1 2 3 4

13
Áè ñòðåññýý áóóðóóëàõûí òóëä áèåèéí òàìèðûí äàñãàë 
ñóðãóóëèàð õè÷ýýëëýäýã.

1 2 3 4

14
Áè ºðöíèé àìüñãàëûí äàñãàë, èîã ãýõ ìýò ñòðåññ òàéëàõ 
àðãóóäààð õè÷ýýëëýæ ñóðàëöäàã.

1 2 3 4

15 Áè öàãàà õóâààðèëàí ¿ð ä¿íòýé çîõèöóóëäàã. 1 2 3 4

Òàíû àâñàí îíîî:

IV. Ôèòíåñ

¹ Àñóóëòóóä
Õ

ýç
ýý

 ÷
 ¿

ã¿
é

Çà
ð
è
ì

äà
à

È
õý

í
õä

ýý

¯
ð
ãý

ëæ
1

Áè ñòðåññýý áóóðóóëæ, áèåý ÷èéðýãæ¿¿ëýí ÷èéðýã áàéäëàà 
õàäãàëàõûí òóëä àëæààë òàéëàõ äàñãàë õèéæ, ôèòíåñèéí 
ñóðãóóëèëòàíä õàìðàãääàã.

1 2 3 4

2
Áè àëæààë òàéëàõ äàñãàëóóäûí äóíäààñ ñóóãàà èäýâõã¿éãýýñ íü 
èë¿¿òýé õ¿÷ øààðäñàíûã íü øèëæ ñîíãîæ õèéäýã.

1 2 3 4

3
Áè ººðèéí õèéäýã îëîí òîîíû àëæààë òàéëàõ áîëîí ôèòíåñèéí 
äàñãàëóóäûíõàà çýðýãöýý àýðîáåêèéí äàñãàëóóäûã ÷ õèéäýã.

1 2 3 4

4
Áè àýðîáåêèéí äàñãàëûíõàà äàâòàìæ, ýð÷èì, ¿ðãýëæëýõ õóãàöààã 
ç¿ðõ áîëîí óóøãèíûõàà èäýâõòýé ¿éë àæèëëàãààã õàíãàõóéöààð 
òîõèðóóëæ õèéäýã.

1 2 3 4

5
Áè ººðèéí õèéäýã îëîí òîîíû àëæààë òàéëàõ ÷èéðýãæ¿¿ëýõ 
äàñãàëóóäûíõàà òîîíä áèåèéí òàìèðûí äàñãàëóóäûã òîãòìîë 
îðóóëäàã.

1 2 3 4

6
Áè ãýìòýë àâàõ ýðñäëèéã áóóðóóëæ, áóë÷èíãóóäàà öîãöîîð 
íü õºãæ¿¿ëýõèéí òóëä áèåèéí òàìèðûí äàñãàëóóäàà òîãòìîë 
òºðºëæ¿¿ëýí ººð÷èëäºã.

1 2 3 4

7
Áè ¿å ìº÷íèé õºäºëãººíèéã èäýâõæ¿¿ëýõýä òóñãàéëàí çîðèóëàãäñàí 
äàñãàëóóäûã õèéäýã.

1 2 3 4
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8
Àëæààë òàéëàõ áîëîí ôèòíåñèéí äàñãàëóóä íü áèåèéí ýð¿¿ë ìýíä 
áîëîí ñýòãýë ñàíàà, íèéãìèéí àõóé áàéäëàà ñàéæðóóëàõàä òóñ 
áîëæ ÷àäíà ãýäýãò áè èòãýäýã.

1 2 3 4

9
Áè áèåý ÷èéðýãæ¿¿ëýõ á¿õ òºëºâëºãººíäºº îëîí ÿíçûí ôèòíåñèéí 
äàñãàëóóäûã áàãòààäàã

1 2 3 4

10
Áè àëæààë òàéëàõ áîëîí ôèòíåñèéí äàñãàëóóäàà õèéæ áàéõ ¿åäýý 
ãýìòëýýñ ñýðãèéëýõ àðãà õýìæýýí¿¿äèéã àâäàã.

1 2 3 4

11
Áè ôèòíåñèéí äàñãàëààñ áîëæ àâñàí ãýìòëèéã òºãñ ýì÷ë¿¿ëýõèéã 
õè÷ýýäýã.

1 2 3 4

12
Àõèìàã íàñíû õ¿ì¿¿ñ ôèòíåñèéí ººðòºº òîõèðñîí äàñãàëóóäûã 
õèéõ õýðýãòýé ãýæ áè áîääîã.

1 2 3 4

13 Áè ººðèéãºº öîî ýð¿¿ë ãýæ áîääîã. 1 2 3 4

14
Áè ýð÷èìòýé äàñãàë õèéõýýñýý ºìíº áèåý õàëààæ, äóóññàíûõàà 
äàðàà áèåý õºðãºäºã.

1 2 3 4

15
Áè äàñãàë á¿ðò ñàéòàð çîõèöñîí ýâäýð÷ õóó÷ðààã¿é õýðýãñýë, 
õóâöñûã ñîíãîæ àøèãëàäàã.

1 2 3 4

16
Áè àþóëòàé áîëîõ íü ìýäýãäñýí, ìºí áèåíä ÿìàð íºëºº ¿ç¿¿ëäýã 
íü á¿ðýí òîãòîîãäîîã¿é õ¿÷ òýíõýý íýìýãä¿¿ëýõ áýëäìýë¿¿äèéã 
õýðýãëýõýýñ çàéëñõèéäýã.

1 2 3 4

17 Áè õîíîãò 7-8 öàã óíòäàã. 1 2 3 4

18
Áè ýì÷èéí æîðã¿é îëãîäîã íîéðñóóëàõ ýì áýëäìýëèéã õýðýãëýõýýñ 
òàòãàëçäàã.

1 2 3 4

19
Áè çºâ õîîëëîëòûã ýð¿¿ë ìýíäýý õàìãààëàõ áèåèéí äàñãàë 
õºäºëãººíèé õºòºëáºðèéí íýã ÷óõàë á¿ðýëäõ¿¿í ãýæ ¿çäýã.

1 2 3 4

20
Ìèíèé ýð¿¿ë ÷èéðýã áàéäàë àìüäðàëûíõàà ºäºð òóòìûí ¿éë 
àæèëëàãààã á¿ðýí ã¿éöýä, ýð÷ õ¿÷òýé õèéõ áîëîìæ îëãîäîã.

1 2 3 4

Òàíû àâñàí îíîî:

V. Õîîë òýæýýë áîëîí æèíãèéí çîõèöóóëàëò
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1
Áè õîîë òýæýýëýýð àâ÷ áàéãàà áîëîí çàðöóóëæ áàéãàà 
êàëîðèéíõîî õýìæýýã òýíöâýðòýé áàéëãàäàã.

1 2 3 4

2 Áè õîîë òóñ á¿ðýýñ çºâëºñºí õýìæýýíèé ïîðöîîð òàâàãëàæ àâäàã 1 2 3 4

3
Áè àëü áîëîõ îëîí òºðëèéí õîîë õ¿íñíèé ç¿éë õýðãýëýõèéã 
õè÷ýýäýã

1 2 3 4

4
Áè àëèâàà õ¿íñíèé á¿òýýãäõ¿¿í íü õýäèé õýìæýýòýé áàéõ íü íýã 
õ¿íèé õîîëíû îðö áîëîõûã ìýääýã. 

1 2 3 4
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5
Áè ýð¿¿ë ìýíäýä àøèãòàéã íü ìýäâýë øèíý õîîëûã îéð îéðõîí 
èäýæ ¿çäýã.

1 2 3 4

6
Áè íàðèéí áîîâ, ÷èõýð, æèìñíýýñ òàëõ, áÿñëàã, øèíý æèìñ, 
íîãîîã èë¿¿ä ¿çäýã.

1 2 3 4

7
Áè õîîë õèéæ áàéõ áîëîí õîîëëîæ áàéõ ¿åäýý ýëñýí ÷èõðèéí 
õýðýãëýýãýý õÿçãààðëàæ ÷àääàã.

1 2 3 4

8 Áè õîíîãò àâáàë çîõèõ íèéò êàëîðèî í¿¿ðñ óñíààñ àâäàã. 1 2 3 4

9
Áè ìàõ, òîñëîã èõòýé ñ¿¿í á¿òýýãäýõ¿¿í çýðãýýñ òàòãàëçàæ øîø, 
âàíäóé, óðãàìëûí òîñ çýðãýýñ óóðãèéí õýðýãöýýãýý õàíãàõûã 
õè÷ýýäýã.

1 2 3 4

10
Áè õîíîãò õîîë õ¿íñíýýñ àâáàë çîõèõ íèéò êàëîðèî óóðàãíààñ 
àâäàã.

1 2 3 4

11
Áè ìàõ, òîñëîã èõòýé ñ¿¿í á¿òýýãäýõ¿¿í áîëîí ººõ, öºöãèéí 
òîñ îðñîí õ¿íñíèé õýðýãëýýãýý áóðóóëæ òîñíû õàíààã¿é õ¿÷èë 
àãóóëñàí óðãàìëûí òîñîîð áýëòãýñýí õ¿íñèéã ñîíãîæ õýðýãëýäýã.

1 2 3 4

12
Áè äîëîî õîíîãò õýðýãëýäýã ò¿ðãýí õîîëíûõîî íèéò õýìæýýã 
àíõààð÷ õÿíàëò òàâüäàã

1 2 3 4

13
Áè õîíîãò õîîë õ¿íñíýýñ àâáàë çîõèõ íèéò êàëîðèî ººõíººñ 
àâäàã.

1 2 3 4

14 Áè õºíãºí çóóø èäýõ ¿åäýý øèì òýæýýëòýéã íü ñîíãîäîã. 1 2 3 4

15
Áè õîîë õèéæ áàéõ áîëîí õîîëëîæ áàéõ ¿åäýý äàâñíû õýðýãëýýãýý 
õÿçãààðëàæ ÷àääàã.

1 2 3 4

16 Áè õàíãàëòòàé õýìæýýíèé öàðäóóë õýðýãëýäýã. 1 2 3 4

17
Áè õîîë õ¿íñýý ñîíãîõ ¿åäýý õ¿íñíèé á¿òýýãäýõ¿¿í á¿ðò àãóóëàãäàõ 
øèìò áîäèñûí àãóóëàìæèéã àíõààð÷ ¿çäýã.

1 2 3 4

18
Áè ýì÷èéí æîðîîð áîëîí æîðã¿é çàðàãääàã òóðààõ ýìí¿¿äýä 
íàéäàëã¿éãýýð ººðèéí æèíãýý áàðüäàã.

1 2 3 4

19
Áè äýãëýì áàðèõã¿éãýýð þì óó æèí õàñàõ øèíãýí áýëäìýë 
õýðýãëýëã¿éãýýð æèíãýý õàäãàëäàã.

1 2 3 4

20 Áè æèíãýý áàðèõûí òóëä äàñãàë òîãòìîë õèéäýã. 1 2 3 4

Òàíû àâñàí îíîî:

VI. Àðõè, òàìõè áîëîí áóñàä ýìèéí áîäèñûí 
õýðýãëýý
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1
Ñîãòóóðóóëàõ óíäàà ñàíàë áîëãîñîí ¿åä áè òàòãàëçàõ þì óó 
òààðóóëæ óóäàã.

1 2 3 4
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2 Áè õóóëü áóñ ñýòãýö èäýâõò áîäèñ õýðýãëýõèéã öýýðëýäýã. 1 2 3 4

3
Áè ñîãòóóðóóëàõ óíäàà þì óó ñýòãýö èäýâõò áîäèñóóäûã õóðäàí 
ýñâýë èõ õýìæýýãýýð õýðýãëýäýãã¿é.

1 2 3 4

4
Áè àðõè, ñýòãýö èäýâõò áîäèñûã õýâ æóðìûí çºð÷èë ãàðãàõ 
õýìæýýíä õ¿ðòýë õýðýãëýäýãã¿é.

1 2 3 4

5
Àðõè áîëîí áóñàä ìàíñóóðóóëàõ ýì áîäèñûí õýðýãëýý íü ìèíèé 
õè÷ýýë ñóðàëãàíä ìóóãààð íºëººëäºãã¿é.

1 2 3 4

6
Áè õ¿÷, ÷àäàë, õóðä øààðäñàí ÷ºëººò äàñãàëóóä õèéõäýý 
ñîãòóóðóóëàõ óíäàà þì óó ñýòãýö èäýâõò áîäèñ õýðýãëýõýýñ 
çàéëñõèéäýã.

1 2 3 4

7
Áè àëèâàà àðãà õýìæýýíä îðîëöîæ áàéõäàà òóõàéí àæèë õýðãèéí 
íºõöºë áàéäëààñ ¿ë õàìààðàí ñîãòóóðóóëàõ óíäàà õýðýãëýõèéã 
öýýðëýäýã.

1 2 3 4

8
Ìèíèé àðõè áîëîí áóñàä ìàíñóóðóóëàõ ýì áîäèñûí õýðýãëýý íü 
ººðò áîëîí áóñàä õ¿ì¿¿ñò ñàíõ¿¿ãèéí àñóóäàë ¿¿ñãýäýãã¿é.

1 2 3 4

9
Áè òýýâýðèéí õýðýãñýë æîëîîäîõ þì óó õ¿íä òîíîã òºõººðºìæ 
äýýð àæèëëàæ áàéõ ¿åäýý àðõè, ñýòãýö èäýâõò áîäèñ õýðýãëýõèéã 
öýýðëýäýã.

1 2 3 4

10
Áè ãàíöààðàà áàéõäàà àðõè þì óó ñýòãýö èäýâõò áîäèñ 
õýðýãëýäýãã¿é.

1 2 3 4

11
Áè àðõè óóñàí þì óó ñýòãýö èäýâõò áîäèñ õýðýãëýñýí õ¿ì¿¿ñòýé 
õàìò áàéõäàà ìàøèí áàðèõààñ çàéëñõèéäýã.

1 2 3 4

12
Ìèíèé àðõè áîëîí áóñàä ìàíñóóðóóëàõ áîäèñûí õýðýãëýý ãýð 
á¿ëä ìèíü àñóóäàë ¿¿ñãýäýãã¿é.

1 2 3 4

13 Áè ìàðèõóàí õýðýãëýäýãã¿é. 1 2 3 4

14 Áè õèé ¿çýãäýë ¿¿ñãýã÷ ýì áîäèñ /ãàëëþöèíîãåí/ õýðýãëýäýãã¿é. 1 2 3 4

15
Áè õàð òàìõè áîëîí áóñàä ñóäñààð òàðüæ õýðýãëýäýã õóóëü áóñ 
ìàíñóóðóóëàõ ýì áîäèñóóäûã õýðýãëýäýãã¿é. 

1 2 3 4

16 Áè àðõè óóñàí ¿åäýý îé ñàíàìæàà àëääàãã¿é. 1 2 3 4

17
Áè àðõè, ñýòãýö èäýâõò áîäèñ õýðýãëýñýí ¿åäýý õàðãèñ õýðöãèé 
áîëäîãã¿é .

1 2 3 4

18
Áè ýì÷èéí æîðîîð îëãîäîã äîíòóóëàõ íºëººòýé áàéæ áîëçîøã¿é 
ýì¿¿äèéã ýì÷èéí çààâðûã ÿã áàðèìòàëæ õýðýãëýäýã.

1 2 3 4

19 Áè òàìõè òàòäàãã¿é. 1 2 3 4

20 Áè òàìõèíû ººð ÿìàð÷ òºðºë, õýëáýðèéã àøèãëàäàãã¿é. 1 2 3 4

21 Áè äàì òàìõèòàëòàíä ºðòºõººñ àëü áîëîõîîð çàéëñõèéäýã. 1 2 3 4

22
Àðõè, òàìõè áîëîí áóñàä ìàíñóóðóóëàõ ýì áîäèñûí ýõèéí 
õýâëèé äýõ óðàãò ¿ç¿¿ëýõ íºëººí¿¿äýä ìèíèé ñàíàà çîâäîã.

1 2 3 4

23
Áè àðõè, òàìõè áîëîîä áóñàä ìàíñóóðóóëàõ ýì áîäèñûí áóñäûí 
ýð¿¿ë ìýíäýä ó÷ðóóëàõ íºëººí¿¿äýä ñàíàà çîâäîã.

1 2 3 4
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24
Áè àðõè òàìõè áà áóñàä õóóëü áóñ áîäèñóóäàä íàéäàõûí îðîíä 
ýð¿¿ë ìýíäýä àøèã òóñòàé ýíãèéí áóñàä àðãóóäààð ñýòãýëýý 
ñýðãýýõèéã ýðìýëçäýã.

1 2 3 4

25
Áè ýì÷èéí æîðîîð îëãîäîã ýìí¿¿äèéã ýì÷èéí ºãñºí çºâëºãººã 
íàðèéí áàðèìòàëæ õýðýãëýäýã, õàðèí æîðã¿é îëãîäîã ýìí¿¿äèéã 
çààâðûíõ íü äàãóó õýðýãëýäýã.

1 2 3 4

Òàíû àâñàí îíîî:

VII.	ªâ÷íººñ óðüä÷èëàí ñýðãèéëýõ
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1
Áè ôèòîõèìèêàëààð áàÿëàã õîîë õ¿íñ õýðýãëýäýã. /àðâàé, 
ãóðâóóëæèí áóäàà, õàð ãóðèë ãýõ ìýò/

1 2 3 4

2 Áè ôîëèéí õ¿÷ëýýð áàÿëàã õîîë õ¿íñ õýðýãëýäýã. 1 2 3 4

3
Ìèíèé õýðýãëýäýã õîîë õ¿íñíèé ñàéí ýõ áóëàã íü æèìñ íîãîîíû 
èñëýãýýð áàÿæóóëñàí á¿òýýãäýõ¿¿í þì.

1 2 3 4

4 Áè õîëåñòåðèí áàãàòàé õîîë õ¿íñ õýðýãëýäýã. 1 2 3 4

5
Ìèíèé õîîë õèéõäýý áàðèìòàëäàã çàð÷ìóóä íü õ¿íñýýð äàìæäàã 
ºâ÷íèé ýðñäýëèéã áóóðóóëäàã.

1 2 3 4

6
Áè áèåèéí òàìèðûí äàñãàëààð òîãòìîë õè÷ýýëëýæ æèíãýý ¿ð 
ä¿íòýé õÿíàæ ÷àääàã. 

1 2 3 4

7 Áè ÿìàð÷ òàìõè òàòäàãã¿é. 1 2 3 4

8 Áè àðõè óóõààñ çàéëñõèéõ þì óó çºâõºí òîõèðóóëæ óóäàã. 1 2 3 4

9
Áè ñóäñààð òàðüæ õýðýãëýäýã ìàíñóóðóóëàõ ýì áîäèñ 
õýðýãëýäýãã¿é.

1 2 3 4

10
Áè ÄÎÕ áîëîí áóñàä áýëãèéí çàìûí õàëäâàðò ºâ÷íººð ºâ÷ëºõ 
ýðñäýëèéã áàãàñãàõàä ÷èãëýãäñýí àþóëã¿é áýëãèéí õàðüöààíû 
çàð÷ìóóäûã áàðèìòàëäàã.

1 2 3 4

11
Áè ººðèéãºº õà÷èãàíä õàçóóëñíààñ ¿¿ñäýã áèåèéí õ¿íä õ¿íä 
ºâ÷íººð ºâ÷ëºõ ýðñäýëýýñ õàìãààëàõ àðãà õýìæýýí¿¿äèéã 
àâäàã.

1 2 3 4

12
Áè æèíãýý çîõèöóóëæ, áèåý ÷èéðýãæ¿¿ëýõ äàñãàë õèéõ çàìààð 
öóñíû äàðàëòàà çîõèöóóëäàã.

1 2 3 4

13 Áè õàðøèë ¿¿ñãýã÷¿¿äýýñ àëü áîëîõ õîë áàéõûã õè÷ýýäýã. 1 2 3 4

14 Áè ãàðàà òîãòìîë ñàéòàð óãààäàã. 1 2 3 4

15
Áè ýìíýëãèéí óðüä÷èëàí ñýðãèéëýõ ¿éë÷èëãýýíä çîõèõ ¸ñíû 
äàãóó õàìðàãääàã.

1 2 3 4



108

16
Áè õºõ, òºìñºã ãýõ ìýò áóñàä ýðõòýí¿¿äýý ººðºº òýìòðýõ, òîëèíä 
õàðàõ ãýõ ìýò ýíãèéí àðãóóäààð õàâäàðûí èëðýë áàéãàà ¿ã¿éãýý 
òîãòìîë øàëãàäàã.

1 2 3 4

17
Áè ººðèéí àðõàã õóó÷ ºâ÷èí ýìãýã¿¿äèéí àëü íü óäàìøëûí 
ºâ÷èí áý? ãýäãýý ìýääýã.

1 2 3 4

18
Áè ººðèéí óäàìøëûí ºâ÷í¿¿äýýñ àëü íü ìàíàé ãýð á¿ëèéõýíòýé 
õàìààðàëòàé áîëîõûã ìýääýã áºãººä ò¿¿íýýñ ñýðãèéëýõ ¿¿äíýýñ 
óðüä÷èëàí ñýðãèéëýõ ¿çëýãò õàìðàãääàã.

1 2 3 4

19
Áè õàëäâàðò ºâ÷íèé ýñðýã õèéãääýã âàêöèíóóäàä á¿ðýí 
õàìðàãäñàí.

1 2 3 4

20
Áè ýì÷èéí æîðîîð îëãîäîã ýìí¿¿ä ÿëàíãóÿà àíòèáèîòèê óóõäàà 
ýì÷èéí çààâàðûã ÷àíä áàðèìòàëäàã.

1 2 3 4

Òàíû àâñàí îíîî:

VIII. Áýëãèéí ýð¿¿ë ìýíä
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1
Áè áýëãèéí çàìûí õàëäâàðò ºâ÷í¿¿ä õýðõýí ÿàæ òàðõäàãèéã 
ìýäíý.

1 2 3 4

2
Áè áýëãèéí çàìûí õàëäâàðò ºâ÷í¿¿äèéí øèíæ òýìäãèéã òàíüæ 
÷àäíà.

1 2 3 4

3
Áè áýëãèéí çàìûí õàëäâàðò ºâ÷íººñ õýðõýí ÿàæ ñýðãèéëæ 
áîëîõûã ìýäíý.

1 2 3 4

4
Àþóëã¿é áýëãèéí õàðüöààíû çàð÷ìóóäûã àøèãëàõ íü áýëãèéí 
çàìûí õàëäâàðò ºâ÷íººð ºâ÷ëºõ ýðñäëèéã õýðõýí áóóðóóëäàã 
áîëîõûã áè ìýäíý.

1 2 3 4

5
Áè àþóëã¿é áýëãèéí õàðüöààíû çàð÷ìóóäûã äàãàæ 
áàðèìòàëäàã.

1 2 3 4

6
Áè ñàðûí òýìäýã èðýõèéí ºìíºõ õàì øèíæèéí øèíæ 
òýìäýã¿¿äèéã ìýääýã áºãººä ò¿¿íýýñ ÿàæ ñýðãèéëýõ áîëîí 
ýì÷ëýõ àðãûã íü ìýäíý.

1 2 3 4

7
Áè óìàéí ¿ðýâñëèéí øèíæ òýìäýãèéã ìýääýã áºãººä ò¿¿íèé 
øèíæ òýìäýã¿¿ä íü ãîðìîíû öèêëòýé ÿìàð õîëáîîòîé áîëîõûã 
ìýäíý.

1 2 3 4

8
Áè öýâýðøèëòèéí ¿åèéí ôèçîëîãèéí ¿íäñ¿¿äèéã ìýääýã ýíý íü 
ýìýãòýé õ¿íèé õºãøðºõ ïðîöåññèéí õýâèéí íýã õýñýã.

1 2 3 4



109

9 Áè áýëãèéí ººð ººð ÷èã õàíäëàãóóäûã õ¿ëýýí çºâøººðäºã. 1 2 3 4

10
Õ¿¿õäýý õ¿éñíèé ¿¿ðãýý ÷ºëººòýé ñîíãîæ õºãæ¿¿ëýõýä íü áè 
äýìæëýã ¿ç¿¿ëäýã.

1 2 3 4

11
Áè áîëçîõ áîëîí ººðèéí õîñûã ñîíãîõäîî ñàéòàð áîäîæ 
óõààëàã õàíääàã.

1 2 3 4

12
Áè ãýðëýæ ãýð á¿ë áîëîõ ýñâýë õàìòðàí àìüäðàõ íü õ¿íèéã 
ñýòãýë õàíàìæòàé áàéëãàæ ÷àäíà ãýæ ¿çäýã. 

1 2 3 4

13

Àæèë áàéäëûí îíöëîãîîñîî /ñàõèë õ¿ðòýõ, ëàì áîëîõ ã.ì 
/ áîëîîä íàñààðàà ãàíöààðàà àìüäàðäàã õýâ ìàÿã íü çàðèì 
õ¿ì¿¿ñèéí õóâüä òîõèðîìæòîé áºãººä òýäíèéã ñýòãýë õàíãàëóóí 
áàéëãàäàã ãýæ áè îéëãîäîã.

1 2 3 4

14
Áè íàñòàé õ¿ì¿¿ñèéí áýëãèéí òºðõ ¿éëèéã çºâøººð÷ òàéâàí 
õàíääàã.

1 2 3 4

15
Áè æèðýìñëýëòýýñ õàìãààëàõ òºðºë á¿ðèéí àðãóóäûí äàâóó 
áîëîîä ñóë òàëóóäûã ìýääýã.

1 2 3 4

16
Áè ººðèéí æèðýìñëýëòýýñ õàìãààëàõ àðãûã òîãòìîë, çºâ 
çîõèñòîé õýðýãëýäýã.

1 2 3 4

17
Áè æèðýìñëýëòýýñ õàìãààëàõ àðãà á¿ðèéí ¿éë÷ëýë¿¿äèéã áà 
õýð ¿ð ä¿íòýé âý? ãýäãèéã íü ìýääýã.

1 2 3 4

18
Áè îð÷èí ¿åä ¿ðã¿éäëèéã ýì÷èëæ áàéãàà îëîí ÿíçûí àðãóóäûã 
ìýäíý.

1 2 3 4

19
¯ð õºíä¿¿ëýëòèéí òàëààðõ ìèíèé ¿çýë áîäîëòîé õ¿ì¿¿ñèéí 
ñàíàë íèéëýõã¿é áàéæ áîëíî ãýäãèéã áè õ¿ëýýí çºâøººðäºã.

1 2 3 4

Òàíû àâñàí îíîî:

IX. Àþóëã¿é áàéäëàà õàíãàõ áóþó õ¿÷èðõèéëëýýñ 
ñýðãèéëýõ
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1
Áè ÿìàð íýã øèíý ¿éë àæèëëàãàà ýõëýõ, íºõöºë áàéäàëä 
øèëæèõýýñýý ºìíº ó÷èð÷ áîëîõ ýðñäýë¿¿äèéã óðüä÷èëàí 
òîîöñîí áàéäàã.

1 2 3 4

2
Áè àæèë ìýðãýæèë áîëîîä àìðàëò ÷ºëººò öàãààðàà ÿìàð íýã 
ç¿éë õèéõýýñýý ºìíº çîõèõ ä¿ðýì æóðàì, àíõààðâàë çîõèõ 
ç¿éëñ /ýðñäë¿¿ä/-èéã ñóð÷ ìýäýæ àâäàã.

1 2 3 4
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3
Áè áèåèéí òàìèðûí äàñãàëóóä õèéõäýý òîõèðñîí õóâöàñ, áàãàæ 
õýðýãñëèéã ñîíãîæ õýðýãëýäýã áºãººä áàãàæ õýðýãñëèéí á¿ðýí 
á¿òýí áàéäàëä àíõààðëàà òàâüäàã.

1 2 3 4

4
Áèå òàâã¿éòñýí ýñâýë àæèëäàà ñýòãýë çîâñîí ¿åäýý ÿìàð íýã ¿éë 
àæèëëàãààíä îðîëöîõîîñ òàòãàëçäàã.

1 2 3 4

5
Õýðâýý ÿìàð íýã àþóëòàé íºõöºë á¿ðýëäñýí áàéâàë ò¿¿íèéã 
àþóëã¿é áîëãîõ ýñâýë õàðèóöàæ áóé õ¿ì¿¿ñò íü ÿàðàëòàé 
ìýäýãääýã

1 2 3 4

6
Áè äóãóé óíàõ ¿åäýý ÿìàð íýã ìàíñóóðóóëàõ áîäèñ õýðýãëýäýãã¿é 
áºãººä ìîòîðã¿é òýýâðèéí õýðýãñëèéã çîõèöóóëàõ ä¿ðìèéã 
ìºðääºã. 

1 2 3 4

7
Áè á¿õ òºðëèéí òýýâðèéí õýðýãñëèéã æîëîîäîõ ¿åäýý õàìãààëàõ 
á¿ñ áîëîîä áóñàä àþóëã¿é áàéäëûã õàíãàñàí õýðýãñë¿¿äèéã 
ä¿ðìèéí äàãóó õýðýãëýæ àþóëã¿é áàéäëàà ñàéí õàíãàäàã.

1 2 3 4

8
Áè ñîãòóóðóóëàõ óíäàà, áóñàä ìàíñóóðóóëàõ áîäèñ õýðýãëýñýí 
¿åäýý àâòîìàøèí, çàâü çýðãèéã æîëîîäîõîîñ çàéëñõèéäýã.

1 2 3 4

9
Áè á¿äýð÷, õàëòèð÷ óíàõ ýðñäëèéã óðüä÷èëàí òîîöîîëæ, ººðèéí 
îð÷èí òîéðîíäîî ýíýõ¿¿ ýðñäëèéã áóðóóëäàã.

1 2 3 4

10
Áè îð÷èí òîéðîíäîî ãàëûí àþóë ãàðàõ ýðñäëèéã áóóðóóëäàã 
áºãººä ãàë ãàðñàí íºõöºëä ãàäàãøàà àëü áîëîõ ò¿ðãýí ãàðàõ 
ãàðöûã òºëºâëºæ áýëýí áîëãîñîí.

1 2 3 4

11
Áè ñàéí ñýëäýã áºãººä æèâæ áàéãàà õ¿íèé áîëîí ººðèéí àìèéã 
àâàð÷ ÷àäíà.

1 2 3 4

12
Áè ººðèéí õàìòðàã÷ þì óó áóñàä õ¿ì¿¿ñò ñåêñèéí ò¿ðýìãèé 
àâèð ãàðãàõààñ çàéëñõèéäýã. 

1 2 3 4

13
Áóñäûã ñàäàð ñàìóóíä óðóó òàòàõ áîëîí õ¿÷èíãèéí õýðãèéã 
í¿äýýðýý õàðñàí áîë áè ººðºº õîõèðîã÷ áèø áàéñàí ÷ öàãäààä 
ìýäýãäýíý.

1 2 3 4

14
Õýðâýý áè ãýð á¿ëèéí õ¿÷èðõèéëëèéí õîõèðîã÷ ýñâýë áè 
õ¿÷èðõèéëýã÷ íü áîë áóñäààñ òóñëàìæ õ¿ñíý.

1 2 3 4

15
Áè áóóòàé áîëãîîìæòîé õàðüöäàã áºãººä áóñàä áóó ýçýìøäýã 
õ¿ì¿¿ñèéã ìºí áîëãîîìæòîé õàðüöàõûã óðèàëäàã.

1 2 3 4

16
Áè ìàøèí æîëîîäîîä ÿâæ áàéõäàà äýýðìèéí õàëäëàãàä 
ºðòºõººñ áàéíãà ñýðãèéëæ áàéäàã.

1 2 3 4

17 Áè ººðèéí ãýð îðíûã õóëãàé÷ îðîõîîñ á¿ðýí õàìãààëñàí. 1 2 3 4

18
Áè àæèë áîëîí ñóðãóóëèéíõàà îð÷èíä àþóëààñ õàìãààëñàí 
àøèãëàõ áîëîìæòîé ¿éë÷èëãýýí¿¿ä áàéãàà áîë á¿ðýí 
àøèãëàäàã.

1 2 3 4

19
Õýðâýý ¿ë òàíèõ õýí íýã õ¿í àðààñ äàãààä áàéâàë áè þó õèéõýý 
ìýääýã.

1 2 3 4

20
Îðøèí ñóóäàã ãàçðûí õýí íýã õ¿í çàíàëõèéñýí, ò¿ðýìãèé àâèð 
ãàðãàñàí íºõöºëä ººðèéãºº õàìãààëàõ ñàéòàð áîëîâñðóóëñàí 
òºëºâëºãºº áèé.

1 2 3 4

Òàíû àâñàí îíîî:
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X. Ýð¿¿ë ìýíäèéí äààòãàë áîëîí õàëàìæèíä
õàìðàãäàõ áàéäàë
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1
Áè ýð¿¿ë ìýíäèéí òàëààðõ áàòàëãààòàé ìýäýýëëèéã õààíààñ, 
ÿàæ îëæ àâàõàà ìýääýã. 

1 2 3 4

2
Áè øèíæëýõ óõààíû ¿íäýñëýëòýé íîòëîãäñîí ýð¿¿ë ìýíäèéí 
ìýäýýëëèéã õ¿ëýýí çºâøººðäºã.

1 2 3 4

3
Áè òóõàéëñàí íýã ýð¿¿ë ìýíäèéí ¿éë÷èëãýýã ýñâýë á¿òýýãäýõ¿¿íèéã 
¿ð ä¿íòýé ãýñýí çàð ñóðòà÷èëãààíä  èòãýäýãã¿é.

1 2 3 4

4
Áè ñóðòàë÷èëãààãààð òàíèëöóóëäàã ýì÷, ýìíýëýã¿¿ä, íýð õ¿íäòýé 
áýëòãýí íèéë¿¿ëýã÷ íàðààñ õàìààã¿é õÿìäõàí ¿éë÷èëãýýí¿¿äýä 
ýðãýëçäýã /èòãýäýãã¿é/.

1 2 3 4

5
Áè ýð¿¿ë áóñ òºðõ ¿éëèéã ñýòãýë òàòàì áàéäëààð ñóðòàë÷èëñàí 
ñóðòàë÷èëãààíû íºëººíä àâòäàãã¿é.

1 2 3 4

6
Áè ýìíýëýãò õýâòýí ýì÷ë¿¿ëýõ áîëîí áóñàä ýð¿¿ë ìýíäèéí 
¿éë÷èëãýýíèé òºëáºðèéã òºëºõ ÷àäàìæòàé.

1 2 3 4

7
Áè ýð¿¿ë ìýíäèéí ººðò õýðýãöýýòýé ãýæ ¿çñýí á¿õ òºðëèéí 
äààòãàëä õàìðàãäàõ ñàíõ¿¿ãèéí ÷àäàìæòàé.

1 2 3 4

8
Áè ýð¿¿ë ìýíäèéí áà õàëàìæèéí äààòãàëä òºëáºðã¿é õàìðàãäàõ 
ýðõòýé õ¿ì¿¿ñèéã ýð¿¿ë ìýíäèéí ¿éë÷èëãýýãýýð õàíãàõ çàñãèéí 
ãàçðûí áîäîëãóóäûí ã¿éöýòãýæ áóé ¿¿ðãèéã áè îéëãîäîã.

1 2 3 4

9
Áè ìýäëýã ÷àäâàð ñàéòàé áºãººä ººðèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí 
õýðýãöýýíä íèéöñýí ýð¿¿ë ìýíäèéí ¿éë÷èëãýýíèé ãàçðóóäûã 
õýðõýí ñîíãîõîî ìýääýã.

1 2 3 4

10
Õàãàëãàà ãýõ ìýò áóñàä ºíäºð ¿íýòýé ýì÷èëãýýã çºâëºæ ñàíàë 
áîëãîñîí ¿åä áè õî¸ðäîã÷ áîëîí ãóðàâäàã÷ ýõ ñóðâàëæèéí 
ñàíàë áîäëûã ñîíñäîã.

1 2 3 4

11
Øààðäëàãà ãàðñàí ¿åä ÿìàð òîìîîõîí ýìíýëýãýýð ¿éë÷ë¿¿ëýõèéã 
õ¿ñ÷ áàéãààãàà ºðõèéí ýì÷äýý óðüäààñ õýëñýí.

1 2 3 4

12
Áè ýìíýëãèéí ¿éë÷èëãýý àâ÷ áàéõ ¿åäýý ººðèéí ýäëýõ ýðõ 
áîëîí õ¿ëýýõ õàðèóöëàãàà óõàìñàðàëäàã.

1 2 3 4

13

Áè ººðèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí ¿éë÷èëãýýíä çàðöóóëàõ çàðäëàà 
áóðóóëæ äààòãàë òºëºõã¿éãýýð ºâ÷ëºõã¿éí òóëä ººðèéí 
ç¿ãýýñ àâ÷ õýðýãæ¿¿ëæ ÷àäàõ á¿õèé ë àðãà õýìæýýí¿¿äèéã 
õýðýãæ¿¿ëäýã.

1 2 3 4

14

Áè ýð¿¿ë ìýíäèéí õàëàìæ ¿éë÷èëãýýíèé ºâºðìºö àðãà 
õýëáýð¿¿äèéã ñàéøààäàã áºãººä ò¿¿íèé ¿ð ºãººæèä òýäãýýðèéí 
îðóóëàõ õóâü íýìýðèéã òîäîðõîéëîõûã õè÷ýýæ áóé õ¿÷èí 
÷àðìàéëòûã äýìæäýã. 

1 2 3 4
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15
Áè ýìèéí ñàí÷òàé õàðèëöàà õîëáîî ñàéòàé áàéäàã áºãººä 
ýì÷èëãýý áà ýìèéí õýðýãëýýòýé õîëáîîòîé øààðäëàãàòàé 
ìýäýýëë¿¿äýý ºãäºã.

1 2 3 4

16
Áè ýì÷èéí æîðã¿é çàðàãääàã ýì, áýëäìýë áóñàä á¿òýýãäõ¿¿íèéã 
õýðýãëýõäýý øîøãî áîëîí çààâðûã íü àíõààðàëòàé øàëãàæ 
äàãàæ ìºðääºã. 

1 2 3 4

17
Ìèíèé ºâ÷íèé øèíæ òýìäýã áàãàñàõ ¿åä õèéëãýæ áóé 
ýì÷èëãýýãýý çîãñîîëã¿éãýýð ýì÷èéí áè÷ñýí çààâðûí äàãóó 
á¿ðýí õèéëãýæ äóóñãàäàã.

1 2 3 4

18
Á¿òýýãäýõ¿¿íèé òàíèëöóóëãà áóðóó áàéõ, ¿éë÷èëãýýíä ñýòãýë 
õàíàìæã¿é áàéãàà çýðýãò ººðèéí ýäëýõ ¸ñòîé ýðõ¿¿äèéã á¿ðýí 
ýäëýõèéã çîðüäîã.

1 2 3 4

19

Õóóðàì÷ çàð ñóðòàë÷èëãàà ýñâýë áóñäûã ìýõýëñýí ýì÷èëãýýíèé 
àðãûã àøèãëàæ ¿éë÷èëãýý ÿâóóëæ áàéãàà ýð¿¿ë ìýíäèéí 
áàéãóóëëàãûã áîëîí á¿òýýãäýõ¿¿íèéã áè çîõèõ ãàçàðò íü 
ìýäýýëäýã.

1 2 3 4

20
Áè ýð¿¿ë ìýíäèéí àñóóäëûí òàëààðõ öàã ¿åèéíõýý øèíý 
ìýäýýí¿¿äèéã àíõààðàí ñîíñîæ, ñîíãîãäñîí òºëººëºã÷äºº 
ººðèéí äóó õîîëîéã õ¿ðãýäýã. 

1 2 3 4

Òàíû àâñàí îíîî:

XI. Õ¿ðýýëýí áóé îð÷íû ýð¿¿ë ìýíä

¹ Àñóóëòóóä

Õ
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1

Áè õîðòîí øàâüæ óñòãàõ õîðûã õýðýãëýõ ýñâýë ò¿¿íòýé îéð áàéæ 
õàðüöàõààñ àëü áîëîõ çàéëñõèéäýã.

1 2 3 4

2
Áè ºâñ íîãîî áîëîí øàðèëæ óñòãàõ õîðûã õýðýãëýõ þì óó 
ò¿¿íòýé îéð áàéæ õàðüöàõààñ àëü áîëîõ çàéëñõèéäýã

1 2 3 4

3
Áè îðãàíèê àðãààð óðãóóëñàí á¿òýýãäýõ¿¿íèéã àâàõàä 
øààðäàãäàõ íýìýëò ìºíãº áîëîí öàãèéã ººðººñºº ãàðãàõààñ 
òàòãàëçàõã¿é.

1 2 3 4

4
Áè àâòîìàøèí áàðèõàà áàãàñãàæ, îð÷èí áîõèðäóóëàã÷óóäûã 
áóóðóóëäàã.

1 2 3 4

5
Áè òàñàëãààí äàõü àãààðûí áîõèðäëûã íýìýãä¿¿ëäýã 
á¿òýýãäýõ¿¿íèéã õýðýãëýõýýñ çàéëñõèéäýã.

1 2 3 4

6
Áè íàðíû õýò ÿãààí òóÿàíààñ ººðèéãºº õàìãààëàõ çîðèëãîîð 
íàðàíä õýò óäààí áàéõààñ çàéëñõèéäýã.

1 2 3 4

7
 Áè ðàäîíû õèéã èëð¿¿ëýõ áàãàæ õýðýãëýæ ðàäîíû õèéíä 
õîðäîõîîñ ººðèéãºº ñýðãèéëäýã.

1 2 3 4
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8
Áè ººðèéí ãýðò èëýðñýí ðàäîíû õèéã òýð äîð íü öàã àëäàëã¿é 
óñòãàæ öàöðàã èäýâõò òóÿàíä õîðäîõîîñ ººðèéãºº õàìãààëäàã.

1 2 3 4

9
Áè öàöðàã èäýâõò òóÿàíä õîðäîõ íºõöºëèéã áàãàñãàõ çîðèëãîîð 
ºâ÷èí ýìãýãèéã îíîøëîõ áà ýì÷ëýõýä çàéëøã¿é øààðäëàãàòàé 
¿åä ë öàöðàã òóÿà ýì÷èëãýý õèéëãýõèéã çºâøººðäºã.

1 2 3 4

10
Òºâëºðñºí óñàí õàíãàìæòàé þì óó ñàâëàñàí óñã¿é áàéõàä 
ÿëàíãóÿà ãàäààä îðíîîð àÿëæ áàéõ ¿åä áîõèðäñîí óñûã 
õýðýãëýõýýñ çàéëñõèéäýã.

1 2 3 4

11
Áè ÷àíãà äóó ÷èìýýíýýñ õîë áàéõ ýñâýë ÷èõýý õàìãààëàõ õýðýãñýë 
õýðýãëýõ çàìààð äóó ÷èìýýíèé äîðãèîíîîñ çàéëñõèéäýã.

1 2 3 4

12
Áè àìüäðàõ, àæèëëàõ, àìðàëò ÷ºëººò öàã çýðãýý ºíãºð¿¿ëýõ 
îð÷èíäîî àíõààðàëòàé øèëæ ñîíãîõ çàìààð àãààðûí 
áîõèðäîëîîñ çàéëñõèéäýã.

1 2 3 4

13
Áè áàéãàëü îð÷èíä õîðòîé ãîî ñàéõíû á¿òýýãýäõ¿¿íèé õîð 
íºëººã ìýäñýí áîë àøèãëàõ áîëîí èë çàäãàé õàÿäàãã¿é.

1 2 3 4

14
Áè àëü áîëîõ îëîí á¿òýýãäýõ¿¿í¿¿äèéã äàõèí àøèãëàæ õàÿõã¿é 
óäààí õóãàöààãààð õàäãàëäàã.

1 2 3 4

15
Áè õîðîîíûõîî õîã äàõèí áîëîâñðóóëàõ ¿éë àæèëëàãààíä 
èäýâõòýé îðîëöäîã.

1 2 3 4

16
Áè øèíý á¿òýýãäýõ¿¿í çîõèîæ ¿éëäâýðëýõýä äàõèí áîëîâñðóóëñàí 
ò¿¿õèé ýäèéã èõ õýìæýýãýýð àøèãëàõûã äýìæäýã.

1 2 3 4

17
Áè àõóéí õýðýãëýýíèé õîðò áîäèñóóäûã àþóëã¿é áºãººä çºâ 
çîõèñòîé àðãààð õàÿæ óñòãàäàã.

1 2 3 4

18
Áè áàéãàëü îð÷íû àñóóäëààð ÿðèãäàæ áóé ìýäýýëë¿¿äýä 
àíõààðëàà õàíäóóëæ øààðäëàãàòàé ¿åä ñîíãîãäñîí 
òºëººëºã÷èääºº ººðèéí ¿çýë áîäëîî èëýðõèéëäýã.

1 2 3 4

19
Áè ººðèéí àìüäàð÷ áóé íóòàã îðíûõîî áàéãàëü îð÷íû òàëààðõ 
àñóóäëóóäûã ìýääýã áºãººä ò¿¿íä îðîëöäîã.

1 2 3 4

20

Áè ººðèéãºº áàéãàëü îð÷íûã ººðèéí õýðýãöýý øààðäëàãàä 
øóóä íèéö¿¿ëæ çîõèñã¿é àøèãëàõ ýðõòýé õ¿í ãýõýýñýý èë¿¿òýé 
¿ð õîé÷ ¿åäýý ýð¿¿ë îð÷èí ¿ëäýýõèéí òºëºº ç¿òãýõ ¸ñòîé ãýæ 
¿çäýã. 

1 2 3 4

Òàíû àâñàí îíîî:

Òàíû àâñàí íèéò îíîî:

Òà õýñýã/õ¿ðýý/ òóñ á¿ð äýýð àâñàí îíîîíóóäàà íýã á¿ð÷ëýí íýìýýä

Òàíû àâñàí íèéò îíîî ãàð÷ èðýõ áîëíî.

ÒÀÍÛ ÀÂÑÀÍ ÍÈÉÒ ÎÍÎÎÍÛ ÒÀÉËÁÀÐ:

770-880 îíîî:

Áàÿð õ¿ðãýå! Òàíû ýð¿¿ë ìýíäèéí äàäàë çóðøèë ýð¿¿ë ìýíäèéã òàíü 
õàìãèéí äýýä ò¿âøèíä áàéëãàæ ÷àäàæ áàéíà. Òà ýíýõ¿¿ äàäàë çóðøëàà õýâýýð 
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¿ðãýëæë¿¿ëæ, ººðèéãºº óëàì ýð¿¿ë ÷èéðýã, õ¿÷òýé áîëãîõ áîëîëöîîãîî 
õàéãààðàé! Ìºí òàíèàñ áóñàä õ¿ì¿¿ñ ¿ëãýð æèøýý àâàõàä íü òà äýìæèæ 
òóñëààðàé.

550-769 îíîî:

Ñàéí áàéíà ! Òàíû ýð¿¿ë ìýíäèéí äàäàë çóðøèë ýð¿¿ë ìýíäèéã òàíü 
õàðüöàíãóé äýýä ò¿âøèíä áàéëãàæ ÷àäàæ áàéíà. ªºðèéí áàãà îíîî àâñàí 
õ¿ðýýí¿¿äèéã îëæ ò¿¿íèéãýý ººð÷ëºõ òºëºâëºãººã ãàðãààðàé.

330-549 îíîî:

Ñýðýìæëýãò¿í!!! Òà õàðüöàíãóé áàãà îíîî àâñàí áàéíà. Ýíý íü òàíû äàäàë 
çóðøèë òàíü ýð¿¿ë ìýíäýä ÷èíü ìóóãààð íºëººëæ áàéãààã èëòãýæ áàéíà. 
ªºðèéí ìàø áàãà îíîî àâñàí õ¿ðýýí¿¿äèéã îëæ òýäãýýðèéã àíõààðàëäàà àâ÷ 
öààøèä þó õèéõ íàðèéí òºëºâëºãºº ãàðãàæ àæèëëààðàé.

330-ààñ áàãà îíîî:

Óëààí äàðöàã !!! !!! Òà ìàø áàãà îíîî àâñàí áàéãàà íü òàíû áàðèìòàëäàã 
äàäàë çóðøèë òàíü ýð¿¿ë ìýíäýä ÷èíü õîð õºíººë ó÷ðóóëæ áàéãààã èëòãýæ 
áàéíà. Òà ýíý áàéäëàà íýí äàðóé ººð÷èëñíººð ýð¿¿ëæèõ çàìäàà îðîõ áîëíî. 
ªºðèéí ñîðèëä ºãñºí á¿õ õàðèóëòóóäàà àíõààðàëòàé äàõèí íýã õÿíàæ ¿çýýðýé. 
Äàðàà íü ñîãòóóðóóëàõ áîëîí ìàíñóóðóóëàõ ýì áîäèñûí õýðýãëýý íýðòýé 
õ¿ðýýíýýñýý ººð÷ëºëòºº õèéæ ýõëýýðýé. Òàíä àìæèëò õ¿ñüå !!!

3.4 À õýëáýðèéí òºðõ ¿éëèéã èëð¿¿ëýõ ñîðèë

Çààâàð: Òà äîîðõ àñóóëòóóäûã àíõààðàëòàé óíøààä “òèéì”, ”¿ã¿é” 
ãýñýí õàðèóëòóóäààñ ººðòºº èë¿¿ òîõèðîõ õàðèóëòûã íü ñîíãîí “+” òýìäýã 

òàâèíà óó?

¹ Àñóóëòóóä

Òè
é

ì

¿ã
¿é

1 Áè ¿ðãýëæ ÿàð÷ òýâääýã

2 Íàäàä àìàð÷ òàéâøðàõàä õ¿íäðýëòýé áàéäàã

3 Áè èë¿¿ èõ ç¿éëèéã ìàø áàãà öàãò àìæóóëàõ ãýæ îðîëääîã

4 Áè èõýíõäýý õýä õýäýí ç¿éëèéã íýãýí çýðýã õèéäýã

5
Õ¿ì¿¿ñ ãîë ñàíààãàà õýëýõäýý õýòýðõèé óäààä áàéâàë áè õýëýõ ãýñýí ç¿éëèéã 
íü ò¿¿íèé ºìíººñ õýëäýã.

6 ßìàð íýãýí ç¿éëä äóãààðëàæ çîãñîõ íü ìèíèé òýâ÷ýýðèéã áàðäàã

7 Áè ÿìàãò òîâëîñîí öàãòàà þì óó öàãààñàà ýðò î÷äîã
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8
Áè ÿðüæ áàéõ ¿åäýý ãîë ñàíààíóóäàà îíöëîõûí òóë ñýòãýë õºäëºëººðºº 
èë¿¿ òîä ãàðãàõûã õè÷ýýäýã

9
Áóñäûí ÿðèàã ñîíñîæ áàéõäàà ãîë ç¿éëýý õóðäàí ÿðèàñàé ãýæ òýâ÷ýýð àëäàæ 
õ¿ëýýäýã.

10 Áè á¿õ ç¿éë äýýð ºðñºëääºã

11 Áè ººðèéíõºº àìæèëòûã ¿íýëýõäýý òîî õýìæýýíä èë¿¿ à÷ õîëáîãäîë ºãäºã

12 Íàéçóóä ìèíü íàìàéã èõýíõ õ¿ì¿¿ñýýñ èë¿¿ ýð÷ õ¿÷òýé ãýäýã

13 Áè ÿìàãò õóðäàí èäýæ, ÿâæ, õºäºëäºã

14 Áè àæëàà îéð îéðõîí ãýðòýý àâ÷ èðæ õèéäýã

15 Áè àìðàëòûí ¿åýð óéääàã

16 Áè “á¿òýýìæòýé” áàéæ ÷àäàõã¿é áîë ººðèéãºº áóðóóòãàäàã

17 Áè õ¿ì¿¿ñèéí ÿðèàã ººðèéí ñîíèðõäîã ç¿éë ð¿¿ ÷èãë¿¿ëäýã

18 Áè õ¿ì¿¿ñèéã ÿðüæ áàéõàä íü ÿàðóóëäàã

19 ßâæ ÿäñàí ìàøèíààð ÿâàõàä íàäàä àéìøèãòàé õýö¿¿ áàéäàã

20 Áè ººðºº èë¿¿ õóðäàí õèéæ ÷àäàõ ç¿éëýý áóñäààð õèéëãýæ òýâ÷äýãã¿é

Òèéì ãýæ õàðèóëñàí íèéò àñóóëòûí òîî:

¯íýëãýý: Òèéì ãýæ õàðèóëñàí àñóóëòûí òîî èõ áàéõ òóñàì À õýëáýðèéí 
òºðõ ¿éëòýé ãýæ ¿çíýý.

3.5 Àëèâàà ç¿éëä õýð çýðýã óõààëàãààð õàíäàæ 
áàéãààã òîäîðõîéëîõ ñîðèë

Çààâàð: Äîîðõ 20 àñóóëòûã àíõààðàëòàé óíøààä ººðò íèéöýæ áàéãàà 
õàðèóëòûí õàðàëäàà áàéãàà òîîã äóãóéëíà óó? Çºâ áóðóó õàðèóëò ãýæ áàéõã¿é 
òóë áóðóó õàðèóëàõ âèé ãýæ ýìýýõ õýðýãã¿é 

¹ Àñóóëòóóä
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1
Ãýð á¿ë, íàéç íºõºä, òàíüäàã õ¿ì¿¿ñèéí ìàãòààë 
íàäàä õýðýãòýé áàéäàã

1 2 0 3

2
Òîõèîëäîæ ºíãºðñºí ¿éë ÿâäàëóóä ìèíèé îäîîãèéí 
áàéð áàéäëûã òîäîðõîéëäîã. 

1 2 0 3

3
Áè õèéæ áàéãàà á¿õ ç¿éëäýý ÷èí ñýòãýëýýñýý õàíäàõ 
¸ñòîé ãýæ áîääîã

1 2 0 3
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4 Áè ñýòãýë õºäëºëºº áàðàã õÿíàæ ÷àääàãã¿é 1 2 0 3

5
Áóñàä õ¿ì¿¿ñ áîëîí ýä þìñ íàìàéã òàâã¿é áàéäàëä 
îðîõîä õ¿ðãýäýã.

1 2 0 3

6
Áè õ¿íä õýö¿¿ àñóóäàë òóëãàðàõàä ò¿¿íýýñ çóãòàæ 
çàéëñõèéõ çàìààð øèéäâýðëýäýã

1 2 0 3

7
Îäîî áàéãàà ç¿éëñèéã áàéãààãààñàà èë¿¿ äýýð áàéõ 
õýðýãòýé áè ãýæ ¿çäýã

1 2 0 3

8
Áè “Ñàéí äóðûí àæèëä õýçýý ÷ áèòãèé îðîëö” ãýñýí 
óðèàòàé.

1 2 0 3

9
Áè àéäàñ òºð¿¿ëýì ç¿éëñèéã îþóí ñàíààíààñàà 
ãàðãàæ õàÿæ ÷àääàãã¿é

1 2 0 3

10
Øóäàðãà áóñ îëèãã¿é õ¿ì¿¿ñ áóðóó ¿éëäëèéíõýý 
òºëºº ãýì áóðóóã íü õ¿ëýýõ ¸ñòîé ãýæ ¿çäýã. 

1 2 0 3

11
Àëèâàà ç¿éëñ ìèíèé ñàíàñíààð áîëîõã¿é áàéõàä 
íàäàä ¿íýõýýð õýö¿¿ áàéäàã

1 2 0 3

12
Íàäàä áóñäûí õàéð, äýìæëýã ¿íýõýýð õýðýãòýé 
áàéíà.

1 2 0 3

13
Ñýòãýë ò¿ãøýýñýí ç¿éëä ñàíàà çîâîõ íü íàäàä 
òýäãýýðèéã äàâàí òóóëàõàä òóñàëäàã.

1 2 0 3

14
Áèäíèé ºíãºðñºí àìüäðàë ºíººãèéí áàéäàëä 
õ¿÷òýé íºëººëäºã ó÷ðààñ áèäíèé îäîîãèéí ñýòãýë 
õºäëºë, òºðõ ¿éëäëèéã òîäîðõîéëäîã ãýæ áîääîã.

1 2 0 3

15
ßìàð íýã áýðõøýýë áîëîîä  õàðèóöëàãàòàé í¿¿ð 
òóëñíààñ òýäãýýðýýñ çàéëñõèéõ íü õàâüã¿é õÿëáàð 
áàéäàã

1 2 0 3

16
Áè ÿìàð íýãýí ç¿éëä ººðèéãºº çîðèóëæ áèåý 
äàé÷ëààã¿é áàéãàà ¿åäýý õàìãèéí æàðãàëòàé 
áàéäàã

1 2 0 3

17
Çàðèì îëèãã¿é õ¿ì¿¿ñ ¿ðãýëæ ìóó ç¿éë õèéæ áàéäàã 
áºãººä òýä çîâæ ç¿äýðâýë õèéñýí í¿ãëèéíõýý øàíãàà 
õ¿ðòýæ áàéíà ãýæ ¿çäýã.

1 2 0 3

18
Õ¿í á¿ð á¿õ ç¿éë äýýð ÷àäëûíõàà õýðýýð õèéõèéã 
õè÷ýýõ õýðýãòýé

1 2 0 3

19
Á¿õ ë àñóóäàë áýðõøýýë¿¿äýä òºãñ øèéäýë ãýæ 
áàéäàã òèéìýýñ òýð øèéäëèéã îëîõã¿é áàéíà ãýäýã 
¿íýõýýð àéìøèãòàé ãýæ ¿çäýã

1 2 0 3

20
Àìüäðàëä ìààíü áîëæ áàéãàà ç¿éëñ ìèíèé 
õ¿ññýíýýð áîëîõã¿é áàéõ íü íàäàä ¿íýõýýð óéòãàðòàé  
áàéäàã

1 2 0 3

Òàíû àâñàí íèéò îíîî:
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¯íýëãýý: 

0-20 îíîî òà àëèâàà ç¿éëä óõààëàã áóñ õýòýðõèé õèéñâýð áàéäëààð 
õàíäàæ áàéíà. Èéìä òà àëèâàà ç¿éëèéã áîäèò áàéäëààð íü õàðàõûã 
õè÷ýýõ õýðýãòýé.

21-40 îíîî òà àëèâàà ç¿éëèéí áîäèò áàéäëûã àðàé ë ã¿éöýä õàðæ 
÷àäàõã¿é áàéíà. Ãýõäýý çàðèì ç¿éëä óõààëãààð õàíäàæ áàéãààä áàÿð 
õ¿ðãýå.

41-60 îíîî òà àëèâàà ç¿éëä òóí óõààëãààð õàíääàã þì áàéíà.

3.6 Ãàäàãøàà áîëîí äîòîãøîî ÷èãëýñýí õàðèëöààã 
òîäîðõîéëäîã ñîðèë

Çààâàð: Òà äàðààõü ºã¿¿ëáýð¿¿äèéã àíõààðàëòàé óíøààä äóãààð á¿ðèéí 
àðä áàéãàà 2 ºã¿¿ëáýðýýñ ººðèéí ñàíààíä õàìãààñ èë¿¿ íèéöýæ áàéãàà 
ºã¿¿ëáýðèéíõýý ºìíºõ ¿ñãèéã ñîíãîæ äóãóéëíà óó?

¹ Àñóóëòóóä

1
À. Ýöýã ýõ÷¿¿ä íü õ¿¿õäýý ¿ðãýëæ øèéòãýõ íü òýäíèéã ÿìàð íýã õýðýã òºâºãò õîëáîãäîõîä 
õ¿ðãýäýã.

Á. Ýöýã ýõ÷¿¿ä íü õ¿¿õäýý õýòýðõèé äóðààð íü áàéëãàäàã ó÷ðààñ õ¿¿õä¿¿ä íü ÿìàð íýã 
õýðýã òºâºãò õîëáîãäîæ ÿâäàã.

2
À. Õ¿ì¿¿ñèéí àìüäðàëä òîõèîëääîã çîâëîí ãóíèã ãîëäóó àçã¿éòëýýñ áîëäîã.

Á. Õ¿ì¿¿ñò òîõèîëääîã çîëã¿é áàéäàë íü ººðñäèéíõ íü àëäààíààñ áîëäîã.

3

À. Õ¿ì¿¿ñ óëñ òºðèéã õàíãàëòòàé ñîíèðõîõã¿é áàéõ íü äàéí ýõëýõýä íºëººëäºã ãîë 
øàëòãààíóóäûí íýã áîëäîã

Á. Õ¿ì¿¿ñ äàéíààñ ñýðãèéëýõ ãýæ õè÷íýýí õè÷ýýñýí ÷ äàéí ÿìàãò îðøñîîð ë áàéõ 
áîëíî

4

À. Áóñäûí õ¿íäëýëèéã õ¿ëýýõ ¸ñòîé õ¿ì¿¿ñ ÿâààíäàà ë òýð õ¿íäýòãýëýý îëæ àâäàã

Á. Õ¿í õý÷íýýí õè÷ýýæ øàðãóó õºäºëìºðëºñºí ÷ õàðàìñàëòàé íü èõýíõäýý òýäíèé 
õè÷ýýë ç¿òãýë áóñäàä àíçààðàãäàõã¿é òàëààð ºíãºðäºã

5

À. Áàãø íàð îþóòíóóäàä øóäðàãà áóñ õàíääàã ãýñýí áóñäûí áîäîë òàøàà ç¿éë þì.

Á. Ñàíàìñàðã¿é òîõèîëäëóóä òýäíèé ä¿íä õýð èõ íºëººëäãèéã èõýíõ îþóòíóóä 
óõààðäàãã¿é.

6

À. ßìàð íýã çàâøààí îëäîæ áàéæ àëèâàà õ¿í ÷àäâàðëàã óäèðäàã÷ áîëäîã

Á. ×àäâàðëàã õ¿ì¿¿ñ ººðò îëäñîí áîëîìæèéã àøèãëàæ ÷àäààã¿éãýýñýý áîëîîä 
óäèðäàã÷ áîëæ ÷àääàãã¿é.
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7
À. Òàíûã õý÷íýýí èõ õè÷ýýñýí ÷ çàðèì õ¿ì¿¿ñ òàíä ç¿ãýýð ë äóðã¿é áàéäàã.

Á. Áóñàäòàé íèéöòýé áàéõ àðãûã ìýääýãã¿é õ¿ì¿¿ñ áóñäûí ñýòãýëèéã òàòàæ ÷àääàãã¿é.

8
À. Õ¿íèé îíöëîã ÷àíàðóóäàä óäàìøèë ãîë íºëººòýé.

Á. Õóâü õ¿íèé îíöëîã ÷àíàðóóä íü àìüäðàëûí òóðøëàãààñ á¿ðýëäýí ¿¿ñäýã.

9

À. Áîëîõ ¸ñòîé ç¿éëñ èõýíõäýý æàì ¸ñîîðîî ë áîëäîã.

Á. Õóâü òàâèëàíäàà èòãýýä ñóóõ íü íàäàä ¿ð àøèã ºãäºãã¿é ó÷ðààñ çîðèãòîé àëõàìóóä 
õèéæ áàéñàí äýýð.

10

À. Îþóòíóóä øàëãàëòàíäàà ñàéí áýëäñýí ¿åä øàëãàëòûí ¿åýð ìýäýõã¿é àñóóäàë áàðàã 
ãàðàõã¿é 

Á. Øàëãàëòûí àñóóëòóóä èõýíõäýý õè÷ýýëèéí ÿâöàä ¿çñýí ç¿éëòýé õîëáîîòîé áàéäàã 
òóë ò¿¿íä áýëäýõ øààðäëàãà ãàðäàãã¿é.

11

À. Øàðãóó õºäºëìºðëºæ áàéæ ë àìæèëòàíä õ¿ðäýã. Õàðèí àç òîõèîæ àìæèëòàíä 
õ¿ðíý ãýæ áàðàã ë áàéõã¿é

Á. Ñàéí àæèëòàé áàéíà ãýäýã íü öàãàà îëæ çºâ ãàçàðòàà áàéõààñ øàëòãààëäàã

12

À. Æèðèéí èðãýí çàñãèéí ãàçðûí øèéäâýðò íºëººëæ ÷àäíà.

Á. Ìàíàé äýëõèé ýðõ ìýäýë á¿õèé öººõºí õ¿ì¿¿ñèéí óäèðäëàãàíä áàéäàã òóë ýðõ 
ìýäýëã¿é õ¿íä õèéæ ÷àäàõ ç¿éë áàðàã ë áàéõã¿é.

13

À. Áè òºëºâëºãºº ãàðãàæ áàéõäàà ò¿¿íèéãýý õýðýãæ¿¿ëæ ÷àäíà ãýäýãòýý èòãýëòýé 
áàéäàã

Á. Òºëºâëºãººíèé ìààíü ¿ð ä¿í èõýíõäýý ìèíèé õÿíàëòààñ ãàäóóð áàéäàã.

14
À. Çàðèì õ¿ì¿¿ñò áóñäàä íºëººëºõººð ñàéí ÷àíàð îãò áàéäàãã¿é.

Á. Õ¿í á¿ðò ÿìàð íýãýí ñàéí ÷àíàð áàéäàã.

15
À. Áè àâàõûã õ¿ññýí ç¿éëýý ÿìàð íýã àç òîõèîõûã õ¿ëýýëã¿é àâ÷ ÷àääàã.

Á. Áè þó õèéõýý èõýâ÷ëýí çîîñ õàÿæ áàéæ øèéääýã.

16

À. Äàðãà áîëîõ èõýâ÷ëýí õýí çºâ ãàçàðòàà áàéíà ò¿¿íä àç òààðäàã.

Á. Õ¿ì¿¿ñýýð çºâ ç¿éë õèéëãýõ íü óð ÷àäâàðààñ õàìààðäàã áîëîõîîñ àç òîõèîõ íü 
áàðàã áàéäàãã¿é.

17

À. Äýëõèé äàõèíä ºðíºæ áàéãàà õýðýã ÿâäëóóäûã àâ÷ ¿çâýë áèäíèé èõýíõ íü ººðñäèéãºº 
îéëãîæ õÿíàæ ÷àäààã¿éãýýñ áîëäîã.

Á. Óëñ òºð áîëîîä íèéãìèéí áóñàä ¿éë õýðýãò èäýâõòýé îðîëöñîíîîð áèä äýëõèé 
äàõèíä ºðíºæ áàéãàà ¿éë ÿâäëóóäûã õÿíàæ ÷àäíà.

18

À. Àìüäðàë èõýíõäýý ñàíàìñàðã¿é ãýíýòèéí òîõèîëäëóóäûí íºëººíä ºðòºæ áàéäãèéã 
èõýíõ õ¿ì¿¿ñ ìýääýãã¿é.

Á. Àç áóþó ãýíýòèéí ç¿éë ãýäýã áîë áàéäàã ë ýíãèéí ç¿éë.

19
À. Õ¿ì¿¿ñ ÿìàãò áóðóóãàà õ¿ëýýæ áàéõûã ýðìýëçýæ áàéõ õýðýãòýé.

Á. ªºðèéí áóðóóãàà àëü áîëîõ íóóãààä ºíãºðñºí íü äýýð.

20
À. Áóñäàä òààëàãäàæ áàéãàà ¿ã¿éãýý ìýäýõýä õýö¿¿ áàéäàã.

Á. Îëîí íàéçòàé áàéõ íü óã õ¿íèéã õýð ñàéí õ¿í áý? ãýäèéã õàðóóëäàã.
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21

À. Áèäýíä ìóó ç¿éë òîõèîëäâîë èðýýä¿éäýý ñàéí ç¿éëýýð íºõºãäºæ áàéäàã.

Á. Èõýíõ çîëã¿é òîõèîëäëóóä íü çàëõóóðàë, ÷àäâàðëàã áóñ áàéõ, áîäëîãîã¿é ¿éëäë¿¿ä 
çýðãýýñ ¿¿äýí ãàðäàã.

22
À. Áèä òóóøòàé òýìöýæ ÷àäâàë óëñ òºð÷äèéí áóðóó ¿éëäë¿¿äèéã àðèëãàæ ÷àäíà.

Á. Õ¿ì¿¿ñò óëñ òºð÷äèéí õèéæ áàéãàà ç¿éëñò õÿíàëò òàâèõàä õýö¿¿ áàéäàã.

23
À. Áàãø íàð ÿìàð áàéäëààð ¿íýëýýä áàéãààã áè çàðèìäàà îéëãîäîãã¿é.

Á. Áè õè÷ýýëäýý ÿìàð ä¿í àâàõ íü ìèíèé õè÷ýýë ç¿òãýëýýñ øóóä õàìààðäàã.

24

À. Ñàéí óäèðäàã÷ íü õ¿ì¿¿ñýýð ººðèéíõ íü õèéõ ¸ñòîé àæëûí òºëºâëºãººã ãàðãóóëæ 
÷àääàã.

Á. Ñàéí óäèðäàã÷ íü õ¿í á¿ðèéí õèéõ ¸ñòîé àæëûã íýã á¿ð÷ëýí õýëæ ºãäºã.

25

À. Íàäàä òîõèîëäîæ áàéãàà ç¿éëä ººðèéí ç¿ãýýñ íºëººëºõ íºëºº áàãà áàéãàà þì øèã 
ñàíàãääàã.

Á. Àç ýñâýë ñàíàìñàðã¿é òîõèîëäëóóä ìèíèé àìüäðàëä ÷óõàë ¿¿ðýã ã¿éöýòãýäýã ãýäýãò 
èòãýëòýé áàéäàã.

26

À. Õ¿ì¿¿ñ íºõºðñºã áàéãààã¿éí óëìààñ ãàíöààðääàã.

Á. Õ¿ì¿¿ñò òààëàãäàõ ãýæ õýò èõ õè÷ýýõ õýðýãã¿é, ÷è òààëàãäàõ, ¿ã¿é íü òýäíèé 
ñîíãîëòîîñ ë áîëäîã.

27
À. Äóíä ñóðãóóëüä áèåèéí òàìèðûí õè÷ýýëä õýò à÷ õîëáîãäîë ºãäºã.

Á. Áàãèéí ñïîðò áîë áèå õ¿íèéã òºëºâø¿¿ëýõ øèëäýã àðãà þì.

28

À. Íàäàä þó òîõèîëäîõ íü ìèíèé þó õèéæ áàéãààãààñ ë õàìààðäàã.

Á. Áè çàðèìäàà ººðèéí àìüäðàëûã àëü ç¿ãò ÿâààä áàéãààãàà õàíãàëòòàé õÿíàæ 
÷àääàãã¿é áàéãàà þì øèã ñàíàãääàã.

29

À. Áè èõýíõäýý óëñ òºð÷äèéã þó õèéãýýä áàéãààã íü îéëãîäîãã¿é.

Á. ̄ íäýñíèé áîëîí îðîí íóòãèéí çàñàãëàëûí óäèðäëàãóóä ìóó áàéíà ãýäýã íü ÿâààíäàà 
èðãýäèéí íóðóóí äýýð õàðèóöëàãà íü èðäýã.

Òàíû íèéò îíîî: 

 

¯íýëãýý: Òà ººðèéí äóãóéëñàí õàðèóëòóóäàà äàðààõü õàðèóòàé òóëãàæ ¿çýýä 
òîõèð÷ áàéãàà õàðèóëò á¿ðä 1 îíîî ºãººä íèéëáýðèéã íü áîäîæ ãàðààðàé. 

Õàðèó : 1á, 2à, 3á, 4á, 5á, 6à, 7à, 8à, 10á, 11á, 12á, 13á, 15á, 16à, 17à, 
18à, 20à, 21à, 22á, 23à, 25à, 26á, 29à.

Òàíû àâñàí íèéò îíîî:

Òàíû íèéò îíîî 0-23-ûí õîîðîíä áàéõ áîëíî. Òàíû íèéò îíîî 0-ðóó îéðòîõ 
òóñàì äîòîãøîî ÷èãëýñýí, õàðèí 23-ðóó äºõºõ òóòàì ãàäàãøàà ÷èãëýñýí 
õàðèëöààòàé õ¿í áàéíà.
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3.7 Äàñàí çîõèöîõ ÷àäâàðûí øàëãóóð
 ¿íýëãýýíèé æàãñààëò

/Holmes ànd Rahe/

Çààâàð: Ýíýõ¿¿ ñîðèë íü àëèâàà õ¿íä òîõèîëäñîí ñòðåññèéí õ¿÷èéã 
òîäîðõîéëîõîä òóñëàõ çîðèëãîòîé þì. ¯íýëãýýíèé ãîë çàð÷èì íü àìüäðàëä 
òîõèîëäîæ áîëîõ îëîí ¿éë ÿâäëóóäûã õàðüöàíãóé íýãæèéí ¿íýëãýýíèé 
îíîîãîîð ¿íýëýýä æàãñààñàí áàéíà. Òà ººðèéí ¿íýëãýýã ãàðãàõûí òóëä ñ¿¿ëèéí 
12 ñàðûí õóãàöààíä ººðò òîõèîëäñîí ¿éë ÿâäëóóäàà ýðãýí ñàíààä ººðò òîõèð÷ 
áàéãàà ¿éë ÿâäëóóäûã ñîíãîæ “+” òýìäýãýýð òýìäýãëýýä õàðãàëçàõ îíîîíóóäûã 
íü íýìæ ¿íýëãýýãýý ãàðãàíà óó? 

¹ Àìüäðàëä òîõèîëäîõ òîìîîõîí ººð÷ëºëò¿¿ä

ñî
í
ãî

ëò

Õ
àð

üö
àí

ãó
é
 í

ýã
æ

è
é
í
 

¿í
ýë

ãý
ý

1 Õàíü èæëèéí ¿õýë, õàãàöàë 100

2 Ãýð á¿ë ñàëàëò 73

3 Ýõíýð íºõð¿¿ä òóñäàà àìüäðàõ 65

4 Øîðîíä îðîõ 63

5 Ãýð á¿ëèéí äîòíû õýí íýã õ¿í íàñ áàðàõ 63

6 ªâäºõ áóþó îñîë ãýìòýëä ºðòºõ 53

7 Ãýðëýëò 50

8 Àæëààñàà õàëàãäàõ 47

9 Ýíõýð þì óó íºõºðòýéãºº ýâëýðýõ 45

10 Òýòãýâýðò ãàðàõ 45

11 Ãýð á¿ëèéí õýí íýã ãèø¿¿í ºâäºõ 44

12 Æèðýìñýí áîëîõ 40

13 Áýëãèéí ¿éë àæèëëàãààíû õÿìðàëóóä 39

14 Ãýð á¿ëä øèíý ãèø¿¿í íýìýãäýõ 39

15
Áèçíåñ áîëîí àæèë òºðºëä íü òîìîîõîí ººð÷ëºëä 
ãàðàõ

39

16 Ñàíõ¿¿ãèéí äîðîéòîëä îðîõ 38

17 Äîòíû àíä íü íàñ áàðàõ 37



18 Àæèë ìýðãýæëýý ººð÷ëºõ áà ñîëèõ 36

19 Ýõíýð íºõðèéí õîîðîíäûí õýð¿¿ë ìàðãààí èõñýõ 35

20 10 ñàÿàñ äýýø òºãðºãèéí çýýëòýé áàéõ 31

21 Çýýë òºëºõ õóãàöàà äºõºæ èðýõ 30

22 Àëáàí òóøààë áóóðàõ 29

23 Õ¿¿õä¿¿ä íü òóñäàà ãàðàõ 29

24 Õàìààòàí ñàäàíãóóä äóíä ¿¿ññýí áýðõøýýë¿¿ä 29

25 Àìèí õóâèéí òîìîîõîí àìæèëòóóä 28

26
Ýõíýð íºõðèéí õýí íýã íü àæèëä îðîõ áóþó àæëààñàà 
õàëàãäàõ

26

27 Ñóðãóóëüä ýëñýí îðîõ áóþó ñóðãóóëèà òºãñºõ 26

28 Àìüäðàëûí îð÷èí íºõöºë ººð÷ëºãäºõ 25

29 Õóâèéí äàäàë áîëñîí çóðøëàà ººð÷ëºõ 24

30 Äàðãàòàéãàà ¿ë îéëãîëöîõ áàéäàëä îðîõ 23

31 Àæëûí öàã áîëîîä îð÷èí íºõöºë ººð÷ëºãäºõ 20

32 Îðøèí ñóóõ ãàçàðàà ººð÷ëºõ ,øèëæèí ñóóðèøèõ 20

Òàíû íèéò îíîî: 

¯íýëãýý:

Òàíû íèéò îíîî: 

Õýðâýý 300 áà ò¿¿íýýñ äýýø áàéâàë ýð¿¿ë ìýíä ÷èíü íºëººëºõ ìàãàäëàë ìàø 
ºíäºð áàéíà. 150-300 õîîðîíä áàéâàë èðýõ 2 æèëèéí äîòîð òàíû ýð¿¿ë ìýíäýä 
íîöòîé àñóóäàë òóëãàðàõ ìàãàäëàë 50 íü õóâüòàé áàéíà. Õàðèí 150-ààñ äîîø îíîî 
àâñàí áîë òàíû ýð¿¿ë ìýíäýä íîöòîé ººð÷ëºëò ãàðàõ ìàãàäëàë ãóðâàíû íýã õóâüòàé 
áàéíà.
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4.1 Ñòðåññèéã çîõèñòîé øèéäâýðëýõ àðãóóäûí 
àíãèëàë

	 Ñòðåññèéã çîõèöóóëàõ öîðûí ãàíö ýíãèéí õÿëáàð àðãà ãýæ áàéõã¿é. 
Èéìýýñ ñòðåññèéã çîõèöóóëàõ àðãóóäûã äàðààõü áàéäëààð àíãèëäàã. ¯¿íä:

1.	 Ñòðåññèéã çîõèöóóëàõ ò¿ð çóóðûí àðãóóä
�� Àíõààðëàà ñàòààðóóëàõ

�� Ñòðåññýýñ çàéëñõèéõ

�� Ñòðåññýýñ çóãòàõ

�� ªºðòýéãºº ÿðèõ

�� ªäðèéí òýìäýãëýë õºòëºõ

�� Òºñººëºí áîäîõ

�� Áÿñàëãàë õèéõ

�� Òàéâøðóóëàõ àìüñãàëûí äàñãàë õèéõ

�� Ñýòãýë õºäëºë áóþó ìýäðýìæýý õóâèðãàõ ãýõ ìýò

2.	 Ñòðåññèéã çîõèöóóëàõ óðò õóãàöààíû àðãóóä
�� Òàíèí ìýäýõ¿éí ñýòãýë çàñàë

�� Õàðèëöàí íºëººëºõ á¿ëãèéí ñýòãýö çàñàë

�� Õóâü÷èëñàí ñýòãýö çàñàë

�� Ãýð á¿ëèéí ñýòãýë çàñàë

�� Òºðõ ¿éëèéí ñýòãýë çàñàë

�� Ñýòãýë ç¿éí õÿìðàëûí òóñëàìæ ¿éë÷èëãýý

�� Ñýòãýëèéí äàðàìòàò ¿éë ÿâäëûã äóðñàí ñàíàõ Àñòèàíèéí àðãà 
ç¿é ãýõ ìýò áóñàä îëîí àðãóóä áàéäàã.

Èéì ó÷ðààñ ìýðãýæëèéí ñýòãýë ç¿é÷ áîëîí íèéãìèéí 
àæèëòàíóóä ñòðåññ òàéëàõ óð ÷àäâàðûã ººðºº çàéëøã¿é ýçýìøñýí áàéõ 
øààðäëàãàòàé. Ó÷èð íü ººðèéí ¿éë÷¿¿ëæ áàéãàà õ¿í á¿ðò ÿëàíóãÿà 
íåâðîçòîé õ¿ì¿¿ñò ýð¿¿ë ìýíäèéí áîëîâñðîë îëãîõ ñóðãàëòààð 
äàìæóóëàí ñòðåññ òàéëàõ àðãóóäûã çààæ ºãºõ ¿¿ðýãòýé áèëýý.
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4.2. Òàíèí ìýäýõ¿éí ñýòãýö çàñàë
	 Õîõèðîã÷ àéõûí èõýýð àéñíààñ áîëæ àìüñãàà äàâõöàõûã “¿õýëä õ¿ðãýõ 
àþóëòàé àìüñãàëûí çàìûí ºâ÷èí òóñ÷ áàéíà”, õ¿÷òýé ñýòãýë ò¿ãøèëòýýñ áîëæ 
ç¿ðõ îð÷èì ºâäºõèéã “ç¿ðõíèé õ¿íä ºâ÷òýé áîëæ áàéíà“, ãàñëàí òîõèîëäîæ 
àþóëõàé îð÷èì ÿìàð íýã òààëàìæã¿é ñýðýë ¿¿ñýõèéã “õîäîîäíû ºâ÷òýé áîëæ 
áàéíà“, àéæ ñàíäàðñíààñ áîëæ ìóóæèð÷ óíàõûã “¿õýëä õ¿ðãýõ àþóëòàé ºâ÷èí 
òóñ÷ áàéíà“, ñýòãýë ò¿ãøèëòýýñ áîëæ øýýñ ò¿ðãýí ò¿ðãýí õ¿ðýõèéã “äàâñàãíû 
¿ðýâñýëòýé áîëæ áàéíà“ ãýõ ìýò÷èëýíãèéí áóðóó èòãýë ¿íýìøèëòýé áîëæ 
ººðñäèéãºº óóøãèíû, ç¿ðõíèé, õîäîîäíû, äàâñàãíû áóþó ººð àëü íýã äîòîð 
ýðõòýíèé “ºâ÷òýé áîëæ áàéíà“ ãýæ áóðóó îéëãîæ áîëíî.

	 Ýíý ìýò÷èëýíãýýð õîõèðîã÷èä õ¿÷èðõèéëýëä ºã÷ áàéãàà òààëàìæã¿é 
ñýòãýë õºäëºëèéí õàðèó óðâàëààñ áîëæ àëü íýã äîòîð ýðõòýíä ¿¿ñ÷ áàéãàà 
àÿã¿é ñýðëèéã òýðõ¿¿ ýðõòýíèé ºâ÷èí õýìýýí áóðóó îéëãîæ áîëíî. Ýíýõ¿¿ 
áóðóó îéëãîëòûã çºâ òàíèóëàí, òàéëáàðëàæ, óõààðóóëàõ àðãà çàìààð çàñ÷ 
çàëðóóëäàã ýì÷èëãýýíèé àðãûã òàíèí ìýäýõ¿éí ñýòãýö çàñàë ãýäýã.

Òàíèí ìýäýõ¿éí ñýòãýö çàñëûã äàðààõü 2 õýëáýðýýð õèéæ áîëíî. ¯¿íä:

1. Õîõèðîã÷èéí àíõààðëûã ººð îáúåêò ðóó õàíäóóëàõ ñýòãýë çàñàë 
ýì÷èëãýý

2. Õîõèðîã÷èéí áóðóó îéëãîëòûã çàëðóóëàõ ñýòãýë ç¿éí ýì÷èëãýý

1. Àíõààðëûã ººð îáúåêò ðóó õàíäóóëàõ ñýòãýë ç¿éí ýì÷èëãýý

Õ¿÷èðõèéëëýýñ áîëæ ¿¿ñ÷ áàéãàà àéäàñ, ñýòãýë ò¿ãøèëò, áóõèìäàë, óóð 
îìîã, ãóíèã ãóòðàë ìýòèéí ñºðºã ñýòãýë õºäëºëä áîëîí ç¿ðõ îð÷èì ºâäºõ, 
ç¿ðõ õ¿÷òýé öîõèëîõ, àìüñãàà äàâõöàõ, äîòîð áà÷óóðàõ, àþóëõàé îð÷èì àÿã¿é 
ñýðýë ¿¿ñýõ, øýýñ ò¿ðãýí ò¿ðãýí õ¿ðýõ çýðýã òààëàìæã¿é ñýðýëä îþóí ñàíàà 
íü òºâëºðñºí õîõèðîã÷èéí àíõààðëûã ñýòãýë ç¿éí àðãààð ººð îáúåêò ðóó 
õàíäóóëàõ çàìààð ò¿¿íèé ñòðåññèéã òàéëæ áîëíî.

Ñòðåññèéí õàì øèíæòýé õîõèðîã÷èéí àíõààðëûã ººðòºº òàòàæ 
ò¿¿íèé àéäñûã íîìõðóóëæ, ñýòãýë ò¿ãøèëòèéã íàìæààæ, ãóíèã ñàðíèóëæ, áèå 
ìàõáîäèéí õ¿÷äýëèéã íü ñóëðóóëàõ íºëºº ¿ç¿¿ëýõ ÷àäâàðòàé çàðèì ñýòãýë 
ç¿éí ýì÷èëãýýã äóðüäâàë:

�� Óðëàã ýì÷èëãýý (çóðàã çóðóóëàõ, î¸äîë, õàòãàìàë ãýõ ìýò)

�� Õºãæèì ýì÷èëãýý

�� Ñî¸ëûí ýì÷èëãýý

�� Íîìûí ýì÷èëãýý

�� Õºäºëìºð ýì÷èëãýý

�� Òàéâøðóóëàõ ýì÷èëãýý

�� Òàéâøðóóëàõ àìñüãàëûí äàñãàë (ñòðåññ òàéëàõ õèéí äàñãàëóóä)
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2. Áóðóó îéëãîëòûã çàëðóóëàõ ñýòãýë ç¿éí ýì÷èëãýý

Õîõèðîã÷ ñýòãýë ò¿ãøèëòýýñ áóþó áóñàä ñºðºã ñýòãýë õºäëºëººñ áîëæ 
àëü íýã äîòîð ýðõòýíä ¿¿ñ÷ áàéãàà ÿìàð íýã òààëàìæã¿é ôèçèîëîãèéí ñýðëèéã 
ìýäðýõäýý ò¿¿íèéã òóõàéí ýðõòýíèé “ºâ÷èí“ õýìýýí áóðóó îéëãîæ áîëíî. Èéì 
òîõèîëäîëä ýíýõ¿¿ áóðóó îéëãîëòûã ëîãèê ñýòãýëãýýíèé àðãààð çàñ÷ çàëðóóëæ 
áîëíî.

Õîõèðîã÷èéí ýíýõ¿¿ áóðóó áîäëûã çàñ÷ çàëðóóëàõûí òóëä ýì÷ áóþó 
ñýòãýë çàñàë÷ þóíû ºìíº ÿìàð ñýðëèéã ÿìàð ºâ÷èí õýìýýí áóðóó îéëãîæ 
áàéãààã òîãòîîõ õýðýãòýé.

Õîõèðîã÷èéí áóðóó îéëãîñîí îáúåêòèéã òîãòîîæ àâñíû äàðàà ò¿¿íèéã 
çàëðóóëàõ ¿éë àæèëëàãààíä øèëæèíý. Õîõèðîã÷èéí áóðóó áîäëûã çàëðóóëæ 
îéëãóóëàõûí òóëä ýì÷ áóþó ñýòãýë ç¿é÷ ò¿¿íä øààðäëàãàòàé ìýäýýëýë áîëîí 
çºâëºãºº ºã÷, áàñ áóðóó îéëãîæ áàéãààãèéí ó÷ðûã îéëãóóëàõ òàéëáàð áîëîí 
òàíèóëãûã õèéíý. Äýýð äóðüäñàí àðãà çàìààð õîõèðîã÷èéí áóðóó ñýòãýëãýýã 
çàëðóóëæ áîëíî. Õîõèðîã÷ áóðóó îéëãîëòîî õýðõýí çàëðóóëæ ÿàæ çºâ ñýòãýæ 
ñóðàõûã äàðààõü õî¸ð æèøýýãýýð òàéëáàðëàÿ.

Æèøýý 1. Õ¿÷èðõèéëëýýñ áîëæ ñýòãýë ò¿ãøèæ ç¿ðõýýð ºâäºæ áàéãàà 
çîâèóð øàíàëãààãàà “ç¿ðõíèé õ¿íä ºâ÷òýé áîëëîî” ãýæ áóðóóãààð îéëãîñîí 
õîõèðîã÷: “ç¿ðõíèé ºâ÷òýé áîëñíîîñ áèø, õàðèí ñýòãýë ò¿ãøèëòýýñ áîëæ ç¿ðõ 
ìèíü ºâäºæ áàéíà“ õýìýýí çàëðóóëàí îéëãîæ ýíýõ¿¿ ¿ã õýëëýãèéã “ç¿ðõíèé 
ºâ÷òýé áîëëîî“ ãýñýí óëèãò áîäîë òºðñºí ¿åäýý äîòðîî îëîí óäàà äàâòàí õýë 
ãýæ çºâëºõ.

Æèøýý 2. Õ¿÷èðõèéëëýýñ áîëæ àþóëõàé îð÷èì íü òààëàìæã¿é ñýðýë 
¿¿ñ÷ áàéãàà çîâèóð øàíàëãààãàà “õîäîîäíû ºâ÷òýé áîëæ áàéíà“ õýìýýí 
áóðóóãààð îéëãîñîí îéëãîëòûã õ¿÷èðõèéëýëä ºðòñºíººñ áîëæ àþóëõàé 
îð÷èì ìèíü òààëàìæã¿é ñýðýë ¿¿ñ÷ áàéíà“ ãýæ çàëðóóëàí îéëãîæ ýíýõ¿¿ ¿ã 
õýëëýãèéã “õîäîîäíû ºâ÷òýé áîëëîî“ ãýñýí óëèãò áîäîëä àâòñàí ¿åäýý äîòðîî 
îëîí äàõèí äàâòàí õýëíý. 

Ñòðåññýýñ ÷ºëººëºõ Êàòàðñèñûí àðãà

Õîõèðîã÷èéí  èõýíõ õýñýã ººðòºº ¿¿ñ÷ áàéãàà òààëàìæã¿é 
ìýäðýìæ¿¿äèéã ãàäàãø áóñäàä ÷ºëººòýé èëýðõèéëæ, èë áóþó äàëä 
ñýòãýëèéí äàðàìòààñ íü àëü áîëîõóéö ò¿ðãýí õóãàöààíä ÷ºëººëæ ñýòãýëèéã 
íü àðèóñãàõ õýðýãòýé.

	 Êàòàðñèñ /Catharsis-àðèóñãàõ ãýñýí óòãàòàé ãðåê ¿ã/ áîë õ¿íèé 
ñýòãýëèéã àðèóñãàäàã áóþó ò¿¿íèéã ñýòãýëèéí äàðàìòààñ íü ÷ºëººëäºã 
ñýòãýë çàñàë þì. Õîõèðîã÷ íàð áèå áèåäýý áîëîí ýì÷, òóñëàìæ ¿ç¿¿ëæ 
áàéãàà áóñàä ¿éë÷ëýã÷ íàðò õàíäàí ¿¿ñ÷ áàéãàà òààëàìæã¿é ìýäðýìæ, 
ãóòðàíãè áîäîë çýðýã ñýòãýëèéí äàðàìòàà ÷ºëººòýé èëýðõèéëæ, ò¿ãæýýòýé 
ñýòãýëýý íýýæ àðèóñãàõûã êàòàðñèñ ãýíý.
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	 Ñýòãýëèéí çîâèíîë øàíàëãààòàé õ¿ì¿¿ñèéã ñýòãýëèéí äàðàìòààñ íü 
÷ºëººëºõ ìàø îëîí òîîíû àðãà áèé. Ýäãýýð àðãûí òîîíä ñýòãýëèéí äàðàìòàò 
¿éë ÿâäëûã äóðñàí ñàíàõ Àñòèàíèéí àðãà ç¿é, õàðèëöàí íºëººëºõ á¿ëãèéí 
ñýòãýë çàñàë, ñýòãýöèéí äðàì ãýõ ìýò îðíî.

Ñýòãýëèéí äàðàìòàò ¿éë ÿâäëûã äóðñàí ñàíàõ Àñòèàíèéí àðãà 

	 Ñýòãýë çàñëûí ýì÷èëãýý õèéõ ÿâöäàà ñýòãýë ç¿é÷ õîõèðîã÷äîîð òýäíèé 
ñýòãýëèéã ò¿ãøýýæ áàéäàã õ¿÷èðõèéëýë, îñîë, ñ¿éðýë ìýòèéí ñýòãýëèéí 
äàðàìòàò ¿éë ÿâäëûã àëü áîëîõóéö ÷ºëººòýé äóðñàí ÿðèóëàõ òàêòèêèéã 
õýðýãëýíý.

	 Ýì÷èëãýýíèé ãîë çîðèëãî íü ñýòãýë ç¿é÷ õ¿÷èðõèéëëèéí ¿éë ÿâäëûã 
ÿòãàæ ñàíóóëàõàä áèø, õàðèí õîõèðîã÷ ººðºº õ¿÷èðõèéëëèéí ¿éë ÿâöûã 
÷ºëººòýé äóðñàí ñàíàõàä îðøèíî.

	 Õîõèðîã÷ íàð õ¿÷èðõèéëýë ¿éëäýãäýõ ÿâöûã ººðèéí í¿äýýðýý õàðæ, 
÷èõýýðýý ñîíñîæ, áèåýðýý òóóëæ, ñýòãýëýýðýý ìýäýð÷, ÿàæ àéæ, áàëìàãäàæ, 
ñàíäàð÷, ò¿ãøèæ, àìüñãàà õýðõýí äàâõöàæ, ç¿ðõ ÿàæ öîõèëæ áàéñíàà 
àëáàäëàãààð áèø, ººðºº ÷ºëººòýé äóðñàí ñàíàæ ä¿ðñëýí ÿðèõ íü ÷óõàë áàéäàã. 
Õîõèðîã÷ õ¿÷èðõèéëëèéí ¿éë ÿâöëûã õýäèé õýðèéí òîä ä¿ðñëýí äóðñàíà, 
òýðýýð òºäèé õýìæýýãýýð ñýòãýëèéí äàðàìòààñ ÷ºëººëºãäºæ, òºäèé ÷èíýý 
ñýòãýëýý àðèóñãàíà. Õ¿÷èðõèéëëèéí òóõàé èéíõ¿¿ ÷ºëººòýé äóðñàí ñàíàæ, 
ä¿ðñëýí ÿðèõ íü õîõèðîã÷èéí “¿ë óõàìñàðëàõóéí îðîí çàéä“ õàäãàëàãäàí 
¿ëäñýí àéäàñ õ¿éäýñ, óóð îìîã, ñýòãýë ò¿ãøèëò, ãóíèã ãóòðàë, ¿çýí ÿäàëò ìýòèéí 
ìóó ñýòãýëèéã ¿íäñýýð íü ¿ã¿é õèéõýä áóþó óñòãàõàä òóñ äýì áîëäîã.

Õàðèëöàí íºëººëºõ á¿ëãèéí ñýòãýö çàñàë

	 Ýð¿¿ë ìýíäèéí õóâüä èæèë òóëãàìäñàí àñóóäàëòàé áóþó àäèë çîâèóð 
øàíàëãààòàé õ¿ì¿¿ñ ò¿¿íèéã çîõèñòîé øèéäâýðëýõ çîðèëãîîð íýãäýæ õîðøèí 
àæèëëàõûã ººðòºº òóñëàõ á¿ëýã ãýäýã. ªºðòºº òóñëàõ á¿ëýã õýä õýäýí òºðëèéí 
¿éë àæèëëàãàà ÿâóóëäãèéí íýã íü õàðèëöàí íºëººëºõ á¿ëãèéí ñýòãýö çàñàë 
þì. Õîõèðîã÷ íàð áèå áèåòýéãýý ñýòãýë ñàíààãàà õóâààëöàõ õèéãýýä ñýòãýëèéí 
äàðàìòààñ ººðñäèéãºº ÷ºëººëæ ñýòãýëýý àðèóñãàõ çîðèëãîîð ººðòºº òóñëàõ 
á¿ëãèéã çîõèîí áàéãóóëæ “õàðèëöàí íºëººëºõ á¿ëãèéí ñýòãýë çàñàë“ õýìýýõ 
ñýòãýë ç¿éí òóñëàìæ ¿éë÷èëãýýã ÿâóóëæ áîëíî. Á¿ëýã 3-10 ãèø¿¿íòýé áàéõûã 
æèæèã á¿ëýã, 11-20 ãèø¿¿íòýé áàéõûã äóíä á¿ëýã, 21-30 ãèø¿¿íòýé áàéõûã 
òîì á¿ëýã ãýæ òîîöäîã. Õàðèëöàí íºëººëºõ á¿ëãèéí ñýòãýë çàñàë áîë á¿ëãèéí 
ãèø¿¿ä ìýäðýìæýý íýýæ ñóðàõ áóþó ñýòãýë ñàíààíû áàéäëàà áóñàäòàé 
õóâààëöàæ ñóðàõ ¿íäñýí àðãà þì.

	 Á¿ëãèéí ñýòãýö çàñëûí ¿éë àæèëëàãààãààð äàìæóóëàí ýð¿¿ë ìýíäèéí 
òóëãàìäñàí àñóóäëàà çîõèñòîé øèéäâýðëýõýä á¿ëãèéí ãèø¿¿äèéí ñýòãýë ç¿éí 
õàðèëöàí ¿éë÷ëýë øèéäâýðëýõ ¿¿ðýã ã¿éöýòãýíý.
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Ãèø¿¿äèéí áàðèìòëàõ ä¿ðýì

	 Õàðèëöàí íºëººëºõ á¿ëãèéí ñýòãýö çàñëûã ÿâóóëàõûí òóëä á¿ëãèéí 
ãèø¿¿í íýã á¿ð äàðààõü ä¿ðìèéã õàòóó áàðèìòàëíà. ¯¿íä:

�� Íóóö õàäãàëíà. Á¿ëãèéí äîòîðõ íýã ÷ ç¿éëèéã ãàäàãø õýíä ÷ ¿ë 
ÿðèíà.

�� “Îäîî“, “Áè“, “Ìèíèé“ ãýñýí ¿ãí¿¿äèéã õýðýãëýæ, çºâõºí ººðèéí 
íýðèéí ºìíººñ îäîîãèéí çîâèóð øàíàëãàà õèéãýýä ìýäðýìæýý 
èëýðõèéëæ ÿðèíà. Æèøýý íü:”Îäîî ìèíèé àéäàñ õ¿ð÷, ç¿ðõ õ¿÷òýé 
öîõèëæ áàéíà”, “ªíººäºð ìèíèé ñýòãýë ò¿ãøèæ, àìü òàâü÷èõ âèé 
ãýæ àéäàñ õ¿ð÷ áàéíà”, ”Òîëãîé ýðãýæ, óõààí àëä÷èõ âèé ãýæ àéäàñ 
õ¿ð÷ áàéíà“, “Ìèíèé óóð õ¿ð÷ áàéíà“, “Áè òàéâàí áèø áàéíà“, 
“Ìèíèé øýýñ ò¿ðãýí ò¿ðãýí õ¿ð÷ áàéíà” ãýõ ìýò÷èëýíãýýð ýð¿¿ë 
ìýíäèéí òóëãàìäñàí àñóóäëàà áóþó îäîîãèéí çîâèóð øàíàëãààãàà 
áóñäàä èëýðõèéëæ ÿðèíà.

�� ×èí ñýòãýëýýñýý èëýí äàëàíã¿é ÷ºëººòýé ÿðèíà.

�� Á¿ëãèéí ãèø¿¿ä áèå áèåäýý õ¿íäýòãýë ¿ç¿¿ëæ õàðèëöàíà.

�� Õýí íýãíèéãýý ÿðüæ áàéõàä áóñàä íü ÿðèàã òàñëàõã¿é, çºâõºí 
àíõààðàëòàé ñîíñîõ õýëáýðýýð õ¿ëýýæ àâíà.

�� Áèå áèåíýý îãò ø¿¿ìæëýõã¿é, áàñ áóðóóøààõã¿é. Ø¿¿ìæë¿¿ëñýí 
ãèø¿¿í àþóëã¿é áàéõ íºõöºë, áîëîìæîî àëäàæ èëýí äàëàíã¿é 
÷ºëººòýéãýýð ñàíàà áîäëîî, áàñ ñýðýë ìýäðýìæýý èëýðõèéëýõýý 
áîëüäîã.

�� Áîäîë ñàíààãàà, ñýðýë ìýäðýìæýý, áàñ òºðõ àâèðàà ÷ºëººòýé 
èëýðõèéëýõ áîëîìæèéã áèå áèåäýý îëãîíî.

�� “Îäîî áà ýíä“ õýìýýõ çàð÷ìûã õàòóó áàðèìòàëíà. Õàðèëöàí 
íºëººëºõ á¿ëãèéí ñýòãýë çàñàëä îðîëöîæ áàéãàà ãèø¿¿í á¿ð 
òóõàéí òîäîðõîé öàãò, òóõàéí íºõöºë áàéäàëä ººðòºº ¿¿ñ÷ áàéãàà 
ñýðýë, ìýäðýìæ õèéãýýä ñàíàà áîäëîî áóñäàä èëýðõèéëæ, òýäýíòýé 
õóâààëöàõàä àíõààðëàà òºâëºð¿¿ëýõèéã “îäîî áà ýíä“ çàð÷ìûã 
áàðèìòàëæ áàéíà ãýæ òîîöíî.

Õàðèëöàí íºëººëºõ á¿ëãèéí ñýòãýö çàñëûí ¿éë 
àæèëëàãààã õºòëºõ óäèðäàìæ

�� Á¿ëãèéí ãèø¿¿ä òîéðóóëàí çàññàí ñàíäàë äýýð áèå áèå ð¿¿ãýý õàðàí 
ñóóöãààíà.

�� ¯éë àæèëëàãààã ýì÷ áóþó ñýòãýë ç¿é÷ õºòëºí ÿâóóëíà.

�� ¯éë àæèëëàãààã õºòºëæ áàéãàà ñýòãýë ç¿é÷ ººðèéãºº òàíèëöóóëààä 
áàðèìòëàõ ä¿ðìèéã óíøèæ òàíèëöóóëíà.
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�� Ãèø¿¿í íýã á¿ð ýýëæ ýýëæýýð ººðèéãºº òàíèëöóóëààä ÿã îäîî áóþó 
ºíººäºð ÿìàð çîâèóð øàíàëãààòàé, ÿìàð ìýäðýìæòýé áàéãààãàà 
¿ãýýð èëýðõèéëýí áóñäàä ÿðüæ ºãíº.

�� Ãèø¿¿í íýã á¿ðèéã ÿðüæ äóóññàíû äàðàà áóñäààñ èë¿¿ çîâèóð 
øàíàëãààòàé áóþó áóñäààñ èë¿¿ òóëãàìäñàí àñóóäàëòàé ãèø¿¿íèéã 
îëîíõûí ñàíàëààð ñîíãîí îëæ ò¿¿íýýñ òóëãàìäñàí àñóóäëàà 
òîäðóóëàí ÿðüæ ºãºõèéã õ¿ñíý.

�� Õýí íýã ãèø¿¿í ñàíàëààðàà ººðèéíõºº òóëãàìäñàí àñóóäëûã 
òîäðóóëàí ÿðüæ áîëíî.

�� Ñàíàëààðàà ¿ã õýëæ áàéãàà ãèø¿¿í ºíººäðèéí ãîë òóëãàìäñàí 
àñóóäëûã õýðõýí äàâàí òóóëàõ òàëààð õóâèéí òóðøëàãà, ººðèéí 
ýçýìøñýí àðãàà ÿðèíà.

�� Ä¿ãíýëò: ¯éë àæèëëàãààã õºòºëñºí ýì÷ áà ñýòãýë çàñàë÷ ä¿ãíýëòèéã 
õèéíý. Ãèø¿¿í íýã á¿ð áèå áèåòýéãýý ñýòãýë ñàíààãàà õóâààëöàæ, 
ìýäðýìæýý íýýæ, ÷ºëººòýé ÿðüñàí ÿâäàëä òàëàðõàæ áàéãààãàà 
èëýðõèéëíý.

4.3. Ñýòãýë ç¿éí õÿìðàëûí ñýòãýë ç¿éí
òóñëàìæ ¿éë÷èëãýý

Ñýòãýë ç¿éí õÿìðàëûí òóõàé îéëãîëò. Õóâü õ¿íèé çîðèëãî ÷èãëýëòýé 
àìüäðàë äàâàí òóóëàõàä áýðõøýýëòýé õèéãýýä ìóõàðäàëä îðóóëñàí õîðèã 
ñààäòàé ó÷ðàõàä ¿¿ñ÷ áàéãàà ñýòãýë ç¿éí áàéäëûã ñýòãýë ç¿éí õÿìðàë ãýäýã.

	 Ñýòãýë ç¿éí õÿìðàëûí õàìãèéí õ¿íä áàéäàë áîë àìèà õîðëîõ òºðõ ¿éë 
þì. Àìèà õîðëîõ òºðõ ¿éë ãýäýãò àìèà õîðëîõ áîäîë, àìèà õîðëîõ îðîëäëîãî 
áîëîí àìèà åã¿¿òãýõ ÿâäëûã îðóóëàí òîîöäîã. Õ¿÷èðõèéëëýýñ áóþó ñýòãýëèéí 
äàðàìòààñ áîëæ àìèà õîðëîõ òºðõ ¿éë ãàðãàõûã ñ¿¿ëèéí ¿åèéí çàðèì íîì 
ñóðàõ áè÷èãò àìèà õîðëîõ àþóëòàé õàðèó óðâàë õýìýýí íýðëýñýí áàéäàã.

	 Õîõèðîã÷ íàðò ãîî ñàéõàí, ýð¿¿ë ìýíä, ñýòãýë ñàíààíû õîõèðîë 
àìññàíààñ áîëæ èðýýä¿éí àìüäðàë íü óòãàã¿é þì øèã, îäîîãèéí òóëãàð÷ 
áàéãàà áýðõøýýëèéã äàâàí òóóëàõ áîëîìæã¿é þì øèã áóþó ò¿¿íýýñ ãàðàõ 
ãàðöã¿é þì øèã, èòãýë íàéäâàð á¿ðýí àëäàãäñàí þì øèã ñàíàãäàæ àìèà 
õîðëîõ àþóëòàé õàðèó óðâàë ºã÷ áîëíî. Èéì òºðõ ¿éë ãàðãàõûã ñýòãýë ç¿éí 
õÿìðàë ãýæ ¿çäýã.

	 Ñýòãýë ç¿éí õÿìðàëòàé áàéãàà õîõèðîã÷èä ñýòãýë ç¿éí òóñëàìæ 
¿ç¿¿ëýõèéã õÿìðàëûí ñýòãýö çàñàë ãýäýã.

	 Õÿìðàëûí ñýòãýö çàñàë. Èéì òóñëàìæèéã ýì÷, ñýòãýë ç¿é÷, ñýòãýö 
çàñàë÷ íàðûí õýí íü ÷ ¿ç¿¿ëæ áîëíî. Õÿìðàëûí ñýòãýö çàñëûã
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�� ãàíöààð÷èëñàí áóþó õóâü÷èëñàí ñýòãýë çàñàë

�� ãýð á¿ëèéí ñýòãýë çàñàë

�� á¿ëãèéí ñýòãýë çàñàë ãýñýí ãóðâàí õýëáýðýýð ÿâóóëæ áîëíî.

Õÿìðàëûí õóâü÷èëñàí ñýòãýö çàñàë

Ñýòãýë ç¿éí õÿìðàëòàé áàéãàà õîõèðîã÷èä ñýòãýë ç¿éí ÿàðàëòàé 
òóñëàìæèéã ãàíöààð÷èëñàí õýëáýðýýð ¿ç¿¿ëýõèéã õóâü÷èëñàí ñýòãýö çàñàë 
ãýíý.

Õÿìðàëûí õóâü÷èëñàí ñýòãýö çàñëûí ýõíèé ¿å øàò. Ýíý ¿å øàòàíä 
äàðààõü ¿éë àæèëëàãààã ÿâóóëíà. ¯¿íä:

�� Õàðèëöàí îéëãîëöîõ ñýòãýë ç¿éí õîëáîî òîãòîîõ

�� Õîõèðîã÷äîîð àìèà õîðëîõ, àþóëòàé õàðèó óðâàëûã íü ¿ãýýð 
òîäîðõîéëîí èë÷ëýí ÿðèóëàõ. ¯¿íèé òóëä ñýòãýë ç¿é÷ äîîðõ 
õàíäëàãûã ãàðãàâàë çîõèëòîé. ¯¿íä:

1.	 ×ºëººòýé ÿðèõ á¿õ áîëîìæîîð õàíãàõ

2.	 “Àìèà õîðëîõ àþóëòàé õàðèó óðâàë” õýìýýõ ñýòãýë ç¿éí õÿìðàëûã 
íü õîõèðîã÷äîîð ººðººð íü òîäîðõîéëóóëàí èë÷ëýí ÿðèóëàõ àðãà 
òàêòèêèéã õýðýãëýõ

3.	 Õîõèðîã÷äûí ÿðèàã çºâõºí ñýòãýë ç¿éí õÿìðàëàà ¿ãýýð òîäîðõîéëîí 
èë÷ëýõýä ÷èãë¿¿ëýõ

4.	 Õîõèðîã÷èéí ñýòãýë ç¿éí õÿìðàëàà òîäîðõîéëîí ÿðüæ áàéãàà òýðõ¿¿ 
ÿðèàã ìàø àíõààðàëòàé õèéãýýä òýâ÷ýýðòýé ñîíñîõ àðãà òåõíèêèéã 
õýðýãëýõ

5.	 Ñýòãýë ç¿éí õÿìðàëàà ¿ãýýð òîäîðõîéëîí ÿðüæ áàéãàà õîõèðîã÷èéí 
ÿðèàã áóþó ò¿¿íèé çîâëîíã ñýòãýë ç¿ðõýýðýý ìýäýð÷ îéëãîõûã 
õè÷ýýõ

6.	 Ø¿¿ìæëýõã¿é áàéõ. Ø¿¿ìæëýõ íü ÷ºëººòýé ÿðèõàä ñààä áîëäîã.

ßðèàã òàñëàõã¿é áàéõ

7.	 Õîõèðîã÷èéí ñýòãýë ç¿éí õÿìðàëûã áóþó ò¿¿íèé çîâëîíã ñýòãýë 
ç¿ðõýýðýý ìýäýð÷ îéëãîñíîî ººðèéí ¿ãýýð òîäîðõîéëîí õàðèó 
óðâàëûí õýëáýðýýð ýðãýæ àñóóõ

	 Àìèà õîðëîõ àþóëòàé õàðèó óðâàë íü òàíèí ìýäýõ¿éí, ñýòãýë õºäëºëèéí, 
òºðõ ¿éëèéí ººð÷ëºëò¿¿äýýð èëýðäýã. ¯¿íä:

1.	 Àìèà õîðëîõ àþóëòàé õàðèó óðâàëûí òàíèí ìýäýõ¿éí èëðýë.

�� ªºðèéãºº õýíä ÷ õýðýãã¿é áóþó íèéãýìä õýðýãã¿é õ¿í õýìýýí 
òºñººëºõ
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�� ªºðèéãºº õºðºíãº ÷èíýýã¿é, òºëáºðèéí ÷àäâàðã¿é õ¿í õýìýýí 
òºñººëºõ

�� ªºðèéãºº èðýýä¿éä çîâëîí ýäëýõ áóþó òàìëàãäàõ õ¿í õýìýýí 
òºñººëºõ

�� Öàã õóãàöàà áàéõã¿éãýýñ ñýòãýë ç¿éí õÿìðàëûã øèéäâýðëýõ 
áîëîìæã¿é ãýæ áîäîõ

�� Àìèà õîðëîõ áîäîëä àâòàõ

�� Èðýýä¿éí àìüäðàëàà çîðèëãîã¿é, óòãàã¿é ç¿éë õýìýýí òºñººëºõ

2.	 Àìèà õîðëîõ àþóëòàé õàðèó óðâàëûí ñýòãýë õºäëºëèéí èëðýë

�� Ñýòãýë ç¿éä ¿¿ññýí õÿìðàë õèéãýýä íºõöºë áàéäëûã äàâàí òóóëàõ 
ãàðöã¿é õýìýýí ìýäðýõ

�� ªºðèéãºº ãàíöààðäñàí õýìýýí ìýäðýõ

�� Ñýòãýë ò¿ãøèõ 

�� Àéäàñ õ¿éäýñ õ¿ðýõ

�� Áóõèìäàõ

�� Ãîìäîõ

�� Ãóíèãëàõ

3.	 Àìèà õîðëîõ àþóëòàé õàðèó óðâàëûí òºðõ ¿éëèéí èëðýë

�� Àìèà õîðëîõ îðîëäëîãî õèéõ áóþó àìèà õîðëîõ òºðõ ¿éë ãàðãàõ

�� Ñýòãýë ç¿éí õÿìðàëàà äàâàí òóóëàõ çîðèëãîîð áóþó ñòðåññýý òàéëàõ 
íýðèéäëýýð áóðóó çàí ¿éëèéã (áóðóó òºðõ ¿éëèéã) ýðõýìëýõ. Òèéì 
áóðóó çàí ¿éëèéí çàðèìûã íýðëýâýë:

�� Àðõèäàõ

�� Òàìõè òàòàõ

�� Áóñàä ìàíñóóðóóëàõ áîäèñò òàòàãäàõ

�� Ò¿ðýìãèé àâèðëàõ

�� Íèéãìèéí ýñðýã ÷èãëýñýí áóñàä òºðõ ¿éë ãàðãàõ

�� Àìèà åã¿¿òãýõ

	 Ñýòãýë ç¿éí õÿìðàëòàé õîõèðîã÷ àìèà õîðëîõ àþóëòàé õàðèó óðâàëûíõàà 
á¿õ èëðýë¿¿äèéã, òóõàéëáàë äýýð äóðüäñàí òàíèí ìýäýõ¿éí, ñýòãýë õºäëºëèéí 
áîëîí òºðõ ¿éëèéí èëðýë¿¿äèéã õýäèé õýìæýýãýýð ÷ºëººòýé, ä¿ðñëýí, ¿ãýýð 
èëýðõèéëæ ÿðèíà, òºäèé õýìæýýãýýð ñýòãýëèéí äàðàìòààñàà ÷ºëººëºãäºæ, 
ñýòãýëýý àðèóñãàæ, ñòðåññýý òàéëæ, ñýòãýëýý îíãîéëãîæ, òàéâøèðíà.
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	 Ñýòãýë ç¿éí õÿìðàëòàé õîõèðîã÷òîé àìèà õîðëîõ àþóëòàé õàðèó 
óðâàëûã íü ¿ãýýð òîäîðõîéëóóëàí èë÷ëýí ÿðèóëàõ ÿðèëöëàãûã äóíäàæààð 
4-5 óäàà ÿâóóëáàë çîõèíî. Íýã óäààãèéí ÿðèëöëàãà 1 öàã áóþó ò¿¿íýýñ äýýø 
õóãàöààãààð áàéæ áîëíî.

Õÿìðàëûí õóâü÷èëñàí ñýòãýö çàñëûí II ¿å øàò. Õýðâýý õÿìðàëûí 
õóâü÷èëñàí ñýòãýö çàñëûí ýõíèé ¿å øàòàíä õîõèðîã÷èéã ñýòãýëèéí äàðàìòààñ 
íü ÷ºëººëºõºä ÷èãëýñýí ñýòãýö çàñëûã ÿâóóëäàã áîë II ¿å øàòàíä ò¿¿íèé áóðóó 
òàíèí ìýäýõ¿éã ººð÷ëºõ ñýòãýö çàñàë õèéíý. ªºðèéãºº õýíä ÷ õýðýãã¿é õ¿í ãýõ 
ìýò÷èëýíãýýð áóðóó òºñººëæ áàéãààã íü óõààðóóëàõ, òàéëáàðëàõ, ñýíõð¿¿ëýõ 
àðãà çàìààð çàñ÷ çàëðóóëíà.

	 Òàíèí ìýäýõ¿éí ñýòãýö çàñëûí çýðýãöýý ñàòààðóóëàõ ýì÷èëãýý õèéíý.

Õÿìðàëûí õóâü÷èëñàí ñýòãýö çàñëûí III ¿å øàò. Ýíý ¿å øàòàíä 
õîõèðîã÷èéí äàñàí çîõèöîëòûí õÿìðàëûã áîëîí áóðóó òºðõ ¿éëèéã çàñàõàä 
÷èãëýñýí ñýòãýö íèéãìèéí ðåàáèëèòàöè õèéíý. Ýíý çîðèëãîîð ñýòãýö çàñëûã 
ñýòãýö íèéãìèéí ðåàáèëèòàöèòàé õîñëóóëàí õýðýãëýíý.





TÀÂÄÓÃÀÀÐ Á¯ËÝÃ

ÑÒÐÅÑÑÝÝÑ ÑÝÐÃÈÉËÝÕ ÝÍÃÈÉÍ ÀÐÃÓÓÄ ÁÀ

ÕÀÌÃÀÀËÀÕ ÁÀÉÐÍÛ ÀÞÓËÃ¯É ÀÆÈËËÀÃÀÀ
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5.1. ÒÀ ÁÓÕÈÌÄËÀÀÑ ÑÝÐÃÈÉËÆ, ÁÓÕÈÌÄËÀÀ 
ÒÀÉËÆ ×ÀÄÍÀ.

Ýíýõ¿¿ á¿ëýãò áè÷èãäñýí ñòðåññýýñ ñýðãèéëýõ ýíãèéí àðãóóä íü 
òàíä äýíä¿¿ ýíãèéí þì øèã ñàíàãäàæ áîëíî. Ãýâ÷ áèä öàã òóòàìä ñòðåññò 
ºðòºæ áàéäàã õýðíýý àæèë àìüäðàëäàà ò¿¿ðòýýä ò¿¿íèéãýý ìýäýëã¿é ýñâýë 
òîîëã¿é ºíãºðººæ áàéäàã. Ýíý á¿õýí õóðèìòëàãäàæ áàéãààä áèäíèéã óóðëàæ 
óöààðëóóëàõààñ ýõëýýä ÿäàðãààíä ÷ îðóóëæ áîëäîã. Èéìýýñ áèä á¿õýí ñòðåññ 
áóþó áóõèìäàëàà òàéëàõ, ò¿¿íýýñ óðüä÷èëàí ñýðãèéëýõ ìàø ýíãèéí àðãóóäàä 
ñóðàëöàæ ò¿¿íèéãýý àìüäðàëäàà õýðýãæ¿¿ëæ áàéâàë òà ñòðåññýýñ ººðèéãºº 
õàìãààëæ ÷àäíà. Òèéìýýñ ýõíèé óäààä öººí õýäýí ãîë ãýñýí àðãóóäàà 
òºëºâëººä, õýâøèë áîëòîë íü òóóøòàé õýðãæ¿¿ëáýë èë¿¿ õÿëáàð áàéäàã. Õàðèí 
äàðàà íü áóñäûã íü õèé.

 Áèøðýí ø¿ò

Òà áàéãàëü äýëõèé, ýöýã ýõ, õàíü èæèë, àõ ä¿¿, 
¿ð õ¿¿õýä, áóðõàí øàøèí ãýõ ìýò îëîí ç¿éëýýñ ººðòºº 
òààëàãääàã ç¿éëèéã áèøðýí ø¿òýæ áàé. Áÿñàëãàë, 
çàëáèðàë, ìºðãºë ¿éëäýõ öàã çàâ ººðòºº ãàðãàæ 
áàéãààðàé.

 

ªºðèéãºº òàíüæ ìýä. 

      Òàíä îëîí ñàéõàí ÷àíàð áèé. Ò¿¿íèéãýý îëæ 
ìýäýõèéã õè÷ýý. Ñàéõàí õóâöñàà ºìñ, òîëèíä õàð. 
Òà ººðèéíõºº ñàéí ñàéõàíä èòãý.

Àæèë àìðàëòàà çºâ òºëºâëº. 

Àëèâàà ç¿éëèéã öàã õóãàöààíä íü õèéæ 
áàé. Á¿ð áîëîõã¿é áîë çàâñàðëà. Ñàéí áîä. 
Ñàíààíäàà áàãòñàí ¿åäýý õèé. Àìðàëòàà àæèë 
øèãýý òºëºâëº. Àæëàà øààðäëàãààð íü àíãèëæ 
äýñ äàðààëàëòàé õèéæ ñóð. Öàã õóãàöààãàà 
çºâ òºëºâëºõ íü ñòðåññýýñ ñýðãèéëýõ íºëººã 
áàãàñãàõàä òóñàëäàã.



Äóó õºãæèì ñîíèðõ. 

Ñàéõàí äóó õºãæèì ñîíñîõ, òà ººðºº áîëîí õ¿ì¿¿ñòýé 
õàìòðàí äóóëæ, á¿æèãëýæ, õºãæèìäºõ íü òàíû 
õèéìîðèéã ñýðãýýæ, ñýòãýëèéã òàéòãàðóóëíà. Òà àæèë 
àìðàëòûíõàà õóâààðüò îðóóëàõàà á¿¿ ìàðòààðàé.

Íàéç íºõºäòýéãºº äîòíî õàðüöààòàé áàé.

Òà çºâõºí ãàíöààðàà çîðèìîã õ¿÷òýé áàéõ ãýæ á¿¿ 
îðîëä. Íàéç íºõºäòýéãºº áàéíãà äîòíî õàðüöààòàé 
áàéæ, ñýòãýëýý îíãîéòîë ÿðèëöàæ ñóðààðàé. 
Äýìæëýã òóñëàëöàà ¿ç¿¿ëýõ îéð äîòíû íàéçóóäòàé 
áàéíà ãýäýã ìàø ÷óõàë þì.

Òóñëàìæ àâ÷ áàé. 

Õ¿í á¿ðò òóñëàìæ áàéíãà õýðýãòýé áàéäàã. 
Õýäèéãýýð õýö¿¿ ñàíàãäàâ÷ ãýð á¿ëèéíõýí, íàéç 
íºõºä, ºðõèéí ýì÷, ñóâèëàã÷, äýìæëýã ¿ç¿¿ëäýã 
áàéãóóëëàãà, “èòãýëèéí óòàñ”-íààñ òóñëàìæ 
àâàõààð õàíäààðàé.

Äàñãàë õºäºëãººí õèéãýýðýé. 

Þóíû ºìíº áèåý ñóëëààä õýä õýäýí óäàà ã¿íçãèé 
àìüñãàëàõ äàñãàë õèéãýýðýé. Èäýâõòýé õºäºëãººí, 
äàñãàë õèéõ, óñàíä ñýëýõ, àëõàõ, á¿æèãëýõ, äóãóéãààð ÿâàõ 
çýðãýýñ ººðòºº òîõèðîõûã ñîíãîæ õèéõ íü áóõèìäëûí 
¿åä îíöãîé òóñòàé áàéäàã.

Áóñäûã ñîíñîæ ñóð. 

Áóõèìäàæ àéæ ò¿ãøñýí õýí íýãíèéõýý ¿ãèéã 
àíõààðàëòàé ñîíñîæ çºâëºãºº òóñëàëöàà 
¿ç¿¿ëýõèéã õè÷ýý.
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Ìýäýðõ¿éãýý ñàéæðóóë. 

Õýò à÷ààëàëòàé ñýòãýë òàâã¿é ¿åä áèåäýý èëëýã 
õèéëãýõ íü ñýòãýëèéã òàéâøðóóëàí áèåèéí àëæààëûã 
òàéëíà.

Èíýýìñýãëýæ ÿâ. 

Ñàéõàí èíýýìñýãëýë õ¿íèé ñýòãýëèéã áàéíãà ñýðãýýæ 
áàéäãèéã ñàíàæ òà ººðºº áàéíãà èíýýìñýãëýæ, 
áàñ áóñäûã áàéíãà èíýýëãýæ ÿâààðàé. Èéìä ººðò 
òîõèîëäñîí õºãæèëòýé ÿâäàëóóäàà íàéçóóäòàéãàà 
ÿðèëöàí áàÿñàí èíýýëä.

Ñïîðòîîð õè÷ýýëëý. 

Ñïîðòîîð õè÷ýýëëýõ íü ñýòãýë ñàíààã òàéâøðóóëæ áèå 
ìàõáîäèéí àëæààëûã òàéëíà.

Áîäëîî õóâààëö. 

Õýíä ÷ ãýñýí ãàíöààðäàõ, òóëãàðñàí áýðõøýýëäýý 
øàíòàð÷ ñóóõ òîõèîëäîë ¿å ¿å ãàðäàã. Áîäëîî 
áóñàäòàé õóâààëöàõ íü òàíä òóñòàé. Õýðýâ òàíä 
ÿðèëöàõ õ¿íã¿é ìýò ñàíàãäâàë “èòãýëòýé óòàñ” 
óðóó çààâàë çàëãààðàé.



Øèíý ç¿éëä áàéíãà ñóðàëö. 

Øèíý ç¿éë ñóð÷, óð ÷àäâàðàà äýýøë¿¿ëæ 
áàéâàë òàíû íýð õ¿íä ºñíº. Ýíý íü òàíä íàéç 
íºõäèéí õ¿ðýýãýý òýëýõ, àæëûí áàéð ñóóðèà 
äýýøë¿¿ëýõ òààòàé áîëîìæ îëãîñíîîð ñýòãýë 
ñàíààíä òàíü ýð÷ õ¿÷ íýìíý.

Îëíû äóíä îðæ ÿâ. 

Øèíý òàíèëóóäòàé áîëæ îëíû äóíä ÿâàõ íü 
òàíä áîëîí áóñàä õ¿ì¿¿ñò áýðõøýýëýýñ ãàðàõàä 
òóñàëäàã.

ßìàð íýãýí þì õèé.

ßìàð íýãýí ç¿éëèéã õèéæ á¿òýýõ íü òàíû àéäàñ 
ò¿ãø¿¿ð, ñýòãýë ãóòðàëààñ ãàðàõàä òàíü òóñàëæ 
÷àäíà. Ìºí òàíû íýð õ¿íäèéã ºðãºõ áîëíî. Þì 
áè÷èõ, ø¿ëýã óíøèõ, öýöýðëýã íîãîîíû òàëáàéä 
àæèëëàõ çýðýã ººðèéãºº çóãààöóóëàõ ç¿éëèéã îëæ 
õèé
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