SAFE BASIC TRAINING
CURRICULUM

OmnoH YIChIH cyaairaa, CONMMILOOHBI XYPIUIIHIIIC IPXIIIH rapracan X3BIIAI MIIIIIIAI,
HUNTMUIH M3/I93J13J1 XapHIIIaaHbl Tal0apT aXKUJUIArcAblH al0YJITYHH CYprajiThiH X6TeJI00peec

X3COTWIFH OpUyYIIaB.



Hwuitram caTran 3yiH Xu4sai1

1. DpcmaniiH YHIIrI)I: Oepuiiree yxamcapJax

DOHY XU’ 0OJI HUMIAM COTTAJ 3YWH COABUHH XYPIIHI OPOX DXHUU XHUIII IOM. XHUUIDIIUNWH
30pWJITO Hb OPOJIIOTYH] ©0PCINNH aKWIUTK Oyii ra3ap Jaxb HUHTMUNHH OpYWH, MOH 2HIXYY OpPUYMH
TOaHUN Oue Max00/, HUHTAIM COTIAJ 3YWH OOJIOH AVDKHUTANl CAfH caiixaH Oaiiayl XopXdH HOJOeK
00JI0X Tayaap MIJIATTIH OOMK, eepcauiiree yxamcapiaxajn opmuHo. Oponmordjaos 1epBeec
HaliMaH acyyaT Oyxuil xyynmac erse (Ta XdH 09, Ta IOYr XUUXUWH TOJiee SBXK OaifHa BI, Ta HOYT
xXaMmraajiax B3, TaHbl OOJIOMIK, OOJIOJIIOOT XAPH YIYH XWX Tk OaiiHa B3?). Opoaoryuj 3Arisp
aCyyJTBIH Tajaap XyBHIH OOJIOH aKJIBIH Tajlaac 000K Y393/, COABUNH XYPIIH ©OPCAUINH dM3IT,
CyJI TaJIbIH 3yparyiajibll Taprax, TOATIIPUNAT XIPXIH yAUpAaXK Oaliraa Tajgaap YHIJIIX IIaapajararai.
Jlacran Hb 36BX6H XYBb XYHHMH X3PAIUIIdHJ 30pHyiarjicaH 0ereej opoilordyuj Hyyiyiaia, XyBUHH
HYYIBIT XaJrajax 3apuMbIl OapuMTIIaH €epCAWNHH OWYCOIH XapUyATHIT cyprard Oarmuj erexryi
0aifx YyparTaii 1oMm.

JIOOP SAFE XOTOJIBOPUIH CYYPb CYPTAJITBIH XYPA3H JIDX HUNI'AOM COTIDJI
3YWH CYPTAJIThIH EPOHXUI XOTOIBEOPT BAT TAX XWUUD3JI, MOH XHUUDDJI
BYPUIH TOJOPXOMJIOJITHIT OPYVYJICAH BOJIHO.

XUUDDJIUNH EPOHXUIN TAUJIBAP

XNUYD2JI22C e XyBb XYH 00pUIH XyBUIH aMbJpall 00JIOH HUHATIM/T TYHIDTTIIAT

I'APAX YP IYH OJIOH SIH3BIH YYPAT POJIMHT 3ypariiax 4ajBap.

e TyxaiiH XyBb XYH 3CB3JI OalTyy/IarsIr Y axxusiiaraaraa sByysax
OOJIOMKTYH OOJITOX AIIEMEHTYYIUUT 3ypariax.

e XyBb XYH 00pHUIH XaMTaajiax I3cdH OueT 00J0H OueT 0yc Xy4uH
3YWJICHUT TOJOPXOMIOX YajBap.

APT'A 3YIH 3APUYNM

e XWu’J Hb XapWilaH WAPBXTAU, MHTEPAKTUB X3B Masraap sparjax Oereej cyprard Oarmi
OpOJILIOTYHJ] O6PHUITH XYBb XYH J33p aHXaapjaa TOBJIOPYYJIdIXdJ aHxaapaxX €CTOW. YYHHUU TyJa
cyprard 0arui 1aac, y3ar aluriaH Xapuyiax JepBeH acyyiT OyXHil acyynira erd, OpoJoryu
nop OYpHA? XYBUMH aMb/Ipall, aKJIbIHXaa Tajaap dPIramyysdH 0010k, caHaa 0045100 OUYH?.

e DHD JacTajbll XUUAITIXIID aHxaapax dyxasl 3yHi 00JI OpONIOTYIbIH XYBUHH HYYIBIT XYHIJIAX,
0OPUIHX06 Tajaap HIIITTIN OailX XYCANITAIN XYMYYCT alOyiryd OpudH OYypIyyJidX sSBIAi IOM.



TyxaliH opurH 00JI OPOJIIIOTYIBIH 33IPYYIICAaH MIIIIIIIUHT HYYIJIaX OPYUH MOH IITHHUT OHIIJIOH
TOMIATIISH?.

Cyprary Oarm caHanm 00100 XyBaajlllCaH XYMYYCHUT WIYYMXKWDK, OypyyTraxryid OpuYvH
OYpayYJDK, TailibapiaH YUy YiIdX Hb 0ac 4yXai oM.

XHWY2IJIMUH TYypUIK OPOJILOTYA00C 3aax aryyiaraj y3YYJICOH Xapuy YWIIJIUNAT TOJOPXOMIIK,
YUIIII1 TYC OypuitH 60s10H Oycas cyprard 6arm HapT JaMKyyJICHaap XHUUIJIII €0pUIeT OpyyiaH
30XHUILyYyJTHA.

XHUYDIJI 1 OOPUINT 06 YXAMCAPJIAX 60 MUHYT
CYPT AJITBIH OpoJoryaon Cyprary 6armmja
30PUJITO 1. XyBb XYHMI e6puiiH caiiH 3. Oepuiiree yxamcapiax
caiixaH OalIJIbIH TyXai JIOPBOH aCyyJIThIT alllUTJIaH
OWJITONT Hb OaruiiH caitH OpOJIIIOTYBIH XyBUIH OOJIOH
calixad Oaimanrail LIOTII CaiiH caiixaH Oa¥iIblH
(GaiiryymnnarsiH cypraiaTbiH Tajaap aHXHbI OWJITOJITTOMN
XyBBJ) HATT ysUIJICaH 00J10X.
OWMJITOJIT OM IDATUHT oinrox. | 4. Oepuiiree yxaMmcapiax
2. XyBb XYHHII/OaruifH caifH Tajgaap OpoJIord TyC OypHitH
caiixaH OaiibIr Oyypyynax, WIPPXUIJICOH CaHaa,
M6H caikpyysiax OueT 00JI0H COTIATUIMNAT  OMIITOK,0yca
ouer Oyc XY4HH 3YUIICHIT XUY3IJ1, 3aaBapUUITa]]
TOJOPXOMIIOX. ©0epWIeNT OpyyJiax, MOH
Oycan cyprary Oarur HapT 9H?
Tajgaap M3J93JI9X.

I.HA}APILHAFATAI\/JI Mapkep, y3ar, 1aac
3YWIC 2. Opoauor4uaToi xarac TOMpPOr YYCI9H CYyX

—

BAAX APTA3YU |e Xuusonuitn coasuiir OPOJIIIOTYIBIH AXKHIT, MIPTIHKUIIT
(>KUII3710371, XYHUIM SpXUNT Xamraaaardua 3CBAJI COTIYYITUI3]
X MAT) XamaapaiaTail 00JaT0X, 30PHIIT0.T YUTIIICOH YT
aXuJutaraaHsl Bl OyTI314 yaiBapaa raprax O0JIOMKHIT
OJITOHO. XHUY33JI93C XYk Oyl Yp IYH Hb OPOJILIOTYABIH AYH]L
OYJITHITH XY4T3H TuHAMUK Ouil GOJTOX SBIAI IOM.

e Opounoryon "Xop XeHeen yupyyiaaxryid" 6aix 3apumbIr
OapuMTIIaH XyBUITH TYpIIUIATBIT Hb &C 3YUTIUTIZP allIUTIIax
MBAPAIXYHTI? yxamcapiaaxa] Hb IOMKIIAT Y3YYIIX 6a HHIDXIDI
OpOJIIIOTYH T, OYJITHIH THIYYIUIH CITIAJI CaHaaHbl Oal IThIT
anmarayynaxryi Oaiixan aHxaapHa.

e  Opoamoryaooc acyyx 3aMaap T3 XUUIDIIUUT X3P 33par
OMJITOCOH, MOH XHUIIIMUAT OYX3JI/T Hb XOPXIH XYJII3H aBCaH
Tajaap YHIID XUX. DH? M3IPAIIRIAR3 TYITYYpiiaH HaallIbiH
XUYIIUNH aryyarsir 00JI0BCpyyax.




No TAMJIBAP CYPT'AJITBIH 30PUJIT'O XAHAX
B or
Cyprary 6ari gacrajibiH 2. XyBb XYHUI/Oaruiiy caitH caiixan
30pUITHIT TalIOapIax OaliuIbIr OyypyyJax, MeH
XUYIDIIMUAT IXITHD. Y YHUH caiixpyynax ouet 6010H Ouet O0yc
Jlapaa opoJory Oypz 1epBeH XY4YHH 3YWICHUT TOJOPXOMIOX.
acyynaT (XyBUIH yaHapTail) 3. Oepuiiree yxamcapiiax 16pBeH
Oyxuii acyyira Tapaaxx erHe. ACYYJITHIT alllWTIIaH OPOIIOTY IbIH
1. Tax»3u 03? XYBHUIH OOJIOH IIOTI] CaifH caiixaH
1 2. Ta royr XuixuiiH Tenee siBK | OalIbIH Tajaap aHXHBI OWITOITTON
OaifHa B3? 00J10X.
3. Taroyr xamraanax B3? 4. Oepuiiree yxamcapiax Tanaap
4. Tanbl 60JOMXK, OOJONIIOOT | OPOJILIOTY TYC OYPHITH MIIDPXHUIICOH
X2H YI'Y# XMHX K OaifHa caHaa, COTIATUIMIAT OMITOX,0ycan
B3? XUY93J1, 3aaBAPUUIITA]] ©6PUIOIT
opyyJax, MeH Oycas cyprary Oarin
HapT 9H) Tajaap MHA3IIX.
Hapaa Hb cyprary 6arin 1. XyBb XYHHI 00pUIH caiiH caiixaH | Ta xou 0637
OPOJILIOTYABIH AYHAAAC HAT OaifIIBIH TyXail OWUJITONT Hb
XYHHUUT 9XHUHN aCyyIThIT OaruifH caifH caiixan OalanTai
YHIIUXBIT XYCH3, 66pO6p (GaliryyniarsiH CypraiThiH XYBB)
x310511 "Ta x5H 037" rcdH HATT YSUIJCAH 3YWJI IOM MATHNAT
acyynt. Cypraru 6arim OWNTyynax.
OPOJIIIOTYI0 2HD aCYYJT 2. XyBb XYHHII/OaruifH caifH caifixaH
X3IUHTI3p HTUIH COHCOT0XK OaiiuIbIr OyypyyJax, MeH
Oaiiraa 4 TYYHJ XapuyJiaxblH caibxpyynax ouet 6010H Ouet O0yc
TYJI OPOJILIOTYU]] ©OpCAUNH XY4YHH 3YWICHUT TOJOPXOMIOX.
aMbJiap4 Oyl OpUYrH, HUATAIM/T 3. Oepuiiree yxamcapiax 10pBoOH
TYHIDPTXK Oyii eep eep yypar, aCyyJTHIT aIIUIJIaH OPOJILIOTY/IbIH
) pOJUIH Tajlaap, MOH 3AI33p XyBHUIH OOJIOH IIOTI] CaifH caiixaH
YYPAT pOib €6p XOOPOHI00 OaiiIIBIH TaJIaap aHXHBI
sMap HeJiee Y3YYJIIAT TyXal OMJITOJITTOM OOJIOX.
0010X X3parTaii 60I0T Taraap
tarinOapnana. Jlapaa Hb
cyprary 0arii opoJor100c
acCyyJITBhIH Tajaap WIyy
TPITIPIHTYH Tainbapiax
mraapJiaratail 3COXUIr acyyHa.
XnspaB maapiararail 6o Oarmr
9HA Tajlaap JAJIT3PIHTYHI
Taitnbapnana, yryit 6omn
Jlapaaruiid acyyiT pyy
HIAJDKIHD.
3 Hapaa Hb cypr“arq Oarm 00p HOT 2. E(YBB XYHHI/OaruifH caifH caifixaH T a ioy2
opodroryooc “Ta royr xuiixuiid | 6aiiasir Oyypyysax, MeH XUUXUUH




TOJI00 ABXK OaliHa B3?” I'ICOH
JapaarvitH acyyiaThIT YHITHXBIT
xycHd. Cyprary 6arimi 383
aCyyJITHIT O©MHOX acyynaTTai
X0JIO0’K, OPOJIIIOTYA00C Aapaax
3YHIMitH Tanaap 6010k
Y39XHUT XYCHA. Y YHI, TA
HUUTIM] FOYH]T XYPY, IOYH]T
HOJIOOJIOXUIH TOJI06 XUUIIK
Oaifraa, TOIHUH YT aXuIaraa
X9H HeJeemaer (YYHA TIIHUN
QXJIBIH MUKPO OOJIOH MaKpo
TYBIIUH]] COPTOODP HOIOOTK
Oyl XyMyYc 4 XamaapHa),
TAIH/ sIMap CYJDKI),
xapuiiaa xoinooo Oaipar,
TArIIP Xapuiraa Xxoia000 Hb
THAH]] ACBIIT QKUI Hb X3PXOH
HAMOAP OO0JIJIOT, STaK HOJIeeJIer
I'3X MAT 3YWJI XaMaapHa.
[[Maapmaratait 6071, 3CBAI
OPOJILIOTYH/T XYCIIT rapracan
00J1 cyprard 6armr HIMIJIT
Tailnbap er=e.

caibxpyynax ouet 6010H Ouet 0yc
XY4YHH 3YWICHUT TOJOPXOMIIOX.

3. Oepuiiree yxamcapiiax 1epBeH
ACYYJTHIT alllUTIIaH OPOJILIOTYIbIH
XyBHUIH OOJIOH IIOTI] CaifH caiixaH
OaifIIBIH TaJIaap aHXHBI OMIITONTTON
00J10X.

MeJ100 A8HC
batina 657

Cyprary 0arm eep HIMH
opoutoryooc “Ta royr
XaMraajax B3?”’ I3C3H rypaB
JaXb ACYYITHIT YHIIUXBIT
XycH?. barmr oposoryaon
Xamraanaxpir Xycu Oyit 6070H
Xamraazuax yypar eepTee
XYJ33C3H XyBUITH 00JI0H
OalryyIarslH YHAT 3YHICHITH
TyXai 3prauyyiadsH 6070X, MOH
YYHD3C rajiHa eep simap yHIT
3yiic, xymyye (axu, rap oy,
XaMT OJIHBI) T9X MATHIH OueT
0010H Ouet Oyc 3yiii, axwui,
XYBUIH aMbJIpaJITail X0JIO00TOH
MDB33JI3]1 39PTHUAT Xamraaaax
B3 I3 OMJITOX XAPATTIUAT
Taitnbapnana. ACyynThIH
aryysara Hb 3pCIITIN 3CBAI

1. XyBb XYHUH ©6pUIH CaliH caiiXxaH

OaifIIBIH TyXail OWITONT Hb OaruitH

calig caiixaH Oaiimairail

(GaifryyniarsiH CyprajiTblH XyBb])

HATT YSUIACAH 3YWIJI FOM MATHIT
olIryymnax.

2. XyBb XYHHI/OaruifH caifH caifixaH
OaliuIbIr OyypyyJax, MeH

caibxpyynax ouet 6010H Ouet 0yc

XY4YHH 3YWJICHUT TOJOPXOMIOX.

3. Oepuliiree yxamcapiax 16pBOH
ACYYJTHIT alllUTIIaH OPOJILIOTYIbIH
XYBUIH CaiiH caiixaH OaiIJIbIH

TaJlaap aHXHbI OMITONTTON OOJIOX.

Ta woye
xameaanax
637




9IM33T Oaiik 00JI0X, TOJIOBIIOJT
maapaax Oyx Xy4uH 3yHIuir
TOJOPXOMIIOX 30PHIITOTOM FOM.

Oep Har oposordooc “Tanbl
00J10MK, OOJIOIIOOT X9H YIYH
XWX Tk OaifHa B3?” TACOH
JIOPOB J19X ACYYATHIT YHIIUXBIT
xycHd. Cyprary Oarm
OPOJIIIOTYI0] XUIX TIK Oyid
aXWII Hb caal 00JI0X, DCBAI
XOPUTIIOX AJIEMEHTYYIUIT
(maficHyy 5CBAJT ©PCOIIOTYN)
3ypariax, TOJIOPXOMI0X
X2pATIUT Taitnbapnana. [lapaa
Hb cyprard Oarii JepBeH
ACYYJITHIT TOBUXOH TYTHIXK,
OpOJILIOTYHUT XYCB3JI
aCyyJITYYyIbIH Tanaap HIMK
TainOapnana. barm
OPOJILIOTYA0] ACYYITHIH
XapuyaTeir Onanxs 10 MUHYT
OTHO.

XyBb XYHU! ©OpUIH CallH cailxaH
OaiiyIbIH TyXal OMJITOJIT Hb OaruitH
caiiH caiixaH Oaiiairai
(OaliryysuIarslH CyprajThlH XyBb)
HATT YSUIACAH 3YWI FOM MATHIT
olnryynax.

XyBb XYHUI/OaruiiH caifH caiixaH
GaitueIT OyypyyJax, MeH
caibkpyynax ouer 0osoH 6uer Oyc
XYYUH 3YWICHUT TOJOPXOHIIOX.
Oepuiiree yxamcapiax 16pBeH
aCyyJTBIT alllUIjaH OPOILOrY IbIH
XYBHIH OOJIOH IIOTII CaifH calixaH
OaiiyIbIH TaTaap aHXHBI
OMITONTTOMN 60I0X.

Tanwi
bonoMmonc,
bononyooe
X3H Yeyu Xuux
290ic batina
697

Oponmoran xapuyiaTaa OUdK
JyyccaHbl Aapaa cyprard oarii
OpOJILIOTYA00C ACYYATAl
Xapuylnax yeq 1y, sax
MDJI3PCOH Tajaap acyyHa. DHD
Hb I[OTI] AI0yNTYH Oaligan
(holistic security) 60yi0H caitn
caiixaH OaiiiJIbIH Tasaap
OMJITOX, Cyprair,
X3JIJILY YT HIT,
YPTIJDKITYYIRX21 uyxai 0aix
00JHO.

XyBb XYHUH ©O6pUITH CaliH caiiXaH
OaifIIBIH TyXail OWITONT Hb OaruitH
calig caiixaH Oaiimairail
(GaifryynarslH CyprajiTblH XyBb])
HATT YSUIACAH 3YWJI FOM MATHIT
olIryymnax.

XyBb XYHUI/OaruiiH caifH caiixan
OaiiuIbIr OyypyyJax, MeH
caibxpyynax ouet 6010H Ouet 0yc
XY4YHH 3YWJICHUT TOJOPXOMIOX.
Oepuliiree yxamcapiax J0pBOH
ACYYJITHIT alllWTIIaH OPOIIOTY IbIH
XyBHUIH OOJIOH IIOTI] CaiiH caiixaH
OaiiIIbIH TaJIaap aHXHBI
OMIITONTTOM 60JI0X.

Oepuiiree yxaMmcapiax Tanaap
OpOJIIIOTY TYC OYpUIH
WJIDPXUMIICIH CaHaa, COTIATJIMIT
OMIITO3K,0ycaT Xu4id1I,
3aaBapyIIrajl ©0PWISINT OpyyIIax,
MeH Oycaj] cyprard Oari HapT 9HD
Taxaap M3JP3IX.

OHs daceanvie
Xutix033 ma
10y2 60po6p
MIOIPCIH 037
9697

OHs daceanvie
Xutix yeo
Mano amap
MBIOPIMIIC
mepcen 03?




2. Dpcapauir TOAOPXOMI0X: CATIYYTYAMIAH CITIIJI XO/JIOJINIHH ePTOHL

DOHY XHWYAIJIMHH 30pWITO Hb OPOJILIOTYAO0J ©6pCAWMH XWUAAT aXJIbIH TajaapX OWIroJITOO
TYH3THHPYYIIX, TYYHWIRH YT @XIBIT XHHCHIIPI? 00pciee OOJOH HUUTMUWH aMbIpaliaa COTIAI
XONIJIOJIMAH XYBBJl SIMAp TOJOO6C TODK OYHT OMITOX OOJOMIMKHUT OJITOX SIBAAJT FOM. 3O0PUJITO Hb
OpOJILIOTY/I0 aKjlaa XUUX SBLAJ YYCHIAT CITIDI X6JUleNl Hb TAARH] sSIMap HeJee Y3YYJIAT Taitaap
APIAIMYYIdH 000X, OUITOX, TYYHWIDH CITIIII X6 UIOJI00C YYCIX CTpecc O0JIOH TYYHH IMaITraaHbir
OaracraxblH TYJJI XUIDK TYRIPTIAAAT aKiaa Myy 0010X OOJTOMKHUIT OJTOX SBIAT FOM. DHY XUYIII
Hb OpOJILIOTYHHUT @6pUIH XYBb XYH JI33P TOBIOPY OPOIIOX, CITIAII 3YHH XYBbJ YYCAX adaaljIbir
OyypyyiaxbIH Ty ©0pCIUIH aXXIT O0JIOH eepT Oaiiraa XyBHITH HOOII OOJIOIIIO0HBI Tajlaap TyHraaH
000X SBIUIBIT XOXUYIIH JIMKHH).

XUUDDJIUNH EPOHXUN TAUJIBAP

XUYDDJIDDC e  OpoJor4ym | CATIYYIUUNRH XYBb/T YYCIAT CITIDI XOIJIOITIH X0I000TOM

IF'APAX YP IYH acyyJUIbIH Tajaap M3/ aBHA.

e AcCyymibIT X3BHIH 00IT0X 3aMaap CITTAIUNHH dPYYJT MIHIUWH
JPMKIITUNRH Tajaapx Oypyy oWarontsir apuirax (destigmatizing).

e  Opouoryuj YYCCoH acyyaiiblH HOJIeeJUHIAT Oyypyynax JajaBapaa
XOKYYJIH).

APTA 3YMH 3APYUM

e (Cyprary 6armmifH YHICOH YYPAr O00J CypraiThlH YHJI SIBIBIT OHJITOXOJ] aMapxaH O0JIroX sBIajl
oM. MHI3X7133, cypaiuardjsir CypraiaThlH YT SBLAJ XyBb HAIMPID OpYYJDK Oyl dajBapoar,
UJPBXTOM, MHTEPAKTUB THUIIYY/ 'K Xapaxaac rajHa T3p X3MKI9H/ XaH1ax ECTOU IOM.

e (Cypraru OarmwuitH yypar 001 OpoJIIOrYI0[ ©6PCAUMH XUl 0a CITIIJ CaHaaHbl CaliH calxaH
0aiiITBIH XOOPOH/IBIH XOJIOO0OT OJIK OUITOX OOJIOMMKUUT OJITOX SIBJIAT FOM.

e  Opoauoryplr ©6pcAee yxax OWIroX 3amaap Cypailax Yilll SBLBII Hb JIMKMK XHWUIJIUIH
30pWITBIH WIYY ©pPIOH COI3BT TYLLIUTIIX.

e Cypraru 0arm XyMyYCHUHT YaJaBX>KyyJaxXblH TyJA O3JI9H apra caHasl 00Jroxooc WIYYTIHIr3ap
HOJIeeJUIMIAT Oyypyylax apraa oJ0XoJ Hb IIMKJIAT y3YyiHd. Cyprary Oarm Hb OpOJLIOrYbIH
COTIAIY HAIX YEHHH COTIDII XOIONHMHH a4 XOJIOOTIJIBIT OHITOX, TIAPHI Oued Oapuiryi
4eJI00TIU 0aliX aroyaryl OPYHBIT OYPAYYIdIX ECTOM.

XUUYDDJII 2 3PCI[9JH/H7IvF TOJJOPXOWIOX: CATTY YJIUANUNH COTI'AJI
XOJUIOJINMH EPTOHI] 60 MUHYT




CYPT' AJITbIH OpoJoryaon 5. XyBb XYHUl ©6pHilH CaliH
30PUJIT'O 1. Bue max06oasH 00JI0H caiixaH OailibIH Tyxai
TVOKUTAN al0yATYH Oaraa, OWMJITOJIT Hb OaruiiH caiH
HUIT3M CITIJI 3YWH caiixaH Oaipanraii
WHTETPAMH CYypUUT (GaliryysuiarsiH CyprajiThiH
TaBUX. XYBbJI) HATT YsUIICaH 3y IOM
2. Oponuor4aoz eept yuupcaH TAATUUT OWIITYYJTax.
COPHIT O3PXIIIIITHHAT
WIBPXUIIIX 3aMaap eepuitH Cyprary 6armmja
TypuuIara I33p cypajimnax 6. CoTryynuauiiH aMbpan
OOJIOMX OJITOX. HUMTAM COTIAJ 3YHH
3. Oponoryuj HeJeeTHUr HeJeenen Oaiaar Tyxail, MeH
Oyypyysax Xy4uH 3YWICHUAT T3P HOJI06J16J1 Hb
eepcaee 000K 0JI0X0 COTIYYJTUMIAH aroyiaryu
TAJIHUI XYBHIH TypILIarbir OaiiganTaii XOpXdH XapuiIiaH
allIATIIaH JIMKJIIAT Y3YYIIIX. ySULIAAr Tajlaap MU
4. ToaHuil MAI3PCIH XYBUIH OJITOX.
Typuuiara 00JIOH HOJIeeJIIHIT
OyypyyJsax TeJIeBIereer
XYJI93H 36BIIOOPY, HD
MDBJIATAI allluTJIaH
OpOJILIOTY/I0 CITIDJI CAaHAAHBI
cailH calixaH OaluIeIlr Ouii
00JITOX Hb AIOYATYH OaiIbIH
TyAryyp OOoJHO.
IIIAAPJIUTATATAM | 1. Mapkep, y33r, 1aac
3YMIIC 2. OpoJuor4uaToi xarac TOMpPOr YYCI9H CYyX
BAAX APTA3YU |e Xuusomuitn coasuiir OPOJIIIOTYIBIH AXKHIT, MIPTIHKUIIT

(KUII13710371, XYHUI SpXUNT Xamraaaardui 3CBAJI COTTYYITUIA X
MAT) Xamaapanrail 000X, 30pHIT0]] YUTIACIH YIII aXKUJUIaraaHbl
ABLAJ OYTIAITY Ya(Bapaa raprax 00JIOMKHNUT OJITOHO. XHUIAIIIIC
XYJ93K Oy# Yp IyH Hb OPOJIIOTYIbIH AyH OYJITHITH XydTIi
IUHAMHUK Ol OOJITOX SIBIAM IOM.

Opoumnorygon "Xop xeHees yupyynaxryil" 6aix 3apuMpir
OapuMTIIaH XyBHITH TYpPIIUIATBIT Hb &C 3YWTIUTIZP allIUTIIaX
MBAPIXYHTI? yxamcapiaaxa Hb IOMKIIAT Y3YYIIX 6a HHIIXIDI
OpOJIIOTYH T, OYJITHIH THIYYIUHH CITIAJI CaHAaHbl Ol IThIT
anuarayynaxryi Oaiixan aHxaapHa.

Oponioryo0c¢ acyyx 3amaap T3 XUUYIIIIANAT X3P 33P3T OMITOCOH,
MOH XUYIIJIUUT OYX3JI Hb XOPX3H XYJI23H aBCaH Tajlaap YHAJI3d
XUUX. DHD MIAIIIAIIAAS TYIATYYPJIaH HAAIbIH XUYIIIHIH
aryyJrsir 00JI0BCpyyax.




Ne | TAMJIBAP CYPI'AJITBIH 30PWJITO XAHAX DI
Cyprary 6armi 3Xa33,1 2. Oposoryao1 6epuitH COPUIT
JlacrajablH 30pUITBIT O9PXIUIPIUUT WIPPXUIIIX 3aMaap
TanmbapiacHaap Xu4usdd ©OpUITH TypluIara a33p cypaiiax
1 7Xx3H3. Jlapaa Hb oponory 00JIOMIK OJITOX.
OYpT Haajar 1maac Tapaax erd,
THJ1 ©60PUNH aXKJIBIH OaipHBI
XaMTUWH X31YY 3YWIHNUT yT
11aacaH Jp3p OWYH?.
Hapaa Hb cyprary 6arimn 1. bue Max00abIH OOJIOH AMKUTAT bu
OPOJLOTYA0] TIMAITIAII aroyaryu Gaiian, HUMaM CATIAI COM2YYA4IIP
OMYCHH I1aacaa HIPII 3YWH UHTETpalMiiH CYYPHUUT TaBUX. | AHCUILIAXBIH
TAaBUJITYUII9p XaHaH[ Haaxblr | 2. Opoinoryzios eepT yuupcaH COPWIT | XYHOPIT
xycHa. [{aacan ma3px OIPXIIIIIUUT WIIDPXUAIIIX 3aMaap O3pxwIINULLR
TAMARIIIAI YHASCII3H CH/I9B ©OPUIH TyplLIara 133p cypajiiax oliN200IC
30XHOHO. OOJIOMX OJITOX. yxamcapaaoae
3. Oponnoryuj HeJeeITHUr w?
Opoutiorau OYJIAIT XyBaaraaH Oyypyysax Xy4uH 3YWICHUAT XyHopan
HOJIOOJUTHIAT Oyypyynax eepcee 000K 0JI0XO0/1 THTHUH O2pxUIIN
TOJIOBJIOIOOHUI Tamaap XYBUWH TypIUIATbIT allUTIaH 2aHYXaH
5 | XOMOIIBHD. J3MIKIIAT Y3YYIIIX. Haoao
4. ThaHuii MAIAPCIH XYBUMH TypILIara | myneapoae
Jacran Hb agaanan UXTIi Oaiik 00JI0H HONeeJUTUHT Oyypyylax oM Ou.
MDJI3X TYJ OPOJILIOTYI0/] TOJIOBJIOreer XYJI3H 36B11eepY, 33 | Hadao
3aBcapJara erd TauBIIpyyIax MD3JIAT33 alllUIJIaH OPOJILOTY 101 06pUTLI2006
nacrajl XUHJIroH). COTIDJI CaHaaHEI CallH calxaH asaao eapax
OaiiIBIT OMit 60ITOX HB AIOYNTYH 00mooo0 Heoy
OaiiIbIH TYATYYp OOJTHO. bon011Y00
5. XyBb XYHHUU ©OPUIH CaliH CaliXaH yeaacaa 6uil.
OaiiITIbIH TyXall OMJITONT Hb OaruiiH
cailH calixaH OalitayTail HAT'T
YSIIJICAH 3y FOM T3TMIT
OWJITyyJax.
Hapaa Hb cyprary 6arin 6. CoTryyJIyauiiH aMbIpali]l HUUTM Jacean
COTTYYIUAUNH a>KUJI]L CATI3J 3YHH Heseenen Oaiiiar Tyxai, XuticHuil
TOXUOJIAAOT CITIDI XOAJIOUNHH | MOH T3P HOJe6eJeN Hb COTTYYIYniH oapaa Haoao
Taylaap XM4’d3J 3aaXK, OYArUiH | aroyiryi Oaiiganrtail XapX3H Xapuilan amap
a)kJ1aac JKUII TaTHA. ysULIAr Tajaap M3/UIAT OJIr0X. MIOPIM*C
3 Hlaapanararait 6071, 3¢BAI mepoic bauna

OPOJILIOTY/IBIH XYCAITIIP
HAMOJIT Tainbap erse.
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bu aroyneyii
bationaa
XAH2aXbIH
myno rwye
unyy




caudicpyynax
X3apaematl 697
OHa oacaanvie
Xutix yeo
MaHo amap
MIOPIMIHC
mepcon 069?

3. Crpeccuiir OMJIro:K, yiupAaax Hb

DOHY XWY3J1 Hb “‘Oepuiiree yxamcapiax’ XUYIIJIWUH napaa sBargaHa. “CTpecCHilH MEHEXMEHT
XUYDITUIH XYPIIH HUATAM CITIAII 3YIH cyprard oarmr oposroryao "crpecc” 607I0H, TYYHUN XYBb
XYHHH aXJiaa XWX YajaBap, MOH CalH caiixaH Oaifjylaa yaupnax daaBapT XIPXdH 3epiar O0JIOH
cepreep Helleeser Tajaap MAUIITIH O0I0X0A TycalaHa. YT XMUY33J Hb CTPECCHIH sH3 OypuilH
IIMHX TAM/JIAT, MIAITraaH, TYYHWI?H CaiH caiixaH Oaiiyiaa caibkpyynaxaa XyBHH 00JTOH HUHTMUNWH
sMap Heell 00JI0JI00 eepT Oaiiraar OMATOX 3aMaap HUMIAM CITI3JI 3YHH caifH caiixaH Oaii/yiaa eepee
Xapuylax XaHJjara, 3aH YHIMUT TeJeBIIYYIIX3] YUTIIIH).

XUUDDJIUNH EPOHXUIN TAUJIBAP

XNUDIDIIDDC e  Opomoruuy Oycaa opoordu 1 00JI0H OaruiiH TUIIYYAWIHH XyBUWH

I'APAX YP IYH HYYII, HYYILJIaJl, COTTA] XOAJIOHIT XYHAITIHA3T OPUMH XaMTpaH
aXWIIarcaanaa uTrak CypHa.

e  Opommoryu XUUIIIMMH 1apaa eepT Oaiiraa HOOIT OOJIOIIIO0T00D
CTpecC, CATIIIUIH TIMTIUHUT TaBaH TyyJax Xyd 4aaanTail 00JICHOO
MBI3PH?.

e  Oponmoruuj eepcieee aHxaapail XajlaMK TaBbX, YHJ CypcaH
3YWIIIRPID UPIdAYa Oycramaa TycaiHa.

e  Opommoryuj eepuiiree yxamcapiiax Hb HOMATIICIHIIP cTpecc, One
Max00/1, TKUTAT aAI0YITYH OalUTBIH 3M33T IRPTYYIUNHH XOOPOHIBIH
ysigaa Xxoa000T 0JDK XapHa.

APTA 3YMH 3APYUM

e Cypraru OarmuiiH YHACOH YYpAr O0J1 CyprajiThiH YWJI SIBUBIT OMJITOXOJ amapXaH OOJroxX siBaal
oM. MHI3X7133, cypaiuardisllr CypraiaThlH YT SBLAJ XyBb HAIMPID OpYYJDK Oyl dajBaprar,
MJPBXTHM, HHTEPAKTUB THIIYY 3K Xapaxaaac rajHa Top XOMKI9HJ XaH1axX ECTOU IOM.

e Cypanuax YHJIHAT UHTEPAKTUB YT SBI] O00Jrox. MIHMIX133 OpONIOrYIbIH UAIBXTIN OPOIII00T
XOXUYJIH JDIMKHUXK, HITICOH MOAYJIMHMH CYPTaJIThIH 30PHIITO, 30PHITO XYPCOH YP AYHIIID 3HD
YWJT ABIBIT IyyCTaHa.



OponmoryapiH caHaa 0O0JIJI00 CONMIIIIONK, XaMT/Iaa yXaXk OMJITOX 3amaap Cypajlax YW SBIbIT
JTOMKIK, XUUIIITMAH 30PUITHIH WYY OPTeH COA3BT TYLIUTIIIX.

XW4Y29IMIH TYypUIMJ OpOJILIOIY00C 3aaxX aryyiraj Y3YYJICOH Xapuy YWIUIMHTI TOLOPXOWIIK,
YU Tyc OypuiiH 60J10H Oycaja cyprard 6armr HapT TaM>KyyJTHA.

XNYDIJI 3 CTPECCHUIMH MEHEXXMEHT 90 MUHVT
CYPT'AJITBIH OpoJoryaon Cyprar4 oarmmupg
30PUJIT'O 1. Crpecc 601 3pu Ctpecc, IMTIHIH CAIBIIP XYBb
X3MIKIDHIICID XaMaapaH XyHuil 60J10H OYNTHIfH caHaa,
OYT2:19 5CBA1 caaa 6oyiory 00101, Xapuy YHIIJTUHT OUITOX.
XYY IOM I3ATHNAT OMIITyyJax. XWYIIIIMIMH aryyira,
2. Crpeccuiir n1aBaH TyyJax XY YATHUT TYYH]T
©OpUIH HOeOIl O0JI0NIII00T 30XUITyyJIaH TOXUPYYJIaxX.
CyJiax. Opounoruu aix 3yWiryi,
3. Crpecct 6pTCoH XYHUN OyCIBIH IIYYCOH XaH/JIaraac
(dbu3moIoTHitH 60JIOH CATIII 0OJITOOMIKIIONTYHUTIAP OOpUIH
3YHH Xapuy YWIUIMIH Tajaap Typliaraa spux 60JI0MXTOM
MDJUIAT OI'OX. OpOH 3alr Ouit 6ONTOX.
4. Oepuiiree xanaMmxiax, Crpecc, rMTIHIH cTpecc 607
aMbJIpax OPYHOO 30XHUOH X3BUIH Xapuy YU IOM XK
Oaiiryynax NpakTUKUNAT MDJIP3T/I9X OPYHBIT OYPIYYIIK,
OMNITyyJICHaap OpOIIOTY 10 XYHIPTIDIITIU XaH1ax.
XY4YUHT Hb MOAPYYJIIX.
LIIAAPIIJIATATAM | 1. Mapkep, y3or, | 3. Oponmorduiroit 4. Aroyn 3aHanXUHIK
3YMJIC 1aac, Haajar Xarac TOMpor YYCI3H Oyil Hex1en
maac Oyra manaH a33p Gaitgany y3yyJox
2. Ilpoexrop, Cyyx Xapuy apra
Power Point XIMKIIHUI
cllamnn JYPCIIIL
BAAX APTA3YU |e Xuudommitn coapuiir OPOJIIIOTYI0 XaMaapaiaTaid 00Tk, CTpece

YYCIary, IIMTIUNH KarcaallThblH aryyJrbil OpOJIOTrY10]
xamaapantai 6arxaap 02119k ("Xop XeHees yupyynaxryi' 6aix
3apUMBIT 0apUMTIIaH) TAAH] CITIIII XOJI0JI00 Y6JI00TIN HIdPXHUMIK
XOOPOHA00 Xapbllax OOJIOMKHIT OJITOX.

e  XWYIIIUUT OpoJII00 OYXHil HHTEPAKTHB apraap sBYYJIK,
OPOJIIIOTYHT XUUIDITUHH CHABIIP caHaa, 007100 MIDPXUNIIXUNUT
ypamiryyinHa. MHrIx 133 ToaHui caHaa 00J100p CTPECCT XaH1ax
XaH/JIarbIT Hb OMJITOK M3IPX. XW4d31 Oycaa YUTIIIIMWH cyprard
Oarm HapblH O©MHOX XUUIIYYI3 TYIryypiax 0a ToqopXxoin
OpOJILIOTY/IbIH CTPECCHIH Tajaap erceH Xapuyr HATTIDX 3aMaap
OYXdJ1 CypraiThlH LOTI] COJIBUNUT OHIOJIHO.




e Opomrory Tyc OYpuiH CTPECC, IIMTINIH Taaapx OWITONTHIT Oyca
OPOJIIIOTYA0 30pHYJIaH XaMTBIH OMJITOIT OOJITOH aluriacHaap 0yx
OPOJIIIOTYHT TOM AYP 3YPTUUT Xapax OOJIOMKTON OOJTHO.

e "Xop xeHeen yupyynaxryil" 60aix 3apuMbIr OapuMTIIaH
OpOJILIOTYIbIH XYBHUIH TYPIUIArBIT €C 3YHTHH AIUITIaX OPOJILOIYI0/]
CTPECCUIH TyXaid, MOH CTPECC THIAHJ X3PXIH HOJIOeJAer Tajaap
oWIIryynax.

e  Opoauoryz00c acyyx 3amaap T3 XHUIIIUUAT X3P 33p3T OMIITOCOH,
MOH XUYIIJIUUT OYX3JI Hb XOPX3H XYJI23H aBCaH Tajlaap yHAJII3d
XUUX. DHY M3IR3M3III33 TYATYypiaH HAallAblH XUY33IUNH aryyJreir
00JI0BCpYYyIax.

Ne | TAMJIBAP CYPI'AJITBIH 30PMWJIT'O XAHAX TIDI
Oponoryu 3x133,1 2. CtpeccHilr 1aBaH TyyJiaX eepHilH Jlacean ma0510
XUYIDIIUNH 30pUITO0, YIII HeeIl 00JI0JII00T CyATIax. amap
SABITA TaHWIAHA. XUUIIJIUUH | 4. Oepuiiree xajlaMmkiiax, aMbIpax canazocam 63,
9XHHUHI X3CAT Hb CTPECCUNH OpPYHOO 30XHOH Oalryynax ma0 10YH 099D
MEHEKMEHTUIH TyXai, MPaKTUKUIT OMIITYyJICHAaap UTLYY AdHCUTLLAX
xo€pyraap xarac Hb OPOJILIOTY0 ] XYUYHHIT Hb MIIPYYIIIX. | waaponazamati
CTPECCUIH TyXail 5. CTpecc, TOMTIIMIH C3IB33P XYBb baiina 6,
XAIRIIYYIr33¢ OYypadH?. XYHUil 00JI0H OYNTHitH caHaa, 000N, | royHoaa unyy

Xapuy YIIITUHT OUNTox. XUUI2JIuiH | calin Oatina
Xnuzan "T'ap" nacranaap aryyJira, X3JI3JI0YYJATHAT TYYH] 637
3X3H). Jlacranbir XUNXuitH 30XUIlyyJIaH TOXUPYyiax. Icean...
TyJ1 opodord Tyc Oyp naacan | 6. Opomnoruny aiix 3yiiryi, Oycasin | Juo0 baiieaa
J193p rapaa TaBbXK, y33T 3CBAJI IIYYCOH XaHjiaraac XyH 6ypmau
XapaHjaaraap TOUpyyJK 3ypHa. | OOITOOMKIONTYHI?3p eepHiiH cauaa

1 | Hapaa Hb OpOJLIOTYH TapbIH Typliaraa spux 00JIOMKXTOH OpOH 3080712y

asira 0OJIOH XypyyHBI 3aii1 10y | 3aiir Ouit 60JToX. xysaanyax
TOIHUNUT TaliBaH Oaiyramar X0€p 3y
(YYHUHT 3pXuii XypyyHBI 321 bauina yy?

OWYHD), 10y TOIPH] HalIBaAp
TOPYYJIIAT (I0JI00BOP XyPYYHBI
3aii1), 10y a3 xKaprajaTai
Oaitnranar (IyHJ XypyyHBI
3aii1), TOA XOH UTTHAT (siam
XYpPYYHBI JOTOp), T3/ FOYH]T
YPaMIIMK, COAIDKAAT (AUTrIuid
XYPYYHBI 3aii1) 33pTUAT OMYH?.
Opomoryu1 3H3 Jacrajibir
XUIXK IyycCaHbl Japaa T3]
sIMap YUTIIAIT 199D HIMK




axuiiax €CTou, sMap
YUIIIRII93 WIYY CaitH 63 raaar
Tajaap 001071 caHaar Hb
acyyHa. OpoJor4z100c eepee
SApbs K 000K Oaiiraa xo€p
3YWIMHH Tanaap ApbkK 6reXUur
xycd 60siHO. ['9BY TH11 9HD
acyyJnrTaj xapuyiaxaac
Tarrajg3ax pXTIu.

Hapaa up cyprary Oarun
OPOJILIOTYI0]T YHII
aXuIIaraaraa apyyJisnp
AByyJiaxaJ Hb XyBb HOMAP
OpyyJaar, T3AH] 6pCIo1 Hb
Oaiik Oaiimar 3yin 0011 T0TOO
HOeI[ 00JIOII00 Hb FOM IATUHT
OHIIOH TAMIPTIAHA. TYYHWIAH,
OPOJILIOTYBIT SIH3 OYpHIiH
HOXIIeJ1 (aXIJIBIH Oaiip,
HUNTMUITH 00JI0H XyBHITH
HOXIIOJ 0aif1all T3X MAT) CTPECcC
YYCTAruuiiH sH3 OypHiiH
TYBIIMH]] YW a)KuJularaaraa
AByyJaxaja Tyc H3M3p 0oJor
TIp apra O6apuiaa 9 xaaramk
YAA3X Hb 3YWTAU MIATHIT
36BJIOHSO.

2. Ctpeccuiir AaBaH TyyJjax eepuilH
HeeII 00JIOJII00T CY/Tax.

4. Oepuiiree xajlaMmkiax, aMbApax
OpPYHOO 30XHOH Oalryynax
IIPaKTUKUUT OUITYYyJICHAAp
OpOJILIOTYAO] XYUHUUT Hb M3APYYIIIX.
5. Crpecc, raMTIMiH C3BI3p XYBb
XYHHI 00J710H OyNTHiiH caHaa, 601071,
Xapuy YWILIIUUAT OUIroxX. XU432JIuiH
aryyJsara, Xa3J3YYJIrHir TYyHA
30XMIYYJIaH TOXHPYYJIaX.

6. Opounmoruu aix 3ymiryu, OycapiH
HIYYCAH XaHJjiaraac
0OJITOOMIKIIONTYHUTIAP OOpUIH
Typliaraa spux 00JIOMKTOW OPOH
3air Ouil 60aToX.

[Japaa Hb OpPOJILIOTY0] ©6p Yl
aXuularaa TAHWIIYYJIHA. DHD
yaaaa opoJoryao]l 16pBeH
JOPBOJKUH AYpC Oyxuit cambap
Y3YYJIH3. DXHUN JOpPBOLKUH]L
"OepuiiH YHAIBMXK" K
OuucaH Oaiina. Oponoryao
3H3 H3P TOMBEOT TOBY
Tainbapnax, TIAHHMA
"eepHiiree yH3JI9X YHIIIOIMK"
eHJep Oaiixas 10y HeJlees1er
Tajaap OMYUXHUIT XYCHD.
Jlapaaruiin 1epBeIKUH]
"©epTee UTIIX UTTAN" IIK
OuucaH Oaiina. Oponoryaooc

1. Ctpecc 0011 3p4 X3IMKIIHIICID
xamaapaH OyTdI21d ACBAJT caajl 6010Ty
XYY IOM I3TMNUT OMNITyyJIax.

2. CtpeccHilr 1aBaH TyyJiaX eepHilH
HOeI[ O0JIOMIIO0T CyIIax.

5. CTpecc, TOMTIIMIH C3/IB33P XYBb
XYHuil 00J10H OYyNTrHifH canaa, 00101,
Xapuy YWIIJIUNAT OUAToX. XAUAIJIUNH
aryyinra, X3JI3JIYYJITHAT TYYH]
30XHUIyyJIaH TOXUPYYJIax.

6. Oponmoruuy aix 3yHiryi, 0ycasiH
HIYYCAH XaHJy1araac
00JITOOMIKIIONTYHUTD3p ©6pHiiH
Typliaraa spux OOJIOMKTOW OpOH
3air Ouii 6oNToX.

Oponyozuoooc
CMpeccuiin Hie
UWUHHC
mamoeutie
HOPJIIHC,
MYYHUU HOJIOO2
oyypyynax
WULIO31 canan
boneoxvie
XYCHA.

Cmpecc manvl
X)8b0 X233
Xapaeeyu
oaiicaH, MOH
X2399 Xapae

TAHUN 06pTO6 UTIIX UTrIUUT | 7. CTpecc, TOMTIUNH cTpecc 00 00/1coH 637
HAMATAYYJIAT SIMap dajBap XIBUIH Xapuy YA IOM TIXK

Oaiijar Tajaap acyyHa. DAr39p | MIIPATIAX OPUYHBIT OYPAYYIDK, Cmpeccmau
YaJiBap Hb HUMTMUIH 00JI0H XYHASTIIATIN XaHAAX. bauix yeo




MAPTKIUIH yp YaaBap Oaix
0omHO. 3YYH 1007 Tana Oaiiraa
JlapaaruiiH 16pBOJHKUH/T
"3opur" rax 6uucHH OaifHa.
Oponmory100c TOAHUNT
03pXII33I1, CTPECCT OPCOH Ye
XUHXK OaliCHaa YPTaKIYYyJIdX
30pUT OrJer 3yHICUMIT )Karcaax
Omumxuiir XycHd. TyyHuit
Xa)KyyruiH nepBemkuny "Xyd"
% OnucHH Oaiix Oereer
OpOJILIOTY100C OOPUIMH XYUTIU
TaJIBIT OMYUXUUT XYCIX 0a YYHIT
XYH/ X311YY HOXIIeJN OPCOH
Y€ X3par G0JICOH 3CBAJT HAIMAP
00J10X XYBUITH 1aBYyy TaJbIT 6ac
OpyyJIHA. DH) NACTAIBIT XUINX3]1
apBaH MUHYTBIH XyTaijaa erex
Oeree]1 JacrajblH 1apaa
OPOJILIOTYA00C IPIPX OyX
yKarcaajaTaac eepHiiH XyCcCcoH
x0&p 3yiumir Oycan
OpOJILIOTYUATOMN XyBaaILIaxXbIl
XycHd. “T'ap” nacranblH HAI9H
aJuiaap OpoJIOrYnl 66OpUNH
TyXal sIpUX X3CTUUT aracax
00JTHO. DHA YT aXXuiiaraa
JyYCCaHBbI 1apaa Xu432JIuiH
SXHHUM Xarac J1yycHa.

OUO3HO
MIOP320032
H92 WUHHC
mamocuiie
ouund yy?

Men

Cmpeccuiin
90229p UUHIIC
mamozuiie
apuieaxvim
myn0 ma oy
xXutix 637

TAWUJIBAP

CYPI'AJITBIH 30PUJIT'O

XSAHAX
1T

Xu4r3/IuiH Xoépayraap
XarachIl cyprard 0arii cTpecc
'K 10y 00JI0X, MOH CTpecc
OyTa914 Gaiigar 60 6ac rIMTII
yupyyiaar OOJOXBIT TOBY
TaimbapIacHaap dXIYYIH).

Y yHuiir Taitnbapiaxaaa
cyprard 0arii CTpecc r33T Hb
XYHHUH CTPECCTIU THMIPX
yaaBaphIr GU3HOIOTUIH 00JIOH
COTIDII 3YHH XYBb/]I
JlapaHTyiliar aMBaa Yl

1. Ctpecc 0011 3p4 X3IMKIIHIICII
xamaapaH OyTdI21d ACBAJT caajl 60y10Ty
XYY IOM M3TUHUT OMIIryyiax.

3. Ctpecct epTCoH XYHHI

(bU3HOTOTHITH OOJIOH CATIAJ 3YHH Xapuy
YWIIMAH Tanaap M3UIAT OreX.




SIBJTAJI, HOXIIOJI Oaiigaj IoM I'IK
x35H3. "DycTpecc” 1K
OWIHUNUT ajJiMBaa aXKUiLI
O3ITIIX3/1 AT TOXUPOMIKTON
X3MKIIH/ CITI3J1 30BHUYJIIAr
CTPECCHUIH HAT Tepet 601,
"muctpecc" Hb OUTHUN
CTPECCUIT JJaBaH TYyyJax Heel
00JI0JIIIOOT MIaBXax Oapaar
TOPJIUKH CTPECC IOM. TYYHUISH,
IIMTI3TY CTPECC TIK TOAOPXOit
CTpeCC YYCIIIrUMIr JaBaH rapax
yaaBapT OaiiHra caaj 6omaor
crpecc oM. lHTepakTus
CYPTaThIT IPMKUXUNUH Ty
cyprard Oarii opoJIor4ao;]
HAaJIar 1aac Tapaax erd, cTpecc
YYCIard rojl XY4uH 3YWIUNH
(OyT22519 6OJIOH 66D TOPINIH)
JKUIIIID TapraxbIl XYCH).
Opounoruu Haaar naacas
J1P3p KUIID OMUCIHUI Aapaa
rap4 Up3H TAMSPUNAT cambap
199p Gaifpiyynna. Jlapaa Hb
cyprard 6arm 6yx
OpOALOrY/bIT "cTpecc
yycraru'"-uiiH Tajaap TOBY
sipyIILaxaj ypbkK, COABHIT
HATTIDH JYTHOH).

Oposoryasir cyyaaniaaa 3pras
CYYXBIT XYCIX 0a 9H? ymaaj
HaaJar 1aac Xo€p X0€ppIr
Tapaax erse. THIH3C HAT
11aacaH J33p CTPECCUIH YeN
QXUIJIarJcad HAT IIUHK
TOMJTHHUT (TOJITOM ©BNIOX,
yraapTai 000X, I[yCHBI JapajT
UXCIX TIX MOT) OUUHXUHT,
HOree 11aacaH P3P ©OPUITH 0JIK
TOI'TOOCOH CTPECC YYCIATYUUTr
X3PX3H aprajax, 3CBdJ HOJIeer
Hb Oyypyynax Tajaap
OMYMXHUNAT XYCHD.

1. Ctpecc 0011 3p4 X3IMKIIHIICII
xamaapaH OyTdI21d ACBAJT caajl 00J0Ty
XYY IOM I3TUHUT OMIIryyiax.

3. Ctpecct epTCcoH XYHH

(bU3HOTOTHITH OOJIOH CATIAJ 3YHH Xapuy
YHIUITMIH Tajgaap M3JUIAT erex.

Hapaa up cyprary Oarmr
OpOJILIOTYJ00C HAaaaar
1aacHyyzaa cam0ap J133p JaxuH

2. Ctpeccuiir AaBaH TyyJjaX eepuilH
HeeIl 00JIOII00T CY/Tax.




Gaitpiyynaxsir XycHd. Cyprard
0arm ambIpai 193pX cTpecc
YYCTAIrYuiH YUYPBIT 0JIOX,
HeJeer Hb Oyypyynaxasn
XyBUIH HOOII 00JIOIII00T00
(eepHIiH XaTaMKHUIT
calikpyyJiax, aMbJpax OPYHOO
30XHMOH Oalryymaxay
OPOJIIIOXO0/T TOBJIOPOX )
AIIUTIIAXbIH YyXJIBIT OHIIOJIK,
CHIB OOJIOH XUYDIIIHNAT
HOTTIDH JIYTHOH).

3. CTpecct epTCoOH XYHHI
(U3UOTOTHITH OOJIOH CITTAII 3YHH Xapuy
YWIJIMAH Tanaap M3UIAT Orex.

Cyprary 6ar1mi cTpeccuitH
Y3YYJI3X HOJIeer TOJAOTIOXbIT
XUYIIXK "agratay macrai'-bIr
Y3YYH?. OpomioryiblH ©MHO
YKVDKUT TaBar J33p TaBbCaH
IYYPOH yCTa asra aB4upHa.
Asira Hb OMe XYHHUIT, TaBar Hb
TIP XYHUN HUUTMUNH
XapuJiiaar, yc Hb XYHHI
COTTAMNAT WdpxuinHl3. Ctpece
(4ynyy) Hb XyBb XYHHH CITIAI
caHaa, caiH caiixaH Oaimann
HOeJIeeJIIeT 00JI CTpecc
MXCIXIIPID XaANIbXK acrapy,
OMIHMI HUUTMUITH XapuiIaaH
HOJIeeJ11eT. DHJI OUITroX €CTOM
TOJI 3YWJT OOJ CTpecC Hb AT J
YyiIyy HIMr OugHui 6ue XyH
0O0JIOH Pr3H TOHPHBI XYMYYCT,
06peep X303 HUUTMUNHH
XapuilaaH]l HeJIeeJ1er SBIal
IOM.

4. Oepuiiree xajaMxkiax, aMbIpax
OpPYHOO 30XMOH OalTyyIax MPaKTUKUNAT
OMITYyJICHAAp OPOJIIOTYI0] XYUUUT Hb
MBAPYYIIX.




