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HEJATOTI'IOPAYH SMOIMOHAJIABIK YAPYOOCYH AJI/IBIH AJIYY:
3AMAHBAII BIKMAJIAP 7)KAHA ITPAKTUKAJIBIK CYHYHITAP

[NPOOUITAKTUKA OSMOLIMOHAJIBHOI'O BBIT'OPAHUA YV TIEAAT'OI'OB: COBPEMEHHBIE
IoaAXo bl N ITPAKTUYECKMWE PEKOMEH/IALIN

PREVENTION OF EMOTIONAL BURNOUT AMONG TEACHERS:
MODERN APPROACHES AND PRACTICAL RECOMMENDATIONS

Kbickaua myHe3neme: Makanaga SMOIMOHANABIK YapYOOHYH TYIIYHYTY adbLiart,
MEAArorAOPAYH  SMOIMOHAJIBIK JKAKTaH 4YapuyoOCyHyH ceOenrtepu 0Oaca  OCJTHIICHET,
MEAAroTAOPIO0  SMOIMOHANIBIK YapUOOHYH HATHIKACBHIHAA Taiaa OONTOH  KECHUITHK
JECTPYKIUSUTAPIBIH HETH3TH OeNTHIIepr OasHaaar, meaaroraopro Oy abanapiH algbplH ATyyHYH
BIKMaJIaphl )KaHa MPAKTUKAJIBIK CYHYIITAp OCPUIICT.

AHHOTaIIHﬂ: B cratne PAaCKpPbIBACTCA MOHATUE SMOIMNOHAJIBHOI'O BhIT'OPAHUA, BBIACIICHDI
MIPUYINHBI OSMOLUOHAJIIBHOTO BBIT'OpaHUsL neaaroros, OITNCAaHbI OCHOBHBIC IIPpHU3HAKN
npo(h)eCCUOHANBHON  JECTPYKLIMH, BBI3BAHHOH OMOILMOHAJIBHBIM BBITOPAHHUEM, PACKPBITHI
COBPEMCHHBIC MOAXOJbI W IMPAKTUYCCKUEC PEKOMCEHAAIUU I10 HpO(bI/IJ]aKTI/IKe SMOIMOHAJIBHOT'O
BbI'OpaHHs IEAAroros.

Abstract: The article reveals the concept of emotional burnout, highlights the causes of
teachers' emotional burnout, describes the main signs of professional destruction caused by
emotional burnout, and reveals modern approaches and practical recommendations for the
prevention of emotional burnout among teachers.
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AKBIPKBI KbUIAAPbI  IICHXOJIOTHAIA <3MOLMOHAJIABIK JKAKTAH KYHYN KeTyy», iKe
«3MOLHOHAIABIK Yap4y00» JereH TePMHH KONl KoJAoHYyJa Oawmraasl. Bya tepmun 1974-xpuibl
amepuKaiblk ricuxuatp ['epbept Opeiinendeprep TapaObIHaH UIITENHIT YbIKKaH [ 7, c. 20]. An Oy keiireit
NAalMEeHTTEPIN JapblIoO0 ajlap MEHEH WHTEHCHBIYY >KaHa SMOLMOHAIAYY aTMmocdepana THIThI3
Oaapnaimryyra apracbi3 OOJNTOH MEJWIMHA KBI3MATKEPJICPHUHUH a0alblH W3WIJIEN, alapiblH OTe Te3
Yyapuarn, 3MOLHOHAJABIK >KaKTaH >KaObIpKaraHblH Oalkarl, OyJ CHHIPOMIY «IMOUUOHANOBIK HIYHIOR
Kemyy» Il aTaras.

I'epbept DpetinenOeprepien KUuH «IOmoyuonanovik Kyuyn kemyy» (peHomenmn Kpucrtmra
Macmnay, b. Ilensman, D. XapTMaH CBISIKTYY TICHUXoJIoTop u3miaeres. Kpucruaa Macnad KyHynm KeTyy
CUHJPOMYH «KYUYN JHCAMKAH NCUXONIO2USILIK 3bIMOAPObIH  Jicblmbl» Jien cyperrteren [6, 93-0.].
Kpuctuna Macnau Oyn abanipiH y4 HETH3TH KOMIIOHEHTUH aHBIKTAraH:

1. Omoyuonandwvix yapuoo — Oyn ajcblpoo *aHa Oamika agaMaap MEHEH e3 apa
apakeTTEeHYY YUYH pPeCypcTap/ibl )KOTOTYY CE3UMHU MEHEH MYHO3/16J16T.

2. [lenepconanusayus — Gamka ajgamaapaaH o00YOJIOHYY, albICTOO, alapra KapaTa IMHH3M/IMH,
KaCTBIKTBIH Maiiia 6omymry.
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3. Kexe wranaammanyyny oicocomyy — Oyl agaMIblH ©3YHYH KECHNTHK J>KaHa JKEKe
KETUIIKCHIUKTEPUHE KaHaaTTaHOOOCy, ©3YH-03Y TOMOH 0aanoocy, €3 WIIUHIEC KOMIIETEHTTYYJIYKTYH
TOMOH IOy TTPO(HECCHOHAIIBIK J)KAKTaH ©3YH-03Y CBHIIJIOOHYH jKaHa 4eOepUHINKTIHH TOMOHIOIIY KaTaphl
KOPYHOT.

Byn KOMIOHEHTTEpINH HETH3HWH/IE SMOIMOHANIBIK KAKTaH KYHYIT KeTYYHYH OeNTuiIepuH, aHbIH
ap TYpAYY KepyHYIITOpYH OUp Hede TOIKO O6eIyyre 00I0T:

Qu3UKATLIK CUMPMOMOOP — YAKYCY3IyK, (U3UKANBIK Yap4yoo0, ajChI3IbIK, )KYPOK ainaHyy, Oamr
aiinanyy, 6amnr oopy, eM alyy jKaHa KOTOpKy KaH 0achIM KUpET.

OMOYUOHANObIK  CUMAMOMOOp — SMOIMOHAIIBIK KaTaauayyilyk (cesumaepam OwmnaupOes,
JKAITBI3ABIK CE3UMH) K€, TeCKePHCHUHUE, >KaHAYY SMOLMOHAIIBIK KapbeUlyyiap (UCTEpHKa, arpeccus,
THIHYCBHI3IaHyYHYH KY4YeIly) KaTapbl KOpYHOT. MHTpoBepTTEep THIMBI3BIH OOJYN KaJbIIIBI MYMKYH, ajl
9MH SKCTPABEPTTEP O6TO IMOLMOHANYY OOy KaJbIlIbl MyMKYH [2, 122-6. ].

JKypym-mypym cumnmomoopy — TamaKTaH Oaml TapTyy e TECKePHCHHYE, alllblKia TaMak
XKEIIeT, aJIKOTOJIIYK WYMMIUKTEPIH, OaHrW 3aTTapipl )KaHa TaMEKHJICPAW aIlbIK4a KOIIOHYY, KyMYII
KYHYH/IO, aJl Typrai, *KeHWI )KyMyIlITa 1a Y4ap4OOHYH Kydeury kupeT. Kyiyn kanran agamaap >kyMmyiinTa
Ja, KYHYMAYK Kalloo0 Ja UMITYJIbCUBIYY KaHa KOPKYHYUTYY, TOOOKENHNK KYPYM-Typymra OapbIiibl
MYMKYH.

Hnmennexmyanovik cumMnmomoop — KECUITHK >KaHa JKEKe OCYYHYH >KOTOJIYIIYyH YarbLIIbIpaT,
aTan aiiTKaHza 63YH 63y eHYKTYPYYHYH, ajamiap MeHeH OaapiiallyyHyH, OWinM Oepyy HIl-4apajiapbiHa
KaTBIIIYyTra OOJITOH KBI3BITYyHYH JKOTOJIYYCYH KaMTBIUT.

Coyuandvix cumnmomoop — NOCTOp KaHa YH-OyJie MeHeH OaapianryynaH Kadyy, OalikananapaaH
0004YOJIOHYYHY, ©3YHYH X000mcuHe OOJTrOH KbBI3BITYyHY JKOrotyy. Kydym kanran azmampap
alTaHaChIHIATBUIAP ajlapbl TYITYHOOMUT jxe KOJIJOOOUT JICTT CE3HIIIET.

OmeHTHIl, KYHYym KeTyy CHHAPOMY (DHM3HKaIBIK, OSMOIMOHAIABIK, JKYPYM-TYPYMIYK,
WHTEJUICKTYANIBIK JKaHa COIHMAJABIK Yeipenepre ap KaHai CHMITOMIOP apKbUIyy ©3YH KOpCeTYIL,
aJlaMJIbIH KaIIOOCYHYH OapAbIK acleKTHIEpUHE KOMIICKCTYY TAAaCUPUH THITH3ET.

Kpuctrna Maciad sxoropy/ia KOpCOTYJITOH KOMIIOHEHTTEP KOOYHUYO «COIHAIIBIKY KECHIITEPIE —
CoyuanobiK Kovlzmamepiaepoe, MeOUuyurHa KoulsmMamrepiepunoe, NCuxoio20opoo, nedazo20opio xaHa
«KOMMYHHKAIHSUTBIKY) KECUIITEPIIE — MeHeddHCePAED, HCYPHATUCTNINED, VKVK KOP2OO OP2AHOAPbIHbIH HCAHA
KYmMKapyy4ynapOvlH apachblHAa KEHUPH JXKaWbUITaHBIH Oaca OeNruiien, SMOIMOHAIIBIK KYHYN KeTYYHY
«KecunTuk KyHyI KeTyy» Jien aTOOHY CyHyIITaraH.

XKoropyma GenruieHreH KeCUITepArH HIMHEH OYTYHKY KYH© OHIINM Oepyyne « IMOIUOHAIIABIK
gapuooy» ke «Kyiyn keryy» cuHIpoMy a3bIpKbl akTyalnyy KeWreinaepiayH Oupu OOiyn 3CEeNnTeNHHeT,
MyHy OW3AMH KOOMIYH peEalIyyldyry TacThIKTalT. bBynm keiireil memarormopayH COIHAIbIK-
TICUXOJIOTHSJIBIK ACTIEKTUJICPHHE, KECHIITHK ©OCYYCYHO >aHa WHCAHAap apallblk MaMUIICIEpPHHE Tepc
TAaCHPHH THUTH3TECHIMKTEH 03roue Kyp4 Typar.

benrmwiyy OoOJroHmod NeAarorurkanblk HIIMEPAYYJIYKTYH OJKYPYLIYHI® TIefaror Oup Hede
MaaHWYy QYHKOHMSIIApIBl aTKapaT: oKymyy, mapousnoo, enykmypyy. byn QyHKumsmapaeiH ap Oupu
oM Oepyy NMPOLIECCHHUH ap KaHal acleKTHIIepUHe OarbITTAraH KaHa OKYYYyJIapblH WHCAH IBITBIH
KaJBIITAHABIPYY YYYH YOH >KOONKEPYHMIIMK. BYTYHKY KYHI® MyTrajJuMICpAWH ajjbIHIa TOMOHKYIeH
MUIACTTEP TypaT: cabakTapAblH aKTUBAYY (OpMaiapblH, MOJACPHHU3ALMSIIAHTaH OKYTYY MPAaKTHKACHIH,
UIKEeMIlyY, BapHaTUBTYY, MHHOBALMUIBIK OKYTYY TEXHOJOTHSIApbIH KEHUPH NpakThkanoo[9, 271-6.].
[lemaror OWMMMAMH anbIl >KYPYY4ycy TIaHa O3MeC, alapAblH HHCAHABIK OHYTYYCYHYH aKTHUBAYY
KaTbIUIYy4yCy KaTapbl HETM3TH POJILY OHHOMT.

ABBIpKBI KOOMJO >KaHa OmiauM Oepyy cucTeMachlHAarsl OONyn jkaTKaH 3aMaHOam e3repyyJsiep
MYTaJTUMIIMK KECUIIKE 63 3pekKeNIepuH TaHyyJIall, IeJarori0pro KOMyjran tanantap Ky4eTyJayyae: HILIKe
YBITAPMAYbUIBIK MaMWJIE JKac00, WHHOBAIMSIIAPIBI, JIONOOOPAYK HII-4apallap/bl, IeAarorHKabIK
TEXHOJIOTHSIIApAbI ©3/IOIITYPYY, ap OUp OKyydyra jkeke MaMulie KbUIyY CBIIKTYY TaJlanTap KOMyJTaH.
Byn Tananrapnael aTkapyy megarorioH KON KY4Ty, yOakbITTBI, akblUl jKaHa 3MI€K peCypCTapblH Tajal
kbuaT. JlaibiMa yiryn abanma 60I1yy rmeaarorIopayH 4apuo0CyHa ajbIll KeJleT.

IMeparorayn 3MouMOHANIBIK Yap4oocy — OyJl WHCAaH TapaOblHAH TPaBMATHUKAIBIK TaacuUpiepre
JKOON KaTapbl SMOLMSUIAPABI TONMYK K€ JKapbIM-KapThUlail YeTTeTyY TYPYHIA® HINTENUI YBIKKaH
MICUXOJIOTHSJIBIK KOPTOHYY MEXaHU3MHHUH Oup Typy [3, 382-0.]

[lemarornyH KeCHUNTHK HIIMEPAYYJIYTYHAOTY SMOLMOHAIIBIK YapuOOHYH cebenmepu KUHHHKU
(haxTopI0p MEHEH TOJYKTAaT:
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1. XKozopky ocykmom. BUpUHUM Ke3eKTe, MeJarorAopAyH SMOLMOHAIIABIK KYHYyH KEeTYYCYHO
aIIBIKYa JKYK ce0err 6010T. AIIBIKYa OKyy KYKTOMY TOMOHKY HIN-apaKeTTEPCH Typar:

- Cabaxkmaposl 0aapooo dxcana emxepyy — Oyl )KeH raHa KYHYMIYK MIUIAETTEPIN aTKapyy
aMec, Oyn memarornop TapaOblHAH ONYTTYY Ky4Y-apakeTTd KaHa HHTEIUICKTYaJABIK pecypcTapbl
TaJaln KeUIraH YbIrapMavbUIbIK Tporiecc. OKyydynapaslH HHTWINTH TaHa SMeC, MyTaluMIUH ©3YH-
03y KaHaaTTAHIBIPYyCy, NMPOQECCHOHANIBIK KAaHAATTAaHYyyCy Aa caOaKTBhIH KaHYAIBIK JICHIDAIIIE
camaTTyy JXaHa KBI3BIKTYy OTYyIIyHe kapama 0onor. Cabak naspaooao Meaaroraop cabaKThIH
JeTajnyy TIJIaHJapblH TY3yn raHa THM 00J00CTOH, OKyydyJlapAblH >KEKE ©3TreYeIYKTepYHS,
MYKTaKIBIKTapbIHa, JKOHIOMIYYJIYKTOPYHO 3H Tyypa KEJITreH OKYTYy BIKMaJapbhlH Ja KbUIIATTBHIK
MEHEH TaHIal aibllibl Kepek. bynm mpomecc oKyy MarepuanfapblH ap OHp KJIacCTBIH JKaHa
OKYy4yJIap/blH ©3reuelYKTOPYHe >Kapallla JAbIKATTHIK MEHEH TAIJOOHY >KaHa bUIAHBIKTAIITHIPYYHY
Tajan KbUITAH/ABIKTAH CamarTyy caOakThl aspJOOHYH MAaaHWIYy 3Ta0bl OKyy MaTepHangapblH
UINTEN 4YbIryy Oosyn casamat. Bynm myrammmuepaeH OKyTyyHYH JKaHbBl BIKMJIApbIH, 3aMaHOar
TEXHOJIOTHSUIAPBIH YHPOHYTI, THIHBIMCHI3 U3/ICHYYHY, YbIrapMaYbUIBIKThI TaJIal KbUIaT.

- Oxyyuynapovin uwun mexkwepyy — CabaxkTappl OTKOProHIOH KHHHH IeIaroraop
OKyydyNap/AblH OWJINMHWH >KaHa KOHAYMAOPYH Oaamam raHa THM OOJOOCTOH, allapAblH aHAAaH aphbl
OHYTYYCY YUYH MUKUPJEPHH 1a OepullIn Jarbl OMp MaaHWIYy KOMIIOHEHT. byn mporecc yOakbITTHI
KaHa ap OWp WIITH KBUIOAT TANIOOHY Talal KbUIAT, aiipplkya OKyydyJdapAblH KONTYTYH KaHa
OepwiIreH MIITEPAUH ap TYPAYYIYTYH dCKe alraHja.

- Knaccman monuxapxol uu-vapanapovt yiowmypyy. KiiaccTaH ThIIKapKbl UII-4apanap Ouimm
0epyy MpOLECCHHIH MaaHWYy KOMIIOHEHTH OOJITOHY MEHEH, ajlap KoOYHUe KEUHH/IE JKe JAeM aIbIII
KYHZOpY OOJIOOpYH 3CKe ajicak, HeJarorop YIyH KOIIyMdYa 5KYK OOyl caHamar. AIIBIKYa KYKTYH
aTairaH TypJepy yOarslHma atkapa anbail Kamyy, )KETHIICH3 TYPI® Kacoo, KOJUIEKTHUBAEH KOJII00
Tanmai kanyy, npodeccruoHanayy amec 00iyy k.0.y.c. HEKTOONOpAy KapaTaT >KaHa Kell CaHIaraH
KOpKyyJlap MeEHeH KowTouoT. Hareliikana, MyraJlUMJIMH HWHCAaHABITBI OH  KYI'YPTYYHYH
MIKEMCH3IUTH, alllkepe TY3 CO3, alllblkya TYIYHIYPYY, Tap OH JKYTYPTYY, aBTOPHTApU3M CBISKTYY
oup karap aedopmanusiapra ayyiap 00JOT, SMOIUOHAIIBIK KaKTaH TalTaKbIP <«oKaOBIK» OO0y,
JKaHBI HepCceJIepIu KaObll alTyyTa sKeHIeMCcy3 OOJTyn Kajia.

2. Oxyyuynap s#cana aiapOoblH ama-sxenepu MeHeH 00120H mamaai mMamunenep Tenaror10payH
KECHIITHK HIIMEPJUTHHUH aKbIpareic Oexyry Oomyn scentener. [ledacoe — okyyuy - ama-sHenep
MaMHJIeNICpUHIIE ap TYPAYY UbIp-4aTaK YbITHIN, KOHQIMKTTHK KbIpJaal/IbIH Maiiia O0omynry negarorayH
IMOLMOHAI/IBIK a0ajbIHa, KECUIITUK MIIMEPAYYIYTYHO ONyTTYY TaaCHPHH THUTH3UI, KOIIYMYa CTPECCTH
JKaparar.

XKanmpuran anrasaa NeJaroJOpAyH SMOINMOHAIJIBIK YapyOOCYHA Aallblll KEJNTeH KUHHHKHICH
Oenrunep Gap:

- Kymyynep menen peandyyiykmyH opmocyrHoazel 0ai KelbeCmux.

- XKypym-mypym sicana batinanvlut Keueouiopy.

- Bunum bepyy srcana okymyy mamunerepunut anblpMaiblibKMapul.

- Ama-sHenepu meHnen 60120H 00p Mamuienep TENArOraOp YYYH CTPECCTHH JKaHa
TBIHYCBHI3IaHyyHYH Oynarsl O0ymy MyMKYH. AJiap KyTyyJiepre »oom Oepe anbaraH >ke Yblp-4aTaKThl
yeue anbaraH xarjainapaa KeHyJry 4eryI, e3yH aJChl3 Ce3HIIH MYMKYH.

- Ko100o srcana maanyyHyH scokmyey.

- ZKymywixa naapaszviuvinvik, scexe Koucounop.

XKoropyma kepceTylnreH cedenTepieH yinaM MeJaroraopao y3akka co3ylraH cTpeccTep maiaa
oomot. CTpecc agaMJIblH JIEH COOJIyTYHA KaHa TCHUXMKACHIHA KaHYANBIK 3BISHIYY Taacup THHTH3EpH
NICUXOJIOTHAA JKaHa MeauuHaaa Oenrmnyy. Ileqarorukanblk HIIMEPAYYITYKT® KECUIITHH ©3rOUOIYTYHO
OaliJlaHBIIITYy MyraluMre KaHmaid TaHa Kelppaan OonOOCyH, Haapas3blubLUIbIK, YMYTCY3AYK,
THIHYCHI3/IaHyy JKaHa KBDKBIPAAHYYHY TOKTOTYY Tasla0bl KOHynar. Byl WYKM 3MOIMOHANIBIK CTPECCTH
KY4eTeT, )KaHa MEeAarorayH JIeH COOJyI'yHa Tepc TaacHMpHH Tuirmser. HaTwlibkaga, y3akka co3yiral
NICUXOJIOTHSJIBIK CTpecC (U3HOJIOTHSUIBIK CTPECC MEHEH OMPUTIHI, MeJaroraopAo ap KaHJai oopyniap
naiia OOJIOT: alliKa3aH »apachl, acTMa, THIIEPTOHHWS, aHTHHA k.0. MBIHIa >karjgaiigap Te3 e
HeIaror10pIyH SMOIMOHAIABIK YapUOOCYHA aJIbII KeJleT.

[cHXONMOTHANBIK ACHIIRJAE IMOIMOHAIIBIK KYHYI KETYY aKbIPBIHABIK MEHEH Yap4OoOHY JKaHa
QJICBIPOO CE3WMHH Taiiia KbUIaT. AHJaH COH THIHYCBI3JAHYYHYH JKaHA aepeccu8OyyayKmyH KY4elly
MEHEH MYHO3/16J16T. byl KepyHYIITep 4bIrapMadybUIBIKTHI )KaHa SPKUHIUKTH, TPOPECCHOHAIIBIK 6CYYHY
JKaHa ©3YH-63Y OpKYHIOTYY KAaJlOOCYH ONYTTYY YEKTEHT. HaThliKaaa akmugoyynyk momonoetm. Jlem
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aNbIIl KYHIOPY MYyrajJuMre Kyd TOMTOIN, KUHMHKH KYMYII JKyMachlHa SHEPIUs TOMTOO a3/bIK KBIIAT.
AHIaH apKbl aKTUBAYYJIYK TOMOHIOI, Katovicepiux TaWaa OONyN, uwke, Kecunmeutmepume, dicexe
AHCAUIOOCYHYH Kbl3blebl JicOK OONYT KanaT. AHIAH KUHMH airadkbl SMOIMOHANBIK peaKiusuiap mnaiaa
0O0JIOT: KECHITEIITePUHE KapaTa 003eKU acpeccusi, YUHUKAILIK OUIOUPYYIep, OAuKaiapoblH NUKUPUH
KecKuH wemke kaeyy. MpIlHIAl anaM MEHEH HIITOe JKarbIMChI3 OOy KalaT.

KuiiuHKY 3TanTa ubieapmauvlivik, dmeekke 6oazon momueayus ToMeHaeuT. [legaror kaauMKu
KYMYIITY OYTYpyYy Y4YyH OapraH cailblH KeOypeeK yOaKbITThl Tajam KbUIAT jKaHa aHbl asKTaraHaaH
KUMH an eTe yapuaiit. Harblikaga SMOLMOHANABIK KYHYN Kanyyra KaObUITaH IEAaroray XypyM-
TYpyMyHJIa TepC KOPYHYIITOp Maiija OoJOT Jarbl, meaaror e3yH Oy KECHIKE TAaThIKChI3 CE3HII,
MIECCUMUCTTUK OWUJIOP maiiaa 000 Garrair.

DMOIMOHANIBIK KYHYI KETYYHYH OHYTYIIYHYH aKbIPKBI 9Ta0bl ©3reue KOPKyHyuTyy. Drepae Oy
ababpl OHIOO YUYH, aHJaH YbITYY YYYH 34 KaHJail uiI-apakeTtep *kacanbaca, aHaa npodeccHoHaIbIK
KYHYI KeTYY yMymcy30yKmy, meper 0enpecCcusiibl, aiko2on0yK Ke OaHSUTUKmeH KO3 KapaHObLIbIKMbIH
OHYTYILYH, aJl Typrai k33 Oup ydypiapaa e3yH-03y oamypyyee ajablll KT MyMKYH.

XKoropyna KepceTyIreH MeAarorayH Tepc SMOLIMOHAIIBIK abanbl Oangapibl OKYTyy >KaHa
TapOMSIIO0 MPOIECCHHE KYUTYY TAaCUPUH THUTH3HII, OKYydyJap, aTa-dHeJep jKaHa KeCHIITeITep MEHEH
00JTOH MaMWJICTICPUHAC ap TYPAYY YbIp-4aTakKTapibl Makja KbUIBIN, aHBIH WHCAHJBIK aHa KECHUIITHK
camaTTapJblH TepC KOPYHYIITOPAYH KYUOIIYHO AalbIl KeJeT. AJapIblH KECENETHHEH IIearorayH
MICUXUKABIK  CAJAaMATThITBIHA ONYTTYY 3bISH KENTUPUIIM MYMKYH. bByn keifreiiny deuyyne,
[ENarorIOpAyH KECUIITHK YapyooCy MEHEH KYPOILIYYAe aliblH allyy HII-4apajapblH XYpPrys3yy,
MearorJopay KOJNJ00 MaaHWIyy. YHIyra OailaHbIITYyy MeJarorJAopAyH ICHXHKAJbIK CAllaMaTThIIbIH
CakToO0 OOMOHYA HWINTEPIU YIONITYPYYy a3bIpKbl OWIUM Oepyy CHUCTEMAachIHBIH OH aKTyalayy
MUIIJICTTEPUHUH OWUpH OONYI caHallaT, all SMH SMOIMOHANIBIK ©3YH-03Y JKOHI'® calyy MHpobieMachl
3aMaH6aH MYTAIMMIWH KE€KC MHCAHABIK JKaHa KCCUIITUK OHYYTIYYCYHAOTY aKTyaJlAayy ICHUXOJIOTHUAJIBIK-
MeIaroTUKANbBIK Macelie 0Oy caHaaT.

Ile0az0200p0yH  SMOYUOHANOBIK HAPHOOCYH aIObIH  ALyyOdshl 3aMAHOAN bIKMALAP HCAHA
NPAKMUKATBIK CYHYumap.

1. Ctpecc MeHeH Kypemyy keHaymaepy. CTpecc MEHEH Kypellyy KeHIYMAOpPYHYH >KOKTYTY
OMOIMOHAIIBIK CTPECCTHH TOMNTOJYIIYHA ajbIll KeNeT, all 63 KE3erHMHAC MYTalUMIUH KECHUIITHK
UIIMEPYYTYTYHO KaHa Kbl )KbIPTaTublIbITbIHA TEPC TAACUPHUH THHTH3ET.

2. O3yH-63y TajI00 KaHa O3YH-03y 0aajio0, ©3YHYH 3MOIMOHAIIBIK a0allbIH Y3TYITYKCY3
TaNJ00, KYHyn KeTyy OCNrWJICpHH TAaHBIM, adapjbl YeUYYHYH bUIAHBIKTYY BIKMANapblH TaO0yy MEHEH
©3YHYH YCTYHI® WINTO® >KaHa CTpeccTH OamkapyyHyH 3((eKTUBAYy CTpaTerHsuIapblH YHPOHYY
MEearorJyH ICUXWUKANBIK CANaMaTThITBIH JXKaHa 0aKyOaTTyyJyryH CaKTOOHYH HETH3TH acHeKTHIEPH
Ooyn caHasar.

Ienarorgop ctpeccTu Oalkapyy YYYH Medumayus, mepey 0em anyy, KOHYeyy dce no3umusoyy
ol Jicyeypmyy CBHIAKTYY ap KaHIai bIKMalapipl KOJJIOHO aNbIaT. DHEPTHSIHBl KAIBIObIHA KEJITHUPYY
JKaHa CTPECCTEH apbllyy YUYH 3¢ anyyra yoaksIT 0enyy Ja MaaHuiyy.

ABBIpKBI  yuypAa 3aMaHOan TEXHOJIOTHSUIApIbl KOJNJOHYY MEHEH IMeNarorjop CTPecCTH
Oarikapyyra, KOHICHTPALUSIHBI JKaKIIBIPTYyTa jKaHa TePeH peJlakcalysira )eTyyre apaam Oepe Typra
ap KaHJal MOOUIOUK MeOumayus HCama perakcayus KOIOOHMOIOPYH TIPpAKTHUKANAI ©3]elIType ajar.
MpIHal KOJJIOHMOJIOPAYH apachiHaa KEHUPH TaparaHaapblHbIH apachblHa TOMOHKYJIOP KHPET:

- «Headspace» («OpKuHIUK»)

- «Calmy («THIHYTBIKY)

- «Insight Timer» («TymyHyy yoars»)

- «Breethe» («TokTo»)

- «Stop, Breathe & Think». («TokTo, geM aJ )KaHa OMJIOH»)

Byn aranran mobunoux npocpammanap MeIuTANMS KaHA 3C allyy KaaTbIHIArbl 3H OeNTuiyy
KOJITOHMONOp. Bys KoJoHyydynapra anapAblH MyKTXKIBIKTApbIHA JKaHA KaalOOJIOPYHA BUIAHBIKTYY
BIKMaJIapAbl Ta0yyra MYMKYHIYK OepeT. AjapaplH KeOy HErusrd (QYHKIHsIAphl MEHEH aKbIChI3
BEpCHSUIAP/IBl, OIIOHAOM 3Ji€ OpPKYHAOTYITeH MYMKYHUYJIYKTOPY >KaHa Ma3MyHy Oap akbel TOJNOHYYIY
Bepcusiapbl 6ap. Mucanbi, Calm KOJIOHMOCY CTpeCCTeH apbulyy JKaHa YHKYHY JKaKIIBIPTYy YYYH
apHaANraH THITHO3AYK CEaHCTapiblH, MEIUTANMSIAPABIH KaHa YH 3(PQPEKTTEPUHUH KEHUPH CIEKTPUH
cyHymtaidT. OIIOHIOW 3Jie THIHYUCHI3MAHYYHY a3aliTyy jkaHa TepeH 3C ajlyyra OarbITTajraH aTaiblH
mporpaMmaapAsl KaMTeIUT. An omu «Stop, Breathe & Think». (keipr.«TokTo, AeM ai >kaHa OMIIOHY)
KOJJIOHMOCY MEIUTALMSIIAp/Ibl, 3C alyy MY3bIKAchlH KaHa )KapaThUIBIII YHIOPYH, OIIOHIOW 3Je YHKY
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JKaHa MaaHaW bl )KAKIIBIPTYY YUYH aTalbIH MPpOrpaMManapasl KaMTeIdT. KyHYMIyK MOTHBaIHs Oepyydy
OWIIMpYYJIep JKaHa CTPECCTEH apbUITYy KOHYTYYJIOpY KOIJAOHYydYyiapra TO3WTHBIYY MaaHalIbl
CaKTOOTO jKaHa KYHYMIYK JKalliooJ0Ty KbIHBIHYBLTBIKTAPIBI )KEHYYTO Kapaam OeperT.

2. Icnxo0JI0rHSIIIBIK-TIEIAr 0T HKAJIBIK KOJJIOOHY HILKE alIbIPYY.

[cXONOTUSIIBIK-TICIATOTUKAIBIK ~ KOJJIOOHY ~ WINKE AallbIpyy MPOIECCUHIE MYTalHMIWH
UIIMEPYYIYTYHYH KOHKPETTYY TEXHOIOTHSIIAphI 0ap:

1. Ilcuxonoeusinvik 6urum 6epyy — neAaroropay 3MOIMOHAIBIK 4apuoo MpodiemMackl OOrHYA
raHa 9MeC JKaJIbl 3Ji¢ TMCHXOJIOTHSJIBIK OWJIMMHUH OPKYHIOTYY, MCUXOJOTHSUIBIK OWJIMMICp MEHEH
TAaHBIITHIPYY. [ICUXOMOTHSIIBIK OMIIUM OEpYYHYH HETH3TH Makcamsl — TEeJarolopay SMOIUOHAIIBIK
4apyoo MpobieMackl MEHEH TaaHBIITHIPYY, Oallkaya alTKaHIa, MCHXOJOTHSJIBIK OHIMMIe OOJroH
MYKTaK/IBIKTBI, aHbl ©3YHYH MHCAHIBITBIH OHYKTYPYY KBI3BIKUBLIBITHIHIA KOJJIOHYY KaalOOCYH TY3YY,
MeIarorIoply 63YH-03Y TaaHyYHYH JKaHa ©3YH-63Y TapOHsIIOOHY KB TAHIBIPYY.

[cuxonormsmpik  OmnuM OepYYHYH @opmanaper €Te ap TYpAYY OONymry MyMKYH: JEKITHS,
Oaapnamyy, ceMuHap, x.0.

TcuxonorusnbpIKk OWIMM MEAarorIopro 6376pYyHYH KaHa KECHNTCITEPHHUH ASMOIMOHAIIBIK
KYyHyn KeTyy OCNTHIICpUH >KaKIIbIpaak TaaHyyra MYMKYHAYK Oepun, Kyiyn KeTYYHYH MYHO3YH jKaHa
aHBIH OeNTWIepHUH TYLIYHYY IEeJaroraopro KOPKYHYUYTY 3pT€ aHBIKTOOTO JKaHa aHbIH KeceleTTepuH
ANJBIH ayy e a3aiTyy YUYH Yapanapibl Kepyyre xapaam Oeper.

2. Dmoyuonanodwvix unmeniekmmu 6Hykmypyy. IICUXONOTHUSIIBIK OHIMMIMH SMOIUOHAIIBIK
YapuOOHYH al[bIH alyyJdarbl MaaHWJIYYJYTYHYH HETH3TH acHeKTHJICPHUHHH OWPH SMOLMSUIAPIBI KaHa
aNapJIplH MeJaroyH UIINHE THUTH3TeH TaaCUPHH TYIIYHYY OOJIyIl caHanar.

O3zyH-e3y Tanmoo, ©3yYH o3y 0aaloo, e3yH CaKTOO, IMOIMSUIAPBIH ce3e OWyy MEHeH Owmpre
amappl Tangai OWIyYHY YHPOTYY MEHEH NeNarorIopAyH MCHUXOJIOTHSIBIK OH JKYTYPTYYCYH OUTOTYY
MEHEH UYKU aH Ce3UMHH 6CTYPYYr® KETUIIYYHY KaMChI3 KbITYy SMOIMOHAIABIK 4apyoo TeMackl 0OoHYa
TPEHHUHTJCPIU OTKOPYYHYH HaThIiDKachIHA jkeTHIce 6osoT. HaTblibkaaa nemarorgopro Genruminyy Oup
JKarfaiiaapia, OKyydyjdap MEHeH OONIOH e3 apa apakeTTeHYYA® anapaa KaHmail SMOIHMOHAIIBIK
peakuusiiap 60Iylry MYMKYH 9KEHUH TYIIYHYYT® kapjam Oepet. Mucaibl, nedazoe oKyyyyHyH beacunyy
OUp HCYPYM-TNYPYMY AHBIH KbIICHIPOAHYYCYH Jice MBIHUCHIZ0AHYYCYH HCAPAMBIN HCAMKAHBIH, YaAPYOO
HCAHA MOMUBAYUSIHBIH THOMOHOOULYHO IMHE ceben OONYN HCAMKAHbL CHISIKMYY IMOYUOHANObIK YAPUOOHVH
beneunepur maauvlil anyy KOHOYMY KaTblNmMAaHam.

OIIeHTHI, TICHXOJIOTHSUIBIK OWJIMM ~ MyTaluMJEepre auapiblH 3MONMSIIAPBIH  JKAKIIBIpaaK
TYLNIYHYYr® aHa Oamikapyyra raHa »apaaM OepOecTeH, OKyydyJiapra SMIIaTHSHBI OHYKTYPYYT®,
OILIOHION 3Jie OWITUM Oepyy KOOMYYIYrYHAa KOJJI00YY MaMHJIEIEpId TY3YYr® Ja CallbiM KOIIOT. byn
KYHYI KETYYHYH aJl/IbIH QJlyyHYH MaaHuiyy (akropy Oonym caHanar.

OMOIMOHANABIK WHTEJUIEKTH CAaKTOO Y4YYH, 3MOIMOHANJBIK Yap4dOOHYH aJJblH alyy Y4YH
MEeIarorJJ0p TOMOHKYJIOPY ICKE allbIIIbl KEPeK:

Kecunmux mapmaxmuix oaiinanviuumapowvt onykmypyy. Ilemarormop ap Typayy Temaiapaarsl
ceMHMHapiapra, KoH(epeHIusIapra jkaHa MacTep-KJIaccTapra KaTbIIBI, KECUNTETep MEHEH
Oaapnainyyia Taxpbliiba sxaHa uiesap MEHEH anMallyy MyMKYHYYJTYTY KECUIITHK 6Cyyre e06ire Ty3eT
’aHa OOOYOJIOHYyHY aszairtar. ©O3YH-e3y OHYKTYPYY JKaaTblHAa KBaJH(DUKALUSHBI IKOTOPYIATYY
KypcTapblHa KaThINIYy, aTaiiblH aga0usITTappl OKyy jKaHa 3amMaHOan OWiauM Oepyy TEeXHOJIOTHSUIAPBIH
YHIpeHyy Kepek.

Kymyw yoaxmuicvin srcana ¢ anyyny yiowimypyy. XyMyIl MEHEH eke yOaKbIT ajJKaKTapbIHbIH
OpPTOCYH/Aa Tak OeNYHYYJepIy Ty3Yy MaaHMIyy, OyJd cTpeccTH a3aiTyyra j>kaHa ©HIYPYMIYYJIYKTY
Koropynaryyra skapjgam Oeper. JKymylnr KyHI® KbICKa TBIHBITYYJIapAbl KUPTH3YY, KaHUKYIIAp/bl
CHCTEMallyy TYpJA® IUIaHAAIITHIPYY IMEAaroJopayH (H3HMKaIbIK jKaHAa 3MOLMOHAIIBIK JCH COOIYTYH
KaJbIOBIHA KENTHUPYYT® Kapaam Oeper.

Tyypa mamaxmanyy — OyII MOMO-)KEMUILITEPTe, JKallblIdaiapra, JaH STHHJICPUHE )KaHa ManChI3
oTKe Oail cajlMakTyy TaMakTaHyyHy TaHI0O, al 5MH KaHTTYy, KyypyJraH jke Kaipa HIITeTHITeH
TaMakTap/iaH oojak Ooiyy aerenam Owimuper. Tyypa TamakTaHyy KepeKTYy BUTAaMHHACPIH JKaHA
MUHEpaJIapabl allyyra rafa xapaam 0epOecTeH, TaMak CHHUPYYHYH, YHKY jKaHa SHEPTUSHBIH JE€HI3IHH
KAKIIBIPTAT, SMOIMOHANJIBIK abajira >KakKIIbl TAaaCUPUH THUTH3ET. YHKY ceprek INCUXUKAIBIK jKaHa
(bu3MKaIbIK abaapl CAaKTOO YUYH adaaH MaaHuyy O0ojyn cananar [8, 113-6.].

Cnopm menen mawvieyy cmpeccmu a3aumyyad, IMOYUOHATObIK aOAn0bl HCAKUWBIPIYY2d HCAPOam
bepem. CroprT MEHEH MalIbIKKaH aJaMJa OAMOLMOHAIIBIK a0aiabsl JKAaKIIBIPTKAH TapMOHIOP
SHIOP(DWHINH XKaHa CEPOTOHMHINH JCHIIIINH JKoropy 00s10T. OmoHAYKTaH ap OMp agaMra e3YHe Tyypa
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0OJTOH CIOPTTYH TYPY MEHEH MaIllbITyy CYHYIITANaT: 4ypKoo, Cyyaa cy3yy, pyTooun, Boneiibon, kapare,
fiora, ¢utHEC K.0. Drep MambIryyra MyMKYHYYJIYK OOJOOH jkaTca aHna Xee OacyyHyH IMpaKTHKaIaml
Kepek, ke 00100co KyHyHo 30 MYHOTTYK KOHYTYY ’Kacoo Kepek.

JKbIBIHTBIKTAN aWTKAHAA, a3bIPKBI KYHI® 3MOIMOHAIJIBIK Yapu00, KYHYI KETYY SH aKTyallayy
Keireil OOJTOHIYKTAH, MEAAroA0PIyH SMOIMOHANBIK KYHY KETYYCYH ajJIbiH alyy OOlOHYa 3amaHOar
BIKMaNap/ibl KHPTru3yy OwimM Oepyy MEKEeMENepHHUH OJH MAaaHWiIyy MWIIeTH OONyN caHaiar.
[leparorukanblk KbI3MAaTKepJIEpre >KETEKYWIMK TapanThlH KOJJIOOTOo 233 OO0Iyycy, BMIEITHH Tyypa
0aaJooOHyyCy MeHeH Oupre MeJaroropro CTpeccTH Oalikapyy, ©3YH-e3y CakToo, ©3YHe KaM Kepyy
KOHIYMYH KaJbIITaHABIPYy OOIOHYA TPEHHHTIEPIM, TCHXOJOTHSIIBIK KOJJ00 MpOrpaMMaiapbiH
3aMaHOan TajanTapra bUIAWBIKTANBII OTKOPYY OWIMM Oepyy MEKEMENICPUHACTH JKAJIbl KIMMATThI
JKAKIIBIPTYyTa, TMEJarorayH TICHXOJOTHSIIBIK, (DU3UOJOTHSUIBIK a0abIHBIH KAKIIBI OOJIyIIyHA IIapT
TY36T. Byn memarornopayH SMONMOHANJBIK TCH CAIMAaKTYyJIyTyH CaKTOOTO aHa 63 MUIJICTTEPUH
HATBIIDKANTyy arkapyyra MYMKYHAYK Oepur, TeIarorJopayH Jda, alapiblH OKYYy4yJIapblHBIH Jia
JKBIPTaTYbUIBITBIHA, WATWINTHHE CallbIM KOIIYY MCEHEH OWiIuM OEpYYHYH camaThlH JKOTOpYJIaTyyra,
KEJICUEKTE TICHXOJIOTUSIIBIK JICH COOJTYTY YbIH WHCAHAP/IbI KaJBIITAHIBIPYYTa KapJaaM Oeper.
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