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’KOTOPKY OKYY JKAHJIAPBIHBIH CTYJIEHTTEPUHIE CTPECCTHH XKAHA
IHCUXOJIOTI'UAJIBIK AIIBIKYA )KYKTOM/AYH AJIIBIH AJIYYJIA JEHE
TAPBUSAHBIH POJIY

AHHoTanusl. byn Makamaga (u3MKaNbIK aKTUBAYYJIYKTYH, €3reue BOJIEHOON MEHEH
QJIEKTEHYYHYH, YHUBEPCUTETTE CTYACHTTEPUHUH apachblH/a CTpecc abajiapbIHbIH )KaHa ICUXUKAJIBIK
YapyOOHYH QJIJblH allyyla HAaTbIIDKadyy KapaXxaT KaTapbl MAaaHHCH H3WIAEHET. ABTOpIOp
BOJICHOOJIIYH KOl KOMIIOHEHTTYY OH TAaCUPUH Tajijam, aHbIH (U3UOJIOTHAJIBIK, ICUXOJIOTUSIIBIK,
COLMANIJBIK jKaHa OMiIuMM Oepyy acneKTWIepuH e3yHue Oenrumiemier. OU3HONOTUAIbIK JIEHIIAIIE
OIOH 3HJOpGUHANH O6JYHYN YbITHIIIBIHA €06/re TY3YH, KYPOK-KaH TaMblp JKaHa JeM ajlyy
CHCTEMaChIHBbIH HIIMH JKaKIIBIPTAT jkKaHa YHMKYHYH HOpMaiyy abaira KeJluIlUHe jkapaaM Oeper.
[TcuxonorusuiblK KakTaH BOJEHOOI SMOLMAIBIK pa3psal Oepyyre, ©3YH-63y JKOHIe cailyy
KOHAYMIOPYH OHYKTYPYYr® J>KaHa TBHIHUCHI3JAHYYHYH NEHIDUIMH TOMOHAOTYYr® IIapT TY3eT.
KomaHganelk CHOPTTYH TYpy Katapbl al COLUHMANABIK OalylaHbIITapAbl OEKeMJIeN, KOOMIO
TAaHABIKTBIK CE3MMMH KaJbIITaHABIPAT JKaHa JIMAEPJIMK camnarrapabl epuyyTeT. JKbIMBIHTHIKTAI
aiiTkanja, BOJEHOONM yd4 OEHII3JYY CTpecC aj/blH allyy MOJENIMH HIIKE alllblpraH yHUKAIAYy
NpaKTUKa KaTapbl CTYJCHTTHH WHCAH]IBIK TAPMOHUSITYY OHYTYIIYHO ©6061re TY36T.

Herusru ce3nep: neHe Tapous, cTpecc peakiusiiapbl, ICUXUKAIBIK 4Yapuoo0, KOTOPKY OKYY
JKall CTyACHTTEPH, ajAbIH allyy 4apajapbl, ICUXOJIOTUSIBIK KbIPraJdbUIbIK, SMOLUOHAIIBIK TEH
caJiIMaKk, OIOHAYK CIOPTTYK JUCHUIUIMHANAp, BOJEHOOJ, TCHXOJOTHSIBIK TYPYKTYYIYK,
IIO3HABATEJIIUK )KOHIOMIOPAYH OHYTYIIY, COLMAIIBIK YOHpere apajanlyy, SMOLUOHAIIBIK 4apu00
CUHIPOMY.
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POJIb ®U3NYECKOH KYJAbTYPHI B IPO®UJIAKTUKE CTPECCOB U
MCUXOJOTMYECKOM NEPETPY3KH Y CTYJIEHTOB BY30B

AHHoTanusi. B naHHOW cTarhe uHccClemyeTcss 3HAYMMOCTh (DPH3UYECKOW aKTUBHOCTH, B
YaCTHOCTH 3aHSATHH BOJIEHO0JI0M, B KauecTBe 3((HEKTUBHOTO CPENICTBA MPOPHUIAKTHKH CTPECCOBBIX
COCTOSIHUM W TICHUXUYECKOrO0 TEPEYTOMJICHUSI CpEIu CTYACHTOB YHUBEPCUTETOB. ABTOPBI
AQHAJM3UPYIOT MHOTOKOMIIOHEHTHOE TOJIOKUTEIFHOE BO3JCHCTBUE BOJICOOIa, BBIACHAS €ro
(U3HOIOTHYECKUN, TICHXOJIOTUICCKUH, COIMAIBHBIA W  00pa3oBaTeNbHBIM  acmlekThl. Ha
($U3MOIOrMYECKOM YPOBHE HIrpa CIOCOOCTBYET BBIPAOOTKE 3HIOP(UHOB, YIYyUILIEHUIO PabOThI
KapIMOpeCTIMPATOPHON CUCTEMBI M HOpMau3anuu cHa. [lcuxonorudecku BoJieibo odecrneynBaet
AMOLHUOHAIBHYIO Pa3psAKy, Pa3BUBAET HABBIKH CAMOPETYJISAIIMU U CHUYKAET YPOBEHb TPEBOKHOCTH.
Kakx xomaHmHpli BHA CHOpPTa, OH YKPEIUISET COIMAJIbHBIE CBsI3U, (OPMUPYET UYBCTBO
MPUHAAJICKHOCTH M PAa3BHBACT JUIACPCKUE KadecTBa. JlemaeTcss BBIBOJ O TOM, YTO BOJICHOOI
MPEACTaBIsIET COOOM  YHUKaIbHYIO TMPAKTHKy, PEATU3YIOIIYI0 TPEXypOBHEBYIO  MOJEIb
PO HITAKTUKH CTPECCA U CIIOCOOCTBYIONTYIO COATAHCHPOBAHHOMY Pa3BUTHIO JIMYHOCTH CTYJCHTA.

KiroueBblie cjioBa: (U3MYECKOE BOCIUTAaHUE, CTPECCOBBIC PEAKIUH, TICHXUYECKOE
nepeHanpsHKeHUE, yJaliuecs BBICITNX yIeOHbIX 3aBEICHUM, PEBEHTHUBHBIC MEPHI, IICUXOJIOTMYECKOE
Oyaromojydre, 3MOIMOHAIBLHOE PABHOBECHE, HWIPOBBIE CIOPTHUBHBIC JUCIMIUIMHBI, BOJEHOOII,
MICUXOJIOTHYECKash PE3MCTCHTHOCTh, Pa3BUTHE MO3HABATEIbHBIX CIOCOOHOCTEH, BKIIFOUCHHOCTH B
COLIMANIBHYIO CPENly, CHHIPOM 3MOLIMOHAIBHOTO UCTOILIEHHUS.
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THE ROLE OF PHYSICAL EDUCATION IN PREVENTING STRESS AND
PSYCHOLOGICAL OVERLOAD AMONG UNIVERSITY STUDENTS

Abstract. This article explores the significance of physical activity—specifically
Volleyball—as an effective means of preventing stress-related conditions and mental fatigue among
university students. The authors analyze the multifaceted benefits of volleyball, highlighting its
physiological, psychological, social, and educational dimensions. At the physiological level, the game
promotes endorphin release, enhances cardiovascular and respiratory function, and helps normalize
sleep patterns. Psychologically, volleyball provides emotional relief, fosters self-regulation skills, and
reduces anxiety. As a team sport, it strengthens social ties, cultivates a sense of belonging, and
develops leadership qualities. The study concludes that volleyball represents a unique practice that
implements a three-level model of stress prevention while contributing to the balanced personal
development of students.

Keywords: physical education, stress responses, mental fatigue, university students,
preventive measures, psychological well-being, emotional balance, team sports, volleyball,
psychological resilience, cognitive development, social inclusion, burnout syndrome.

JKoropky okyy skaillapbIHIAarbkl OKyy MOOHOTY HHTEIUICKTYaJIbIK JKOHIOMIYYJIYKTOPAYH
KUTEPIYY OHYTYYCY, KECUNTHK HACHTTYYJIYKTYH KaJbIMTAHBIIIBI KaHA COIHUAIABIK TY3YMIOPTo
UHTErpalysuilanyycy MeHeH MyHe3aesneT. OmoHy MeHeH Oupre Oyn 3tam  OIyTTyyY
MICUXO3MOLMOHANIBIK JKarjaijap MEHEH KOIUTOJIOT: CECCHSUIBIK CBIHOOJIOp, TamIlIbIpMalIapibl
aTKapyy/Ja KaTyy yOakbIT 4eKTeellepy, CTYJCHTTEp apachblHAarbl aTaaHAAIIThIK, OLIOHIOH 371 OKYY
MPOLECCHH OallKa MI-apakeTTep MEHEH alKaJbIIITBHIPYY 3apbULIbITbl. By gakTopiopayH kammbl
TAaaCUpH TYPYKTYY CTPECCTHH jKaHA ICUXUKAJIBIK allIbIKYa )KYKTOMIYH OHYTYLIYHO aJblIl KEJIET, anap
3 y0arblHAa OHJAO0O 4Yapajapbl Kepylibece, IempeccHusiiblk Oy3ylyylapra jXaHa KECHUIITHUK
nedopManusira aiaaHbI KETUIIH MyMKYH.

[Icuxukanblk TeH CaJIMAaKTYyIyKTy CAaKTOOHYH 5H MaaHWUIYY Kypasibl OONyN aKbUl 3MIerH
MEHEH JIeHe TapOMICHIH TeH CaIMaKTyy alKaJblIIThIPYyHY KaMChI3 KbUITaH YIOIIKaH JeHE TapOus
aKTUBAYYJYTY caHanaT. bByn karblHaH anraHja, KbIMMbUI-apakeT, KOMMYHHMKATHUBJIMK >KaHa
adp(heKTUBAUK SJIEMEHTTEePAU OWPUKTUPTEH BOJICHOON 5H OKYTYYIYKTYYy Oonmym caHamar. byn
CHOPTTYK JUCIMILTAHA COMATHKAIIBIK JIEH COONYKTY YbIHI00TO TaHa DMEC, CTPECCTUK (DAKTOPIOPAYH
TaaCUpPUHE TYPYKTYYJIYKTY OHYKTYPYY/® J1a OJIyTTYY POJIb OMHOMT.

Jlene TapOusi apKbUlyy CTPECCTHMH aniublH anyy JleHe TapOus (pU3MONIOTHSUIBIK >KaHa
MICUXOJIOTUSIUIBIK MEXaHU3MACPJIMH apKachlHIA CTYJIECHTTEPAUH CTPECC KaHa TBhIHUCHI3AHYY
JICHII3JIMH TOMOHAOTYYre jkapaam OeperT. Y3IYITYKCY3 JeHE KOHYTYYIepy SHIOpGUHAEpPIUH —
0aKBIT TOPMOHIOPYHYH OHIYPYIIYH CTUMYJJAMITHIpAT, OyJ MaaHAWJbl JKaKIIBIPTAT KaHA OKYY
JKYKTOMYHO OalJIaHBIIITYy TEPC IMOLMUIAPbI a3aiTaT. OMOHI0M 3J1e IeHe TapOusi aKTUBAYYIYTY
YUKYHYH camnaTbhlH KAKIIBIPTHIN, OPraHU3MIUH JKAKIIbl KaJbIObIHA KEJUIIUHE >KaHa CTPECCKE
TYypyKTyyiyryHa e0einre Ty3ert [1, 20 6.].

Boneiibon oiHOO jkaHa aHBIH TICHXOJOTUSUIBIK abanra TUHTH3reH Taacupu Bomei6omn
KOMaHJIaJIbIK CIIOPTTYH TYPY KaTapsl (U3HKANIBIK (OpMaHBl SKAKIIBIPTYY MEHEH Owupre,
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CTYJICHTTEPINH TICUXOAIMOIIMOHAIIBIK abaibiHA OTYTTYY OH TaaCHpWH THHTH3eT. Boseitdbomn oiiHoo
CTpecc ’KaHa THIHYCKI3/IaHYY JEHIIJINH TOMOHIOTOT:

. OupophuHaepauH 06IYHYII YBITHIIIBI )KaHA MICUXOJIOTHSUIBIK KEHUII00;
. VYHKyHYH canaTbIHBIH KaKIIBIPBIIIBL;
. Komanaaneik pyxTy, KOMMYHHKAIUsl KOHIYMIOPYH jKaHa TOIMKO TaaHIBIK OO0Jyy

CE3UMUH OHYKTYPYY apKbULyy COLHMAIIBIK KOJJIOOHYH KOTOPYJIallbl;

. OMOUHMSIIapAbIH KOHCTPYKTHUBAYY YbITBIIIBI APKbULYy IICUXOJIOTHSUIBIK —alIbIK4ya
KYKTOM TOOOKEIIUTUHUH a3aibIIIIbI.

Conmanaplk MaaHUCH kKaHa KOHAYMIOPAY OHYKTYpPYY Bomneitbon cTyneHTTepauH KoMaHaana
UIITee, Oaapianlyy skaHa JHIEPIUK KOHIYMAOPYH KalbITaHIbIpYyTra e0ere Ty3eT, Oy JeHU cak
MHCAHJap apaJibIk MaMUJIEJIEpU Kypyyra )kaHa OKYy MEHEH COIMAJIJIbIK Y6 PO16TY MCUXOJIOTUSIIBIK
KBIMBIHYBLIBIKTAPABI KEHYYTO Kapaam OepeT. byn commanasik ©3 apa apakeTTeHYYy KOJII00 XKaHa
afanTanus Ce3MMHUH KYYOTYII, ICHXOJIOTUSIIBIK OackIMIbI a3aitar [2, 51 6.].

OmenTun, neHe TapOusi, aTtam alWTKaHAa, BOJIECHOOJ OHHOO KOTOPKY OKYY >KalIapbhIHBIH
CTYJICHTTEPUHUH CTPECCTEPUHUH KaHA TMCUXOJOTHSJIBIK alllblKua >KYKTOMJIYH aJJIbIH alyyHYH
HATBIKATYY KapakaThl OoNyn caHamaT. Ay (QU3UKaIbIK jKaHa IICHXOIMOIIMOHAIIBIK abaira
KOMILJIEKCTYY TaacHp TUUTH3UII, OKYY MPOILIECCUHJIC aJanTallisHbI KaKIIBIPTYyra >KaHa CTPECCTHK
KbIpJaaliapra TypyKTYYJIyKTY KOropyJjaTyyra skapjaam Oeper.

[lemarorukaiblk TMCHXOJIOTHSI »KaHA JeHE TapOus TEOPHUsCHl >KaaThIHIArBl 3amMaHOan
W3WII06JI0p KOPCOTKOHAOU, Y3TYJITYKCY3 KBIMMBUI-apakeT aKTUBAYYJIYTY CTYIACHTTEPJIUH
TBIHYCHI3IaHYy  KOPCOTKYYTOPYH  TOMOHIOTYYT®  JKaHa  aJaNnTalMsUIbIK  MOTEHIIMAJIBIH
xoropyinaryyra e0Oemnre Ty3eT. Komanmamblk €3 apa apakeTTeHyy JKaHa KOOIepalus
KOMITOHEHTTEPUH KaMTBITaH BOJICHOOJI CHISKTYY KOMaHIAIBIK CIIOPTTYK OFOHIAp, KbIiIa allKbIH OH
HAaTbIKaHbI KOPCOTOT.

Boneitbon nuHaMHKaNbIK »aHa CTATUKAJIBIK JKYKTOM 3JEMEHTTEPUH alKalbIITHIPHIM,
YBIJAMKaWUJIBIKTBI, OYJI4yH KY4YYH, BUIJAMABIKTBl KaHa KbIMMBUIIAPABIH KOOPIUHAIMSICHIH
OHYKTYpYyYre xapjaam Oeper. byn ¢Qusukanbik camarrap OpraHM3MIMH aliblKya >KYKTOMIYH
TaaCUpUHE OOJTOH TYPYKTYYJIYTyH KOTOpYyJIaTyy YU4yH HETU3 TY3OT.

MpbIHIaH THIIIKAPHI, OIOH MPOLECCH TYPYKTYY KOHYN OypyyHY, TaKTHKaJbIK YCUUMJIEPIN
BIKYaM KaObLI alyyHy >KaHa OCNTHCH3IMK LIAPThIH/A apaKeTTEHYY *XOHIOMYH Tajam KbuiaT, Oyi
KOTHUTUBIUK (DYHKUIUSATAPIBIH OHYTYIIYH CTUMYJIAIITHIPAT.

CTyleHTTepIMH CTPEeCCTUK abalbIHBIH aJNbIH allyy CHCTEMAachlHa BOJEHOONIYH CallbIMbI
CTyneHTTepAMH CTpecC jKaHa ICHUXOJOTHSUIBIK —alllblkua JKYKTOMYHYH aJJIblH allyyJarsl
BOJICUOOIAYH POTYHYH (PU3UOTOTHSIIBIK KOMIIOHEHTH OMp HEYe HETM3TH aCTIeKTUIIePIU KaMTBIUT:

. Boneitbon oroHYy yuypyHAa KapIMOPECHUPATOPAYyK CHUCTEMaHBIH HIITN
AKTHBJCIIET: KaH ailllaHyy »akKIIbIpaT, >KYPOK-KAH TaMblp CHUCTEMAChl YbIHJANAT >KaHa
TKaHJAp KBIYKBUITEK >KaHa a3bIK 3aTTap MEHEH KaMchi3 00yoT. OmoHI0H 37e AeM anyy
CUCTEMAChl aKTUBJYY HINTEM, aHBIH (PYHKIIMOHAIIBIK MYMKYHUYJIYKTOPYH JKAKIIBIPTYyTa
JKaHa 3aT aTMallyy MPOLEeCCTEPUH TYPYKTAIITHIPyyra 606eJre Ty3eT.

. Boneitbon MeHeH MambIryyga KaH — arbIMBIHAQ — SHIOPGUHICPIUH
KOHIICHTPAIUSICHI JKOTOPYJIAUT, OYIT SMOIIMOHAIIBIK (DOHTY HOPMAIAIITHIPYYTa, MAaaHANUTbI
JKaKIIBIPTYyTa jkKaHa CTPECCTUH TEpPC TaaCUpUH azaiTyyra xapaam Oeper. Dusmkayibik
JKYKTOMIOp THIHUCBI3AAHYYHY »aHa JIETPECCUSIIBIK abdanmgap/ibl TOMOHAOTYYT® KaplaMm
oeper [3, 210 6.].
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. TypykTyy MambIryynap yUKyHyH TY3YJYLIYH ONTHMAaJAalIThIpyyra e0eire

TY36T, OyJl HEpB CHCTEMAaChIHBIH PECypCTapblH KajblOblHA KENTHPYYA® MAaHUIYY pOJb

OMHOMUT. YUKYHYH >KaKIIbl canarbl OPraHU3MIUH CTPECCKE TYPYKTYYJIYTYH KOJIOWUT *KaHa

NCUXO0(U3HONOTHSIIBIK TEH CaJIMaKTYYIyKTy KalblObIHA KEITUPET.

KeIibIHTBIKTAaN alTKaHIa, BOJeOoN JeHe TapOus aKTUBIYYIYTYHYH OUp Typy KarTapbl
busnonorusanblK abaira KOMIUIEKCTYY OH TaacHp 3TET, KYPOK-KaH TaMblp KaHa AeM alyy
CUCTEMaJlapbIHBIH WIIUH KAKIIBIPTAT, YHAOPPHUHIECPAUH OHAYPYIIYH CTUMYIIAUT KaHAa YUKYHY
KAKIIBIPTYY apKbLIIyy HEPB CHUCTEMACHIH KaJbIObIHA KEITUPYYTe 606eIre TY3eT.

[cuxonorusuiblk KOMIOHEHT CTYAECHTTEp YUYH BOJIei00s OMHOO (pU3MKAJIBIK JKaKTaH raHa
IMEC, IICUXOJOTHSIBIK JKaKkTaH Jarbl MaaHuayy. OKyy @pOLECCHHAE JKamTap TYPYKTYy
UHTEIJIEKTYAIABIK JKYKTOMI®, KOl KeJeMIery MaajlbIMaTThl ©3AeLITYPYYre, 3K3aMeHJepre
JasipAaHyyra JKaHa KenTereH TalllllbIpManap/ibl aTkapyyra Tyl 0oxymar. MyHyH 0aapbl akbLI-3C
4ap40OCYHa, YbIHAIYY CE3UMHUHE jKaHa MOTHUBALUSHBIH TOMOH/IOIIYHO aJlbll KeneT. by koHTekcTTe
BOJICHOOJI KOHYIAY KOTOPYYHYH HATBIIKalyy >Koimy OONyn caHamar: CTYJACHTTEP aKaJeMUSUIbIK
UIIMEPAYYJIYK PEKMMUHEH YBITHIIN, JIEKIUsAIapra k€ KOHCIEKTTEPre 3Mec, TONTOpro, oepyysepre
KaHa KOMaHJAJBIK apakeTTepre KeHyJ OypraH OroH aTMocdepachlHa CYHIYI KHpHUIIET. MbIHaai
KOTOPYJIyY MUKH YbIHAJIYYHY a3alTyyra ’*aHa UIll )KOHAOMIYYIYKTY KaJlblObIHA KEATUPYYT® sKapaaM
oeper.

MBIHAAaH THIIKAPH, BOJIEHOON SMOIMOHAIABIK ©3YH-03Y JKOHIe callyy KeHIYMAOpPYH
KaJIBIITaHABIpYyTa e0emre Ty3eT. MenaemTiK Kblp/iaaaa OloHYY Kell yuyp/Ja KbIHbIHUBLIBIKTapra
Tyl OOJIOT: MWTMJIMKCU3 COKKY, YTYJIraH TOM, JKOJJOIITYH KaTachl. KbDKbIpAaHyyHY >KEHYY,
caObIpIyYIYKTY CaKTOO >KaHa OIOH IPOLIECCHHE aHJIaH apbl KOHYJI TONTOOHY YJIAHTYY KOHIOMY
KOHYMYII a7at OOyl Kaiar, ajl KYHYMIYK aliooro Ja eTeT. OUeHTHII, BOJIEH00 CTyIeHTTepre o3
SMOLIUATIAPBIH KO36MeJIJI06HY, AYPOesIeHre TYIINeeHy >KaHa CTPECCTUK LIapTTapja Jla UYKH TeH
CaJIMAaKTYyJIyKTy CAKTOOHY YHPOHYYTe kapaaM Oeper.

KenTeren usmiaeesnep BoieHO0IAYH CTy ICHTTEPIUH MICUXOJIOTHSUIBIK cajlaMaTThITbIHA KaHa
COLIMANABIK aJanTalusIChblHa TUWUTM3reH OH TaaCUpPUH TacThIKTaWT. byn wMakama omion
W3UJII06JIOPYH JKBIMBIHTBIKTAPBIH Tajjall, BOJEHOONIyH CTPECCTHH ajblH alyyJarbl »aHa
CTYJEHTTEPAHNH KAIIOOCYHAAThI ICUXOIOTHSIIBIK BIHMANCHI3IBIKTHI a3aliTyyAarsl pOJIyH KOPCOTYYTO
OarpITTaNraH.

KomaHaaJblk MYHO3Y KaHA MCUXOJIOTHSIIBIK TYPYKTYYJIYK

BoneitbonayH sH MaaHWIYy €3re4esyry — aHblH KOMaHAaJbIK MYHe3Yy. O0H ydypyHjaa
000YOJIOHYTI apaKEeTTeHYY MYMKYH 3MEC, aHTKEHH KOMaHJaHbIH MHTWINTH ap OUp KaThIIIyy4yHYH
MaKyJalIbUIraH apakeTTepUHEH KO3 KapaH/ibl. Byl )KOONKepUYHIInK, 63 apa KOJIJI00 KaHa OUPUMINK
Ce3uMHH maiina keuar. CTyJeHTTep YYYH MBIHAAW Ce3UMJIEp OH AMOLMSUIApIBIH Oynarsl 0oy
caHajaT: JKajJmbl KYy4d-apakeT MEHEH J>KCTHIIMITCH JKEHUII HIICHUMIM >KaHa KaHAaTTaHyyHY
apTThIpaT, ajJl 3MU OHOKTOLITOPAYH KOJII00CY MUTMIMKCU3IUKTEPAU KEHWI OTKOpYYre kapiaam
Oeper. Hatelikana, OoroH JeHe TapOMsl MalIbITyyCy IaHa 5MEC, OIIOHAOM 3Ji€ NCHXOJOTHUSIIBIK
TYPYKTYYJIYKTy, HWIICHUMJIYY MaMujelepayd >KaHa MO3UTHUBAYY OMOLMOHAIABIK  (QOHAY
KaJIBIITaHBIPYYHYH KapakaTsl 6omyn kanat [4, 132 6.].

3. CoumajAbIK KOMIIOHEHT

KomaHganbik CHOPTTYH TYpPY Kartapbl BOJICHOON CTYIEHTTEPIWH COLUAIABIK OHYTYYCYHO
OJIyTTyy Taacup 3TeT. bupresiemkeH OOH HIIMEPAYYJYTY KaTblllyyudylapAaH TYpyKTyy 3 apa
apakeTTeHYYHY TaJlall KblIaT, OyJ1 aap/IbIH KbI3MaTTalllyy JKaHa 3 apa )kapAamIallyy KeHAYMIepYH
KaJIBIITaHABIpYyTa e0esre Ty3eT. Ap Oup OIOHUYY OIOHIYH HAThIHXKAchl KEKE apaKkeTTeplleH raHa
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IMEC, OHOKTOLIYH KOJJ00, TONTYy ©3 yOarbiHaa Oepyy, KbIMbIH KbIpAaanna KaMChI3AAHIBIPYY
’KOH/IOMYHOH J1a K63 KapaH/1bl 5KEHUH TYLIYHOT. Byl KoMaH/1a anabIHAArbl )KOOIKEPUYMINK CE3UMUH
OHYKTYPOT ’KaHa CTYJEHTTEpre KeJIeUeKTerH KeCUNITUK KaHa KOOMIYK UIIMEPIYYIYKT® 6T 3apbli
OO0JITOH ’KaMaaTThIK MINTHH MIapTTapblHa afanTalisuiaHyyra kapiam Oeper.

O1moH10 371€ TUAEPIUK canaTTapibl TapOHsIo0 e3rede MaaHure 33. OOH MPOLECCHHIE
KOMaHJaHbIH apaKeTTepUH KOOpAMHALMsUIAil ajraH, TaTaajd ydyypiapAa aHbl HIBIKTaHJbIPHII,
JEMUJITEHHU KOJITO aJlifaH KaTbIIyydyJap ce3cy3 Typae aiblpManansln TypymaT. CTyJeHTTep YIYH
MBIHAAH KbIpJlaayiap JUJIEPIUK MEKTeOu OOyI KajaT: ajap 4yeuuM KaObLl allyyHY, WIIEHUMAYY
apakeTTeHYYHY ’KaHa OIIOJI 3Jie yuypAa Oalika OroHUYYJIap/blH MUKUPUH 3CKE allyyHY YHPOHYIIOT.
OrmenTH, Boei0011 6amkapyy kaHa KOMMYHHUKAIH KOHIYMIOPYH OHYKTYPYY Y4YH IPAaKTUKAJIBIK
asHT4a KaTapbl KbI3MaT KbLIAT.

TonTyk nMHAMHMKaHBIH TaacUpHU Ja MaaHuiyy. bapa-0apa Qpu3uKalbIK AasgpAbIK JEHIIIIHMHE
KapabacTtaH, ap OMp aJlaM/IbIH CaJIbIMbI OaajlaHraH KOOMI'O TaaHBIK O0JIyy CEe3UMHM KalbInTaHaT. by
KOPrOHYY jKaHa KOILIYJIyy Ce3UMH CTYACHTTEP/I€ ICUXOJIOTHSIIBIK BIHMAHCBI3IBIKTBIH CEOCTITepUHIH
Oupu OOJyNl KairaH COLMAJABIK OOOYOJOHYY TOOOKENIMIHMH a3aiitar. Mambiryyiapaa »aHa
MelJemTepAe naiaa 60iroH OMPUMANK CE3MMH HMIICHUMIYY MaMHienepau OeKeMIen, TYPYyKTYy
JIOCTYK OaiylaHBIIITap/IbIH KAJIBIITAHbIIIBIHA 6061re TY36T.

MpIHIaH THIIKAphl, TypHUPJEpre *aHa KOOMIYK HIL-4apajapra KaTblllyy CTYIEHTTEpre
CTPECCTUK KbIpJlaaijapabl >KeHYY TaxpbliidaceiH Oeper. HaTbliika YYYH KOONKEPUMIHK,
KOpYYUYJIepyH KeHyJ Oypyycy kaHa KOTOPKY 3MOIMOHAJIBIK YbIHAYY IIApThIHIA apakeTTeHYY
3apBUTYBUIBITBL  ©3YH-03Y KapMmail Ouiyy »KaHa UYKH TYPYKTYYJIYKTYy CakTOO KOHIOMYH
KaJIBITaHABIPAaT. AJIBIHTAH KOHAYMIOP CTYJIEHTTEpre OOH KbIMBIHYBLIBIKTAPHl MEHEH TaHa 3MeC,
OILIOHJIOM 3J1€ OKYY ’KaHa KeCUNITUK MYHO3/6ry KbIIbIHUBLIBIKTAp MEHEH KYPOLIYYTre *apjam Oeper.
OrmenTHI, BoJeHO0IAy CTYAEHTTHK Y0Hpeery COLUAIAbIK aJlalTallUsHbIH )KaHa CTPECCTUH aAJIbIH
JIyyHYH KYUYTYY KypaJibl KaTapbl Kapooro 0oJioT.

4. buaum 0epyy KOMIIOHEHTH

CryneHTTuK 4Yelipese BoOJEHOON OWHOO AEH COONIYKTY YbIHAOOYY aHa COLMAIJIBIK
(GyHKUUsIapAbl FaHa SMec, OJYTTYy OmnuM Oepyy MOTEHLHMANbIH Jja aTkapaT. MambIryysiap skaHa
OIOHJAp YYypyHAa CTYIEHTTEp (HU3UKANbIK JaspIbIKTBIH UYErMHEH aJbIC YbIKKaH Oaamyy
KOHIyMIlepAy e3lewTypymeT. Herusru OmwnuMm Oepyy acHeKTHIEPUHUH OUpPU CTPATETUsUIBIK OU
KYTYPTYYHY OHYKTYpyYy Oomyn canamar. BoneiiGon O0oH KblpAaanablH Te3 aHalIM3]1ee,
aTaaHJAIITapAbIH apakeTTepuH 0aanoo ’kaHa OMp Hede CeKYHIAHbIH MUYMHJAE Ye4uM KaObll anyy
XKOHIOMYH Tajamn KelaaT. MbeIHIal Taxpbliida Kelpaaiasl Te3 0aanoo jkaHa ONTUMAILYyY YEUUM
UINTEN YbITyy KOHAYMYH KaJbIITaHABIpaT — OyJl camaT OKyyJa Ja, KeJIEeYeKTerH KECUITHUK
UIIMEPAYYJIYKTO J1a ©Te 3apbLl.

KoMMyHMKanus KeHIYMAOpPYH KajlblITaHABIPYY Ja MaaHunyy. Harelibkara skeTyy y4yH
OIOHUYJIap MaaJbIMaTTapbl AKTUBAYY ajMallyyra apracbl3 OoJyliaT: CUTHajzapisl Oepyy,
TaKTHKAJIBIK apakeTTep OOIOHYAa MaKyJJIallyy, ce3 jKaHa >KaHCOOJIOp MEHEH OMpU-OWpHH KOJJI00.
byn xennymaep ounum Oepyy TaKpbIHOACHIHBIH OUp OOIyry OOMyI KalaT, aHTKEHU ajap OWiopry
TaK aWTyy, OHOKTOLITOpre Te3 KOOI KalTapyy jkaHa YeKTeNTreH YOAKBITTHIH WYMHAE HILITOO
YKOHJIOMYH MallIbIKThIPaT.

Bozneiibosn omoH10i 371€ TapTUNTH >KaHA YIOMIKAHABIKTBI OHYKTYpYyre e0eire Ty3eT.
Y3ryJaTykcy3 MalbIryyJjap CTyI€HTTepIu 63 YOaKThIChIH Tyypa IUIaHJAIIThIpyyra, OKyY KYKTOMYH
(u3MKaIbIK aKTUBAYYJIYK MEHEH alKaJbIIITRIPYyTa KaHa Ky4yH OedymTypyyre yiperet. Mbinaaii
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TaXpBIHOA aNaplIblH JKEKe PEeKUMHH TY3YYr® >KaHa ©3YH-03y YIOITYPYy KOHIOMAYYJIYTYH
KoropyJsaTyyra kapaam oeper.

MBIHIaH THIIKAPHI, OIOH ©3 KaTalapblHAaH YHPOHYY JKOHIOMYH KalbINTaHABIpaT. Ap Oup
UITWIIMKCHA3 apakeT — Oyl KbIpAaajibl aHAIM3]106 j>KaHA KEJICYEKTETH >KYPYM-TYPYMIY OHIO0O
MYMKYHUYYJIYTY. Byl peduiekcus sxaHa ©3yH-03Y aHAIM3/100 KOHIYMY OWJIMM Oepyy TapMmarbiHa Jia
OTYII, CTYACHTTEPM KYHT KOIOII, )KOOIIKEPUYMIIMKTYY JKaHa TYPYKTYy OHYTYYT® Jasp KbLjar.

Omrentur, Bosielbon maaHwinyy OwinMm Oepyy GYHKIUSCBIH aTKapaT: al CTyACHTTEpIe
CTPATETrHsUIbIK KaHa KPUTUKAIBIK O KYTYPTYYHY, KOMMYHHUKAIUSIBIK KOHIYMIOPIY, TAPTUIITH
KaHa ©3YH-63Y aHAIM3/166 KOHAYMAOpPYH OHYKTYPOT, ajap CIOPTTYK raHa 3MecC, aKaJeMHUSIIbIK
UITMIMKTEpIMH J1a HETHU3U OO0yl Kajar.

KommiiekcTyy TanmooqoH KuiWH, OW3 BOJEHOOJIIYyH MalIbITyyJaphl CTYJIEHTTEpPIUH
CTpecCTUK Oy3yiyyJlapblHbIH ajbIH alyyHyH Y4 JAEHIDJIMHAE KOMIUIEKCTYY Taacup STepuH
AHBIKTA/IBIK:

. Ba3zanbik AeHIr’3J — cucreManyy KbIMMbUI-apakeT aKTUBAYYJIYTY apKbUIyy

OHOKOT YbIHATYY a0aJIbIHBIH AJIJIbIH allyy.

. JKMHYHU JIEHIIJ — (QU3UKAIBIK JKaHa AMOIMOHAIIBIK KEHUWII00 apKbUIYy

MYPYHTAaH 3JI€ KaJbIIITAHTaH THIHUCKI3/IaHyy jKaHa 4yapyoo JCHIIDIINH a3auTyy.

. YuyHuY A€HI33J1 — OKYY HIIMEPAYYIYTY MEHEH 3C alyyHyH OPTOCYH/IATbl TeH

CAJIMAKTYYJIYKTY CAaKTOOTO MYMKYHAYK O€preH TYpyKTyy MaMUJIeIepan TY3YY.-

Bozeiibon 6up sne ydakTa pusmkaiblk adan bl )KaKIIbIPTKAH, KOTHUTUBANK (QyHKIUSIAPAbI
OPKYHIIOTKOH JKaHa COLMANIBIK-KOMMYHUKATHBINK KOHIYMIOPAY KaJBIITAHIBIPTaH YHUKAIIYY
CHOPTTYK HWHI-apakeT Oomym caHamaT. JKeke CHOPTTYK AMCHUIUIMHAIAPIAH aibIpMaaHbII, aj
Y3TYJITYKCY3 OaapiamryyHy jkaHa KbI3MaTTallyyHY Tallall KbUIaT, OyJI aHbl CTPECCTHH raHa 3Mec,
AMOIUOHAIIBIK YapY00 KOPYHYIITOPYHYH JIa HATBIAKAIYY aJl/IbIH alyy Kypajbl KbLIar.

Kopyrynny

Byn Tanmoo neHe TapOwsi aKTUBIYYJIYTY, ©3re4e BOJIEHOO0J CHISIKTYY KOMaHIAIBIK OMOHIAP
CTYJCHTTEPIMH apachlHJa CTPECCTUK a0aIap/IblH KaHa MCUXUKAJIBIK alllbIK4a YapYOOHYH aJlIbIH
aJIyy CHCTEMaChIH/Ia KYUTYY JKaHa KOl KbIPJIyy Kypasl SKEHIUTHH bIPACTOOT0 MYMKYHIYK OeperT.

BouneiibonayH HaThIIKaIyyJdyry aHbIH CTYJCHTTHH JKAIloO HIIMEPAYYIYTYHYH HETH3TH
ACTICKTUJICpUHE KOMILUICKCTYY Taacup JTHUIIM MEHEH mapTTairaH. (OU3MOIOTHSIIBIK JEHII3JIIe
Y3TYJITYKCY3 MaIIbITyyjdap JKYpPOK-KaH TaMblp JKaHa JIeM alyy CHUCTeMaJapblHbIH WINWH
ONTUMAJIAAIITHIPYYTa, OH SMOLMOHANJBIK abanjiarsl HellpoMmeauaTtopiaopayH (dHAOp(UHIACPANH)
OHIYPYLIYH CTUMYJIALITHIPYyra jKaHa YHKyHYH TY3YJYLIYH HOpPMajJalIThlpyyra e0eire Tys3er,
OyJ1 )KaMbICBIHAH OPTaHU3MIUH KYKTOMIOPIe TYPYKTYYJIyTyH *KOropyjiarar.

[lcuxonmorusuiblk KOMIIOHEHT Ja MaaHWiIyy. Bomneiibon cryneHTTepre KOHCTPYKTHUBIYY
HMOLMOHAIJBIK JKCHWII06 JKaHa aKaJIeMUSJIBIK HIIMEPAYYJIYKTOH KOTHUTUBIMK KOTOPYIYY
MYMKYHUYJYTYH OepeT, Oyil akbUI-dC 4apuOOCYHYH TONTOJNYIIyHa TOCKOOJ 00ioT. benrucuzauk
KaHa Te3 YeUUM KaObUl alyy 3apbUTUBLIBITHl MIAPTHIH/IA OIOH MPOILECCH SMOLMOHANIBIK ©3YH-03Y
KOHTO Calyy, CTPECCKE TYPYKTYYIIYK JKaHa ©3YH-03y KO30MeJ106 KOHAYMAOPYH KalbIITaHIbIPAT,
ayap CIopTTO raHa dMeEC, OKyy/ia )kKaHa KeJIEYeKTEeTH KECUIITHK HITMEPAYYIYKTO J1a 6Te MAaHUIYY.

Commanaplk MaaHHCH TYPYKTYy KOMMYHHUKATHBIWK OailaHBIIITApAbI, KOMAaHIAIIBIK
KOOTIKEPYHMIIMK CE3MMHUH, 63 apa KOJIOOHY JXaHa TONKO TAaaHIBIK OOJyyHY KaJbIITaHIBIPYYIa
KopYHoeT. byn crpecc kaHa SMOLMOHAIABIK 4YapyOOHYH cebeOM OoJynm caHajraH COIHAJIIBIK
000YOJIOHYY KaHa KaNTBI3ABIKKA TY30H-TY3 Kapmibl Typar. KoIIeKTHBIWK HIIMEpAYYIYKTYH
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MYHO3Y JHACPIUK canaTTapibl TApOMUTANT jkaHa TICUXOJIOTHSUIBIK OackIMra Kapiibl Oydep Katapbl
KbI3MaT KbUTyy4y KYYTYY COLMANIBIK KOJIJJOOHY KaMChI3 KbLIaT.

MpbIHAaH THIIKAPHI, BOJICHO0IyH OUauM 0epyy pyHKIUACKH 1a OaiiKaaraH, ajl CTpaTerUsUTbIK
O KYTYpTYYHY, TapTUIITH, KOMMYHUKalUs KOHAYMIOPYH XaHa pedIieKCHsi MEHEH ©63YH-03Yy
AHAJIN3/100 KOHJIOMYH OHYKTYPOT.

OmureHTuIl, BOIEHOOI Y4 ASHSIAYY IbIH aJIyy MOJIEJIUH UILKE alllbIpaT: ©HOKOT CTPECCTUH
naiia OOJyUIyHYH anjablH anaT (0as3anbIk JAEHr?3J), MypyHTaH 3iie 06ap YblHATyyHYy TOMOHIOTOT
(SKMHYHM JICHID31) ’KaHa TYPYKTYY COLHAIABIK-TICUXOJIOTUSAIIBIK KOJIJJOO CUCTEMACHIH TY36T (YUYHUY
JeHr?37). byl CHOpTTYyK AMCHMIUIMHAHBI JKOTOPKY OKYyY >KalIapblHBIH OKYYy >KaHa KJIacCTaH
TBILIKAPKBI MpOrpaMMaliapblHa KUPTru3yy (akyJbTaTUBIUK JEMEHT KaTapbl 3MeC, CTYJEHTTEpIUH
NCUXO(PU3HONOTUSIIBIK OaKyOaTTBITBIH CAKTOO, aJlapJblH aKaJAEeMUSIIBIK UHTHIIMTHH JKOTOpYyJIaTyy
YKaHa TapMOHUSTYY ©HYKKOH, CTPECCKE TYPYKTYy MHCAHIbl KaJbIITAHIBIPYY YUYH CTPATETHSUIBIK
MaaHWIYY PeCypc KaTapbl Kapaayyra THHHIIL
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