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Xypaanzyii: Cyyauiin Jcunyyoa0 CHOPMuIH COM231 CYOAAn Hb MAMUPYOLIH SYUYIMEdN, CIMEI 3YUH
022191 batidan, cmpecc 60101 MY2UYYPULIH XAPUTYAH XAMAAPTbIE CYOTAX YYXAT Candap O0I0H XO2HCUIHC
batina. Ananeysa momMysadsHUuLl OMHOX CIMEIN 3YUH MO68 6alioan Hb MAMUPYObIH AHXAAPAT MOBNOPO.T,
WUL083P 2apeanm, Xo001200HULL HAPUUEULAT, MO2LOIMbIH 2YUYIM23]10 ULYY0 HONO6N062 DONI0XbIE OJIOH
VACBIH cyoaneaanyyo Homoaic 6aina. SHIXYY cyoaneaansl 30puneo Ho MoHnzonvin 0l0ymubl cazcan
Oombo2ulin TUSUIH MAMUPYOLIH MIMYIIHUL OMHOX MYSULYYPULIH MYSUWUHE MO2TOIMbIH 0apaax
2YUYIMEINMIU XaAPbyyYAaH CYOaxao OPuiUHo.

Cyoaneaano Mowneonvin otoymmubl cazcan 6embozutin auem opoayodxc oyil LLIVTHC, MYUC, MYBUC,
Ux 3acaz ux cypeyyauiin Huiim 40 mamupyun xampaeocan. Cyoaneaano Jlrowepuiin eHeoHull mecm
6onon Chunbepeep—Xanunvl HOXYO OAUONLIH MY2UYYPULIH mecmuiie awuenaxc, yp oyne IBM SPSS
Statistics 28.0 npoepammaap 6oroecpyyncan. Cydanzaanvl yp OyHe3dIC XAPAXA0 MIMYIIHUL OMHOX
myauyyp eHOep Oaiix Hb MOIOAMbIH 0apaax cyuysmedn 6yypaxmai cmamucmukuilh ay xon002001
6yxuti xamaaparmai 6atie (y2=47.596, p<0.05). Men myewyyp oHOopmau mamupiovin 6omb62
anoaImulH Xy8b ULYY OHOOpP, A6CAH OHOOHbBL Y3YYAIam b6aea 6aiican Hb moemoo2008. Xapun bazutin
COMEIN 3YUUMIU ANCUNLIAOA2 6ALUTIH MAMUPHObIH MYSULYYPULH MYSWUH Xapbyaneyl 6azea batiiaa.
Tyaxyyp y2: Cnopmoin comedn cyonran, momMysdHull OMHOX MYyeuLyyp, CROPMulLH yLiysmeaai, uoIex,
a0pan

YIAUPTI AJI

MoHron yicaa Mx, I337 CypryyJduiH CHOPTHIH YIJI aXujlaraa >KHiIsic
JKUNJT OPTeXHUH XOTKIK, OIOYTHBI CIOPTHIH JIUTUHAH TAMIPAHYYASA OpPOJIIOX
OIOYTHYYZABIH TOO HAMITAIK OaitHa. YHIICHHUN CTATUCTUKHUIH XOpOOHKI 2025 OHBI
MBIRII133p MoHT0 YIIChH XaMKI9H 145 MsHTa rapyii OI0yTaH cypaiax Oaiiraa
Oeree]] THArIIPUNAH TOJOPXOW XyBb Hb OIOYTHBI CIOPTBIH TAMI3H, T3P AyHAaa
carcan 0eMOeruiiH JIMIT MIOPBXTAH Oponnox OaiHa. (YHIOICHUHM CTaTUCTUKUIH
XOpOOHHI TaitnaH, 2025).

CIOpTBHIH CATTHJ CyU1al Hb TAMUPYJIBIH COTIAIT XOUI6II, CITTAII 3YHH 03J13H
Oaiimanm, ctpecc, Tyrmryyp OONOH TYHIDTIAIMIH ysimaa Xoiaboor cymaingar
HIMHKJIIX yXaaHbl gyxan caibap oM. OpunH YeuiH CIIOPTHIH IIMHXKIIDX yXaaH] Oue
OsUIAPBIH O3MTrAI3C TajHa CITIAN 3YHH ORITrUIMHT OHIep aMKHITBHIH YHACOH
XYUHH 3YHI 9K Y39X 00JICOH. Slmanrysa TOMIIHUN 6MHOX TYTUIYYP Hb aHXaapa

96


https://orcid.org/0000-0001-7337-5530
mailto:yumjirmaa@must.edu.mn

TOBIIOPOJ, IIUIIBIP raprair, XeAeJIreeHHH 30XUIyYIalT, OaruiiH Xapuimaa 33parT
cepreep HOJIOOIOX IPCAINTIH Oaiinar.

OJsloH yJCHIH Cydainraaraap TOMIPIHUA ©MHeX ©HIep TYIIYyp Hb
TaMHUPYIBIH TAaHWH MOAIXYHH VI axwuaraar OyypyynK, TYHIRTIAIUiH
TOTTBOPTOM Oaiai i copreep HeIeeIer 00IOXBIT TOITOOCOH Oaligar (Mathews &
MacLeod, 2012; McNally, 2018). MeH CHOPTBIH CITIDJ 3YHH IIMIKIST TOTTMOI
aBjar 0ar, TAMHPY/bIH CTPECCHIH MEHEKMEHT, ©0pTO6 UTTIX UTIAJ, TOTIONTHIH YP
IYH WIYY TOTTBOPTOH Oaijar Tamaap CYYJIMH YeWHH CyqanraaHyynl AyplcaH
OaiiHa.

Momsron Yicaa olOyTHBI CIIOPTHIH OaryyIblH CITIAJ 3YHH O359H Oalamer
CyJlaJicaH Cy/ajraa XapbhllaHTyi XOMC X9B33p Oaiiraa 6ereej sutaHTysa TAMIIHUI
OMHOX TYTUIYYPUUT TOTJIOJATHIH TYHUURTIATIN YAIAYyyJaH CyJajCcaH aKWil 1L1eeH
OaitHa. MiiMd3C HHIXYY cymainraa Hb OIOYTHBI carcaH OeMOeruiiH JUTruiH
TaMUPYIBIH CITMAT 3YWH TeNeB Oaiman OO0JIOH TYHIPTIIUHH XaMaapibir
TOOPXOUIIOX TMPAKTUK a9 XOJIOOTJONTON FOM.

CYJIAJITAAHBI APTA 3YM

Cyoaneaanwl 30punco

MOHTOJIBIH OIOYTHBI carcaH 0OMOOTHIH JUTHIH TaMHUPYIbIH TAMIDIHUN
OMHOX TYTLUIYYPUMH TYBIIMHI TOIJIONTBIH Japaax TYHLRTIONTIH XapbLyyJlaH
cyIax.

Cyoaneaansl 30puim

e OroyTHB carcaH O0OMOOTMIH JHWTHHAH TaMUPYIBIH TAIMIPOHUNA OMHOX

TYTIIYYPUKH TYBIIUHT TOJIOPXOMIIOX;

e  TyruryypwuiiH TYBIIMH OOJIOH TOTJIONTHIH JIapaaxX TYHIPTIAINIH XaMaapIibir
cyllax;
e Cynanraansl yp AYHA YHISCI3H COTMAN 3YHMH ASMMIISTMMH X3pAripd,

OOJOMKHUIT TOJOPXOIIIOX.

Xampax xypas:

Cynanraans, MOHIOJIBIH OIOYTHBI carcaH 0eMOeruiiH JUIT OpoJoX Oyi
IYTUC, MYUC, MYBUC, Ux 3acar racaH JepBeH UX cypryynuiH 40 TaMupuuH
XamparjcaH.

Cyoaneaano xapaenacan apeainan:

Cynanraany napaax cdTrJ1 3yHH YHIITIOHUHN aprawialyyablT allurias.

1. JlromepuitH eHreHuil Tect. XyBb XYHHH COTIdJ 3YHH TejeB Oaiimarn,
cTpecc, TYTIYYp, SApanT OOJIOH HIBXMMH TYBIUMHI TOJOPXOHIOXOJ ©preH
XOPATIATAAST TMPOEKTHB aprawiain oM. Yr tectuidr M. Jliomep 1948 ownpg
OomnoBcpyyiican 0ereesl CHOPTHIH CAITIRJ CyAjiall, KIMHHK CITIAI CyIUian OOJIOH
30BJIOTOOHUI1 MPAKTUKT OPTOH alIHIIa Iar.
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2. Counbeprep—XaHuHbl — TYrmyypuiiH TtecT. Hexmen — OaiimibiH
TYTIIYYPHAH TYBIIMHT TOAOPXOMIOX 30puiroop Cnunbeprep—XaHUHBI TECTHHT
amuriacad. DHAXYY TeCT Hb TyXallH YEMHH CITI3J TYTIIYYPUHH TYBLIMHI YHIJIIX
20 acyynrtaac Oypa3x Oereeji OJOH YJCBIH X3MXK33HJ HaWjBaprai, OaTtanraarait
aprawtang toororanor. ([.FOmxmpmaa, CopTeiH cITran 3yiH 3apuM acyypad,
2017)

M>3033.1511 6or06cpyynax apea

Cynmanraanet  erermymir IBM SPSS  Statistics 28.0 mporpammaap
OomoBcpyysican. XyBbCardjplH Xamaapibll TOJOPXOWJIOXOA  KOPpEIALUiH
HIMHXXWIT?, XU-KBaIpaT WAATyyp, OJ0H XYIUH 3YHINHH PerpecCUilH INHKUIT33T
ammurias. P<0.05 6aiix yex CTaTUCTUKHIAH a4 XOJIOOTIOJITOM IK Y3CIH.

Cyoaneaanv maamaenan

OHAXYY cymanraanj gapaax YHACOH TaaMmarjalyyabll I9BIIYYIIIB.

H1l: MonronsiH OIOyTHBl carcaH OeMOerwiiH JUTHHH TaMHUPYAbIH
TOMILPPHUN 6MHOX TYTIIYYPUHH TYBIIMH OOJIOH TOTJIONTHIH Aapaax TYHLATIAI
XOOPOH/I CTATHCTUKHAWH a4 X0J0O0TA01 OyXuil Xxamaapai OaifHa.

H2: ToamupaHuit eMHOX TYTHIYYP ©HAEp 0aiix Tycam TaMUPY/IBIH TOTJIONTHIH
TYWIPTTAN Oyypax xaHajaraTtail OaifHa.

TAMUPYJIBIH TAMIPAHUMA OMHOX COTIAJ 3YHMH
BAWJJIBIT TYHLTIAJIUAH XAMAAPJIBIH CYJIAJITAA

Omaxyy cynanraann LIIYTUC, MYUC, MYBUC, Ux 3acar racsH 16pBeH
UX cypryyiuiiH 40 TaMupyuH XamparicaH.

1-p xycnzem. Cyodanzaand xampazocan mamupyovii epoHXULl M3093J1271

18-c noom 2.5%
. Hee 18-25 97.5%
o Oparmii 65%
z Xyite OMArTIH 35%
1 sxun 2.5%
Carcan 6eMOOTHITH CIOPTOOP XUIIIILIICIH JKHIT 1-3 7.5%
3. 3-5 xwun 40%
5-7 xwun 35%
7-00cC 1311 15%
CHOPTHIH 33p3T, O | 33por 67.5%
4. ’ 1I 33par 10%
33par, moaryiu 22.5%
1 xun 25%
2 Ku1 32.5%
5 TyxaiiH 0arT HATA3H TOITIOK OYH HKHIT 3 KU1 20%
. 4 xun 20%
6 >xun 2.5%

Cynanraana xamMparacaH TamMup4ablH 65% Hb Iparmiu, 35% Hb
SMIrTIi 0aiiB. HacHbl XyBbA OpPOJIHOTYAbIH IMAJIHX Hb 18-25 HacHBI
ol0yTHYYA Oaiican. Cygaaraana opojuoryasid 77.5% Hb cnopthid I 6oson 11
33p3rmii TaMupyny 0alicaH Hb CyAaJraaHbl OPOJLOIrYM/ CIIOPTBIH MIIBXTIH
TYBIIHUI Typuuiarataii 6010XbIr XapyyJk 0aiiHa.
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MeH HuiiT oponoryab 57.5% Hb TyxaitH 6art 1—2 >Kui Toryox Oyi muH?
rumyysn OaiicaH Hp OaruiiH nacaH 30XHMIOJ OOJIOH TYpLUIATBIH XYYWH 3YHIC
TYTTIYYPUHH TYBIIWH] HOJIOOJOX OOJTOMKTONT HIDPXUIIDK OaitHa.

Tamupunera 37,5% v MYBUC, 25% us MYUC, 20% ve LIYTUC, 17,5%
Hb VX 3acar ux cypryyins] cypajiiiar Ol0yTHYY/ OaiHa.

THMIPHUI ©MHOX CITIAI 3YHH Oaiinan Tyruyypuidr Crinnnbeprep-XaHHHBI
TECTI3p TOAOPXOWICOH 0a cynalraaHj OpOJICOH TaMHUPYIbIH HOXLeN OaiiiibH

TYTHIYYpHHUT 3ypar 1-T xapyymas.

1-p 3ypaz. Tamupuovin mamy?IHUIL OMHOX MYULYYPUILH MYGUIUH

Tamupuovin maIMy?IHUL OMHOX MY2ULyypPUlln daiidan

38%
40%
25%

0
30% 20% 17.%
20%
10%
0%
Maiu Gara Bara Hynn Ouzep

Crimnbeprep—XaHuHbl TECTHIH YP OYHTI3p HUHT TaMup4AbiH 63%-1 ayHA O0NoH
TYYHP3C P31 TYBIIHWMA TYTIIYYp WIBPCOH OaifHa. SflmaHrysa OaruiiH cITIHI
3YHUry# OaryyaslH TaMUPYABIH TYTTIYYPHHH TYBIIUH XapblIaHTYH eHJep OalicaH
0om cotran 3ydumdi axwmwuiagar MYUWC-uiin OarwitH tamupunsia 40% Hb
TYTHIYYPTYH Y3YYJINITTOH rapcaH Hb OHIYIOT OaifB.

DOHAXYY Yp AYH Hb OaruifH cTraJ 3YHH JAOMIKIIIT, 30BJI6Tree Hb TAMHPYIBIH CITIAI

3YWH TOTTBOPTOH Oaiiai separ Hellee Y3YYIdX OOIOMKTONUT XapyyJnk OaitHa.

2-p 3ypaz. Tamupuovin cypanyoaz ux, 0330 Cypyyauiic my2ulyypuith nyeuuHmai Xapoyyyican
Hb

Tamupudwvin cypanyoaz ux, 0330 Cypyyauiic my2ulyypuiln myeuiuHmasii
Xapovyyyican Ho

Maru eniep % 20%
Onnep
Jynn  [S7I56N 0062696 71%
Bara 5% 27%
Tyrmyypryit % 14%

0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0% 100,0%120,0%140,0%160,0%180,0%200,0%
BEIIYTUC BMYUC BMYBUC OUX3ACAT

Cypanraang opoaucoH MVYUC-n  cypammpar tamupunsiH  40% Hb
Tyruryypryd, 40% e myan, 20% Hb Oara Tyruyyprai Oaiican 6o LIYTUC-g
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cypanar TamMmup4absa 12.5% ue 6ara, 37.5% #b nyHn, 37.5% vb eHnep, 12.5% Hb
Malll eHAep TYrmyypTai Oaiican. Xapudn MYBUC-n cypaninar tamupuasid 7% Hb
TYTHIYYpry#, 27% up Oara, 26% vp mnyHna, 20% Hb eHmep, 20% HH Marn eHIep
TYTHIyYpTai#l Gaiican 6on WX 3acar ux cypryyipa cypaniaar TaMupuasiH 14% Hb
TYTIyypry#, 71% up nyun, 15% Hb @HOep TYTIIyypTaii T3CH Yp AYH HIPIB.
TamMupuablH TOMIPOHUA OMHOX TYTIIYYpUHH OalAibIr TOTJIONTHIH JAapaax
TYWLPTIIMAH  Yp JYHTIM XapbllyyJcaH XapblyyJalThIl [apaax XyCHOIIT3J
XapyysaB.

2-p xycnazm. Tamupuobin mamMydIHUil OMHOX MYSULYYPUILe MO2TIOIMbIH 0apPaAax yuyImeInmaii
Xapouyyican Hv

Mam 6ara | Bara | Jyna | Oupep | Huiit

0 oHOO 0 0 17.5% 25% 42.5%
1-5 onoo 2.5% 5% 12.5% 0 20%
6-10 oHoo 7.5% 5% 7.5% 0 20%
11-15 onoo 2.5% 2.5% 0 0 5%

16-20 oHoo 7.5% 5% 0 0 12.5%

Huiit 20% 17.5% | 37.5% 25% 100%

ToMIPIHNA 6MHeX TYTmIyyp OOJOH TOIJIONTHIH JapaaX TYWUIDTTINIHNAT
XappllyyJdaH Y39Xd/ CTaTUCTUKWHH ad xojbormon Oyxuil Xamaapal WIDPCIH
(x2=47.596, p<0.05). Tyrmyyp enneptsii TamupuasiH 42.5% Hb TOTJIOATHIH YE3p
OHOO aBaaryi 0oi Tyruryyp 0ara TamMHpYbIH IyH] OHIAOP OHOO aBCaH Y3YYIdJIT
XapblIaHTyH eHzep OaiiB.

MeH KOppEISUMHAH MIMHXWITIAI33p TOMIONTBHIH TYHIPTIAN  O0JIOH
TYTUIYYPUHH TYBIIMH XOOpOHJ ceper xamaapan (r=-0.452) umdpcsH Hb TYTHIYYP
HAMAIIRX TycaM TYHLRTr31 Oyypax XaH[jlaraTair xapyyJk OaifHa.

TaMHpUABIH TOTJIONTHIH JAapaax TYUIRTr31 0a aBCaH OHOOHBI Oali UIBIT aBd
y3B211 42.5% Hb Or'T OHOO aBaaryi 6011 20% Hb 1-5 oHOO0, 20% HB 6-10 OHOO, 5% Hb
11-15 onoo, 12.5 v 16-20 oHOOT TYC TYC aBcaH OaifHa.

Cynanraanz OpoJILOTY/IbIH TOTJIONTHIH ©MHOX TYTIIYYPHIH OalIbIT 3ypar
3-T Xapyynas.

3-p 3ypae. Jlowepuiin 0H2OHUT IMECMIIP MAMUPUOLIH MY2ULYYPUTLH MYGUIULHZ N0 O0PXOILICOH
oaiioan

Cyoanzaano oponyo2uoblH myuly ypuith myeuiun

Maur oHzep e 6%

oHJIOp I 26%

JyHIT 1 47%
Oara ) 13%
TYTIyypryi

0% 10% 20% 30% 40% 50%
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TamMupyabIH TOMIP3HUN 6MHOX TYTHIYYpUIT JIromepuitH eHreHuit TecT33p
cymnaxan 79% TYTmyypuiH muHK widpesH 6on 13%-x Oara, ynacsn 8%-a ort
TYTLIYYPI'YH TC3H Yp AYH rapusi.

Cynanraanj OpOJILOTYABIH TOTJIONTBIH ©MHOX TYTLIYYpPUUAH OaiiamsIr
4eJIeeT MUARITHIH XyBbTall XapblyyJIcaH OaluIbIT 3ypar 4-T xapyyJsas.

4-p 3ypaz. Tamupuovin myzuiyypuiti 6aiionvie 66mM0602 andanmmail Xapouyyican Hby

CYoanzaano opoyocIoLIn my ey puin 6auoroe:
Gember anoarmman xapeyyyican ie

©Onnep 25% 38.5%
JyHn 38% 28.5%
bara 17% 27.5%

Maru Gara 20% 5.5%
0% 20% 40% 60% 80%

Tyryypuiie XyBb Bember anaanTteiH XVBb

Tyrmyyp eHnepTs# TaMupuabpH 6emOer anganTtsiH XyBb 38.5% Oaiican 60
TYTIIYYp Mam 0ara TaMup4asIH OeMOer anganTsiH XyBb 5.5% 0aiiB. OH3 Hb CITIAN
3yHH TOTTBOpryd Oaiijanm HbH aHxaapajl TeBJIepell, IIUHIBIp Trapraitr OOJIOoH
TOTJIOJNTHIH HAPUHBUIIAII COPTOOp HOIOOIDK OOIOXBIT HITIXK OalHa.

Cynanraasj OpoJIOTYAbIH TIMIIHUH 6MHOX TYTIIYYPHIH Oai kI 3ypar
3-T xapyyas.

3-p 3ypaz. Koppensuu wunscunzisnuii yp oyn

Carcas | Tysaims |
| Coopran | X34 | r o rorms | Cypanygar | DWCSTele {Gary o
ar wrresr | oy | ooeoR s
P VB 2y NA3ANCAKC NG
wan Sedea 33?

Coogramager 1008 oo | a2 | owa | 4x;e | oo
Xases, Cumsbapt yp avw 1000 Q452 L300 L &8
TornomTew YIyRanT 1.000 2063 0.380 0058
Cypansasr Syprypns 200 -5 7" ] 0177
Cerzes Gaubansis croproop 1500 0848
DESIANNIC I N
Ty GarT s xon 1000
Tomenx; Sakea 237 |

KoppensiuuiiH IMWHKXWITIATIRp XYUUH 3YWIC Tyc OYpHHH XOOPOHIBIH
XamaapJibIl TOOLICOH 0a XyBbcardyyAblH Xxamaapiell -1<0<] X00poHAOX yTraap
aBcal. Koppemsauuiia koaddunuentuitn yanap:

*  0<=r<=0,5 yen X,y X3OMXHUIIXYYHYYA LIyyA (3€par), CyJ xamaapanTan
0.5<=r<=1 yen X,y XoMXHUTI3XYYHYYA IIyy[ (3€par), XY4IT3i XxaMaapanTan

-1<=r<=-0,5 yem X,y X3MXKHIJIDXYYHYYZ YpBYY (ceper), Xydrdii
xamaapanran

-0.5<r<0 yen X,y XaMXHUTAIXYYHYYA IIyya (3epar), Cyll XxamaapanTai OaiiHa.
Cnunbeprep-XaHUHBI TECTUIH Yp AYH O0OH cnopthiH 33par (1=-0.047)
Oaiiraa Hb 3epar Oerees Cyi xamaapaiTail 6aliraa 60JI TOIJIONTHIH Y3YY/IAIT OOJIOH
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carcan OeMOerwiiH CHOPTOOp XHUIIJLIICOH kui 1=0.360 HEp myyn Oyoy cyn
xamaapaiTtai Oaiiraar xapyysok OaiiHa. YyH9I3C XaMIuiiH ux yrraraii Oytoy r=-0.452
XaMaapIIbIH YTTHIT aBY Y33X3/] TOTJIOATHIH Y3YYJIDAT OOJIOH TYTIIYYpHiiH Oaiigan Hp
ceper OereeJ1 xyurdii xamaapantaii 6aitna. (Dennick, 2011)

4-p xycnsem. OnoH XyuuH 3yiauitn pezpecc
Model Summaryb 6a ANOVA wiunorcunziz

Toouoo.1-con Durbin- .
Model R R Square cT.amiaa Watson F Sig.
1 0.920° 0.284 0.821 2.146 0.284 0.000°
a. Predictors: (Constant), CiopTsis 39par, Criiibepr-XaHHHbI TYTIIYYPUIH Yp AyH, TOrIONTHIH qapaax
ryHLIITII
b. Dependent Variable: Carcan 6eM06ruiiH CIOPTOOP XUYIIILIICIH HKHUI

Perpeccuiin  3arBapblH  WTrAATH  3coxuidr  manracan  ANOVA
MIMHKAITIZHAR Yp AyHTI3C Xapaxan F=0,284 tyyamit aa xom6ormon 0.000<0,05-
aac Oara  Oaifraa Tyl TOTJIONTHIH Japaax TYWLRTIDJ, TYTIYyp Xo€p Hb
CTaTUCTUKUIH a4 X0n0ornonTou Oaiixa.

Cynmanraanbl 3arBapeiH Durbin—Watson koaddunment 2.146 rapcan Hb
YILIPTIUTHAH aBTOKOPPEIISIIMIAH acyyaai Oara Oairaar MiaTrak OaitHa.

XOJDJINYYJI2I

OHAXYY cylajiraaHsl yp OYH Hb OJIOH YJICHIH CIIOPTBIH C3TI3J CYAJIAJIBIH
CylanraaHyynTail HUWIXK OaiiHa. Oepeep XdI037 TAIMIPIHUA OMHOX TYTIIYYP
oHJep 0aliX Hb TaMUPYIBIH TOTJIONTBHIH TYHIPTrAIMUr Oyypyynaar 00J0X Hb
OaTiargas.

CyymmifH yeudH cynmanraaraap ©HIOp TYBIITHUN OPCOIIOOHT CIOPTO.
OpOJILIOK OyW TaMUPYABIH CITI3J 3YHH TOITBOPTOM Oainan Hb Oue OsUIIpHIH
OdNTIANTAH AUl dyXa XYIHH 3y O0JOXBIT OHIIOIDK OaliHa. Tyxaiinban, cnopTeiH
COTI3JI 3YHH 30BJI6ree, aMbCcrallbiH Jacrai, mindfulness cyprairt, caTran Xeenuita
30XULYYJIAITBIH XOTON0epYYA Hb TaMHPYIbIH TYTWIYYpPHHT Oyypyyiaxax yp
JYHT31 OOJIOXBIT CyJJalITaaHyy/l XapyyJnKd?.

MeH cynanraanz OarvifH AT 3yHUTIH OaruitH TaMUpYIbIH TYTIYYPUITH
TyBIIMH Oara OaiicaH Hb CIOPTHIH OaWryyiiaraf, MAIPI3KIMAH CITIDI 3YHH
YIUTYIIIT?3 H3BTPYYIIIX IIaapjuiaratair xapyysok OaifHa.

JAYTHDIJT, CAHAJIL

MOHTONBIH OIOYTHBI carcaH 0eMOOruiH JIMTUHH TaMHUPYIBIH TAIMIDIHUN
OMHOX TYTIIYyp OOJIOH TOTJIONTHIH Japaax TYHITIIIUHH Xamaapibll Cyaiaxaj
Jlapaax YHJCOSH Yp IYH rapmaa. Y YHI:

1. Cynmanraanm xamparjcad TaMUPYIBIH TUHISHX XYBb] TIMIPIHUN ©MHOX
TYTLIYYP WISPCIH;

2. TyrmyypuiiH TYBIIMH eHAOp 0alX Hb TOTJIOJTBHIH Japaax TYHIDITIDI
OyypaxTaii CTATUCTUKUIH a4y XOJIOOT/IONTOM Xamaapainraii OalicaH;
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3. Tyrmyyp eHIepTsi TaMUpyAbIH 06MOeT aniaiThiH Y3YYIIT WYY OHAeD
OaiiB;

4, barwitH COTr2JI 3YWYTIH OaruitH TaMHpYABIH TYTIIYYPHHH TYBITHH
XapbllaHTyl Oara OaiicaH;

5. Ux, mpp cypryyiawiiH CHOpPTHIH Oaryymaj CAITII 3YHH AIMIKIOT,
36BJIOTOOHUI TOITONIOOT XOTXKYYIIIX X3PATIdI Maapasara eHuep OaiiHa.

CAHAUJIL 36BJIOMK

e Ux, mdda CypryyduilH CHOPTBIH Oaryygax CHOPTBIH COTIAJT  3yHY
AKWIITYyJax;

e  ToMIPAIHUN 6©MHOX CITIAJ 3YWH YHAIT33T TOTTMOJ XUHX;

e Tammpumazn 30puyicaH CTpecCHilH MeHeXMeHT, mindfulness, catran 3yiH
OdITIANHIAH CypTanT 30XMOH OalTyynax;

e  OwnaiiH OOJIOH IMYKHUTAIT CITTAJI 3YHH 30BIOTOOHHHN IAT(HOPM XOrKYYIIX;

e  CrHopThIH CITTAI CY/UTAJIBIH YHAICHUHN XOMXKIIHHUM Cyanraar eprexyyiX.
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