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Ñòðåññ áà 
ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíä

Áèäíèé îþóí ñàíàà áîлîí äîòîîä óõàìñàð ýð¿¿л áàéõ ¿åä áèä ººðñäèéí õýðýãöýý 
áîлîí ãýð á¿лèéí àñóóäлàà øèéäâýðлýõ àðãà çàì õàéõ, èðýýä¿éãýý òºлºâлºõ 
÷àäâàðòàé áàéäàã. Ãýâ÷ õýò èõ ñòðåññ íь áèäíèéã ýð¿¿л áóñ áîлãîæ, àìьäðàлûí 
àñóóäлóóäàà äàâæ ãàðàõ ÷àäâàð ìóóòàé áîлãîäîã.

 Àæèл íь àþóлòàé, õýò îлîí öàãààð, õýò õóðäàí, ýð÷èìòýé àæèллàõ ¸ñòîé, 
ò¿¿íäýý õºòлºãäºæ áàéãàà þì øèã ìýäðýãäýæ áàéõ íь àæèл÷äûí ñýòãýöèéí ýð¿¿л 
ìýíäèéã ãýìòýýäýã. Õýðõýí ¿éлäâýðýý èл¿¿ ýð¿¿л îð÷èíòîé áîлãîõ âý:

• Äàðãà íàð íь àæèл÷äûã øèéäâýð ãàðãàõàä îðîлöóóлàõ, õ¿íäлýõ àðãà çàì 
îлîõ ¸ñòîé áîлîõîîñ òýäíèé øèéäâýðèéã õ¿÷èíã¿é áîлãîæ õ¿÷лýí äàðàõ ýñâýл 
àéлãàõ ¸ñã¿é;

• Àæèл÷äûí àìьäðàлûí ñòàíäàðòàä õ¿ðýõ¿éö, àæèллàã÷äûí ãýð á¿лèéã 
òîãòâîðòîé áàéлãàõ öàлèí, óðàìøóóлàл ºãºõ ¸ñòîé;

• Àæèллàã÷äûí áîäîõ áîлîí ìýäðýõ ÷àäâàðò íºлººлºõ õîðòîé õèìèéí 
áîäèñûã àæлûí áàéðàíä àøèãлàõûã õîðèãлîõ ¸ñòîé;
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• Àæèл÷èä àæлûí áàéðàíäàà áàõàðõàõ ñýòãýлòýéãýýð ÷àíàðòàé á¿òýýãäýõ¿¿í 
õèéõ öàã, ìàòåðèàлòàé áàéõ ¸ñòîé;

•	 Àæèллàã÷äûã àæлûí áàéðàíä õîîðîíäîî ÿðèлöàõ, íèéãìèéí õàðèлöààíä 
îðîõûã õîðèãлîõ ä¿ðýì õýðýãлýõèéã çîãñîîõ ¸ñòîé;

•	 Ñýòãýöèéí ýð¿¿л ìýíä áîлîí åð íь ýð¿¿л ìýíäèéí àñóóäàлä è÷ýýõ, 
øîîлîõ õàíäлàãà îðóóлàõã¿é áàéõ ¸ñòîé áà ýäãýýð àñóóäàлäàà ¿éл÷èлãýý àâàõ 
áîлîìæîîð äýìæèõ ¸ñòîé.

Ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí àñóóäëûí 
ò¿ãýýìýë øàëòãààí
Õ¿í á¿ð ýíý á¿лýãò òîäîðõîéлñîí øèã àñóóäàлã¿é 
áîлîâ÷ ñýòãýöèéí ýð¿¿л ìýíäèéí àñóóäàл õ¿íäýð÷ 
áîлíî. Õ¿í ººðèéí äàâàí òóóлàõ (àñóóäàл 
øèéäâýðлýõ) ÷àäâàðààñ õýòýðñýí ç¿éлòýé í¿¿ð 
òóлàõ ¿åä èõýâ÷лýí ñýòãýöèéí ýð¿¿л ìýíäèéí 
àñóóäàлòàé áîлîõ ìàãàäлàлòàé áàéäàã. Çàðèìäàà 
ñýòãýöèéí ýð¿¿л ìýíäèéí àñóóäàл íь òîäîðõîéлæ 
áîлîõóéö øàлòãààíã¿é áàéäàã áà ÿàãààä õýí 
íýãýí íь èéì ýìãýãòýé áîлñíûã áèä ìýääýãã¿é. 
Øàлòãààíààñàà ¿л õàìààðàí ñýòãýöèéí áîлîí 
ñýòãýл õºäлºлèéí ºâ÷èí çîâóóðèàñ áîлæ 
øàíàлæ áàéãàà õ¿ì¿¿ñò òýäíèé àñóóäлûí òàлààð 
ÿðèлöàõ, ýð¿¿л ìýíäèéí àæèлòíû òóñлàìæ àâàõ 
õýðýãöýý ãàðäàã. Õ¿ì¿¿ñò àñóóäàл ¿¿ñãýæ áàéãàà 
¿éлäâýðèéí íºõöºлèéã ººð÷лºõèéã àæèл îлãîã÷ 
íàðààñ øààðäàõ ¸ñòîé.

Àéäàñ

Àéäàñ íь íýãýí òºðлèéí ñòðåññ þì. Äàðãà áîлîí 
àõлàã÷èä íь àæèл÷äûã ýâлýлäýí íýãä¿¿лýõã¿é 
ãýñýí çîðèлãîòîéãîîð èõýâ÷лýí àлáààð àéäàñ áèé áîлãîäîã. Óäèðäлàãà íь 
àæèл÷äûã õàлàõ, õàð æàãñààлòàä îðóóлàõ, õ¿÷èðõèéлýõ áîлîí áóñàä òºðлèéí 
õàðьöààãààð ñ¿ðä¿¿лæ áàéãàà áîл òýä àæèл÷äûí áîлîí õ¿íèé ýðõèéí çàðèì 
õóóлèéã çºð÷èæ áàéæ áîлîõ þì. Õýäèé òýä èл õàðàãäàõ áàéäлààð ºâòãºõã¿é 
áàéãàà ÷ òàíû ñýòãýöèéí ýð¿¿л ìýíäèéã õîõèðîîäîã. 419-ð õóóäàñíààñ Àéäàñòàé 
õàìòäàà í¿¿ð òóлàõ ¿éл àæèллàãààã ¿çíý ¿¿.

Стресс ба сэтгэцийн эрүүл мэнд
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Àéäñûã äàâàí òóóëàõ

 Áèä äàðãà áîлîí ò¿¿íèé ãàð õºл áîлñîí õ¿ì¿¿ñ áèäýíä þó õèéõ áîл 
ãýæ èõ àéäàã áàéñàí. Õýí ÷ çîâæ 
øàíàлàõ áóþó àæèлã¿é áîлîõûã 
õ¿ñýõã¿é áàéлàà. Ãýâ÷ ýíý àéäàñ, 
õ¿÷èðõèéллèéí çàíàлõèéлýл íь 
òýäíèé õàìãèéí õ¿÷òýé õýðýãñýл áà 
áèä ò¿¿íèéã íь äàâàí ãàðàõ ¸ñòîé 
ãýäãèéã îéлãîñîí. Áèä àæèл÷èä 
áîлîí ýìýãòýé÷¿¿ä ÷ áàñ õ¿í ãýäýã 
¿¿äíýýñ ýðõèéíõýý òºлºº õàìòäàà 
òýìöñýí þì.

Ýäèéí çàñãèéí 
àþóëã¿é áàéäàë

Õ¿ì¿¿ñ ìºíãº îлîõ 
õýðýãòýé ó÷ðààñ ¿éлäâýðò 
àæèллàäàã. Îðлîãî 
îлîõ íь òîäîðõîéã¿é 
áîл ñýòãýлä äàðàìò áèé 
áîлíî. Ýñâýл àæèлã¿éäýл 
íь ãýð á¿лèéí ñàéí 
ñàéõàíä çàíàлõèéлæ 
áàéãàà áîл ýíý íь 
àæèл÷äàä àéäàñ, áàñ 
ñòðåññèéã áèé áîлãîäîã. 
¯éлäâýðèéí ýçýä 
èõýâ÷лýí àæлûí áàéðûã 
öººð¿¿лíý, í¿¿æ ÿâíà 
ãýõ çýðãýýð ñ¿ðä¿¿лäýã áà 
èéì áàéäлààð àæèл÷äûã 
áàéíãà àéлãàäàã. Àæèл 
îлãîã÷äîä ãîìäîллîñîí 
àæèл÷äûã õàлíà ãýæ 
ñ¿ðä¿¿лäýã áîлîõîîð 
àéäàñ íь øóäàðãà áóñ 
ÿâäлûí ºìíº àìàà 
õàìõèõàä õ¿ðãýäýã.

Нийгмийн аюул ба шийдэл
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Àæëûí à÷ààëàë

Áèå áÿлäàð, îþóí ñàíàà ýð¿¿л áàéõûí òóлä áèäýíä àìðàлò õýðýãòýé. Îлîí öàãààð 
áîлîí àìðàлòûí ºäºð àæèллàñíààð áèäíèé áèå, îþóí ñàíàà ñòðåññò ºðòäºã. 
Èл¿¿ öàã íь ãýð á¿л, íàéç íºõºäòýéãºº ºíãºðººõ áèäíèé öàãèéã õÿçãààðлàæ, 
ýð¿¿л õàðèлöààòàé áàéõ áîлîìæèéã ¿ã¿é áîлãîäîã. Õýò îлîí öàãààð á¿õíýýñ 
òóñãààðлàãäñàí, ãàíöààðäñàí, áàñ òóéлäñàí ìýäðýìæèéã áèäýíä òºð¿¿лäýã.

 Èл¿¿ èõèéã áàãà öàãò ¿éлäâýðлýõ 
à÷ààлàл íь àæèл÷äàä õîð õºíººлòýé. 
ßлàíãóÿà ¿éлäâýðèéí äàìæлàãà 
õýòýðõèé õóðäàí áàéñíààð àæèл÷äûã 
õèéæ áóé íîðìîî èл¿¿ ñàéí õèéлãýõýýð 
¿éлäâýðлýлèéã õóðäàñãàõàä íºлººлäºã. 
Õ¿íèé áèå, îþóí ñàíàà àæлûí ºäðèéí 
äóíäóóð àìðàõ, äàñãàл õèéõ, ýð¿¿л 
áàéõûí òóлä îлîí áîãèíî çàâñàðлàãà 
àâàõ õýðýãòýé áîлäîã. Çàðèì ¿éлäâýð 
¿éлäâýðлýлèéã íýìýãä¿¿лýõèéí òóлä õýçýý 
÷ õèéæ ÷àäàõààðã¿é íîðì ºã÷, à÷ààллûã 
èõýñãýäýã. Àæèл÷èä ¿éлäâýðлýлèéí íîðìîî 
áèåл¿¿лýýä áàéõ òóñàì ¿¿íèéã óлàì 
íýìýãä¿¿лæ áàéäàã.

Àæëûí õàðèëöàà

Äàðãà, àõлàã÷, õàìãààлàã÷ áîлîí áóñàä àæèл÷äûí õàðèлöàà ìºí ñòðåññò îðóóлäàã. 
Çàðèì õ¿ì¿¿ñ àìьäðàлûã èл¿¿ õÿлáàð áîлãîæ áàéõàä çàðèì íь ¿éлäâýðèéí 
äîòîð, áàñ ãàäíà, àæèл äýýð èл¿¿ õýö¿¿ íºõöºл áàéäлûã áèé áîлãîæ áàéäàã. 
Ýäãýýð õàðèлöààã ººð÷лºõºä õýö¿¿ áàéäàã áà ÿлàíãóÿà òýäãýýð õ¿ì¿¿ñ íь òàíû 
àæèл ýñâýл öàлèíã ìýääýã õ¿ì¿¿ñ áàéâàл ¿íäñýíäýý ººð÷лºõ áîлîìæã¿é.

 Àæèллàã÷èä áóñàäòàéãàà ýâлýлäýí íýãäýõ ÷èí õ¿ñýлòýé áàéñíààð äàðãà áîлîí 
¿éлäâýð÷íèé ýâлýлòýé èл¿¿ òýãø õàðèлöààíû òºлºº òýìöýõ àðãûã îлæ ÷àäíà. 
Ãýâ÷ äàðãà íàð èõýâ÷лýí àæèл÷äûã òóñãààðлàõ ýñâýл ãàíöààðàíã íь àæèллóóлàõ, 
áóñàäòàé ÿðèлöàõ áîлîí áóñàä àæèл÷èäòàé õîлáîîòîé áàéõûã íь õîðèãлîñíîîð 
òýäíèéã íèéãìèéí íýã õýñýã ãýäãýý ìýäðýõýä õ¿íäðýлòýé áîлãîäîã.

Стресс ба сэтгэцийн эрүүл мэнд
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ªºðèéãºº õ¿íäëýõ

ªºðèéãºº õ¿íäлýõ, ººðèéãºº ¿íýлýõ èòãýл áèäíèéã ºñºæ 
òîì áîлîõ ÿâöàä áèäíèé àæèл, ãýð á¿лèéí õàðèлöààíààñ 
¿¿ñäýã. ªºðèéãºº õ¿íäлýõ íь áèäíèé ñýòãýöèéí áîлîí 
ñýòãýл õºäлºлèéí ýð¿¿л ìýíäèéí ÷óõàл õýñýã áîлäîã. 
Áèä ººðñäºäºº ýåðýã ãýðýл îлæ õàðàõ ¿åäýý ºäºð 
òóòìûí àñóóäлàà èл¿¿ ñàéí øèéäâýðлýõ ÷àäâàðòàé 
áîлäîã.

 Îлîí àæèл÷èí àìьäðàлûíõàà èõýíõ öàãèéã 
¿éлäâýðèéí õàíàí äîòîð àìьäàð÷, ãýð á¿л 
íàéç íºõäººñºº õîл ºíãºð¿¿лñíýýð òýäíèé 
ººðèéãºº õ¿íäлýõ õ¿íäлýл àæлààñ õýò èõ 
øàлòãààлàõ áîлãîäîã. Äàõèí äàâòàãääàã 
íýãýí õýâèéí àæèл, öººõºí çàâñàðлàãà 
ýñâýл àìðàлò, ìºí äàðãà íàð íь õàøõèð÷ 
äîðîìæèлäîã, íàéç íºõºäòýé áîлîõ, 
õàðèлöàà òîãòîîõ öàã õîìñ áàéõ çýðýã 
íь àæèл÷äûí ñýòãýöèéí ýð¿¿л ìýíäèéí 
àñóóäлûã ¿¿ñãýäýã.

Àæëûí îð÷èí

Àæлûí áàéðàí äàõь îлîí ñºðºã íºõöºл áàéäàл, õýò èõ äóó ÷èìýý, õýò òîä ýñâýл 
á¿äýã ãýðýл, õýò õàлóóí ýñâýл õ¿éòýí îð÷èí, äàõèí äàâòàãääàã õºäºлãººí á¿õèé 
àæèл, ìóóãààð íºлººлºõ õèìèéí áîäèñòîé àæèллàõ çýðýã íь ñýòãýл ò¿ãøèлò áîлæ 
ñòðåññ ¿¿ñãýäýã. Ò¿¿í÷лýí óãààõ òºõººðºìæ õàíãàлòòàé áèø, õóâèéí íóóöàà 
õàäãàлàõ áîлîìæã¿é ýñâýл àæлûí áàéð íь ¿ðãýлæ áîõèð áàéäàã áîл ýäãýýð íь 
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÷ ìºí àæèл÷ûí ñýòãýöèéí ýð¿¿л ìýíäýä íºлººлäºã. Ýð¿¿л àõóéí øààðäлàãà 
õàíãààã¿é ýñâýл õîîл èäýõ õýñýã íь õýò èõ õ¿íòýé áàéõ íь àæèллàã÷äûã ñòðåññò 
îðóóлäàã.

Àæëûí áàéðàí äàõü ãýìòýë áýðòýë

Àæлûí áàéðàí äàõь ãýìòýл íь àæèллàã÷äûí áèåèéí ýð¿¿л ìýíäèéã õîõèðîîõ íь 
ìýäýýæ þì. Ãýâ÷ ýíý íь ìºí òóõàéí àæèлòíûã áîлîí õýí íýãíèéã ãýìòñýíèéã íь 
õàðñàí ººð àæèлòíû ñýòãýöèéí ýð¿¿л ìýíäýä õîð íºлºº ¿ç¿¿лäýã. ªºðºº ýñâýл 
õýí íýãýíä òîõèîлäîæ áàéãàà ãýìòýл áýðòлèéã õàðæ, áèåýðýý òóóлñíààð àæèлòàíä 
ººðèéãºº ¿íý öýíýã¿é ìýò áîäîõ, àþóлã¿é áóñ, àéäàñòàé, áèåý õàìãààлàõ 
÷àäâàðã¿éãýý ìýäýð÷, äýлõèé åðòºíöºä áîлîí ýðãýí òîéðíûõîíäîî ¿л èòãýõ 
ìýäðýìæèéã òºð¿¿лäýã. Ýäãýýð íь òàíû îþóí ñàíààíä ÿìàð èõ à÷àà áîлæ áàéãààã 
ìýäýõ ñºõººã¿é áàéñíààð îñлîîñ áîлæ îлîí æèлèéí òóðø ñýòãýöèéí ýìãýãòýé 
ÿâæ áîлíî. 

 Èõýâ÷лýí ¿éлäâýðò ãýìòýл ýñâýл á¿ð ¿õýл òîõèîлäîõîä õ¿ì¿¿ñò ººðò òºðñºí 
ìýäðýìæýý ìàðòàæ, õàÿæ ÷àäàõ áîлîìæ îлãîäîãã¿é òóл àæèллààä л áàéäàã. 
Õàìãèéí ìóó íºõöºл áàéäàлä ÷ ¿éлäâýðèéí óäèðäлàãà àñóóäàл òîõèîлäñîíûã 
õ¿лýýí çºâøººðºõ, ¿éлäâýðлýлèéã çîãñîîõîîñ òóñ òóñ òàòãàлçäàã. Íîöòîé îñîл 
ãàðñíû äàðàà á¿õ ¿éлäâýð äàÿàð àæèл÷èä ñýòãýл ñàíààíû öî÷èðäîлä îðæ, 
øàíàлæ ýõýлäýã. 

 Õîðòîé õèìèéí áîäèñò ºðòºõ íь ìºí ñýòãýöèéí ýð¿¿л ìýíäèéí àñóóäàл ¿¿ñýõ 
øàлòãààí áîлäîã. Èéìýðõ¿¿ àñóóäàлòàé ¿åä áèåèéí ýð¿¿л ìýíäèéí àñóóäлûã 
ñýòãýöèéí àñóóäлààñ ÿлãàæ ñàлãàõàä ìàø õýö¿¿. Áèåèéí ãýìòýл ýñâýл àðõàã 
ºâ÷èí, òóõàéлáàл òîлãîéíû ãýìòýл, ýìèéí ãàæ íºлºº áîлîí àðõàãøñàí ºâäºлò 
çýðãýýñ øàлòãààлæ ñýòãýöèéí ýð¿¿л ìýíäèéí àñóóäàл ¿¿ñäýã. Èõýâ÷лýí àæèл÷èä 
àæлàà àлäàõààñ, õ¿÷ýýð òºлáºð òºл¿¿лýõýýñ àéí ãýìòлýý íóóõ íь àñóóäлûã óлàì 
õ¿íäð¿¿лäýã. 

Øèíý ãàçàð ðóó øèëæèõ

Ýêñïîðòûí ÷èãлýлèéí ¿éлäâýð¿¿ä íь àæèлòàíä àæèл, îðлîãî ñàíàл áîлãîæ ìàø 
õîлîîñ õ¿ì¿¿ñèéã òàòäàã. Çàлóó ýìýãòýé÷¿¿ä ýíý ¿åä èõýâ÷лýí àæèл îлîõûí 
òóлä ãýðýýñýý í¿¿äýã. Çàðèìäàà ¿éлäâýð¿¿ä õîлîîñ èðñýí àæèллàã÷äûí äàíñíààñ 
ìºíãº ñóóòãàí äîòóóð áàéðûã àæèлòàé îéð ýñâýл ¿éлäâýðèéí äýýâýð äýýð 
áàéðøóóлäàã. ¯éлäâýð îðîí ñóóöààð õàíãàäàã ÷ áàé, ¿ã¿é ÷ áàé ººðèéí ãýð á¿л, 
îлîí íèéò, ñî¸л, ººðèéí äàññàí àìьäðàлûí õýìíýлýýñ õîл àìьäðàõ íь òýäýíä 
ãàíöààðäìàл ìýäðýìæ òºð¿¿лæ, ãýðýý ñàíàõ áàéäàлä õ¿ðãýäýã. 

Стресс ба сэтгэцийн эрүүл мэнд



516

Ãàíöààðäàë

ªºðèéí õàéðòàé, ñàíàà òàâьäàã õ¿ì¿¿ñýýñ õîл áàéõ íь èõýíõäýý õýö¿¿. Ìºí 
áóñàäòàé óóлçàæ øèíý íàéçòàé áîлîõîä, ÿлàíãóÿà ººð ãàçàð, ñî¸лîîñ èðñýí ýñâýл 
òà õýò îлîí öàãààð àæèллàæ ÿäàðñàí áîл èõ õýö¿¿ áàéäàã.

Á¿ëãýýð àìüäðàõ íºõöºë áàéäàë

¯éлäâýðèéí äîòóóð áàéðíû íºõöºл íь èõýâ÷лýí õ¿íä áàéäàã. ¯éлäâýð íь äîòóóð 
áàéðààð õàíãàäàã ýñâýл ¿éлäâýðèéí îéðîлöîî îлîí õ¿íòýé îð÷èíä ºðººãºº 
õóâààäàã ÷ áàé àль àлèíä íь àæèл÷èä ñàéí òàíèõã¿é õ¿íòýé, õóâь õ¿íèé íóóöлàл 

íь õÿçãààðлàãäìàл áîлæ õ¿÷ýýð õàìò 
àìьäàðäàã. ªìíº íь çºâõºí ãýð 

á¿лòýéãýý àìьäàðäàã áàéñàí õ¿ì¿¿ñ 
ýñâýл õºäºº îðîí íóòãààñ èðñýí 

õ¿ì¿¿ñò ãàíöààðàà áàéõ îðîí 
çàé ¿ðãýлæ áàãà áàéäàã áà ýíý 

íь ìàø èõ ñòðåññò îðóóлäàã. 
Ýíýõ¿¿ ñýòãýл ñàíààíû ñòðåññ 
äýýð áèåèéí ýð¿¿л ìýíäýä 
àþóлòàé íºõöºл áàéäàл, 
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øàõöàлäñàí, õàíãàлòòàé ãàðö áàéõã¿é, ãàлûí àþóлòàé, õàíãàлòòàé óãààлãûí ºðºº 
ýñâýл óñàíä îðîõ ãàçàð áàéõã¿é, õîîлíû ãàçàð, õîîл õèéæ áàéãàà áîлîí õîîллîõ 
ãàçàð íь öýâýð áèø áàéõ çýðýã áóñàä õ¿íäðýл¿¿ä íýìýãäýõ òóñàì ºâ÷лºл áîлæ 
õóâèðäàã.

Áèäíèé îðîí íóòàã áà ãýð á¿ë

Çàлóó õ¿ì¿¿ñ, ÿлàíãóÿà çàлóó ýìýãòýé÷¿¿ä ¿éлäâýðò àæèллàæ ýõлýõ ¿åä îðîí 
íóòãèéíõàà óлàìæлàлò ñî¸л, àìьäðàõ àðãà çàìàà ñàéí ìóó àль àль òàл ðóóãàà 
ººð÷èлæ ýõýлäýã. Õ¿ì¿¿ñ óóãóóл íóòàãòàà ººðººð õàíäàæ ýõýлäýã áà çàлóó 
õ¿ì¿¿ñ õýðõýí ãàçàð òàðèàлàí ýðõýлäýã áàéñíàà “ìàðòäàã”.

 Øèíý áèçíåñ íь õºäºº îðîí íóòãèéí á¿ñ áàéñàí ãàçàð òàíèõã¿é õ¿ì¿¿ñ 
àâ÷èð÷, äóó ÷èìýý, çàìûí õºäºлãººí, ãýìò õýðýã, áàñ áîõèðäлûã èõýñãýäýã. Ãýð 
á¿лòýéãýý õàðьöàõ áîлîí îðîí íóòãèéíõàà àõìàä õ¿ì¿¿ñèéã õ¿íäлýõ õàðèлöàà 
íь ººð÷лºãäºæ áîлîõ áà ýäãýýð íь àæèл÷äûã áîлîí ¿éлäâýðò àæèллàõã¿é áàéãàà 
õ¿ì¿¿ñèéã õ¿ðòýл ñòðåññò îðóóлäàã. Õóó÷íû àðãààð äàâàí òóóлäàã áàéñàí 
àìьäðàлûí çàì íь ººð÷лºãäºæ, äàõèí àæèллàõàà áîльæ ýõлýõýä õ¿ì¿¿ñ ìàãàäã¿é 
ñýòãýöèéí ýð¿¿л ìýíäèéí àñóóäàлòàé áîлæ ýõýлæ áîлíî.

 Áóñàä ººð÷лºлò íь ãýð á¿лèéí õ¿ðýýíä áèé áîлîõ áà ýìýãòýé÷¿¿ä ãýíýò 
ãýðýýñýý ãàäóóð àæèллàæ, ýðýãòýé÷¿¿ä íь èл¿¿ áàãà îðлîãîòîé áîлîõ ýñâýл 
ãýðòýý èл¿¿ îéð ¿лäýæ, ãýð á¿лýý àñðàõ àæлûã èл¿¿ èõ õèéäýã. Çàðèìäàà ýäãýýð 
õ¿éñèéí ¿¿ðãèéí ººð÷лºлò íь ñàéí áàéäàã: ýìýãòýé÷¿¿ä èл¿¿ õàðààò áóñ áîлæ, 
ýðýãòýé÷¿¿ä õ¿¿õäýý ºñãºõ áîлîí ãýð á¿лýý òîõèíóóлàõ àæèлä õóâь íýìðýý 
îðóóлæ ñóðäàã. Ãýâ÷ ¿¿íòýé àäèл ººð÷лºлòèéã ººðñäèéí ñîíãîлòîîð áèø õ¿÷ýýð 
õèéõ íь òýäýíä õîð íºлººòýé áàéäàã. Ýíý ººð÷лºлò íь òýäíèé õ¿ññýíýýð ÷ áàé, 
¿ã¿é ÷ áàé ººð÷лºлò íь èõýâ÷лýí ãýð á¿лèéí õàðèлöààíä ñòðåññ, äàðàìòûã 
àâ÷èðäàã.

Àæëààñ ãàäóóðõ 
àñóóäëóóä

Ãýð á¿лèéí ãèø¿¿í ºâ÷òýé, ãýð 
á¿лèéí àñóóäàл õ¿íäðýлòýé áîлæ 
ýñâýл íàéç íь õîл õîò ðóó í¿¿ñýí 
¿åä ñòðåññ ¿¿ñäýã. Àæèл îлãîã÷ 
íь àæèл÷äàä ÷ºлºº ºãºõã¿é 
áàéõ, àæлààñàà õàлàãäàíà ãýñýí 
àéäàñã¿éãýýð ¿éлäâýðýýñ ãàäóóð 
àñóóäлàà øèéäýõ öàã îлäîõã¿é 
áàéõ íь èл¿¿ èõ ñòðåññòýé 
áîлãîäîã.
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Ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí íèéòëýã 
àñóóäëóóä
Õýäèéãýýð ìàø îлîí òºðлèéí ñýòãýöèéí ýð¿¿л ìýíäèéí àñóóäàл áàéäàã ÷ 
õàìãèéí íèéòлýã íь ñýòãýл ò¿ãøèõ, ñýòãýл ãóòðàл, àðõè, ìàíñóóðóóлàõ áîäèñûí 
áóðóó õýðýãлýý áàéäàã. Ñòðåññ íь ñýòãýöèéí ýð¿¿л ìýíäèéí àñóóäàл áèø þì. 
Õýäèé òèéì ÷ áèä ñòðåññòýé íºõöºл áàéäлààñ áîлæ áèå áîлîí îþóí ñàíààíäàà 
ñòðåññ õóðèìòлàãäâàл ò¿¿íýýñ ãàð÷ ñýðãýõ 
áîлîìæã¿é áàéäàã. Õýí íýãýí íь òóлãàð÷ áóé 
àñóóäлàà äàõèí äàâæ ãàðàõ ÷àäâàðã¿é áîлíî ãýäýã 
íь ñòðåññýýñ áîлæ øàíàлæ áàéãàà õýðýã áºãººä 
ñòðåññ íь ººðºº àñóóäàл áîлæ áàéãàà þì.

Èõýíõ õ¿íä òýäíèé àìьäðàлûí ¿å øàòàíä 
ñòðåññòýé áàéãàà çàðèì øèíæ òýìäýã 
áàéäàã áà ó÷èð íь õ¿í á¿ðò л 
õýçýý íýãýí öàãò ÿìàð íýã 
àñóóäàл òóлãàðäàã áèлýý. 
Ñýòãýöèéí ýð¿¿л ìýíäèéí 
øèíæ òýìäýã íь ãàçàð ãàçàðò 
õàðèлöàí àäèлã¿é, ÿлãàãäàõààð 
áàéäàã. Çàðèì çàí áàéäàл íь 
ãàäíû õ¿íä ñîíèí õàðàãäàæ 
áîлîõ ÷ îðîí íóòãèéí 
óлàìæлàлààð õýâèéí áàéæ 
áîлäîã. Îлîí ¿éлäâýðèéí 
óäèðäлàãóóä ãàäíû ººð ººð 
óлñûí ñî¸л, çàí çàíøèл 
õàðèлöàí àäèлã¿é àæèл÷äûã 
àæèллóóлäàã òóл ¿¿íèéã ñàíàæ 
áàéõ íь ÷óõàл þì. 

Ñòðåññ

Õ¿í ñòðåññò îðîõîä áèå õóðäàí õàðèó ¿éлäýл ¿ç¿¿лæ, òýìöýõ ýñâýл ñòðåññèéí 
øàлòãààíààñ çóãòàõàä áýлýí áîлäîã. Ýäãýýð íь àéäñûí øàлòãààíû íºлººлºлòýé 
àäèлõàí þì. Áèåä òîõèîлäîõ çàðèì ººð÷лºлò¿¿ä:

• Ç¿ðõíèé öîõèлò ò¿ðãýñýæ ýõлýõ;

• Öóñíû äàðàлò èõñýõ;

•	 Àìьñãàл ò¿ðãýñýõ;
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•	 Õîîл øèíãýлò óäààøðàõ.

 Õýðâýý ñòðåññ áîлîí àéäàñ íь ãýíýòèéí áºãººä íîöòîé øèð¿¿í èлýðâýл òà 
ìàãàäã¿é äàðààõ ººð÷лºлòèéã áèåäýý ìýäýð÷ áîлîõ þì. Äàðàà íь íýãýíò àéäàñ 
ýñâýл ñòðåññ àðèлàõàä  ººðèéí áèåý ààæìààð õýâèéí áàéäàлä îðæ áàéãààã ìýäðýõ 
áîлíî. Ãýâ÷ àéäàñ, ñòðåññ íь õ¿÷ áàãàòàé áàéñíàà ààæìààð õóðèìòлàãäàõ ýñâýл 
óðò õóãàöààíä ¿ðãýлæлýõ ¿åä òà ò¿¿íä íýãýíò äàññàí áàéäàã òóл áèåäýý ÿìàð 
ººð÷лºлò ãàðñíûã àíçààðàõã¿é áàéæ áîлíî.

Ñýòãýë ò¿ãøèõ (öóõàëäàõ ýñâýë ñàíàà çîâñîí ìýäðýìæ)

Õ¿í á¿ð л àéæ öóõàлäàõ ýñâýл ñàíàà çîâîõ ìýäðýìæèéã íýã öàãààñ íºãºº öàãò 
ìýäýð÷ áàéäàã. Èõýâ÷лýí ýíýõ¿¿ ìýäðýìæèéã ¿¿ñãýæ áàéãàà øàлòãààíûã òà 
ìýääýã áà ýäãýýð íь óäàлã¿é àðèлäàã. Ãýâ÷ ñýòãýл ò¿ãøèõ íь ¿ðãýлæлýõ ýñâýл 
íîöòîé áîлæ èðýõ þì óó, ÿìàð ÷ øàлòãààíã¿éãýýð äàõèí äàâòàãäààä áàéâàл ýíý íь 
ñýòãýöèéí ýð¿¿л ìýíäèéí àñóóäàл áîлæ áàéíà ãýñýí ¿ã þì. Ñýòãýл ò¿ãøèлòèéí 
øèíæ òýìäã¿¿ä:

•	 ×èíýðñýí áàñ öóõàлäñàí ìýäðýìæ 
òºðºõ;

•	 Ãàð ñàлãàлàõ;

•	 Òîãòìîл õºлðºõ;

•	 Ç¿ðõ ñàâлàõ;

Ãýíýòèéí	öî÷ðîëä îðîõ íь õ¿íä òºðлèéí ñýòãýл ò¿ãøèлò þì. Äýýðõ øèíæ 
òýìäýã äýýð íýìýýä òà ººðºº ÷ àíçààðàлã¿éãýýð ºíãºö áºãººä õóðäàí àìьñãàл 
àâ÷ ýõлýõ áà àéìøèãòàé ìýäðýìæ òºðºõ ýñâýл ÿìàð íýã àéìøèãò ç¿éл áîлîõ ãýæ 
áàéãàà ìýò ñàíàãäàõ, òýð ÷ á¿¿ õýл òà áîлîí òàíû õàìòðàí àæèллàã÷èä ºâ÷òýé 
áîлîõ, îñîлä îðîõ áîлîí íàñ áàðàõ ãýæ áàéãàà ìýò ñàíàãäàõ áîлíî. Ãýíýòèéí 
öî÷ðîл íь ãýíýò òîõèîлääîã áà õýäýí ìèíóòààñ õýäýí öàã ¿ðãýлæèлäýã. 

Ãýíýòèéí	öî÷ðîëûã	óäèðäàõàä òà àìьñãàлàà õÿíàлòäàà àâàõ îðîлäлîãûã õèéõ 
¸ñòîé. ªºðèéãºº õ¿÷лýí ã¿íçãèé àìьñãàà àâõóóл. Àль áîлîõ ã¿íçãèé àìьñãàл 
õàìðààðàà àâ÷, àìààðàà ãàðãà. ¯¿íèéã ººðèéí àìьñãàлàà á¿ðýí õÿíàлòäàà 
àâлàà ãýæ áîäîãäîõ õ¿ðòýл àль áîлîõ óäààí õèé. Õýðâýý òàíû íàéç íºõºä, ãýð 
á¿лèéíõýí ÷èíь áýлòãýãäñýí, áàñ þó õèéõýý ìýääýã áîл òýä òàíä òóñàлæ ÷àäíà.

•	 Àíõààðàл òºâлºðºõºä õ¿íäðýлòýé 
áàéõ;

• Áèåèéí ºâäºлò áàéíãà ÿìàð íýãýí 
ºâ÷íººñ áèø òàíûã óóðлàõ ¿åä èõñýæ 
áàéõ.
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Áèå ñýòãýëèéí òýíõýý áàðàãäàõ (ÿäàðãàà)

Ñòðåññ ýñâýл ñýòãýл ò¿ãøèõ íь óäààí õóãàöààíä ¿ðãýлæèлæ ýöýñò íь àæèлòíû 
äàâàí òóóлàõ ÷àäâàðààñ äàâæ “áèå ñýòãýлèéí òýíõýý áàðàãäàõ” áóþó ÿäàðãààíä 
õ¿ðäýã. Áèå ñýòãýлèéí òýíõýý áàðàãäàõ íь õóâь õ¿íèé òóñãààðлàõ ìýäðýìæèéí áèå 
áîлîí ñýòãýöèéí òóéлäàлò þì. Áèåèéí ÿäàðãààíû çàðèì øèíæ òýìäýã íь: 

•	 Òîлãîé ºâäºõ;

•	 Ãýäýñ áàçлàõ;

•	 Ýíåðãè äóòàãäàõ;

•	 Öóñíû äàðàлò èõñýõ;

• Óíòàõàä õ¿íäðýлòýé áîлîõ;

Ñýòãýë ãóòðàë (äýíä¿¿ ãóíèãëàõ ýñâýë þó ÷ ìýäðýõýý áîëèõ)

Áèäíèé àìьäðàлûí àль íýã ººð ººð ìº÷èä ãóíèãòàé ñàíàãäàõ íь õýâèéí ¿çýãäýл 
þì: íàéç íºõºä ýñâýл ãýð á¿лèéí ãèø¿¿ä ìàø õ¿íä ºâ÷òýé áîлîõ ýñâýл íàñ áàðàõ, 
àæлààñ ãàðàõ ýñâýл ãýðлýлòýý öóöлóóлàõ, àль ýñâýл íºõºðлºлºº äóóñãàâàð áîлãîõ 
¿åä ãóíèã òºðíº. Ãýâ÷ ñýòãýл ãóòðàлûí äàðààõ øèíæ òýìäã¿¿ä óäààí ¿ðãýлæèлæ 
ýõлýõ ¿åä ñýòãýöèéí ýð¿¿л ìýíäèéí àñóóäàл ¿¿ñäýã:

• Èõýíõ ¿åä ãóíèãòàé ñàíàãäàõ;

• Õýò èõ ýñâýл õýò áàãà óíòàõ;

•	 Àíõààðàл òºâлºðºõºä 
õ¿íäðýлòýé áîлîõ;

•	 ßã óéлæ áàéãàà ìýò ñàíàãäàõ 
ýñâýл ÿìàð ÷ øàлòãààíã¿éãýýð 
óéлàõ;

•	 Õîîл èäýõ ýñâýл áýлãèéí 
õàðьöààíä îðîõ, òààлàìæòàé ¿éл 
àæèллàãààíä ñîíèðõîлã¿é áîлîõ;

 Çàðèì õ¿í áóñàä õ¿ì¿¿ñ ýñâýл äýìæлýã ¿ç¿¿лýõ á¿лýãòýé ººðèéí ñýòãýл 
ãóòðàлûí àñóóäлûí òàлààð ÿðèлöàæ áàéæ äàâàí òóóлæ, ýäãýð÷ ÷àääàã. Çàðèì 
õ¿ì¿¿ñèéã èл¿¿ äýýð áîлãîõîä ñýòãýл ãóòðàлûí ýñðýã ãýãääýã ýì õýðýãòýé áàéäàã. 
Îðîí íóòãèéíõàà ýìíýлãýýñ ýäãýýð ýì íь ÿìàð ãàæ íºлººòýé áàéæ áîлîõ òàлààð 
àñóóãààðàé.

 Çàðèìäàà ñýòãýл ãóòðàл íь áóñàä àñóóäлûã ¿¿ñãýæ, àìèà õîðлîõîä õ¿ðãýäýã. 
Îлîí õ¿í òýäýíä àñóóäàл íь øèéäâýðлýõ ÿìàð ÷ áîлîìæã¿é áîлñîí ãýæ ¿çýõ 

•	 Áýлãèéí äóðøèл áóóðàõ, áýлãèéí 
õàðèлöààíààñ ñàéõàí ìýäðýìæ àâàõàà 
áîлèõ;

• Þìûã ñàíàõ íь õýö¿¿ áîлîõ;

•	 ªºð ººð áóл÷èí áîлîí ¿å ìº÷íèé 
ºâäºлò.

•	 Òîлãîé ºâäºõ ýñâýл ãýäýñ 
ýâã¿éðõýõ ãýõ ìýò ÿìàð íýãýí ºâ÷íººñ 
øàлòãààлààã¿é áèåèéí àñóóäàлòàé 
áîлîõ;

•	 Õºäºлãººí, áàñ ÿðèà óäààøðàõ;

• ªäºð òóòìûí ¿éл àæèллàãààíä 
ýíåðãè äóòàãäàõ;

•	 ¯õлèéí òàлààð ýñâýл àìèà õîðлîõ 
òàлààð áîäîõ.
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¿åäýý àìèà õîðлîõ òàлààð áîääîã. Õýäèé òèéì ÷ õýðâýý ººðèéãºº õýðõýí õîðîîõ 
òàлààð òºлºâлºãººòýé, öààøèä àìьäðàõ õ¿ñýлã¿é áîлñîí ýñâýл ºìíº íь àìèà 
õîðлîõ îðîлäлîãî õèéæ áàéñàí áîл òýð õ¿í àìèà õîðлîõ èл¿¿ èõ ýðñäýлòýé 
áàéæ áîлíî. Ò¿¿íä ÿàðàлòàé òóñлàìæ õýðýãòýé. Èéìä òóñлàõäàà ýõлýýä ò¿¿íòýé 
ÿðèлöàõûã îðîлä. Õýðâýý òýð ººðèéí àñóóäлûí òàлààð ÿðèõ íь òóñ áîлîõã¿é 
ãýæ ¿çäýã ýñâýл òà ò¿¿íèéã ººðèéãºº ãýìòýýõ âèé ãýäãýýñ àéæ áàéâàл ò¿¿íèéã 
ìàø îéðîîñ õàðæ õàíäàõ õýðýãòýé. Ò¿¿íèé íàéç íºõºä, ãýð á¿лèéíõýíòýé íь 
ÿðèлö. Ãýõäýý ¿¿íèéã õèéõýýñýý ºìíº ò¿¿íä õýлæ, áàñ ò¿¿íèéã ¿ðãýлæ äýìæèæ 
óðàìøóóлæ áàéõ õýí íýãíèéã ò¿¿íòýé õàìò áàéлãà. Ò¿¿íèé ýðãýí òîéðîíä áàéæ 
áîлîõ àþóлòàé ýä ç¿éлñèéã õîлäóóл ãýæ òýäíýýñ ãóé. Õýðâýý ñóðãàãäñàí ñýòãýл 
ç¿é÷ ýì÷ áàéãàà áîл ò¿¿íä õýðõýí òóñàлæ áîлîõ òàлààð îлæ ìýä.

Ñýòãýöèéí ºâ÷èí

 Ñýòãýöèéí ºâ÷òýé õ¿íä áýлòãýãäñýí ñýòãýöèéí ýð¿¿л ìýíäèéí àæèлòíû 
òóñлàìæ õýðýãòýé. Ñýòãýöèéí ýð¿¿л ìýíäèéí õýä õýäýí øèíæ òýìäã¿¿ä:

• Äóó õîîлîé õèé ñîíñîõ ýñâýл áóñäûí õàðàõã¿é áàéãàà ç¿éлèéã õàðàõ;

• ªºðòºº ñàíàà òàâèõã¿é áàéõ;

•	 Òóõàéí ñî¸л, íèéãìèéí ýñâýл ãýð á¿лèéí äàäñàí áàéäлààñàà ººð 
òîõèðîìæã¿é áàéäлààð ààøлàõ.

 ªâ÷лºл, õîðòîé õèìèéí áîäèñ, ìàíñóóðóóлàõ áîäèñ ýñâýл òîлãîé 
òàðõèíû ãýìòýл íь ¿¿íòýé àäèл øèíæ òýìäýã ¿¿ñãýõ øàлòãààí áîлäîã 
ó÷ðààñ èéìýðõ¿¿ øèíæ òýìäýã õýí íýãýíä ìýäýãäýæ ýõýлáýл ò¿¿íä àль 
áîлîõ õóðäàí òóñлàõ íь ÷óõàл þì. Ñýòãýöèéí ºâ÷íººð øàíàлæ áàéãàà 
õ¿ì¿¿ñèéã õàéðлàæ, íýð òºðèéã íь ýðõýìлýæ, õ¿íäýлæ, áàñ ýåлäýã áàéäлààð 
õàíäâàл çîõèíî.
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Àðõè áà áóñàä ìàíñóóðóóëàõ áîäèñ

Îлîí òºðлèéí ìàíñóóðóóлàõ áîäèñûã øàøíû çàí ¿éл, îлîí íèéòèéí ¿éл 
àæèллàãàà áîлîí ýì÷èлãýý ýñâýл õîîлíû ¿åýð õýðýãлýäýã. Ãýâ÷ õ¿íèé àìьäðàл 
ìàíñóóðóóлàõ áîäèñ õýðýãлýõ îð÷èí áóþó ÿлàíãóÿà àðõè áóþó áèåèéí áîлîîä 
ñýòãýöèéí ýð¿¿л ìýíäèéí àñóóäàл ¿¿ñãýäýã ç¿éлñòýé õîлèлäîæ ýõлýõ ¿åä àñóóäàл 
èл¿¿ õ¿íäýðñýí áàéäàã.

 Õ¿ì¿¿ñ àðõè, áóñàä ìàíñóóðóóлàõ áîäèñûã ýð¿¿л ìýíäèéí àñóóäлààñàà 
ñàлàõ, ñòðåññýý áàãàñãàõ ýñâýл àéäàñã¿é áîлîõ ãýæ áóðóó õýðýãлýäýã. Íèéãìèéí 
áàéäлààñ øàлòãààлæ àæèл÷äàä àìьäðàлûíõàà íºõöºл áàéäлûã ººð÷лºõ ÷àäâàð 
ìàø áàãà áàéäàã áà àðõè áîлîí áóñàä ìàíñóóðóóлàõ áîäèñ íь ò¿ð çóóð ÷ ãýñýí 
àìьäðàл èл¿¿ äýýð ìýò ñàíàãäóóлàõ àðãà çàì áîлäîã. Çàðèì ¿éлäâýðò àæèл÷äûã 
íîéðìîãлóóлàõã¿éí òóлä äýìæèæ ýñâýл õ¿÷ýýð ìàíñóóðóóлàõ 
áîäèñ õýðýãл¿¿лäýã. Ýäãýýð ìàíñóóðóóлàõ áîäèñ íь äîíòóóлäàã 
áà àæèллààã¿é ¿åäýý õ¿ðòýл òýäãýýðèéã õýðýãлýõã¿é áàéõàä 
õ¿íäðýлòýé áîлãîæ, á¿¿ð äàñàл çóðøèл áîлäîã. 

 Õàðàìñàлòàé íь ìàíñóóðóóлàõ áîäèñ, àðõè íь àñóóäлûã 
èл¿¿ õ¿íäð¿¿лæ, áèäýíä àìьäðàлàà ñàéæðóóлàõ 
áîлîìæèéã èл¿¿ áàãà ¿лäýýäýã. Õ¿ì¿¿ñ ìóó íºõöºл 
áàéäлàà ñàéæðóóлàõûí òºлºº àæèллàõûí îðîíä àðõè, 
ìàíñóóðóóлàõ áîäèñûã áóðóó õýðýãлýæ, ºìíºº 
òóлãàðñàí àñóóäлàà ìàðòàõûí òóлä öàã, ìºíãº, 
ýð¿¿л ìýíäýý ¿ðäýã.

ßìàð ¿åä áóðóó õýðýãëýæ ýõýëäýã âý

Ìàíñóóðóóлàõ áîäèñ, àðõèéã áóðóó õýðýãлýäýã õ¿ì¿¿ñ ãîл òºлºâ:

• ªäºð áîлîí øºíèéã ºíãºðººõèéí òóлä òýäýíä ýì õýðýãлýõ ýñâýл óóõ 
õýðýãòýé ìýò ñàíàãääàã;

• ªãлºº ýñâýл ãàíöààðàà áàéõ ¿åäýý ãýõ ìýò ýòãýýä ñîíèí ¿åä õýðýãлýäýã;

•	 ¯¿íèéõýý òàлààð õóäàл ÿðьäàã ýñâýл õýð èõèéã õýðýãлýæ áàéãààãàà íóóäàã;

• Òýä õýò èõ ìºíãèéã ìàíñóóðóóлàõ áîäèñ ýñâýл àðõèíä çàðöóóлàí ìºíãºíèé 
àñóóäàлòàé áîлäîã;

• Íàéç íºõºä, ãýð á¿лèéíõíèéõýý ýñðýã ìàø ò¿ðýìãèé áîлäîã;

•	 Àæлûí áàéðàíäàà ìàíñóóðóóлàõ áîäèñ ýñâýл àðõè õýðýãлýæ ººðòºº áîлîí 
áóñäàä àþóл ó÷ðóóлäàã.
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Àðõèíààñ ãàðãàõ ýì÷èëãýý (AA)

 Àðõèíààñ ãàðãàõ ýì÷èлãýý (ÀÀ) íь õ¿ì¿¿ñèéã óóõàà 
áîлèõ ýñâýл ìàíñóóðóóлàõ áîäèñ õýðýãлýõýý áîлèõîä òóñàлäàã 
áàéãóóллàãà þì. Ýäãýýð ÀÀ-ûí á¿лýã íь óлñ áîлãîíä áàéäàã. ÀÀ-ûí ãèø¿¿í 
áîлîõîä ¿íý òºлáºðã¿é. Òóõàéí õ¿íä õî¸ðõîí ç¿éл õýðýãòýé: óóõàà áîлèõ 
ýñâýл ìàíñóóðóóлàõ áîäèñ õýðýãлýõýý áîлèõ õ¿ñýл òºðºõ.

 Ýíý á¿лãèéí ãèø¿¿ä òîãòìîл óóлçàæ ººðñäèéí àðõè óóõòàé õîлáîîòîé 
ò¿¿õýý õóâààлöäàã. Á¿õ ãèø¿¿ä áàòлàí äààã÷òàé áàéõ áà òýð íь òîäîðõîé 
õóãàöààíû òóðø óóõàà áîльñîí õ¿íä äýìæлýã, çààâàð÷èлãàà ºãºõ õ¿í þì.

 Ìºí àðõèäàлò áîлîí ìàíñóóðóóлàõ áîäèñò äîíòîã÷èéí íàéç íºõºä, ãýð 
á¿лä äýìæлýã ¿ç¿¿лäýã á¿лã¿¿ä áàéäàã áà ¿¿íèéã Àl-Anon ãýäýã. Ýäãýýð 
á¿лã¿¿ä íь àðõè÷íû õ¿÷èðõèéлýлä ºðòñºí ãýð á¿лèéí ãèø¿¿äýä øààðäàãäàõ 
òóñлàìæ, àðãà ç¿é, äýìæлýãèéã ¿ç¿¿лäýã þì.

¯éëäâýð äýõ ñòðåññèéã áàãàñãàõûí òóëä 
çîõèîí áàéãóóëàëò õèéõ
 Òà èл¿¿ ºíäºð öàлèí, ýð¿¿л ìýíäèéí õàíãàìæ, öýâýð óñ ýñâýл æîðлîíãèéí 
òºлºº çîõèîí áàéãóóлàлòàä îðæ áàéãàà áîл ñòðåññ ¿¿ñãýæ áàéãàà øàлòãààíûã 
áàãàñãàõ ¿éл àæèллàãààã çîõèîí áàéãóóл. Ñòðåññòýé ìýò ñàíàãäàæ áàéãààã 
áàãàñãàõàä èõèéã õèéæ ÷àäàõ ÷ èõýâ÷лýí îлîí àæèл÷äûí õàìò ¿éлäâýðèéí 
óäèðäлàãà áîлîí çàñãèéí ãàçðûã ýäãýýð ñòðåññ ¿¿ñãýæ áàéãàà øàлòãààíûã 
ººð÷лºõèéã õàìòäàà øàõàæ øààðääàã. Á¿лãèéí õóâьä òà àæèл äýýðõ ñòðåññèéí 
îлîí øàлòãààíûã áàãàñãàõ ýñâýл àðèлãàõààð àæèллàæ ÷àäíà.

 Ñòðåññèéã áàãàñãàæ, áàñ àæèллàã÷äûí ñýòãýöèéí ýð¿¿л ìýíäýä íºлººлæ 
áàéñàí íºõöºлèéã ñàéæðóóлñíààð ¿éлäâýðèéí á¿õ õ¿í áîлîí óäèðäлàãà õ¿ðòýл 
¿ð øèìèéã íь õ¿ðòýõ áîлíî. Àæèл÷èä íь õ¿íäлýãääýã, øóäàðãà öàлèíòàé, 
ñàéí õàðèлöààòàé áîлæ, àæлûí áàéðàíä íь öººí õ¿í àæлàà òàñàлæ, èл¿¿ 
õàðèóöлàãàòàé àæèллàõ õ¿í õ¿÷òýé, àæèлä ñààä áîлîõ ç¿éлñ áàãàòàé áîлíî.

 Õàðàìñàлòàé íь, àæèл÷èä çîõèîí áàéãóóлàлòàä îðîõ, àæèл÷äûã õ¿íäлýõ íь 
àæèллàã÷äûí ñòðåññèéã áàãàñãàæ, àæлûí íºõöºлèéã ñàéæðóóлàõ áîлíî ãýäãèéã 
îлîí ¿éлäâýðèéí ýçýä îлæ õàðàõààñ òàòãàлçäàã. Òýä àæèл÷äûí ÿìàð íýãýí çîõèîí 
áàéãóóлàлòûã ººðñäèéíõ íь õ¿÷ ÷àäàл, àøèã îðлîãûí ýñðýã çàíàлõèéлýл ãýæ 
¿çäýã. Óäèðäлàãà íь èõýâ÷лýí àæèл÷èä çîõèîí áàéãóóлàлòàä îðîõîä òýäíèéã 
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òîðãîõ, õàлàõ áîлîí õ¿÷èðõèéллèéí çàìààð õàðèó ¿ç¿¿лäýã. Ýíý íь çîõèîí 
áàéãóóлàлòàä îðæ áàéãàà õ¿ì¿¿ñò èõ õýìæýýíèé ñòðåññ áèé áîлãîæ, àæèл÷äûã 
àéäàñòàé áîлãîäîã.

 Çºâõºí òà áîлîí òàíû õàìòðàí àæèллàã÷èä àñóóäлûí ýðãýí òîéðîíä ýâлýлäýí 
íýãäñýíýýð àæлûí áàéðíû íºõöºлèéã ñàéæðóóлæ áîлîõ ýñýõèéã øèéäýæ ÷àäíà. 
¯éл àæèллàãàà áîлîí ñàíàà 3-ð á¿лýãò áàéãàà áà òàíä õýðýãòýé ç¿éлñèéã ýíäýýñ 
îлæ áîлíî.

Çîõèîí	áàéãóóëàõ	çàìààð:	 	  
   

Èл¿¿ ñàéí öàлèí, óðàìøóóлàл  
   

Õ¿ð÷ áîлîõóéö ¿éлäâýðлýлèéí 
çîðèлò  

Àþóлã¿é àæèллàõ íºõöºл   
  

Õºäºлìºðèéí áîлîí õ¿íèé ýðõ  
 

Òàíû àæèл, àæлûí áàéðàí äýýðõ 
äóó õîîлîé 

Àæëûí áàéðàíä îëîí íèéòèéí ýðõ òýãø áàéäëûã 
èäýâõæ¿¿ëñíýýð òà ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí á¿õ íºõöºë 

áàéäëûã èë¿¿ ýåðýã áîëãîõîä òóñàëæ ÷àäíà.

Çîõèîí áàéãóóëàëòàä îðîõ, ñòðåññèéã áàãàñãàõ

¯éлäâýðò ººð÷лºлò õèéõèéí òóлä ýâлýлäýí íýãäýæ, àæлûí áàéðíû àþóлã¿éí 
çºâлºл ýñâýл ¿éлäâýð÷íèé ýâлýл áàéãóóлäàã, ò¿¿íä öàã èõ çàðöóóлäàã òóл 
àæèл÷èä èõýâ÷лýí ¿¿íèéã àìðàõ áîлîí òàéâøðàõàä àøèãлàäàã. Ó÷èð íь 
óäèðäлàãà íь öýýðл¿¿лýõ âèé ãýñýí àéäñààñ áîлîîä á¿õ àæèл÷èä, ãèø¿¿ä 
òýãòлýý õóâь íýìýð îðóóлæ äýìæäýãã¿é. Ãýâ÷ îлîí àæèлòíû õóâьä þó ÷ õèéõã¿é 
áàéñíààñ ¿¿íèé íýã õýñýã íь áîлæ íºõöºл áàéäлàà ñàéæðóóлàõûí òºлºº òýìöýõ 
íь àðàé ñòðåññ áàãàòàé áàéäàã.

•	 ¯éëäâýð÷íèé	ýâëýëèéí	àæèëä	îðîëö:	Èõ ñòðåññò îðîõ íýã øàлòãààí 
íь ººðèéãºº  ÿìàð ÷ íýìýðã¿é, õýí íýãýíä óäèðäóóлààä ººðºº þó ÷ õèéæ 
÷àäàõã¿é áàéãàà ìýò ìýäðýìæ þì. Òàíàé ¿éлäâýð÷íèé ýâлýл íь àæлûí 

Òà	÷àäíà:

Ñòðåññèéã áàãàñãàíà

ªºðòºº èòãýõ èòãýл

Îñîл áîлîí ãýìòлèéã áóóðóóлíà

Õ¿÷èðõèéлýл áà àéäñûã çîãñîîíî

Õ¿÷ ÷àäàлã¿é áàéäлûã çîãñîîíî
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íºõöºлèéã ñàéæðóóлæ, ñòðåññèéã áàãàñãàõ ñàíàл áîäлîî òàíèлöóóлæ, àðãà 
çàìûã õýлýлöýõýä òàíь òóñàлíà.

•	 Õóâèéí	äýìæèõ	ñ¿ëæýý	áèé	áîëãî:	Ãýð á¿л, íàéç íºõºä áîлîí 
õºðøòýéãºº õîîл óíä õèéõ, õ¿¿õýä õàðàõ, ìºí àæèлäàà ÿâàõ èðýõ òýýâðèéí 
¿¿ðýã õàðèóöлàãàà õóâààлö. Áóñäààñ õàìààð÷ áîлíî ãýñýí ìýäðýìæ íь òàíûã 
õýò èõ ñòðåññò îðîõîîñ ñýðãèéлíý.

•	 Îëîí	íèéòèéí	á¿ëã¿¿ä,	õ¿ì¿¿ñòýé	õàìòðàí	àæèëëà:	Ñ¿ì, îðîí íóòãèéí 
¿éл àæèллàãàà, áàñ áóñàä ¿éлäâýð÷íèé ýâлýл áîлîí àæèл÷äûí íýãäýл çýðýã 
¸ñ ñóðòàõóóíû äýìæлýã ¿ç¿¿лæ ÷àäàõ, ñàíàà íýãòýé, ñîíèðõîл èæèл ãàçàð 
õàíä. Òàíàé îðîí íóòàãò áàéãàà, õ¿÷èí ÷àðìàéлòûã òàíь äýìæäýã, áóñäààñ 
òóñãààðлàãäñàí ìýò áîäîãäóóлàõã¿é áàéõ õýí íýãíèéã ìýäýæ àâ.

•	 Ìýäýýëëèéí	óðñãàëûã	õàäãàë: Òàíòàé õàìò àæèллàæ áàéãàà õ¿ì¿¿ñ þó 
áîлæ áàéãààã õàðñàí, ñîíññîí áàéõ õýðýãòýé. Îлîí íèéòèéí äóíä ñýòãýãäýл, 
îðîлöîîãîîð ¿¿ñãýæ áàéãàà õàðèлöààã ¿íýл.

•	 Óóëçàëò	äýýðõ	õóðöàäìàë	áàéäëûã	áàãàñãà:	Õ¿ì¿¿ñ ìàãàäã¿é ÿäàðñàí, 
ñàíàà çîâñîí ýñâýл óóðòàé áàéæ áîлíî. Óóлçàлòûã îðîлöîîíû àðãààð, ìºí ¿ð 
á¿òýýлòýé áîлãîñíîîð çîõèîí áàéãóóлàлòàä îðîõ íь òýäíèé àìьäðàл áîлîí 
äîòîîä óõàìñðûí áàéäлûã ñàéæðóóлíà ãýäãèéã õàðóóл.

•	 Æèæèã	ÿëàëòàà	òýìäýãëý:	ßâöûí äóíä õ¿ì¿¿ñèéí àæèл, àìæèлòûã 
õ¿лýýí çºâøººðºõºº ìàðòàæ áîлîõã¿é. ¯éл ÿâö óðàãøèлæ áàéãààã ìýäñýíýýð 
óðò õóãàöààíû ¿éл ÿâöûí äóíä 
õ¿ì¿¿ñèéã èòãýõ ç¿éлòýé áàéлãàõàä 
òóñлàõ áîлíî.

•	 Õºãæèëä:	Èíýýõ, äóóлàõ, 
ñïîðò áîлîí áóñàä àðãà 
çàìààð öàãèéã ñàéõàí 
ºíãºðººõ íь ñòðåññèéã 
áàãàñãàæ ÷àäíà. Çîõèîí 
áàéãóóлàлòàä îðñíîîð, 
õºãæèлäºæ áîлîõûã 
ìýäñýíýýð èл¿¿ îлîí õ¿íèéã 
òàòàæ, èл¿¿ îéð äîòíî, ýð¿¿л 
õîлáîîã òýäíèé äóíä áèé 
áîлãîíî.
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ªºðòºº áîëîí áóñäàä òóñëàõ

Ñýòãýöèéí ýð¿¿л ìýíäèéí àñóóäлààð øàíàлæ áàéãàà õ¿íèéã ýì÷èлæ, äýìæèæ, 
áàñ îéлãîñíîîð èл¿¿ äýýðäýæ ýõлýõ áîлíî.

•	 Òàíûã	áîëîí	áóñäûã	ñòðåññò	îðóóëæ	áàéãàà	
øàëòãààí	þó	áîëîõûã	îëæ	ìýä: Õýí íýãýíòýé 
àñóóäлûíõàà òàлààð ÿðèлöàõ íь òóñ áîлäîã. 
Çàðèìäàà áèäíèé õ¿ñýæ áàéãàà á¿õ ç¿éл åðäºº л 
õýí íýãýí íь òàíûã ýíýðýíã¿éãýýð ñîíñîõ ÿâäàл 
áàéäàã. Òýäýíä òàíû òóлãàðñàí àñóóäлûã õýðõýí 
øèéäâýðлýõ ñàíàл áàéæ áîлîõ þì. Òà ÷ ãýñýí ìºí 
áóñäûã ñîíñîæ òóñàлæ áîлíî.

•	 Çàâñàðëàãààíûõàà	¿åýð	äàñãàë	õèéæ,	áàñ	áóñäûã	ººðòýéãºº	íýãäýõèéã	
óðü: Òàéâàí ã¿íçãèé àìьñãàà àâ÷, îéð çóóð õºäлºõ öàã îлîõ íь ¿ðãýлæ òèéì 
àìàðõàí áàéäàãã¿é ÷ åðäºº õýäõýí ìèíóò äàñãàл õèéæ ã¿íçãèé àìьñãàл àâàõ 
íь àæèл äýýðõ ñòðåññèéã áàãàñãàõàä òóñòàé. ×ºлººò öàãààðàà ººðòºº ñàéõàí 
ñàíàãääàã ç¿éлñýý õèéõèéã õè÷ýý. Äóóлàõ, õºãæèì òîãлîõ, á¿æèãлýõ ýñâýл 
ñïîðò òîãлîîì  òîãлîõ çýðãèéã àæлûí çàâñàðлàãàà áîлîí çàâòàé ¿åäýý õèé. 
Äàñãàл õèéæ áèåý õºäºлãºõ íь ñòðåññèéã áóóðóóлàõ ìàø ñàéí àðãà áèлýý. 
Áóñäûã áàñ îðîлöóóл.

•	 Õîîë	èäýæ,	òóñ	áîëîõ	óëàìæëàëò	ýì	õýðýãëý: 
Äýлõèé äàÿàð îлîí îðîíä õ¿ì¿¿ñ õîîл, áàñ óлàìæлàлò 
ýìèéã ñýòãýöèéí ýð¿¿л ìýíäèéí àñóóäлûã ýì÷лýõýä 
õýðýãлýäýã. Õàíãàлòòàé õîîл èäýõ áîлîí èõ õýìæýýíèé 
õ¿íñ, ÿлàíãóÿà æèìñ, íîãîî íь òàíû áèå, îþóí ñàíààã 
ýð¿¿л áàéлãàõ øèì òýæýýлèéí õýðýãöýýã õàíãàäàã. 

 Ìºí ò¿¿í÷лýí òàíû áèå, îþóí ñàíààã òýíöâýðæ¿¿лýõ, 
òàéâøðóóлàõàä òóñ áîлîõ ìàø îлîí ýì òàí áàéäàã. 
Ýì òàí íь ¿íýòýé ýñâýл èä øèäèéí ¿éл÷èлãýýòýé ãýæ 
çàðàãääàã ÷ èõýâ÷лýí ÿìàð ÷ íýìýðã¿é áàéäàã òóл 
òýäãýýðèéã õýðýãлýõäýý áîлãîîìæòîé áàé.

•	 Áóñäàäàà	öàã	ãàðãàõàä	òóñàë:	Íàéç íºõºä, ãýð 
á¿лèéíõíýýñýý ãýðèéí àæèл ýñâýл õ¿¿õýä àñðàõ àæèлä 
òóñàлæ ººðòºº áàãàõàí öàã ãàðãàæ, áàñ õàðèó òóñлàõûã 
ñàíàл áîлãî. Òà ãýðèéí àæлàà õýí íýãýíòýé õóâààлöàõ 
¿åä àìàð÷ áîлíî. 

•	 Áóñäûã	ñîíñîæ,	áóñàäòàé	ÿðèëö: Èõýíõ ¿éлäâýðèéí 
àæèл òºлºâлºãäñºí áàéäàã. Àæèлòàí á¿ð õ¿ì¿¿ñýýð õ¿ðýýл¿¿лñýí áàéäàã ÷ 
ººðèéíõ äààлãàâàð íîðì íь çºâõºí ò¿¿íèéõ л áàéäàã. 
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•	 Äýìæèõ	á¿ëýã	¿¿ñãý:	Õ¿ì¿¿ñèéã öóãлóóлæ òýäíèé àñóóäлûí òàлààð 
õàìòäàà ÿðèлöàæ, áàñ ººð àäèлõàí ç¿éлñèéã òóóлæ áàéãàà õ¿ì¿¿ñòýé òýäíèéã 
õîлáî. Ìºí ò¿¿í÷лýí íýã õ¿í íь óóлçàлòûã àõлàõ íь èл¿¿ õÿлáàð áîлãîäîã áà 
ñàéí óäèðäàã÷ íь á¿õ õ¿íä ººðñäèéí íºõöºл áàéäлûí òàлààð ÿðèõ áîлîìæ 
îлãîæ, á¿лãèéã ãîл ñýäýâ (öàã ¿åäýý, áàñ ãîл ñýäýâòýý)-ýýñýý õàçàéлã¿é 
àñóóäлûã õýлýлöýõýä òóñàлíà. Á¿лýã õóðàлäàõààñ ºìíº á¿лãèéí ä¿ðìèéí 
òàлààð, óóлçàлòûí ¿åýð þóíä õ¿ðýõèéã õ¿ñýæ áàéãàà áîлîí áèå áèåíýý ñàéí 
ñîíñäîã áîлñíîîð õ¿í á¿ð èл¿¿ ñàéí îðîлöîæ ÷àäíà ãýäãèéã ÿðèлö.

     Òàéâøðàõ öàã ãàðãàõ

 Äîòîîä óõàìñðàà ñýðãýýõ äàäлàãà áóþó èîã, áÿñàлãàл ýñâýл çàлáèðàл íь òàíû 
áèå áîлîîä îþóí ñàíààã òàéâøðóóлàí, äîòîîä õ¿÷ ÷àäлûã áèé áîлãîõîä òóñàлæ 
÷àäíà.

 Ýíý áîл òàéâøðóóлàõ äàñãàлûí æèøýý þì. Òà ¿¿íèéã ãàíöààðàà ýñâýл 
á¿лãýýðýý õèéæ áîлíî. Õýðâýý òà á¿лãýýð õèéõ ãýæ áàéãàà áîл õýí íýãýíä ýíýõ¿¿ 
àæèллàãààã óäèðäàõûã ñàíàл áîлãî (óäèðäàã÷èä ÷ ìºí òàéâøðàõ öàã áàéõ ¸ñòîé).

1. Õýäýí ìèíóò ÿìàð íýãýí ç¿éл 
òàíä ñààä áîлîõã¿éãýýð ñóóæ ýñâýл 
õýâòýæ áîлîõ ãàçàð îл. ×èìýýã¿é 
ãàçàð áàéâàл ìàø òîõèðîìæòîé 
áàéäàã ÷ òà ¿¿íèéã õààíà ÷ õýçýý ÷ 
õèéæ áîлíî;

2. Í¿äýý àíь;

3. Óäààí ã¿íçãèé àìьñãààã 
õàìðààðàà àâ÷ àìààðàà ãàðãà. 
Ç¿ðõíèé öîõèлòîî óäààøèð÷ áàéãààã ìýäýð;

4. Òà çàлáèð÷ ýñâýл ýåðýã ¿ã, ºã¿¿лáýðèéí òàлààð áîäîæ ýñâýл ç¿ãýýð л îþóí 
ñàíààíäàà þó ÷ áîäîõã¿é áàéõ ãýæ õè÷ýýæ áîлíî;

5. ¯¿íèéã 5 ìèíóòààð àль áîлîõ îéð îéðõîí õèé.
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