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bunnwmii oroyH canaa 00JIOH JOTOOJ yXaMcap dpyya Oaiix yen Oua eepcIuitH Xaparin)
00JI0H rap OyIHiiH acyy/yiaa IMHUABIPIIX apra 3aM Xaux, HpIIAYIrd TeIeBIex
yaaBapTaii Oaiinar. ['9B4 X3T UX cTpecc Hb OUIHUNT APYYI1 Oyc OOITr0XK, aMbpablH
acyymilyyjaa IaBk rapax 4yajaBap MyyTai Oonrosor.

A>KWII Hb al0yJTail, X3T OJIOH Llaraap, XaT XypJaH, dpuuMTIi aKuiulax €CTOH,

TYYHI?2 XeTJIernesx Oaifraa 1oM AT MIAPITAYRK 0alfX Hb aXKWITYABIH COTIIIUHH 3PYYI

MOHJUHUT TAIMTIIIAT. XIPXOH YHIABIPID WIYY IPYYH OPUYUHTON OONTOX BI:

e Jlapra Hap Hb @XWJI4/BII IIKIABIP rapraxaz opojlyyiax, XYHIJIIX apra 3am
0J10X &CTOM 00JI0X00C THMHUIA NIMUIBIPUIT XYUUHTYH OOJITOXK XYUISH Japax 3CBI
ainrax écryi;

*  ASKWJIYZBIH aMbJPAJIbIH CTAHJAPTAA XYPIXYHL, XKUIUIArybIH 3P OYIHNAT
TOTTBOPTOM Oaifirax majauH, ypamInyyian erex €cToi;

*  AmutardjeiH 60710X 00JIOH MAPIX YaABAPT HOJIOOJIOX XOPTOH XUMHIH
OOUCHIT aXKIIBIH OaiipaH/1 alIUITIaXBIT XOPHUITIOX ECTOMH;
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e AKWIUWz aXIIbIH Oaiipanyiaa 0axapxax COTTAITIUIIZP yaHapTail OYTIFTIIXYYH
XWX 11ar, MaTepuanTail 0aix €cToii;

*  AXWIUIAr4/bIT 2KIIBIH OalipaH]l XOOPOHI00 SIPUIIIIAX, HUUTMUIH XapwiIaaH]
OPOXBIT XOPUTJIOX JTPIM XIPITIIXHUUT 30ICO0X ECTOH;

e COTIMIH 3pYY MOH OOJIOH ep Hb 3PYYJ MIHIUIH acyyaai n43dXx,
IIOOJIOX XaHJJIara opyyJaaxryi Oaiix croil 0a snranp acyyiainiaa yiTamirsd aBax
00IOMKOOP JIIMIKUX ECTOMH.

CoTruUVH 3pyyn MIHANNH acyyanbiH
TYrasMan Wantraax

XyH OYp 9HD OYJIAIT TOIOPXOMIICOH IIUT acyyAanryi
0O0JIOBY COTIAIMKH 3PYYJT MOHIUNH acyyaasl XYHA3p4
00HO. XYH ©6pHIiH JIaBaH Tyyiax (acyymai
LIMHIBIPIIX) YaJBapaac X3TIPCOH 3YUATIH HYYD
TyJax YelI UXIBWIDH CITI3LUNH 3pYYJI MOHIUIH
acyyzaanTai 000X Marajantai 6annar. 3apumaaa
COTIAIUIH APYYA MAIHAUNH acyyiall Hb TOIOPXOMIK
OOJIOXYHIT MIanTraanryii Oaiar 6a siaraaa X3H

HATYH Hb UM SMTAITA1 OOJICHBIT OWA MIIIATTYH.
[llanTraanaacaa yi xaMaapaH COTIIIUKAH O0JIOH
COTIIIT XO/JIONNIH OBUHH 30ByypHac 00K

mIaHaJDK Oaifraa XyMyYCT T3IHUH acyy[UIbIH Tajaap
APUIILAX, PYYJI MOHAUNHH aXKUIITHBI TYCIaMXK aBax
X3PATIR? rapaar. XyMYYCT acyylan YYCrak Oaiiraa
YWIABIPUIH HOXLOIUNT ©OPUIOXHUT a’KUJT OJIrOry
Hapaac 1aapjax €cToi.

Anpgac

Aliiac Hb HATDH TOPIUIH cTpecc oM. Jlapra 0omox
axJjardyua Hb aXXUJI4abIl 3BJIDJIADH H3F)IYYJI3XFYI>‘I
TCOH 30pWITOTONTO0P UXIBUIAH abaap aitnac Ouit Oonromor. Youpiara Hb
QKUITYIBIT XallaxX, Xap Karcaaiaraj opyylax, XYUYUpXuiisx 00s10H Oycaa TopauitH
Xapbliaaraap Cypayysok Oairaa 601 ToI aKWTyAbIH OOJIOH XYHHM SPXHUIH 3apUM
XyYIUHT 30park Oaix 00mox oM. Xoauid T3 M Xaparnax Oaiiaap eBTreXryi
Oaiiraa 4 TaHbI COTTAIMIH dPYYIT MIHIUUT XOXUPooaor. 419-p XyynacHaac Ainacraii
XaMTAaa HYYp TyJlaX Yl axuiaraar y3Hd Yy.
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AMICHIT JaBaH TyyJax

bun napra 6010H TYyHHI Tap X6 00JICOH XyMYYC OMIPH/I IOy XHIX 00

K UX aiigar Oaiicad. X9H 4 30BXK
maHajax Oyry aXUIryi 6010XbIr
XYCOXTYH Oaitnaa. I'aBu sH3 ainac,
XYUUPXUAWITUTAAH 3aHATIXUUIIAI Hb
TOMHANW XaMTUWH XY9ITIH X3pIrcal 6a
OW1 TYYHUUT Hb JIaBaH rapax €cToi
TOATUNAT OMNITOCOH. by axkumam
0OJIOH SMATTINUYY 9 6ac XYH IIIAT
YYAHIC OPXUIHXID TOIOO XaMTaaa

TOMIICOH OM.

SANAH 3aCrninH
aloynryi 6angan

XyMYYyC MOHT® 0JIOX
X3pArTdil yupaac yHiIaBapT
axwaaar. Opioro

0JIOX Hb TOIOPXOMTryi

0O0JI COTAI TapaMT Onit
00JTHO. DCBIJT AKUITYHAAIT
Hb I3p OYJIMIiH caiiH
calixaH/ 3aHAJIXUHIDK
Oaiiraa 001 5H Hb
AKMITYIA] aiaac, 6ac
CTpeccuifr 6uit 60Iromor.
YinaBapuiiH 33371
WX3BUIDH QXKIIbIH OaWPHIT
1e6PYYITH, HYYXK SIBHA
X 39PTI3p CYPAYYIIAT Oa
niim Oaiiamaap axXuITdbIr
OaifHra aiinramar. A>Kuil
OJITOTY 0] TOMIOIOCOH
AKUTYIBIT XaJHA T
CYPAYYILA3T 00JI0X00P
aiiyiac Hp mynapra Oyc
SIBJUTBIH ©MHO aMaa
XaMXUXaJ XYPTIIoT.

BU yuingeapuie
Xagegaacai 23X xycaxayt
bauHa. Bu amk 23p byA pyy233
M6H2e 98yynax bonk bauHa
aa? T3g X3pe33 Hamavk
akun2yi DOACOH 2383A Myy

OXuH 23k Dogox DboAHo.
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A)xnaa anpax BMIA r3C3H alfACbIr aXXun onroruvig
aWmMrnaH aXXnnyabir Xoxmpooxx baiiraa Hexuyenuiar
caXpyynaxaac 3aicxuingar.
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AXnbIH a4aanan

bue Osnmap, oroyH caHaa 3pyys OalxbIH TYIA OMIPHI aMpaiT X3parTail. OnoH maraap
0OJIOH aMpaJIThIH 6J16p AKWIIacHaap OMIHUI Oue, OFOYH caHaa CTPECCT OpTeT.
Wnyy mar Hb 13p OV, Hali3 HOXOATINTee eHrepeex OWJTHUHN IarHiT XsI3raapiak,
IpYYH XapuinaaTaid 6aiix 60mOMKHUHT yTryit 60oarogor. XaT OJIOH Haraap OyxH33¢
TycraapJiarjcaH, raHaapcas, 6ac TyHiacad MaAPIMKHNAT OUIPH] TOPYYILAAT.

Wnyy uxuiir 6ara nart yiiasapiasx
ayaaJiajl Hb aXXKMI4Ja] XOp XOHeeITH.
Snanrysa yinaBapHiiH namokiiara
XITIPXUH XypJaH OalicHaap aKHIT4IbIr
XUk Oy HOPMOO MITYY CalfH XUIITIX33p
YILABIPINIMIT XypAacraxal Hejlee1er.
XyHuii Ovie, OFOYH caHaa aKJIbIH 6 IpHITH
IYHIYYp ampax, gacrajl XUHX, apyyd
OaifXbIH Ty OJIOH OOTMHO 3aBcapiara
aBax X3pArTdHH 60NIIoT. 3apuM YHIIBIP
YU ABIPIDIUAT HAIMATAYYIIXUNH Ty X3333
Y XUIDK Yajaxaapryid HOpM erd, aqaasuibIr
MX3CTIAT. AKUITIU YIIIIBIPIAIUHH HOPMOO
Ouenyyma 6alx TycaMm YYHHHT yiaM
HAMATIYYIDK Oaiiiar.

/500

AXnblH xapuiuaa

Japra, axnard, xamraanaard 6010H Oyca aKITIIBIH XapuiIaa MeH CTPECCT OpyyJIIar.
3apuM XYMYYC aMbJIpaIIbIT WYY Xs10ap 0onrox Oaiixam 3apuM Hb YHIIBIPHIH
IOTOp, Oac ragHa, aXKI 193p WYY XAIYY HOXIel Oaiuier Ouit 6onrox Gainar.
Oara»p xapuniaar eepwiexe/] X31yy Oaiar 0a aIaHrysia THAT33P XYMYYC Hb TaHbI
QKUIT ACBAT IAJIMHT MYJJIAT XYMYYC OaiiBaj YHICIHIDD ©0punex O0IOMKIYI.

Axuitarauy] Oycaarairaa SBIRIIIPH HATIAX YHH XYCHITHH OaiicHaap gapra 60010H
YHIABIPIHUH SBIANTIH WITYY TOTTI XapHIIIaaHbl TOJIOO TAMIIX apTBIT OJDK YaIHa.
['Bu mapra Hap UXOBWIPH XKITIIBIT TyCTraapiiaX 3CBAI TaHIaapaHT Hb KUIDTYYIIaX,
Oycanrail spuiinax 0010H Oycaj aXHITIuITail X0I000TOM 0alXbIr Hb XOPUIIIOCHOOD
TOMHUIT HUMTMHIAH HAT XACOT THATID MIIPIXII XYHAPIITIH OOITOAOT.

513



514 HuiirmuinH atoyn 6a wwinpgsn

AXKnpiH batlp Ho maw wiygapa byc baibk boaHo. 3apumgaa
KUANG2UgpI2 9A08APAGH 20gYYPXgaz DAlXag 3apumgaa gapaa Hap
30puUM KUAAGRUGAG UAYY IA32C32 Xapblugde. HI Hb SAGH2YSa
3MI2M3U XYH AGUAXAH OKUA XULDK, MYXAiH 3p32m3ati XYHUG Xubbk
balRaazaac UAyy XyuuH Uapmaiam 2ap2ax batican u apail baza
UAAUH a80X Yeg YHIH 23g32 Hb XapaegaHa. AXUAAG2UUG WIAXAAMag
opk bac gaparzyiindegax yeg OAOH HULIMUUH gyHg baiixag mau
X3UyY DOAg02. DH Hb AKUAMAHMAD UH2K A Xapbuadx écmoui
23C3H MM COaHARGYYAga2. Adped HAp AKUAAGRUGbI2 UAYY MEH20M3LL, UAYY 3pX M3IGIAM3LI
DON20XbIH MBABE XOOPOHG Hb BPCOAgYYAgae. T3233g mM3g HI2 AKUAMAHG UAYY UX MEH2e,
UAYY CAUH GADGH MYWIaaA CaHAA DOA20H DUGHUU XOOPOHgbIH DYX umzaAuliz 38ggaz. Bug 3H3
DYX gapaHzyuAaA, 20HUGAPGAbI2 GasaH myyAXK, 38 HI2gIAM3U XAPUAUAG2AA X3PX3H GaXUH

3P233X DunI3I?

©epuiiree XyHansx

Oepuliiree XyHJIIX, O0PUITOe YHIIIX UTIAIT OMIHUNT ©COXK Hu gaxuag
A X02 Ho8W

TOM 00JIOX ﬂBlfan OUMITHUI @)W1, TIP 6VYJII/II71H xagnﬂuaaﬂaac XUBMIXAZD, MYy
YYczor. Oepuiiree XYHAIIX Hb OUIHHIN COTIIIUIH O0I0OH YVBHI2 OXUH.
COTIAI XOIONINHH 3PYYJT MIHIUHH dyXall X3CaT OO0,
bun eepcaenee separ rapail ojbK Xxapax Yend? e1ep
TYTMBIH acyyajiaa Wiyy cailH IIUIABIPIAX yaaBapTai

GOJIIOT. 5 )
A}
OJ0H aXXWITYUH aMbApajibliHXaa UXIHX Haruir VAN 7 )
YHIIBIPUIH XaHaH JOTOP aMbaapy, rap Oy ) =

Hail3 HEX/106CO6 XOJI OHIOPYYJICHIIP TIIHUI CELCa A o
06epHIiree XYHJIdX XYHIJIAI aXKJ1aac X3T UX NN
mantraajax oonromor. JlaxuH naBrarmiar

( A

HOTOH XOBUHH aKUII, [IOOXOH 3aBcapiiara W
9CBAJT AMPAJIT, MOH JIapra Hap Hb XalIXup4 AR
JIOPOMIKHIIIOT, Hali3 HOXOITAH 00JI0X, f@
XapwJIIiaa TOrTooX Iar XoMc 0aix 33par >

)
Hb XWITYBIH COTTAMUNH dPYYI MIHIUIH %H/ ® N
e~ BTy

aCyyMJIBIT YYCIDIAL. - ~

\
M

~

AXnNbIH OPUYMH

ASKIIBIH GaiipaH Jaxb OJOH COPOT HOXION Oaiiial, XdT UX Iyy YHUMA3, X3T TOX 3CBAI
OYI3r TIPIJ1, XIT XaIYyYyH ACBIJI XYUTIH OpUYHH, JaXUH JaBTar[iar Xe1eJreeH Oyxun
QKUJI, Myyraap HeJIeeJeX XUMHIH O0IUCTON a)KMIIIax 39pa3r Hb COTIAI TYTIIUIT 00K
cTpecc yycramar. TyYHWIRH yraaXx ToXeepeMK XaHTalnTTail OHIll, XyBUIH HyyIaa
xaJirajiax OOJIOMKI'YH 3CBJT &XKJIBIH Oalp Hb YPIDK O0XUp Oaiaar 001 3Arsp Hb
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Y MOH KWJIYBIH COTIBLUNH 3pYYJI MIHJII Hesleesaer. Dpyya axyilH maapaiara
XaHraaryi 5CBaJ1 X00JI MJI9X XACIT Hb X3T UX XYHT2H 0alX Hb aXKUJUIArybIl CTPecCT
opyyJiaar.

AXnbiH 6alipaH gaxb r3IMTaN 63pTaN

AXJIBIH OaiipaH Jaxb IIMTAI Hb @XKHIUIArdJblH OUEHitH 3pYY MIHIUUT XOXUPOOX Hb
MDBIPK FOM. [9BY 9H? Hb MOH TyXaiiH a)KHIJITHBIT OOJIOH X9H HATHUUT MMTCIHHUNUT Hb
XapcaH eep aXWITHBI COTIIIUIH 3PYYJI MIHI X0 HOJIee Y3YYILIAT. ©epee 3B
X3H HADH]I TOXHOJJIOK 0airaa raMTaI O3pTIIMHT Xapik, OMedpad TyyJICHAap aKUJITaH
eepuiiree yH» IPHATYH MIT 000X, alOynryi Oyc, aiinacraii, Oues xaMmraanxax
YyaiBapryri» MaIdpy, AJIXUH epTeHIe]] 00JIOH PIIH TOUPHBIXOHI00 Y UTTIX
MOIPIMKHNAT TOPYYIIIT. DAr33p Hb TaHBI OFOYH CaHAaH]I siMap UX adaa 00k Oaifraar
MDIIIX COXOOTYH OaiicHaap 0CI00¢ 00K OJIOH KUIIMHH TYPII COTTAIMAH AIMIATTIN
SIBXK OOJTHO.

WX9BWIDH YHIABIPT IIMTAI OCBAI OYpP YXIIT TOXHOIIOXOA XYMYYCT 06pT TOPCOH
M3IPIMIKID MAPTAXK, XasHK 4agax OONOMXK OJITOAOITYH Tyn akuiIaaz a1 Oaiaar.
XaMruiH Myy Hexuen Oaians 4 yHaaABIpuilH yaup/siara acyyaaia TOXHOIICOHBIT
XYJI93H 30BIIOOPOX, YHIABIPIIIUUT 30ICO0X00C TyC Tyc Tarranzaar. Houroit ocon
TapCHHI Japaa OyX YHIIBIP Jasiap ayKITIUI COTIAI CaHAAHBI OYHPIOII OPK,
LIAHAJDK XAIIAT.

XopToi XUMHITH OOUCT OPTOX Hb MOH COTTAIHMIH 3PYYIJI MIHUNH acyyaall YycoxX
mrantraad oomnor. MitMapxyy acyynanrail yen Ouenitt spyyst M3HIUNRH acyyasbIr
COTIALMHH acyyajaac sulraxk caiaraxaj Maul Xa1yy. bueniin ramTai a¢Bal apxar
OBUMH, TyXai10a1 TOJITOWHBI TAMTAII, SMUIH rak HeJIee OOJIOH apXariicaH eBIeT
33pIaIAC WAaNTraak COTMUUKH 3pYYJT MOHIUIH acyyaall Yycasr. XaBuidH aXuiIuug
aXJ1aa anaaxaac, Xyus3p Teiadep TeayyI3xIdce aifH IIMTIIS HyyX Hb acyy/UIBIT yiaaM
XYHAPYY/IOL

lnH3 rasap pyy WWMKNX

OKCHOPTHIH YUITIAIUNAH YHIABIPYYA Hb XUIATAHA QXKUII, OPIOTo caHa OOITOXK Malll
XOJIOOC XYMYYCHHT TaT/aar. 3aixyy SMAITIHUYY/l 9HD VeI UX3BWISH aXKHIT OJIOXBIH
TYJJ TP33CI3 HYYAIL 3apumaaa YHIIBIPYY X0I00C HPCIH aKUJIIAryAbIH JaHCHAac
MOHT® CYyTraH J0Tyyp OalphIr aKUiaTail OWp 3CBIJ YHIIBIPUIH 139B3P 199D
Gaifpuryynaar. YHIABIp OpoH cyylaap XaHrajaar 4 6ai, yryii u 6ait eepuiin rap Oy,
OJIOH HUMT, CO&J1, 00pUIH accaH aMbJpajiblH XAMHNIIIIC XOJI aMbJipax Hb TIIIH]
raHaapaMa MIIPIMK TOPYYIDK, TIP3 caHax Oaimana Xypramor.
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Bu 23p33, bac
HAU3 HApad
CaHak bavHa.

39K MUHb X3g3H
CapbH 6MHE HAC
bapcar u bu Xx3Hg
u xank uagaxayu
patHa.

BU 3Hg 7 CcappH mypu
ambgapu bamaa u
X3GX3H XYHUU HIpuli2

‘\r ‘1
iy
O
O
O
O

O
O
Xymyyc
Hagman gpbgae /
u bonoocoui.
4
FraHuaappan

-

OepuiiH xalipTaii, caHaa TaBbJIar XYMYYCI3C X0JI 0aliX Hb UXIHX?? Xd1YY. MeH
Oycazrail yymm3ax MIWHD Hai3Tail 007I0X0, sITaHTysIa eep ra3ap, COEI00C HPCIH ICBIIT
Ta X3T OJIOH Llaraap axuuIax siiapca 001 ux xouyy Oaiiaar.

Bynra3p ambapax Hexuen 6angan

YinaB puiiH AOTyyp OalpHBI HOXION Hb UXABWINH XYH/I Oaiiaar. YUIABIp Hb AOTYYD
Oaiipaap XaHragar 3CBaJ1 YWJIABIPUIH OMPOILIOO0 OJOH XYHTIH OPUHH 6pOeree
XyBaajar 4 0ail anb anmuHI Hb KWIYU] CAailH TAHUXTYH XYHTOH, XyBb XYHUH HYYyIUTal

—

Adp2a gomyyp batipaHg
A200PXKYYNGNMBIH CUCeM

myA bug apai uayy
C3PYYH 2a3dp BOAOX0Op
Hb YUAGBIPM UAYY YGaoH
bauixple xycgae.

baunzaxblz 368uieepgez2yti E7

AN -/

Hb XsI3raapiaraMan 00K XydIdp XaMT
ampaapaar. OMHO Hb 30BXOH IIp
OYJITAUr?3 amplapaar 6aican Xymyyc
9CBAJI X6/166 OPOH HYTraac UupcaH
XYMYYCT raHiaapaa 6aix opoH
3aif ypraok Oara Oaiinar 6a 9H?
Hb Malll X CTPECCT OpyyJiar.
DHAXYY COTIJ CaHAaHbI CTPECC
J193p OWMEuitH ApYYI MIHI
aroynTai Hex11en Oaiiaa,
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maxmaiJcaH, XaHTallTTai rapl] 0alXryi, rajblH aloyaTai, XaHTaaTTall yraaJirblH epee
ACBIJ yCaHJI OPOX Tazap OalXryH, XOOMHBI ra3ap, X00 XUk Oaiiraa 60JIOH XO0JIOX
razap Hb IPBIp OHII O6alfX 33paT Oycal XYHIPIIYYA HIMITIX TycaM ©BUIION OOIK
XyBHpJAr.

BuaHNiA OpOH HyTar 6a rap 6yn

3ayy XYMYYC, SUTaHTYsIa 3aJIyy SMATTAIHUYYI YHIIABIPT aXKHILTaX SXIIDX YeI OpOH
HYTTUIHXaa yJaaMKIanT coéll, aMbJpax apra 3amaa cailH Myy ajb ajb Taj pyyraa
©OPUMIDK 3XAJJIAT. XYMYYC YYTYYIl HyTarraa eepeep XaHax 3XdJ3T 0a 3aiyy
XYMYYC XOPX3H Ta3zap TapualiaH dpxaiar OalicHaa “maptnar”.

[InH> OM3HEC Hb X67106 OPOH HYTTHIH Oyc OalicaH razap TaHUXTYH XyMYYC
aBUHpY, Yy YAMI), 3aMBIH XO0JITOOH, IIMT X3p3T, 6ac OOXHUPUTBIT HXACTHIAT. [9p
OYNITAHr?? Xapeax 00J0H OPOH HYTTHHHXAa axMall XYMYYCUHIT XYHIUIIX XapHJaa
Hb 00pwIerex 000X 0a 3Ar39p Hb XUITYABIT 00JIO0H YHIIBIPT aKMWILIaxryil Oaiiraa
XYMYYCHHT XYPTAJI CTPECCT Opyyiiaar. Xyy4Hbl apraap JlaBaH Tyyjjaar Oakican
aMbJIPAJBIH 3aM Hb ©0PWIOTNOXK, JaXHH aKIIDTaxaa 00JIbK 9XII9XI XYMYYC Maraaryi
COTIILUIH 3PYYJI MIHAUNH acyynanTtail 60K 9X3mK O0THO.

Bycan eepunient Hb I3p OyJIuitH Xypa3H Ouit 00710X 6a SMATTIHUYY/T TIHAT
I3PIACII TAAYYP AKWIIAXK, IPITTIAUYYL Hb WYY 0ara opsiorotoi 600X 3¢Ba
TIPTID WIYY OUP YILIDK, TP OYII93 acpax axJIbIl WYY UX XUHIOT. 3apumMiaa duriadp
XYWCHUITH YYPTUHH 06pwIeNT Hb CaifH Oaijar: aMIrTIH4Yy1 WIyy Xapaat 0yc 00K,
APITTIRIYYA XYYXIID 6CToX OOJIOH TIp OYIIId TOXHHYYIAX aKUIA XyBb HIMPI?
OpYYJDK Cypar. I'9Bu YYHT3H ainil €6pWIeNTHIT ©0PCIUIH COHTOITOOP OHII XYUddp
XUUX Hb TAIPH/I XOp HOJI00T3H Oaiaar. DHD 00puIenT Hb THIHHUNA XYCCIHIIP U Oaii,
YIY# 4 6aii @6puIenT Hb UXIBWIH AP OYJIMIAH XapHiIaaH]| CTPECC, JapaMThIT
aBUHp/IAr.

X3pe’3 bu 0goo
akuagaa geaxayti
bon xanaegax

Axnaac ragyypx
acyyanyya

['>p OynuifH THITYYH 6BUTAH, T3P
OYJIMIAH acyymaj XYHIAPIITIN 00K
9CBAII HAali3 Hb XOJ XOT Py HYYCOH
Yea CTpecc YYCAAT. AXKUIT OJrory
Hb OXKITIIa]] 467100 eTeXTYH
Oaiix, a’kiraacaa xayarjaHa TICoH
afacryirasp yiiasapasc raayyp
acyyJuiaa mMiAdX 1ar oa10Xryn
0aifx Hb WIYY UX CTpecCTIH
00IroIor

384 MUHUL XYyY2
IMHIAIM Y3YYAIX
eep X3H U bavixzyul.
XYY MuHb XYHg
esuUm3ii bauHa.
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COTruuiAH 3pYyyn MIHAVNH HUNTIBI

acyyanyyn

X3aUIranp Mall OJIOH TOPIMKHH CITIILUUNH 3pYYJI MIHIUIH acyyna oaiaar u
XaMTUIH HUUTIAT Hb COTTAI TYTIIUX, COTIAJ TyTpall, apXu, MaHCYypyyliax OOAUCHIH
Oypyy X3panma Oaiiar. CTpecc Hb COTIIUUIH 3pYYJ MIHIUIH acyyaa OUIl FoM.
Xomuit THIM 49 OWJ] cTpeccTad HeXIlen Oaiitaac 60k Oue OOJIOH OFOYH CaHaaH/1aa

CTpeCC XypUMTIATABAI TYYHIIC Tapd COPIIX
OomoM:KTyit Oaifar. X»H HAI3H Hb Tyarapd Oy
acyy/iiaa JaXvH JIaBK rapax 4aJiBapryid O0JHO radr
Hb CTpeccdC OOIDK ImaHaDK Oaiiraa Xapar 6ereej
cTpecc Hb 06pee acyyaan 0ok Oaiiraa om.

WxX2HX XYHJ TOAHUA aMbJIpaIbIH Y€ IIaTaH]]
cTpeccTdi Oaliraa 3apuM HIMHXK TIMIIT

Oaiimar Oa yuup Hb XYH OYpT 1
X333 HAIDH LArT siMap Har
acyymal Tyiarapaar Omio.
CaTrauuiid 5pyyJs MOHIUIH
LIMHXK TOMJAT Hb ra3ap rasapr

XapuiaH ajuiryH, suraraaxaap

Oaiiar. 3apuM 3aH Oaiaan Hb
rajiHbl XYH COHUH Xaparaax
00JI0X I OPOH HYTTHIH
yaamKiIanaap XoBUHH Oaiik
oonor. OJNOH YHIIBIPUIAH
YIUPJUIaryyJ1 TaJiHbl 60p 0ep
YIICBIH COEJI, 3aH 3aHILNI
XapWILAH aIiITYd aXKATYbIT

QKUJUTYYILIAr TyJ YYHUHT caHaxX

0aiix Hb YyXai oM.

Crpecc

BU MAW UX 20HUAAPgaK
bavHa, bycag byx xymyyc
a3 kapeanmaii baux wie.
MuHUG 10y Hb Donoxzyl
bavieaa tom boa 00?

XYH cTpeccT opoxoJ] Oue XypJaH Xapuy YU Y3YYIDK, TOMIX ICBAIT CTPECCHITH
[rajTraaHaac 3yrraxaj 0319H 001or. DArasp Hb aiICHH MIanTraaHbl HOJIeeIeNTIH

aquixad oM. buea Toxnongox 3apyuM ©6O6PUIIOITYYO:

*  3ypXHMHA HOXUIT TYPrICIK IXJIIX;

e IlycHbI japant uxcax;

*  AMbCrani Typracax;
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*  X0OJI HNIMHTIT yAaanpax.

X3pBaa cTpecce OO0JIOH aifac Hb MHATHIH 06ree 1 HOITON IUPYYH HUIBPBII Ta
Marajiryi rapaax eepuwienTHUT Oueadd MIIpy 0oox oM. Jlapaa Hb HITIHT aijac
ACBOAII CTPECC apUilaxaj] OepHIiH OHMed aakMaap XIBUIH Oaijan]] opk Oalraar MaIpsx
OonHo. ['9BY aiinac, cTpecc Hb Xy4 Oarataii OaiicHaa aaxMaap XypuMTIaraax 3B
yPT Xyraiaas/ yprayokisX YeI Ta TYYH HITOHT Jaccan Oaiaar Ty 6uemsn smap
©OPUWIOJIT rapCHBIT aH3aapaxryi Oaix O00IHO.

Cotran Tyruwmnx (Lyxangax 3CB3s cCaHaa 30BCOH M3AP3MK)

XyH Oyp I aiixk IIyxXajax 3CBI CaHaa 30BOX MAIPAMKHNT HOT I1araac Heree nart
MAIPPY Oaiinar. XaBUISH 9HAXYY MIAPIMKUUIT YYCI oK Oaiiraa maaTraaHbir Ta
MOAIIAT 6a 3Ar33p Hb yAAITYH apriaar. ['3BY CATIAI TYTIINX Hb YPIADKIX 3CBAI
HOLTOH OOJDK MP3X IOM VY, IMap 9 MIAITraaHTYWId9p JaXWH JaBTargaan OaiiBai 3H? Hb
COTIILUIH 3PYYI MIHAUIH acyynan 00ipk 6aitHa TCH YT oM. CITIAI TYTIIITHIH
LIMHXK TAMITYYL

e UYunopeon Oac myxanacan MOIpIMAK e AHxaapall TOBIOPOXO.] XYHIPIITIN

TOpeXx; 0aiix;
e Tap canranax; * buewniin eBnenT OaiiHra siMap HAIIH
©BYHOOC OHII TAaHBIT yypiax YeI UXCHK

e Torrmoun xenpex; Saii
aiix.

e 3ypX caBnax;

I'3HATHIH HOYPOJIT OPOX Hb XYHJ TOPIUHH COTTAIT TYTHIHIIT FOM. J[99pX HMIHHXK
TAMIIAT A33P HIMIII Ta 60POe U aH3aapaIryYHTIdp eHrel 0eree 1 XypaaH aMbCrai
aBY XJ1IX 0a alMINUTTAH MAIPIMIK TOPOX ICBIJ SIMAP HAT AlMIIKIT 3Y#1 600X Ik
Oaiiraa MAT caHaraax, Top 4 Oyy XoJ Ta OOJIOH TaHbl XaMTpaH aXUILIArdu]] ©BUTIH
000X, 0coiT Opox O0JIOH Hac Oapax Ik Oaifraa MAT caHarjgax 00JHO. [IHAITHIH
LOYPOIT Hb IHAT TOXUOIIOT 0a X3I9H MUHYTAaaC XI2H Iar YPraJDKHIIAT.

I'3H3THIIH HOYPOJIBLIT YINPAAXaA]] Ta aMbCrajaa XsIHaJITaa aBax OpOJIJIOTBII XUIX
€cToil. Oepuiiree XywIdH I'YH3IHI aMbCraa aBxyyll. AJb 000X T'YH3TUI aMbCral
XaMmpaapaa aB4, amaapaa rapra. Y YHUHT eepHiiH ambcranaa OypaH XsgHalITaaa
aBylaa ra»k OOIOTI0X XYPTIIT alb 000X yraaH Xuil. X3pB33 TaHBI HAM3 HOXO, TIP

OYJIMITHX9H YMHB OAJITIATCOH, 0ac 10y XHIX33 MAIIAT 00 TAI TaHI TYCAIDK YaIHa.
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Bue c3TranuiiH T3HX33 6apargax (agapraa)

Ctpecc 3CBIJI CATrAI TYTIIUX Hb ylaaH XyramnaaH] YPraDKUDK SIICT Hb aXKHITHBI
JIaBaH TyyJax JajBapaac JaBx “Oue COTIIJIMIH TOHXI? Oaparnax’ Oyry sjaapraanj
Xypaar. bue caTranuiin ToHX33 6apariax Hb XyBb XYHHUI Tycraapiax M3IpIMKHIH Ore
OOJIOH COTIIIUIH TyHINANT IOM. BHeniiH siqapraanbl 3apuM IHHK TIMIIT Hb!

e Tomnrol eBrex; e bonruiin gypmmn 6yypax, 62:ruiin
XapuiilaaHaac caiixaH M3IpAMIK aBaxaa
e I'amac Gasnax; Somix:
9
* DHepru ayrarjax;
PrH Ay Tariax; * IOMBIT caHax Hb Xd1YY 00J10X;

. CHBI JapaJiT UXCIX; .
Iy Aap ’ *  Oep eep OyiTunH OOJIOH Ye MOUHUN

*  VHTaxaJ XYHIPIITIH 00I0X; OBJIOJIT.

C>Tran ryTpan (A3HAYY ryHUrnax 3Cean 0y 4 M3ap3x33 6onux)

BuHunit aMpapanbH ajb HIT e6p eep MeUM[ T'YHUITall caHarnax Hb X9BUIH y33I11
IOM: Hail3 HOX61 3CBAI 3P OYIMKUH TUIIYY]l Malll XYH]] ©BUT3H O0JI0X 3CBAI Hac Oapax,
a)XJIaac rapax 3CBAJI IIPIIITII MYIUTYyIax, ajlb 3CBAJI HOXOpPIesee AyycraBap 00arox
YeI IyHUT TOpHe. ['3BY ¢TI Iy TpaliblH Aapaax IUHXK TAOMAIYYX YAaaH YPrajKUIDK
9XJIX Y€ COTIILUIH 3pYYII MIHAUMH acyyaai YycIor:

e JIX9HX yen ryHUITall caHaraax; e Tonrou eBIOX 2CBAJI IIAC
9BIYHPX3X X MIT sIMap HAI'9H ©BYHOOC
majTraanaaryit Oueuniin acyypanrai

* AHxaapaj TeBJIepexe/l 6010X;

XYHIPIITIN OO0JIOX;

e XOT uX ACBJ X3T Oara yHTax;

* XepnenreeH, 0ac sipua yaaampax;
e Mr yink Galiraa M3T caHarmax
3CBAII SIMAp Y IIAJITraaHryUraap
yinax;

°  Onep TYTMbIH YW aXuJIaraas
SHEpTH yTarnax;

* YXJMiiH Tanaap 3CB3JI aMHa XOPJIOX

e X0O0JI UJIDX ICBAJI OITHAH
Tanaap 000X.

XapbllaaH] OpOX, TaajlaMKTail yii
QKUIJIaraana COHUPXONTYH 00JI0X;

3apum xyH OycaJl XyMYYC 3CBAJI IPMXKIIAT Y3YYJIIX OYIATTIH 00pHitH COTaI
TYTpPaJbIH aCyy/UIbIH Tajlaap ApHiIIax Oailk JaBaH TYYJDK, SArIpd dajiar. 3apum
XYMYYCHHIT WYY JA33p OOJTOXOJ CITIAN IYTPAIIBIH 3CPAT I3TIAT 3M XOPIrTIH Oaiar.
OpoOH HyTTHITHXaa SMHIJITIIC I3 5M Hb sIMap Tax HONeeTdH Oaik 000X Tamaap
acyyraapap.

3apumaa caTraj ryTpai Hb Oycaa acyymJIbIl YYCTXK, aMUa XOPII0X0J] XYPIIIAT.
OJIOH XYH THAPHI acyynajl Hb MIMKHABIPIIX sMap 4 OOJIOMIKIYI OOJICOH TOK Y39X
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Ye/I33 aMHa XOpJIoX Tajiaap O0IoT. XM THIM 9 X3PBI3 00PHUTO6 X3PXIH XOPOOX
Tajaap TeJIeBIereeTdi, Haalln aMbpax XyCaIryil O0JICOH 3CB3JI O©MHO Hb aMua
XOPJIOX OPOJIIOTo XUtk Oalican 601 T3P XYH aMHa XOPJIOX WYY UX 3PCARNTIH
Oaitx 6omHO. TyyHN stapanTaii TycmamK X3parTai. MMz Tycrnaxaaa sXad9/ TYYHTIH
SIPUITIIAXBIT OPOJIT. X3PBII TAP OOPHUIH acyYIUIBIH Tajlaap ApUX Hb TYC OOJOXTYH
XK Y337 3CBJI Ta TYYHUHT ©6pHUITee raMTI9X BUH ryAridc aibk 6aiiBan TyYHUIT
Malll ofpooc Xapk XaHaax xaparrail. TyyHuil Haii3 Hexen, rIp OyIUMHXIHTH Hb
AU, ['9X195 YYHHHT XUHX32C33 OMHO TYYHI X3IDK, 0aC TYYHHHUT YPIAIDK JIMKIK
ypaMIIyyipk 0aiX XoH HITHHWT TYYHTH Xamt Oaiinra. TyyHuit a3pras ToipoH; Oaiix
000X aroyntail 31 3yHICHIT XOJIYYIl I'»K THIHIIC I'yi. X3pBad cyprarjcaH cITral
3yitu amu Gaiiraa 001 TYYHJ X3PX3H TycalDK 00JI0X Tajaap OJIk MII.

C3Tr3uniiH 6BYVH

CaTrauuitH eBYT3H XYHA O3TIAIACIH CITILUIH ApYYT MIHAUNH aXKUITHBI
TycaamK XaparTai. CoTrauuiH 3pyysa MOHAMMH X3 X3I3H HIMHK TAIMATYY:

e Jlyy X00JIO# X1i1 COHCOX 3CBAJ OyCIIBIH Xapaxryi Oaiiraa 3yinuir xapax; pyyn

* Oepree caHaa TaBUXTYH Oaiix; MIHOMIAH
M30337137

e TyxaifH co€n, HUUrMuUitH 5CBAI IIp OYJIMiiH AajcaH Oaiiinaacaa eep
TOXHUPOMXKIYH Oaiifmaap aanuiax.

OBute1, XOPTOH XUMUIH 0601C, MAaHCYYpYyYlIaxX O0/HC 3CBT TOITON
TapXHUHBI TOMTAI Hb YYHT3H /T IIMHXK TOMJIST YYCI3X MIaiaTraad 0omimor
ydapaac HHMIPXYY IIHHK TAMAST X3H HITIH/ MYIATAYK X103 TYYHI allb
00J10X Xyp/iaH Tyclax Hb uyxai oM. CITranuiiH eBuHeep LaHak Oaliraa
XYMYYCHIT Xaiipiaxx, H3p TOPUIT Hb 3PX3IMIIK, XYHIIDK, O0ac senasr Gaiiyiaap
XaH/[BaJI 30XHHO.
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Apxu 6a 6ycag maHcyypyynax 6oguc

OJoH TepHiiH MaHCYypyyJiaXx OOJMCHIT IIAIIHEI 3aH YIII, OJIOH HUATHIAH Y
aKuIaraa OoJI0H SMYMIITI? 3CBAIT XOOTHBI YEIP XApAnIAT. 9B XyHUH aMbapai
MaHCYypyyIax OOAMC XIPAIIdIX OPUHH OYyIOy sUTaHTysIa apXu Oyioy OHenitH 601001
COTIRIMKH 3PYYJ MIHAUNH acyyaan YYCIoIaT 3YHICTIH XOMUIIIOXK 3XJIDX VeIl acyyaai
WYY XYHAPCOH Oaiinar.

XyMmyyc apxu, Oycaa MaHCYypyynax OOAUCHIT 3pYYJI MOHAUIH acyy/iaacaa
caJylax, cTpeccd? baracrax 3CBaI aifnacryit 600X Tk Oypyy Xapammasr. Huiirmuiin
Oaliaac manTraank aXXmIdaal aMbIpaiblHxaa HOXIeI OailUTbIr eepuiox yaaBap
Ma Oara Oaiinar 0a apxu 0010H Oycaa MaHCYyypyyJax O0IUC Hb TYP 3yyp 4 I'9COH
aMbJIpa WIYY J1393p M3T caHarayysax apra 3aM OoJor. 3apuM YHIIABIPT asKUITU/IbIT
HOMPMOIVTYYIaxTyHH TyJJ IOMKHK 3CBAI XYUI9p MaHCYYypyylax
00IIUC XIPITMYYIIAT. DATIdp MAHCYYPYyIax OOIUC Hb TOHTYYIIar
0a axxuutaaryi yeans XypTall TOArIPUIT XOparIdxryn Oaxas
XYHAPINTIH 601T0XK, OYYp Aacal 3ypiini 0010

XapamcanTaii Hb MAHCYypyyiax 00Iuc, apXu Hb aCyyUIbIT
WIYY XYHAPYYJDK, OUI9H] aMbJpajaa caibkpyyinax
OOJIOMKHUHUT WITyY 0ara yiaaisr. XyMyyc Myy HOXIION
Oaiinaa caikpyyIaxblH TOJI0O aKUILIAXBIH OPOHI apXH,
MaHCYypyyaax OOAUCHIT Oypyy XIPITINK, OMHOO
TyJArapcaH acyyJyiaa MapTaxblH TYJJ 11T, MOHTO,

IPYYI MPHIDD YPIAT.

fimap yen 6ypyy X3parnsx 3X3ngar B3
Mamncyypyymnax 00xuc, apXuir 0ypyy XdpIIIIAT XYMYYC TOJT TOJIOB:

*  Onep OOJIOH MEOHUUT OHTOPOOXUIH TYJIT THIIHII AM XIPITIIX ICBIAIT YyX
XIPITTIU MIT caHar/iar;

*  OmIee 3CBAI raHnaapaa 0aix yeamd TIX MIT STTI3 COHUH YeI XIPATIIIIT;
e YyHUIIX?3 Tanaap XyJa spbJar 3CB3J X3p UXUUT XOp3raxK Oaiiraaraa Hyyjar;

e Tom X9T UX MOHTHUHT MaHCYypyyJIax O0IUC 3CBAIT apXHUH] 3apIlyyJiaH MOHTOHHIA
acyymanTai 60s110r;

e Haii3 HoX6/1, TAp OYIMMHXHHIIX3D 3CPAT Malll TYPIMIHHA O0II0T;

*  AsxuiblH OaiipaH/iaa MaHCYypyys1ax OOHC ICBAIT apXH XIPITINK 00pTee O0I0H
Oyclaja aryi yupyyJiuar.
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4 N
ApxuHaac raprax amuunras (AA)
ApxuHaac raprax sMuuiarg (AA) Hb XyMYYCHIT yyxaa LL]
00X CBAJI MAHCYYPYYJIax 0OJC XIPITINXI OONUXO] Tycanaar N—

Oaiiryysmiara oM. O1rasp AA-bH OYJIAT Hb yiic OonroH I O6aiaar. AA-bIH TUITYYH
Oooxo YH? Tes0epryi. TyxalH XyH]T XO8PXOH 3YHJI X3pATrTai: yyxaa 00Iux
3CBAII MAHCYypyYyllax 00AHC XIPIMIIXII OOIUX XYCIIT TOPOX.

OH» OYJITHiH THLIYYI TOI'TMOJ YYI3aK 60pCIUIH apXu YyXTai Xxon000Toi
TYYX23 XyBaanujar. byx rumyyza 6atinan gaarurail 0aiix 6a T9p Hb TOIOPXO
XyTalaaHbsl TypIl yyxaa 00JIbCOH XYH/ IDMIKIIAT, 3aaBapumiiraa erexX XyH M.

MeH apxuaant 60J0H MaHCYypyyJlax OOJUCT TOHTOIYMIH Haif3 HOXO, 3P
OYJ1IL IBMIKIIAT Y3YYIIAT OYaryya Oaitnar 6a yyHuidr Al-Anon ramar. Darasp
OYNTYYI Hb apXUYHBI XYUUPXUAIAIII OPTCOH IIp OYIIHIH THITYYI Iaapaaraax
TyCIIaMXK, apra 3yH, JIOMKIIITHAT Y3YYIIAT IOM.

. /

Yiingeap A3X cTpeccuiir 6aracraxbiH Tyng
30XMOH Baiiryynant xuiix

Ta nnyy eHep 1ainH, 3pYyJI MOHIUIH XaHTaMXK, I[3BIP yC 3CBII KOPIOHTHITH
TOJIe6 30XMOH OalryynanTa opxx Oairaa 6o cTpece YyCrak Oairaa nanTraaHbir
Oaracrax yiur axuaraar 30XuoH Oaiiryyn. Ctpecctai MAT caHaraax Oairaar
Oaracraxaji MXUHUT XUK 4alaX 9 UXOBUINH OJIOH QXKHITY/IbIH XaMT YHIIJIBOPUIH
yaupiara O0JIOH 3aCTHIH Ta3phIr T33P CTPECC YYCI»K Oaiiraa marraanbir
©OPUWIOXUNUT XaMT/laa MIaxax maap/ar. byJaruiftH XyBb/l Ta aKuJl 199X CTPECCUIH
OJIOH MIAJTraaHbIl 0aracrax CBAJI apuiiraxaap aKuIax JajHa.

Crpeccuiir 6aracrax, 6ac aXWDIArYIbIH COTIIMUNH PYYIT MIHAI HOJIOOIK
OaiicaH HOXLONUUT caliKpyyJCHAaap YHIABIPUIH OyX XYH OOJOH yaup/uiara Xyprai
YP IIUMHAT Hb XYPTIX OOTHO. ASKHITIH] Hb XYHUIATIOT, IIyapra HaJuHTai,
caifH xapwinaaraii 00JDK, aXIIbIH OaipaH/ Hb [IOOH XYH a)J1aa Tacallk, WIYY
XapuyIyiararail axxuiax XyH Xy4TdH, auia caa 000X 3yiic Oararaii 60IHO.

XapamcanTail Hb, KIITIAL 30XHOH OalTyymanTan Opox, aKIITIIBIT XYHIUIIX Hb
QKUJUIAryJIblH CTPECCHIT Oaracrax, aXKJbIH HOXLOIUIT caikpyynax 00JHO TIATHNAT
OJIOH YHJIIB3PUITH 333]] OJIK Xapaxaac TaTraiziar. 1a1 aX)uIubiH sMap HIMH 30XHOH
OalTyyIanTHIr ©0PCANHHX Hb XYY Ya/Ial, alllir OPIOTHIH CPIT 3aHATIXHHIAN THK
Y349, YAupulara Hb UX3BWIDH aKWITIH]] 30XHOH OalryymanTa OpoXod THIHUHT
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TOPTOX, XaJlaX OOJIOH XYUYUPXUHIUIMIH 3aMaap Xapuy y3YYJIIT. DH3 Hb 30XHOH
Oaiiryymanrtaj op>k 0aiiraa XyMyYyCT UX XOMXKIHUH CTpecc Ouit OOITOXK, XKUY BT
aiigacrai 00JIromor.

36BX6H Ta OOJIOH TaHbl XaMTPaH AXXUJUIArYU] aCyyIIbH SPI3H TOUPOH] 3BIAN3H
HATJICOHAIP AXKIIBIH OalipHBI HOXIIOIUIT CallKPyyIK 000X SCIXKMUT MUHADK YaaHa.
Yiin axwuraraa 00J10H caHaa 3-p OyJarT Oaiiraa 0a TaH XAPATTIN 3YHICHIT 3HIIAC
OJDK OOJHO.

e N

3oxuoH Oaiiryynax samaap: Ta yagna:

Winyy caiiH najiuH, ypamInyyiai Crpeccuiir 6aracrana

OepTree UTIIX UTTII

Xypu 600Xyl YIHIIBIPIDIANH
30pHIIT

AIOyIaryi axxuiiax HoX1e OcoJ1 00JI0H TAMTIMHT OyypyyiiHa

XenenMopuitH 00J0H XYHHH 3pX Xy49upXuilinm 6a aiiIckIT 30rCOOHO

e

Tausr KHIL, BHCTBIH Oaitpan 133px Xy "aanryit GaiuTeir 30rCO0HO
JIyy XOOJIOM
AXnbiH 6alipaHAa ONIOH HUATUIAH 3pX TArw Gangnobir
MA3BX)KYYJICH33P Ta C3Tr3LUMIAH 3pYYN M3HANAH 6yX Hexuen
Ganpnbir unyy separ 6onroxon Tycank YagHa.

S /

30X1OH baliryynantag opox, crpeccmiir 6aracrax

YHIIBIPT ©0pUIeNT XUUXUIH Tyl 3BIIA3H HITIYK, AXKIIbIH OailpHBI al0ylryiH
30BJI6JI ACBAI YHIIBIPUYHUHN 3BIAI OalTyynaar, TyYHA Lar ux 3apiyysaar Tyl
QKWITIU] NXOBWISH YYHUHUT aMpax OOJIOH TalBIIpaxas aluriagar. Ydaup Hb
yAUpIUIaTa Hb IPIPIYYIIIX BHH TICOH aiacaac 0071004 OYX aKWITIHI, THITYYQ
TATTII3 XYBb HAMAP OPYYIDK AIMXKIAITYH. I'3BY OJIOH aXKUITHBI XyBbJl F0Y U XUIXTYH
OalicHaac yYHHI HAT X3CAT Hb O0JIK Hex1el Oaiifnaa caitxKpyynaxblH TONee TIMIX
HB apaii cTpecc Oararaif 6anmar.

*  YHuaB3puHHUil 3BIINHH a:KUJA oposn: VX crpecct opox HAr mianTraa
Hb ©0pUITree siMap 4 HIMIPIYH, X9H HII3H] YIUPAYY/laal eepee 0y 4 XUk
yaaaxryi Oaiiraa MAT MAIPIMIK 10M. TaHall YIIABIPYHUMI SBIAIT Hb XKITBIH
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HOXIOIUHIT CallKpyyIDK, CTPECCHUT Oaracrax caHaj 00JI00 TAHWIJIIYYJDK, apra
3aMBIT XAJIIIPX/ TaHb TyCalHa.

e XyBUiiH IDMKHX CYJIKII Ouii 6oaro: ['ap Oy, Haii3 HeXe O0JIOH
XOPILTINUTree X00J YH] XUIX, XYYXdIl Xapax, MOH aXHIIaa BaX UPIX TIIBPUNHH
YYPar xapuyIyiaraa Xysaanil. bycnaac xamaapd 60JIHO T9C3H M3IP3MXK Hb TaHBIT
X3T UX CTPECCT OPOXO0C COPTHHIHI.

*  OJuoH HUHTHIH OYJATYYd, XYMYYCT3H XamMTpaH a:xkuiiaa: CyMm, OpoH HYTTHITH
YT akuiutaraa, 6ac Oycaji YHIIBIPYHAN 3BIIIT OOJIOH QXKHMITYJIBIH HATIIAI 33P3T

éc cypTaxyyHbl I3MXKIIAT Y3YYJDK 4a/ax, caHaa HATTOH, COHUPXOI MXKUII Ta3ap
xana. Tanait opoH HyTart Oaifraa, Xyu4uH 4apMailITBIT TaHb A3MXK/IAT, Oycaaac
TycraapiaracaH M3T O0TOTIyyaaxTyi 6aifX X9H HAITHHUT MAIPXK aB.

°  MDOIIUINIH YPCTraJbIr Xaaran: Tantall xamMT axmuiax Oaiiraa Xymyyc 0y
00Dk Oaliraar xapcaH, COHCCOH 0aix XaparTdi. OJIOH HUATHIH JTyHIT COTTATIAIL,
OPOJIIIOOTOOP YYCI' YK Oaiiraa Xapuimaar YHAII.

*  VYyazaar 133px Xypuaamasua 6aiaiasir 6aracra: XyMmyyc Maraarys sapca,
caHaa 30BCOH 3CB2J yypTail 6aiix 00JHO. Yya3aiThII OPOJLIOOHBI apraap, MeH Yp
OYTIATH OOITOCHOOP 30XHMOH OalryynanTaz Opox Hb THIHUHN aMbapan 0010H
JIOTOOJ YXaMCPBIH OalTIBIT CaliKpyyiTHa TATHHT Xapyyil.

e Kwmxur ssaaraa TASMIINII: SBIBIH AYH XYMYYCUNH @KW1, aM>KUIITHIT
XYJI29H 36BIIOOPOXO6 MApTaX OOJTOXTYH. YU SIBII yparmnK Oairaar MaICIHIIP
YPT XyrauaaHbl YU sIBIBIH JTyH]T
XYMYYCHIT UTIDX 3YWITAU Oaiaraxas
Tycnax O0JHO.

e Xerxumiua: NHiax, nyynax,
cniopt 6omoH Oycay apra
3aMaap Haruir caiixan
OHIOPO6X Hb CTPECCHIT
Oaracrax yagHa. 30XHOH
Gaifryymantax opcHOOpP,
XODKWINOK 00I0XBIT
MDBJICOHIIP WIYY OJIOH XYHHUIT
TaTax, WIyy ofp ITOTHO, IPYYII
XOJIOOOT THMHHNA AyH OUit
0OJITOHO.
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©epTee 60noH bycaan Tycnax

CoTranuite Spyya MOHMIH acyy/aiaap aHabK Oairaa XyHHUT SMUYHIDK, IMKIK,
0ac OMITOCHOOP HITYY J3IPIANK 3XIIIX OOITHO.

e TaubIr 6010H GycABIT cTPecCT OPYyJi:k Oaiiraa
IIAJTraan 10y 00J0XbIT 0JIK MI: X2H HITIHTIH
acyyJuIblHXaa Tajaap sSpuiax Hb Tyc OOJJIOT.
3apumaaa OuaHU Xycax Oaiiraa Oyx 3yiin epree 1
X9H HATH Hb TaHBIT DHIPIHTYUTIIP COHCOX SBIAT
Oaiimar. TOn HI TaHBI TYATAPCaH aCyyIBIT X3PXIH
MUHABIPIAX caHal 0aik 0010X oM. Ta 9 T9¢IH MOH
OyCIBIT COHCOX TyCaJlK OOJHO.

* 3aBcapiiaraaHbixaa yedp JacraJj Xuii:x, 0ac 0ycabIr 60pTIiiree HIMIIXUMAr
ypb: TaliBaH ryH3ruil ambcraa aB4, oip 3yyp XeJU1eX Lar 0JI0X Hb YPIUDK THUHM
amapxaH 0alJarryi 4 epee X3IX3H MUHYT JIacTajl XUIK TYH3THIA aMbCTal aBax
HBb QX 19IPX CTpeccuir baracraxay Tyctail. YemeeT naraapaa eepree caiixan
caHarar 3ymnaca? Xulxuir xuun. Jyynax, XerkuM TOIIOX, OY>KUIJIIX 3CBII
CIIOPT TOIYIOOM TOTJIOX 33PTHHT a)KJIBIH 3aBcapiiaraa OOJIOH 3aBTall YeIdd XHid.
Jacran xuiix Oned XoJ10JreX Hb CTPECCHIT OyypyyJax Maill CaifH apra Ouim?.
Bycapir 6ac opomniryyir.

*  X00J HAYK, TYC 600X YIAMIKIAIT IM XIPIII:
Jonxwii nasap OJOH OPOHI XYMYYC X00J, 6acC yIaMKIIaIT
SMUUT COTIIUUIH 3PYYJ MOHIUIH aCyyIIIbIT SMUIIIXI]
XOPATIIAT. XaHTaITTal X001 UIX OOJIOH UX XOMXKIIHHMA
XYHC, SUTaHTys1a )KIMC, HOTOO Hb TaHBI OMe, OI0yH caHaar
APYYIT Oaiiirax mIFM TKIDIIHIH XIPATIIAT XaHTaar.

MeH TYYHWIZH TaHbl OMe, OI0YH CaHaar TIHIBIPKYYIIIX,
TaiBHIpyyaaxaja Tyc O0JIOX Malll OJIOH OM TaH Oanjar.
OM TaH Hb YHITAH 3CBAI U INAAUUH YHTUUATIITIN I'HK
3aparijar 4 MXdBYJIdH sMap 4 HAMIPTYH Oaitnar Ty
TOATIIPUUT XIPITIIKIID OOITOOMKTON Oaid.

Tuna ypramnaac

¢ Bycnanaa nar rapraxaj tycaJ: Haii3 Hexe, 1ap rapanraii uaii Hb

& o C3Tr3A TYrWNATUIAT
OYJIMITHXHIICO TIPHUIH aXKHIT 3CBAI XYYXII acpax aKiia raiiBwpyynax
TycaJX eepTee OaraxaH Iar raprax, 6ac xapuy TyclIaxsir Gaiiranmiin apra
canai 6onro. Ta rapuiiH axiIaa X?H HIMIHTIH XyBaasax oM.

yen amap4 OOJTHO.

*  BycabIr concox, Oycaaraii spunu: Vxsux yinasspuitn
QKU TOJIOBIOTICOH Oaiaar. AKHIITaH Oyp XyMYYCI3p XYPIITYYIICOH Oaliaar 4
©0OPUIHX JlaanraBap HOpM Hb 36BXOH TYYHUUX J1 Oaiiiar.
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o JIaMekmX OYJdr yyera: XyMYYCHHT LyITyY/DK TOOHUHA acyyaJiblH Tajaap
XaMT/aa Ipuinax, 6ac eep aauiIxaH 3yWICHHUT Tyymk Oaiiraa XyMyyCTaH TOMHUNAT
x0J100. MeH TYYHWISH HAT XYH Hb YYJI3aITHIT axjIax Hb WYY Xs10ap 6onromor 6a
caiiH yaupaard Hb OyX XyHJI ©6pCIUIH HOXIIeJ OaiIJIbIH Tamaap spux 00JIOMK
OJITOXK, OYJITHHT TOJI CHIPB (T1ar yenndd, 6ac ro CAIIBTII)-33CHD Xa3aunryn
aCyYJUIBIT X3I3IPX/ TycaiaHa. bymar xypanaaxaac eMHe OyNruitH TypMHUitH
Tajaap, YyJI3alThlH Yedp IYH] XYPIXUUT Xycak Oaliraa 600H Ore OMEeHId caliH
coHcor 00JICHOOP XYH OYp WYY CaifH OpONIIOXK YaJHa THATUHT SPHUITIL.

Yiin axxunnaraa TaliBwpax yar raprax

Jotoon yxaMcpaa caprasx aajiara Oyroy nor, Osicairai 3¢BaI 3aj0upall Hb TaHbI
Oue 0000 OIOYH caHaar TalBIIPYYJaH, TOTOOJ Xy4 Ya UIbIT OHid OONTOXO0/ TyCalK
YyasHa.

OH» 60 TaWBIIPYYNaxX AACTAJIBIH KUY oM. Ta YYHHHT raHmaapaa 3cBaj
OYIr?3pa3 XUk 00JIHO. X3pB33 Ta OYJIr33p XUUX THK Oalraa 00 X9H HIMHI SHAXYY
aKWJuIaraar yaupAaxslr caHai 00iro (yIupiarduja 4 MeH TalBIIpax mar 0aiix éctoi).

1. X5m9H MUHYT SIMap HATOH 3YHIT
TaHJ caaa 00JOXIYHIIIP CYyK ICBII
X3BTXK 00510 razap on. Unmaaryit
razap OaifBaj Mall TOXUPOMKTOMH
Oaifiar 4 Ta YYHHUT XaaHa 9 X3333 4
XHIK OO0JTHO;

Taveuwupy, OlyH CaHAazaa
AMapAUH2y 0 DOA0X eep
OAOH ap2a baugaz. 3apum
XYMYYC gyynk, 3apum Hp
uumazyil cyy>k, 3apum Ho
gacaan xuugz. Ta 3g233pulie

2. Hyoo anp; _ ~
YA ’ byaguiiz Ho U Xuibk BOAHO.

3. ViaaH ryH3rui ambcraar

xampaapaa aBd4 amaapaa rapra.

3ypxHHMI HOXUITOO yaaammpy Oairaar Maaap;

4. Ta 3anOupy 3CB3J EPaT YT, OIYYI0IpHiiH Tanaap 000K ICBII 3YT39p J OIOYH
caHaaHJaa 1y 4 00OXTYH 0aiiX TaK XHUYdK OOJHO;

5. Yyuwuiir 5 munyTaap ajib 600X OHp OMPXOH XHIA.
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Hygas aHbXk aoyazyil, maieaH
203ppl2 mecesk 92 0goo ma
M3HG DatiHa 25k Dogox 3¢83A
MOHbl MAAAAY CAUXAH CIM232g2A
mepyyAgaz ye, e2yyADIPUlH
manaap bog.

Tap 203pbHXaa myxai
Yp23AKAYYASH Dogox
Yegas ma 2yH3auli
aMbC2a02 XAMPaapaa
a4 gapaa Ho
amaapaa 2ap20.

Yp23/AKAYYAIH
amoczanxk, bac
ayAyl 203ap,

3ep32 CauxXaH 3y

pog.
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