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Ñòðåññ áà 
ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíä

Áèäíèé îþóí ñàíàà áолон äîòîîä óõàìñàð ýð¿¿ë áàéõ ¿åä áèä ººðñäèéí õýðýãöýý 
болон ãýð á¿ëèéí àñóóäëàà øèéäâýðëýõ арга çàì õàéõ, èðýýä¿éãýý òºëºâëºõ 
÷àäâàðòàé áàéäàã. Ãýâ÷ õýò èõ ñòðåññ нь áèäíèéã ýð¿¿ë áóñ áîëãîæ, àìüäðàëûí 
àñóóäëóóäàà äàâæ ãàðàõ ÷àäâàð ìóóòàé áîëãîäîã.

	 Àæèë íü àþóëòàé, õýò олон цагаар, õýò õóðäàí, ýð÷èìòýé àæèëëàõ ¸ñòîé, 
ò¿¿íäýý õºòëºãäºæ áàéãàà þì øèã ìýäðýãäýæ áàéõ íü àæèë÷äûí ñýòãýöèéí ýð¿¿ë 
ìýíäèéã ãýìòýýäýã. Õýðõýí ¿éëäâýðýý èë¿¿ ýð¿¿ë орчинтой áîëãîõ âý:

•	 Äàðãà íàð íü àæèëчäûã øèéäâýð ãàðãàõàä îðîëöóóëàõ, õ¿íäëýõ àðãà çàì 
îëîõ ¸ñòîé áîëîõîîñ òýäíèé øèéäâýðèéã õ¿÷èíã¿é áîëãîæ õ¿÷ëýí дарах ýñâýë 
àéëãàõ ¸ñã¿é;

•	 Àæèëчäûí àìüäðàëûí ñòàíäàðòàä õ¿ðýõ¿éö, àæèëëàãчäûí ãýð á¿ëèéã 
òîãòâîðòîé áàéëãàõ öàëèí, óðàìøóóëàë ºãºõ ¸ñòîé;

•	 Àæèëëàãчäûí áîäîõ áîëîí ìýäðýõ ÷àäâàðò íºëººëºõ õîðòîé õèìèéí 
áîäèñûã àæëûí áàéðàíä ашиглахыг õîðèãëîõ ¸ñòîé;
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•	 Àæèëчиä àæëûí áàéðàíäàà áàõàðõàõ ñýòãýëòýéãýýð ÷àíàðòàé á¿òýýãäýõ¿¿í 
õèéõ öàã, ìàòåðèàëòàé áàéõ ¸ñòîé;

•	 Àæèëëàãчäûã àæëûí áàéðàíä õîîðîíäîî ÿðèëöàõ, íèéãìèéí õàðèëöààíä 
îðîõûã õîðèãëîõ ä¿ðэì хэрэглэхийг зогсооõ ¸ñòîé;

•	 Ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíä áîëîí åð íü ýð¿¿ë ìýíäèéí àñóóäàëä è÷ýýõ, 
øîîëîõ õàíäëàãà îðóóëàõã¿é áàéõ ¸ñòîé áà ýäãýýð àñóóäàëäàà ¿éë÷èëãýý àâàõ 
áîëîìæîîð äýìæèõ ¸ñòîé.

Ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí àñóóäëûí 
ò¿ãýýìýë øàëòãààí
Õ¿í á¿ð ýíý á¿ëýãò òîäîðõîéëñîí øèã àñóóäàëã¿é 
áîëîâ÷ ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí àñóóäàë õ¿íäýð÷ 
áîëíî. Õ¿í ººðèéí äàâàí òóóëàõ (àñóóäàë 
øèéäâýðëýõ) ÷àäâàðààñ õýòýðñýí ç¿éëòýé í¿¿ð 
òóëàõ ¿åä èõýâ÷ëýí ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí 
àñóóäàëòàé áîëîõ ìàãàäëàëòàé áàéäàã. Çàðèìäàà 
ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí àñóóäàë íü òîäîðõîéëæ 
áîëîõóéö øàëòãààíã¿é áàéäàã áà ÿàãààä õýí 
íýãýí íü èéì ýìãýãòýé áîëñíûã áèä ìýääýãã¿é. 
Øàëòãààíààñàà ¿ë õàìààðàí ñýòãýöèéí áîëîí 
ñýòãýë õºäëºëèéí ºâ÷èí çîâуóðиàñ болж 
øàíàëæ áàéãàà õ¿ì¿¿ñò òýäíèé àñóóäëûí òàëààð 
ÿðèëöàõ, ýð¿¿ë ìýíäèéí àæèëòíû òóñëàìæ àâàõ 
õýðýãöýý ãàðäàã. Õ¿ì¿¿ñò àñóóäàë ¿¿ñãýæ áàéãàà 
¿éëäâýðèéí íºõöºëèéã өөрчлөхийã àæèë îëãîã÷ 
íàðààñ øààðäàõ ¸ñòîé.

Àéäàñ

Àéäàñ íü íýãýí òºðëèéí ñòðåññ þì. Äàðãà áîëîí 
àõëàã÷èä íü àæèë÷äûã ýâëýëäýí íýãä¿¿ëýõã¿é 
ãýñýí çîðèëãîòîéãîîð èõýâ÷ëýí àëáààð àéäàñ áèé áîëãîäîã. Óäèðäëàãà íü 
àæèë÷äûã õàëàõ, õàð æàãñààëòàä îðóóëàõ, õ¿÷èðõèéëýõ áîëîí áóñàä òºðëèéí 
õàðüöààãààð ñ¿ðä¿¿ëæ áàéãàà áîë òýä àæèë÷äûí áîëîí õ¿íèé ýðõèéí çàðèì 
õóóëèéã çºð÷èæ áàéæ áîëîõ þì. Õýäèé òýä èë õàðàãäàõ áàéäëààð ºâòãºõã¿é 
áàéãàà ÷ òàíû ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéã õîõèðîîäîã. 419-ð õóóäаñнààñ Àéäàñòàé 
õàìòäàà í¿¿ð òóëàõ ¿éë àæèëëàãààã ¿çíý ¿¿.

Стресс ба сэтгэцийн эрүүл мэнд
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Àéäñûã äàâàí òóóëàõ

	 Áèä äàðãà áîëîí ò¿¿íèé ãàð õºë áîëñîí õ¿ì¿¿ñ áèäýíä þó õèéõ áîë 
ãýæ èõ àéäàã áàéñàí. Õýí ÷ çîâæ 
øàíàëàõ буюу àæèëã¿é áîëîõûã 
õ¿ñýõã¿é áàéëàà. Ãýâ÷ ýíý àéäàñ, 
õ¿÷èðõèéëëèéí çàíàëõèéëýë íü 
òýäíèé õàìãèéí õ¿÷òýé õýðýãñýë áà 
áèä ò¿¿íèéã íü äàâàí ãàðàõ ¸ñòîé 
ãýäãèéã îéëãîñîí. Бèä àæèëчид 
болон ýìýãòýé÷¿¿ä ч áàñ õ¿í ãýäýã 
¿¿äíýýñ ýðõèéíõýý òºëºº õàìòäàà 
òýìöñýí þì.

Ýäèéí çàñãèéí 
àþóëã¿é áàéäàë

Õ¿ì¿¿ñ ìºíãº îëîõ 
õýðýãòýé ó÷ðààñ ¿éëäâýðò 
àæèëëàäàã. Îðëîãî 
îëîõ íü òîäîðõîéã¿é 
áîë ñýòãýëä äàðàìò áèé 
áîëíî. Ýñâýë àæèëã¿éäýë 
íü ãýð á¿ëèéí ñàéí 
ñàéõàíä çàíàëõèéëæ 
áàéãàà áîë ýíý íü 
àæèëчäàä àéäàñ, áàñ 
ñòðåññийг áèé áîëãîäîã. 
¯éëäâýðèéí ýçýä 
èõýâ÷ëýí àæëûí áàéðûã 
öººð¿¿ëíý, í¿¿æ ÿâíà 
ãýõ çýðãýýð ñ¿ðä¿¿ëäýã áà 
èéì áàéäëààð àæèëчäûã 
áàéíãà àéëãàäàã. Àæèë 
îëãîã÷доä ãîìäîëëîñîí 
àæèëчдûã õàëíà ãýæ 
ñ¿ðä¿¿ëäýã áîëîõîîð 
àéäàñ íü øóäàðãà áóñ 
ÿâäëûí ºìíº àìàà 
õàìõèõàä õ¿ðãýäýã.

Нийгмийн аюул ба шийдэл
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Àæëûí à÷ààëàë

Áèå áÿëäàð, îþóí ñàíàà ýð¿¿ë áàéõûí òóëä áèäýíä àìðàëò õýðýãòýé. Îëîí öàãààð 
áîëîí àìðàëòûí ºäºð àæèëëàñíààð áèäíèé áèå, îþóí ñàíàà ñòðåññò ºðòäºã. 
Èë¿¿ öàã íü ãýð á¿ë, íàéç íºõºäòýéãөө ºíãºðººõ áèäíèé öàãèéã õÿçãààðëàæ, 
ýð¿¿ë õàðèëöààòàé áàéõ áîëîìæèéã ¿ã¿é áîëãîäîã. Õýò îëîí öàãààð á¿õíýýñ 
òóñãààðëàãäñàí, ãàíöààðäñàí, áàñ òóéëäñàí ìýäðýìæийг áèäýíä òºð¿¿ëäýã.

	 Èë¿¿ èõèéã áàãà öàãò ¿éëäâýðëýõ 
à÷ààëàë íü àæèëчäàä õîð õºíººëòýé. 
ßëàíãóÿà ¿éëäâýðèéí äàìæëàãà 
õýòýðõèé õóðäàí áàéñíààð àæèë÷äûã 
õèéæ áóé íîðìîî èë¿¿ ñàéí õèéëãýõýýð 
¿éëäâýðëýëèéã õóðäàñãàõàä íºëººëäºã. 
Õ¿íèé áèå, îþóí ñàíàà àæëûí ºäðèéí 
äóíäóóð àìðàõ, äàñãàë õèéõ, ýð¿¿ë 
áàéõûí òóëä îëîí áîãèíî çàâñàðëàãà 
авах õýðýãòýé áîëäîã. Çàðèì ¿éëäâýð 
¿éëäâýðëýëèéã íýìýãä¿¿ëýõèéí òóëä õýçýý 
÷ õèéæ ÷àäàõààðã¿é íîðì ºã÷, à÷ààëëûã 
èõýñãýäýã. Àæèëчиä ¿éëäâýðëýëèéí íîðìîî 
áèåë¿¿ëýýä áàéõ òóñàì ¿¿íèéã óëàì 
íýìýãä¿¿ëæ áàéäàã.

Àæëûí õàðèëöàà

Äàðãà, àõëàã÷, õàìãààëàã÷ áîëîí áóñàä àæèëчäûí õàðèëöàà ìºí ñòðåññò îðóóëäàã. 
Çàðèì õ¿ì¿¿ñ àìüäðàëûã èë¿¿ õÿëáàð áîëãîæ áàéõàä çàðèì íü ¿éëäâýðèéí 
äîòîð, áàñ ãàäíà, àæèë äýýð èë¿¿ õýö¿¿ íºõöºë байдлыг áèé áîëãîæ áàéäàã. 
Ýäãýýð õàðèëöààã ººð÷ëºõөд õýö¿¿ áàéäàã áà ÿëàíãóÿà òýäãýýð õ¿ì¿¿ñ íü òàíû 
àæèë ýñâýë öàëèíã ìýääýã õ¿ì¿¿ñ áàéâàë ¿íäñýíäýý ººð÷ëºõ áîëîìæã¿é.

	 Àæèëëàãчиä áóñàäòàéãàà ýâëýëäýí íýãäýõ ÷èí õ¿ñýëòýé áàéñíààð äàðãà áîëîí 
¿éëäâýð÷íèé ýâëýëòýé èë¿¿ òýãø õàðèëöààíû òºëºº òýìöýõ àðãûã îëæ ÷àäíà. 
Ãýâ÷ äàðãà íàð èõýâ÷ëýí àæèëчäûã òóñãààðëàõ ýñâýë ãàíöààðàíã íü àæèëëóóëàõ, 
áóñàäòàé ÿðèëöàõ болон áóñàä àæèëчидòàé õîëáîîòîé áàéõûã нь õîðèãëîñíîîð 
òýäíèéã íèéãìèéí íýã õýñýã ãýäãýý ìýäðýõýä õ¿íäðýëòýé áîëãîäîã.

Стресс ба сэтгэцийн эрүүл мэнд
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ªºðèéãºº õ¿íäëýõ

ªºðèéãºº õ¿íäëýõ, ººðèéãºº ¿íýëýõ èòãýë áèäíèéã ºñөж 
òîì áîëîõ ÿâöàä áèäíèé àæèë, ãýð á¿ëèéí õàðèëöààíààñ 
¿¿ñäýã. ªºðèéãºº õ¿íäëýõ íü áèäíèé ñýòãýöèéí áîëîí 
ñýòãýë õºäëºëèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí ÷óõàë õýñýã áîëäîã. 
Áèä ººðñäºäºº ýåðýã ãýðýë îëæ õàðàõ ¿åäýý ºäºð 
òóòìûí àñóóäëàà èë¿¿ ñàéí øèéäâýðëýõ ÷àäâàðòàé 
áîëäîã.

	 Îëîí àæèë÷èн амьдралынхаа èõýíõ öàãèéã 
¿éëäâýðèéí õàíàí äîòîð àìüäàð÷, ãýð á¿ë 
íàéç íºõäººñºº õîë ºíãºð¿¿ëñíýýð òýäíèé 
ººðèéãºº õ¿íäëýõ õ¿íäëýë àæëààñ õýò èõ 
øàëòãààëàõ áîëãîäîã. Äàõèí äàâòàãääàã 
íýãýí õýâèéí àæèë, öººõºí çàâñàðëàãà 
ýñâýë àìðàëò, мөн äàðãà íàð íü õàøхèð÷ 
äîðîìæèëäîã, íàéç íºõºäòýé áîëîõ, 
õàðèëöàà òîãòîîõ öàã õîìñ áàéõ çýðýã 
íü àæèëчдын ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí 
àñóóäëûã ¿¿ñãýäýã.

Àæëûí îð÷èí

Àæëûí áàéðàí äàõü îëîí ñºðºã íºõöºë áàéäàë, õýò èõ äóó ÷èìýý, õýò òîä ýñâýë 
á¿äýã ãýðýë, õýò õàëóóí ýñâýë õ¿éòýí îð÷èí, äàõèí äàâòàãääàã хөдөлгөөн бүхий 
àæèë, ìóóãààð íºëººëºõ õèìèéí áîäèñòîé àæèëëàõ çýðýã íü ñýòãýë ò¿ãøèëò áîëæ 
ñòðåññ ¿¿ñãýäýã. Ò¿¿í÷ëýí óãààõ òºõººðºìæ õàíãàëòòàé áèø, õóâèéí íóóöàà 
õàäãàëàõ áîëîìæã¿é ýñâýë àæëûí áàéð íü ¿ðãýëæ áîõèð áàéäàã áîë ýäãýýð íü 
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÷ ìºí àæèëчûн ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäýä íºëººëäºã. Ýð¿¿ë àõóéí øààðäëàãà 
õàíãààã¿é ýñâýë õîîë èäýõ õýñýã íü õýò èõ õ¿íòýé áàéõ íü àæèëëàãчäûã ñòðåññò 
îðóóëäàã.

Àæëûí áàéðàí äàõü ãýìòýë áýðòýë

Àæëûí áàéðàí äàõü ãýìòýë íü àæèëëàãчäûí áèåèéí ýð¿¿ë ìýíäèéã õîõèðîîõ íü 
ìýäýýæ þì. Ãýâ÷ ýíý íü ìºí òóõàéí àæèëòíûã áîëîí õýí íýãíèéã ãýìòñýíèéã нь 
õàðñàí ººð àæèëòíû ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäýä õîð íºëºº ¿ç¿¿ëäýã. ªºðºº ýñâýë 
õýí íýãýíä òîõèîëäîæ áàéãàà ãýìòýë áýðòëèéã õàðæ, áèåýðýý òóóëñíààð àæèëòàíä 
ººðèéãºº ¿íý öýíýã¿é ìýò áîäîõ, àþóëã¿é áóñ, àéäàñòàé, áèåý õàìãààëàõ 
÷àäâàðã¿éãээ ìýäýð÷, äýëõèé åðòºíöºä áîëîí ýðãýí òîéðíûõîíäîî ¿ë èòãýõ 
ìýäðýìæийг òºð¿¿ëäýã. Ýäãýýð íü òàíû îþóí ñàíààíä ÿìàð èõ à÷àà áîëæ áàéãààã 
ìýäýõ ñºõººã¿é áàéñíààð îñëîîñ áîëæ îëîí æèëèéí òóðø ñýòãýöèéí ýìãýãòýé 
ÿâæ áîëíî. 

	 Èõýâ÷ëýí ¿éëäâýðò ãýìòýë ýñâýë á¿ð ¿õýë òîõèîëäîõîä õ¿ì¿¿ñò ººðò òºðñºí 
ìýäðýìæýý ìàðòàæ, õàÿæ ÷àäàõ áîëîìæ îëãîäîãã¿é òóë àæèëëààä ë áàéäàã. 
Õàìãèéí ìóó íºõöºë áàéäàëä ÷ ¿éëäâýðèéí óäèðäëàãà àñóóäàë òîõèîëäñîíûã 
õ¿ëýýí çºâøººðºõ, ¿éëäâýðëýëèéã çîãñîîõîîñ òóñ òóñ òàòãàëçäàã. Íîöòîé îñîë 
ãàðñíû äàðàà á¿õ ¿éëäâýð äàÿàð àæèëчиä ñýòãýë ñàíààíû öî÷èðäîëä îðæ, 
øàíàëæ ýõýëäýã. 

	 Õîðòîé õèìèéí áîäèñò ºðòºõ íü ìºí ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí àñóóäàë ¿¿ñýõ 
øàëòãààí áîëäîã. Èéìýðõ¿¿ àñóóäàëòàé ¿åä áèåèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí àñóóäëûã 
ñýòãýöèéí àñóóäëààñ ÿëãàæ ñàëãàõàä ìàø õýö¿¿. Áèåèéí ãýìòýë ýñâýë àðõàã 
ºâ÷èí, òóõàéëáàë òîëãîéíû ãýìòýë, ýìèéí ãàæ íºëºº áîëîí àðõàãøñàí ºâäºëò 
çýðãýýñ øàëòãààëæ ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí àñóóäàë ¿¿ñäýã. Èõýâ÷ëýí àæèëчиä 
àæëàà àëäàõààñ, õ¿÷ýýð òºëáºð òºë¿¿ëýõýýñ àéí ãýìòëýý íóóõ íü àñóóäëûã óëàì 
õ¿íäð¿¿ëäýã. 

Øèíý ãàçàð ðóó øèëæèõ

Ýêñïîðòûí ÷èãëýëèéí ¿éëäâýð¿¿ä íü àæèëòàíä àæèë, îðëîãî ñàíàë áîëãîæ ìàø 
õîëîîñ õ¿ì¿¿ñèéã òàòäàã. Çàëóó ýìýãòýé÷¿¿ä ýíý ¿åä èõýâ÷ëýí àæèë îëîõûí 
òóëä ãýðýýñýý í¿¿äýã. Çàðèìäàà ¿éëäâýð¿¿ä õîëîîñ èðñýí àæèëëàãчäûí äàíñíààñ 
ìºíãº ñóóòãàí äîòóóð áàéðûã àæèëòàé îéð ýñâýë ¿éëäâýðèéí äýýâýð äýýð 
áàéðøóóëäàã. ¯éëäâýð îðîí ñóóöààð õàíãàäàã ÷ áàé, ¿ã¿é ÷ áàé ººðèéí ãýð á¿ë, 
îëîí íèéò, ñî¸ë, ººðèéí äàññàí àìüäðàëûí õýìíýëýýñ õîë àìüäðàõ íü òýäýíä 
ãàíöààðäìàë ìýäðýìæ òºð¿¿ëæ, ãýðýý ñàíàõ áàéäàëä õ¿ðãýäýã. 
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Ãàíöààðäàë

ªºðèéí õàéðòàé, ñàíàà òàâüäàã õ¿ì¿¿ñýýñ õîë áàéõ íü èõýнхдээ õýö¿¿. Ìºí 
áóñàäòàé óóëçàæ øèíý íàéçòàé áîëîõîä, ÿëàíãóÿà ººð ãàçàð, ñî¸ëîîñ èðñýí ýñâýë 
òà хэт îëîí öàãààð àæèëëàæ ÿäàðñàí áîë èõ õýö¿¿ áàéäàã.

Á¿ëãýýð àìüäðàõ íºõöºë áàéäàë

¯éëäâýðèéí äîòóóð áàéðíû íºõöºë íü èõýâ÷ëýí õ¿íä áàéäàã. ¯éëäâýð íü äîòóóð 
áàéðààð õàíãàäàã ýñâýë ¿éëäâýðèéí îéðîëöîî îëîí õ¿íòýé îð÷èíä ºðººãºº 
õóâààäàã ÷ áàé àëü àëèíä íü àæèëчиä ñàéí òàíèõã¿é õ¿íòýé, õóâü õ¿íèé íóóöëàë 

íü õÿçãààðëàãäìàë áîëæ õ¿÷ýýð õàìò 
àìüäàðäàã. ªìíº íü çºâõºí ãýð 

á¿ëòýéãýý àìüäàðäàã áàéñàí õ¿ì¿¿ñ 
ýñâýë õºäºº îðîí íóòãààñ èðñýí 

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

íü ìàø èõ ñòðåññò îðóóëäàã. 
Ýíýхүү ñýòãýë ñàíààíû ñòðåññ 
äýýð áèåèéí ýð¿¿ë ìýíäýä 
àþóëòàé íºõöºë áàéäàë, 
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øàõöàëäñàí, õàíãàëòòàé ãàðö áàéõã¿é, ãàëûí àþóëòàé, õàíãàëòòàé óãààëãûí ºðºº 
ýñâýë óñàíä îðîõ ãàçàð áàéõã¿é, õîîëíû ãàçàð, õîîë õèéæ áàéãàà болон õîîëëîõ 
ãàçàð íü öýâýð áèø áàéõ çýðýã áóñàä õ¿íäðýë¿¿ä íýìýãäýõ òóñàì ºâ÷ëºë áîëæ 
õóâèðäàã.

Áèäíèé îðîí íóòàã áà ãýð á¿ë

Çàëóó õ¿ì¿¿ñ, ÿëàíãóÿà çàëóó ýìýãòýé÷¿¿ä ¿éëäâýðò àæèëëàæ ýõëýõ ¿åä îðîí 
íóòãèéíõàà óëàìæëàëò ñî¸ë, àìüäðàõ àðãà çàìàà ñàéí ìóó àëü àëü òàë ðóóãàà 
ººð÷èëæ ýõýëäýã. Õ¿ì¿¿ñ óóãóóë íóòàãòàà ººðººð õàíäàæ ýõýëäýã áà çàëóó 
õ¿ì¿¿ñ õýðõýí ãàçàð òàðèàëàí ýðõýëäýã áàéñíàà “ìàðòäàã”.

	 Øèíý áèçíåñ íü õºäºº îðîí íóòãèéí á¿ñ áàéñàí ãàçàð òàíèõã¿é õ¿ì¿¿ñ 
àâ÷èð÷, äóó ÷èìýý, çàìûí õºäºëãººí, ãýìò õýðýã, áàñ áîõèðäëûã èõýñãýäýã. Ãýð 
á¿ëòýéãýý харьцах болон îðîí íуòãèéíõàà àõìàä õ¿ì¿¿ñèéã õ¿íäëýõ õàðèëöàà 
íü ººð÷ëºãäºæ áîëîõ áà ýäãýýð íü àæèëчäûã áîëîí ¿éëäâýðò àæèëëàõã¿é áàéãàà 
õ¿ì¿¿ñèéã õ¿ðòýë ñòðåññò îðóóëäàã. Õóó÷íû àðãààð äàâàí òóóëäàã áàéñàí 
àìüäðàëûí çàì íü ººð÷ëºãäºæ, äàõèí àæèëëàõàà áîëüæ ýõëýõýä õ¿ì¿¿ñ ìàãàäã¿é 
ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí àñóóäàëòàé áîëæ ýõýëæ áîëíî.

	 Áóñàä ººð÷ëºëò íü ãýð á¿ëèéí õ¿ðýýíä áèé áîëîõ áà ýìýãòýé÷¿¿ä ãýíýò 
ãýðýýñýý ãàäóóð àæèëëàæ, ýðýãòýé÷¿¿ä íü èë¿¿ áàãà îðëîãîòîé áîëîõ ýñâýë 
ãýðòýý èë¿¿ îéð ¿ëäýæ, ãýð á¿ëýý àñðàõ àæëûã èë¿¿ èõ õèéäýã. Çàðèìäàà ýäãýýð 
õ¿éñèéí ¿¿ðãèéí ººð÷ëºëò íü ñàéí áàéäàã: ýìýãòýé÷¿¿ä èë¿¿ õàðààò áóñ áîëæ, 
ýðýãòýé÷¿¿ä õ¿¿õäýý ºñãºõ áолон ãýð á¿ëýý òîõèíóóëàõ àæèëä õóâü íýìðýý 
îðóóëæ ñóðäàã. Ãýâ÷ ¿¿íòýé àäèë ººð÷ëºëòèéã ººðñäèéí ñîíãîëòîîð áèø õ¿÷ýýð 
õèéõ íü òýäýíä õîð íºëººòýé áàéäàã. Ýíý ººð÷ëºëò íü òýäíèé õ¿ññýíýýð ÷ áàé, 
¿ã¿é ÷ áàé ººð÷ëºëò íü èõýâ÷ëýí ãýð á¿ëèéí õàðèëöààíä ñòðåññ, äàðàìòыг 
àâ÷èðäàã.

Àæëààñ ãàäóóðõ 
àñóóäëóóä

Ãýð á¿ëèéí ãèø¿¿í ºâ÷òýé, ãýð 
á¿ëèéí àñóóäàë õ¿íäðýëòýé áîëæ 
ýñâýë íàéç íü õîë õîò ðóó í¿¿ñýí 
¿åä ñòðåññ ¿¿ñäýã. Àæèë îëãîã÷ 
нь àæèëчдаä чөлөө ºãºõã¿é 
байх, àæëààñàà õàëàãäàíà ãýñýí 
àéäàñã¿éãýýð ¿éëäâýðýýñ ãàäóóð 
àñóóäëàà øèéäýõ öàã олдохã¿é 
áàéõ íü èë¿¿ их ñòðåññòýé 
áîëãîäîã.
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Ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí íèéòëýã 
àñóóäëóóä
Õýäèéãýýð ìàø îëîí òºðëèéí ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí àñóóäаë áàéäàã ÷ 
õàìãèéí íèéòëýã íü ñýòãýë ò¿ãøèõ, ñýòãýë ãóòðàë, àðõè, ìàíñóóðóóëàõ áîäèñûí 
áóðóó õýðýãëýý áàéäàã. Ñòðåññ íü ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí àñóóäàë áèø þì. 
Õýäèé òèéì ÷ áèä ñòðåññòýé íºõöºë áàéäëààñ áîëæ áèå áîëîí îþóí ñàíààíäàà 
ñòðåññ õóðèìòëàãäâàë ò¿¿íýýñ ãàð÷ ñýðãýõ 
áîëîìæã¿é áàéäàã. Õýí íýãýí íü òóëãàð÷ áóé 
àñóóäëàà äàõèí äàâæ ãàðàõ ÷àäâàðã¿é áîëíî ãýäýã 
íü ñòðåññýýñ áîëæ øàíàëæ áàéãàà õýðýã áºãººä 
ñòðåññ íü ººðºº àñóóäàë áîëæ áàéãàà þì.

Èõýíõ õ¿íä òýäíèé àìüäðàëûí ¿å øàòàíä 
ñòðåññòýé áàéãàà çàðèì øèíæ òýìäýã 
áàéäàã áà ó÷èð íü õ¿í á¿ðò ë 
õýçýý íýãýí öàãò ÿìàð íýã 
àñóóäàë òóëãàðäàã áèëýý. 
Ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí 
øèíæ òýìäýã íü ãàçàð ãàçàðò 
õàðèëöàí àäèëã¿é, ÿëãàãäàõààð 
áàéäàã. Çàðèì çàí áàéäàë íü 
ãàäíû õ¿íä ñîíèí õàðàãäàæ 
áîëîõ ÷ îðîí íóòãèéí 
óëàìæëàëààð õýâèéí áàéæ 
áîëäîã. Îëîí ¿éëäâýðèéí 
óäèðäëàãууд ãàäíû ººð ººð 
óëñûí ñî¸ë, зан çàíøèë 
õàðèëöàí àäèëã¿é àæèëчäûã 
àæèлëóóëäàã òóë ¿¿íèéã ñàíàæ 
áàéõ íü ÷óõàë þì. 

Ñòðåññ

Õ¿í ñòðåññò îðîõîä áèå õóðäàí õàðèó ¿éëäýë ¿ç¿¿ëæ, òýìöýõ ýñâýë ñòðåññèéí 
øàëòãààíààñ çóãòàõàä áýëýí áîëäîã. Ýäãýýð íü àéäñûí øàëòãààíû íºëººëºëòýé 
àäèëõàí þì. Áèåä òîõèîëäîõ çàðèì ººð÷ëºëò¿¿ä:

•	 Ç¿ðõíèé öîõèëò ò¿ðãýñýæ ýõëýõ;

•	 Öóñíû äàðàëò èõñýõ;

•	 Àìüñãàë ò¿ðãýñýõ;
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•	 Õîîë øèíãýëò óäààøðàõ.

	 Õýðâýý ñòðåññ болон àéäàñ íü ãýíýòèéí áºãººä íîöòîé øèð¿¿í èëýðâýë òà 
ìàãàäã¿é äàðààõ ººð÷ëºëòèéã áèåäýý ìýäýð÷ áîëîõ þì. Äàðàà íü íýãýíò àéäàñ 
ýñâýë ñòðåññ àðèëàõàä  ººðèéí áèåý ààæìààð õýâèéí áàéäàëä îðæ áàéãààã ìýäðýõ 
áîëíî. Ãýâ÷ àéäàñ, ñòðåññ нь õ¿÷ багатай áàéñíàà ààæìààð õóðèìòëàãäàõ ýñâýë 
óðò õóãàöààíä ¿ðãýëæëýõ ¿åä òà ò¿¿íä нэгэнт äàññàí áàéäàã òóë áèåäýý ÿìàð 
ººð÷ëºëò ãàðñíûã àíçààðàõã¿é áàéæ áîëíî.

Ñýòãýë ò¿ãøèõ (öóõàëäàõ ýñâýë ñàíàà çîâñîí ìýäðýìæ)

Õ¿í á¿ð ë àéæ öóõàëäàх ýñâýë ñàíàà çîâîõ ìýäðýìæèéã íýã öàãààñ íºãºº öàãò 
ìýäýð÷ áàéäàã. Èõýâ÷ëýí энэхүү ìýäðýìæèéã ¿¿ñãýæ áàéãàà øàëòãààíûã òà 
ìýääýã áà ýäãýýð íü óäàëã¿é àðèëäàã. Ãýâ÷ ñýòãýë ò¿ãøèõ íü ¿ðãýëæëýõ ýñâýë 
íîöòîé áîëæ èðýõ юм уу, ÿìàð ÷ øàëòãààíã¿éãýýð äàõèí äàâòàãäààä áàéâàë ýíý íü 
ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí àñóóäàë áîëæ áàéíà ãýñýí ¿ã þì. Ñýòãýë ò¿ãøèëòèéí 
øèíæ òýìäã¿¿ä:

•	 ×èíýðñýí áàñ öóõàëäñàí ìýäðýìæ 
òºðºõ;

•	 Ãàð ñàëãàëàõ;

•	 Òîãòìîë õºëðºõ;

•	 Ç¿ðõ ñàâëàõ;

Ãýíýòèéí öî÷ðîëä îðîõ íü õ¿íä òºðëèéí ñýòãýë ò¿ãøèëò þì. Äýýðõ øèíæ 
òýìäýã äýýð íýìýýä òà ººðºº ÷ àíçààðàëã¿éãýýð өнгөц бөгөөд õóðäàí àìüñãàë 
àâ÷ ýõëýõ áà àéìøèãòàé мэдрэмж төрөх ýñâýë ÿìàð íýã àéìøèãò ç¿éë áîëîõ ãýæ 
áàéãàà ìýò ñàíàãäàõ, òýð ÷ á¿¿ õýë òà áîëîí òàíû õàìòðàí àæèëëàãчиä ºâ÷òýé 
áîëîõ, îñîëä îðîõ болон íàñ áàðàõ ãýæ áàéãàà ìýò ñàíàãäàõ áîëíî. Ãýíýòèéí 
öî÷ðîë íü ãýíýò òîõèîëääîã áà õýäýí ìèíóòààñ õýäýí öàã ¿ðãýëæèëäýã. 

Ãýíýòèéí öî÷ðîëûã óäèðäàõàä òà àìüñãàëàà õÿíàëòäàà àâàõ îðîëäëîãûã õèéõ 
¸ñòîé. ªºðèéãºº õ¿÷ëýí ã¿íçãèé àìüñãàà àâõóóë. Àëü áîëîõ ã¿íçãèé àìüñãàë 
õàìðààðàà àâ÷, àìààðàà ãàðãà. ¯¿íèéã ººðèéí àìüñãàëàà á¿ðýí õÿíàëòäàà 
àâëàà ãýæ áîäîãäîõ õ¿ðòýë àëü áîëîõ óäààí õèé. Õýðâýý òàíû íàéç íºõºä, ãýð 
á¿ëèéíõýí ÷èíü áýëòãýãäñýí, áàñ þó õèéõýý ìýääýã áîë òýä òàíä òóñàëæ ÷àäíà.

•	 Àíõààðàë òºâëºðºõºä õ¿íäðýëòýé 
áàéõ;

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

Ñòðåññ ýñâýë ñýòãýë ò¿ãøèх íü óäààí õóãàöààíä ¿ðãýëæèëæ ýöýñò íü àæèëòíû 
äàâàí òóóëàõ ÷àäâàðààñ äàâæ “áèå ñýòãýëèéí òýíõýý áàðàãäàõ” áóþó ÿäàðãààíä 
õ¿ðäýã. Áèå ñýòãýëèéí òýíõýý áàðàãäàõ íü õóâü õ¿íèé òóñãààðëàõ ìýäðýìæèéí áèå 
áîëîí ñýòãýöèéí òóéëäàëò þì. Áèåèéí ÿäàðãààíû çàðèì øèíæ òýìäýã íü: 

•	 Òîëãîé ºâäºõ;

•	 Ãýäýñ áàçëàõ;

•	 Ýíåðãè äóòàãäàõ;

•	 Öóñíû äàðàëò èõñýõ;

•	 Óíòàõàä õ¿íäðýëòýé áîëîõ;

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

Áèäíèé àìüäðàëûí àëü íýã ººð ººð ìº÷èä ãóíèãòàé ñàíàãäàõ íü õýâèéí ¿çýãäýë 
þì: íàéç íºõºä ýñâýë ãýð á¿ëèéí ãèø¿¿ä ìàø хүнд ºâ÷òýé áîëîõ ýñâýë íàñ áàðàõ, 
àæëààñ ãàðàõ ýñâýë ãýðëýëòýý öóöëóóëàõ, аль ýñâýë íºõºðëºëºº äóóñãàâàð áîëãîõ 
¿åä ãóíèã òºðíº. Ãýâ÷ ñýòãýë ãóòðàëûí äàðààõ øèíæ òýìäã¿¿ä óäààí ¿ðãýëæèëæ 
ýõëýõ ¿åä ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí àñóóäàë ¿¿ñäýã:

•	 Èõýíõ ¿åä ãóíèãòàé ñàíàãäàõ;

•	 Õýò èõ ýñâýë õýò áàãà óíòàõ;

•	 Àíõààðàë òºâëºðºõºä 
õ¿íäðýëòýé áîëîõ;

•	 ßã óéëæ áàéãàà ìýò ñàíàãäàõ 
ýñâýë ÿìàð ÷ øàëòãààíã¿éãýýð 
óéëàõ;

•	 Õîîë èäýõ ýñâýë áýëãèéí 
õàðüöààíä îðîõ, òààëàìæòàé ¿éë 
àæèëëàãààíä ñîíèðõîëã¿é áîëîõ;

	 Çàðèì õ¿н áóñàä õ¿ì¿¿ñ ýñâýë äýìæëýã ¿ç¿¿ëýõ á¿ëýãòýé ººðèéí ñýòãýë 
ãóòðàëûí àñóóäëûí òàëààð ÿðèëöàæ áàéæ äàâàí òóóëæ, ýäãýð÷ ÷àääàã. Çàðèì 
õ¿ì¿¿ñèéã èë¿¿ äýýð áîëãîõîä ñýòãýë ãóòðàëûí ýñðýã ãýãääýã ýì õýðýãòýé áàéäàã. 
Îðîí íóòãèéíõàà ýìíýëãýýñ ýäãýýð ýì íü ÿìàð ãàæ íºëººòýé áàéæ áîëîõ òàëààð 
àñóóãààðàé.

	 Çàðèìäàà ñýòãýë ãóòðàë íü áóñàä àñóóäëыг ¿¿ñãýæ, àìèà õîðëîõîä õ¿ðãýäýã. 
Îëîí õ¿н òýäýíä àñóóäàë íü øèéäâýðëýõ ÿìàð ÷ áîëîìæã¿é áîëñîí ãýæ ¿çýõ 

•	 Áýëãèéí äóðøèë áóóðàõ, áýëãèéí 
õàðèëöààíààñ ñàéõàí ìýäðýìæ àâàõàà 
áîëèõ;

•	 Þìûã ñàíàõ íü õýö¿¿ áîëîõ;

•	 ªºð ººð áóë÷èí áîëîí ¿å ìº÷íèé 
ºâäºëò.

•	 Òîëãîé ºâäºõ ýñâýë ãýäýñ 
ýâã¿éðõýõ ãýõ ìýò ÿìàð íýãýí ºâ÷íººñ 
øàëòãààëààã¿é áèåèéí àñóóäаëòàé 
áîëîõ;

•	 Õºäºëãººí, áàñ ÿðèà óäààøðàõ;

•	 ªäºð òóòìûí ¿éë àæèëëàãààíä 
ýíåðãè äóòàãäàõ;

•	 ¯õëèéí òàëààð ýñâýë àìèà õîðëîõ 
òàëààð áîäîõ.
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¿åäýý àìèà õîðëîõ òàëààð áîääîã. Õýäèé òèéì ÷ õýðâýý ººðèéãºº õýðõýí õîðîîõ 
òàëààð òºëºâëºãººòýé, öààøèä àìüäðàõ õ¿ñýëã¿é áîëñîí ýñâýë ºìíº íü àìèà 
õîðëîõ îðîëäëîãî õèéæ áàéñàí áîë òýð õ¿í àìèà õîðëîõ èë¿¿ их ýðñäýëòýé 
áàéæ áîëíî. Ò¿¿íä ÿàðàëòàé òóñëàìæ õýðýãòýé. Иймä òóñëàõäàà ýõëýýä ò¿¿íòýé 
ÿðèëöàõûã îðîëä. Õýðâýý òýð ººðèéí àñóóäëûí òàëààð ÿðèõ íü òóñ áîëîõã¿é 
гэж үздэг ýñâýë òà ò¿¿íèéã ººðèéãºº ãýìòýýõ âèé ãýäãýýñ àéæ áàéâàë ò¿¿íèéã 
ìàø îéðîîñ õàðæ õàíäàõ õýðýãòýé. Ò¿¿íèé íàéç íºõºä, ãýð á¿ëèéíõýíòýé нь 
ÿðèëö. Ãýõäýý ¿¿íèéã õèéõýýñýý ºìíº ò¿¿íä õýëæ, áàñ ò¿¿íèéã ¿ðãýëæ äýìæèæ 
óðàìøóóëæ áàéõ õýí íýãíèéã ò¿¿íòýé õàìò áàéëãà. Ò¿¿íèé ýðãýí òîéðîíä áàéæ 
áîëîõ àþóëòàé ýä ç¿éëñèéã õîëäóóë ãýæ òýäíýýñ ãóé. Õýðâýý ñóðãàãäñàí ñýòãýë 
ç¿é÷ ýì÷ áàéãàà áîë ò¿¿íä õýðõýí òóñàëæ áîëîõ òàëààð îëæ ìýä.

Ñýòãýöèéí ºâ÷èí

	 Ñýòãýöèéí ºâ÷òýé õ¿íä áýëòãýãäñýí ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí àæèëòíû 
òóñëàìæ õýðýãòýé. Ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí õýä õýäýí øèíæ òýìäã¿¿ä:

•	 Äóó õîîëîé õèé ñîíñîõ ýñâýë áóñäûí õàðàõã¿é áàéãàà ç¿éëèéã õàðàõ;

•	 ªºðòºº ñàíàà òàâèõã¿é áàéõ;

•	 Òóõàéí ñî¸ë, íèéãìèéí ýñâýë ãýð á¿ëèéí äàäñàí áàéäëààñàà ººð 
òîõèðîмжã¿é áàéäëààð ààøëàõ.

	 ªâ÷ëºë, õîðòîé õèìèéí áîäèñ, ìàíñóóðóóëàõ áîäèñ ýñâýë òîëãîé 
òàðõèíû ãýìòýë íü ¿¿íòýé àäèë øèíæ òýìäýã ¿¿ñãýõ øàëòãààí áîëäîã 
ó÷ðààñ èéìýðõ¿¿ øèíæ òýìäýã õýí íýãýíä ìýäýãäýæ ýõýëáýë ò¿¿íä àëü 
áîëîõ õóðäàí òóñëàõ íü ÷óõàë þì. Ñýòãýöèéí ºâ÷íººð øàíàëæ áàéãàà 
õ¿ì¿¿ñèéã õàéðëàæ, íýð òºðèéã íü ýðõýìëýæ, õ¿íäýëæ, áàñ ýåëäýã áàéäëààð 
õàíäâàë çîõèíî.
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Àðõè áа áóñàä ìàíñóóðóóëàõ áîäèñ

Îëîí òºðëèéí ìàíñóóðóóëàõ áîäèñûã øàøíû çàí ¿éë, îëîí íèéòèéí ¿éë 
àæèëëàãàà áîëîí ýì÷èëãýý ýñâýë õîîëíû ¿åýð õýðýãëýäýã. Ãýâ÷ õ¿íèé àìüäðàë 
ìàíñóóðóóëàõ áîäèñ õýðýãëýõ îð÷èí áóþó ÿëàíãóÿà àðõè áуюу áèåèéí áîëîîä 
ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí àñóóäàë ¿¿ñãýäýã ç¿éëñòýé õîëèëäîæ ýõëýõ ¿åä àñóóäàë 
èë¿¿ õ¿íäýðñýí áàéäàã.

	 Õ¿ì¿¿ñ àðõè, áóñàä ìàíñóóðóóëàõ áîäèñûã ýð¿¿ë ìýíäèéí àñóóäëààñàà 
ñàëàõ, ñòðåññýý áàãàñãàõ ýñâýë àéäàñã¿é áîëîõ ãýæ áóðóó õýðýãëýäýã. Íèéãìийн 
байдлаас шалтгаалж àæèëчдаä àìüäðàëûíõàà íºõöөë байдлыг ººð÷ëºõ ÷àäâàð 
ìàø áàãà áàéäàã áà àðõè áîëîí áóñàä ìàíñóóðóóëàõ áîäèñ íü ò¿ð çóóð ÷ ãýñýí 
амьдрал èë¿¿ äýýð мэт ñàíàãäóóëàõ àðãà çàì áîëäîã. Çàðèì ¿éëäâýðò àæèëчдыã 
íîéðìîãлуулахã¿éí òóëä äýìæèæ ýñâýë õ¿÷ýýð ìàíñóóðóóëàõ 
áîäèñ õýðýãë¿¿ëäýã. Ýäãýýð ìàíñóóðóóëàõ áîäèñ íü äîíòóóëäàã 
áà àæèëëààã¿é ¿åäýý õ¿ðòýë òýäãýýðèéã õýðýãëýõã¿é áàéõàä 
õ¿íäðýëòýé áîëãîæ, á¿үð äàñàë çóðøèë áîëäîã. 

	 Õàðàìñàëòàé íü ìàíñóóðóóëàõ áîäèñ, àðõè íü àñóóäëûã 
èë¿¿ õ¿íäð¿¿ëæ, áèäýíä àìüäðàëàà ñàéæðóóëàõ 
áîëîìæийг èë¿¿ áàãà ¿ëäýýäýã. Õ¿ì¿¿ñ ìóó íºõöºë 
áàéäëàà ñàéæðóóëàõûí òºëºº àæèëëàõûí îðîíä àðõè, 
ìàíñóóðóóëàõ áîäèñûã áóðóó õýðýãëýæ, ºìíºº 
òóëãàðñàí àñóóäëàà ìàðòàõûí òóëä öàã, ìºíãº, 
ýð¿¿ë ìýíäýý ¿ðäýã.

ßìàð ¿åä áóðóó õýðýãëýæ ýõýëäýã âý

Ìàíñóóðóóëàõ áîäèñ, àðõèéã áóðóó õýðýãëýäýã õ¿ì¿¿ñ ãîë òºëºâ:

•	 ªäºð болон øºíèéã ºíãºðººõèéí òóëä òýäэнд эм õýðýãëýõ ýñâýë óóõ 
õýðýãòýé ìýò ñàíàãääàã;

•	 ªãëºº ýñâýë ãàíöààðàà áàéõ ¿åäýý ãýõ ìýò ýòãýýä ñîíèí ¿åä õýðýãëýäýã;

•	 ¯¿íèéõýý òàëààð õóäаë ÿðüäàã ýñâýë õýð èõèéã õýðýãëýæ áàéãààãàà íóóäàã;

•	 Òýä õýò èõ ìºíãèéã ìàíñóóðóóëàõ áîäèñ ýñâýë àðõèíä çàðöóóëàí ìºíãºíèé 
àñóóäàëòàé áîëäîã;

•	 Íàéç íºõºä, ãýð á¿ëèéíõíèéõýý ýñðýã ìàø ò¿ðýìãèé áîëäîã;

•	 Àæëûí áàéðàíäàà ìàíñóóðóóëàõ áîäèñ ýñâýë àðõè õýðýãëýæ ººðòºº áîëîí 
áóñäàä àþóë ó÷ðóóëäàã.
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Àðõèíààñ ãàðãàõ ýì÷èëãýý (AA)

	 Àðõèíààñ ãàðãàõ ýì÷èëãýý (ÀÀ) нь õ¿ì¿¿ñèéã óóõàà 
áîëèõ ýñâýë ìàíñóóðóóëàõ áîäèñ õýðýãëýõýý áîëèõîä òóñàëäàã 
áàéãóóëëàãà þì. Ýäãýýð ÀÀ-ûí á¿ëýã íü óëñ áîëãîíä áàéäàã. ÀÀ-ûí ãèø¿¿í 
áîëîõîä ¿íý òºëáºðã¿é. Òóõàéí õ¿íä õî¸ðõîí ç¿éë õýðýãòýé: óóõàà áîëèõ 
ýñâýë ìàíñóóðóóëàõ áîäèñ õýðýãëýõýý áîëèõ õ¿ñýë òºðºõ.

	 Ýíý á¿ëãèéí ãèø¿¿ä òîãòìîë óóëçàæ ººðñäèéí àðõè óóõòàé õîëáîîòîé 
ò¿¿õýý õóâààëöäàã. Á¿õ ãèø¿¿ä áàòëàí äààã÷òàé áàéõ áà òýð íü òîäîðõîé 
õóãàöààíû òóðø óóõàà áîëüñîí õ¿íä äýìæëýã, çààâàð÷èëãàà ºãºõ õ¿í þì.

	 Ìºí àðõèäàëò áîëîí ìàíñóóðóóëàõ áîäèñò äîíòîã÷èéí íàéç íºõºä, ãýð 
á¿ëä äýìæëýã ¿ç¿¿ëäýã á¿ëã¿¿ä áàéäàã áà ¿¿íèéã Àl-Anon ãýäýã. Ýäãýýð 
á¿ëã¿¿ä íü àðõè÷íû õ¿÷èðõèéëýëä ºðòñºí ãýð á¿ëèéí ãèø¿¿äýä øààðäàãäàõ 
òóñëàìæ, àðãà ç¿é, äýìæëýãèéã үзүүлдэã þì.

¯éëäâýð äýõ ñòðåññèéã áàãàñãàõûí òóëä 
çîõèîí áàéãóóëалт хийх
	 Òà èë¿¿ ºíäºð öàëèí, ýð¿¿ë ìýíäèéí õàíãàìæ, öýâýð óñ ýñâýë æîðëîíãèéí 
òºëºº çîõèîí áàéãóóëàëòàä îðæ áàéãàà áîë ñòðåññ ¿¿ñãýæ áàéãàà øàëòãààíûã 
áàãàñãàõ ¿éë àæèëëàãààг çîõèîí áàéãóóë. Ñòðåññòýé ìýò ñàíàãäàæ áàéãààã 
áàãàñãàõàä èõèéã õèéæ ÷àäàõ ÷ èõýâ÷ëýí îëîí àæèëчдын хамт ¿éëäâýðèéí 
óäèðäëàãà áîëîí çàñãèéí ãàçðûã ýäãýýð ñòðåññ ¿¿ñãýæ áàéãàà øàëòãààíûã 
ººð÷ëºõèéã õàìòäàà øàõàæ øààðääàã. Á¿ëãèéí õóâüä òà àæèë äýýðõ ñòðåññèéí 
îëîí øàëòãààíûã áàãàñãàõ ýñâýë àðèëãàõààð àæèëëàæ ÷àäíà.

	 Ñòðåññèéã áàãàñãàæ, áàñ àæèëëàãчäûí ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäýä íºëººëæ 
áàéñàí íºõöºëèéã ñàéæðóóëñíààð ¿éëäâýðèéí á¿õ õ¿í áîëîí óäèðäëàãà õ¿ðòýë 
¿ð øèìèéã íü õ¿ðòýõ áîëíî. Àæèëчиä íü õ¿íäëýãääýã, øóäàðãà öàëèíòàé, 
ñàéí õàðèëöààòàé áîëæ, àæëûí áàéðàíä íü öººí õ¿í àæëàà òàñàëæ, èë¿¿ 
õàðèóöëàãàòàé àæèëëàõ хүн õ¿÷òýé, àæèëä ñààä áîëîõ ç¿éëñ áàãàòàé áîëíî.

	 Õàðàìñàëòàé íü, àæèë÷èä çîõèîí áàéãóóëàëòàä îðîõ, àæèëчдûã õ¿íäëýõ íü 
àæèëëàãчäûí ñòðåññèéã áàãàñãàæ, àæëûí íºõöºëèéã ñàéæðóóëàõ áîëíî ãýäãèéã 
îëîí ¿éëäâýðèéí ýçýä îëæ õàðàõààñ òàòãàëçäàã. Òýä àæèëчäûí ÿìàð íýãýí çîõèîí 
áàéãóóëàëòûã ººðñäèéíõ íü õ¿÷ ÷àäàë, àøèã îðëîãûí ýñðýã çàíàëõèéëýë ãýæ 
¿çäýã. Óäèðäëàãà íü èõýâ÷ëýí àæèëчиä çîõèîí áàéãóóëàëòàä îðîõîä òýäíèéã 
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òîðãîõ, õàëàõ áîëîí õ¿÷èðõèéëëèéí çàìààð õàðèó ¿ç¿¿ëäýã. Ýíý íü çîõèîí 
áàéãóóëàëòàä îðæ áàéãàà õ¿ì¿¿ñò èõ õýìæýýíèé ñòðåññ áèé áîëãîæ, àæèëчäûã 
àéäàñòàé áîëãîäîã.

	 Çºâõºí òà áîëîí òàíû õàìòðàí àæèëëàãчиä àñóóäëûí ýðãýí òîéðîíä ýâëýëäýí 
íýãäñýíýýð àæëûí áàéðíû íºõöºëèéã ñàéæðóóëæ áîëîõ ýñýõèéã øèéäýæ ÷àäíà. 
¯éë àæèëëàãàà áîëîí ñàíàà 3-ð á¿ëýãò áàéãàà áà òàíä õýðýãòýé ç¿éëñèéã ýíäýýñ 
îëæ áîëíî.

Çîõèîí áàéãóóëàõ çàìààð:	 	 	
			 

Èë¿¿ ñàéí öàëèí, óðàìøóóëàë		
			 

Õ¿ð÷ áîëîõóéö ¿éëäâýðëýëèéí 
çîðèëò		

Àþóëã¿é àæèëëàõ íºõöºë			 
		

Õºäºëìºðèéí áîëîí õ¿íèé ýðõ		
	

Òàíû àæèë, àæëûí áàéðàí äýýðõ 
äóó õîîëîé	

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

¯éëäâýðò ººð÷ëºëò õèéõèéí òóëä ýâëýëäýí íýãäýæ, àæëûí áàéðíû àþóëã¿éí 
çºâëºë ýñâýë ¿éëäâýð÷íèé ýâëýë áàéãóóëäàã, ò¿¿íä öàã èõ çàðöóóëäàã òóë 
àæèëчиä èõýâ÷ëýí ¿¿íèéã àìðàõ áîëîí òàéâøðàõàä àøèãëàäàã. Ó÷èð íü 
óäèðäëàãà íü öýýðë¿¿ëýõ âèé ãýñýí àéäñààñ áîëîîä á¿õ àæèëчиä, ãèø¿¿ä 
òýãòëýý õóâü íýìýð îðóóëæ äýìæäýãã¿é. Ãýâ÷ îëîí àæèëтны хувьд þó ÷ õèéõã¿é 
áàéñíààñ ¿¿íèé íýã õýñýã íü áîëæ íºõöºë áàéäëàà ñàéæðóóëàõûí òºëºº òýìöýõ 
íü àðàé ñòðåññ áàãàòàé áàéäàã.

•	 ¯éëäâýð÷íèé ýâëýëèéí àæèëä îðîëö: Èõ ñòðåññò îðîõ íýã øàëòãààí 
íü ººðèéãºº  ÿìàð ÷ íýìýðã¿é, õýí íýãýíä óäèðäóóëààä ººðºº þó ÷ õèéæ 
÷àäàõã¿é áàéãàà мэт ìýäðýìæ þì. Òàíàé ¿éëäâýð÷íèé ýâëýë нь àæëûí 

Òà ÷àäíà:

Ñòðåññèéã áàãàñãàíà

ªºðòºº èòãýõ èòãýë

Îñîë áîëîí ãýìòëèéã áóóðóóëíà

Õ¿÷èðõèéëýë áà àéäñûã çîãñîîíî

Õ¿÷ ÷àäàëã¿é áàéäëûã çîãñîîíî
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íºõöºëèéã ñàéæðóóëæ, ñòðåññèéã áàãàñãàõ ñàíàë áîäëîî òàíèëöóóëæ, àðãà 
çàìûã õýëýëöýõýä тань òóñàëíà.

•	 Õóâèéí äýìæèõ ñ¿ëæýý áèé áîëãî: Ãýð á¿ë, íàéç íºõºä áолон 
õºðøòýéãөө õîîë óíä õèéõ, õ¿¿õýä õàðàõ, мөн àæèëäàà ÿâàõ èðýõ òýýâðèéí 
¿¿ðýã õàðèóöëàãàà õóâààëö. Áóñäààñ õàìààð÷ áîëíî ãýñýí ìýäðýìæ íü òàíûã 
õýò их ñòðåññò îðîõîîñ ñýðãèéëíý.

•	 Îëîí íèéòèéí á¿ëã¿¿ä, õ¿ì¿¿ñòýé õàìòðàí àæèëëà: Ñ¿ì, îðîí íóòãèéí 
¿éë àæèëëàãàà, áàñ áóñàä ¿éëäâýð÷íèé ýâëýë áîëîí àæèëчäûí íýãäýë çýðýã 
¸ñ ñóðòàõóóíû äýìæëýã ¿ç¿¿ëæ ÷àäàõ, ñàíàà íýãòýé, ñîíèðõîë ижил ãàçàð 
õàíä. Òàíàé îðîí íóòàãò байгаа, õ¿÷èí ÷àðìàéëòûã òàíü äýìæäýã, áóñäààñ 
òóñãààðëàãäñàí ìýò áîäîãäóóëàõã¿é áàéõ õýí íýãíèéã ìýäýæ àâ.

•	 Ìýäýýëëèéí óðñãàëûã õàäãàë: Òàíòàé õàìò àæèëëàæ áàéãàà õ¿ì¿¿ñ þó 
áîëæ áàéãààã õàðñàí, ñîíññîí áàéõ õýðýãòýé. Îëîí íèéòèéí äóíä ñýòãýãäýë, 
îðîëöîîãîîð ¿¿ñãýæ áàéãàà õàðèëöààã ¿íýë.

•	 Óóëçàëò äýýðõ õóðöàäìàë áàéäëûã áàãàñãà: Õ¿ì¿¿ñ ìàãàäã¿é ÿäàðñàí, 
ñàíàà çîâñîí ýñâýë óóðòàé áàéæ áîëíî. Óóëçàëòûã îðîëöîîíû àðãààð, мөн ¿ð 
á¿òýýëòýé áîëãîñíîîð çîõèîí áàéãóóëàëòàä îðîõ íü òýäíèé àìüäðàë áолон 
äîòîîä óõàìñðûí áàéäëûã ñàéæðóóëíà ãýäãèéã õàðóóë.

•	 Æèæèã ÿëàëòàà òýìäýãëý: ßâöûí äóíä õ¿ì¿¿ñèéí àæèë, àìæèëòûã 
õ¿ëýýí çºâøººðºõºº ìàðòàæ áîëîõã¿é. ¯éë ÿâö óðàãøèëæ áàéãààã ìýäñýíýýð 
óðò õóãàöààíû ¿éë ÿâöûí äóíä 
õ¿ì¿¿ñèéã èòãýõ ç¿éëòýé áàéëãàõàä 
òóñëàõ áîëíî.

•	 Õºãæèëä: Èíýýõ, äóóëàõ, 
ñïîðò áîëîí áóñàä àðãà 
çàìààð öàãèéã ñàéõàí 
ºíãºðººõ íü ñòðåññèéã 
áàãàñãàæ ÷àäíà. Çîõèîí 
áàéãóóëàëòàä îðñíîîð, 
õºãæèëäºæ áîëîõûã 
ìýäñýíýýð èë¿¿ îëîí õ¿íèéã 
òàòàæ, èë¿¿ îéð äîòíî, ýð¿¿ë 
õîëáîîã òýäíèé äóíä áèé 
áîëãîíî.
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ªºðòºº áîëîí áóñäàä òóñëах

Ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí àñóóäëààð øàíàëæ áàéãàà õ¿íèéã ýì÷èëæ, äýìæèæ, 
áàñ îéëãîñíîîð èë¿¿ äýýðäýæ ýõëýõ áîëíî.

•	 Òàíûã áîëîí áóñäûã ñòðåññò îðóóëæ áàéãàà 
øàëòãààí þó áîëîõûã îëæ ìýä: Õýí íýãýíòýé 
àñóóäëûíõàà òàëààð ÿðèëöàõ íü òóñ áîëäîã. 
Çàðèìäàà áèäíèé õ¿ñэж áàéãàà á¿õ ç¿éë åðäºº ë 
õýí íýãýí íü òàíûã ýíýðýíã¿éãýýð ñîíñîõ явдал 
áàéäàã. Òýäýíä òàíû òóëãàðñàí àñóóäëûã õýðõýí 
øèéäâýðëýõ ñàíàë áàéæ áîëîõ þì. Òà ÷ ãýñýí ìºí 
áóñäûã ñîíñîæ òóñàëæ áîëíî.

•	 Çàâñàðëàãààíûõàà ¿åýð äàñãàë õèéæ, áàñ áóñäûã ººðòýéãөө íýãäýõèéã 
óðü: Òàéâàí ã¿íçãèé àìüñãàà àâ÷, îéð çóóð õºäëºõ öàã îëîõ íü ¿ðãýëæ òèéì 
àìàðõàí áàéäàãã¿é ÷ åðäºº õýäõýí ìèíóò äàñãàë õèéæ ã¿íçãèé àìüñãàë àâàõ 
íü àæèë äýýðõ ñòðåññèéã áàãàñãàõàä òóñòàé. ×ºëººò öàãààðàà ººðòºº ñàéõàí 
ñàíàãääàã ç¿éëñээ õèéõèéã õè÷ýý. Äóóëàõ, õºãæèì òîãëîõ, á¿æèãëýõ ýñâýë 
ñïîðò òîãëîîì  òîãëîõ çýðãèéã àæëûí çàâñàðëàãàà áîëîí çàâòàé ¿åäýý õèé. 
Äàñãàë õèéæ áèåý õºäºëãºõ íü ñòðåññèéã áóóðóóëàõ ìàø ñàéí àðãà áèëýý. 
Áóñäûã áàñ îðîëöóóë.

•	 Õîîë èäýæ, òóñ áîëîõ óëàìæëàëò ýì õýðýãëý: 
Äýëõèé äàÿàð îëîí îðîíä õ¿ì¿¿ñ õîîë, áàñ óëàìæëàëò 
ýìèéã ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí àñóóäëûã ýì÷ëýõýä 
õýðýãëýäýã. Õàíãàëòòàé õîîë èäýõ болон èõ õýìæýýíèé 
õ¿íñ, ÿëàíãóÿà æèìñ, íîãîî íü òàíû áèå, îþóí ñàíààã 
ýð¿¿ë áàéëãàõ øèì òýæýýëèéí õýðýãöýýã õàíãàäàã. 

	 Ìºí ò¿¿í÷ëýí òàíû áèå, îþóí ñàíààã òýíöâýðæ¿¿ëýõ, 
òàéâøðóóëàõàä òóñ áîëîõ ìàø îëîí ýì òàí áàéäàã. 
Ýì òàí íü ¿íýòýé ýñâýë иä øèäèéí ¿éë÷èëãýýòýé ãýæ 
çàðàãääàã ÷ èõýâ÷ëýí ÿìàð ÷ íýìýðã¿é áàéäàã òóë 
òýäãýýðèéã õýðýãëýõäýý áîëãîîìæòîé áàé.

•	 Áóñäàäàà öàã ãàðãàõàä òóñàë: Íàéç íºõºä, ãýð 
á¿ëèéíõíýýñýý ãýðèéí àæèë ýñâýë õ¿¿õýä àñðàõ àæèëä 
òóñàëæ ººðòºº áàãàõàí öàã ãàðãàæ, áàñ õàðèó òóñëàõûã 
ñàíàë áîëãî. Òà ãýðèéí àæëàà õýí íýãýíòýé õóâààëöàõ 
¿åä àìàð÷ áîëíî. 

•	 Áóñäûã ñîíñож, áóñàäòàé ÿðèëö: Èõýíõ ¿éëäâýðèéí 
àæèë òºëºâëºãäñºí áàéäàã. Àæèëòàí á¿ð õ¿ì¿¿ñýýð õ¿ðýýë¿¿ëñýí áàéäàã ÷ 
ººðèéíõ äààëãàâàð íîðì íü çºâõºí ò¿¿íèéõ ë áàéäàã. 
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•	 Äýìæèõ á¿ëýã ¿¿ñãý: Õ¿ì¿¿ñèéã öóãëóóëæ тэдний àñóóäëûí òàëààð 
õàìòäàà ÿðèëöàæ, áàñ ººð àäèëõàí ç¿éëñèéã òóóëæ áàéãàà õ¿ì¿¿ñòýé òýäíèéã 
õîëáî. Ìºí ò¿¿í÷ëýí íýã õ¿í íü óóëçàëòûã àõëàõ íü èë¿¿ õÿëáàð áîëãîäîã áà 
ñàéí óäèðäàã÷ íü á¿õ õ¿íä ººðñäèéí íºõöºë áàéäëûí òàëààð ÿðèõ áîëîìæ 
îëãîæ, á¿ëãèéã ãîë ñýäýâ (öàã ¿åäýý, áàñ ãîë ñýäýâòýý)-ýýñýý õàçàéëã¿é 
àñóóäëûã õýëýëöýõýä òóñàëíà. Á¿ëýã õóðàëäàõààñ ºìíº á¿ëãèéí ä¿ðìèéí 
òàëààð, óóëçàëòûí ¿åýð þóíä õ¿ðýõèéã õ¿ñэж áàéãàà áîëîí áèå áèåíýý ñàéí 
ñîíñäîã áîëñíîîð õ¿í á¿ð èë¿¿ ñàéí îðîëöîæ ÷àäíà ãýдгийг ÿðèëö.

     Òàéâøðàõ öàã ãàðãàх

	 Äîòîîä óõàìñðàà ñýðãýýõ äàäëàãà áóþó иîã, áÿñàëãàë ýñâýë çàëáèðàë íü òàíû 
áèå áîëîîä îþóí ñàíààã òàéâøðóóëàí, äîòîîä õ¿÷ ÷àäëûã áèé áîëãîõîä òóñàëæ 
÷àäíà.

	 Ýíý áîë òàéâøðóóëàõ äàñãàëûí æèøýý þì. Òà ¿¿íèéã ãàíöààðàà ýñâýë 
á¿ëãýýðýý õèéæ áîëíî. Õýðâýý òà á¿ëãýýð õèéõ ãýæ áàéãàà áîë õýí íýãýíä ýíýõ¿¿ 
àæèëëàãààã óäèðäàõûã ñàíàë áîëãî (óäèðäàã÷èä ÷ ìºí òàéâøðàõ öàã áàéõ ¸ñòîé).

1.	 Õýäýí ìèíóò ÿìàð íýãýí ç¿éë 
òàíä ñààä áîëîõã¿éãýýð ñóóæ ýñâýë 
õýâòýæ áîëîõ ãàçàð îë. ×èìýýã¿é 
ãàçàð áàéâàë ìàø òîõèðîìæòîé 
áàéäàã ÷ òà ¿¿íèéã õààíà ÷ õýçýý ÷ 
õèéæ áîëíî;

2.	 Í¿äýý àíü;

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

4.	Òà çàëáèð÷ ýñâýë ýåðýã ¿ã, ºã¿¿ëáýðийн талаар бодож ýñâýë ç¿ãýýð л îþóí 
ñàíààíäàà þó ÷ áîäîõã¿é áàéõ ãýæ õè÷ýýæ áîëíî;

5.	¯¿íèéã 5 ìèíóòààð àëü áîëîõ îéð îéðõîí õèé.
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