
Сɬɪɟɫɫ и ɝɨɥɨɜɧɚя ɛɨɥɶ 

ɋɬɪɟɫɫ ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɤɭɦɭɥɹɬɢɜɧɵɦ (ɧɚɤɨɩɢɬɟɥɶɧɵɦ) ɢ ɦɨɠɟɬ ɛɵɬɶ ɢɧɢɰɢɚɬɨɪɨɦ 
ɝɨɥɨɜɧɨɣ ɛɨɥɢ. 

 

ɋɬɪɟɫɫɵ ɛɵɜɚɸɬ: 

 ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɟ (ɫɬɪɭɤɬɭɪɧɵɟ ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɹ ɨɛɭɫɥɨɜɥɟɧɵ ɤɨɫɬɶɦɢ, ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɟ 
ɦɵɲɰ, ɪɚɛɨɬɚ ɫɭɫɬɚɜɨɜ, ɩɪɚɜɢɥɶɧɨɫɬɶ ɩɪɢɤɭɫɚ ɡɭɛɨɜ, ɩɨɥɨɠɟɧɢɟ 
ɩɨɡɜɨɧɨɱɧɢɤɚ);  

 ɷɦɨɰɢɨɧɚɥɶɧɵɟ (ɠɢɡɧɟɧɧɵɟ);  

 ɛɢɨɯɢɦɢɱɟɫɤɢɟ.  

ȼɨɡɦɨɠɧɨ, ɢ ɜɵ ɢɫɩɵɬɵɜɚɥɢ ɝɨɥɨɜɧɭɸ ɛɨɥɶ ɤɚɤ ɪɟɚɤɰɢɸ ɧɚ ɫɬɪɟɫɫ, 
ɩɪɟɜɵɲɚɸɳɢɣ ɚɞɚɩɬɢɜɧɵɟ ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɢ ɨɪɝɚɧɢɡɦɚ 

ɋɭɳɟɫɬɜɭɟɬ ɦɧɨɠɟɫɬɜɨ ɫɥɭɱɚɣɧɵɯ, ɧɟɫɢɫɬɟɦɚɬɢɡɢɪɨɜɚɧɧɵɯ ɩɨɞɬɜɟɪɠɞɟɧɢɣ 
ɜɡɚɢɦɨɫɜɹɡɢ ɫɬɪɟɫɫɚ ɢ ɝɨɥɨɜɧɨɣ ɛɨɥɢ.  

 

Ƚɨɥɨɜɧɵɟ ɛɨɥɢ ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɹ ɢɧɨɝɞɚ ɬɪɚɤɬɭɸɬɫɹ ɤɚɤ ɝɨɥɨɜɧɚɹ ɛɨɥɶ ɩɪɢ ɫɬɪɟɫɫɟ 
ɢ ɨɱɟɧɶ ɫɜɹɡɚɧɵ ɫ ɧɢɦ. 

 

Сɬɪɟɫɫ 

Чɟɥɨɜɟɱɟɫɤɨɟ ɬɟɥɨ ɫɬɪɟɦɢɬɫɹ ɤ ɫɨɫɬɨɹɧɢɸ ɪɚɜɧɨɜɟɫɢɹ, ɜ ɷɬɨɦ ɫɨɫɬɨɹɧɢɢ 
ɜɧɭɬɪɟɧɧɢɟ ɩɪɨɰɟɫɫɵ ɧɚɢɛɨɥɟɟ ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɵ ɢ ɞɟɣɫɬɜɟɧɧɵ. ɉɪɢ ɫɬɪɟɫɫɟ ɥɸɛɨɝɨ 
ɪɨɞɚ ɜɟɝɟɬɚɬɢɜɧɚɹ ɧɟɪɜɧɚɹ ɫɢɫɬɟɦɚ ɛɟɪɟɬ ɧɚ ɫɟɛɹ ɭɩɪɚɜɥɟɧɢɟ, ɩɪɨɢɫɯɨɞɹɬ 
ɢɡɦɟɧɟɧɢɹ ɜ ɜɚɲɟɦ ɞɵɯɚɧɢɢ, ɫɟɪɞɰɟɛɢɟɧɢɢ, ɤɪɨɜɹɧɨɦ ɞɚɜɥɟɧɢɢ. Ⱦ-ɪ Хɚɧɫ 
ɋɟɥɶɟ, ɚɜɬɨɪ ɤɧɢɝɢ «ɋɬɪɟɫɫ ɠɢɡɧɢ» (The Stress of Life), ɫɨɡɞɚɥ ɤɨɧɰɟɩɰɢɸ 
ɨɛɳɟɝɨ ɚɞɚɩɬɚɰɢɨɧɧɨɝɨ ɫɢɧɞɪɨɦɚ, ɤɨɬɨɪɚɹ ɫɟɝɨɞɧɹ ɜɚɠɧɚ, ɤɚɤ ɧɢɤɨɝɞɚ. 

 

ɇɟɤɨɬɨɪɵɟ ɫɢɦɩɬɨɦɵ ɫɬɪɟɫɫɚ: 

 ɝɨɥɨɜɧɚɹ ɛɨɥɶ; 
 ɪɚɫɫɬɪɨɣɫɬɜɨ ɫɧɚ; 
 ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɟ ɜ ɦɵɲɰɚɯ; 
 ɭɬɨɦɥɹɟɦɨɫɬɶ; 



 ɛɟɫɩɨɤɨɣɫɬɜɨ; 
 ɫɧɢɠɟɧɢɟ ɚɩɩɟɬɢɬɚ. 
Фɚɤɬɨɪɵ ɫɬɪɟɫɫɚ 

ɇɟ ɜɫɟ ɫɩɪɚɜɥɹɸɬɫɹ ɫ ɫɢɬɭɚɰɢɟɣ ɨɞɢɧɚɤɨɜɨ. ȼɵ ɦɨɠɟɬɟ ɨɫɬɚɜɚɬɶɫɹ 
ɫɩɨɤɨɣɧɵɦ ɜ ɬɨɣ ɫɢɬɭɚɰɢɢ, ɤɨɬɨɪɚɹ ɦɨɠɟɬ ɜɡɜɨɥɧɨɜɚɬɶ ɜɚɲɟɝɨ ɩɚɪɬɧёɪɚ. 

ɋɭɳɟɫɬɜɭɟɬ ɦɧɨɠɟɫɬɜɨ ɨɛɳɢɯ ɮɚɤɬɨɪɨɜ ɫɬɪɟɫɫɚ: 

 ɩɥɨɯɨɟ ɩɢɬɚɧɢɟ; 
 ɧɟɞɨɫɬɚɬɨɤ ɩɨɡɢɬɢɜɧɨɝɨ ɫɨɰɢɚɥɶɧɨɝɨ ɜɡɚɢɦɨɞɟɣɫɬɜɢɹ; 
 ɭɯɭɞɲɟɧɢɹ ɫɨɫɬɨɹɧɢɹ ɡɞɨɪɨɜɶɹ; 
 ɫɬɪɟɫɫ, ɫɜɹɡɚɧɧɵɣ ɫ ɪɚɛɨɬɨɣ; 
 ɩɨɫɬɨɹɧɧɵɟ ɩɟɪɟɠɢɜɚɧɢɹ, ɨɤɚɡɵɜɚɸɳɢɟ ɨɫɨɛɟɧɧɨ ɪɚɡɪɭɲɢɬɟɥɶɧɨɟ 

ɜɨɡɞɟɣɫɬɜɢɟ. 
Ɉɱɟɧɶ ɜɚɠɧɨ ɢɞɟɧɬɢɮɢɰɢɪɨɜɚɬɶ ɮɚɤɬɨɪɵ, ɭɫɢɥɢɜɚɸɳɢɟ ɫɬɪɟɫɫ ɜ ɜɚɲɟɣ 
ɠɢɡɧɢ ɢ ɪɚɛɨɬɟ ɞɥɹ ɦɢɧɢɦɢɡɚɰɢɢ ɷɬɢɯ ɮɚɤɬɨɪɨɜ ɧɚɫɤɨɥɶɤɨ ɷɬɨ ɜɨɡɦɨɠɧɨ. 

Гɨɥɨɜɧɚя ɛɨɥɶ ɧɚɩɪяɠɟɧия 

ɋɨɫɬɨɹɧɢɹɦɢ, ɛɨɥɟɟ ɜɫɟɝɨ ɫɜɹɡɚɧɧɵɦɢ ɫɨ ɫɬɪɟɫɫɨɦ, ɹɜɥɹɸɬɫɹ ɝɨɥɨɜɧɵɟ 
ɛɨɥɢ. Ȼɨɥɶɲɢɧɫɬɜɨ ɥɸɞɟɣ ɫɬɪɚɞɚɸɬ ɨɬ ɝɨɥɨɜɧɵɯ ɛɨɥɟɣ ɞɨɜɨɥɶɧɨ ɱɚɫɬɨ. 
ȿɫɬɶ ɞɜɟ ɨɫɧɨɜɧɵɟ ɤɚɬɟɝɨɪɢɢ ɝɨɥɨɜɧɵɯ ɛɨɥɟɣ ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɹ: 

 эɩɢɡɨɞɢчɟɫкɢɟ ɩɪɨɢɫɯɨɞɹɬ ɩɟɪɢɨɞɢɱɟɫɤɢ, ɧɨ ɧɟ ɛɨɥɟɟ 15 ɪɚɡ ɜ 
ɦɟɫɹɰ; 

 хɪɨɧɢчɟɫкɢɟ ɝɨɥɨɜɧɵɟ ɛɨɥɢ ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɹ ɜɨɡɧɢɤɚɸɬ ɱɚɳɟ ɱɟɦ 15 
ɪɚɡ ɜ ɦɟɫɹɰ, ɤɥɚɫɫɢɮɢɰɢɪɭɸɬɫɹ, ɤɚɤ ɯɪɨɧɢɱɟɫɤɢɟ ɝɨɥɨɜɧɵɟ ɛɨɥɢ. 

Ƚɨɥɨɜɧɵɟ ɛɨɥɢ, ɭ ɤɨɬɨɪɵɯ ɟɫɬɶ ɞɪɭɝɢɟ ɩɪɢɱɢɧɵ, ɧɚɡɵɜɚɸɬ ɜɬɨɪɢɱɧɵɦɢ 
ɝɨɥɨɜɧɵɦɢ ɛɨɥɹɦɢ. Ƚɨɥɨɜɧɵɟ ɛɨɥɢ ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɹ, ɜɵɡɜɚɧɧɵɟ ɫɬɪɟɫɫɨɦ, 
ɩɨɩɚɞɚɸɬ ɜ ɷɬɭ ɤɚɬɟɝɨɪɢɸ. 

Пɪичиɧɵ 

ɇɟɤɨɬɨɪɵɟ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɬɟɥɢ ɫɜɹɡɵɜɚɸɬ ɜɨɡɧɢɤɧɨɜɟɧɢɟ ɝɨɥɨɜɧɵɯ ɛɨɥɟɣ 
ɫ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɦ ɩɟɪɟɧɚɩɪɹɠɟɧɢɟɦ ɦɵɲɰ ɝɨɥɨɜɵ ɢ ɲɟɢ.  

Ɍɚɤɠɟ ɨɬɦɟɱɚɟɬɫɹ, ɱɬɨ ɯɢɦɢɱɟɫɤɢɟ ɜɡɚɢɦɨɞɟɣɫɬɜɢɹ ɜ ɨɪɝɚɧɢɡɦɟ ɦɨɝɭɬ 
ɫɬɚɬɶ ɩɪɢɱɢɧɨɣ ɝɨɥɨɜɧɵɯ ɛɨɥɟɣ, ɜ ɱɚɫɬɧɨɫɬɢ, ɤɨɥɟɛɚɧɢɹ ɭɪɨɜɧɹ ɬɚɤɢɯ 
ɯɢɦɢɱɟɫɤɢɯ ɜɟɳɟɫɬɜ: 

 ɷɧɞɨɪɮɢɧɵ; 
 ɫɟɪɨɬɨɧɢɧ; 
 ɞɪɭɝɢɟ ɜɟɳɟɫɬɜɚ. 



ȼɧɟɲɧɢɟ ɫɬɪɟɫɫɵ ɬɨɠɟ ɦɨɝɭɬ ɫɬɚɬɶ ɩɪɢɱɢɧɨɣ ɢɡɦɟɧɟɧɢɣ ɭɪɨɜɧɹ ɝɨɪɦɨɧɨɜ. 

ɇɟɫɦɨɬɪɹ ɧɚ ɬɨ, ɱɬɨ ɫɬɪɟɫɫ ɧɟ ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɩɪɹɦɨɣ ɩɪɢɱɢɧɨɣ ɞɪɭɝɢɯ ɬɢɩɨɜ 
ɝɨɥɨɜɧɵɯ ɛɨɥɟɣ, ɬɚɤɢɯ ɤɚɤ ɦɢɝɪɟɧɶ ɢ ɝɢɫɬɚɦɢɧɨɜɚɹ ɝɨɥɨɜɧɚɹ ɛɨɥɶ, ɨɧ ɦɨɠɟɬ 
ɫɞɟɥɚɬɶ ɷɬɢ ɝɨɥɨɜɧɵɟ ɛɨɥɢ ɛɨɥɟɟ ɱɚɫɬɵɦɢ ɢɥɢ ɛɨɥɟɟ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɵɦɢ. 

Лɟчɟɧиɟ 

Ɋɟɰɟɩɬɭɪɧɵɟ ɩɪɟɩɚɪɚɬɵ, ɬɚɤɢɟ ɤɚɤ ɚɫɩɢɪɢɧ ɢ ɢɛɭɩɪɨɮɟɧ, ɦɨɝɭɬ ɨɛɥɟɝɱɢɬɶ 
ɝɨɥɨɜɧɵɟ ɛɨɥɢ ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɹ. ȼɨɡɞɟɣɫɬɜɢɟ ɧɚ ɩɪɢɱɢɧɵ ɫɬɪɟɫɫɚ ɭɫɬɪɚɧɹɟɬ 
ɝɨɥɨɜɧɭɸ ɛɨɥɶ. 

ɇɟɤɨɬɨɪɵɟ ɫɨɜɟɬɵ ɩɨ ɫɧɹɬɢɸ ɫɬɪɟɫɫɚ: 

 ɩɪɨɮɢɥɚɤɬɢɱɟɫɤɨɟ ɥɟɱɟɧɢɟ; 
 ɨɬɞɵɯ; 
 ɩɪɚɜɢɥɶɧɚɹ ɞɢɟɬɚ ɢ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɟ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ; 
 ɭɩɨɬɪɟɛɥɟɧɢɟ ɞɨɫɬɚɬɨɱɧɨɝɨ ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɚ ɠɢɞɤɨɫɬɢ; 
 ɨɬɦɟɧɚ ɩɪɟɩɚɪɚɬɨɜ, ɜɵɡɵɜɚɸɳɢɯ ɯɢɦɢɱɟɫɤɢɣ ɞɢɫɛɚɥɚɧɫ. 

ɋɬɪɟɫɫ – ɟɫɬɟɫɬɜɟɧɧɵɣ ɨɬɜɟɬ ɨɪɝɚɧɢɡɦɚ ɧɚ ɧɟɤɨɧɬɪɨɥɢɪɭɟɦɵɟ ɫɨɛɵɬɢɹ.  

Ⱦɥɹ ɩɨɞɞɟɪɠɚɧɢɹ ɝɨɦɟɨɫɬɚɡɚ ɜɵɫɜɨɛɨɠɞɚɸɬɫɹ ɯɢɦɢɱɟɫɤɢɟ ɜɟɳɟɫɬɜɚ, ɤɨɬɨɪɵɟ 
ɭɫɢɥɢɜɚɸɬ ɱɚɫɬɨɬɭ ɫɟɪɞɟɱɧɵɯ ɫɨɤɪɚɳɟɧɢɣ, ɩɨɜɵɲɚɸɬ ɤɪɨɜɹɧɨɟ ɞɚɜɥɟɧɢɟ 
ɢ ɭɜɟɥɢɱɢɜɚɸɬ ɱɚɫɬɨɬɭ ɞɵɯɚɧɢɹ. ɋɥɢɲɤɨɦ ɷɦɨɰɢɨɧɚɥɶɧɚɹ ɪɟɚɤɰɢɹ ɧɚ 
ɧɟɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɵɟ ɫɬɪɟɫɫɨɜɵɟ ɮɚɤɬɨɪɵ ɱɚɫɬɨ ɩɪɢɜɨɞɢɬ ɤ ɝɨɥɨɜɧɨɣ ɛɨɥɢ. ȿɫɥɢ ɜɵ 
ɩɨɞɨɡɪɟɜɚɟɬɟ, ɱɬɨ ɜɚɲɚ ɝɨɥɨɜɧɚɹ ɛɨɥɶ ɢɧɞɭɰɢɪɨɜɚɧɚ ɬɚɤɢɦ ɮɚɤɬɨɪɨɦ, ɤɚɤ 
ɫɬɪɟɫɫ, ɩɪɨɤɨɧɫɭɥɶɬɢɪɭɣɬɟɫɶ ɭ ɧɟɣɪɨɦɵɲɟɱɧɨɝɨ ɫɬɨɦɚɬɨɥɨɝɚ ɞɥɹ ɩɪɨɜɟɞɟɧɢɹ 
ɩɨɥɧɨɣ ɞɢɚɝɧɨɫɬɢɤɢ. 

 


