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OEHCAYJIBIKTBIH HAIMTAPJIAY CEBEBI 2KOHE OHBIH IIEITY 2KOJIIJAPBI
Paiixau [ITuana EpKaHaTKbI3bI

cTymeHT, O0inkac CarslHOB aThIHIOArsl KaparaHOobl TEXHUKAJILIK YHUBEpPCUTETI, Ka3akcTaH, K.
Kaparaupget

KyaTtoBa I'yibaHa AjlalilapoBHa

Hay4YHBLIM PYKOBOOUTEJIh, FEUTBIMU XKeTeKIiri, O0inkac CaFbIHOB aTHHAAFH KaparaHabel TEXHUKAJITBIK,
yHuBepcureTi, Kazakcras, K. Kaparauge!

I[leHCcaysBIK agaM eMipiHiH eH MaHbI3Ob KypaMaac Gemiri 6onbin Tabbimagsl. O agaMHBIH KYHOEJTIKTI
OericeHMmimiriy, ;KyMbIC OHIMAITITiIH, eMip camachiH aHBIKTalabl. bipak Kasipri koramaa
OeHCayJILIKTHIH Halllapjlayhl XKH1i Ke3MeceTiH KyOblIbICKa atiHanabl. byFan ceben 60FaH KOIITeTeH
daxTopmap 6ap, onapOblH inriHge HypeICc TaMakKTaubay, pusmKanblK 0eJICeHOIMIKTIH KeTKiTKci3airi,
CTPECCTIK JKaFfaiap MeH YUKBLIHBIH OY3bITyHl OipiHIli opbiHaa Typ. by npobneManap meHCcayIbIKTH
aliTapibIKTaM HaAIllapiIaTHI, TYPJI aypylapFa 9KeJIill COFyhl MyMKiH. Anatia, 6apJIbIK, OCH
MoCeJIeNePIi eIy oiH eH TUiMOl XKoIgapbeHbIH 6ipi - cmopT. CIIOPTTHIK OpEKeTTEP MeH (QU3UKAIIBIK,
OesiceH[iiK ar3aHbl HEIFAUTHITI, JEeHCAYJILIKTH CaKTayOblH Kemisi 00mysl MyMKiH. Bysr Makanmama
OeHCayJIBIKTHIH Hamapiay cebenTepi MeH IIelTy KOIgaphl, 9Cipece CIIOPTTHH PoJIi KapaCThIPhLIaAHb.

Kaszipri 3amaHFbI KOFaMa agaMOapAblH KOMIIiJIiri KO3FaJIbICChI3 6Mip CalThIH YCTaHyda. MeKTeITe,
KYMEBIC OPHBIHA KOHe Yi[e KOIl YaKbITTEl OTBIPHIII 6TKi3y aF3aHblH oJICipeyiHe XXKoHe TypIii
aypynapmOblH matiga 6onybsiHa ceben 6onanbl. bynm emip canThl, ocipece KeHcene XKYMBIC iCTEHUTIH
afmaMpaap VIIH ToH, 6UTKEeHi ojlap y3ak, yaKbIT 00MbI KOMIIBIOTED aJIIbIHIA OTHIPHIN, KO3FaJIbICChI3
yakbIT 6TKi3eni. Ko3rambicChI3OBIK OYIIIITBIK €TTEPIH 9JIcipeyiHe, )KypeK-KaH TaMbIpJiaphl XKYyHeCiHiH
HalllapJjiayblHa, KaHT AuabeTiHiH )KoHe apTHIK, CaJIMaKTHIH ITakifga 0osysiHa akeseni. COHBIMEH KaTap,
KO3FaJIBICTHIH XKEeTICIIeyIIiIiri XKypeK aypyJiapblHa, KaH KBICEIMBIHBIH KOFaphljlayblHa XKoHe
nmernpeccusra cebell 60IyEl MyMKiH.

Byrinri Taspma 3aMaH TanabblHa call TaMaKTap KaJOpPUSICH XKOFapHl XKoHe e Te3 HalbliHaalaThH
dbactdyn exeni 6opimisre aHbIK. MyHIOal TaraMaap OeHCAYJIbBIKKa Tepic acepin turizemi. KaHTTHI
CYCBIHIAP MEH TY3[bl TaFaMaap ar3ara KajkeTCi3 KaJlopusijiap MeH 3USHOBI Maljiapabl KOcaasl, Oy
caJIMaKTHIH apTybIHA JKOHE KOITETeH aypyiapra (3KYpek aypyJiapel, KaHT AuabeTi, THIIepTOHMS)
asnbll KeJlyl MyMKiH. [ITypeiC eMec TaMaKTaHy 2XKYHecCi agaMHBIH JeHcayJIbIFbIHa y3aK Mep3iMi Tepic
acep eTeqi.

CTpecc neH ICUXOJIOTUSAIIBIK, KY3eIicTep Kalipri KoraMaa KeH TapanraH. KyHoemnikTi emipgeri
KUBIHIOBIKTAp MEH XKYMBICTAPOLIH KOITITi afaMHBIH IICUXUKAJIbIK XKaFdaliblHa Tepic acep eTemi.
ITcuxonmorusJILIK, TpobieMarap Xui JKypeK-KaH TaMbIpJiaphl XKyhecidig O0y3bITybIHa, aC KOPHITY
XKYHeCiHiH MaceleNiepiHe JKoHe UMMYHUTETTIH oJicipeyiHe oKenin corambl. CTpecc OeHTreniHiy
JKOFaphINiaybl YUKBIHEIH OY3BITyEIHA, CAJIMaKThIH apTyhlHa JKoHe JKaJIllbl eMip callaChIHBIH
TeMeHeyiHe ceben GoJramel.

YUKBl afaMHBIH OeHCayJIbIFbl MEH IICUXUKAJIBIK JKaFJalblHa TiKeJlel acep eTeli. YUKBIHBIH
KeTKITiKCi3miri aF3aHbIH TONBIKKAHOL KaJIlIbIHA KeJlyiHe Kemepri xkacaigbl, OyJI JeHe KYIIiHiH
TayCHIIybIHA, XKYHKe KYWECiHIH ITapllayblHa XKoHe UMMYHUTETTIH aJicipeyiHe akeneni. CoHOau-ax,
YUKBIHBIH OY3bUTYHl alaMHBIH KOHINI-KYWiH, eH0eK oHIMOiNirin TeMeHeTil, menpeccust MeH CTPEecCTi
KYILIEUTYyi MYMKIH.

CriopT aJlaMHBIH IeHCAYIILIFEIHA VIIKEeH MaWgachiH TUriseni. ®Pu3ukanelk, OeJICeHIITIK XKypeK-KaH
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TaMBIPJIAPHEI XKYHEeCiH HbEIFaWTaObl, KaH aliHaJIBIMBIH 2KaKCcapTaabl, OVJIIILEIK eTTePIi KyIIenTe i XKoHe
2KaJbl aF3aHblH XKYMBICHIH XKaKcapTalbl. TYpaKThl CIIOPTIIEH LIYFLIIAAHY JeHe CcajiMaFblH
OakblyTayFa, MalIapOblH )KaHybIHA KOMEKTEeCe i, 3aT ajIMacyObl JKakcapTaabl. OU3UKAITBIK,
OeJiceHMiNiK COHOaM-aK aJaMHBLIH SHEePrHUsChIH apTTHIPHIN, KYHOEJKTI eMipae TUiMai 2KyMEBIC icTeyiHe
MYMKiHiK Gepemni. COHBIMEH KaTap, CIIOPT ayblp MeHe aypyJIapbIHBIH ajdblH ajlaabl, OV aF3aHbIH
KapTalo IIporeciu 6asymaTambl.

CIOpPTTHIH IICUX03MOIIMOHAIOLI JKaFgalifa fa OoH ocepi Moin. 2KaTTHIFyJiap Ke3iHae ar3a
KyaTTaHALIPATHIH SHAOPGUHAED - “KyaHbII TOpMOHAapsl” Genineni. By 3aTTap KOHII-KYHIi
KaKCapThII, CTPECCTI XKeHyre keMeKTeceni. CIIOPT afaMOapablH OelIPEeCCUs MEH Ma3acChI3ObIKTaH
apBUTYBIHA BIKHAJ eTefdi. Ko3rasnbic meH Gu3uKabK 0eICeHIiIiK COHqai-aK SMOIIMOHAIALIK Telle-
TEHOIKTi caKTam, aaMHbIH ©3iH-031 Oarajay JeHreiHn apTTeIpagb.

TypakTel GU3UKAIILIK O€ICEeHIiTiK YHKBIHBIH CallacklH KakKcapTaabkl. CIIOPTIIeH aHalbICKaHHAH
KeWiH ar3a Tes IapIiiall, THHBIFyFa MYKTax O0onangbl. By YHKBIHBIH Y3aKTHIFBl MEH TEPEHIITiH
apTTHIPHII, aF3aHbIH KaliTa KaJlblHA KejlyiHe MYMKIiHiK 6epemi. 2KaTThIFy YUKBICBI3OBIKTH JKeHYTe
KOMEeKTeCeli, COHIal-aK YUKLIHBIH THIHBIII XKOHE callajbl O0IybIHA XKaFgal Kacaumbl.

CropT UMMYH[OBIK KYHeHi HbIFaTagsl. 2KaTTeIFyJIap UMMYHOBIK KYUEHIH TUIMII JKYMBIC iCTeyiH
KaMTaMachI3 eTill, aF3aHbl 9PTYpPJIi uHGpeKIUATapFa Kapchl Typa anaThiH eTeni. ®U3nKabK
OesiceH[inmiK aF3aHbIH KOPFAHBIII KYIITEPIH apTThIpansl, 6y TyMay MeH 6acka fa aypylapaaH
KOpFayra KeMeKTeceqni. TypaKThl CIIOPT aF3aHbIH KYyHU3eJIic XKarfgaiapblHa TO3IMAIITIH apTThIpamsl.

Op KYH CaWbIH (hU3UKAJILIK, O€JICeHITIKTI eMipiHi3re eHrily eTe MaHBI3Obl. By KYHOETiKTi
TaHEePTEHTTiK KATTHIFyJIap, CEPYEHIED, XKEHII XKYTripy HeMece BeIOCIOPT 60JIykl MYMKIiH.
Kapama#ibIM XKaTTBEIFyIap aF3aHbIH KYHiH KaKcapTaabl, HeHe OYIIIBIKeTTePiH HEIFauTaabl JKoHe
JKYpPEeK-KaH TaMbIpIaphl XKYWECiHIH )KYMBICHIH KaJIbIIIKa KeJITipei.

CoopTTHIK, KITyOTap MEH CeKLUMsJIapFa KAaThICy TYPAKTHIJIBIK IEH MOTUBALMSIHBIH CaKTaJTybIHA
KeMeKTeceni. Benrimi 6ip cmopT TypiHe KaThICy HEMECE TOMNTHIK KAaTThIFyIapFa KOCHITY agaMaapabl
OEeHCAYJIBIKTH XKaKCapTyFa bIHTAJIaHOLIPaabl. Byl cekuusiyiap MeH KiyO0Tap oJIeyMEeTTiK opTa
KaJBIITAaCThIPYyFa MYMKIiHTiK 6epefi, Oy/T CTOPTIEeH aHaJBICYFa KOCHIMIIIA BIHTAJTAHABIPY O0JIabl.

IleHCayJBIKTH apPTTHIPYFa OipAaeH-0ip KeMeTiH TUTi3eTiH KapamaibiM CIIopT-XKyTripy. KyHaemikTi
KYTipy KYpeK-KaH TaMbIpJiaphl )KYHeCiH HBIFAWUTHII, TEIHBIC ajly XKyHleciH xKakcapTtagbl. COHbBIMEH
KaTtap, OYNIIIEIK eTTep MeH OybIHOapObl JaMbITyFa KeMeKTecei. BeocmopT Ta epekiie maiganibl
cuopT TYpi 60JEII TabbUIAAR!, 01 JKYPEK JKYMEICEIHA 9Cep eTefi, MajlapMeH Kypeceli, THIHEIC aly
KabinmeTiH xXakcapTaObl )KoHe aF3aHbl JKaJIIbl HEIFAUTAIb.

KopHITEIHOBIIaM Kejle, JeHCayJIbIKTH CaKTay MeH HBIFAUTY YIIiH CIIOPTTHIH MaHBI3HI 30p. Kazipri
KOFaMaFrhl JeHCAYJIBIKTHIH HalllapJlaybIHBIH HETi3Ti cebenTepi KO3FaIbICTHIH a3bIFbl, OYPHIC
TaMakKTaHOay, IICUXOJIOTUSIIBIK CTPECC XKoHe YUKBIHBIH OY3bUTyhl CUSKTH (haKTopJiapMeH
OatinaHbICcTH. ByJl Macenesnepni mentynid eH TUiMIl KO0Jbl - GU3UKaAILIK 0eJICEHMITIKTI apTTHIPY,
SIFHU CIIOPTIIEH alHanbICy. CIIOPT XKYpPeK-KaH TaMbIpjIaphl 2KYUeCiH HBIFAUTHII, JeHe caJIMaFblH
KaJIBIIKa KeJTipil, ICUX03MOIMOHaIabl XKaFgauabl XKaKcapTaabl, *UMMYHUTETTI KYyILIeNTei ;KoHe
YUKBIHBIH CallaChlH apTThIpanahl.

Ocul cebenTi, CIIOPTTHI KYHAETIKTI eMipre eHTi3y KoHe OHBI TYPAaKTHl TYPIe XKYy3ere ackipy agaM
OeHCayJIBIFbIHBIH HEeTi3iH KanayInsl ¢pakTop 60sein Tabbmamel. CIOPT amaMHBIH (GU3UKAJIBIK, JKOHE
TICUXOJIOTUSIJIBIK [IeHCAYJIBIFBIH 2KaKCapThHINl, 6©Mip calachlH apTTHIPYFa YIIKEH YJieC KOCa[hl.
COHOBIKTaH, OEeHCayIBIKTHL CaKTay YIIiH 9pKalChEIMBI3 CIIOPTTHL 6MipP CaJIThIHA alHaJIabIPHII,
GesiceH[i eMip CypreHimis kKeH.
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