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Ucnam nununae ncuxosnorus — Kypan xana CyHHeTTe TEpeH TaMblp aly MEHEH Oupre
TICUXOJIOTHS KAaaThIHJa KONTOTOH MaalbIMaTTap KamMThlUITaH. byn macene OoroHUYA aHBI TYMYHYY
JKaHa ara Kalpeu1yy adnan MaaHuiyy. JuHuiil Oynakrapaa agaMIsiH TaOUSTHI, TICUXU KAJIBIK a0albl,
pYXuil KaHa TICUXOJIOTHSUIBIK JIEH COOJYKKa JKETYY BbIKMajapbl Tyypalayy Ounumuaepre KeHeH
TokronroH. KypaHa kaHa CyHHOTTe alaMJIbIH aHBIH HIN-apakeTTepH, KalChl OMp KeIpAaanga ©3YH
KaHJail ajblll KYPYLY KEPEKTHTH, JKAIOOHYH MaHBI3Bl JKOHYHI® HETH3IH WIMMICPINH Oaaphbl
OepuinreH. byn nnumaepau, TepeH Ouiyy MeHEH OekeMee KepeK. AHTKEHHU, KOITOIreH XaJucTep
MYCYAMAaHJbIH KYJIK-MYHO3YH KaKIIbIPTyyra apHajraH >kaHa lciam ITUHHUH KOHOTYYHYH HETH3IU
MakcaTTapblHbIH OMpPH.

byn wmakamaga ©6u3 Kypan xana CyHHeTTe OepuireH HETH3rd I[CHXOJIOTHSUIBIK
TYWYHYKTOPAY, alapAblH MYyCYJIMaH I[ICHXOJIOTUSChIHA THHIU3IeH TAacUpPUH JKaHa a3bIPKbI
NMYHHO/1e MPAaKTUKAIBIK KOJIOHYIYIITYH KapaiObI3.

Hcnam nUHWUHUH BIABIK KUTeOM OonroH Kypanpaa anamIblH NCHXOJOTUSCHIHBIH ap KaHJai
aCTeKTUJIEPUH KaMThITaH KeNTereH asrrap Oap. Herusru TymyHYKTOpAyH K33 OUpKHIEpH
TOMOHKYJIOPTy KAMTBINT:

- TaBakkyn (Amnaxka ToOOKen KelTyy). baapneik Hepce AJUIaXThIH KaallooCcy MEHEH 00JIOT

Jen MIIeHYY MYyCYIMaHJapTa ThIHUCBI3IAHYY JKaHa CTPECC MEHEH KYpeuUIyyre apaam
Oeper. Amnaxka TOOOKeN KbUIYY MYKH OCHIHUIAMKTHUH JKaHA TYPYKTYYTYKTYH OYysarsl
skeHuH KypaHn yiipeter: «Kum Annaxka To60ken kbuica, A sketuryy» [1, 65:3].

- Axn (axbur). Kypan amampapapl OHJIOHYy JKaHa Y€YMM YbITapyy YYYyH aKbUIBIH
KOJZIOHYyra YHAOHT. AKbUI >KaHa JaaHBIIIMaHIBIKTBI OHYKTYpYY —  Mcmamasin
MaaHWIyy Oup TapaObl Oomyn caHanatr: «YbIHABITBIH/IA, MBIHIA OWJIOHTOH KOOM Y4YYH
6enruniep 6ap» [1, 13:3].

AJl MM nTaliraM6apbIObI3 €.a.BJIbIH CYHHOTTOPYHIOTY TICHUXOJIOTHUS
HETU3TH K33 OMPKU TYLIYHYKTOp TOMOHKYJIOPAY KAMTBIMT:

- Uxcan (Kemunmnukcuzauk). IlaiiramOapeiobi3  Myxammen c.a.B caxabanapbiHa OapAbIK
UIITepJIe MBIKTBUIBIKKA YMTYIYYHY YUPOTKOH. byn MNpUHIIUMI KAOOHYH OapbIK
TapMarblHJa, AaHbIH HMYMHAE pYXaHUH JKaHa TICUXOJIOTHSUIBIK ~ OHYIYyIe Ja
KeMUYMJINKCU3IUKKE YMTYIyyHy Ounauper. bBynm pyxaHuii »KaHa TICHXOJOTHSIIBIK
TapanTaH e3YH-03Y KaKIILIPTYYHY KaMTBIHIT.

- TaBasyn (Ten canmakryynyk). Pyxanuii kaHa nyHHOIYK MUIAECTTEPIUH OPTOCYHJAThI
TEH CaIMaKTYYJIYKTYH MaaHUJIYYJYTYH Oaca OenruiereH. AJl KamooHyH Oup uyeiipecyHe
ambIkda OepUiyy — TEH CIMAKTYYTyKTyH Oy3ymnyycyH, Oym 0OO0JCO TCHXOJIOTHSUIBIK
KOUTeIIepre abll KeJIW M MYMKYH JIETEH.

- Ilypa (Kenemyy). IlaiiramOapbiOpi3 (cautayimaxy ajeixu BacallaM) YMMOTTOPYH
KeHENIYY OJy MEHEH, YOTyy TAJIKyyJial, Y4euuM KaObUT alyyra YHIeTeH. by, ceprek, o3
apa apakeTTeHyyre o0ejre Ty3eT »XaHa 4YeuyuM KaObll ajyyna CTpPEcCTH a3aiTart.
Kypanna Oyn npunnun pgarsl aiiteinar: «Kana PaOOMCHHMH YakKbIpBITBIH KaObLI
KbUJITAQH/Iap JKaHa HaMmas[pl TOJMYK aTKapraHjap aHa ajapAblH WUIITEPH 63 apa KeHEemyY
MeHeH ueuuner» [1, 42:38].

- Paxmar (Mbpmspum). blpaiibiMayynykryH »xaHa OOOpPYKepAMKTUH YATYycy OONIoH
nmairamOapeIObI3  C.a.B ©3YHYH caxabajmapblH Ja YIOIyJdl camaTTaplbl KepCeTYYTe
Oarpitraran.  KadpeiMayynyk jkaHa Oamkamapra OOOpYKEpAMK WHCAHIAp apajbIK
MaMUJIENIEpIU JKaHa WYKH THIHYTBHIKTHI KAKIIBIPTYyra CaiabiM KOIIOT. XaAUCTEPUHUH
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OupuHae mnaiiraMbappiObl3 (cayulajuiaxy aneiixu Bacamiam): «bupeere bipaiibiM

KblJIOAraHra bIpaiibIM KbLIBIHOANT» -1ereH|§].
Kypanna xana CyHHeTTe O€pWreH INCHUXOJOTHSUIBIK TYUIYHYKTOp ICUXUKAIbIK JI€H
COOJIYKTY KaHa OCHNWIIMKTH KaKIIBIPTYYy YUYH JKaIlOOHYH ap KaHJail acmeKTuiiepuHe
KOJIZIOHYI YTy MYMKYH.
1. XKeke mpaktuka. CalOp, TaBaKKy/l >KaHa WXCaH MPUHIUITEPUH KYHYMIYK >KaIiooTo
KUPIU3YY — MYCyAMaHjaapra »allooJO0Ty KbIMBIHUBUIBIKTAD MEHEH Kypellyyre, HYKd
TBIHYTBIKTBl TalOyyra jkaHa ©3YH OHYKTYpyYre yMTylnyyra TYpTKy Oonor. Mucaisl,
Y3ryaTykey3 nyba keulyy xkaHa Kypan asrtapel OoroH4a OH KYIypTyy — CTpeccTd
azaiiTyyra ’kaHa [ICUXUKAJIbIK caJlaMaTThl )KaKIILIPTYyTra skapaaM Oeper.
2. Yii-Oynenyk Mamuiienep. boopykepauk jkaHa KeHell Oepyy NpUHLIUOTEpU —YH-Oylienyk
MaMUJIeNepIu JKaKIIBIPTYY >KaHa 4Yblp-yaTaKTap/bl 4euyy YYYH KOJJIOHYIYIIy MYMKYH.
Kelireiinepay 4oryy Tankyynamn, UCIaMUN TaalMMIEpIUH HETHU3WHJIE Y€UMM KaObUl anyy
yii-Oynenyk OainaHblrapibl OEKeMI0eTe jkaHa MaMHJIeTep/Ae BIHTBIMAKTBHI CaKTOOTO
ebere Ty3eT.
3. bumum xana TtapOus. Hcmam npuHmunTepuH OunuMm Oepyy kaHa TapOUsIIOO
MPOLIECCTEPUH IE KOJIJIOHYY — OangapAblH jKaHa eCHYpYMIOPAYH JI€HU CaK TCHXUKACBIH,
aJIen-axJaKThIK 0aalyymyKTapblH KalbIITaHABIpYyyra skapaam Oeper. Dutpa xaHa akbLl
HETU3/IeprHEe HETU3eNTeH TapOusl ajapblH KPUTHKAJIBIK O KYTYpTYY MEHEH Oupre ajer-
aXJIAKTBIK )KYPYM-TYPYM JKOHIAOMYH OHYKTYPYYT® KOJ KOpPre3eT.
4. Coumangplk ©3 apa apakeTTeHyy. boopykepauk, caObIpyylyK *aHa TEH CaJIMaKTyylyK
MPUHIUIITEPUH HMHCAHAAP apaliblk MaMUJIENIEPAU KAKUIBIPTYy apKbULyy TapMOHHSIIYY
KOOMAY Ty3Yy Y4YyH KoijoHco Oonor.  bamkamapra O00pyKepAMK, M33pUMAYYJIYK
KOpcoTyy — KOOMJIYK OaiiaHbpIITappl OekeMeere jaHa 4Yblp-daTakThl a3aiiTyyra
&Kapjaam Oeper.
5. Kpusuctuk kplpjaangapaa TCHUXOJOTHSUIBIK — JkapjaaM. Mciam  MCHUXOJIO0THSCHI
YKaKbIHJAPbIH JKOTOTYY, aXKbIPAIIyy € OJIYTTYY OOPYY CBISIKTYY KPU3UCTUK KbIpJaajajgapjaa
Kap/aaM KepceTyy YUYH JAa kKoipoHynar. llcuxonormop Oedtantapsl KOJIJOO YUYH HClIam
OKYYJapblH KOJJIOHYILAT, anapra KblHbIHYBLIBIKTAPIbl KEHYY YUYH COOPOHYY ’KaHa Kyd
Tabyyra xapiam OepuIeT.

HcnaM mNCUXOJOTUACHL KOHYHJAOIY OWJIMM KONTereH MYCYIMaH OKyMYIUTYYyJdapblHbIH
SMIeKTEepUHJE a KaMThlIraH. byn MmycynMman aanbIMIapbl MCIaMJIbIK OM KYTYPTYYHYH ap Oaika
MEKTENTepUHE jkaHa OareiTTapbina Taanbik. A0y FOcyd HUcxak Anb-Kunmu (801-873)— mycynman
O  KYI'YPTYYCYHYH (uiIoCOQUSIBIK OHYIYIIYHYH ©KYJdY, KOPYHYKTYY HJIMMIIO3A0PIYH
KaTapbIHAArbl OUPUHYU OKyMYIITYY, OMpUHYN MYCYJIMaH ICUXOTEPANEeBTH JI€N 3CENTEIMHET. AJb-
Kunay sHIMKIOnenncT-okymymrryy, kentereH (250re »akblH) TpaKTaTTapAblH, aHbIH HYHUHJE
“Axeln xeHyHIe”, ‘XKan nyiiHe >xenyHnme muckypc”, “Kaiirsiman kanTtum kyrymyyra 6010T” —
JIETEH SMIeKTepIuH aBTOpy. Ainb-KHHIM €3 3MrekrepuHe MpakTUKaIbIK CYHyIITapabl 0eper. Ap
Oup MycylIMaH TYpMYIITYH OOp YdypjiapblHAAa KOJJI0O0 H3JAEH Kalpbulyy Y4yH ainb-KuHImHuH
“Kantun xaiirsijan apeutyyra 6o10t” — [4, 60.] aeren tpakrarbiHad 10 speskeHU OachIll YbITaphblIl
kool kepek. Cebebu, an Kailrelpyy OMpeeHYH apakeTHHEH ylaM KEJIMI YbITbIN, CU3 KalalaHbII
KATCaHbI3, aHJA MYPYHKY KairelJaH KuUHHMH ©3YOy3y KaHTUII COOpPOTKOHYOy31y Screll,
KalTBIPYYHY YHYTYyTa KeTKHPUIIMOU3 Kepek Jen kazaT. Kaiirel — Oyn yOakThUTyy HEpce, KaThi-
KarmaHbl OallblHAaH OTKePTeH ajamjap JAa KyOaHa anbllaT, KeHyJ aublmar. bamika jkarsiHaH
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alraHjia, >KaMaHJAbIKTap aHa KbIWBIHYBUIBIKTAp OM3AMH KAaImooOy3[aH axbIparbic Hepce,
OLIOH/IYKTaH a/1aM KbIHbIHYBUIBIKTAp KaHA a3al-Kalrbl OOJIOH AyHHeIe KallloOHY YiHpeHYIy
KepEK — IEUT alib-Kuuau.

Anp-KuHIMHMH OKyydycy KOPYHYKTYY MycyiMaH aansiMbl A0y 3aiin anbs-banxu (850-934)
O6onroH. byn wummmmosgyH smrekrepwHe KaWpbuicak [3, 36.], 9-keutbiMma dne  MycyiaMaH
WJITMMITO3/I0PY TICHXOJIOTUSUIBIK OF JKYTYPTYYHYH YIIYHYATBIK )KOTOPKY JCHIIJINHE JKETKSHTUTHH,
Oatpim micuxonornopy 19-20-keuTbiMaapaa KETHUIIKSHAWTHH TYIYHYIIOT. Ajb-banxu e3yHYH
HOMIEKTepUHJIE KOITOreH IICUXOJOTHIIBIK AauyblIBIIITAp/bl KacaraHJblKTaH, IICUXOJIOTHSIIBIK
MEIMLMHAHBIH TE€HUWH, TICHUXOCOMAaTHKAJIbIK MEIMLHHAHBIH  0alroo4ycy, KOIHUTHUBAUK
TepanusiHbIH Oamrroouycy jaenm aranaT. Anb-banxu OupuHYM K0Ty HEBpPO3AOpPAY JKaHa
NICUXO3J0PAY TaK aWbIpManan, MCUXUKAIBIK Oy3yayynapisl kiaccugukanusian, 1969 -xblisl
J.Yonn tapaOblHaH MINTEITUIT YBIKKAH 63 apa (PEIUIPOKHOE TOPMOXKEHUE) TOPMO3IAYKKA TOIYTY
MEHEH Jajl KeNreH TepamusHbl WINTeNl YbIKKaH. An  ydypaa OapAblK 371 apaibIK
KI1accH puKanusiapaa KaObUT albIHTaH JAENPECCUSHBIH TYPIOPYHYH TaK KIacCH (U KaIUsCHIH OepIu.
Al ©3yHYH OMIEKTepUHJIe anapabl HII JKY3YHA® KOJJIOHO ajraH IICHUXOJIOTJIOPTO JIarsl,
MyCyIMaHAapra Jarbl Maiaanyy OONroH KONTereoH MPaKTHKAIBIK KEHEIITEpIH jKaHa CYH YIITap.Ibl
OepreH. AHBIH YbITapMalapblHIa aWTKaH abJaH MaaHWJYy OWITUpYYCy — JAEnpeccusi MEHEH
UIITee1® TaTaal MacejelepAd >aHa TYpMYUITYK KbIMBIHUBLIBIKTAPIbl YeuyyAe ajamra ajauc
IICUXOJIOT MEHEeH OailylaHbllyy KepeK JEereH OILOJI ydypAarbl 9H 3amaHOan Ominupyy. Anb-banxu
9-KkpUTBIMIA aJlaM KeHTeiepre OOJTOH CyOhEKTHUBIYY KO3 KapallblHaH yllaM e3y KeTepe anbdai
TypTaH Keiireiiniep 6ap >kaHa Oy keireiinepay yedyyae Oup raHa aguc xapjaam OepeT Jern alTKaH.
XKana Oyn xkapaaMm agaMIblH ©3YHYH TepanusuIblK OHJIOPYH MUKM apakeTHHJE TeHepaLHsuIooro
KaparaHJia HaThIiKanyy OOJIOT.

[lcuxonorust UIMMUHIE yYcmanoeka JeT, WHCAHABIH Oenrwiyy Oup KypyM-TypymMay, HII
apakeTTH aTkapyyra OOJITOH MUKW MCUXOJIOTHSUIBIK 1asip AbITBIH alTat [5:226].

“Annmax KMMIU XUaasTKa (Tyypa jKOJT0) )KETKUPTUCH KeJice, aHbIH KoKypeTyH Mcimamra avar;
KAM/IM QJaINTBIPTBICH] KeJICe, aHBbIH KOKYpOTYH, acMaHra KeTepyiyn OapaTkaHmail Tap jkaHa
MallakaTTyy KbUlaT. AJulaX bIMaH KeITHpPOEreHJEepAWH YCTYHO MbIHA YIIyHJAl KaMmaHJbIKThI
tymypet” [1, 6:125].

JluH axymarblHaH aipIC KallaraH aJaMIaplblH «CTPECC» — Jel aTaliraH asamnTa >Kallalibl
Annax Kypanga 6unaupren 6up aban:

«Kum Menu screenieH (3UKHpJEH) Oall TapTca, SMU al YYyH azanTyy Oup xamoo Oap...» [I,
20:124].

MpeiHgail  asanTyy —ydypAarsl THJ MEHEH aWTKaHAA CTPECCTYY- JKalloo, bIMMaH
KeNTUpOETeHIepIMH, BIMMaH TapTyyJall TypraH, COHYH axjJIaKTaH aJblC JKallalbIHBIH OUp
HaTBIHKACKl. Ydyp/a JOKTOPIIOpP CTPECCTHH TaacCHPIICPUHEH KOPTOHYY YUIYH OCHITHII KaHa KOOI
Oup MyHe3re, Oeinui, KOOICY3 KaHa THIHUCBI3NAHYYJIApJaH albiCc OUp IMCHUXOJIOTHSra 33 O0O0Nyy
KepeK SKeHUH alThbimyyna. belnun xkaHa keHYA TOK Oup mcuxosorust 6oiaco O6up rana Kypanra
BUIAMBIK KalloO MEHEH MYMKYH OonoT. Kypanpa Ajuax kem asrra bIiiMaH KelITHpIeHAepre
(MIICHUM CE3MMHUH jKaHa OCHIMIIMKTH» TYHypTeHYH ounmupyynae: [1, 12:248;], [1, 9:26,40;], [1,
48:4,18]. PaOOMOM3IMH BIiMaH KEATHPreH MeHJeIepuHe O0JroH ybamackl Oojico Oup asTTa
MBbIHJ1aiua OUIANpUITYYyIe:

Opkek 601CyH, asi 60JCyH, Oup MOMYH (BIMaH/yy) KaTapbl KUM BIKIACTyy Oup amai (MIi-
apaker) jkacaca, anoerre, bu3 aHbl COHYH OMp KaIoO MEHEH jKalaTaObl3 jKaHa alapIblH AKbICHIH
KbUITAHJIAPBIHBIH 9H COHYHY MEHEH ce3cy3 Oepedus [1, 16:97].
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KypexrepayH AmiaxTbl 3CT66 MEHEH THIHUTAHYYCY

AMepuKa JeH-COONYKTY U3HIIJIO0 YIYTTYK 0opOopyHyH Kbi3matkepu [laBuy Jlapcon (David
B. Larson) jxaHa aHBIH KOMaHJAachl TapaObIHAH TONTOJITOH H3WJII06 XBIWBHTHIKTApbl OOIOHYA,
aMepUKaIbIKTap apachblHaH BbIMMaHAyy (IUHTE WINCHTeH) jKaHa BIHMaHCHI3 (IWHTE UIIEHOETEH)
ajaMap apachlHJa acajiraH CAJIbIIITHIpyyaap abdnaH TaH KaJbIIITYY KbIUBIHTHIKTApAbl Oeprex.
Mmucanpl, BIAMaHAyyTapIblH JWHTE WIICHYYCY QJIChI3 K€ TaKblp HWINCHOETeH axamjaapra
CAJIBITITEIPMAITYy KYpOK oopynapeiHa 60%ra a3 kaObuTaapbl; ©3YH-03Y OJITYPYY KOpCOTKY4YHYH
100%ra TeMeH 3KeHU; KaH OaCHIMBIHBIH OYy3yAyIIyHA a3blpaak KaObLIbIIAAPHI; TAMEKH YEKKEHIEP
apachlHa Oyl KaThIIUTHIH 1/7 SKEH/IUTH CHISKTYY JKbIABIHTBIKTAP aJIbIHTAH.

Memununa dYedpecyHIery MaaHuinyy wmMmui Oynmakrapasin Oupu  Tipta Uluslararasi
Psikiyatri (MenunuHaga yayITyK ICUXHATPHs) XKypHaJIbl Oachlll YblrapraH Oup u3uineezne 00ico
©3/16pYH BIMMaHCBHI3 JIeM JSCENTereH ajaMmJIapJbelH OUp TapamnTaH oopylapra Kell YaiJblraapsl,
OKMHYM TapamnTaH KbICKA ©MYp CYpeepy aWTeuryyna. V3uimeeHYH >KBIMBIHTHIKTAphl OOOHYA
BITMAHCBI3 aJaMIapblH allKa3aH-UYeTH OOpYIapblHA YAIJBITYy BIKTHIMAIBIHBIH — BIHMaHIYy
azlaMjiapra cajblIITBIPMANIYy 9KU 3¢e KOl IKeHH, JIEM allyy OOpylIapblHaH ©JYY JACHIIJIMHUH 060JICco
66%ra Kem YKeH! aHBIKTAJITaH.

Cekynsip  (BIAMaHCBI3)  TICHXOJIOTAOP  KoOyH4Ye  Oyra  OKIIOII  SKBIMBIHTBIKTAP.IBI
(TICUXOJIOTHUSITBIK Taacup» Jel TYMYHAYpyLoT. b.a. MIIeHUM agamaapIblH MaaHaWblH KOTOPOT
’KaHa MaaHall Oo0JIcO JIEH-COONyKKa OH Taacup Oeper aemier. MblHIall MUKUP KaHIAUAbIp OUp
JIEHMAJIIe Tyypa Oonyiry MyMKyH, OMpok Oyn TemMa W3WJIICHTEHJIE aHJaH Ja KbI3BIKTYy Oup
JKBIMBIHTBIK aHBIKTAITaH. AJlaxka OOJNTOH HWINEHUM Oallka KaHAAWIelp OWp MaaHalIbIH
TaacupuHeH Oup Ton Kyutyy. ['apBapn meaununa dakynsrerurer [p. ['epbeptr benconayn (Dr.
Herbert Benson) nuHuii uiieHUM MEHEH JI€H-COOJIYK apachlHIarbl OAMIaHBIIITE U3UJIIETEH TePEH
M3uIIeenepy Oyl TeMaja KbI3BIKTYY KBIMBIHTHIKTapAbsl OepreH. beHCOH bliiMaHCHI3 OMp amgam
OonronyHa KapabacTaH, Annaxka OOJNTOH HWIIEHUMIMH aHa uOagaTTapAblH aJaMAblH JEH-
cooNlyryHa Oamika 54 Oup Hepcene KopylnOereHAeW KydTyy OH TaacHp OCEpIIPUH aHBIKTaraH.
bencon: «bamka 34 Oup WImeHHUMIWH, Allaxka OOJTOH WINCHWMJICH, aH-Ce3UMre OeHTIITUK
OepOem JKOHYHIOTY JKbIMBIHTBIKKAY -OapTaHbIH Al TKaH.

MenuiuHa IyWHOCY akbIpbIHIAN TYIYHYN Oarmraran Oyn ublHABIK Kypanma: «... bumum
KOWTryna, ’Kypekrep AJIaxThl 3UKUP KblUIyy (3CTe6) MEHEH raHa TeiHuTaHaT» [1, 13:28]. Annaxka
UIeHTeH, Ara ay0a KeUITaH, Ara TasHraH agaMJIapblH Oallkanapra kaparania pyXaHUi jKakraH
Jla, IEHEeCUHUH J1a JCH-COONYyKTa OONyIIyHYyH cebeOu — Oyn amapblH TaOUSThIHA bUIANMBIK apakeT
KbUIBIIIIBIHAA. AJaMIbIH TaOWsATbIHA Tepc OoyroH (uiocodus >kaHa cucTeManap agamiapra
JlafibIMa a3all, KalIbl, KbIMHAIYY ’KaHa CTPECC ajblll KeIIyYIe.

3amanOan MeQUIIMHA KOTOpYJa KhICKAaua aWThUIraH TaObUIralapAblH KOMOTY MeHeH Oy
YBIHJBIKTBl TYHIYHYY >konyHa tyurry. Ilarpuk I'munn (Patrick Glynn) aiitkanpaii, «3aman6an
MEIMIMHA JApbUIOOHYH OWp TaHa MaTepHaNJbIK BIKMaJlapJaH Oalllka TapanTapblHBIH Ta Oap
SKEHUH KaObLT ayy *KoJyH1a 6aparart.»

Crendopa ynuepcuteture JKon KepceTyy *aHa JACH-COOTYK MCHUXOJOTUSICHI TapMarblHIa
nokrop Oonron @penepuk Jlyckun (Frederic Luskin) Forgive for Good (OKakmmbuisik yuyH
KESUUpIUiie) aTTyy KATeOMH TaaHBINTBIPYyAa, Keuupyy KeHYHIe: «/leH-coomyk ikaHa
OaKTBUTYYAYK YUYH JIUIICHTEH OUp PELenT» — AeTeH CO3AePYH allTKaH.

Omonnoit sme, 1500 agamiapl KaMThITaH OWUp HM3WIIOO© IUH TYTYHTaH ajamjaapaa IerpeccHs,
CTpecc jKaHa aKbUI OOPYIIAPBIHBIH a3 00J00pYy aHbIKTairaH. M3mnneenyH xyprysren Jp. I'epoept
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bencon (Dr. Herbert Benson) Oyn abanasl AMHIEPAMH «KEUMPHUMIYYIYKKO» UBIKbIPBILIIBIHA
OallIaHBIITHIPraH jkaHa MbIHJAN JIETeH :

“Iunnep — agaMaapsl Oallka K IMIepAu Keuupyyre yakbipar. O MOHYKTaH JUHUN WIIEHUMU
Oap ajamyap KeilreinepyH MUTEPUHJIE CAKTAINMANT JKaHa KaIIoo 0 KeHMI kamamar. byn 6oico
JIeTIpeccHus ’KaHa CTPECC CBIKTYY 00pY/apra a3bIpaak yas AbITbl IIbIH KaMChI30aNUT .

Muunran yHUBEPCUTETUHUH U3UJ1e6cy OOIOHYA, IMHIE MILEHTeH afaMaapia ACTPEccHs *aHa
cTpecc asplpaak kesgemice, Yukaromory Pamr (Rush) yrmBepcuteTmHMH wu3migeecy OoroHUa,
JaiipiMa nbajar >kaHa nyda KbUITaHApblH 3pTe OJYy ACHIPIMHUH JUH KapMaHOaraHaap/IbIKbIHa
kaparanga 25% a3 skeHu asblktasiraH. ok (Duke) yHUBEpCHTETMHHH aHTHMHA OIEpalUsiChIH
OambiHaH ©TKOpreH 750 00pyyy U3MIIEHTEH OMpP M3UIAOOCYH 10 0O0JICO «IyOaHbIH albIKTHIPYYdy
KY4Y» WIMMHMH TapanTaH JaauijieHred. Jlyda Kbulra s>KypeK oopyayylapblHbIH OllepalnusiiaH COH
Oup KaHYa KbUT MUUHAC 6TYM JeHMITUHUH 30% a3 DKeHU aHBIKTaJTaH.

A0y Xamup anp-T'azzanu (1058-1111) ucnam ncuxonorusicbl 00r0HYA IyifHemery SH Oenruinyy
anuCTepAUH OUpPH JeM dcenTeneT. AHBIH YblrapMajiapbl a3bIpKbl TYWHOHYH KOIITOTOH TUJIIEPUHE
KOTOpYATaH. AHBIH UblFapMajlapblH/Ia aJaM/IblH MUKU TYHHOCYH, KeH/1eMIepYHe, KaaJooJopyHa,
UCTUHKTITEpUHE, MaMUJIECHUHE, MYHO3YHO J>aHa Oallka KeINTereH AacHeKkTHJepre Kem KoHYJ
Oypynar. AHBIH SMIEKTepH KOINTOTOH MYCYIMaH aajlbIMIapblHA YOH TAaCUPHH TUHMTH3IEH jKaHa
aHBIH SMI'EKTE€PH a3bIPKbl MYCYIMaH ICHXOJOTZIOPYHYH apachblHAArbl ap KaHJal ICHUXOJOTHSUIBIK
BIKMaJIAP/IbIH KOHIIEMITUSACHIH TY3YYI© KOJIOHYATaH. [8, 60.].

Kopytynny

Hemek, Kypanaaresl skaHa CYHHOTTOIY IICUXOJIOTHS aaMIbIH TaOUSTHL, )KYPYM-TypyMYy JKaHa
IICUXOJIOTUSIIBIK JIEH COOJIYKKAa JKETYYHYH bIKMajapbl jKeHYHJ® OMIuUMAMH Oaii Oynarsl Goiyn
caHanar. Hamcu, cabp, TaBakkyn, ¢uTpa »*aHa aKi CBIAKTYY HETH3IW TYLIYHYKTep HcCIaM
MICUXOJIOTHSICBIHBIH KaJIbIITAHBIIIBIH/IA JKaHA aHBIH 3aMaHOan TYHHee KOJJOHYIYIIYH/Ia YOH POJlb
oiiHOUT. byn canTryy oOKyymapael 3amaHOan WIMMHMHA METOJUIOP MEHEH HWHTEerpalusyioo —
MyCYIMaHJapra >alooJ0Ty KbIHbIHYBUIBIKTAD MEHEH KypeLyyre, NCHUXUKAIBIK J€H COOIYKTY
YBIHIO0OTO, PYXaHHWH JKaHa TICHXOJIOTHSUIBIK OakyOaTTyylyKKa JKeTyyre jkapuam OepreH,
3GQEeKTUBAYY TepamusUIbIK BIKMalapabl TY3yYr® MYMKYHIYK Oeper. Mcinam mncuxonoruscsl
azamMJiplH TaOMATHl JKaHa JKYPYM-TYpyMy >KOHYHIOry IMHUH OKyylIapJblH >KaHa MIUMHUHN
OMJIMMIEPIUH YHUKAIAYy CHHTE3U.  AJ TICUXOJIOTHSUIBIK KeMTIeillnepay TYLIYHYYr® JKaHa
JapbLIOOT0, PYXaHUH >KaHa PAaLMOHANIYY BIKMalapabl OMPUKTHPYYT® KOMIUIEKCTYY MaMHJICHU
CyHywrraiT. lciam ICHXOJNOTUSACBIHBIH 3aMaHOan HWHTEepnpeTauusuiapbl aHa PaKTUKAJIbIK
KOJIIOHMOJIOPY TICHXOTEpanusl >KaHa JAYHHe KY3YHIery MyCYJIMaHJAap/blH >Kallloo CalaTbliH
KAKIIBIPTYY YUYH 3 (EeKTUBIYY MHCTPYMEHTTEPAN CYHYINTAl, OHYTYYHY YIaHTyyna. benrunei
KeTUYy Hepce, hciaaM MCUXOJIO0THACH IICUXUKAIBIK JIEH COOYKTY YbIHJ00 MEHEH raHa YeKTeJI0ecTeH,
MHCAaHJIbIH pyXaHUM JKaHa aJel-axJIakTbIK HEeru3JepuH 4YbIHJAAWT, Oyl aHbl MOMYH
MYCyJAMaHAApAbIH KaILOOCYH YH MaaHUJTYYy OeJIyryHe aijlaHTarT.

blitmMmanayynap NCHUXOJOTHUSIIBIK JKakTaH Oelnuia OONroHAyKTaH, CTpeccKe, Kaireira,
YMYTCY3IYKKe KaObIIblIMIAaraHAbIKTaH, ajJapblH JICHEJIepHU /1a YblH jKaHa jKalll KepyHy1LITe 00JIoT.
Alnnaxka TOOOKeN KbUTYYHYH, HIICHHI TasHYYHYH, OYT Hepceae OMp JKaKIIbLUIBIK Oap — JIeTeH Ko 3-
Kapalrra OoNyyHyH, AJJaxThlH anapra OOJITOH COHYH yOada »KaHa CYHYHYYTYY KaOapiapblHbIH
KyOaHbIYbIH JailbIMa WYTEPUHAE AJIbII KYPYYHYH OH TaacUpH JAeHecuHe jAa yarbuiaT. byn aban
€O3CY3 — JUHIM TOIYTY MEHEH TYLIYHTOH jkKaHa aOMHUPHUH TOJIYK KOJIIoHYM, KypaH axiarsiH TOIyK
JKallaraH ajamjapra tuelenyy. AnOerre, ajgap Aa oopyiapra yajJblTbIIIAT >KaHa YJITaibllaT.
bupok, Oyn Gamika agaMaapaarsl ChISIKTYY, MCUXOJOTUSIIBIK CEOCNITEH KEeJUI YbIKKaH OUp 4eryy

439



2024, Ned/1

smec. ANl HMH, TMH axJIarblH jkamabarad agamaapiblH AJJlaxka TasHbIN, ©376pYH TalbipOaibl
anap/blH JalibIMa KaiiIrel — Kalla )kaHa CTpecc MUMH/IE JKallallblHa ceben 00J10T.
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