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ÑÒÐÅÑÑÈÉÍ ÑÓÄÀËÃÀÀ
/ òà ººðèéãºº ñîíæîîä ¿çýýðýé /

Ê.Øðàéíåðûí áîëîâñðóóëñàí ñòðåññèéí ò¿âøèíã òîäîðõîéëîõ àñóóëãà. Ýíýõ¿¿ àðãûã ñóäàëãààíä 
îðîëöîã÷ òà äîëîî õîíîãèéí ºäºð á¿ðèéí îðîé áºãëºíº. 18-í áàòëàìæ íü ºíãºðñºí öàãò áè÷èãäñýí 
áàéõ áºãººä òà òóõàéí ºäðèéí áàéäëààð õàðãàëçàõ í¿äýíä çºâøººðñºí õàðèó á¿ðò /+/ òýìäýã òàâèíà. 
Ñóäàëãààíû áàòëàìæèò áëàíêèéã òàíä òàíèëöóóëüÿ.
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1 Íîéð äóòóó ýñâýë õàíãàëòã¿é áàéñàí

2 Çàìä ýñâýë àæèëä óðàì çîðèã ìóó áàéñàí

3 Àæèë äýýð ñýòãýë ñàíàà òàâã¿é áàéñàí

4 Õýò èõ øóóãèàíòàé áàéñàí

5 Àæèë òààëàãäàõã¿é áàéñàí

6 Өäºðò 3-ààñ èë¿¿ àÿãà êîôå óóñàí

7 Өäºðò 10-ààñ èë¿¿ òàìõè òàòñàí

8 Ñïèðòèéí òºðëèéí óíäàà õýò èõ óóñàí

9 Áèå áÿëäðûí èäýâõèã¿é áàéäàëä áàéñàí

10 Õýòýðõèé èõ èäñýí

11 Àìòòàí èõ èäñýí

12 Õóâèéí àñóóäàëòàé áàéñàí

13 Èë¿¿ öàãààð àæèëëàñàí

14 Ãýðòýý óðàìã¿é, õýö¿¿ áàéñàí

15 Өºðèéí àæëûí ÷àíàðò ýðãýëçñýí

16 Òîëãîé ºâäñºí

17 Ç¿ðõ ºâäñºí
18 Õîäîîä õÿìàðñàí 

Äýýðõè áàòëàìæ á¿ðèéí çºâøººðñºí õàðèó á¿ðò íýã îíîî ºãíº. Äîëîî õîíîã äóóñìàãö ¿ð ä¿íã 
áîëîâñðóóëàí íýãòãýíý. ¿ð ä¿í : 

1 – 20	  îíîî òà õýâèéí áàéíà. Ãýâ÷ þó ÷ áîëòóãàé äàõèàä íýã ººðèéãºº øàëãààä ¿çýýðýé.
21 – 40 	 îíîî. Òà îäîîõîíäîî ò¿ãø¿¿ðèéí áàéäàëä îðîîã¿é õýäèé ÷ äýýðõè õ¿ñíýãòýíä ºíäºð 
îíîî àâñàí àñóóëòàíä àíõààðëàà õàíäóóëàõ õýðýãòýé. Óäàõã¿é äýýðõè àñóóäàë òàíû õóâüä 
àþóë áîëæ ìýäýõ þì. 
41 – 60	  îíîî. Àþóë ó÷ðàõàä áýëýí áàéíà. Òèéìýýñ òà îéðûí õóãàöààíä ººðèéí àìüäðàëûí 
õýâ ìàÿãàà àëõàì àëõìààð ººð÷ëºõ õýðýãòýé.

60 – ààñ äýýø îíîî. Òàíû ýð¿¿ë ìýíäýä àþóë ó÷ðààä áàéíà. Òà äýýðõè õ¿ñíýãòýíä çºâëºñºí 
ç¿éëèéã íàðèéí øèíæèëæ ¿çýõ õýðýãòýé. 



Хуудас 2                                                                                                                    Сар тутмын сэтгэл зүйн мэдээлэл

Бие бүрэлдэхүүнд зориулан гаргав.                                       Эмхэтгэсэн: Сэтгэл зүйч, цагдаагийн ахмад Э.Бямбажаргал

Ñòðåññòýé áîë ºäºð òóòàì ÷èã÷èé õóðóóíäàà 
èëëýã õèé Õºëèéí óë, ÷èõ, ãàðûí õóðóóíä äîòîð 
ýðõòí¿¿äòýé õîëáîîòîé áèî èäýâõèò öýã¿¿ä 
îëíîîð áàéðëàäàã áºãººä ýäãýýð öýã äýýð èëëýã 
õèéæ ýð¿¿ë ìýíäýý õàìãààëàí ñàéæðóóëæ, 
çàðèì ºâ÷íèéã àíàãààæ áîëíî.Òóõàéëáàë, ÷èã÷èé 
õóðóóíä ç¿ðõíèé, ÿäàì õóðóóíä ýëýãíèé, äóíä 
õóðóóíä ãýäýñíèé, äîëîîâîð õóðóóíä õîäîîäíû, 
ýðõèé õóðóóíä òàðõèíû ¿éë àæèëëàãààòàé 
õîëáîîòîé áèî èäýâõò öýã¿¿ä áàéðëàíà. Íýã ãàðûí 
àëãûã äîîø õàðóóëààä íºãºº ãàðûí ýðõèé /äýýä 
òàëä/, äîëîîâðîîð õóðóóãàà ÷àíãàõàí ÷èìõýíý. 
Ñòðåññòýé áîë ºäºð òóòàì ÷èã÷èé õóðóóíäàà 
èëëýã õèé Õºëèéí óë, ÷èõ, ãàðûí õóðóóíä äîòîð 

ýðõòí¿¿äòýé õîëáîîòîé áèî èäýâõèò öýã¿¿ä 
îëíîîð áàéðëàäàã áºãººä ýäãýýð öýã äýýð èëëýã 
õèéæ ýð¿¿ë ìýíäýý õàìãààëàí ñàéæðóóëæ, çàðèì 
ºâ÷íèéã àíàãààæ áîëíî.

Õºäºëãººí áà áàéãàëü ìýäðýëèéí ÿäàðãààã 
ýì÷èëíý Äîëîî õîíîãò  íýã óäàà îé ìîä, ãîëûí 
ýðýã, öýöýðëýãò õ¿ðýýëýíãýýð çóãààëàõ íü ÷óõàë. 

Өäºðò õàìãèéí áàãàäàà 15 ìèíóòûã ã¿éõ, 
àýðîáåêýýð õè÷ýýëëýõýä çàðöóóëàõ íü ç¿éòýé. 
Íîéð. 22-îîñ 24 öàã õ¿ðòëýõ íîéð íü áèå ñýòãýëèéí 
ÿäàðãààã àðèëãàõ, öîâîî ñýðãýëýí áàéõàä îíöãîé 
¿¿ðýãòýé. Õîááè ÿäàðãààã àðèëãàæ òàéâøðóóëäàã 
òóë õ¿í á¿õýí ÷ºëººò öàãààðàà äóðòàé ç¿éëýý 
õèéæ áàéõ íü õàìãèéí ñàéõàí àìðàëò.

05.00- Ýíý ¿åä áîñâîë áèå ìàø ò¿ðãýí õóãàöààíä ñýðãýíý. 
09.00- Ñýòãýë ç¿éí èäâýõè ºíäºðæèíº. Óóëûã ÷ ýðã¿¿ëìýýð ñàíàãäàíà. Èéì áàéäàë ¿äèéí õîîë õ¿ðòýë 

¿ðãýëæèëíý. Ýíý ¿åèéã äýìèé ºíãºðººõ õàéðàí. 
11.00- Яäðàõàà ìýäýõã¿é, à÷ààëàëûã ÷ àæèðàõã¿é. 
12.00- Á¿õ õ¿÷ýý äàé÷ëàõ öàã. Èõ õîîë èäýõ õýðýãã¿é. Õàðèí ÷ íýã öàãààð õîéøëóóëñàí íü äýýð. 
13.00- Өäðèéí èäýâõèéí àíõíû ¿å ºíãºð÷ ÿäàð÷ ýõýëíý. Àìðàëò øààðäàíà. 
14.00- Ýð÷ õ¿÷ áóóðíà. Ýíý íü öàãèéí äîòîðõ õàìãèéí äîîä õîёð äàõü ¿å. 
15.00- Àõèí ñàéæèð÷ ýõýëíý. Мýäýðõ¿éí ýðõòýí ò¿¿íèé äîòîð ¿íýðëýõ, àìòëàõ ýðõòíèé ìýäðýìæ äýýä 

öýãòýý õ¿ðíý. Яã ë ýíý öàã õîîëîëäîã õ¿í îëîí. 
16.00- Ýð÷ õ¿÷ äàõèí ñóëàð÷ ýõýëíý. 
17.00- Àæèëëàõ ÷àäâàð ºíäºð õýâýýð. Яëàíãóÿà òàìèð÷èä 2 äàõèí ýð÷èìòýé õè÷ýýëëýæ ýõýëäýã.
18.00- Èõ õºäºëãººí õèéõ õ¿ñýëã¿é áîëíî. Ñýòãýë ç¿éí ñýðãýëýí áàéäàë ààæèì áóóðíà. 
19.00- Ñýòãýë ç¿éí òýíöâýð òýãä õ¿ðíý. Õàðøèëòàé õ¿ì¿¿ñò ìóó öàã. 
20.00- Ãàäíû íºëººíä ¿éë÷ëýõ ýåðýã ¿éë÷ëýë àñàð õóðäàí áîëíî. Жîëîî÷ íàð ñýòãýë õàíãàëóóí áèå 

õºíãºí. Ýíý ¿åä îñîë àâààð áàðàã ãàðäàãã¿é. 
21.00- Ñýòãýë ñàíàà åðäèéí. Цýýæëýõ îþóí óõààí õóðö áîëíî. Өäºð òîãòîîæ ÷àäààã¿é ç¿éëýý òîãòîîæ 

àâàõ ÷àäâàðòàé ¿å. 

СтреССээС Сэргийлэх 
аргууд

УХАМСАР
Áóñäûí ìÿíãàí àëäààã îëæ õàðñíààñ ººðèéõºº íýã ãýìèéã  óõàìñàðëàõ íü  òàíä àøèãòàé. 

Өðººë áóñäûã ººëæ  ãîî÷èëëîî ãýýä ýâ íàéðûã áóñíèóëæ, õàãàðàë çºð÷ëèéã  íýìýõýýñ öààøã¿é. 
Òýäíèéã áàéãààãààð  íü õ¿ëýýæ àâ. Áóñäûí òóõàé ÿðèõ ãýâýë ñàéí ñàéõíûã íü ë ÿðüæ áàé. Õýí 
íýãíèéã  ãóòààí äîðîìæëîõ ãýâýë àìààðàà ä¿¿ðýí áààñ ¿ìõýæ áàéíà ãýæ ººðèéãºº òºñººë. Мóó 
çóðøëûã ÷èíü òàñ öîõèõ ¿ð ä¿íòýé àðãà ø¿¿.

Зигмунд Фрейд 

Хүний биологийн идвэХтэй цАг

Хүн та цагийг зөв хуваарилж, цагийн менежментийг бий болговол юу ч хийж амжина. Ажлаа хойш 
тавилгүй яг одоо эхэл. Цаг хугацаанаас түрүүлж бүхнийг амжиж хийхийг зорь. Ажлуудын хооронд бүү 
самгард. Ажлаа байнга төлөвлө. Хийж амжихгүй зүйлдээ үгүй гэж хэлж сур. Хамгийн гол нь бусдын 
цагийг хүндэл. Ингэвэл тэр таны цагийг хүндлэн ажил тань саадгүй бүтэх болно. Хийхээ хийчихсэн 
хойно амрах цаг хэзээ ч байдаг.  


