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Стресстэн чэпчэкитик тахсыы ньымалара

     Киһи  айылҕа оҕото буоларын быһыытынан,  кун-дьыл уларыйарыттан ис 
туруга  эмиэ  уларыйар.   Психологтар  бэлиэтииллэринэн,  киһи  ордук 
күһүн-саас стресскэ кииримтиэ буолар эбит.  Стресс диэн тугуй.  Стресскэ 
киирбэт туһуттан тугу гынабыт.  Бу уонна да атын боппуруостарга  субэлэри 
салгыы сэцээрэн истэргитигэр ыцырабын.
    Стресс  диэн тылы боростуойдук быһаарар  эбит  буоллахха,  бу  биһиги 
организыммыт тулалыыр эйгэ араас дьайыыларыгар реакцията буолар. Сорох 
дьон олус эмоцианальнайдар, сорохтор туттунумтуо буолаллар. Онон киһи 
киһиэхэ  стресс  дьайыыта  араас-араас  буолар.   Дьиҥэ  хас  биирдии  киһи, 
ордук тэтимнээх олохтоох куорат дьоно, куннэтэ стресскэ сылдьаллар.  Ол 
курдук  сарсыарда  мип-минньигэстик  утуйа  сыттахпытына  будильник 
тырылыыр  тыаһыттан,  общественнай  транспорга 
ыгыллыыттан-симиллииттэн,  массыына  бадараанынан  ыстаҕына,  уһун 
уочаракка турдахпытына уонна да атын итинник курдук мөкү эмоциялартан  
киһи стресскэ киириэн сөп.
   Ол гынан баран стресс итинник курдук соччото суох балаһыанньалартан 
эрэ үөскүүр буолбатах.   Холобур положительнай эмоциялар эмиэ стресскэ 
тиэрдэллэр.   Ол  курдук,  кэргэн  тахсыы,  оҕо  төрөтүү  курдук  киһи  олоҕор 
бэлиэ  түгэннэр.  Ол  эбэтэр  стресс  диэн  киһи  ис  туругуттан  тахсар  көстүү 
буолар.
    Стресскэ  киирбиккин  эн  хайдах  быһаарыаххын  сөбүй,  эбэтэр  стресс 
бастакы  көстүүлэрэ  хайдахтарый?  Ол  курдук  настроениен   түһэр,  төбөҥ 
ыалдьар,  сатаан  утуйбат  буола5ын,  сексуальнай  кэһиллии,  сүрэҕиҥ 
түргэн-түргэнник  тэбэр  буолар,  ньиэрбинэй,  улаханнык  тугунан  да 
интэриэһиргээбэт, аппетита суох да буолуоххун сөп.

   Бары бэркэ диэн билэргит буолуо, стресс киһи доруобуйатыгар уонна ис 
туругар соччото суохтук дьайарын. Ол иһин киһи бэйэтин ньиэрбэтин бэйэтэ 
харыстыыра  наада.  Ньиэрбинэй  килиэккэлэр  чөлүгэр  түспэттэр  диэни  оҕо 
сааспытыттан истэн-истэн кэлбиппит буолуо.
     Психологтар  бэлиэтииллэринэн,  хас  биирдии  киһи  организмын 

сынньатарын  сатыахтаах.  Ол  киэһэтин  пиво  иһиигэ,  субуотатын 
бырааһынньыкка сылдьыыны кытары сибээһэ суох. Стресс киһи организмын 
айгыратар  кыахтаах  буолан,  көннөрү  эн  эккин-сииҥҥин  сатаан  сынньата 
үөрэниэхтээххин.  
    Маны тэҥэ үксүбүт бүгүн оҥоруллуохтаах дьыаланы сарсыҥҥыга көһөрөр 
үгэстээхпит.   Онтубут  дьэ,  стресскэ  киирии  биир  сүрүн  биричиинэтинэн 
буолар  эбит.  Онон  хаһан  даҕаны  оҥоруохтаах  дьыала5ытын  сарсыҥҥыга 
көһөрүмэҥ.
   Стресскэ  киирии   аһылык  хаачыстыбатыттан   эмиэ  тутулуктаах.  Аска 
холестерин  көрдөрүүтэ  үрдүк  буоллаҕына,  ону  эбии  стресскэ  сылдьар 
буоллаххытына  эһиги  инсульт,  инфаркт,  стенокардия  курдук  ыарахан 
ыарыыларынан ыалдьыаххытын сөп.



   Хроническай стресскэ сылдьар киөи диэн өйдөбүл баар. Ол эбэтэр кини 
наар  отрицательнай  эмоциялаах  сылдьар.  Кинилэр  аһара  минньигэһинэн 
үлүһүйэннэр  уойарга  бараллар,  уойалларын  билиннэхтэринэ  өссө  эбии 
стресскэ киирэллэр.

     Сакалаат,  мороженай  курдук  минньигэс  аһылыктар  антистрессовай 
аһылыктарынан буолаллар эрээри, кинилэр киһини уотуохтарын сөп.  Онон 
диетологтар  пищевой  волокнота  элбэх  аһылыгы  сиэххитин  наада  диэн 
сүбэлиллэр. Пищевой волокнота элбэх аһылыктартан киһи  түргэнник тотор 
уонна  саамай   үчүгэйэ  диэн  уойбат.  Дьэ  ханнык  аһылыктар  пищевой 
волокнолара  элбэх  эбитий?   Бу-о5уруот  астара,  фрукта,  семечка,  эриэхэ, 
бобовойдар. Маны тэҥэ «үөрүү гормонун» үрдэтэр астар диэн эмиэ бааллар 
эбит.  Ол  аата  бу  буолуон  сөп:  гречка,  овсянка,  банан.  Онон  күннээҕи 
рациоҥҥутугар бу астар баар буолалларын ситиһиҥ.
   С битэмиин стресскэ сылдьар организымца олус туһалаа5а биллибит. Онон 
ордук  элбэхтик  апельсины,  мандарины,  лимону,  дьаабылыканы, 
хортуоппуйу, хаппыыстаны сиэхпитин наада. Стресс кэмигэр эппит-хааммыт 
С битэмииҥҥэ наадыйара 10 төгүл улаатар.
   Маны тэҥэ элбэхтик изюмна сиэҥ диэн этэллэр. Кини киһини сэргэхситэр 
уонна настарыйыанньатын көтө5өр кыахтаах эбит.

    Стресскэ бэриммэт туьуттан салгыы маннык субэлэри истиц.
1)  6  чаастан  аҕыйахтык  утуйуо  суохтааххыт.  Киһи  организмын  утуйан 
сынньатыахтаах. Утуйбакка сылдьар киһи  биллэн турар ньиэрбинэй буолар.
2.)  Күн устата  а5ыйахтыыта,  ол  гынан баран элбэхтик доруобай аһылыгы 
аһааҥ.  Өскөтүн үчүгэйдик аһаабат  буоллаххытына,  организымҥыт энергия 
хантан  да  ылбат.  Эбиитин  стресскэ  киирэҕит,  оччоҕуна  олох  даҕаны  
доруобуйаҕыт айгырыан соп. Улаханнык ыалдьыаххытын да син.   
3)  Сынньанаргытын  умнуо  суохтааххыт.  Активнай  сынньалаҥынан 
дьарыктаныҥ. Биитэр олох диваҥҥа тиэрэ түһэн баран сытыаххытын баҕарар 
буоллаххытына. Баһаалыста. Баҕар эһиги организымҥыт чөлүгэр туһэригэр 
ол  наадалаах  буолуон  сөп.  Тус  бэйэҕит  айыл5а5ыт  куолаhын  сөпкө 
истэргэ үөрэнэ сатааҥ, кыhаллыҥ.

4) Сарсыарда ойон  тураат мэлдьи  сэрээккэтэ оҥорор буолуҥ. Сэрээккэ киһи 
психикатыгар үчүгэйдик дьайар.
   Олоххо көстөр араас уларыйыылары  чэпчикитик ылынар буоллаххына, 
эмоционально  доруобай  киһи  диэн  буолаҕын.  Оттон  өскөтүн  күннээҕи 
уларыйыылары ыараханнык көрсөр дьоҥҥо бу курдук сүбэлэри биэриэхпит 
этэ.

1. Оптимист  буолуҥ.  Стреһи  кытары  охсуһууга  бу  саамай  наадалаах. 
Олоххо наар отрицатальнай өттүн көрөр дьон, ол эбэтэр пессимистар 
стресскэ быдаҥ ылларымтыа буолаллар.

2. Дьыалабыай,  аккуратнай  буолуҥ.  Ыһылла5ас,  киирдээх  буолуу 
стресскэ эмиэ тиэрдэр.

3.  «Суох»  диэни  сатаан  этэ  үөрэниҥ.  Биһиги  сатаан  суох  диири 
эппэпититтэн  эрэйи  көрөбүт.  Онон  кытаанахтык  «суох»   дииргэ 
үөрэниҥ.

4. Олох хас биирдии үүнэр күнүттэн үөрэ үөрэниҥ.



5. Максималист  буолумаҥ.  Ол  эбэтэр  бэйэ5итигэр  кыаллыбат  соругу 
туруорумаҥ.

6. Уруккуну-хойуккуну  санаан кэмсинимэҥ.

    Этиллибитин  курдук,  стресс  киһиэхэ  хайдах  дьайара  бэйэтиттэн  эрэ 
тутулуктаах.  Холобур,  сорох  дьон  стресскэ  киирдэхтэринэ,  илиилэрин 
ыһыктан кэбиһэллэр.  Тугу  да  гыныахтарын ба5арбат  буолаллар.  Сорохтор 
олох да5аны туохтарын барытын умнан туран улэ5э умса туһэллэр.
   Стресскэ  киирдэххэ,  киһи бэйэтин сөбүлүүр дьарыгынан дьарыктанара, 
аралдьыйара  наада.  Холобур,  эр  дьон  дьиэҕэ  бугэн  сыппакка, 
табаарыстаргытын  көрсҕн,  кэпсэтэн-ипсэтэн,   биитэр  айылҕаҕа  тахсан 
бултаан-алтаан  сынньанан  киириэххитин  сөп.  Спордунан  дьарыктаныҥ. 
Онтон  кэрэ  аҥардар,  бэйэҕитин  көрүнүҥ,  парикмахерскайга  сылдьан 
бүрүчүөскэҕитин уларытыҥ, саҥа таҥаста атыылаһыҥ, дьүөгэлэгитин кытары 
кэпсэтиҥ,  күүлэйдээҥ.  Кылаабынайа  илиигитин  ыһыктан  кэбиспэккэ, 
аралдьыйа сатыаххытын наада.
  Түмүкпэр, киһи бэйэтин олоҕун бэйэтэ оҥостор диэн бэргэн этиини санаан 
ааһыахпын  баҕарабын.  Маныаха  хас  биирдии  киһи  эмоциятын 
хонтуруолланара  наада,  бэйэтин  харыстыахтаах,  таптыахтаах.  Бу  аҕыйах 
сүбэлэри  тутустаххытына,  эмоционально   доруобай  дьон  буолуоххут, 
оччоҕуна ханнык да үлүгэрдээх стресскэ бэриниэххит суоҕа.


