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ПСИХОЛОГИЧЕСКЭ ДЭIЭПЫIЭГЪУ 

ЦIыф пэпчъ бэлахь чIыпIэ ифэн ылъэкIыщт. Ащ  
къыхэкIэу тэ – Урысыем МЧС ипсихологхэм – 
къызэрыкIо ыкIи кIуачIэ зиIэ психологическэ 
дэIэпыIэгъу шIыкIэхэу, шъори шъуиIахьылхэми 
къиныгъо чIыпIэм шъуизыщыжьын лъэкIыщтхэмкIэ 
тыкъыжъудэгощэнхэу гухэлъ тшIыгъэ. 

 

 

 
Мыхэр зэхэт шIыкIэхэу цIыфхэу психологическэ 

гъэсэныгъэ зимыIэхэм ежьхэм ыкIи къэзыуцухьэхэрэм 

япсихологическэ зэхашIэхэр аIэжэнхэмкIэ амал хъущтхэр 

арых. ЦIыфыр, бэлахь чIыпIэ зифэкIэ, щэчыгъое 

гузэжъогъуныгъэ ин къышъхьарэо, ежь зэсэгъэ «зыпкъ ит» 

щыIакIэр нэгъэупIэпIэгъум зэхъокIыгъэшъ. Ащ фэдэ 

щытыкIэм зэлъиштагъэу, а чIыпIэм къышъхьарыорэ 

изэхэшIэ инхэм цIыфыр загъорэ изакъоу апырикъушъун 

ылъэкIырэп. Ахэр щтагъоу ыкIи, губжышхоу ыкIи,  

шъхьакIоу ыкIи, гумэкIыгъоу ыкIи, узхэкIын умылъэкIырэу 

ыкIи чIэнэгъэшхом изэхэшIэ мэшIошхоу, шIокIодыгъэхэр 

арэу хъунхэу алъэкIыщт. Джащ пае мэхьанэшхо иI ащ 

удэIэпыIэным ыкIи ыгу ымыгъэкIодэу игъашIэ 

лъигъэкIотэным кIуачIэ къызхигъотэжьыным 

фэбгъэблэным. 
 

ДэIэпыIэным фэблэныгъэр  

ар хэтрэ цIыфи изэрэщыт шIоигъоныгъ, игъом блыпкъэу 

кIэуцорэр игъашIэ ианахь щыхъугъэ-щышIэгъэ Iаемэ 

ашъхьадэкIынымкIэ цIыфым IэпыIэгъу фэхъу. ЦIыфэу 

бэлахь чIыпIэ ифагъэм изэхашIэ ямышIыкIэу мэхъу ыкIи 

ащ елъытыгъэу  психологическэ IэпыIэгъуи ыкIи гукIэгъуи 

афэныкъу.  



 

Зыщышъумыгъупш: цIыфэу фыкъуагъэм медицинэ IэпыIэгъу 

ищыкIагъэу хъункIи мэхъу. 

 

ИЩЫКIЭГЪЭ ЗЕКIУАКIЭХЭР 
 

 

ЗэжъугъэшIэн фае, цIыфым 

ыпкъышъол зэщыкъоныгъэ фэхъугъэмэ, ипсауныгъэ 

инэу къызэIыхьагъэмэ.   Апэрэ IэпыIэгъур 

ежъугъэгъот. ИщыкIагъэу щытмэ Iазэм е 

эпыIэгъу псынкIэм шъукъядж. 

Щынагъом шъущыухъумагъэмэ шъуегупшыс. 

IэпыIэгъу шъузфэхъумэ шъушIоигъо цIыфым 

шъхьэкIэфагъэу шъудэзекIу, изытет, шIолъапIэхэр 

ыкIи ифитыныгъэ, зэрыфэгъэ чIыпIэм ежь 

ифыщытыкIэ зэрэфаеу къыгъэлъэгъонэу. Шъо 

джыдэдэм IэпыIэгъу шъутынэу шъухьазырэу щытмэ, 

гухэлъ шъушIыным ыпэу, шъуизытетрэ шъукIуачIэ 

къыхьынэу щытымрэ къыдэшъулъытэх. ШIыкIэхэу 

зиягъэ къэмыкIонхэу ыкIи IэпыIэгъушIухэу  

шъуицыхьэ зытелъхэр жъугъэфедэх 
 

ИМЫЩЫКIЭГЪЭ ЗЕКIУАКIЭХЭР 
Щынагъом шъущыухъумагъэу шъуицыхьэ темылъмэ, цIыфым 

IэпыIэгъу шъуфэхъунэу шъумыублэ. 

Шъузыщымыгугъыщэу ищыкIагъэу зыхъурэм фэгъэсэгъэ 

IофшIакIохэм IэпыIэгъум паекIэ зафэжъугъаз. 

ЦIыфым IэпыIэгъу шъуфэхъунэу шъуфэмыхьазырэу гуцаф 

шъошIымэ, шъощынэмэ, цIыфым шъудэгущыIэныр 

шъуимыгуапэмэ, ар шъумышIэ. Ар зыпкъ ит зэхашIэу щыт, ыкIи 

шъо ащкIэ фитыныгъэ шъуиI, зэжъугъашIэ.  ЦIыфым сыдигъуи 

зэхешIэ гуфэмыкIор щытыкIэмкIэ, IэутIэхэмкIэ,  макъэм 

икъэIуакIэкIэ, арышъ  къышъохьылъэкIэу шъуIэпыIэнэу 

шъуфежьэмэ тIури зы хьаолые хъущт. 

ЦIыфыр шъумыгъапцIэ ыкIи гугъэ нэпцIхэр ешъумыгъэшIых. Зы 

федэ горэ паекIэ цIыфымрэ е хъурэ-шIэрэмрэ шъумыгъэIорышIэх. 



ШЭНЫЧЪЭГЪЭ ЗЭХАШIЭР 

 

 

ар цIыфым ижьыджэр энергэгъэкIод зэхэшIэ зекIуакI. Ар зэу куони, 
Iэолъэони, гъыни ылъэкIыщт. Шэнычъэгъэ зекIуакIэр ренэу зыхъурэр 
зылъэгъунхэр щытэу ары.  

Шэнычъэгъэ зэхашIэр – ар бэлахь хъугъэ-шIагъэ къызыхъурэм 

цIыфыпсэм зэрэзэхишIэхэрэ амалхэм язэу щыт.  А зэхашIэр инэу 
энергэгъэкIод, джащ фэдэуи къырихьылIэхэрэмэ «апыхьан» нэшанэ хэлъ. 

 

 

 

Шэнычъэгъэ зэхашIэр 
 

 

ЛЫЕ КЪЫЗЩЫШIЫГЪЭМ ДЭIЭПЫIЭНЫР 
 

 

 

КъырихьылIагъэхэр IужъугъэкIых ыкIи наIэ 

къызытрежъугъадз; зылъэгъухэрэр нахь макIэ къэс, 

шэнычъэгъэ зэхашIэр нахь псынкIэу кIосэжьыщт. 

 
КъырихьылIагъэхэр IужъугъэкIынхэу амал щымыIэмэ, анахь гуфакIоу 

едэIурэу шъущыт, цIыфым шъудэIэпыI, шъуедэIу, шъхьащэ шъушIы, 

къыIорэм дежъугъашт. 

 
 ШъуигущыIэ жъугъэмакIэ. ШъукъэгущыIэми, 

гущыIэухыгъэ кIэкIхэр жъугъэфедэх, цIыфым 

ыцIэкIэ шъуедж. А зэхашIэм шъуигущыIэкIэ 

«дешъумыгъаштэмэ» такъикъ 10-15-кIэ Iэсэжьыщт. 

 

 



О УЗДЭIЭПЫIЭЖЬЫНЫР 
 

Зыщышъумыгъэгъупш, шэнычъэгъэ къытеогъур – ар ямышIыкIэу 

гъэпсыгъэ IофыгъохэмкIэ зэхэшIэ тэрэз. 

 

Ащ фэдэ чIыпIэм ежь-ежьырэу зыгорэкIэ 

зыдэIэпыIэжьыныр къины, сыда пIомэ ащ фэдэу 

зыхъурэм цIыфым щэчыгъое гузэжъогъуныгъэ ин 

къышъхьарэо ыкIи хъатэу зэхишIэрэп 

къыщышIырэри хъурэ-шIэрэри 

 

Шэнычъэгъэ къытеогъур щыжъугъэтыжьынэу шъугу 

къихьагъэмэ, ар апэрэ лъэбэкъу 

щыжъугъэтыжьынымкIэ. Ащ фэдэу зыхъурэм 

мырэущтэу шъузекIонэу щыт: «къышъоплъыхэрэр», 

хъурэ-шIэрэм ишыхьатхэр,  къэжъубгынэнхэ фае, 

шъуизакъоу шъукъэнэн фае. 

 
Псы IумылкIэ зышъутхьакI – ащ 

зыкъэшъушIэжьынымкIэ ишIуагъэ къэкIощт. Жьы 

къэщэн Iофыгъохэр жъугъэцакIэх: жьыр къашъущи 

такъишъэ заулэрэ шъуубыт, шъумыгузажъоу жьыр 

пэкIэ къижъугъэкIыжь, такъишъэ 1-2-м жьы 

къэшъумыщ, мэкIэ-макIэу жьы къашъущэ, джащ 

фэдэу заулэрэ шъушIы шъукъэIэсэжьнэсыфэкIэ. 
 

ИМЫЩЫКIЭГЪЭ ЗЕКIУАКIЭХЭР 
 

Узэмыжэрэ шIыкIэу шъумызекIу (мыщ фэдэу цIыфым 

уенэпэшъооныр, псы къепкIыхыныр, бгъэтIыгурыгуныр)). 

ЦIыфым къыIорэмэ апае псэлъэ кIыхьэ дэшъумышI, къыIорэр 

ишъумыутыжь, шэнычъэгъэ къытеогъур щегъэтыжьыфэ. 

НаIэ къызытыраригъэдзэным пае ар изекIуакIэу шъумылъытэ.  

КъаIо хабзэрэ гущыIэхэр шъумыгъэфедэх: «зыгъэрэхьат», 

«зыкъэшIэжь», «ар пшIэ хъущтэп». 
 

 



ТЕОНЫГЪЭ ЗЭХАШIЭР 

 

ар  жьыджэр энергэгъэкIод зэхашIэу, лIэужыгъо заулэ хъурэр ары: 

жэрыIо (гъэщынэн гущыIэхэр цIыфым къыIоу зыхъурэм) ыкIи мыжэрыIо 
(гъэщынэн зекIуакIэхэр цIыфым къызыхигъафэхэу зыхъурэм). 

Бэлахь чIыпIэр – ар ошIэ-дэмышIэу узэсэгъэ щыIакIэр зэу 
къызызэщыкъорэр ары, арышъ хэтрэ цIыфи ащ фэдэу зыхъурэм 

губжышхуи, гухьэ-гужъыгъи ыкIи шэнычъэныгъи зэхишIэнхэу фит. Ащ 
фэдэ чIыпIэм шъо цIыфым шъуIэпыIэн шъулъэкIыщт къышъхьарыогъэ 

зэхашIэхэмэ апырикъуным пае, ежь игубжышхо ыгъэIэсэным пае, ыкIи  
ышъхьэ уасэ фишIыжьэу ушэтын къинэу къыфыкъокIыгъэхэр 

ыщэчынхэм пае. 

Губжышхор – ар шэнычъэгъэ зэхашIэм нахьи нахь «зэпахырэ» нэшэнэ 

ин зыхэлъ зэхашIэу щыт. Игъом ар зэпымыгъэумэ, зы лъэхъанэ горэм 
зэкIэри зэлъиштэнхэ ылъэкIыщт. ЦIыфыбэу ар зэхэзышIагъэхэм нэужым 

къагурыIожьыщтыгъэп ащ фэдэ къяхъулIэнэу зэрэхъугъэр. 

ЦIыфым шъуишIуагъэ ежъугъэкIыным пае, изэхашIэкIэ фитыныгъэ зэриIэм, шъори 
къырихьылIагъэхэми ар къызэрэшъуфэмыгъэхьыгъэм, ау хъурэ-шIэрэм арэу 

зыфэгъэхьыгъэр шъукъеуцуалI. 

 

Теоныгъэ зэхашIэр е губжышхор, гухьэгужъыгъэр 

 

ЛЫЕ КЪЫЗЩЫШIЫГЪЭМ ДЭIЭПЫIЭНЫР 
Губжышхо зэхашIэр ежь цIыфымкIи, шъоркIи ыкIи къырихьылIагъэхэмкIи 

щынагъоу щытын ылъэкIыщт – щынэгъончъагъэу щытмэ жъугъэунэфы 

ыкIи ар  къызэжъугъэпэшынымкIэ Iофыгъохэр жъугъэцакIэх. 
 

Губжыгъэшхор къызыхэщырэ цIыфым шъудэпсэлъэнэу 

зышъуублэрэм, ежь къызэрэгущыIэрэм нахьи нахь 

шъабэу, мыпсынкIэу ыкIи рэхьатэу  шъугущыI.   

Шъуипсэлъэн макъэрэ ыкIи зэкIэлъыкIуакIэрэ 

игъорыгъоу къежъугъэIыхыхэзэ рэхьатэу шъудэгущыI.  

ЦIыфым ыцIэ къешъуIозэ шъушIы, чIыпIэу зэрытыр 

зэхифынымкIи къыгурыIоным паекIи, упчIэхэу 

зишIуагъэ къэкIощтхэр фэжъугъазэх: «Лена, сыдэу 

ухаплъэрэ, апэу шIэгъэн фаемкIэ: Iазэм удэгущыIэныр 

ара е хьаумэ уиIахьылмэ телефоным уафытеоныр 

ара?» 



О УЗДЭIЭПЫIЭЖЬЫНЫР 
 

Шъумыгупсэфыжьыфэ, гухэлъ шъхьаIэхэр шъумышIыгох. 

КъызыхэкIыгъэхэр къэжъугъэнафэхэзэ, нэмыкI цIыфым 
шъуизэхашIэхэм ягугъу фэшъушI: «Гухьэ-гужъыгъэм 
сызкIызэлъиштагъэр къызгурыIорэпышъ ары етIанэ сшIэн фаер». 

 

Зэпыугъо шъушIы: шъумыгузажъоу 10-м нэс 

къэшъулъыт, шъуижьыкъэщэ шъукIэдэIукI ыкIи 

заулэрэ лъэшэу жьы къашъущэ, заулэрэ 

шъуиIэбжымхэр зэкIашъулъхьэхи ыкIи 

къызэкIэшъухыжьых зы пкъыгъо горэм шъунаIэ зэкIэ 

ешъухьылI. КIуачIэкIэ зыгорэ шъушIэ. 
 

ИМЫЩЫКIЭГЪЭ ЗЕКIУАКIЭХЭР 
Губжыгъэшхор къызыхэщырэ цIыфым ишэн губжыпхэу 

шъулъытэнэу ищыкIагъэп. Губжыгъэшхор – ар зыпкъ имыт 

Iофыгъохэм изэхэшIэ тэрэз, арэущтэу цIыфым узыгъошхоу 

зэхишIэрэр къегъэлъагъо. 

ЦIыфыр тэрэзыджэу зекIоу къышъущэхъуми, дэонкIэ шъутекIонэу 
е ишIошI зэблежъугъэхъунэу ыуж шъуимыхь. 

 

Шъумыгъэщын ыкIи шъумыгъащтэ. 

 



ИЗЭФЭДЭНЫР 

 

ар  цIыфым иэмоциональнэ, изекIокIэ ыкIи иакъылыгъэ чаныгъэ 

къызэрэкIичыгъэм изэхашI. 

НахьыбэрэмкIэ, цIыфыр бэлахь чIыпIэ зифэкIэ, ар 

къызэрехьылъэкIырэм къыхэкIэу, хъугъэр-шIагъэр къыгурыIонэу 

амал иIэп, джащ пай изэфэдэныр мы чIыпIэм изэхашIэ 

зыгъэупабжьэрэу мэхъу. 

НахьыбэрэмкIэ цIыфхэр гугъуемылIыныгъэм щэщтэх, язэхашIэ 

нахь къахэщын фаеу къащэхъу, арэущтэу зыхъурэм шъудэгущыI 

ащ пае ыкIи хъугъэм елъытыгъэу, изэхашIэ зэрэтэрэзыр ешъуIу. 

Изэфэдэныр 
 

ЛЫЕ КЪЫЗЩЫШIЫГЪЭМ ДЭIЭПЫIЭНЫР 
Хъунэу щытмэ, ащ фэдэ зэхашIэр орэхъу, цIыфым 

зигъэпсэфын ылъэкIынэу амалхэр къыфэжъугъотых. 

ЗэхашIэр зэрэхъунэу редгъэкIокIмэ, ежыркIэ нахь 

къекIурэм тетэу  хъугъэ-шIагъэр зэхишIэнымкIэ 

цIыфым амал егъоты. 

 
Зы ушъхьагъу горэхэмкIэ ар мыхъунэу щытмэ, цIыфыр 

зыхэфэгъэ щытыкIэм уфэсакъэу удэIэпыIэзэ къыхэпщын 

фае. Ащ пае ижьыджэр биологие чIыпIэхэр – 

ытхьакIумакIэхэр ыкIи ыIапэхэр ыIотынхэу ешъуIу.  

Щай IэшIу стакан ешъутымэ хъущт, кIуачIэкIэ макIэу 

улэунэу ешъуIу (тезекIухьанэу, физкультурэ макIэу 

ышIынэу). 

ЦIыфым шъудэгущыI, шъуинэIуасэмэ 

шъуимынэIуасэмэ къыдэшъулъытэзэ, упчIэ заулэ 

фэжъугъэуцу: «Сыда пцIэр?», «Сыдэу ущыт?». 

 



О УЗДЭIЭПЫIЭЖЬЫНЫР 

 

 

ЗыкъызэкIиубытэжьынэу цIыфым ешъумыIу, «зыкъышIэжьынэу» 

шъукъемыдж, зэхэтыкIэ шапхъэхэр шъуиIэубытыпIэхэу, ищыкIагъэп 

ешъуIонэу «хъущтэп», «джыдэдэм пшIэн фае». 

КIочIаджэ шъухъугъэу зэхэшъошIэмэ, Iоф горэ шъуублэныр 

къышъохьылъэкIымэ, анахьэу, зыгорэ зэхэшъушIэным 

шъуфэмыамалымэ, зыжъугъэпсэфыныр къыхэшъух. Цуакъэхэр 

зыщышъухых, гупсэфыпIэ зэжъугъэгъот, уфэ-упцIэу пкъыр шъушIы. 
Кофеиныр зыхэлъ шъонхэм (кофе, щай 

кIуачIэ, энергетическэ коктейльхэр) 

бащэу шъуямышъу, ахэмэ шъуизэрэщыт 

нахь Iае къашIыщт. Амал зэрэшъуиIэу 

икъу фэдизэу зыжъугъэпсэф. 

А чIыпIэм зыгорэ шъушIэн фаеу зыщыхъурэм, тIэкIу 

нэмыIэми зыжъугъэпсэф, такъикъ 15-20 нахь мыхъуми 

уфэ-упцIэ пкъым зежъугъэшI. 

ТхьакIумакIэхэр ыкIи Iапэхэр шъуIотых – ахэмэ 

жьыджэр биологие чIыпIабэхэр яIэх. А шIыкIэм Iэжь-

лъэжьыгъэтIэкIу къышъухилъхьащт. 

Щай кIочIэ IэшIу чашкэ шъуешъу. 

Физкультурэ тIэкIу шъушIы, ау инэу шъукIырымыу.  

Нэужым Iофэу жъугъэцэкIэнхэ фаехэм ауж шъуихь.  

ШъукIуачIэ къызэтежъугъанэу, гурытым шъурыгъуазэу 

жъугъэцакIэх. ГущыIэм пае: зы чIыпIэ горэм шъунэсын 

фаеу щытымэ, шъумычъ – шъухэушъыкIызэ шъукIу. 

Iоф заулэ зэдэшъуфынэу шъуфемыжь, ащ фэдэ 

чIыпIэм наIэр зэтекIукIы, Iофыбэмэ гуфаблэу 

уякIолIэныр къины. 

 

ИМЫЩЫКIЭГЪЭ ЗЕКIУАКIЭХЭР 

А щытыкIэм цIыфыр «къыхэшъумыч» ыкIи зэпыжъугъэоным 

шIокI имыIэу щымытэу а зэхашIэм икIон шъумыукъо. 

 



ЩЫНАГЪО 

 

Щынагъо 
 

 

ар щынагъо къызыхэкIышъущт, щынагъоу щыт зекIуакIэхэм 
тащызыухъумэрэ зэхашI, загъорэ хэтрэ цIыфи ар зэхешIэ.  
Щынагъор щынагъо къэзышIырэр, имыщыкIагъэу зыхъурэм (ежьыркIэ 
щынагъоу щымытым цIыфыр щэщтэ) е кIуачIэу хэлъым цIыфыр 
гупшысэнэу ыкIи зыгорэ ышIэнэу фимыгъэамалыжьрэмэ ары.  
Бэлахь чIыпIэм арэущтэу зыкIеджэхэрэр, цIыфыр зэсэгъэ шапхъэхэм 
къадеутышъ ары, арышъ щынагъор инэу къыхэщымэ – ари 
ямышIыкIэу гъэпсыгъэ IофыгъохэмкIэ зэхэшIэ тэрэз.  
Щтагъор зэ къеуалIэми, цIыфым ыгу бэрэ имыкIыжьэу къинэн 
елъэкIы. Арэу зыхъурэм ащ щыIэкIэ тэрэз къыритырэп, ышIэщтымкIи, 
изекIокIэщтымкIи, ифыщытыкIэхэмкIи пэрыохъу фэхъу.  
Ищтагъо зыдиIыгъэу нахьыбэрэ псэу къэс ащ пэшIуекIоныр цIыфым 
къехьылъэкIы. Арышъ нахь псынкIэу ищтагъо пырикъумэ, ямышIыкIэу 
гъэпсыгъэ Iофыгъохэм къыздахьыгъэ зэхашIэр илъэсыбэрэ 
зыгъэгумэкIырэ зэхэфыгъэн Iофыгъоу хъуным пэчыжьэщт. 

 

ЛЫЕ КЪЫЗЩЫШIЫГЪЭМ ДЭIЭПЫIЭНЫР 
ЦIыфыр изакъоу къэшъумыгъан, изакъоу зыхъурэм щынагъо 

лъэшэу къехьылъэкIы.  

Щынагъом илъэшыгъэ къыхэкIэу цIыфыр зыIэкIеубытэмэ, 

физическэ IофшIэн къызэрыкIо заулэхэр ыгъэцэкIэнхэу 

ешъуIу. ГущыIэм пае, жьыр ыубытынышъ, амал 

зэрэфэхъурэм тетэу ыIыгъынэу, нэужым ирэхьат жьы 

къэщакIэ лъыплъэу ригъажьэмэ хъущт. 

НэмыкI шIыкIэм ылъапсэр, щынагъор – ар зэхашIэ, сыд 

фэдэрэ зэхашIи мэIасэ, гупшысэныр къызыхахьэкIэрэ, арышъ 

цIыфыр къызэрыкIоу акъылкIэ лэжьэнэу шъушIы, гущыIэм 

пае, 100-м блырыблэу хихынэу.  

Щынагъом илъэшыгъэ къыкIичынэу зыригъажьэрэм 

лъыпытэу, цIыфыр зыщыщтэрэмкIэ шъудэгущыI, ау зэхашIэр 

шъумыгъэлъэшэу, цIыфым ыгу дэлъыр къыриIотыкIынэу 

амал ежъугъэгъот. 



 

Щынагъор къызыхэкIырэр шъугукIэ зэжъугъэпэш, етIанэ шъумакъэ 

Iоу къашъуIо. Амал шъуиIэмэ, шъугу ихъыкIырэр къыжъуготмэ 

афэшъуIуат – зигугъу ашIыгъэ щынагъом хэкIы. 

Ащ фэдэ чIыпIэмкIэ щынагъор – ар зэрэтэрэзыр 
ешъуIу. Ащ фэдэ зэдэгущыIэгъухэм щынагъор 
агъэлъэшышъунэу щытэп, ау цIыфыр ащкIэ 
адагощэнэу амал егъоты. ШIэныгъэлэжьмэ 
зэрагъэунэфыгъэмкIэ цIыфыр ищынагъо 
къызытегущыIэкIэ ар ащ фэдизэу инэу хъурэп. 
Арышъ, цIыфыр зыгъэщынэрэм къытегущыIэ 
хъумэ, дежъугъашт, ащ паекIэ шъудэгущыI 
 

О УЗДЭIЭПЫIЭЖЬЫНЫР 
Щынагъом шъугупшысэнэу ыкIи зыгорэ шъушIэнэу 

шъуфэмыамалыжьэу чIыпIэ шъурегъэуцомэ е щынагъор 

къызэрэшъутеорэр зэхэшъошIэмэ, шIыкIэ къызэрыкIо 

заулэ жъугъэцэкIэнэу ауж шъуихь: шъуижьыкъэщакIэ 

шъунаIэ тешъудз (зыпкъ итэу ыкIи тынчэу жьы къашъущэ, 

шъугукIэ «къащэ-къыдэгъэкIыжь» шъуIозэ, е 

къэшъулъытэзэ), зы пкъыгъо горэм шъунэхэр 

тежъугъэдыкъэх (чъыг пчъагъэу шъхьангъупчъэ кIыбым 

щыIэр къэшъулъыт, сыхьатым итакъишъэпчъ шъулъыплъ) 

е къызэрыкIо Iофым (хьакъу-шыкъухэр шъутхьакIых, 

смартфонымкIэ къызэрыкIо джэгукIэ шъуешI). Пкъыгъо е 

къызэрыкIо Iоф горэм тынаIэ зыфэдгъазэрэм – 

зэблэтэхъушъ, щынэгъо зэхашIэр мэIасэ. 

 

 
ИМЫЩЫКIЭГЪЭ ЗЕКIУАКIЭХЭР 

Щынагъор къэмышъыпкъэжьэу е къемыкIоу шъолъытэми, 

ищыкIагъэп цIыфым ар гурыбгъэIонэу уфежьэу: «Уемыгупшыс 

ащ», «Ащ зи къикIырэп», «Ар  делагъэ» ешъумыIу. ЦIыфыр ащ 

фэдэ чIыпIэ итэу зыхъурэм, ежьыркIэ щынагъор шIошъыпкъ ыкIи 

узыгъэшхоу зэхешIэ.  

 



ГУМЭКIЫГЪУ 

 

 

ГумэкIыгъо щытыкIэр щынэгъо щытыкIэм зэрэтекIырэр, цIыфыр 
щынагъом зызэлъиштэрэм ар гъэнэфагъэу зыгорэм щэщтэшъ ары 
(метрокIэ зекIоным, сабыир къэсымэджэным, ку зэутэкIым ыкIи 
нэмыкIым), ау гумэкIыгъор къызышъхьарыорэм цIыфым ышIэрэп 
зыщыщынэрэр. Арышъ, гумэкIыгъор нахь хьылъэу щыт щынэгъо 
щытыкIэм нахьи. 
ГумэкIыгъор нахьыбэрэмкIэ къызыхэкIхэрэр бэлахь чIыпIэм 
инэшанэхэу мышIэныгъэр ыкIи мыгъэнэфэныгъэр ары. ГумэкIыгъо 
щытыкIэр – ар цIыфыр бэрэ зыхэтрэ щытыкIэмэ ащыщэу, ыкIуачIэрэ 
илъэшыгъэрэ хэзыщэу, зигъэпсэфынэу амал къезымытэу, зыгорэ 
езымыгъашIэу щытыр ары. 

. 

ГумэкIыгъом узэлъиштэмэ анахь къинэу зэхапшIэрэр – 

зыбгъэгупсэфынэу амал зэрэуимыIэр ары. Лыпцэхэр пцашIом фэдэу 

хъугъэх, шъхьэм а зы гупшысэхэр къырефэкIых, арышъ цIыфым 

еIогъэн фае зигъэхъыенэу, физическэ Iофыгъо горэхэр ыгъэцэкIэнхэу, 

фэщыр къегъэтIупщынэу, ащ нахьи нахьышIужьыр хъурэ-шIэрэмэ 

япхыгъэ шIуагъэ къэзытырэ Iофым хэщэгъэныр. 

 

ГумэкIыгъу 
 

 

 

ЛЫЕ КЪЫЗЩЫШIЫГЪЭМ ДЭIЭПЫIЭНЫР 
ГумэкIыгъо хэфэгъэ цIыфыр «къэгущыIэным» 

фэжъугъабл ыкIи зыгъэгумэкIырэ шъыпкъэр 

зыгурыжъугъаIу. Арэу зыхъурэм цIыфым гумэкIыгъор 

къызхэкIыгъэ шъыпкъэр зэхишIэнкIи хъун, ыкIи ащ 

щтагъокIэ зыкъызэблихъужьыщт. ГумэкIыгъом нахьи, 

щтагъом упекIоныр нахь псынкI.  

Хъурэ-шIэрэхэм якъэбармэ икъоу ащымыгъуазэу 

зыхъурэм цIыфыр нахьыбэрэмкIэ мэгумэкIы. Арэу 

хъумэ къэбарэу ищыкIагъэр, сыдигъо ыкIи тэдэ 

къыщигъотын ылъэкIыщта зэхифын фае, изекIуакIэкIэ 

шIэгъэнэу щытыр зэхигъэуцон фае. 



О УЗДЭIЭПЫIЭЖЬЫНЫР 
 

ГуихъыкIыныгъэм къыкIежъугъэчыным пае 

тэрэз зекIуакIэу шъузекIу (наIэ тедзэныр, 

жьы къэщэн Iофыгъохэр). ГумэкIыгъор 

къызхэкIырэр жъугъэунэфыным шъупылъ. 

 

 

Къэбарым икъэбзэныгъэ шъулъыплъ – къэбархэр 

цыхьэ зыфэшъушIырэ зы чIыпIэ е чIыпIэ заулэмэ 

(2-3) къарышъухых, ренэу къэбарым 

шъулъымыплъэ зэпыт – зэпыугъо шъушIы. 

Зы IофышIу горэм, мафэ къэс шъушIэрэ горэм 

зытырежъугъэшъхьарыукI. 

 

 ИМЫЩЫКIЭГЪЭ ЗЕКIУАКIЭХЭР 

 

 ЦIыфыр изакъэу къэшъумыгъан. 

УгумэкIыныр имыщыкIагъэу ышIошI 

жъугъэхъунэу шъуфемыжь, анахьэу 

арэущтэу щымытмэ. 

 
ЧIыпIэу зэрытыр е къэбарыр дэимэ шъыпкъэр шIошъумыушъэф, 

шъо шъуишIошIкIэ ар гухэкIэу къыщыхъунэу шъухаплъэми. 



НЭПСЫХЭР 

 

 

Гъыныр – ар къиныгъо чIыпIэм ифэгъэ цIыфым ыгу ихъыкIырэр 
къызэригъэлъэгъорэ зэхашIэу щыт. 
Къиныгъо чIыпIэм ифэрэ цIыфым зэу, умэхъыгъэ шIыкIэкIэ, игъэшIэ 
къызэрыкIо къыфигъэзэжьынэу фэамалэп.  ЗэхэшIэ лъэшмэ ар 
зэлъаштэ, ыкIи нэпсыхэр мыщ дэжьым – ахэр  къызхиутынхэмкIэ 
амалых. 
Сыд фэдэрэ тхьамыкIагъуи, сыд фэдэрэ чIэнагъи цIыфым ЫЩЭЧЫН 
фае. Ыщэчыныр – ар къехъулIагъэм еуцолIэнышъ, дунаим 
фыщытыкIэхэр кIэу дигъэпсынхэ фае. Щэчыным икIон зэу зэшIокIрэп, 
ащ охътэ гъэнэфагъэ ехьы. ЗэрэзэхишIэрэмкIэ а уахътэр цIыфымкIэ 
къызэрыкIо дэдэп. 
Нэпсыхэр, нэшхъэигъор, чэфынчъагъэр, хъугъэ-шIагъэм егупшысэныр – 
щэчыным икIон зэрежьагъэм ишыхьатых. Ащ фэдэ зэхашIэр анахь 
тэрэзэу щыт. ЦIыфым нэпсыхэр ыIажэхэмэ, изэхашIэ къытIупщынэу 
хъурэп, арэу зыхъурэм цIыфым ыпсэрэ ыкIи ыпкъырэ ащ зэрар арихын 
ылъэкIыщт. 

Нэпсыхэр 

ЛЫЕ КЪЫЗЩЫШIЫГЪЭМ ДЭIЭПЫIЭНЫР 
А зэхашIэр бгъэхъупэн фае. Ау цIыфэу гъырэм укIэрытэу ыкIи ащ 

удэIэпыIэнэу уфемыжьэныр – ари тэрэзэп.  

IэпыIэгъу шъуфэхъумэ зэрэшъушIоигъор ыкIи шъугу 

зэрегъурэр цIыфым ежъугъэлъэгъу. ГущыIэкIэ 

бгъэцэкIэныр шIокI имыIэу щытэп, шъуготIысхьэ 

къодыеу, шъугу зэрегъурэр ыкIи игукъао 

зэрэдэшъущэчырэр зэхежъугъашIэ. ЦIыфым ыIэ 

уубыты къодыеми екъу,  загъорэ IэпыIэгъум пае Iэу 

къащэирэм нахь мэхьанэшхо иI, гущыIишъэ 

къыуаIоным нахьи.  

ЦIыфым изэхашIэхэм къатегущыIэнэу амал 

ептыным мэхьанэшхо иI. 

Гъыным зиукIыхьэу ыкIи нэпсыхэм цIыфым ыгу жьы 

зэрэдамыгъэкIырэр шъолъэгъумэ, псы стакан 

ришъунэу фэшъущэй – ар зэлъашIэрэ ыкIи 

игъэкIотыгъэу агъэфедэрэ амал.  

ЦIыфым инэу ыкIи тынчэу жьы къыщэным ынаIэ 

тырежъугъадз, зы Iоф горэ зэдэшъушIэнэу 

ежъугъажь.



О УЗДЭIЭПЫIЭЖЬЫНЫР 
 

Шъогъымэ, псынкIэу зыжъугъэIэсэжьынэу «пшъхьэ 

пIэ иплъхьанэу» зэу шъуфемыжь. 

ЗыжъугъэгъыкIынэу уахътэрэ амалырэ эшъутыжьых.  

Арау нэпсымэ гужьыдэкIыгъо 

къызэрэшъуфамыхьырэр къызызэхашъушIэу 

шъузэрэрэхьатыжьын фаер къызыжъугурыIокIэ, псы 

стакан ишъушъун фае, ащ ыуж мэкIэ-макIэу, ау 

мыинэу жьы къашъущэу шъуублэ, шъуижьыкъащэ 

шъунаIэ тетэу. 

 ИМЫЩЫКIЭГЪЭ ЗЕКIУАКIЭХЭР 
 

А зэхашIэр зэпыжъугъэунэу 

шъуфемыжь, цIыфыр жъугъэIэсэнэу ыкIи 

игъын щигъэтынэу гурышъумыгъаIу.  

Нэпсыхэр гумэхагъэм инэшанэу 

шъумылъытэ. 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

«ЗэкIэ сызымыукIырэм сэ сашIы нахь лъэшы» – мы нэмыц 

философым игущыIэхэм гумэкIыгъом итыркъо зэхэзышIэрэ цIыфым 

ыгу ихъыкIырэр пстэуми анахь тэрэзэу къатхахьы. ТхьамыкIэгъо 

хъугъэ-шIэгъэ уж зэщыкъоныгъэхэр, зиIахьыл зышIокIодыгъэ 

цIыфхэм ягууз, – ар цIыфэу узэрэщытым пае пкIэх. Зыр ежь-ежьырэу 

пэшIуекIошъу, адрэр пэшIуекIонэу фэамалэп. Арэу зыхъурэм 

укIытагъуи ыкIи емыкIуи хэлъэп фэгъэсагъэхэм: психологым, Iазэм, 

психотерапевтым къыбдэIэпыIэнхэу зафэбгъэзэным.  
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