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Болужарга амадаары

Психологиялык j м лтӧ ӧ ӧ

Кажы ла кижи кандый бир к ч айалгага кирер аргазы бар.ӱӱ
Оныҥ учун бис-Россияныҥ МЧС психологторы тузалу ла jеҥил,
слерге ле jуук улузарга кандый бир р айалгада психологиялыкӱӱ
болуш болор эп-с ме ле лежер деп санандыс.ӱ ӱ

ол- психология ред  jок улуска болуш,кандый бир к ч айалгада ӱ ӱ ӱ
бойын чын тудунып билерине белетеер эп-суме системазы.
Кижи кандый бир к ч айалгага кирзе, сурекей чочыдылу, р ӱ ӱӱ
к н-санаага кирет, бир ле ӱӱ ӧйдӧ кижинин «уренишкен j р ми» ӱ ӱ
солынар аргалу. Мындый р, санаркадылу к н-санаада j рзе, ӱӱ ӱӱ ӱ
кижи бойын токынадып болбос. Ол кижидиҥ коркыганы, 
с рекей тыӱ ҥ ачынганы, ӧскӧ jол таппай турганы, эмезе не-немениҥ 
эбин таппай, канайдарын оҥдобой турганы, jылыйту болор аргалу. 
Оныҥ учун мындый ӧйдӧ кижини jӧмӧп, болушту сӧс айдары, 
к н-санаазы jенилтип, анаӱӱ ҥ ары j рер к нин табып алар ӱ ӱ
эдип болужары- с рекей керект  ле jаан учурлу.ӱ ӱ

кажы ла кижиде бар, ӧйл  ӱ ӧйинде кижиге болужып, колын чӧйгӧн 
кийнинде- кижиге бу ӧйдӧ эҥ коркышту, к ч ӱӱ ӧйлӧрди бойы ажыра
jеҥил ӧд п саларга болушту болор. К ч керекке, j р мниӱ ӱ ӱ ӱ ҥ учуралына 
кирген кижи — аҥылу к н-санаада болот, психологиялык болуш ла ӱӱ
jӧмӧлтӧ сакыйт.



Керект  эдилгеӱ

Кереги jок эдилге

Сананып алыгар: т бекке т шкен кижи медициналык ӱ ӱ
болушка j ткиир аргалу.ӱ

Кижини шиҥдеп, кандый бир суу-кадыкка курч сурактар 
барына кӧрӧр керек.
Баштапкы болуш эдигер. Керек болзо эмчини ол эмезе 
баштапкы болушты алдыртыгар.

Бойыгарды кичерге база ундыбагар.
Баштапкы болуш эдерге турган кижии тоорып, 
оныҥ айалгазын, байлузын ла тап-эригин, канай керекке 
реакция берип турганын оҥдогор.

            Керекти эдердеҥ озо, айалганы кӧр п, бойыгардыӱ ҥ 
            к чигерди чотогор.ӱ

Аргалардыҥ чын тузазына болорын тузаланыгар.

Кижиге болужарга албаданбагар, бойыгардыҥ коршу jогына б тпей ӱ
турзар.
Бойыгардыҥ арга-чагарды бийик кеминде тутпай, 
керек болзо специалистерде  ҥ болуш сурагар.
Кижиге болужар арга jок деп сезип турзагар, слерге коркышту 
ол эмезе кижиле куучундажар к нигер jок болзо, этпегер оны. ӱ
Билигер, ол кем-jок реакция, слер бойорда андый права бар. 
Кижи качан да болзо ачык-jарык эмезин айалгадаҥ, имдерине ,ҥ  
интонациязынаҥ, к ч ажыра болужар ченелте кандый да болзо ӱ
болужы jок.
Кижини мекелебегер оно  ҥ ого меке ижемjи бербегер. 
Кижи ле манипулировать этпегер ол эмезе айалга ла, 
кандый бир кирелтеге болуп.



Т бекке т шкен кижиге болуш.ӱ ӱ

ол кандый бир айалгага кижини  коркышту энергозатратный реакциязы. ҥ
Ол кыйгырар да, колун к д рерге де, ол ло йд   ыйларга да аргалу. Истерика ӧ ӱ ӧ ӧ
качан да болзо улустыҥ к зинче болуп jат.ӧ

Истероидная реакция – ол кандый бир эп-арга, оны  болужыла jеткел  ҥ ӱ
керектерге бисти  психика реагировать эдип jат. Ол реакция коркышту ҥ
энергозатратный, оно  эбиреде улусты ҥ jугуштырар темдеги бар. 

К р чилерди jок эдерге албаданыгар оӧ ӧ ноҥ аjаруны 
бойыгарга алынарга; кай кире ас к р чилер, ол ло кире ӧ ӧ
капшай истероидная реакция токтоп калар. 

К р чилер jок эдер арга jок болзо, эӧ ӧ ҥ ле аjарыҥкай угачы болорго албаданыгар, 
кижиге болуш эдигер, угыгар, кекиигер, j псинигер.ӧ  

Бойыгардыҥ вербальный активтугарды кыскартыгар 
(айдып турган с з рдиӧ ӧ ҥ тоозын). Куучунданып турзыгар, 
кыска jеҥил эрмектер ле, кижиге ады-jолыла баштаныгар. 
Ол реакцияны бойыныҥ с ст ри ле, санаа-ш лтелери ле, ӧ ӧ ӱӱ
репликаларыла, катап катап тазыктабаза ол бир 
10-15 минуттаҥ т же берер.ӱ

ИСТЕРОИДНАЯ РЕАКЦИЯ

Истероидная реакция

Истерика кийнинеҥ кижиниҥ к чи астап jат, оныӱ ҥ учун кижиге 
тыштанарга берер керек.



Бойына болуш 

Кереги jок эдимдер

Мындый айалгада коршту к ч бойы бойына не немеле ӱ
болужарга, нениҥ учун дезе бу йд  кижи тыӧ ӧ ҥ взвинченный 
эмоциональный айалгада оноҥ комой оҥдоп jат, 
не неме оныла болуп турганын. 

Тошту суу ла jунуныгар — ол слерге бойыгарга келерге 
болужар.Тыныштыҥ упражненияларын эдигер: кийдире тыныгар, 
тыныжарды токтодып 1-2 секундка сакыгар, тумчук ажыра арай 
чыгара тыныгар, тыныжарды токтодып 1-2 секундка, оноҥ арай 
кийдире тыныгар, токынай бергенче jетирте.

Слерге канай бойыгардын истериканы токтодор деп санаа 
келип турза — ол баштапкы алтам оныҥ токторына.
Бу учуралда мындый эдимдер эдийерге jарар: 
к р чилердеӧ ӧ ҥ j ре беригер, jаӱ ҥыскан артып калыгар 

Сакыбаган эдимдер этпегер ( кижининҥ j з не чабып, суу чачып, кижини ӱ ӱ
силкип ). 

Кижиниҥ к р м-ш лтези керегинде активный куучынга киришпегер, ӧ ӱ ӱӱ
с с блашпагар, качан ол реакция токынай бербегенче.ӧ

Кижи н йтийин бойына аjару эдерге ӧ ӧ онойдо эдип турган деп сананбагар. 

Шаблонный фразалар айтпагар: «токына», «бойыҥды колыҥа тут», 
«анайдарга jарабас».

Ундыбагар, истероидная проивления — ол кем jок реакция,
кандый бир комой керектерде. 



Казыр реакция

- ол активный энергозатратный реакция, бир канча б д мд  болот: ӱ ӱ ӱ
вербальный ( кижи кекеништ  с ст р айдат ), ӱ ӧ ӧ оноҥ невербальный ( кижи кандый 
бир казыр керектер эдет ). 

Jеткел  айалгаӱ -ол андый айалга, качан кенейтийин ле тапту бузулат ренишкен ӱ
j р мни  аайы, оныӱ ӱ ҥ ҥ учун кажы ла кижиде права бар мындый айалгада 
кыртыштанарга, ачынарга.

Мындый айалгада слер кижиге р-башка к н-санааларын, с рекей ты  неге де ӱӱ ӱӱ ӱ ҥ
ачынганын, бу кижиге келишкен кадый бир керекти jе ил бойы ажыра откурип ҥ
саларга болужар аргагар бар. 

Ачыныш — ол оноҥ да эмоциональный «jугушту» реакция, истериойдныйдаҥ 
(истерикана ) к р . Оны йи йинде токтотпозо, кандый бир йд  ол ҥ ӧ ӧ ӧ ӧ ӧ ӧ оноҥ да 
к п болуп калар аргалу. К п ле улус,  кемде андый реакция болгон, кийнинде ӧӧ ӧӧ
оҥдобой jат канай андый неме олорло болгон.-

Казыр реакция ол эмезе ачыныш, кыртыш

Керекке кирген кижиге болуш
Ачыныштыҥ реакциязы кижиге jеткерл  болор аргалу, слер бойорго ла эбиреде ӱ
улуска — jеткер jогына б д мjилеп ийеле, керекту иштер тк ригер оны ӱ ӱ ӧ ӱ
jеткилдеп саларга.-

Кижиге болужарга, оны  бу реакцияга правазын ондогор, ҥ оноҥ ол слерге ле 
эбиреде улуска баштанбаган, а бу айалгага. 

Агресиязын чыгарып турган кижиле куучынга кирип турган 
кийниде бир эмеш араай куучунданыгар, ол кижидеҥ к р .ӧ ӧ  

Араай куучунданыгар, куучунныҥ табыжы ла темптын 
табынча jабызадып.

Кижиге ады-jолы ла баштаныгар, сурактар сурагар, кандый 
бир айалгага оныҥ некелтелерин сформулировать эдерге ле 
оҥдорго: «Лена, канай санан турыгар, эҥ озо нени эдер 
кекрек: эмчи ле куучундажар ол эмезе слердиҥ , jуук 
т р г нд р рг  звонитар?» ӧ ӧ ӧ ӧ ӧ ӧ



Бойына болуш

Пауза алыгар: араай 10 jетирте чотогор, тынышка аjару эдигер 
оноҥ бир канча катап араай тереҥ кийдире тыныгар, бир канча 
катап колды былчый тудуп ойто божодыгар, аjаругарды бир 
кандый предметке баштандырыгар. 
Бойыгарга физический нагрузка беригер.

Бойыгардыҥ сезимигерди оско кижиге куучундарга албаданыгар, шылтагын айдып:
 «Мен ачынып jадым, нениҥ учун дезе оноҥ ары канайдарым оҥдобой jадым.»-

Албаданыгар керекту ш лтелер албаска, качан бу реакция токтобогончо.ӱӱ

Агрессиязын к рг з п турган кижи калjу деп сананбагар. Ачыныш-кем ӧ ӱ ӱ
jок реакция комой айалгада, анайда кижи бойыныҥ эмоционнальный 
ачузын к ргузип jат.ӧ  

Кижини блаш-тартышта артыктарга албаданбагар ол эмезе оныҥ санаа-
ш лтезин кубултып саларга, ол чын эмес деп де сананып турган болзогор.ӱӱ  

Коркытпагар.

Кереги jок эдимдер



АПАТИЯ

ол кижини  к н-санаазыныҥ ӱӱ ҥ чк ни, бойын тудунарын, не-неме сананар ӧ ӧ
аргазыны  токтогоны.ҥ

Кезик тушта, кижи кандый бир jеткерл  айалгага кирген тужында, с рекей р ӱ ӱ ӱӱ
санааркадуга кирет. Мындый йд  кижи не болгонын бу ла йд  о добой калат, ӧ ӧ ӧ ӧ ҥ
бу тушта апатия «психологиялык анестезия» болот.

Апатия

Керекке кирген кижиге болуш.

Аргалу болзо,реакцияны тк р п, кижиге тыштанар арга ӧ ӱ ӱ
т з р керек. Качан бис реакцияны тк р п ийзебис, кижи ӧ ӧ ӧ ӱ ӱ
болуп турган немени бойы jазап оҥдор.

Кандый бир шылтактаҥ улам келишпей турза, кижиге 
мындый арганаҥ чыгарга болужып ийер керек. Ол тушта 
кижи бойына массаж эдип ( эмезе болужып ) кулактарын, 
колыныҥ сабарларын массажтар керек. 

Тату чай берерге jарар, эмезе кандый бир к ч эмес иш эдер. ӱ
(jойу базып, бир канча jенил упражнениелер эдер).

Кижиле куучундажар, к ч эмес сурактар сурарга jарар. ӱ
Темдектезе: «Адыҥ кем?» «Бойыҥыҥ к н-санааӱӱ ҥ кандый?» 

К п сабада улусты неге де к ни келбей турганы коркыдат, кижиге керекте jарык ӧ ӱӱ
бийик к н-санаа к р р к ни келет, ол тушта кижиле ол керегинде куучундажып, ӱӱ ӧ ӧ ӱӱ
бу эмдиги болуп турган керектерге онын реакциязы чын деп темдектеп айдыгар.



Бойына болуш

Кофеинду напитоктор ( кофе, койу чай, 
энергетикалык коктейлдер ) ичпегер, ол слердиҥ 
су-кадыгарга коршузын jетирер.Канча кирези 
аргалу, анча ла кирези тыштанып алыгар.

Качан кандый бир иш эдер айалга болзо кыска йг  15-20 минутка ӧ ӧ
тыштанып ийигер. 

Кулакты ла колдыҥ сабарларын массажтагар слерге сергидинип 
ийерге болужар.

Бир канча физический упражнениялар эдигер, jаҥыс капшай эмес.

Кийнинче араайнаҥ эдетен иштерди эдигер. 

Темдектезе: слерге кайда да барар керек болзо, j г рбей базыгар.ӱ ӱ

Канча ишти бир ай эдерге албаданбагар, мындый состояниеде 
слердиҥ аjару астап калган, оныҥ учун канча канча иш эдерге к ч.ӱ  

Слер бойордыҥ к чер астаганда, нени де баштап болбой. Бир де неме керексибей ӱ
турзар, тыштанып аларга албаданар. 

Кижини тудун «бойыҥды колыҥа ал», оной jарабас, «сен эмди онойдор 
керек» деп айтпас керек.

Jарабас эдилге

Бир айак койу эмес тату чай ичигер.

Бастыра ла ишти мендебей эдигер.

Кижини бу айалгада «тарткыштабас» керек .



Кижини jаҥыскандыра артыргыспагар, jаҥыскан кижи тыҥ 
коркыыр.

Кижи коркыганынаҥ улам кыймык jок отура берзе, ол кижиге 
бир канча куч эмес упражнение этиртип ийер керек. Темдектезе: 
тынбай отурып ийери, оныҥ кийнинче араайынаҥ, мендебей 
тынар.  

ск  эп-аргала коркыры ол к н-санаа, ол кижиниӧ ӧ ӱӱ ҥ сагыжы, 
оныҥ учун коркыган кижиге к ч эмес нени нени этирип ийер ӱ
керек, темдектезе: 100теҥ 7 айрыыры. 

Кижиниҥ тыҥ коркыганы эмештеҥ д п баштаза, оныла неменеӧ ӱ ҥ
 коркып турганын угуп, ол кижиниҥ к н-санаазын чыгара ӱӱ
айтсын деп куучундажар.

Коркып турары.

ол качан бистерди jарабас jеткерл  кекектерде  корулап jат, оны кажы ла кижи ӱ ҥ
к рг н.ӧ ӧ

Коркыыры jеткерл  болот качан ол т з лг зи jок тушта (кижи jеткер дьок неменеӱ ӧ ӧ ӧ ҥ 
коркыыр) эмезе тыҥ болзо, качан кижи сананып та, эдип те болбос тушта. 

Jеткерл  айалга ол качан бастыра неменеӱ ҥ кижи коркып турза, онын учун тыҥ 
коркыганы ол кеминде ле реакция jарабас айалгаларга. 

Бир ле катап коркыганы узак йл рг  кижиниӧ ӧ ӧ ҥ к н-саназында артып калат. ӱӱ
Ол тушта коркыры кижиге j р мде j рерге амыр бербейт, нени де иштерге, эдерге, ӱ ӱ ӱ
куучундажарга токтодот. 

Канча ла кирези узак кижи коркып j рзе, ончо ло кирези ол кижи оноӱ ҥ айрылып 
болбос.  Оныҥ учун кижи канча ла кирези капшай коркырын jеҥип чыкса, канча 
jылдарга кижини jаба баскан jеткерлу айалгаларга аjару эдилбес.

Коркыыры

Керекке тушкен кижиге болуш



Эмдиги айалгада коркыры — ол кеминде. Ондый куучундар 
коркыганын тыҥыдып болбос, олор кижиге коркыганын 

лежерге болужат.ӱ

Кижи коркыганын куучундап, айдып турза, коркыганы 
ондый тыҥ деп билдирбес деп, туку качан ученыйлар 
керелеп салган. 
Оныҥ учун кижи коркыганы керегинде куучундап турза, 
оны j м п, коркыганы керегинде кожо куучундажар керек.ӧ ӧ

Бойына болуш

Качан коркыганар слерди сананарга, нени де эдерге бербей турза, 
эмезе слер коркып баштазар, бир канча к ч эмес приемдер эдип ийер: ӱ
тыныжарды тыҥдагар. ( араай тынып бойордо «вдох-выдох» деп 
айдып , эмезе тоологор), кандый бир немени шиҥдегер ( тышкары 
агаштарды тоологор, частыҥ стрелказын к р р) эмезе к ч эмес иш ӧ ӧ ӱ
эдер ( айак jунуп,  смартфондо к ч эмес ойын ойногор). ӱ
Качан бис кандый бир немени к рг нисте, эмезе нени нени иштеп ӧ ӧ
турзабыс, коркыганыс эмеш jабызап, д  берет. ӧ ӧ

«учуры jок неме», «ол керегинде сананба», «болор болбос неме» деп 
коркыган кижиге айтпагар. Качан кижи коркыза, ол кижиге коркыганы 
ол учурлу ла коршулу болот., 

Jарабас эдилгелер

Неменеҥ коркыганарды, jазап сананып, чыгара айдыгар. 
Коркыганарды коштой улуска айдып ийзер, слердиҥ коркыганар астап, д  берер.ӧ ӧ



Амыр jок, токынар jок 

 Амыр jок, токынар jок дегени, ол качан кижи бир аҥылу неменеҥ коркып турза 
( метрола jорыктарынаҥ, баланыҥ оорузынаҥ, jеткердеҥ, о/о) качан кижи токынал 
jогын сезип турза, ол билбес ненеҥ коркып турганын. Оныҥ учун токынал jок, 
амыр jок тужы, коркыганынаҥ к ч.ӱ  

Токынал jогы jетире билбестеҥ, jедикпес jетир лердеӱ ҥ чыгат. 
Токынал jогыныҥ сезими ол узак йл рг  тп с, кижиниӧ ӧ ӧ ӧ ӧ ҥ к чин, энергиязын ӱ
тыштанар, иштенер аргазын алар к н- санаа.ӱӱ  

Амыр jок, токынар jок 

Керекке кирген кижиге болуш

Токынал jокто эҥ ле озо кижиле куучундажып, ол кижини неме 
токынатпай турганын угар керек. Ол тушта кижи ого неме 
токынатпай турганын оҥдоп, ненеҥ коркыганын jартап алар. 
Коркыганын jеҥерге jеҥил, токынал jоктоҥ к р .ӧ ӧ

К п сабазында кижи болуш турган керектер керегинде билбей ӧ
турза, токунал jок болор. Ол тушта шиҥдеп корор керек, качан 
кайдаҥ, бастыра болуп турган керектер керегинде jетир лерди ӱ
алар арга бар деп, план тургузып алар.

Эҥ ле шыралу санааркал токунал jок йд  — ол качан кижи бош салынып ӧ ӧ
болбой турза. Тартылып калган балтырлар, сагышта бир ле санаалар, 
оныҥ учун кижиге бир эмеш к ч эмес темилтулер этиртер, ол кижини ӱ
эмеш бош салындырар. Кижини болуп турган керектерле колбулу 
кандый бир иш кожор керек. 



Бойына болуш 
Jетир лерди бир эмезе 2-3 jердеӱ ҥ угыгар, олорго слер б д п ӱ ӱ
турган болор керек, улай ла jетир лерди шиӱ ҥдебегер, 
ортолорында тыштаныгар. 

К п санааркабаска отурала темиг лер ӧ ӱ
б д ригер. Нениӱ ӱ ҥ учун слерде токынал jок 
болгонын оҥдорго албаданыгар.

Кереги jок эдилгелер

Бойоорды кандый бир тузалу, керекту ишле jеткилдегер.

Ол кижини тегин ле токынал jокко алдырткан 
деп айтпагар, качан ол чын ла андый болзо.

Кижини jаныскан артыргыспагар.

Кижинеҥ бастыра болуп турган керектер ле jаман 
солундарды jажырбагар. Ол кижини санааркадар да болзо.



К стиӧ ҥ jажы

Ыйлаганы — ол кижи к ч ситуациаларда ажынып турган к н-санааларыӱ ӱӱ ҥ 
чыгарар реакция.

Качан кижи чочыдылу айалгага табарза, ол кенейтийин ле ойто бойыныҥ тегин
jурумине келип болбос. Ол коркышту тыҥ к н-санаага алдыртып, бу учуралда ӱӱ
к стиӧ ҥ jаажы-бойыныҥ к н-санаазын чыгарганы.ӱӱ  

Кандый ла jеткерди, кандый ла jылыҥтуны кижи д п чыгар учурлу. д п ӧ ӱ ӧ ӱ
чыгары — ол бойыла не болгонын оҥдоп, jагытыдаҥ j р мде колбулар т з ри. ӱ ӱ ӧ ӧ
Санааркаш тургуза тп с, ол канча кирези йдvн д р. Бу й кижиниӧ ӧ ӧ ӧ ӧ ӧ ҥ 
санаазында к ч йл р. ӱ ӧ ӧ

К стиӧ ҥ jажы, кунугыш, санааркаш, болуп сананыштар башталганын керкелейт. 
Мындый реакция чынын к рг зет. Кижи к зин jажын тудуп турза, к н-санаазы ӧ ӱ ӧ ӱӱ
jымкадынбас, оноҥ улам кижиниҥ су-кадыгына салтаарын jетирердеҥ айабас.

К стиӧ ҥ jажы 

Керекке тушкен кижиге болуш
Бу реакция болор учурлу . Ыйлап турган кижиниҥ jанында бололо, ого 
болушпаза ол jастыра.

Бойордыҥ кожо карыканарды ла j м жип турганарды ыйлап ӧ ӧ
турган кижиге билдиртигер. Кижиге jаҥыс ла с ск  эмес, ӧ ӧ
ойнойдо ок ол кижиге кожо карыгып, санааркап турганарды 
билдиртигер. Тегин ле кижиниҥ колынаҥ тудуп, коштой 
отурганы, канча муҥ с стӧ ӧҥ учурлу. 

Кижиге бойыныҥ к н-санаазын чыгара айдынганы база ӱӱ
учурлу.  

Кижиниҥ ыйлаганы тп й, к стиӧ ӧ ӧ ҥ jажы токынал экелбей 
турза, ол тушта стакан суу берип ийер керек, - ол к п ӧ
учуралдарда тузаланган эп-арга.
Ыйлаган кижиге тереҥ ле тус тынып ийзин деп сурар керек, 
оныла кожо кандый бир иш эдип ийер. 



Бойына болуш
Ыйлап турала, кенейтийин токтодынарга албаданбас керек 
«бойын колго тудар». Бойына ыйлап аларга й ло арга берер керек.ӧ

Ый слерге токтодынарга болушпай турган болзо, стакан суу ичип, 
оноҥ кийнинде арайынаҥ тынып, ол ло тыныш керегинде 
сананар керек.  

Реакцияны токтодорго, кижини токынадарга ла 
ыйлабазын деп албаданбас керек. 

Ый кижиниҥ уйанын коргускени деп качанда 
бодобос керек.

Кереги jок эдилге 

Ш лтеӱӱ

«Мени лт рбеген бастыра неме мени тыӧ ӱ ҥ эдет» бу немец философтыҥ 
айтканы бастыра ла кижиле болгон немени , чын темдектейт. 
Jеткерл  керектердиӱ ҥ кийниндеги кризистер, j ректиӱ ҥ орузы, качан 
jуук кижини jылыйтканы — ол бастыра ла кижи болуп j ргени учун ӱ
т л м . Кем де бу мындый айалгады бойы одуп jат, а кемге де болуш керек ӧ ӧ ӧ
болуп jат. Бу айалгада специалистердеҥ болуш сурап баштанарга: 
психологка,эмчиге, психотерапевтка, уйату ол эмезе эби-jок бир де неме jок. 


	Page 1
	Page 2
	Page 3
	Page 4
	Page 5
	Page 6
	Page 7
	Page 8
	Page 9
	Page 10
	Page 11
	Page 12
	Page 13
	Page 14
	Page 15

