
"Öðÿ éè ìè çèí ÿñàñ äöø ìÿ íè íÿ -
äèð" ñóà ëû íà "ñòðåññ" úà âà áû íû
âåð ñÿê, éà íûë ìà ðûã. Ñòðåññ äå -
äè éè ìèç çà ìàí èí ñàí ëà ðûí ÷î õó
ÿñÿ áè ëÿø ìÿ íè íÿ çÿð äÿ òóò ñà ëàð
äà, ÿñ ëèí äÿ áó, ýå íèø àí ëà éûø -
äûð. Ñòðåññ áÿ äÿ íè ìè çèí äà õè ëè
âÿ õà ðè úè ãû úûã ëà ðà ãàð øû âåð äè éè
ðåàê ñè éà äûð. Ñòðåññ ôè çèî ëî æè âÿ
ïñè õî ëî æè îë ìàã öç ðÿ èêè éå ðÿ
áþ ëö íöð. 

Ìÿí áó éà çûì äà ñè çè ïñè õî ëî æè âÿ éà
åìî ñèî íàë ñòðåñ ñèí öðÿ éè íèç ö÷öí íÿ äÿ -
ðÿ úÿ äÿ òÿù ëö êÿ ëè îë äó üó ùàã ãûí äà ìÿ ëó -
ìàò ëàí äû ðà úà üàì. ×îõ èí úÿ ëè éÿ ýèð ìÿ éÿ -
ðÿê äà ùà ñà äÿ øÿ êèë äÿ äå ìÿê èñ òÿ éè ðÿì
êè ïñè õî ëî æè âÿ éà åìî ñèî íàë ñòðåññ äå äèê -
äÿ ÿí ñà äÿ øÿ êèë äÿ äå ñÿê, ÿñÿ áè ëÿø ìÿ,
ùèð ñ ëÿí ìÿ âÿ éà ùèä äÿò ëÿí ìÿ, ãîð õó, äåï -
ðåñ ñè éà, ùÿ éÿ úàí, òÿø âèø, ÿí äè øÿ, íè ýà -
ðàí ëûã, ïñè õè ýÿð ýèí ëèê, äèë õîð ÷ó ëóã, ãà íû -
ãà ðà ëûã, êå ôèí ïî çóë ìà ñû âÿ ñàè ðÿ êè ìè
åìî ñèî íàë âÿ çèé éÿò ëÿð âÿ éà ùàë ëàð íÿ çÿð -
äÿ òó òó ëóð.

Òÿ ÿñ ñöô êè, åëÿ áèð äöí éà äà éà øà éû ðûã êè
ñòðåñ ñ ñèç áèð ùÿ éàò âÿ éà éà øàì òÿð çè ìöì -
êöí äå éèë. Ìö ùà ðè áÿ ëÿð, òåð ðîð àê ò ëà ðû, òÿ áèè
ôÿ ëà êÿò ëÿð, ñè éà ñè âÿ éà èã òè ñà äè áþù ðàí ëàð,
èø éå ðèí äÿ âÿ éà àè ëÿ è÷èí äÿ êè çèä äèé éÿò ëÿð
âÿ éà ìö íà ãè øÿ ëÿð, ñÿ ùèé éÿ ïðîá ëåì ëÿ ðè âÿ
ñàè ðÿ ÿí þíÿì ëè ñòðåññ ñÿ áÿá ëÿ ðè äèð. Ýöí -
äÿ ëèê ùÿ éà òû ìû çûí ùÿð ùàí ñû áèð àíûí äà ìÿ -
ðóç ãàë äû üû ìûç ïñè õî ëî æè òðàâ ìà ñàü ëàì ëû üû -
ìûç ö÷öí î úöì ëÿ äÿí öðÿê- äà ìàð ñàü ëàì -
ëû üû ìûç ö÷öí ÷îõ úèä äè áèð òÿù äèä äèð. Ùÿì
êÿñ êèí ñòðåññ (éÿ íè àíè áàø ëà éàí âÿ éà ãû -
ñà ìöä äÿò ëè) ùÿì äÿ õðî íè êè (éÿ íè óçóí
ìöä äÿò äèð êè âàð îëàí) ñòðåññ áèð èí ñà íûí èí -
ôàðêò êå ÷èð ìÿ ñè íÿ âÿ éà àíè äÿí þë ìÿ ñè íÿ
ñÿ áÿá îëà áè ëÿð. Èí ôàðêò êå ÷è ðÿí èí ñàí ëà ðûí
÷î õóí äà äà ñòðåññ âÿ éà ñòðåñ ëè ùÿ éàò òÿð çè
÷îõ ñûõ ýþ ðö ëöð. Ñòðåññ âÿ éà ñòðåñ ñ ëè ùÿ éàò
òÿð çè áèð èí ñàí äà èí ôàð ê òû òÿ òèê ëÿ éÿí ÿí
þíÿì ëè ôàê òîð ëàð äàí äûð. Ñòðåññ âÿ éà ñòðåñ -
ñ ëè ùÿ éàò òÿð çè èøè íè, ïå øÿ ñè íè âÿ éà ìÿø üó -
ëèé éÿ òè íè èòè ðÿí, ìàä äè ïðîá ëåì ëÿ ðè îëàí èí -
ñàí ëàð äà, áî øà íàí âÿ éà àé ðû ëàí, þçöí äÿ
âÿ éà àè ëÿ öç â ëÿ ðè íèí ùÿð ùàí ñû áè ðèí äÿ úèä -
äè áèð õÿñ òÿ ëèê îð òà éà ÷û õàí âÿ àè ëÿ öç âö íöí
ùÿð ùàí ñû áèð ôÿð äè þëÿí èí ñàí ëàð äà äà ùà ñûõ
ìö øà ùè äÿ åäè ëèð.

Ùèð ñ ëè ëèê âÿ ÿñÿ áè ëèê
Úÿ ìèé éÿò äÿ âÿ éà ÿò ðà ôû ìûç äà ùÿð

ùàí ñû áèð ñÿ áÿá äÿí þò ðö òåç- òåç ÿñÿ áè ëÿ -
øÿí âÿ éà ùèð ñ ëÿ íÿí èí ñàí ëàð ëà ÷îõ ðàñ ò ëà -
øû ðûã. Àí úàã àðàø äûð ìà ëàð áó õö ñó ñèé éÿ òÿ
ñà ùèá èí ñàí ëàð äà öðÿê- äà ìàð õÿñ òÿ ëèê ëÿ ðè -
íèí äà ùà ÷îõ îð òà éà ÷ûõ äû üû íû, äà ùà ÷îõ
èí ôàðêò êå ÷èð äèê ëÿ ðè íè, þëöì ðèñ ê ëÿ ðè íèí äà -
ùà ÷îõ îë äó üó íó ýþñ òÿð äè. ßñÿ áè ëèê ùÿð
éàø äà îë äó üó êè ìè, õö ñó ñè èëÿ äÿ úà âàí
éàø ëàð äà êû èí ñàí ëà ðûí èí ôàðêò êå ÷èð ìÿ ñè íÿ
ñÿ áÿá îëóð. Ìÿ ñÿ ëÿí, 1055 úà âàí òèáá òÿ -
ëÿ áÿ ñè öñ òöí äÿ àïà ðûë ìûø áèð àðàø äûð ìà
íÿ òè úÿ ñèí äÿ ìÿ ëóì îë äó êè, éöê ñÿê äÿ ðÿ -
úÿ äÿ ÿñÿ áè îëàí òÿ ëÿ áÿ ëÿð äà ùà àøà üû äÿ -
ðÿ úÿ äÿ ÿñÿ áè îëàí òÿ ëÿ áÿ ëÿ ðÿ íèñ áÿ òÿí úà -
âàí éàø ëàð äà (55 éà øûí äàí þí úÿ) äà ùà
÷îõ èí ôàðêò êå ÷è ðèð ëÿð. Ìà ðàã ëû îëàí îäóð êè
áó õö ñó ñèé éÿ òÿ ñà ùèá èí ñàí ëàð äà ùà ÷îõ
ÿñÿ áè îë ìà äû üû âàõ ò ëàð äà èí ôàðêò êå ÷è ðèð -
ëÿð. Àí úàã áèð èí ñàí ÿñÿ áè ëÿø ìÿ àíûí äà
äà èí ôàðêò êå ÷è ðÿ áè ëÿð. Ñè çÿ ìà ðàã ëû áèð
ôàêò äå éèì. Èí ôàðêò êå ÷è ðÿí èí ñàí ëà ðûí 2.5
ôàè çè èí ôàð ê ò äàí èêè ñà àò ÿâ âÿë úèä äè øÿ êèë -
äÿ ÿñÿ áè ëÿø ìèø îëóð. Áó èí ñàí ëà ðûí 25 ôàè -
çè àè ëÿ è÷è ïðîá ëåì ëÿ ðÿ, 22 ôàè çè èñÿ èø ëÿ
ÿëà ãÿ ëè ïðîá ëåì ëÿð ýþ ðÿ ÿñÿ áè ëÿ øèð ëÿð. Õö -
ñó ñèé ëÿ äÿ ÿñÿ áè ëÿø äèê äÿí ñîí ðà èëê èêè
ñà àò è÷èí äÿ èí ôàðêò êå ÷èð ìÿ ðèñ êè áåø ãàò
àð òûð. 

Òÿø âèø, ÿí äè øÿ, 
ùÿ éÿ úàí âÿ íè ýà ðàí ÷û ëûã
Øÿ êÿð õÿñ òÿ ëè éè âÿ öðÿê- äà ìàð õÿñ òÿ ëè éè

îë ìà éàí 735 ñàü ëàì êè øè öñ òöí äÿ 12 èë áî -
éóí úà àïà ðûë ìûø áèð àðàø äûð ìà íÿ òè úÿ ñèí äÿ
ìÿ ëóì îë äó êè òÿø âèø ëè, ÿí äè øÿ ëè, ùÿ éÿ úàí ëû âÿ
íè ýà ðàí êè øè ëÿð äà ùà ÷îõ èí ôàðêò êå ÷è ðèð ëÿð. 

Òÿ áèè ôÿ ëà êÿò ëÿð öðÿ éè ìèç 
ö÷öí äÿ ôÿ ëà êÿò îëà áè ëèð
Èí ñàí ëà ðûí ÿò ðàô ìö ùè òÿ âÿ òÿ áèÿ òÿ åò äè éè

ìÿí ôè òÿ ñè ðèí íÿ òè úÿ ñèí äÿ îð òà éà ÷û õàí âÿ
ñîí èë ëÿð äÿ ýåò- ýå äÿ àð òàí òÿ áèè ôÿ ëà êÿò ëÿð
íÿèí êè ìàä äè âÿ ìÿ íÿ âè, ùÿò òà ÷îõ áþ éöê
ïñè õî ëî æè âÿ åìî ñèî íàë ïðîá ëåì ëÿ ðÿ ñÿ áÿá
îëóð. Èí ñàí ëàð äà îð òà éà ÷û õàí áó åìî ñèî íàë
ïðîá ëåì ëÿð ñàü ëàì ëû üû ìû çà âÿ î úöì ëÿ äÿí
öðÿê ñàü ëàì ëû üû ìû çà ÷îõ áþ éöê òÿ ñèð åäèð.
Òÿ áèè ôÿ ëà êÿò ëÿ ðèí î ôÿ ëà êÿò ëÿð ëÿ öç ëÿ øÿí èí -
ñàí ëàð äà èí ôàðêò êå ÷èð ìÿ ðèñ êè íè àð ò äûð äû üû íû
ýþñ òÿ ðÿí áèð ÷îõ ìè ñàë ÷ÿ êè ëÿ áè ëÿð. Ìÿ ñÿ ëÿí,

1981-úè èë äÿ Àôè íà äà áàø âåð ìèø çÿë çÿ ëÿ äÿí
ñîí ðà 5 ýöí è÷èí äÿ öðÿê ìÿí øÿ ÿ ëè þëöì ëÿ ðèí
ñà éû äè ýÿð ýöí ëÿð ëÿ ìö ãà éè ñÿ äÿ þíÿì ëè äÿ -
ðÿ úÿ äÿ ÷îõ îëóá. Áó íà áÿí çÿð øÿ êèë äÿ 1994-
úö èë äÿ Ëîñ- Àí ú ëåñ äÿ áàø âåð ìèø çÿë çÿ ëÿ äÿí
ñîí ðà èí ôàðêò êå ÷è ðÿí âÿ éà àíè äÿí þëÿí èí -
ñàí ëà ðûí ñà éû çÿë çÿ ëÿ äÿí ÿâ âÿë êè ùÿô òÿ è÷èí äÿ
èí ôàðêò êå ÷è ðÿí âÿ éà àíè äÿí þëÿí èí ñàí ëà ðûí
ñà éû íà íèñ áÿ òÿí ÷îõ îë ìóø äó. Áèð áàø ãà
àðàø äûð ìà íÿ òè úÿ ñèí äÿ ìÿ ëóì îë äó êè, Éà ïî -
íè éà äà Àâà æû øÿ ùÿ ðèí äÿ áàø âåð ìèø Ùàí ñ ùèí
çÿë çÿ ëÿ ñèí äÿí ñîí ðà êû 6 ùÿô òÿ è÷ÿ ðè ñèí äÿ èí -
ôàðêò êå ÷è ðÿí âÿ àíè äÿí þëÿí èí ñàí ëà ðûí ñà éû
ÿâ âÿë êè èëèí ùÿ ìèí ýöí ëÿ ðèé ëÿ ìö ãà éè ñÿ äÿ äà -
ùà ÷îõ îëóá. Àé ðû úà, àïà ðû ëàí àðàø äûð ìà äà
çÿë çÿ ëÿ äÿí 1-2 ùÿô òÿ ñîí ðà îíóí åïè ñåí ò ðè íÿ
éà õûí ÿðà çè ëÿð äÿ éà øà éàí èí ñàí ëà ðûí ãàí òÿç -
éèã ëÿ ðè íèí âÿ ãà íûí ëàõ òà ëàí ìà ãà áè ëèé éÿò ëÿ ðè -
íèí ìö âÿã ãÿ òè îëà ðàã àð ò äû üû ìÿ ëóì îëóá.
Ñà äÿ úÿ çÿë çÿ ëÿ ëÿð äå éèë, áàø ãà òÿ áèè ôÿ ëà êÿò -
ëÿð äÿí ñîí ðà äà èí ñàí ëà ðûí èí ôàðêò êå ÷èð ìÿ
ðèñ êè àð òàð. Ìÿ ñÿ ëÿí, Ìàñ ñàú ùó ñåò ò ñ äÿ 1974-
1978-úè èë ëÿð àðà ñûí äà àë òû ôÿð ã ëè çà ìàí ëàð äà
îð òà éà ÷û õàí ãàð- ÷îâ üóí ôûð òû íà ñû ñîí ðà êû 8
ýöí è÷ÿ ðè ñèí äÿ èí ôàð ê ò äàí âÿ öðÿê- äà ìàð
õÿñ òÿ ëè éèí äÿí þëÿí ëÿ ðèí ñà éû, ñîí ðà êû ùÿô òÿ -
ëÿð äÿ þëÿí ëÿ ðèí ñà éû èëÿ ìö ãà éè ñÿ äÿ 22 % äà -
ùà ÷îõ îëóá. 

Ìö ùà ðè áÿ ëÿð âÿ òåð ðîð àê ò ëà ðû
Ñà âàø ëà ðûí, ìö ùà ðè áÿ ëÿ ðèí âÿ òåð ðîð àê ò ëà -

ðû íûí èí ñàí ëàð âÿ úÿ ìèé éÿò ö÷öí íÿ äÿ ðÿ úÿ äÿ
áþ éöê ôÿ ëà êÿò îë ìà ñû ùàã ãûí äà äà íûø ìà üà
åù òè éàú éîõ äóð. Ìö ùà ðè áÿ ëÿð òÿê úÿ èí ñàí ëà ðûí

ùÿ éàò ëà ðû íà ñîí ãîé ìóð, ùÿì äÿ ñàü ãà ëàí -
ëàð äà úèä äè ïñè õî ëî æè ïðîá ëåì ëÿ ðÿ ñÿ áÿá îëóð.
Îð òà éà ÷û õàí ñòðåññ, ïñè õî ëî æè òðàâ ìà èñ òÿð- èñ -
òÿ ìÿç èí ñàí ñàü ëàì ëû üû íà î úöì ëÿ äÿí öðÿê
ñàü ëàì ëû üû íà ÷îõ ïèñ òÿ ñèð åäèð. Ìÿ ñÿ ëÿí ñòà -
òèñ òèê àðàø äûð ìà ëàð çà ìà íû ìÿ ëóì îë äó êè
1991-úè èë äÿ áàø âåð ìèø áè ðèí úè êþð ôÿç ìö ùà -
ðè áÿ ñè ÿðÿ ôÿ ñèí äÿ èí ôàðêò êå ÷è ðÿí èí ñàí ëà ðûí
ñà éû äè ýÿð âàõ ò ëà ðà íèñ áÿ òÿí þíÿì ëè äÿ ðÿ úÿ -
äÿ ÷îõ îëóá. Äà ùà éà õûí òà ðè õÿ íÿ çÿð éå òè ðÿê.
2001-úè èëèí ñåí ò éàá ðûí 11-äÿ Äöí éà Òè úà ðÿò
Ìÿð êÿ çèí äÿ ùÿ éà òà êå ÷è ðè ëÿí òåð ðîð àê òûí äàí
ñîí ðà ùÿ ìèí ìÿð êÿ çèí 50 ìèë (80.4672 êì)
ðà äèó ñó áî éóí úà ÿò ðà ôûí äà êû ÿðà çè äÿ 60 ýöí
è÷ÿ ðè ñèí äÿ èí ôàðêò êå ÷è ðÿí ëÿ ðèí ñà éû òåð ðîð àê -
òûí äàí ÿâ âÿë êè 60 ýöí è÷èí äÿ èí ôàð ê ò äàí þëÿí -
ëÿ ðèí ñà éû íà íèñ áÿ òÿí 49 % àð òûá. 

Äåï ðåñ ñè éà
Äåï ðåñ ñè éà íûí èí ôàð ê òà, öðÿê- äà ìàð õÿñ -

òÿ ëè éè íÿ âÿ éà àíè þëö ìÿ ñÿ áÿá îë äó üó àïà -
ðûë ìûø áèð ÷îõ àðàø äûð ìà ëàð ëà ñö áó òà éå òè ðè ëèá.
50-79 éàø àðà ñû 93 000 ñàü ëàì ãà äûí öñ òöí -

äÿ 4 èë áî éóí úà àïà ðûë ìûø áèð àðàø äûð ìà íÿ òè -
úÿ ñèí äÿ ìÿ ëóì îë äó êè, äåï ðåñ ñè éà ëû ãà äûí ëà -
ðûí èí ôàðêò êå ÷èð ìÿ âÿ àíè äÿí þë ìÿ ðèñ êè äåï -
ðåñ ñè éà ñû îë ìà éàí ãà äû íà íèñ áÿ òÿí äà ùà
éöê ñÿê äèð. Àé ðû úà èëê äÿ ôÿ èí ôàðêò êå ÷è ðÿí èí -
ñàí ëàð äà äåï ðåñ ñè éà ÷îõ ñûõ ýþ ðö íöð. Äåï -
ðåñ ñè éà íûí àüûð ëûã äÿ ðÿ úÿ ñè àð ò äûã úà öðÿê-
äà ìàð õÿñ òÿ ëè éè íÿ òó òóë ìà âÿ èí ôàðêò êå ÷èð ìÿ
ðèñ êè äÿ áèð î ãÿ äÿð àð òàð.

Þíÿì ëè áèð òÿù ëö êÿ: 
Íÿã ëèé éàò ýó ðóë òó ñó
Öðÿê ñàü ëàì ëû üû íûç ö÷öí þíÿì ëè áèð òÿù ëö -

êÿ äÿ íÿã ëèé éàò ýó ðóë òó ñó äóð. Ìà øûí âÿ éà
òÿé éà ðÿ ýó ðóë òó ñó íóí ùè ïåð òî íè éà õÿñ òÿ ëè éè íÿ,
öðÿê- äà ìàð õÿñ òÿ ëè éè íÿ âÿ èí ôàð ê òà ñÿ áÿá îë -
äó üó íó àð òûã áè ëè ðèê. Ýó ðóë òó íóí äà ùà áà ðèç
øÿ êèë äÿ åøè äèë äè éè áþë ýÿ ëÿð äÿ, éÿ íè àâ òî ìî áèë
éî ëó êÿ íà ðûí äà âÿ éà éà õûí ëû üûí äà âÿ éà ùà âà
ëè ìà íû íà äà ùà éà õûí áþë ýÿ ëÿð äÿ éà øà éàí èí -
ñàí ëàð äà öðÿê- äà ìàð õÿñ òÿ ëè éè âÿ èí ôàðêò ðèñ êè
èíà íûë ìàç äÿ ðÿ úÿ äÿ äà ùà ÷îõ îëóð. Áó ðåàë ëûã
àïà ðû ëàí áèð ÷îõ àðàø äûð ìà ëàð ëà ñö áó òà éå òè ðè -
ëèá. Áó íóí ÿñàñ ñÿ áÿ áè ýó ðóë òó íóí áè çèì ñè -
íèð ñèñ òå ìè ìè çÿ ìÿí ôè òÿ ñèð ýþñ òÿð ìÿ ñè äèð.
×öí êè ýó ðóë òó íóí þçö äÿ áèð ñòðåññ ãàé íà üû -
äûð. Îíà ýþ ðÿ äÿ ìöì êöí ñÿ àâ òî ìî áèë éî ëó
êÿ íà ðûí äà âÿ éà éà õûí ëû üûí äà âÿ éà ùà âà ëè -
ìà íû íà äà ùà éà õûí áþë ýÿ ëÿð äÿ éà øà ìà ìà üà
÷à ëû øûí. Àâ òî ìî áèë äÿí ñþç à÷ûë ìûø êÿí, èø äþ -
íö øö âÿ éà èøÿ ýå äÿð êÿí àâ òî ìî áèë òû õàú ëà -
ðûí äà ãàë ìàã èí ôàðêò êå ÷èð ìÿ éÿ ñÿ áÿá îëà áè -
ëèð. Ìÿ ñÿ ëÿí, èí ôàðêò êå ÷è ðÿí 691 èí ñàí öçÿ ðèí -

ä ÿ

àïà ðû ëàí áèð àðàø äûð ìà çà ìà íû ìÿ ëóì îëóá êè
èí ôàðêò êå ÷è ðÿí ëÿ ðèí 12 ôàè çè èí ôàð ê ò äàí 1 ñà àò
ÿâ âÿë àâ òî ìî áèë òû õà úûí äà èìèø ëÿð. Áó íóí ÿí
þíÿì ëè ñÿ áÿ áè óçóí ìöä äÿò òû õàú äà ãàë ìà -
üûí ñÿ áÿá îë äó üó øèä äÿò ëè ñòðåñ ñ äèð. Îäóð êè
àâ òî ìî áèë òû õàú ëà ðûí äà ãàë äû üû íûç çà ìàí
ìöì êöí îë äóã úà ðà ùàò îë ìà üà ÷à ëû øûí, ÿñÿ -
áè ëÿø ìÿ éèí âÿ ïñè õî ëî æè îëà ðàã ýÿð ýèí îë ìà -
ìà üà ÷à ëû øûí.

Ñòðåññ íè éÿ 
èí ôàð ê òà ñÿ áÿá îëóð?
Ïñè õî ëî æè âÿ éà åìî ñèî íàë ñòðåññ ñè íèð ñèñ -

òå ìè âà ñè òÿ ñèé ëÿ íÿá çè ìè çè ñö ðÿò ëÿí äè ðèð âÿ
ãàí òÿç éè ãè ìè çè ãàë äû ðûð. Ñòðåññ àé ðû úà ãà íûí
ëàõ òà ëàí ìà ãà áè ëèé éÿ òè íèí àð ò ìà ñû íà äà ñÿ -
áÿá îëóð. Íÿ òè úÿ äÿ áö òöí áó ïðî ñåñ ëÿð ùÿì
öðÿ éèí èø éö êö íö àð òû ðûð, ùÿì äÿ öðÿ éè ãè äà -
ëàí äû ðàí äà ìàð ëà ðûí òû õàí ìà ñû íà ýÿ òè ðèá ÷û õà -
ðûð. Àé ðû úà ñòðåññ íÿ òè úÿ ñèí äÿ öðÿ éè ãè äà ëàí äû -
ðàí äà ìàð ëà ðûí òàú àð òå ðè éà ëàð äà ñïàçì (äà -
ìà ðûí áö çöë ìÿ ñè) îð òà éà ÷û õûð. Èñ òÿí ìÿ éÿí áó
ïðî ñåñ ëÿð èí ñàí äà öðÿê- äà ìàð õÿñ òÿ ëè éè íèí
îð òà éà ÷ûõ ìà ñû íà âÿ èí ôàð ê òà ñÿ áÿá îëóð.

Ñòðåñ ñ ëÿ ìö áà ðè çÿ äÿ 
ùÿ êèì äÿñ òÿ éè
Ñÿ áÿ áè íÿ îëóð ñà- îë ñóí, ñòðåñ ëÿ ìö áà ðè -

çÿ äÿ ïñè õèàòð âÿ éà ïñè õî ëîã äÿñ òÿ éè ÷îõ
þíÿì ëè äèð. Òÿ ÿñ ñöô êè èí ñàí ëà ðûí ÷î õó ìöÿé -
éÿí ñÿ áÿá ëÿð äÿí ïñè õèàòð âÿ éà ïñè õî ëîã òÿ ðÿ -
ôèí äÿí ìöà éè íÿ îëóí ìàã èñ òÿ ìèð ëÿð âÿ éà îí -
ëà ðûí ìöÿé éÿí åëÿ äè éè äÿð ìàí ëà ðû è÷ ìÿê èñ òÿ -
ìèð ëÿð. 

Ñòðåñ ëÿ ìö áà ðè çÿ íèí 
ñà äÿ éîë ëà ðû äà âàð
Ñòðåñ ëÿ ìö áà ðè çÿ àïàð ìàã ö÷öí, ùÿ ìè øÿ

çà ìàí äÿð ìàí è÷ ìÿê äÿ øÿðò äå éèë. Ýöí äÿ ëèê
ùÿ éàò äà ýþ ðÿ úÿ éè íèç áÿ çè òÿä áèð ëÿð ñòðåñ ñÿ
ãàð øû ìö áà ðè çÿ äÿ ÿí àçû äÿð ìàí ëàð ãÿ äÿð åô -
ôåê òèâ äèð. Ìÿ ñÿ ëÿí, áóí ëàð äàí ÿí þíÿì ëè ñè èä -
ìàí ëà ìÿø üóë îë ìàã äûð. Èä ìàí ëà ìÿø üóë îë -
äó üó íóç çà ìàí áåé íè íèç äÿí ãà íà "õîø áÿõ ò -
ëèê ùîð ìî íó" äà àä ëàí äûð äû üû ìûç åí äîð ôèí ùîð -
ìî íó èô ðàç îëó íóð. Åí äîð ôèí ÿñ ëèí äÿ àü ðû êÿ ñè -
úè ùîð ìîí äóð âÿ àü ðû êÿ ñè úè ýö úö ìîð ôèí äÿí
30 ãàò äà ùà ÷îõ äóð. Àí úàã åí äîð ôè íèí äè ýÿð
ÿí þíÿì ëè õö ñó ñèé éÿ òè èí ñàí äà ïñè õî ëî æè îëà -
ðàã ðà ùàò ëà ìà éà ðàò ìà ñû äûð. Åí äîð ôèí ñè çèí
ïñè õî ëî æè îëà ðàã þçö íö çö äà ùà éàõ øû ùèññ åò -
ìÿ éè ìè çÿ ñÿ áÿá îëóð. Õö ñó ñè èëÿ äÿ ñòðåñ ñ ëè
äþ íÿì êå ÷è ðèð ñè íèç ñÿ î äþ íÿì ëÿð äÿ èä ìàí ëà
ìÿø üóë îë ìà üû íûç ñòðåñ ñèí ñàü ëàì ëû üû íû çà åëÿ -
äè éè òÿ ñè ðè ìè íè ìó ìà åí äè ðÿ ðÿê î äþ íÿ ìè äà -
ùà ñö ðÿò ëè øÿ êèë äÿ àò ëàò ìà üû íû çà êþ ìÿê åäèð.
Ñòðåñ ñ ëÿ ìö áà ðè çÿ äÿ ÷îõ åô ôåê òèâ îëàí ìå òîä -
ëàð äàí áè ðè äÿ éî ãà âÿ éà äè ýÿð ìå äè òàñ éîí ëàð -
ëà ìÿø üóë îë ìàã äûð. 

Íÿ òè úÿ
Ýöí äÿ ëèê ùÿ éà òû ìû çûí ùÿð ùàí ñû áèð àíûí -

äà ìÿ ðóç ãàë äû üû ìûç ïñè õî ëî æè òðàâ ìà ñàü -
ëàì ëû üû ìûç ö÷öí î úöì ëÿ äÿí öðÿê- äà ìàð
ñàü ëàì ëû üû ìûç ö÷öí ÷îõ úèä äè áèð òÿù äèä äèð.
Áó íà ýþ ðÿ äÿ ñÿ áÿ áè íÿ îëóð ñà- îë ñóí ñòðåñ -
ñ ëÿ ìö áà ðè çÿ àïàð ìàã ñàü ëàì ëû üû ìûç ëà ÿëà -
ãÿ ëè îëà ðàã îð òà éà ÷û õà áè ëÿ úÿê ïðîá ëåì ëÿ ðèí
ãàð øû ñû íû àëûí ìà ñû ö÷öí ÷îõ þíÿì ëè äèð. 
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