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Áàéãàëü äýëõèé õ¿í çîíû àìüäðàë æèëýýñ 
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òºðõ, äàâòàìæ, ýðãýí íºõºãäºõ¿éí àðãà, ñýòãýëèéí õàò, òýñâýð òýâ÷ýýð, 
äàñàí çîõèöîõ ºíäºð ÷àäâàð çýðýã ñýòãýë ç¿éí ºâºðìºö óëàìæëàëòàé 
õîëáîîòîé áàéñàí áîëîâ óó. 

Òýãâýë ºíººäºð öàã ¿å ººð áîëæ õÿìðàëò ¿éë ÿâäëûí äàâòàìæ 
äàëàéö, õîð õºíººë íü ýðñ ºñ÷ ìîíãîë õ¿íèé îþóí, ñýòãýë õºäëºëèéí 
ÿçãóóð îíöëîã íü ººð÷ëºãäæýý. 

Òèéì ó÷ðààñ óðä ºìíº àëèâàà õÿìðàëò ¿éë ÿâäàëä ºðòºãñäºä 
òºäèéëºí õóðöààð èëýð÷ ìýäýãääýãã¿é áàéñàí ñýòãýöèéí äàñàí çîõèöîõóéí 
ýìãýã øèíæ ÷àíàðóóä ýä¿ãýý óëàì á¿ð òîä òîìðóóí õàðàãäàõ áîëëîî. 

Õàðèí ãàäààäûí îðíóóäàä õÿìðàëò ¿éë ÿâäëûí õ¿ðýý äàâòàìæ ºíäºð, 
ãàðç õîõèðîë èõòýéí äýýð õ¿í àðäûíõ íü ñýòãýö îþóíû ÿçãóóð ÷àíàð 
áèäíèéõýýñ ýðñ ÿëãààòàé çýðãýýñ øàëòãààëàí õÿìðàëò ¿åèéí ñýòãýöèéí 
ººð÷ëºëò èõ, îëîí òºðºëòýé, õóãàöàà óðòòàé, íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí òóñëàìæ 
äýìæëýã ºðãºí øààðäëàãàòàé áàéäãààñ ýíý ÷èãëýë èõ õºãæèæ, àðâèí èõ 
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¿éëñòýí ýðõýì õ¿ì¿¿ñò çîðèóëæ èõ òºëºâäºº ãàäààäûíõíû àâóóøòàé 
òóðøëàãàä ¿íäýñëýí “Îëîí íèéòýä òóëãóóðëàñàí íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí 
äýìæëýã” õýìýýõ ýíýõ¿¿ ãàðûí àâëàãûã õýâë¿¿ëýí õ¿ðãýæ áàéíà. 

ªºðñäèéí ãýñýí ñóäàëãàà øèíæèëãýýíèé àæèë, á¿òýýë òóóðâèë õîìñ 
áîëîâ÷ ýíý ÷èãëýëèéí ¿éë àæèëëàãààíû íýãýí øèíýëýã õàíäëàãûí ýõëýëèéã 
òàâèõ íü ç¿éòýé õýìýýí çîðèãëîí õè÷ýýñýí òóë àìüäðàëààð øàëãàãäàõ 
ÿâöàä àëäàà ýíäýãäýë ãàð÷ áîëçîøã¿é ãýäãýý óõàìñàðëàí óðüä÷èëàí 
õ¿ëöýë º÷èõ íü ç¿éä íèéöíý õýìýýí áàñ áîäîæ áàéíà. 

ÌÓÇÍ ¿¿ñýí áàéãóóëàãäñàí öàãààñ õîéøõè 70 ãàðóé æèëèéíõýý ò¿¿õ, 
àæëûí òóðøëàãà, øèíýëýã ñàíàë ñàíàà÷èëãà, îëîí íèéòèéí ººðñäèéíõ íü 
îðîëöîîíä òóëãóóðëàí  ãàìøãèéã ñºðºí äàâàõ, óé ãàøóó, õ¿íä õýö¿¿ 
áàéäëààñ ãàð÷ ºäºð òóòìûí õýâèéí àìüäðàëäàà ýðãýí îðîõîä íü õ¿í á¿ðò 
íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí äýìæëýã ¿ç¿¿ëýõ àæèë ¿éë÷èëãýýã äîòîîä, ãàäààäûí 
ìýðãýæèë íýãò ò¿íø¿¿ä, ñàéí äóðûí èäýâõòýí¿¿äòýéãýý õàìòðàí ÿâóóëàõ 
áîëíî. 

Õÿìðàëò ¿éë ÿâäàë îëîí á¿¿ òîõèîëäîã!

Áèåèéí áÿðààð íýãèéã äàâäàã

Ñýòãýëèéí áÿðààð ìÿíãûã äàâäàã  áèëýý. 

Õ¿ì¿¿íëýãèéí òºëºº õàìòäàà!

				    Ð.Ñàìäàíäîâæ

ÌÓÇÍ-èéí Åðºíõèé Íàðèéí Áè÷ãèéí Äàðãà, 

Ìîíãîë óëñûí øèëäýã ìåíåæåð
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•	 îóóçóõñ íèéãýìëýã¯¯äèéí õîëáîî

•	 ìîíãîëûí óëààí çàãàëìàé íèéãýìëýã
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ÎÓÓÇÓÕÑÕªÄªËÃªªÍ

Îëîí óëñûí Óëààí Çàãàëìàé Óëààí 
Õàâèðãàí Ñàð õºäºëãººí íü äýëõèéí 
õ¿í òºðºëõòíèé ñàéí ñàéõíû òºëºº, 
òýäíèéã àëèâàà ãàìøèã çîâëîíãîîñ 
àâðàõûí òºëºº íýãýí çîðèëãî íýãýí 
¿çýë ñàíàà, íýãýí ç¿ãò ÷èãëýñýí 
¿éë àæèëëàãààòàé áàéãóóëëàãóóäûã 
íýãòãýñýí öîãö õºäºëãººí þì.

Õªäªëãªªíèé á¯ðýëäýõ¯¯í

�� Îëîí óëñûí Óëààí Çàãàëìàéí 
Õîðîî

�� Îëîí óëñûí Óëààí Çàãàëìàé, 
Óëààí Õàâèðãàí Ñàð ¯íäýñíèé 
Íèéãýìëýã¿¿äèéí Õîëáîî

�� Óëààí Çàãàëìàé, Óëààí Õàâèðãàí 
Ñàð ¯íäýñíèé Íèéãýìëýã¿¿ä

�� Æåíåâèéí êîíâåíöèä íýãäñýí 
óëñ îðíóóäûí Çàñãèéí ãàçðóóä

ÝÍÝÐÝÍÃ¯É
Òóëàëäààíû òàëáàðò øàðõàãäàãñäàä 
ÿëãàâàðëàëã¿éãýýð òóñëàìæ 
¿ç¿¿ëýõ÷èí õ¿ñëýýð áèé áîëñîí 
Îëîí Óëñûí Çàãàëìàé, Óëààí 
Õàâèðãàí Ñàð Õºäºëãººí íü 
¿ýäýñíèé õýìæýýíä õààíà ÷áîëîâ õ¿í 
çîíã çîâëîí ç¿äã¿¿ðýýñ óðüä÷èëàí 
ñýðãèéëýõ, óëìààð õóâààëöàí 
õºíãºâ÷ëºõèéã ýðìýëçýíý.

ØÓÄÀÐÃÀ
Óëààí Çàãàëìàé íü ÿñ ¿íäýñ, 
àðüñíû ºíãº, øàøèí ø¿òëýã, àíãè 
äàâõàðãà, ò¿¿í÷ëýí óëñ òºðèéí ¿çýë 
áîäëîîð ÿëãàâàðëàí ãàäóóðõàõã¿é.

ÒªÂÈÉÃ ÑÀÕÈÕ

Îëíû èòãýëèéã õ¿ëýýõ ¿¿äíýýñ 
Õºäºëãººí íü äàéñàãíàñàí òàëóóäûí 
àëü àëèíûã äýìæèõã¿é áºãººä ÿìàð 
÷ ¿åä óëñ òºð, àðüñ ºíãº, øàøèí 
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ÎËÎÍ ÓËÑÛÍ ÓËÀÀÍ 
ÇÀÃÀËÌÀÉÍ ÕÎÐÎÎ

Óëààí Çàãàëìàé Óëààí Õàâèðãàí 
Ñàð Îëîí óëñûí 
Õîðîî íü äàéí, 
çýâñýãò ìºðãºëäººí 
áîëîí õ¿÷èðõèéëèéí 
óëìààñ õîõèðîã÷äûí 
àìü íàñ, íýð 
õ¿íäèéã õàìãààëàõ, 

òóñëàëöàà ¿ç¿¿ëýõ çîðèëãîòîé 
øóäàðãà, òºâèéã ñàõèñàí, áèå 
äààñàí áàéãóóëëàãà þì. Ò¿¿í÷ëýí 
îëîí óëñûí õ¿ì¿¿íëýãèéí ýðõ 
ç¿é, õ¿ì¿¿íëýãèéí çàð÷ìóóäûã 
ñóðòàë÷ëàí äýëãýð¿¿ëæ çîâëîí 
øàíàëëààñ óðüä÷èëàí ñýðãèéëýõýä 
õ¿÷èí ÷àðìàéëò òàâèí àæèëëàäàã.

�� Óëààí Çàãàëìàéí õºäºëãººíèé 
ýðõýì çîðèëãî, çàð÷èì, 
ýìáëåì, Îëîí Óëñûí 
Õ¿ì¿¿íëýãèéí  õóóëü, ýðõ 
ç¿éã ñóðòàë÷ëàõ, äýëãýð¿¿ëýõ 
÷èãëýëýýð ¯íäýñíèé 
íèéãýìëýãòýé õàìòàð÷ àæèëëàõ 

�� Äàéí, çýâñýãò ìºðãºëäººíä 
õýëìýãäýãñäýä òóñëàìæ ¿ç¿¿ëýõ 

�� Õýýðèéí ýìíýëýã àæèëëóóëàõ, 
Îëîí óëñûí ñóðãóóëèëò õèéõ 

¯ÉË ÀÆÈËËÀÃÀÀÍÛ ×ÈÃËÝË:
�� Öýðãèéí àæèëëàãààíä 

îðîëöîîã¿é ýíãèéí èðãýäèéã 
ºðøººõ, õàìãààëàõ íºõöëèéã 
õàíãàõ;

�� Äàéíû õîðèãäîë, àþóëã¿é áàéäëûí 
óëìààñ ñààòóóëàãñäûã ýðãýõ;

�� Çýâñýãò ìºðãºëäººíèé óëìààñ 
ñàëæ õàãàöñàí ãýð á¿ëèéã 
ìýäýýëëýýð õîëáîõ, çóó÷ëàõ;

�� Îð ñóðàãã¿é àë áîëîãñäûã õàéõ, 
ýðýí ñóðâàëæëàõ;

�� Ýð¿¿ë ìýíä, õàëàìæèéí 
øààðäëàãàòàé ¿éë÷èëãýýãýýð 
õàíãàõ, íºõöºë áîëîëöîîã 
á¿ðä¿¿ëýõ;

�� Öýâýð óñ, õîîë õ¿íñ, ýð¿¿ë 
àõóé, îðîí áàéð çýðýã íýí 
ÿàðàëòàé õýðýãöýýãýýð õàíãàõ;

�� ÎÓ-ûí õ¿ì¿¿íëýãèéí ýðõ ç¿éã  
õ¿íäýòãýí ñàõèõûã õºõ¿¿ëýí 
äýìæèõ;

ICRC

ø¿òëýã, ¿çýë áîäëûí ÷àíàðòàé 
ìàðãààíä îðîëöîõîîñ òàòãàëçàíà.

ÁÈÅ ÄÀÀÕ

Õºäºëãººí íü áèå äààñàí áàéíà. 
¯íäýñíèé íèéãýìëýã¿¿ä íü òóñ 
òóñûí òºð çàñãèéí õ¿ì¿¿íëýãèéí 
¿éë àæèëëàãààíä íýìýëò õ¿÷ áàéæ 
ººðèéí óëñ îðíû õóóëüä çààõèðàãäàõ 
õýäèé ÷ áèå äààñàí áàéäëàà ÿìàãò 
õàäãàëàí Õºäºëãººíèé çàð÷ìûí 
äàãóó ¿éë àæèëëàãààãàà ÿâóóëàõ 
áîëîëöîîãîîð õàíãàãäàõ ¸ñòîé.

ÑÀÉÍ ÄÓÐÛÍ

Óëààí çàãàëìàé áîë òóñëàìæ 
¿ç¿¿ëýõ çîðèëãîòîé ñàéí äóðûí 
õºäºëãººí áºãººä ÿìàð ÷ íºõöõëä 

àøèã õîíæîî îëîõûã ýðìýëçýõ 
¸ñã¿é. Ýíý íü Õºäºëãººíèé 
çàð÷ìûí õ¿ì¿¿íëýãèéí èëðýë þì.

ÍÝÃÄÌÝË

Àëèâàà óëñàä Óëààí çàãàëìàéí 
íýã ë íèéãýìëýã áàéíà. Ýíý íü á¿õ 
íèéòýä íýýëòòýé áàéæ òóõàéí îðíû 
á¿õ íóòàã äýâñãýðò ýíýðýíã¿é ¿éë 
àæèëëàãàà ÿâóóëíà.

Ò¯ÃÝÝÌÝË

Õºäºëãººíä îðîëöîã÷ á¿õ 
íèéãýìëýã íü òýãø ýðõòýé áàéõ 
áºãººä áèå áèåäýý òóñëàõäàà àäèë 
¿ðýã õàðèóöëàãà õ¿ëýýäãýýðýý 
äýëõèéä ò¿ãýýìýë øèíæòýé áàéíà.
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�� ÎÓ-ûí õ¿ì¿¿íëýãèéí ýðõ ç¿éí 
õºãæèëä õóâü íýìýð îðóóëæ, 
óã õóóëèéã ÷àíäëàí ìºðäºæ 
áóé ýñýõèéã õÿíàõ;

�� Äàéíû äàðààõ ãàçðûí ìèíà 
áîëîí äýëáýð÷ áîëçîøã¿é 
ç¿éëñèéí õîð íºëººã áàãàñãàõ;

�� Óëààí Çàãàëìàé áà Óëààí 
Õàâèðãàí Ñàð ¯íäýñíèé 
Íèéãýìëýã¿¿äýä çýâñýãò 
ìºðãºëäººí áîëîí 
õ¿÷èðõèéëëèéí áóñàä íºõöºëä 
õàðèó ¿ç¿¿ëýõ, áýëòãýëòýé 
áàéõàä íü äýìæëýã ¿ç¿¿ëýõ;

ÎËÎÍ ÓËÑÛÍ ÓËÀÀÍ 
ÇÀÃÀËÌÀÉ ÓËÀÀÍ 
ÕÀÂÈÐÃÀÍ ÑÀÐ  
Í È É Ã Ý Ì Ë Ý Ã ¯ ¯ Ä È É Í 
ÕÎËÁÎÎ

Óëààí Çàãàëìàé Óëààí Õàâèðãàí 
Ñàð Îëîí Óëñûí 
Õîëáîî íü ýíõèéí 
öàãò áàéãàëèéí 
áîëîí õ¿íèé 

áóðóóòàé ¿éë àæèëëàãààíû ¿ð ä¿íä 
áèé áîëñîí îñîë ãàìøèã, íèéòèéã 
õàìàðñàí õàëäâàðò ºâ÷èíèé ¿åä 
îëîí óëñûí òóñëàìæèéã óäèðäàí 
çîõèöóóëàõ ÷èã ¿¿ðýã á¿õèé 
äýëõèéí õàìãèéí òîì õ¿ì¿¿íëýãèéí 
áàéãóóëàãà.  

Îëîí óëñûí Õîëáîî íü 1919 îíû 05 
äóãààð ñàðûí 05-íä áàéãóóëàãäñàí 
áºãººä ýä¿ãýý äýëõèéí 186 îðíû 
¯íäýñíèé Íèéãýìëýã¿¿ä 100 ñàÿ 
ãàðóé ñàéí äóðûí èäýâõòýí, ãèø¿¿ä 
äýìæèã÷äèéã ýãíýýíäýý áàãòààñàí.

Îëîí Óëñûí Õîëáîî íü óëñ 
îðíóóäûí ¯íäýñíèé íèéãýìëýãèéí 
õ¿÷èí ÷àäàâõèéã áýõæ¿¿ëæ äàðààõ 
äºðâºí ¿íäñýí ÷èãëýëä òºâëºð¿¿ëýí 
¿éë àæèëëàãààãàà ÿâóóëäàã.

�� Õ¿ì¿¿íëýãèéí ¿çýë ñàíààã 
ñóðòàë÷èëàõ, ò¿ãýýí äýëãýð¿¿ëýõ 

�� Ãàìøãèéí ýñðýã àðãà õýìæýý 
àâàõ

�� Ãàìøèã îñîëä áýëýí áàéäëûã 
õàíãàõ

�� Ýð¿¿ë ìýíä óðüä÷èëàí ñýðãèéëýõ 
áîëîí Õàëàìæ äýìæëýã 
¿ç¿¿ëýõ

ÎÓÓÇÓÕÑÍ Õîëáîîíû ¯¯ðýã:

Ãèø¿¿í ¯íäýñíèé 
Íèéãýìëýã¿¿äèéí àæëûã 
÷èãë¿¿ëýí äýìæèæ ¿éë 
àæèëëàãààã ºðãºæ¿¿ëýõ;

Õ¿ì¿¿íëýãèéí õóóëèéã 
ñóðòàë÷ëàõ, õºäºëãººíèé ¿íäñýí 
çàð÷ìóóäûã õýðýãæ¿¿ëýõýä 
äýìæëýã ¿ç¿¿ëýõ;

Ãèø¿¿í ¯íäýñíèé 
Íèéãýìëýã¿¿äèéí àæëûã 
çîõèöóóëàã÷, çóó÷ëàã÷èéí 
¿¿ðãèéã ã¿éöýòãýæ, 
íèéãýìëýã¿¿äèéí àæèëä ãàð÷ 
áàéãàà øèíý ñàíàà÷èëãóóäûã 
íýãòãýæ, òóðøëàãà ñóäëóóëàõ 
àæëûã çîõèîí áàéãóóëàõ;

Øèíýýð áàéãóóëàãäàæ áàéãàà 
¯íäýñíèé Íèéãýìëýã¿¿äèéã 
õºãæ¿¿ëýõ çîðèëãîîð çºâëºëãºº 
ºãºõ, àëáàí ¸ñîîð õ¿ëýýí 
çºâøººðºãäºõºä íü äýìæëýã 
¿ç¿¿ëýõ;

Áàéãàëèéí ãàìøèã, îëíû àìü 
íàñàíä àþóë ó÷ðóóëàõ õàëäâàðò 
ºâ÷èí ãàðñàí òîõèîëäîëä 
ãàìøèãò íýðâýãäýãñäýä 
òóñëàìæ ¿ç¿¿ëýõ àæëûã çîõèîí 
áàéãóóëàõ, çîõèöóóëàõ;



10

ÓËÀÀÍ ÇÀÃÀËÌÀÉ ÕªÄªËÃªªÍÈÉ ÒÓÕÀÉ

ÌÎÍÃÎËÛÍ ÓËÀÀÍ 
ÇÀÃÀËÌÀÉ ÍÈÉÃÝÌËÝÃ

ÌÓÇÍ íü èðãýäýýñ 
õ º ä º ë ã º º í è é 
ä¿ðýì, ¿íäñýí 
ç à ð ÷ ì ó ó ä û ã 
ç º â ø º º ð ÷ , 
òýäãýýðèéã áîëîí 

Æåíåâèéí êîíâåíö, Íýìýëò 
ïðîòîêîëóóäûí çàð÷èì, õýì 
õýìæýý, ¿çýë ñàíààã õýðýãæ¿¿ëýõ, 
òºðèéí õ¿ì¿¿íëýãèéí áîäëîãîä 
äýìæëýã ¿ç¿¿ëýõ çîðèëãîîð ñàéí 
äóðûí ¿íäñýí äýýð áàéãóóëàãäàí 
ººðèéãºº óäèðäàõ ¸ñíû äàãóó 
¿éë àæèëëàãàà ÿâóóëäàã íèéãýìä 
¿éë÷èëäýã õ¿ì¿¿íëýãèéí 
áàéãóóëëàãà ìºí.

ÁÈÄÍÈÉ ÝÐÕÝÌ ÇÎÐÈËÃÎ
ÎÓÓÇ-í õºäºëãººíèé ¿íäñýí 
çàð÷èì, õ¿ì¿¿íëýãèéí ¿çýë ñàíààíû 
¿íýò îëîëòóóäûã ¿íäýñ áîëãîí, 
õ¿ì¿¿íëýãèéí ¿éë àæèëëàãààã  
õ¿í àìûí õàìãèéí ýìçýã á¿ëãèéí 
òóëãàìäñàí õýðýãöýýã øèéäâýðëýõýä 
÷èãë¿¿ëýí õýðýãæ¿¿ëæ õ¿ì¿¿íëýãèéí 
õ¿÷íèé õàìòûí ¿éë àæèëëàãààã 
íýãòãýí, õ¿ì¿¿íëýã ¸ñûã õàíãàõàä 
äýìæëýã òóñëàëöàà ¿ç¿¿ëýõ, õ¿ì¿¿ñ 
õîîðîíäûí îéëãîëöîë, íºõºðëºë, 
õàìòûí àæèëëàãààã äýìæèõ, 
ýíõòàéâíûã áýõæ¿¿ëýõ ¿éëñýä õóâü 
íýìýð îðóóëàõ, ñàéí ¿éë àæèëëàãàà 
á¿õèé ÷àäâàðëàã ¿íäýñíèé íèéãýìëýã 
áîëíî. 

Ìîíãîë óëñûí ¯íäñýí õóóëèíä “...
Àðä ò¿ìýí áèä ýõ îðîíäîî õ¿ì¿¿íëýã 
èðãýíèé àðä÷èëñàí íèéãýì öîãöëóóëàí 
õºãæ¿¿ëýõèéã ýðõýì çîðèëãî áîëãîíî” 
õýìýýí òóíõàãëàñàí.
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ÌÓÇÍ íü ººðèéãºº óäèðäàõ 
¸ñíû çàð÷ìûã áàðèìòëàí òºð, 
òºðèéí áóñ áàéãóóëëàãóóä, õóâèéí 
õýâøèë, õóâü õ¿ì¿¿ñèéã ¿ëãýðëýí 
õ¿ì¿¿íëýã, àðä÷èëñàí èðãýíèé 
íèéãýì áàéãóóëàõ ¿íäñýí õóóëèéí 
çààëò, òºðºº äýýäëýí ýíýðýíã¿é, 
øóäàðãà áàéõ çàð÷ìàà ìºðäºí 
õ¿ì¿¿íëýãèéí áîäëîãîä äýìæëýã 

¿ç¿¿ëæ, îíöãîé ¿åä òºðäºº 
íýìýëò õ¿÷ áîëîí áàéãàëèéí 
ãàìøèãò íýðâýãäýãñýä, íýí ýìçýã 
á¿ëãèéíõýíä õ¿ð÷ ¿éë÷ëýõ, 
õ¿í àðäàä õ¿ì¿¿íëýãèéí ¿éë 
àæèëëàãààã õ¿ðãýõ àæëûí õ¿ðýýíä 
äàðààõ ¿íäñýí õºòºëáºð¿¿äèéã 
õýðýãæ¿¿ëæ áàéíà.

ÇÎÐÈËÒÎÒ Á¯ËÝÃ
�� Îëîí íèéò

�� Ãàìøèãò ºðòºãñºä

�� ªíäºð íàñòàí /õàðæ õàíäàõ 
õ¿íã¿é, õºãæëèéí áýðõøýýëòýé, 
55-ààñ äýýø íàñíû, îðëîãî 
áàãàòàé èðãýä/

�� ªðõ òîëãîéëñîí ýöýã áóþó 
ýõ /0-16 íàñíû 3-ààñ äýýø 
õ¿¿õýäòýé, ºðõ òîëãîéëñîí, 
îðëîãî áàãàòàé èðãýä/ 

�� Õºãæëèéí áýðõøýýëòýé èðãýä

�� Äîòîîäûí øèëæèí 
ñóóðüøèã÷èä

�� Ìàë÷èä /ãàìøèãò ºðòñºí, 
îðëîãî áàãàòàé/

�� Íèéãýì ñýòãýë ç¿éí äýìæëýã 
øààðäëàãàòàé á¿ëýã /õîðèãäîë, 
ÄÎÕ-ûí õàëäâàðòàé õ¿ì¿¿ñ / 

�� ÄÎÕ-ûí õàëäâàðò ýðñäýë 
ºíäºðòýé á¿ëýã /áèåý 
¿íýëýã÷,ýðýãòýé õ¿íòýé áýëãèéí 
õàâüòàëä îðäîã ýðýãòýé õ¿í/

�� Ä Î Õ - û í 
õàëäâàðòàé îëîí 
íèéò

�� Õ ¿ ¿ õ ý ä , 
Çàëóó÷óóä

�� Öóñíû äîíîð

�� Õ ý â ë ý ë 
ì ý ä ý ý ë ë è é í 
áàéãóóëëàãûí 
àæèëòàíóóä



2ÕÎ¨ÐÄÓÃÀÀÐ Á¯ËÝÃ

ÕßÌÐÀËÒ ¯ÉË ßÂÄÀË 
áà ÍÈÉÃÝÌ-ÑÝÒÃÝË 
Ç¯ÉÍ ÄÝÌÆËÝÃ

ÑÝÄÝÂ

•	 Õßìðàëò ¯éë ßâäàë áà ãàìøèã 

•	 Ãàìøãèéí òªðë¯¯ä  

•	 Õßìðàëûí òàëààðõ îéëãîëòóóä

•	 Íèéãýì-ñýòãýë ç¯éí äýìæëýã, ò¯¯íèé 

õýðýãöýý øààðäëàãà

•	 Ìîíãîë×óóäûí óëàìæëàëò íèéãýì-ñýòãýë 

ç¯éí äýìæëýãèéã ¯ç¯¯ëæ èðñýí òóðøëàãà

Óëààí Çàãàëìàé Óëààí Õàâèðãàí 
Ñàð Íèéãýìëýã¿¿ä íü ººðèéí 
àæèëòíóóä, ñàéí äóðûí 
èäýâõèòýí¿¿äýýðýý äàìæóóëàí íýí 
ýìçýã áàéäëûã áóóðóóëàõàä òóñëàõ, 
ãàìøãààñ óðüä÷èëàí ñýðãèéëýõ àðãà 
õýìæýý àâàõ, ãàìøèãò ºðòºãñäèéí 
àìüäðàëûã ñàéæðóóëàõ íèéãýì-
ñýòãýë ç¿éí äýìæëýã ¿ç¿¿ëýõ ¿éë 
àæèëëàãàà ÿâóóëäàã. Ýíý íü çºâõºí 
õîîë õ¿íñ, óñ, îðîí ãýð, ýìíýëãèéí 
òóñëàìæ ¿ç¿¿ëýýä çîãñîõ áèø  
ìºí õÿìðàë ãàìøãèéí ¿åä áîëîí 
äàðàà íü íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí áîëîí 
ºäºð òóòìûí àìüäðàëûã íü õýâèéí 
áîëãîõîä àíõààðàëàà õàíäóóëæ 
áàéíà. 

Ñ¿¿ëèéí 10 æèëèéí òóðø  
îéðîëöîîãîîð æèëä 268 ñàÿ õ¿í 
ÿíç á¿ðèéí ãàìøèãò ºðòºæ áàéãàà 
áºãººä æèëýýñ æèëä óëñ, ¿íäýñòýí 
õîîðîíäûí ñºðãºëäººí,  õàëäâàðò 
ºâ÷èí çýðýã õÿìðàëûí çîëèîñ áîëîõ 
íü íýìýãäñýí áàéíà. Ìàíàé óëñàä 
÷ ãýñýí æèëýýñ æèëä àìüäðàëûí 
÷àíàð ìóóäñààð áàéãàà áºãººä 
áèäíèé áîëîí áèäíèé ýðãýí òîéðíû 
õ¿ì¿¿ñèéí àìüäðàë îðâîíãîîðîî 
ýðãýæ äîîøèëæ áàéõàä áèä òýäíèéã 
õóó÷èí õýâèéí àìüäðàëäàà ýðãýí 
îðîõîä íü  äýìæèõ,  áóñäûã ÷ 
òýäãýýð õ¿ì¿¿ñò òóñëàõûã óðèàëàõ 
¸ñòîé áèëýý.  
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Áàéãàëèéí ãàìøèã ãýäýã íü áàéãàëü 
ýêîëîãèéí òýíöâýðò áàéäàë àëäàãäàí 
ãàðñàí ¿çýãäëýýñ ¿¿äýí, îëîí õ¿íèé 
àìü íàñ ¿ðýãäýõ, ýð¿¿ë ìýíäèéí 
õóâüä õîõèðîõ, èõ õýìæýýíèé ýä 
õºðºíãº íóðæ óñòàõ ¿çýãäëèéã 
õýëäýã. 1974 îíä Âåíåñóýëèéí 
Êàðàêàñò áîëñîí îëîí óëñûí áàãà 
õóðëààñ áàéãàëèéí ãàìøèãò äàðààõ 
15 ¿çýãäëèéã îðóóëñàí. ¯¿íä: 

Õÿìðàëûã õ¿í á¿ð ÿíç á¿ðýýð õ¿ëýýí àâäàã. Æèøýý íü: Çàðèì íýã õ¿í 
òóõàéí ¿éë ÿâäëûã ìàø èõ ã¿í ã¿íçãèé õ¿ëýýí àâ÷ áàéõàä ººð íýãýí õ¿í 
òóõàéí ¿éë ÿâäàëä çºâõºí áàãà çýðýã øàíàëàõ ýñâýë îãò ÿìàð ÷ ñºðºã 
õàðèó ¿éëäýë îãò ¿ç¿¿ëýõã¿é òîõèîëäîë ÷ áàéäàã.

Õßìðàë áà Xßìðàëò ¯éë ßâäàë ãýæ þó âý?

Õÿìðàëò ¿éë ÿâäàë ãýäýã íü æèðèéí 
ºäºð òóòàìä òîõèîëääîã ¿éë 
ÿâäëóóäûí õýâ ìàÿã, õýì õýìæýý 
çýðýã íü  ãàäíû õ¿÷èí ç¿éëýýñ 
øàëòãààëàí õ¿÷òýé ººð÷ëºãäºæ, 
èíãýñíýýð õ¿ì¿¿ñèéí àìüäðàëä 
ãàð÷ áóé ñºðºã íºëººëºë þì.

Õÿìðàë ãýäýã íü ñýòãýöèéí 
ýð¿¿ë ìýíäèéí íýð òîìú¸î 
áºãººä àëèâàà ãýìòëèéí 
íºõöºë áàéäàë áîëîí ¿éë 
ÿâöàä òóõàéí õ¿íèé ¿ç¿¿ëæ 
áóé õàðèó ¿éëäëèéã õýëäýã.

Õÿìðàëò ¿éë ÿâäëóóäûí æèøýý

Õÿìðàëò ¿éë ÿâäëûã áàéãàëûí 
áà õ¿íèé õ¿÷èí ç¿éëýýñ ¿¿äñýí 
ãýæ 2 àíãèëäàã. Áàéãàëèéí 
ãàìøèãò ¿çýãäë¿¿ä ãýäýãò-çóä, 
øóóðãà, ãàí, ãàçàð õºäëºëò 
çýðýã: õ¿íèé õ¿÷èí ç¿éëýýñ 
¿¿ññýí  ãàìøèãò ¿çýãäë¿¿ä-çàì 
òýýâðèéí îñîë, õ¿÷èðõèéëýë, 
äàéí, òàõàë, øàòàõóóí àëäñàíààñ 
¿¿äýõ äýëáýðýëò, ò¿éìýð,  
áóñäûí àìèéã õîðîîõ çýðãèéã 
áàãòààäàã.

ÌÌ Ãàçàð õºäëºëò,
ÌÌ Äàëàéí øóóðãà,
ÌÌ Ãàëò óóëûí äýëáýðýëò,
ÌÌ Ãàí çóä,
ÌÌ Õ¿÷òýé ñàëõè øóóðãà,
ÌÌ Õºðñíèé íóðàëò,
ÌÌ Îé õýýðèéí ò¿éìýð, 
ÌÌ Àÿíãà,
ÌÌ Öºëæèëò,
ÌÌ Öàã óóðûí ººð÷ëºëò çýðãèéã 

äóðäæýý.

Õ¿íèé õ¿÷èí ç¿éëýýð ¿¿ññýí ãàìøèã 
õÿìðàëò ¿éë ÿâäëóóä:

Äàéí áàéëäààí ñºðãºëäººí

ÌÌ Òàõàë 

ÌÌ Äýëáýðýëò

ÌÌ Ò¿éìýð

ÌÌ Òºðºë á¿ðèéí îñîë 

ÌÌ Íèéãìèéí õÿìðàë

ÌÌ Áàðèëãà áàéøèí íóðàõ 
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Ýäãýýðýýñ õàìãèéí èõ ò¿ãýýìýë íü 
îñîë áàéäàã. 

Îñîë ãýäýã íü ãýíýòèéí, õýâèéí áèø, 
òºëºâëºãäººã¿é ¿éë ÿâäàë. Îñîë 
íü äàíäàà ñºðºã ¿ð äàãàâàðòàé 
áàéäàã. Îñëûí äàðààõ õýëáýð¿¿ä 
áàéäàã. ¯¿íä: 

ÌÌ Çàì òýýâðûí îñîë,

ÌÌ Àæëûí áàéðíû áóþó 
¿éëäâýðëýëèéí îñîë,

ÌÌ Óíàæ áýðòýõ îñîë

ÌÌ Ñïîðòûí îñîë,

ÌÌ Ãàäààä îð÷èí íºõöºëòýé 
õîëáîîòîé ¿¿ñýõ îñîë 
(õ¿÷èðõèéëýë, áàéãàëèéí 
ãàìøèã, äàéí ãýõ ìýò),

ÌÌ Ãàäíû áèåò õàëäàõ ¿åèéí 
îñîë (çýðëýã àðààòàí, àìüòàä 
äàéðàõ) çýðãèéí áàãòààäàã.

Îñëûí óëìààñ áèå áÿëäàðàà 
ãýìòýýõ, ãàð õºëºº õóãàëàõ çýðãýýñ 
¿¿äýí õºäºëìºðèéí ÷àäâàðàà 
àëäàæ, òóõàéí õóâü õ¿í ººðèéí 
ýð¿¿ë ìýíäýýð õîõèðîîä çîãñîõã¿é, 
òýäíèé ãýð á¿ëèéí ãèø¿¿ä ñýòãýë 
ñàíààíû õóâüä äàâõàð õÿìðàëä 
ºðòäºã.  

Õÿìðàëä îðóóëæ áóé ¿éë ÿâäëóóäûã 
õ¿í á¿ð õàðèëöàí àäèëã¿é õ¿ëýýí 
àâäàã. Çàðèì íýã õ¿í ìàø èõ ã¿í 
ã¿íçãèé òóõàéí ¿éë ÿâäëûã õ¿ëýýí 
àâ÷ áàéõàä ººð íýãýí õ¿í òóõàéí 
¿éë ÿâäàëä çºâõºí áàãà çýðýã 
øàíàëàõ ýñâýë ÿìàð íýãýí ñºðºã 
õàðèó ¿éëäýë îãò ¿ç¿¿ëýõã¿é ÷ 
òîõèîëäîë áàéäàã.

Ñýòãýë ç¿éí õóâüä õÿìðàëòàé áàéãàà 
õîõèðîã÷èäîä ñýòãýë ç¿éí òóñëàìæ 
¿ç¿¿ëýõèéã õÿìðàëûí ñýòãýë çàñàë 
ãýäýã. Ýíý íü ÿëàíãóÿà ìàíàé îðîí 
áîëîí áóñàä îðíû õóâüä ºñâºð 
íàñíûõàíä èõýýð òîõèîëääîã 
¿çýãäýë þì. 
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Õÿìðàëò ¿éë ÿâäëûí ºâºðìºö 
øèíæ¿¿ä.
Õÿìðàëò ¿éë ÿâäëóóä íü íèéãìèéí 
ñýòãýë ç¿éä õ¿÷òýéãýýð íºëººëäºã 
áºãººä äàðààõ îíöëîã øèíæèéã 
àãóóëäàã. 

�� Ãýíýòèéí, Õ¿÷òýé,
�� Ãàðç õîõèðîë èõòýé 
�� Õ¿íèé ýíãèéí àìüäðàëûí õýâ 

ìàÿãààñ õýòýðñýí,
�� Ñýòãýë ñàíààíä õ¿÷òýé íºëººëºë 

¿ç¿¿ëñýí,
�� Á¿ëãèéí áîëîí õóâü õ¿íèé 

àëèâàà áýðõøýýëòýé àñóóäëûã 
äàâàí òóóëàõ õ¿÷, ñýòãýëèéí 
òýíõýý, ÷àäâàðààñ õýòýðñýí 
áàéäàã. 

Õÿìðàëûí íºëºº íü ¿éë ÿâäëûí 
¿¿ññýí ýõ ñóðâàëæ, ò¿¿íèé öàð 
õ¿ðýý, ¿ðãýëæëýõ õóãàöààíààñ 
èõýýõýí õàìààðäàã.  Õÿìðàëò ¿éë 
ÿâäëûí øàëòãààí íü áàéãàëèéí 
ãýíýòèéí ¿çýãäëýýñ áîëæ ¿¿ññýí 
òîõèîëîëä ¿ð íºëºº íü ãýíýòèéí 
òîîöîîëîîã¿é îëîí ñºðºã ¿ð 
äàãàâàðóóä (¿õýë) èõòýé áàéäàã. 
Õ¿ì¿¿ñ áàéãàëèéí ãýíýòèéí õ¿÷èí 
ç¿éëñ-ãàìøèãò ¿çýãäëèéã õ¿ëýýí 
çºâøººðºõ õàíäëàãà äàâàìãàéëñàí 
áàéõ áà ¿¿íèéã çîãñîîõ, òóõàéí 
¿çýãäëèéã õ¿÷èéã áàãàñãàõ ýñâýë 
çîãñîîõûã õ¿ñýõ ¿åäýý  áóñäûí 
òóñëàìæèéã õ¿ñäýã, ãóéäàã. 

Ñýòãýë ç¿éí ¿ð íºëºº ãýäýãò õÿìðàëò 
¿éë ÿâäàëààñ ¿¿äýëòýé áèå õ¿íèé 
òàíèí ìýäýõ¿é ïðîöåññ, ñýòãýë 
õºäëºë, çàí ¿éëä ººð÷ëºëò ãàðàõ 
ñýòãýë ç¿éí ¿éë ÿâöûã õàìààðóóëäàã. 
Æèøýý íü: õ¿÷èðõèéëýëä ºðòñºí 
õ¿¿õäýä òàíèí ìýäýõ¿éí õóâüä õ¿íèé 
îé òîãòîîëò, àíõààðàë  òºâëºðºëò 
ìóóäàõ, ñýòãýë õºäëºëèéí õóâüä 

áàéíãà óéëàõ ýñâýë îãò óéëàõã¿é 
áàéõ, àéäàñ ò¿ãø¿¿ðòýé áîëîõ, çàí 
¿éëèéí õóâüä õ¿ì¿¿ñýýñ õºíäèéðºõ, 
äóóãàà õóðààõ çýðýã ººð÷ëºëò 
ãàðíà. 

Õÿìðàë ãàìøãèéí ¿åä àìü íàñ, 
ýä õºðºíãº àìüæèðãààãàà àëäñíû 
äàðàà øèíýýð ýõëýõ á¿õèé  ë 
ç¿éëèéã çîõèöóóëàõàä ìàø õýö¿¿ 
áîëäîã. Òîìîîõîí õÿìðàëò ¿éë 
ÿâäëûí äàðàà áóþó ìàø îëîí 
òîîíû õ¿ì¿¿ñ ºðòºí àìü íàñàà 
àëäàæ, àìü ¿ëäñýí õ¿ì¿¿ñ àìüä 
¿ëäýõèéí òóëä áèå áèåíýý ò¿øèæ, 
áèå áèåäýý òóñàëäàã. Ýíý íºõöºë 
ÿàõ àðãàã¿é õ¿ì¿¿ñ õîîðîíäîî 
ýâëýëäýí íýãäýæ áýðõøýýëèéí 
ýñðýã õàìòäàà çîãñîõ áîëäîã. 
Ãàìøèã õÿìðàëò ¿éë ÿâäàë áîãèíî 
õóãàöààíä áîëæ ºíãºðºõºä ñýòãýë 
ñàíàà ñýòãýë ç¿éí ººð÷ëºëò 
íü õÿìðàëò ¿éë ÿâäàë óäààí 
¿ðãýëæèëñíýýñ áîãèíî õóãàöààíä 
áîëæ ºíãºðäºã. 

 
Õÿìðàë, ãàìøãèéã äàâàí òóóëàõ 
÷àäâàð áà ñýòãýëèéí òýíõýýòýé 
áàéäëûí õ¿÷èí ç¿éëñ

Õóó÷èí õýâèéí àìüäðàë 
íü íóðàí óíàæ ñ¿éòãýãäñýí ÷ 
á¿õíèéã øèíýýð ýõëýõ, õýâèéí 
àìüäðàëäàà ýðãýí îðîõ ÷àäâàðûã 
äàâàí òóóëàõ ÷àäâàð  /Ðåçèëèíñ/ 
áóþó ñýòãýëèéí òýíõýý ãýäýã. Ýíý 
îéëãîëòûã áèä õýâýíäýý áóöàæ 
îðîõ ÷ ãýæ íýðëýäýã.

Ñýòãýëèéí òýíõýý ãýäýã íü 
àìüäðàëûí òýíöâýðòýé áàéäàë 
àëäàãäàõ ¿åä ¿¿ññýí øèíý 
íºõöºëä äààí çîõèöîõ õ¿íèé 
òºðºëõèéí ÷àäâàð þì.
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Íèéãìèéí, íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí, 
áèîëîãèéí çýðýã ìàø îëîí õ¿÷èí 
ç¿éëñ íü õ¿ì¿¿ñò ñýòãýë ç¿éí 
áîëîí áèå ìàõáîäèéí õóâüä 
àñóóäàë áýðõøýýë¿¿äòýé òóëãàðàõ 
¿åäýý ñýòãýëèéí òýíõýý, òýâ÷ýýð 
ãàðãàõàä íºëººëäºã. Ñýòãýëèéí 
òýíõýýòýé áàéäëàà õàäãàëàõàä 
íèéãìèéí, áèîëîãèéí, ñýòãýë ç¿éí 
õ¿÷èí ç¿éëñèéí ã¿éöýòãýõ ¿¿ðýã èõ 
áºãººä ýäãýýðèéã õàìãààëàëòûí 
õ¿÷èí ç¿éëñ ãýæ íýðëýäýã. Ãýð á¿ë, 
íèéãìèéí õàðèëöàà, óëñ òºðèéí 
áîäëîãî, óëàìæëàë, ñî¸ë, øàøèí 
çýðýã íü á¿ãä õàìãààëàëòûí õ¿÷èí 
ç¿éëñ þì.äàâàí òóóëàõ ÷àäâàðòàé 
ñýòãýëèéí òýíõýýòýé áîëãîæ áàéãàà 
õ¿÷èí ç¿éëñèéã  õàìãààëàëòûí 
õ¿÷èí ç¿éëñ ãýæ áàñ íýðëýäýã. 

Ýäãýýð õ¿÷èí ç¿éëñ ÷àäâàð íü 
ñýòãýëèéí õÿìðàë, óé ãàøóóäëààñ 
ãàðàõ  õóãàöààã áàãàñãàäàã. Ãýð 
á¿ëòýé, õàìò îëîíòîé áàéæ 
õàëàìæèëæ, õàëàìæëóóëñíààð, 
ººðèéí ¸ñ çàíøèë, óëàìæëàë, 
øàøèí ø¿òëýã, óëñ òºðèéí ¿çýë 
ñóðòàëä èòãýõ èòãýë ¿íýìøèëòýé 
áàéõ çýðýã íü  õàìãààëàëòûí õ¿÷èí 
ç¿éëñ õýëáýð¿¿ä þì.

Ãàìøãèéí ¿åä òóñãàé õàëàìæ 
¿éë÷èëãýý õýðýãöýýòýé áàéäàã 
á¿ëýãò õ¿¿õä¿¿ä, ºíäºð íàñòàíãóóä, 
õºãæëèéí áýðõøýýëòýé èðãýä, 

Áè 2 äàõü óäààãàà 
àìüäàð× áàéíà! 

Äàëàéõ¿¿ 45 íàñòàé öàõèëãààíû 
èíæåíåð. Òýðýýð 1995 îíä 
àæëààð õºäºº ÿâæ áàéãààä çàì 
òýýâðèéí õ¿íä îñîëä îðñîí.  
Íýã ñàðûí äàðàà óõààí îðîõîä 
òýðýýð 2 õºëºº òàéðóóëñàí 
òàõèð äóòóó õ¿í áîëñîí áàéëàà. 
Ò¿¿íèé õóâüä àìüäðàëàà äºíãºæ 
ýõëýýä ¿ðèéí çóëàé ¿íýðëýýä 
ãóðàâõàí æèë áîëæ áàéñàí áà 
ýõíýð íü ò¿¿íèéã õàÿæ ÿâàõàä 
òýðýýð 31 íàñòàé áàéñàí. Òýð 
¿åä àæëàà õèéæ ÷àäàõã¿é, 
õàéðòàé õ¿ì¿¿ñ íü îðõèîä 
ÿâàõàä á¿õ ç¿éëä ìàø èõ ñýòãýë 
ñàíààãààð óíàñàí. Ò¿¿íèé íàéç Á 
ò¿¿íä àìüäðàëäàà äàõèí õºëºº 
îëæ, àìüäðàëûí èäýâõèòýé 
áîëîõîä íü òóñàëæ òàõèð 
äóòóó õ¿ì¿¿ñ þó õèéæ á¿òýýæ 
áîëäîã òàëààð êèíîíóóäûã 
¿ç¿¿ëæ, òàõèð äóòóó õ¿ì¿¿ñòýé 
óóëçóóëæ àìüäðàõ èòãýëèéã íü 
ñýðãýýæ ºã÷ýý. Òýðýýð îäîî 
ººðèéí ãàðààð äóðòàé ç¿éëýý 
õèéæ, àìüäðàëäàà ìàø èõ 
ñýòãýë õàíãàëóóí, áóñàääàà 
¿ëãýð æèøýý áîëñîí ìóæààí 
õ¿í þì. 

ýð¿¿ë ìýíäèéí õóâüä ÷àäâàðã¿é 
ñóë õ¿ì¿¿ñ, íýí ÿäóó èðãýä îðäîã.  
Õ¿¿õäèéí õóâüä ñýòãýë õºäëºëèéã íü 
òîãòâîðæóóëàõ, íàñàíä õ¿ðýã÷äèéí 
õàðàà õÿíàëòàíä áàéëãàõ, ãýð 
á¿ëèéí õ¿ðýýíä áîëîí ãàäíû 
äýìæëýã òóñëàëöààã õ¿ðãýõ çýðýã 
÷óõàë àëõàìóóäûã õèéõ õýðýãòýé. 
Áèä ¿¿íèéã äàðàà äàðààãèéíõàà 
ñýäâýýð ºðãºæ¿¿ëýí àâ÷ ¿çíý. 

Ãàìøãèéí ¿åä ãýð á¿ë, 
îëîí íèéò, áàãààðàà 
áàéâàë äàâàí òóóëàõ 
÷àäâàð íü ãàíöààð 

áàéñíààñ õýä äàõèí èõ 
áàéäàã
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Òóõàéí ãàìøãèéí áàéäëààñ 
øàëòãààëàí õýðýãöýýíèé ñóäàëãàà 
õèéæ ýäãýýð õ¿ì¿¿ñò õýðõýí 
ÿàæ íèéãýì ñýòãýë ç¿éí äýìæëýã 
¿ç¿¿ëýí òóñëàõ, õýí ÿàæ àæèëëàõ 
çýðãýý òîäðóóëàõ õýðýãòýé 

ÍÈÉÃÝÌ-ÑÝÒÃÝË Ç¯ÉÍ ÄÝÌÆËÝÃ 

ÃÝÆ ÞÓ ÂÝ?

Ìîíãîë÷óóä ýðò äýýð ¿åýñ ÿìàð÷ 
öàã ¿åä áèå áèåíýý ýä ìàòåðèàëûí 
áîëîí ñýòãýë ñàíààíû îëîí òàëûí 
äýìæëýãèéã ¿ç¿¿ëæ, íýãíèéãýý 
õýö¿¿ ¿åä äýìæèæ, æàðãàë çîâëîíã 
íü õóâààëöàæ àìüäàðñààð èðñýí. 
Ýíý óëàìæëàë ìààíü äýëõèéí àëü 
÷ óëñ îðîíä áàéõã¿é íàíäèí ç¿éë 
þì.  

Òèéìýýñ ÷ “Àéë õ¿íèé àìü 
íýã, ñààõàëò àéëûí ñàíàà íýã”,  
“Òýíõë¿¿í ÿâàõàä òýìýýãýýð 
òóñëàñíààñ òýâäýæ ÿâàõàä òýâíýýð 
òóñàë” çýðýã îëîí ñàéõàí ç¿éð 

Õóâü õ¿íèé ñýòãýë ç¿éí 
áîëîîä íèéãìèéí õýðýãöýýíèé 
òàëààðõ íýãýí öîãö îéëãîëòûã  
Íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí äýìæëýã 
ãýíý. Õîîðîíäûí õàðèëöàà, ãýð 
á¿ë áîëîí íèéãìèéí õàðèëöàà 
õîëáîî, íèéãìèéí ¿íýò ç¿éë 
áîëîí ñî¸ë çýðãèéí öîãö þì.

¿ãýýð ¿ð õ¿¿õäýý õ¿ì¿¿æ¿¿ëýí, 
ºíººã õ¿ðòýë äàìæóóëàí èðñýí àðä 
ò¿ìýí áàéëýý. Ýíýõ¿¿ óëàìæëàëò 
òóñëàìæ äýìæëýã ìààíü ºíºº 
¿åä íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí äýìæëýã 
õýìýýí íýðëýãäýõ áîëæýý.  

Íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí äýìæëýã íü 
õóâü õ¿íèé íèéãýì áîëîí ñýòãýë 
ç¿éí õýðýãöýýã õàíãàõàä ÷èãëýãäñýí 
äýìæëýãèéí öîãö õýëáýð áºãººä 
óðüä÷èëàí ñýðãèéëýõ áîëîí 
àíàãààõ/íºõºí ñýðãýýõ àðãà 
õýìæýýã àâ÷ ÿâóóëäàãààðàà 
îíöëîãòîé. Óðüä÷èëàí ñýðãèéëýõ 
ãýäýãò ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí 
àñóóäëóóä ¿¿ñýõ íºõöºëèéã 
óðüä÷èëàí òàíüæ, èëð¿¿ëæ, 
òýäãýýðò áýëäñýíýýð ýðñäýëèéã 
áóðóóëäàã. Õàðèí àíàãààõ ãýäýã 
íü õóâü õ¿í áîëîí îëîí íèéòýä 
ñýòãýë ç¿éí àñóóäëóóä/õÿìðàëàà 
çîõèöóóëàõ áîëîí ò¿¿íèéã ÿëæ 
ãàðàõàä íü òóñàëäàã. 

Ýíý íü õ¿íèé ñýòãýë ç¿éí áîëîí 
íèéãìèéí õýìæ¿¿ðèéí íýã íü 
íºãººäºº íºëººëºõ õîîðîíäûí 
õàðèëöàí õàìààðëûí òóõàé 
îéëãîëò. Ñýòãýë ç¿éí õýìæ¿¿ðò áèå 
õ¿íèé äîòîîä ñýòãýë õºäëºë, ñàíàà 
áîäîë, ìýäðýìæ áîëîí ãàðãàæ 
áóé õàðèó ¿éëäýë¿¿ä (áàÿðëàõ, 
îðëèõ, ãóíèãëàõ ãýõ ìýò.)
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ã¿éöýòãýäýã. Ýíýõ¿¿ óðüä÷èëàí 
ñýðãèéëýõ áîëîí àíàãààõ àðãà 
õýìæýý íü øèíý õÿìðàëûí 
íºõöºë áàéäàë áîëîí èðýýä¿éí 
àìüäðàëä íü òîõèîëäîæ áîëîõ 
áýðõøýýë¿¿äèéã ñýòãýëèéí 
òýíõýýòýéãýýð äàâàí òóóëæ 
ãàðàõ ÷àäâàðûã íýìýãä¿¿ëýõýä 
òóñàëäàã. 

Ìàãàäã¿é òóõàéí õ¿íèé àñóóäëóóä 
íü õÿìðàëûí íºëººëºë 
áîëîí ãýíýòèéí öî÷èðäîëîîñ 
¿¿äýëòýéãýýð äàõèí ñýäðýõ, 
íýìýãäýõ òîõèîëäîëä ¿¿íýýñ 
õàìãààëàõàä, ò¿¿íèéã äàâàí 
òóóëàõàä íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí 
äýìæëýã ººðèéí ¿¿ðãýý á¿ðýí 

Îëîí Óëñûí Óëààí 
Çàãàëìàé, Óëààí õàâèðãàí 
Ñàð Õîëáîîíîîñ îëîí íèéòýä 
òóëãóóðëàñàí íèéãýì-ñýòãýë 
ç¿éí òóñëàëöàà îðîëöîîã 
äýìæäýã.  Ýíý ¿éë àæèëëàãàà 
íü õ¿í ººðèéãºº áîëîí 
áóñäûãàà äýìæèæ, àñðàí 
õàëàìæèëñàíààð ººðòºº 
èòãýõ èòãýëèéã íýìýãä¿¿ëæ,  
ººðèéí íººö áîëîëöîîã îëæ 
õàðàõàä òóñàëäàã ãýñýí ñàíààí 
äýýð ñóóðèëäàã þì. Ýíý íü 
òóõàéí õóâü õ¿íèéã áîëîí 
á¿ëãèéã õàìãèéí áîëîìæèò, 
çºâ “ýåðýã” àðãà çàìààð 
ñýòãýë ç¿éí õóâüä ýäãýýõ, 
íºõºí ñýðãýýõ, ººðñäèéíõ 
íü ÷àäâàðóóäûã ñýðãýýæ 
ò¿¿íèéãýý áàòæóóëàõàä 
òóñàëæ, èðýýä¿éíõ íü òàëààðõ 
èòãýëèéã äàõèí  áýëýãëýäýã.

Õÿìðàëûã äàâàí òóóëàõàä 
ñóðàëöàõ íü

Î þ ó í ã ý ð ý ë 
îõèí Óâñ àéìàãò 
òºðñºí. Çóä 
áîëñîí òýð ºâºë 
á¿õèé ë åðòºíö 

òýð ÷èãýýðýý ººð÷ëºãäñºí ìýò 
ò¿¿íä ñàíàãääàã. Òýð ºâºë ò¿¿íèé 
àìüäàðäàã ñóìàíä íü îëîí ìàë 
¿ðýãäýæ, ãýð îðîí íü ìóóäàæ, 
ìàëûíõàà àðààñ ÿâñàí íèëýýí õýäýí 
õ¿í àìü ¿ðýãäñýíèé äîòîð ò¿¿íèé 
ýã÷, ä¿¿ íàð íü àìèà àëäñàí.  Òýäíèé 
ãýð á¿ë ãýð îðîíã¿é ¿ëäñýí.

“Öàã ¿ðãýëæ ò¿¿íèéã ýã÷òýé íü 
õîëáîîòîé áîäëóóä äàãàäàã áàéëàà. 
Ò¿¿íèé ýã÷ öàñàí øóóðãàíä õºëäºæ 
íàñ áàðñíûã, ò¿¿íä ÿìàð ÷ òóñëàìæ 
¿ç¿¿ëæ ÷àäààã¿é çýðãèéã ñàíàõ 
òóñàì ýëýã íü ýìòýðäýã. Òýð ¿åä 
ò¿¿íä òóñëàõ, ýã÷èéã íü àâðàõ õýí ÷  
áàéãààã¿é.” 

Îþóíãýðýë áîë Ìîíãîëûí 
Óëààí çàãàëìàéí íèéãýìëýãýýñ 
òóñëàìæèéã àâñàí îëîí õ¿ì¿¿ñèéí 
íýã. Õ¿¿õä¿¿ä áîëîí íàñàíä 
õ¿ðýã÷èä á¿ãä õîîðîíäîî íýãäýæ 
òîãëîæ, äóóëæ, çóðæ, þì 
íýõýæ, õîîë õèéæ, öààøèëáàë 
ººðñäèéíõºº ñýòãýëèéí øàíàëàëûã 
õ¿ðòýë õóâààëöäàã áàéñàí. Ýíýõ¿¿ 
íèéãìèéí õàðèëöàà õîëáîî íü 
àëäñàí ìýäðýìæýý áóöààæ îëîõ,  
ýâäýð÷ ñ¿éäñýí ç¿éëñèéã äàõèí 
õàìòäàà áîñãîäîãîîðîî äàâóó 
òàëóóä èõòýé. Îþóíãýðýë õýëýõäýý: 
“Ýäãýýð õ¿ì¿¿ñ ýíý á¿õ ºíãºðñºí, 
õýö¿¿ äóðñàìæóóäèéã áàãà ÷ áîëîâ 
ìàðòàæ, òýð á¿õ õýö¿¿ ºäð¿¿äèéã 
äàâàí ãàðàõàä òóñàëñàí þì” 
ãýæýý.
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Íèéãýì ñýòãýë ç¿éí 
äýìæëýãèéí æèøýý

Îþóíãýðýë áîëîí áóñàä 
çóäàíä ºðòñºí õ¿ì¿¿ñ 
çîõèîí áàéãóóëàëòòàé ¿éë 
àæèëëàãààíààñ íèéãýì-ñýòãýë 
ç¿éí äýìæëýãèéí àâñàí. Ýíý 
òºðëèéí äýìæëýã íü õ¿ì¿¿ñèéã 
õýâèéí áàéäàëäàà ýðãýí îðîõ, 
ººðèéí àìüäðàëäàà ýðãýæ, 
èòãýë, íàéäâàð îëæ àâàõàä 
íü òóñëàõ çîðèëãîîð çîõèîí 
áàéãóóëëàãääàã. Íèéãýì-ñýòãýë 
ç¿éí äýìæëýã õ¿í òóñ á¿ðòýé 
íýã á¿ð÷ëýí àæèëëàõààñ èë¿¿ 
á¿ëãýýð íü àæèëëàõ íü õàìãèéí 
çºâ àðãà çàì áàéäãèéí æèøýý 
áîëñîí.

Ãàìøèã õÿìðàëûí ¿åä õ¿ì¿¿ñ 
á¿ëãèéí çîõèîí áàéãóóëàëòàíä 
îðæ õàìòðàí àæèëëàñíààð öàã 
õóãàöàà õýìíýýä çîãñîõã¿é, 
áèå áèåíýýñýý ñýòãýëèéí òýíõýý 
àâ÷, äýìæèí àæèëëàæ, àìüäðàõ 
óõààíä ñóðàëöàæ, õàìòûí ¿éë 
àæèëëàãààãàà áýõæ¿¿ëñíýýð óé 
ãàøóóãàà õóðäàí ìàðòàãíàäàã.  Ýíý 
Íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí äýìæëýãèéã 
àâ÷ áàéõ ÿâöäàà òóõàéí õ¿í ººðòºº 
áîëîí áóñàä õ¿ì¿¿ñ ñòðåññò 
îðîõ, óé ãàøóóä àâòàõ ¿åä ººðèéí 
íººö áîëîëöîîí äýýð òóëãóóðëàí 
òóñëàõàä  ñóðàëöàæ, ìºí íèéãìèéí 
ýíãèéí õàðèëöàà õîëáîîíä ýðãýí 
îðîõ íü õóðäàí áàéäàã. 

Ýíý óòãààðàà íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí 
äýìæëýã íü õ¿ì¿¿ñò ººðñäèéí 
àìüäðàëûã äàõèí áîñãîõ, ººðòºº 
èòãýõ èòãýëèéã íýìýãä¿¿ëýõýä 
äýìæëýã áîëäîã. Õ¿ì¿¿ñ ýäãýýð 

Òèéìýýñ íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí 
äýìæëýãèéã õÿìðàëä ºðòñºí õóâü 
õ¿í, á¿ëýã áîëîí îëîí íèéòýä 
àìüäðàëûí àëèâàà áýðøõýýëòýé, 
àþóëòàé, ÿìàð÷ õ¿íä íºõöºëòýé 
òóëãàðàõàä ò¿¿íèéã äàâàí òóóëàõàä 
òóñëàõ, ìàãàäã¿é äàðàà äàðààãèéí 
õÿìðàëò ¿éë ÿâäëóóäòàé í¿¿ð 
òóëàõàä ººðòºº áîëîí ºðòñºí 
õ¿ì¿¿ñò òóñëàìæ äýìæëýã ¿ç¿¿ëæ 
÷àääàã áîëãîõîä ñóðàëöóóëæ, õóâü 
õ¿íèé ÷àäâàðûã íýìýãä¿¿ëäýãýýðýý 
áóñàä ¿éë àæèëëàãààíóóäààñ 
ÿëãààòàé áàñ äàâóó òàëòàé áàéäàã.

ßàãààä íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí äýìæëýã 
õýðýãòýé âý?
Õÿìðàëóóä íü èõýâ÷ëýí õ¿ì¿¿ñèéí 
àìüäðàëûã îëîí õýëáýðýýð 
ñ¿éòãýäýã. Õ¿ì¿¿ñ õÿìðàëûí ¿åä:

�� Õàìãèéí îéðûí áîëîí õàéðòàé 
õ¿ì¿¿ñ, 

�� ªºðèéí àìüäðàëäàà áîëîí 
èðýýä¿éäýý èòãýõ èòãýë, 

�� Ñýòãýëèéí òýíõýý, ñýòãýëèéí 
ìýäðýìæ õºäºëãººí,

�� Òàâ òóõ, áàÿð áàÿñãàëàí,

�� Ýä õºðºíãº,

�� Îðîí áàéð çýðãýý àëääàã. 

Çàðèìäàà ýíý á¿ãäèéã íýãýí 
öàã õóãàöààíä àëäàõ íü õ¿ðòýë 
áèé. Õÿìðàëò ¿éë ÿâäàëä ºðòñºí 
õ¿ì¿¿ñýýñ ãàäíà áîëñîí ¿éë 
ÿâäëûã í¿äýýðýý õàðñàí õ¿ì¿¿ñò ÷ 
ìºí àäèë õÿìðàëûí íºõöºë áàéäàë 
íºëººëäºã. Òýäíèé ãàðãàæ áóé 
çàí ¿éëèéí õýëáýð¿¿ä íü òóõàéí 
õÿìðàëò ¿éë ÿâäëóóäààñ õàìààð÷ 
ÿëãààòàé áàéæ áîëíî.   
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çîõèîí áàéãóóëàëòòàé ¿éë 
àæèëëàãààíä íýãäýæ ÷àäñàíààðàà, 
ººðºº ººðèéíõºº õ¿÷ýýð äàõèí 
õºë äýýðýý áîñîõ, õýâèéí àìüäðàë 
îðîõîä òóñëàõ ýõíèé  àëõàìûã 
õèéäýã. 

Íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí äýìæëýã íü 
îëîí õýëáýð, òºðºëòýé áàéäàã. 
Çàðèì æèøýýíýýñ äóðäâàë: 
õÿìðàëûí äàðààõ ¿åèéí ñýòãýë 
ç¿éí àíõíû òóñëàìæ íü ãàìøèãò 
ºðòñºí õ¿ì¿¿ñèéã òàéâøðóóëàõ, 
ÿðèëöàõ, òýäíèéã àíõààðàëòàé  
ñîíñîõ, òóëãàð÷ áóé àñóóäëûã 
á¿ëãýýðýý  ÿðèëöàõ, çºâëºëäºõ, 
áèå áèåíèéõýý àñóóäëûã ñîíñîæ,  
äýìæëýã ¿ç¿¿ëýõ íºõöëèéã 
á¿ðä¿¿ëýõ  ãýõ ìýò.  Ìºí íèéãýì-
ñýòãýë ç¿éí äýìæëýã ¿ç¿¿ëäýã 
¿éë÷èëãýýíèé ãàçðóóäààð îðîõ, ¿éë 
àæèëëàãààòàé íü òàíèëöàõ, õÿìðàëä 
ºðòñºí õ¿ì¿¿ñèéí ñýòãýë ç¿éí 
õàðèó ¿éëäë¿¿äýä õÿíàëò òàâèõ, 
øààðäëàãàòàé ãàçàð, õ¿ì¿¿ñò 
ìýðãýæëèéí õ¿ì¿¿ñèéí îðîëöîî, 
òóñëàìæààð õ¿÷èéã íýìýãä¿¿ëýõ, 
õèéæ áóé àæëààñàà òóðøëàãàæèí 
ñóðàëöàõ, ñóðãóóëüä òºâòýé ¿éë 
àæèëëàãààíóóä áóþó õ¿¿õä¿¿ä, 
íàñàíä õ¿ðýã÷èäýä çîðèóëñàí  

ñóðãàëòóóä, àðãà õýìæýýí¿¿äèéã 
çîõèîí áàéãóóëàõ çýðãýýð ÿâàãääàã. 
Ãàìøãèéí áóñ íèéãìèéí õýâèéí 
àìüäðàëûí ¿åä íèéãýì- ñýòãýë 
ç¿éí äýìæëýãèéã  ýìýãòýé÷¿¿ä, 
õ¿¿õä¿¿ä, áîëîí áóñàä ýìçýã 
á¿ëãèéí õ¿ì¿¿ñèéã õ¿÷èðõèéëýë, 
äàðëàë ìºëæëºãººñ õàìãààëàõ, 
òýäýíä òóñàëæ äýìæèõýä ÷èãëýäýã. 
Ýíý òîõèîëäîëä àþóëã¿é áàéäëûã 
íü õàìãààëàõ, ñóðãóëü àæëààð 
õàíãàõàä çóó÷ëàõ, áîëîìòîé áîë 
òýäíèéã ººðèéí øàøíû ¸ñ çàíøëûã 
ã¿éöýòãýõ íºõöºëººð õàíãàõ ãýõ 
ìýò îëí àæëûã çîõèîí áàéãóóëæ 
áîëíî. 

Íèéãýì-ñýòãýë ç¯éí äýìæëýãèéí 

õýðýãöýý

Õÿìðàëä îðñîí áóþó õÿìðàëò 
íºõöºëä àìüäàð÷ áàéãàà õ¿ì¿¿ñò 
õàðèëöàí àäèëã¿é õýðýãöýý ¿¿ñäýã.  

¯¿ñ÷ áóé õýðýãöýýí¿¿ä íü õÿìðàëûí 
íºõöºë áàéäàë, îðîí íóòãèéí 
çàí çàíøèë, óëàìæëàë, íºõöºë 
áîëîëöîîíîîñ øàëòãààëàí õàðèëöàí 
àäèëã¿é áàéäàã. Õ¿ì¿¿ñ ºäºð 
òóòàìäàà ìàòåðèàëëàã õýðýãöýýãýý 
õàíãàõàä àíõààðààä íèéãìèéí 
áîëîí ñýòãýë ç¿éí õýðýãöýýí¿¿äýý 
ìàðòñàí áàéäàã. Òèéìýýñ íèéãýì 
ñýòãýë ç¿éí äýìæëýã ¿ç¿¿ëýã÷ 
ººðèéí áîëîí áóñäûí íèãýì ñýòãýë 
ç¿éí õýðýãöýýã  òîäîðõîéëæ, 
õàíãàõûí òóëä àæèëëàõ íü ÷óõàë 
þì. Íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí äýìæëýã 
ºãºõºä äàðààõ äºðâºí ò¿âøèíã 
ìºðäëºã áîëãîäîã.

1. Àíõàí øàòíû ¿éë÷èëãýý áà àþóëã¿é 
áàéäëûã õàíãàõ äýìæëýã¿¿ä.  
Õ¿ì¿¿ñèéí ñàéí ñàéõàí àìüäðàõ íü 
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ººðñäèéí ¿íäñýí õýðýãöýýí¿¿äýý 
çîõèñòîé õýìæýýãýýð õàíãàæ 
÷àäàæ áàéãàà ýñýõòýé øóóä 
õîëáîîòîé. ¯íäñýí õýðýãöýýíä 
ôèçèîëîãèéí õýðýãöýý áóþó 
õîîë óíä, öýâýð óñààð õàíãàãäàõ, 
àþóëã¿é áàéäëûí õýðýãöýý áóþó 
ýð¿¿ë ìýíäèéí ¿éë÷èëãýý àâàõ, òàâ 
òóõòàé àìüäðàõ çýðãèéã áàãòààíà. 
Ýíä íèéãýì ñýòãýë ç¿éí äýìæëýã 
íü àíõàí øàòíû ¿éë÷èëãýýã àâàõ, 
àþóëã¿é áàéäëûã á¿ðä¿¿ëýõ, îðîí 

íèéãìèéí õàðèëöàà õîëáîî áóþó 
àéë ñààõàëòóóäòàéãàà õîëáîîòîé 
áàéæ, õàìòûí õºäºëìºðèéã 
áýõæ¿¿ëýõýä òóñëàõàä îðøèíî. 

3.	 Çîðèëòîò äýìæëýã¿¿ä. 
çîðèëòîò äýìæëýãèéí ñóðãàãäñàí 
ÑÄÈ, àæèëòíóóä õ¿ðãýäýã. Ýíý íü 
øóóä íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí òààòàé 
áàéäëûã àíõààð÷, ò¿¿íèéã áèé 
áîëãîõîä ÷èãëýíý. Íèéãýì-ñýòãýë 
ç¿éí äýìæëýãèéí ýíý òºðºëä ÕÄÕÂ 
ÄÎÕ-ûí õàäâàðòàé, õ¿÷èðõèéëýëä 
ºðòñºí õîõèðîã÷èä çýðýã ýìçýã 
á¿ëãèéí õ¿ì¿¿ñò áîäèò áàéäëûã 
õ¿ëýýí çºâøººð÷, ñýòãýë ç¿éí 
õÿìðàëûã äàâàí òóóëàõàä òóñëàõ, 
íºëººëºõ ¿éë àæèëëàãàà áàãòàíà.  

4.Òóñãàé ¿éë÷èëãýýí¿¿ä. Ïèðàìèäûí 
õàìãèéí äýýä õýñýãò áàéðëàõ 
ýíý òºðëèéí ¿éë÷èëãýýã íýëýýä 
õ¿í õýö¿¿ áýðõøýýëòýé òóëãàð÷, 
ººðñäºº ¿¿íèéãýý äàâàí òóóëàõàä 
áýðõøýýëòýé  áàéãàà õ¿ì¿¿ñò 
ýíýõ¿¿ òóñãàé ¿éë÷èëãýýã õ¿ðãýäýã. 
Ýíãèéí ýìíýëãèéí ¿éë÷èëãýýíä 
õàìðóóëàõ áîëîìæã¿é, ñýòãýëèéí 
ã¿í õÿìðàëä îðñîí  ñýòãýöèéí 
ºâ÷òýé õ¿ì¿¿ñò ¿ç¿¿ëýõ íèéãýì-
ñýòãýë ç¿éí äýìæëýã íü ñýòãýë ç¿éí 
ýñâýë ñýòãýö çàñëûí ìýðãýæëèéí 
òºâøíèé ¿éë÷èëãýý øààðäëàãàòàé 
áîëäîã. Ýíý òîõèîëäîëä ìýðãýøñýí 
òóñãàé ìýðãýæëèéí áàéãóóëëàãóóä, 
ìýðãýæèëòýí¿¿ä íèéãýì-ñýòãýë 
ç¿éí äýìæëýãèéã ¿ç¿¿ëíý.

ÀÆÈËÒÀÍ ÑÄÈ-ÈÉÃÑÓÐÃÀÕ ÍÜ 

Õ¿ì¿¿ñ õýö¿¿ öàãò áèå áèåäýý 
òóñëàõ, õàëàìæëàõ, çºâëºõ 
çýðãýýð äýìæëýã ¿ç¿¿ëæ ÷àääàã 
÷ íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí äýìæëýã 

Ìýðãýæëèéí

Ìýðãýæëèéí áóñ 

ãýõäýý ã¯íçãèéð¯¯ë-

ñýí äýìæëýã

Ãýð á¯ë, îëîí íèéòèéí 

äýìæëýã

Àíõàí øàòíû ¯éë×èëãýý, àþóëã¯é 

áàéäëûã áèé áîëãîõ

áàéðààð õàíãàõ çýðýã àæëûã òýäãýýð 
õ¿ì¿¿ñò õ¿íäýòãýëòýéãýýð õàíäàæ 
ã¿éöýòãýõýä íºëººëëèéí êîìïàíèò 
àæëûã çîõèîí áàéãóóëàõàä 
÷èãëýíý. 

2. Îëîí íèéò áîëîí ãýð á¿ëèéí 
äýìæëýã¿¿ä. Öººõ¿¿ëýý, ãàíö 
íýãýýðýý ¿ëäñýí õ¿ì¿¿ñ îëîí íèéòèéí 
áîëîí ãýð á¿ëèéí äýìæëýãèéã 
àâàõ õýðýãòýé áàéäàã. Ýíý òºðëèéí 
äýìæëýã¿¿ä íü ãýíýòèéí àþóëä 
îðñîí, ãýð á¿ë ººðèéí áà îëîí 
íèéòòýé õàðèëöàà õîëáîî òàñàðñàí 
¿åä øààðäëàãàòàé. Íèéãýì-ñýòãýë 
ç¿éí äýìæëýãèéí ¿¿ðýã íü ýíý ¿åä 
ãýð á¿ëèéã íü ýðýí ñóðâàëæèëæ 
îëæ ºãºõ, ìýäýýëëýýð õàíãàõ, 
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¿ç¿¿ëýõ ñóðãàëòàíä õàìðàãäñíààð  
ÑÄÈ áîëîí àæèëòíóóä òýäíèéã 
àæèë ¿¿ðãýý ã¿éöýòãýõýä íü íýí 
õýðýãöýýòýé çàð÷ìóóä àðãà òåõíèêò 
ñóðàëöäàã. Íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí 
äýìæëýã ¿ç¿¿ëýõ ãàðûí àâëàãûí 
çîðèëãî áîë òýäíèéã äàäëàãà 
òóðøëàãà ýçýìø¿¿ëýõ, ìýäëýãèéã 
ºðãºæ¿¿ëýõ¿ð ä¿òýé ¿éë÷èëãýý 
õ¿ðãýõ ÿâäàë þì. Ãàìøèã õÿìðàëûí 
õýìæýýíýýñ ¿ë øàëòãààëàí ÿìàð÷ 
íºõöºëä ãýð îðíû ãàë ò¿éìýð, 
õ¿¿õäèéí õ¿÷èðõèéëýë, äýëõèé 
íèéòèéã õàìàðñàí ãàçàð õºäëºëò, 
õàëäâàðò ºâ÷è,òàõàë, ¿åð çýðýã 
àñàð òîì ãàìøèã ÷ áàéñàí 
íèéãýì ñýòãýë ç¿éí äýìæëýã íýí 
õýðýãöýýòýé òóñëàìæ áàéäàã. Àëü 
÷ òîõèîëäîëä ýíýõ¿¿ ãàðûí àâëàãà, 
ñóðãàëòààñ îëæ àâñàí ìýäëýãýý 
àæèëòíóóä ÑÄÈ-¿¿ä àøèãëàæ 
äýìæëýã ¿ç¿¿ëäýã áîëîõ íü ÷óõàë.  
Ìºí àìüäðàëûí òóðøëàãàòàé 
áóþó õÿìðàëûã áèå ñýòãýëýýðýý 
ìýäýðñýí, òóõàéí íºõöºë áàéäëûã 
äàâæ ÷àäñàí  “áýëòãýëòýé” õ¿ì¿¿ñ 
íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí äýìæëýãèéã 
¿ç¿¿ëýõ ÿâäàë ýëáýã áàéäàã.

Ñàéí äóðûí èäýâõèòýí (ÑÄÈ)

ßìàðâàà íýãýí áàéãóóëëàãóóä 
õàðúÿàëàãäàæ íèéãìèéí ñàéí 
ñàéõíû òºëºº ººðèéí õ¿ñýë 
ñîíèðõîëîîð öàëèí õºëñ, øàí 
õàðàìæ õàðãàëçàëã¿éãýýð 
îþóíû áîëîîä áèåèéí õ¿÷ 
õºäºëìºðºº  çîðèóëæ áóé õóâü 
õ¿í áîëîí á¿ëýã õ¿ì¿¿ñèéã 
õýëíý. 

Áîäèò àìüäðàë äýýð...

... ýäãýýð õ¿ì¿¿ñ áóñàä õÿìðàëä 
ºðòñºí õ¿ì¿¿ñòýé èë¿¿ äîòíî, 
÷èí ñýòãýëèéí õîëáîî òîãòîîæ, 
òýäýíä õ¿ëýýí çºâøººðºãäºæ, 
õ¿íäëýãäñýí õ¿ì¿¿ñ áàéæ 
÷àääàã.

ÑÀÍÀÌÆ:

Ñàéí äóðûíõàíûã áàéãóóëëàãûí 
¿éë àæèëëàãààíû îíöëîãîîñ 
õàìààðàí:
ÌÌ Ñàéí äóðûí èäýâõèòýí
ÌÌ Ñàéí äóðûí àæèëòàí
ÌÌ Ñàéí äóðûí ìýðãýæèëòýí 

ãýæ ÿëãààòàé íýðëýõ íü áèé.

Ñýòãýë ç¿éí ¿ð íºëºº ãýäýãò õÿìðàëò 
¿éë ÿâäàëààñ ¿¿äýëòýé áèå õ¿íèé 
òàíèí ìýäýõ¿é ïðîöåññ, ñýòãýë 
õºäëºë, çàí ¿éëä ººð÷ëºëò ãàðàõ 
ñýòãýë ç¿éí ¿éë ÿâöûã õàìààðóóëäàã. 
Æèøýý íü: õ¿÷èðõèéëýëä ºðòñºí 
õ¿¿õäýä òàíèí ìýäýõ¿éí õóâüä õ¿íèé 
îé òîãòîîëò, àíõààðàë  òºâëºðºëò 
ìóóäàõ, ñýòãýë õºäëºëèéí õóâüä 
áàéíãà óéëàõ ýñâýë îãò óéëàõã¿é 
áàéõ, àéäàñ ò¿ãø¿¿ðòýé áîëîõ, çàí 
¿éëèéí õóâüä õ¿ì¿¿ñýýñ õºíäèéðºõ, 
äóóãàà õóðààõ çýðýã ººð÷ëºëò 
ãàðíà. 

ÌÎÍÃÎËÛÍ ÓËÀÌÆËÀËÒ ÍÈÉÃÝÌ-
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ÓÇÍ-èéí àëáàí õààã÷èä íü Ýð¿¿ë ìýíäèéí àæèë÷èä íü

òóñëàõ, äýìæèõ ¿éë 

àæèëëàãààíóóäûã çîõèîí áàéãóóëæ, 

ò¿¿íä õÿíàëò òàâüæ, øààðäëàãàòàé 

ãàçàð íýìýëò ýä ç¿éëñ, õ¿í 

õ¿÷èéã èëãýýäýã åðºíõèé çîõèîí 

áàéãóóëàã÷èä.

õÿìðàëä ºðòñºí õ¿í àìä ÿàðàëòàé 

ýìíýëýãèéí òóñëàìæ ¿éë÷èëãýý ¿ç¿¿ëæ, 

õ¿í àìûíõàà ýð¿¿ë ýíõ, ñàéí ñàéõíû 

òºëºº òàíãàðàã ºðãºñºí ýìíýëãèéí ýì÷, 

àæèëòàíóóä áàéäàã. 

Çºâëºã÷èä íü Ñýòãýë ñóäëàà÷èä íü 

õÿìðàëûí äàðàà õÿìðàëä ºðòñºí 

èðãýäýä òºðººñ áîëîí áàéãóóëëàãà, 

õóâü õ¿ì¿¿ñýýñ ¿ç¿¿ëæ áóé äýìæëýã 

òóñëàëöààíû òàëààð ìýäýýëýë ºã÷, 

òóñëàìæ ¿éë÷èëãýýí¿¿äèéã ñàíàë 

áîëãîõ, òýäýíä õ¿ðãýõ çîðèëãî 

÷èãëýë á¿õèé õ¿ì¿¿ñ. 

õÿìðàëä ºðòñºí õ¿ì¿¿ñèéí ñýòãýë ñàíààíû 

òàéâàí òîãòâîðòîé áàéäëûã õàíãàõ, 

èðýýä¿éä èòãýë îëîõîä òóñëàõ, áîëñîí ¿éë 

ÿâäàëààñ ººðèéãºº òóñãààðëàõ, ìàðòàõ, 

äàâàí òóóëàõàä ñýòãýë ç¿éí çºâëºãºº 

ºã÷, øààðäëàãàòàé õ¿ì¿¿ñò ñýòãýë ç¿éí 

îíîøëîãîî õèéæ, õÿìðàë îðóóëñàí ¿éë 

ÿâäëûí ñýòãýë ç¿éí ¿ð íºëººã áóóðóóëàõ 

çîðèëãîîð àæèëëàäàã.

ÑÝÒÃÝË Ç¯ÉÍ ÄÝÌÆËÝÃÈÉÍ 

ÒÓÕÀÉ

Ìîíãîë÷óóä ýðò äýýð ¿åýñýý áèå 
áèåäýý õàðèëöàí òóñëàæ èðñýí 
ñàéõàí çàíøèëòàé òóë íèéãýì-ñýòãýë 
ç¿éí äýìæëýã ìàíàé óëàìæëàëò 
çàí ¿éëòýé íÿãòõîëáîîòîé îéëãîëò 
áèëýý. Ìîíãîëûí óëàìæëàë, ¸ñ 
çàíøèë ÷ ìºí àäèë íèéãýì-ñýòãýë 
ç¿éí äýìæëýãèéí õ¿÷èí ÷àðìàéëòûã 
ÿìàãò ñàéøààí äýìæñýýð èðñýí. 

Íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí äýìæëýã íü 
áóñäûí òóñûí òóëä ¿éë÷ëýõ õ¿ñýë 
ýðìýëçýë áºãººä ýí òýðã¿¿íä 
áóñäûí àç æàðãàë, ñàéí ñàéõíûã 
òºëºº áàéõ õàíäëàãûã õýëäýã. 

Ìîíãîë÷óóä áàÿð õººð àç æàðãàëàà 
õóâààëöàõààñ ãàäíà ºâ÷èí çîâëîí, óé 
ãàøóó, õ¿íä õýö¿¿ íºõöºë áàéäàëä 
îðñîí íýãíýý ÷ õàÿæ îðõèäîãã¿é  

õóâààëöäàã óëàìæëàëòàé. ¯¿íèéã 
èëòãýñýí îëîí ñàéõàí ç¿éð ¿ãñ 
áàéäàã. Òóõàéëáàë: “Íºõðèéí 
õýðýã á¿òâýë ººðèéí õýðýã á¿òíý”, 
“Ñàéõàí ñýòãýëèéí ¿ç¿¿ðò øàð 
òîñ”, “Öóâæ ÿâñàí áàðààñ öóãëàæ 
ñóóñàí øààçãàé äýýð”, “Á¿ëýýí 
óñààð óãààâàë õèðã¿é, á¿ãäýýðýý 
õýëýëöâýë áóðóóã¿é” ãýñýí ç¿éð ¿ãñ 
íü íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí äýìæëýãèéã 
èëýðõèéëñýí, îëîí íèéòýýðýý  
áýðõøýýë õ¿íäðýëèéã äàâàí ãàðàõ 
¸ñòîéã ñóðãàëñàí ñóðãààë þì.

Íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí äýìæëýã ¿ç¿¿ëýõ 
ìýðãýæëèéí áîëîí ñàéí äóðûí áàã
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Øèíý õ¿í òºðºõºä ýðãýæ 
çààâàë î÷äîã, í¿¿äëèéí àéë 
èðýõýä óðäààñ íü óãòàí òîñäîã, 
õýí íýã íü áóðõàí áîëîõîä 
àæèë ÿâäàëä íü òóñàëäàã, ºâ÷èí 
çîâëîíòîé íýãíèéãýý õàðæ àñðàõ 
çýðýã “Òýâäýæ ÿâàõàä òýâíýýð ÷ 
áîëîâ òóñàëäàã” íü ìîíãîëûí 
óëàìæëàëò íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí 
äýìæëýãèéí õàìãèéí òîä æèøýý 
þì.

Íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí äýìæëýã 
¿ç¿¿ëýõ ÑÄÈ, àæèëòíûã 
ñîíãîõäîî, òýäíèé ¿íýí÷ øóäàðãà 
áàéäàë, õ¿ðòýýìæòýé àæèëëàõ 
÷àäâàð, òýâ÷ýýðòýé áàéäàë, ñàéõàí 
ñýòãýëòýé ýåëäýã çàí ÷àíàðòàé, 
õàðèèóöëàãàòàé áàéäàë çýðýã ÷óõàë 
÷àíàðûã çààâàë õàðãàëçàõ ¸ñòîé.  
Òóñëàã÷ íàð áóñäûã ìàø ñàéí 
ñîíñîæ ÷àääàã áàéõ ̧ ñòîé. Ò¿¿íýýñ 
ãàäíà òóñëàã÷èä ñàéí õàëàìæëàã÷èä, 
áàéæ àëèâàà ç¿éëä ø¿¿ìæëýëòýé 
õàíääàãã¿é áàéõ ¸ñòîé.  Íèéãýì- 
ñýòãýë ç¿éí äýìæëýã ¿ç¿¿ëýõ 
ñóðãàëòàíä õàìðàãäñíààð àæèëòàí, 
ÑÄÈ-¿¿ä ººðñäºäºº èòãýëòýé áîëæ  
ÎÓÓÇÓÕÑÕ-íû ¿çýë áàðèìòëàëûí 
äàãóó ¿éë÷èëãýýãýý ÷àíàðòàé õ¿ðãýõ 
áîëíî. 

Íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí äýìæëýãèéã 
¿ç¿¿ëñýíèé à÷ õîëáîãäîë, ¿ð ä¿í

Íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí äýìæëýã íü 
õî¸ð òàëûí à÷ õîëáîãäîëòîé:

1.	 Íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí 
äýìæëýãèéã ¿ç¿¿ëæ áàéãàà 
õ¿ì¿¿ñò: Çîâæ ç¿äýðñýí ¿åä áè 
ãàíöààðàà áèø, íàäàä òóñëàõ õàìò 
îëîí, õºðø, áàéãóóëëàãà áàéãàà 

Ö.Äóëàìñ¿ðýí – ªðõ 
òîëãîéëñîí ýìýãòýé

Íàìàéã Äóëàìñ¿ðýí ãýäýã, 
àì á¿ë àðâàí ãóðâóóëàà, ºðõ 
òîëãîéëñîí ýìýãòýé áºãººä 
õ¿¿õä¿¿äèéí ìààíü ãóðàâ íü 
õºãæëèéí áýðõøýýëòýé, óíàäàã 
ºâ÷òýé áàéëàà. Õ¿¿õä¿¿äýý áàãà 
áàéõàä ìèíèé àìüäðàë ìàø 
õ¿íä õýö¿¿ áàéñàí ¿åä ÌÓÇÍ 
ñàéí äóðûí èäýâõèòýíýýðýý 
äàìæóóëàí íàäàä àìüäðàõ èòãýë 
íàéäâàðòàé áàéæ, áýðõøýýëèéã 
äàâàí òóóëàõàä íü öàã ¿åý îëñîí 
íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí äýìæëýãèéã 
áàéíãà ¿ç¿¿ëæ áàéñàí áèëýý.  

....Àíõ õàëàìæëóóëàã÷ áàéñàí 
áîë îäîî ººð øèãýý  àìüäðàëûí 
õ¿íä íºõöºëèéã òóóëæ ÿâàà îëîí 
õ¿ì¿¿ñò òóñëàõûã ýðìýëçýæ ÑÄÈ 
áîëñîí þì. Ò¿¿ãýýð ÷ áàðàõã¿é 
ÌÓÇÍ-èéí èâýýí òýòãýã÷ îíöãîé 
ãèø¿¿í áîëæ ººðòýéãºº àäèëõàí 
ÿäàðñàí õ¿ì¿¿ñò òóñàëæ ÷àäàæ 
áàéãààäàà õÿçãààðã¿é áàÿðòàé 
áàéäàã þì.

ãýæ áîääîã òóë äàâàí òóóëàõ 
÷àäâàð íü ñàéæèðäàã. 

2.	 Íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí 
äýìæëýãèéí õ¿ëýýí àâ÷ áóé 
õ¿ì¿¿ñò: Íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí 
äýìæëýãèéã ¿ç¿¿ëæ áóé õ¿ì¿¿ñèéí 
õóâüä ººðñäèéí àìüäðàëä õýðýã 
áîëîõóéö ìýäëýã, òóðøëàãà 
õóðèìòëóóëàõûí çýðýãöýý, ººðèéí 
äîòîîä íººö áîëîëöîî, ÷àäàâõèà 
èë¿¿ íýýæ, ìýäýæ áóñäàä 
òóñëàõûí ñàéí ñàéõàí òàëûã òàíèí 
ìýääýãýýðýý à÷ õîëáîãäîëòîé. 
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ÕßÌÐÀËÄ ªÐÒÑªÍ Õ¯Ì¯¯ÑÈÉÍ ÕÝÐÝÃÖÝÝ ÈÕÑÝÕ ÒÓÒÀÌ ÒÝÄÝÍÒÝÉ 
ÀÆÈËËÀÕ ÒÓÑËÀÃ× ÍÀÐÛÍ ÌÝÄËÝÃÈÉÍ Ò¯ÂØÈÍ ÀÕÈÕ ¨ÑÒÎÉ 

Ñàéí äóðûí èäýâõèòýíèéã 
àæèëëóóëàõûí äàâóó òàë:

1. Òóõàéí îëîí íèéòèéí íýã õýñýã òóë 
íóòàã îðîí, ãàçàð ç¿éí áàéðøèëàà 
ñàéòàð ìýääýã

2. ªºðèéí íóòãèéí îëîí íèéòèéí 
çàí òºëºâ, ¸ñ çàíøëèéã ñàéòàð 
ìýäýæ, òîõèðñîí àðãà õýìæýýã 
àâ÷ ÷àääàã.  

ÑÄÈ-ã àæèëëóóëæ áóé áàéãóóëëàãà 
òýäíèéã öàã ÿìàãò ñóðãàæ, ìýäëýã 
áîëîâñðîëûã íü äýýøë¿¿ëæ áàéõ 
íü ÷óõàë þì.

Òóñëàìæ äýìæëýã ¿ç¿¿ëýõ îëîí 
òºðºëò ¿éë àæèëëàãàà íü òóñëàã÷- 
ÑÄÈ íàðààñ òºðºë á¿ðèéí ò¿âøèíû 
ìýäëýã ìýðãýøèë øààðääàã. Äîîðõè 
ïèðàìèäààñ õàðàõàä òóõàéí äýìæëýã 
àâ÷ õàëàìæëóóëàã÷èéí íºõöºë 
áàéäàë õè÷íýýí èõ àóóäàëòàé áàéíà 
òýð íü ÑÄÈ ýýñ ìºí ã¿í ã¿íçãèé 
ìýäëýã òóñãàé ìýðãýøèë øààðääàã. 



3ÕÎ¨ÐÄÓÃÀÀÐ Á¯ËÝÃ

ÑÒÐÅÑÑ, Ò¯¯ÍÈÉÃ 
ÄÀÂÀÍ ÒÓÓËÀÕ ÍÜ

ÑÒÐÅÑÑ, ÃÓÒÐÀË, ÝÌÇÝÃËÝËÈÉÍ 

ÒÀËÀÀÐÕ ÎÉËÃÎËÒ

Çîâëîí, øàíàëàë áîëîí ºâäºëòèéí 
¿åä ººðèéí õÿíàëò àëäàãäàí äóóãàà 
õóðààõ, óéëàõ, îãöîì óóðëàõ, 
áóõèìäàõ çýðãýýð õ¿ì¿¿ñ ÿíç 
á¿ðèéí õàðèó ¿éëäýë ¿ç¿¿ëäýã. 
Çàðèì òîõèîëäîëä ñýòãýë ñàíààíû 
õÿìðàë, öî÷ðîëä îðîõ íü áèé. Ýíý 
á¿ëýãòýé òàíèëöñàíààð ñàéí äóðûí 
èäýâõèòýí ñòðåññ ãýæ þó áîëîõ, 
áèäíèé áèå, ñýòãýë, àìüäðàëûí 
õýâ ìàÿãò ¿ç¿¿ëýõ íºëºº, ãàðàõ 
ººð÷ëºëò òºäèéã¿é ñòðåññò 

ÑÝÄÝÂ

•	 Ñýòãýöèéí ýð¯¯ë ìýíä, ñòðåññ ãýæ þó âý?,

•	 Ñòðåññò ªðòñªí ¯åèéí áèå ìàõáîäûí áîëîí 

ñýòãýë ç¯éí õàðèó ¯éëäýë,

•	 Ñòðåññèéã äàâàí òóóëàõ, ñòðåññò ªðòñªí 

õ¯ì¯¯ñò òóñëàõ íü,

•	 ÃÀÐÇ ÕÎÕÈÐÎË, Óé ãàøóó ãýæ þó âý? ò¯¯íèéã 

äàâàí òóóëàõàä òóñëàõ íü

ºðòñºí ¿åä ººðòºº áîëîí áóñäàä 
õýðõýí òóñëàõ òàëààð ìýäýæ àâàõ 
áîëíî. Þóíû ºìíº ñýòãýöèéí 
ýð¿¿ë ìýíäèéí òóõàé îéëãîëòòîé 
òàíèëöàÿ.

Ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíä 
Ýð¿¿ë ìýíä ãýäýã îéëãîëòûã 
çºâõºí áèå ìàõáîäèéí õ¿ðýýíä 
õÿçãààðëàõã¿éãýýð ñýòãýöèéí ýð¿¿ë 
ìýíä, íèéãìèéí ýð¿¿ë ìýíä, 
îþóí ñàíààíû ýð¿¿ë ìýíä ãýñýí 
èë¿¿ ºðãºí õ¿ðýýíä àâ÷ ¿çýõ 
áîëñîí. Ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíä 
ãýäýã îéëãîëòûí õ¿ðýýíä “õ¿í 
ñýòãýöèéí ºâ÷èí ýìãýãã¿é áàéõûí 
çýðýãöýý íèéãýì áîëîí õ¿ðýýëýí 
áàéãàà ãàäààä îð÷èíòîéãîî äàñàí 
çîõèöîæ õýâèéí àæèëëàõ, àìüäðàõ, 
ñóðàëöàõ, íèéãýìä çîõèõ áàéð 
ñóóðèà ýçëýí õóâü íýìðýý îðóóëæ 
÷àäàõ ýíõ àìãàëàí áàéäàë”-ûã 
îéëãîíî. Ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí 
áàéäëûã òîãòîîõäîî äàðààõ 
¿ç¿¿ëýëò¿¿äèéã õàðãàëçàíà.  
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�� ªºðèéí òóõàé ýåðýã òºñººëºë,

�� Ñòðåññò îðóóëæ áóé àñóóäàë, 
áýðõøýýë¿¿äèéã äàâàí òóóëàõ 
÷àäâàð,

�� Áèå äààñàí áàéäëûí òºâøèí,

�� Èðýýä¿éãýý òºëºâëºõ ÷àäâàð,

�� Àìüäðàëûí óòãà ó÷ðûã ¿íýëýõ 
èòãýë ¿íýìøèë, ¿íýò ç¿éë,

�� Áóñäûí ººð áàéäëûã õ¿ëýýí 
çºâøººðºõ òýâ÷ýýð,

Ýíä äóðüäñàí÷ëàí ñýòãýöèéí õóâüä 
ýð¿¿ë áàéõ íýã ÷óõàë ¿ç¿¿ëýëò 
íü ñòðåññ, ò¿¿íä íºëººëæ áóé 
òààëàìæã¿é õ¿÷èí ç¿éëñ äàâàí 
òóóëàõ ÷àäâàð þì. Èéìýýñ áèä 
ñòðåññèéí íºëºº, ¿ð äàãàâàð, 
ò¿¿íèéã äàâàí òóóëàõ àðãûí òóõàé 
ìýäëýãòýé áàéñíààðàà ººðèéí 
ýð¿¿ë ìýíäèéí íýãýýõýí õýñãèéã 
õàìãààëàõ ÷àäâàðòàé áîëîõ þì.

Ñòðåññ ãýæ þó âý? 
Ãàäààä áà äîòîîä òààëàìæã¿é 
íºëººëëèéí óëìààñ áèäíèé áèå 
ìàõáîäûí áîëîí ñýòãýë õºäëºëèéí 
òýíöâýðòýé áàéäàë àëäàãäàõ ¿åä 
õýâèéí áàéäàëäàà ýðãýí îðîõûí 
òóëä áèå ìàõáîä àâòîìàòààð õàðèó 
¿éëäýë ¿ç¿¿ëäýã. Ýíýõ¿¿ òºðºëõèéí 
õàìãààëàõ õàðèó ¿éëäëèéã ñòðåññ 
ãýæ íýðëýäýã.

Ñòðåññ-Ãàäààä áà äîòîîä 
òààëàìæã¿é íºëººíä áèå ìàõáîä 
áîëîí ñýòãýë õºäëºëä ¿¿ñýæ 
áóé ôèçèîëîãèéí õàìãààëàõ 
¿éëäëèéã ñòðåññ ãýæ íýðëýäýã.

ªºðººð õýëáýë àæèë á¿òýëã¿éòýõ, 
õ¿ì¿¿ñòýé ìàðãàëäàõààñ ýõëýýä 

ãàìøèãò ¿éë ÿâäàëòàé ó÷ðàõ,  
õ¿÷èðõèéëýëä ºðòºõ, ºëñºæ ÿäðàõ 
õ¿ðòýë õ¿íèéã ñòðåññò îðóóëæ 
áàéäàã.

•	 ªäºð òóòìûí ñòðåññ. 
Àìüäðàëûí ýðãýëçýýòýé, òºâºãòýé 
àñóóäàë á¿ð ýíý ñòðåññèéã 
áèé áîëãîäîã õýäèé ÷ ýäãýýð 
àñóóäëóóäã¿éãýýð îëîí õ¿íèé 
àìüäðàë óòãà ó÷èðã¿é, óéòãàðòàé 
áàéõ áàéñàí.

•	 Õóðèìòëàãäñàí ñòðåññ 
(õýò à÷ààëàë). Çàðèì òîõèîëäîëä 
ñòðåññèéí øàëòãààí íü àìüäðàëûí 
óðò õóãàöààíä ¿ðãýëæèëñýí íýãýí 
õýâèéí õýìíýë áîëäîã.

•	 Àþóëòàé ñòðåññ (øîê 
áóþó öî÷ðîë). Áèå ìàõáîäèéí 
áîëîí ñýòãýë ç¿éí õóâüä çîâëîí, 
øàíàëàëûã áèå äààí äàâàí òóóëàõ 
÷àäâàðã¿é áîëæ  öî÷ðîõ.

Ñòðåññ íü áèå ìàõáîäûí áîëîí 
ñýòãýë ç¿éí õóâüä ººð÷ëºëò áèé 
áîëãîíî. ßìàð íýã òààã¿é ç¿éë 
òîõèîëäîõ ¿åä àäðåíàëèí ÿëãàð÷ 
ç¿ðõíèé öîõèëò, öóñíû äàðàëò 
èõýñäýã. Áîãèíî õóãàöààíä èéì 
ººð÷ëºëò èëðýõ íü ìýäðýëèéí 
òîãòîëöîîã èäýâõèæ¿¿ëýí áèå 
ìàõáîäèéã õàìãààëàõ “ÿàðàëòàé 
õàðèó ¿éëäýëä” áýëääýã. Õ¿í á¿ð 
ñòðåññò ºðòºæ áàéäàã õýäèé ÷ 
áàéãàëü îð÷èí, öàã óóð, àìüäðàëûí 
íºõöëººñ õàìààðààä çàðèì õ¿ì¿¿ñ 
èë¿¿ èõ ºðòäºã. Õàðèí áàéíãà 
ñýòãýë ñàíààíû õÿìðàëä ºðòºõ, áèå 
ºâäºõ çýðãýýð óäààí õóãàöààãààð 
¿ðãýëæèëáýë ãàäíû áýðõøýýëèéã 
äàâàí òóóëàõ, ñòðåññò îðóóëæ 
áóé àñóóäëûã øèéäâýðëýõ ÷àäâàð 
áóóðäàã.
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Øîê - ãàäíû íºëººëºëººñ 
áîëæ á¿õ áèå õºøèõ, õºëäñºí 
þì øèã áîëîõ çýðãýýð ãýíýòèéí 
ÿâäàëä õàðèó ¿éëäýë ¿ç¿¿ëýõ 
ÿâäàë þì. Ñýòãýëèéí õýò èõ 
õººðºë, áàÿðëàõ, àéí öî÷èðäîõ 
çýðãýýñ áîëæ õ¿í øîêîíä 
îðäîã. Øîêîíä îðñîí õ¿í 
õÿìðàëò ¿åäýý þó áîëñîí, 
ÿàñíûã ñàíàõã¿é òîõèîëäîë èõ 
áàéäàã.

“Õ¿íä áýðòñýíèé óëìààñ 
×èíáàò õàìàã ýä ç¿éëýý ýì 
òàðèà ýì÷èëãýýíèé çàðäàëä 
çàðöóóëñàí. Ãàð õóðóóíû 
¿ç¿¿ðýýð àæèë õèéõ ÷àäâàðòàé 
÷ òàõèð äóòóó ãýäãýýð àæèëä 
àâàõã¿é ó÷èð õîîëíû ìºíãº 
õýðõýí îëæ, ãýð á¿ëýý àâ÷ ÿâæ 
÷àäàõã¿é áàéõ ãýñýí àéäàñò 
àâòàæ, øàíàëàæ îëîí óäàà 
“Èíãýæ àìüä ÿâàõààñ.... ãýæ 
áîäîæ áàéëàà.

Ìºí ñòðåññýýñ áîëæ ñýòãýö 
ãàðàëòàé áèå ìàõáîäèéí ºâ÷ëºë 
áèé áîëäîã. Ñýòãýö ãàðàëòàé ºâ÷ëºë 
íü äààìæèðñàí, óäààí õóãàöààíû 
ñýòãýë çîâîîñîí áîäîë ñàíàà, 
ñºðºã ñýòãýë õºäëºë áèå ìàõáîäûí 

õýâèéí ¿éë àæèëëàãààã õÿìðààäàã. 
Õàìãèéí ò¿ãýýìýë ñýòãýö ãàðàëòàé 
ºâ÷èí áîë äàðàëò èõñýõ, àðüñíû 
õàðøèë, òîëãîé ºâäºõ, óóö 
íóðóóãààð ºâäºõ, õîäîîäíû õÿìðàë 
þì. Ò¿¿íýýñ ãàäíà õàíèàä ÷ áàñ 
ñòðåññòýé õîëáîîòîé áàéõ íü áèé. 
Ñòðåññèéí òºâøèí ºíäºð áàéãàà 
¿åä àìüäðàëûí áýðõøýýë¿¿äèéã 
äàâàõ ÷àäâàðã¿é, øèíýýð ¿¿ñ÷ 
áàéãàà òºâºãòýé àñóóäëóóäûã 
øèéäâýðëýõ ÷àäâàðã¿é áîëäîã. 
Ñòðåññ íü áèäíèéã ºâ÷èí òóñàõ 
ýðñäýëèéã íýìýãä¿¿ëæ, ºâ÷íèéã 
äàâàõ ÷àäâàðûã àëäàãäóóëäàã. 

Ñòðåññèéã ¿¿ñãýäýã íºõöºë áàéäàë, 
õ¿÷èí ç¿éë¿¿äèéí òîîíä ºäºð 
òóòìûí æèæèã ç¿éëñýýñ ýõëýýä 
àìüäðàëûí òîìîîõîí ¿éë ÿâäëóóä 
îðíî. ¯¿íä:  

ÌÌ Ãýð á¿ëèéí õýð¿¿ë, õ¿ì¿¿ñèéí 
õàðèëöààíû ÿâöàä ¿¿ññýí 
çºð÷èë, áóäëèàí, 

ÌÌ Îéð äîòíû õ¿ì¿¿ñèéí õ¿íä 
ºâ÷èí, óé ãàøóó

ÌÌ Øèíý îð÷èí íºõöºëä øèëæèí 
àìüäðàõ áóþó ñóðàõ, 

ÌÌ Ãýð á¿ë ñàëàõ, 

ÌÌ Õ¿¿õäèéí áóðóó õ¿ì¿¿æèë 
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ÌÌ Öàãàà÷ëàõ, ÿäóóðàë, 
àæèëã¿éäýë, 

ÌÌ Õ¿÷èðõèéëýë, 

ÌÌ Îñîë ñ¿éðýëä ºðòºõ, 

ÌÌ Áàéãàëèéí ãàìøèã, 

ÌÌ Ãàðç õîõèðëóóä çýðýã îðíî.

Ýäãýýðýýñ õàìààðàí áèå õ¿íèé 
á¿òöèéí õ¿ðýýíä ÿíç á¿ðèéí 
ººð÷ëºëò¿¿ä ÿâàãääàã. Ó÷ðóóëàõ 
õîð õîõèðëûã íü õàðãàëçàí 
ñòðåññèéã ¿¿ñãýæ áóé õ¿÷èí 
ç¿éëñèéã ñóë õ¿÷òýé, äóíä çýðãèéí 
õ¿÷òýé, õ¿÷òýé, ñ¿éð¿¿ëýõ õ¿÷òýé 
ãýñýí çýðýãëýëä õóâààäàã. 

Çàðèì õ¿ì¿¿ñ ìàø æèæèãõýí 
ç¿éëýýñ áîëæ áàéíãà áóõèìäàæ 
ñòðåññò îðäîã áàéõàä çàðèì íü 
àëèâàà ç¿éëä õ¿ëýýöòýé õàíääàã.

ÑÒÐÅÑÑÒ ªÐÒÑªÍ Õ¯Ì¯¯Ñ

Õÿìðàëò ¿éë ÿâäëûí ãýð÷, õîõèðîã÷ 
áîëæ, àþóëòàé ñòðåññò ºðòºæ, 
öî÷èðäîëä îðñîí õ¿ì¿¿ñèéí õóâüä 
íºõöºë áàéäëûã õ¿ëýýí çºâøººð÷, 
èòãýõýä òóí õýö¿¿ áàéäàã. Õ¿ì¿¿ñ 
ñàìóóð÷ áóäëèí, áóõèìäàæ, 
àéäàñò àâòàæ, áàëìàãäàõ çýðãýýð 
õàðèó ¿éëäýë ¿ç¿¿ëíý. Çàðèì 
òîõèîëäîëä òýäíèé õàðèó ¿éëäýë 
íü èòãýõèéí àðãàã¿é, õà÷èí æèãòýé 
õýëáýðýýð èëðýõ ýñâýë íýã ºäºð 
òàéâøèð÷, íýã ºäºð íü äàõèí õýö¿¿ 
äóðñàìæàà ñàíàõ çýðãýýð óäààí 
õóãàöààãààð ¿ðãýëæèëæ áîëäîã.  

Ñòðåññèéí ¿åèéí áèå îðãàíèçìûí 
õàðèó óðâàë 

ªäºð òóòìûí ñòðåññèéí 
øàëòãààíûã òîäîðõîéëîõ íýãýí 
ñóäàëãààíû ¿ð ä¿íä ñòðåññò 
ºðòºõºä õàìãèéí èõ íºëººëäºã 
õî¸ð ãîë õ¿÷èí ç¿éë áàéíà ãýæ 
¿çñýí áàéíà. ¯¿íä: 

•Õóâü õ¿íèé åðòºíöèéã 
¿çýõ ¿çýë. Ñóäàëãààíû ä¿íä 
åðòºíöèéã ¿çýõ ¿çýë  ººäðºã, 
àëèâààä õàíäàõ õàíäëàãà ýåðýã, 
ñýòãýëèéí òýíõýý, õàòóóæèë 
ñàéòàé áàéõ òóñàì ñòðåññò ºðòºõ 
ìàãàäëàë áîëîí ñòðåññèéí 
òºâøèí áàãà áàéñàí áàéíà.  

•Õóâèéí çîõèîí áàéãóóëàëò. 
Ñòðåññèéã ¿¿ñãýæ áàéãàà õóâèéí 
àìüäðàëûí àñóóäëóóä, àæèë 
à÷ààëëàà òààã¿é ¿éë ÿâäëóóäûã 
çîõèñòîé øèéäâýðëýæ 
÷àääàãã¿é õ¿ì¿¿ñ ñòðåññò ºðòºõ 
ìàãàäëàëûã óëàì èõýñãýäýã.
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Øèãòãýý:
Ñòðåññèéí òºâøèí òîäîðõîéëîõ ñîðèë

Çààâàð: Äàðààõ àñóóëòóóäûã óíøààä ººðò èë¿¿ òîõèð÷ áàéãàà õàðèóëòàà 
ñîíãîæ õàðãàëçàõ òîîã äóãóéëíà óó?

¹ Àñóóëòóóä

¯
ã¿

é 

Õ
î
âî

ð

Ç
àð

èì
ä
àà

 

È
õý

íõ
ä
ýý

1 Òîëãîé ºâäºõ, õ¿ç¿¿, ìºðèéí áóë÷èíãóóä õºøèæ ºâäºõ ãýõ ìýò 
ñòðåññèéí øèíæ¿¿äýýñ íýã áóþó õýä õýä íü èëýð÷ áàéíà óó?

1 2 3 4

2 ßìàð íýã ç¿éë õèéæ áàéõ ¿åäýý äóóñàõ õóãàöààíä íü þì óó, 
áóñàä õèéõ ¸ñòîé àæèëäàà ñàíàà çîâîîä õèéæ áàéãàà àæèëäàà 
àíõààðëàà òºâëºð¿¿ëæ ÷àäàõã¿é áàéäàã óó?

1 2 3 4

3 Òà çàì õºíäëºí ãàðàõààð ãýðëýí äîõèî ñîëèãäîõûã õ¿ëýýæ 
áàéõäàà òàíû óóð õ¿ð÷ áóõèìääàã óó?

1 2 3 4

4 Ñòðåññ áîëîí áóõèìäëàà òàéëàõûí òóëä èõ èäýõ, àðõè óóõ 
ýñâýë òàìõè òàòàõ çýðýã ¿éëäë¿¿äèéã õèéäýã ¿¿?

1 2 3 4

5 Òà àìðàëòûí ºäð¿¿äýä ýñâýë îðîéí öàãààð ººðèéí àæèëäàà 
ýñâýë áóñàä äóóñãàõ ¸ñòîé àæëûíõàà äóóñàõ õóãàöààíä íü 
ñàíàà çîâäîã óó?

1 2 3 4

6 Øºíº ñýðâýë ìàðãààø íü õèéõ ¸ñòîé á¿õ ë ç¿éëèéíõýý òàëààð 
áîääîã óó?

1 2 3 4

7 Îëîí ¿éë ÿâäàë óäààí ¿ðãýëæëýõýä òàíû òýâ÷ýýð àëäàãääàã óó? 1 2 3 4
8 Á¿õ ë ç¿éëèéã õèéæ äóóñãàõàä òàíä öàã õóãàöàà ¿ðãýëæ 

õ¿ðýëöýõã¿é áàéäàã óó?
1 2 3 4

9 ßìàð íýã ç¿éë òàíû õ¿ññýíýýð áîëîîã¿é ¿åä ñýòãýëýýð óíàäàã óó? 1 2 3 4
10 Ñ¿¿ëèéí ¿åä òàíû ààø çàí ººð÷ëºãäºæ óóðëàæ áóõèìäàõ 

áîëñîí óó?
1 2 3 4

11 Òà øºíº äóíä ñýðñýí ¿åäýý áóöààä óíòàæ ÷àäàõã¿é çîâäîã óó? 1 2 3 4

12 Òà àëü íýã òèéøýý ÿâàõ á¿ðäýý ÿàð÷ ñàíäðàí ÿâäàã óó? 1 2 3 4

13 Òà õ¿ì¿¿ñèéã ÿðüæ áàéõàä ÿðèàã íü òàñëàæ äóíäóóð íü îðæ 
ÿðüäàã óó?

1 2 3 4

14 Áàðüæ áàéñàí ç¿éëýý õààíà òàâüñàíàà ìàðòàõ ýñâýë ãýýäýã ¿¿? 
Ìºí òºëºâëºñºí óóëçàëò õóðàë öóãëààíäàà î÷èõîî ìàðòäàã óó?

1 2 3 4

15 Òà áóñäàä àìëàñàí àìëàëòàíäàà õ¿ðýõã¿é, àìëàëòààñàà áóöàæ 
áàéñàí òîõèîëäîë áàéíà óó?

1 2 3 4

Òàíû àâñàí íèéò îíîî:____

35-ààñ áàãà áîë ñòðåññèéí òºâøèí áàãà. Òà 
ººðèéí àæèë, àìüäðàëûí îëîí àñóóäëûã 
çîõèöóóëæ ÷àääàã. Àìüäðàëûã ººäðºãººð 
õàðæ, èäýâõòýé àìüäàðäàã. 

35-42 îíîî àâñàí áîë ñòðåññèéí òºâøèí 
äóíä çýðýã. Àìüäðàëä òîõèîëäîõ àñóóäëûã 
çîõèöóóëàõàä òàíä òºâºãòýé áèø. Àñóóäëûã 
õ¿íäð¿¿ëýëã¿éãýýð øèéäâýðëýæ ÷àääàã.

43-50 îíîî àâñàí áîë ñòðåññèéí òºâøèí ºíäºð. 
Ñ¿¿ëèéí ¿åä áîëñîí ¿éë ÿâäàë, àñóóäëóóä 
òàíûã çîâîîæ áàéíà. ªºðòºº àíõààðàë òàâèõ, 
àìðàõ öàã áîëæýý.

50-ààñ äýýø îíîî àâñàí áîë ñòðåññèéí òºâøèí 
ìàø ºíäºð áàéíà. ßàðàëòàé ñòðåññ òàéëàõ 
äàñãàë, àðãà àðãà÷ëàëóóäûã õýðýãæ¿¿ëæ, 
àìðàõ õýðýãòýé.
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Ñòðåññèéí èëðýëèéí õàìðàõ 

õ¯ðýý

Ñòðåññ íü áèäíèéã ºâ÷èí òóñàõ 
ýðñäýëèéã íýìýãä¿¿ëæ, ºâ÷íèéã 
äàâàõ ÷àäâàðûã àëäàãäóóëàí, ñýòãýë 
ñàíààíû òààëàìæã¿é áàéäëûã äàâàí 
òóóëàõ ÷àäâàðûã áóóðóóëäàã. Ó÷èð 
íü ñòðåññ áèå õ¿íèé á¿òöèéí á¿õèé 
ë õ¿ðýýíä èëýðäýã. Ñòðåññèéí 
øèíæ òýìäãèéí èëýðëèéã 5 õ¿ðýýíä 
àâ÷ ¿çäýã. ¯¿íä:

ÌÌ Ñýòãýë õºäëºëèéí èëðýë

ÌÌ Ôèçèîëîãèéí èëðýë

ÌÌ Çàí ¿éëèéí èëðýë 

ÌÌ Òàíèí ìýäýõ¿éí èëðýë

ÌÌ Íèéãìèéí èëðýë

Çàðèì èëýðë¿¿ä õóâü õ¿íèé 
ñýòãýë ç¿éí îíöëîã, ýðãýí òîéðíû 
õ¿ì¿¿ñèéí ñýòãýë ç¿éí äýìæëýã, 
àìüäàð÷ áóé îð÷èí çýðãýýñ 
øàëòãààëàí èëðýõã¿é áàéæ áîëíî. 
Ñòðåññèéã çîõèñòîé øèéäâýðëýæ 
÷àäààã¿é ¿åä õóâü õ¿íèé áóñàäòàé 
õàðèëöàõ õàðèëöààíä çºð÷èë áèé 
áîëæ, àæèë àëáà, ãýð á¿ëèéí 
àìüäðàëä àñóóäàë ¿¿ñýí, àæëûí 
á¿òýýìæ áóóðàí, ñºðºã çóðøèëä 
àâòäàã.

Ñòðåññèéí øèíæ òýìäãèéí èëðýë¿¿ä:
Ôèçèîëîãèéí èëðýë
�� Õ¿¿õýí õàðàà õýâèéí áóñ ºðãºñºõ,
�� Àìüñãàëàëò áýðõøýýëòýé áîëîõ
�� Öóñíû äàðàëò èõñýõ,
�� Áèå õàëóó, õ¿éò îðãèõ,
�� Áóë÷èí ÷àíãàðàõ, ¿¿íýýñ áîëæ õ¿ç¿¿ 

ãèëæèéõ, ãàð õºëèéí áóë÷èí íóãàðàõã¿é 
õºøèõ, õýâëèéí õàíà ÷àíãàðàõ,

�� Öóñàí äàõü ñàõàðûí õóâü èõñýõ,
�� Õîîëëîõ äóð áóóðàõ,

Íèéãìèéí èëðýë
�� Àæèë, ñóðãóóëèà òàñëàõ áóþó îðõèõ,
�� Àæèë áóþó ñóðãóóëèàñàà òààøààë 

àâàõàà áîëèõ,
�� Çîõèîí áàéãóóëàëòã¿é áîëîõ, áóñäûí 

õàðààò áîëîõ,
�� Àæëàà îëîíòàà ñîëèõ,
�� Õàðèëöààíä ººð÷ëºëò îðîõ,
�� Áóñàäòàé õàðèëöàõäàà çàé áàðèõ,

Ñýòãýë õºäëºëèéí èëðýë
�� Ñýòãýë ò¿ãøèõ, 
�� Áóõèìäàõ, óóðëàõ,
�� Ñýòãýë òîãòâîðã¿é áîëîõ, è÷èõ, ýìýýõ, 

ãýìøèõ
�� Ãîðüäëîãî òàñðàõ, ººðòºº èòãýëã¿é 

áîëîõ,
�� Ãàíöààðäàõ, ººðèéãºº äîðä ¿çýõ,
�� Ñýòãýë çîâèíîõ, ýðãýëçýõ òýýíýãýëçýõ,
�� Ãóòðàõ, ãóíèãëàõ, ãàíüõðàõ,

Çàí ¿éëèéí èëðýë
�� ßäàðãààòàé áîëîõ, õ¿÷èðõèéëýë 

¿éëäýõ, 
�� Çºð¿¿ä àâèðëàõ /çºð¿¿äëýõ/, 

àëáàäìàë õºäºëãººí ¿éëäýõ,
�� ªºðèéí ìýäýëã¿é, ãýíýòèéí ¿éëäýë /

õýðýã/ ¿éëäýõ,
�� Àðõè, òàìõè áîëîí áóñàä 

ìàíñóóðóóëàõ áîäèñ õýòð¿¿ëýí 
õýðýãëýõ,

�� Îñîë ñ¿éðýëä ºðòºõ ýðñäýëòýé áîëîõ, 
�� Ñàëãàíàí ÷è÷ðýõ

Òàíèí ìýäýõ¿éí èëðýë
�� Àíõààðàë ñàðíèõ, ìàðòàìõàé áîëîõ, 
�� Àíõààðàë òºâëºð¿¿ëýõ ÷àäâàð 

áóóðàõ, 
�� Ñýòãýí áîäîõ ÷àäâàð áóóðàõ, 

Øèéäâýð ãàðãàõ ÷àäâàð áóóðàõ áóþó 
øèéäýõã¿é (çîðèãã¿é) áîëîõ,

�� Óëèãò áîäîëä àâòàõ, ñýòãýöèéí õîðèã 
ñààäòàé áîëîõ
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Àìüäðàëä íü òîõèîëäñîí ÿâäàë 
íü èõýíõ òîõèîëäîëä ç¿¿äýíä íü 
õàðàãääàã. Óíòàæ áàéõäàà óéëæ, 
îðèëîõ çýðýã íü îé äóðñàìæèíä 
õàäãàëàãäàí ¿ëäñýí õÿìðàëò ¿éë 
ÿâäàëòàé øóóä õîëáîîòîé. Çàðèì 
òîõèîëäîëä ¿íýð, äóó ÷èìýý, 
òåëåâèçèéí õºòºëáºð¿¿ä õ¿ðòýë 
òóõàéí õ¿íèé õ¿íä õýö¿¿ öàã 
¿åèéí ìýäðýìæèéã ñýðãýýäýã. 
Èëðýë¿¿äýä á¿ãäýä íü òîõèðñîí 
ñòðåññ çîõèöóóëàõ àðãà ãýæ 
áàéõã¿é. Èéìýýñ ñàéí äóðûí 
èäýâõòýí ººðèéí ìýäëýãèéã 
íýìýãä¿¿ëýõèéã ÿìàãò ýðìýëçýæ 
áàéõ õýðýãòýé.  

Ãýðëýý 6 íàñòàé ä¿¿ãýý ãàëûí 
óëìààñ àëäñàí áàéíà. Ààâ, 
ýýæ õî¸ð íü ñýòãýë õºäëºë, 
ìýäðýìæýý õóâààëöàæ, øàíàëàë 
çîâëîíãîî ÿðèëöàõã¿é áàéñíààñ 
ãýð á¿ëèéí ãèø¿¿äèéí õàðèëöàà 
õºíäèé, ñýòãýëèéí äàðàìòòàé 
áîëæ èðñýí. Ààâ íü óóðòàé 
áîëæ, ýýæ óëàì èõýýð ãóíèãëàõ 
áîëæ àìüäðàëä ãîðüäëîãî 
òàñðàí, áóóæ ºãñºí áàéíà.

Õÿìðàëò ¿éë ÿâäëûí äàðàà 
ººðèéí àéäàñ, ò¿ãø¿¿ð, çîâëîí 
øàíàëàëàà áóñàäòàé õóâààëöàõ 
íü áýðõøýýëèéã äàâàí òóóëàõ 
õàìãèéí çºâ àðãà çàì þì.

 

Õàðèó ¿éëäýë çàðèì òîõèîëäîëä 
òóõàéí îé äóðñàìæàà äàõèí äàõèí 
ñýðãýýí “óðò õóãàöààãààð, áàéíãà” 
àéäàñ ò¿ãø¿¿ðò àâòàõ çýðãýýð 
ñýòãýöèéí ýìãýã õýëáýðòýé áîëîõ 
ÿâäàë áàéäàã. Õàìãèéí ò¿ãýýìýë íü 
ò¿ãø¿¿ðèéí ýìãýã, ñýòãýë ãóòðàëûí 
ýìãýã, ãýìòëèéí äàðààõ ñòðåññèéí 
ýìãýã. Ýäãýýð ýìãýã¿¿ä çàðèì 

øèíæ¿¿äýýðýý òºñòýé áîëîâ÷ 
¿íäñýí àñóóäàë íü ººð áàéäàã. 
Õÿìðàëò ¿éë ÿâäëûí õàðèó ¿éëäýë 
ýìãýã áàéäëààð èëýðâýë ìýðãýæëèéí 
ñýòãýë ñóäëàà÷, ñýòãýöèéí ýì÷ íàðò 
õàíäàõ õýðýãòýé.

Ñýòãýë ãóòðàëûí 

òóõàé

Ñýòãýë ãóòðàëä îðñîí 
¿ é ë ÷ ë ¿ ¿ ë ý ã ÷ è ä 
íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí 
äýìæëýã ¿ç¿¿ëýõ 
íü ñòðåññ îðñîí 
¿éë÷ë¿¿ëýã÷èä 
ò ó ñ ë à ì æ 
¿ç¿¿ëýõýýñ èë¿¿ 
òºâºãòýé.

Óéòãàð ãóíèã, ãàøóóäàë íü 
áóõèìäëûí òóð çóóðûí õàðèó 
óðâàë. Õ¿í á¿ðò óéòãàðëàõ, 
ÿìàð íýãýí þìíààñ çàëõàõ ¿å 
áàéäàã. Ãýñýí õýäèé ÷ ñýòãýëýýð 
óíàæ, “ãóíèæ ãóòðàõ” íü õî¸ð 
äîëîî õîíîã áîëîí ò¿¿íýýñ äýýø 
õóãàöààãààð ¿ðãýëæèëáýë ñýòãýë 
ãóòðàëûí ýìãýãò õ¿ðãýäýã. 

Ñýòãýë ãóòðàëûí ¿åä äàðààõ øèíæ 
òýìäýã¿¿ä èëýðíý.

Ñýòãýë ç¿éí èëðýë:

�� Ãóíüæ ãóòðàõ, èðýýä¿éãýý 
ãóòðàíãè áîäëîîð òºñººëºõ,

�� 	Àìüäðàëûí áàÿð áàÿñãàëàí ¿ã¿é 
áîëîõ,

�� 	Ñýòãýë áóõèìäàæ, óóð óöààðòàé 
áîëîõ,

�� 	Ãàíöààðäàõ,
�� 	Õ¿ñýæ ñîíèðõîäîã ç¿éëäýý 

äóðã¿é, òààøààë àâäàãã¿é 
áîëîõ,
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�� 	Àíõààðàë òºâëºðºõã¿é áàéõ, 
èäýâõè ñîíèðõîëã¿é áîëîõ,

�� ªºðèéãºº áóðóóòãàæ äîðä ¿çýõ,
�� 	̄ õíý ãýæ ñàíàãäàõ áóþó àìèà 

åã¿¿òãýìýýð áîäîãääîã,

Áèå ìàõáîäûí èëðýë:

�� 	Àìàðõàí ÿäðàõ, áèå ñóëüäàõ,
�� 	Ç¿ðõ äýëñýõ, ºòãºí õàòàõ, àðüñ 

õóóðàéøèõ,
�� 	Õîîëíû äóð áóóðàõ, áèåèéí 

æèí áóóðàõ,
�� 	Òîäîðõîé øàëòãààíã¿é áèå 

ºâäºæ øàíàëàõ,
�� 	Òîëãîé ºâäºõ, òîëãîé ýðãýõ,
�� 	Õîäîîä ãýäýñíèé õÿìðàë,

ÑÒÐÅÑÑÈÉÃ ÄÀÂÀÍ ÒÓÓËÀÕ ÍÜ

Áèä ºäºð òóòìûí àìüäðàëäàà 
ñòðåññèéã äàâàõ àðãóóäûã ººðèéí 
ìýäýëã¿é ë õýðýãëýæ áàéäàã. Ýíý íü 
áèå õ¿íèé ñýòãýë ç¿éí õàìãààëàëòûí 
ìåõàíèçìóóäòàé õîëáîîòîé. Ñýòãýë 
ç¿éí õàìãààëàëòûí ìåõàíèçì ãýäýã 
íü áîäèò íºõöºë áàéäàëòàé äàñàí 
çîõèöîõîä ÷èãëýäýã òºðºëõèéí 
õàðèó ¿éëäýë þì. Õàìãèéí ò¿ãýýìýë 
ñýòãýë ç¿éí õàìãààëàëòóóä íü 
áîë òóõàéí òààëàìæã¿é íºõöºë 
áàéäëûã ¿ã¿éñãýõ, áîëîîã¿éä 
òîîöîõ, àñóóäëûã øèéäâýðëýõýýñ 
õîéø òàâèõ, ñýòãýë õºäëºëèéí 
õóâüä ãàäààä îð÷íîîñ ººðèéãºº 
òóñãààðëàõ çýðýã õàðèó ¿éëäë¿¿ä 
áàéäàã.   

Áîëñîí ÿâäëûã ¿ã¿éñãýæ, õ¿ëýýí 
çºâøººðºõººñ òàòãàëçàõààñ 
èë¿¿òýéãýýð ººðèéí õàíäëàãàäàà 
àíõààðàõ íü òóëãàð÷ áóé àñóóäëûã 
øèéäâýðëýí, õ¿íä ¿åèéã äàâàí 
òóóëàõàä èë¿¿ ¿ð ä¿íòýé ñîíãîëò 

ÇªÂËªÌÆ:

Óéòãàð ãóíèã, ñýòãýë ãóòðàëûí 
ìýäðýìæ òºðºõ ¿åä õóâü 
õ¿íä ÍÑÇÄ ¿ç¿¿ëýõäýý äîîðõ 
çºâëºìæèéã àøèãëàí, áóñäàä ñàíàë 
áîëãîæ áîëíî. 
- Õýðýâ ìóó ìýäýý ñîíñîõ, 
àìüäðàëäàà ñýòãýë õàíàìæã¿é 
áàéâàë ò¿¿íèéãýý äîòðîî 
õàäãàëàõã¿éãýýð, îéð äîòíû õ¿íäýý 
ÿðèõûã çºâëºõ,
-	 ªºðèéí áîëîìæèíä 
òóëãóóðëàñàí àøèãòàé ¿éë 
àæèëëàãààã õèéõ, õèéæ ã¿éöýòãýñýí  
æèæèã ¿éë àæèëãààíäàà ÷ ñýòãýë 
õàíàìæòàé áàéõàä íü òóñëàõ,
-	 Ñàéí äóðûí èäýâõòýí 
õàðèëöàí ÿðèëöàõ, àñóóäëûã íü 
ñîíñîõ
-	 Äýìæèõ, öààøèä ººðòºº 
ñýòãýë õàíãàëóóí áàéõàä 
÷èãë¿¿ëýõ, 
-	 Øèíý, ñîíèðõîëòîé ýñâýë 
ººðèéã íü òàéâøðóóëäàã ç¿éëèéã 
õèéõ, 
-	 Äàñãàë õèéõýýð ãàäàãøàà 
ãàðàõ, ÿâãàí àëõàæ ÷ áîëîõûã ñàíàë 
áîëãîõ, õàìòðàí õèéõ, 
-	 Õýäèé þì èäýõ ñîíèðõîëã¿é 
áàéñàí ÷ ãýñýí ÷àíàðòàé ñàéí 
õîîë èäýõ õýðýãòýé, ãýð á¿ë, íàéç 
íºõºäòýéãºº õàìò ñóóæ õîîëëîõûã 
çºâëºõ, 
-	 Àðõè õýðýãëýõã¿é áàéõûã 
çºâëºõ. Àðõè ñýòãýëèéí ãóòðàëûã 
ò¿ð çóóð òàéòãàðóóëàõ áîëîâ÷ 
ýöýñòýý á¿ð èë¿¿ ãóòðàëä îðóóëäàã 
ãýäãèéã ñàíóóëàõ, 
-	 Íîéðã¿é áàéãààäàà ñàíàà 
çîâîëã¿é ñîíèðõîëòîé íîì óíøèõ, 
õºãæèì ñîíñîõ, ãýðýý öýâýðëýõ 
çýðãýýð íîéðîî õ¿ðýõ õ¿ðòýë 
õ¿ññýí ç¿éëýý õèéõèéã ñàíàë 
áîëãîõ, 
-	 Ñýòãýë  ãóòðàëûí ýìãýãèéí 
òàëààð ìýäýýëýë, ìýäëýã ºãºõ.
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áàéõ áîëíî. Õàíäëàãàäàà àíõààðíà 
íü ãýäýã íü íºõöºë áàéäëààñ ÿìàð 
íýãýí óòãà ó÷ðûã õàéæ, äýìæëýã 
ýðýí îëæ, àñóóäëóóäûã øèéäõèéí 
òóëä ººðºº ÿìàð íýãýí ¿éëäýë 
õèéíý ãýñýí ¿ã. Ñàéí äóðûí 
èäýâõòýí¿¿äèéí èõýíõ íü õÿìðàëò 
¿éë ÿâäëûí ãýð÷ ýñâýë õîõèðîã÷ 
áîëæ áàéñàí áºãººä áóñäàä 
òóñëàæ ýõýëñýíýýð ãàíöààðäàõ íü 
áàãàñàæ, àìüäðàëûí óòãà ó÷èð 
òàíèí ìýäñýí áàéäàã.

Ñòðåññèéã äàâàí òóóëàõ àðãà çàì
Ñòðåññèéã äàâàõ áèäíèé ººð ººðèéí 
àðãà, ºâºðìºö îíöëîã áàéäàã. 
Ñòðåññòýé õîëáîîòîé ºâ÷èíä áàãà 
ºðòäºã, ñòðåññèéã àìæèëòòàé 
äàâàí òóóëäàã ñýòãýëèéí òýíõýý, 
õàòóóæèëòàé õ¿ì¿¿ñ áàéäàã. Ýíý 
øèíæ íü äàðààõ ãóðâàí ç¿éëýýñ 
á¿ðääýã.
�� ªºðèéí áîëîí áóñäûí ºìíº 
õ¿ëýýñýí ¿¿ðãýý ìýääýã, 
áèåë¿¿ëýõèéã ýðìýëçäýã.

�� ªºð÷ëºëòèéã õ¿ëýýí àâàõäàà 
çàíàëõèéëýë áèø õàðèí ÷ óðàãø 
òýì¿¿ëýõ õºø¿¿ðýã ãýæ áîääîã.

�� Àìüäðàë, àæèëäàà õàíäàõäàà 
èäýâõèòýé, ¿éë  ÿâäàëä  íºëººëæ 
÷àäíà ãýäýãòýý èòãýäýã.

Ñòðåññòýé òýìöýõ 
ìºðäëºã¿¿ä

Õ¿÷ ÷àäëàà ñýðãýýõ æîðîîñ:

�� Èäýâõèòýé äàñãàë, õºäºëãººí 
õèé. Ãýðèéí àæèë... 

�� Äóó äóóëàõ, á¿æèãëýõ, 
õºãæèì ñîíñîõ ã¿éõ, àëõàõ, 

�� Àìüäðàëûí õýâ ìàÿãàà 
òºðºëæ¿¿ë, 

�� Àæèë àìðàëòûíõàà öàãèéã 
íàðèéí õóâèàðëà, ñàéí óíòàæ 
àìàð, 

�� Õàëóóí öàé, çººëºí äýð, 
òóõòàé ñàíäàë ýñâýë áóéäàí, 
ìºí äóðòàé õóó÷èí íîì 
/õ¿¿õäèéí íîì ÷ þì óó/. 

�� Áàéãàëüòàé õàðèëö. Îé, òàë 
õýýð, òàðèà íîãîîíû òàëáàé, 
àí àìüòàä...

�� Òàíûã õ¿íäýëæ, õàéðëàäàã 
õ¿ì¿¿ñòýé óóëç òýä òàíûã 
ÿìàð ÷ òîõèîëäîëä îéëãîæ, 
¿íýëæ, õºãæººõ áîëíî. 

�� Ñ¿ñýã áèøðýëòýé õîëáîîòîé 
çàí çàíøèëä îðîëöîõ

�� Íèéãìèéí ¿éë àæèëëàãààíä 
îðîëöîõ
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Áèäíèé õ¿ì¿¿ñòýé õàðèëöàæ 
áàéãàà õàðèëöàà ñòðåññèéã äàâàí 
òóóëàõàä òóñàëäàã. Ñóäëàà÷äûí 
¿çýæ áàéãààãààð, õàðèëöàà íü áèå 
áèåíèéãýý õàëàìæëàõ, áèå áèåíýý 
ñîíèðõîõ òîãòîëöîîíû íýãýí 
õýñýã áºãººä ñòðåññòýé òýìöýõ, 
ñòðåññèéã õàìãèéí áàãà òºâøèí 
ð¿¿ áóðóóëàõ áîëîëöîîã îëãîäîã. 
¯¿íèéã ë ñýòãýë ç¿éí äýìæëýã ãýæ 
íýðëýäýã.

Ñýòãýë ç¿éí äýìæëýã ñòðåññòýé 
òýìöýõýä õàìãèéí ¿ð ä¿íòýé 
íºëººëäºã. Íèéãýì ñýòãýë 
ç¿éí äýìæëýã íü òóõàéí õ¿íèéã 
íèéãìèéí ¿íý öýíýòýé ãèø¿¿í, 
áóñàä õ¿ì¿¿ñ òàíä òóñàëæ ÷àäíà 
ãýäãèéã èëýðõèéëæ áàéäàã. Èéì 
äýìæëýãèéã àâñàí õ¿ì¿¿ñ ýðãýýä 
ñòðåññò ºðòñºí õ¿ì¿¿ñò áàéíãà 
òóñàëæ áàéäàã. Ãàéõàëòàé íü 
çºâõºí õ¿íòýé õàðèëöàõàä ÷ áèø 
ìºí àìüòàäòàé õàðèëöàõ, òîãëîõ íü 
ñòðåññýýñ ãàðàõàä òóñàëäàã áàéíà. 

ÑÒÐÅÑÑÒ ªÐÒÑªÍ Õ¯Ì¯¯ÑÒÝÉ ÑÄÈ 

ÕÝÐÕÝÍ ÀÆÈËËÀÕ ÂÝ?

Õÿìðàëä îðñîí, ñòðåññò ºðòñºí 
õ¿ì¿¿ñòýé àæèëëàõàä õýðõýí 
òóñëàõ, þó õèéõ, õýëýõýý ñàéí 
ìýäýõã¿é áàéõ ¿å ñàéí äóðûíõàíä 
òºäèéã¿é  òóðøëàãàòàé õ¿ì¿¿ñò ÷ 
òîõèîëääîã.

Õÿìðàëä îðñîí, ñòðåññò ºðòñºí 
õ¿ì¿¿ñòýé àæèëëàõàä äàðààõ ¿å 
øàòûã õàðãàëçàí ¿çíý.

- Îéð áàéõ. Õ¿ì¿¿ñ îð÷ëîí 
åðòºíöºä èòãýõ  èòãýë, àþóëã¿é 
ãýñýí ìýäðýìæýý àìàðõàí àëääàã. 
Èéì ¿åä íü îéð áàéæ, òàéâøèð÷, 

õàíäëàãàà ººð÷ëºõºä òóñëàõ íü 
÷óõàë. Òóõàéí õ¿í òàíä(ñàéí äóðûí 
èäýâõòýíä) èòãýæ áîëíî ãýäãèéã 
îéëãóóëààðàé. 

- Áàòàëãààòàé, òàéâàí áàéäëûã áèé 
áîëãîõ. Áîëñîí ¿éë ÿâäëûí òóõàé, 
òóõàéí ¿åä þó õèéñýí, ñýòãýë 
ñàíààíäàà þó ìýäýðñýí çýðýã 
àñóóäëààð  ÿðèëöààðàé. Ãýõäýý 
ÿðèõûã õ¿ñýõã¿é áîë àëáàäàõ 
õýðýãã¿é. ¯éë ÿâäàëä áóðóó 
ºãººã¿éãýýð áîäèòîé õàíäàõûí 
çýðýãöýý ýåëäýã áàéõ õýðýãòýé. 
Ãàíöààðàà áèø ãýäãèéã íü ñàíóóëæ, 
íºõöºë áàéäëûã óõààðàí îéëãîõîä 
íü òóñëààðàé.

- Ìýäýýëýë ºãºõ. Õÿìðàëûí ¿éë 
ÿâäëûí ¿åä õ¿ì¿¿ñ “Îéð äîòíû 
õ¿ì¿¿ñò þó òîõèîëäñîí áîë?”, “Òýä 
õààíà áàéãàà âý?” àñóóëòûã õàìãèéí 
èõ òàâüäàã. Ýíý òàëààðõ ìýäýýëëèéã 
õ¿ì¿¿ñ ìàø õóðäàí àâàõûã õ¿ñäýã. 
Ýíý íü ÿã þó áîëîîä ºíãºðñºí, 
öààøèä þó áîëîõ ýñýõèéã òîäîðõîé 
ìýäýõýä íü òóñàëíà. Ìýäýýëýë íü 
èõýâ÷ëýí õýí íýãýí õ¿íýýñ íºãººä 
äàìæóóëàãääàã õýäèé ÷ ñàéí äóðûí 
èäýâõòýí áîëîí ìýðãýæèëòýíã¿¿ä 
áàéãóóëëàãûí äîòîîä ñ¿ëæýýã 
àøèãëàí ìýäýæ áàéõ õýðýãòýé. 
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Õàëàìæ, àíõààðàë òàâüæ 
áàéãàà ãýäãýý õàðóóë. 

Ñàéí äóðûí èäýâõòýí Íàðàí íºõºð 
íü íàñ áàðààä óäààã¿é 48 íàñòàé 
ýìýãòýéòýé õýðõýí àæèëëàñàí 
òóõàéãàà, “Àíõíû óóëçàëòûí 
¿åä òýð ìèíèé òóñëàìæûã 
àâàõààñ òàòãàëçñàí þì. Áàãàõàí 
õóãàöààíä ÿðèëöñàíû äàðàà 
òýð ººðòºº òóñàëæ ÷àäíà ãýæ  
õýëñýí. Ãýñýí õýäèé ÷ áè äîëîî 
õîíîã á¿ð òýðíèéã ÿìàð áàéãààã 
óòñààð àñóóäàã áàéëàà. Íýã 
ñàðûí äàðàà òýð íàäòàé óóëçàõûã 
õ¿ññýí. Òýãýýä  ººðèéí íºõºð, 
õºâã¿¿ä, õàð äàðñàí ç¿¿äýý 
ÿðüæ, õ¿¿õä¿¿ä íü óéëàõ ¿åä íü 
óóðëàäàã òóõàé áîëîí õ¿ì¿¿ñòýé 
õàðèëöàõ õýðýãòýé áàéãàà òóõàé 
õýëñýí þì. Îäîî áèä äîëîî 
õîíîã á¿ð óóëçäàã áîëñîí.  Áè 
òýðíèéã àìüäðàëä èòãýõ èòãýëýý 
äàõèí îëæ àâíà ãýäýãò èòãýëòýé 
áàéíà.”  ãýñýí þì.

Íèéãýì ñýòãýë ç¿éí äýìæëýãèéã 
¿ç¿¿ëýõ.
Íèéãýì ñýòãýë ç¿éí äýìæëýãèéã 
¿ç¿¿ëýõýä òóñëàìæ, äýìæëýã 
àâ÷ áóé õ¿íèé ñýòãýë ç¿éí 
îíöëîã, àìüäðàëûí òºâøèí, ñàéí 
äóðûíõàíû ººðñäèéí áîëîìæ íººö 
çýðãèéã õàðãàëçàí ¿çýæ õýä õýäýí 
õýëáýð¿¿äýýñ ñîíãîõ áîëîìæòîé. 
¯¿íä:

�� Ñýòãýë ç¿éí àíõíû òóñëàìæ
�� Õàðèëöààíû äýìæëýã
�� Óòñààð õàðèëöàí äýìæëýã 

¿ç¿¿ëýõ
�� Á¿ëãèéí äýìæëýã

Ýäãýýðýýñ õàðèëöààíû äýìæëýã 
¿ç¿¿ëýõ õýëáýð íü ñàéí äóðûí 
àæèëòàíààñ òóñãàé ìýðãýæëèéí 
áýëòãýë, ìàòåðèàëàã íººö 
áîëîëöîîã øààðäàõã¿é õàìãèéí 
ò¿ãýýìýë íèéãýì ñýòãýë ç¿éí 
äýìæëýã þì. Õÿìðàëä îðñîí, 
ñòðåññò ºðòñºí ¿åäýý õ¿ì¿¿ñòýé 
ÿðèëöàõ, òààã¿é ìýäðýìæýý 
áóñàäòàé õóâààëöñàíààð ñýòãýë íü 
õºíãºð÷, áýðõøýýëèéã øèéäâýðëýõ, 
àñóóäëààñ ãàðàõ àðãà çàìàà îëîõ 
áîëîìæèéã õ¿ì¿¿ñò îëãîäîã. 
Õàðèëöààíû äýìæëýã ¿ç¿¿ëýõ 
ÿâöàä äàðààõ ç¿éëñèéã àíõààðàõ 
õýðýãòýé. 

Óéòãàð ãóíèã, ñýòãýë ãóòðàëòàé õ¿ì¿¿ñòýé àæèëëàõäàà àíõààðàõ çºâëºìæ

• Õýðýâ ìóó ìýäýý ñîíñîõ, àìüäðàëäàà ñýòãýë õàíàìã¿é áàéâàë ò¿¿íèéãýý 
äîòðîî á¿¿ õàäãàë, îéð äîòíû õ¿íäýý ÿðèõûã çºâëºõ. 

• Õýò õýö¿¿ çîðèëãî óðäàà á¿¿ òàâü. ªºðèéí áîëîìæèíä òóëãóóðëàñàí 
àøèãòàé ¿éë àæèëëàãààã õèéõ, õèéæ ã¿éöýòãýñýí  æèæèã ¿éë àæèëãààíäàà 
÷ ñýòãýë õàíàìæòàé áàéõàä íü òóñëàõ, äýìæèõ, ººðèéãºº öààøèä äýìæäýã 
áàéõàä ÷èãë¿¿ëýõ. 

• Øèíý, ñîíèðõîëòîé ýñâýë ººðèéã òàíü òàéâøðóóëäàã ç¿éëèéã õèé: äàñãàë 
õèéõýýð ãàäàãøàà ãàð, ÿâãàí àëõàæ ÷ áîëîõûã ñàíàë áîëãîõ, õàìòðàí õèéõ. 
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Èäýâõòýé ñîíñîõ. Ñòðåññò ºðòñºí õ¿ì¿¿ñèéí ñýòãýë ñàíààíû òààã¿é 
áàéäàë, ìýäðýìæ áîëîîä øàëòãààíûã òîäîðõîéëîõûí òóëä àíõààðàëòàé 
ñîíñîõ íü ÷óõàë. 

Ø¿¿ìæëýëòýé õàíäàõã¿é áàéõ. Ñýòãýë ñàíààíû òààã¿é áàéäàëòàé 
õ¿ì¿¿ñèéí àñóóäàë áýðõøýýëèéã ñîíñîæ, õýí íýãíèéã áóðóóòãàæ 
ø¿¿ìæëýõã¿é áàéñíààðàà õàðèëöàí èòãýëöýë, õ¿íäëýë ¿¿ñýõ áîëîìæèéã 
áèé áîëãîäîã. 

Ñòðåññèéã äàâàí òóóëàõ àðãà çàìàà îëîõîä íü ÷èãë¿¿ëýõ. Õ¿ì¿¿ñèéí 
àìüäðàëûí òóðøëàãà, àëèâààä õàíäàõ õàíäëàãà, òóëãàðñàí á¿ð õàðèëöàí 
àäèëã¿é. Èéìýýñ ñòðåññèéã äàâàí òóóëàõ àðãà çàìûã ñàíàë áîëãîõäîî 
ìýäðýìæòýé õàíäàõ õýðýãòýé áîëäîã.

Øààðäëàãàòàé ¿åä ìýðãýæëèéí õ¿íèé òóñëàìæ àâàõ. Çàðèì òîõèîëäîë 
õÿìðàëä îðæ, ñòðåññò ºðòñºí õ¿ì¿¿ñ ñýòãýë ãóòðàë, öî÷èðäîë, 
õàðèëöààíààñ çàéëñõèéõ çýðãýýð ñýòãýë ñàíààíû  õ¿íä äàðàìòàíä îðîõ 
íü áèé. Ýíý òîõèîëäîëä ìýðãýæëèéí áàéãóóëëàãà, ìýðãýæèëòí¿¿äýä 
õàíäàõ øààðäëàãàòàé. Òóõàéëáàë,

�� 3-4 äîëîî õîíîã ºíãºðñºíèé äàðàà ÷ óíòàæ ÷àäàõã¿é, íîéðíû 
õÿìðàëòàé, òààëàìæã¿é ìýäðýìæ òºðñºí õýâýýð áàéãàà áîë, 

�� Ò¿ðýìãèé ýñâýë çîæèã çàí áàéäàë èëýðâýë, àéäàñ, ò¿ãø¿¿ðýý õÿíàæ 
ÿàäàõã¿é áàéãàà áîë,

�� Ãýð á¿ëèéí ãèø¿¿ä áîëîí áóñàä õ¿ì¿¿ñ àìèà õîðëîõ òóõàé ÿðüæ 
áàéãààä íü ñàíàà çîâæ, òóñëàìæ õ¿ñâýë,

�� ¯éë ÿâäëààñ 6 ñàðûí äàðàà òóõàé õ¿íèé õàðèó ¿éëäýëä ýåðýã 
ººð÷ëºëò ãàðààã¿é áîë, 

�� Áèå ìàõáîäèéí èëðýë íü óëàì ºñºí íýìýãäâýë,

�� Àðõè, ìàíñóóðóóëàõ áîäèñ õýðýãëýäýã øèíæ òýìäýã èëýðâýë,

�� ªºðòºº áîëîí áóñäàä íîöòîé ýðñäýëòýé ¿éëäýë õèéâýë, 

�� Ñýòãýöèéí ýìãýãòýé áàéâàë,

�� Äýìæëýã ¿ç¿¿ëýõýä áýðõøýýëòýé áàéâàë,

�� Õ¿÷èðõèéëýë, ãýìò õýðãèéí òóõàé äóðñàæ, öóõóéëãàâàë,
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Íèéãýì ñýòãýë ç¿éí äýìæëýã 
¿ç¿¿ëæ áàéõ ¿åäýý ¿éë÷ë¿¿ëýã÷èéã 
ãýì áóðóóòàé, ñóë äîðîé ãýõ 
ìýäðýìæèéã òºð¿¿ëýõ ¿ãñèéã 
õýðýãëýõýýñ çàéëñõèéõ õýðýãòýé. 
Õàðèëöààíû ÿâöàä õ¿ì¿¿ñò ººðòºº 
èòãýõ èòãýë, ýåðýã õàíäëàãà, àç 
æàðãàëòàé, ñýòãýë õàíãàëóóí áàéãàà 
ìýäðýìæèéã òºð¿¿ëýõýä õýðýãëýæ 
áîëîõ çàðèì ¿ãèéã äîð äóðüäëàà.

1. Õ¿÷òýé, ÷àäâàðòàé áàéõàä 
íºëººëºõ ¿ãñ:
�� Òà ÷àäíà;
�� Òàíä õ¿÷ áàéíà;
�� Çîðèãòîé áàé;
�� Ãàéõàëòàé ñàéí áàéíà;
�� Òàíä áîëîìæ áàéíà;
�� ªºðòºº èòãý;
�� Òàíä òèéì ÷àäâàð áàéãàà;

2. Àç æàðãàëòàé, ñýòãýë õàíãàëóóí 
áîëãîõîä íºëººëºõ ¿ãñ:

�� Òà ºíººäºð ñàéõàí õàðàãäàæ 
áàéíà;

�� Ãàéõàëòàé;
�� Ìóíäàã áàéíà;
�� Ç¿ãýýðýý;
�� Òàíä èòãýæ áàéíà;
�� Ñàéí áàéíà;
�� Áàÿðëàëàà;

3. Õàëàìæ, àíõààðàëòàé áàéãààã 
èëýðõèéëýõ ¿ãñ:

�� Áè òàíû ñàíàëûã õ¿íäýòãýæ 
áàéíà;

�� Áè òàíû àñóóäëûí òàëààð 
áîäîæ áàéëàà;

�� Òàíä àñóóõ ç¿éë ãàðâàë íàäàä 
õýçýý ÷ õàíäàæ áîëíî;

4. Õ¿íäýëæ, îéëãîæ, äýìæèæ 
áàéãààã èëýðõèéëýõ ¿ãñ:

�� Òà þó ãýæ áîäîæ áàéíà?;
�� Áè òàíòàé ñàíàë íýã áàéíà;

�� Èéì ¿åä õýíä ÷ õýö¿¿ áàéäàã 
ø¿¿ äýý òàíûã îéëãîæ áàéíà;

�� Òàíä ýíý á¿õíèéã äàâàõ õ¿÷ 
áàéãàà;

Óóð óöààð ñòðåññ õî¸ðûí ÿëãàà

Óóð óöààð íü...

...òóõàéí òààëàìæã¿é íºõöºë 
áàéäàëûí íºëººíä áèé áîëæ 
áàéãàà ñºðºã ñýòãýë õºäëºëèéí 
íýã õýëáýð.

Áóõèìäàë íü...

...èõ òºëºâ ýãçýãòýé ìº÷, íàðèéí 
òºâºãòýé ¿åä ñàíàìñàðã¿é ãýíýò 
áèé áîëñîí íºõöºë áàéäëààñ ãàð÷ 
÷àäàõã¿é áîëñîí òîõèîëäîëä 
¿¿ñäýã.

Óóðëàæ óöààðëàñàí ¿åä ººðèéí 
õÿíàëò àëäàãäàæ, þìûã çºâººð 
¿íýëýí ä¿ãíýõ ÷àäâàð àëäàãääàã. 
¯¿íèé ä¿íä áîãèíîõîí õóãàöààíä 
àëäààòàé øèéäâýð ãàðãàõ, áóñäûí 
ýðõýíä õàëäàõ, õýí íýãíèéã ãîìäîîõ 
çýðýã àëäààã ãàðãàõ íü áèé. Îãöîì 
óóðëàõ ¿åä áîëæ áóé ¿éë ÿâäëûã 
îéëãîõ, õèéæ áàéãàà ç¿éëýý á¿ðýí 
õàðèóöàõ ÷àäâàðã¿é áîëäîã. 
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Áèåý áàðèõ ÷àäâàð äîðîé, òîãòâîðã¿é 
ýñâýë ìýäðýëèéí òîãòîëöîî ñóëòàé 
õ¿í àìàðõàí óóðõèëýíä àâòàãääàã. 
Ìºí ñòðåññò ºðòºí óäààí 
õóãàöààãààð øèéäâýðëýëã¿é ÿâæ 
áóé òîõèîëäîëä áóõèìäóó, îãöîì 
óóðëàäàã áîëäîã.

Õàðèí ñòðåññ íü óóð óöààðòàé 
õàðüöóóëàõàä òààã¿é öî÷ðîîë óäààí 
õóãàöààãààð íºëººëñºíèé ä¿íä 
áèå ìàõáîä äîòîîä òýíöâýðòýé 
áàéäëàà õàäãàëàõààð õàðèó óðâàë 
¿ç¿¿ëýõ ¿éë ÿâö. ªäºð òóòìûí 
áîëîí àìüäðàëûí îëîí àñóóäàë 
ñòðåññèéã ¿¿ñãýõ õ¿÷èí ç¿éë áîëäîã. 
Ãýñýí õýäèé ÷ òýð á¿ð öî÷èðäîí, 
ººðèéí õÿíàëò àëäàãäàí, àþóëòàé 
àëõàìóóäûã õèéäýãã¿é.

Óóð, áóõèìäàëä àâòñàí õ¿íä ñýòãýë 
ç¿éí äýìëýã ¿ç¿¿ëýõäýý:

�� ªºðòºº áîëîí áóñäàä àþóë 
ó÷ðóóëæ áîëçîøã¿é ¿éëäýë 
õèéæ áîëîõûã àíõààð÷, ¿ã 
áîëîí ¿éë õºäëºëèéã àæèãëàõ, 
áýëýí áàéõ

�� Òàéâøðàõ öàã õóãàöàà ºãºõ, 
÷èìýýã¿é ñîíñîõ

�� Áîäèò áàéäàëä óóðëàæ, “áóðóó” 
õàéõ øààðäëàãàã¿é ãýäãèéã 
îéëãóóëæ ÷àäàõ õ¿ì¿¿ñòýé 
óóëçóóëàõ 

ÓÉ ÃÀØÓÓÄÀË, 
¯ÍÝÒ Ç¯ÉËÑÝÝ 
ÀËÄÀÕ
Óé ãàøóóäàë íü òóõàéí õ¿íèé ¿íýò 
ç¿éëñ áîëñîí ç¿éëýý àëäàõ ¿åä 
òºðæ áàéãàà ñýòãýë õºäëºëèéí 
ñºðºã á¿ðäýë. Àìüäðàëä 
òîõèîëääîã îëîí ¿éë ÿâäëóóäûí 
íýãýí àäèëààð óé ãàøóó, ãàðç 
õîõèðîë íü ñýòãýë ýìçýãë¿¿ëñýí 
¿éë ÿâäàë òºäèéã¿é áèå õ¿íä 
ºñºõ áîëîìæèéã áàñ îëãîäîã. 
Íàñ áàðàã÷èéã íàñàí ýöýñëýñíèé 
äàðàà îéð äîòíûõîí, íàéç íºõäèéí 
õóâüä òýðýýð îðøñîîð áàéäàã. Óé 
ãàøóóòàé ýâëýðýõýä ìàø õýö¿¿.

“Ìàíàé íºõºð íàñ áàðàõàä 
ýõýíäýý èòãýæ ÷àäàõã¿é áàéñàí. 
Àõ ä¿¿ãèéí òóñëàìæààð àæèë 
ÿâäëûã äóóñãàñàí. Ãýñýí ÷ 
óäàõã¿é õààëãààð îðîîä èðýõ 
þì øèã ñàíàãäàæ áàéñàí. Àæèë 
ÿâäëûí íü äàðàà ýã÷ ìààíü 
íàìàéã øàíàëæ áàéãààã îéëãîæ 
áàéãààãàà õýëýýä, ãàíöààðàà ãýæ 
àéõ õýðýãã¿é àõ ä¿¿ íàð ÷èíü 
ò¿øèã áîëíî ãýæ õýëñýí. Õàíü 
èæèë ìààíü áàéõã¿é áîëñîí ÷ 
áè öîð ãàíöààðàà áèøýý ãýäãèéã 
ìýäñýí áîëîõîîð ñýòãýë àðàé ë 
îíãîéõ øèã áîëñîí.” ÑÕÄ, 36 
íàñ, Àðèóíæàðãàë  

Õ¿í á¿ðèéí ýìãýíýí ãàøóóäàõ 
ìýäðýìæèéí ¿ðãýëæëýõ õóãàöàà 
íü õýä õýäýí õ¿÷èí ç¿éëýýñ 
õàìààðàí õàðèëöàí àäèëã¿é áàéäàã. 
Òóõàéëáàë, íàñ áàðñàí õ¿íòýé 
ÿìàð õàðüöààòàé áàéñàí, ãýìøèë 
ãàøóóäëàà õýðõýí èëýðõèéëæ 
áàéíà, òóõàéí ñî¸ëûí õ¿ðýýí äýõ 
ãàøóóäëûí ¿ðãýëæëýõ õóãàöàà 
çýðãýýñ øàëòãààëäàã.
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2010 îíä “Ãàøóóäëûí 
ìåíåæìåíòèéí õýðýãöýý /õîðò 
õàâäðààð íàñ áàðàã÷äûí àð 
ãýðèéíõíèé æèøýýí äýýð” ñýäýâò 
ñóäàëãàà Óëààíáààòàð õîòûí 4 
ä¿¿ðýãò õèéãäñýí. Ñóäàëãààíû 
¿ð ä¿íä õýä õýäýí ñîíèðõîëòîé 
¿ç¿¿ëýëò¿¿ä ãàðñàí áàéíà. 
¯¿íä: Ãýð á¿ëèéí õýí íýã ãèø¿¿í 
íàñàí ýöýñëýñíèé äàðààõ ãýð 
á¿ëèéí ãèø¿¿íä òºðæ áàéñàí 
ìýäðýìæèéí òàëààðõ àñóóëòàíä 
íèéò ñóäàëãààíä îðîëöîã÷äûí 
6%-ä á¿õ ç¿éë äóóñàõ øèã 
ñàíàãäàæ 3%-ä íü ¿íýõýýð õýö¿¿ 
áàéñàí ãýæ õàðèóëñàí áîë 11% 
íü þó ÷ õèéõýý ìýäýõã¿é áîëñîí, 
14% íü áàéãàà á¿õíýý àëäñàí 
ìýò ñàíàãäñàí, 26%-ä íü þó ÷ 
áîäîæ ÷àäàõã¿é áîëæ èðñýí ãýæ 
õàðèóëñàí áàéíà.

Ãýð á¿ëèéí íýã ãèø¿¿íýý àëäñàíû 
äàðààõ íèéãìèéí äýìæëýã ÿìàð 
áàéñàí ýñýõ òýäãýýð äýìæëýãèéí 
òºðëèéã àâ÷ ¿çâýë 11% íü ñýòãýë 
ñàíààíû äýìæëýã áóñäûí ç¿ãýýñ 
ãýð á¿ëä èðñýí, 75%-ä íü ìºíãº 
ñàíõ¿¿, ýä ìàòåðèàëûí, 14%-ä 
íü ÿìàð÷ äýìæëýã èðýýã¿é ãýæ 
õàðèóëñàí áàéíà. Ãýð á¿ëèéí 
ãèø¿¿í íü íàñ áàðñíû äàðààãààð 
ãýð á¿ëä “ñýòãýë ç¿éí äýìæëýã 
õýðýãòýé áîëäîã” ãýæ 65% íü ¿çñýí 
áîë 16% íü ýäèéí çàñãèéí äýìæëýã 
õýðýãòýé áàéäàã ãýæ õàðèóëæýý.

Óé ãàøóó, õ¿íä ãàðç õîõèðîë 
òîõèîëäñîí õ¿íä òóñëàõ íü
Ýìãýíýí ãàøóóäàõ ¿éë ÿâöûã 
òîäîðõîéëîõîä Êóáëåð-Ðîññèéí 
çàãâàðûã àøèãïàäàã. Ýíýõ¿¿ 

çàãâàðààð ýñýðã¿¿öýõ, õîðñîõ, 
áóóëò õèéõ, ñýòãýë ãóòðàë, äàñàí 
çîõèöîõ çýðýã ¿å¿äèéã òóóëäàã 
ãýæ ¿çäýã. Óé ãàøóóäëûí õýâèéí 
õàðèó ¿éëäýë ãîë òºëºâ æèë õ¿ðòýë 
¿ðãýëæèëíý.

Ñýòãýë ñàíààíû ãýíýòèéí 
öî÷èðäîëûí (øîê) ýõíèé øàòàíä 
áîäèò íºõöºë áàéäëûã ýñýðã¿¿öýõ, 
¿ã¿éñãýõ îðîëäëîãî àæèãëàãääàã. 
¯¿íèé õàðèó ¿éëäýë íü ìýäðýìæ 
ãýíýò ¿ã¿é áîëîõ, ñýòãýë “õîîñîð÷ 
õºðºõ”, ÿìàð íýãýí ã¿í ç¿éë ð¿¿ 
îðñîí ìýò áàéäëààð èëýðäýã. Ýíý 
íü îéð äîòíû õ¿íýý íàñ áàðñíûã 
ìýäýæ áàéñàí ÷ ÿâàãääàã. Ìºí 
¿õëèéã ººðèéã íü ¿ã¿éñãýäýã. 
“Òýð ¿õýýã¿é”, “Èéì þì áîëæ 
áîëîõã¿é”, “Áè ¿¿íä èòãýõã¿é 
áàéíà” ãýõ ìýò. Çàðèì òîõèîëäîëä 
íàñ áàðñàí õ¿íýý äóðñàí èðýýä¿éí 
òºëºâëºãººíäºº îðóóëàõ íü ÷ áèé. 

Ýìãýíýí ãàøóóäàõ ÿâöàä õîðñîõ 
áàéäàë áèé áîëäîã. Óé ãàøóóä 
àâòñàí õ¿í òîõèîëäñîí ç¿éëä õýí 
íýãíèéã áóðóóòãàõ ÿâäàë áàéäàã. 
Æèøýý íü: áýëýâñýð÷ ¿ëäñýí 
ýìýãòýéã íàñ áàðñàí íºõðºº îðõèæ 
ÿâñíûõ íü òºëºº ýñâýë áóðõàí 
ò¿¿íèé çàëáèðàëûã ñîíñîîã¿éä 
áóðóóòãàäàã. Ýì÷ áîëîí áóñàä 
õ¿ì¿¿ñèéã áóðóóòãàõ, õîðñîõ íü 
áèé. Õýðâýý ýíý õîðñîë çàíàë õ¿íèé 
äîòîð ¿ëäâýë ñýòãýë ãóòðàëûí óë 
ñóóðü áîëäîã. 

ÑÀÍÀÌÆ: Èéìýýñ ÑÄÈ 
¿éë÷ë¿¿ëýã÷òýé ýíý òàëààð 
ø¿¿ìæëýí õýëýëöýæ ò¿¿íèé 
õîðñîëûã òºð¿¿ëýëã¿éãýýð õàðèí 
¿¿íýýñ ãàðàõàä íü òóñëàõ ¸ñòîé. 
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Îéð äîòíû õ¿íýý àëäñàíû äàðààõ 
ýõíèé õàðèó ¿éëäë¿¿ä áîëîõ 
ñýòãýë ñàíààíû ãýíýòèéí öî÷èðäîë, 
¿ã¿éñãýæ õîðñîõ çýðãèéí äàðàà 
óé ãàøóó, ýìãýíýëýý ìýäýð÷ 
óõàìñàðëàí ò¿¿íòýé ýâëýð÷ ýõýëäýã. 
Ýíý ¿éë ÿâö õ¿ì¿¿íëýãèéí ¿¿äíýýñýý 
õ¿íä çàéëøã¿é õýðýãòýé. Çîâæ 
øàíàëàõ íü ìàø õ¿íä ñýòãýëèéí 
äàðàìò áîëäîã  õýäèé ÷ óé ãàøóóã 
øóóä çîãñîîæ áîëîõã¿é, õàðèí 
õýð øààðäëàãàòàé òýð õýìæýýãýýð 
¿ðãýëæë¿¿ëâýë óé ãàøóóä àâòñàí 
õ¿í òàéâøèðõàä äºõºì áîëäîã.

Òóñëàìæ çààâàë 
õýö¿¿ áàéõ àëáàã¿é

4 íàñòàé Òóëãà õ¿¿ãèéí íàéç, 
òýäíèé õàæóóãèéí õàøààíä 
àìüäàðäàã 40 ãàðñàí ýðýãòýé 
ãýð á¿ëýý ¿åðèéí óëìààñ àëäñàí 
áàéíà. Óéëæ áóé ýðýãòýéã õàðñàí 
õ¿¿ ò¿¿í äýýð î÷èæ, íóðóó 
äýýð ãàðàà òàâüæ, õàæóóä íü 
÷èìýýã¿é ñóóæýý. Õàðèí ýýæ íü 
ò¿¿íýýñ ÿàãààä èéì ç¿éë õèéñíèéã 
àñóóõàä “Ç¿ãýýð ë, áè óéëàõàä 
íü òóñàëñàí þì.” ãýæ õàðèóëñàí 
áàéíà.
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ÓÉ ÃÀØÓÓ, Õ¯ÍÄ ÃÀÐÇ ÕÎÕÈÐÎË 

ÒÎÕÈÎËÄÑÎÍ Õ¯Íèé îíöëîã 

1. Ýñýðã¿¿öýõ. ¯¿íèé õàðèó ¿éëäýë 
íü ìýäðýìæ ãýíýò ¿ã¿é áîëîõ, 
ñýòãýë “õîîñîð÷ õºðºõ”, ÿìàð íýãýí 
ã¿í ç¿éë ð¿¿ îðñîí ìýò áàéäëààð 
èëýðäýã. Ýíý íü îéð äîòíû õ¿íýý 
íàñ áàðñíûã ìýäýæ áàéñàí ÷ 
ÿâàãääàã. Ìºí ¿õëèéã ººðèéã íü 
¿ã¿éñãýäýã. “Òýð ¿õýýã¿é”, “Èéì þì 
áîëæ áîëîõã¿é”, “Áè ¿¿íä èòãýõã¿é 
áàéíà” ãýõ ìýò. Çàðèì òîõèîëäîëä 
íàñ áàðñàí õ¿íýý äóðñàí èðýýä¿éí 
òºëºâëºãººíäºº îðóóëàõ íü ÷ áèé.

2.Õîðñîë. Óé ãàøóóä àâòñàí õ¿í 
òîõèîëäñîí ç¿éëä õýí íýãíèéã 
áóðóóòãàõ ÿâäàë áàéäàã. Æèøýý 
íü: áýëýâñýð÷ ¿ëäñýí ýìýãòýéã 
íàñ áàðñàí íºõðºº îðõèæ 
ÿâñíûõ íü òºëºº ýñâýë áóðõàí 
ò¿¿íèé çàëáèðàëûã ñîíñîîã¿éä 
áóðóóòãàäàã. Ýì÷ áîëîí áóñàä 
õ¿ì¿¿ñèéã áóðóóòãàõ, õîðñîõ íü 
áèé. Õýðâýý ýíý õîðñîë çàíàë õ¿íèé 
äîòîð ¿ëäâýë ñýòãýë ãóòðàëûí 
óë ñóóðü áîëäîã. Èéìýýñ ñàéí 
äóðûí àæèëòàí ¿éë÷ë¿¿ëýã÷òýé ýíý 
òàëààð ø¿¿ìæëýí õýëýëöýæ ò¿¿íèé 
õîðñîëûã òºð¿¿ëýëã¿éãýýð õàðèí 
¿¿íýýñ ãàðàõàä íü òóñëàõ ¸ñòîé. 
Çºâõºí èéì òîõèîëäîëä îáúåêòîä 
óóð õîðñëîî ãàðãàõ ìàãàäëàë 
áàãàñäàã.

3.Ýâëýðýõ. Ìýðãýæèëòí¿¿ä ýíý 
¿å øàòûã íàñ áàðñàí õ¿íèé 
òàëààðõ áîäîë, óé ãàøóó çýðãèéã 
ººð÷èëñºí, óã õ¿íýýñ õîëäîõ 
îðîëäëîãî, ººðèéãºº øèíý íºõöºë 
áàéäàëä îðóóëàõ ýðýë õàéãóóë 
á¿õèé òàíèí ìýäýõ¿éí ïðîöåññ 
ãýæ òîäîðõîéëäîã. Ýíý ¿éë ÿâö 
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Îéð äîòíû õ¿íýý ãýìòýñíèé áà 
íàñ áàðñíû äàðàà ãýì áóðóóòàé 
ìýäðýìæ òºðäºã. Ãàøóóäàã÷ 
áè ò¿¿íèé òºëºº á¿ãäèéã õèéæ 
÷àäñàí óó? Õàíãàëòòàé àíõààðàë 
òàâüñàí óó? ãýæ ¿ðãýëæ ººðººñºº 
àñóóäàã. Õýðâýý íàñ áàðñàí õ¿íä 
øóäàðãà áóñààð õàíäàæ áàéñàí 
áîë ººðèéãºº îãò ººð áàéäëààð 
á¿õ ç¿éëèéã ýðã¿¿ëæ áîëîõ þì øèã 
ñàíàäàã. Ãàøóóäëûí ¸ñëîëûí ¿åýð 
ìýäýãäýõ¿éö ººð÷ëºëò ãàðäàã. 
Ãàøóóäëûí ¸ñëîë íü ãàøóóäëûí 
ýýäðýýòýé ã¿íçãèé ìýäðýìæýý 
îëîí õ¿ì¿¿ñòýé õóâààëöàõ áîëîìæ 
îëãîäãîîðîî ñýòãýë ç¿éí õóâüä òóí 
÷óõàë. Ýíýõ¿¿ áàéäëûã ààæìààð 
àðèëãàõ ¸ñòîéã îéëãîäîãã¿é 
õ¿ì¿¿ñèéí õóâüä “ýìãýíýõ ¿éë ÿâö” 

õ¿ì¿¿íëýãèéí ¿¿äíýýñýý õ¿íä 
çàéëøã¿é õýðýãòýé. Çîâæ øàíàëàõ 
íü ìàø õ¿íä ñýòãýëèéí äàðàìò 
áîëäîã  õýäèé ÷ óé ãàøóóã øóóä 
çîãñîîæ áîëîõã¿é, õàðèí õýð 
øààðäëàãàòàé òýð õýìæýýãýýð 
¿ðãýëæë¿¿ëâýë óé ãàøóóä àâòñàí 
õ¿í òàéâøèðõàä äºõºì áîëäîã.

4. Áóðóóòàéí ìýäðýìæ. Ãàøóóäàã÷ 
áè ò¿¿íèé òºëºº á¿ãäèéã õèéæ 
÷àäñàí óó? Õàíãàëòòàé àíõààðàë 
òàâüñàí óó? ãýæ ¿ðãýëæ ººðººñºº 
àñóóäàã. Õýðâýý íàñ áàðñàí õ¿íä 
øóäàðãà áóñààð õàíäàæ áàéñàí 
áîë ººðèéãºº îãò ººð áàéäëààð 
á¿õ ç¿éëèéã ýðã¿¿ëæ áîëîõ þì 
øèã ñàíàäàã.

5. Äàñàí çîõèöîë. Áîëæ ºíãºðñºí 
óé ãàøóóã øèíý õ¿ì¿¿ñ áà ¿éë 
ÿâäëûí îðîí çàé ýçýëæ ýõýëäýã. 
ªºðººð õýëáýë ãàøóóäàë íü íàñ 
áàðñàí õ¿íòýé õîëáîîòîé ç¿éëñèéã 
ààæìààð ñóëðóóëäàã. Ýíý íü 
ìàðòàíà ãýñýí ¿ã áèø. Íàñ áàðñàí 
õ¿íèéã äîòîîä åðòºíöäºº ¿ëäýýíý 
ãýñýí ¿ã. Îäîî ò¿¿íòýé õîëáîîòîé 
àñóóäëûã áýëýã òýìäãèéí áàéäëààð 
àâ÷ ¿çíý.

Ëóâñàíäîðæ íàéç 
Ãàíçîðèãòîéãîî îðîé ¿äýøëýã 
òàðààä õàðèõààð àëõàæ áàéñàí. 
Òýäíèé õàæóóãààð õýñýã 
çàëóó÷óóä ºíãºðºõäºº òýäíèéã 
á¿ä¿¿ëýã ¿ãýýð äîðîìæèëæ, 
ºäºí, Ãàíçîðèãèéã ìºðººðºº 
ò¿ëõýæ, íóðóóðóó íü àëãàäæýý. 

Ãàíçîðèã ýðã¿¿ëýí “Áîëèëäîî, 
ÿàæ áàéãàà þì âý” ãýñíýýð á¿ãä 
äàéð÷, Ãàíçîðèãèéí ãýäýñð¿¿ 
ºøèãëºõºä, òýðýýð ýâõðýí 
ãàçàð óíàñàí. Ëóâñàíäîðæ 
ò¿¿íä òóñëàõûã õ¿ññýí áîëîâ÷ 
òýä ò¿¿íèéã íàéç ðóó íü 
îéðòóóëñàíã¿é. Ëóâñàíäîðæ 
ººðèéí íàéçäàà òóñàëæ 
÷àäààã¿éäýý ñýòãýëýýð èõ óíàæ 
òýäýíë¿¿ äàéðñàí çàëóó÷óóäûã 
ìàø èõ ¿çýí ÿääàã áà íàéçûíõàà 
ãýìòýëä ººðèéãºº ÷ ãýñýí 
áóðóóòàé ãýæ äàíäàà áîääîã.
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çîãñîëòîíä îðæ ýñâýë õ¿íäýðäýã. 
Íîëåí-Õîêñìàíèé ¿çñýíýýð 
ýìýããýé÷¿¿ä ñýòãýë ãóòðàëûí ¿åäýý 
äàðàìòòàé áîäëîîñîî ñàëàõ äóðã¿é 
áîë ýðýãòýé÷¿¿ä ýñðýãýýðýý èë¿¿ 
èäýâõòýé áîëäîã. Ýíý íü ñýòãýë 
ãóòðàëûã õºíãºâ÷èëäºã. 

“Ýìãýíýõ ¿éë ÿâö” äóóñàõàä 
ñýòãýëèéí ºâ÷èí øàíàëàë áàãàñàæ, 
áîäèò áàéäàëäàà äàñàí çîõèöîæ 
ýõýëíý. Áîëæ ºíãºðñºí óé ãàøóóã 
øèíý õ¿ì¿¿ñ áà ¿éë ÿâäëûí îðîí 
çàé ýçýëæ ýõýëäýã. ªºðººð õýëáýë 
ãàøóóäàë íü íàñ áàðñàí õ¿íòýé 
õîëáîîòîé ç¿éëñèéã ààæìààð 
ñóëðóóëäàã. Ýíý íü ìàðòàíà ãýñýí 
¿ã áèø. Íàñ áàðñàí õ¿íèéã äîòîîä 
åðòºíöäºº ¿ëäýýíý ãýñýí ¿ã. Îäîî 
ò¿¿íòýé õîëáîîòîé àñóóäëûã áýëýã 
òýìäãèéí áàéäëààð àâ÷ ¿çíý. Óé 
ãàøóóäëûí ¿åä îéð äîòíû òºðºë 
òºðºãñºä õàìò áàéõ íü çîâíèëûã 
õºíãºâ÷èëäºã. 

Ãàøóóäàæ áóé õ¿íä òóñëàõäàà 
õèéõ ¸ñòîé ç¿éë:

ÌÌ ßðèëöàæ áóé õ¿íýý 
àíõààðàëòàé ñîíñîõ 

ÌÌ Àìüäðàëäàà ÷óõàë ººð÷ëºëò 
õèéõýä íü çîðèãæóóëàõ

ÌÌ Çºâëºãºº ºãºõ, ñóðãàëòàíä 
ñóóëãàõ

ÌÌ õàæóóä íü òóñëàõ õ¿í áàéãààã 
ìýäð¿¿ëýõ

Ãàøóóäàæ áóé õ¿íä òóñëàõäàà 
õèéõ ¸ñã¿é ç¿éë:

ÌÌ “Öàã õóãàöàà ýì÷èëíý”, “ýíý 
á¿õýí óäàõã¿é äóóñíà” çýðýã 
¿ãñèéã õýðýãëýõýýñ òàòãàëçàõ

ÌÌ ¯íýò ç¿éëñýý àëäñàí ººð 
õ¿ì¿¿ñòýé õàðüöóóëàõã¿é 
áàéõ

ÌÌ Àìüäðàëäàà àëäñàí òýð 
ç¿éëýý íºõºõ, ñýðãýýõ 
áîëîìæ áàéãààã ñàíàë 
áîëãîõã¿é áàéõ. Æèøýý íü: 
õ¿¿õäýý àëäñàí ýìýãòýéä “×è 
äàõèí õ¿¿õýäòýé áîëæ áîëíî 
ø äýý” ãýõ ìýò. 

ÑÀÍÀÌÆ: Ãàøóóäàæ áàéãàà 
õ¿íä ñîíñîã÷ õýðýãòýé. Çàðèì 
òîõèîëäîëä ÑÄÈ íü ñîíñîã÷èéí 
¿¿ðãèéã ã¿éöýòãýäýã. Ãàøóóäàæ 
áàéãàà õ¿íòýé õàìò áàéõ, ò¿¿íä 
àíõààðëàà õàíäóóëàõ, õèéæ 
áîëîõ ç¿éëèéã ñàíàë áîëãîíî. 
Ãàøóóäëûã õýð èõ îéëãîíî òýð 
õýìæýýãýýð òóñëàõ ãýñýí ñýòãýë 
õºäëºëèéí õàðèó ¿éëäýë èëýðäýã. 
ªíãºö áàéäëààð òàéâøðóóëàõ 
õýðýãã¿é. Àëáàí ¸ñíû ¿ã õýëýõ, 
ñàíäðàõ çýðýã íü òààã¿é áàéäëûã 
¿¿ñãýäýã. ¯éë÷ë¿¿ëýã÷èä ÿìàð ÷ 
ìýäðýìæýý ãàðãàõ áîëîìæèéã 
îëãîõ ¸ñòîé áºãººä õýò 
èòãýñýí áàéäëààð õ¿ëýýæ àâàõ 
øààðäëàãàã¿é.



4äªðªâä¯ãýýÐ Á¯ËÝÃ

ÎËÎÍ ÍÈÉÒÝÄ ÒÓËÃÓÓÐËÀÑÀÍ 

ÍÈÉÃÝÌ-ÑÝÒÃÝË Ç¯ÉÍ 

ÄÝÌÆËÝÃ

ÑÝÄÝÂ

•	 Îëîí íèéò ãýæ õýí áý?

•	 Îëîí íèéò äóíä ñàéí ñàéõàí áàéõ íü 

•	 Îëîí íèéòèéí ñòðåññ áà äàâàí òóóëàõ 

×àäâàð 

•	 Îëîí íèéòýä òóëãóóðëàñàí íèéãýì-ñýòãýë 

ç¯éí äýìæëýã

Îëîí íèéò ãýäýã íü ãàçàð ç¿éí áàéðøèë, õýë, ñî¸ë, ¿íýò ç¿éëñ, 
¿çýë áîäîë, çàí òºëºâ, ñîíèðõîë çýðãýýðýý íýãäñýí á¿ëýã õ¿ì¿¿ñ 
áºãººä  õóâü õ¿íèé íèéãýì, ñýòãýë ç¿éí ñóóðü òóëãóóð íü áîëæ 
áàéäàã.
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Îëîí íèéòèéí õýâ øèíæ :
�� Íèéòëýã çîðèëãîòîé,

�� Íýãäìýë õàðèëöàà õîëáîîòîé,

�� Íèéòëýã ¿íýò ç¿éë, èòãýë 
¿íýìøèë, ¿çýë áîäîëòîé,

�� Íèéòëýã äàäàë,òóðøëàãàòàé,

�� Õîîðîíäîî õàðèëöàõ 
íýãäìýë ñ¿ëæýý, äýìæëýãèéí 
ñèñòåìòýé

Îëîí íèéòèéí õýëáýð :
�� Ãàçàðç¿éí áàéðëàëààðàà 

íýãäìýë,

�� Àäèë òàë áà ñîíèðõëîîðîî 
íýãäñýí,

�� Õóâü õ¿ì¿¿ñèéí õàìòûí 
õàðèëöàà õîëáîî

Îëîí íèéòèéí õÿìðàë ãýæ þó âý?

Íýãýí çýðýã, èæèë õóãàöààíä 
òóõàéí á¿ëýã õ¿ì¿¿ñò ¿¿ñ÷ áóé 
ñýòãýë ç¿éí  òàâã¿éòýëèéã îëîí 
íèéòèéí õÿìðàë ãýíýý. Æèøýý íü 
ãàìøãèéí ¿åèéí õÿìðàë, íèéãýì 
óëñ òºðèéí õÿìðàëò ¿çýãäýë, 
ýäèéí çàñàã ñàíõ¿¿ãèéí õÿìðàë 
ãýõ ìýò øèíæòýé áàéäàã.

Ãàìøèãò ¿çýãäýë: îëîí õ¿ì¿¿ñ íýã 
äîîð ãýíýòèéí, ãàìøèãò ¿çýãäëýýñ 
õàìààð÷ ñòðåññò ºðòºñíººñ áèé 
áîëäîã. Æèøýý íü áàéãàëèéí 
ãàìøèã, çóä, îíãîöíû îñîë ãýõ 
ìýò. Äèéëýíõ õ¿ì¿¿ñ ãàìøèãò 
¿çýãäýë íü óäààí õóãàöààíû 
ñòðåññò îðóóëäàã ãýæ ¿çäýã 
áîëîâ÷ áàðèìòààñ õàðàõàä òèéì 
÷ óäààí ¿ðãýëæèëäýãã¿é. Ó÷èð 
íü îëîí õ¿í õàìðàãäñàí áàéäàã 
áîëîõîîð áèå áèåíýý ò¿øèõ, 

äýìæèõ, íèéãìèéí ç¿ãýýñ ¿ç¿¿ëýõ 
äýìæëýãòýé õîëáîîòîé òèéì ÷ 
óäààí ¿ðãýëæëýõã¿é áàéõ íü áèé.

Íºãºº òàëààñ èéì ¿çýãäëèéí 
õîõèðîã÷ áîëñîí çàðèì õ¿ì¿¿ñò 
áîëñîí ¿éë ÿâäàë, ò¿¿íòýé 
õîëáîãäñîí ìýäðýìæ äàõèí 
ìýäðýãäýæ, áàéíãà ç¿¿äëýãäýõ 
áóþó ãýìòëèéí äàðààõ ñòðåññèéí 
ýìãýã èëýðäýã.

Òóõàéëáàë Àìåðèê Âüåòíàìûí 
äàéíä îðîëöîæ áàéñàí àõìàä 
äàé÷äûí 50-60% íü ãýìòëèéí 
äàðààõ ñòðåññòýé áàéäàã. 
Ãýìòëèéí äàðààõ ñòðåññèéí ýìãýã 
íü áîëñîí ¿éë ÿâäëûã äàõèí 
ìýäðýõ ñýòãýë õºäºëãººíã¿é 
áîëîõ, íîéðã¿éòýõ, áóñàäòàé 
õàðèëöàõàä áýðõøýýëòýé áîëîõ, 
àðõè ìàíñóóðóóëàõ áîäèñ 
õýðýãëýõ, çàðèì òîõèîëäîëä àìèà 
õîðëîõ øèíæýýð èëýðäýã. Æèøýý 
íü Âüåòíàìûí äàéíä îðîëöñîí 
Àìåðèêèéí àõìàä äàé÷äûí 
àìèà õîðëîëò æèðèéí õ¿í àìûí 
äóíäàæòàé õàðüöóóëàõàä 25%-
èàð èõ áàéäàã.

 

Îëîí íèéòèéí ñòðåññèéí íªëªª

Îëîí íèéò õÿìàð÷ ñòðåññò îðñíîîð 
íèéãìèéí ýìõ çàìáàðààã¿é áàéäàë 
áóþó çºð÷èëäººí ¿¿ñäýã áàéíà. 
Ýíý íü íèéãýìä ñºðºã íºëººëºë, 
ñºðºã ¿ð äàãàâàðóóäûã áèé 
áîëãîäîã.

Çºð÷èëäººí. Øèéäâýðëýõýä 
õ¿íä íºõöºë áàéäàë áºãººä îëîí 
íèéò ýñâýë á¿ëýã äîòîðõ õ¿ì¿¿ñ 
õîîðîíäûí õàðèëöààíä áèé 
áîëñîí ñºðãºëäººíòýé õàíäëàãûí 
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óëìààñ áîëîí ò¿¿í äîòîðõ á¿òýö 
õîîðîíäûí òýíöâýð àëäàãäñàíû ¿ð 
ä¿íä ìºí ¿¿ñ÷ áîëíî. Çºð÷èëäººí 
íü îáüåêòèâ íºõöºë áàéäëûí 
èëðýëèéí õ¿÷ýýð ¿¿ñäýãã¿é, 
õàðèí õ¿ì¿¿ñ òýäãýýðèéã áóðóó 
ñóâüåêòèâ áàéäëààð õ¿ëýýí àâ÷ 
¿¿ñäýã áàéíà.

Õÿìðàëûí ¿åä áèäýíä þó 
òîõèîëäîõ âý?
Þóíû ºìíº õÿìðàëûí ¿å äýõ ãîë 
õ¿íäðýë íü þó þì áý? Áàðàà, 
¿éë÷èëãýýíèé áîðëóóëàëò ìóóäàæ, 
îðëîãî áàãàñààä èðýõ ¿åä êîìïàíèóä 
áîëîìæòîéãîîð íü õóâüñàõ çàðäàë 
áóþó àæèëëàõ õ¿÷íèé öàëèíã 
áàãàñãàõ, îðîí òîîã öîìõîòãîõîîñ 
ººð ìýõã¿é áîëæýý. Äýýð íü 
äàìïóóðñàí æèæèã õóäàëäàà÷èä, 
ìàëã¿é áîëñîí ìàë÷èä íýìýãäýýä 
àæèëã¿é÷¿¿äèéí àðìè ºäºðò õýäýí 
ìÿíãààðàà ¿ðæèæ áàéíà. Ìàø 
îëîí õ¿í àæèëã¿é ñóóõààð ÿàõ íü 
îéëãîìæòîé. ªëñºíº, áóõèìäàíà, 
òýãýýä àæèë õàéæ ÿíç á¿ðèéí 
ãàçðààð ÿâíà. Öºõðºõäºº áóñäààñ 
ãóéõ, õóëãàéëàõ, áóëààõ, àëàõ çàì 
ðóó îðíî. Ãýìò õýðýã ãààðíà. 

Çºð÷èëòýé 
íºõöºë ¿¿ñýõ

Çºð÷ëèéã 
øèéäâýðëýõ

Çºð÷ëèéí 
äàðààõ ¿å 

øàò

Çºð÷èëòýé 
íºõöëèéã 

óõàìñàðëàõ

Çºð÷èëòýé 
õàðèëöàí 
¿éëäýë

Íèéãýì äýõ õÿìðàëûí 
øàëòãààíóóä
�� Óëñ òºðèéí ¿çýë ñóðòëûí 

çºð÷èë

�� Øàøíû ìºðãºëäººí

�� Ýäèéí çàñãèéí õÿìðàë 

�� Áàéãàëèéí ãàìøèãò ¿çýãäë¿¿ä

�� Íèéãìèéí ýìõ çàìáàðààã¿é 
áàéäàë

�� ªëñãºëºí, àæèëã¿éäýë

Íèéãìèéí õýì õýìæýý çàäðàõ íü:
�� Íèéãìèéí ä¿ðýì æóðàì 

àëäàãääàã 

�� Îëîí íèéò áèå áèåäýý ¿ë èòãýõ, 
àéäàñò àâòàõ, 

�� Øàøíû áîëîí ¸ñ ç¿éí 
òººðºãäºëä îðîõ 

�� Ìàíëàéëàã÷ íàðàà õ¿íäëýõýý 
áîëèõ  

�� Íèéãìèéí áàéãóóëàìæ íóðàõ,  
¿íäýñýýðýý òàñëàãäàõ, 

�� Íèéãìèéí ñàëàí òóñãààðëàëò,  
èòãýë íàéäâàð, ¿íýìøèëýý 
àëäàõ 

�� Õ¿íèé õ¿÷èí ç¿éëýýð õèéãäñýí 
ãàìøèã õÿìðàë äàíäàà ë îëîí 
íèéòèéí áîëîí íèéãìèéí äýã 
æóðìûã ýâääýã



47

Îëîí íèéòýä òóëãóóðëàñàí íèéãýì-ñýòãýë ç¯éí äýìæëýã

Ýìçýã á¯ëýãò èë¯¯ èõ 

àíõààðàë òàâèõ ¨ñòîé

Ýìçýã á¿ëýã ãýäýã íü ãàìøèãò 
õàìãèéí èõ ºðòñºí õ¿ì¿¿ñ, 
ººðèéãºº õàðæ õàìãààëàõ 
÷àäâàðã¿é èðãýä, ºíäºð íàñòàí, 
õ¿¿õä¿¿ä çýðýã á¿ëýã õ¿ì¿¿ñ 
îðíî.

¯¿íèéã ýð¿¿ë ìýíäèéí áºãººä 
íèéãìèéí ãàðëààð íü àíãèëàí àâ÷ 
¿çýæ áîëíî.

ÌÌ Ýð¿¿ë ìýíäèéí ýìçýã á¿ëýãò 
õàìðàãäàãñàä:

�� Áýëãèéí çàìûí õàëäâàðò 
ºâ÷òí¿¿ä /ÕÄÕÂ/

�� Õàâäðûí ãàðàëòàé ºâ÷òí¿¿ä
�� ×èõðèéí øèæèí ºâ÷òýé 

õ¿ì¿¿ñ
�� Õºãæëèéí áýðõøýýëòýé 

èðãýä 
ÌÌ Íèéãìèéí ýìçýã á¿ëýãò 

õàìðàãäàãñàä:

�� Õ¿¿õýä 
�� Ýìýãòýé÷¿¿ä 
�� Õºãø÷¿¿ä 
�� Àæèëã¿é÷¿¿ä 
�� Õºäºëìºðèéí ÷àäâàðàà 

àëäàãñàä
�� Íýí ÿäóó èðãýä
�� Ãýð îðîíã¿é èðãýä

Õÿìðàë ãàìøãèéí ¿åä Óëààí 
Çàãàëìàé Íèéãýìëýãèéí àæèëòàí, 
ÑÄÈ-¿¿äèéí íýí òýðã¿¿íä 
àíõààðëàà õàíäóóëàõ ç¿éë áîë 
ýìçýã á¿ëãèéí èðãýäýä íèéãýì-
ñýòãýë ç¿éí äýìæëýã ¿ç¿¿ëýõ ÿâäàë 
ìºí. Íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí äýìæëýã 
¿ç¿¿ëýã÷ íü:

�� Àñóóäëûã øèéäâýðëýõ, ãàðöûã 
îëîõ äàäëàãàòàé

�� Îëîí íèéò äóíäàà íýð õ¿íäòýé, 
îðîí íóòàã, íºõöºë áàéäëàà 
ñàéí ìýääýã

�� Ýñâýë ººðèéí ãàçàð, ìàë àæ 
àõóéòàé

�� Ñóðãóóëü, ýìíýëýãèéí 
àæèëòíóóä

�� Øàøíû ç¿òãýëòýí¿¿ä
�� Óëñ òºðèéí àæèëòàíóóä áàéæ 

áîëíî.

Õÿìðàëûí ¿åä íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí 
äýìæëýãèéã ÿàðàëòàé ýõë¿¿ëýõ 
õýðýãòýé. ¯¿íèé òóëä ñóäàëãàà 
òºëºâëºëòèéã ÿàðàëòàé õèéæ, 
íºõöºë áàéäëûã çºâººð òóñãàõ 
àðãà õýìæýýã àâàõ íü íýí ÷óõàë.

Îëîí íèéòýä òóëãóóðàëñàí íèéãýì 
ñýòãýë ç¿éí äýìæëýãèéí æèøýý
Îëîí íèéòèéí îðîëöîîíä òóëãóóðëàí 
õÿìðàëä ºðòºãñºäèéã àþóëãã¿é 
áàéäàëä àâàà÷èõ, ó÷èðñàí ãàðç 
õîõèðîë, óé ãàøóóã ìàðòàãíóóëàõ, 
àëäàæ ñ¿éðñýí àìüäðàëàà íºõºí 
ñýðãýýõýä íü òóñëàëöàà ¿ç¿¿ëýõ 
îëîí òºðëèéí àðãà õýìæýýã çîõèîí 
áàéãóóëæ áîëíî. 

�� Ìàòåðèàëëàã ýä ç¿éëñèéí 
õýðýãöýý. Æèøýý íü: áèäýíä 
õîîë õ¿íñ õýðýãòýé. Öàã 
àãààðààñ øàëòãààëæ àþóëã¿é 
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äóëààí áàéõûí òóëä îðîí 
ãýð, áàéð ñóóö, õóâöàñ õóíàð 
õýðýãòýé ãýõ ìýò,

�� Íèéãìèéí õýðýãöýý: Æèøýý íü: 
ãýð á¿ë, íàéç íºõºäèéã íü îëîõîä 
òóñëàõ, õ¿¿õä¿¿äèéã ñóðãóóëüä 
õàìðóóëàõ, ýìíýëãèéí ñóóðü 
¿éë÷èëãýýíä õàìðóóëàõ, îëîí 
íèéòýýðýý öóãëàæ, àñóóäëàà 
ÿðèëöàõ, øèéäâýðëýõ ëàãåðèéã 
áèé áîëãîõ ãýõ ìýò,

�� Ñýòãýë ç¿éí õýðýãöýý: Æèøýý 
íü: õàéð ýíýðýë, õàìààðàëòàé 
áàéõàà ìýäðýõ... çýðýã 
õýðýãöýýí¿¿ä õàìààðäàã 
áàéíà.

Æààõàí ìºíãº, êîôåíû 
ìóõëàã õýðõýí îëîí íèéòèéã 

òàòàæ, òýäíèéã àñóóäëàà 
øèéäâýðëýõýä òóñàëñàí áý?

Æàéõàðèìà, Õàëèìà íàð 
Èíäîíåçèéí íýãýí ãýð á¿ëèéí 
õ¿ì¿¿ñ áºãººä 2004 îíû 
Ýíýòõýãèéí äàëàéí Öóíàìèä 
ºðòºãñºä áèëýý. Öóíàìèãèéí 
äàðàà òýä ò¿ð çóóðûí ëàãåðüò 
àìüäàð÷ áàéñàí áºãººä òýäýíä 
Óëààí çàãàëìàéí ÑÄÈ æààõàí 
ìºíãº ºã÷ýý. Õîñóóä ýíýõ¿¿ 
ìºíãèéã õýðõýí çàðöóóëàõ òóõàé 
õýëýëöýæ áàéãààä ëàãåðèéíõàà 
ºìíº õýñýãò æèæèãõýí êîôåíû 
ìóõëàã áàéãóóëæýý. Êîôå 
óóíà ãýäýã íü Èíäîíåçè÷¿¿äûí 
õóâüä ìàø ÷óõàë ç¿éë þì. 
Óäàëã¿é ýíý êîôåíû ìóõëàã 
íü õ¿ì¿¿ñèéí  öóãëàõ äóðòàé 
îëîí íèéòèéí ãàçàð áîëæýý. 
Ýíýõ¿¿ ìóõëàã íü õ¿ì¿¿ñèéã 
íýã äîð öóãëóóëæ, ñýòãýë 
ç¿ðõýý õóâààëöàõ, íèéãìèéíõýý 
àñóóäëûã øèéäâýðëýõ

òàëààð ÿðèëöäàã ãàçàð áîëæ 
÷àäæýý.

Èíäîíåçèéí Óëààí çàãàëìàéí 
àæèëòàíóóä èéì áàãà ìºíãººð 
ÿìàð èõ ¿ð ä¿íòýé, îëîí 
íèéòýä òóëãóóðëàñàí àæèë õèéæ 
áîëñîíûã áàõàðõàæ ýíý êîôåíû 
ìóõëàãèéí ñàíààã ººð ãóðâàí ÷ 
ãàçàð õýðýãæ¿¿ëæýý.

Îëîí íèéòèéí äýìæëýãèéí 

çààâàð×èëãàà

Áýëýí áàé- òºâºã áàãàòàé õóâèëáàð. 
Õýðýâ õýí íýãýí ÿðèëöàõ äóðã¿é 
áàéãàà ¿åä ç¿ãýýð ë ÷óõàë áàéæ 
áîëîõóéö õýñýã äýýð òºâëºðºõ

Íºõöºë áàéäëûã óäèðäàõ áà 
íººö äýýð òºâëºðºõ- íàì ã¿ì 
ãàçðûã õàéæ îëîõ, õîëáîîòîé õ¿í 
äýýð òºâëºðºõ íü õýðýã áîëäîã. 
Æèøýýëáýë ãýð á¿ë, íàéçóóä, 
ýìíýëãèéí òóñëàìæ

Ìýäýýëëýýð õàíãàõ. Õÿíàëòûã 
ãàðòàà àâàõ áàñ íýã ò¿õ¿¿ð ýëåìåíò 
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íü òóõàéí íºõöºë áàéäàë äàõü 
ìýäýýëýë þì.

ªºðèéãºº óäèðäàæ ýõëýõýä íü 
òóñëàõ. Õýí íýãýí õàìòàð÷ ýñâýë 
íàéçûíõ íü òàëààð õýëýëöýõ. 
Ãýõäýý õîõèðîã÷èéí òàëààð ÿðèëöàõ 
õýðýãã¿é.

Õºõ¿¿ëýí äýìæèõ. Áîäèòîé áèø 
áàéñàí ÷ ãýñýí ýåðýã ç¿éë äýýð 
äýìæëýã ¿ç¿¿ëýõ íü ìàø ÷óõàë 
þì. 

Èòãýë òºð¿¿ëýõ. Ýíý íü òýãø ýðõèéí 
äýìæëýãèéí õàìãèéí äîîä òàëûí 
áóþó ñóóðü ÷óëóó þì. (ÿã áóñàä 
äýìæëýã¿¿ä øèãýý)

¯ðãýëæë¿¿ëýõ õîëáîîã äýìæèõ. 
Òºâºã áàãàòàé õóâèëáàðààð 
äóóñãàõ. 

Îëîí íèéòèéí ñýòãýë ç¿éí ¿éë 
àæèëëàãààã õýí òºëºâëºõ âý?

Òºëºâëºãººã á¿ëãèéí óäèðäàã÷èä 
áîëîí ñîíãóóëò ãèø¿¿ä, îëîí 
íèéòèéí äýìæèã÷èä ãàðãàíà.

Îëîí íèéòýä òóëãóóðàëñàí ñýòãýë 
ç¿éí äýìæëýãèéã õýí ºãºõ âý?

Îëîí íèéòèéí àñóóäàëä àíõààðëàà 
õàíäóóëàõ áà òýäýíòýé õàìòðàí 
àæèëëàæ àñóóäëàà øèéäýõýä íü 
òóñàëíà. Öààøèä òýð àñóóäàë äàõèí 
¿¿ñýõã¿é áàéõàä àíõààð÷ óðüä÷èëàí 

ñýðãèéëíý.

ªºðèéí öàã çàâ, ýð÷ õ¿÷, ìýäëýã óð 
÷àäâàðàà áóñäàä çîðèóëæ áàéäàã. 
ßíç á¿ðèéí ñî¸ë óëàìæëàë, ¸ñ 
çàíøèëòàé ººð ººð õ¿ì¿¿ñèéí 
õóâüä ýíý íü áàãà çýðýã ÿëãààòàé 
áàéæ áîëîõ áîëîâ÷ äýëõèéí àëü ÷ 
ºíöºã áóëàíä àæèëëàæ áóé ñàéí 
äóðûíõíûã íýãòãýõ ¿íäñýí îéëãîëò, 
òóëãóóð çàð÷èì íü íèéòëýã áàéñààð 
èðñýí áèëýý.

�� Ñîíãîëò: Õóâü õ¿í á¿ð ººðèéí 
õ¿ñýë ýðìýëçýë äýýð ¿íäýñëýí 
ñàéí äóðààðàà àæèëëàõ ýñýõ 
øèéäâýðýý ãàðãàíà.

�� Îëîí òàëò øèíæ ÷àíàð: 
Áàéãóóëàãà íü õàìòðàí 
àæèëëàæ áóé íèéãìèéí á¿ëýã, 
õàìò îëíûõîî îëîí òàëò øèíæ 
÷àíàðûã àæèëäàà òóñãàõûã 
ýðìýëçýíý.

�� Õàðèëöàí ¿ð ºãººæòýé áàéõ: 
Ñàéí äóðûíõàí àëèâàà öàëèí 
õºëñ, øàí õàðàìæ íýõýõã¿éãýýð 
ººðèéíõºº öàã çàâ, ìýäëýã óð 
÷àäâàðûã ºã÷ áàéãàà áîëîâ÷ 
õàðèóä íü ñýòãýë õàíàìæ, 
øèíýýð ñóð÷ àâñàí óð ÷àäâàð, 
õóðèìòëóóëñàí òóðøëàãà, øèíý 
õ¿ì¿¿ñòýé òàíèëöàæ íàñàí 
òóðøèéí õîëáîî õàðèëöàà 
òîãòîîõ, äýýðõ á¿õíýýñ òààøààë 
àâàõ íü òýä íàðûí õóâüä àæëûíõ 
íü ¿ð ºãººæ þì.

�� ¯¿ðýã õàðèóöëàãà õ¿ëýýõ: 
Õ¿ëýýõ ¿¿ðýã õàðèóöëàãà 
ººð ººð ò¿âøèíä áàéæ 
áîëîõ áîëîâ÷, áàéãóóëàãûí 
òîãòâîðòîé áàéäàë íýí ò¿ð¿¿íä 
òàâèãäàíà.
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�� Àæèë ¿éëñèéã òàíèóëàõ: Îðîí 
íóòàã, íèéãìèéí á¿ëýã áà ãàäíû 
õ¿ì¿¿ñò ººðèéíõºº áîëîí 
áàéãóóëëàãûíõàà õèéæ áóé 
àæëûí òàëààð òàíèóëæ áàéõ 
íü ç¿éòýé. Àëü íýã îðîí íóòàã, 
íèéãìèéí á¿ëýãò àðãà õýìæýý, 
¿éë àæèëëàãàà ÿâóóëàõäàà 
áàéãóóëàãàà áóñäàä òàíèóëàõ 
òóã, ñàìáàð, òàíèõ òýìäýã 
çýðãèéã àøèãëàæ ñóðò÷èëàõ 
õýðýãòýé.

�� Õ¿ñýë òýì¿¿ëýë: Ñàéí 
äóðûíõíû õóâüä ñàíõ¿¿ãèéí 
àøèã îðëîãî îëîõ íü àæëûí 
çîðèëãî áîëäîãã¿é. Àëèâàà 
òºëáºð íü öàëèí óðàìøóóëàë 
ãýõýýñýý èë¿¿ãýýð ñàéí 
äóðûíõíû àæèëä òóñ äýìæëýã 
¿ç¿¿ëýõ çîðèëãîòîé áàéäàã. 

Îëîí íèéòýä òóëãóóðëàñàí ¿éë 
àæèëëàãààã òºëºâëºõ íü
�� Îëîí íèéòèéí îðîëöîî çààâàë 

àìæèëòàíä õ¿ðäýã òóë òýäíèéã 
îðîëöóóëàõ 

�� Àëèâàà îëîí íèéòýä 
òóëãóóðëàñàí õàíäëàãà íü 
òýäíèé èäýâõèòýé îðîëöîîã 
øààðääàã

�� Õè÷íýýí õ¿í îðîëöîæ áîëîõûã 
òîîöîõ 

�� Ãýð á¿ë îëîí íèéòèéí 
äýìæëýãýýð õ¿ì¿¿ñèéí 
õàðèëöàà ñàéæðàõ ñýðãýõ ÿìàð 
àæëóóä õèéæ áîëîõûã æàãñààæ 
èõ ÷óõàëààñ áàãà ÷óõàë õ¿ðòýë 
çýðãýëýõ

Òºëºâëºëò õèéõ ¿å øàò
�� Ýðõýì çîðèëãî, ¿éë 

àæèëëàãààíû çîðèëãî çîðèëòîî 
òîäîðõîéë 

�� Çîðèëòîäîî õ¿ðýõ àðãà çàìàà 
òîäîðõîéë 

�� Áîëîìæèò á¿õ àðãà çàìûíõàà 
äàâóó áà ñóë òàëàà òîäðõîéë 

�� Íººö áîëîìæîî òîîöîîë: 
ìºíãº, õ¿í õ¿÷, öàã õóãàöàà. 

�� Õ¿ð÷ áîëîõóéö òºëºâëºãºº 
çîõèîõ 

�� Õýí, þóã, õýçýý, õààíà, õýðõýí 
õèéõ âý? 

�� Õºòºëáºð òºëºâëºãººíèéõºº 
õýðýãæèõ õóãàöàà õºòºëáºðèéí 
¿íýëãýýíèé øàëãóóð ¿ç¿¿ëýëòýý 
ãàðãàõ 

�� Îð÷íû ä¿í øèíæèëãýý õèéõ 
�� Õýðýãæ¿¿ëýõ àðãà çàìàà 

òîäîðõîéë 
�� Ñàíõ¿¿ãèéí ýõ ¿¿ñâýðýý 

òîäðóóëàõ

Äàðààõü øàëòãààíóóäààð îëîí 
íèéòèéí îðîëöîî ìàø ÷óõàë: 

�� Õàðèóöëàãûã äýýøë¿¿ëäýã 
�� Áèå äààõ ÷àäâàðûã 

íýìýãä¿¿ëäýã 
�� Èäýâõèã¿é õîõèðîã÷îîñ 

èäýâõèòýé îðîëöîã÷ áîëäîã 
�� Ñýòãýë ñàíààíû õººðºë, àéäàñ 

õ¿éäñèéã áàãàñãàæ, èòãýë 
íàéäâàð ºãíº 

�� Èðýýä¿éäýý èòãýõ òîãòâîðòîé 
áàéäëûã íýìýãä¿¿ëíý. 
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Îëîí íèéòýä òóëãóóðëàñàí 
äýìæëýã ¿ç¿¿ëýã÷ á¿ëã¿¿ä:

Ñýòãýëèéí õÿìðàë ãóòðàëä îðñîí 
èðãýä îëîí íèéòèéí äýìæëýãèéí 
á¿ëýãòýé àæèëëàñíû äàðàà òýäýíä 
òàëàðõàõ íü îëîíòîî áàéäàã. Òýä 
ýíý õ¿íä õýö¿¿ åðòºíöèéí ººðñäºº 
äàí ãàíöààð õèéæ áàðàõã¿é ¿éë 
àæèëëàãààíä îðîëöîæ àìüäðàëûã 
ó÷èð óòãàòàé áîëîõûã ìýäýðäýã. 
ªºðòºº òîõèîëäîæ áóé ÿâäëûã 
õîîðîíäîî ÿðèëöàæ, ìýäýýëýë 
ñîëèëöñíîîð òýä ýíý õ¿í áýðõ 
¿åèéí ìýäðýìæ íü  áóñäàä ÷ 
ãýñýí àäèë òºñòýé ç¿éë òîõèîëääîã 
ãýäãèéã ìýäýðäýã. Ò¿¿íä 
òîõèîëäñîí ýíý ÿâäàë áîë ýíãèéí 
áàéäàã ë àìüäðàëûí æàì ãýäãèéã 
îéëãîæ òàéâøèðäàã. Òóõàéí õ¿íä 
òîõèîëäñîí ýíýõ¿¿ ãóíèãò, õýö¿¿ 
ÿâäëóóäûã ñºõºõºä õýö¿¿ áàéäàã 
÷ ñýòãýë ç¿éí äýìæëýã ¿ç¿¿ëýã÷ 
íàð çàðèìäàà ýíý òîõèîëäëîî 
ýðãýí äóðñàõ àðãà õýìæýýã 
çîõèîí áàéãóóëäàã. Á¿ëãèéí àæèëä 
îðîëöîã÷èä õàðèëöàí ìýäýýëýë 
ñîëèëöîí çîâëîíãîî õóâààëöñàíààð 
òýð ãàíöààðàà áèø ãýäãýý îéëãîæ, 
ººðèéãºº çîðèãæóóëàõ, ººðèéí 
¿íý öýíýý ìýääýã. 

Ñýòãýë ç¿éí áîëîâñðîë

Ñýòãýë ç¿éã ñóäàëñíààð õÿìðàë 
ñòðåññèéã äàâàí òóóëàõ ìåõàíèçìä 
ñóðàëöàæ, äàäëàãà ýçýìøèæ, 
õ¿íä õýö¿¿ ¿åä õàðèó ¿éë ¿ç¿¿ëýõ 
÷àäâàðòàé áîëäîã áàéíà. Ñýòãýë 
ç¿é ñóäàëñàí îëîíõè õ¿ì¿¿ñ 
òóëãàð÷ áóé áýðõøýýëèéã äàâàí 
òóóëàõ ÷àäâàðûã îëæ àâñàí ãýäãýý 
ñàéí îéëãîäîã. 

Á¿òýýë÷, áèåèéí òàìèð òýíõýý 
øààðäñàí àæèë

 Õàìò îëíîîðîî ñàéí ñàéõàí 
áîëîõ, áèåý áàðèëã¿é õàìòðàí 
ñóð÷ àæèëëàõ îëîí àðãà õýìæýý 
çîõèîí áàéãóóëæ  áîëíî:

1. Õºãæèì ñîíñîõ, äóóëàõ
2. Á¿æèã, æ¿æèã òîãëîõ
3. Î¸õ, õàòãàõ ãýõ ìýò ãàð óðëàë 
õèéõ
4. Áÿñàëãàë, èîãîîð õè÷ýýëëýõ
5. Ñïîðò òîãëîîì, óðàëäààí 
6. Îëîí íèéòèéí àæèëä ãàð áèå 
îðîëöîõ çýðýã íü ñòðåññýýñ 
ãàðàõ, îëîí íèéò äóíä îðîõ ñàéõàí 
áîëîìæèéã á¿ðä¿¿ëäýã òóë îëîí 
íèéòýä òóëãóóðëàñàí ¿éë àæèëëàãàà 
çîõèîí áàéãóóëàã÷ àæèëòíóóä 
äýýðõè àæëûã çîõèîí áàéããóëñíààð 
òýäíèéã ãóíèãò äóðñàìæàà 
ìàðòàãíàõ, õóó÷èí õýâäýý îðîõîä 
íü òóñëàõ áîëíî. ßðèëöàõààñ ãàäíà 
äýýðõè íýã èõ ¿ã ÿðèà øààðäààä 
áàéäàãã¿é ¿éë àæèëëàãààíóóä íü 
õÿìðàëä ºðòºãñäèéí ãóíèãò ò¿¿õýý 
ìàðòàõ çàâñàðëàãûã îëîõîä áàñ 
òóñëàíà. Áèåèéí õ¿÷íèé àæèë 
õèéæ ÿäàð÷ ñóëüäñàíààð òýä 
óíòàæ àìðàõ áîëîìæòîé áîëíî. 
Ñàéí óíòàæ àìàðñàí õ¿í íºõºí 
ñýðãýõäýý àìàðõàí. Ýäãýýð 
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àæèëëàãàà íü Íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí 
äýìæëýãèéí îëîí òàëò õàðèëöààí 
äýýð ñóóðèëàãäàí ÿâàãäàíà.

Õ¿¿õä¿¿äýä çîðèóëàí ÿâóóëàõ 
íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí äýìæëýã íü 
òîãëîîìûí àðãààð ÿâàãäâàë èë¿¿ 
¿ð ä¿íòýé áàéíà. 

Õÿìðàë ãàìøãèéí ¿åä ºäºð 
òóòìûíõ íü àìüäðàëûí äýãëýì 
ººð÷ëºãäñíººð õ¿¿õýä èë¿¿ èõ 
ñýòãýë õÿìðàë, ãóòðàëûã ìýäýðäýã. 
Èéìä òýäíèé äàññàí ºäºð òóòìûí 
àìüäðàëûí äýãëýìèéã íºõºí 
ñýðãýýõ íü ìàø èõ ÷óõàë ç¿éë áèëýý. 
Õ¿¿õäýä çîðèóëàãäñàí îëîí íèéòýä 
òóëãóóðëàãäñàí ¿éë àæèëëàãàíû 
ãîë çîðèëãî íü òýä àþóëã¿é îð÷íûã 
ìýäðýõ, ýð¿¿ë ìýíäèéí ìýäëýã 
îëæ àâàõ, ÿâäàë áèëýý. Èíãýñíýýð 
òýä îëîí íèéòèéí àìüäðàë ¿éë 
àæèëëàãààíä îðîëöîõ îðîëöîî íü 
íýìýãäýæ, îëîí íèéò äóíä àìüäðàõ 
äàäàë çóðøëûã îëæ àâíà. ªäºð 
òóòìûí äýãëýì ººð÷ëºãäñíººð 
õ¿¿õä¿¿ä íàñàíä õ¿ðýã÷äèéí àäèë 
ººð÷ëºëòèéã ìýäýð÷, ýöýã ýõ íü ÷ 
¿ð õ¿¿õýä ñýòãýë ººäðºã áàéâàë 

àìàðõàí ýíãèéí àìüäðàëäàà áóöàæ 
îðäîã. Ñóðãóóëèéí áàãà íàñíûõàí 
áîëîí ñóðãóóëèéí ºìíºõ íàñíûõàíä 
òîãëîîìûí àðãà õýðýãëýõ íü ìàø 
èõ ¿ð ä¿íòýé áîëæ õóðäàí íºõºí 
ñýðãýäýã. Òîì÷óóäûí àäèë áàéãàà 
áàéäàë, ñýòãýëýý ¿ãýýð èëýðõèéëæ 
÷àäàõã¿é áàéãàà õ¿¿õä¿¿äýä 
òåàòð÷èëñàí òîãëîëò, òîãëîîì íü 
ñýòãýë ñàíààãàà èë ãàðãàõ ñàíàë 
áîäëîî äàìæóóëàõàä èõ ñàéíààð 
íºëººëäºã. 

Îëîí íèéòèéã äàé÷ëàí õºäºëãºõ íü

Îëîí íèéòýä òóëãóóðëàñàí íèéãýì-
ñýòãýë ç¿éí ¿éë àæèëëàãàà íü 
õ¿ì¿¿ñò àæèëëàæ ò¿¿íýýñýý 
ººðèéí îëîí íèéòýä àøèã òóñ 
àâ÷ðàõûã ìýäð¿¿ëäýãýýðýý îíöëîã 
þì. Îëîí íèéòèéã ¿éë àæèëëàãààíä 
äàé÷ëàí îðîëöóóëíà ãýäýã áîë 
ìàø ºðãºí õ¿ðýýíèé àñóóäàë 
áèëýý. Ãàìøèã, õÿìðàëûí ¿åä 
îëîí íèéòèéí õèéõ ýõíèé òóëãàðñàí 
àæèë áîë íèéãìèéí äýìæëýãèéã 
íýìýãä¿¿ëýí ñàéæðóóëàõ ÿâäàë 
þì. Áàéøèí áàðèëãà áàðèõ, 
ýìíýëãèéí ¿éë àæèëëàãààíä 
òóñëàõ, îð÷íû öýâýðëýãýý õèéõ, 
õºë áºìáºãèéí òýìöýýí çîõèîí 
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áàéãóóëàõ, õ¿¿õýëäýéí òåàòð 
àæèëëóóëàõ, óëàìæëàëò á¿æãèéí 
êëóá áàéãóóëàõ çýðýã ºðãºí äýëãýð 
¿éë àæèëëàãààíäàà îëîí íèéòèéã 
òàòàí îðîëöóóëàõ õýðýãòýé. Ýäãýýð 
àæèëä îðîëöñîíîîðîî èðãýä 
áàÿðëàæ, ººðèéí áîëîí áóñäûí òóñ 
äýì, ¿íý öýíèéã ìýäðýõ áîëíî. 

Îëîí íèéòèéã õýðõýí áýëòãýõ âý? 

Ãàìøãèéí ¿åä èðãýä þó õèéõ, 
õààøàà ÿâàõàà ìýääýã áàéñàí áîë 
òýä àþóëã¿é áàéäëàà õýðõýí áèé 
áîëãîõ áîëîí ººðèéí õÿíàëòàà 
ìàø ñàéí áàéëãàæ ÷àäàõ áàéñàí 
áèëýý. Õýðýâ èðãýäèéã ãàìøãèéí 
áýëýí áàéäëûí òºëºâëºëòèéí àðãà 
õýìæýýíä îðîëöóóëâàë òýä èë¿¿ 
òàéâíààð ãàìøãèéã ñºðæ äàâàí 
òóóëàõ ÷àäâàðòàé áîëíî.  Çàðèì 
áàéãàëèéí ãàìøãèéí ¿åä ò¿¿íèéã 
äàâàí ãàðàõ àðãà çàìûã ýðòíýýñ 
ñàéí çààæ ñóðãàâàë ãàðç õîõèðîë 
áàãàòàé äàâàí òóóëàõ ÷àäâàðòàé 
áîëíî æèøýý íü: Çóä áîëîõîä 
èë¿¿ èõ áýëòãýëòýé íü ë àìü íàñ, 
ìàëûí õîõèðîëã¿é äàâàí òóóëäàã. 

Ñ¿¿ëèéí æèë¿¿äýä óóð àìüñãàëûí 
ººð÷ëºëòèéí íºëººãººð áàéãàëèéí 
ÿíç á¿ðèéí ãàìøèã ìàø èõýýð 
íýìýãäýæ áàéíà. Ýíý ãàìøãèéí 
äàâòàìæ íýìýãäñíýýð ò¿¿íä ºðòºõ 
õ¿íèé òîî ÷ ãýñýí íýìýãäñýýð 
áàéíà. Áàãà îðëîãîòîé èðãýäèéí 
õàìãààëàëò ñóë áàéäàã òóë èë¿¿ èõ 
íýðâýãääýã. Ãàìøèãò ºðòºñíººð 
ýìýãòýé÷¿¿ä õ¿¿õäèéí àìü íàñ 
àëäàõ ÿâäàë ÷ èõýññýýð áàéíà. 
Èéìä ãàìøãèéí áýëýí áàéäëûí 
òºëºâëºëòèéí ¿åä äýýðõè ýìçýã 
á¿ëãèéí àñóóäëûã èë¿¿ èõýýð 
àíõààð÷ ¿çýõ ¸ñòîé áîëæ áàéíà. 

Ãàìøãèéí áýëýí áàéäëûí 
òºëºâëºëòèéí áàñ íýã àíõààðàõ ç¿éë 
áîë íèéãýì áîëîí ñýòãýöèéí ýð¿¿ë 
ìýíä áºãººä ò¿¿íèéã õÿíàëòàíäàà 
àâàõ íü íºõºí ñýðãýýëò õèéõýä ìàø 
÷óõàë õ¿÷èí ç¿éë áîëäîã. 

Õàâàð áîëãîí ë ¿åðò àâòäàã èðãýä 
¿åðèéí óñ îðæ èðýõýä ýä õîãøëîî 
õýðõýí õàìãààëàõàä ñóðàëöñàí 
áàéäàã. ¯¿íýýñ õàðàõàä òýä ¿åð 
áîëäîãîîðîî ë áîëîîä ºíãºðäºã, 
àìüäðàë ¿ðãýëæèëäýãýýðýý 
¿ðãýëæëýõ òóë ººðèéí àìü íàñ 
ýð¿¿ë ìýíäýý õàìãààëàõ íü ÷óõàëûã 
îéëãîñîí õýðýã. 

Íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí äýìæëýãèéã 
îëîí íèéòýä ºãñíººðºº òýäýíä 
õÿìðàëò ¿åèéã äàâàí òóóëàõ, ñºðºí 
ãàðàõ ÷àäâàðûã îëãîäîã.

Îëíû õ¿÷ îëîìã¿é äàëàé 
áèëýý. Ìàíàé àðä ò¿ìýí “Öóâæ 
ÿâñàí áàðñààñ öóãëàæ ñóóñàí 
øààçãàé õ¿÷òýé” ÷ ãýæ áàñ 
ÿðüöãààäàã. 
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•	 Õàðèëöààãààðàà äýìæèõ çàð×ìóóä
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•	 Óòñààð äýìæëýã ¯ç¯¯ëýõ íü 

ÍÈÉÃÝÌ-ÑÝÒÃÝË Ç¯ÉÍ ÀÍÕÍÛ 

ÒÓÑËÀÌÆ ÃÝÆ ÞÓ ÂÝ?

Ýíãèéí òàéâàí àìüäðàëûí ¿åä 
õ¿í ººðòºº áîëîí ÿìàð íýãýí 
òààã¿é ç¿éëä ìàø èõýýð ãóòàð÷, 
õÿìðàëä îðæ, áóõèìäàæ óóðëàñàí 
áàéõ ¿åäýý þóíä èòãýæ, þóã 
õèéõýý ìýäýõã¿é áîëäîã. Ãàìøèã 
òîõèîëäñîí ¿åä ò¿¿íä ºðòñºí 
íýãýíäýý õ¿ì¿¿ñ áàéíãà òóñëàäàã. 
Àíõ óóëçàõäàà þó ãýæ õýëýõ 
âý, áóðóó çºð¿¿ þì õýëýõ âèé, 
áàéäëûã á¿ð äîðäóóë÷èõ âèé ãýæ 
ñàíàà íü çîâäîã.  

Áèä áóñàääàà ýä ìàòåðèàë, õîîë 
õ¿íñýýð òóñëàõààñ ãàäíà, òýäíèéã 
ñîíñîæ, óé ãàøóóã íü õóâààëöàæ, 
ýðãýí õóó÷èí õýâýíäýý îðîõîä íü  
îëîí íèéòòýé õîëáîæ ºãºõ çýðãýýð 
òóñëàäàã. ¯¿íèéã íèéãýì-ñýòãýë 
ç¿éí äýìæëýã ãýäýã.

Äýìæëýã¿¿ä íü ìàø îëîí ÿíçûí 
õýëáýðòýé áàéæ áîëäîã. Àëèâàà 
õ¿íä õýö¿¿ öàã ¿åä õ¿ì¿¿ñèéí 
áàéãàëèàñ çàÿàãäñàí çºí áèëýã 
èëýð÷ áèå áèåíýý äýìæèí òóñàëæ, 
àìüäðàõ ñýòãýëèéí õ¿÷òýé áîëäîã. 
Õ¿ì¿¿ñ áèå áèåíýý îéëãîæ, ìýäýð÷ 
òóñëàõ íü çºâõºí ººðòºº ñýòãýë 
õàíãàëóóí áàéãààã ìýäð¿¿ëýýä 
çîãñîõã¿é, òóñëàìæ àâ÷ áóé 
õ¿ì¿¿ñò ñýòãýëèéí äýì ºã÷, òýäíèé 
óðàì çîðèãèéã íýìýãä¿¿ëäýã. 

ÓÇÍ-èéí àæèëòíóóä áîëîí ÑÄÈ-¿¿ä 
ãàìøèãò ºðòñºí õ¿ì¿¿ñòýé õýðõýí, 
ÿàæ óóëçàõ, ÿðèà õººðººãºº 
þóíààñ ýõëýõ âý  ãýäãèéã ìýäýõ íü 
ìàø ÷óõàë. 

Àíõíû òóñëàìæèéí ÑÄÈ-¿¿ä 
õÿìðàëä ºðòñºí õ¿ì¿¿ñòýé  
óóëçàæ òýäíèé îéð äîòíû õ¿ì¿¿ñ 
ñàäàí òºðëèéí õ¿íèéõ íü ãàìøèãò 
ºðòñºí òàëààð ÿðèëöàõäàà  ººðòºº 
èòãýëòýé áàéõ õýðýãòýé áàéäàã.  
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ßëàíãóÿà ÄÎÕ áîëîí ÁÇÄÕ-òàé 
õ¿ì¿¿ñòýé àæèëëàæ áóé ÑÄÈ-ä 
íü òýäíèéã ìàø èõ ñàéí îéëãîí 
ñîíñîæ, äýìæèæ õàðèëöàõ 
õýðýãòýé áîëäîã. 

ÍÈÉÃÝÌ-ÑÝÒÃÝË Ç¯ÉÍ ÀÍÕÍÛ 

ÒÓÑËÀÌÆ ¯Ç¯¯ËÝÕ ÍÜ

Õ¿ì¿¿ñ ãýíýòèéí öî÷ðîëä îðñîí, 
óäààí õóãàöààíû áóþó ã¿í ñòðåññòýé 
ýñâýë õÿìðàëä ºðòñºí ¿åäýý ìàø 
èõ ýìçýã áàéäàã áºãººä ººðñäèéí 
þó õýëñýí, õèéñýíýý îéëãîõã¿é, 
ìýäýõã¿é áàéõ íü áèé. Ýíý ¿åä 
òóõàéí õ¿í öàã õóãàöàà áîëîí 
îðîí çàéí ìýäðýìæýý àëäñàí 
áàéõ áºãººä æèðèéí ¿åòýéãýý àäèë 
àëèâàà ç¿éëèéã çºâ áîäîæ, õèéõ 
÷àäâàðã¿é áîëñîí áàéäàã. Ìºí á¿õ 
ç¿éëä èòãýëã¿é, íàéäâàð òàñàðñàí, 
á¿õ ç¿éëä áóðóóòàéí ìýäðýìæ 
ºíäºð áîëñîí áàéõ íü ýëáýã. 
Òèéìýýñ òýäýíä íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí 
àíõíû òóñëàìæèéã õàìãèéí çºâ 
õýëáýðýýð ¿ç¿¿ëæ ÷àäâàë æèðèéí 
àìüäðàëûí õýâ ìàÿãòàà îðîõîä íü 
õàìãèéí òîì òóñ äºõºì áîëäîã. 

Çóä

Ñ¿õõóÿãèéíõ ªâºðõàíãàé 
àéìãèéí Á¿ðä ñóìàíä 21 äýõ 
æèëäýý àìüäàð÷ áàéãàà þì. 
Ñ¿õõóÿã àéìàãòàà àâàðãà ìàë÷èí 
öîëîîðîî îëîí æèë äóóäóóëæ 
ÿâñàí îëîí ñàéí ìàë÷äûí æèøýý 
áîëñîí õ¿í. Áàéãàëèéí ãàìøèã 
õýíèéã ÷ ÿëãàäàãã¿é ó÷èð çóäíààð 
õîíü, ÿìàà, àäóó, ¿õýð íèéëñýí 
300 òîëãîé ìàëàà àëäæýý. Îëîí 
æèëèéí õºäºëìºðèéí ¿ð øèì 
áîëñîí ìàëàà ãàíöõàí ñàðûí 
äîòîð àëäñàí íü òýäíèé ãýð á¿ëä 
ìàø èõ õ¿íä õýö¿¿, èòãýõýä ÷ 
áýðõ ç¿éë áàéñàí. 

ÓÇÍ-ýýñ òóñ àéìàãò òóñëàìæ 
áîëãîí áóäàà, ãóðèë, çàðèì 
äóëààí õóâöàñ, ìàëûí òýæýýë 
çýðãèéã òàðààæ, Ñ¿õõóÿãèéí ãýð 
á¿ë ÷ ìºí àäèë õàìðàãäñàí. 
Ìàëàà àëäñàí ìàë÷íû õóâüä 
ÿìàð ÷ àìüäðàõ õ¿ñýë, óðàì 
çîðèãã¿é, õýäýí ºäºð õýíòýé ÷, 
þó ÷ ÿðèõã¿é ãàíöààðàà áîäîëä 
àâòñààð áàéñàí. Õàðèí ýíý 
áàéäëààñàà ãàðàõàä íü îéðîëöîî 
àìüäðàõ àéë ñààõàëòûí õ¿ì¿¿ñ 
áîëîí ÓÇÍ-èéí ÑÄÈ-ä íýã ñàð 
îð÷èì ýðãýæ òîéðîí, òýäíèé 
ãýðèéí àæèëä òóñëàõ, ñýòãýëèéí 
äýì õàéðëàõ, àñóóäëûã íü ñîíñîí 
õóâààëöàæ íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí 
äýìæëýãèéã ¿ç¿¿ëæ áàéñàí. Ýíý 
íü Ñ¿õõóÿãèéã òºäèéã¿é òýäíèé 
ãýð á¿ëèéíõíèéã àìüäðàëäàà 
èòãýõ èòãýë, óðàì çîðèã, ñýòãýë 
ñàíààã íü æààõàí ÷ ãýñýí ººäðºã 
áîëãîæ ÷àäñàí.



ÍÈÉÃÝÌ-ÑÝÒÃÝË Ç¯ÉÍ ÀÍÕÍÛ ÒÓÑËÀÌÆ ÁÀ ÄÝÌÆÈÕ ÕÀÐÈËÖÀÀ

56

Òîäîðõîé íºõöºë áàéäàë íü àëõàì àëõàìààð äýìæëýã 
¿ç¿¿ëýõ õºòº÷

Õÿìðàëûí ¿éë ÿâäëûí äàðààãààð...

�� Òóõàéí õ¿íòýé õîëáîî òîãòîîæ ººðèéãºº áîëîí ººðèéí ÿâóóëàõ 
ãýæ áóé äýìæëýãèéí òàëààð  òàíèëöóóëàõ.

�� Õýðýâ áîëîìæòîé áîë òóõàéí ñòðåññòýé, äóó ÷èìýý èõòýé, òààã¿é 
íºõöºë áàéäëààñ õîëäóóëæ èë¿¿ òàéâàí, àþóëã¿é îð÷èíã ñîíãîõ, 
øèëæ¿¿ëýõ.

�� Õýâëýë ìýäýýëëèéíõýí áîëîí îéðîëöîî áàéãàà õÿìðàëä ºðòñºí 
õ¿ì¿¿ñ, áóñàä ç¿éëñýýñ õàìãààëàõ, õîëäóóëàõ. 

�� Áèå íü õàíãàëòòàé äóëààí áàéæ ÷àäàæ áóé ýñýõèéã øàëãàæ, 
øààðäëàãàòàé áîë íºìðºõ ç¿éëèéã ñàíàë áîëãîõ.

�� Õºíãºí ÷àíàðûí õîîë, óóõ ç¿éëñýýð õàíãàõ. Àðõèíààñ òàòãàëçàõ. 

�� ¯ëäýýæ ÿâàõ øààðäëàãàòàé áîë ººð õàðãàëçàõ õ¿íòýé ¿ëäýýõ.

�� Òóõàéí õ¿íýýñ ÿäàðñàí, àìðàõ ãàçàð õýðýãòýé ýñýõ áîëîí ººð ÿìàð 
íýãýí  ãàçàðëóó ÿâìààð áàéãààã àñóóõ.

�� Þó òîõèîëäñîí, þó ìýäýð÷ áàéãàà, òýäíèé ºíãºðñºí àìüäðàëûí 
òóðøëàãûí òàëààð àñóóæ ÿðèëöàõ. Õýðýâ ÿðèõûã õ¿ñýõã¿é áîë 
òýäýíòýé çºâõºí õàìò áàéæ äýìæëýãèéã ¿ç¿¿ëýõ. Õ¿ñýýã¿é áàéõàä 
íü îëîí ç¿éëñèéí òàëààð øàëãààæ, íÿãòàëæ àñóóõã¿é áàéõ ¸ñòîé.

�� Ãàðãàæ áóé õàðèó ¿éëäë¿¿ä íü ýíãèéí ýñâýë ýíãèéí áóñ áàéãààã 
àæèãëàæ, ìýäýðñýí òîõèîëäîëä ÿìàð íýã òààã¿é ç¿éë áîëîõã¿é 
òàëààð õýëæ òýäíèéã òàéòãàðóóëàõ.

�� Õÿìðàëä ºðòñºí õ¿íýýñ òýäíèéã õàðæ, àñðàìæèëæ, òóñëàõ õ¿í 
ãýðò íü áàéãàà ýñýõèéã àñóóõ. Õýðýâ áàéõã¿é áîë øààðäëàãàòàé 
õ¿ì¿¿ñòýé õîëáîî òîãòîîõ.

�� Õàðàà õÿíàëòã¿é, ÿìàð íýãýí î÷èõ ãàçàðã¿é õ¿ì¿¿ñò øààðäëàãàòàé, 
òóñëàìæ ¿ç¿¿ëæ ÷àäàõóéö ãàçðóóäûí õàÿã, õîëáîî áàðèõ óòàñíû 
äóãààð çýðãèéã ºãíº.
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Õ¿ì¿¿ñèéí àìüäðàëä òóëãàð÷ áóé 
àñóóäëóóäûã øèéäâýðëýõýä íü, 
õýðýãöýýí¿¿äýý çîõèñòîé õýìæýýíä 
õ¿ðòýë õàíãàõàä íü, àìüäðàëûíõàà 
àþóëã¿é òàéâàí áàéäëûã áèé 
áîëãîõîä íü áóñäûã ÷èí ñýòãýëýýñýý 
ñîíñîæ, äýìæëýã ¿ç¿¿ëæ, ººðèéí 
äîòîîä ñýòãýëýý ìýäð¿¿ëýõ íü 
õ¿íèé õàìãèéí ÷óõàë ÷àíàð þì. 
Óëààí Çàãàëìàé Íèéãýìëýãèéí 
¿ç¿¿ëýõ ¸ñòîé õàìãèéí àíõíû 
äýìæëýã áîë íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí 
äýìæëýã þì. Õýí íýãýí õÿìðàëò 
áàéäàëä ºðòºæ óäààí õóãàöààãààð 
ãýíýòèéí öî÷ðîëîîñîî ãàð÷ 
÷àäàõã¿é áàéñíààð íýí ýìçýã 
áàéäàëä îðîõ íü îëîíòîî. Òýä ýíý 
¿åäýý þó õýëñíýý ÷ îéëãîäîãã¿é 
þó õèéñíýý ÷ ìýäðýõã¿é áîëæ 
èðýýä¿éäýý èòãýëã¿é áîëäîã.  

Íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí äýìæëýã, 
òóñëàìæ ¿éë÷èëãýýã îëîí 
õýëáýðýýð õ¿ì¿¿ñò õ¿ðãýæ 
áîëîõûã áèä ìýäñýí. Òóõàéëáàë, 
ãàìøãèéí áîëîí õÿìðàëûí íºõöºë 
áàéäëûí ¿åä ãýð îðîíä íü î÷èæ 
ãýð îðîí, ìàë àæ àõóéí áóñàä 
òºðëèéí àæëóóäàä íü òóñëàõ, 
óòñààð ÿðèëöàõ, ìºí äýìæëýãèéí 
á¿ëãèéíõíèé îðîëöîîòîé õèéãäýõ 
äýìæëýãèéí àæëóóä çýðýã îëîí 
àðãà çàìààð ÿâàãääàã. 

Ýíý ¿åäýý áóñäààñ Íèéãýì-
ñýòãýë ç¿éí äýìæëýã àâñàí õ¿í  
èë¿¿ õ¿÷òýé, ñýòãýëèéí òýíõýýòýé 
áîëæ, ººðèéí ÷àäâàðóóäûã äàõèí 
ñýðãýýæ, óõààëãààð ñýòãýí áîäîæ, 
ººðèéãºº áîëîí áóñäûãàà àñàð÷, 
õàëàìæèëæ ýõýëäýã. 

Íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí àíõíû òóñëàìæ 
¿ç¿¿ëýõ 4 ÷óõàë àëõàì.

1.	 Îéð áàéõ. Õÿìðàëûí 
íºõöºë áàéäàëä áàéãàà õ¿í íü ò¿ð 
õóãàöààíä ººðèéãºº õàìãààëàõ, 
õîðâîî åðòºíöºä èòãýõ èòãýëýý 
àëäñàí áàéäàã. Òýäíèé õóâüä áèäíèé 
àìüäàð÷ áóé ýíý äýëõèé åðòºíö 
íü ãýíýò õàìãèéí èõ àþóëòàé, 
ýìõ çàìáàðààã¿é, ÿìàð ÷ îðøèí 
òîãòíîõ áîëîìæã¿é ãàçàð áîëæ 
õóâèðäàã. 

Òýäýíòýé îéð áàéõ íü òýäíèé 
àñóóäëûã íü õóâààëöàõàä áýëýí 
áàéãààã èëýðõèéëýýä çîãñîõã¿é, 
ò¿¿íèéã ìýäýð÷, îéëãîæ, òóñëàõ õ¿í 
áàéãàà ãýäýã èòãýëèéã òºð¿¿ëäýã. 
ÑÄÈ áîëîí ÓÇÍ-èéí àæèëòíóóä 
òýäíèé àþóëã¿é áàéäëûã õàíãàõ 
¿¿äíýýñ îéð áàéõ, òýäíèéã îéëãîõ, 
òóñëàõ ¿¿ðýãòýé. 

2.	 Àíõààðàëòàé 
ñîíñîõ. “Õàìãèéí 
õ¿íä õýö¿¿ öàãò ÷èí 
ñýòãýëýýñýý îéëãîæ 
ñîíññîí õ¿í õ¿íèé 
õàìãèéí ñàéí íºõºð 
áàéäàã”. ªíººäºð õýö¿¿ ç¿éë 
òîõèîëäñîí ¿åä íü òóñëàæ, òýäíèéã 
àíõààðàëòàé ñîíñîæ, öàãàà á¿ðýí 
çîðèóëæ ÷àääàã áàéõ íü ÑÄÈ-èé 
õàìãèéí ÷óõàë ÷àíàð þì. Õÿìðàëä 
ºðòñºí õ¿í áîëñîí ¿éë ÿâäëûí 
òàëààð ÿðèõäàà ÿã þó áîëîâ ãýäãèéã 
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ººðñäºº îéëãîæ àâäàã. Ýíý á¿õ 
ÿðèàíû ýöýñò òóõàéí õÿìðàëä 
ºðòñºí õ¿í òàéâøðàëûã îëæ, 
õàðèí ÑÄÈ íü òýäíèéã îéëãîæ, 
òóõàéí áîëñîí ¿éë ÿâäëûí òàëààðõ 
îéëãîëò, ìýäýýëýëòýé áîëäîã. 

Ìýäýýæ õýðýã ÑÄÈ õ¿ì¿¿ñò 
òóñëàõûí òóëä ìàø èäýâõèòýé 
ñîíñîõ õýðýãòýéãýýñ ãàäíà, ÿã 
þóã ãîë÷ëîí ÿðüæ, ºã¿¿ëæ áàéíà 
ãýäýãò àíõààðëàà õàíäóóëàõ íü 
õàìãèéí ÷óõàë. Øààðäëàãàòàé 
¿åä õÿìðàëä ºðòñºí õ¿í ÿã þóíû 
òàëààð ÿðèõûã õ¿ñýæ áóéã ìýäýð÷ 
ÿðèàã ¿ðãýëæë¿¿ëýõ àðãà õýìæýýã 
àâ÷, çàðèì òîäðóóëàõ àñóóëòóóäûí 
òóñëàìæòàéãààð òîäðóóëæ 
äýëãýð¿¿ëýí, ÿàðóóëàëã¿éãýýð 
ÿðèóëæ ñîíñîõ õýðýãòýé. 

ªºðèéí ñîíñîæ 
áóéãàà áèåèéí õýë 
/ãàð, í¿¿ð, òîëãîéí 
õºäºëãººíººðºº/ 
áîëîí í¿äíèé 
õ à ð ö à à ð 

èëýðõèéëíý. Îñîë àâààðûí ¿åä 
òóõàéí õ¿íèéã ÿðèóëàõ, ñîíñîõ öàã 
áàãà áàéñàí ÷, òýäýíòýé äàðààãèéí 
òóñëàìæ ¿éë÷èëãýý (ýìíýëýã, 
öàãäàà) èðòýë ÿðèëöàõ øààðäëàãàòàé 
áàéäãèéã ñàíààðàé. ¯éë ÿâäëûí 
ãàçàðò, òóõàéí öàã ¿åä ÿðèõ, äàðàà 
íü áóþó õýñýã õóãàöàà ºíãºðñºíèé 
äàðàà ÿðèõ õî¸ð ÿëãààòàé. Òèéìýýñ 
òóõàéí öàã ìº÷èä õÿìðàëä ºðòñºí 
õ¿í ÿðèëöàõûã õ¿ñ÷ áàéâàë çààâàë 
ÿðèóëàõ, ò¿¿íèéã èäýâõèòýé ñîíñîõ 
íü õàìãèéí àíõíû ÷óõàë àëõàìóóäûí 
íýã áîëäîã. Ñîíñîîã¿éãýýñ òýð 
õ¿íä õýðýãòýé, òóñëàæ áîëîõ ìàø 
îëîí ìýäýýëëèéã àâ÷ ÷àäàõã¿é 
áàéõ òàëòàé. Ýíý íü òºâºãòýé áàéæ 

áîëîõ ÷ äàðààãèéí àæëóóäûã 
òýíöâýðæ¿¿ëýõýä àíõààðàëòàé 
ñîíñîõ íü çàéëøã¿é õýðýãòýé. 

3.	 Ìýäðýìæ¿¿äýý õ¿ëýýí 
çºâøººðºõ. Òóõàéí ÿðüæ áóé 
ç¿éëä íýýëòòýé áàéæ, õÿìðàëä  
ºðòñºí õ¿ì¿¿ñ ¿éë ÿâäëûí òàëààð 
ÿðèõ òàéëáàðóóäûã õ¿ëýýí àâ÷, 
ãàðãàæ áóé ¿éëäýë, õºäºëãººí 
ìýäðýìæ¿¿äýä õ¿íäýòãýëòýé, 
îéëãîæ õàíäàõ õýðýãòýé. ̄ éë ÿâäëûí 
äýñ äàðààëëûã îëæ, ìýäýýëë¿¿äèéã 
ýìõýëæ öýãöëýõ, ýñâýë çºâ áîëãîõ 
ãýæ îðîëäîõã¿é áàéõ. 

Ìàãàäã¿é òóõàéí ¿åä ÿðüñàí ç¿éëä 
ä¿í øèíæèëãýý õèéæ áîëîõ õýäèé 
÷ íýìýëò ìýäýýëë¿¿äèéã ñîíñîõã¿é 
ýñâýë îðõèãäóóëàõ áîëîìæòîé 
áàéäàã òóë äàðàà õèéõ õýðýãòýé. 
Çàðèì  íýã øààðäëàãàòàé ç¿éëñèéã 
ìàðòàõã¿é áàéõûí òóëä òýìäýãëýë 
õèéæ áîëíî.

Õÿìðàëò íºõöºëä ºðòñºí õ¿ì¿¿ñèéí 
õóâèéí çàí áàéäëààñ øàëòãààëàí 
òýä îðèëîõ, óéëàõ, õàøãèð÷ õàðààõ, 
òóñëàìæ àâàõààñ òàòãàëçàõ çýðýã 
ÿíç á¿ðèéí àâèð ãàðãàõ òóë ÑÄÈ 
¿¿íä áýëòãýëòýé áàéõ õýðýãòýé. 

Ýíý òîõèîëäîëä  áàñ óõðàëò 
õèéæ òýäýíä ÿàæ îéð äîòíî 
áîëæ äýìæëýã ¿ç¿¿ëýõ âý ãýäãýý 
áîäîæ áîëîâñðóóëàõ õýðýãòýé. 
Æèøýý íü í¿äýýðýý ÿðèëöàõ, ¿éë 
õºäëºëººðºº òóñëàõ ãýæ áàéãààãàà 
èëýðõèéëýõ ãýõ ìýò

4.	 Ïðàêòèê òóñëàìæ áîëîí 
àíõàí øàòíû õàëàìæóóäûã 
¿ç¿¿ëýõ. Õýí íýãíèéãýý õ¿íä õýö¿¿ 
íºõöºëä áàéõ ¿åä íü ãàðàà ñóíãàæ 
òóñëàõ íü õàìãèéí ãàéõàìøèãòàé 
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÷èí ñýòãýëèéí òóñëàìæ áîëäîã. 

Õÿìðàëä ºðòñºí õ¿íä ¿ç¿¿ëýõ 
ïðàêòèê òóñëàìæèä òýäíèé õ¿¿õäèéã 
öýöýðëýã áîëîí ñóðãóóëüä íü 
õ¿ðãýæ ºãºõ, àâàõ, øààðäëàãàòàé 
¿åä ººðèéí ãýðòýý áàéëãàõ, òýäýíä 
ìàøèí, óíààãààð ¿éë÷ëýõ, ìàøèíûã 
íü áàðüæ ºã÷ ýìíýëýã áîëîí áóñàä 
øààðäëàãàòàé ãàçðóóäàä íü õ¿ðãýæ 
ºãºõ, ò¿ëýý ìîäûã íü õàãàëàõ, 
õîîë óíäûã íü õèéæ ºãºõ, õýðýãòýé 
àõóéí áîëîí õ¿íñíèé ç¿éëñèéã 
äýëã¿¿ðýýñ àâ÷èð÷ ºãºõ, ìàëûã íü 
õýñýã õóãàöààíä ìàëëàõ çýðýã áàéæ 
áîëíî. Ýäãýýð òóñëàìæ áîëîí 
áóñàä îëîí õýëáýðýýð õ¿ì¿¿ñ 
ººðñäèéí õàëàìæ, ñýòãýëèéí 
èëýðõèéëýëýý õàðóóëäàã.

Íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí 
äýìæëýãèéã ¿ç¿¿ëýõ õºòº÷

�� Òóõàéí õ¿íòýé õîëáîî 
òîãòîîæ ººðèéãºº áîëîí 
ººðèéí ÿâóóëàõ ãýæ 
áóé äýìæëýãèéí òàëààð 
òàíèëöóóëàõ 

�� Õýðýâ áîëîìæòîé áîë 
òóõàéí ñòðåññòýé, äóó 
÷èìýý èõòýé, òààã¿é íºõöºë 
áàéäëààñ õîëäóóëæ èë¿¿ 
òàéâàí àþóëã¿é îð÷èíã 
ñîíãîõ, øèëæ¿¿ëýõ 

�� Õýâëýë ìýäýýëëèéíõýí 
áîëîí îéðîëöîî áàéãàà 
õÿìðàëä ºðòñºí õ¿ì¿¿ñýýñ 
õàìãààëàõ, õîëäóóëàõ 

�� Õàíãàëòòàé äóëààí áàéæ 
÷àäàæ áóé ýñýõèéã øàëãàæ, 

øààðäëàãàòàé áîë íºìðºõ 
ç¿éëèéã ñàíàë áîëãîõ.

�� Õºíãºí ÷àíàðûí õîîë õ¿íñýýð 
õàíãàõ. Àðõè ìàíñóóðóóëàõ 
áîäèñîîñ òàòãàëçàõ 

�� ¯ëäýýæ ÿâàõ øààðäëàãàòàé 
áîë ººð õàðãàëçàõ õ¿íòýé 
¿ëäýýõ 

�� Òóõàéí õ¿íýýñ ÿäàðñàí, 
àìðàõ ãàçàð õýðýãòýé ýñýõ 
òàëààð àñóóõ 

�� Þó òîõèîëäñîí òàëààð 
àñóóæ ÿðèëöàõ. Õýðýâ ÿðèõûã 
õ¿ñýõã¿é áîë òýäýíòýé çºâõºí 
õàìò áàéæ äýìæëýãèéã 
¿ç¿¿ëýõ. Õ¿ñýýã¿é áàéõàä 
íü îëîí ç¿éëñèéí òàëààð 
øàëãààæ, íÿãòàëæ àñóóõã¿é 
áàéõ 

�� Ãàðãàæ áóé õàðèó ¿éëäë¿¿ä 
íü ýíãèéí ýñâýë ýíãèéí áóñ 
áàéãààã àæèãëàæ, ìýäýðñýí 
òîõèîëäîëä äàõèí ÿìàð íýã 
òààã¿é ç¿éë áîëîõã¿é òàëààð 
õýëæ òýäíèéã òàéòãàðóóëàõ

�� Õÿìðàëä ºðòñºí õ¿íýýñ 
òýäíèéã õàðæ, àñðàìæèëæ, 
òóñëàõ õ¿í ãýðò íü áàéãàà 
ýñýõèéã àñóóõ. Õýðýâ áàéõã¿é 
áîë øààðäëàãàòàé õ¿ì¿¿ñòýé 
õîëáîî òîãòîîõ 

�� Õàðàà õÿíàëòã¿é, ÿìàð íýãýí 
î÷èõ ãàçàðã¿é õ¿ì¿¿ñò 
øààðäëàãàòàé, òóñëàìæ 
¿ç¿¿ëæ ÷àäàõóéö ãàçðóóäûí 
õàÿã, õîëáîî áàðèõ óòàñíû 
äóãààð çýðãèéã ºãíº 
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Íýãýí ýìýãòýé ººðèéí 
çýý îõèíîî îíãîöíû îñëîîð 
àëäñàí áºãººä ÓÇÍ-èéí ÑÄÈ-èé 
äýìæëýãèéã àâàõààð õàíäñàí. 
ÑÄÈ ÿðèõäàà, “Òýðýýð òóõàéí 
àñóóäëààñàà áîëæ áàéäãààðàà 
öîíõèé÷èõñîí, ÷è÷èð÷ áàéñàí. Áè 
ººðèéí çºí áèëãýýðýý ë ò¿¿íèé 
ìºðººð òýâýð÷, ò¿¿íèé ãàðûã 
õýäýí ìèíóò àòãàñàí. Óäàëã¿é 
òýð ýìýãòýé ÿðüæ ýõýëñýí. 

Ò¿¿íèéã ÿðüæ äóóññàíû äàðàà, 
áè ò¿¿íèé áàéäëûã ìàø 
ñàéí îéëãîæ çºâëºñºí þì. 
Ò¿¿íä òîõèîëäñîí àñóóäëûí 
äàðààãààð ò¿¿íèé ãàðãàæ áóé 
õàðèó ¿éëäë¿¿ä, ºäºð òóòàìäàà 
õèéæ áóé ç¿éëñ ººðò íü õîð 
õºíººëòýé áîëîõûã õýëñýí. 
Òýðýýð õýëýõäýý, ãýðòýý áóéäàí 
äýýðýý ñóóãààä õýäýí ÷ öàãààð 
õàìààã¿é áàéíãà çóðàãò ¿çýæ, 
õýíòýé ÷ ÿðüæ, óóëçàõã¿é áàéãàà 
òàëààðàà ÿðüñàí. 

Áè ò¿¿íä çºâëºõäºº çóðàãò 
¿çýõýý áîëüæ, öàãèéã õàìààòàí 
ñàäàí, õºðø¿¿äòýéãýý óóëçàæ, 
àìàð÷, ñàéí òýæýýëëýã õîîë 
èäýæ, øèíãýí ç¿éë èõ óóæ, 
ºäðèéã èäýâõèòýé ºíãºð¿¿ëæ 
áàéõ õýðýãòýé òàëààð çºâëºñºí. 
Ìºí íàéçóóäòàéãàà ãàäóóð 
çóãààëæ, àìòòàí èäýæ, ñàéí 
àëõàæ áàéõûã ñàíàë áîëãîñîí. 
¯¿íèé äàðààãààð áè ò¿¿íë¿¿ 
óòñààð áàéíãà àíõààðàë òàâüæ 
ÿðüäàã áàéñàí áºãººä õàãàñ 
ñàðûí äàðààãààð áè ò¿¿íèé 
ãýðò íü çî÷ëîõîä ò¿¿íèé áàéäàë 
ñàéæèð÷, í¿¿ðýíäýý èíýýìñýãëýë 
ä¿¿ðýí íàìàéã óãòñàí. 

ÄÝÌÆÈÕ ÕÀÐÈËÖÀÀ 

Äýìæèõ õàðèëöàà íü õÿìðàëò 
¿éë ÿâäëûí ¿åä ñýòãýë ç¿éí 
àíõíû òóñëàìæ ¿ç¿¿ëýõ 
¿åä õýðýãëýãääýã. Ýíýõ¿¿ 
õàðèëöààíû îíöëîã íü õ¿ì¿¿ñèéí 
ÿðüæ áóé ç¿éëèéã äýìæèõ, çºâ 
÷èãë¿¿ëýõ áàéäëààð ÿâàãääàã. 
Äýìæëýãèéí õàðèëöàà íü áóñàä 
õ¿ì¿¿ñò ñàéí ¿ð íºëºº ¿ç¿¿ëýýä 
çîãñîõã¿é, äýìæëýãèéã ¿ç¿¿ëæ 
áóé õ¿ì¿¿ñèéí àìüäðàëä ÷ ìºí 
÷óõàë õýðýãòýé àæèë áîëäîã.

 

Çàðèì õ¿ì¿¿ñèéí õóâüä õýñýã 
õóãàöààíû äàðàà ÿðèõ õýðýãòýé 
áàéäàã. Ó÷èð íü ã¿í øîêîíä îðñîí 
áàéõ áà ò¿¿íèéã õ¿÷ëýõ íü ãýíýòèéí 
òààã¿é õàðèó ¿éëäë¿¿ä ãàðãàõàä 
õ¿ðãýæ áîëçîøã¿é. Òèéìýýñ 
òóõàéí õ¿íä òàéâøðàõ, ìàãàäã¿é 
ººðºº ýõýëæ ÿìàð íýãýí ¿ã õýëýõ, 
õýðýãòýé áàéãàà ç¿éëýý õ¿ñýõ ¿åä 
íü äýìæèõ õàðèëöààã ýõë¿¿ëäýã. 
Äýìæëýãèéã õýð çºâ ýõë¿¿ëæ, 
÷èãë¿¿ëæ ÷àäñàíààñ ãàðàõ ¿ð ä¿í 
íü øóóä øàëòãààëäàã.
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Äîðæ 19 íàñòàéäàà øîðîíä 
îðîîä  61 íàñòàé 2009 îíä 
ãàð÷ èðñýí. Ò¿¿íèéã øîðîíãîîñ 
ãàð÷ èðýõýä ýýæ, ààâ, àõ, ä¿¿ 
õàìààòàí ñàäàí òàíüæ ìýäýõ 
õ¿í õýí ÷ áàéñàíã¿é. 

Òýðýýð ñýòãýë ñàíààãààð óíàæ, 
àæèë îëæ õèéå ãýæ áîäîâ÷ àæèë 
îëäîõã¿é áàéëàà. Ìàø îëîí 
æèë øîðîíä ñóóñàí áîëîõîîð 
ò¿¿íèé õóâüä õîò òàíèõã¿é ãàçàð 
øèã áîëæ, òàíüæ ìýäýõ õ¿íã¿é, 
õàð çàëóóãààðàà øîðîíä îðñîí 
áîëîõîîð ¿ð õ¿¿õýä, õàíü èæèë 
÷ áàéãààã¿é íü ò¿¿íä óëàì ÷ 
õýö¿¿ áàéñàí. 

Ýíý ¿åä ÓÇÍ-èéí ÑÄÈ-
òýé õîëáîãäîæ ò¿¿íòýé 
óóëçàæ ÿðèëöàí, õýñýã 
õóãàöààíû äàðààãààð ò¿¿íèéã 
õàëàìæóóëàã÷ààð àâ÷, õ¿íñíèé 
áîëîí õóâöàñíû òóñëàìæ 
¿ç¿¿ëæ, ÑÕÄ-èéí õàëàìæ 
¿éë÷èëãýýíèé õýëòñýýñ ãýð 
îëãîæ àæèëä çóó÷èëæ 
îðóóëñàí. Òýðýýð 61 íàñàíäàà 
àæèëä îðæ àìüäðàëàà øèíýýð 
ýõë¿¿ëæ ÷àäñàí.

Òýðýýð îäîî õàëàìæëóóëàã÷ààñ 
ÑÄÈ áîëæ îäîîã áîëòîë 
àæèëëàæ áàéíà. Îäîî ñýòãýë 
ñàíàà ººäðºã õàìò îëîíòîéãîî 
àæèëëàæ, áóñàä õ¿ì¿¿ñèéí 
àäèë ñàéõàí àìüäàð÷ áàéíà.

 ÑÄÈ-ýýð àæèëëàæ ýõýëñýíýýñ 
õîéø õýñýã õóãàöààíû äàðàà òóõàéí 
¿éë ÿâäëûí òàëààð òóðøëàãàòàé 
áîëñîí áàéäàã íü äàðààãèéí 
ºðòñºí õ¿ì¿¿ñèéã èë¿¿ ìýäýð÷, 

õàðèëöààíû äýìæëýãèéã àìæèëòòàé 
¿ç¿¿ëýõýä õÿëáàð áîëîõ íü áèé. 
Äýìæèõ õàðèëöààíû ¿éë ÿâö áóþó 
òóñëàìæ ¿ç¿¿ëýõýýð ãýð îðíîîð 
íü ÿâàõ, ñóðãàëòàíä õàìðóóëàõ 
¿éë àæèëëàãààíóóä íü õÿìðàëä 
îðñîí õ¿ì¿¿ñèéí áîäîë ñàíàà 
áîëîí ìýäðýìæ¿¿äèéã îéëãîõîä 
òóñàëäàã. 

Äàðààãèéí õýñýã áîë òóñëàìæ, 
äýìæëýã ¿ç¿¿ëýõ ÿâöàä ÑÄÈ-íèé 
õàðèëöààíäàà áàðèìòëàõ åðºíõèé 
çàð÷ìóóäûí òàëààð þì. Èäýâõèòýé 
ñîíñîëò áîëîí ýåðýã õàðèó ¿éëäýë 
íü äýìæèõ õàðèëöààíû ãîë 
õýðýãë¿¿ð þì. Óäààí õóãàöààíû 
äýìæëýãèéí ¿åä ÷ òóñ àðãà íü 
øèéäâýð ãàðãàõàä òóñàëäàã. 

Äýìæèõ õàðèëöààíû çàð÷ìóóä

Õÿìðàëä ºðòñºí õ¿ì¿¿ñòýé 
õàðèëöàõ ¿åäýý õàìãèéí ò¿ð¿¿íä 
¿éë àæèëëàãààíûõàà äàðààëëûã 
ñàéòàð äàãàæ, ÷èãë¿¿ëýã÷/guid-
ing çàð÷ìóóäûã ìºðäºæ àæèëëàõ 
¸ñòîé áàéäàã. Äýìæèõ õàðèëöààíû 
çàð÷ìóóäàä ÷èí ñýòãýëýýñýý 
áàéõ, õ¿íäýòãýëòýé áàéõ, áîäèòîé 
áàéõ, ýåðýã õàíäëàãàòàé áàéõ, 
ø¿¿ìæëýõã¿é áàéõ, ïðàêòèêä 
÷èãëýñýí áàéõ, òóõàéí ¿éë ÿâöûã ¸ñ 
ñóðòàõóóíòàé, ººðòºº èòãýëòýéãýýð 
÷èãë¿¿ëýõ çýðãèéã áàãòààäàã. 
Õàðèëöààíû ÿâöàä ÷èí ñýòãýëýýñýý, 
õ¿íäýòãýëòýé, íºõöºë áàéäàëä 
áîäèòîé õàíäàõ íü õàìãèéí ÷óõàë. 

×èí ñýòãýëýýñýý ãýäýã íü íºãºº 
õ¿íèé ãàðãàæ áóé ¿éëäýë 
õºäºëãººí, ñýòãýë õºäëºë, õýëæ 
ÿðüæ, èëýðõèéëýõèéã õ¿ñýæ áóé 
á¿õ ç¿éëñèéã ìýäðýõ, îëæ õàðàí 
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îéëãîõûã õýëäýã. Õÿìðàëä ºðòñºí 
õ¿íèé ÿðüæ áóé ç¿éëñ, ãàðãàæ áóé 
¿éëäýë, ¿ã ÿðèàíä òóñëàã÷ ÿìàð 
íýãýí ñàíàë, ø¿¿ìæëýëã¿éãýýð 
ñîíñîõ ¸ñòîé áàéäàã ãýäãèéã õýçýý 
÷ ìàðòàæ áîëîõã¿é. 

Áîäèòîé õàíäàõ ãýäýã íü á¿õ 
áîëñîí ¿éë ÿâäàëä ¿íýí çºâ 
ä¿ãíýëòèéã õèéæ, áîäèò áàéäëààñ 
ãàæóóäóóëàõã¿é, õýòð¿¿ëýõã¿é áàéõ 
þì. Çàðèìäàà òýäãýýð õ¿ì¿¿ñòýé 
àæèëëàæ áàéõàä òýäíèé èòãýëèéã 
îëæ àâàõàä õýö¿¿ áàéäàã. Áóñäûí 
èòãýëèéã äààäàã, ¿íýí÷ øóäàðãà 
áàéñàíààð õ¿í îéð äîòíû áîëîí 
áóñàä õ¿ì¿¿ñèéí õàìãèéí íàíäèí, 
ñýòãýëèéí ã¿íäýõ èòãýëèéã îëæ 
àâ÷ òóõàéí õàðèëöààã àìæèëòòàé 
áîëãîæ ÷àääàã. 

¯ãýí áîëîí ¿ãýí áóñ õàðèëöàà

Õ¿ì¿¿ñ õîîðîíäûí õàðèëöààíä 
ìýäýýëëèéí õàìãèéí èõ õóâèéã 
äàìæóóëæ, õ¿÷òýé íºëºº ¿ç¿¿ëäýã 
õàðèëöààíû õýëáýð áîë ¿ãýí áóñ 
õàðèëöàà (áèåèéí õýëýìæ) þì. 
Ýíý íü í¿äíèé õàðö, äóó õîîëîéí 
ºíãº, í¿¿ð, ãàð áîëîí áèåèéí 
õºäºëãººíººð èëýðõèéëýãääýã. Óëñ 
¿íäýñòýí á¿ð ººð ººðèéí äîõèî 
çàíãàà, àÿëàãàòàé áàéõ áºãººä 
òýäãýýð íü òóñ á¿ðäýý ÿëãààòàé 
óòãóóäûã àãóóëæ áàéäàã. 

Åðºíõèéäºº õÿìðàëä ºðòñºí õ¿íä 
ÑÄÈ íü ººðèéí áèåèéí õýëýìæýýð 
äàìæóóëàí îëîí äýìæëýãèéã 
¿ç¿¿ëæ, õàðèëöààã èë¿¿ îéð äîòíî 
áîëãîæ, òóõàéí õ¿íèé èòãýëèéã îëæ 
àâàõ á¿ðýí áîëîìæòîé áàéäàã. 

Øèéäâýð ãàðãàõàä íü 
äýìæëýã ¿ç¿¿ëýõ àëõàìóóä

1.	 Õýò õóâèéí îðîí çàéä íü 
õàëäàõã¿é òóõàéí õ¿íèé ñýòãýë 
ñàíàà ÿìàð áàéãààã, àþóëã¿é 
áàéãààãàà ìýäýð÷, íýýëòòýé 
ÿðèëöàõûã ñàíàëë áîëãîõ.  
Ìºí òóñëàõààð èðñýí ãýäãýý 
ñàíóóëààðàé.

2.	 Òóõàéí õ¿íèéã îéëãîæ 
áàéãààãàà, òóñëàõûã õ¿ñ÷ 
áàéãààãàà õýëýõ äýìæëýãèéí 
õàðèëöààã áýõæ¿¿ëýõýä 
çàéëøã¿é õýðýãòýé.  

3.	 Àñóóäëûã ñîíñîæ, 
íýýëòòýé àñóóëòóóäûã òàâü. 

4.	 Òóõàé íºõöºë áàéäàë, 
òóõàéí õ¿íòýé õîëáîîòîé 
ìýäýýëëèéã ºã.

5.	 Ýåðýã ººð÷ëºëòºíä 
õ¿ðãýõ áîëîìæóóäûí òóõàé 
õàðèëöàí ÿðèëöàõ õýðýãòýé..

6.	 Àñóóäëûã øèéäâýðëýæ 
áîëîõ áîëîìæèò õóâèëáàðóóäûã 
àâ÷ õýëýëöýõ.

7.	 Á¿õèé ë ñîíãîëòûí ¿ð 
ä¿í íü ÿìàð áàéõûã óðüäààñ 
ìýäýõ áîëîìæã¿é áºãººä ÿìàð 
íýã òºëáºðòýé áàéäàã ãýäãèéã 
ñàíóóëàõ.

8.	 Ãîë÷ëîí õèéäýã ¿éë 
àæèëëàãààíû èë¿¿ ¿ð ä¿íòýé 
÷èãëýëèéí òóõàé õýëýëöýõ.

9.	 Áîëîìæòîé áîë öààøèä 
àíõààðàë òàâüæ, òóõàéí õ¿íèé 
ººðòºº èòãýõ èòãýëèéã íü 
íýìýãä¿¿ëýõ ¿ãñèéã õýëæ áàéõ 
õýðýãòýé.

Øèéäâýð ãàðãàõàä íü 
äýìæëýã ¿ç¿¿ëýõ àëõàìóóä

1.	 Õýò õóâèéí îðîí çàéä íü 
õàëäàõã¿é òóõàéí õ¿íèé ñýòãýë 
ñàíàà ÿìàð áàéãààã, àþóëã¿é 
áàéãààãàà ìýäýð÷, íýýëòòýé 
ÿðèëöàõûã ñàíàëë áîëãîõ.  
Ìºí òóñëàõààð èðñýí ãýäãýý 
ñàíóóëààðàé.

2.	 Òóõàéí õ¿íèéã îéëãîæ 
áàéãààãàà, òóñëàõûã õ¿ñ÷ 
áàéãààãàà õýëýõ äýìæëýãèéí 
õàðèëöààã áýõæ¿¿ëýõýä 
çàéëøã¿é õýðýãòýé.  

3.	 Àñóóäëûã ñîíñîæ, 
íýýëòòýé àñóóëòóóäûã òàâü. 

4.	 Òóõàé íºõöºë áàéäàë, 
òóõàéí õ¿íòýé õîëáîîòîé 
ìýäýýëëèéã ºã.

5.	 Ýåðýã ººð÷ëºëòºíä 
õ¿ðãýõ áîëîìæóóäûí òóõàé 
õàðèëöàí ÿðèëöàõ õýðýãòýé..

6.	 Àñóóäëûã øèéäâýðëýæ 
áîëîõ áîëîìæèò õóâèëáàðóóäûã 
àâ÷ õýëýëöýõ.

7.	 Á¿õèé ë ñîíãîëòûí ¿ð 
ä¿í íü ÿìàð áàéõûã óðüäààñ 
ìýäýõ áîëîìæã¿é áºãººä ÿìàð 
íýã òºëáºðòýé áàéäàã ãýäãèéã 
ñàíóóëàõ.

8.	 Ãîë÷ëîí õèéäýã ¿éë 
àæèëëàãààíû èë¿¿ ¿ð ä¿íòýé 
÷èãëýëèéí òóõàé õýëýëöýõ.

9.	 Áîëîìæòîé áîë öààøèä 
àíõààðàë òàâüæ, òóõàéí õ¿íèé 
ººðòºº èòãýõ èòãýëèéã íü 
íýìýãä¿¿ëýõ ¿ãñèéã õýëæ áàéõ 
õýðýãòýé.
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Ãýõäýý áèåèéí õýëýìæèéí 
õýëáýð¿¿ä íü òóõàéí óëñ ¿íäýñòíèé 
îíöëîãò òîõèðñîí áàéõ õýðýãòýé 
ãýäãèéã ñàíàõ õýðýãòýé. Æèøýý íü: 
Ìîíãîë÷óóä ýðò äýýð ¿åýñýý áèå 
áèåäýý í¿äýýðýý äàìæóóëàí îëîí 
ñàéõàí ç¿éëèéã õýëæ, îéëãóóëæ, 
îëîí ç¿éëèéí í¿äýýðýý õ¿¿ðíýäýã 
àðä ò¿ìýí áàéæýý. 

Òèéìýýñ ÑÄÈ ò¿¿íä òóñàëæ áóé 
ñýòãýëýý í¿äýýðýý èëýðõèéëýõ íü 
ìàø îíîâ÷òîé áàéäàã. Ìºí ÿðüæ 
áóé õ¿íèéõýý í¿¿ðë¿¿ õàðæ áàéõûã 
õè÷ýý. Ìîíãîë÷óóä õ¿íèé í¿¿ðë¿¿ 
õàðæ ÿðèõûã èë¿¿ä ¿çäýã. Õýðýâ 
òóõàéí õ¿íèé í¿¿ðë¿¿ õàðæ ÿðèàã¿é 
òîõèîëäîëä õóëãàé õèéñýí, õóäàë 
õýëæ áóé õ¿íòýé àäèëòãàí ¿çäýã 
áàéíà. Èíãýõäýý îéëãîìæòîé òºðõ 
áàéäëûã ¿ç¿¿ëæ, áèåý áàðüñàí áóñ 
íýýëòòýé áàéõ ¸ñòîéã ñàíààðàé. 

Õàðèëöààíû ÿâöàä õàðèëöàã÷òàéãàà 
òîõèðîìæòîé çàéã áàðèõ õýðýãòýé. 
Çàðèì õ¿ì¿¿ñèéí õóâüä òýäýíä 
õýòýðõèé îéðòîæ çîãñîõ, ñóóõ 
íü òýäíèéã òàâã¿éò¿éëäýã áîë 
çàðèì õ¿ì¿¿ñò àþóëã¿é áàéäëûã 
ìýäðýõýä íü òóñàëäàã. Òèéìýýñ 
òóõàéí õ¿íèé îíöëîãèéã òàíèí 
ìýäýæ, òîõèðîìæòîé çàéíààñ 
õàðèëöàõ õýðýãòýé. Ýíý íü õàðèëöàà 
àìæèëòòàé ÿâàãäàõ áàñ íýãýí 
òóëãóóð áàãàíà áîëäîã.

 Õàðèëöààíä ÑÄÈ íü àëü áîëîõ 
äîòíî áàéäëûã ¿ç¿¿ëæ, äýìæñýí 
õàðèëöààã áàéíãà í¿äýýð, òàéâàí 
áàéäëààð èëýðõèéëý. Í¿äýýð õîëáîî 
òîãòîîõ íü ìàø èõ à÷ õîëáîãäîëòîé. 
Ó÷èð íü õÿìðàëä ºðòñºí õ¿íèé 
ÿðèàã òàñàëäóóëàõã¿éãýýð 
¿ðãýæë¿¿ëýõ áîëîìæûã îëãîäîã. 

Ãýõäýý í¿äýý áàéíãà àíèâ÷èæ ýñâýë 
í¿äíèé õàðöûã ººð ç¿éë äýýð 
õàíäóóëàõã¿é áàéõûã àíõààð. Õýò 
óäààí øèðòýõ íü õÿìðàëä ºðòñºí 
õ¿íèéã áèåý áàðèõ, òàâã¿éò¿¿ëýõ, 
ñàíäàðãàõ, ÿðüæ áóé ç¿éëýý 
ìàðòàõàä õ¿ðãýäýã. Õàðèí îãò 
õàðàõã¿é áàéõ íü õÿìðàëä ºðòñºí 
õ¿íèéã ãàíöààðäóóëæ, ÿìàð ÷ ÿðèõ 
õ¿ñýëã¿é, èäýâõèã¿é áîëãîõ ìóó 
íºëººòýé. 

Äýìæèõ õàðèëöàà áà èäýâõèòýé 

ñîíñîëò

Ýíýõ¿¿ õàðèëöàí ÿðèàíä ÑÄÈ 
Á, õÿìðàëò ¿éë ÿâäàëä ºðòñºí 
ýìýãòýé À-òàé ÿðèëöàæ áàéíà. 
Ýìýãòýé áîë ìàøèíû îñëûí 
ãýð÷
À: ßàãààä ýíý òîõèîëäñîí þì 
âý? Ýíý ¿íýõýýð àéìøèãòàé 
áàéñàí. 
Á: Òàíû ÿðüæ áàéãààãààñ ¿çýõýä 
ýíý îñîë õàìãèéí àéìøèãòàé 
ç¿éë áàéñàí þì áàéíà. Ìèíèé 
çºâ ¿¿?
À: Òèéì. ¯íýõýýð àéìøèãòàé. 
(ººðèéí ýðõã¿é óéëæ ýõýëñýí)
Á: Îéëãîæ áàéíàà. (Á ò¿¿íë¿¿ 
îéðòîæ ñóóñàí). Òýð ¿åä þó 
áîëñîí òàëààð ÿðèìààð áàéíà 
óó?
À: Ãýðèéíõýý ãàäàà ìàøèí ÿâæ 
áàéõûã ñîíñîîä, ãàäàãøàà ã¿éæ 
ãàðààä þó áîëñîíûã õàðñàí. 
Ýíý áîë õàìãèéí àéìøèãòàé 
ç¿éë áàéñàí. (÷èìýýã¿é óéëñàí) 
Òýð õàâèéí îð÷èí òýð ÷èãýýðýý 
áèò¿¿ öóñ áîëñîí áàéñàí. 
Á: Áè òàíûã þó õèéñýí òàëààð èë¿¿ 
èõèéã ñîíñîõûã õ¿ñ÷ áàéíà. (ò¿¿íèé 
í¿äë¿¿ çººëíººð õàðñàí.)
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À: Áè ìàøèí ðóó ã¿éñýí, 
æîëîî÷ óõààíòàé áàéñàí, òýãýýä 
áè óòñààð ÿàðàëòàé òóñëàìæ 
äóóäàõààð ãýð ð¿¿ãýý ã¿éñýí. 
ßàðàëòàé òóñëàìæèéíõíèéã èðýõ 
õ¿ðòýë áè æîëîî÷òîé ÿðüñàí. 
Á: Òýãýõýýð  æîëîî÷èéã ÿìàð 
áàéãààã øàëãààä, òýãýýä óòñààð 
òóñëàìæ äóóä÷èõààä, æîëîî÷òîé 
õàìò áàéñàí ãýñýí ¿ã ¿¿?
À: Òèéìýý. Áè òýð ¿åä ÷àäàõ 
á¿õíýý õèéñýí.
Á: Òà ººðèéíõºº áîëîìæîîð 
õàìãèéí ñàéí òóñëàìæûã ¿ç¿¿ëæ 
ìºí õàìãèéí áàéæ áîëîõ àðãà 
õýìæýýí¿¿äèéã àâñàí þì áàéíà 
ø¿¿ äýý. (í¿äë¿¿ íü õàðæ, ãàðûã 
íü ÷àíãààð àòãàñàí)
À: (Ñàíàà àëäàæ. . .) Òèéìýý. 
Ýíý ¿íýí. Ãýõäýý áè òýð ¿åä 
èõ õ¿÷òýé öî÷èðäîëä îðñîí 
áàéñàí. 
Á: Áè îéëãîæ áàéíà. Òýð ¿åä òà 
ãàíöààðàà ìàø õýö¿¿ áàéñàíûã 
ìýäýð÷ áàéíà. 
Á: Îäîî òà ÿìàðõóó áàéíà äàà?
À: Àðàé äýýð áîëëîî. 
Áàÿðëàëàà. Îäîî áîëòîë ýíý á¿õ 
ç¿éë æèíõýíýýñýý áèø þì øèã 
ìýäðýãäýæ, ñàíàãäàæ áàéíà.  
Áè æîëîî÷èéã àìüä ¿ëäñýíä 
ìàø èõ áàÿðòàé áàéíà.
À: Òàíû áîäëîîð áè ýìíýëýãð¿¿ 
ÿâàõ ¸ñòîé áàéñàí óó ýñâýë 
æîëîî÷èéã õàðààä ¿ëäýõ ¸ñòîé 
áàéñàí óó?
Á: Ýíý àñóóëòàíä õàðèóëàõäàà 
áè ÿã îäîî èòãýëòýé áèø áàéíà. 
Ìàãàäã¿é òà íàäàä ÿàãààä 
ýìíýëýã ð¿¿ ÿâàõûã õ¿ññýí 
òàëààðàà èë¿¿ èõèéã õýëæ, áèä 
ýíý òàëààð ¿ðãýëæë¿¿ëýí ÿðüæ 
áîëíî.

Èäýâõèòýé ñîíñî. Õàìãèéí ñàéí ÑÄÈ 
áàéõ íü ñàéí ÿðüæ, áóñäûã îéëãîäîã 
áàéõ ÷àäâàðóóäààñ ãàäíà áóñäûã 
÷èí ñýòãýëýýñýý, èäýâõèòýé ñîíñîõ 
÷àäâàðààñ õàìààðäàã. Èäýâõèòýé 
ñîíñîëò íü õ¿í þó õýëæ áóéã á¿ðýí 
àíõààðëàà õàíäóóëæ ñîíñîõîîñ 
èë¿¿ ÷óõàë ç¿éë. ÑÄÈ íü õÿìðàëûí 
¿åä ñîíñîõ ¿¿ðýãòýé ãýäãèéã ñàíàõ 
õýðýãòýé. Èäýâõèòýé ñàéí ñîíñîã÷ 
íü áèåèéí äîõèî çàíãàà, äýìæèõ 
¿ã, ºã¿¿ëáýð¿¿äèéã îíîâ÷òîéãîîð 
çºâ ¿åä, ìýäðýìæòýéãýýð àøèãëàæ 
ñóðñàí áàéõûã øààðääàã.

¯¿íèé òóëä ¿ãýí áóñ õàðèëöààíû 
õýëáýðýýð òîëãîé äîõèæ õ¿ëýýí 
çºâøººðºõ, ¿ãýí õýëáýðýýð æèæèã 
äýìæèõ ¿ãí¿¿äèéã àøèãëàõ áóþó 
“Òèéìýý, çºâ”, “Îéëãîæ áàéíà”, 
“Óó÷ëààðàé ¿ðãýëæë¿¿ëíý ¿¿”, “Áè 
ñàÿíû ÿðüñàí ç¿éëèéí òóõàéä èë¿¿ 
ç¿éë ìýäýõèéã õ¿ñ÷ áàéíà” ãýæ 
õýëæ áîëíî. Òóõàéí íºõöºë áàéäëûã 
çºâ ¿íýëæ, õàðèëöààíû õàìãèéí 
òîõèðîìæòîé àðãà áàðèëûã ñîíãîõ 
õýðýãòýé. 

Ìºí òîõèðîìæòîé ¿ã õýëëýã, 
äîõèî çàíãààíóóäààð ººðèéíõ íü 
ÿðüæ áàéãàà ç¿éë áîëîí ººðèéã 
íü îéëãîæ áàéãààãàà èëýðõèéëýõ 
øààðäëàãàòàé. 

ªºðèéí á¿õèé ë àíõààðëàà òóõàéí 
õ¿íä õàíäóóë. ßðèëöàæ áàéõ 
¿åäýý ÑÄÈ ºãºõ õàðèóëòóóäûíõàà 
òàëààð  áîäîõã¿é áàéõ íü ÷óõàë. 
ßìàð õàðóèëò õýëýõýý ÿðèëöëàãûí 
òóðø áîäñîîð çàðèì ¿åä õÿìðàëä 
ºðòñºí õ¿íä ÿìàð ÷ òóñëàìæ 
¿ç¿¿ëæ ÷àäàõã¿é áàéõ íü áèé. 
Ýíý íü òóõàéí õ¿íèéã îéëãîæ 
ñîíñîõîä ñààä áîëîîä çîãñîõã¿é, 
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•	 Äóó õîîëîéí ºíãèéã çºâ 
òîõèðóóëàõ. ßðèõäàà óäààí, 
òàéâàí, íàìäóó õîîëîéãîîð 
ÿðèõ ãýõ ìýò,

•	 Áèåèéí äîõèî çàíãààíä àíõààðàõ. 
Îãöîì, øèð¿¿í õºäºëãººí 
õèéõã¿é áàéõ, õýò óéòãàð ãóíèãòàé 
öàðàé ãàðãàõã¿é áàéõ, ýëãýý 
òýâðýõã¿é áàéõ ãýõ ìýò.

•	 ¯ãèéí ñîíãîëòóóäûã çºâ õèéõ,

•	 Òóõàéí õ¿íèé ãàðãàæ áóé õàðèó 
¿éëäýë, áèå õ¿íèé îíöëîã øèíæèéã 
òîäîðõîéëîõûã îðîëäîæ òîõèðîõ 
õàäëàãûã îëîõ. 

•	 Ãàðãàæ áóé õàðèó ¿éëäë¿¿ä 
íü ÿã òóõàéí öàã ¿åä ÿìàð 
áàéñàí, ÿàæ ººð÷ëºãäºæ áóéä 
àíõààðàõ

•	 Òóõàéí õ¿íèé ÿðüæ áóé ç¿éëñ 
áîëîí àñóóæ áóé àñóóëòóóäàä 
àíõààð÷, ÿìàð ¿åä îíîâ÷òîé 
¿ãýýð äýìæèæ, óðàìøóóëàë 
õýëâýë òîõèðîìæòîéã ìýäýð÷, 
àñóóäëàà äàâàí òóóëàõàä òóñëàõ 
íü ÷óõàë þì. 

•	 Õàðèí ººðèéí ñîíèðõîë, õ¿ñëèéã 
èòãýëòýéãýýð òóõàéí õ¿íä 
èëýðõèéëæ îéëãóóëàõ. Õàðèëöàí 
ÿðèà íü çºâõºí òóñëàìæ õ¿ñ÷ áóé 
õ¿íèé òàëààðõ ÿðèà áàéõ ¸ñòîé, 
ÑÄÈ ººðòýéãýý õîëáîîòîé 
àñóóäàë, òóðøëàãûí òàëààð 
ÿðüæ õóâààëöàõã¿é áàéõ ¸ñòîé. 
Õÿìðàëûí ¿åä áóñàääàà òóñëàõ 
íü áàéãàëèàñ çàÿàãäñàí õ¿íèé 
çºí áèëýãòýé õîëáîîòîé áàéäàã 
òóë òàâèãäàæ áóé àñóóëòóóä 
íü òóõàéí íºõöºë áàéäëûã 
òîäîðõîéëîõîä ÷èãëýñýí 
àñóóëòóóä áàéõ øààðäëàãàòàé 
áºãººä õàðèóëòàíä òóëãóóðëàæ 
çºâëºãººã ºãäºã.

ÿðüñàí ç¿éë¿¿äýä íü ä¿ãíýëò õèéæ, 
àëäààíóóäûã çàñàæ ººðèéí õ¿ñëèéã 
òóëãàõàä õ¿ðãýæ áîëçîøã¿é. 
Òèéìýýñ õàðèóëàõààñàà ºìíº áàãà 
çýðãèéí çàâñàðëàãà àâ÷ áîäîõ öàã 
ººðòºº îëãî. Ìºí ÿðüæ äóóñãàõûã 
øààðäàõ, õ¿ì¿¿ñèéã ÿðüæ äóóñààã¿é 
áàéõàä íü ººðèéí ä¿ãíýëòèéã õýëýõ 
ãýæ á¿¿ õè÷ýý. Èíãýõ íü íèéãýì-
ñýòãýë ç¿éí äýìæëýã áèø õàðèí 
ýñðýãýýðýý ñýòãýë ç¿éí äàðàìò 
áîëæ õóâèðíà.

Õßìðàëûí ¯åä õàðèëöàõ íü

Õÿìðàëä ºðòñºí õ¿ì¿¿ñòýé 
õàðèëöàõ íü æèðèéí õ¿ì¿¿ñòýé 
õàðèëöàõààñ ÿëãààòàé. Õÿìðàëûí 
¿åä õÿìðàëò ¿éë ÿâäàëä ºðòñºí 
õ¿ì¿¿ñò òóñëàæ áóé ÑÄÈ-ä çºâ 
ãýæ áîäñîí (ìýäëýã, òóðøëàãà 
äýýð òóëãóóðëàñàí) ç¿éëýý õ¿ðòýë 
õýëæ, õèéõýýñ áîëãîîìæëîõ íü 
ç¿éòýé. Ó÷èð íü õÿìðàëûí íºõöºë 
áàéäàë, òóõàéí õ¿íèé ñýòãýëèéí 
òýíõýý, àìüäðàëûí òóðøëàãà 
õàðèëöàí àäèëã¿é áàéäàã áºãººä 
ñàíàë áîëãîñîí ç¿éë íü ñºðºã ¿ð 
äàãàâàð áèé áîëãîõ òîõèîëäîë ÷ 
ãàðäàã. 

ÑÄÈ-íèé ¿ç¿¿ëæ áóé äîõèî çàíãàà, 
¿éë õºäëºë, ¿ãèéí ñîíãîëò á¿ãä 
íàðèéí áîäîæ áîëîâñðóóëàãäñàí, 
çîõèîí áàéãóóëàëòòàé áàéõ ¸ñòîé. 
Õÿìðàëä ºðòñºí õ¿íä ÑÄÈ-
íèé äýìæëýã á¿ð ÷óõàë, ¿íýòýé 
áàéäàã. Òèéìýýñ àìàí áîëîí 
áèåèéí õýëýìæýýð ºãºãäºæ áóé 
õàðèóëòóóä íü äýìæèõ õàðèëöààíä 
õýäýí ãîë õ¿÷èí ç¿éëñèéã àãóóëàõ 
¸ñòîé. ¯¿íä: 

•	 Õàðèëöààíû îðîí çàéã çºâ 
ñîíãîõ,
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Ñàíàëàà èëýðõèéëýõ, òîäðóóëàõ 
àñóóëò.

�� Òà íàäàä òîäîðõîé, èë¿¿ 
äýëãýðýíã¿é ÿðüâàë áè òàíûã 
ñàéí îéëãîõîä òóñëàõ áîëíî.

�� Áè òóõàéí áîëñîí ÿâäëûí 
òàëààð èë¿¿ èõýýð ìýäýõèéã 
õ¿ñ÷ áàéíà. 

Àñóóëòààð äàìæóóëàí 
øààðäëàãàòàé ìýäýýëëèéã îëæ 
àâ÷ áîëõîîñ ãàäíà, òóõàéí õ¿íèéã 
äýìæèõ, îéëãîõîä õàìãèéí 
÷óõàë õýðýãë¿¿ð áîëäîã ó÷èðòàé. 
Àñóóëòûã íýýëòòýé áîëîí õààëòòàé 
ãýæ àíãèëäàã. 

Àñóóëòûí ÿëãààòàé òºðë¿¿ä. 

Íýýëòòýé àñóóëò: “ªíººäºð 
ÿìàðõóó áàéíà äàà?”

Õààëòòàé àñóóëò: “ªíººäºð 
àðàé äýýðäýæ áàéíà óó?”

Íýýëòòýé àñóóëòûí òóñëàìæòàéãààð 
èë¿¿ äýëãýðýíã¿é ìýäýýëëèéã, 
õýñýã òóñ á¿ðýýð íü ìýäýõ 
áîëîìæòîé. Õàðèí õààëòòàé àñóóëò 
íü òèéì, ¿ã¿é ãýñýí òîäîðõîé 
õàðèóëòûã øààðäàõ òóë õàðèóëò 
õÿçãààðëàãäìàë øèíæòýé áàéäàã. 
Íýýëòòýé àñóóëòóóä íü îíîâ÷òîé 
õàðèóëò àâàõ áîëîìæûã õààæ, 
õààëòòàé àñóóëòóóä íü äýëãýðýíã¿é 
õàðèóëò àâàõã¿é áàéõ, ìýäýýëëèéã 
îðõèãäóóëàõ ýðñäýëòýé áàéäàã. 
ªºð íýãýí ÷óõàë ç¿éë áîë òóõàéí 
õ¿íèé áîäîë ìýäðýìæèéã çºâ 
÷èãë¿¿ëýõ þì.

Òóõàéí õ¿íèé ìýäðýìæèéã çºâ 
÷èãë¿¿ëýõ àñóóëò.

��Òàíû ýíý óóðòàé áàéäàë 
á¿õ ç¿éëèéã ýõíýýñ íü áóðóó 
áîäîæ, õ¿ëýýí àâàõàä ìºí 
òàíûã áóõèìäóóëàõàä õ¿ðãýæ 
áàéíà. 

�� ¯íýõýýð ìàø õýö¿¿ ç¿éë 
áîëñîí áàéíà. Òàíä þó 
òîõèîëäñîí òàëààð èë¿¿ èõèéã 
ñîíñîõûã áè õ¿ñýæ áàéíà. 

Áèòãèé ø¿¿ìæèë. Õýò èõ àíõààðàë 
õàíäóóëñàí ýñâýë ¿ë îéøîîñîí 
áàéäàë ãàðãàõààñ çàéëñõèé, õàðèí 
ñàéí îéëãîæ áàéãààãàà èëýðõèéëýõ. 
Íýã ç¿éëýý îéð îéðõîí õýëæ áàéãàà 
íü ÑÄÈ àíõààðàëòàé ñîíñîæ áóéã 
áàòàëãààæóóëäàã. 

ÑÄÈ íü ººðèéí ìýäðýìæ¿¿äýýñýý 
õÿìðàëä ºðòñºí õ¿íòýé õóâààëöàæ 
áàéãàà òîõèîëäîëä ìàø àíõààðàëòàé 
áàéõ õýðýãòýé. Õàðèëöààíûõàà ¿ð 
ä¿íã õÿìðàëä ºðòñºí õ¿í ººðèéí 
ò¿¿õ, ìýäðýìæ áîëîí íºõöºë 
áàéäàëä ãàðñàí ººð÷ëºëòèéí òàëààð 
õýð õóâààëöàæ áàéãàà áàéäëààñ 
õàðæ áîëíî.

¯éë÷ë¿¿ëýã÷òýé õîëáîî òîãòîîõ.
ÑÄÈ íü òóñëàìæ ¿ç¿¿ëñýí õ¿ì¿¿ñýý 
õýâèéí áàéäàëä îðîõ õ¿ðòýë íü 
ÿìàð íýã õýëáýðýýð õîëáîî òîãòîîõ 
õýðýãòýé. ¯¿íä: áèåýðýý î÷èõ, 
óòñààð ÿðèõ, õ¿ì¿¿ñýýð äàìæóóëæ 
õîëáîî áàðèõ, èíòýðíýòýýð õàðüöàõ 
ãýõ ìýò. 

Áèåýðýý î÷èæ áóþó í¿¿ð òóëñàí 
äýìæëýã íü áóñàä äýìæëýãèéí 
õýëáýðýýñ èë¿¿ äàâóó òàëóóä èõòýé 
áàéäàã.  
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Óòñàí áîëîí èíòåðíýòýýð õîëáîî 
òîãòîîõ íü àìüä õàðèëöààíä îðæ 
õ¿íýýñ õ¿íä ¿ç¿¿ëýõ äýìæëýãýýñ 
ÿëãààòàé. 

Óòñààð ºãºãäºæ áóé äýìæëýã 
íü çºâõºí äóó õîîëîéí ºíãººð 
èëýðõèéëýãääýã. Í¿¿ð í¿¿ðýý 
õàðñàí õàðèëöààíä òóõàéí ÿðüæ 
áóé õ¿í òîëãîé äîõèõ, í¿äíèéõýý 
òóñëàìæòàéãààð äýìæëýãèéã 
¿ç¿¿ëäýã. Õàðèí óòñààð ÿðüæ 
áóé òîõèîëäîëä ýíý äîõèî çàíãàà 
íü äóó õîîëîéí ºíãèéã íàìñãàõ, 
ºíäºðñãºõ, ÿðèàã óäààøðóóëàõ, 
õóðäàñãàõ, îéëãîìæòîé, òîä ÿðèõ 
áàéäëààð ñîëüæ ººð÷ëºõ áàéäëààð 
ÿâàãäàíà.  

Óòñààð ÿðüæ áóé õ¿íòýé ìàðãàõã¿é 
áàéõ, ìºí øààðäëàãàã¿é áîë ÿðèàã 
òàñàëæ ñààä áîëîõã¿é áàéõ íü 
÷óõàë. Óòñààð äýìæëýã ¿ç¿¿ëæ áàéõ 
ÿâöàä òóõàéí õ¿í ÑÄÈ-ð¿¿ äàéðàõ,  
óóðëàæ áóõèìäàõ, ìàãàäã¿é ÿàõàà 
ìýäýõã¿é îðëèæ õàøãèð÷ ýñâýë 
óéëæ, èíýýæ ñýòãýë õºäëºëºº 
ÿìàð÷ áàéäëààð èëýðõèéëæ áîëíî. 
Ýíý áîëãîíä ÑÄÈ òàéâàí, õ¿ëýýöòýé 
õàíäàæ, òýäýíä ìàø õýö¿¿ ç¿éë 
òîõèîëäñîí ó÷èð ýäãýýð çàí ¿éëèéã 
ãàðãàæ áóéã îéëãîõ õýðýãòýé. 

ÑÄÈ-ä óòñààð ÿðèõ ¿åèéí õýö¿¿ 
íºõöºëèéã äàâàí ãàðàõ òàëààð 
äàðààõ çºâëºãººã ñàíàë áîëãîæ 
áàéíà. 

ÇªÂËªÌÆ

- Çàâñàðëàãà àâ÷, óðò ã¿íçãèé 
àìüñãàà àâàõ,

- Óòñààð äýìæëýã àâ÷ áóé õ¿íä 
¿íýõýýýð þó òîõèîëäñîíûã ë 
ñîíñîõ,

- Ãàðãàæ áóé ñýòãýë õºäëºë¿¿äèéã 
çºâõºí Òà ñîíñîæ áàéãàà ó÷èð 
íºõöºë áàéäëûã çºâ ¿íýëæ, 
ººðèéí äîòîîääîî òóñãàæ 
àâàõààñ óðüä÷èëàí ñýðãèéëýõ,

- Äóó õîîëîéí ºíãºº ñóë, óäààí 
òîäîðõîé ÿðèõ,

- Òàíû ¿¿ðýã ò¿¿íä äýìæëýã 
¿ç¿¿ëýõ ãýäãèéã îéëãóóëàõ,

- Õóâü õ¿íèé ñàíàëóóäàà ºãºõººñ 
òàòãàëçàæ, çºâõºí òîäîðõîé 
òóñ äýì ¿ç¿¿ëæ ÷àäàõ áîäèò 
ñàíàëóóäûã äýâø¿¿ëýõ, õýëýõ,

- ªã÷ áóé ñàíàëóóä òàíü 
òîäîðõîé, ýíãèéí áàñ ýåðýã 
áàéõ,

- Óòñààð äýìæëýã àâ÷ áóé õ¿íèé 
ÿðèàíä ø¿¿ìëýëòýé õàíäàõààñ 
çàéëñõèé,

- Ëîãèê õîëáîîã, ä¿ãíýëòèéã 
óðüä÷èëàí ãàðãàõ ãýæ á¿¿ áîä,

- Óòàñíû ÿðèàã äóóñãàíãóóòàà 
áàãèéí ãèø¿¿äèéí áîëîí ÓÇÍ-
èéí ìýðãýæèëòýí¿¿äèéí õýí 
íýãýíòýé õîëáîî òîãòîîæ, 
áîëñîí ÿâäëûã øóóä ÿðèõ, 
õóâààëöàõ.
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Äýìæëýãèéí á¯ëã¯¯ä

Çàðèì õ¿ì¿¿ñ àìüäðàëäàà èæèë 
òºðëèéí àñóóäàëòàé àìüäàðäàã. 
Æèøýý íü: ÄÎÕ áîëîí ÁÇÄÕ-òàé, 
ãàçàð õºäëºëò, çóä, ¿åð çýðýãò 
õàéðòàé õ¿ì¿¿ñ áîëîí ãýð îðíîî 
àëäñàí õ¿ì¿¿ñ, õ¿¿õä¿¿ä çýðãèéã 
äóðäàæ áîëíî. Èéì íºõöºëä, 
ýäãýýð õ¿ì¿¿ñýýñ äýìæëýãèéí 
á¿ëãèéã á¿ðä¿¿ëæ àæèëëóóëàõ 
íü à÷ õîëáîãäîëòîé, èë¿¿ 
íºëººòýé àðãà áàéæ áîëíî. Òýä 
íýãíèéõýý ÿëãààòàé îëîí æèøýý, 
òóðøëàãóóäààñ ñóðàëöàæ, áèå 
áèåäýý òóñàëæ, òóõàéí íºõöºë 
áàéäëààñ ò¿ð õîëäîõ, ìàðòàõ, 
äàâàí òóóëàõ õ¿÷òýé áîëäîã. 

Çóäíû äàðààãààð

Çóäíû äàðààãààð ìàëàà çóäàíä 
àëäñàí àéëóóä áèå áèåäýý 
ººðñäèéí áîëîìæîîð òóñàëæ, 
õîò àéëóóäààðàà àìüäàð÷ 
ýõýëäýã. 

Òýä õîîðîíäîî áàéíãà óóëçàæ 
òóðøëàãàà ñîëèëöîõîîñ ãàäíà, 
çàðèì õ¿ì¿¿ñ õàìãèéí ñàéí 
íàéçóóä áîëæ, äàðààãèéí îëîí 
ºâëèéã äàâàí òóóëàõûí òóëä 
õàìòðàí õàäëàíãàà õèéæ, õàìòäàà 
ºâºëæèæ, áèå áèåíèéõýý òóñ 
äýìýýð àìüäàðäàã áîëñîí. 

Óòñààð äýìæëýã ¯ç¯¯ëýõ

Òóðøëàãàòàé ÑÄÈ íü íèéãýì-
ñýòãýë ç¿éí äýìæëýãèéí ýíãèéí 
ñóðãàëòóóäàä õàìðàãäñàí áàéäàã 
ó÷ðààñ äýìæèõ á¿ëãèéõíèéã 
äýìæèí àæèëëàæ ÷àääàã. Øèíýýð 
äýìæëýãèéí á¿ëýã àæèëëàæ 
ýõëýõýä õàìãèéí ñàéí äýìæèã÷èä, 
ººðèéí àìüäðàëûí àñóóäëûã äàâàí 
òóóëàõ àðãà áàðèëä ñóðàëöñàí 
õ¿ì¿¿ñ íü áóñàääàà õàìãèéí ñàéõàí 
áîäèò æèøýý áîëæ õóâèðäàã. 
Ýäãýýð á¿ëã¿¿ä íü öààøèä ººðèéí 
áîëîìæèéã çºâ àøèãëàæ óäààí 
¿ðãýëæëýõ á¿ëã¿¿ä á¿ðýëäñýí 
áàéõ íü áèé. Çàðèìäàà á¿ëãèéí 
ãèø¿¿ä òîäîðõîé áóñ àñóóäëóóäòàé 
õ¿ì¿¿ñ, õ¿¿õä¿¿äòýé òóëãàðäàã. 
Ýíý òîõèîëäîëä á¿ëýã íü òóñãàé 
ìýðãýæëèéí õ¿ì¿¿ñ ýñâýë ÑÄÈ-ýýñ 
íýìýëò ñóðãàëò, çºâëºãººí¿¿äèéã 
àâàõ ¸ñòîé. Õàðèí íýìýëò ñóðãàëò, 
äýìæëýã ÿìàð  á¿ëýãò èë¿¿ 
øààðäëàãàòàé ç¿éëñ áàéãàà òàëààð 
ãîë çîõèîí áàéãóóëàã÷ ìýäýæ áàéõ 
¸ñòîé áàéäàã. 

Äýì äýìýíäýý
Äýýñ ýð÷èíäýý
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ÍÈÉÃÝÌ-ÑÝÒÃÝË Ç¯ÉÍ 
ÄÝÌÆËÝÃ ÁÀ Õ¯¯ÕÝÄ

ÑÝÄÝÂ

•	 Õ¯¯õä¯¯äèéí àþóëã¯é áàéäàë, ñàéí ñàéõàí

•	 Õ¯¯õäèéí ýñðýã õ¯×èðõèéëýë

•	 Õßìðàëò ̄ éë ßâäëóóäàä ̄ ç¯¯ëýõ õ¯¯õä¯¯äèéí 

õàðèó ¯éëäýë

•	 Õ¯¯õä¯¯äèéã õýðõýí õàìãààëàõ âý?

•	 Õ¯¯õäýä õýðõýí òóñëàõ âý?

Õ¿¿õäèéí õóâüä ãýíýòèéí ¿õýë, îñîë, 
áàéãàëèéí ãàìøèã ãýýä õÿìðàëò 
¿éë ÿâäëóóäàä òóí ýìçýã  áàéäàã. 
Íèéãýì ñýòãýë ç¿éí äýìæëýãèéí 
òóõàé ÿðèõàä õ¿¿õäèéí àñóóäàë 
çàéëøã¿é õºíäºãäºíº. Õÿìðàëò 
¿éë ÿâäëààñ ¿¿äýëòýé íèéãýì-
ñýòãýë ç¿éí ãýìòëèéã àíàãààõàä 
õ¿÷òýé õàìãààëàëòûí òîãòîëöîî 
õýðýãòýé áîëäîã. Ýíý á¿ëýãò 
õ¿¿õäèéí ñýòãýë ç¿éí õºãæëèéí 
òàëààð, ñýòãýë ç¿éí îíöëîã, 
ñòðåññ áóõèìäàëä áîëîí áýëãèéí 

õ¿÷èðõèéëýëä 
º ð ò ñ º í , 
ãàìøèãò ºðòñºí 
õ¿¿õä¿¿ä ò ýé 
ñàéí äóðûí 
è ä ý â ò õ è ò ý í 
õ ý ð õ ý í 
àæèëëàõ òàëààð 
ºã¿¿ëíý. 

Õ¯¯õýä ãýæ õýí áý?

Õ¿¿õäèéí ýðõèéí òóõàé Í¯Á-
ûí êîíâåíöèä: “Òóõàéí óëñûí 
õ¿¿õäýä õàìààðàõ õóóëèéí 
äàãóó íàñàíä õ¿ðñýí áîëîõûã 
ò¿¿íýýñ (18 íàñíààñ) ºìíº 
òîãòîîãîîã¿é áîë 18 õ¿ðòýëõ 
íàñíû á¿õ õ¿íèéã õ¿¿õýä ãýíý” 
õýìýýí òîäîðõîéëæýý. 

 

Õ¯¯ÕÄÈÉÍ ÑÝÒÃÝË Ç¯ÉÍ ÕªÃÆÈË 

Õ¿¿õäýä íàñíû ººð ººð ¿å 
øàòóóä,  õýðýãöýý, õÿçãààðëàëò, 
áèåèéí áîëîí òàíèí ìýäýõ¿éí ººð 
ººð ÷àäâàðóóä áàéäãèéã ÑÄÈ-
¿¿ä îéëãîæ àâñíààð õ¿¿õäýä 
¿ð ºãººæòýé òóñëàõ àðãà çàìûã 
¿íýëæ ÷àäíà. Õ¿¿õäèéí õºãæëèéí 
¿å øàòóóäûã îéëãîæ ìýäñýíýýð 
òýäýíä ÷óõàì þó õàìãèéí õýðýãòýé 
áîëîõûã ìýäýæ àâàõ á¿ðýí 
áîëîìæòîé þì. 
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Òà äàðààõ õýäýí çàð÷ìûã áàéíãà 
ñàíàæ ÿâààðàé. 

�� Õ¿¿õýä á¿õýí ººð ººðèéí 
çàìààð õºãæäºã ÷ èõýíõ 
õ¿¿õä¿¿ä íàñíû èæèë õºãæëººð 
õºãæäºã. ªºðººð õýëáýë íàñíû 
íýã á¿ëýã íü õ¿¿õýä á¿õýíä 
àäèë áèø ÷ ãýñýí íèéòëýã íýã 
ä¿ð òºðõ ¿¿ñãýñýí áàéäàã. 

�� Íàñíû ¿å÷ëýë íü áèîëîãè, 
íèéãìèéí õºãæëèéí àëü àëèíä 
íü íºëººëºõ áà áèå ìàõáîäèéí 
áîëîí  ñýòãýë ç¿éí  õóâüä 
òîäîðõîé  ç¿éë¿¿äèéã çàéëøã¿é 
ñóðàõ ÷àäâàðòàé áîëíî. 

�� ßìàð ÷ õ¿¿õýä íàñíû òîäîðõîé 
¿å÷ëýëýýð ºñ÷ õºãæèõ áºãººä 
õºãæëèéí ¿å øàò á¿ð áàãà 
çýðýã ÿëãààòàé áàéäàã ÷ ýíý 
íü õýâèéí ç¿éë áîëîõûã ñàíàæ 
áàéõ õýðýãòýé.

Õ¿¿õäèéí àþóëã¿é áàéäàë áà ñàéí 
ñàéõàí áàéõàä íü òóñëàõ

Õ¿¿õäèéí õóâüä ñàéí ñàéõàí áàéíà 
ãýäýã íü èòãýë íàéäâàð, àþóëã¿é 
áàéäëûí ìýäðýìæèéã õ¿¿õýä 
òîäîðõîé ìýäýæ áàéõ þì. Ãýð 
á¿ëèéí îð÷èí íü õ¿¿õäèéí ñàéí 
ñàéõàí áàéäàëä õàìãèéí ÷óõàë. 

4 /Dorothy law Nolte Pfi.D/ Children learn what 
they life

Õvvõýä àìüäðàëààñ ávõíèéã 

ñóðäàã

Øvvìæëvvëæ ºññºí õvvõýä 
	 áóñäûã áóðóóòãàæ ñóðäàã 
Äàéñàãíàëä ºññºí õvvõýä 
	 áóñäàä äàéñàãíàæ ñóðäàã
Àéäàñ, õvéäýñò ºññºí õvvõýä 		
	 àéìõàé, õóë÷ãàð áîëäîã 
Öºõºðëººð ävvðýí àìüäðàëä 
	 õvvõýä õvëöýíãvé áîëäîã 
Äîîã òîõóóðõàëä ºññºí õvvõýä 
	 ávðýã íîîìîé áîëäîã 
Àòàà õîðñîëä ºññºí õvvõýä 
	 àòàà÷ æºòºº÷ áîëäîã 
È÷ãvvðòýé àìüäðàëä ºññºí õvvõýä 
	 ººðèéãºº áóðóóòãàæ ÿâäàã 
Óðìààð ävvðýí àìüäðàëä õvvõýä 
	 èòãýæ ñóðäàã 
Õvëöýæ, õàòóóæèæ ºññºí õvvõýä 
	 ººðèéãºº áóðóóòãàæ ÿâäàã 
Ìàãòààë ävvðýí àìüäðàëä õvvõýä 
	 áóñäûã víýëæ ñóðäàã 
Õàéð ýíõðèéëýëýýð ävvðýí îð÷èíä 
	 õvvõýä õàéðëàæ ñóðäàã 
Ñàéøààëààð ävvðýí àìüäðàëä õvvõýä 
	 ººðèéãºº õàéðëàæ ñóðäàã 
Óõààðëààð ävvðýí àìüäðàëä õvvõýä 
	 çîðèëãî, ýðìýëçýëòýé áîëäîã 
Õàìòà÷ íºõºðñºã îð÷èíä õvvõýä 
ºãººìºð, íèíæèí ñýòãýëòýé áîëäîã 
Víýí÷ øóäàðãààð ävvðýí àìüäðàëä 
       õvvõýä ¸ñ æóðìûã äýýäýëæ ñóðäàã 
Ýðõ òýãø îð÷èíä õvvõýä 
	 øóäàðãà víýíèéã ýðõýìëýäýã 
Àíõààðàë õàëàìæààð ävvðýí 
      àìüäðàëä õvvõýä õvíäýëæ ñóðäàã 
Àìãàëàí òàéâàí àìüäðàëä õvvõýä 
      ººðòºº áîëîí áóñäàä èòãýæ ñóðäàã 
Õvíäýòãýë íºõºðëºëººð ävvðýí àìüäðàëä 
 õvvõýä àìüäðàëûí ñàéõíûã ìýäýðäýã 
Õvvõýä àìüäðàëààñ ávõíèéã 		
	 ñóðäàã.4
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¯å 

øàò
Ýðñäýëèéí õ¿÷èí ç¿éëñ Õ¿÷èðõèéëëèéí õýëáýð¿¿ä

Õ
ÿì

ð
à

ë
û

í
 º

ì
í
º

õ Õ¿¿õýä ÿëãààòàé áàéãààã îëæ õàðíà

Ãýð á¿ëäýý ñòðåññò îðíî

Íèéãìèéí õàìãààëàëòûí òîãòîëöîî 

áàãàñíà

Õ¿÷èðõèéëýëòýé íèéöýí, õ¿ëöýíã¿é 

áîëíî

Ñýòãýë õºäëºëèéí õ¿÷èðõèéëýë

Áèå ìàõáîäûí õ¿÷èðõèéëýë 

áîëîí áèå ìàõáîäûí øèéòãýë

Ãýð á¿ëèéí õ¿÷èðõèéëýë

Áýëãèéí õ¿÷èðõèéëýë

Õ
ÿì

ð
à
ë

û
í
 ¿

å

Íèéãìèéí ýìõ çàìáàðààã¿é áàéäàë

Ãýð á¿ë, íèéãìèéí äýìæëýãèéí õÿìðàë

Ãýð á¿ëèéí îð÷èí äàõü ñòðåññ íýìýãäýõ

Ñàëàëò, óé ãàøóó îéðõîí òîõèîëäîõ

Òîãòâîðòîé áàéäàë àëäàãäàõ

Õ¿÷èðõèéëýë, áýëãèéí 

ò¿ðýìãèéëýë

Õ¿í õóëãàéëàõ, õºäºëìºðèéí 

ìºëæëºãèéí çîëèîñ áîëîõ

Ãýð á¿ëèéí õ¿÷èðõèéëýë

Áýëãèéí ìºëæëºã

Ò
óñ

ë
à
ì

æ
, 

ä
ýì

æ
ë

ýã
è

é
í
 ¿

å

Ñàéí äóðûí èäýâõòýí, òàíèõã¿é 

õ¿ì¿¿ñèéí îðîëöîî íýìýãäýíý

Îëîí íèéòèéí áîëîí ãýð á¿ëèéí 

îð÷íû ñòðåññèéí ºíäºð òºâøèí

Õàìãààëàëòûí òîãòîëöîîíû 

äóòàãäàë

Òóñëàìæ õ¿ðãýõ áîëîëöîîíû 

õÿçãààðëàãäìàë áàéäàë

Òîãòâîðòîé áàéäàë àëäàãäàõ

Ò¿ð àæèë, ò¿ð ñóóðüøèõ ãàçàðäàõ, 

áýëãèéí õ¿÷èðõèéëýë

Õîîë õ¿íñ, óñ, àþóëã¿é áàéäëûí 

õàíãàìæòàé õîëáîîòîé áýëãèéí 

õ¿÷èðõèéëýë

Àëàí õÿäëàãà

Áèå ìàõáîäèéí õ¿÷èðõèéëýë

Ãýð á¿ëèéí õ¿÷èðõèéëýë

Ý
ä

ãý
ë

òè
é

í
 ¿

å

Òîãòâîðòîé áàéäàë àëäàãäàõ

Íººöºä ÷èãëýñýí ºðñºëäººí

Õºðø, çýðãýëäýý àìüäàðäàã 

õ¿ì¿¿ñèéí õàðèëöàà õîëáîîíû 

äóòàãäàë

Öºõðºë, áóõèìäàë

Áýëãèéí õ¿÷èðõèéëýëòýé òºñòýé 

áèå ìàõáîäèéí øèéòãýëèéí 

õýëáýð¿¿ä

Àëáàí ¸ñíû áàéð ñóóðü, 

õýðýãöýýòýé íººöèéã îëæ àâàõ, 

ºì÷ëºõòýé õîëáîîòîé áýëãèéí 

ìºëæëºã

Àìüäàð÷ áóé îð÷íû áýëãèéí 

ìºëæëºã

Ãàíöààðäàë, ¿ë õ¿ëýýí 

çºâøººðºãäñºí áàéäàë
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Õ¿¿õýä ýð¿¿ë ñàðóóë ºñºæ òîðíèí, 
á¿òýýë÷ “òîì õ¿í” áîëîõîä íü 
ò¿¿íèé ýðãýí òîéðîíä áàéãàà 
õ¿ì¿¿ñ îíöãîé, ºâºðìºö äýìæëýã 
¿ç¿¿ëýõ õýðýãòýé. Îíöãîé, ºâºðìºö 
äýìæëýã ãýäýã íü ºñâºð íàñíû 
õ¿¿õýä, òýäíèé íàñíû îíöëîãîîñ 

Ñýòãýë ç¿éí õýðýãöýý Íèéãìèéí õýðýãöýý Ìàòåðèàëëàã õýðýãöýý

Ýöýã ýõèéí õàéðûã àâàõ Ãýð á¿ëòýé áàéõ Õîîë õ¿íñýýð 

äóòàãäàõã¿é áàéõ

Ýöýã ýõèéí õàëàìæèéã 

ìýäðýõ 

Íàéç íºõäººð 

õ¿ðýýë¿¿ëýõ

Îðîí áàéðòàé áàéõ

Èòãýë ¿íýìøèëòýé áàéõ Ñóðãóóëüä ñóðàõ Õóâöàñ, ìàòåðèàëëàã 

ç¿éëòýé áàéõ

Õàìààðàëòàé áàéõ 

ìýäðýìæ 

Øàøèí ø¿òýõ Ýìíýëãèéí òóñëàìæ 

àâàõ

Òàíèí ìýäýõ¿é Ñî¸ë áîëîâñðîëòîé áàéõ Õàìãààëóóëàõ

Õ¿íäýòãýë õ¿ëýýõ Õàìò îëîíòîé áàéõ

Áèå äààæ ñóðàõ ¯éë àæèëëàãàà ýðõëýõ

Õàéðëóóëàõ Õàìààðàëòàé áàéõ

Àìàð àìãàëàí áàéõ

Ýâ íýãäýëòýé áàéõ

øàëòãààëàí õýðýãöýýí¿¿ä íü ÿíç 
á¿ð áàéäàã. Òýäãýýð õýðýãöýýíä 
òîõèðñîí äýìæëýã àâàõ ¸ñòîé. 
Õýðýãöýý ãýäýãò þóã îéëãîõ 
¸ñòîé âý? Õ¿¿õäýä îëîí õýðýãöýý 
áàéäàã. 
Òóõàéëáàë:

Õ¿¿õäèéã õàéðëàæ 
õàëàìæèëíà ãýäýã 
íü çºâ çîõèñòîé 
õ î î ë î õ ò î é 
àäèë íýí ÷óõàë 
¿éë ÿâö þì. 
Õàìãèéí ò¿ð¿¿íä 
ÑÄÈ õ¿¿õäèéí 
õ ý ð ý ã ö ý ý ã 
î é ë ã î ñ í î î ð 
íèéãýì ñýòãýë 
ç¿éí õýðýãöýýã 
îéëãîí óõààðàõàä 
äºõºì áîëíî.
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Õ¯¯õäèéí ñòðåññ, ñýòãýë ãóòðàë  

Ñóðãóóëèéí íàñíû 10 õ¿¿õäèéí 1 
íü ñòðåññ, ñýòãýë ãóòðàëä îðñîí 
áàéäàã ãýñýí ñóäàëãàà áèé. Ýäãýýð 
õ¿¿õä¿¿äèéí ýöýã, ýõèéí îëîíõ 
íü ãýð á¿ëèéí õàðèëöàà áîëîí 
àæèë òºðºëòýé õîëáîîòîé õÿìðàë 
ñòðåññ áóõèìäàëòàé áàéäàã íü 
òîãòîîãäæýý. Ñýòãýë ç¿éí òààã¿é 
îð÷èíä ºñºæ áàéãàà õ¿¿õä¿¿ä 
çàí ¿éëèéí òààã¿é ººð÷ëºëòºíä 
îðäîã. Õ¿¿õäèéí ñýòãýëèéí æàðãàë 
çîâëîíã ãýð á¿ëèéí ãèø¿¿äèéí 
õýí ÷ àíçààðäàãã¿é, òýäýíòýé þì 
ÿðèõàä äýíä¿¿ áàë÷èð áàéíà ãýæ 
¿çäýã. 

Ýíý îéëãîëòîîñ ¿¿äýëòýé õ¿¿õäèéí 
ñòðåññèéã áèä óëàì èõýñãýäýã. 
ÑÄÈ õ¿¿õäèéã áàãà áàéíà, ÿìàð 
íýãýí ç¿éë îéëãîõ íàñ íü áîëîîã¿é 
ãýæ ¿çýõ íü õàìãèéí áóðóó àëõàì 
þì. Òèéìýýñ õ¿¿õäýä ÿìàð øèíæ 
òýìäýã èëýð÷ áàéíà, ò¿¿ãýýð 
äàìæóóëàí ÑÄÈ õ¿¿õäèéí ñýòãýë 
ç¿éí áîëîí ñòðåññèéí ò¿âøèíã ìºí 
ãàìøãèéí íºõöºëä áàéãàà õ¿¿õäèéí 
áàéäëûã ¿íýëýõýä òóñëàíà. 

Õÿìðàëûí íºõöºë äýõ õ¿¿õäèéí 
àþóëã¿é áàéäàë
Õ¿¿õäèéí ñýòãýë ñàíààíû òààã¿é, 
ò¿ãø¿¿ðòýé áàéäàë íü äàðààõ 
ç¿éëèéã áèé áîëãîäîã. 

�� Ñàíäàð÷ áóäèëàõ, õè÷ýýëäýý 
àíõààð÷ ÷àäàõã¿é áàéõ, 

�� Õàð äàðæ ç¿¿äëýõ,

�� Øàëòãààíã¿é óéëàãíàõ 

�� Áóñäààñ òóñãààðëàãäàõ, 

�� Õîîëíû äóðøèë ìóóäàõ

�� Èòãýë íàéäâàðã¿é áàéõ, ãýíýò 

ò¿ðýìãèé çàãíàõ,

�� Íîéðã¿éäýõ, íîéð íü õóëæèõ, 
áàãàñàõ, 

�� Áèå íü ¿ðãýëæ ºâäºõ øèíæ 
òýìäýã èëðýíý. ÑÄÈ ¿¿íèéã 
îíöãîé àíõààðàõ õýðýãòýé. 

Õ¿÷èðõèéëýë áà äàðàìòëàãäñàí 
õ¿¿õýä

CÄÈ íü îëîí íºõöºë áàéäàëä áàéãàà 
õ¿¿õýäòýé õàðèëöäàã. ¯¿íèé äîòîð 
õ¿÷èðõèéëýë äàðëàëä áàéãàà, ñýòãýë 
ñàíààíû ãýìòýëòýé, ñòðåññòýé, 
ãàìøãèéí íºõöºë áàéäàëä áàéãàà 
õ¿¿õä¿¿äòýé õàðèëöàæ, òýäýíä 
íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí äýìæëýã 
¿ç¿¿ëýõ ó÷ðààñ äàðàà äàðààãèéí 
äýä ñýäâ¿¿äèéã ñàéòàð àíõààðàõ 
õýðýãòýé áîëíî. 

Ìîíãîë óëñ “Õ¿¿õäèéí Ýðõèéí 
òóõàé”, “Õºäºëìºðèéí òýâ÷èøã¿é 
õýëáýðèéã óñòãàõ òóõàé” çýðýã 
Êîíâåíöèä íýãäýæ, “Õ¿¿õäýä 
ýýëòýé äýëõèé åðòºíö” Òóíõàãëàëûã 
õ¿ëýýí çºâøººð÷, “Õ¿¿õäèéí ýðõèéã 
õàìãààëàõ òóõàé”, “Ãýð á¿ëèéí 
õ¿÷èðõèéëýëòýé òýìöýõ òóõàé” çýðýã 
õóóëü áàòàëñàí ÷ õ¿¿õäèéí ýñðýã 
õ¿÷èðõèéëýë îðøñîîð áàéíà. 
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Õ¿¿õäèéí ýñðýã õ¿÷èðõèéëýë 
Ìîíãîë îðîíä ò¿ãýýìýë áàéãààã 
Õ¿¿õäèéí Ýðõèéí Îëîí Óëñûí 
Õîðîî óäàà äàðàà ñàíóóëæ, 
Í¯Á-ûí Åðºíõèé íàðèéí áè÷ãèéí 
äàðãûí àñóóëãà ñóäàëãààãààð òîä 
õàðàãäàæ, ¯íäýñíèé õ¿ðýýíä îëîí 
íèéò, èðãýíèé íèéãýì, ìýðãýøñýí 
áàéãóóëëàãóóä áàòàëñààð áàéíà. 

Ìýðãýæëèéí áàéãóóëëàãóóäûí 
ñóäàëãààãààð ñóðãóóëèéí 
íàñíû 1000 õ¿¿õýä òóòìûí 1 
íü ãóäàìæèíä àìüäàð÷, 750 
õ¿¿õýä òóòìûí 1 íü ãýìò õýðýãò 
õîëáîãäîæ, 500 õ¿¿õýä òóòìûí 
1 íü õàëàìæèéí òºâä àìüäàð÷, 
26 õ¿¿õýä òóòìûí 1 íü õºäºëìºð 
ýðõýëæ, õî¸ð õ¿¿õýä òóòìûí 1 
íü ñóðãóóëü, ãýð á¿ëèéí îð÷èíä 
çîäóóëæ, äàðàìòàä îðæ 
áàéíà.

Ìîíãîë÷óóäûí óëàìæëàë ÿìàð 
áàéñàí áý? 
Ìîíãîë÷óóä ¿ð õ¿¿õäýý äýýðýëõýæ 
áîäîõ, õ¿÷èðõèéëýí çîâîîõ, 
òàð÷ëààí äàðëàõ áàéòóãàé äààãà, 
òîðìûã ÷ ýâòýé çººëºí àðãààð 
ñóðãàæ, ýçýíäýý ýýëòýé àæíàé 
õ¿ëýã, à÷èëãàíä íàéäâàðòàé àòàí 
òýìýýòýé áîëæ, ñàíàà àìàð àìüäàð÷ 
èðñýí ò¿¿õýí óëàìæëàëòàé, ýðäýì 
ñî¸ëòîé àðä ò¿ìýí þì. 

Ìîíãîë÷óóäûí öýöýí ¿ãèéí 
äàëàéãààñ öººí õýäýí ñóâä 
ø¿¿ðäýæ ¿çâýë: 
“Çîäóóðûí ¿ç¿¿ðò öóñ, 		
	 çàëóóðûí ¿ç¿¿ðò òîñ”, 
“Çîäîõûí ìóó ¸âðîõ, 
	 õýëýõèéí ìóó ç¿õýõ”, 

“Äýýðýíã¿é îìîã õýòýðâýë 	
      äýðãýäõýý ÿìàãò çîâîîíî”,
“Äýýðýíã¿é îìîã ñýòãýëýýð 	
   äýýäñèéí ñóóäëûã îëäîãã¿é”, 
“Õýäýð ýöãèéí ¸äîð õ¿¿, 
     õýð¿¿ë÷ ýðèéí õàðàì÷ ýì”, 
“Õýäãýíýýñ çóãòñàí ¿õýð õýö¿¿ 
     õýð¿¿ëä äóðòàé ýì õýö¿¿”, 
“Õýäýð õ¿í õýýð õýâòäýã, 
     õýð¿¿ë÷ õ¿í íýðýý áàðäàã”, 
“Õ¿÷ýýð ¿çýõýýð ýâýýð ¿ç, 
õýðýëäýæ ñóóõààð õýëýëöýæ ¿ç”, 
“Ýçýðõãèéí õóóëèàð 
	 ýå íàéð õèéäýãã¿é”, 
“Äàðëàõûí àìòàíä øóíàâàë 	
     äàðàãäàõûí çîâëîíä î÷íî”, 
“Çîâëîí çîâëîíãèéí äóíäààñ 	
	 ñýòãýëèéí çîâëîí õýö¿¿”, 
“Çîâëîíã òàíèâ÷ 
	 ¿ë ñýðãèéëýõ õ¿í îëîí, 
Æàðãàëûã õ¿ñýâ÷ 
	 ñàéí ÿâàõ õ¿í öººí”, 
“Çîâëîí ìýäýõã¿é ãýãýýíòíýýñ 	
   çîâëîí îéëãîõ ÷ºòãºð äýýð”, 
“Çîâëîíò õ¿íèé ÿðèà íýã, 
	 çîëáèí íîõîéí óëèõ íýã” 
ãýõ ìýòýýð äàðëàë çîâëîí, 
ýçýðõèéëýë õ¿÷èðõèéëýë, õýð¿¿ë 
òýìöëèéí ìóó ¿ð äàãàâàð, ãàé 
ãàìøãèéí òóõàé îëîí áàãö 
ñàíààã òîìú¸îëîí á¿òýýñíèéã 
ñàéòàð õàðæ áîëíî.
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Øâåéä óëñ 1958 îíä àíõ 
ñóðãóóëèéí îð÷èíä ñóðàã÷èéí 
áèå ìàõáîä, ñýòãýë ñàíààíä 
õ¿÷èðõèéëýë  ¿ç¿¿ëýõèéã 
õîðèãëîñîí øèéäâýð ãàðãàñàí 
áîë  1979 îíä “Õ¿¿õýä áà ýöýã 
ýõèéí õàðèëöààíû òóõàé” õóóëü 
áàòàëñíààñ õîéø ºíãºðñºí 
30 æèëä õ¿¿õäèéã á¿õ òàëûí 
õ¿÷èðõèéëýë äàðàìòààñ 
÷ºëººëæ ÷àäñàí äýëõèéí àíõíû 
óëñ áîëñîí.

Õ¿÷èðõèéëýã÷
Õ¿¿õýä áàéõäàà 

áýëãèéí 
õ¿÷èðõèéëýëä 
àâòàæ áàéñàí 

íàñàíä õ¿ðýã÷èä
Ýì % Ýð %

Òàíèõã¿é õ¿í 7 4
Áàãø 3 4
Ãýð á¿ëèéí íàéç 
íºõºä

29 40

Íàñààð àõìàä 
íàéç 

1 4

Àõ 9 4
Õîéä ýöýã, ýõèéí 
íàéç çàëóó

9 2

Òºðñºí ýöýã 7 1
Áóñàä õàìààòàí 
ñàäàí 

29 13

Æè÷: Ä¿í íü 100 ãàðàõã¿é, ó÷èð íü 
çàðèì õ¿í õýä õýäýí õ¿÷èðõèéëýã÷èéí 
òàëààð ìýäýýëæýý.1

1 Edward O.Laumann, John H.Gagnon, 
Robert T.Michael&Stuart Michaels. The social 
organization of sexuality.

Áèå ìàõáîäûí øèéòãýë íü 
õ¿÷èðõèéëýë ãàðàõ õàìãèéí èõ 
ýðñäýë äàãóóëäàã. Áàéíãà çîäóóëæ, 
àëãàäóóëæ, ºøèãë¿¿ëæ, ¸âðóóëæ, 
÷èìõ¿¿ëæ, ñàâààäóóëæ, á¿ñä¿¿ëæ, 
öîõèóëæ, ñýãñð¿¿ëæ, îðîîëãóóëæ 
áàéäàã õ¿¿õýä õîæèì õ¿÷èðõèéëýã÷ 
áîëäîã íü áàòëàãäæýý.

Õ¿÷èðõèéëýë áîëîí äàðàìòûí 
íºëºº
Õ¿¿õäèéí ñýòãýëèéí øàðõûã 
äààìæðóóëàõã¿é, áóñäûí áîëîí 
ººðèéíõºº ýñðýã ò¿ðýìãèéëýë 
¿éëäýõ, àìèà õîðëîõ çýðýã 
ýðñäë¿¿äýýñ óðüä÷èëàí ñýðãèéëýõ 
íü ÑÄÈ-íèé õàðèëöàõ óð ÷àäâàð, 
ýâ ä¿é, ñýòãýë ñàíàà, îëîí íèéòýä 
òóëãóóðëàñàí íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí 
äýìæëýã, ñýòãýë ç¿éí íºõºí 
ñýðãýýõ ¿éë÷èëãýý, òóñëàëöààã 
öàã òóõàéä íü ¿ç¿¿ëýõ áîëîìæ, 
ó÷èðñàí ýðñäýë áýðõøýýëèéã äàâàí 
òóóëàõ ÷àäâàðàà ñàéæðóóëàõàä 
íü õ¿¿õäýä òóñëàõ, øààðäëàãàòàé 
áîë ìýðãýæëèéí áàéãóóëëàãûí 
òóñëàëöààã àâàõ õýðýãòýé. 

Ýöýñò íü õýëýõýä ãàìøãèéí ¿éë 
ÿâöààñ õ¿íä áèé áîëîõ àëü ÷ 
ìýäðýìæèéí ýð÷èì ó÷ðóóëàõ ¿ð 
íºëºº íü õ¿¿õýä á¿ðò õàðèëöàí 
àäèëã¿é ãýñýí ñàíàà áîëíî. 
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Ãýìòýýã÷ ¿éë ÿâäàëä ¿ç¿¿ëæ 
áóé õ¿¿õäèéí õàðèó ¿éëäýë íü 
òîäîðõîé õóãàöààíä ºäºð òóòàì 
àìüäðàëûí çîðèëãîäîî õ¿ðýõ 
÷àäâàðûã òàñàëäóóëäàã ó÷èð õàðèó 
¿éëäýë ìààíü æèðèéí áóñ áàéíà. 
Òýäíèé çàí ¿éëèéí îíöëîãèéã 
òîäîðõîéëîõäîî äàðààõ íýãäñýí 
á¿ä¿¿â÷èéí äàãóó àâ÷ ¿çýæ áîëîõ 
þì. 

ÌÌ Äàðàìò õ¿÷èðõèéëëèéí îíöëîã,

ÌÌ Äàðàìòíààñ ºìíºõ îíöëîã,

ÌÌ Äàðàìòààñ ãàðñíààñ õîéø 
èëýð÷ áàéãàà îíöëîã

Áýëãèéí äàðàìò

Õ¿¿õäýä õýðöãèé õàíäàæ áàéãààãèéí 
íýã õýëáýð íü áýëãèéí õ¿÷èðõèéëýë 
þì. Áýëãèéí õ¿÷èðõèéëýë ãýäýã íü 
áýëãèéí õàðèëöààíû çîðèëãîîð 
õ¿¿õýäòýé øóóä áîëîí øóóä 
áóñ çàìààð áýëãèéí ÿìàð íýãýí  
¿éëäýë õèéõèéã õýëíý. Ýíý íü ãýìò 
õýðýã þì. Õ¿÷èðõèéëýã÷ íü çàëü 
ìýõ õýðýãëýõ, ÿìàð íýãýí ç¿éë ºã÷ 
õóóðàõ, ñ¿ðä¿¿ëýí çàíàëõèéëýõ áà 
çàðèì ¿åä õ¿÷ õýðýãëýí õ¿¿õäýä 
õîõèðîë ó÷ðóóëäàã. Áýëãèéí 
äàðàìò, õ¿÷èðõèéëýë ãýäýã íü 
áîäèòîîð áýëãèéí õ¿÷èðõèéëýë 
¿éëäýõýýñ ãàäíà çàâäàëòûã õýëäýã. 
Õ¿÷èðõèéëýã÷ íü õ¿¿õäèéã äàðààõ 
áýëãèéí õ¿÷èðõèéëýëä îðóóëñàí 
òîõèîëäîëä õ¿¿õäèéã áýëãèéí 
õ¿÷èðõèéëýëä ºðòñºí ãýæ ¿çíý. 

ÌÌ Øóóä áàéäëààð áýëãèéí äàðàìò 
ó÷ðóóëàõ, 

ÌÌ Õ¿¿õäèéí áýëãèéí á¿ñýä õ¿ðýõ, 
îðîëäîõ, 

ÌÌ Õýí íýãíèéã õ¿¿õäèéí áýëãèéí 
á¿ñýä àëáàäàí õ¿ðãýõ, 

ÌÌ ¯òðýýãýýð  áîëîí àì, øóëóóí 
ãýäýñ ð¿¿ íü õóðóóãàà, áýëýã 
ýðõòíýý, ÿìàð íýãýí ç¿éë 
àøèãëàæ áýëãèéí õàâüòàë õèéõ,  

ÌÌ Áýëãèéí òàð÷ëààëò õèéõ, áèåèéã 
íü çîâîîõ, 

ÌÌ Íàñàíä õ¿ðñýí õ¿íèé áýëýã 
ýðõòýí õàðóóëàõ, îðîëäóóëàõ, 

ÌÌ Ñåêñ ñàíàë òàâèõ
ÌÌ Øóóä áóñààð áýëãèéí äàðàìò 

ó÷ðóóëàõ 
ÌÌ Ïîðíî êèíî, áè÷ëýã, çóðàã 

¿ç¿¿ëýõ 
ÌÌ Àëáàäàí ñåêñ ¿ç¿¿ëýõ, 

õàðóóëàõ, 
ÌÌ Ñåêñèéí ÿðèà ñîíñãîõ, õýí íýãýí 

õ¿íèé áýëýã ýðõòýí õàðóóëàõ 
ÌÌ Õ¿ñýýã¿é ç¿éë ¿ç¿¿ëýõ, ÿìàð 

íýã ç¿éëòýé õ¿¿õäèéã õàâüòàë 
õèéëãýõ2  

2 Canadian Red Cross: RespectED
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Õ¿÷èðõèéëýë äàðàìò, ñòðåññèéí 
¿å äýõ õ¿¿õäèéí õàðèó ¿éëäýë

Ñýòãýë ñóäëàà÷, The Hurried 
Child–ûí çîõèîã÷ Äàâèä Åëêèíä 
(David Elkind)-ûí ñóäàëãààãààð 
“íàñàíä õ¿ðýã÷èä õ¿¿õäèéã 
íàñíààñàà ò¿ð¿¿ëæ òîì áîëîõ, 
èõ ç¿éëèéã ìýääýã, ÷àääàã 
áîëîõûã øààðääàã”-ààñ áàãà 
íàñíû õ¿¿õýä èõýíõäýý ñòðåññò 
îðäîãèéã òîãòîîæýý. 

Ò¿¿í÷ëýí 1999 îíä Êàëèôîðíèä 
9200 íàñàíä õ¿ðýã÷äèéã õàìðàí 
ÿâóóëñàí ñóäàëãààíààñ ¿çýõýä 
õ¿¿õäèéã ñòðåññò îðóóëàõàä äàðààõ 
8 ç¿éë õ¿÷òýé íºëººëæ áàéñàí 
áàéíà. 

ÌÌ ¯ã õýëëýãýýð äàðàìòëóóëàõ:

ÌÌ Áèå ìàõáîäèéí õ¿÷èðõèéëýëä 
ºðòºõ,

ÌÌ Áýëãèéí õ¿÷èðõèéëýëä ºðòºõ, 

ÌÌ Çîäóóëñàí ýýæòýé áàéõ,

ÌÌ ßìàð íýã ç¿éëä äîíòñîí õ¿íòýé 
õàìò àìüäðàõ (æèøýýëáýë, 
àðõè÷èí),

3 Childhood Stress: How Adults Can Help By 
Carolyn Ross Tomlin, www.earlychildhoodnews.
com, www.jugendschutsch-niedersachsen.de, 

ÌÌ Ãýð á¿ëèéí àëü íýã ãèø¿¿í íü 
ñýòãýöèéí ºâ÷òýé áàéõ,

ÌÌ Òóñäàà àìüäàðäàã ýñâýë ñàëñàí 
ýöýã ýõòýé áàéõ,

ÌÌ Ãýð á¿ëèéí àëü íýã ãèø¿¿í íü 
ãýìò õýðýãò õîëáîãäñîí áàéõ,

Èéíõ¿¿ õ¿¿õýä ñòðåññò îðîõ ýñýõ íü 
ãýð á¿ëèéí ãèø¿¿äèéí õîîðîíäûí 
õàðèëöàà, íºõöºë áàéäàë, ýöýã 
ýõ÷¿¿ä áèäíèé õ¿¿õäýä õàíäàõ 
õàíäëàãà, òàâèõ øààðäëàãààñ 
ãîëëîí øàëòãààëäàã áàéíà.3 

Õ¿¿õäèéí ñýòãýë ñàíààíä òààã¿éãýýð 
íºëººëäºã áóñàä ç¿éëñ

Äàðààõ íºõöºë áàéäàëä ìºí 
õ¿¿õäèéí ñýòãýë ñàíàà õÿìàð÷, 
òààã¿é áàéäàëä îðäîã áàéíà. 

Õ¿÷èðõèéëýë. Ýíä òýíä áîëæ 
áóé äàéðàëò, õ¿÷èðõèéëýë, 
ò¿¿íèé ¿ð äàãàâàðûã çóðàãòààð 
õàðæ, ñîíñîîä õ¿¿õýä ººðèéí 
ãýð á¿ëèéíõýíä íü òîõèîëäîõ 
áèé ãýæ ýìçýãëýíý. Ãýð á¿ëä 
íü ºâ÷èí, ¿õýë òîõèîëäîõ. Ýíý 
õ¿í õýçýý ÷ áóöàæ èðýõã¿é ãýæ 
àéíà. ßìàð íýã ç¿éëýýñ àéõ. 
Æèøýýëáýë, ìîãîé, õàðàíõóé 

Áàéíãà õàìò áàéäàã, àð÷èëæ 
õàìãààëäàã õ¿í íü ººð÷ëºãäºõ 
ýñâýë ò¿¿íýýñýý õîëäîõ. 
Æèøýýëáýë, ýýæýýñýý ñàëæ 
ÿñëè, öýöýðëýãò ÿâàõ. Ýöýã ýõ 
íü áàéíãà õýð¿¿ë ìàðãààíòàé 
áàéõ.
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Õ¿¿õäèéí ñòðåññèéí èëðýë
Õ¿¿õäèéí ñòðåññ äàðààõ áàéäëààð 
èëýðäýã áàéíà. 

�� Îðîíäîî øýýõ, 

�� Òàéâàí áóñ óíòàõ, ç¿¿äëýõ, 
¿ñýý èìðýõ, òîãòâîðã¿é áàéõ,

�� Õóðóóãàà õºõºõ, õóìñàà 
ìýðýõ,

�� Í¿äýý àíèâ÷èõ, õàðàíäààãàà 
ìýðýõ,

�� Ýíãýðýý èäýõ, õîäîîä, òîëãîé 
íü ºâäºõ,

�� Àíõààðàë íü òºâëºðºõã¿é 
áàéõ, èäýâõ, ñîíèðõîëã¿é 
áàéõ,

�� Ãàíöààðàà áàéõûã õ¿ñýõ
 

Ñýòãýë ç¿éí ãýìòëèéã

… îëîí õ¿í õýâèéí õàðèó 
¿éëäëýýð äàâæ ãàðäàã ÷ çàðèì 
õ¿ì¿¿ñò àðâààñ íýã õ¿í èë¿¿ 
õ¿íäýýð òóñ÷ óäààí ¿ðãýëæèëäýã 
áàéíà. Á¿ãäýä ìààíü íèéãýì 
ñýòãýë ç¿éí äýìæëýã à÷ òóñàà 
ºãíº. Õ¿¿õä¿¿ä áîëîí íàñàíä 
õ¿ðýã÷èä áèä á¿ãäýä òîõèîëäñîí 
òààã¿é ¿éë ÿâäëàà õóâààëöàõ, 
áóñäààñ äýìæëýã àâàõ íü 
¿íýõýýð òóñòàé þì.

 

Ýð¿¿ëæ¿¿ëýõ ¿éë ÿâö 
Äàâàí òóóëàõ àðãà çàìûí íýã íü 
áóñàäòàé áîäëîî õóâààëöàõ þì

Ñîíñîõ ãýäýã õàìãèéí ÷óõàë 
÷àäâàðóóäûí íýã áà òàíû ¿ð 
õ¿¿õýä, ýöýã ýõ áîëîí áóñàä 
õ¿ì¿¿ñò õýðýãòýé, ¿ð íºëººòýé 
òóñëàã÷ áîëîõîä íýìýð áîëíî. 

Ñîíñîõ ÷àäâàð ÷óõàë áàéäãèéí 
ó÷èð íü òýä àñóóäëàà òàíòàé 
õóâààëöàõ, òîõèîëäñîí ÿâäëàà 
ÿðèõàä õ¿ì¿¿ñèéã óðàìøóóëæ 
ºãäºã õàìãèéí ñàéí àðãûí íýã þì. 
Ñîíñîõ íü òóñãààðëàãäñàí õ¿íèé 
òóñãààðëàãäìàë áàéõûã çîãñîîæ, 
áîäîë, ìýäðýìæ, èòãýë ¿íýìøèëýý 
èëýðõèéëýõýä óðàìøóóëæ ºãäºã.  

Õ¿¿õýä ººðèéãºº èëýðõèéëýõ 
íü äîîðõè ÷óõàë ç¿éëñèéã òàíèí 
ìýäýõýä õ¿ðãýíý

�� 	Òàéòãàðóóëàõ, òàéâøðóóëàõ,

�� Áîëñîí ÿâäëûã èë¿¿ òóíãààí 
áîäîõ, 

�� Ñîíñîæ áàéãàà õ¿í òàíûã 
õ¿ëýýí àâ÷ õàëàìæëàí ¿íýëýí 
õ¿íäýòãýæ áóéã ìýäðýõ, 

�� ªºðòºº èòãýõ èòãýë áèé 
áîëãîõ, ººðèéí ¿íýëýìæýý 
íýìýãä¿¿ëýõ, 

�� ªºð áîëîìæóóäûã íýýæ îëîõ, 
èë¿¿ ñàéí øèéäâýð ãàðãàõ, 

�� Ýòãýýä   ñîíèí   ò¿ðýìãèé   
ààøèëàõàà   áîëèõ, ìóó 
ìýäðýìæ¿¿äýýñ óðüä÷èëàí 
ñýðãèéëýõ, 

�� Îéëãîæ óõààðàõ, 

�� Õàðèëöàà õîëáîî áèé áîëãîõ, 
èòãýæ ñóðàõ, 

�� Íºõºí ñýðãýýõ ÷àäâàðàà 
íýìýãä¿¿ëýõ, 

�� Õóâü õ¿íä ººð÷ëºëò ãàðàõ, 
õºãæèæ äýâøèõ, 

�� Íèéãìèéí ¿éë õýðýãò îðîëöîõ, 

�� Îþóíû ÷àäâàð ÷àäàìæèéã 
íü íýýäýã  ó÷èð ìàãàäã¿é 
ñîíñîíî ãýäýã íü áàãø õ¿íèé 
õàìãèéí õ¿÷òýé çýâñýã þì.
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ÑÄÈ Õ¯¯ÕÄÈÉÃ ÑÎÍÑÎÕ ÁÀ ÕÀÐÈÓ 

¯ÉËÄÝË ¯Ç¯¯ËÝÕ

ÌÌ Þó õýëýõ ãýæ áóéä 
àíõààðëàà õàíäóóëñàíààñ 
èë¿¿ ñîíñîõ ÷àäâàðòàé áàéõ 
íü äýýð, 

ÌÌ Óðèàëãàõàí áàéõ, 
ÌÌ Ýõëýýä îéëãîõûã õè÷ýýæ 

äàðàà íü õ¿¿õäèéã îéëãîñîí 
áà þó õýëýõ ãýæ áóéä 
àíõààðëàà òºâëºð¿¿ëýõ,

ÌÌ Èäýâõèòýé ñîíñîã÷ áàéõ 
(òîëãîé äîõèõ, çºâ áîëîõûã 
íü áàòëàõ),

ÌÌ ªºðèéíõºº ñîíèðõîë, ¿íýò 
ç¿éëèéã óõàìñàðëàñàí áàéõ,

ÌÌ Ìýäðýìæèéã íü ñîíñîæ 
õóâààëöàõ,

ÌÌ Õàðèóëòàà äàâòàõã¿é áàéõ,
ÌÌ ßðèàã òàñëàõã¿é áàéõ,
ÌÌ Õàðèóëàõûí ºìíº þó ãýæ 

õýëýõýý áîäîõ õýðýãòýé,
ÌÌ Ø¿¿ìæëýõã¿é áàéõ,
ÌÌ Òîäðóóëàõ àñóóëò, îíîâ÷òîé 

¿ã õýëëýã, ìýäýýëëèéã 
àøèãëàõ õýðýãòýé,

ÌÌ Ñàéøààõ, ¿ë ñàéøààõàà 
èëýðõèéëýõýýñ àëü áîëîõ 
çàéëñõèéõ,

ÌÌ Õýò øàëãààõ, øàâäóóëàõã¿é,
ÌÌ Èõýâ÷ëýí íýýëòòýé 

àñóóëòóóäûã òàâèõ,
ÌÌ Íýìýëò ç¿éë¿¿äèéã àñóóæ 

òîäðóóëàõ.
	

Ñýòãýë ç¿éí ãýìòëèéí íºëºº íü 
äàðààõ òîõèîëäîëä íýëýýä íîöòîé 
áàéæ áîëäîã: 
ÌÌ Íºëººëæ áóé  õ¿÷èí ç¿éëèéí 

äàëàéö àñàð èõ áàéõ

ÌÌ Ãýìòëèéí øèíæ ÷àíàð íýëýýä 
õóðö,

ÌÌ Óäààí õóãàöààãààð õýö¿¿ 
íºõöºë áàéäàë ¿ðãýëæèëñýí

ÌÌ Ãýìòëèéí äàðààõ ñýòãýë ç¿éí 
äýìæëýã ¿ç¿¿ëýýã¿é áàéõ

Õ¿¿õäýä èë¿¿ õ¿íä õýëáýðýýð 
èëðýõ õýä õýäýí  õ¿÷èí ç¿éë¿¿ä 
áàéäàã: ¯¿íä:
�� íàñ,
�� 	ñýòãýë ç¿éí ãýìòýë,
�� 	àìüäðàëûí áóñàä áóõèìäàëò 

¿éë ÿâäëóóä
Õ¿¿õäèéí ºñ÷ òîðíèæ áàéãàà îð÷èí 
íü ººðèéãºº áóðóóòãàõ, è÷ã¿¿ð 
àéäàñ òºðºõ, ººðèéãºº ¿ã¿éñãýõ 
áàéäëûã áèé áîëãîäîã.
 
Ñýòãýë ç¿éí ãýìòýë ÿìàð ¿åä 
õàìãèéí õ¿íä õîð óðøèãòàé âý? 

ÌÌ Áîëñîí ¿éë ÿâäëûí öàð 
õ¿ðýýíýýñ õàìààðíà

ÌÌ Òóõàéí ñýòãýë ç¿éí ãýìòýë íü 
ìàø õ¿íä,

ÌÌ Ñýòãýë ç¿éí ãýìòýë àâñàí ¿éë 
ÿâäëûí ¿ðãýëæèëñýí õóãàöàà

Õ¿¿õýä ñýòãýë ç¿éí ãýìòýë àâñàí 
¿åä òóñëàìæ àâàõ òàëààð ìýäëýã 
äóòìàã áàéäàã.



ÍÈÉÃÝÌ-ÑÝÒÃÝË Ç¯ÉÍ ÄÝÌÆËÝÃ ÁÀ Õ¯¯ÕÝÄ

80

ÑÄÈ Õ¯¯ÕÄÈÉÍ ÍÀÑÍÛ Á¯ËÝÃ ÒÓÑ Á¯ÐÝÝÐ ÄÀÐÀÀÕ Ç¯ÉËÑÈÉÃ 
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ÌÌ Çóðàã çóðàõ,

ÌÌ Ò¿¿õ, ºã¿¿ëýë ÿðèõ,

ÌÌ Ãýìòýýã÷ ¿éë ÿâäàëòàé 
õîëáîîòîé áóääàã çóðàãòàé 
íîì,

ÌÌ Ãàìøèã, óé ãàøóóäëûí òóõàé 
íîì,

ÌÌ Õ¿¿õýëäýé áîëîí òîãëîîìîí 
àìüòíààð òîãëîõ,

ÌÌ Òîãëîîìîîð òîãëîõ,

ÌÌ Á¿ëãýýð òîãëîõ,

ÌÌ Ãàìøãèéí òóõàé æ¿æèã 
òîãëîõ: 

ÌÌ Àþóëã¿é áàéäàë, ººðèéãºº 
õàìãààëàõ,

ÌÌ Ýëñ, ÷óëóóãààð àìüòàí õèéõ 
ýñâýë ãýð áàðüæ òîãëîõ,

Ãýìòýýã÷ ¿éë ÿâäëûí òóõàé 
çîâèíîëîî èëýðõèéëýõýä 
õ¿¿õä¿¿äýä òóñëàõ ýíãèéí á¿òýýë÷ 
àðãà

ÑÄÈ Íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí äýìæëýã 
¿ç¿¿ëýõäýý õ¿¿õýäòýé àæèëëàõäàà 
áàðèìòëàõ ¿íñýí çàð÷èì. 
Õ¿¿õýäòýé õàðèëöàí èòãýë òîãòîîõ 
ãýñýí õàìãèéí ýíãèéí ä¿ðìèéã 
áàðèìòëàí àæèëëàíà. Õ¿¿õýäòýé 
èòãýëòýé, ýëýãñýã äîòíî õàðèëöñàí 
õ¿íä òýä ÷èí ñýòãýëýýñýý õàíääàã 
ãýäãèéã ÑÄÈ õàðãàëçàí àæèëëàõäàà 
õ¿¿õäèéí íàñ, ñýòãýë ç¿éí 
îíöëîãèéã áîäèòîéãîîð õàðãàëçàí 
¿çýõ íü ¿éë àæèëëàãààíäàà àìæèëò 
ãàðãàõ ÷óõàë ¿íäýñ áîëäîã. Õ¿¿õýä 
á¿ð íººö, ÷àäàìæèéíõàà õóâüä 
õàðèëöàí àäèëã¿é áàéäàã ó÷ðààñ 
òýäýíä ÷èãëýñýí íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí 
¿éë÷èëãýýíä õàðãàëçàõ. 

Õ¿¿õäýä òîõèîëäñîí àñóóäëûã 
áîäèòîé ¿íýëýõ. 

Õ¿¿õäèéí àñóóäëûí òàëààðõ îéëãîëò, 
ìýäðýìæýý õýòð¿¿ëýí èëýðõèéëæ 
“íàäàä ìàø õ¿íä ç¿éë òîõèîëäñîí 
áºãººä ýíý áîë çàëðóóëæ 
áîëîõîîðã¿é ºðºâäºëòýé ç¿éë” 
ãýñýí èòãýëèéã òºð¿¿ëýõ, àñóóäàëä 
õýò õºíãºí õàíäàæ “õ¿÷èðõèéëýë, óé 
ãàøóó áîë àìüäðàëä áàéæ ë áàéäàã 
ç¿éë, ¿¿íèéã õ¿ì¿¿ñ òîîäîãã¿é 
þì áàéíà” ãýñýí îéëãîëò ºãºõèéí 
àëü àëèíààñ ñýðãèéëýí àæèëëàõ 
õýðýãòýé. 
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Õ¿¿õäèéí îðîëöîîã ýðõýìëýõ.

ÑÄÈ õ¿¿õäýä òóëãàðñàí àñóóäëûã 
øèéäâýðëýõäýý ò¿¿íèé ººðèéí 
èäýâõè, áèå äààí øèéäâýð ãàðãàõ 
÷àäâàðûã õºãæ¿¿ëýõýä áàéíãà 
àíõààð÷ àæèëëàíà. 

Õ¿¿õäèéí ìýäðýìæ ñýòãýãäëèéã 
¿íýëæ îéëãîõ. ßìàð íýãýí àñóóäàë 
áà ¿éë ÿâäëûí òàëààð õ¿¿õä¿¿ä 
ººðèéí ãýñýí îéëãîëò òºñººëºëòýé 
áàéäàã. Ýíý ìýäðýìæýý ººðòºº 
îéëãîìæòîé õýëáýðýýð èëýðõèéëæ 
áàéäàã ó÷ðààñ ¿¿íèéã òóõàé á¿ðò 
íü çºâ òàíèí ìýäýõ øààðäëàãàòàé. 

ÍÝÃÝÍ Ò¯¯Õ: Ýíý õ¿¿õýä íýã 
æèëèéí äàðàà ÷ ãýñýí õàðèó 
¿éëäýë ¿ç¿¿ëñýýð áàéãàà. 
Òýðýýð àíãèäàà 1-ðò ¿íýëýãääýã 
áàéñàí áîë îäîî õàìãèéí ñ¿¿ëä 
íü îðäîã. 

Ãàíöààðäàæ ñàíäàð÷ ìýãäñýí 
ò¿¿íä òîõèîëäñîí ÿâäàë áàéíãà 
ñàíàãäàæ, õºâã¿¿äòýéãýý 
õàðèëöàõààñ, áàñ àëèâàà ¿éë 
ÿâäëààñ ººðèéãºº òóñãààðëàõûã 
èë¿¿ä ¿çäýã áîëæýý. 

Íýãýí áàãø ýíý áàéäëûã íü 
àíçààðàí ò¿¿íä õàéð õàëàìæ 
òàâèõ áîëæýý. Áàãø íü ìóóõàé 
ç¿¿äí¿¿ä, ºã¿¿ëýõ ò¿¿õèéã íü 
ñîíñîõ öàã ãàðãàõ áîëæ ãýìòýýã÷ 
¿éë ÿâäëààñ ºìíº ò¿¿íèéã 
ñïîðòîä òóí ÷ ñàéí áàéñàí ó÷èð 
áàãø íü ò¿¿íèéã á¿òýýë÷ ¿éë 
àæèëä òàòàí îðîëöóóëàõ áîëæ, 
àíãèä íü ò¿¿íä çàðèì ¿¿ðýã 
õàðèóöëàãà íîîãäóóëàõ áîëîâ. 

ßìàð íýãýí  òºðëèéí 
õ¿÷èðõèéëëýýñ çàéëñõèéõèéí 
òóëä áàãø íü áèå áèåíýý õ¿ëýýí  
çºâøººðºõ, äýìæèõèéí ÷óõëûã 
àíãèéíõàíä íü ÿðüæ ºã÷ýý.    

Õ¿¿õäèéí ¿éëäýë áà ìýäðýìæèéã 
ø¿¿í õýëýëöýõã¿é áàéõ. Õ¿¿õäýä 
ó÷èðñàí õîõèðîë ýðñäýëä áîëîí 
áîëæ ºíãºðñºí ¿éë ÿâäàëä ò¿¿íèéã 
áóðóóòãàõã¿é áàéõ. Áýëãèéí 
õ¿÷èðõèéëýë äàðàìòàíä îðñîí, 
óé ãàøóóíä àâòñàí õ¿¿õä¿¿ä 
ººðñäèéãºº áàéíãà áóðóóòãàæ 
áàéäàã áºãººä “áè ìóó õ¿¿õýä, 
àëäàà ãàðãàñàí ó÷ðààñ íàäàä 
èéì ç¿éë òîõèîëäñîí” ãýõ çýðýã 
îéëãîëòòîé áàéõ íü ò¿ãýýìýë 
àæèãëàãääàã. 

Õ¿¿õäèéí ñýòãýöèéí ãýìòëèéã 
àíàãààõ îíîâ÷òîé àðãà õýðýãëýõ. 
Òóõàéí õ¿¿õäèéí õóâèéí îíöëîã áà 
ó÷èðñàí ýðñäýë, ò¿¿íèéã õ¿ëýýæ 
àâñàí áàéäàë, õîð óðøèãèéí ò¿âøèí 
çýðãýýñ øàëòãààëàí õ¿¿õýä òóñ á¿ðò 
òîõèðñðí àðãóóäûã áîäèòîéãîîð 
õîñëóóëàí õýðýãëýíý. 

Õ¿¿õäýä òîõèîëäñîí àñóóäëûã ¿ð 
ä¿íã¿éãýýð òîî÷èí ø¿¿í ä¿ãíýõýýñ 
òàòãàëçàõ. Õ¿¿õäýä òîõèîëäñîí 
àñóóäëûã îëîí äàõèí äàâòàí 
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ÍÝÃÝÍ Ò¯¯Õ: Íýãýí ñóðãóóëèéí 
À ãýäýã áàãø íü õýäýí ñàðûí 
òóðø ñýòãýë ç¿éí õ¿÷òýé õàðèó 
óðâàë ¿ç¿¿ëñýýð áàéãàà. Ò¿¿íä 
òîõèîëäñîí ¿éë ÿâäàë àìüäðàëä 
íü èõýä ñààä áîëñîí.

Îäîîãîîð òýðýýð õè÷ýýë çààõ 
ñîíèðõîëã¿é áºãººä íèéòèéí 
àëèâàà àðãà õýìæýýíä îðîëöîõ 
÷ äóðã¿é áîëæýý. Áîëñîí 
ÿâäëûã ìàðòàõûí òóëä ¿äýø íü 
àðõè óóæ ýõýëñýí áà àìàðõàí 
óóðëàäàã áîëîâ. 

Áàãø íàð á¿ëãèéí õýëýëö¿¿ëãýýð 
ººðñäºäºº òîõèîëäñîí òààã¿é 
¿éë ÿâäëóóäûíõàà òóõàé 
ÿðèëöàæ, ò¿¿íèéã õýðõýí äàâæ 
òóóëñàí òóõàéãàà õóâààëöàí 
ò¿¿íä òóñàëæýý. 

Ø¿¿ìæëýëã¿éãýýð ò¿¿íèéã 
ñîíñîõûã, èéì õ¿íä íºõöºëä 
òýðýýð ãàíöààð áèø þì áàéíà 
ãýäãýý ìýäýð÷ýý. Áóñàä õ¿ì¿¿ñ 
òóõàéí ¿åèéã õýðõýí äàâæ 
òóóëñàíûã ñîíñîîä ººðèéí 
íºõöºë áàéäëàà øèíýýð îéëãîí 
õ¿ëýýí àâ÷ èðýýä¿éäýý èòãýëòýé 
áîëîâ.

ÿðèóëàõ, ¿ð ä¿í ìóóòàé àðãóóäûã 
õýðýãëýæ ò¿¿íèéã çàëõààõààñ 
çàéëñõèéõ, èíãýñíýýð ò¿¿íèé 
ñýòãýöèéí ãýìòýë ã¿íçãèéð÷ õàëõëàõ 
íýãýí øàëòãààí áîëäãèéã àíõààðàõ. 

Íèéãýì ñýòãýë ç¿éí äýìæëýãèéí 
õýì õýìæýýã ìºðäºõ. Õ¿¿õäýä 
á¿òýõã¿é íàéäâàð òºð¿¿ëýõã¿é 
áàéõ, ò¿¿íä çºâõºí áîäèò ç¿éëèéã 
õýëæ îéëãóóëàõ. /áè ýýæ, ààâààñ 
÷èíü àñóóÿ, ìàðãààø ÷àìä ýíý 
òàëààð õýëæ ºãüå, îäîî õºãæèëòýé 

äàñãàë õèéõ áîëíî ãýõ ìýò/, þó 
õèéæ ÷àäàõ áà þó õèéæ ÷àäàõã¿éãýý 
çºâ îéëãóóëíà. ªºðèéíõºº ¿ç¿¿ëæ 
áàéãàà òóõàéí ¿åèéí äýìæëýãèéí 
òàëààð, ººðèéãºº òºëººëºí ÿðèíà. 
“×àìàéã îäîî õýí ÷ çàãíàõã¿é, á¿õ 
õ¿ì¿¿ñ ÷àìä ñàéí õàíäàõ áîëíî” 
ãýõ çýðýã á¿òýõã¿é ç¿éë¿¿äèéã 
àìëàõã¿é áàéõ.  Õàãàñ áîëîí á¿òýí 
ºí÷èí õ¿¿õýä áîë “ýíý ýã÷ ìèíèé 
ýýæ áîëîõ þì áàéíà, íàìàéã 
ãýðòýý àâàà÷èíà” ãýñýí îéëãîëò 
òºð¿¿ëýõã¿é áàéõ. 

ÑÄÈ õ¿¿õäýä õýðõýí òóñëàõ âý?  
Õ¿¿õäýä ñòðåññèéí èëðýë 
àæèãëàãäâàë þóíû ºìíº öàã 
çàðöóóëæ, ÿìàð ç¿éë ñýòãýëèéã 
íü çîâîîæ áàéãààã àñóóæ ÿðèëöàí 
ó÷èð øàëòãààíûã íü îëæ ìýäýõèéã 
õè÷ýýãýýðýé. Èéíõ¿¿ õ¿¿õäèéí 
ñýòãýë ñàíàà ðóó ºíãèéí õàðæ, 
áîëæ ºãâºë íýâòðýí îðîõ íü íýí 
÷óõàë. Ò¿¿í÷ëýí äàðààõ ç¿éëñèéã 
àíõààðíà óó.

�� Çºâ çîõèñòîé çàí ¿éë á¿ðèéã 
ãÿðõàé ìýäýð÷ óðàìøóóëàõ, 

�� Ø¿¿ìæëýõã¿é áàéõûã 
õè÷ýýõ, 

�� Áóñàä õ¿¿õäèéí çàí áàéäàëòàé 
õàðüöóóëàõã¿é áàéõ, 

�� ªºðèéãºº ñàéí òàëààñ íü 
õàðóóëàõ, èäýâõèòýé áàéõ, 
áóñàäòàé õàðèëöàõ áîëîìæ 
îëãîõóéö ç¿éëèéã ñàíàë 
áîëãîõ, 

�� Òýäíýýñ áîäèòîé ç¿éë õ¿ñýæ 
õ¿ëýýõ, 

�� ªºðºº õÿëáàðààð ã¿éöýòãýõ 
õÿëáàð æèæèã àëõìóóä 
á¿õèé áîãèíî çîðèëòóóäûã 
äýâø¿¿ëýõýä íü òóñëàõ
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ÄÝÌÆÈÕ ÕÀÐÈËÖÀÀ

Ýåðýã áàéõ 
�� Áóðóóøààñàí, ñºðºã ºã¿¿ëáýð õýðýãëýõã¿é áàéõ, Æèøýý íü: ×è ñàéí 
áèø, ÷è àìæèëòã¿é ãýõ ìýò.

�� Äýìæèõ ºã¿¿ëáýð õýðýãëýõ, Æèøýý íü: ×àìä îëîí ñàéõàí ç¿éë 
áàéãàà, Áè èòãýæ áàéíà ÷àìàéã á¿¿ð ñàéí áîëîõûã ÷èíü ìýäýæ áàéíà.

Çºâ òîäîðõîé, ýåðýã çààâàð ºãºõ
�� Á¿¿, áèòãèé ãýñýí ¿ãñèéã õýðýãëýõýýñ çàéëñõèéõ
�� Õ¿¿õäèéã ººðèéíõºº äóðààð ààøëàõûã çºâøººð÷ áîëîõã¿é
�� Òýäýíä ºã÷ áàéãàà çààâàð íü ýíãèéí, òîäîðõîé, áèåë¿¿ëýõýä áîëîìæèéí 

áàéõ ¸ñòîé. 
Õ¿íäýòãýë ¿ç¿¿ë 
�� Õ¿¿õäèéã ¿ãýýð äîîø íü õèéõ, äîðîìæëîõûã õîðèãëîíî.
�� Õ¿¿õäèéí ¿çýë áîäëûã òààìàãëàõã¿é áàéõ,
�� Õ¿¿õäèéí îþóí óõààíûã áàñàìæëàõã¿é áàéõ,
�� Õ¿¿õäèéí èäýâõè ÷àðìàéëòûã óðàìøóóëàõ áà äýìæèõ, ÿðèàíû 

õ¿íäýòãýëòýé áàéäàë ¿ç¿¿ëæ “ààíõàí”, “áàÿðëàëàà” ãýæ õýëýõ
�� Õ¿¿õäèéí ÿðèàã àíõààðàëòàé ñîíñîæ òýäýíä àíõààðëàà õàíäóóëæ 

áàéãààãàà ìýäð¿¿ëýõ èíãýñíýýð òà õ¿¿õäèéí ñýòãýë ç¿éí õýðýãöýý 
øààðäëàãûã îéëãîæ ò¿¿íèé ¿íäñýí äýýð òýäýíòýé õàìòðàí àæèëëàæ 
÷àäíà.



7ÄîëîîÄÓÃÀÀÐ Á¯ËÝÃ

ÃÀÌØÃÈÉÍ ¯ÅÈÉÍ ÍÈÉÃÝÌ-

ÑÝÒÃÝË Ç¯ÉÍ ÄÝÌÆËÝÃ

Ìîíãîë îðîíä òîõèîëääîã 
ãàìøãèéí àþóëûí òºðºë

ÑÝÄÝÂ

•	 ÌÎÍÃÎË ÎÐÎÍ ÄÀÕÜ ÃÀÌØÃÈÉÍ ÒªÐªË

•	 ÃÀÌØÃÈÉÍ ¯ÅÈÉÍ ÑÝÒÃÝÖÈÉÍ ªªÐ×ËªËÒ

•	 Ñýòãýë ç¯éí ãýìòýë

•	 Ãàìøãèéí äàðàà èëðýõ õàðèó ¯éëäë¯¯ä

•	 Ãàìøãèéí äàðààõ ¯åèéí íèéãýì-ñýòãýë ç¯éí 

äýìæëýã

Òîìîîõîí Áàãàõàí

Öàñàí øóóðãà Àÿíãà 

Èõ öàñ Õîðòîí øàâüæ 

Çóä Òàðâàãàí òàõàë 

Øîðîîí øóóðãà Õ¿í ìàëûí ºâ÷èí 

¯åð /ãóðâàí òºðºë/ Ýêîëîãèéí àþóë 

Ãàçàð õºäëºëò Àæ ¿éëäâýðèéí îñîë 

Îé õýýðèéí ò¿éìýð Õèìèéí õîðò áîäèñ 

Ãàí öºëæèëò Öàöðàã èäýâõèæèë 

ÃÀÌØÃÈÉÍ ¯ÅÈÉÍ ÑÝÒÃÝÖÈÉÍ 

ªªÐ×ËªËÒ¯¯Ä 

Ãàìøãèéí ¿åä þóíû ºìíº õ¿íèé 
àìü íàñ ýíäýõýýñ ýõëýýä àìèíä 
òóëñàí õ¿íä ãýìòýë, áýðòýë, øàðõ 
àâàõ, ò¿ëýãäýõ, õºëäºõ, îñãîõ, 
õîðäîõ, ºëáºðºõ, õàðàíãàäàõ 
çýðýã áèå ìàõáîäèéí ýìãýã¿¿äýä 
íýðâýãääýã áà àâðàõ àæèëëàãàà ÷ 
íýí òýðã¿¿íä ýíý òàëä ÷èãëýõ ¸ñòîé 
áèëýý. 

Ãýâ÷ ñýòãýöèéí ººð÷ëºëòèéã 
îíîøëîõ ñýòãýëç¿éí áà ñýòãýöèéí 
ýìãýã ñóäëàëûí òóñëàìæèéã 
îðõèãäóóëàõ ¸ñîí ¿ã¿é. ªíºº 
¿åä ãàìøãèéí ñýòãýöèéí ýìãýã 
ñóäëàë õýìýýí íýðëýãäñýí “Îíöãîé 
íºõöºë áàéäàë”-ûí á¿ñýí äýõ àðä 
èðãýä, àâðàõ àëáàíûõàí áîëîí ãîë 
íü íýðâýãäýãñäèéí ñýòãýöèéí ýð¿¿ë 
ìýíäèéã õàìãààëàõòàé õîëáîãäñîí 
òóëãàìäñàí àñóóäëóóäûã 
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øèéäâýðëýõ ÷èãëýë á¿õèé ñàëáàð 
øèíæëýõ óõààí áèé áîëîâ. 

Ãàìøãèéí õîð õºíººëèéí øóóä 
íºëººãººð íýðâýãäýãñýä, òýäíèé îéð 
äîòíû õ¿ì¿¿ñ, àâðàõ àëáàíûõàí, 
ãàìøãèéí á¿ñ, ãîëîìòîíä àìüäàð÷ 
áàéãàà îðøèí ñóóã÷äûí äîòðîîñ 
ñýòãýöèéí ººð÷ëºëòºíä îðñîí 
õ¿ì¿¿ñò ñýòãýöèéí ýìíýëãèéí 
ÿàðàëòàé òóñëàìæ ¿ç¿¿ëýõ, íèéòèéã 
õàìàðñàí ñòðåññèéí áàéäëààñ 
ãàðãàõàä ÷èãëýñýí àíàãààõ óõààíû 
ñýòãýëç¿é, ñýòãýöèéí ýìãýã 
ñóäëàëûí èæ á¿ðýí àðãà õýìæýýã 
“îíöãîé íºõöºë áàéäàë” –èéí 
¿åèéí  ñýòãýöèéí ýìãýã ñóäëàëûí 
òóñëàìæ ãýæ íýðëýõ áîëîâ. 

Ãàìøãèéí ¿åä òóñëàìæ øààðäàãäàõ 
ñýòãýöèéí îëîí òºðëèéí ºâºðìºö 
ýìãýã ãàðäàã áà åðºíõèéëñºí 
ãóðâàí á¿ëýãò õóâààíà. 

Ýäãýýð íü: 

ÌÌ Ñòðåññò ºãºõ öî÷ìîã õàðèó 
óðâàë 

ÌÌ Ãýìòëèéí äàðààõ ñòðåññèéí 
ººð÷ëºëò¿¿ä 

ÌÌ Äàñàí çîõèöîõóéí ººð÷ëºëò¿¿ä 

Ýíä íýð äóðüäàãäñàí ñýòãýöèéí 
ººð÷ëºëò¿¿ä îëîí òºðºë ç¿éë 
áîëîâ÷ åðºíõèé øèíæ ÷àíàðóóäûã 
àãóóëäàã. ¯¿íä: Çºâõºí ñýòãýöèéí 
øàëòãààíààð ¿¿ñíý. Ñýòãýöèéí 
ººð÷ëºëòèéí õ¿íä, õºíãºíèé çýðýã, 
õýëáýð, ¿å øàò, ¿ðãýëæëýõ õóãàöàà 
íü ãàìøãèéí õóãàöààíû ìº÷ëºã, 
õîð õºíººëèéí õýëáýð õýìæýý, 
àâðàí õàìãààëàëòûí áà ñýðãýýí 
áîñãîëòûí ¿å øàò ÷àíàð ¿ð ä¿íãýýñ 
øóóä õàìààðíà. 

Ãàìøèãò ¿éë ÿâöûí øèíæ 
÷àíàðóóä
1990-ýýä îíû ñ¿¿ëýýð ìàíàé 
îðîíä ãóðâàí æèë ¿ðãýëæèëñýí 
çóäûí íºõöºë áàéäëààñ øàëòãààëæ 
èõýíõ  àéë ºðõèéí ìàë ñ¿ðýã ¿ã¿éð÷ 
àìüäðàë íü õîîñðîí àìüäðàëûí 
õýâ ìàÿã íü á¿ðýí àëäàãäñàí áàéñàí 
áèëýý. Òîõèîëäñîí ãàðç õîõèðîë íü 
ãàìøãèéí ¿åä òîõèîëääîã ÿìàð÷ 
ãàìøãèéí íºõöºë áàéäàëòàé òîõèð÷ 
áàéëàà. 

Ñýòãýë ç¯éí ãýìòýë 

Õ¿íèé ñýòãýë ç¿éä ãýìòýë ¿¿ñãýõ 
ãàìøèãò ¿éë ÿâöûí øèíæ ÷àíàðûã 
º÷¿¿õýí ìîäíû õýëòýðõèéãýýñ 
àðüñàíä ó÷ðóóëàõ ãýìòýë ¿¿ñýõ 
¿éë ÿâöòàé ç¿éðë¿¿ëæ áîëîõ þì. 
Õ¿íèé àðüñàíä ñàíàìñàðã¿é îðñîí 
ìîäíû õýëòýðõèé òýð¿¿õýí ¿åäýý 
òýâ÷èõèéí àðãàã¿é ºâäºëò òààã¿é 
áàéäàë ¿¿ñãýäýã áèëýý. Õàðèí 
ýíýõ¿¿ õýëòýðõèé öààøèä àðüñíû 
ã¿íä øèãäýí îðîõ þì áîë óäààí 
õóãàöààíû òóðø ºâäºæ, çîâèóð 
øàíàëãààòàé áàéõ áîëíî. Ñýòãýëèéí 
èéì áàéäëûã áèä ñýòãýë ç¿éí äàðàìò 
ãýäýã.  Àðüñíû ã¿íä íýâòðýí îðñîí 
ìîäíû õýëòýðõèéã àâ÷ ÷àäàõã¿é áîë 
öààøèä õàëäâàð ¿¿ñãýñýí òóõàéí 
áàéäàë çºâõºí áàãàõàí àðüñíû 
õýñãýýð õÿçãààðëàãäàõ áèø áèåèéí 
á¿õ õýñãèéã õàìðàõ áîëíî. Õàðèí 
ºìíº íü áàéñàí ãàìøèãò ¿éë ÿâö 
íü øàíàëãàñàí ¿ðãýëæëýõ ¿éë ÿâö 
áóñ ºíãºðñºí ò¿¿õ áîëæ õóâèðñàí 
áàéäàã.

Çóäûí ãàìøèã áà áóñàä ãàìøèãò 
¿éë ÿâöûí ¿åä òýäýíä òîõèîëäñîí 
ñýòãýãäýë, äóðñàìæûíõ íü òàëààð 
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ÿðèëöàõûã õè÷ýý. ßðèëöëàãûã 
ýõëýõäýý äýýðõ ãàìøèãò íºõöºë 
áàéäàë íü àìüäðàëä òîõèîëääîã 
åðäèéí õ¿íä õýö¿¿ áàéäëààñ 
ÿìàð ÿëãààòàé áîëîõ òàëààð 
àñóóæ ÿðèëö. ¯¿íèéã õèéõèéí òóëä 
ãàìøãèéí ¿åä òîõèîëäîõ äàðààõ 
òàâàí îíöëîãóóäûã ìýäýæ áàéõ 
íü ç¿éòýé. Ãàìøãèéí ¿éë ÿâö íü 
ãýíýòèéí áºãººä òààâàðëàõ àðãàã¿é 
áàéäàë áàéäàã

�� Õýâèéí áóñ áóþó õýâèéí 
àìüäðàëûí íóðóóíä õ¿ëýýí 
àâàõûí àðãàã¿é áàéäàã

�� Õ¿íèé àìü íàñ àìüäðàëûí 
öààøäûí õýâ ìàÿãò íîöòîé 
çàíàëõèéëñýí

�� Õ¿íä àéäàñ ò¿ãø¿¿ð öºõðºëò 
áàéäàë áèé áîëãîñîí 

�� Õ¿íèé ìýäýðõ¿éí á¿õèé ë 
õýëáýð¿¿äèéã äîâòîëñîí 
(Ñîíñîõ, õàðàõ, ¿íýðëýõ, 
õ¿ðýõ, àìòëàõ) 

Ãàìøèãò ¿éë ÿâäëûí äàðàà èëðýõ 
õàðèó ¿éëäë¿¿ä
Ñýòãýë ç¿éí ãýìòýë íü òóõàéí 
¿¿ñãýñýí ¿éë ÿâäàë äóóññàíû äàðàà 
÷ ãýñýí îëîí çàìààð õ¿íèé ýð¿¿ë 
àìüäðàõóéä íºëººëñººð áàéäàã 
áàéíà. Äàõèí ñàíóóëàõàä ýíýõ¿¿ 
õàðèó ¿éëäë¿¿ä íü õýâèéí ¿çýãäýë 
ãýäãèéã ñàíàæ áàéõ íü ç¿éòýé.

Ñýòãýë ç¿éã ãýìòýýã÷ ¿éë ÿâäëûí 
òîäîðõîéëîëò
Îäîî òà õ¿íèé åðòºíöèéí òàëààð 
èë¿¿ îéëãîëòòîé áîëëîî. Ýíý 
á¿õýí íü õ¿íä õýö¿¿, òààã¿é 
íºõöºë áàéäàë õ¿ì¿¿ñò õýðõýí ÿàæ 
íºëººëäºãèéã ¿çýõýä òóñ äºõºì 
áîëíî. Áèä àìüäðàëä ¿ðãýëæ ë 
õ¿íä õýö¿¿ íºõöºë áàéäëóóäòàé 
òóëãàð÷ áàéäàã. Òýðõ¿¿ òóéëûí 
õ¿íä õýö¿¿ ç¿éë íü ñýòãýë ç¿éí 
ãýìòýë áîëäîã.  Ãýìòýýã÷ ¿éë 
ÿâäëûã òîäîðõîéëîõîä äîîðõè 
ç¿éëñ áàãòàíà:

�� Ãýíýòèéí áîëîí õ¿ëýýæ 
áàéãààã¿é ¿éë ÿâäàë,

�� Ýð¿¿ë áóñ/ ãàäíààñ íü õàðàõàä 
àìüäðàëä òîõèîëääîã õýâèéí 
¿éë ÿâäàë øèã,

�� Àìü íàñàíä çàíàëõèéëñýí,

�� Àéäàñ õ¿éäýñ,

�� Àéìøèã äàãóóëñàí ÿàæ ÷ 
÷àäàõã¿é þì øèã áàéäàëä 
îðóóëñàí ¿éë ÿâäàë,

�� Ìýäðýõ¿é ð¿¿ äîâòîëñîí 
(ñîíñîõ, õàðàõ, ¿íýðëýõ, õ¿ðýõ, 
àìòëàõ),
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ÝÌÏÀÒÈ ÁÀÉÄÀË

Áóñàä õ¿íèé ñýòãýë õºäëºëèéí 
áîëîí õóâèéí íºõöºë áàéäëûã íü 
ººðèéí òóðøëàãàäàà ¿íäýñëýí 
îéëãîõ, ìýäðýõ, óõàìñàðëàõ, çîõèõ 
õàðèó ¿ç¿¿ëýõ ÷àäâàð þì.

Íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí äýìæëýã 
¿ç¿¿ëýõ õºòºëáºðò îëîí íèéòèéã 
ºðãºíººð òàòàí îðîëöóóëàõ íü
Íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí äýìæëýã 
¿ç¿¿ëýõ õºòºëáºðèéí ãóðàâ äàõü 
òîìîîõîí õýñýã íü îëîí íèéòèéí 
áóñàä òºëººëëèéã òºñëèéí ¿éë 
àæèëëàãààíä òàòàí îðîëöóóëàõ 
ÿâäàë þì. Òºñºë õºòºëáºðèéí 
òàëààð ñóðòàë÷èëàí òàíèóëàõ 
óóëçàëò, çºâºëãººí çîõèîí 
ÿâóóëñíààð îðøèí áàéãàà áîäèò 
àñóóäëûã áóñàä õ¿ì¿¿ñò òàíèóëàõ 
áîëîìæ îëãîíî. 

Íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí äýìæëýã 
¿ç¿¿ëýõ õºòºëáºðèéí ñýòãýë ç¿éí 
¿ç¿¿ëýëò
Íèéãýì ñýòãýë ç¿éí äýìæëýã 
¿ç¿¿ëýõ õºòºëáºðèéí ¿íäñýí ¿éë 
àæèëëàãàà íü ñýòãýë ç¿éí äýìæëýã 
¿ç¿¿ëýõ ÿâäàë áàéäàã áºãººä 
¿¿íèéã çºâºëãºº ºãºõ õýëáýðýýð 
ÿâóóëäàã. Ãýõäýý ýäãýýð ÷èãëýë¿¿ä 
íýã ç¿éë äýýð ñàíàë íýã áàéäàã íü 

çºâºëãºº ºãºõ ¿ðãýëæèëñýí ¿éë 
ÿâö /ìýäýýæ ãàçàð õºäëºëò ãýõ 
ìýòèéí ¿åä ãàçàð äýýð íü ¿ç¿¿ëýõ 
íýã óäààãèéí çºâºëãººíººñ áóñàä /  
òóõàéí õ¿íòýéãýý õàðèëöàí èòãýëöýõ 
óóð àìüñãàë ¿¿ñãýõ ¸ñòîé õýìýýí 
¿çäýã áàéíà. Ãýõäýý á¿õ çºâºëãºº 
ºãºõ áîëîí çàð÷èì ñýòãýë ç¿éí 
ýì÷èëãýýí¿¿ä èéì áàéäàã ãýñýí ¿ã 
õàðààõàí áèø þì. 

Õàðèí ãàìøèãò ¿éë ÿâäëûí ¿ð 
íºëººãººð ñýòãýë ç¿éí õÿìðàëò 
áàéäàëä îðñîí õ¿ì¿¿ñòýé 
èòãýëöëèéí õàðèëöàà ¿¿ñãýõèéí 
òóëä õàðèëöàí îéëãîëöñîí íºõöºë 
áàéäàë õèéõ íü ç¿éòýé ãýäãèéã áàðàã 
õ¿í á¿ð äýìæèíý ãýäýãò èòãýëòýé 
áàéíà. Èéíõ¿¿ èòãýëòýé õàðèëöààã 
áèé áîëãîíî ãýäýã íýëýýä öàã 
øààðäñàí àæèë áèëýý. Çºâºëãºº 
ºãºõ ¿éë ÿâö  íü òóñãàé áýëòãýñýí 
ºðººíä ÿâàãäàíà. Ãýâ÷ çºâºëãºº 
ºãºõ ¿éë ÿâö õ¿¿õäèéí òîãëîîìûí 
òàëáàéä òîãëîõ ÿâöàä ìºí áàéæ 
áîëíî. Ýíý ¿åä çºâëºã÷ õàæóóä 
íü ÿðèëöàíãàà ñóóæ õ¿¿õýä øèã 
òîãëîæ áîëîõ þì.

Çºâºëãºº ºãºõ ¿éë ÿâöûí ãîë 
öºì íü ÿðèõàä íü òóñëàõ ÿâäàë 
þì. Ñàíààã íü çîâîîæ áàéãàà 
ç¿éëèéí òàëààð áóñäàä ÿðèõàä òýð 
á¿ð äóðòàé áàéäàãã¿é. ßëàíãóÿà 
ãàìøèãò ¿éë ÿâäëûí äàðààõ 
íºõöºë áàéäàëä áàéãàà  õ¿íä ýíý 
áàéäàë îëîíòàà àæèãëàãääàã. Äýýð 
äóðäñàíààð òîõèîëäñîí ãàìøãèéí 
òàëààðõ áîäîë òýäíèéã áàéíãà 
äàãàëäàæ áàéäãààñ òýä ýíý òàëààð 
ÿðèëöàõààñ òàòãàëçäàã. 

Èéìýýñ ººðñäºä íü òîõèîëäñîí 
ãóíèãò ÿâäëûí òàëààð ÿðèëöàõ 
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ñîíèðõîëã¿é áàéäàã áàéíà. Èíãýõèéí 
îðîíä òýä àëü áîëîõ õîëóóð áàéæ 
çàéëñõèéõèéã õè÷ýýäýã. Òîõèîëäñîí 
ãóíèãò çîëã¿é ¿éë ÿâäëûíõàà òàëààð 
áîëîí ººðèéí ñýòãýë ñàíààíû 
ýìçýã áàéäëûã ÿðèõ õ¿ðòýë íýëýýä 
õóãàöàà øààðääàã ãýäãèéã ìýäýæ 
áàéõ íü ç¿éòýé áèëýý.

Þóíû ò¿ð¿¿íä õ¿¿õýä çºâëºã÷äºº 
èòãýæ ýõëýõ ¸ñòîé áàéäàã. Òýäíèéã 
òýâ÷ýýðòýé ñîíñîæ, òýäýíä 
ººðèéõºº òàëààð ÿðèõ òýð îð÷íûã 
á¿ðä¿¿ëæ ºãñºíèé ¿ð ä¿íä ààæìààð 
ÑÄÈ-ä èòãýæ ýõýëíý ãýäãèéã 
îéëãîæ áàéõ íü ç¿éòýé. Ãàìøèãò 
¿éë ÿâäëûí, òóõàéëáàë: çóäíû ãýð÷ 
áîëñîí õ¿íä áóñäàä èòãýõ èòãýëýý 
àëäñàí áàéäàã ãýäãèéã ÑÄÈ áàñ 
ñàíàæ áàéõ íü ç¿éòýé. Èéìýýñ 
òýäýíòýé õàðèëöàí èòãýëöñýí 
õàðèëöàà õîëáîî ¿¿ñãýõ íü èõ òîì 
àìæèëò ãýñýí ¿ã ìºí. Èòãýëöýõ 
óóð àìüñãàëûã á¿ðä¿¿ëýõýä íü 
çºâºëãºº ºãºõ ¿éë ÿâöàä ÿðèãäàõ 
ñýäâ¿¿äèéã çºâ ñîíãîõ íü õàìãèéí 
÷óõàë à÷ õîëáîãäîëòîé áàéäàã.

Èéì ó÷ðààñ çºâºëãºº  ºãºõ ¿éë 
ÿâö íü èõýýõýí õóãàöàà øààðääàã. 
Íèëýýä õóãàöàà øààðäàõ àæèë  
ãýäãèéã ñàéí áîäîîðîé. Ãàìøãèéí 
äàðàà àâàõ ̧ ñòîé ýí òýðã¿¿íèé àðãà 
õýìæýý íü ìýäýýæ õîõèðîã÷äûí 
àþóëã¿é áàéäëûã õàíãàõ, õ¿íñ 
òýæýýë, óñààð õàíãàõ, õàìãààëàõ 
áîëîí ñýòãýë ç¿éí äýìæëýã ¿ç¿¿ëýõ 
ÿâäàë þì. Ãàìøèãò áàéäëûã 
çîõèöóóëàõ ãýñýí áèä çàéëøã¿é 
¿ç¿¿ëýõ ñýòãýë ç¿éí çºâºëãººã 
”ñýòãýë ç¿éí àíõàí øàòíû òóñëàìæ” 
õýìýýí íýðëýñýí. 

Ñýòãýëç¿éí àíõàí øàòíû òóñëàìæûí 
á¿ðýëäõ¿¿íä äàðààõ õýñã¿¿ä îðíî. 
Õ¿íèéã ñýòãýëèéí õÿìðàëä îðñíû 
äàðàà òàéâøðóóëàõ, ñýòãýë ç¿éí 
äýìæëýã ¿ç¿¿ëýõ ¿éë ÿâö íü ñýòãýë 
ç¿éí äýìæëýãèéí àíõàí øàòíû 
òóñëàìæèéí íýã õýëáýð. Ãàìøèãò 
íýðâýãäñýíèé äàðààõ öî÷ðîëûí 
áàéäàëä áàéãàà õ¿ì¿¿ñòýé õàìò 
áàéõ, òàéâøðóóëàõ, ÿìàð íýã ¿ð 
äàãàâàðààñ õàìãààëàõ çýðýã íü 
õàìãèéí ÷óõàë áàéäàã.
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Ñàéí ñîíñîã÷ áàéõ ÷àíàðóóä:

�� Í¿¿ð í¿¿ðýý õàðàí ñóóõ

�� ßðèëöàõàä ÷ºëººòýé ÷èìýýã¿é ãàçàð ñîíãîõ, ÿðèëöàã÷ ðóóãàà 
òîíãîéí ñóóõ

�� Îéëãîæ áóéãàà ìýäýãä¿¿ëýõ, öààø ÿðèõûã íü óðàìøóóëàõûí òóëä 
í¿¿ð öàðàéãààðàà áîëîí áèåýðýý èëýðõèéëýõ

�� Õàðöàà òîãòîîõ (òîäîðõîé õóãàöààãààð)

�� ßðèëöàã÷èéí áèåèéí õýëèéã àíõààðàõ

�� Í¿¿ð öàðàéíû èëýðõèéëëèéã àæèãëàõ

�� ßðüæ áàéõàä íü þóíû òóõàé ÿðèõã¿é áàéãààã íü îëæ ìýäýõ

�� ßðüæ áóé ç¿éëýýñ áèåèéí õýëíýýñ ãàäíà æèíõýíý ìýäðýìæèéã íü 
îëæ ìýäýõ

�� Òóõàéí õ¿íèéõýý ÿðüæ áóé ç¿éëèéã ñàíàæ áàéõ, àíõààðàëòàé 
ñîíñîõ

�� ßðüæ áàéãàà ç¿éëýýðýý þóã òàíä îéëãóóëàõûã õè÷ýýæ áóéã íü 
àíõààðàõ

�� ßðèëöàã÷àà èë¿¿ ñàéí îéëãîõûí òóëä òîäðóóëàõ àñóóëò òàâèõ 
áàòëàõ, ñàíàà ºãºõ, õàðèóëòûã íü óðàìøóóëàõ

�� Àíõààðëàà ñàðíèóëàõã¿é áàéõ, áóñàä áîäîë çîâèíîëîî ÷ºëººëºõ

�� ßðèàã íü òàñëàõã¿é, òîãëîîì øîãëîîì õèéõã¿é áàéõ

�� ßðèëöàõ ñîíèðõîëòîé áàéãààãàà èëýðõèéëýõ

�� Íàéðñàã õ¿íäýòãýëòýé õàðüöàõ

�� ªºðèéíõºº àñóóäëûã áîëîí þó õýëýõýý áîäîæ ñóóëã¿é 
ÿðèëöàã÷èääàà àíõààðëàà òºâëºð¿¿ëýõ

�� Òýâ÷ýýðòýé áàéõ, ÿðèëöàã÷èääàà õóãàöàà ºãºõ

�� Íóóö õàäãàëæ ÷àäàõ, èòãýë äààõ õ¿í áàéõ

�� Ýìïàòèòàé áàéõ

�� ßðèëöàã÷èääàà ø¿¿ìæëýëã¿é õàíäàõ, òýâ÷ýýðòýé áàéõ	
ßðèëöàã÷ûíõàà òóõàé öóó ¿ã ñàíààíäàà õàäãàëàõã¿éã õè÷ýýõ, ýíý íü 
ò¿¿íòýé ÿðèëöàõàä íºëººëæ áîëîõ þì.

�� Ãàðãàæ áóé õàðèó ¿éëäýë, çàí òºðõ íü áóõèìäìààð ç¿éë áàéëàà ÷ 
òýâ÷èõ, çîðèãòîé áàéõ (ó÷èð íü õ¿íä èíãýæ ààøëàõ øàëòãààí áèé 
ø¿¿.)

�� Õ¿í á¿ðò ñàéí òàë áèé ãýäýãò èòãý. 
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Íèéãìèéí áóñàä òóñëàìæ 
¿éë÷èëãýýíä çóó÷ëàõ
Íèéãýì ñýòãýëç¿éí äýìæëýã 
¿ç¿¿ëýõ õºòºëáºðò øèíýýð ýëñýæ 
áàéãàà îðîëöîã÷äûí çºâëºãºº àâàõ 
¿éë ÿâöûí íýã õýñýã íü õºòºëáºðèéí 
¿éë àæèëëàãàà, ¿ç¿¿ëæ áóé 
¿éë÷èëãýýíèé òºðë¿¿äòýé 
òàíèëöóóëàõ ÿâäàë áàéäàã. 
Áóñàä õ¿¿õä¿¿äòýé óóëçóóëàõ, 
õºòºëáºðèéí ¿éë àæèëëàãààòàé 
òàíèëöóóëæ ººðèéí áèåýð äàãóóëæ 
ÿâæ ÿðèëöàõ íü õ¿¿õäýä èõýýõýí 
èòãýë òºð¿¿ëäýã. 

Ñýòãýëç¿éí àíõàí øàòíû äýìæëýã 
¿ç¿¿ëýõ äýýðõ ¿íäñýí á¿ðýëäýõ¿¿í 
õýñã¿¿ä íü àëèâàà çºâºëãºº ºãºõ 
àæëûí ýõíèé áýëòãýë õýñýã áàéäàã. 
Çºâºëãºº ºãºõ ýöñèéí çîðèëãî íü 
õ¿¿õäèéí ñýòãýë çîâíèë áóõèìäëàà 
ÿðèëöàõ îð÷íûã á¿ðä¿¿ëýõ ÿâäàë 
áîëîõîîñ áóñ ÿìàð íýãýí äàðàìò 
øàõàëò, øóóä àñóóëãà ÿâóóëàõ 
çîðèëãî áèø ãýäãèéã çºâëºã÷ íàð 
îéëãîõ ç¿éòýé. Çºâëºã÷, õ¿¿õýä 
õî¸ðûí õîîðîíäûí õàðèëöàà 
äîòíî, õàðèëöàí èòãýëöýëèéí óóð 
àìüñãàë íýìýãäýõ òóòàì õ¿¿õýä 
èë¿¿ èõèéã ÿðèæ ýõýëäýã. Çºâëºã÷ 
òýâ÷ýýðòýé áºãººä ýâëýðýíã¿é áàéõ 
íü ç¿éòýé. 

Áèäíèé áàðèìòëàõ çàð÷èì áîë 
çºâëºã÷ ñýòãýë ç¿éí àíõàí øàòíû 
òóñëàìæ õýëáýðèéí çºâºëãººã ç¿é 
¸ñíû äàãóó ÿâóóëæ ÷àäâàë õýñýã 
õýñýã õóãàöààíä çóäàíä íýðâýãäñýí 
õ¿¿õýä ººðèéí ñýòãýëèéí çîâíèë, 
ãóíèã, áýðõøýýëèéí òàëààð 
íºëººòýé ÿðèõ ¿å èðíý. 

Ãàìøãèéí äàðààõ ñýòãýë ç¿éí 
õÿìðàëò õàì øèíæèéí ¿åä 
ò¿ãýýìýë õýðýãëýäýã àðãóóä 

Ñýòãýë áóõèìäëûã çîõèöóóëàõ 
(áóõèìäàëààñ ñýðãèéëýõ íü): 
Áóõèìäàëààñ ãàðàõ àðãà çàìóóäûã 
çààíà. 

Òàéâøðàõ äàñãàë : áóë÷èí ñóëðóóëàõ 
äàñãàë õèéõ çàìààð õ¿íä àéäàñ, 
ñýòãýë áóõèìäàëàà òàéëàõ àðãàä 
ñóðãàõ,

Àìüñãàëàà áàðèõ: Ãàìøãèéí íºõöºë 
áàéäëààñ ¿¿ññýí áèå ìàõáîäûí 
òààëàìæã¿é ìýäðýìæèéã 
õºíãºâ÷ëºõ ¿¿äíýýñ õýâëèéãýýð, 
óäààí àìüñãàëàõ, óóøãèéã õýò 
àãààðæèëòààñ õàìãààëàõ àðãàä 
ñóðãàõ,

Ýåðýã áîäîë áóþó ººðòýéãýý 
ÿðèõ: Áóõèìäàë õÿìðàëûí íºõöºë 
áàéäàë í¿¿ðëýí èðñýí òîõèîëäîëä 
îðæ èðñýí ñýòãýëèéí ñºðºã áîäîë 
ìýäðýìæ¿¿äèéã(æèøýý íü: áè 
áèåý áàðèõ ÷àäâàðàà àëäàõ ãýæ 
áàéíà) ýåðýã áîäëîîð (æèøýý íü: 
ºìíº íü áèåý áàðüæ ÷àäñàí, îäîî 
÷ ÷àäíà) îðóóëàõ ÷àäâàðò ñóðãàõ,

ªºðòºº èòãýëòýé, ýåëäýã õàðüöàà: 
Áóñäûã ãîìäîîëã¿éãýýð ººðèéí 
áîäîë ñàíàà, õ¿ñýë çîðèãîî 
èëýðõèéëæ ñóðàõ,

Áîäëûã òàñëàí çîãñîîõ: Ñýòãýë 
çîâîîñîí áîäëûã “áîëü” õýìýýí 
äîòðîî ÷àíãààð õàøãèðàõ çàìààð 
àíõààðëàà ñàðíèóëàõ àðãà 
ýçýìøèõ 

Òàíèí ìýäýõ¿éí ýì÷èëãýý: 
Õýâèéí áóñ ¿éëäýë, ñýòãýë ñàíààíû 
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òîãòâîðã¿é áàéäëûã ¿¿ñãýõ áîäèò 
áóñ òààìàãëàë, èòãýë ¿íýìøèë, 
áîäëûã íü ººð÷ëºõºä òóñëàõ. 
Æèøýý íü: Ãàìøèãò áàéäàëä 
áàéãàà õ¿ì¿¿ñò ÿìàð íýãýí áîäèò 
áóñ øàëòãààíààð òóõàéí áîëñîí 
ÿâäàëä ººðèéãºº áóðóóòãàõ,  
õ¿÷èðõèéëýëä ºðòñºí õ¿í ººðèéãºº, 
àõìàä äàé÷èí ººðèéí íü ñàéí 
íºõºðºº äàéíû òàëáàðò ¿ðýãäñýíä 
ººðèéãºº áóðóóòãàõ çýðýã 
õàíäëàãóóä çýðýã îðäîã.  Òàíèí 
ìýäýõ¿éí ýì÷èëãýýíèé çîðèëãî íü 
ººðèéãºº ¿íäýñëýëã¿é áóðóóòãàõ, 
áîäîë ñàíààãàà òîäîðõîéëîõ, 
äýëãýð¿¿ëýí ÿðèõ çàìààð ñýòãýë 
ñàíààíû òîãòâîðòîé áàéäëûã îëæ 
àâàõàä íü òóñëàõ ÿâäàë áàéäàã. 

“ªðòºõ” ýì÷èëãýý: Õÿìðàëò 
áàéäàëòàé õîëáîîòîé îð÷èí, 
õ¿í, ýä õîãøèë, äóðñàìæ, ñýòãýë 
õºäëºë çýðýã õ¿÷òýé àéäàñ, ñýòãýë 
õºäëºëèéã ¿¿ñãýæ áàéãàà õ¿÷èí 
ç¿éë¿¿äèéã ñºðæ ãàðàõ ÷àäàâõèéã 
íýìýãä¿¿ëýõ. Ýíý íü äàðààõ õî¸ð 
õýëáýðýýð õèéãäýæ áîëíî. 

Òºñººëºõ áàéäëààð ºðòºõ: Ãàìøèãò 
¿éë ÿâäëûí òàëààð äàõèí äàõèí 
ÿðèõ. Èíãýñíýýð õýñýã õóãàöààíû 
äàðàà ýíý òàëààðõ ÿðèà íü ñýòãýë 
ñàíààíû ÿìàð íýãýí õ¿÷òýé íºëºº 
¿ç¿¿ëýõýý áîëüäîã. 

Äàõèí òóðøèõ áàéäëààð 
ºðòºõ: Òóõàéí ãàìøèãò ¿éë 
ÿâäëûã ñàíàãäóóëàì, àéäàñ 
òºð¿¿ëýõ áîëñîí íºõöºë 
áàéäëûã ñºðºõ îðîëäëîãî 
(æ íü: îñîëä îðñîíû 
äàðàà ìàøèí áàðèõ, 
öàõèëãààí øàòàíä áóñäàä 
õ¿÷èðõèéë¿¿ëñýíèé äàðàà 

öàõèëãààí øàòààð ÿâàõ). Èéìýðõ¿¿ 
íºõöºë áàéäëààñ çóãòààõààñ èë¿¿ 
äàõèí äàâòàí îðæ, òóõàéí ¿éëäëèéã 
õèéñíýýð ààæèì òýð íºõöºë 
áàéäëààñ áàéíãà áèé áîëîõ ñýòãýë 
ñàíààíû àéäàñ áàãñàäàã. 

Ñóðãàëò ìýäýýëýë ºãºõ: Ãàìøèãò 
¿éë ÿâäëûí äàðààõ õàì øèíæ¿¿äèéí 
òàëààð ºâ÷òºí¿¿äýä áîëîí òýäíèé 
àð ãýðèéíõýíä ìýäýýëýë ºãºõ, 
¿¿íèéã ýì÷ëýõ ãàçðóóäûã çààæ 
ºãºõ.  Ñóðãàëòûí ¿íäñýí çàð÷èì íü 
ãàìøãèéí äàðààõ ñýòãýë õÿìðàëûí 
õàì øèíæ áîë àëèâàà ãàìøèãò 
áàéäëûí äàðàà õ¿íä èëýðäýã 
õýâèéí õàðèó óðâàë áºãººä ýíý íü 
òîäîðõîé õóãàöàà, ýì÷èëãýýíèé 
ÿâöàä ýäãýðýõ òºëºâ áàéäàë ãýäãèéã 
îéëãóóëàõ ÿâäàë áàéäàã. ¯¿íýýñ 
ãàäíà ýíý õàì øèíæèéã äàãàëäàí 
¿¿ñ÷ áîëîõ ýìãýã áàéäëóóäûã ìºí 
äóðäàõ íü áàñ ç¿éòýé. 

Çîâîõ öàãò íºõðèéí ÷àíàð 
òàíèãäàíà

Òýíõë¿¿í ÿâàõàä òýìýýãýýð 
òóñëàõààð 

Òýâäýæ ÿâàõàä òýâíýýð òóñàë
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ÀÆÈËÒÀÍ, ÑÀÉÍ ÄÓÐÛÍ 

ÈÄÝÂÕÒÝÍÈÉÃ ÄÝÌÆÈÕ 

ÍÜ

ÑÝÄÝÂ

•	 ÑÀÉÍ ÄÓÐÛÍ ÈÄÝÂÕÒÝÍ ÃÝÆ ÕÝÍ ÁÝ?

•	 ÍÈÉÃÝÌ-ÑÝÒÃÝË Ç¯ÉÍ ÄÝÌÆËÝÃ ¯Ç¯¯ËÝÕ 

ÑÄÈ-ãèéí ¯¯ðýã

•	 ÑÄÈ-ä òóëãàð× áîëîõ áýðõøýýë, 

òýäãýýðèéã äàâàí òóóëàõ

ÑÀÉÍ ÄÓÐÛÍ ÈÄÝÂÕÒÝÍ ÃÝÆ ÕÝÍÈÉÃ 

ÕÝËÝÕ ÂÝ?

ÑÄÈ ãýäãèéã òîäîðõîéëîõûí ºìíº ÑÄ¯À ãýæ 
þó áîëîõûã äàõèí íýã ñàíóóëüÿ. ÑÄ¯À íü vol-
unteerism  ãýñýí àíãëè ¿ãíýýñ ãàðàëòàé áºãººä 
ñàéí äóðààðàà, øààðäëàãàòàé àæëûã á¿õ 
òàëààð íü ººðèéí ç¿ãýýñ áèåýýðýý äýìæèí 
îðîëöîõ ãýñýí óòãûã èëýðõèéëäýã áàéíà. 
ÑÄÈ-èéã àíõ /19-ð çóóíû ñ¿¿ë÷/ äàéíä ñàéí 

äóðààðàà ýëñ÷ áóé õ¿ì¿¿ñèéã íýðëýäýã áàéñàí õýäèé ÷ ýíý íü 20-ð 
çóóíû õàãàñò íèéãìèéí á¿õ ñàëáàðò ýäãýýð õ¿ì¿¿ñèéã àæèëëóóëàõ 
áîëæýý.

Ìàíàé îðîíä ºìíºõ çàñàãëàëûí ¿eä ñàéí äóðààðàà îëîí ¿éëñò èðãýä 
ìààíü îðîëöîæ áàéñíûã ò¿¿õýýñ õàðæ áîëíî. Õàìãèéí ýíãèéí æèøýý 
ãýõýä ãóäàìæíû öýâýðëýãýý þì. Òýð ¿åä ¿¿íèéã ñóááîòíèê õýìýýí 
íýðëýäýã áàéñàí áºãººä îðøèí ñóóã÷èä ººðèéí ñàéí äóðààð àìüäàð÷ 
áóé îð÷íûõîî õîã õàÿãäëûã íýãäñýí íýã ºäºð öýâýðëýæ áàéñàí 
áèëýý. 

Õàðèí îäîî Ìîíãîëä ÑÄÈ-í¿¿äèéí 
àæèëëóóëäàã áàéãóóëëàãà áîëîí 
äýìæèã÷èä îëíîîðîî áèé áîëæ òºðºë 
á¿ðèéí ñàëáàðò ¿éë àæèëëàãààãàà 
õ¿ðãýõ áîëæýý.
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Ñàéí ¿éëñèéí ñîíèðõîë äîð, 
òýð äóíäàà áóÿíû áàéãóóëëàãûí 
ñîíèðõëûí õ¿ðýýíä, áóöàëòã¿é 
òóñëàìæ á¿õèé õºäºëìºðèéí 
õýëáýðýýð áóÿíû ¿éë àæèëëàãàà 
¿éëäýã÷ èðãýíèéã ÑÀÉÍ ÄÓÐÛÍ 
ÈÄÝÂÕÒÝÍ ãýíý.

Äýýðõ òîäîðõîéëîëòûã 
äýëãýð¿¿ëýí àâ÷ ¿çâýë ÑÄÈ 
ãýäýã íü ººðèéí õ¿ñýëòýýð, 
ººðèéí öàã çàâ, àâúÿàñ ÷àäâàðàà 
áóÿíû ¿éëñýä áóþó áóñäûí 
àíõààðàë, õàëàìæ, òóñëàìæ 
äýìæëýã äóòàãäñàí íýãýíä 
õàðàìã¿é çîðèóëàí àæèëëàõ 
õ¿íèéã õýëíý. ÑÄÈ áîëîõîä òàíä òóñãàé 

ìýðãýæëèéí øàëãàëò, ¿íýìëýõ 
õýðýãã¿é õàðèí äàðààõ ç¿éëñ 
Òàíä áàéõ íü ÷óõàë. ¯¿íä:

�� Ç¿äýðñýí õýí íýãýíä òóñëàõ 
÷èí õ¿ñýë ýðìýëçýëòýé áàéõ

�� Ñàíõ¿¿ãèéí ºíäºð øàãíàë 
óðàìøóóëàë àâàõ çîðèëãî 
¿ã¿é áàéõ.

�� Õýí íýãíèé ÿòãàëàãààð áóñ 
ººðèéí õ¿ñýë ñîíèðõîëîîð 
ýíý ¿éëñýä ç¿òãýõ.

�� Õýí íýãíèé àøèã ñîíèðõëûí 
òºëºº òóñ ¿éëñýä ç¿òãýõã¿é 
çºâõºí ººðòºº áîëîí 
áóñäûí ñàéí ñàéõíû òºëºº 
áàéõ.

�� Íèéãìèéí ñàéí ñàéõíû òºëºº 
ººðèéíõºº õ¿÷èéã ñîðèí, 
òóðøëàãà ñóóõ õ¿ñýë.

�� Ýöýñò íü èðãýí õ¿íèéõýý 
¿¿ðãèéã ñàéí áèåë¿¿ëýõ, óëñ 
íèéãìèéíõýý òîãòîëöîîíä 
ººðèéí äýìæëýã, õóâü 
íýìðýý îðóóëàõ õ¿ñýë.

ÑÀÉÍ ÄÓÐÛÍ ÈÄÝÂÕÒÝÍ ÕÝÐÕÝÍ 

ÁÎËÎÕ ÂÝ?

Ñàéí äóðûí èäýâõòýí áîëîõîä õóâü 
õ¿íèé ç¿ãýýñ øààðäàãäàõ ç¿éëñ
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Íýã ¿ãýýð õýëýõèéí áîë ÑÄÈ áîëñîíîîð óëñ 
îðîíäîî ýäèéí çàñãèéí ÷óõàë äýìæëýãèéã 
¿ç¿¿ëýýä çîãñîõã¿é, òóñëàìæ äóòàãäñàí õ¿ì¿¿ñò 
òóñëàìæèéí ãàðàà ñóíãàí áóÿí õóðààõ, õ¿ì¿¿ñèéí 
õîîðîíäîõ èòãýëöëèéã áýõæ¿¿ëýõ, ýâ ñàíààãààð 
íýãäýí àæèëëàõ ýðìýëçëýëèéã íýìýãä¿¿ëýõ, ìºí 
áóñàäòàé ìýäëýã òóðøëàãàà õóâààëöàõ, ººðèéãºº 
õºãæ¿¿ëýõ áàñ òºëºâø¿¿ëýõ, îëîí òàíèëòàé 
áîëîõ, íèéãýìä òîäîðõîé áàéð ñóóðü ýçëýõ çýðýã 
îëîí òàëûí à÷ òóñòàé þì.

Ñàéí äóðûí èäýâõòýí áàéõûí à× õîëáîãäîë

ÑÄÈ áàéõûí à÷ òóñ íü çºâõºí íèéãýìä òºäèéã¿é, õóâü õ¿í ººðò íü áèé 
áîëæ áàéäàã. Õýðýâ àëáàí ¸ñíû õýëëýãýýð íü ä¿ðñýëáýë, ÑÄ¯À íü:

Íèéãìèéí õºãæèë, óäèðäëàãûí òîãòîëöîîíä ñàéíààð íºëººëäºã. 
Èðãýí õ¿íèéõýý õóâü ¿¿ðãýý íýð òºðòýé áèåë¿¿ëæ, èòãýë ¿íýìøèëòýé, 
èë¿¿ òîãòâîðòîé, ýð¿¿ë íèéãýì áàéãóóëàõàä ººðèéí õóâü íýìðýý 
îðóóëíà ãýñýí ¿ã þì.

Íèéãýìä áàéð ñóóðèà îëæ àâàõàä òóñàëäàã. ÑÄÈ äóíä íèéãýìäýý òýð 
á¿ð õ¿ëýýí çºâøººðºãäºæ ÷àääàã¿é, áàéð ñóóðèà îëîõ áîëîëöîî 
õÿçãààðëàãäìàë õ¿ì¿¿ñ îðñîíîîð ººðèéíõºº áàéð ñóóðèéã 
áàòàòãààä çîãñîõã¿é, àìüäðàëûí èäýâõýý ñàéæðóóëæ ÷àääàã /¿¿íä 
òàõèð äóòóó èðãýä, õóó÷èí õîðèãäîë ÿëòàí áàéñàí õ¿ì¿¿ñ, ºíäºð 
íàñòíóóäûã õàìààðóóëæ áîëîõ þì/. Ìºí ÑÄÈ áîëñîí çàëóóñ 
ººðèéãºº õºãæ¿¿ëæ, àìüäðàëûí çîðèëãîî òîäîðõîéëæ, ººðèéí 
òºëºâøëèéã äàäëàãàæóóëæ ÷àääàã. 

Àæëûí áàéðòàé áîëîõ àñóóäàë ÷óõàë ¿¿ðýã ã¿éöýòãýäýã. Ýíý þó 
ãýñýí ¿ã âý ãýõýýð àæèë õàéæ áóé çàëóó ÑÄÈ áîëñîíîîð àæëûí 
áàéðòàé áîëîõ õ¿ñýëòýý èëýðõèéëæ áîëîõóéö õ¿ì¿¿ñòýé òàíèëöàæ, 
òýäýíä áîëîí áóñäàä ººðèéãºº òàíèóëæ, òýäíèé èòãýëèéã îëîîä 
çîãñîõã¿é ººðòºº èòãýõ èòãýëýý äýýøë¿¿ëæ, òîäîðõîé õàðèëöàà 
õîëáîîíä íýãäýõ áîëîìæòîé áîëäîã. Òîâ÷õîíäîî îëîí òàíèëòàé 
áîëäîã. Òàíèëòàé õ¿í òàëûí ÷èíýý ãýäýã äýý. 
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ÍÈÉÃÝÌ-ÑÝÒÃÝË Ç¯ÉÍ ÄÝÌÆËÝÃ 

¯Ç¯¯ËÝÕ ÑÀÉÍ ÄÓÐÛÍ 

ÈÄÝÂÕÒÝÍÈÉ ¯¯ÐÝÃ

Ñàéí äóðûí èäýâõòýí õýíä òóñëàõ 
âý?

ªºðòºº òóñëàõ áîëîìæ 
õÿçãààðëàãäìàë, íèéãìèéí òóñëàìæ 
íýí øààðäëàãàòàé õ¿í àìûí õýñýãò 
õ¿ð÷ àæèëëàíà. ̄ ¿íä: ºíäºð íàñòàé 
õ¿ì¿¿ñ, òàõèð äóòóó õ¿ì¿¿ñ, 
áàéãàëèéí ãàìøèãò ºðòºãñºä, 
íèéãìèéí ÿäóó á¿ëãèéí õ¿ì¿¿ñ,  
ãýð îðîíã¿é, õàðàà õÿíàëòã¿é 
õ¿¿õýä, çàëóó÷óóä, ä¿ðâýãñýä, 
õóó÷èí õîðèãäîë áàéñàí õ¿ì¿¿ñ 
ãýõ ìýò îðíî. 

ÑÄÈ íü íèéãìèéí àëü ÷ ñàëáàðò, 
õààíà ë õ¿íèé õ¿÷èí ç¿éë, òóñëàìæ 
õýðýãòýé áàéãàà òýð ë ãàçàðò 
áèeýðýý îðîëöîí òóñàëæ áîëäîã.

Íèéãìèéíõýý áîëîí áóñäûí ñàéí 
ñàéõíû òºëºº áàéãóóëëàãà, õàìò 
îëîí, õóâü õ¿ì¿¿ñèéí ç¿ãýýñ 
õèéæ á¿òýýæ áàéãàà õ¿ì¿¿íëýãèéí 
èõ ¿éëñèéã ÑÀÉÍ ÄÓÐÛÍ ¯ÉË 
ÀÆÈËËÀÃÀÀ ãýíý.

Ýíý áîë óëàìæëàëò õàðèëöàí 
òóñëàõ áîëîí ººðòºº òóñëàõ 
õýëáýðèéã àãóóëñàí, ìºíãºí 
øàãíàë, óðàìøóóëàëûí òºëºº áóñ, 
àëáàí ¸ñíû ¿éë÷èëãýýã õ¿ðãýõ áà 
îëîí íèéòèéí ñàéí ñàéõíû òóñûí 
òóëä ñàéí äóðààðààðàà ã¿éöýòãýæ 
áóé èðãýíèé  îðîëöîîíû õýëáýðýýð 
õèéãäýõ ºðãºí ¿éë àæèëëàãàà þì.

Ìàíàé Ìîíãîë÷óóäàä ýíý ¿éë 
àæèëëàãàà òóí òàíèë ñàíàãäàõ 
íü ëàâòàé. Ó÷èð íü ýðò öàãààñ 
Ìîíãîëûí àðä ò¿ìýí ÿäàðñàí, 
ç¿äýðñýí íýãýíäýý õàðèó òóñ, ºðãºë 
áàðüö õàðàëã¿é ÷èí ñýòãýëýýñýý 
òóñàëäàã óëàìæëàëòàé. Ýíý 
çàí ÷àíàð íü ÷ ÑÄÈ-íèé ¿éëñýä 
øèíãýõ íü äàìæèãã¿é þì. Õàðèí 
ÿã àëü ÷èãëýëä ººðèéí ñàéí äóðûí 
¿éëñèéã çîðèóëàõ âý ãýäãèéã ñîíãîõ 
õýðýãòýé.

Ñàéí äóðûí ¯éë àæèëëàãàà 

ãýæ þó âý?

Ñàéõàí ñýòãýëèéí 
¿ç¿¿ðò òîñ
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Ñàéí äóðûí ¯éë àæèëëàãààíû õýëáýð¯¯ä:

1. Õàðèëöàí òóñëàëöàà ¿ç¿¿ëýõ áóþó ººðòºº òóñëàõ ÑÄ¯À. 
Ýíý íü îéð äîòíû õ¿ì¿¿ñèéí ýíãèéí õàðèëöààíààñ ýõëýýä çàõ 
çýýëèéí ¿éë÷èëãýý ¿ç¿¿ëäýã õîëáîîä, ýð¿¿ë ìýíä, íèéãìèéí 
õàìãààëëûí ñàëáàðò áèå áèåäýý õàðèëöàí òóñëàëöàà ¿ç¿¿ëýõ  
áîëîí ººðòºº òóñëàõ ¿éë àæèëëàãààã àãóóëíà.

2. Áóñäûã ýíýðýí íèã¿¿ëñýõ ÑÄ¯À. Ýíý íü ºìíºõ ÑÄ¯À-íààñ 
àðàé ººð, ºâºðìºö ãýæ õýëæ áîëíî. Ó÷èð íü ñàéí ¿éëñèéí ¿ð 
íºëººã ÑÄÈ ººðºº áóñ ãóðàâäàã÷ ýäãýýä áàéäàã áèëýý.

3. Íèéãìèéí òºëººõ àëèâàà ¿éë àæèëëàãààíä îðîëöîõ ÑÄ¯À. 
Ýíýõ¿¿ õýëáýðèéí ¿éë àæèëëàãààã íèéãìèéí îðîëöîîã äýìæäýã 
óëñ ã¿ðí¿¿ä èõýýõýí äýìæäýã. Ìàíàéä ÷ ñ¿¿ëèéí ¿åä ýíý 
õýëáýðèéã /îëîí íèéòèéí îðîëöîîã/ ìàø èõýýð äýìæèõ áîëñîí. 
ªºðººð õýëáýë íèéãìèéí òîãòîëöîî, ñèñòåìèé óäèðäàí çîõèîí 
áàéãóóëàõ àæèëä íºëººëæ, õýðõýí àæèëëàâàë çîõèõ òàëààð 
óäèðäàìæ, çààâàð, çºâëºìæèéã õ¿ðãýíýý ãýñýí ¿ã þì.

4. Áóñäûã ºìãººëæ, õàìãààëàõ áóþó êîìïàíèò àæèëä îðîëöîõ 
ÑÄ¯À. Íèéãìèéí òîäîðõîé á¿ëýã õ¿ì¿¿ñèéã, òóõàéëáàë, òàõèð 
äóòóó èðãýä, ºíäºð íàñòàé õ¿ì¿¿ñèéí ýðõ àøãèéã õàìãààëàõ 
õºäºëãººí çîõèîí áàéãóóëæ, ýðõ áàðèã÷äûí øèéäâýðò 
íºëººëºõ, ìºí ãàçðûí áàÿëàã, àøèãò ìàëòìàëàà çàìáàðààã¿é 
îëáîðëîí ãàäàãø ãàðãàõ çýðýãòýé òýìöýõ, òýð÷ëýí ÄÎÕ/ÕÄÕÂ-
ûí ýñðýã êîìïàíèò àæèë çýðýãò îðîëöîõ íü ýíýõ¿¿ ÑÄ¯À-íèé 
íýã õýëáýð þì. Ýíý íü îðîí íóòãèéí øèíæòýé áóþó òîäîðõîé 
áóñ íóòàã, àéìàã, ñóì, áàãèéã õàìàð÷ áîëîõ áºãººä çàðèìäàà 
äýëõèé íèéòèéí êîìïàíèò àæèë áîëîõ íü áèé.
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ÑÄ¯À-íä îðæ áîëîõ àæëóóä
�� Öýöýã, ìîä áóò ñóóëãàõ,
�� ªíäºð íàñòàí, ãýð îðîíã¿é, 

õàðàà õÿíàëòã¿é õ¿¿õýä, 
çàëóó÷óóä, îþóòíóóä, 
õºäºëìºðèéí ÷àäâàð 
õÿçãààðëàãäìàë /òàõèð 
äóòóó/ õ¿ì¿¿ñ, ä¿ðâýãñýä, 
õóó÷èí õîðèãäîë áàéñàí ãýõ 
ìýò÷èëýí íèéãìèéí òîäîðõîé 
ò¿âøíèé õ¿ì¿¿ñò òóñëàìæ 
õ¿ðãýõ, àñðàí õàìãààëàõ,

�� Õîòûí ãóäàìæ òàëáàéã áîñãîõ, 
äàõèí çàñàõ, ñàéæðóóëàõ 
¿éëñò õóâü íýìðýý îðóóëàõ,

�� Àìüòàä áîëîí äàðõàí öààçàò 
ãàçàð çýðýã ìºí òóñëàìæ 
õ¿ðãýõ,

�� ÄÎÕ áîëîí ºñâºð íàñíû 
ãýìò õýðýã, àðõèäàëò çýðãýýñ 
óðüä÷èëàí ñýðãèéëýõýä 
÷èãëýñýí óõóóëãà, 
ñóðòàë÷èëãààíû àæèëä 
îðîëöîõ,

�� Áóÿíû êîíöåðò, ¿çâýð 
¿éë÷èëãýýíèé òîãëîëòîíä 
îðîëöîõ, òóñëàõ,

�� Ýêîëîãèéí ñàéí ñàéõíû òºëººõ 
àÿí, áàéãàëûí áîõèðäîë, õîã 
õàÿãäëûã öýâýðëýõ àæèëä 
îðîëöîõ,

�� Ýð¿¿ë àìüäðàëûí õýâ 
ìàÿãèéã óðèàëàõ óõóóëãà 
ñóðòàë÷èëãààíä îðîëöîõ,

�� Èíòåðíåò ñàéí äóðûí ¿éëñýä 
îðîëöîõ,

�� Ñàéí äóðûíõíûã õºõ¿¿ëýí 
äýìæñýí ñîíèí, ñýòã¿¿ë 
òàðààõ,

�� Õîòûí òºâ ãóäàìæèíä õ¿ì¿¿ñò 
òóñëàõ ìºíãº, õóâöàñ, áóñàä 
ç¿éëñèéã öóãëóóëàõ àðãà 
õýìæýý çîõèîí áàéãóóëàõ,

�� 	Ãàäààä õýëíèé ñóðãàëò 
ÿâóóëàõ, /Àíãëè, Ãåðìàí, 
Õÿòàä, Ñîëîíãîñ ãýõ ìýò/,

�� Áàéãóóëëàãûí çîõèîí áàéãóóëæ 
áóé áàãà õóðàë, çºâëºãººí, 
÷óóëãàíûã çîõèîí áàéãóóëàõ 
àæèëä òóñëàõ,

�� Òàõèð äóòóó õ¿¿õä¿¿äèéã 
àñðàìæëàí õàëàìæëàõ, 
òýäýíòýé òîãëîõ, õàìò 
çóãààëàõ,

�� Ñóðãóóëèéí áàãà àíãèéí 
ñóðàã÷äûã ñóðãóóëü äýýð 
àñðàí õàìãààëàõ,

�� ÅÁÑ-èéí 1-5-ð àíãèéí ñóðàã÷äûã 
ãýðèéí äààëãàâàðàà õèéõýä íü 
òóñëàõ,

�� Õàðààã¿é áîëîí ä¿ëèé, 
õºãæëèéí áýðõøýýëòýé 
õ¿¿õä¿¿äýä ñýòãýë ç¿éí çàñàë 
õèéõ òóñëàõ áàãøààð àæèëëàõ

�� Òàõèð äóòóó ýöýã ýõòýé, áàë÷èð 
õ¿¿õýäòýé àéëä î÷èæ òóñëàõ,

�� Õóó÷èí ýäýëæ õýðýãëýæ áàéñàí 
õóâöàñ õóíàð, ýä õîãøëûã 
çàñ÷ ÿíçëàõàä  òóñëàõ, ãàð 
áèå îðîëöîõ,

�� Áàéãóóëëàãûí àæèëä  òóñëàõ-
çàõèäàë õàðèëöààã çººõ, 
õ¿ðãýõ, áàéãóóëëàãààñ óòñààð 
äóóäëàãà õ¿ëýýæ àâàõ/ 
ìýäýýëëýõ, îëîí íèéòòýé 
õàðèëöàõ, áàéãóóëëàãûí 
òåõíèê àæèëä òóñëàõ,

�� ÅÁÑ-äàä óðüä÷èëàí òîõèðñîí 
ñýäâýýð ëåêö óíøèõ,
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�� Îþóíû õîìñäîëòîé áîëîí 
òàðõèíû ñîãîã ºâ÷èíòýé 
õ¿¿õä¿¿äýä ñýòãýë ç¿éí çàñàë 
õèéõ,

�� 	Îð÷óóëãà õèéõ, õýëìýð÷ýýð 
àæèëëàõ,

�� Ñóðãóóëèàñ çàâñàðäñàí 
õ¿¿õä¿¿äèéã èëð¿¿ëæ, 
õîëáîãäîõ ãàçàð õ¿ðãýæ ºãºõ,

�� 	Èíòåðíåò, êîìüþòåðèéí 
õýðýãëýýíèé òàëààð çºâºëãºº 
ºãºõ, ñóðãàëò õèéõ

�� 	Áèåèéí õ¿÷íèé àæèë õèéæ 
òóñëàõ,

�� 	Òýìäýãëýëò ºäð¿¿äòýé 
õîëáîîòîé çóðàãò õóóäàñ 
õîòûí äîòîð íààõ, ºëãºõ,

�� 	Ñóðãàëòàíä îðîëöîõ 
õ¿ì¿¿ñèéã óòñààð á¿ðòãýõ,

�� 	Ñóäàëãààíä òóñëàõ àæèëòíààð 
äàãàëäàí õèéõ,

�� 	Õ¿íèé ýðõ áîëîí õ¿¿õäèéí 
ýðõèéã õàìãààëàõ,

�� 	Áîëîâñðîëûã õºãæ¿¿ëýõýä 
õóâü íýìýð îðóóëàõ, íîì 
òîâõèìîë ãàðãàõàä òóñëàõ, 
àâúÿàñàà çîðèóëàõ, óðèàëàí 
äóóäàæ ìàíëàéëàõ ãýõ ìýò

�� 	Õóóëü ç¿éí çºâëºãºº, 
òóñëàëöàà ¿ç¿¿ëýõ,

�� 	Àëáàí áóñ áîëîâñðîë îëãîõ, 
áè÷èã ¿ñýã çààõ, öàãààí 
èäýý áîëîâñðóóëàõ, ãî¸ë 
÷èìýãëýëèéí ç¿éë óðëàõ, ýñãèé 
ýäëýë áîëîâñðóóëàõ

�� 	Ýìíýëýãèéí àíõàí øàòíû 
òóñëàìæ ¿ç¿¿ëýõ, 
øààðäëàãàòàé ãýæ ¿çâýë 
äîíîðûí ¿¿ðýã ã¿éöýòãýõ,

�� 	Ñàéí äóðààðàà õàíäèâ ºðãºõ,
�� Ñàéí äóðààð õèéæ áîëîõ  

ñàíàà÷ëàãûã ñàéí äóðûíõàíòàé 
õàìòðàí õýðýãæ¿¿ëýõ  ãýõ ìýò.

Ñàéí äóðûí èäýâõòíèé ýðõ

ÌÌ ªºðèéí ñîíèðõëûí äàãóó àæëàà 
ñîíãîõ,

ÌÌ ªºðèéí áèeèéí áîëîí îþóíû 
÷àäàâõèä íèéöñýí àæëûã õèéõ,

ÌÌ Àæèëëàõ íºõöºë áàéäëûí áîëîí 
ã¿éöýòãýõ ¿¿ðýã, õàðèóöëàãà 
áîëîí áóñàä àæèë ¿¿ðýãòýéãýý 
õîëáîîòîé àñóóäëààð 
äýëãýðýíã¿é ìýäýýëýë àâàõ,

ÌÌ Ñóðãàëò áîëîí çºâëºãººíä 
îðîëöîõ,

ÌÌ Õèéõ àæëûí òàëààð àæëûí 
áàéðíû òîäîðõîéëîëò 
ãàðãóóëàõ,

ÌÌ Óäèðäëàãààñàà òîõèðñîí 
çààâàð÷èëãàà àâàõ,

ÌÌ Àæëûí çîõèñòîé íºõöºë, 
ìàòeðèàë õýðýãñëýýð 
õàíãàãäàõ,

ÌÌ Áàéãóóëëàãàäàà ººðèéí ñàíàëàà 
õýëýõ áîëîìæòîé áàéõ,

ÌÌ Àæëûíõàà òàëààð áóñäààñ 
ñàíàëûã íü ñîíñîõ,

ÌÌ Áàéãóóëëàãûíõàà õàìààðàëòàé 
á¿õèé ë ìýäýýääýýð õàíãàãäàõ 
/á¿òýö, áîäëîãî, ñàíõ¿¿æèëò, 
íèéãìèéí àøèã ãýõ ìýò/,

ÌÌ Ñàéí àæèëëàñàíû òàëàðõàë 
õ¿ëýýõ, àæëàà ¿íýë¿¿ëýõ,

ÌÌ Àæèëëàñàí òóõàé òîäîðõîéëîëò 
àâàõ,

ÌÌ Ñàéí äóðûí áàéãóóëëàãàòàéãàà 
àæëûíõàà òàëààð ÿðèëöàõ,

ÌÌ Àæëûí òîäîðõîéëîëòîíä 
çààãäààã¿é àæèë ¿¿ðãýýñ 
òàòãàëçàõ,

ÌÌ Ñàéí äóðûí áóñàä 
àæèëòíóóäòàéãàà õýëõýý 
õîëáîîòîé àæèëëàõ, áèe 
áèeíýýñýý ñóðàëöàõ çýðýã 
áîëíî.
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Ñàéí äóðûí èäýâõòíèé ¿¿ðýã

ÌÌ Àæèëëàæ áàéãàà áàéãóóëëàãûí 
äîòîîä ä¿ðýì, æóðìûã äàãàæ, 
ìºðäºõ,

ÌÌ Àæèëëàã÷ áàéãóóëëàãûíõàà 
áîäëîãî, á¿òöèéã òàëààð ñàéòàð 
îéëãîñîí áàéõ,

ÌÌ Íýãäìýë çîðèëãîòîé, èæèë 
¿çýë áîäîëòîé ãàçðàà ñîíãîí 
àæèëëàõ,

ÌÌ Áàéãóóëëàãûí çîðèëãîä 
íèéö¿¿ëýí àæèëëàõ,

ÌÌ Áàéãóóëëàãûí íóóöûã ÷àíäëàí 
õàäãàëàõ,

ÌÌ Ñîíãîñîí àæèëäàà ¿íýí÷ 
ç¿òãýõ,

ÌÌ ªºðèéí ÷àäâàð, ñîíèðõîëä 
íèéöñýí ¿¿ðýã äààëãàâàðûã 
ã¿éöýòãýõèéã õ¿ëýýí 
çºâøººðºõ,

ÌÌ Õàìòûí àæëààð þóíä õ¿ðýõ 
çîðèëãîî ñàéòàð îéëãîñîí áàéõ,

ÌÌ Àæèëäàà áàéíãà áýëòãýëòýé áà 
öàãòàà èðæ áàéõ,

ÌÌ Èðýõ áîëîìæã¿é áîë çààâàë 
óðüä÷èëàí ìýäýãäýæ, 
øàëòãààíûã òàéëáàðëàæ áàéõ,

ÌÌ Óäèðäëàãààñàà çºâëºãºº áîëîí 
óäèðäàìæèéã õ¿ëýýí àâ÷ áàéõ,

ÌÌ Àæëàà ¿ð á¿òýýëòýé, øóäàðãà 
ã¿éöýòãýæ áàéõ,

ÌÌ ªºðèéí àæëûí òàëààðõ òààòàé 
áîëîí òààëàìæã¿é íºõöºë 
áàéäëûí òàëààð õàìòðàí 
àæèëëàãñàäòàéãàà ÿðèëöàæ 
áàéõ,

ÌÌ ªºðèéãºº õºãæ¿¿ëýõ áîëîìæ 
áîëãîíûã õàéæ áàéõ,

ÌÌ Ñàéí äóðûí áàéãóóëëàãûí 
çàð÷ìûã áàéíãà ìºðäºí àæèë 
¿¿ðãýý ã¿éöýòãýõ,

ÌÌ Õàìò îëíû äóíä òààã¿é óóð 
àìüñãàë, áóðóó ìýäýýëýë 
ò¿ãýýõã¿é áàéõ,

ÌÌ Õèéõ àæèëäàà òîäîðõîé çîðèëãî 
òàâèí àæèëëàæ, àæëàà òîãòìîë 
õÿíàæ, ¿íýëãýý ºã÷ áàéõ,

ÌÌ Ñàéí äóðûí áàéãóóëëàãàäàà áóþó 
àæèëëàæ áàéãàà áàéãóóëëàãäàà 
õèéñýí àæëûí òàéëàíãàà òîãòìîë 
/õàãàñ æèëä íýã óäàà ãýõ ìýò/ 
òàíèëöóóëæ áàéõ.

Ñàéí äóðûí èäýâõòýíèé áàðèìòëàõ 
¸ñ ç¿éí çàð÷ìóóä

ÌÌ Õóâü õ¿íèéã äýýäëýí õ¿íäýòãýí 
íèéãìèéí äàâõàðãà ¿íäýñòýí 
ÿñòàí, øàøèí ø¿òëýã, àðüñ 
ºíãº, õ¿éñ çýðãèéã ¿ë õàìààðàí 
õ¿í á¿õíèéã ýðõ òýãø ¿çýõ,

ÌÌ Òîäîðõîé ¿éë àæèëëàãàà ÿâóóëæ, 
õ¿íòýé òóëæ àæèëëàñíààð 
ÿäóóðàë, õîöðîãäîëûã 
àðèëãàõàä áîäèòîé õóâü íýìýð 
îðóóëæ áàéãààãàà óõàìñàðëàõ,

ÌÌ Òóñàëæ áóé ç¿éëäýý øàí õºëñ 
õàðäàãã¿é, õàðèí õàìòðàí 
àæèëëàã÷ òàëààñàà õàðèëöàí 
àæèëëàõûã ýðìýëçýõ,

ÌÌ Îëîí íèéòèéí äóíä áóé õ¿íäðýë 
áýðõøýýë áà õýðýãöýýã òýäíèé 
ººðñäèéí îðîëöîîòîé õàìòðàí 
øèéäâýðëýõèéã ýðìýëçýõ,

ÌÌ Ãýð á¿ë, îëîí íèéò, íèéãìèéí 
õàðèóöëàãûã ºíäºðæ¿¿ëýõ, 
îëîí óëñûí ýâ ñàíààíû 
íýãäëèéí òºëºº áóñäûã óðèàëàí 
îðîëöóóëàõ,

ÌÌ Òîäîðõîé õàðèóöëàãà õ¿ëýýí 
àæèëëàñíààð ººðºº ººðòºº 
èòãýõ èòãýëèéã áýõæ¿¿ëýõ,

ÌÌ ªºðèéí áîëîí áóñäûí ¸ñ 
çàíøëûã õ¿íäýòãýõ,

ÌÌ Øóäàðãà õàìòûí àæèëëàãààã 
ýðõýìëýõ,

ÌÌ Çîðèëãî íýãòýéãýýð õàìòðàí 
àæèëëàæ, àìüäàð÷ áóé 
õ¿ì¿¿ñèéã äýìæèí, õàðèëöàí 
ñóðàëöàõûã ýðìýëçýõ.
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I
Õóâü õ¿íòýé 
õîëáîîòîé 

áýðõøýýë¿¿ä

ÑÄÈ íü ººðºº õóâü õ¿í áèëýý. 
Òèéì ÷ óòãààð ñàéí äóðûí ¿éë 
àæèëëàãààã ÿâóóëàõàä õóâü 
õ¿íèé ¿¿äíýýñ îëîí àñóóäàë 
òóëãàð÷ áîëçîøã¿é þì. Õàðèí 
ò¿¿íèéã øèéäâýðëýõ áîëîìæ íü 
Òàíä õýçýýä áàéäàãèéã ñàíààðàé. 
¯¿íä:

1.Àëü ñàëáàðò ñàéí äóðûí ¿éëñèéã 
çîðèóëàõàà ìýäýõã¿é áàéõ.

ÇªÂËªÌÆ: Ñàéí äóðûí ¿éëñèéã 
õ¿í ººðèéí àìüäàð÷, àæèëëàæ 
áóé á¿õèé ë ãàçðàà ÿâóóëæ áîëäîã 
/ãýð, õàøàà, õîðîî, ãóäàìæ, 
òàëáàé, àæëûí áàéð, áàéãàëü ã.ì/. 
Õàðèí òýäãýýðýýñ ººðò òîõèðîõûã 
ñîíãîõîä çàðèì àñóóëòóóä òóñ 
áîëíî. 

ÌÌ Áè þóã õàìãèéí ñàéõ õèéæ 
÷àääàã áàñ äóðòàé âý?

ÌÌ Ñàéí äóðûí ¿éëñýä Áè ÿìàð 
õóâü íýìýð îðóóëæ ÷àäàõ âý?

ÌÌ Ìèíèé õ¿ññýí ÷èãëýëýýð ñàéí 
äóðààðàà àæèëëàõ ÿìàð 
áàéãóóëëàãóóä áàéíà âý? Òýð 
áàéãóóëëàãà õàíãàëòòàé ñàéí 
àæèëëàæ ÷àäàæ áàéíà óó?

ÌÌ Ñàéí äóðûí àæèëä ººðèéãºº 
çîðèóëñàíààð áè ñóð÷ ìýäýõèéã 
õ¿ñ÷ áàéíà âý?

Ýíý àñóóäàëä õàìãèéí ñàéí õàðèóëò 
ºã÷ ÷àäàõ õ¿í íü Òà ãýäãèéã äàõèí 
ñàíàõòóí. ªºðºº ãàðãàñàí øèéäâýð 

õàìãèéí çºâ áàéäàã. ªºðèéíõºº 
àëü ñàëáàðò àæèëëàâàë òîõèðîõûã 
ìýäýõèéã òóëä ººðèéãºº ñîðüæ 
¿çýõ íü õàìãèéí çºâ òóðøëàãà 
áîëäîã áèëýý.

2.ªºðèéí óð ÷àäâàð, ÷àäàâõèä 
èòãýëã¿é áàéõ.

ÇªÂËªÌÆ: Ñàéí äóðûí ¿éëñ íü 
õóâü õ¿íýýñ ñýòãýëèéí áîëîí áèeèéí 
ìàø èõ õ¿÷, òýñâýð òýâ÷ýýð, óð 
÷àäâàðûã øààðäàæ áàéäàã. Õàðèí 
òýð á¿ðò õ¿íèé ÷àäâàð õ¿ðýëöýõã¿é 
áàéõ íü ýëáýã áºãººä ýíý íü õýíä ÷ 
òîõèîëäîæ áîëîõ àñóóäàë ãýäãèéã 
þóí ò¿ð¿¿íä õ¿ëýýí çºâøººðºõ 
õýðýãòýé. Ìàãàäã¿é Òà eðäºº ìàø 
èõ ÿäàð÷ òóéëäñàíààñ õèéæ áóé 
àæëûí á¿òýýìæ áóóðñàí áàéæ 
áîëíî. Òà ¿¿íèéã õèéæ ÷àäíà, áóñäàä 
òóñëàõ ãýñýí ÷èí õ¿ñýëòýéãýýð àíõ 
ýíý ¿éëñýä îðîëöñîíîî ñàíà. Õ¿í 
õýçýýä õ¿íýýð äóòàãääàã. Òàíû 
æààõàí òóñ ÷ áóñäàä òîì äýìæëýã 
áîëîõ òóë ººðèéãºº äàõèí äàõèí 
çîðèãæóóëæ, îðîëäëîãî ãàðãàñààð 
áàé. Íýã ë ìýäýõýä Òàíä ìàø èõ 
òóðøëàãà õóðèìòëàãäàæ, óðüä 
íü áîëîõã¿é á¿òýõã¿é, ÷àäàõã¿é 
áàéñàí ç¿éëñ¿¿ä òàíü ìàø ýíãèéí, 
àìàð àæèë áîëñîí áàéõûã àíçààðàõ 
áîëíî.
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3.Õ¿ì¿¿ñò ººðèéãºº çºâ 
èëýðõèéëæ, îéëãóóëæ õàíãàëòòàé 
÷àäàõã¿é áàéõ.

ªºðèéãºº èëýðõèéëýõýä þó ñààä 
áîëæ áàéãààã ýõëýýä òîäðóóë: 
- Õýë ÿðèà, äóóíû ºíãº, áèeèéí 
õºäºëãººí, îëîí õ¿íèé ºìíº 
ãàð÷ ÿðèõàä óó, ýñâýë ñýòãýë 
õºäëºëºº óäèðäàæ ÷àäàõã¿é áàéíà 
óó ãýõ ìýò÷èëýí àñóóäëàà ñàéí 
íÿãòëààä, ìýäýæ àâàõ. Àñóóäëàà 
òîäðóóëñàíû äàðàà ñàéæðóóëàõ 
àëõàìûã ýõýë. ¯¿íä ººðèéãºº 
ººð÷èëæ ÷àäíà ãýäýã èòãýë õàìãèéí 
÷óõàë. Áàéíãà ººðòºº ÷àäíà ãýäãèéã 
èòã¿¿ë. Øààðäëàãàòàé áîë õ¿íã¿é 
ãàçàð ÷àíãà ÿðèõ, õýëýõ ç¿éëýý 
÷àíãà äàâòàæ, óðüäààñ õýä õýäýí 
óäàà õýëæ äàâòâàë ¿ð ä¿íòýé áàéõ 
áîëíî. Õ¿í ººðèéí àéäàñ, è÷èõ 
áàéäëûã äàâæ áàéæ àñóóäëàà äàâàí 
òóóëäãèéã ñàíààðàé.

4.Õ¿ì¿¿ñò õýðõýí, ÿã ÿàæ òóñëàõàà 
ñàéí îéëãîõã¿é áàéõ.

Èõýâ÷ëýí Òàíä þó õèéõèéã õàðúÿà 
ñàéí äóðûí áàéãóóëëàãààñ 
÷èãë¿¿ëýõ íü ëàâòàé. Ãýâ÷ 
áîäèò áàéäàë äýýð äààëãàñàí 
àæëààñ ãàäóóðõ ç¿éëñèéã õèéõ 
øààðäëàãàòàé òóëãàð÷ áîëçîøã¿é. 
Òà ýõëýýä òóñëàìæ õ¿ðãýõ ãýæ áóé 
îð÷èí íºõöëèéã ñàéòàð àæèãëàí 
õýíä ÿã ÿìàð òóñëàìæ, òîäðóóëáàë 
òàíû ¿ç¿¿ëæ ÷àäàõ ÿìàð äýìæëýã 
õýðýãòýé áàéãààã ìýä. Ýñâýë Òà 
äýìæëýã àâàõ ãýæ áóé õ¿ì¿¿ñýýñ 
àñóóæ ëàâëàæ áîëíî. Áîäèò áàéäàë 
äýýð àæèëëàæ, òóðøëàãàæèõ 
íü ººðèéíõºº õýíä ÿàæ òóñàëæ 
÷àäàõûã ìýäýõ õºø¿¿ðýã áîëæ 
áàéäàã. 

5.Òóñëàìæ ¿ç¿¿ëýõ àðãà, 
àðãà÷ëàëûí òàëààð õàíãàëòòàé 
ìýäýõã¿é áàéõ.

“Õ¿í õýëýõýýñ íààø ìýääýãã¿é, 
öààñ ÷è÷èõýýñ íààø öîîðäîãã¿é” 
ãýäýã. Õ¿ì¿¿ñò òóñàëæ, òýäýíòýé 
õàðèëöàæ áàéõàä ìýäýõã¿é, 
÷àäàõã¿é ç¿éë áàãàã¿é òóëãàðàõ 
íü äàìæèãã¿é. Ýíý òîõèîëäîëä 
Òà ñàéí äóðûí áàéãóóëëàãóóäàä 
õàíäààðàé. Ìîíãîëä ñàéí 
äóðûí áàéãóóëëàãà öººíã¿é 
áàéãààãèéí äýýð ÑÄÈ-í¿¿äýä 
çîðèóëñàí àðãà ç¿éí çºâëºìæ, 
ãàðûí àâëàãóóäûã òýäãýýð 
áàéãóóëëàãóóäààñ àâàõ á¿ðýí 
áîëîìæòîé. Õýðýâ Òàíä àðãà 
ç¿éí çààâàð÷èëãàà õýðýãòýé áîë 
òóõàé á¿ðò íü ººðèéí õàðúÿà 
ñàéí äóðûí áàéãóóëëàãàä 
õàíäàæ àâàõ áîëîìæòîé áºãººä 
øààðäëàãàòàé áîë áóñàä ýíýõ¿¿ 
íîìíû ñ¿¿ëèéí á¿ëýãò áàéãàà 
áàéãóóëëàãóóäààñ àâ÷ áîëíî. 
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6.Õýð óäààí õóãàöààíä ýíý ¿éë 
àæèëëàãààíä îðîëöîõîî ìýäýõã¿é 
áàéõ.

Ñàéí äóðûí áàéãóóëëàãà á¿ð 
ººðñäèéí àæëûí îíöëîãîîñ 
õàìààðàí íýã õî¸ð ºäðèéí, 
¿ðãýëæèëñýí óäààí õóãàöààãààð 
ýñâýë áîãèíî õóãàöààíä 
ñàéí äóðûí ¿éë àæèëëàãààã 
çîõèîí áàéãóóëäàã. Çºâõºí 
àìðàëòûí ºäð¿¿äýýð çîõèîí 
áàéãóóëàõ òîõèîëäîë ÷ áàñ 
áàéäàã. Òèéìýýñ Òà ººðèéí 
áîëîìæòîé öàãèéã òóõàéí ñàéí 
äóðûí áàéãóóëëàãàäàà öàã 
á¿ðò íü ìýäýãäýæ áàéâàë Òàíû 
áîëîìæòîé öàãò òîõèðóóëàí 
Òàíä àæèë äààëãàõ áîëîìæòîé. 
Èíãýæ àíõíààñàà çºâ îéëãîëöîõ 
íü ÑÄ¯À-ã ìàø ¿ð ä¿íòýé 
áîëãîäîã. 

7.Áóñäûã õýðõýí ýíý àæèëä òàòàí 
îðîëöóóëàõ àðãàà îëîõã¿é áàéõ.

Õ¿í á¿ð àäèëã¿é òóë òýð á¿ð ñàéí 
äóðààðàà àæèë õèéõ ñýòãýëòýé, çàâ 
ãàðãàõ õ¿í òààðàëäàõã¿é. Ãýâ÷ õèéæ 
áóé ç¿éëèéíõýý ¿ð ä¿íã õ¿ì¿¿ñò 
òàíèëöóóëæ, ººðºº ò¿¿íýýñ ñýòãýë 

ç¿éí òààøààë õýðõýí àâ÷ áàéãàà 
òóõàéãàà õóâààëöàõ ¿eë õ¿ì¿¿ñ ýíý 
àæëûí ¿ð øèìèéã îéëãîæ ýõýëäýã. 
Òèéìýýñ ñýòãýëýýð óíàëã¿é ººðèéí 
àæëûí ¿íý öýíèéã áàéíãà ìýäýð÷, 
ººðòºº ñàíóóëæ áàéõ íü ÷óõàë. 

8.Ýíýõ¿¿ àæëûí ¿ð ä¿íòýé áàéäàë, 
à÷ õîëáîãäîëä ýðãýëçýõ.

Ýíý òàëààðàà èëýí äàëàíã¿é áóñàä 
ñàéí äóðûí àæèëòíóóäàà ÿðèëöàæ, 
àñóóäàë ÿã þóíä áàéãààã îëæ 
ìýäýõ õýðýãòýé. Èõýâ÷ëýí õèéæ 
áóé àæëûã íü õ¿ì¿¿ñ ¿íýëæ, 
ä¿ãíýõã¿é, îéëãîõã¿é òîõèîëäîëä 
ýðãýëçýý ¿¿ñäýã. 

Ñòðåññò ºðòñºí ÑÄÈ-èé 
ìýäðýìæ

�� Á¿õ ºäºð ìóó ºäºð áàéõ 
�� Ãýðð¿¿ãýý àæëàà àâ÷ ÿâàõ, 
�� Àæèë áîëîí ãýðòýý õàìàã õ¿÷ 
÷àäëàà çàðöóóëààä áàéãàà ìýò 
ñàíàãäàõ 

�� ¯ðãýëæ ë ¿ã¿éñãýãäýýä áàéãàà 
ìýò ñàíàãäâàë 

�� ªäºð á¿ð ë ººðèéí õ¿÷íýýñ 
õýòýðñýí èõ àæèë õèéãýýä 
áàéãàà ñàíàãäààä áàéâàë

�� Õýí ÷ òàíä òàëàðõàõã¿é, õèéñýí 
àæëûã ÷èíü ¿íýëýõã¿é ìýò 
ñàíàãäààä áàéâàë 

9.Ñàéí äóðûí àæëàà õèéõèéã 
õ¿ñýõã¿é áàéõ.

Õ¿í ººðºº èõ õºäºëãººíòýé 
àìüòàí. Õ¿íèé ñýòãýë ç¿éí áàéäàë 
÷ áàéíãà ººð÷ëºãäºæ, õóâèð÷ 
áàéäàã æàìòàé. Òèéìýýñ ñýòãýë 
ñàíààíû áàéäëààñ áîëîîä ñàéí 
äóðûí àæëàà õèéõèéã õ¿ñýõã¿é ¿e 
òîõèîëäîæ áîëíî. Õàðèí ýíý ¿eä 
þóíààñ áîëæ áàéãààã ººðººñºº 
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¯éë÷ë¿¿ëýã÷ áóþó òóñëàìæ 
øààðäëàãàòàé õ¿ì¿¿ñèéí 
îíöëîãîîñ õàìààðàí äàðààõ 
õ¿íäðýë¿¿ä òóëãàð÷ áîëçîøã¿é. 
¯¿íä:

o Õàðèëöààíû ¿eä ãàðàõ 
áýðõøýýë¿¿ä.

Íèéãýìä ìàø îëîí òºðëèéí, îëîí 
ààø àâèð àðàíøèíòàé õ¿ì¿¿ñ 
áàéäàã. Òýäýíòýé á¿ãäòýé íèéö¿¿ëæ 
õàðèëöàíà ãýäýã òóí àìàðã¿é, 
áîëîìæã¿é ç¿éë. Çàðèìä íü íàéðñàã, 
çàðèìòàé íü çàíäðàíãóé, çàðèìòàé 
íü áàðàã ÿðèõ ÷ øààðäëàãàã¿é 
ñîíñîõ õýðýãòýé áîëäîã. Õàðèí Òàíû 
õàðèëöàõ õ¿ì¿¿ñ õýí áý ãýäãèéã 
óðüäààñ ñóäëàõòóí. Íàñàíä õ¿ðñýí 
õ¿í ¿¿, õ¿¿õýä ¿¿, ÿìàð íºõöºë 
áàéäàë áàéãàà âý ãýõ ìýò. Õýðýâ Òà 
òóõàéí õ¿íèéõýý îíöëîãèéã áÿöõàí 
ñóäàëñàí áîë îäîî ò¿¿íòýé õýðõýí 
õàðèëöàõ àðãàà ñîíãîõ õýðýãòýé. 
Õàìãèéí ñîíãîäîã àðãà áîë þóí 
ò¿ð¿¿íä íàéðñàã áàéäëàà í¿¿ð, 
áèeèéí õºäºëãººí ¿éëäë¿¿äýýðýý 
õàðóóëàõ íü ÷óõàë. Èíýýìñýëýí 
íàéðñàã õàíäàæ áóé õ¿íä áàðàãòàà 
òààã¿é õàíäàæ, äóðã¿éöëàà 
èëýðõèéëýýä áàéäàãã¿é. Õàðèëöàí 
áèe áèeäýý íàéðñàã õàíäààä 
ýõýëñýí öàãò Òà èë¿¿ ¿ã õýðýãëýëã¿é 
þó çîðüæ, ÿàõ ãýæ áàéãààãàà òîâ÷ 
¿ãýýð õýëäýã áàéõ íü ÷óõàë. Òýãýýä 
ãîë íü íºãºº õ¿íýý ÷èí ñýòãýëýýñýý 
ñîíñîõ. Õàìãèéí ñàéí õàðèëöàã÷ áîë 

òîäðóóë. Àæèëëàæ áóé ñàëáàð íü 
óó? Õèéæ áàéãàà ¿¿ðýãò àæèë íü 
òààëàãäàõã¿é áàéíà óó? Ç¿ãýýð ë 
àëáàí ̧ ñíû àæèë õèéõèéã õ¿ñ÷ áàéíà 
óó? ãýäýã àñóóëòûã ººðòºº òàâüæ, 
õàðèóëòàà ñîíñîîä äàðààãèéí 
àëõàìàà çîðèãòîé õèéãýýðýé. Ýíý 
áîë õ¿í á¿ðò òîõèîëääîã àñóóäàë 
òóë áóñàäòàé, òýð äóíäàà áóñàä 
ÑÄÈ-í¿¿äòýéãýý ÿðèëöàæ ñýòãýë 
ñàíààãàà õóâààëöàõ íü èë¿¿ ¿ð 
ä¿íòýé áàéäàã.

ÑÄÈ-èé ñòðåññ, ñýòãýë õÿìðàëûí 
øàëòãààí 

�� Ìóó áýëòãýãäñýí áà ìýäýýëëýýð 
ñàéí õàíãàãäààã¿é áîë
�� ªºðºº ÷ íèéòèéã õàìàðñàí 
õÿìðàëä ºðòñºí áîë 
�� Ãàìøãèéí íºõöºëä óäààí 
õóãàöààãààð àæèëëàñàí áîë 
�� Áèåèéí õ¿÷ øààðäñàí àæèë ¿¿ðýã 
ã¿éöýòãýñýí áîë 
�� Áàãà óíòàæ, èõ àæèëëàæ ÿäàðñàí 
áîë 
�� ªãñºí ¿¿ðýã äààëãàâðûã áèåë¿¿ëæ 
÷àäàõã¿é áîë 
�� ¨ñ ç¿éã¿é, õýö¿¿ íºõöºëä 
àæèëëàäàã áîë 
�� Óäèðäëàãûí ç¿ãýýñ ìóó 
òààðàìæã¿é áîäëîãî áàðèìòëàæ 
áàéñàí áîë  
�� ªºðèéãºº äýìæäýã ãýð á¿ëýýñýý 
õîë àæèëëàõ 
�� Àæëûí óäèðäàã÷ààñàà äýìæëýã 
àâàõã¿é áàéõ 
�� Õýçýý ÷ äóóñàøã¿é àæèë ¿¿ðýã 
ã¿éöýòãýõ 
�� Õýí íýãíèé óóð óöààðûã òýâ÷èõ 
õýðýã ãàðàõ 
�� Óäèðäëàãààñ íü òîäîðõîé áóñ 
òîõèðîìæã¿é ¿¿ðýã ºãºõ 
�� Õ¿÷ õ¿ðýõã¿é ç¿éëä òîìèëîãäîõ 
áóþó áàãà íººöººð àæèëëàõ 
õýðýã ãàðàõ 

II
¯éë÷ë¿¿ëýã÷òýé 

õîëáîîòîé 
áýðõøýýë¿¿ä 
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õàìãèéí ñàéí ñîíñîã÷ áàéäàããýäãèéã 
õýëýõýä èë¿¿äýõã¿é áèç ýý.

o Àëáàòàé ìýò õàíäëàãà ãàðãàõ, 
ýñâýë áîëîìæã¿é ç¿éëèéã íýõýõ.

Çàðèì ¿éë÷ë¿¿ëýã÷èä ººðò íü ñàéí 
äóðààðàà òóñàëæ áóé õ¿ì¿¿ñò 
öààøèä ÷ òóñëàõ ¸ñòîé ìýòýýð, 
ýñâýë õèéõ ãýæ çîðüñîí ç¿éëýýñ ººð 
ç¿éë õèéëãýõ òîõèîëäîë áàéäàã. Ýíý 
òîõèîëäîëä Òà ººðèéí áîäîë ñàíààã 
öàã àëäàëã¿é ýâòýéõýí îéëãóóëàõ íü 
íýã òàëààð ¿éë÷ë¿¿ëýã÷èä õ¿ëýýëò 
¿¿ñãýõã¿é, íºãºº òàëààð  ººðèéí 
ñýòãýë ñàíààíû áàéäëûã òîãòâîðòîé 
àâ÷ ¿ëäýõ à÷ õîëáîãäîëòîé þì. 
Õýðýâ õýí íýãýí ¿éë÷ë¿¿ëýã÷ ººðò 
íü çààâàë òóñëàõ ¸ñòîé ìýòýýð 
õàíäâàë Òà ýíýõ¿¿ òóñûã ººðèéí öàã 
çàâààð õèéæ, ñàéí ñàíààíû ¿¿äíýýñ 
õèéæ áàéãààã ñàíóóëæ, õýðýâ öàã 
õ¿÷ õ¿ðýëöâýë ¿e ¿e òóñàëæ áàéõ 
áîëíî ãýäãýý øóäàðãà èëýðõèéëýõ 
õýðýãòýé. Õàðèí áîëîìæã¿é ç¿éë 
õèéõèéã õ¿ñâýë ººðèéí áîäèò íººö 
áîëîëöîîã îéëãóóëæ, õýðýâ òýð òàë 
äýýð äýìæëýã ºã÷ ÷àäàõ íýãíèéã 
ìýäýæ áàéâàë õîëáîæ ºãºõèéã ñàíàë 
áîëãîõ íü ç¿éòýé. Ãýâ÷ àëáàòàé ìýò 
õàíäàõ, áîëîìæã¿é ç¿éëèéí íýõýõ 
íü òóí õîâîð òîõèîëääîã. Èõýâ÷ëýí 
õ¿ì¿¿ñ ñàéí äóðààðàà òóñàëæ áóé 
õ¿ì¿¿ñò÷èí ñýòãýëýýñýý òàëàðõàæ, 
áàÿðòàé õ¿ëýýæ àâäàã.

o ¯íýëýõã¿é áàéõ. 

Çàðèì õ¿ì¿¿ñ õèéñýí ç¿éëèéã òàíü 
òºäèé ë ñàéøààí õ¿ëýýæ àâàõã¿é 
áàéãàà ìýò òàíä ñýòãýãäýë òºð¿¿ëæ 
áîëîõ þì. Ãýâ÷ Òà ýíý àæèë 
ÿìàð ¿íý öýíýòýé ãýäãèéã ººðºº 
óõàìñàðëàæ áàéõ íü èë¿¿ ÷óõàë. Òà 
¿íýõýýð ººðèéí ñýòãýëèéã øèíãýýæ 

ã¿éöýòãýñýí àæëûã õ¿í çààâàë 
ìýäýðäýã ãýäýãò èòãýýðýé. Òèéìýýñ 
ýíý òàë äýýð Òà òîëãîéãîî ºâòãºõ 
õýðýãã¿é. 

¯éë÷ë¿¿ëýã÷ áóþó òóñëàìæ 
øààðäëàãàòàé õ¿ì¿¿ñèéí îíöëîãîîñ 
õàìààðàí äàðààõ õ¿íäðýë¿¿ä 
òóëãàð÷ áîëçîøã¿é. ¯¿íä:

1.ªºðò ÿã àëü áàéãóóëëàãà 
òîõèðîõûã ìýäýõã¿é áàéõ. 

Õýðýâ Òà ÑÄÈ-ýýð àæèëëàõààð 
íýãýíò øèéäñýí áîë ñàéí äóðûí 
áàéãóóëëàãóóä õààíà áàéãààã 
ýõëýýä ìýäýýä, òýäýíòýé áèe÷ëýí 
óóëçàæ, ÿìàð çîðèëãîîð, õýðõýí 
àæèëëàäàã òàëààð õàíãàëòòàé 
ìýäýýëýë àâ÷ ñàéí äóðûí àæèëòàí 
òóõàéí áàéãóóëëàãàä ÿìàð ¿íý 
öýíýòýéã ìýäýæ àâ÷ áîëíî. Ìºí 
ÑÄÈ-íèé àæèë ¿¿ðãèéã õàðèóöñàí 
ìýðãýæèëòýíòýé ÿðèëöàæ, áîëáîë 
ýíý òàëààð áè÷ãýýð àâàí íÿãòàëæ 
¿çýõýä èë¿¿äýõã¿é. Õýð îëîí 
áàéãóóëëàãà ñóäàëíà, Òà ººðò 
òîõèðîõ áàéãóóëëàãàà îëîõ áîëîìæ 
óëàì íýìýãäýíý. 

III
Ñàéí äóðûí 

áàéãóóëëàãàòàé 
õîëáîîòîé 

áýðõøýýë¿¿ä 
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2. Óðàìøóóëàë õàíãàëòã¿é áàéõ.

 ÑÄÈ-íèé ¿íýò ç¿éë íü ººðèéí 
ìýäëýã, ÷àäâàðàà äàé÷èëæ, 
íèéãìèéí àñóóäàëòàé, òóñëàìæ 
äýìæëýã õýðýãòýé áàéãàà õ¿ì¿¿ñò 
¿éë÷èëãýý ¿ç¿¿ëýõ áºãººä 
¿¿íèéõýý õàðèóä òºëáºð íýõýõã¿é 
áàéõàä îðøèäîã. Õýðýâ òîäîðõîé 
óðàìøóóëàë ºãºõ òóõàé ºìíº 
íü òîõèðîëöñîí áàéãààä ¿¿íèéã 
ã¿éöýëä¿¿ëýýã¿é òîõèîëäîëä òóõàéí 
áàéãóóëëàãûíõàà òºëººëºëòýé 
ÿðèëöàæ, çºâøèëöºëä õ¿ð÷ áîëíî. 
ªºðèéí áàéð ñóóðèéã öàã òóõàéä íü 
èëýðõèéëýí õàðèëöàí îéëãîëöîõûã 
ýðìýëçýõ íü ÷óõàë þì. 

Õàðèëöàí òóðøëàãà ñîëèëöîõ 

õªòªëáªðèéí äàâóó òàë  

�� Ýíý äýìæëýãèéã íºõöºë áàéäëûã 
ñàéí ìýääýã õ¿í ¿ç¿¿ëýõ ¸ñòîé 

�� Áîãèíî õóãàöààíä äýìæëýãèéí 
òóñëàëöààã ¿ç¿¿ëýõ 

�� Ýíýõ¿¿ ìýðãýæèë íýãòíèé 
äýìæëýã íü äàõèí øèíýýð 
àñóóäàë ãàð÷ èðýõýýñ óðüä÷èëàí 
ñýðãèéëäýã 

�� Ñýòãýë ç¿éí äýìæëýã õýðýãòýé 
áàéãàà õ¿ì¿¿ñò óäààí õóãàöààíû 
ÿðèà õººðºº íýã èõ õýðýã 
áîëîõã¿é áîãèíî õóãàöààíä 
ºãºõ 

Àæèë ìýðãýæèë íýãòýíäýý 
äýìæëýã ¯ç¯¯ëýõ çàð×ìóóä

Àæèë ìýðãýæèë íýãòíèé äýìæëýã 
íü òýäíèé ººðñäèéíõ íü ñýòãýëèéí 
õÿìðàëûã äàâàí òóóëàõ ÷àäâàðûã 
áýõæ¿¿ëäýã. 

�� Ýçýðõýã äýýðýíã¿é èë¿¿ 
ãýñýí îéëãîëòûã áèå áèåäýý 
òºð¿¿ëýõã¿é áàéõ 

�� Íºõöºë áàéäëûã ñàéòàð ìýäýð÷ 
íººö áîëîöîîãîî òîäîðõîéëîõ-
íàì ã¿ì ãàçàð îëæ ÿðèëöàõ, 
ãýð á¿ë íàéç íºõäèéã íü 
îðîëöóóëàõ øààðäëàãàòàé áîë 
ýìíýëãèéí òóñëàìæ ¿ç¿¿ëýõ 

�� Ìýäýýëëýýð õàíãàõ-íºõöºë 
áàéäàëä õÿíàëò òàâèõ ãîë ò¿ëõ 
¿¿ð àðãà áîë íºõöºë áàéäëûí 
òàëààðõè ìýäýýëýë þì. 

�� ªºðºº ººðòºº õÿíàëò òàâüæ 
ñóðàõàä íü òóñëàõ- ò¿¿íòýé 
õîõèðîã÷ ìàÿãààð õàðüöàõã¿é 
áàéõ õàìòðàí ç¿òãýã÷, íàéç 
íºõðèéí óóð àìüñãàëûã 
á¿ðä¿¿ëýõ

�� Óðàì õàéðëà- õýäèéãýýð ¿íýíä 
íèéöýõã¿é ÷ ãýñýí óðìûí ¿ã 
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ÁÎÄÃÀËÜ - 

ÑÝÒÃÝË Ç¯ÉÍ ÒÀË

Eðòªíöèéã ¯çýõ 

¯çëèéí òàë 

Íèéãýì-

ñýòãýë ç¯éí òàë

•Ñýòãýöèéí ïðîöeññ 

•Ñýòãýöèéí øèíæ 

•Ñýòãýöèéí áàéäàë

•Çàí ñóðòàõóóíû òºðõ 

•Eðòºíöèéã ¿çýõ ¿çýë 

•¨ñ ñóðòàõóóíû òºðõ

•Áóñàä õ¿íä õàíäàõ õàíäëàãà 

•Íèéãìèéí ä¿ð, áàéð ñóóðü 

•Íèéãìèéí òîãòñîí õàíäëàãà

õýëýõ íü ÿìàð÷ ýìíýýñ ÷óõàë 
ãýäãèéã ñàíà. 

�� Íóóöûã ñàéòàð õàäãàë-Á¿õ 
äýìæëýãèéí õàìãèéí ãîë íü 
íóóöûã õàäãàëàõ 

Àæèëòàí, ÑÄÈ-èéã ñòðåññò 
ºðòºõººñ õàìãààëàõ, òóñëàõ
�� Óäèðäàõ àæèëòàí òîäîðõîé 

çºâ ¿¿ðýã ºãºõ, ÷àäâàðûã íü 
òîîöîæ ¿¿ðýãæ¿¿ëýõ

�� Àæèëòíóóäàà äýìæèæ 
óðàìøóóëàõ ìàãòàõ 

�� Òóõàéí ÑÄÈ ñòðåññäýýä 
òóñëàìæ õýðýãòýé áàéãàà 
çýðãèéã áóñäàä äýëãýõã¿é áàéõ 

�� ÑÄÈ íýýëòòýé èëýí äàëàíã¿é 
ÿðèëöàæ  àéëãààä áàéãàà, ñàíààã 
íü çîâîîãîîä áàéãàà ç¿éëèéã 
õýëýëöýæ, áîëîìæèò òóñëàìæ 
äýìæëýãýý ñàíàë áîëãîõ 

�� ªºðòºº îíöãîé àíõààðàëàà 
õàíäóóëàõ 

�� Òýâ÷ýýð ÷èíü áàðàãäàæ, 
ñóëüäàæ áàéâàë àæëààñàà ò¿ð 
çàâñàðëà

�� Íàéç íºõºä ¿ð õ¿¿õýäòýéãýý 
öàãèéã ºíãºð¿¿ëýõ 

�� Àëèâàà õóðöàäìàë áàéäëààñ 

çàéëñõèé
�� Áóñàä õ¿ì¿¿ñòýé òóðøëàãàà 

õóâààëöàæ ÿðèëö 

ÑÀÉÍ ÄÓÐÛÍ ÈÄÝÂÕÒÝÍ 
ªªÐÈÉÃªª ÕÝÐÕÝÍ 
ÕªÃÆ¯¯ËÝÕ ÂÝ?
Ñàéí äóðûí èäýâõèòýí-áèå õ¿íèé 
îíöëîã

ÑÄÈ íü ñýòãýë ç¿éí õóâüä áèe õ¿í 
áîëäîã. Îð÷èí öàãò áèe õ¿íèéã 
ñóäëàõ ÿâäàë çºâõºí ñýòãýë ñóäëàë 
òºäèéã¿é áóñàä øèíæëýõ óõààíû 
ñóäëàãäàõóóíû òºâä áàéñààð 
áàéíà. 

ÑÄÈ íü ººðèéãºº áèe õ¿íèé õóâüä 
òàíèí ìýäýæ áàéõ íü ººðèéãºº 
áîëîí áóñäûí ñýòãýë ç¿éã òàíèí, 
îéëãîæ, õýðõýí çºâ õàðèëöàæ, 
íºëººëæ, óëìààð æèíõýíý óòãààð 
íü õ¿íä òóñëàìæ äýìæëýãèéã 
õ¿ðãýæ ÷àäíà. 
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ÍÝÐ ÒÎÌÚ¨ÎÍÛ ÒÀÉËÁÀÐ

Áèe õ¿í: Òîäîðõîé íèéãýìä õàðúÿàëàãäàõ, óõàìñàðòàé ¿éë àæèëëàãàà 
áîëîí õàðèëöààíû ñóáúeêò áóþó íèéãìèéí õóâü õ¿í þì.

Áèå ìàõáîäèéí õ¿÷èðõèéëýë: Îëîí óäààãèéí öîõèõ, çîäîõ çýðãýýð áèå 
ìàõáîäèä ãýìòýë ó÷ðóóëàõ.

Áóõèìäàë: Èõ òºëºâ ýãçýãòýé ìº÷, íàðèéí òºâºãòýé ¿åä ñàíàìñàðã¿é ãýíýò 
áèé áîëñîí íºõöºë áàéäëààñ ãàð÷ ÷àäàõã¿é áîëñîí òîõèîëäîëä ¿¿ñäýã.

Áýëãèéí õ¿÷èðõèéëýë: Áýëãèéí õàðèëöààíû çîðèëãîîð øèéäâýð ãàðãàõ 
÷àäâàðã¿é, õ¿¿õýäòýé áîëîí àìüòàíòàé, áóñäûã çîâîîæ øóóä áîëîí 
øóóä áóñ çàìààð áýëãèéí ÿìàð íýãýí  ¿éëäýë õèéõèéã õýëíý. Ýíý íü 
ãýìò õýðýã þì. Õ¿÷èðõèéëýã÷ íü çàëü ìýõ õýðýãëýõ, ÿìàð íýãýí ç¿éë 
ºã÷ õóóðàõ, ñ¿ðä¿¿ëýí çàíàëõèéëýõ áà çàðèì ¿åä õ¿÷ õýðýãëýõ õ¿¿õäýä 
õîõèðîë ó÷ðóóëäàã. Áîäèòîîð áýëãèéí õ¿÷èðõèéëýë ¿éëäýõ áóñ äîîðõè 
çàâäàëò, ¿éëäýë, ýñ ¿éëäëèéã õýëäýã.

Áÿñàëãàë: Àíõààðëàà òºâëºð¿¿ëæ ñóðñíààð óõàìñðûí õóâèðñàí õýëáýðèéã 
áèé áîëãîäîã òåõíèê.

Ãàìøèãò ¿çýãäýë: Îëîí õ¿ì¿¿ñ íýã äîð ãýíýòèéí, ãàìøèãò ¿çýãäëýýñ 
õàìààð÷ ñòðåññîðò ºðòñºíººñ áèé áîëäîã. Æèøýý íü, áàéãàëèéí ãàìøèã, 
çóä, îíãîöíû îñîë ãýõ ìýò.

Ãýìòëèéí äàðààõ ñòðåññèéí ýìãýã: Õÿìðàëò ¿éë ÿâäàë áîëñîíîîñ õîéø 
òóõàéí õ¿í áîëñîí ¿éë ÿâäëûã äàõèí äàõèí ñàíàæ àéæ ò¿ãøèõ, íîéðíû 
õÿìðàëä îðîõ, òîëãîé ºâäºõ çýðýã àñóóäëóóä áèé áîëíî. 

Äýìæëýãèéí á¿ëã¿¿ä: Ñàéí äóðûí ¿íäñýí äýýð õÿìðàëä ºðòñºí õ¿ì¿¿ñò 
òóñëàõ, èðýýä¿éäýý èòãýõ èòãýë òºð¿¿ëýõ, àìüäðàëàà äàõèí ñýðãýýõ 
çîðèëãîîð íýãäñýí á¿ëýã.

Äýìæëýãèéí õàðèëöàà: Õÿìðàëò ¿éë ÿâäëûí ¿åä ñýòãýë ç¿éí àíõíû òóñëàìæ 
¿ç¿¿ëýõ ¿åä õýðýãëýãääýã. Ýíýõ¿¿ õàðèëöààíû îíöëîã íü õ¿ì¿¿ñèéí ÿðüæ 
áóé ç¿éëèéã äýìæèõ, çºâ ÷èãë¿¿ëýõ áàéäëààð ÿâàãääàã. 

Åðòºíöèéã ¿çýõ ¿çýë:  Àìüäðàëûí çîðèëãî, ñîíèðõîë, õàíäëàãà, áàéð 
ñóóðèéí òîäîðõîé õýëáýðýýð óõàìñàðò õàäãàëàãäñàí áà ò¿¿íèé áàÿëàã 
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áîëñîí õ¿ì¿¿ñèéí õàðüöàà õàíäëàãà, áàéãàëèéã øèíæëýõ óõààíû ¿¿äíýýñ 
àâ÷ ¿çýõ èòãýë ¿íýìøëèéí òîãòîëöîî.

Èäýâõòýé ñîíñîëò: Áèåèéí äîõèî çàíãàà, äýìæèõ ¿ã, ºã¿¿ëáýð¿¿äèéã 
îíîâ÷òîéãîîð çºâ ¿åä, ìýäðýìæòýéãýýð àøèãëàõ.

Íèéãýì - ñýòãýë ç¿éí äýìæëýã: Õÿìðàëò ¿éë ÿâäëóóäûí ¿åä õóâü õ¿íèé 
íèéãýì áîëîí ñýòãýë ç¿éí õýðýãöýýã õàíãàæ, ñýòãýëèéí òýíõýý, àìüäðàõ 
èòãýëèéã ñýðãýýõýä ÷èãëýãäñýí äýìæëýãèéí öîãö õýëáýð.

Îëîí íèéòýä òóëãóóðëàñàí äýìæëýã: Îëîí íèéòèéí îðîëöîîíä òóëãóóðëàí 
òýäíèéã õ¿ðýýëýí áóé îëîí òàëûí äýìæëýã, íººö áîëîìæóóäààð 
äàìæóóëàí õ¿ì¿¿ñèéí ºìíº òóëãàðààä áàéãàà ñààä, áýðõøýýëèéã 
õàìòäàà øèéäâýðëýõ çàìààð òýäíèéã õºãæ¿¿ëýõýä ÷èãëýñýí íèéãìèéí 
àæëûí ¿éë÷èëãýý þì.

Óóð óöààð: Òààëàìæã¿é íºõöºë áàéäàëûí íºëººíä áèé áîëæ áàéãàà 
ñºðºã ñýòãýë õºäëºëèéí íýã õýëáýð.

Ñàéí äóðûí èäýâõòýí: ßìàðâàà íýãýí áàéãóóëëàãóóä õàðúÿàëàãäàæ 
íèéãìèéí ñàéí ñàéõíû òºëºº ººðèéí õ¿ñýë ñîíèðõîëîîð öàëèí õºëñ, 
øàí õàðàìæ õàðãàëçàëã¿éãýýð îþóíû áîëîîä áèåèéí õ¿÷ õºäºëìºðºº  
çîðèóëæ áóé õóâü õ¿í áîëîí á¿ëýã õ¿ì¿¿ñèéã õýëíý.

Ñòðåññ: Ãàäààä áà äîòîîä òààëàìæã¿é íºëººíä áèå ìàõáîä áîëîí 
ñýòãýë õºäëºëä ¿¿ñýæ áóé ôèçèîëîãèéí õàìãààëàõ ¿éëäëèéã ñòðåññ ãýæ 
íýðëýäýã.

Ñýòãýë ãóòðàëûí ýìãýã: Óéòãàð ãóíèã, ãàøóóäàë íü áóõèìäëûí òóð çóóðûí 
õàðèó óðâàë. Õ¿í á¿ðò óéòãàðëàõ, ÿìàð íýãýí þìíààñ çàëõàõ ¿å áàéäàã. 
Ãýñýí õýäèé ÷ ñýòãýëýýð óíàæ, “ãóíèæ ãóòðàõ” íü õî¸ð äîëîî õîíîã 
áîëîí ò¿¿íýýñ äýýø õóãàöààãààð ¿ðãýëæèëáýë ñýòãýë ãóòðàëûí ýìãýãò 
õ¿ðãýäýã.

Ñýòãýë ç¿éí àíõíû òóñëàìæ: Ãàìøãèéí áîëîí õÿìðàëûí íºöõºë áàéäàëûí 
¿åä ãýð îðîíä íü î÷èæ ãýð àõóé, ìàë àæ àõóéí áóñàä òºðëèéí àæëóóäàä 
íü òóñëàõ, óòñààð ÿðèõ, ìºí äýìæëýãèéí á¿ëãèéíõíèé îðîëöîîòîé õèéãäýõ 
äýìæëýãèéí àæëóóä çýðýã îëîí àðãà çàìààð ÿâàãääàã.

Ñýòãýë ç¿éí ñàéí ñàéõàí áàéäàë: Ñýòãýë ñàíààíû õóâüä àìàð òàéâàí, 
àþóëã¿é áàéäëûã ìýäðýõ.

Ñýòãýë õºäëºë: Ôèçèîëîãèéí áà òàíèí ìýäýõ¿éí ýëåìåíò¿¿äèéí çàí ¿éëä 
íºëººëæ áàéãàà ìýäðýìæ þì.

Ñýòãýëèéí òýíõýý: Àìüäðàëûí òýíöâýðòýé áàéäàë àëäàãäàõ ¿åä ¿¿ññýí 
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øèíý íºõöºëä äààí çîõèöîõ õ¿íèé òºðºëõèéí ÷àäâàð þì

Ò¿ãø¿¿ð: Òààëàìæã¿é ¿éë ÿâäàëä ¿ç¿¿ëæ áóé õýâèéí õàðèó ¿éëäýë ãýæ 
òîîöîãääîã. Ýíý íü òóëãàð÷ áóé áýðõøýýë¿¿äèéã äàâàí òóóëàõàä òóñàëæ 
áîëîõ þì. Ãýâ÷ ò¿ãø¿¿ð íü õýò óäààí, ýðõýýðýý ñýòãýë çîâíèë ò¿ãø¿¿ðèéí 
ýìãýã áîëäîã.

Ò¿ãø¿¿ðèéí ýìãýã: Ò¿ãø¿¿ð íü òºñººëëººñ ¿¿äýëòýé áîëæ, áàéíãà àéäàñò 
àâòàõ.

Õàìãààëàëòûí ìåõàíèçì: Áîäèò íºõöºë áàéäàëòàé äàñàí çîõèöîõ 
÷èãëýãäñýí òºðºëõèéí õàðèó ¿éëäýë.

Õÿìðàë: Ñýòãýöèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí íýð òîìú¸î áºãººä àëèâàà ãýìòëèéí 
íºõöºë áàéäàë áîëîí ¿éë ÿâöàä òóõàéí õ¿íèé ¿ç¿¿ëæ áóé ñýòãýë ç¿éí  
õàðèó ¿éëäëèéã õýëäýã.

Õÿìðàëò ¿éë ÿâäàë: Õÿìðàëò ¿éë ÿâäëóóä ãýäýãò îñîë, òàõàë, áàéãàëèéí 
ãàìøèãò ¿çýãäë¿¿ä, ¿õýë õàãàöàëààñ ãàäíà õ¿íèé ãàðààð õèéãääýã ãàìøèãò 
¿çýãäë¿¿ä áîëîõ äàéí, õ¿÷èðõèéëëèéí õýëáýð¿¿ä, àìèà õîðëîëò, áóñäûí 
àìûã õîðîîõ, øàòàõóóí àëäñàíààñ ¿¿äýõ äýëáýðýëò çýðýã ¿éë ÿâäëóóäûã 
áàãòààäàã

Ýìïàòè áàéäàë: Áóñàä õ¿íèé ñýòãýë õºäëºëèéí áîëîí õóâèéí íºõöºë 
áàéäëûã íü ººðèéí òóðøëàãàäàà ¿íäýñëýí îéëãîõ, ìýäðýõ, óõàìñàðëàõ, 
çîõèõ õàðèó ¿ç¿¿ëýõ ÷àäâàð þì.
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ÁÝËÃÈÉÍ ÁÎËÎÍ ÍªÕªÍ ¯ÐÆÈÕ¯ÉÍ ÝÐ¯¯Ë ÌÝÍÄÈÉÍ ÇªÂËªÃªª, 

ÌÝÄÝÝËÝË ªÃªÕ ÁÀÉÃÓÓËËÀÃÓÓÄ

	 Òà á¿õýí äîîðõ áàéãóóëëàãóóäàä õàíäàæ áýëãèéí áîëîí íºõºí 
¿ðæèõ¿éí ýð¿¿ë ìýíäèéí çºâëºãºº ìýäýýëýë, ãàðûí àâëàãà ìàòåðèàë 
àâ÷ áîëíî. Ìºí ÕÄÕÂ/ÄÎÕ-ûí ¿çëýã øèíæèëãýýíä ¿íýã¿é õàìðàãäàæ, 
ýì÷èëãýý ¿éë÷èëãýýíä çóó÷ëóóëàõ áîëîìæòîé.

Áàÿíãîë ä¿¿ðãèéí Ýð¿¿ë ìýíäèéí íýãäëèéí 301 òîîò

Óòàñ: 91716265

Áàÿíç¿ðõ ä¿¿ðýã, 8-ð õîðîî, Ýðäýíýòîëãîéä áàéðëàõ, ÝÌÍ-èéí 1, 2-ð 
àìáóëàòîðè 305 òîîò, “Èðýýä¿éí áîñãî-ºñâºð ¿åèéí òºâ”

Óòàñ: 99688554

Ñîíãèíî õàéðõàí ä¿¿ðãèéí Ýð¿¿ë ìýíäèéí íýãäëèéí 2-ð äàâõàð

Óòàñ: 680117

Õàí-Óóë ä¿¿ðãèéí Ýð¿¿ë ìýíäèéí íýãäëèéí 405 òîîò

Óòàñ: 341917

×èíãýëòýé ä¿¿ðãèéí Ýð¿¿ë ìýíäèéí íýãäëèéí 1,2-ð ïîëèêëèíèêèéí “ªñâºð 
¿å õ¿¿õýä òºâ”

Óòàñ: 70110713

Ñ¿õáààòàð ä¿¿ðãèéí Ýð¿¿ë ìýíäèéí íýãäëèéí 205 òîîò

Óòàñ: 350810

ªñâºð ¿å èðýýä¿é òºâ ÒÁÁ

Èòãýëòýé óòàñ: 312151

Õàÿã: Ñ¿õáààòàð ä¿¿ðýã, Çàëóó÷óóäûí õîëáîîíû áàéð 1-ð äàâõàð

“Ã¿íæ” òºâ

Òàíû äîòíû óòàñ: 70150150

Õàÿã: ÁÇÄ, 13-ð õîðîîëîë, Channel òºâ, 507 òîîò

Ìýðè Ñòîïñ-èéí Íºõºí ¿ðæèõ¿éí ýìíýëýã

Óòàñ: 70113283, 70118710

Õàÿã: Ñ¿õáààòàð ä¿¿ðýã, 8-ð õîðîî, Õ¿ì¿¿íëýãèéí óõààíû èõ ñóðãóóëèéí 
ç¿¿í òàëä “Àíó” òºâèéí áàðóóí æèã¿¿ð

Áàÿíãîë ä¿¿ðýã, 3-ð õîðîîëîë, Íîìèí èõ äýëã¿¿ðèéí àðä, Áîëîðõèìè 
öýâýðëýãýýíèé óðä òàëä

“Õ¿¿õýä ºñâºð ¿å õºãæëèéí òºâ” ÒÁÁ

Óòàñ: 70110852

Õàÿã: Ñ¿õáààòàð ä¿¿ðýã, Áàãà òîéðóó-44À, Õ¿¿õäèéí òºëºº òºâ, 109 
òîîò

Ìîíãîëûí ãýð á¿ëèéí ñàéí ñàéõíû íèéãýìëýã
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Óòàñ: 70183514

Õàÿã: ÁÃÄ, 10-ð õîðîîëîë, Ýíõòàéâíû ºðãºí ÷ºëºº, 5-ð õîðîî,89/3-ð 
áàéð, 2 äàâõàðò

Òºâ àéìãèéí Çóóíìîä õîò íýãäñýí ýìíýëýã

Óòàñ: 01272-23293

Îðõîí àéìàã Ýðäýíýò õîò

“Òóñ äýì” òºñºë

Óòàñ: 01352-21688, 99359356

Îðõîí àéìàã Ýðäýíýò õîò “Èðýýä¿é” ýìíýëýã, “Èðýýä¿é” òºâ:

Óòàñ: 01352-20557

ªâºðõàíãàé àéìàã Àðâàéõýýð õîò

“Çàëóóñ” ýìíýëýã

Óòàñ: 01322-23274

ªâºðõàíãàé àéìãèéí Óÿíãà ñóì

“Ýð¿¿ë Óÿíãà” òºñºë

Óòàñ: 99323310

Áóëãàí àéìàã Ýð¿¿ë ìýíäèéí ãàçàð 

Ñàéí äóðûí çºâëºãºº øèíæèëãýýíèé òºâ

99844329, 99348081

Äîðíîä àéìàã ×îéáàëñàí õîò

“Äîòíû çºâëºã÷ òºâ”

Óòàñ: 01582-21978

ªìíºãîâü Äàëàíçàäãàä õîò

“Èòãýë íàéäâàð” òºâ

Óòàñ: 01532-22008

Äàðõàí-Óóë àéìàã Äàðõàí õîò Ýð¿¿ë ìýíäèéí ãàçàð 308 òîîò

Óòàñ: 99086572

Óâñ àéìàã Óëààíãîì õîò Ýð¿¿ë ìýíäèéí ãàçðûí 2 äàâõàðò Íºõºí ¿ðæèõ¿é 
öîãöîëáîð

Óòàñ: 99459145

Áàÿíõîíãîð àéìàã Áàÿíõîíãîð õîò “Îòî÷ ìàíäàë” ºðõèéí ýìíýëýã

Óòàñ: 01442-23203

Ñ¿õáààòàð àéìàã Áàðóóí-Óðò õîò Íýãäñýí ýìíýëýãèéí ðåíòãåíèé 
êàáèíåò 

Óòàñ: 01512-21103, 99519164

Çàâõàí àéìàã Ýð¿¿ë ìýíäèéí ãàçàð 

“Ýíýðýë” òºâ
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88988799, 99469430

Çàìûí-¯¿ä áîîìò

Ñàéí äóðûí çºâëºãºº, øèíæèëãýý ºãºõ òºâ

Óòàñ: 43443

ÕÄÕÂ/ÄÎÕ-ûí ìýäýýëýë, ñóðãàëò ñóðòàë÷èëãààíû òºâ

Óòàñ: 91198996, 91877868

Àëáàíáóëàã áîîìò

Àëòàíáóëàã ñóì äóíäûí õ¿í ýìíýëýã

Óòàñ: 28486

Ñýëýíãý àéìãèéí íýãäñýí ýìíýëãèéí ÄÎÕ/ÁÇÄÕ-ààñ óðüä÷èëàí ñýðãèéëýõ 
êàáèíåò

Óòàñ: 99867579

Õîâä àéìàã Áóëãàí ñóì

“Áèäíèé õàðãóé- Áóëãàíû èðýýä¿é” ÒÁÁ

Óòàñ: 95896199

Äîðíîä àéìàã ×îéáàëñàí õîò

“Õàâèðãà” òºñºë, Óëààí çàãàëìàéí õîðîî

“Ýð¿¿ë  ìýíäèéí ñóðãàëò ñóäàëãààíû òºâ” 

Óòàñ: 99956585
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ÌÝÐÃÝÆËÈÉÍ ÇªÂËªÃªª, ÌÝÄÝÝËÝË ªÃªÕ ÁÀÉÃÓÓËËÀÃÓÓÄ

	

	 Òà á¿õýí äîîðõ áàéãóóëëàãóóäàä õàíäàæ íèéãýì-ñýòãýë ç¿éí 
çºâëºãºº, îíîøèëãîî, ñóðãàëò çýðýã ìýðãýæëèéí çºâëºãºº, ìýäýýëýë, 
¿éë÷èëãýý àâ÷ áîëíî.

Ãýð á¿ëä çºâëºãºº ºãºõ òºâ

ÑÁÄ, Ãýíäýíãèéí ãóäàìæ-3, Ãýðëýõ ¸ñëîëûí îðäîí õîéä õààëãà

99119978, 324729, 323502

Àõëàõ íàñíû îõèä, õºâã¿¿äèéã ãýð á¿ëèéí àìüäðàëä ñýòãýë ç¿éí õóâüä 
áýëòãýõ, çàëóó ãýð á¿ëèéã áýõæ¿¿ëýõýä òóñàëæ, ñýòãýë ç¿é ýð¿¿ë àõóé 
áîëîí ¿ð õ¿¿õäýý ºñãºõ, ºðõèéí àæ àõóé ýðõëýõ òàëààð çºâëºãºº ºãºõ, 
ãýð á¿ë ñàëàëòààñ óðüä÷èëàí ñýðãèéëýõ.

“Ìîíãîë ºðõ” ñýòãýë çàñëûí õîëáîî.

Õàÿã: Áàÿíãîë ä¿¿ðýã, 12-ð õîðîî, Õàñáààòàðûí ãóäàìæ, 6-ð áè÷èë 
õîðîîëîë “MASS” õóó÷íààð ñàéõàí òºâ 103 òîîò. 

Óòàñ: (+976) 70-145-145; 9666-7583; 9989-5745; 99007377

Öàõèì õàÿã: mongolurkh@mupa.mn

“Íàíäèí åðòºíö” ñýòãýë ç¿éí òºâ

Õàÿã: Áàÿíç¿ðõ ä¿¿ðýã 1-ð õîðîî, “Èäýð” äýýä ñóðãóóëèéí áàéð

Óòàñ: 91155091, 96018999, 99771848, 99162122

Öàõèì õóóäàñ: http://nandinertunts.bblog.mn

“Õàéðûí õýë” ñýòãýë ç¿éí òºâ

Õàÿã: Áàÿíç¿ðõ ä¿¿ðýã, 2-ð õîðîî, Ñàíñàðûí Ïåòðîâèñ øàòàõóóí 
ò¿ãýýã¿¿ðèéí áóóäàë, Ãýð á¿ëèéí Ðàäèî FM104.5 áàéðíû 3 äàâõàðò

Óòàñ: 70151300

Ôàêñ: 976-11-70151300

Öàõèì õàÿã: lovelanguage@ymail.com

Õàâäàð ñóäëàëûí ¿íäýñíèé òºâ, Çºâëºõ ïîëèêëèíèê, ñýòãýë ç¿éí çºâëºãºº 
ºãºõ êàáèíåò2-ð äàâõàð 

Õºíãºâ÷ëºõ ýì÷èëãýýíèé òàñàã

Öàõèì õàÿã: azzaya@cancer-center.gov.mn

Õºãæëèéí áýðõøýýëòýé õ¿¿õýäòýé ýöýã ýõ÷¿¿äèéí õîëáîî
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apdc@mongol.net

www.apdc.org.mn

×Ä, 6-ð õîðîî, Äèïëîìàò-95 öîãöîëáîðûí 5-52 òîîò

318060, 327391

Õºãæëèéí áýðõøýýëòýé õ¿¿õäèéí ýðõ àøãèéã õàìãààëàõ, òýäíèéã íèéãýì 
õàìò îëíû äóíä õºãæèõºä íü äýìæëýã ¿ç¿¿ëýõ. ̄ ¿íèé òóëä ýöýã ýõ÷¿¿äèéí 
ýâëýëäýí íýãäýõ áîëîëöîîã õàíãàõ, õ¿¿õýä ãýð á¿ëä òóëãàìäàæ áóé 
àñóóäëààð áîäëîãîä íºëººëºõºä ýöýã ýõ÷¿¿ä, õ¿¿õäèéí äó õîîëîé áîëîõ, 
õîëáîîíû ãèø¿¿äèéí õ¿ðýýíä ¿éë÷èëãýý ¿ç¿¿ëýõ ¿éë àæèëëàãàà ÿâóóëæ 
áàéíà.

Õ¿÷èðõèéëëèéí ýñðýã ¿íäýñíèé òºâ

×Ä, Áàãà òîéðóó 3-6 òîîò

70144080, 318087

Ýìýãòýé÷¿¿ä õ¿¿õäèéí ýñðýã ãàð÷ áàéãàà á¿õ òºðëèéí õ¿÷èðõèéëýëòýé 
òýìöýõ, ãýð á¿ë àõóéí õ¿ðýýíèé áîëîí áýëãèéí çàìûí õ¿÷èðõèéëýë, 
äàðàìòàíä ºðòºãñäºä òóñëàëöàà ¿ç¿¿ëýõ

Òàõèð äóòóó èðãýäèéí “Óâäèñ” ñýòãýë ç¿éí êëóá

uvdiscenter@yahoo.com

×Ä, 29-ð ñóðãóóëü 116

96605280

Òàõèð äóòóó èðãýäèéí ñýòãýë ç¿éí îíöëîãèéã ñóäëàí, ñîãîã ñóäëàëûí 
îíîëûí ìýäëýãò òóëãóóðëàí òýäýíä ñýòãýë ç¿éí òààòàé îð÷èí á¿ðä¿¿ëýí 
àæèëëàõ, ººð õîîðîíäîî òàíèëöàí õàíü èæëýý ñîíãîõîä íü òóñëàõ

“Ñàðóóë Ãýðýëò Èðýýä¿é” ñýòãýë ç¿éí òºâ 

Õàÿã: Áàÿíãîë ä¿¿ðýã, 3-ð õîðîî, 69-ð áàéð (Áàðóóí 4 çàìûí áàðóóí 
óðàãø \”Grand Plaza\”-ãèéí óãø çàìûí óðä òàëä)

Óòàñ: 50057015, 98647015,9821-7033,9821-7034

Öàõèì õóóäàñ: http://thelightfurure.blogspot.com

“Ñýòãýë ñóäëàëûí ¿íäýñíèé òºâ”

Õàÿã: ×èíãýëòýé ä¿¿ðýã, 3-ð õîðîî, 23-ð áàéð, 3 òîîò

Óòàñ: (+976) 324233; 99085086

Ôàêñ: 976-11-324233

Öàõèì õàÿã: psychology_npc@yahoo.com 

“Ñýòãýëèéí òîëü” ñýòãýë ç¿éí òºâ
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Õàÿã: ÌÓÈÑ-í Ýäèéí çàñãèéí ñóðãóóëèéí çàìûí óðä “Ñýòãýëèéí òîëü” 
ñýòãýë ç¿éí òºâ (Ñ¿õáààòàð ä¿¿ðýã, Íýãäñýí ¯íäýñíèé ãóäàìæ-18À,)

Ãàð óòàñ: 99076165

Óòàñ: 976-11-331175

È-ìýéë: setgeliin_toli@yahoo.com

Ñýòãýëèéí õ¿÷ íèéãýìëýã

mgl_azuka@yahoo.com

ÁÇÄ Õàâäàð ñóäëàëûí ¿íäýñíèé òºâ 1 äàâõàð

99276447, 481322

Õàâäðààð ºâ÷ëºãñäºä íèéãýì, ñýòãýë ç¿é, áèåèéí ýð¿¿ë ìýíäèéí òýíöâýðò 
áàéäëûã õàíãàõ çàìààð òýäíèé àìüäðàõ õóãàöààã óðòàñãàæ, àìüäðàëûí 
÷àíàðûã íü äýýøë¿¿ëýí íèéãìèéí èäýâõèòýé ãèø¿¿í áàéõ íºõöëèéã íü 
á¿ðä¿¿ëýõ òóñëàëöàà ¿ç¿¿ëýõ
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ÑÀÉÍ ÄÓÐÛÍ ÁÀÉÃÓÓËËÀÃÓÓÄ

Ìîíãîëûí ñàéí äóðûíõíû íèéãýìëýã

Óòàñ: 322690, 99133674

Öàõèì õàÿã: mva@magicnet.mn

Ýíõèéí òºëºº ¿éë÷ëýõ¿é

Óòàñ: 345649, 328291, 99652972

Öàõèì õàÿã: mn_bulgaa@yahoo.com 

Õ¿¿õäèéí òºëºº ¿íäýñíèé ãàçàð

Óòàñ: 321995, 99249848

Öàõèì õàÿã: uki_mgl@yahoo.com

ÄÎÕ-òîé òýìöýõ ¿íäýñíèé ñàí

Óòàñ: 318016, 321659, 99824676

Öàõèì õàÿã: monaids@magicnet.mn

Àõìàäóóä íèéãýìëýãèéí ñàéí äóðûí Àõìàäûí òºâ

Óòàñ: 91112991

Öàõèì õàÿã: saymahai@yahoo.com

Õºãæëèéí áýðõøýýëòýé õ¿¿õýäòýé ýöýã ýõ÷¿¿äèéí õîëáîî

Õàÿã: ×Ä, 6-ð õîðîî, Äèïëîìàò-95 öîãöîëáîðûí 5-52 òîîò 

Óòàñ: 318060

Öàõèì õàÿã: apdc@mongol.net

Õºãæëèéí áýðõøýýëòýé õ¿¿õäèéí ýðõ àøãèéã õàìãààëàõ, òýäíèéã íèéãýì 
õàìò îëíû äóíä õºãæèõºä íü äýìæëýã ¿ç¿¿ëýõ. ̄ ¿íèé òóëä ýöýã ýõ÷¿¿äèéí 
ýâëýëäýí íýãäýõ áîëîëöîîã õàíãàõ, õ¿¿õýä ãýð á¿ëä òóëãàìäàæ áóé 
àñóóäëààð áîäëîãîä íºëººëºõºä ýöýã ýõ÷¿¿ä, õ¿¿õäèéí äó õîîëîé áîëîõ, 
õîëáîîíû ãèø¿¿äèéí õ¿ðýýíä ¿éë÷èëãýý ¿ç¿¿ëýõ ¿éë àæèëëàãàà ÿâóóëæ 
áàéíà.
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