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Anparna. Makanaza Oonamiak TICHXONOTTapasl HUQPIBIK OpTa JKaFAalblHAA TICHXOIOTHSIIBIK
KyH3emicTi Oackapyra maspiiayblH ©3€KTi Macesenepi KapacTeipbuiafpl. Kazipri mudpiabslk Koramia
WHTEPHET, JIEYMETTIK KeJijiep, MOOMIIbAlI KOCHIMIANap JKOHE BUPTYAIJIbI KOMMYHUKAIUS KYpalJapbIHbIH
KeHIHEeH KOJNJaHBUTYbI aJaMHBIH SMOIUSUIBIK )KOHE TICHXOJIOTHSIIBIK JKaF/IaiibiHa oacep eTeTiH (akroprnapabiH
0ipi peringe cunarranaasl. LIudprasik opTasarsl akmapaTThIH MaMajaH ThIC KOIITIrl, dJIEyMETTIK CaJIbICTHIPY,
YHeMi OHIAH OO0y KaKeTTUIrl J>KOHE OKY MeEH KociOM KbhI3METTIH IHMQPIBIK (GopMaTka aybICybl
MICUXOJIOTMSUIBIK KYW3EIIC MeH SMOIMOHANIIBIK Iapiiayra okelyl MyMKiH. OcbifaH OailylaHBICTBI OoOJaIiaK
MICUXOJIOTTapAbIH IIU(PIBIK OpTaiaFbl cTpecc (aKkTOpIIapbiH aHBIKTAY, ONap/blH aJJIbIH ajly *oHe Oackapy
JaFIblIapblH KAJIBIITACTHIPY KAKETTLIIN Herizaeneni. Makanana MHTEPAKTUBTI JKOHE TIKIPUOETIK OKBITY,
SMOIMOHAIIBIK WHTEIIEKTIHI JaMBITy, ©31H-031 perTey, HU(PIbIK TUTHeHa XKoHe U PIBIK KY3bIPETTUIIKTI
KaJbIITaCcThIPy Tocimuepi ycbiHbUIa pl. COHBIMEH KaTap KOTHUTHBTIK-TIOBEICHIIMSIIBIK, PENaKCAIHSIIBIK
JKOHE TICUXOIOTHSUIBIK KOIJAy CTpATervsuIapblHbIH MaHbBI3bI alKbIHAANA/bl. 3epTTey HOTHXKeIepi Oonamniak
MICUXOJIOTTApbIH KACIOM JaspIbIFbIH KETULIIpYAe HUMPIBIK JKOHE ICHXOIOTHSIBIK KY3bIpETTEpAl e3apa
BIKIAIIACTHIPA JAMBITYbIH Ka)KETTLIINH KOPCETE .

Tyiiin ce3mep: nudpnbik opra, OGonamak ICUXONOTN, TICUXONOTUSUIBIK KyH3emic, U(pPIBIK cTpecc,
SMOLIMOHAJIBIK HHTEUICKT, ©31H-031 PeTTey, HHU(PIBIK THTHEHA, TUPPIBIK KY3bIPETTUIIK, KOCIOU NaspIibIK.

AHHoTanus. B crarbe paccMarpuBaroTCs aKTyalIbHBIC BOITPOCHI TTOJIT'OTOBKH OYIYIIIUX TICHXOJIOTOB K
VIIPaBJICHHIO TICHXOJOTMYECKHM CTpPECCOM B YCIOBUSX IHM(poBoi cpenpl. B coBpemeHHOM mudpoBOoM
00IIleCTBE IUPOKOE UCITONB30BAHUE MHTEPHETA, COIMAIbHBIX ceTel, MOOMIILHBIX MPUJIOKECHUN U CPEICTB
BHUPTYQJIbHOW KOMMYHUKAIIMH PACCMATPHBACTCS KaK OAWH W3 (haKTOPOB, BIMSIONIMX HA 3MOIIMOHAILHOE U
TICHXOJIOTHYECKOE COCTOSTHIE venoBeka. UpesMepHbiii 00beM nH(popManuu B IU(POBOH cpesie, CONUaTbHOE
CpaBHEHHE, HEOOXOIMMOCTh IMOCTOSHHOTO TpEObIBaHUS B PESKHUME OHJIAHH, a TaKkKe Mepexoj] YIeOHOH H
podeCCHOHATIBHOM JEATEIBHOCTH B MU(MPOBOH (PopMaT MOTYT MPHUBOIUTH K IICHXOIOTUIECKOMY CTpeccy U
SMOIMOHAILHOMY HCTOIIEHUI0. B CBA3M € 3THM OOOCHOBBIBACTCS HEOOXOAMMOCTH (DOPMHUPOBaHUS Yy
OyIyIIMX TICHXOJIOTOB HABBIKOB BBISBICHHS CTPECCOBBIX (PAKTOPOB B IU(PPOBOH cpefe, WX MPOPUITAKTUKH H
yIpaBlieHHsT WMH. B crarbe Tpemiararorcs MOAXOIbI, OCHOBAHHBIC HAa WHTEPAKTUBHOM M IPAKTHKO-
OPHCHTHPOBAHHOM OOYYCHUM, PAa3BHTUH OMOIMOHATLHOTO WHTEJICKTa, HABBIKOB CaMOPETYISIIHH,
U(GPOBON THTUEHBI W IU(PPOBOH KOMIETEHTHOCTH. Kpome TOro, packpbIBaeTcsi 3HAYEHHE KOTHUTHBHO-
MOBEICHYCCKUX, PENAKCAIIMOHHBIX M IMICUXOIOTUYCCKUX CTPATeruil MOJIEpIKKH. Pe3ynbTrarsl HCCIeoBaHUS
MOKAa3bIBAKOT HEOOXOMUMOCTh WHTETPUPOBAHHOIO PA3BUTHS IU(PPOBBIX M MCUXOIOTMYSCKHX KOMIIETCHITHIMA
JUTSl COBEPIIICHCTBOBAHUS NPO(ECCHOHATLHOMN MOATOTOBKH OYITYIIHX TICHXOJIOTOB.

KuaroueBbie ciaoBa: mudpoBas cpema, OyAyIuil MCHUXONOI, MCHXOIOTHYECKH cTpecc, Mu(poBoit
CTpecC, 3MOIMOHAJBHBI HHTEIUICKT, CAMOPEryisius, Iu(poBas TUrkueHa, MUPpPoBas KOMIETEHTHOCTD,
npodeccuoHaIbHAs TTOATOTOBKA.

XXI| facelpabIH 0acTbl €peKIIeNiri — aAaMHbIH eMipi MEH Kocibl IUQPIBIK KEHICTIKIIEH
TBHIFBI3 OailnanpicTa AaMbln Keneal. [ICMXomorusiblK KbI3MET Te Oyl e3repicTeH ThIC KalFaH KOK.
Kazipri 3amaH @CHUXOJIOTBI TEK JASCTYpJli TOCUIAEpMEH FaHa eMec, OHJIaliH KeHec Oepy,
MICUXOJIOTUSUIBIK JTMarHOCTUKA MEH ICUXOKOPPEKUUSHBl HUOPIBIK (opMaTTa >Ky3ere acblpyra
KaOineTTi Oomybl KakeT. COHABIKTAH MOFapbl OKY OpBIHIApbhlHAA OoJjamaK ICHXOJIOTrTapbl
HUGPIBIK OpTaza MCUXOJOTUSIIBIK KYH3emicTi 6ackapyFa Jaspiay — KociOu JalbIHIBIKTBIH ©3€KT1
OarbITTapbIHBIH Oipi 0ok TabbL1aab! [1].

Kazipri 3amaH ajaMbIHBIH ©MIpi IHUQPIBIK TEXHOJIOTHSJIApMEH ThIFbI3 OallIaHBICTHI
WHTepHeT, aeyMeTTIK JKeijaep, MOOWIIb/Ii KOCHIMILIANApP, BUPTYaIIbl KOMMYHUKAIUSIIAP alaMHBIH
KYHJICJIKT1 OMIp CalThIHBIH, OKYy MEH >KYMBICBIHBIH, TIITiI SMOLMSIIBIK TOKipuOeciHiy Oip Oeirine
aifHanpl. OChIHAAN KEHEMreH aknapaTThIK KeHICTIK «IU(PIBIK OpTay JAer aTajabl.
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[IcuxonmorusnbIK TYpFBIIAH ajdFaHaa, MUQPIBIK OpTa aJaMHbBIH TaHBIMIBIK IMPOIECTEpiHE,
MiHE3-KYJIKbIHA JKOHE SMOIVMSUIBIK JKaFJaiiblHA aWTaplibIKTail BIKMan erefi. byn ocep eKibKaKThl
cUIarka ue: Oip jKarblHAH, OJ1 KEKE TYJIFAHBIH JaMyblHA, MIBIFAPMAIIBUIBIK JICYeTiHIH allbUTybIHA
XKoHEe OUTIM amy MYMKIHAIKTEpIH KEHEUTyre »OJI alica, CKIiHINI KaFbIHAH — TCHUXOJIOTHSUIBIK
Kyii3eic, yailbIM, 9JIeyMETTIK OKIIayJaHy CHSKTHI KaFbIMCBI3 casiapiap Tyasipaasl [1].

Hudpaslk oneMHiH OacTbl €peKIIeNiri — aKmapaTThIH MIEKCi3Airi. OJeyMETTIK >Kemliiep,
KAHAJBIKTAp JIGHTAChl, YaTTap MEH J>KapHamalap aJaMHBIH Ha3apblH Y3IIKCi3 ayaapblll, MUFa
[IaMajaH ThIC KOTHUTHBTIK KBICBIM Tycipemi. MyHpnail sxarmail «uH(OCTpecc» Jen arajajbl.
Wudocrpecc ke3iHge amaM MHBI aKIMapaTThl CY3TiICH OTKI3y MEH ecTe CaKTay/a KUBIHIBIK Kepel,
HOTIDKECIH/IE mIapiiay, YHKbIHBIH OY3bUTYbI )KOHE Ma3achI3AbIK Oaiikamasr [2].

CrymeHTTep MEH jKacTap YIIiH Oyl KYOBUIBIC JKHi Ke3aeceni, ce0edi omap oKy MmpoIeciHe
JIe, IeMaJbIC Ke31HIe JIe YHEeM1 dKpaH ajJIbiHAa OThIpaabl. MbIcalbl, CTy/IeHT Oip Me3eTTe cabakka
TalbIHAIBIN, MECCEHKEPAET Xabapaamanapabl Kapar, 9JIeyMeTTIK JKelliepl TeKcepin OThIpabl.
byn 3eitiHHIH OesliHyiHe, €cTe€ cakray canachblHbIH TOMEHJEYIHE MKOHE JKYHKe KYHeCIHIH
HiapuIayblHa SKeJel.

OJIeyMeTTIK JKenuiepleri KOHTEHT KeOiHe uiealJjaHFaH eMip KOpIHICTEpIHEH Typabl:
KETICTIKTEp, 9JIeMi Kajapiap, TaObICThI anaMaap. MyHai KepiHicTepi kil Kepy KacTap/ibl €pikci3
Typae o3 eMipiMeH canbicThipyra urepmeneiai. XK. Teenmxain (Jean Twenge, 2021) 3eprreynepi
KOPCETKEHJIeH, oJeyMEeTTIK JKeNIeple OTKI3UIETIH YyaKbIT apTKaH cailblH ©3iH-e31 Oaranay
TOMEH/IEI, eMIpre KaHaraTTaHOay MEH yailbIM Kyteweni [3].

[IcuxonorusiblK TYpFbIIaH, MYHJAM calbICThIpyaap ‘““KETICTIK CTaHAApPThl” MEH ‘‘IIbIHANBI
KarJail” apachbIHAAFbl allbIpMAllIbUTBIKTBI apTThIpa/ibl, HOTIKECIHAE aJaMJa KeMIIUTIK ce31M1 MeH
KYW3EITIC TYBIHIaNTbI.

Kenreren cryfaeHTTep MEH KbI3METKEpJIEp YIIIH OHJIANHH KEHICTIK ““KYMBIC” TEH “‘IeMaltbic”
apachlHIaFrbl IIeKapaHbl emipeni. OHnaitH cabakrap, YHIEH OKy, Xabapiamayiapra TOYJIIK OOMBI
Kayarm Oepy KaKEeTTUIr aJaMHBIH TICUXOJIOTHSJIBIK KaJlblHA KeJy VYaKbITBIH KbICKApTaIbl.
[cuxomorrap MyHmai >xarmaiasl «uudpiaslk Kyhpey» (digital burnout) men araiiger — sruHwm,
SMOLMOHANJBIK  KoHEe  (U3MKAIBIK IHapmiay  Kydi, MOTHBALMSHBIH TOMEHJEYl JKOHE
KBI3bIFYIIBUIBIKTBIH KOFaIybI [4].

Hudpasik noyip xkarmaibiHga OoOJalIaK ICUXOJOTTApAbl OKBITY TEK TEOPHSUIBIK OLTiM
Ooepymen mekrenMeinni. CryneHTTepre HUQPIBIK OpTaja TYBIHAAWTHIH KYyH3emdic (akTopiapbiH
TYCIiHiI, oJapapl 0acKapyIblH MCUXOJOTHUIBIK KypalJapblH MEHIrepy KaxkeT. byn makcarka xery
YIIIiH TeIaroruKajblK )KOHE TICUXOJIOTHSIIBIK TOCUIIEPAIH YHIECIMI KOJIAaHbLIAbI.

1. UHTepakTHBTI :KoHe TI:XKipuOeaik OKbITY daicrepi. [lcuxosnorrapnael naspiayna
TPEHHUHITEp, KeWc-Tanuaynap, CUMYISIMSUIBIK cabakTap KoHEe OHJIAMH-NPaKTUKyMJap KEeHIHEeH
KOJIIaHbLUIa b, Byl CTy/IeHTKE HaKThI JKaFAai bl Talaan, menriM KaObliaay, KIHeHTTIH SMOIUSIIBIK
KYHiH Oaranay, uudpibk KeHec Oepy MalIbIKTapbIH KAJIBIITACThIpyFa KeMekTecei [5].

2. DMoUUsJIBIK MHTEJIeKTiHI JamMbITy. L{udpisik opraga sMOUUsSHBI Ce3iHY MEH TYCIHY
KaOineri ancipeyi MyMkiH. COHIBIKTaH OKy MpoIleciHie OojaliaK MCUXOJOITapAa SMOIUSIIBIK
WMHTEJUJIEKTIHI JaMbITyFa OaFbITTalFaH >KaTTBIFyJap (SMIIATUS TPEHUHITEpl, pPeIIEKCHSIIBIK
KYHJEIIK XYPri3y, apT-TepanusuiblK dicTep) oTKi3uieal. by tocin Gonanrak MaMaHHBIH KYH3elic
YKarIalbIH/Ia ©31H KoHE 0AaCKaHbI TYCIHYiHe MYMKIHIIK Oepei.

3. O3in-03i perTey #XKIHe caHabl OaKbLIay Aarabliapbl. [Icuxonorusuelk OutiM Gepyne
CTyIACHTTepre UU(PIBIK TMTHEHa, YaKbITThl THIMII JKOCHapiay, SKpaH alIblHIaFbl Y3UIiC jkacay,
SMOIMSUIBIK peTlaKcalisi TEeXHUKAChl CHUSAKTBHI MPAKTUKAIBIK JaFdpliap yuperineai. Mynnpait
TOCUIIEp MCUXOJOTUSIIBIK KYW3ENICTIH allJIbIH alyFa OarbITTalIFaH.

4. Iudpablk KY3bIPeTTUIIKTI KaabINTAacThIpy. bonamak ncuxosnorrap YiIiH HUQPIbIK
opTa TEK cTpecc Ke3l eMec, COHbIMEH Karap kociou Kypay. COHABIKTaH CTYAEHTTEpre OHJIAMH-
KOHCYJIbTAIlMsI, TICUXOJOTHSUTBIK JHArHOCTHKAa IUiaropManapblH  KOJNJaHY, JEPEeKTepIiH
KYIUSUTBIFBIH CAKTay CUSKTHI 3TUKAJBIK JKOHE TEXHUKAIBIK KY3bIpeTTep Ae Oepinyi Tuic [6].

[IcuXOoNOTUSIBIK TYPAKTBUIBIKTE apTThIpy — MUDPIBIK cTpecc (aKkTopiapblH >KEHYAIH
Heri3ri maptel. byt 6aFpITTa yIII HET13r1 CTpaTerus YChIHbUIA b
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KOTrHUTHBTIK-TIOBEACHIUSUIBIK TOCUL. AZaMHBIH IU(PIIBIK OpTaFra KaTBICTHI TepiC OWIapbiH
aHBIKTAII, 0JIAPJIbl PALIMOHANIBI KO3KAPACIICH aJIMAaCThIpyFa YHpeTeIi.

MenuTanus >KOHE penakcaius ojicTepi. TepeH ThIHbIC any, Busyaiausanms, mindful-
MpaKTUKajIap KYW3emic JeHreiliH TOMEHIETIN, iIKi THIHBIIITHIKTHl OPHATAIbI.

[cuxonmorusibIK Koijmay optachl. JKoFapsl OKy OpHBIHJAA KYPBUIFAH CEHIM KIIyOTapbl MeH
KeHec Oepy KaOMHETTEepi CTYICHTTEPre 63 MOCeNeNIePiH allblK TATKbUIayFa MYMKIHJIIK Oepei.

KoperTeiHapiaii  keme, Oojamak ICUXOJIOTTapAbl LUQPIBIK OpTajga IICUXOJIOTHSIIBIK
KyH3emicTi 6ackapyra maspiay — 3aMaHayH KOFapbl OUTIM KYyHeciHiH axbipamac Oeuiri. by yaepic
TeK KociOm OimiM OepyMeH FaHa MIEKTEeIMEH, CTYACHTTIH MU(PIBIK CayaTThUIBIFBIH, YMOIIHOHAIIBIK
TYPaKTBUIBIFBIH KOHE ©31H-031 peTTey KaOuleTiH mambITyFa OarbITTanysl THic. Lludpubik Koramoa
eMip cypeTiH opOip MCHXOJIOT aKMapaTThIK KBICBIM MEH AMOIMSIIBIK KYH3eJic KaraaibiHaa e3iHe
7ie, e3rere Jie ICUXOJIOTUSUIBIK KOJIIay KOPCeTe alybl KaKeT.
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