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TOBY XYPAAHI'Y1

VYHTax maapjjara Hb eJICOXTIH TOCTIH 0ereel HOUPTYHIITIH O0JIOH HOUp ayijcaH
XYH Hb MaIll XypJiaH siipajl opAor OaifHa. YHTaX HOMPHIT 36BX6H 1-2 maraap XOporayyinaxal
OMeuiiH Hpyysl MOHADJ Myyraap HeJeellee]l 30ICOXTYH aXuwil TYHLPTIdIA  LIyyA
Xamaapanrtairaap ceper HeJjlee Yycadr OaiiHa.

Witma 5HAXYY AMIUIOMBIH QXJIBIH XYPI3H]I HOWp siMap HOT Oaiiinaap aytyy Oaiix Hb
QKIIBIH OYTIIMXKHU HOJNeOIK 0aiiraa 3¢cdX, TIPXYY HOJIeeNlerd XY4uH 3YWICHHT TOApYYyax,
TOJIOPXOMIIOX, HOWP OOJIOH QXKIBIH OYTIIMKHIH Xamaapal XOOPOH] IIMHXKHITID XHIK,
TYTHIJIT CaHall 30BJIOMK OUYCIH OOIIHO.

VYT cynanraansl aXXwIg HUAT 34 aKWITaH 7 XOHOTUNH TYPIIU 6I7166 HOMPHBI YHAIIIT
Oyxuil acyymxkuJ, OpOM XyBb XYHHUU QXKJIBIH OYTIIMKHMIH YHAIIAT OyXUH acyyMKua
HAJITTIUIIRP XapUYJDK OpOJILICOH 4YaHapblH cyaairaa oM. Cypanraanbl XyH am 3yWH 17
acyylnraac ragHa HOMpHBI 238, OyToMKuitH 238 HUTA?S 7 XOHOTHIH Typug 476 erernen
LyriayyicaH 0eree[ cyaaacaH OHOJM OOJOH 3arBapblH YHJICOH 133D UIMHKUITIIHYY XHICIH.
Cynmanraasj OpoJIIOTYIbIH TUHIPHX Hb YYJ YypXaiH candapT aXuiuiagar aXwITHyya Oaiican
0a Ou3HecHitH O0JIOH TOPUIH, TOPUIH Oyc OalTryysuraraac aXXWITHYY XaMparjiax OpoJIICOH
IOM.

Hoiipubl acyymx 3arBap AHY-piH YHISCHUIT HOWpPHBI CaHTHIH >KUIIUT OaiicaH 001
KJIIBIH OYTI9MKUITH acyyM>KUIH 3arBap Hb @XKJIbIH YYPAT JaairaBpaac IajaTraaicaH, axJIblH
Hexles Oaiiiaac manTraajacaH, akujjaa JacaH 30XHUICOH Oaif/jaac mIanTraajicaH 33par
epeHXMil TypBaH OyJdr Xy4ywH 3yWn Oyxuit 13 acyynraac OypncsH Oabican. CynanraaHsl
OU3aiiHBl  3arBapblH  Jaryy XamMaapiblH OONOH  HaijBapTail  OaliblH  3ajJaH
MIUHXUITIIHYYIUNAT XUICIH 0ereeJl cyAaliraaHbl yp IyH OyXWii AYTHAIITIIC Xapaxan [/
OJIpUUH TYPIIM HOMPHBI XOMCIOJBIH 3 Y3YYJIIT OYyIOy IIMHXK YaHap Hb CyJalraanbl Oyx
OJIPYYIRA siMap HAT Oaijyiaap AyTarfajiTail rapcaH Hb MaHal YJICHIH @KWUITHYYIBIH ITYH]T
HOWPHBI XOMCJIOJ, ajlijjarjiajg TOJOPXOM XAIMIKIATIIP HUUTIAT OalfHa K JYTHIX YHIICIAI
00JICOH.

Tyaxyyp yre:

HOMp, HOWPHBI XOMCJIOJ, XyBb XYHHH axJblH OyTasMK, Sleep deprivation, deprived of sleep,
sleep loss, sleep deficiency, sleep insufficiency, lack of sleep, sleeplessness, individual work
performance
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Hoip

Hotipryitapn

Hotipael xomcnon

Hynuuii xypnan
XOJI0JTOOHT OyC
HOMp

Hynuwmit xypaan
XO16JITOOHT HOUP

XyBb XYHUH
QXKITBIH OYTI9MK

AKIIBIH YYPAr
JlaanraBpaac
HIaJTraajaca
OyTIIMK

ASKITBIH HOXIIOT
Oaiimaac
[ajaTraajacad
OyTIIMK

Ackuiaa nacaH
30XHUIICOH Oalimmaac
HIaJTraajcal
OyTIIMK

HA3P TOMbEOHBI TAMJIGAP

VYHTax Hb OIOYH CaHaaHbl 00JIOH Ome MaxO0oABIH YUl aXusuiaraa
Oyypd, yxamcap eepwiernex, M>3IpIXYWH Yilll axusuiaraa
TOMOPXOM XAIMKIIIIP caaTdar Oakgan roM. YHTaxX yen
OYTUMHTUMH YW axwuiaraa Oyypd, Xyp3d/73H Oyd OpYMHTOU
XapuiIax Xapuiaa MyIdrIpXynn Oyypaar.

Holipryitgain Hb HOMPMOTIIOX, YHTAaXa/l X311YY, 3CBAII XATIPXUHU 3T
COPI3/ NAXUH YHTAXK YaJaXT'YHI XYPIIIAT HUATIAT HOUPHBI OMIAT
oM. Ta capax 133 saapcan X3B33p Oaiix Maraaryi. Hoipryianm He
36BXOH TaHbl 3pY Xy4, CITII caHaar TOAMWIYH 3pYYyJd Md3HI,
QXKJIBIH TYWLIDTIAI, aMbJIpAJIbIH YaHAPhIT Oyypyysiaar.

Hoiip nytyy Oaiix, HOHp XOMCIOX I'3A3T H3P TOMbEO Hb HACAH]]
XYPAr4IMiH XYBbJ JI0p Xask JOJIOOH Lar yHTax Iiaapjjaratrau
XOMXKIIHIIC Oara yHTaxbIr X3mmdr. Hoilp myrarmax 0osoH
XOMCJZIOX Hb HOMPOO aBax LATMH X3M33, HOUPHBI YEIP CIPCIH
TOO OOJIOH HOMPHBI YaHAPBIT XaMaapyyJHa.

NREM 06ytoy HyaHUN XypJaH XeJeJIreeHT Oyc HOMp Hb MIOHUIH
1araap yHTax yeJ XaMI'MiH TYPYYHJ YHTJAr HOMpPHBI TOpPeJl IOM.
DOH3 Hb HACaHJ XYPATYOUNH YHTAaX HUWT LAruiiH 75 XyBWIT
332113r. NREM HOlMp Hb HOWpHBI XaMI'MiH XOHI'OH Y€ IIaTHAAC
I'YH HOMPHBI Y€ XYPT3JIX T'ypBaH Y€ 1aTaH] XyBaarjjar.

Hynuuit xypnan xenenreed (REM) yHTax Hb 3yyAiIdX, caHax OWr
HATTIIXTIH X01000T0# yHTaxX ye maT toMm. REM Hoiipeir 1950-aan
OHJI aHX HA3C3H Oeree]l yHTax Oyl HsApail XYYXIYYAUIH HYI Hb
XaKyy THUHIID XypJaH XeIeyger ye ye TOJOpXoi Oaiiaruiir
aH3zaapcaH. DAr’np XyplaH HyaHui xenenreen Oyioy REM Hb
REM HOVpHBI HOpUNT aBCaH.

XyBb XYHMH @XJIBIH OYT33MXK Hb 0ar, KOMOAHUIH I'YHIRTIIUEH
roJ1 Y3YYJDATYYIUIH HAr Oeree] yiaMaap KOMIAHUIH OyTIIMXK,
epCeIIIeX YaBaphIl HAMAITYYIIX3 XyBb HOIMAD OpyyJiaar.
AJKIJIBIH JaaJITaBPbIT TYHIITIOX YEUUH aKIIBIH TOO X3MIKI), YaHap,
QXJIBIH yp yaaBap O0JIOH a)KJIbIH M3]UI3T, aXKWJITHBI YHOH 36B, HATT
HsAMOall, TeNeBJIeNT, 30XUOH Oalfryymairraiiraap axiaa XK
Oaiiraa 33par op1or. ACyyUIbIT IIMHIBIPIIIX, HOOLO6 XyBaapHiiax
00JI0H OMUTHIH XapuiIlaaHbl yp YajBap MeH Xxamaapar OaifHa.
HomoanT yypar maanraBap Xyida Kk aBax Oaijal, axKJIbIH XUYI3JI
3YTraJl, CaHaauuira, ypaMm 30pWI, aBXaalDK cambaa, akuicar
Oaiiman, Tyymrail 6aiian, ypam 30pur, OyTa2:149 Oaigan, axuimgaa
aHxaapayn XaHayynax, Oycaarail XaMTpaH aXWIax, Tyciax,
sepr Oaipan, yp AYHTIH Xapwimaa Xojd000, 30XHOH
OaifiryynanTblH TyyTaid 6aian 33par opAor.

[[IwH>, mmHAIAT caHaar OWil GOJTOX, 30PHITO, TOJIOBIOTOOTOO
HeXIea Oaiiana TOXUpYyylax, IIMHD JaajiraBap, TEXHOJOTH]
cypanmax, Oycaaa ysH XaTaH, HIDITTIH Oaiix, OyIruitH COEmbIr
OMJITOX, TACBIp TOIBUMPHUUI Xapyynax, TalBaH Oailx, IyH
HIMHKUAJITID XUHX 33T OpJIor.
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YIUPTTAJ

DH? X3COIT JUILIOMBIH C3/I9B COHTOCOH YHIACIAI, COJBHIH CyIaracal Oaijal, JUILIOMBIH
TOCIIMIH 30pWIITO, 30pMIITYY] OOJIOH CyJIaliraaHbl aXIJIbIH XaMpax Xypad, XAk Oyil yp
JYHT TaHWJIILYyJax OOJHO.

Cynaaraansl asJIbIH YHAICII: BUaHuil aMbIpaliblH 3ailNIIITYH HAT X3PATIRd TIp JIyHIaa
9pYYA OaiixbiH yHIIC 00N HOWp oM. XYHHUH 3PYYJI MIHAUKH TOJI TYIATYYp XYYUH 3YHICHAT
T'YpPBaJDKUHTaap WIBPXUMIOAT XaMTUiH YHICOH 00/ CYyph Hb HOMP, X OHMe Hb XYHC TXK3I1,
OpOMH XACAT Hb JacTall Xo/IeJIreeH Oaiiaar OaitHa. Onep meHeryi, ampajiTrraid ampanTryi 24
[aruiH TYPII QXKWLIIAX X616JIMepiieX O0JICOH OpYMH YEeUWH 3aBT'YH HHUIAIMJI IIaapajiaraTai
HOMPOO aBY yagaxryi Oaliraa TOAUNTYH YYHI aHXaapai XaHIYYJDK, ad XOJI0OOTrA0Md, ad TYChIT
Hb TIp Oyp caifH yxax mdamarryid. Mx scean Gara yHTax Hb XYH OYpWHH OHIUIOT, Jajall
3ypluIaac TOAOPXOU XIMXKIIIIIP Xamaapax O0JI0BY 3apuM yen Oara yHTax Hb XYHI SiMap HAT
OaifyTaap ceper HeJIee Yycraxk Oaimar OaifHa.

AHY-pH “YHI3CHUI HOMPHBI CaH THUHH cyjaajraaraap axwuwidd]l HOUPMOT YeId3 axJbIHXaa
gaHap, ToO X3Mk?33 30 opuuMm XyBHap Oyypaar r»k IyrHk33. MXdHX OalryyiuiaryyasiH
QKWIUIaX XYYHHUH 1epeBHUN HAT OpUuUM Hb Oyr0y 0ipoinooroop 27 XyBb Hb @XJIbIH J0JI00
XOHOTTOO XOEp 0a TYYH?AC I3 6J10p AXKUIT I3IPI3 HOUPMOT OaliIar rax Cyaark3d. YYHIIC
HUWUT OponoryabiH 14 XyBUUT 33370k Oavican 18-29 HacHBI 3a1yy4yya XOHOTT aBax HOMPOO
XaMTUHH CaifH aBJar Hb X3 4 0MpoIIiooroop T1HuM 22 XyBb Hb HOMpMOT Oaiinnaacaa 001k
axungaa xouopaor 6a 40 XyBb Hb JOJOO XOHOIT XO&POOC MOOIITYH ylaa akui JI33pII3
HOMPMOTIIOX 3CBOII siMap HAT Oaiiinaap yHTIAr rIcoH OaifHa.

YyHMIl mIanTraad Hb 3HIUIH HOWp AyTyy OailiX 3CB3JI OHOLLIOIZIOOTYH siMap HAr Oaiinnaap
SMWIBIITYH HOMPHBI SMIArId¢ YYAJIST 0a aXMI4u]l HOMPHBI XOMCHONTOM Oaifix, ynmaap
QKIJT 19933 HOMPMOT OaiiX Hb a)iaa X3p CaifH XUIK yaaxa TOArIIPUIMH axXIIbIH Oy TIIMKU
Yy 4yXaj HeJiee Y3YYJIH? Ik tomopxoimkdd. (Eric Suni, Sleep foundation, Mar, 2023)
1993 onn HOlpHBI amnargantail OaiicHaac aXJbIH OalipaHiaa HOWPMOTIIOXTOH XO0JI000TOMH
TOPIUIH ocablH HUUT 3apnan AHY-g xuna 16 TapOym nosnap, ad3axuil naxuaa 80 tapOym
nosap Oaiixa3 (Moore-Ede, 1993). Xapun HOWPHBI SMIAT CYAIAIbIH YHIICHUI TOBOOC CYYJI
XUNCHH cyanraaraap HOMPTOH X0I000TOUTOOp aKIIBIH OYTIIMXK Oyypd, aKIIbIH OaiipaH 1axb
0COJI T3MTAII yJlaM HAMATrcadp Oaiiraa Gereen 2023 oHbl 2 capblH Oaiiimaap HOUp IyTyyraac
YYZACOH OCIBIH HUUT 3apaan 3eBxeH AHY -1 xun 6yp 411 TopOym mosapslH 31iH 3aCTUiH
ceper Helee y3yyJok Oaitna. (Eric Suni, Kimberly Truong, Sleep statistics, NSF, 2023)

Hotipabl XOMC10J1]T OPCOH XYMYYC HOHPOO epauiiH Oaliijaap aBCaH XYMYYCTIH XapbIlyyiaxas
KIIBIH OaiipaH] 0CONIT OpTOX Maraasian 7 naxuH ux 6avgar 6a AHY -1 xxuiaa HOMpMOTIonTon
xos000Toiroop 6000 rapyii aBTOMAIIKUHBI OCOI OYPTrAraar O6aiiHa. MeH 12 maruiit 33:mK33p
aXWUIaJar CyBWIard Hap 8 IaruifH 73JDKI3p aXWUlaJar CyBUJard Hapaac rypaB JaXWH UX
SMHAJIAT J33P33 ajjlaa raprajar sk M3JITIKI).

Hbaran cynanraana oponoryasid 40 XyBb Hb YHTaXaac WYY LATHUT aXKUIT A33P3D 3apLyyIK
OaifHa T3COH 007 cypairaaHa xaMmparical 3 XYHUH HAT Hb Oyl0y HUIT oposiordisiH 38 XyBb
Hb /107100 XOHOTT 50 OOJIOH TYYH?3C P31 IATHKUT aXKUJT II3PID OHTOPOesk OaiiHa TIKII. XapuH
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5 XYH TYTMBIH HAT Hb Oy10y 20 XyBb Hb JJOJI00 XOHOTHIH X3]1 X3[3H 616p ICBAI TYYHAIIC I
XOHOT XKWJT J173PI33 HOUpMOTIIoaor 6a sH? Oaiijan Hb TyXallH ©IpHifHX Hb QXKWUJIJ aJliBaa Y
QKWITAraaH/1 MX32X3H caaf 60oi10r r3:k33. Cynanraansl IYTHAITIP HOUPTYH XOHOCOH 00JIOH
HOMPHBI XOMCIOJITON aXXUITHYYAAl HUATM O0JIOH a)HIJI MIPTKUIIDD TOBIOPOXO] UXIIXIH
CTPECC HUMIDIITYH Oalai 33par YYCIAT 'K TOJOPXOMICOH OaifHa.

Onee mar yen OWM3HECHWIH OJIOH cay0apT OalTyysularyyIslH ©pceiieoX 4YaJaBaphil XYH,
OalryyJIarelH KWJITHYYIBIH HOOI Yy TOAOPXOWIK Oairaa. AXWIYIbIH ITUHUUT OYTIK
TYYpPBUX, XYPUMTIYYyJCaH MAIJAT, yp 4ajJBapaa IiaapjuiaraTail yeJ OHOBYTOW alluriax,
XaMTBIH XY4?3p Yp OYTIdATIN axuiiax, TYWLITIDI OHepP 3CIXIIC OpCOIeoH Xamaapax
0oJicoH. buet 60J10H CaHXYYTHITH HOOII Hb KOMITAHHT 3alJIIITYH OaiX dyxas 3y MeH 00JI0BY,
OJIOHX TOXMOJIOJI XYHUN HOOIl, aKUTUYIBIH XKJIBIH TYULITIAI Hb YPT XYralaaHbl opcesiox

JaByy Tay OOJJIOT 33T yTraapaa WIyy uyxain Oaumar. Dx cypsamx: (Aocunmmyyovin axcnvin
eyuysamesnd batieyyinazadaa yHIHY 6aix Xanonasein y3yyasx Heneeo, 2.Ouxmaa, 2018)

WitMaac anuBaa Oaliryy/utarklH VM aXujularaa amsKWITTal sBarjgaxaja axwuwITHYYIbIH
OYTIOMK, TYYHTIH XOJIOOTICOH XYUHMH 3YHJICOT OalfHTMiTH aHXaapliaa XaHyyJDK, AI3IUTYYIDK
0aifx Hb YyXaJl ToJ acCyyAJbIH HAT MOH 0eree;] akJblH Tanldap J33p eepT TOXUOIAAOr OalicaH
KUIIPIHAID TYITYYpJIaH SH? TOPIUNH XYUUH 3YIIMNAT cyanaxaap IMHUHICH.

JapaaruitH HAr manTtraad 0oj MaHail  yiacaa HOHPHBI XOMCIOJBIT QXJIIBIH OyTIIMKHUA
XapbllyyJcaH TOPIUIH CyJalraaHbl aXui XOBOp, cymiaracaH Oaiinan myy Oaifcan. Tuitmn
COHT'OH Cy/Jax yJaax IajiTraad O0JICOH.



Cyz[anraaﬂbl AKJIBIH 30PWJIT0:

Hoiipabsl xoMcon Oyroy HOMp 0ara 33pruiiH 1yTyy 0aiiX Hb aXKJIbIH OYTIIMXKU] SIMap HOJIee
Y3YYJoK Oaifraar OOJOH TIpXYY Y3YY/DK Oaiiraa Heeer TOIOPXOMJIOXOJ OpIIHHO. MeH
CyJaJraaHzi XxaMparjarcplH [eHUIH 1araap cipaX TOO, IIOHUIHH HOMPHOOC COPCHUM Japaax
erJIeeHUI OalJUIbIH Tajaap OWIrONT aBaX, TYYHHHUT OYTI3MKHMIH TYBIIMHTAH XamaapaiaTan
JCOXUUT COHUPXOH CyaJICaH.

CynanraaHsl a:JIbIH XYPIIH/I XUHIICIOH 30PUITYY:

CopBuliH  XYpI9HA [JOTOOXA TrajaafblH Cy[UlaadfblH CyJajiraaHbl KWITad TaHWILAH
CyJUIaricaH OaiiiIbIH Cyanraa XuicoH.

Hoitip, HOMpryiiana, HOMPHBI XOMCIOJIBIH TajaapX €POHXHUM OMITOJIT, OHOJI IPAKTUK apra
TypLLIara, MUHXIX YXaaHbl M3A32JUIITYYIUNAT CyJaJICaH.

HoiipHbl Tanaapx HUATMHUITH OMITONIT OOJIOH ©HOOTHITH HOXIIeN OallUIbIT Cy1aICaH.
Cynanraassl TYYB3p OYpayyJIdX, CyJajraaH;i OpoJILIOTYUATONI00 X0JIO0T 10K, 36BILI66Pe aBY,
QKUTJIAJITHIH ©IPYYIUIT TOXUPOJILOH 7 XOHOTMMH TypII XaMTapd aXKWJUIacaH.

HoiipHbl XOMCI01/1 HONIOONOX XYUMH 3YHICHHT TOAOPXOMJIOX acyylrblH ASMIUPUK OOJIOH
HOWPHBI XyaHITU XOTJIOX aKUTJIANThIH cyaanraa xuiix (self-note), Hoip XOMCOJICOH Ye aKIIbIH
OYT?3MXKMJ X3pXdH HeJeelDK Oaifraar Toapyylax 30pWIrOTOM a@Xuia TYHIRTIRIMIH
xyynac(self-report) 3spruiir cyayaaquiiH 3yranc yHTa)XX aMapCHbIX Hb Japaa eriee, axiaa
TapCHBIX Hb Jlapaa OpOM TOITMOJ LAryynaj WiradK, CyAajlraaHzi OpoJLOorioop Tyc TyC
OermyyJIcaH.

Acyynra 00JOH @XWIJIAIThIH CyJajraaHbl yp OYHT HATTIDH TYYHJ YHIDCIOH aXKUITYIbIH
HOWPHBI X3B MAsTUINH siIraataid 0aiiibIr OUITOXK, Tail0apiIaxeIr OPOJIACOH.

Cynanraanbl yp IyHA TYJITYYpJiaH OpPOJIOTYIBIH HOMPHBI suiraatail Oaiiman O0JIOH TYYHUH
LIaJITraaH Yp AaraBpsir TOJOPXOMIICOH.

DUCuiiH Yp OYH] TYATYypJiaH AYTHJIT, CaHAJ 36BJIOMK 00JIOBCPYYJICaH.

Cynanraansl Xampax xypa3d:

Oep 66D Y1 aXKIUIaraaibl OHIUIOITOW OM3HECHITH O0JIOH TOPHIAH, OJIOH YJICHIH Oairyyiiaraj
aXwulagar HUAT 34 axunTtaH, anbaH Xaaryapll xamapcaH Oa cyaairaaH]i XamparjcaH
xymyycuiin 44,1% Oyroy 15 axwunran yyn yypxai, 5,8% Oyroy 2 axwnran Tepuiin 0yc, 8,8%
Oyroy 3 axwiran TepuiiH, 35,2% Oyroy 12 axwiran OuzHecuitH, MeH 5,8% Oyroy 2 axxuiTaH
OaHKHBI canbapT TyC TyC axuuiajgar 6aicaH.

Cynaaraansl apra 3yu:

HolipHbl XOMCc01 XamaapaiuTaid Xy4uH 3YHICUIT TOAPYYJIAX 30pUITOTON HIITTIN aCyyMxK
O0JIOH @XJIBIH OYTIIMKHIH OHOJ 3arBapT TYATYypJlacaH YHOIIr?3 OyXud acyyMiKyyabIT
TOJIOPXOH aKMITHYYaac CaHaj acyyJIIblH apraap LYIJyyiaHa. DHAXYY CyJalraaHsl akuijaa
IP9pX XO€p TOPIUHH acyyMKYYABIT TOTWIOH Xapbllyysax 0a maapjaiarataid 60J0BCpyynaiT
IIMHKUAITIAT 9Kedn OonmoH cratuctukuitH SPSS 23 mporpammaap xwuitH?. OHonl 60JI0H
©OHOOrniH OalIbIH cyAanraar 6apuMT OUUYTHITH IIMHXUITI9HUHN apraap XUiH?.

Cynaaraansl a:K1bIH a4 X0J100T101:



DHAXYY CyJairaaHsl ad XoJI00rJ0 Hb aMbpalibiH OyX J1aBxapraj Helleesk Oaiiraa B IOM.
Hotip 6ara 0aiix Hb XOHUUT Y sUIraxryid. DHY Hb COEN, HUWTAM, DIMIH 3acar, IIalldH IIyTJIoT,
00JIOBCPOJI, YHIIC yrcaa, apbC ©Hre, XYiC, HaCHbI OyX suiraar xamapiar. AKIIbIH OJIOH 6P
cayibapT aXwWriajar OHIUIOT OYXWH aXWITHYYABIH JYHA HOHUPHBI TAIMJIATIAN XOTIYYIIX,
HOWMPOO X3P caifH aBY Oaifraaraac xapraji3aH a>KJIbIH OYTIIMKHUI Hb XOPX3H HOJIeeInK Oaiiraar
ACOXUUT TOJOPXOUIIK, HOMPHBI XOMCOJ, anjarjantaid Oaiiraa 00y TYyHI Heleelnk Oairaa
Oypyy X3BIIMJI, X3B MasIT YUIIYYJIIAT XYUUH 3YHICHHUT TOAPYYJICHAAp aXJIbIH OYTIIMKHUIUT
Hb JIPAIUIYYJDK, aMbJpajiblH 36B X3B Masruir Ouil O0JIrox Haanuiaaj HOMPHBI XOMCIOJT
0pOX00C CHPTHUIIAX a4 XOJIOOTIOITOM.

Hotipasl anmarganm opox Hb XyH OypuitH aHxaapax €cToil acyynai oM. Ta aKurdibliHXaa
AIOYITYH OalIJIBIT IPAIXUMIIAT @KW OJITOTY ACBIT XYYXAMWHX?Y CailH caiixaH, ©cCelT,
XOMKWIIJ caHaa 30BJOT 2K, ACBIJI XaMaaTaH CaJlaH, Hail3 YMHb HOHPHBI XOMCJIOJ OpTOK
Oaifraa dCOXHMIT aHXaapy XaJaMKHJIAr XOH HArH Oaiixaac yJI XamMaapaH HOWPHBI JTyTaraal,
anjaraain Hb Ta OMIHAN aMbIpajiblH OyXuit J1 TanbapT XxamaapaiTaid acyyaai oM.

DHAXYY Cylairaanbl aXJIbIH acyyirbil OHOJ, apra 3YWH Jaryy OOJOBCPYYK, aHKET Oyroy
OrerJUIlyyIuur OOJUTOOp TOITMON LYIIYYJDK, CyAalraaHbl MporpaMmaap TOXHUPOX
IIMHKUAITIHYYAMUT XUHCOH Tyl HAT Tanaac Oycaja cyanaayjiaj HaijaBapTail Xxo€paord sx
YYCB3p 00J10X, HOTO® Tallaac OM3HEC IPXIIAIYI XIPITLI) Maap iaraTail cyaiaraansl yp IyH
0011001 caHall 36BIOMKUIUT XYpraK Oaliraaraapaa ay XoJOOTIONTON K CyUIaaqyuiiH 3yraac
Y32k OaifHa.

Cynanraansl aKJIbIH XYJIIIA3K OyH yp AyH:

Hac, xyiic, op;0oro, aMppasbiH X3B MasiT Hb 06p 06p M3 OYXUil XYH aM 3YHH OJIOH XY4HUH
3YHIICI9C XamMaapcaH HOMPHBI XOPITIIIHUN TajgaapX aXXKUITYIbIH sIraaTail 0aiIIsIr Toapyyax,
24 uarr 7,8 maraac Oara yHTaX Hb QKJIBIT OYTIIMXKHUJ Hb HOJIOOIDK Oalraa 3CIOXHUIT
TOJAOPXOUIIOX FOM.

Cyaanraansl IIMHAJIAT TAJ:

HoiipHbl XOMCI0a aXJIBIH OYT339MXKHJ HeJleeleX TajlaapX 5H? TOpJIMHH cyjrairaa MaHai
yJIchIH(MOHTOM) XYBbJ] Mall 0ara CyjajiaricaH. JCBIJ JaH TaHI[ HOWp TYYHTIH X01000Toi
XYYMH 3YWJICHHT, 3CBAJ1 aXJIBIH TYHIITIAA TYYHI XOJOOIJOX XYUYMH 3YHICHIr cynaicax
TOXHOJJUTYY] 6alicaH. DHIXYY Cy/ajraa Hb OJIOH TOPJIUNHH QKU MIPTHKUIL, 06p 6ep candapbiH
KJIBIH OalipaH I39p aXWIagar aXuITHYYIbIH HOUPHBI XOMCIOJBIT aKJIbIH OYTI9MKHUI Hb
XapbIyYyJDK, 7 XOHOTHIH TYpIII ©rje6]] HOUPOO 3PrIH CaHaK OOTJIexX, OpOU TyXailH eapHitH
XUWCOH @XKIIBIH OYTIIMKID HIXOH CaHAXK, TyXalH ©JpUIH TYBIIMHIDY OOTJI6XK, WHTICHIIP
QXUIITaH eJ1ep OOJTOH 66pee eepee aHxaapax, XSIHAIT TaBUX, AXKHUIJIaX YHADK Oaliraaraapaa
OHIUIOI'TOM TaHJANT TYPIIMJITHIH CYAAJIraa oM.

ChaBuiiH cyanaracan daian:

DHIXYY COABUNH XYPIdHA MY -1 XMITICOH Cy1aiTaaHbl KUl [IOOH 0aitx 06ree 1 TaHbH

OpOHJ] SHY UMIVDIIMIH Cy/lairaa, TYpIIITYyn Oararyii Oavican rom. Tyxaitnban, YHIDCHUW HOUP
cymnansin canraac AHY, Kanan, Mekcuk, Mx bpuranu, I'epman, Snon 33par 5 yiceir



XaMpYyyJIaH cyaajiraa XuiK, ajlb yJICbIH UPI3J1 XaMI'MIH UX YHTAAT, 61epT AyHKaap X3/19H Lar
YHTAAr, CallH HOHpP aBaxblH TYJIJ YHTAXbIH OMHO sMap YWIADJ XWIDK 3aHIICAH 3)PIUMr
cynamxd3. Cygairaanji opoJaoryaooc xapaxaa Anonuyya enept AyHxaap 6 uar 22 MUHYT
Oyroy xaMruiiH 0ara yHTJAr 3pT34 XyMyyc Oaiican 601 amepukayyn 6 nar 31 muHyT Oaiican
OaifHa. SIMOHYYyABIH TypaBHBI XOEp XyBb Hb, AMEPHUKYYYIbIH Oapar Tal XyBb Hb aXIIbIH
eJIpYYIR 7-oc 0Oara mar yHTIar JPrimMTIN OaitHa. bputanuuyynein 39, 'epmanuyyasia 36,

Kananyyneia 30, Mekcukuyyauiia 29 XyBb Hb @XKJIBIH ©JIpYYI 7-0Cc Oara mar yHTaar OaiHa.
Ox cypsansic: WASHINGTON, Sept. 3, 2013 /PRNewswire-USNewswire/ -- The National Sleep Foundation (NSF)

3ypae-1 Houip xomcoonvin y3yynsnm

Insufficient Sleep by Race and Ethnicity (less than seven hours)
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Ox cypsandxc: Eric Suni, Kimberly Truong, Sleep statistics, 2023

Cynnaaun HOWp AYTYy siBaX Hb Taprajax 3pCAIUHT HAMATAYYJIAT IK Y343Tr. X00Jd UAdX
Iyp COHUPXOJI ©/166]16T OOJIOH KUH HAMAX)/I I1aapajararaili TopMoH 0a XUMUIH 00AUCYYy Hb
yHTaX Oaitx yen ueneenernner OaitHa. ‘“KaHamaelH 3pyysl MOHIUMH X01000”-HOOC rapracaH
HAI3H CyJaliraan]] MITYYA3J )KUHII) XacaxX 30pUIroToi eept 6-aac 6ara nar yHtaar 60y1oH 8-
aac JP3UI [ar YHTAAr XOEP X3CAT XYMYYCT aJIiJl XOOJIHBI 3TIIAM OapuyinK, MOKUI XOMXKIIHUN
Jacrail XeeJIreeH XUIITYYIDK Opoiiiyyiicad OaitHa. Yp IyHI Hb HOMpPHBI qyTarjanTail 0yooy
Oara yHTJar XyMYYCHIH >KHH XaccaH X3MX33T § 1araac 19311 YHT/AAr XYMYYCT3H Xapbllyyiax
Oara OaiicaH 0ereeJl YYH?3C YYA9H *HMH XacaxX YHJI SIBIl Hb HOMpHBI QyTarjanTtail myys
XapWILaH XaMaapaJiTaid IIC3H JTYTHAIT XUIHKI).

JI3XuitH 3pyysa MOHIUMMH Oaliryymnnaraac 14 rapyii sKniMiiH xyramnaasa 657 sparTsi XyHUNAT
CYyJDK Y33X3]1 HOUp MyyTai 3puYYIUiH 3YPXHUN IATI33C TyCax TOXHOJI0J Hb XOEP TaXUH
UX, 3ypXHUI Oartpaa Tycax TOXHOJIOJ Hb J6peB JaxuH ux Oaiican Oaiina. Men 98000
YHIIUTYUATAR, 14 )KUIuiH Typin X3BIATIH Tapy Oy “Houip” cotryynn egept 4 maraac Oara
YHTJAr SMAITAH XYHHUM 3ypX CyJacHbl ©BUYHOEp HacHaacaa 3pT Hac Oapax 3pcldi Hb XOEp
JaXWH uX Oairaar XapyyJnKio.

TomM00X0OH 3 cymajiraan/i HOWPHBI HAT TOPIWMUH SMUUT Kwia epaee 20 ymaa XdpariyyindH
TYpIIMJIT sIByYyJIaxaja Hac OapaiTblH TOO ecceH OaiiHa. HoiipHbl smyyn Hb epmee 30-40
MUHYTBIH HOUPBIT JT HAMJIAT 06ree 1 TyXailH HIMAT13K Oaiiraa HOip Hb YaHapTai, 6aT 63X HOUp
Oaiix yanarryit Oaitna.



Cynanraanbl COIBUMH XYPI9HJ TaJaajJblH CyAJaayjblH CyAajraaHbl aXJIbIT JOOP TONMIIOK

OpyyJiaB.

Xycnort |-1 Coasuiin cyanaracan 6ailUIbIH Cyaanraa

The Effects of Sleep Deprivation on Individual
Productivity, Sephra L. Snyder, 2003,

Epenxuii
MDBI93JIAI

Cynaaraansl 30puiro: Hoiipasl xoMc10i1 Oyroy HOWp Oara 33pruiiH 1yTyy
0aiix Hb OYTIIMKH]I sIMap HAT HOJIee Y3YY/DK Oaiiraa 0607, TOPXYY Y3YYIIK
Oaiiraa HeJIeer TOJO0PXOMIIOX.
OHoubIH oiuroar: Hoilp nyTyy HOHPHBI TYHUITIAIA Y3YYJIDX Ceper
HOJIe® Hb HOMPHBI aJlJIarIIbIH X3MKI9HIIC IIIyraMaH XxaMaapainrai oaiiaar
TYJI HOUPI'YHIDI yAAaH YPIIJDKIX TyCaM dMIAT Hb WIIYY TOJ WIDPAIT.
Cynanraansl nu3aiin: Canaaraii conrocos 30 opodiory,

» aHker acyyira 7,

» 6 epeHXH acyyNIT OYXHH aXKUTIAITHIH XOTIOITHAT 7 6 APUIHH TYpII

XHIC3H,

» 7 epuiiH TypII aXui1 OaiIbIH TOBY TaiJIaH XOTOJICOH.

Cynanraansl apra: AHKET acyyJra, aKUriaiTblH XOTIeJT

Tyysop

30 opoory or0yTaH

Yp nyH, Taiindap

Cypanraanj xamparaarc/bil HUMT 7 e ApuitH TypIll €6p 13333 aXKUIJIaIThIH
cyJanraa XuMxuir canas 60Jrocod. MeH e16p TYTMbIHX Hb ayKWJl YYPIrTHi
X0J000TOM TYHIPTIUIMHH AaanraBap XuaracsH. Oposnoruua  Oyra
oroyTaH Oaiican 6erees 6 XyBb Hb SMAT'TAH YJI/ICOH XyBb Hb 3PATTHi OaiicaH.
HoiipHbI X3parips 6010H HOMP XIPXIH aXKUII TYHRIDTIAN HeJleelk Oaiiraa
TyXa# siaraatail TyTHITYYX rapracad. Huiit oponmoryapia XxamMmparjacas
Oaiiubir Pierson kopsuiserap JYTHAH HOMPHBI X3B MasryyAbll TYTHAH
CaHaJ 30BJIOMIK rapracaH.

JlyrHaunr, canan

Cynaaraa 2

OHAXYY CyJairaa Hb aXWl OJTOrYuj HOWp AYTYY, AApax Hb OyTIIMKHU]
XOPXOH HOJOOJDK Oailraar MdIdT OaiiX Iaapjjaratar xapyyipk OaifHa.
Cynanraanj XxaMruiiH gyxai 0aii>k 6010X XaMIHifH CYyJIMitH 36BIoMkK 001
HUWTJIOT HOT @KWJI MIPIKUAITIN XYMYYCHUIT aKUTJIaxX sSBJAal IOM. DHD Hb

OYT9MKMIT MYy HalaBapTaid, 60AUTON XIMKHUX OOJTOMKHUUT OJITOHO.
The Impact of Sleep Deprivation on Work Performance towards
Night-shift Healthcare Workers: An Evidence-based Case Report,
2019

Muhammad Habiburrahman, Elvira Lesmana, Fadhilah Harmen, Nadya
Gratia, Listya Tresnanty Mirtha,




Epenxuit
MDJI93JIAIT

Cynanraansl 30pwiaro: llleHuiiH 33/0KUHH aXUT4IbIH HOMPIYHIDI Hb
HIOHUNH 93JDKUHJA aXWUIajar 3pyyd MAHIUNH QXKWITHYYABIH aXJIbIH
IYHIPTMA Oyypaxag Xyprafdr ACOXUHT SMHAIBYHH acyylThIH Jaryy
TOAOPXOMIIOXBIT 30PbCOH.

OnHoJubiH oiuiroat: Hoiipryiinsn 60100 HOMp nyTyy Oailx Hb HUpPKaIUITH
X3MHUIMAT eepuuiier 6ereel 3H? Hb TAPXUHBI 3apUM UyXajl X3CIYYIUIH
MD/I93JUIMIHH O0JI0BCPYYIaT, Yp IYHTIH TaHUX YIUI aXkuiuiaraar OyypyyJxk,
QKJIBIH X371 X3J13H XOMKUIIIXYYH/ SLUCUIH JYHAI) LYy HOJIeeler.
Cynaaraansel q1u3aiH: Dpx Oyxuii 11 cynanraar nyHj TYBITHUN HOTOJITOOT
(111-1V), MeTa-IMHKUITITIH TypBaH cucTeMunicaH ToiM (SR-MA), MA-
r'yii rypBaH SR, aXurnanTtelH cyanraaraap aBca. (HOTOJITOOH/ CYYpHJIICaH
Kelic cyaanraa).

Cynanraansl apra: AHKeT acyyJiira, AJXKUIJaIThIH cyAajiraa

Tyysap

[leHMIH S3IDKUHA aXWUIAar CyBWJIArduiH HOWp AyTyyraac YYIdH
rapracal aijgaaH Add9p TyATyypjacaH ydpaac MIOHHHH 33DKHHM OyX
CyBWJIard Hapaap Xs3raapjarjaxryid 93JDKUHJ —TapAar — aXuId4abIn
XamparjyyJscaH.

XUHracsH
IITAHKHUIITD

"[[leHuitH 33KUKHH SPYYJ MIHAUKWH QXXKWITHYYABIH HOUP AYTYY Hb aXKJIbIH
IYHLTIAA Hesteener Yy?". DH3 acyylThIl CHCTEMTINIIAP LYTITyyJIaXblH
tyna PEO (eButeH, epTeunrt, yp JYH) TOMbEOHBI Aaryy XMHCAH.

P: mieHuiiH 33IKUNH 3pYYa MOHIUMH aKUITHYY

E: nonpryinma

O: aXJbIH TYRIRTIAI

MeHn Marajuiansi xapbiaa (OR), xaperanryit speapi (RR) acBan ramtinuitn
atoynbeiH xapeiiaa (IHR) raean cynmanraanyyneir aBcan. Ouaxyy EBCR-
n(evidence based case report) 11 »THOMOTHIIH SMHAI3YHH Ccyaairaa
Oartaacan Oaiican. J[apaax HIp OyXuil TaBaH COTTYYJIMHH MDIAIIIUIHITH
canraac ammniacad: Proquest, EBSCO-Host, PubMed, ScienceDirect,
Cochrane

Yp ayH, TaiinOap

Horonroon cyypuiican KeHCHIMH TalIaHT TAHWILYYJDK, IIOHUNH 32JKUITH
SPYYA MIHIUMH aKWITHYYJIBIH aXJIbIH TYHLITIANI HOWp AYTYyy Oailix Hb
HOJIOOJUIMMH TallaapXu 3pYYJl MAIHAMWH calbapbil cailKpyylax ILOrIl
30BJIOMIK I'apracaH.

Jyraanr, canan

Cynanraa 3

Opodtord Tanyyz 3pyysl MOHIUMH XWITHYYIBIH aXJIbIH XyBaapur 30B
TOXUPYYJIax, HOMPHBI apUYH LPBPHUIT caxuX, Oue OsuIIpbIH YMHPATKUITUNAT
xajaranax, 3pyyJl Md3HI, OYTI9MXKTIH X0J000TOW TIHKIIIAT XOOT XYHC
XOParinx maapz[naraTaﬁ.

Effects of Sleep Deprivation on Facial Appearance, Tina Sundelin,
Mats Lekander, Goran Kecklund, Eus J. W. Van Someren, Andreas
Olsson, John Axelsson, 2013




Epenxuii
MDA

Cynanraans! 3opuiro: Hoiip 1yTyy 3¢B3i1 HOWpryiadaTiii Oaliraa XyHui
HYYPHHI TOXHOT CyJUIax, TAHbXK M3JI3X.

OHOJBIH OMJTOAT: XYHMH @XWUIJIarduJl X5H HATHUM HOWPHBI TYYXUMHD
MIITIDT HYYPHUM OJIOH TOXMOT MAA%K vaanar. HyypHuit sarasp cratuk
XapaaHbl JOXHOT HAITIAX Hb OYCIBIH SIPax TYBLIMHT TOOIIOOJIOXO] dyXall
oM. HyypHuii eepunentyyauiiH YHACOH MEXaHU3M, TArIPUITH HUNTMUKH
XapuillaH YWD, 3pYYJd MOHIWWH OHOIIWJTO0O0, AIOYITYH OalIbIH
Hex1eJ Oaiinan y3yyladx Helee.

Cynaaraansl gu3aiin: TypImuiaTeiH 1a00paTOPUIH cyaairaa
Cynaaraansl apra: HyypHuil 3ypar m9spx siapax, sapaxtaid xoia000Ton
JIOXHO, YUTrap TYHUTUHH 33pATJdJl, HOWp NyTyYrHmidH gapaax Oaiiman
33PTUAT XOMKHK YHIJICOH.

Tyysap

25 3MAITHH XYHUHUT OpOJILYYJICaH

XUHAracoH
IIHHKUAIITD

40 3ypruiir axuriax Masraap XuicoH (yyHssc 20 Hb 3MATTIH, TyHAaX HAC
25 + 5 OaiicaH) sgapcaH YewiHX Hb HYYpHHi 3ypruiir 20 ymaa aBcaH,
I'YHUTJIACaH YEUHHX Hb HYYpHHUI 3ypruiir 10 ynaa aBY MIWHKUIDK YHAIJICOH.
14:30-1 x9BUiH yHTCaHBI 1apaa OOJIOH HOWp AYTYyy S5 Iar yHTCaHBIX Hb
napaax 10 rapas 3ypruiir Tyc Oyp S5 3MArTIirIac aBcaH.

Yp nyH, Taindap

Hoitip nytyy XyMyycuiid napai uiayy yHKcaH 30BXUTOH, HY Hb YJIalXK, HYJ
Hb XaBJICaH, HyJ Hb OapaaH Xyp33TdH, apbC LaiBap, Ypwidd/HapuilH
YPWIdAC UXTHH, aMHBI OyNaHryya yHxaar (Hejeenen: b =+3 + 1-95¢c b =
+15 + 1 mm-niin 100 Mmm-uitH Xxapaansl asanor Maciradraid, P <0.01). Hoiip
JIYTYyy XYMYYC X3BUIH yHTcaHaac MYy TYHMITail xaparjax Oaiican Oa
T'YHUTTai Oaiian Hb siIapcaH xaparjaaxTail XxonoooToi 6aiiB

JyrHoar, canai

Cynaaraa 4

Epenxuii
MDD

Yp IyH Hb XyYMYYC HOHpPOO anjcaH O0JIOH HOWp AyTyy OailXbIH JOXHO Hb
HY/JI, aM, apbC 39p3IT Heeeer 0ereej 5Ar’dp IINHX YaHApPYy[d Hb TOL
WIIPJAT OOIOXBIT XapyyJICaH.

HyypHuii 51r33p X3Cryyn Hb XYMYYCHMH XOOPOHABIH XapWILAAH dyXajl
YYP2r TYMIDTIAIAT TyJd HOWPIYWIN, sApax 39p3r Hb ©16p TYTMBIH
aMbJpaJI1aa HOMPTYMAdI OpTAer XYHUI HUWTMUNH Yp JaraBapT XYprax

00J1301LTYH FOM.
The effects of sleep deprivation and chronotype on adolescent affect,
Natasha Dagys,1 Eleanor L. McGlinchey, Lisa S. Talbot, Katherine A.

Kaplan, Ronald E. Dahl, Allison G. Harvey, 2003,
Cynanraansl 30puiro. DHOIXYY cydajlraa Hb ©CBOp YEMWHXHHUI HOMp

yTyy Oaiiian, c3Trai XeJuleN 13X XPOHOTUIIMHH YYpP3r POJIMHT CyIJIax
TYPUIMIITHIH 3arBaphIT alllUIJIaH O©MHOX Cy/ajiraar eprexyyJinx.

OHOJIBIH OMJIToNT: OCBOP HACHBIXHBI COTIDI XOJUIONHUUH XYHIPIITIH
X0JIO00TOM XO€p MYTYy Cyasaraaaryi dpCadiiT XYIUH 3YHI 00J1 XPOHOTHIT
00JIOH HOMPHBI AyTaraaj oM.

Cynanraansl au3aiis: 3opwiro 1: 47 opoaorduiiH IUHXUITIT XUNX.
3opwiro 2: XpOHOTUIIMKH YYPTUNT CyIaXbIiH OcBOp HACHBI 24 XYYXIUITH
JI3J TYYBPHUT ©ITI00HUI 3CB3JI OPOMH LATMIH XOTUIH OHOOHBI YHIICOH 133D




COHT'OCOH
Cynanraansl apra: 3axuanrar, 30pWITOT TYYBPUHH aprblH acyyMiK
aIllUTIIACaH.

Tyysap

47 ecBOp HACHBIXAHBIT XaMparayyscaH. YYH?3C OXuJl 22, XeBryya 25
Oaiican. Hacuasl xyBb oxup 10-15, xeBryyn 11-16 HacHBI XOOpOH/T
Oaiican)

Yp nyH, Taindap

Opodmorun ampax YeTdd xapbllyynaxaJl HOWp AyTyy Oalx yem separ
Hemleenies1 Oara, separ xapplaa Oara Oaifraar MdmPIcOH.  OpoitH
XPOHOTHITYYZ Hb OTJIOOHUN XPOHOTHUIINIC MIIYY 3€par Heseesen Oararaii,
Jepar xapblaa Oara OalicaH Tk ampax OOJIOH HOUPTYHIIX HOXIIOI
MD3/133JIC3H.

JlyrHanT, canan

Cynaaraa 5

Epenxuit
MDBIIAIIII

OcBep HacHbIXaHJ] HOHp IyTyy OailX Hb cepreep HeJIeOJK, YALIMIH
chronotype Hb ¢TI XOU16JIMIH AM33T OallIIbIH AU Tall IIMHK TAMJIAT
00JDK Ya/iHa I'K Y3CIHIIP OMHOX CyAairaar eprexxyysnk 4ajacad. OpT apra
XOMXKI) aBaX, ypbAUYWIAH COPIUMINX CTPATETH Hb HOMPBIT CalXkKpyyJlax,
YAIMAr OaracraxplH TYJJ [ar XyraaaHbl AMUYWITIHUN 3apUMYYIbIT

aIIUTIaxa] YurdradX 00TOMKTOM K JTYTHICOH.

Sleep Deprivation Impairs and Caffeine Enhances My Performance,
but Not

Always Our Performance: How Acting in a Group Can Change the

Effects of

Impairments and Enhancements, 2017

Nadira S. Faber, Jan A. Hausser, and Norbert L. Kerr

Cynajaraansl 30pwire. DHIXYY CyAalraa Hb OYJAr2piad aXwWiax Yeo
TOHUN TYUIDPTIAMAT Oyypyyiaar 3CBIJ CalkpyyJiiar XY4uH 3YHIIC ssMap
HOJI0e Y3YYJI3r, HOMp IyTyy Oaiix OojoH KogelHBI TYyHA X0Ja00rJoX
XamaapJibIl TOAPYYJIAXbIT OPOJIICOH.

OHoJubIH oiuroat: Hoiip ayTyyr crpeccTsid, KopeHHbIr GpapMakoIoruitH
TaHUH MPJPXYHH caibkpyynanTTail xapelyyiacHaap OYJATMHH yp JYHID3C

HAT €POHXUI YyTHANT raprax O0JOMXKIYH I3ATMNAT XapyyJicaH.
Cynanraansl qu3aiiH: ['ypBaH YHICOH X3CIITHH.
1. Bynaruiin ryHupTrauir XyBb XYHUR TYHIPTIAI3C XOPXIH XaMTUHH
CallH YHDJIIX3/1 aHXaapax.
2. Hoiip nyryy 60m0H Ko(eHHBI XyBb XYHHH TYHIDTIAIN Y3YYIIX
HOJI00JI0]
3. Bbymerr axuuiax Hb XyBb XYHHMH TYBIIHMM TYHIDTIAIA X3PXOH
HeJeeIDK Oaliraar MIMHKIX.
Cynanraansl apra: Hoilp nytyy 6aiix Hb epeHXUIl I'YHLIPTIAAMIH Oyypant
60101 6011 KOGEeHH Hb T'YHLIDTIAIUIT calikpyysiaar.

Tyysop

Kvxur rpynmnyyabiH aXUT4IbIr 3 OYJIAIT XyBaax cyAalraaniaa

XaMmparayyJcaH.




Yp nyH, Taiinbap

24/7 aMbapaibIH X3B MasT Hb XYMYYCT, sSUTAaHTysia HOUPTYHARII ITyy/] COper
Hesee y3yynaar. Holip xanranrtryit Oaiix Hb eHee yen mam tyn AHY -bin
OBYHUN XSHANT, ypbAUuWIaH COPruiinx TeBeec (2015) "HurMuiia 3pyyi
MOHAMMH Taxan" TK MIIITKID. 24/7 aMbplIpaliblH XOB MasTUHT J1aBaH
Tyyllax HIT apra x3parcas 00J0X KO(EHWHBI X3PArims HAIMAITIK OaifHa.
Kodenn Hp mpnxuiiH XaMruiiH ©preH X3pArjdriJdr COTIALR HeJIeeseX
6011c 6ereen AHY-bIH XYH aMbIH ©COH HAIMATIRXK Oyii Xacar (~80%) kode,
KOJIa YH/1aa, HaiHa UX3BUIdH XIPITTIHAAT.

Jlyraaur, canain

Cynanraa 6

Epenxuii
MDIIAIIII

XyBb XYHUH TYBUIHHNA TYHLPTIIMNAH OyypauT, caibkpyyaanT Hb OyIruiiH
TYHLTIAIL XOPXIH HOJIeeJ16T BY ICOH aCyYIThII LIUHABIPIIXI TyCTal
3arBap 00JDK YacaH rak y3caH. Holipryiinam, crpece, KoheHHUIMH XIPATind
001100 OumHUI 24/7 aMbApalibIH X9B MasTHIH Oycaj yp JaraBapT XYPrak

Oyl spuH yes OyJITHilH T'YHIPTIIUNT XOPXOH calbkpyylax Tajnaap Agajajara
XHUIX TypIjiaraac YHJIICIACOH 36BJI6ree 00I0BCPYYIICaH.
The Interplay Between Poor Sleep and Work-Related Health

Ingo Fietze, Lisa Rosenblum, Matthew Salanitro, 2022, July, public health
Cyaajaraansl 30puiro:. ASKIBIH yIMaac HOWPHBI SMIAT YYC»K OOIHO.

ASKIIBIH adaanan MXTAU aXWI4IbIH HOMPOHJ acyyAasl YyCdX Marajyiaj
eHJEp Oaiimar. Myy yHTax Hb TYWLDTI Oyypax, ©BUYHHNA 46166, 0COIl
aBaap rapaxaj Xypraasr. HolipHbl sMrar Hb axJblH OaiipaH Jaxe awoyil,
TYYHWISH X6J6JIMOPHUITH 3pYYa MIH] OyypcaHTail Xxoin000Toit Oaiix 6010x
XamaapJibIr 0aTiax, 0J0X.

OHoJubIH oiuroat: Hoiip ayTyyr crpeccTsid, KopeHHbIr GpapMakoIorHitH
TaHUH MDBJPXYHH CailKpyylaiaTTail XxapblyyJCHaap OYJITMHH Yp JYyHIDIAC
HAT €POHXMM TYTHAIT raprax O0JOMKIYH IATUNAT XapyyJicaH.
Cynanraansl qiu3aiH: "Ax axyiH HIDKUIH 3pYYJl MOHAUMH OHOLIMIT00"
CyJairaasji axJblH OYX HOXIes, SpYYyJ MIHIUNH Oaiinan, HOMprylunitH
IIMHX YyaHapTai xon000To# 137 acyynteir 6arraacad 0OJHO.
Cynanraansl apra: Hor TaiblH JUCHEPCHUNH IIMHKWITIAT a>KUIT4]IbIH
HOMpPHBI acyyasiaac xamaapaH OO0JOMX, aloyJil, 3pYYyJ MIHIUMH TalyyablH
XOOPOHJ, SraaTail 3¢3X, X3P XOMXKIIIIIP CyAnaxaj auriaacad. AJKIIbIH
IIMHXK YaHap Hb CailH, Myy YHTJAr XyMYYCUIH 3pYYJ M3HJIUWH acCyyIUIbIl
TOJAOPXOWIJIOXBIH TYJIJ] OJIOH IIYTaMaH PErpeCCUMT alluIIacaH.

Tyysap

A>xibIH 6alipHBI APYYJT MIHAUWH MEHEKMEHT ToCcIuiH XypasHa 2003-
2020 onbl xoopona XbHI'Y-n1 TeBT3i1 97 KOMnaHuiitH HATICOH
CyJairaaHbl M3I23JUINNHH XOEPIOTY OrerAJIMIH [MUHKWITIIT alllullaH
9HAXYY XaMaapJIbIl HlajlracaH

Yp ayH, Taiinbap

Huiit axumunbia 49.7% Hp yHTpax OOJIOH/3CBAI yHTaxaJ OyHJ 39pTHiH
XYHAPAITIN OalicaH Tk MAIIATIKII. DAradp 0ara yHTAAr XyMYYC dPYYT
MPHJMIH OYX Tajaacaa CaifH yHTAAr XyMyycidc miyy myy Oaiican. Hotip
MyyTal XyMYYC 3pYYJI MAHIR]T yuupy O0JI301ITYH atroybIr (OUEritH OpUHBI
CTpecc, aXJIbIH OalpHBI HaABapTYH Oalaan, 1ar XyraaaHnsl 1apaMT) WYY

oinrogor Gaiican 001 PPYYT MIHAMNH 3€pAT Y3YYIDITYYH (2XKIJIBIH Oasp
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Oascranan, €epTee UTr3X UTrai) Oara OaifHa.

Jyrnaunr, canain

Cynaaraa 7

HoiipHbI acyyanyya Hb 3apUM M3PIIKIIIP OycaaTaid Xaphllyyinaxaa WIyy
OJIOH yJaa OypTrarasr 0ereen 3H Hb HOMPHBI APYYJI MIHAUNH Tanaapx
OMJITOJIT MIPIIKIIIIC Xamaapd eep eep Oaitnar racoH yr oM. UiiMp yHTIara
MyyTail XYMYYCHMH @KWJIJIaX HOXIOJIUUT CaibKpyyJaxblH TYJj caidap
OYpZ TOJOPXOM 30BIOMKHUIT XIPArKYYIdX Hb UyXall 0eree 1 3H3 Hb 3pIIdj
T3THUM 3PYYJT MOHAUUT cailkpyyaar.

AHaraaxplH UX CYypPryyJHMiH OOYTHYY/A AYH/AaX HOMPHbI 660P4JI6JIT,

9.Camun, K.Apnynsasa, I.Hanarrapas, ’K.CapanrapaJ, 2018on

Epenxuii
MDA

Cynanraanbl 30pWiro. AHaraaxblH UX CYpPryyJudH OIOYTHYYA JyHJ
HOMPHBI YaHap, TYYH/ HOJIOOJIeX 3PCIDIT XYUHH 3YHICUNT TOITOOX.
OnoabiH oitaroar: Hoiip copyyHuil meuner Hb XyHuil O6ue MaxOOJbIH
XaMTUUH gyXall OMOJIOTUIH XOMHAJIUIH HAT 0eree PU3NOIOTUHH XIBUNH
VWA  axWiaraar XaHrax roj HeseeTdd. HwuiirmuiiH spyyn  M3HJ,
aMbJIpAJIBIH YaHAPT HOMP COPYYHHUM MOWIOT LYYl HOJIOOJIer.
Cynaaraansl au3aiin: Hbor armmssl  cyjganraanbl 3arBap — amiuriaH
ACyyMJKHUH apraap aHaraaxblH WX CYPryyJIHHH OIOYTHBIT XaMpyyJiaH
ACYyMKHUT OOTIYYJICOH.

Cynaaraansl apra: Hoiipusl yaHap OOJIOH TOOH ©OPUJIOITHUNAT
[IuTTcOypruiiH  HOWPHBI YaHApPBIH  YHOAIIAIIP  OApPUNH  I1araap
HOMPMOIJIOX 3PCASIUUT DNBOPTHIH HOMPMOIIIOX IMAITYYPBIT YHASCIIH
yHanceaH. Lyrnyyncan Magammumiir SPSS ammrinan 00noBCpyycaH.

Tyysop

AHaraaxpIH UX cypryyiuiiH 440 oroyTHBIT OpOJILLYYJICaH

XUNUrnacsH
IITAHKHUIITD

Horan armmnel cynanraansl 3arsap alnIiIad aCyyM>KHWH apraap HOMpPHBI
YaHap, SPCAIT XYYHUH 3YWJICHWAT TojaopxouicoH. Kiacrtep 3arBapbiH
MaraJUiajJiT TYYBpUHH 3arBap amurjiaH aHaraaxblH WX CYpryyJuiiH
OIOYTHYYJBIT XaMpyyJiaH acyyMxHHr OerayyicaH. Holipubl yanap 6osoH
TOOH eepuIeATUHT ITUTTCOYpruifH HOMpPHBI YaHAPbIH YHIJIII3T AIIWUIJIAH
TOJIOPXOMIICOH. YHOAITI3 Hb HUUT 19 acyynT, 7 a3 6yarasc OypacaH.

Yp nyH, Taiindap

Cynanraann Huiit 440 oroyTaH aHaraaxblH UX CYpryyjuac OpOJIICOH
0eree 1 yyHa3¢ 3parmait 90 (20.5%), smartaii 350(79.5%) Gatican. Or0yTHBI
nyanax  Hac 20,45=1,92 xwmn, 18-27 HacHBl 3amyyc CyJairaas
xaMmparjcaH. XOHOTT YHTIAT 1ar ayHmkaap 6,39+1,48 nar 6aragaa 2, ux1o
10,5 yHTCaH 3K TOMIATIATACOH.

Jyraanr, canan

Cypanraaraap aHaraaxblH OIOYTHYYABIH HOWPHBI 4YaHap XaHTAITTYH,
OJIpUUH T1araap HOWPMOTJIOX APCIAI TYrIdMAI OaifHa. DAr33p HOUPHBL
0OPWIONT Hb ©OPUYMWIDK 00JIOX HAJIIATYH XYUYMH 3YHITAH XamaapaiTaid
Oaiiraa Hb aXKUTrJaracaH.

Ox cypeanc: Cyoraauuiin opuyyacHaap

TerceaTHiiH a:KIbIH 0YyTII aryyJra:

OHAXYY CyJdaliraaHbl KXWl MaaHb YHACOH 4 Oyior, 18 msa Oymsr GoJoH 35X CypBaKUiH
JKarcaanT, XaBCpaJIT, IyTHAJIT, CaHaJl 36BJIOMXK 39pI33C TyC Tyc Oypak Oaiiraa 60IHO.
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| BYJI2I'. OHOJIBIH CYJAJITAA

1.1 Hoiip, HOHPHBI XOMCIO0JIBIH TAJAaPX CyAaJAraaHbl YYCIJ, XOKHJI

OpIdMT3]] HOUPBIT Tall OYp33C Hb cynancaap UPC3H 0eree sH3 Tanaap 3pI3IMTIUIH rapracal
saH3 OypuiiH oHON Oaiinar Oaitna. Tyxaitn6an, Manaii spun33c emHe VI 3yyHbI yen AJIKCMeH
3PIAMTIH “ IIyC Xypaaryyp cyJacHaac Tapaaryyp cyJac pyy MMDKUX3J HOMp Xypu HoMpcror
0a PHAXYY IIYCHBI YpCTaJl 3PraK ypcaxaa COPIAT T'IK Y39k Oaiican 6011 3pIdMTIH ApUCTOTENH
HOMp 00J1 “HOTOON Tall AeJIMiH YHTpan~ 0erees HOMPCOX, CAPYYH Oalx Xo€p Hb 3ypXHUH YHI
aXuularaatTail xoJi000Tol rak Tanmdapiax 0aiB. DpadMTIH Mocco yypar TapxXuHbI IIyCaH
XaHramk 6aracax yez HoMpcior rax 6aramk 6ailB. 3apuM 3pIdIMTIH Y33X33 HOMp 601 CIPradH
00Crox Y Bl yupaac TYYHUH TOITMOJ JJaBTarjax Hb UX a4 X0J00rA0ITOM 3K y33xk Oalican
Y YYHHII?3 yyxaMm siax Tainbapnax Oariax apra yxaaHaa oJOITYH Oaiix33. DpaHLbIH
apeMTAH Jlerwxanap, [1bepoH Hap HOWpPHBI TYpPIIMATHIT aMbTaJ (HOXOH) I33p Xuixk OaiiB.
Tomuuii TyprviTaac y33X31 aMbTaj X00J TIXKIIATYHTI9p 20-30 XOHOT ampaapd dajjiar 0a
HOMpryi OainraBai 5-8 XOHOTHHH TOTOP YXIITHUHT IPIAIMTI TYCTaid cyanraaraap TOrTOOXK
6aiix33. 1960 onn Amepukniin “Caitac Haiimkect” cotryyin 240 mar yHTaaryid XyHuil Tyxai
MDBI3JI3J1 Tapik Oaiican 0a yHTanryur3p 220 nar 60710X0/1 TyXaiiH XYH JOHTOXK SPbK, X6I10JDK
Oaifraan 240 mar 60710X0/1 yXaaH ajjaH, UIyyJl YHTaX 3X3JDK 0aiikan.

HIBenapuitt 3pa3MT3H, pusnonaorud I'ecc, ABCTpHUilH 3p3MTIH DKOHOMO Hap yypar TapXUHbI
ux Taj 6eMOeIruitH 60p 3AUIH 10p OPLIUX MIPUIUNAH SAUNH XypUMTIaia 60eMYY13/1 HOHPHBI
30XULYYJIITBIH TyCrail TOB OMi I3k Y33k 0aiiB. DH? MITUMIIAH HOMPHBI TyXal, TYYHUH yycad,
MOH YaHapPbIH MAJITTaaHbIT Tai10apiax rax 0JIOH APAIMTIH OPOJII0K OalcaH 4 XaMTHitH OypaH
TYHLT IIUHXKIADX yXaaHbl YHIICIANTAIH OHOJBIT opochiH (usmonorny W.I1.I1aBnoB HA3K,
HOWPHBI (PU3NOIOTHITH HAPUITH YT aXKuuiaraar 3eB TainOapiax yamkdd. W.I1.ITasnoB “Holip
13T Hb MDAPAIUMIH CHCTEMHUMH aMpPaJIT HOTOOTINUTYYP TOB M3IPAJIMMH CUCTEMUIH caaTall YT
ABIl (TaiiBaH, TOTTYyH) 0ereeJl T3p Hb yypar TapXWHbI M3JPIJIMHH OJIOH cas ACYYIUIr
Xamraajnat, 0yx Oume MaxOoAbIT X3T L[0YPOJI, MIAPAIUNAH XIT sJapraaHaac Xamraapk Oairaa
IOM” T9K TOJOPXOMIIK Oailxan.

JlyHnan 3yyHbl YEHHH CyJajlraaHaac y3dX3J HOWPBIT 30pUy]l caaTyyjaX Hb XaMTMHH XYHI
Xapruc IUNTIAA XAMI3H Y32k Oaibkas. dpannpiH BaH XV JI0J0BUKUNT XOpAYyy/IK ajicaH
XYHUUT IHAXTIIX 199 TYXalH XYHAA HOUPBIT CAaTyyJIax suIbI TOTTOOXK TP XIPITTHUNT YUMXIX,
3ynraax, LIMBX Xarrax, OylajcaH XaJdyyH TOC acrax 33pradp XaprucilaH yHTYyJaxryi
Oaitnracaap xopoox 0aibk33. HoltpHbl Tamaapx q33px cynanraar [[pnxuiiH xo€payraap JailHbI
yen I'epmanbl ¢ammctyyn EBponbsiH 0Oa sijmaHrysa 3eBIOAT OpOC YICHIH TYpP 33JI3TIC3H
paioHyyIbIH AMAITIHUYYH OOJNIOH XYYXAYYIAMMI JP9pX IMMHATIIMAH aguil HOMPBIT Hb
caaTyyJDK TapuwiraH 30Boo OalicaH OJIOH HIID? Oaiiaar OaiiHa.

Manaii yJIChIH XyBbJl HOUP O0JIOH HOMPHBI XOMCOJ ajAarajgaac COpruiinX tanaap 3pAdMTIH
J.PaBnannopx, b.0Ox, P.I'ypnopx, L. Jlopxokanambaa Hap aM>KHITTal CyIailk O0aikao.

1.2 Hoiip /Sleep/

Hoiipcox Oyroy yHTaXx Hb OIOYH caHaaHbl 00JOH Oue MaxOOIbIH YiJI axuiuiaraa Oyypd,
yxamcap OOJIOH MPAPIXYHH YW axuwiiaraa TOMOPXOM XAMXKIIIIIP 66epueriex, caarax
OaliuIBIr XANRT OaitHa. Dpyyin MPHIUNH HIMHAKIDX yXaaHsl Tanaacaa “Holpsir 6ue Max60apIr
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Xamraanax, HOXeH COPIadX, XOMHIJITHIH TOJIOB MK Y3I3T. Oepeep X310311 eHUHH TypI Oue
Max00/1 amapy 3pY Xyudd HOXOXK, 3PXTIH TOTTOJIIO0 XaMTPaH XHIUIAX 3] 3C3D IIHUHIUWIIX,
COTIAIl COTIIXYHWH YW aXWwiaraanbl C3J091T sBarjax Oaifmar SMm33r, OpTOMTIHMA
(GU3MONOTHIfH Y ABI” T9%33. MOHTONBIH IIMHXKJIX YXaaHbl aKaJeMUNH TapXH, COTIAI
CYIUTAJIBIH XYPIIJIPHTHIH 3pJIdM MUHKUATHUNA axkuntad M.or-Utran “Hoiip ryasr Hb XYH
OMoJIOTHITH 24 LaruiiH JaBTaMyKTaWraap MeUIerT Yij sBIl Oereej; HOMPHbBI yea XYH rajaajn
OPYMHJIO0 Xapuy YWJIADI Y3YY/IdX 4aJaBap Hb OyypcaH OaiinanTail Tapxu yHTaX ampax OuIl
3CPIrI’IPId ©6PO6 OOPUINHXO6POe OJIOH TaNT YHI aKujularaar siByyJK, MapraalivuiiH YW
aXuiutaraana Od3JJ1dX33C TajlHa ©epHilree XOpPryWkKYYIDK, YpA OIpHIH MAIP3IUIID JIaXHH
00JI0OBCPYYIIK, ©MHOX TypLUIAryyiaa XypuMTIIYYJDK Cypajlak sSBIar’ 3k TOIOPXOMIIKI?.
Hoiipon nyna xyHuii Ouneniin OymauHruitH 035191 6aiigan Oyroy OyTYMHTHITH TOHYC X©10JITO6H,
HYJHUW XOHJIOH YUTIII] YeWIdH X6 16X XOI0JITO0H Oaiiraa 3c3X33¢ XxaMmaapaH HOUPHIT
Non-Rem (non-rapid eye movement NREM) Oyroy HyaHuii XypJaH Xe1eJreeHT 0yc HOWp
REM (rapid eye movement) Oytoy HyIHHI XypAaH XO0JIre0HT HOHP

X3M33H X0€p XyBaajar OaifHa.

3ypae-2 Hoiipnot 6ymay

Ox cypsanic: Sleep foundation, 2023

NREM noiip 4 ye mataac Torrox 6ereesn 1-2 yewidr eHrer| HOWp, 3-4 yeHIT TYH HOWUPHBI Y€
rak anrmwigar 6aitna. NREM yHTax yen G0AHMCBIH COMUIIO0 oiposmooroop 15% Oyypnaar.
Hoiipubt 5-p ye REM Holip Oereej 3H3 HOMpHBI Ypramkidx xyramaa 90-120 munyT Oaiiaar.
HoiipHbl 5x3H Xaract Oyl0y yHTax Xyraiaanbl 9XHUH J6PBOH IarT HYJHUH TYPIH X616IT0OHT
Oyc Hoilp maBamraiinaar 6a sH? yel XYHHMH Oue I'yH HOHpoo miyy caiiH aBnar. I'yH Hoiipoo
aBCHaap XYHUI JapXjlaaHbl CUCTEM COPIIXK, Ore Max00]] OYX371/193 COprax OOI0III00T OJTOIOT.
Yypuiin nepBeH mart 0ol0X00p HYAHUN TYPIIH XOJOJTeeHT HOWp AaBamraiigar 0a 3HD
TOPJIMIHH HOMp XYYXIPA WIyy MX Oaiigar. DH3 HOHp Hb XYHHH cypannax IMporecc, CITIAI
MBAPAIHUHMH YIUT aXKUIJIaraar capraxi i Mall UX HeJleeTd i Oaigar. OHd X0o€p TOpIHiiH HOMp Hb
XYHHI aMbJIpaJIJl Malll 9yXaJl HoJIee T 0a 3/IrdpUIAT 23JDKIIDK aBIar yupaac OyToH HOHp aBax,
OYToH HOHMPTOM OaiiXx Hb MaIll yyxajl oM. ByToH HOMpOO aBY Yaganryii sMap HAT Oaiiiaap HOUpP
IyTyy aBOayl Tyxaiyiban HYIHUU XOJIeJITeeHT HOWPOO aBaaryl TOXHOJIONI XYH YpI ©.1ep
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cypcaH 3yiliian 6onoBepyynaxaaa Myy Oaiix, caHaxryil 6aifx, COTIAII Xe/J16/160 XSIHaX, MAIPII
OO0JIOH COTTAIMIH YT aXKWJIaraaHbl YaJBap Hb Oyypax 33par eepwiesTyyA rapaar. X BUilH
HOMPTOM XYHJ] 9HD HOMP Hb MMOHUWH Typil 4-6 yiaa gaBraraan Toxuoiior 6aitna. REM Hoiip
HSApal XYYXIUHH HUAT HOMPHBI 50 XyBUIT 3335113T 00 HaCAH/ XYPCAH XYHUH XYBBI 25 XyBb
00k Oyypar OaitHa.

3ypae-3 Hotipnol ye wam

Hoiip axmax ye
Coapyys baiix
Xyramaa

300 P5M noiip

AasxuM JOITHOHT
HOHp

Minutes of sleep

Ounren Hoiip I ye

100

©mren Hoiip I ye

5 10 15 5 £ s s 6 s By
Ohayon et al SLEEP 2004;27(7):1255-73.

Ox cypsanic: Holipusl 3pann, 2022
Hacnaac xamaapan XyMYYCHIH YHTax Llar XapuiillaH afuiryi oaiaar 6aiHa. AMepuKuitH HOWp
CyIUTAJIBIH YHADCHHUM CcaHTraac XyMYYCHIH HaCHBI Oaiiijlaac XxamaapaH JI9IPX XYCHITTUHH auit
Holipcnor racaH 6o L. Pannaa “3yyn HOMpHBI yurp” HOMJI “Hsipail XYyX3J XoHOrT 22-23 nar,
2-4 Hactail XYYX>]1 AyHKaap XOHOIT 15-16 nar, 4-7 Hactall XyyXxa3/ IyH/DKaap XOoHOrT 12 nar
HoMpcor 601 HacaH[ XYPCIH XYH JIyH/DKaap XOHOIT 7-8 mar, XermuH XyH 5-7 mar yHtaar
OaitHa” ra:K39.

3ypaz-4 HoupHol Xap32y33 HACHbI AHUNANAAD

) 1418 2545 45-65
613 ° 70-90

ALK

1417 12-15 10-13 9-11 8-10 7-9 7-9 7-9
hours hours

hours

hours hours hours hours hours

Ox cypeansic: National sleep foundation, 2015 sleep.org

1.3 Hoiipusl xomcmoJ /Sleep deprivation/
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Hotipasl angarnan Oyroy HOHpP HyTarajbil €epeep HOWPHBI XOMCAOJ IIX Hb Ouil. Dpyyn
MOHJUIH UHXKIX yXaaH Tajlaacaa YYHUUT HOMPHBI XAMPAJIBIH MIT X3MI9H TOAOPXOMIAO0T
Oeree]1 YYHA HOHpoO OYpaH OOJOH XACOTWIH anjax, HOMp Aayrargax, HOWPTYMIRX 33par
X2II03pYYa opAor OaifHa. AHTIIN X3JI9HA YYHHUUT “‘sleep deprivation, sleep loss, sleep deficiency,
sleep insufficiency sleeplessness ” ramar GaiiHa.

Hoiipryiia3;1 Hb HOMPHBI XOMC10J100C suiraarai 10y? Har xo€p xoHOrooc wiyy xyraiaaraap
HOMpoO OYpaH anjgax Hb XapbllaHTyid X0Bop Oaiinar 6a XapuH a)KUJI aMbJIpaJIbIH I1aapajaraap
XaHTAJITTald HOMPOO aBY YaJaxTyHH yJIMaac HOHPHBI XOMCIOJ OPOX Hb AI0AT Oaiar.
Hotipryiimpn 60510H HOWPHBI XOMCIOJ Hb X0€ynaa XaHTAITTal YHTaX dYaaaxryd OanxTait
X0JI000TOM U HOMPHBI IINUHAJIAX YXaaHbl OJIOH 3PA3MTIH MIPIIKWITHYY sUIraatai Iax y3/oT.
Hoiipryiapnrail Xxymyyc yHTax Lar 3aB UX OaiicaH 4 yHTaXk yaJaxryi, yHTax Hb X31yy Oaiaar
0011 HOWp nyTyy OaiiX Hb XYMYYCHUWH 3aH YHJIMHH COHTOJTOOC 3CBAJI ©6p TYTMBIHX QKK
aMbJIpaJIbIH X3B Masr, YYPAT Xapuylylaraac majTraajad yHTax XaHTaJITTal nar oangarrymTamn
X0J00H Taitnbapnaaar. XKumman0a:1 3aBryi aXkIIbIH XyBaapuiH yJIMaac 3CBAJI CITIAJ CaHAaHbI
Oaiiraac HOUPHBI XOMCAOJI aBTCAH XYMYYC UXOBUWISH aMPalThIH 6ApYYI33P33 AyTYYy HOUPOO
HOXOK aBaxbIT' OPOJIIAOT 06ree ] H OAPYYAdI WYY YPT Xyramaaraap yHTax yajajaar 6a yHrax
OojoMKTON Oaiipar. XapuH HOMPrYWIRI OPTCOH XYH XdAUNA OONOMXK OJIICOH Y YHTax
yasaxryi xaBadp Oaiinar OaiiHa.
XaHranTrail HOMp aBaxryi OailX Hb TyxallH XYHJ X3 X3JPH XYUMH 3YWI3p Heseesner
OO0JIOXBIT 3aH YHIMIH aHaraax yxaaHj Japaax Oaijaap aHruicaH OaifHa.
1. Acyynan mmiiaBapisx daasap cyjapaar.
Hoiip angax Hp OMIHUI XypaaH eepuierjex Oyl Hex1ea 0aliabIr OUIroX YaIBaphir
MAJITIRXYHI OyypyyiDK, aHXaapaj CapHHYJIax MarajlaibIl HIMATAYYJDK, OUIHUMNT
WIYY XaTyy, YSH XaTaH Oycaap CITIK, aCyyAJbIl HIMHABIPIIX HIMHIIAT INUHAINI
raprax 4aJBapsIr OyypyyJjaar.
2. Xapwiiaassl yp 4aaBap Myyzjar.
Hoiip annarnax Hb YTUHH caH 1axb YICUHUT amaap 60J10H OMuranp daracrajar.
3. Cypax, oif caHaMX MYyJIJIar.
Hoiip anpmarmax vb oif caHamik, spuUaHbl 4ajaBap, OyT2a4 OalIbIH TECTUWH OHOOT
Oyypyyinuar.
4. XenesreeHU yajBap CylIapcaH.
Cynanraanaac y37X3]1 HOUpMOTJIOX, Tap HYIHUHM 30XUILYYyJIaJIT ajfgarjax XOOpoH[ IIyyt
xos000Toi Gaitnar. Cortyypyynax yHIaaHbl SMIATUHH 39p3T Hb CyJUIaadu]l YYHUHT
XYHI?3p Hb COITYypaxTai XapblLlyyiaxaj XypracoH.

Hoiipabl xomcaon 0a HOMpP AyTarajabIH X303pyyA: XyBb XYHUW HeXIen Oaifmmaac
HIaTraaial HOMp MyTaryibil Japaax Oaiiiaap aHTHIIIar.
+ Hoiipusl noumor ayrarman (Acute sleep deprivation) rompr b XyHuMi yHTax Xyranaa
MDJIPT/IPX YL OOTHHO Xyramaaraap 0araccan Oyry HXIBWIH X3AX3H XOHOT 0a TYYHI3C
Oara xyraraar XaJJor.
+ Hoiipubl apxar xomcaon Oyioy Hoiipubl xomcaonsir (Chronic sleep deprivation)
Awmepukuiin Holipael AHaraax VYxaansl Akagemuac 3 cap 0a TYYHIIC 3311
Xyraraaraap ypraJDKHII3T HOUPHBI OYYpaJITHIT X3IHD XOM3I3H TOAOPXOMIDKI?.
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+ Hoiipusl apxar ayrarman Oyroy xanrantryi Hoiip (Chronic sleep deficiency or
insufficient sleep) up GaitHrbIH HOMPTYHIRJ, TYYHWISH HOMPHBI XyBaaraaji 3CBAII Oyca

Tacajanaac OOK OalHTBIH HOMp MyyTall Oaliraaraap TtainOapnacan Oaifmar. Ox
cypsandic: Sleep foundation, “Sleep deprivation”, 2023 Nov3

Manarraan:XyBp XYHHI OHIIOT, aMbJIpAJlbIH X3B MasTHiH ax Oaiinan, COHroir, 00mo
COTTAIIT?, AKJIBIH YYPAT XapHylyiara, HOMPHbI AMIAITIU TOCTIH IMHUHKYY, 3apUM M 03JIAMAII,
COTIIUMAH acyyaan 00JIoH Oycaa 3pyysa MIHIWKH Oaian 33par OJOH XYYWH 3YHJI HOHPBIT
CapHMYJIaXbIH 33pAT133 yIMaap 1yTyy HOMp aBax, apxar HOMprymadsg Xypraxa/l rouioxX yypar
TYHLRTIAIAT.

XYMYYCUIH ©6pCOUIHX Hb CailH AYphIH COHTOJITOOC YYASH YHTax Xyramaa Oaracax, AyTyy
HOMP aBax 33pAT UXABWIIH TOXUOIAIOT. JKUIII10551, TEJICBU3HITH OJIOH aHTUT KMHO Y33XUWH
TYJJI OPOMTOXOO0p WIMWJCOH XYH HOMPHBI AyTaraajaj M3192k opHO. Hereersiiryyp Torrcox
HOMpHBI XyBaapbI'yl XyH TaHll ejep 0ac JaXWH raHll eJep I'3X 33pradp Opod yHTax, AYTYy
HOMPCOX HIMIJIBIP raprax sBCHAAp TOCOOIOOTYH Yp AYHA XYPIIHD IK TP Oyp CaHaXTYH.
ASKJIBIH CTpACC, YYP3r Xapuylylara Hb HOWPHBI XOMCIOJ XYPI33T 66ep HAT HUUTIAT XYUYUH
3y MeH oM. OJIOH a)Kuil XMMIAT 3CBAJ ypTacracaH 1araap adaajajitaid axujuiaaar XyMyycT
XaHTaJITTall yHTax mnar Oangarryid. MeH MeHUHH S2IDKUH aXXHIUTaIar XXKIWTYH]l OHUHH Tyl
1aapjJiarataii HoMpoo aB4 yajaarryid. Hereersiiryyp HOMpHBI AyTarjan Hb Oycaa HOWPHBI
AMTAT 3CBAJI APYYI MIHAUKWH Oaiiimaac yyadaTdd Oaibk 6omHO. XKumdan6371, HOUPHBI altHOd
OyI0y aMbCTaJbIH 3aMBIH AMIAT Hb IIOHWWH I1araap OJIOH apBaH 3] 3CHUHH COPIUIT o/10e1er
0eree]1 HOMPHBI YPraJDKIAX Xyralaa, YaHapheIl Xo&yJaHr Hb caaTyyhaar OaiiHa. MeH eBUYHMH
SMIITUIH OBJIOJIT 33P3T APYYJ MIHIUMH OOJIOH CITIALUMH 3pYYyJ MIHAUIH Oycaa acyyniayyn
Hb HOMPHBI YaHap, TOO X3MIKIII caaTyyjax OyypyyaxaJ HX33X3H HOJeeJler.

ImMunzk TMm19r: Holip nyTyy OaiiraaruitH YHACSH IIMHXK TAMAST Hb ©JJpUIHH Iaraap XoT UX
HOWPMOTJIOX, aHXaapaJsl TOBJIOPOJIT Oyypax, 000 prayyidd, OyTadmd 6aiaan, cOTIIH 600X
yaaBap yJaampax, CITII CaHaaHbl ©OPUIONT 33P3r IOM. MX3BWISH HONWPHBI XOMCOCOHBI
LIMHK TAOMJIAT Hb OMe Max00bIH, CITIAJ caHaaHbl Oaiijall, TAaHUH M3JIPXYHH Yill aKUJu1araaHbl
eepuwienTeep WdpAAr. Tyxaindan HOWp AyTarjaxaj XaMruitH TYpYYHI HOUPMOTJIOX, © JpUiH
Haraap XaT UX fJpax, YHTaxX Xycaia Tepex 0a C3Trail caHaa TOTTBOPryi, OUPOMTION OOJIOX,
COIIT TAMYYJIDJ caHaadwiratail 6aijjaj, COHUPXJIBIH XYp33 Oyypax 33par Hb HOWp AYTYY
OaiiraarvifH MMHX TAMJAT IOM.

Hoiipns! angarjgantaii XyHJ1 copyYH Oaiix ye Oyroy eJIpHiiH araap aapaax Md3JIpIMXKYYl TOpAer
Oaiina. Tyxaiin6an,

Cotran 600X, AYH NIMHXHITID XUUXIID yaaaH Oaiix

AHXaapaJ TeBIepen Myy, 6araccax

Ol canaMx MyyJCaH, MapTaXk CaHax

CaitHryil 5CBAJ1 HPCARIITAU MHANABIP raprajar

Opu Xyund3p AyTargax, saapd cyibaax

CoTranuitH caHaaHbl TOITBOPIYy# Oaiiiar, eepuieMTruil Oaiip

Crpecc, TYTHIYYpTO# caHaraax, oYpoMTroi 6aiix 33par Oaiiaar OaiiHa.

e

Mam osioH cynanraaraap Oarjarfjak HOTJIOTJICOH HAT 3YWI O0JI 3apUM XYMYYCHUHH HOMp
XOMCHIOX, JyTarjaiaTail aBArUdH IMMHXX TAMJIAT OOJ TyxalH XYHHM TeH OO0JIOH HONpPHBI
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XOPATIPITIN X0JI000TOM Oaiiiar.

Hoiip aytyy 0aiix Hb siMmap yp AaraBapt Xypramr B3? Hoiipoop nyrarmax Hb OugHUIA
TAPXUHBI VI @XKUJUTAraaHa MAJIRTIPXYHI] HOJIee Y3YYILIAT 0eree XypATail eepuineriex Oyi
HOXIIOJN OalIa Xapry YHIIII Y3YY/I3X OOJIOH 36B IIMKIBIP rapraxjaa XapblaHTyl Taapyy
Oaiinar GaitHa. Holip xomc Oaliian Hb raHI[XaH TAHWH MYJPXYHH YT aXKUJUTaraan;1 HeJIeeee
30rCOXTYHM C3Trai1 caHaa 0ojloH Oue MaxOoAbIH 3pYYJd M3HIRA cepreep Heseeser OaiiHa.
VY maan Xyranaas; ©IpHiiH [1araap HOMp AyTyy SIBCHBI ypiuraap yycuar “Sleep apnoea” 6oson
TYYHT3H TOCT31 6BUHYYA Hb CTPECCIdX OOJIOH IYCHBI IapaliT UXCAX IIAITraaHbl YHIIC O0NIOT.
Hotipryi i, Holp AyTyy OaiiXbIH Yp 1araBap Hb HOIITOM 06Tee 1 6preH map Xyp33Tai 0aix
0oxHO. HolipHBI XypIl myTargal Hb CaHaMcapryil aujgaa, OCIBIH SPCARIHUT HAMATIYYIIAT
Oeree]1 aHxaapal IaapAcaH )XW XUHX, MalIMH MEXaHU3M KOJ00JI0X YaJBaPT Iy HOJI00
Y3YYJIAT yuup eepTee O0JOH Oychaa arwoynn ydpyylnax eHAep 3pcadnTdi rom. Tyxainban,
HOMPMOT K0JI00/10X Hb XapHy VMR Y3YY/I3X Xyranaa yJaamupy, OOTHHO YHTaX 3pCIdIITIi
TyJl aMb HacaHJ aryll y4upyynk Oom3omryid Oaiinar. Hoiilp nyTyy Xymyyc Cypryysb, axwui
J33P33 36pUMI TAMIDIJ 6PTOMTIHM 0ailX ACBAJI COTTANIUNUH CaHAaHbl ©OPUIONTOH OPOXJI00
amapxaH 0Oaiix Maraian eHaep Oainar. Kodeitn Oyxuii egeerd 601uCcTol TOPIUNHH 3YHICUNAT
X3PATIICHIIP HOUP AYTYYTHIH IMUHX TAIMATUUT Janganjiar Tyl 5Ardp O0JUCHIT yyxaaa siMap
MBIPIMIK TOPK Oaiiraaraac wiyy IOYHI XYprak 00510X 03 r33IT aHXxaapy XdpATidX Hb 3YUTIH.
Hoiip xoMcmox Hb gapxiiaa cyipax Mail TOM IHajiTraaHbl HAr Oaijar. XyHHM JapXjiaaHbl
CHCTEM/I TaJHaaC HOBTIPCOIH AIOyNTail OOJOH XAPATTYH 3YWICHHT ycTrajgar ‘“‘OairanuiiH
ycTrary a¢” Oaitgar 6eree]; XaHraaTTall HOWPTOU Y€l HATIdP ACYYAUNHH Yl aXkuijiaraa Maii
caifH OaiitHa. TArBaI raHIXaH MIOHUIH HOMpHOOC 3-4 maruitH HOMp anaaxaja TOArIp Oaitngary
ACYYIUIH yiln axxunnaraa Hb 70 xyBuap Oyypaar OaifHa. XaBpbIH yJIUpajj] IaHLXaH LaruiH
HOMp anjgaxaj napaa e/1ep Hb 3yPXHHH MIMTI33C 000X SPCIMUUT 24 XyBHap HIMATAYYILAAT
00J1 HaMpBIH YJIHMpAJJ TaHIl [laraap Wiyy HOMPCOXOA 3YPXHUH IMUTIIIC 000X 3pcadauiir 21
XyBHap Oyypyyijar 6aiiHa. 5 XOHOTUIH TypIll oepT 6 1ar XypIxTryi Xyramaaraap HOHUp aBaxaj
HYYP2H] YYC3X HapuiiH XsulracaH YPWIddCUUH XAMX33 45 XyBHap, Hecee Toji00 yycaX Hb 15
XyBUap, apbcHbl ynalntr 10 xyBuap uxscadr OaitHa. XyMyYCHHH OyHJI HOWPBIT HIBXIYH
MIPOLIECC T3 OMIIroX Hb UX Oaiiar 6ereeja HyJHUHM X6A6ITreeHT OyCc HOMPHBI YeI TapXy Malll
XYUTAH YEUMJICOH AOJITUOHYYIBIT YYCI3H sSUIrapyyJixk Oaijar 6a sAranp Hb XYHUHUT CaliH yHTax
ampax OOJIOH CIPrIX3/ XaMI'MiH UX HeJee y3YYJIar OaiiHa.

1.4 XyBsb xynnii axabin 6yramk (IWP-Individual work performance)

Jhaxuil fasap 5AMMH 3aCTUiH asapilinil HOMATIK, KOMIAHUY/BIH ©pCeJIIexX 4aaBap, 0JIOH
YJIC OPHBI 3JUWH 3aCTHH YHAIT, TOTTBOPTOM XOIOJIMOP JPXJAITHHH X3PATIHD HIMITIIK
Oaifraa 33praac manTraajaH XyBb XYHUH axJblH ryduaTraauiir (IWP) xaaranax, caibkpyynax,
OHOBYTON OOJroX Hb yiam Oyp uyxan Oomk OailiHa. XyBb XYHUH @XKJIBIH TYMIITIOI,
OYTIIMKHIAT “OaiiryysuTarbliH 30pUIro]] HUHICOH 3aH yiul, yima” (Campbell, 1990) xam331
TOJOPXOMIIK @XKJIBIH Yp IOYHIDIC MIYYTOM @XKWIYABIH 3aH Oaijan, yHnmadiaa aHxaapiaa
XaHJyyJlaX Hb ONIMIPOOJ OaifHa. AJKMIITHBI @XJIbIH OYTIOMKHMHUI XOMKUXMAH TYNJ TYYHUR
YHJICOH OYTIHIT TOZOPXOUIICOH 6a TapXYY OYTLHIH roJl aHXxaapcaH 3y Hb aKHJITaHbl YYpAT
JaanaraBpbiH T'YWLDTIAN YUTIIATAHD K Y3C3H OaifHa. DHO Hb aXHITHYY/IBIH QKJIBIHX Hb TOJ
roj Marepuauiar OOJIOH TEXHMKHMH JaajraBpyyAbll TYMLITIOX Yp 4aaBap K eepeep
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TOJIOPXOMITKI?.
XyBb XYHHH a:KJIBIH OYTIIMIKMIIH YHIJIIIIHMH OMIronT: XyBb XYHUH @XIBIH OYT3IMXK
(IWP) Hp axun MIPraKIMAH OPUYMHI CyAairaa XHUXdJ Xamaapairaii 0ereeja HMX3BUWIdH
allMIyIaraiar yp JAYHTHHH OJOH XAOMXKI3CT XAOMXKYYP IOM. 36BXOH TyXalH aKUJITHbI
OYT9M)K33C TagHa @KWITHBI 3aH YWIMHH YYPruidr OYXdJiJI Hb aHXaapd Y3J3T TOpPJIHiiH
XOMXKYYp IOM. ByTasMokuiiH Japaax epeHXui JepBOH XYUYWH 3YHIMHT XaMapcaH acyyJiraj
CyypWJIaH XAMXKWIT XUUAT. Y YH/I:

v/ AKIIBIH YYPOT JaairaBpaac majarraajican

v AIIBIH HOX1IOJI Gaiijiaac majirraaicas

v AKWiaa 1acaH 30XHMIICOH Gaiijaac majirraaicas

v’ AKWIT I39PX COPOT 3aH YIJIIAC HIaTraaican

3ypae-5 Xyeb XyHuil axcivih OymasmuCUiiH YHI1299

Individual work
performance

Contextual
performance

Adaptive
performance

Task
performance

Counterproductive
work behavior

2oueWIoLIad YIOM [BNPIAIPUI JO YJOM3LIEL) 11SLINSH 'Z 2nSI4

Completing job tasks,
guantity and quality of
work, job skills, job
knowledge, keeping
knowledge up-to-date,
working accurately and
neatly, planning and
organizing, administration,
decision making, solving
problems, oral and written
communication,
monitoring and controlling
resources.

Extra tasks, effort,
initiative, enthusiasm,
attention to duty,
resourcefulness,
industrious-ness,
persistence, motivation,
dedication, proactivity,
creativity, cooperating
with and helping others,
politeness, effective
communication,
interpersonal relations,
organizational
commitment.

Generating new,
innovative ideas, adjusting
goals and plans to
situation, learning new
tasks and technologies,
being flexible and open-
minded to others, under-
standing other groups or
cultures, showing
resilience, remaining calm,
analyzing quickly,

acting appropriately.

Off-task behavior, too many
or longer breaks,
presenteeism, absenteeism,
complaining, tardiness,
doing tasks incorrectly,
accidents, insulting or
gossiping about coworkers,
fighting or arguing with
coworkers, disregard of
safety, misusing privileges,
aggression, theft,
substance use.

Ox cypsanic: Jlunda Kyynmon, “Xyeb xynuil adxcivin Oymaomorcuiin yuane3d” 2014

ASKJIBIH YYPIT JaajiraBpaac majiarraajacad 0yTIdMaKk: AJKIIbIH 1aairaBphir T'YHIPTIIX YeUuiH
QKITBIH TOO X3MK?), YaHap, AXKIIBIH yp YagaBap OOJOH aXKJIBIH MAJIJIAT, MAJIIAIIAI IITUHIUWIATAK
Oaifraa ncoX, KWITAH YHIH 36B, HATT HIMOAH, TOIOBIONT, 30XHOH OalTyynanTTaiiraap axiaa
XUk Oaiiraa 39p3r opJor. ACyyUIBIT IIUKWIBIPINX, HOOIOO XyBaapuiax OOJNOH OWYTHIiH
XapuillaaHbl yp 4yajBap MOH YYHJ Xamaapjaar OaifHa.

ASKJIBIH HOXIIOJI Oaiiiiaac majarraajacan 0yradmak: HoMaaT yypar gaanraBap XyJidak aBax
Oaiimas, aXJIbIH XUY2DJ1 3YTIDJ, CaHaauuira, ypaM 30pHr, aBXaabk cambaa, axuicar Oainar,
Tyymtaid Oaijan, ypam 30pur, OyTIdnmd Oaiifan, axuigaa aHxaapand XaHayyiax, Oycanarait
XaMTpaH aXWUIax, Tyciax, J€IJdT Oaiiman, yp IOYHT M Xapwiaa Xoi000, XyMYYCTd#
XapuIIax, 30XHOH OalTyyJanThIH TYyIITal 6aiian 33par opaor OaiiHa.
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AsKuJI1aa 1acaH 30XMIICOH Oaiiiiiaac maarraajican 6yrdmek: LuHd, mmHAIT canaar Oui
000X, 30pUIITO, TOJIOBIIOTOOTe6 HOXION Oaliall] TOXHPYYJIaX, IIUHD JaalraBap, TEXHOIOTHT
cypaimax, Oycaas ysH XxaTaH, H3IITTIH Oaiix, Oyca OyJIar, COENBIT OMITOX, TICBIP TIBUIIPHIT
Xapyynax, TaiiBan Oailx, XypAaH AYH IIMHXWUITI) XHUHX, 30XUX €COOp aXWJulax 33par
xamaapJar.

ASKHJI 199PX COPOr 3aH YHJIIIC majaTraajaca 0yrIdMik: Ackiaac raayypx Omed aBY sBax
Oaiian, XdT OJIOH Laraap Oyly ylaaH Xyraiaaraap 3aBcapjara aBax, LIQiTar [IajaTraaH
TOOYMX, Tainbap TaBUX, ©OPUIree eMeepd XxaMraanaxjaaa 03J9H, aKujl Taciaax, FOMIOJUIOX,
XOLIPOX, OHOOTJICOH YYpAT JaairaBpaa Oypyy XHiiX, OCOJ aBaap raprax, XamT aKuilarciaa
JOPOMIKJIOX, XOB JKUB SIpUX, XaMTpaH aKUJularcajiraiiraa XapaJa3x, Maprax, aloyiaryi 6ailamsir
YJI TOOMCOpPJIOX, 3pX sMOaa Oypyyraap ammmriiax, TYPIMTHIUN, Xyldrad XuilX, XOpHOTOU
TOPIMIAH 00NC XAPITIIX 3IPTHHAT XaMaapyyJxK y31or OaiiHa.

CyynuiiH X3/19H apBaH >KWJIJ MEHEXMEHT, XOJeJIMOPHUMH 3pYyysl Md3HJ, ax YHIJIBIpUNH
OalTyyJuIarblH CITIAI CyJUIai 33PAT OJIOH TOOHBI CyAalraar 3H3 TOPIUNHH XOMKYYPIIP XUKK,
yp Hejeer wiIpyyk Oaiiraa Gaitna. (Linda Koopman, Measuring, 2014)

J179pX OYTI9MKMIH YHIITI) Hb J1apaax AaByy OOJIOH CyJ TalTai.

JaByy TaJ: YHAIIr9HUNA OHOOHBI IIKAJIBIH JIaTyy OOJOBCPYYIDK XIPATKYYIIIXI aMmap Xsuioap,
WYY OWJITOMIKTOMH 33P3TIP) YYCCOH XapbIlyyJalThIH IyHA Oui OOJCOH 33pariai Oyxui
JapaajuTbIr HAT OYPWIRH MIYYXK Xapax, ApUX XAIIJIIRX O0JIOMKTON Oaiiar sBaaj oM.

Jyrarpaarai Tan: AnvBaa HII' @XWJ Hb eep Oycaj axiiaac WiIyy sMap Har Oaiiinmaap au
X0J00rA0ATON MIATUNT YHIJJIBT I0M IIUT O0JIOBY X3IHH X3P X3MKIIIIIP X3P 39p3r WIYY ad
X0J00rA0ATON MIArMHUr Xapyynax O0JOMXKryi Oaiinar. AXIIBIH TOpPeJ, TOO XAMIKID OJIIPOX
TycaM 3H3 aprUHT X3PATIdX3]1 erer1esl HIMAITIK, XIPATIdXd1 63puaiTait Oongor OGaifHa.
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Il BYJI3I. CAJIBAPBIH OHOOTI'MIH BAWJIAJI

Cynanraanpl &KW XYH aM 3YHH ©6ep e6ep MAIPAIITIH HUUT 34 aXKUITHBI OPOJIIICOH Oeree;
Ou3HEeCHitH OOJIOH OJIOH YJICBIH, TOPHUH OOJIOH TepuitH Oyc OaWryymaryynan axuuiaaar
QXUITHYYA Oaiican. MM aXniutax XYYHHH epOHXUH cyaaliraa XuiX Hb 3YHTAH 'K Y3COH.

2.1 Askniutax Xyunmii cyaajiraa 2022 onbl 2-p yJaupJibIH 0aiianaap
Xe/16J1MOPHIiH HACHBI XYH AaMbIH X016JIMOPHIIH 3aX 3331 13X OPOJIL00

2022 oubl X0€payraap yIMpIbIH Oaiimaap xenenMepuitH HacHbl 2128.8 xyH Oaiiraa Gereen
yyuac 47.3% wup Oytoy 1007.7 msura vp 3parmid, 52.7% up Oytoy 1121.1 msaxra Hp
AMAIrTIHUYYa Oaiinar OaiiHa.

3ypaz-6 Xeoenmepuiin HACHbL XYH AMbIH AANCUILIAX XYY

XeneMepuiH HacHb! XyH aMm

. 8208

XefAsnmepuitH AyTyy almrnant
(xenenMep SpXNSNTUAH XaHraraaaryi xaparuss)
149.4

21288
Axunnax xyy AXUNNax Xy4HI3C raayypx XyH am
1263.4 8654

= o e o an oo en en e —————— - —— - - - ~ |
ey |
Hll Aokmnnardna (Lanux/awmr) S
: 1164.9 l ‘=
e e A | RN S - I
1! (Llarxyrauaaiaac (R EOAOMKKT I ©preTreceH
i < AnpAnryit XyH | axunnax
I: xamaapca Gypo % H SRUnRaK (12X
:; 6yc xepenmep | D ) 246 H XY4HI3C
i SpXNAIY - > i1 ranyypx Xy
E 6.3 i am
K :

I

i

I

I

I

BpraTraceH axunnax xyuy

1308.0

Ox cypsansc: 1212.mn, Ascunnax xyunuii cyoareaa, 2020

Xe1eIMOPHUIH HACHBI XYH aMbIH XO/6JIMOPUIH 3aX 3331 JaXb OpPOJIIOOTOOP Hb aBY Y33X3]
1263.4 msHra HP @XWIax Xy4d Oereej sH3 Hb 59.3 XyBHWMr 333k OaiiHa. OMHOX OHTOU
XaphbllyyJaxaj axuuIax XyudHuid Too 56.5 Oytoy 4.7 XyBuap €CceH y3YYJIUITTHiH OaifHa.

Axxmitax xyunuit 1164.9 msara 6ytoy 92.2% Hp HaduH X6JIC, OpPJOro OJI0X 30pUIIT00p
X6J16JIMOP IPXITK Oaliraa axwinaryuj Oaiiraa 6o 98.5 msnra 0ytoy 7.8% Hb aXuiIryit xymyyc
339K OaifHa. AXKUATYH Oaiiraa XyYH AT AJIMH XOJIC, OPJIOTO OJI0X aXWIryi 0a cyynuiin 30
XOHOIT aXWJI MIBXTAM XalicaH OOJOH TyxailH 7 XOHOITOO aXMJI XHMIXd3a OdydH Oaifraa
XYMYYCHIT XaMaapyyJxk opyyJicaH OaifHa.

X616/ IMOPHITH HACHBI XYH aMbIH 0YT31l, MSHTaH XYH33p, yJaUpJaap
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3ypae-7 Xeoeamepuiin HACHbL XyH aMbIH Oymay

B AOKUNTYA XyH T ANANNArdu == AXUNNax XyYHHI3C rafyypx XyH am

1296.7 12033 12821 1293.6

12531
105.1 1216.7 24 1226.8 1226.51132.9
8 ' 207.0

1268.9 1268.6 12634

854.5

118520 1760 o 164.9
135.9127 11128,

2019 2020 2021 2022

Ox cypsanoc: 1212.mn
15, TYyH33¢ 133111 HACHBI XYH aMbIH X016JIMOPHITH 32X 333J1 13X OPOJIL00, XYiCIIP

3ypaz-8 15 myynssc 0331 HACHbL XYH AMbIH XOOOIMOPULIH 3AX 3331

YNCbIH XOMX33HA,
Aokmnnax xy4 1,263,430 1000 681812 540 581,618 460
Aokmnnarymng 1,164,881 1000 623735 53.5 541,146 465
Llar xyrayaaHaac xamaapcaH BypaH 6yc 6295 100.0 2669 424 3626 57.6
X8A8NMep 3pxXNary
AOKMNIYIA XYH 98,549 100.0 58,077 589 40,472 411
AXUNNEX XYYH33C rafyypx XyH am 865364 1000 325927 37.7 539437 623
BonomMxuT axunnax xy4 44578 100.0 25844 580 18,734 420
Bycan axunnax xy4H3ac ragyypx XyH am 820,786 100.0 300083 366 520703 634
AXWNNEX XYYHWIA OPONLOOHBI TYBLUWH, % 593 67.7 519
XeasnmMep 3pxN3NTUAH TYBLUWH, % 547 61.9 483
XeAenNMepUiiH OyTyy alMrnanTbiH HUANM3N 114 129 105
TYBLIMH, %
AOKUNITYIAONKWAH TYBLUWH, % 7.8 85 7.0
Llar xyrayaaHaac xamaapcaH BypaH 6yc
X8A8NMSeD 3PXN3NT 6ONOH aXXMNryRLNNIAH 8.3 89 76
H3MAC3H TYBLWWH, %
AXUNTYIA XYH 60n2H BONOMKUT aXKMNAAX XYHHMIA 109 119 99
H3rAC3H TYBLUWH, %
XoT, cyypuH rasapTt
Aokmnnax xy4 874,506 1000 472254 540 402252 460
Aokmnnarymng 794,781 1000 425208 53.5 369573 465
Llar xyrauaaHaac xamaapcaH 6ypaH 6yc 4310 1000 1016 445 2394 555
X8A8NMep 3pxXNary
AOKMNIYIA XYH 79,725 1000 47046 590 32679 410
Aokmnnnax xy4Ha3c rafyypx xyH am 680,850 100.0 249949 36.7 430,901 633
BOnoMUT axunnax xy4 35424 1000 21192 598 14,232 402
Bycan axunnax xy4H3ac ragyypx XyH am 645426 1000 228757 354 416,669 646
ASKMNNEX XYYHWUIA OPONLOOHBI TYBLUWH, % 56.2 65.4 483
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XeAenMep 3pXNanTUAH TYBLUWH, % 511 58.9 44 4
XeaenNMepWAH OyTyY allurnanTbiH HAANMaN

131 142 11.8
TYBLUMWH, %
ASKMNIYIRANWIAH TYBLIKWH, % 91 10.0 8.1
Llar xyrauaaHaac xamaapcaH 6ypaH 6yc
X816NMBpP 3PXNanT 60N0H aXKUNryRaIMAH 96 10.4 87
H3IMAC3H TYBLUWH, %
ASKINTYIA XyH Sonc:H BONOMMKUT AKUNNAX XYHHWUA 127 138 113
H3MAC3H TYBLMH, %
Xepnee OpOH HyTarT
Axunnax xyd 388924 1000 209558 539 179366 46.1
Asxmnnardng 370100 1000 198527 536 171,573 464
Llar xyrauaaHaac xamaapcaH 6ypaH 6yc 1,085 100.0 753 379 1232 62.1
X8AenMep 3pxnary
ASUNTYIA XyH 18,824 1000 11,031 586 7,793 414
ASKMNNAX XYYHIIC ragyypx XyH am 184,514 1000 75978 412 108536 588
BONOMMWT axkunnax xy4 9,154 100.0 4,652 50.8 4,502 492
Bycan axunnax xy4Hasc ragyypx xyH am 175,360 1000 71,326 407 104,034 593
AOKMNNAX XyYHWUA OPONLOCHBI TYBLLUWH, % 678 734 62.3
XeAenMep 3pXNanTUAH TYBLUWH, % 64.5 69.5 596
XeA8NMBPUMH OYTYY allurnanTbiH HUANM3N 75 77 74
TYBLUMWH, %
ASKMNIYIRANWIAH TYBLIKWH, % 48 53 43
Llar xyrauaaHaac xamaapcaH 6ypaH 6yc
X816NMBpP 3PXNanT 60N0H aXKUNryRaIMAH 54 56 5.0
H3rMAC3H TYBLUWH, %
AOKUNTYIA XyH BOMOH BONOMMKUT aXMNNEX XYHHWUA 70 73 6.7

HBrAC3H TYBLUWH, %

Ox cypsanoc: 1212.mn

Axwmnnax xyunuit 874.5 msura 6ywy 69.2% Hpb x0T, cyypuH razapt, 388.9 msnra Oytoy 30.8%
Hb X6/1606 OpOH HYyTarT aMmpJapy OaiiHa racoH cynanraa Oaifraa Oereej akxumiiax XY4YHIIC
ragyypx Oyroy axuiaryit xymyycuitH Too 680.9 msHra 6yroy 78.7% HbB XOT, CyypuH TrasapT,
184.5 msnra Oyroy 21.3% Hb X000 OpoH HyTarT ampaapy OaitHa. MitHXyy axwuiryi Oaiiraa
XYMYYCUHH TOO X666 OpOH HyTarT Wiayy Oara XyBbTall Oaiiraa Hb aXWulaX XY4YHUI
OpOJIIIOOHBI TYBIIIMH CaifiH Y3YYJRATTIH OyI0y OHIep rapaxaj HeJieeJiCoH OaifHa.

XeJ6JIMOPHIH HACHBI XYH aMbIH @XKWJUIAX XYYHHMM OpPOJILIOOHBI TYBUIMH J39p AypACaHWIaH
©OMHOX OHBI 3H? YETdH XaphIlyynaxaj 2.5 XyBHUap, Xe10JIMep dPXJIITHIH TYBIIHH 2.7 XyBHap
Tyc Oyp ecceH OaiiHa.

AKHILIaX XYYHHH OPOJIOOHBI 00JIOH X616/IMOP IPXJIITHIH TYBIIMH, yJIHpJaap

3ypae-9 Axcunnax xyunutl opoayooHsbl 6OJIOH XO0OIMOD IPXAIIMUUH MYGUIUH

=== LOKNNNEX XYYHWUI OPONLUOOHDBI TYBLKMH, %  ==@==Xgnenmep 3pxnNanTyiH TyBLWKH, %

60.7 608 go1 607 508

59.0 593

059.0
_ s6g 579 583 580

2019 2020 2021 2022
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Ix cypsanoc: 1212.mn

XeneaMepuilH HaCHbI XYH aMJl &KUJUIaX XYUHHUN 33J19X XyBUMH *UH 59.3 XyBb, XYHCUIH XYBb]{
APArTIHUYYAUIHX 67.7 XyBb, IMArTAiuyyauiiHx 51.9 xyBbTail OaiiHa. DparTaidyyAuiH XyBb]l
AMAITINUYYIUMHXA3C 15.8 HAMK XyBUap eHep OaiiHa.

XapuH XeJeaMep IPXIITHIHH TYBIIUH OYIOy X6J0JIMOPUHH HACHBI XYH aMJl a)XWJLIardablH
333X XYBUUH KUH 54.7 XyBb, XYHCIIp aBU Y33X3J HpIrmuuyyauiinx 61.9 XyBb,
AMArTIUYYIuiiHX 48.3 XyBb Oaliraa axao.

AKIILIIAX XYYHHHA OPOJIIOOHBI 00JIOH X616JIMOP JIPXJNITHIH TYBIIMH, HACHBI OYJIIT,
XyBHAp

3ypae-10 Aocunnax xyunuii OpoayooHsl 60JI0H X000IMOP IPXJIIMULH MY SULUH

% - AUNNax Xy4HWA OPONLUOOHBI TYBLLIMH Xenenmep spxnNanTWiAH TYBLUWH
90.0 81.1 g1 831 848
80.0 LrmS L e T T TSI
700 759
60.0
500
400
300
200
100
0.0

519 20-24 2529 30-34 3539 40-44 4549 50-54 55-59 60-64 6569 T0+

HacHb! Bynar

Ox cypeanoc: 1212.mn

OporTiuyyIuiH aXuulax XYYHUH OpOJIIOOHBI TYBIIMH 3MAITIMUYYIUIHX33C HUX Oaliraa
Oereen 25-39 60110H 55-59 HacHBI OYIArT XaMruiiH ux Oyroy 19.9-30.4 HIMK XyBUITH 30pyyTOi
Oaiiraa Hb dMAITHH 3MAIrTINUYYA 25-39 HacaH[l XYYX3A TOpYYIdX, acpax 30pUIro0p akKuiax
XYYHHH 3THAIHAOC rapjar, XYyXAyYX Hb ©COK TOMPOXBIH XUPI3p aXKWLUIAX XYYHUH 3THIIH
9PI3H OpJIOrTOH, 55-59 HacaH TAIArIIPUNAH THTIIBPUNH HAcTall XOJOOOTOW XIMIIH V39K
OaiiHa.

ASKMJIIaX XYYHHI OPOJIOOHBI TYBIINH, HACHBI 0YJIAT, XYiicI3p, XyBHAP

3ypae-11 Ascunnax xyunuii 0Opoayoorsvl 60JI0H X000IMOP IPXTIIMULUH MY BULUH
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Ox cypsanoc: 1212.mn

AXHIT Xe/16JIMOP 3PXJINIT Hb IIPIAITHIH O6aiiuyiaac X3pXsH Xamaapy Oailiraaraap Hb aBy Y3B3J
XaMruiiH Oara XyBbTail Hb O3J9BC3H Xymyyc Oaiiraa Oereexa 28.2 XyBb, XaMI'MHH ©HIED
XYBbTall Hb Tycraapiacal xymyyc Oyroy 77.1 XyBb 33350k 6aiina. ['ap Oyn Tycraapiacan 60J10H
IIPIICOH-0ATIIYYJICAaH AMAITTIUUYYIUHH XKW XOJeJIMep JpXIDAT Hb Oycan Oynruita
AMATTIUUYYIPAC WYY OHIep XyBbTail Oaiiraa 0oy 0373BCOH XYMYYCHHH XyBBI MYy Oara
OaifHa. YYHUI IIaNTraad Hb THIHUN HAcTall X0Ja000TOH 0a HAC aXHMX TycaM aKWJUIAX XYYHHUHA
OpOJIIIOOHKI TYBIIMH Oaracax xaHjjarataidi OaifHa sk y3xa3).

ASKMJJIaX XYYHHH OPOJINOOHBI TYBIIMH, MPJJITHIH 0aigan, Xyicidp, XyBuap

3ypae-12 Ascunnax xyunuti oporyooHsl O0I0H X600IMED IPXIINMUUH MYEULUH

I OparTan

I SMArTaR

6.3
N - Evrﬂ
)
S 282
~ -
61.4
OrT rapnaaryi ['3pnacakH- ['=pnacan- TycraapnacaH LlyuancaH BanascaH

BaTtnyyncaH Bbatnyynaaryi

Ox cypsanoc: 1212.mn
ASKWJIAX XYYHHMI OPOJIOOHBI TYBIIMH, 00J10BCPOJIBIH TYBIIUH, XYH€33p, XyBHAP

3ypae-13 Ascunnax xyunuii Opoayoorsvl 60JI0H X000IMOP IPXTIIMULUH MY BULUH
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Ox cypsanoc: 1212.mn

AsKuinax XYYHUH TYBIIMHT OOJIOBCPOJIBIH TYBIIHA?3P XapbllyylaH aB4 Y33X3J JTOKTOPBIH
0OJIOBCPOJIBIH TYBIIMHTIH XyMyyc 78.8 XyBb, OakaJaBpbIH 1331 OOJIOBCPOJIBIH TYBIIHHTIH
Xymyyc 75.2 xyBb 23330k OaiiHa. XapwH XYHCIIp aBd y33XdJ OyX MIAaTHBI OOJIOBCPOJIBIH
TYBIIMH]T JIOKTOPOOC OycCaa SpIrTdHUyYa SMAITTIHIYYAuHHX3C 2.7-25.0 HAIMK XyBHAp WX
OaiiHa.

2.2 Axwiuiardung

Acknmax xyunuid 1.2 cas Oyroy 92.2% Hp siMap HAT Oaljyiaap aXwuwil XeJeJaMep dPXAIJIdT
Xymyyc 6a Taar33paac 6.3 msura Oyroy 0.5% Hb XeIeJIMOPHIAH TyTYy allUTIAITEIH HIT OYIar
00JI0X Tar XyrajaaHaac xamaapca OypaH Oyc XeeIMep dPXIIrdu 933Dk OaifHa.

[lar xyramaanaac xamaapcan OYpaH Oyc XeAeJMep dSpXJArd IdJAT Hb TyXalH Xyramaasn
XOJOIIMOP IPXIDK OyH axwimarduiiH OyX aXJIBIHX Hb @XKIBIH [1Iar Hb YHAICHUU XYyIb
TOTTOOMJKHUJ 3aacaH Oocro araac Oara 0ereej eep X XUHX XYCIITIH, HIMAAT Llaraap
axuiutaxaz 0259H Oaifraa XyHUIT X3IA3T OaliHa.

XeaeJiMep IPXJIITYH 4 XYJIIrAK 0aiiraa axuiaTai amujiardua, yJampiaaap, MSHTaH
XYHIIPp
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B CyynwitH 7 XOHOMT axuMnnaaryi 4 ByLax xuixazp Cyynuitn 7

XyN3argsx 6aAraa axunran XOHOIT ~
- ; axnnaarym YyH33C uap
WYyH33C Uap TaxanTail xon6ooToi - -
Oyuax xMinxaap Taxantamn
156.4 OH, ynupan XY239r 03K XON6o0TOoN
Hairaa
247 axunTanm
109.4 MAH XyBb MSIH XyBb
971 4 XyH XyH
07 -111 65.7 56 157 322
65.7 571 s68 9.0 62.4 V-vI 571 48 196 343
2020 | VIFIX 56.8 48 258 453
5g 300 366 347 XX 1564 139 1247 798
579 7.4 -l 91.4 87 500 646
]| I IR Io.S sop1 | VY1 1094 99 807 73.7
A — VI-IX 624 55 174 279
I VSV VIEC X=X - V-V VI X=X HHE -V WX 3200 27 45 14.0
2020 2021 2022 2022 =111 36.6 32 24 6.4
V-vI 347 3.0 0.3 09

Ox cypsanxc: 1212.mn
A)KHJIJIaF‘lI/I}], X016J1MOp 3pX.]I3.]'ITHﬁH crarycaap, MsiHIraH XYHI3p

3ypaz-14 Ascunnax xyu 6a xe00amep spxasim

AyH 11057 11284 11649

Aoxun onrory 42.4 437 39.6 -2.8 -6.6 -4.1 -9.5
AOK axyiH HIMK, BairyynnarbiH axun onrord 202 207 18.7 -1.5 -7.3 -20 -08
3ax 3337 YMrN3C3H 8pXUAH AAH-bIH axXKun onrard 222 230 209 -1.3 -6.0 =21 -91
Llanuu  xencTsit  axxunnardryii  6ve  gaacad

3956 3939 3963 0.8 02 24 0.6
axunnary

Lanuu xencTai axunnardryin AAHB-bIH yiAn
axmnnaraa spxnard

Llanuy XencTai axxunnaryryi, 3ax 33301 YHrnscsH
BPXUAH AA-H YIAN axXunnaraa 3pxnard

123 132 121 -02 15 -1.1 -84

3833 3807 3842 0.9 0.2 35 09

MYALETraX r3paanary 35 6.3 50 15 419 -12 199
LlanuH xencTai axunnard 6430 6549 6998 56.8 8.8 449 6.9
LlanuH xencTai GalHrelH axunnary 369.6 2968 2404 -1291 -349 563 -190
LlanwH xencT3aid Typ axkunnary 2381 3142 4014 1632 685 87.2 277
LlanuH xencT3i TOXMONANbIH amunnard 313 377 51.4 201 642 137 362

LlanuH xencTsi garanfad amunTaH, M3prawvk
By AafNaraxury axunTan
[3p BYNWIAH FTUILYYASA XYBb H3MP33 Opyynard 159 228 19.7 39 243 -30 -134
3Arasp cTatycT xamMparjaaryi axunnardug 53 6.9 4.4 -09 172 -24  -355

4.0 6.2 6.6 26 649 0.4 6.6

Ox cypeanyc: 1212.mn
ASKUTT XOI0JIMOP IPXJATYIANIH TOO O©MHOX OHBI Yedc 59.2 MsHraap ecceH 0a Typ Xyramaaraap
axw 3pxydra 163.2 msuraap, naruitn axuitan 20.1 MsHTaap Tyc Tyc eccoH 0OaiiHa.

ASKMJIardu, JAMAH 3aCTHIH YT a)KIWJUIaraanpl cajidapblH aHIMJIaap, MAHTAH XYHI9p
3ypar-15 Axkwninax xyd 6a 3IUiH 3aCTHIH Yl akuiuiaraa
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2021 2022

Ganoap V-V HI
Oyx 11057 11284 11649 592 54 36.4 3.2
KAA, DIAH aX axyiH, 23arac 6apunT, aH aruyyp 2906 300.0 286.6 -4.0 -1.4 -13.4 -4.5
Yyn yypxai, onéopnont 574 56.0 62.2 48 8.4 6.3 11.2
bBonoecpyynax yinaespnan 87.7 106.1 1121 244 278 59 5.6
Llaxunraad, X1, yyp, araapxyynant 194 21.2 238 44 228 27 12.6
YCaH xaHramk, 60XMp yC 2ainyynax CMCTem,
XOr, XaArAnbiH MEeHEXMeHT 60N0H U3B3pNax 6.8 7.1 7.2 0.3 418 -
VAN axunnaraa
bapunra 85.5 67.1 834 -2.1 24 163 242

BeeHUA 60MOH XUKUMM3H Xyaanaaa, MaliH

_ - 1525 1353 1412 -11.3 74 59 44
MOTOUMKIHMIAH 2aceap YANYunras
Tase3p 63 aryynaxoiH YN axunnaraa 50.7 60.9 65.0 14.2 281 41 6.7
3oung nyiﬂan, Baip cyyu 60N0H HUATWIAH 202 341 301 10,1 9250 40 117
XOONHBI YANYUNTa3
Mapaanan, xon6oo 16.9 15.6 18.0 1.1 6.2 24 15.2
CaHxyyruiiH 60N0H gaatraneiH yidn 244 20.9 193 51 208 16 76
axunnaraa
YN XeOnex xepeHriH YN axunnaraa 1.7 43 3.6 19 1148 07 171
MapraxknniH LIMHIKNSX yXaaH GonoH 60 125 138 77 1282 13 102
TEXHUKWAH YIAN axunnaraa
YovpanareiH 6010H O3aMMKIAT Y3YYNaX yidn 156 148 151 05 35 03 29
axunnaraa
TepwitH yavpanara 6a 6aTnad xamraanax yin
awmMnnaraa, anbaH XypMblH HUATMUIAH 83.1 76.0 79.0 -4.2 -5.0 3.0 3.9
xamraanan
bBonoecpon 93.2 99.0 102.9 9.7 104 39 3.9
XYH WA 3pYYN M3HL B3 HAAMMUIAH Xanam<uidH 16 50.0 16,5 49 118 35 70
YN axunnaraa
Ypnar, y3Bap, TOrNOoM Haagam 9.0 15.2 16.9 79 879 1.7 11.2
YAn4UunrasHwin 6ycag yin axunnaraa 228 28.8 35.7 12.9 56.6 6.9 241
XyYH XeNCNeH axunnyynnar spxuiH yin 06 13 13 07 1156 ) 0.0
axunnaraa
OnoH yncelH Ganryynnara, cyypyH ) 24 15 15 ) 09 385

Tensensr4yviiH yiin axunnaraa

Ox cypsanoc: 1212.mn

DJUiH 3aCTUIH YIUT a)KUJuIaraaibl caioapblH XyBbJ1 00JIOBCPYYJiaxX YHIABIPIAINNH canbapbiH
QKUNTHYYA 24.4 MsiHTaap, T3B3p OOJIOH aryyjaaxblH Y aKUJlaraanbl call0apblH aKUITHYY
14.2 MstHTaap TyC TYC ©CCOH Y3YYIRITTIH OaitHa. beoHu 00I0H KUKUTIIAH XyAall1aa, MallluH
MOTOUUKJIMIH 3acBap YWITUHIT33HUHN canOapbiH axxunTHyy 11.3 msaHraap, 3ounn 0yynan, 6aiip
Ccyyll OOJOH HMWTHUIH XOONHBI YHIUWIrdHUN canbapbiH axuitHyyn 10.2 msHraap,
CaHXYYTUIH OOJIOH JlaaTTalIbIH YIJI a)XKUJuIaraansl caioapblH aXWITHYY 5.1 MsHraap 0yypcan
OaiiHa.

Axwmnaryaeia 794.8 msara Oyroy 68.2% Hb XOT, CyypHH Ta3apt Oaiiraa 6ereej yyHac 529.6
MsiHra 0yroy 45.5% up Ynaanbaatap xoton, 226.9 msura 19.5% up Xanraitn 6ycan 87.9 msanra

oyrwy 7.5% b 3yyH Oycan ambpaapu OaitHa.

ASKMJIIar4uj, XeA6JIMOp IpXJINITHIHH TYBIIMH, aiMar, HUiCJI3J33p
3ypae-16 Ascunnax xyu 6a Xxo061MOp IPXAINMULH MY SUIUH
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. AMNNardu, MAHraH XyH Xenenmep apxXnanTUAH TYBLUWH, %

Ox cypsanc: 1212.mn
ASKMIIIAr9u, JAUIH 3aCTHITH YilJI aKMJIJIAaraaHbl cajdapaap, MSIHTaH XYHI9P

BEe6HMM BONOH XUXKUrN3H Xyfangaa, MatlMH MOTOLUMKIMKMH 3acBap _ 141 2
YIANUMNras '
Bonoscpyynax yinaespnan _ 1121
sorcecoon [N 1029
coporre [ €54
TepuidH yavpanara 6a 6aTnaH xamraanax yin axunnaraa, anbad _ 79.0
XKYPMbIH HUArMUIAH xamraanan 3
Ta3B3p 6a aryynaxbIH Yiin axunnaraa _ 65.0
Yyn yypxai, onbopnont - 62.2
XyHWI 3pyyN MaH[ 63 HURrMUWIAH XanamKMiH yiAn a)kiunnaraa - 46.5
YANUMNraaHuia 6ycan yian axwnnaraa - 357
3ouna 6yyaan, 6ainp cyyu 60N0H HUATUIRH XO0NHLI YANYUAras - 300
LlaxunraaH, xuiA, yyp, araapxyynant - 238
CaHxyyrvitH 60M0H faaTransiH yiin axunnaraa - 19.3
M3 aaanan, xon6oo - 179
Ypnar, y383p, TOrNOOM Haagam - 16.8
YaupanarsiH 60N0H A3MXNAT Y3YYN3X VAN axunnaraa . 151

MapraxnuitH LUMHXN3X yXaaH B0M0H TEXHUKWIAH VIAN axunnaraa . 138

YCaH xaHramx, Boxup yC 3aitTyynax CUCTEM, XOT, XaAr ANbIH MEHEXMEHT I 792
60M0H U3B3PN3X yitn axunnaraa g

YN X6AN6X X8PEHIMIAH YN axunnaraa l 36
OnoH yncbiH 6airyynnara, cyypuH TeNeeneriuity yian axwnnaraa I 15

XyH XeNnCcneH axunnyynaar epxuwiiH yin axunnaraa | 13

Ox cypsanoc: 1212.mn
XenenMep 3pXamK OyH XYH aMbIl a)KUJ MIPIAIIRIP Hb aBy y3Boa 283.5 (24.3%) MsHra Hb
XeJ106 ax axyi, oM, 3arac arnyyp, 184.5 (15.8%) msHra Hp Xymangaa, yiaumiaras, 182.7
(15.7%) msara HH MIPraKUITIH, 132.5 (11.4%) MsHTa HE YUIABIPIARI, Oapuira, rap ypiadn,
X0J00rA0X @KW, YHITYHAT9HUA durmammp, 119.6 (10.3) MsHra Hb CyypuH TOXOOPOMK,
MaIllMH MEXaHU3MBIH orneparopy, yrcpard, 106.8 (9.2%) MsaHTa Hb SHTUHH aXKUII, MIPIIKIIIP
KW 3pXIIDK OaitHa.
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ASKIILIIATY U/, A5KUJI MIPIIAKJINIH aHTHIIAJ, XYHCIIP

AXNN M3PraKNWMAH aHrMnan

Byra 1164881 1000 623735 1000 541146 100.0

MeHexep 64 585 55 37987 6.1 26 598 49
MapramnTaH 182724 157 62 557 100 120167 222
TexHuKY 60N0H Tycnax/ 031 M3PraskKunTaH 45538 39 22813 37 22725 472
KoHTOop, yHNYMNrasHWiA axunTaH 38 302 33 9959 16 28 343 5.2
Xypannaa, yANYunrasHuid axunTad 184 492 158 66 411 106 118081 218

XeOee ax axyi, O, 3arac arHyypblH a)KMntaH 283 506 243 161404 259 122102 226

Yiinasapnan, Gapunra, rap ypnan, xonGorox 132465 114 97945 157 34520 64
XN, YANYUNTISHMA axnTaH

CyypWH TEXB8PBMM, MaLLWH MEXaHW3MbIH 119 503 103 112332 18.0 7961 13
onepaTop, yrepary

SHIMMAH aXKKMN, M3Praxmn 106 816 9.2 47014 7.5 59 802 111
33BCATT XYYHWA a%un, M3Drasun 6 860 0.6 5313 049 1547 03

Ox cypsanoc: 1212.mn

. ASKMJUTar4uj, ask aXyilH HIIK, 0airyy/Jiarsia TepJjieep, Xyucisp

ynnarbiH Tepen

TOC
541146

(o]

Byra 1164 881 1000 623735 100.0

(o]

100.0

TEpMitH eMuHT &)X axyiH OponLooToM 50 574 43 31055 50 19519 36
VANOB3pWIAH razap

Opor Hmile _SMLMT a>_+( YUH 8184 0.7 5168 0.8 3016 06
OpONUOCTOR YANAB3PWIAH rasap

TecesT bairyynnara 161073 138 73243 11.7 87830 16.2
TepuitH 6yc Bairyynnara (cym, xuiia) 62 066 53 15078 24 46988 87
O0Ybl E»amr\,iyﬂﬂara, Cyypur 2046 02 770 01 1276 02
Tenaeneryuiii rasap

XyBUIAH ax axyiH Ham« banryynnara 405749 348 230373 370 175376 324
XyBuidr Gusnec Byioy xyBo xys (depm oo, o0 18 184 83893 155
6onoH XXK 6umw)

BPXUITH ax axyil 257017 221 142245 228 114772 212
bycan 19 438 1.7 10962 1.8 8476 1.6

Ox cypsanoc: 1212.mn

Axwinaryapir OalryysiarsiH Tepieep aBd y3Bai, 405.7 (34.8%) MsHra Hb XyBUIMH aX aXyilH
HADK Oaiiryymnaran, 257.0 (22.1%) msara Hh epxuitH ax axyia, 198.7 (17.1%) msHra =b
XYBUITH On3Hec Oyroy XyBb XYH, Uprasf, 161.1 (13.8%) msHra Hb TeceBT Oairyysuaran, 62.1
(5.3%) msHTa HE TOpUitH Oyc Oaliryynnaran, 50.6 (4.3%) MsHTa Hb TOPUHH OMYUT aXK axXylH
OpoJIIo0TON YinaBIpHiiH razapt, 8.2 (0.7%) MsHra Hb OpPOH HYTTUHH OMYHUT YHIJIBIPHUIH
ra3apT aXwiax OaifHa.

Ox cypsandc: Axcunnax xyunutl cyoaneaanst 2022 onvl 2-p ynupasin mogy manuayyyiea, 1212.mn
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11 BYJI3I. CYJAJITAAHBI JIU3AHH
3.1 Cynanraansl 3arBapbIH YHIICJIII:

OHAXYY CyAalraaHbl 3arpapaa Jiapaax cyAajiraaHbl aXIyyaj] YHIICIIH 3arBapUMIICaH.

1. Cedpa JI. Cnaiinep-uiin /Sephra L. Snyder/ “Hoiip ayTyy 6aiix Hb XyBb XYHU
OyTIIMKM Y3YYJI3X HEJ100” 2003 oHbI cyaaiiraa

2. Dnena ®epuanaus, Jlunmga Kyynmoau /Elena Fernandez-del-Rioa, Linda Koopman/
“XyBb XYHHH a:KJIbIH 0yT9MK™ 2018 oHBI cynanraa

Cynanraang acyyMx OOJIOH aXKUJITaH ©66pee 0epUNree ayKUIaH XeTIeT XUUX aprbIl allluIiaH
HOWPHBI YaHap, XAPIrud), Oaian 00JI0H aKIbIH OYTIIMK XOOPOHIBIH XapWIiIllaH XaMaapal,
HOMP XOMCOX, aJljlaraxaj HeJleeik O0airaa spcadaT XYUUH 3YHICHUT TOJIOPXOMUIICOH.

Cynanraansl 3arBapblH Jaryy Japaax TaamarjiaayyIasll I3BIIYYIIX O0JIOMKTON OaifHa.
Yyua:

+ Taamarnan 1. AXIbIH Yypor JaairaBpaac INAATraaucaH OYTIOMXK, aKJIbIH HOXIIO
OaiiTaac mantraajical OyTIOMXK, aKWijaa JacaH 30XUIOX Oaiiinaac IiaiaTraaicaH
OYTIOMK TICOH 3 Y3YYJIT Hb TyXalH XYHHH 1 eApuiiH aJIbIH OYTIIMKUUT OYpoH
WIBPXUIIDK Yajijar.

+ Taamarnan 2. ASKIBIH YYpor JaajiraBpaac IIAITraaacaH OyTIdMK, aXJIbIH HOXIOJ
Oaiijylaac manTraajscal OyTIdOMXK, aXWIJaa JacaH 30XMIOX Oaljyiaac mIayiTraaicaH
OYTOMK T3CIH XyBbcarduJl OOJIOH SAMIPUNHH JOyHJKAAp OJpUMH epeHXUH
OYTIOMKUUT TapraH HOWPHBI XOMCIOJBIH HMIMHXKYYJ OOJ0X HUWT YHTCaH 1ar, X3JPH
yJlaa C3PCIH, COPIX MAJPIMXK, eryieeHui Oaiinan Oyioy HOWPHBI 4YaHap 39par
XyBbCArdyuJATal XxaMmaapajrai.

4 Taamarnan 3. CapcoH naBTaMk OOJIOH OTrTIeeHUH MAAPAIMIK Oaljantail axIIbIH Oal P
00JIOH axuiiaa Up>k Oylaxaaa AyHpKaap TyyJK Oyd 3amTail XxamaapaniTai.

+ Taamarnan 4. CopcoH JaBTaMK Hb @XKJIbIH OAWpIIMI Hb XYHC, @KW SPXIDJITHIH
Oaiiian, HaruifH XyBaaphb, [HAJIWHTHIH XOMKIITIH XamaapanTau.

3.2 Cyaajaraasbl X3p3rJdradxXyyH, 0y

Cynanraa Hb
1. Xy am 3yitH acyymx (17 acyyanr)
2. Hotipusl xomcaounsH acyymx (10 acyynr)
3. AsxubiH OyT9MKUIH acyymk (13 acyynt) racaH rypBaH Xacrasc OypIdH?.

DXHUN X3COT Hb XYH aM3YHH MAR3JI91 OyXuid acyynryyaaac OypadHd. Xyic, apbCc ©HTO, YHIIC
yrcaa, TIpIITHAH 0alall, TOTCCOH OOJOBCPOIBIH /331 TYBIINH, MIPTIKUI, MIPIIKIIIPII
QKWJUTACAH YKUII, OPJIOTHIH XAOMKI), AXKHUIIAa SBax/1aa X3/PH KIJIOMETp TyYJICcaH, Xdp Xyraraa
3apIyyJiar 33pruir acyynraac raprax upHd. (Xascpair A)

X0€p 1axb X3¢AT Hb HOMPHBI TyTarAJbll X3OMKUX acyyMk — Amuriacas 3X yycs3p: AHY-bsiH
YHIPCHUIT HOMPHBI CaHTUITH XeTenbepuiiH 3axupai, cymiaad [1.bpunsa rapracan (NSF, P.
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Britz, Sleep dairy, January 22, 2003) mmHS4I3TACOH XyBHIOAPHIT AllIMTIIAH YHAJICOH.
HoiipHbl waHap, X3paripd, HOUPHOOC CIPCHUM Japaax MAIIPIMXK, HOMp Oaracraxaa Xyprax
Oaifraa Xy4uH 3YHICHUAT TOJIPYyJIax 30puiro Oyxuid HaTTau 10 acyynTraid. YHIATI9HUN ssMap
HAT OHOO OaiXTyH, TyXailH Cyasiaad CyJaJiraaH]] OpOJIOTYAbIH XapHyJITaa IYH IIHHKUITDD
XUUX KypMaap YHOIJICOH. DHOP XOTIONTUWH apra Hb Cy/ulaaufan HOWp AyTyy OaluibiH
TYBIIHUUT YJI Xapraja3axrynridp XdMKHX 00JOMKHUHT onrogor. (Xascpait B)

I'ypaB maxp x3car Oyr0y AKIIBIH OYTIIMKUIH ©0PWIONTHIHH acyyMK Hb 3 XYUUH 3YWJI OyXui
13 acyynraac OypadH?. Ammriacad 3X yycBap: cymiaad Jiunga Kyynman (Linda Koopman,
“Measuring individual work performance”, 2014 oHg OWYCOH HOMJ TaBHUIJICAH
OOJIOBCPYYNANTBIH YHJIID3T aluriacaH. DHAXYY YHIMIOHUN 53X XyBujaOap Hb HUHUT 47
acyynrrtail Oalican Oereej YYHHI XypaaHTyWiIcaH XyBmiIOap 0onox 13 acyynTTaiir cOHTOH
ammriacad. Jlapaax 3 yHACOH Xy4uH 3yin Oyxuii 13 acyynryyaraii.

» ASKIJIBIH YYPOT JlaayiraBpaac majaTraaical

» AOKIJIBIH HOXIeJ Oaiiiaac maiaTraajican

» Ackwijaa JacaH 30XUI0X Oaiijiiaac maiarraanca
Acyynr 6yp 0-5 XypTa1ax oHOO OYyXHif HHTEpBaJ IIKalaap YHAJIATICIH, HUHT HUIIO3p OHOO 52
Oereen 52-ooc Gara OalXx TOXHUOJNIONJ AXJIBIH OYTIIMK TOJOPXOM XAMXKIIIIp Oyypcan
X3M33H YH3Jc3H. Cynanraanja OpoJLordMJi axJIbIH Ijaraa Jyycraaj eJep TyTaMmjaa axJaa
JTYTHIX XOTIOX IOM. AXIIBIH ©JPHUIH TOrcreii OpOJIIOrd X3pAIB TyXallH TOJOBJIOCOH VI
aXWUIaraa He JyyccaH 3CBAJI Iyycaaryi Oairaa 3COXWHr xapyyJaaxblH Ty TOXUPOX HYIUUT
Jarmiax Masraap Oerjiexk TYWIPTIIH?. Opep Oyp TYHIPTIICOH aXKIBIH XYBb XOMXKID Hb
QKUITHBI OYTIIMKHIH TYBUIHUIT UIDPXUIINX OONOMXKTON. ©epeep Xdam0di, OyTIIMKHIT
QKIBIH OYPTTANUNAH XYYACaH A9 ©J1epT T'YUIATIICIH axXIIbIH XyBUap ToorHo. (Xascpant C)
ACyyMXUITH OHOJIBIH 3arBaphbIT 100p Y3YYJIIB.
3ypae 17. Bymaomorcuiin yHII2I9HUL OHONbIH 34268aD

AoKNBIH yypar
naanraspaac
anTraancax
ByTaaMK

AnbIH HexUen
Bangnaac
WwanTraancax
ByT3zMK

Ox
cypeandic:Jluno
a Kyymnamn,
Adicnvin

Awungaa gacad
30XML0X
baignaac
wanTraancad

oymaamonc
xomorcux, 2014
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3.3 Cynanraansl apravjan

OreraeJi, M3133.13.1 LYTIJ1yyJax apra:

1. Acyynra
Vr cypanraaH] 4YaHapblH IIHHXKHIMIIHHUA aprawian ammriax 0a acyynraa google form.n
Oyyiran HOIJICOH HOT OAPYYAMHH TOITMOJI ULAryyaaja OHJaiHaap Oeriyyiad’x wmasraap
TaCPAITIYH 7 XOHOTUIH TYPII ©T7166 HOHPHBI aCYyMXK, OPOII aXKIIbIH OYTIIMKUIH aCyyM>KUNT

LyTI1yyJIHa.

2. bapumt OMUTHUIH IIUHXUITI?
OreraeJi, M3133/LUIHHT 00JI0BCPYYJIaxX apra:

Acyynrein apraap aBcan ererjiee 6onoscpyynaxmaa Mictodsoft Excel DATA PACK 6oson
IBM SPSS Statistics v.23 mporpammaap caHas acyyJarbiH Yp JYHT OOJOBCPYYIDK HIMHKHITIAT
XUHCOH.

Hoiip 60101 OyT?9MK XOEPHIH XamaapJIbll' TOAOPXOMIOXBIH TYJIJ IIaapjjiarataii CTaTUCTUK,
XaMaapJIblH MMHXWIT2HYYAUUT XuiicoH. Cynanraadsl yp IYHI SHAXYY XOEP 3y XOOPOHI00
X3p XamaapanTail Oaiiraa 00JI0H HEIeeIK Oyil XyUrH 3YIICHUT Hb TOJIOPXOWIK CyAalHa.

3.4 Cynanraansl TYYBIp

Cynanraaraap HUUT 42 OpOJILIOIYNIH OTeT UM LyTyyscaH. TyyBpUIH TOO X3MKI3T HHHXYY
TOOLIOOJICOH YHAICIAII I'3B3J1 HATAYII3PT, CyJaliraalbl 3arsapaa YHACIICOH 93P AypAaracaH
XO€p TOPJIMIH CylalraaHsbl aKJIaac caHaa aBCaH, XOEpAyraapT, [IOOH TOOHBI AKHITHYY1AaC X311
X3/IPH JlapaaialicaH TacpaITryd eApYYIMWH TypIl CyAaliraa aBCHaap WYY YHOH OOIWTOM,
HalaBapTail OaiimanTail rapu HMpaX OOJOMIKTOM T3CIH Y32K YaHApPBIH CyAalraa XUHXHHUT
30pPBCOH.

AHX 42 a)XUATHBIT YT CyJaJIraaH]] XamparjyyJjcad 00J0BY YYH?3¢ anjaarail 0eriieceH, sHIXYY
CyJalraa Hb XsSHaJITTal ajt6aH €CHbI TYPIIMITHIH 3arBap OMII yupaac 3apuM OpOJILIOTYU] YHTaX
Jasan 3ypuui O0JI0H aXJIbIH OYpTIIAMMH XYYICHII HApUMH XOTeJDK XsSHaXryil Oaiix, 3apum
TOXHOJJI0JI MapTcaH OaiicaH.

TuiiMadc cymanraana siMap HAr Oaifimaap anjgaa YYCrICSH CyAairaaHbl yp IYHJI cepreep
HOJIOOJDK OOJI30IITYH TYJ IOTUKUWH aijaataid XxapuyscaH 7 acyyJrsIl XacaxX KypMaap TOOIIOH
3PArTAi SMATTIN HUMT 34 OpONIIOTYUHUT IIYYH aB4 Yp AYHT OOJIOBCPYYJICaH.

TyyBpuiin Too xa3m:k33: Huiit 34 axxunran (Dparmid 17, Omarait 17)

Xycuazem 11-1 Cyoaneaanvl myysputin mogu mM30337191
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Email Address TaHbl xyI ¥ Taubl Hac Ta AMap axun xniagar a? Email Address TaHbl xv1-T | Tanbl Hac Ta AMap axun XMAA3T B3?
m21ps1287@ufe.edu.mn Omartail  25-45 Xapunuaruniih yANUMNrasHuii mexexep Jargalg@of.mn Oparrait 25-45 Mx 3aceapbiH 3eBnex

jagaaok@gmail.com Omartai  25-45 CaHXyyriiiH LWMHX334 amgaa_jemsbond@yahoo.com  3partai 25-45 XypranT yrcpanTblH axunTaH
narantuya.ganbat@cummins_cor Omartait  25-45 XVHUIT HEBLWIH axunTaH tsesse2002@gmail.com 3parten 25-45 BaHKHb! caHxyyy
oyunbolor1983@gmail.com Omartain  25-45 YBUTC canbapsit 3axupan batbileg1228@gmail.com Opartor 45-65 XyH[O MEXaHM3MbIH onepaTop
baljinnyamn@yahoo.com Omartail  45-85 Om 3yiy tulgaad. mn@gmail.com Jpertan  45-65 XalryynblH MH¥eHep
nasanjargalb@ot.mn OmarTai 25-45 ByTnyypel4 onepatop gbatbayar85@gmail com 3partait  25-45 Service clerk
Suree11.mn@gmail.com 3Mmarmai 45-65 ToOLI0OHB! HATNAH 6oaory aqx028@cummins . com 3partail  25-45 An3enb XeAemnrVVPHIAH TEXHUKY
bulganchimeg0312@gmail.com 3mortain  18-25 UlarmiaH axun-[lyyanarsik onepatop  bolorkhusel1 230@gmail.com Opartait  18-25 CU uarvitn axunTtax
bolordem@gmail.com OmerTei  25-45 MapraaHTail ryinrasHui Mopraxuntax lhama_5523@yahoo.com Opartain  25-45 Barw, Kevu
enhcha@gmail.com 3martai  25-45 TepuitH anfaH xaard batitgel0118@gmail.com 3parten 45-65 ABTOMELLUMHBI YeHXK
zolboobay@gmail.com Smertali  25-45 NabopaTopbIH XuMi4 tuk0330@gmail.com Opartai  25-45 YRANABSpuiH axunTad
galaaaaaa_j@yahoo.com OmerTeit  25-45 XVHCHMi1 TexHonormy ts_khad0918@yahoo.com Jpartan 25-45 3acBapunH
ulziibayar.sa@gmail.com Smartail 4565 caTryyny Tuvshuubayaraa720@gmail.com 3parTai 18-25 CcaNb3armMitH 3oxuUyynardy
narantungalag g@ufe.edumn  Smortail  25-45 Bagsh salkhnaas582@gmail.com 3parTan 25-45 PUTHICCWIH Bariy
gerelmaa.d@ufe.edu.mn Smartaii  45-65 Bariw ankhaa.agaru@gmail.com Opoartait  25-45 Mexatuk

aso_soko@yahoo.com Ovartaii  25-45 apaap xyfangaa khangai0507@gmail.com Opartai  25-45 manager

m21fd1009@ufe edu mn Oworrait 4565  Emch guyenkawhi@gmail.com 3partait 25-45 Planner

Ox cypsanc: Cyonaauuiin 60108CpyyICHAAD

3.5 Cynanraansl XyBbcard, XaMxyyp

Cynmanraanel axuraa EXCEL 6onon SPSS mporpammeir Tyc Tyc ammuriiacaH 0ereen
CTATHCTUKHUIH IYH IIUHXHUITI) XUIK, Cydaaraanbl 00JIOBCPYYIAITHIH YP AYHTYYI XSTHACAH.
WHr31 WispeasH anjgaar 3acBapiiacHbl YHICOH J33p CylaliraaHbl Yp AYHT OOJOBCPYYJICaH.

Xamaapai Toonox apraa napaax SPSS HIMHXUIAT33HYYA33D XUKUCOH.

1.

[TeapcoHbl XaMaapIblH IIHHXHITI? Hb XOEP XYBbCAIYMIH XOOPOH CTaTHCTHUKHIH a4
xo0oraon Oyxuid IryramMan xamaapai OMil 5C3X, IIyraMaH XamaapiiblH XYY X3P HX
OaiiHa Bd TITUUT TOJOPXOMIAOT.

XyuuHT?H Oyroy HaiiiBapTail Oailblr manrax apra Hb TyXailH cyAajraaHbl acyysira
TECT Hb X3P YHAH 36B 0a HAIMK XyBbcard Hb X3p HUALTAH Oaiiraar MIMHXWDK IIarajiar.
KponbaxpiH anbda apra Hb XaMIMHH ©preH Xdpariidrjidr 0ereef, WiIyy YH?H 36B
IOYTH33T apra oM. XY4MH 3YMJICHIH XOOpPOHIOX KOppeNsLuilH xamaapain ux Oaiix
tycam Kponbaxsin anbda ennep rapaar. Koppensmuitn xamaapan ux 6aiiHa ryor Hb 1
acyyJTBhIH OHOO eHJep OaiixaJ Heree acyyJIThbIHX MOH eHJep Oaiix, Oara Oaiixas Oara

0aiix racaH yT oM. (Joseph F. Hair, 2006)

3.6 Cynanraansl YilJ1 IBII:

No ok~ b

TyyBpa3 TOOPXOIIIK, COHI'OXK, 30BIIIOOPOIT aBax
Cynanraanpixaa 30pHITr0 30PUITHIT TOJAOPXOMUIOX

Cynanraanbl @XJIbIH [P XYPIIT TOIOPXOUIOX

Cynanraa Xuix yi siBliaa TOJOPXOMIIOX

COHIOCOH TYYBPI3C acyyJIrblH CyJajraaHyy/aa TyC TyC aBax
SPSS 6omon Excel mporpaMMyyapIT ammmriad MIHHKAIT XHHX

Yp IyHryYyI3 TailabapiaH HATJACHH TYTHAIIT raprax

OHaxyy cynanraa Hb 2023.03.31-1335¢ 2023.04.07-H1i1 XOOpOHA XOT OOJIOH X6/166 OPOH HYTarT

QKUIUTAJIar aKJIBIH HOXIIOJ, aXKIIBIH [IATUHH XYBB]I SUTraaTail X3 X33H 0alTyyJuiarelr COHTOH
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dB4 CyaaJiraaHbl 30PHUJII'OO0 TAHWJILYYJICAH. TBI[I‘33p33C cydajiraana opoJjmor4aoo OepCHHﬁHX

Hb XYCOJIT33p COHI'OH 36BILIOOPOJI aBY, 7 6JpUIH TYpLI 67166 HOUPHBI TAMIAIIIAI XOTI6X, OpOr

TyXailH 6ApUIHX Hb aXJIBIH OYTIIMKUUT €0pC/Ie6 YHIIIX Masraap aKUIJJITyyAbIl XUHITH

XaMTapd akujuraCaH.

3.7 Cynaaraansl éc 3yil

VYT cynanraar Xuix193 aapaax 3apuMyyabIT Jarax MepJICoOH.

1.

Cynmanraanj opoJiLicOH OyX XYMYYCT CyAaliraaHbl 30PHJITHIT TAHWILYYIK, 60pCANIH
COHTOJITBIH YHJIC3H JI93p CyJajiraanj OpojIox Tall 33D 36BILO6PesT aBCaH.

Cypanraan OpoNLOTYAbIH XYBUMH HYYyIJIANBIT cailH XxaiarancaH ©Oa Oycan
MDBIRILUTYYIUUT Hb 06 30pUIIT00p Map HAT Oaifiiaap aluriiaaryi.

Cynanraanzi OposLOry/IblH XapUyITYYyIbIl 30BX6OH CyJalraaHbl 30pUiIroj aluriax o6a
OJIOH HUWTH/ Tapaaxryi 0aix yypar XyJdsH).

Cynanraaraa O0yHbl ©MYUIH CYYPb 3apUMYYA I33P YHAICIOH XUIH).
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v

bYJIDI'. CYJAJI'AAHBI HIUHKUJITDD

4.1 Cynajaraansl TaamMarjajayya

*

Taamarnan 1. AXIIBIH YYpar JaairaBpaac INAITraajicaH OyTIIMK, aXKJIbIH HOXIed
Oaii/ylaac manTraajgcan OyTIdOMXK, aXXKWiJaa JacaH 30XMILOX Oaljyiaac IIanTraajcaH
OYT3MK I3C3H 3 Y3YYJIT Hb TyXaH XYHUH | eApuilH a)IbiH OyTI MKUUT OypaH
MIDPXUNAIDK Yajar.

Taamarnan 2. AXJIBIH YYpar JaairaBpaac IIAITraajacaH OyTI9MK, aXKJIbIH HOXLe
Oaiijylaac [ajuTraajgcal OyTIdMXK, aXWiJaa JacaH 30XMLOX Oaljylaac MIayiTraaicaH
OYT?3MK T3COH XyBbcaruuj OOJIOH SIAr9pUNH JyHJXKaap OJApPUMH epeHXHi
OYT3MKMIAT rapraH HOWPHBI XOMCJIOJBIH IIMHXKYYA 000X HUMT YHTCaH LAr, X3J3H
yZaa COPCOH, COPIX MIAPIMXK, OrjeeHui Oaiiman Oyly HOWPHBI dYaHap 3d3par
XyBbCarduJTai xamaapajaTau.

Taamarman 3. Capcan qaBTamk 00JIOH OTIIOOHUH MAIPIMIK OaiizanTail aXkITbIH Oal pIma
00J10H axxuaaa upx Oynaxaaa TyHpKaap TyyJDk Oyid 3aMTail xamaapainTaii.
Taamarnan 4. CapcaH AaBTamMK Hb @XJIbIH Oallpuil Hb XyHC, aXWil 3pXJIDIATHHH
Oaiiian, NaruifH XyBaaph, MATMHTHAH X3MKIITIH XaMaapanTau.

Cynmanraansl XYpa9H]I JIBIIYYJICOH A93pX 4 Taamariai Tyc Oyp. MIWHKHIITD XHHXK TOOIOOJION
rapracad 0OJTHO.

4.2 Cynanraanj opoJiior4biH XYH aM 3YiH M3/133/UIMIiH IIHHKUITI

Cynanraann HUHT 34 uprsH xamparjcaln Oereen cynanraar Google form x3163p33p 30X1MOH
Oaitryymk yp ayHr SPSS nporpamMMbIH TycinamxTai 00JI0BCpYYIIaB.

Xycnsem V-1 Cyoaneaano oponyocu0sin XyH am 3yuH MIOIIIIUUH UUHIHCUTIZID

Descriptive Statistics

N Minimum Maximum  Sum Mean  Std. Deviation
Hac 34 1.00 3.00 73.00 2.1471 55772
AdKWIIIacaH KU 34 1.00 6.00 160.00 4.7059 1.56727
Ta axxmimaa upx 34 1.00 6.00 127.00 3.7353 1.94327
OyIaxaaa OMpoIIIO0TO0P
X3JI9H KM 3aM TyyJjiar
B3?
CapbIH IyHOaXK OPIIOTO 34 1.00 7.00 152.00 4.4706 1.76215
Valid N (listwise) 34

Ox cypeansc: Cyoraauuiin 60108cpyyacHaap

JIP9pX XYCHOIIT3J XYH aM 3YHH €POHXMH M333JUI3IC TOOH Y3YYJRITIIP HWIDPXUHIAIAIX
XYBbCAry/IblH €pOHXUN CTATHUCTUK YTTYyJ OO0JIOX XaMIMiH MX yTra, XamMruiH Oara ytra,

HUIIO3p, TyHAAXK, CTAHAAPT Xa3aiaT 33par Y3YYIATYYIUIT Xapyysas.
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XapuH YaHapbhlH XYBbCAryJblH XYBbJ IYHIaX, XaMT'MiH MX JaBTarAax Oyil yTra HHUnOap,
CTaHJAPT Xa3aliT 33pAT YITYYABIT XapyyJiaB.

Xycnazem V-2 Cyodaneaano oponyo2uovin XyH am 3yUH MIOIIJLIULH UUHICULSID

Statistics

Tanb! aXxmIT TaHbBI aXKJIBIH

apmantuitn . BoIOBCpONBI  APXIAATHHRH  XemenMepuit  Oailpimi

Xyiic Oaiinan H TYBIIMH Oaiigan: H HeXIeJl xaaHa B3?
N Valid 34 34 34 34 34 34
Missing 21 21 21 21 21 21
Mean 1.50 2.3235 4.0588 4.0882 1.1765 1.3824
Median 1.50 3.0000 4.0000 4.0000 1.0000 1.0000
Mode 12 3.00 4.00 4.00 1.00 1.00
Std. Deviation .508 91189 .60006 1.11104 .38695 49327
Sum 51 79.00 138.00 139.00 40.00 47.00
Percentiles 25 1.00 1.0000 4.0000 3.7500 1.0000 1.0000
50 1.50 3.0000 4.0000 4.0000 1.0000 1.0000
75 2.00 3.0000 4.0000 5.0000 1.0000 2.0000

a. Multiple modes exist. The smallest value is shown
Ox cypsannc: Cyonaauuiin 60108CpyyicHAAp

JIP3pX XYH aM 3YHH €pOHXUNA MIJIIIIIINAC 3aPUM XYBbCATYUUT IDIATIPIHTYH Xapyyaoat:
Cynanraann opoJicoH upryauiiH 9 rani Oue Oereen 16,4% 333mx OaiiHa. XamTpaH
ampJparuTail 6 XyH, TapiadcoH 18 XyH, Tycaaa ampaapaar 1 XyH Tyc Tyc OpoOJIICOH Oaiinaa.

Xycnazem V-3 Cyoaneaarvt myyspuiin XyH am 3yiH MI0IIULH WUHICUTIZID

I'3piaruiin_o6aiiaan

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid Tanu oue 9 16.4 26.5 26.5
[apimoryit, xamt 6 10.9 17.6 44.1
ambJiapjar
[Mapmacon 18 32.7 52.9 97.1
Tycnaa ampaapaar 1 1.8 2.9 100.0
Total 34 61.8 100.0
Total 34 100.0

Ox cypsanc: Cyonaauuiin 60108CpyyacHaap

Cyna.nraam[ OpPOJIIOrYaAbIH HACHBI aHT'HJIAJ:

3ypae IN-1 Cyoaneaano oponyo240bii HACHbL AHSUNAL
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Xy#Hc

JparrTan IMarTau
12.5-
10.04
)
[
g 7.5
o 13
72.22%
11
= o 5471 %
- 5
2.3 20.41%
3
9 16.67%
11.11% 1
5 B5%
0.0 T T T T T T
18-25 25-45 45.65 18-25 25-45 4565
Hac

Ox cypsanc: Cyonaauuiin mooyoonon

HacHpl aHrmuIbeIr X9BUIMH XYHUR aBax €CTOM HOWPHBI X3MK33 OYyI0y HOWPHBI X3PATLIHHUM
nIaTjanaap Hb

> 18-25 mac=8-9mar,
» 25-45pac=7-8 mar
» 45-65 »ac=7-8 uar

UiHXYY XyBaacad. OponmordasiH 8.6 XyBs Oyroy 3 oposord 18-25 nacraii, 68.6% XyBb Hb
Oyroy 24 opoimord 25-45 HacHBI XOOPOH/, YIICH 22.86% Oyroy 8 opoiiord 45-65 HacHBI
XO00OpOH/I Xxamaapy OaiicaH.

OpoJior4yabIH XyicHiiH Xapbuaa:

Cynanraanji OpOJLOTYAbIH XYHCHMH XyBbA 3partail 17, smarmit 17 OGaiican. Xyiicuiin
TOHLBIPTIN Oaiiinaap cynanraaHj XaMmparayyjiaax 30pWIT00p Cyulaad HMHHXYY TOTIIHIDK
COHT'OCOH.

3ypae IN-2 Cyoaneaano oponyo24obii XyUcUiin aHeunal
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Ox cypsanc: Cyonaauuiin mooyoonon

OpOJIIIOF‘l)IbIH AKHJI M3pl"3)l(.]'llfli/ill AHTWJIaJd:

Cynanraann oponoryabid 44.1% Oyroy 15 axunTan Hb yyl yypxaiH canoapt (010y TOJIroiH
YHICOH axkuitan), 14.6% Hb TepuitH 60s10H TepuiiH Oyc, 35.2% Hb OusHecuiiH, 5.8% Hb OaHK
CaHXYYTHIH Oaliryynaraac opoJILCOH.

Xycnsem -4 Cyoaneaanvt myyspuiin XyH am 3yiH MIOIIIIULUH WUUHHCUTID

Cumulative
Freguency Percent Valid Percent Percent
Valid CU uarninn axuntaH 1 2.9 2.9 2.9
Service clerk 1 29 29 5.9
ABTOMAaLLVHBI YEHX 1 29 29 8.8
Barw 2 5.9 5.9 14.7
Barw, Key4 1 29 29 17.6
BaHkHbI caHxyy4 1 29 29 20.6
ByTtnyypuiH onepaTtop 1 2.9 2.9 23.5
lapaag xygangaa 1 2.9 2.9 26.5
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[wnzens xegenryypuinH

1 2.9 2.9 294
TEXHUKY
3acBapyuH 1 29 29 32.4
3acBapblH 36BN6X UHXEHEep 1 2.9 2.9 35.3
JlTaGopaTopbIH XMMKY 1 2.9 2.9 38.2
MapraaHTtan ryinrasHum

1 2.9 2.9 41.2
M3PraXunTaH
MeHexep 1 2.9 2.9 44.1
MexaHuk 1 29 29 47.1
CaHXyYriH LWNHX334 1 2.9 2.9 50.0
CanbGarninH 3oxuuyynary 1 29 29 52.9
Catryynu 1 29 29 55.9
TOOLIOOHbI HArTNaH 6ogory 1 2.9 2.9 58.8
Tenesnerd nHxeHep 1 2.9 2.9 61.8
TepuiiH anbaH xaar4 1 2.9 2.9 64.7
YBUTC 3axupan 1 29 29 67.6
YNnaBapuiiH axnntaH 1 2.9 2.9 70.6
®dutHecuiiH Barww 1 2.9 2.9 735
XaunryynblH UHXeHep 1 2.9 2.9 76.5
XapvnuardmiH

1 2.9 2.9 79.4
YAMYUAr39HUA MEeHexXep
XyYHO MeXaHU3MbIH

1 2.9 2.9 82.4
onepartop
XYHUIN HEOLMINH aXunTaH 1 2.9 2.9 85.3
XYHCHUIN TEXHOMOIMY 1 2.9 2.9 88.2
XypranT yrcpanTbiH

P yrep 1 29 29 91.2
axunTaH
armnH axun-LyyaonarbiH

4 Yy 1 2.9 2.9 94.1
oneparop
Om 3yny 1 2.9 2.9 97.1
Omy 1 29 29 100.0
Total 34 100.0 100.0

Ix cypeansic: Cyonaauuiin mooyooaon

3ypae IN-3 Cyoaneaano oponyocuobii axiCUui MIPSIHCIUIH AHSUNAT
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H lanitH axun-JlyyanamiH onepatop

1

X ypranT yrcpanTbiH axunTaH
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[ HUIA HEBLMIAH aXMNTaH

1
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X airyynblH MHKEeHep

1
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=Yy pranumH
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1
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I
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Ox cypeandc: Cyonaauuiin mooyooaon

OpOJIIIOF‘l}IbIH 60J10BCp0JIbIH AaHIrnJiaJja

UH WUHIICUNRDD

H M3039IU

UM XYH am 3y

Xycnasem \V-5 Cyoaneaanvr myyspu

Statistics

34

BonoBCpPONbIH_TYBLUUH

Valid

N

Missing

Cumulative

Percent

11.8

85.3

97.1

100.0

Valid Percent

11.8

73.5

11.8

2.9

100.0

BonoBcponbIH_TyBLUIWH

Percent

11.8

73.5

11.8

2.9

100.0

Frequency

25

34

BypsH AyHA

Valid

[aspn/6akanasp/

Maructp

[okTop

Total

Ox cypeansc: Cyonraauuiin 60108cpyyicHaap

3ypae N-4 Cyoaneaano oponyocuovii 60108CPONILIH MYBUWHULL AHSULA
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BonoBcponbIH_TYBLUWH

257
207
& 15+
| =
Q@
g_ 25
Haan/Gakanasp/
Q B3 3%
18
10—
£
4 4
BypaH AyHL MamcTp
11.76% 11 .76% 1
| HokTop |
0 T T T FRzEy
BypaH AyHL HNaan/Gakanasp/ MamcTp TORTOE

BEonoecponkIH_TYBLWHWH
Ox cypsanc: Cyonaauuiin mooyoonon

OpOJIIIOl"‘-l)IbIH aJKJIbIH HOXIOJIMHH aHTHJIAJI:

Cynanraani OpoJIIOTYIBIH KW XOIOJIMOPHIH HOXIIOIUHT aXKJIBIH I[araap aHTHDK XapBall
9IIDKUNH aXuil XUWIAr 13 xyH Oaliraaraac X»BUMH Hexues[ 8, X3BUIMH Oyc HeXLen 5 XyH
QKWIIIAJIAT, 32JKUIHH OyC OYI0Yy aXIIbIH 5 e1peep axuiuiaaar 21 XyH cyaanraan XxaMmparicaHbl
20 Hb XPBUWH HOXION, | Hb X?BUIH OyC HOXIIO AKWJUIaAar Oaiiaa.

Xycnazem V-6 Cyoaneaanvt myyspuiin XyH am 3yiH MIOIIULH WUHICUTIZID

XepnenmepuinH_Hexuen * TaHbl axnbiH Toepen oy B3? Crosstabulation

Count
TaHbl axnblH Tepen 1y B3?
OamkunH byc
[axnbIH
S5epnpeep
DaMmKUNH axunnagar/ Total
XefenmepunH_Hexuen X3BUNH 8 20 28
XaBwuiiH Byc 5 1 6
Total 13 21 34

Ox cypsannc: Cyonaauuiin mooyoonon

OpoJor4IbiH aJIbIH HATHIH XyBaapUilH aHTHJIAJL:
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3ypaz IN-5 Cyoaneaano oponyo2u0bii axcivlH Ya2utii Xy8aapuiii aHeuian

Opoaor4ibiH a’KMJ/UIACAH )KUJIMIHH AaHTUJIAJ:

LlarviaH
awmn [Baac
©ara uar/

1
50.00%

8 uar

13
T2.22%

LarnitH_xyeaapb

12 uar

1
50.00%

12 yaraac
023

X

HUMEE

ako HUMEEY,

X

uenxeH HUMdewuede

Xyc
W Spartain
B 3marrai

Ox cypsanc: Cyonaauuiin mooyoonon

Xycnaem V-7 Cyoanzaanvl myyepuiin XyH am 3ytiH MIOIINIUUH UIUHIHCUTIZID

Statistics
AxnunnacaH Kun

N Valid 34
Missing 0

Median 5.0000

Mode 6.00

Minimum 1.00

Maximum 6.00

AxunnacaH_xun
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent

Valid 6 capaac 6ara 2 5.9 5.9 5.9
6 capaac 1 xwun 3 8.8 8.8 14.7
1-3 xun 2 5.9 5.9 20.6
3-5wmn 3 8.8 8.8 29.4
5-10 xwun 10 29.4 29.4 58.8
10-aac gaaiu xun 14 41.2 41.2 100.0
Total 34 100.0 100.0
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Ox cypsansc: Cyoraauuiin 60108CpyyacHaap

3ypaz IN-6 Cyoaneaano oponyo2u0bii axiCUNIACAH HCUTUUH AHUTAL

AxxunnacaH_xwun

12.55
10.07
==
o
@
”] 14
g- Ir 10-aac
2 033 HK1N
Lt 41.18%
10
5.0 5-10 #un
29 41%
2.5
S 3
2 G capaac 1 s
2 -3 KN
° %aaprgac 831{3‘42]1% 1-3 ®un 8.82%
S.88% 5.88%
0.0 T - : | . I
G capaac Gara 6 capaac 1 ®un 1-3 ®un 3-5 ®uMn S-10 #mn 10-aac 33w

HUn
AMnnacaH_%un
Ox cypeansic: Cyonaauuiin mooyooaon
AckuyutacaH KWINMHH XyBbJl caj0apTaa 1arHaH OJIOH JKMJI aKWJIIacaH oposoryu] 6aiican 6a
14 up Oytoy 41,1% up 10-aac q311 xu axunaaar, 10 xyH Hb 5-10 sxnn axusuiacal Gaiican

0011 6 capaac Oara axusutaaar 2 MarkiftH aXuiaTad Oyroy oroyTaH 5,9% 333wk OaitHa.

OpoJioryIbIH HAJHHIHITH AHTHJIA:
Hamuuruita Tyxaix HuiT opoordaba 12 e 6yoy 35,2% ub 4,000,000-5,000,000 6a TyyHI3C
JIP2II TOCOH aHTHiana Oartax Oaiican 6a nynaax namud Hb 4,000,000 Oaiican. [{anunruitn

XOMIXXO3 Hb aXXKuJjiaaar can6apaac XamMaapaH PII>'IHXYY OHep OaliHa rax Y3COH.

Xycnazem \V-8 Cyoaneaarnvt myyspuiin XyH am 3yiH MI0ILIULH WUHICUTIZID

Statistics

CapblH AyHAaX LanvH

N Valid 34
Missing 0
Median 4.0000
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Minimum ‘ 1.00
Maximum 7.00
CapbIH AyHAAX LanvH
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent

Valid 550000 xypTan 1 29 2.9 29
550000-100000 3 8.8 8.8 11.8
1000001-2000000 8 235 23.5 35.3
2000001-3000000 7 20.6 20.6 55.9
3000001-4000000 3 8.8 8.8 64.7
4000001-5000000 6 17.6 17.6 82.4
5000000-aac A33Lu 6 17.6 17.6 100.0
Total 34 100.0 100.0

Ox cypsansc: Cyonaauuiin 60108CpyyICHAAD

3ypae IN-T1 Cyoaneaano oponyo2uobii YyanuHeutiH aHeuian

CapbIH AyHA X opnoro

=

4

Frequency

23.53%
1000001-2000000 7
20.59%
2000001-3000000 - 35%
17 65% 7
4000001-5000000| [S000000-aac
LT
2—
3 3
8.82% 8.62%
550000-1 00000 3000001-4000000
1

2.94%
550000
®ypTIN

e
550000 xypT3N

CapkIH gyHA 2K opnoro

I 1 I 1 | |
550000-100000 1000001-2000000 2000001-3000000 3000001-4000000 4000001-5000000  5000000-aac

B33W

Ox cypsannc: Cyonaauuiin mooyoonon
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4.3 HoiipHBI XOMC/I0J1 a:KJIBIH 0YTIIMKH/] HOJI0O0JI0X XYUHH 3YHJICHIAH IIHHKHITI)I

HaiinBapraii 0aiiJibIH IIMHKHITII

DHAXYY cyAaliraaraapaa HOMPHBI XOMCI0J Hb XYHUN aXJIBIH OYTI9MKU HOJIOOJOT AICOXUUT CyIJIaX 30PHITOTOMH.
Witmn
1. ASKIIBIH YYpPOr JaanraBpbIiH OYTIIM*K
2. ASKIJIBIH HOXI11IeJ1 OalITBIH Oy TIIMK
3. Axunpaa pacaH 30XMIOX Oaifinaac mantraajacaH OYTIIMXK TICOH Y3YYIATYYAIP TyXaWH XyHHH | eApuitH axiblH OyTI9MKHUIT

WIIDPXUIIICOH.

TarBaJ1 YYHHUT HaliiBapTai OailJIbIH IIMHXKKIIITDY XUHXK IIajras.

Xycusem INV-9 Hatidsapmaii 6ationviH uuH@CU2ID

Reliability Statistics

Cronbach's Alpha
Based on
Cronbach's Alpha  Standardized Items N of Items
.893 .900 4

Ox cypsanaic: Cyonaauuiin 60108cpyyacHaap

Yp nyHa 13px rypsan acyynraap Kpon6ax Anbda kosddunrent Hb 0.893 rapcan Tyn TyxailH XyHHUI HAT ©JpUiiH OYTIIMKUNUT OYypaH WIDPXUNIDK

yanax Oairaar xapx OaiiHa.

HaiinBapraii 6aiiuisir mmpxuiinmsr Cronbach's Alpha ytra 1-13if oifp 6aiix Tycam yYHAH OaifHa Ik y3H).
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Koppeassuniid IMHKHIITM?I

Koppensiiuith IMHKWIr? Hb 2 XyBbCArYUITH XOOPOH/IBIH XaMaapiibIl IIHHXHIIT 0ereen Sig. (2-tailed) yrra up P yrra rom. P yrra 0,05 6ara 6o
2 XyBbCard X00poH/100 Xxamaapanrai rak y3u3. Xaput 0,01 6ara 601 2 XyBbcard X0OpoH/I00 XYUTIH Xamaapairaid 6airaar HIdpXURIH?.
Cynanraas]1 OpojLOTry/IbIH aCyyM>KUIHH XYBb/JT

1. ASKJBIH YYpAr AaanraBpbIH OYTIdMXK
2. ASKJIBIH HOXIOJ Ol TBIH OYTIIMIK
3. Axwuigaa racaH 30XHUIIOX Oaljyraac maiaTraagcal OyTId9MK T'ICOH XyBbCAarduy OOJIOH SATI3PHIAH TyHKaap ©JIpUiH epOHXUN Oy TIIMKHUIT

raprai HOWPHBI XOMCIOJIbIH 4 (IIUHK) acyyMK 00JI0X
1. HuiiT yHTCaH nar

2. XoIpH yaaa cdpciH

3. Copax MaIpIMIK, eryieeHui Oainan

4

HotipHel yanap 35par XyBbcarduaTai XxamaapanTai 3COXUNUT MIMHKWIT) XUWK Y39XD1:

Xycuszem IV-10 Koppenayuiin wiunscunes

Correlations

AlD1 A2D1 A3D1 D1lyrunh Vurcan xyra = CoapcaH_jaB Mbapamxk YanapD
i maaD1 TamxD1 D1 1
AlD1 Pearson 1 409" 531" 757 -.099 -.157 215 .040
Correlation
Sig. (2- .006 .001 .000 579 374 221 824
tailed)
N 34 34 34 34 34 34 34 34
A2D1 Pearson 409" 1 714" 881" -.153 -231 576™ 527"
Correlation
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A3D1

D1yrunhii

YHTCcaH Xy

raraaD1

CopcenH_na
BTamkD1

Mbapamx
D1

Sig. (2-
tailed)

N

Pearson
Correlation
Sig. (2-
tailed)

N

Pearson
Correlation
Sig. (2-
tailed)

N

Pearson
Correlation
Sig. (2-
tailed)

N

Pearson
Correlation
Sig. (2-
tailed)

N

Pearson
Correlation
Sig. (2-
tailed)

.016

34

531"

.001

34

7577

.000

34
-.099

579

34
-.157

374

34
215

221

34

714"

.000

34

881"

.000

34
-.153

.387

34
-231

.188

34

576"

.000

.000

34

34
863"

.000

34
-425"

.012

34
-.289

.098

34
317

.067

.000

34

.863™

.000

34

34
-.240

A71

34
-.263

132

34

4717

.005

.387

34
-425

012

34
-.240

A71

34

34
.206

242

34
318

.067

.188

34
-.289

.098

34
-.263

132

34
.206

242

34

34
-221

210

.000

34
317

.067

34

471

.005

34
318

.067

34
-221

.210

34

.001

34
270

122

34
363"

.035

34
.254

146

34
-331

.056

34

842"

.000
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N 34 34

YanapD1 Pearson .040 527"
Correlation
Sig. (2- 824 .001
tailed)
N 34 34

*, Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).
**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

34

270

122

34

34

363"

.035

34

34 34 34 34
254 -331 842™ 1
.146 .056 .000

34 34 34 34

Ox cypsandic: Cyonaauutin 60108cpyyicHaap
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Al1D4

A2D4

A3D4

D4yrunhii

YHTCcaH_xyrauaaD4

CapcaH_pastamxkD4

MagpamxD4

YaHapD4

Pearson Correlation
Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation
Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation
Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation
Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation
Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation
Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation
Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation
Sig. (2-tailed)

N

AlD4

34
569"
.000
34
684"
.000
34
841"
.000
34
.009
.960
34
-.250
.153
34
686"
.000
34
.366"
.033
34

A2D4

569"
.000
34

1

34
759"
.000
34
.903"
.000
34
.030
.868
34
-.534"
.001
34
711"
.000
34
.583"
.000
34

Correlations

A3D4

.684™
.000
34
759"
.000
34

1

34
.899"
.000
34
.104
.556
34
-.273
118
34
.564™
.001
34
.380"
.002
34

D4yrunhii

841"
.000
34
.903™
.000
34
.899™
.000
34

1

34
.048
.786
34
-424"
.012
34
757"
.000
34
522"
.002

34

YHTCaH_xyraua

aD4

.009
.960

34

.030
.868

34

.104
.556

34

.048
.786

34

34

175
.324

34

.129
467

34

.203
.249

34

CapcaH_paBTa
mxD4
-.250
.153
34
-.534"
.001
34
-.273
118
34
-.424"
.012
34
175
.324
34

34
-.543"
.001
34
-.407"
.017
34

MagpamxD4

686"
.000
34
711"
.000
34
564"
.001
34
757"
.000
34
129
467
34
-543"
.001
34

34
677"
.000
34

YanapD4
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.366"
.003
34
.583"
.000
34
.380"
.002
34
522"
.002
34
.203
.249
34
-.407"
.017
34
677"
.000
34

34



**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

*, Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).

Ox cypsandic: Cyonaauuiin 60108CpyyicHaap

Yp nyHn

v

ASRNEN

OnpuiiH epeHXH OYTIIMKHIL CIPIX MIAPIMK, OTIIOOHUH Oaiian 60JI0H HOMPHBI YaHAp XaMaapaliTail 600X Hb OaTiaraas.
OrneeHmii COPCIH MIIPIMK OOJIOH HOWPHBI YaHAPBIH Y3YYJIIIT Hb QXKIIBIH OYTI9MXKH]] HITYY XamaapanTaii OaiiB.
Oriee cIPIX MIAPIMK Hb HOMPHBI YaHAPTal CcaNIUTryi X01000TOH FOM I'ICIH TYTHAITI XYPIB.
XyBb XYHUH @XKIBIH OYTIIMKHIH €pOHXUH TypBaH Y3YYJRITUHT Tyc Oyp cairax XapBall a)JIbIH HOXIeN Oaian Ia3px OyTIdMKUIH
xamaapai Hb WYY XamaapanTaii 6aiix 00J10X00p akuriargax oaiicaH.
Awnein  Axnem  Awwngaa  CYAQUITAaHbl 3arBapbIH YHIOCIOIS rapracan ranaansin Cegpa JI. Cuaiinep-nitn /Sephra L. Snyder/ “Holip nytyy 6aiix
yypar Hexuen  pacaH Hb XYBb XYHHI OyT33MKHI y3YY/I3x Hesee” 2003 oHbI cymairaaTail XapbllyyJaxaJ JOOPX XYCHIITI] XapyyJcaHTaki
faanraEpbiH DaWonbIH - 30XHUOX o o o o o o
ryusTran  rydustran  Gampan  OMPOJIOO OyrOy CaliH yHTax Tycmaa OyTodMIKMIH XyBb Hb ©CU Oaiiraa xamaapantai 6akican. 5-aac 6ara nar yHTax 9¢Bal

500 — 67% 8-aac MX mar yHTax 33par P3P HOWPHBI XOMCIOJI 6PTCOH IIMHXK TIMIAT OYIOY erfieeHHH M3APIMK HeJeelnk Oaiiraa
o o o

65% 55% 59, Y3YYJOIT MOH Xaparjaxk GaiicaH.

60%  50% 6% v Hoiip xomcmoxon OYTIIMKHITH TYBIIMH Hb aamn Oyypu Oaiican 0a MaHail aXWITHYYABIH aXXIIbIH

65% 50% 50% o o oo~y

850/2 ; 50/: 250 /: OYTIOMKHMIH TYBILIHH rajaaj yJIChIH aKHT4Iaac XaMmaaryi 6ara y3yyaaTTai Oaiis.

95% 80% 75% Xycusem IV-11 Xapoyyynanmoin wiunorcuness

55% 45% 50%

60% 0% 50% Descriptive Statistics

75% 650% 75% . . o

75% 50% 58% N Minimum | Maximum Mean Std. Deviation

55% 25% 33% D1yrunhii 34 17.00 88.00 53.1471 18.71822

75% - 45%  58% | pounnhi 34 6.00 98.00| 51.9412 21.03524

95% 0% 33%

5% 15% 2504 D3yrunhii 34 8.00 100.00 55.8235 21.86664

85% 85% 92% D4yrunbhii 34 8.00 98.00 61.0294 22.55564

50%| 40% 25% | psyrunhii 34 12.00 100.00| 57.0882 24.14146
D6yrunhii 34 8.00 83.00 49.6176 21.80633
D7yrunhii 34 10.00 92.00 50.0294 23.09990
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Valid N (listwise) 34

Hours slept

% of Productivity

less than 5
61069
Tto79
8to 89
9 or more

78.822
73.250
72919
78.240
84.967

Cyonaauvi mooyoonon: 7 60pulit AxCIbIH OYMIIMACUUH Y3V YAIAM

Ox cypsanic: /Sephra L. Snyder/ “The effects of sleep deprivation individual productivity ” 2003

DHA MAITUWIIRH 7 OApUIH CyJaJiraaHbl Y] AYHT 616D 61peep KOPPEISIIHAH IIMHKAITIY XUHXIT 1IIPX Yp AYH Oariarias.

Witma entep Tyc Oypasp Oyc 7 epuiiH AyHIKAAp XYH aM 3YWH €POHXHUI M3IIAIIAIITIH KOPPEISIIUAH IMUHKAIT XUNB.

Xycnusem \V-12 Xyn am 3yiin koppenayutin wuHMCUI2I

Correlations

TaHbI aXXIbIH

Ta axxmiigaa
upK Oyraxaaa
0MpOJILI00T00p

CopcaH_naBTam Oaitpmmn XJJI9H KM 3aM

K Mbapamk XaaHa B3? Tyyagar B3?  Hulit nyngax

CopCoH_IaBTaMxK Pearson Correlation 1 -.389" 483" 357" -.332
Sig. (2-tailed) .023 .004 .038 .055

N 34 34 34 34 34

Mbapomx Pearson Correlation -.389" 1 -111 -.017 461™
Sig. (2-tailed) .023 531 922 .006

N 34 34 34 34 34

Tanbl aKIbIH Oaliprm Pearson Correlation 483" -111 1 646" 011
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XxaaHa B>?

Ta axxunmaa upx Oyraxmaa Pearson Correlation

OMPOJIIIOOTOOP XBJPH KM

3aM TyyJaar B3?

Huitt _nynnax

Sig. (2-tailed) .004 531
N 34 34

357" -.017
Sig. (2-tailed) .038 922
N 34 34
Pearson Correlation -.332 461"
Sig. (2-tailed) 055 .006
N 34 34

34
646"
.000
34
011
.950
34

000
34

34
147
408

34

.950
34
147
408
34

34

*, Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).
**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

JP3pX KOppessauuiiH yp TyH

Ox cypsanac: Cyonaayuiin 60108cpyyicHaap

v/ COPCOH IaBTaMK Hb OTJIOOHUI MAIPIMIK Oaiiantaii axisiH Gapiimi GOOH aXuiiaa upxK Oylaxaaa TyHpKaap Tyymk Oyil 3aMTail mryy

XamaapaiTaid 600X Hb Xaparjax OaiiHa.

Xycnszem INV-13 Xyn am 3ytin Koppersyuiin wuHiCUI2ID

Correlations

Ta axxmmaa

npk Oynaxaa

TaHbl @XJIBIH ~ OWPOIILIOOT 00D Tanbl axunn
Oaiprmn X3J19H KM 3aM spxyantuiin  Llaruiin xyBaa
xaaHa Bd? Tyyagar B3?  Hulit myamax Xyiic Oaitman: pb
Tanbl aKIbIH Oalprum Pearson Correlation 1 646" 011 -.545™ 545" .598™
xaaHa B3? Sig. (2-tailed) .000 .950 .001 .001 .000
N 34 34 34 34 34 34
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Ta axxunyaa upx Oyuaxmaa Pearson Correlation
olipormooroop X318 kM Sig. (2-tailed)
3aM TyyJjaar B3? N
Pearson Correlation
Sig. (2-tailed)
N
Xyiic Pearson Correlation
Sig. (2-tailed)
N
Tanb! axcun spxmantuitn ~ Pearson Correlation
Oaian: Sig. (2-tailed)
N
Pearson Correlation
Sig. (2-tailed)
N

Huiit gyHpax

[aruiin_xyBaapb

646"
000
34
011
950
34

- 545™
001
34
545"
001
34
508"
000
34

34
147
408

34

-.200

257
34

362"

035
34

543"

001
34

147
408

34

34

.044
.806

34

148
402

34

.186
294

34

-.200
257
34
044
806
34

34
-.618"
.000
34
-.360"
.036
34

362"
.035
34
148
402
34
-.618™
.000
34

34
317
.068

34

543"
001
34
186
294
34
-.360"
036
34
317
068
34

34

**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).
*, Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).

V' XapuH axJIbIH GalpIImI, aKUI SPXIDITHIH Gaiijial, IaruifH XyBaaph 339paT XyBbCardu/[ XyHCIdC xaMmaapanTai OaifHa.

Ox cypsandc: Cyonaauuiin 60108CpyyacHaap

v' MeH naruiii xyBaapb Hb aXJIbIH Galpiimi GONOH axuimaa upx Oylaxaaa Tyyinax 3aMTail xamaapanrtail Gairaar 139pX XYCHOITTIIC Xapxk

60J1HO.
Xycusem WV-14 Xyn am 3ytin Koppensyutii WuHNCUIZII

Correlations
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Ta axxunpgaa

HpK
Oynaxnaa
0MpOJILIOOT00
TaHbl @XKJIBIH P X3JPH KM Tanbl axun Capbin
Oaiprmn 3aM Tyyngar CapcoH_JAaBT spximautuidH - IlaruiiH xyB TyHOaX
xaaHa Bd? Bd? amxD1 Xytic Oaiian: aapb OpJIOTO
Tanb! axnbH Gaipmmn - Pearson 1 646 4517 -545™ .545™ .598™ 589"
XaaHa B3? Correlation
Sig. (2-tailed) .000 .007 .001 .001 .000 .000
N 34 34 34 34 34 34 34
Ta axxunmaa upx Pearson 646™ 1 126 -.200 362" 543 400"
Oyrmaxmaa Correlation
0iposooroop XamPH  Sig. (2-tailed) .000 479 257 .035 .001 .019
KM 3aM TYynzar 87 N 34 34 34 34 34 34 34
Copean_gasramkD1 Pearson 4517 126 1 -.194 340" 272 277
Correlation
Sig. (2-tailed) .007 479 271 .049 120 113
N 34 34 34 34 34 34 34
Xyiic Pearson -.545™ -.200 -.194 1 -.618™ -.360" =271
Correlation
Sig. (2-tailed) .001 257 271 .000 .036 J21
N 34 34 34 34 34 34 34
Tanbl axu Pearson 545™ 362" 340" -.618™ 1 317 4127
SPXIIDITHIAH Oaiman: Correlation
Sig. (2-tailed) .001 .035 .049 .000 .068 .016
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N

[aruiia_xyBaaphb Pearson
Correlation
Sig. (2-tailed)
N

Capseia nynaax opaoro Pearson
Correlation
Sig. (2-tailed)
N

34

.598™

.000
34

589"

.000
34

34

543"

.001
34
400"

019
34

34

272

120

34

277

113

34

34
-.360"

.036
34
-271

121
34

34
317

.068
34

4127

016
34

34 34

1 459™

.006

34 34

459™ 1
.006

34 34

**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).

JP3pX MIMHKWITHUHA YP AYHI

Ox cypsandic: Cyonaauuiin 60108cpyyIcHaap

v TyXalH @)XHJITHBI QKJIBIH OalpIIWII Hb COPCOH JIaBTAMIK, XYHC, aXXHJI SPXJDIITHIH Oaiian, maruifH XyBaapb, MOH TyXailH XYHHH OpJIOTOTON

xamaapairtai OaitHa.
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3ypaz IN-8 Hotip 6onon bOymasmoicuiin xamaapan
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Ox cypsandnc: Cyonaauuiin 60106cpyyacHaap
Excel ¢aiin 1popx cynnaauniin 6010BcpyysicHaap HOHPHBI XOMC/OJIBIH 3apUM IIHMHK YaHAPBIT TOAPYYJIAaX aCYyMKYYIbIT TyXailH aKUJITHBI 6 ApUitH
OYTI3IMKTIH Xaphlyy/DK XapaxaJg MOH IIyyJ Xamaapairaidl 000X Hb Xaparmax Oaiican. TyxainOan: HUHAT COPCOH MArMUT XapbIyyJICaH dXHUN
XYCHAI'T33C XapaxaJ dXHUN aKWJITHBI TyXaia ra3xa1 7 nar 32 MUHYT YHTCAH 4 aXHJITHBI OYT3MK Hb XaHTanTryi Oyroy 32,7% OaiicaH. DHI33¢
Xapaxajl X3IMHII9p XaHralnTTall ar yHTCaH FOM IIUT 0O0JI0BY II6He C3PCOH TOOHBI XYBBJ 2 yAaa COPCIH OaiicaH. YYH?3C y33X31 HUMT YHTCaH Lar
Hb XaHranTTai Oaliraa MAT 00JIOBY HOMPHBI XOMCIOJBIT WITI3JAr Oycaja MMIMHXKYYI?IC Xamaapuy OYTIdMXKHJ Hb HeJeeK OaifHa Ik y3iax
YHIICIIDNTHH OaitHa.
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Cynanraana oposucoH 34 aXMJITHBI 7 XOHOTHMIiH Typmma erceH 238 acyymakaac

Xxapaxaju:

» 15,5 XyBb Hb XaHTAITTYH HOMp aBaar

» 50,0 XyBb Hb IIOHO]IO6 TOI'TMOJ COPAAT

» 21 XyBb Hb OIJ106]1 aMpaaryi M3pIMXKTIH Oaitgar

Xycuszem INV-15 Hotiprot xomcOOonbin 7 XOHO2ULIH HULIM Y3y YA2M

Opep1| % |Omep2| % |(Opmep3| % |[Opmep4| % [Opmep5| % [Opmep6| % [Bmep7| % [OyHoax %
HwiAT yHTCAH uar 5| 14.7 3| 88 8| 23.5 5| 14.7 2| 5.9 8| 23.5 6| 17.6 15.5
CapcaH T00 18| 52.9 16| 47.1 17| 50.0 17| 50.0 20| 58.8 17| 50.0 14| 41.2 50.0
OrneeHuin MaAP3IMK 11| 32.4 8| 23.5 8| 23.5 4/ 11.8 5| 14.7 4 11.8 10| 29.4 21.0

Ox cypsandic: Cyonaauuiin 60108cpyyicHaap

7 eNpHIH TYPIIUA I33pX 3 Y3YYIdaT Hb (OyX eApyyada) smap HAr Oaijyiaap ayTariaiTait
rapcaH Hb MaHail yJjcaJ HOMPHBI XOMCIOJI, ajjarfjaid TOJOPXOM X3MMKIIIIP HUNUTJIAT
OaifHa T2 JYTHAX YHIACII 00K OaiHa.

» 34 axuntHbl 1 XOHOTT HUHT 228,36 1ar yHTIAT

» 1 xoHort ayHmxkaap 6 nar 51 MuUHYT yHTaX OaiicaH.

Anonuyyo: 6 yae 22 munym(xameuiin 6aza ynmoae 3pmay Xymyyc)

Amepukuyyo: 6 yae 31 munym ynmoae dauna.

Xycusem INV-16 Hotipnvl xomcoonvin 7 XOHOUUH Y3YYA2m

©pep 1 ©pep 2 ©pep 3 ©pep 4 ©nep 5 ©pep 6 ©pep 7
6.30 3.10 4.30 9.00 5.50 4.40 8.40
8.45 6.45 5.10 7.30 8.30 5.20 0.00
9.30 5.40 4.00 8.10 6.30 6.50 6.00
8.15 8.35 410 7.10 7.00 4.40 5.45
9.10 6.45 10.00 7.50 8.00 0.00 6.00
5.30 8.20 6.40 6.20 6.40 5.00 6.00
7.00 7.30 9.15 4.35 5.30 7.00 5.30
7.30 7.30 7.50 6.20 6.20 7.40 6.00
7.00 8.10 4.00 7.40 6.00 6.00 6.30
7.00 9.50 6.00 6.30 7.00 9.00 9.00
4.00 10.11 9.00 8.00 6.00 6.00 8.20
7.34 7.30 6.45 8.30 7.45 7.30 5.30
3.30 7.30 6.30 6.00 8.00 6.00 6.40
7.32 6.30 9.30 7.20 7.00 6.40 6.45

10.00 6.20 6.00 6.50 8.00 7.50 8.30
8.20 8.45 5.38 9.30 6.20 8.00 7.00
7.00 6.50 6.00 0.20 6.00 5.00 6.30

11.20 9.54 4.40 5.00 8.00 6.00 6.50
7.20 8.00 5.36 5.20 6.00 9.00 6.30
8.50 7.21 0.31 6.45 6.30 7.40 5.40
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8.15
8.20
5.40
6.05
5.50
7.30
6.00
8.40
7.30
7.05
7.42
6.00
7.00
5.20
243.93
6.47

6.30
6.40
6.40
6.45
6.00
7.40
7.00
6.00
6.00
8.00
7.00
6.00
7.00
6.00

5.01
8.50
7.50
9.00
0.40
7.00
7.30
7.00
7.30
3.30
7.30
7.00
5.00
7.30

239.01 207.96

7.03

6.12

9.00
9.30
7.20
7.00
6.00
6.24
8.00
8.00
0.33
9.00
7.10
6.30
7.00
6.00
228.07
6.41

23

7.20
9.00
7.10
8.40
8.00
7.10
7.00
6.00
6.43
8.45
9.00
6.30
6.20
8.00
9.13
6.58

8.30
8.00
8.30
6.10
6.00
5.20
8.20
7.50
8.30
6.45
6.00
8.00
5.40
6.30
221.55
6.52

8.40
6.45
4.00
5.40
7.40
6.45
5.30
7.00
7.30
6.00
7.30
7.00
9.30
7.00
218.90
6.44

228.36
6.51

Ox cypsandic: Cyonaauuiin bonoscpyyicraap

Hoiipasl yanap Oyroy MIOHMIH TypIl YHTaX aMapCHBI Japaax MAJIPIMXKIIP aBaaja Yy3BAI

@KWITaH AyHJDKaap
» 5 nar 42 MuHYT yHTCaH OaliBasl aMpaaryii, siiapy cyJb/caH
» 7 nar 40 MHHYT yHTCaHBI Japaax OIJIOOHHH MIIPIM)KUHH Oaljan Hb cailH

amapcas, 3p4 Xy4uTau

» XoBHH XYHHH aBax €CTOW HOMPHBI XOMK?I3 Oytoy 7-8 maraac yia suur Oyioy

IyHIDKaap 8 mar 7 MUHYT YHTaxaJl aXWITHBI OTJI00HUNH MAAPIMIK Hb JTYHAAXK

I3COH Y3YYIRIT rapcaH.

3ypaz IN-9 HotipHol uanapuvln y3yyasim

9:36
8:24
712
6:00
4:48
3:36
2:24
1:12
0:00

542

Ampaaryn, agap4

CynbAcaH

AmMmpaaryii, agapyd cynbacaH

CaliH amapcaH, 3p4 XyJTsi

OvHnax

HolpHEI YaHap

Calin amapcaH, 3p4

740

XYYUTIA

8:07

Oynoas

542
7:40
8:07

Ox cypsandc: Cyonaauuiin 60108cpyyicHaap
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WMiiMT OHOJBIH X3COIT AypACAaHWIAH OPOJILIOIYU]l XOBUWH XYHUN aBax €CTOM HOMPHBI XOM¥KI)
Oyroy 7-8 nar yHTax €cToil 6a XATpYYJIdXTYH qyTarayynaxryi 06aix maaparataid rjK y3CoH.

Cynaaraana opoJHOr4bIir Xyic33p Hb AaHIWJK XapBaj COHMPXOJTOH sijraarai
Y3YY/IUITYYA MOH Xaparjax OaiicaH.

Tyxaiin6au:
OMAITHN QXXWITHYY]T
»  XaMruiid uxad 7 uar 42 MuH
» xamruiid O6aragaa 5 mar 30 MuH
OparTa i AKUITHYYL:
»  XaMruid uxjadd 8 mar 45 MuH
» Xawmruiin 6aramaa 5 nar 20 MuH yHTaX OaiicaH.
IlenniiH Typu aB4 0airaa JyHIask HOMPHbI XyBb/I:
DOMIITI @KUITHYYABIH HIT XOHOTHIH TyHAaX HOUp 6,3 nar (Huiit-108,691ar).

DparTeit AXWITHYYIBIH HAIT XOHOTHITH AyHIaX HO#p 6,8 mar (HuidT-115,91ar)

YHTAAr Haruiid XyBba:
Dparmit AXWITHYYI 9pT yHTaxaap X3BTK, opT yHTaar (21:20-23:00).
DOMIITIH AKUITHYY HITYY OpOi OPOHI00 OpiK, opoit yHTaar (22:30-01:00).

[IleHuitH HOWPHBI TYPUIMJ COPCIH TOOHBI XYBbJ 4 XYpPTAJIX yAaa cIpciH Oaiican 0a capyyH
OaiicaH xyraiaa Hb XaMI'Mi{H OOTMHOI00 X3AX9H ceKyH/ Oalican 001 XaMruiiH yptaaa 2 uar 36
MUHYT XYPT3J1 YPIIJDKUIICOH OalicaH oM.

Cynanraanbl aCyyMIKHJ] HIDJITTAM XapuyscaH Oaijjiaac xapaxag HUUT 34 aXXWITHBI 8 XypTAJIX
XYH Oyroy 23,5% Hp axxun Oyl0y axJIbIH cTpecc?dc 0ok Oara yHTax, IIOHO OJIOH CIP3X,
YaHapryd XaHTanTryd yHTJAr I3k xapuyscaH 0o YJACOH XapUyITyyd Hb MXIBUIPH XYBb
XYMYYCHIH eepcIuiiHX Hb aMbJpajblH Jajall, X3B Masdr, 30XHOH Oalryynajitaac XxamaapcaH
OaiicaH OM. DHJIP3C Y39X3/ XYBb XYMYYC €6pC166 HOMPHBI XOMCAONJ OpPOXOOC COPTHMIIK,
YYHHUUT 30XuIyynax Oyp3H 0ogoMK OaifHa I'3K Y3C3H.
AKWITHYYIBIH XapuyJICHaap HOMp JIyTyy aBaxaj HejeeJsger Japaax XY4uH 3yiic Oaimar
OaifHa.

v’ OpeeHuii TemMneparyp
Opyyn MoHI, OuenitH Taaryi Oaiinan
Hyy unmd?
I's5pon
VYtac, deiicOyyk
[anyypx yyn3ant, TOMIRTIAIIT ©JIpYYA
Jlacran xenenreex
[IvHr3H 3yin
ASKIIBIH CTpecc, caHaa 30BOX
D3IDKUIH aXXITBIH X9B MasT (QKJIBIH CTPECCT XaMaapyyJicaH)

LR
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YAV NENENE NN

OpeeHuii xamTpard xypxupax (axJiblH CTPECCT XaMaapyyJsIcaH)

Op mpHUM TaB TyX

[">p Oynuiin Gaiigan

Ham naBxapt ampaapaar 6aiix

bara HacHBI XyyXdsAT3H yHTax

YHop, Tamxu, yraa

Baiiranuita y33r1901T Xy4urH 3yiic (canxu nryypra, 00poo naxuiraaH)
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JYTHDJIT

Hoiipubl xoMcoonm Hb aXJIbIH OYTI9MXKHJ HOIIeeJeX Hb TIICOH CHABUMH Jaryy
CyJaJiraanbl a)kjlaa XUK TYHUUAITraimd3. HOWpHBI XOMCHON T3ATMWAT XaMIMHH SHTUHAHI3D
Tain0apiiaBaj TyxailH XYHUI IUOHUHH TypLI HUNT YHTCAH Lar, IIeHe YHTaXX 0alX yel33 COpCIH
TOO OOJIOH IIeHWWH HOWPHOOC COPCHUHM Japaax erJIeeHW Oaimganm Oyry MAIAPIMIKUNT
XamMaapyyJaH OWJITOHO.

Cynanraansl aXJI6IH MaaHb XaMTUHH TOJI OHLIJIOT Hb HUHUT 34 a)XKUITHBI TYYBPUUT Ouii
OOJITOH @XWITHYY/ OI7166 COPIHTYYTH? IIOHUHH HOMPOO 3pI3H caHax, 0010k Oernener, opoi
O0NroH TyxXallH eJepT XUHCA3H axiyylnaa O0JOX, TyxallH eJpuUiHXee TYBIIMH] aXJIbIH
OyT3MX33 YHIIDK Oernex OalicHaapaa axuiTHyynaa eepee eeptee reflection xwmiix
OO0JOMXXHHT OYpAYYJICOH, HAT armiHbl €peHXWH CyaairaaTail xapbllyylaxaa WIYY YHIH
OonuToM, HaliiBapTail OaiijanTaii rapd up3X OOJIOMXKTON YaHAPBIH cyiairaa O0JICOH I'K Y39k
Oaiina. Heree Tamaac TanmanTt TypIIWITBIH Oaliutaap XMUATIMK Oaiiraa cyypb cyaairaa oM.

Cypanraa acyym» aBcaH ©JpYY/J OJIOH XOHOT YPI3JDKUJICOH ydpaac 3XHUHM HOT, XOEp
©JIop CyJalraaH]i OpOJIOrdY KUIATHYYJ MapTak CaHax, OJIOH XOHOT YPIrJDKIIX 33pTUUT
COHCOO/I TOBOTTIIOOX, “‘alra 60I0X” TIX MIT KWKHT acyyaal “yHAapd ’, XaMTapd aKHJUIax Tal
I9p “ydpaa ojomnmox’ Oaiman yyc»k Oaiican. Cymanraansl eApyYd Ayycaxaa aXHITHYYAA
XyaHJIM XOTJIONT HATDHT JKUTJIPPCOH OalicHaac rajgHa eepciee HIXIK acyyxk Oermener manait
Ouii 6oJIcoH OalicaH.

DHAXYY cyjairaaraa XyH aM 3YHH eep eep M3I33aTai 34 axunrHaac google forms
aIlIMIVIaH caHaJl aCyyJITbIH apraap 3 TOpPJIMMH acyyMKUHT 7 XOHOTMMH TypII TacpaiTryil aBu
OapuMT OMUTHITH OOJIOH XapbLyYIaJIThIH IIMHXXUITIIHYYAUNT TYC TYC XMIK TYHIITIAIIA.

Cynanraaraap gapaax JAYTHJITH XYPCIH OOJHO:

v’ 7 eApuiiH TYpIIH/ HOUPHBI XOMC/IOJIBIH IIHHK TOMIAT OYXHil 3 Y3YYJIJIT Hb sSIMAp HOT
Oaii/utaap cynanraanbl OyX eApyyAd] JyTarjauTtail rapcad Hb yyl yypxail, Ou3Hecuiiy,
0aHK CaHXYYTHilH, TOpuilH OOJIOH TepHuilH Oyc OalryyniarblH aXKWITHYYH XHUHI331
LaaluiaaJ MaHail yJICBIH aXWITaH aHTUJ HOMPHBI XOMCZOJ, ajjaraail TOAOPXOu
XOMIKIII33p HUUTIAT GaifHa 3K AYTHIX YHIRCIHI 0ok OaifHa.

»  AKWITHYYABIH ©JpUHH OYTIOMXHHUT Hb HUUT YHTCAH Iar OOJIOH IIOHO CAPCIH TOO,
HOMpHBI yaHapTail Xapbllyylaxad HOUP Hb aXKJIbIH OYTIIMKUIMH Y3YYJIAITIA TOAOPXOi
XOMKIITIIP HOJIOOJDK, XamaapanTai Oaiiraa Hp Xxaparaax Oaiica. Smanrysa erneeHuit
MPAPAIMK OOJIOH HOMPHBI YaHapblH Y3YY/IAT Hb OYTIIMKHUIH TYBUIMHTAH WIYY
xamaapanrai 6aiB.

» Tanmaan cynnaau cedpa n. cHaitnep-uitn /sephra l. snyder/ “Hoiip nyTyy Oaiix Hb XyBb
XYHHUH OYT9MKHUI Y3YYIRX Hesee 2003 oHBI cyanraatail XapbeIlyyJk xapaxaJ] yHTax
XOpOTIPOHUN Tyxaiin apail wiyy HoWp apnpar Oaifcan 0a caiiH yHTax Tycmaa
OYyT»MXHIfH XyBb Hb €CeX Oaifraa 33par agwixaH Oyly XamaapaiTail OaiicaH.
sITaaTai 3y Hb S-aac 0ara mar yHTax 3CBa3JI 8-aac MX Iar YHTax 33par 93P X3IUNUTIIP
HOMPHBI XOMCOJI OPTCOH IMIUHK TAIMIAT OYIOY OTTIOOHUN MIIPIMK HOJIOe K Oaiiraa
Y3YYJI0IT Hb aaui OalicaH 4 rajHbIH CyJalraaHbl OpOJILOrYua OYTISMKUMH TYBIIUH
MaHalxTal XapbllyyJiaxaj eHaep OaricaH.

61



XyBb XYHUH @XKIBbIH OYTIOMKHUHH €pOHXMH TypBaH Y3YYJIUITHHT Tyc Oyp cairax
XapBaJl aXJIbIH HOX1eJ1 Oaiian A39px OyTIIMKUIH XamMaapas Hb WYY XamaapaiTaid Hb
axurnargax Oaiicad. llantraan Hb HOUp AYTyy @KWITaH aXWJI J33pX TyXalH arivH
JlaXb YYCCOH aJliBaa HeXIeJ OalibIr 30XUIlyylaxaa XxapblUaHryi cyi Oainar GaifHa.
OH3 TOPIMIH rajlaa/iblH CyJaJIraaHbl AW MOH 193pX OYTI3MK Hb HOHP XOMC/OJIBIH
HOJIOOH]I MITYY aBTJaraapaa ajaui 0aiicaH oM.

Cynanraassl Yp IYHID3C Xapaxaj anuBaa OairyyiiarbiH aXHITHYYIbIH TyH] HOHPHBI
XOMCJION, aJiarjantaid xol0ooTol acyyman Oaitmar 6a HOWPHBI XOMCAOJA MX Oara
TOJIOPXOM X3MKIATIIP OPTCOH Oaiix marajian eHaep Oaiiraa 6ereea axKwi OJITOTYH]
Hb QKWITHYYAbIHXaa HOHp AYTYY, AApax Hb OYT?3MXKMJ X3PXd3H Hejleesnk Oaiiraar
CyIalK MAIAT OaiixX maapajiaraTair xapyyiok OaiiHa. Miitma axxuimyapiHxaa HOMPHBI
XOMCOJI TYYHT3H XO0JIO00TOM acyymlyyAbll axiblH OYTI9MXKHMHH XapblyyJcaH
cyJairaar Xuix Hp Oalryyinaraja yp almurrail yp 1yH Ouit 60irox 600X oM.
HoiipHBI XOMCHOI Hb @KU MIPIIKIIIC Xamaapd ouid 00710X OOJIOMKTOH O6erees X3p
33p3T HOMPHBI X3PATIPIMID XaHracaH 3CHIX, X3P yaHapTal OaiicaH 3CIXdIC Xamaapu
QXKITBIH OYTIIMKH]I ITYYyT Xamaapayirai OaifHa.

AXITBIH OYT9M)KUIH TYBIIHUHUT XYHCHIH OaiianTtail xapbIlyyliaH xapaxaj yp AyHI Hb
SPIrTOH  AMAITIN  @KUATHYYABIH XYHC Hb OYTIIMKUUWH TYBUIMHA TOAUIIOH
HOJIeeJIIeITYUr XapyyiDk Oalican. Ocparasp3? yHTax ILar, X3MK33 Hb XapWILaH
anraataid OalicHaac yyZsH MX 0ara yHTCaHaac Xamaapy aXJIbIH OYTI3MKHUI IIYYA
Xamaapaj y3yY/DK O0JI0X TanTai 1oM Iax xapx OaifHa.

HolipHBl X3parmdsr He XYHCIp Hb aHTWDK Xapaxal 3parTdi aKUITHYYZA SMIITIN
@KWIITHAaa 3pT YHTaxaap X3BTRMK(OPOHIO0 OpXK), IPT YHTHAr Oa IMAIITIH aKUIITHAAC
WIYY yAaaH yHTHar OaiiHa.

Hoiipubl naruit xamx33 Hb 6-aac 6ara Oyroy 5 mar pyy OpCcoOH ampaaryid M3ApaIMKTIN
opoJioryu OyTI9MKHUIH XaMIUiiH 6ara TYBIIMH/ XYPCAH OalicaH.

XaMruiiH eHaep OyTI3MKUNT TyHpKaap 7 nar 40 MUHYT YHTCAH OPOJILIOTYH]T 333JDK
Oaiiraa OGereej eriee CAPCHUM Japaax M>3JpI3M)K Hb XaMTUHH eHIep O0a TyxailH
©JIPUMHX Hb a)KJIBIH T'YHLITIAI CalfH YHAJIATJICOH XyMYYcC Oaiinaa.

8 0a TYYH?3C 3311 [ar YHTBAJ 3CPATIIP OITIOOHUH MIIPIMAK Hb COPIIr OUII JYHAAXK
MBIPIMKTIN TP XOMKIIIIIP TyXalH OJPUNH aXWiJaa AyHIAAX TYHLDITIDI Xapyyink
OaifHa.

Cypanraanbl 3arBapaac Xapaxajl XaMIMHH eHJIep OYTIIMKTIH OalXblH TYyIJI
OPOJIIIOTYHT ©JI0PT 0P XasiK 7-8 1ar yHTax €CTOUT XapyyJnk OaiicaH.

AXUITHYYJBIH HOUPOH/I I0Y HOJIeeJer I0yHaac O0JICOH MIaJITraaHaa M3JIAT XHAuH U
HOUPOO X3PX3H OYTHH aBax BI, XOPX3H CalbKpyyiiax BI IDJAT 33D MB35, OMIToAT
MyyTaii O6aiicaH.

Cynanraanbl acyyM»Ku HI2ATTIH XapuyscaH Oaiiiiaac xapaxaa HUAT 34 aKUIITHBI 8
XYPTAJIX XYH Oyroy 23,5% Hb aXJIbIH cTpeccddc 00K 0ara yHTax, HIOHe OJIOH CIPIX,
YyaHapryd XaHTaITTYW YHTAAr, OalranuiiH y33TOJIT XY4HH 3YHia OojioH Oycriaac
XamaapajiTtairaap HOWp IyTyy aBJar r»k XxapuyJjicaH Hb Malll Oara XxyBbTail O6aiican 6071
YJIICOH XapuyATyya Hb UX3BWIPH XYBb XYMYYCHIH ©€0pCIUNHX Hb aMbJpalbIH Jajial,
X3B Masr, 30XMOH Oaiiryynanraac xamaapcan 0aiican 1oM. DHI33C Y39X3/] XyBb XYMYYC
06pC166 HOMPHBI XOMCION]I OPOX0O0C CIPTUIIDK, YYHUIT 30XHIlyynax OypaH OO0IOMXK
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OaiiHa rK y32K OaiiHa.

CAHAJI 36BJIOM’K

Cyuanraanbl AsKJIBIT XMIX ABI A TOPCOH CaHAJI 360BJIOMIK

+ [laammg HOMPHBI XOMCI0JI TOP AYH/Iaa X3COrWIPH HOMPryHIdX acyyaal cyJak oairaa
0011 WITYY YPTBIH 3arBapbil alllUTIIaH WIYY JJIMIPIHTYH cyaanraa Xuilx XaparTai.

+ Cyganraanj opoJIOrd4JblH OYTIOMKHMAH TYBLIMH Tafaaj yicaj XHHIICOH TOCTIH
cynanraaTail xappiryynaxaj Oara 6aiicaH Hb MaraJryi MaHai yJchIH LIar YYPbIH HOX1IOJ
Oaiinan Oyry eepeep X3J03J1 XaBphIH yIUpalNTail X0JI000TOW Oaiik 0O0JIOX FOM TIK
Oonmornox Oaiican. TuiiMd3c eep Oycan 3yH, HaMap OBIMMH YIHPAII 3HD TOPJIHIH
CyJlairaar XK XapbIyyhK XapK 00JI0X IOM.

+ Cyganraa Hb WIYY YPT Xyramaadj HOT Cajd0apblH 5CBJI HHHTIST HOT QKK
MAPrKUIATIN OPONLIOTYABIH TYYBpPI3C OYpACOH OaifBayl MYy 30XUMKTOH. DHY Hb
OYTIIMIKUIT WIIYY HalABapTaid, 00IUTON XIMKHUX OOJOMKHUIT OJIT0K OO0JIOX FOM.

+ Xyramaassl XyBbJ] HOI 3CBAJI XOEp CapblH Xyralaanj cyaairaa XMiBajI Oyp Wiyy 1aByy
TanTaii 6ait>k 600X FOM. YUUp Hb 9HD Xyraraa Hb HOUPHBI X9B MasTT WIYY TOTTBOPTOI
JOYH TIMHXHWIT) XUUX OOJIOMKHUT OJTOJOT T'HK OJIOH YICHIH CyAajraaHaac OJDK
MDBJICOH.

AskuiTaH 0yl0y XyBb XYH/I 30PHYJICAH 30BJIOMIK

+ Cyzjanraadj OpoJIord 3apuM XYMYYCdd TaHIaX 30PHIIT00p HOUPTOH X0I600TON
acyyaT acyyx spuiiaxaj UXs3HX Hb OypaH Oyc M313313a13i Gaiican. TyxaiinOan, ryn
HOWPOO JI aBY Yajaxx OaiiBaj XOHIoH HOMP TUIM 4 yyXxall OMII I'3CIH OMITONT HAIIIATYH
Oaiican. YT Hb 001 XOEp TOPIUITH HOMPHIT XOEyJaHT Hb TOITMOJ, XaHTalITTail aBy 6aiix
3aimmry maapasaratail oM. TUAMJ HOUPTOM XO0JIO0OTOM MOIJIAT MDA,
OMJITOJITOO caikpyysax, Oycaarail XyBaaiiax maap/jiaraTail.

+ OIpUiH TOMIPIVDN XOTOJIer LIUT HOMPHBI XyaHJM [aanniaaj OyTIdMKID YHOIIDK
QYTHYK 0ailX Hb TyxailH XYHMH XyBUHH 0OJ00J aXJIbIH 30XUOH Oalryynantaj 3epar
caifH HeJIee Y3YYI3X O0JOMKTOMH.

+ XyaHiau XOTJIeNT XUHCHIIP HOMPHBI XOB Masr, Jajiaa oJioX, IOyH 93P aHxaapax Bd
9T 139P3D XapUylIT 010X, aHXaapax 3YHIIC3D 0P A33p33 TYCTaH aBy XIPIIKYYICHIIP
XYBUHH caifH nagantaii 600X oM. HolipHbI fainaa uiHXYY TOITMOJT X9PIIrKYYJICHIIP
HOMPHBI acyyAJIbIT HIUHIBIPIIFX OOJIOMKTOM.

+ VHTax cOpdX TOrTMOJ XyBaapbTai 6010Xx. YaHapTail HOMPHIT aBTOMATKYyJTaXbIH TYJI
HOMpHBI XyBaapua TOXUPYYJK, YHTaXblH OMHeX JAajgantail Oojik, e4ep TYTMBIH
3YPLUIBIT CyyJrax X3pi3rToii. MeH yHTaxblH ©MHOX ©66pee ©OpUHHX6e XyBb TaaTai
OpUHBII OYpAYY/DK TaiiBaH HOWpcOX Hb uyxal. ©Opnep Oyp cailH yHTax apra
XOPATIACHIIP CallH HOWpPHBI nafantail 6omox OonomkToi. HoiipHbl maman Hb 36B
3ypLIHII O0JI0OH OPYHBIT OYPAYYIK HOMPHBI YaHAPBIT CAIDKPYYIIK yIMaap 3pYyJl MIHIIA
3epar Hesee Y3YYJIH?. HONpHBI JauIbIr XOparKYyJIdX Hb Map 4 XOp YPLIUITYH Oereen
XaMTUMH 3pCIdITYH MOH 3apJairyi apra oM.
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+ Onopr m0p Xask 7-8 mar yHTaxaap TOOLOOJDK 3pT OPOHZ00 opaor Oaiix. Omep Oyp,
aMpPaNTBIH 66D, asyiajl 3yraalirblH yea HOUPOO 30XUILYYJIK CypaxX, TOFTMOJ Iart 00cox,
YHTax. DCBAJI XaHTAITTAl, YaHapTail HOMPOO aBy cypax Iaapjiaratai.

+ VHraxjgaa Xypi TIDpojryi, Ayy 4mmdd Oaratail Op4HBI OYPAYYIdX. DJIEKTPOH
Oapaanyya Oyroy yTac, 3yparT, KOMIIbIOTEp 33pIa3 Xs3raapiiax, 3aiiraa 6apux.

*+ VYHTaxblH OMHO XYHJ XO0JI MK, HX XOMKIOHHMI MIMHIOH 3y YyXIyh 6aiix. MeH xoT
OpOWH IIarT JacTall XeereeH XX Hb TUIM 4 caifHTYil Oaiinar OaiiHa.

+ SImMap HOr TOpAMIH KO(QENH aryyiican 60JI0H COrTYypyyJiax YHIAaHbl 3y XOpIrIdXIyl
Oaiix.

Asxuit oJirory 0yroy anoan 0airyyJuiaraja erex 36BJOMIK

Cynanraasl yp AYHII3D aXJIbIH OYTIIMKUIH €peHXUN T'ypBaH Y3YYJIITIIC aXIIbIH HOXIIOIN
Oaiian mPIpx OYTIIMKHIH Xamaapaid Hb HOHPHBI XOMCIOJITON WITYY Xamaapayirtail OaiicaH
Oereen Oalryymiaryyq O5HY TalblH QKIBIH OYTIIMXKHI WIYY aHxaapiaa XaHayylax
mlaapJiaratai.

Axunygaa HOMPHBI XOMCJOJJ OpPOXOOC YpPbIUMJIAH COPTUMIAX, aHXaapax, HOUPBHIT Hb
caibkpyynax, saapraar OyypyyJax Hb aXJIbIH OYT39MXKU] LIyy] HelleeT3i Oereen eep Oycan
XOHJIOHTHMH acyymlyyJ 00J0X aXWJ TacjlaX, XOLPOX, XM XMUXTYH XMHIYYIdX, “ayp
acrXx”  sABAan Oyypd, OYTIdMXK I'YHIDPTIDI caiKupy Laanuiaaj, aMmbJIpaiblH €peHXUN YaHap
Caii>KUpHa.

+ AJKUITaH HOMp AyTyy OalicHaaC axJblH OalipaH I93p3> HOMPMOITIOX, aHXaapal
TOBJIOPOJT aJlJlar/icaHaac YY/I9H axJIbIH OaiipHbI 0cO aBaap, ajijjaa JyTarjaajl raprax Hb
0JIOHTOO Oaiijar OaliHa. ©IpuilH 1araap X3T X HOMPMOIJIOX Hb aXKJIbIH OaiipaH 133pX
IOMTAJ, @XKJIBIH ajaa, 3pyyJl MOHIUNH YpT XyralaaHbl ceper yp JaraBaprail myyna
xonbootoit Gaitnar (Pagel, 2009) GaitHa. AXkumuibIHXaa HOMPHBI YaHap, XIPITL3d eep
Oycal XY4MH 3YMJICHHIT TOApyyJiax Mall OJIOH TOPJIMHH apra apraujal, YHAJII39HYYA
6aiinar. Tyxaitn6an,

o Hotipubl yHIACHEHN canruiid, bpuil HoitpHbI Xyannu xetnent (2003)

o CraHdopabH HoltpMor Gaitansin cynanraa (Xoanec,1973)

o Hoiipmornox maragianeir TOZOPXOMIIOT DMBOPT HOMPMOT OaWUIBIH XAIMXKYYP
(Komnc, 1991)

+ Hoiipabl xomcmona epreej Oaiiraaraa aXWITHYYA TP OYp MOIIXTYH 9CBII
aH3aapaxryid Oaibk Oomsomryil Oereex Oalryymnaryynq Ti3p [yHIaa yaupAjara
MEHEKEPYYZ DHD Tal A3JP aHXaapd, aXWITHYYJJaa dHD Tajaap MDADIIAI CypraiaT
TOTTMOJI OT'eX, Cyprax 3amaap OyTIIMKUUT HAIMIITYYIX O0JIOMIKTOM.

+ Hoiipabl angarmana eprexryil GalicHaap aXHJITHBI OYTIOMKHI caiiH Gaiix Oereen
HOWPHBI TaJbIH TYPUIWIT CYAQITAaHYYyIbIT XWX OaiiBay OaWTyyJUIarblH a>KUJITHBI
3pYYyJl MdHJ, OYyTdMK, caiiH caiixan Oaiipan(wellbeing), xaMT OJIHBI yyp ambcradi,
COTIJ 3YH, aMbJpAJIbIH YaHap, AF0YJITYH 0aii1am 39parT 3epar HOJIOOTIH.

% ASKIIBIH OalipaH IP9PX aXKUITHBI 30PHIITO 30PUITYYAa/] Hb HOMPHBI XOTIONT XMUXHIAT
ypHAIDK CaHyyJiax, 36B JaJall XOBILIUHT OWii OOJITOX 3aMaap a)XJbIH OYTIIMKHUITH
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Y3YYJIRIITID ocreX, Oyypyyiaxryi 6aitx 60JIOMKTOM.

AXITBIH O6alipaH Aaxb 3PYYJ YHTAXBIl IOMKUX CTPATETHUYIBIT OMii 000X, aKMiId1an
YHTaX OOJIOBCPOJIBIH XOTOI0OD 00X, aKJIBIH 3aBcapiiaraaHbl Yeap OOTHMHO X3MKIIHUHA
X3PATLPAT HOMp aBaxbIr 3eBlIeepex. Capsule hotels mur Kwxur ampaiTblH epeer
raprax erex, TOJJOpXoi 1ar 60700 I0XHUO CIPYYJIAT aTyyrapaar Oaix.

AxIelH Oaifipan 193p OalTyysIarblH 3YI33C 3pYYd MAIHAUNHH XOTendepyyd, Tepei
OYpUIlH asHBIT XJPAMKYYJIdX, TIArIIPIdP AaMKyyJdaH aXuiI4yaagaa MiAdIIIAI
CypTallyMiIraar XypraxX, XaHrajrral YHTYYyJDK, YHTaX YaHaphll caibKpyylaxan
anxaapax. Tyxaii0an, sH? TOPJIMIH asHBIT capl HAT ©J1ep, YAupa1 7 XOHOT, XUy 1
CapbIH T9X MAT Xyralaaraap 30XMoH Oalryynaar 6aiix, asHbl XYpIdH/ acyyaT XapuyiaT
ypaljaaH TAMIOH, 36BIOMK OOJOBCpYyJiaX, HOMpPHBI CaiiH Typluiara COJHIIIOX,
XyBaaJlllax 33priadC rajHa HOMPHBbI CallH XOTJIONT XUIC3H, CailH YaHapTail HOWPHBI
nanan Ouit 6onrox yiamaap OyTII9MK eHaep OaiicaH aXuWiITHAaa ypaMIIyyinax 33par
MAJIAT MBJPAIIRJ CypTaIuMiIraa TYII9XUMH 33paruad cailH HOMp aBaXbIl JA3MIKCOH
XOTONOOPYYIUIT XIPArKYYIdX Hb TycTall. MeH asHbl Xyralaanj a)Xul JXJIDXUNH
OMHOX XypaJl 93P HOHPHBI MDA XYPraX, aXITYAbIHXaa IOHUIH HOMPHBI Tanaap
SPUIILIAX, 3CBAJI HOMPHBI XOMCAOJBIH YHCOH HIMHKUIH acyyira Oyxuil Xat anban Our
AMOKUTOOP WIDPXUIITYYIIAT U IOMYY XsT0ap TECT aCyyMiK KapT Oermyyiadsr Oaix.

Hotip nytyy 605100 aXJIbIH OaiipaH 133pX HOMPMOIIIOX, YYHTIH X01000TON SPCAdTUNH
Tajgaap axjax aXwlITaHJaa XdJdX, SPUIaX TOrToNIoor Ouit Gonrox. Ormee Oyp
HOMPHBIX Hb Tallaap Xyynaac OeriyyJnK, 0erieceH XyyJlacHaac Hb Xamaapd “‘TyXailH
e/lep XdHJ fMap aXwWwl XyBaapwiax, XdHJ X3PXdH aHxaapal XaHJayynax’ 33pran
TOAOPXOUIOT 6aifx. X2paIB aKHUIITaH SIMap HAT Oal 1aap HOMP XOMCOICOH 0OOJT akiaac
Hb TYP 46J106J10X, AJKJIBII Hb IIWDKYYJIIX, OPJIOH T'YHIDTIYYIIAX, aXIJIbIH 1Al XyBaapbT
0OPWIONT OpYyyJIaxX Tajj HaalTalraap HIIITTIN 2epar XaHaaar Oanx.

HolipHbl acyynanTail aXKMITYIBIT 3PYYJI MOHIUNH TyCJIaMXK YWIYHIT3? Y3YYJIATd, COTIII
3YHH YHJITYMIT?3 3CB3J1 Marajylad UTI3MKIIATACOH HOMPHBI TOBJ HIMIDKYYJIdX, XaMTapy
aXWIIaX, KUIT4/1aa HOWPHBI MIMHKWITIAH] XaMmparayynijaar Oaix.

AKWITHYYJbIHXaa HOMpHBI CyJairaaHyyiaa yxaajgar TOHOT TeOXOepeMXKeep
JaM)KyyJlaH HOMPHBI OyX MAAR3JUIMUT LYTNyysiax, aHalIu3 XUUX OOJOMXKTOM Har yea
Ooun Oaitraa O6unmd. Hoiipuel yp nynr Chat GPT Gomon Oycan XuitMdI OIOyH yxaaH]]
CyypHJICaH yXxaajar XeTOUMHJ OpYyYJICHaap ©OpUIH HOMPHBI MEHE)KMEHTUHI X3PX3H
XUUXUHT Xs10ap M3135k 001710X 'oM. MeH eepeep acyyiira, sipujiijiara 33par apraap aBu
yriyynax OoJOMXKTON oM. MHIACH?Ip aXWITHbIXaa HOMpHBI Oaiifan, XamruiiH
OYT9MXK OHIOPTIHN YEHHUT TaHBXK M3/IPX, MIJIP3X OOJIOMKTOM 6eree yyH I TYIryypiaH
QKW MOPIKWI, @XKIbIH LArMiiH XyBaapb, a@KJIbIH HOXUOJJ ©epwIieNT XWX,
30XMILyyJax OOJIOMXKTOH oM.

CyynuiiH yeq HOMPHIT OJIOH Tajlaac Hb TOPOI OYPIIP XIMKIAT OJIOH TOPIHIH Oaraxk,
XOPITIRIYY Ouii GOJICOH. DIr3dpUNAT aXIIBIH ACB3J aMpaJIThIH OalpaHa Hb TYpIIHX,
maap/yiarataid TOXHOJAOM aKUT4/1aa 3Ardp Oarakaap XaHrax erex 0aix 00JI0X IOM.
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Tyxaiin6an,

o 3yymsr Oarax. DAradp TOXOOPOMKHWUT YHTaX Oaiixjaa Oyryil 3cBaN XypyyHIaa

3YYZRr. DH3 6arak Hb MXOBWIDH TyXalH XYHUH XO/16JITe6H, 3YPXHHHA OXUITHIH
Tajaapx M>3JPJUIMAT LyTayyidar. 3apuM Hb aMbCTJIbIH X3B MasTUUI XsHaJAar.
DAr’dp TOXOePOMXKYYAUWH UXAPHX Hb OJIOH 30pHynanTTail Oaiipar. MeH X001
XYHC?3 OYpTrakK, ©puilH 1araap OMEuiH XOIeJIreeH, Tyxailidan XequiH 4uMd),
3YPXHUH ITOXUJIT, IATCAH KAJIOPH 33PTUHIT XsIHaX OOJOMKTOM Oaiimar OaiiHa.

OpHbI PPrIIdX (XAKYYTHHH) TOX0OPOMIK. DArdp TOXOOPOMKUNT OPHBI XaXKYY/I
Oaiipiyyngar 0ereejl YHACOHID XYHUI OUMEHIH XO6JT66H, aMbCrallbIH Tajlaapx
MDIPIJUIMUT LYTAyynjaar. ©OpeeHuid OpuuH, TyXaindal Temmeparyp, UMW,
OpYHBI AYY YUMA3, I'3PAJI 33P3T MIAIIIUIMHIT XaAranax 00JI0MKTOH.

OpHBI M3pary. DAr33p TOXOOPOMKHUNUT 1aaByy 3CB3I I'yAcaH A0op Oaifpiayyniar
Oeree/l TyxallH XYHUH XO/eJIT66H, 3YPXHUH LOXWITHIH Talaapx M3A33JUIHIT
nyriyyiagar. 3apuM UM TOpPJIUH TOXeepeMX Hb TeMIepaTyp, YMWUTIIMI 33par
OPOOHHIT OPUYHBI MIIIIIUIMHT XsiHagar. Marpacany CyypuiryyJcaH M3IpAITd OyXuid
yxaauar op 6ac Oaigar 6aiiHa.

HOﬁpBIl" OJIOH TajlaaC Hb XOMXXIJT' 6ara>1<, X3p3FH3HHﬁH M3,I[33J'IJ'IPII>1I‘ A00p OpyYyJiaB.

TexeepemMx Mbnama5n

ADVANCED SLEEP TRACKING - YHaTax
Meuser, YHTIAarblH OHOO, XYPXHPAJITHIT
TOOLIOT

TRACK BREATHING DISTURBANCES
- Hoilpabl HexeH CIpraiTd  Ccepreep
HOJI00JDK 00I30IITYH HOHPHBI X3B MasTUHH
TacaJJUIbIT TOOLIOT

SLEEP-LAB INSIGHTS - YuTiarsia aM4
HapTail XxaMTpaH OOJOBCPYYIDK, 3IMHAI3YHH
XYBb/]{ OaranraaxyyscaH ererzen,
MBI33JIIITIH.

SLEEP HEART RATE - llenuiin typm
3YPXHUU HOXUITHIT TaCPAITIYH XsiHaaar
SHAREABLE  SLEEP DIARY -
ABTOMaTaap YYCT3COH HOWPHBI O©APUNH

TOMJIBTIIIMAT  3MUTAIUID?  XyBaallllax,
HOMPHBIX00  Tamaap Hpyydl MDIHIUNH
MBI, ITUHABIP Taprax 00IOMKTOH.

HOME AUTOMATION - rapan, Tepmoctat
Ooson Oycaj 3yWIMHT yaupAax yHTpaanra

00510X OOJIOMIKTOM.

WIiH TyclaMKTauraap HOWPOO

30XUIlyyJIaxaja TycaIHa.
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Price at time of publication: $299

XypyyHA — 3YYIdT  HOMpPBIT  XsHaAX
ToxeepeMmk Oereej HoWp  OO0JIOH
OJpUITH Iaraap XUMCHH YIJT akusuiaraar
YHJI3X OJIOH TOOHBI X3MXKYYPYYATIH.
berx Hb TaHBI 3YPXHHIA OXWIT, OMEUNHH
TEeMIEeparyp, 1ycaH Jaxb
XY4YUITOPOTYNIH XOMXKIIT eznep
OHOTYI XIMKHUX M3APITrY33p
TOHOTJIOTJICOH. berx Hb 3H? erermir
rypBaH OHOO OOJIOH XOpBYYJIAr -
HOMPHBI OHOO, JacrajiblH OHOO, O3J3H
OaifNIbIH OHOO - TaHBl HOWP, aMpAaJT,
©/1op TYTMbIH OWEUWH XOIeJTeOHUNT
YHDJIIX.

Price at time of publication: $300

WHOOP tracker ©b 3yyx) 0010X
OyryiiButaii  OOJIOBY  MDIPITYHMT
Tyy3Haac Hb CaJrax, CIOPTHIH XOXHUI
Japyynra, maxyypraTai namii, JerruHc,
CropT OOKCUYUH, IOTYyp XYyBLIAC I'3X MAT
e6p ©ep XYBLUACHYYIaJ allurjiax
00JHO.

DHAXYY TpeKep Hb HIPBXTAH O00JIOH
amapu Oy¥ 3ypXHUH IOXWIT, aMbCTaTTbIH
TOO, IyCaH [Jaxb XYYWITOPOTYUNH
TYBIIMH, apbCHBI TEMIEpaTyp 33par
XOMKUT X YYHHHUT XsTHa1ar 0a
X3parmruga - 0ocox mar - 60510Xxon
300JI6H UYWYMPII? YYCr3Idr  Gereen
COPYYJdr Hb  YHTAX  MOWIOTHMUH
TOICrOJJI  YAYUPXUWIDXUUH  TYN]
aMBCTAJIBIH X3B MasTUUAT MOH XsHajar
OaiiHa.

$169.00

Hoiip XsHar4 Hb OJIOH TOPIUIH
OrerjyIMiiH 1Pryyauir OypTramsr 6a
XYUUITOPOTUYUIUH  TYBIIHHUWI — XSHAxX
30pUIITO0P TyCrailaH OyTIII/ICHH.

TexeepeMx ammrnanTeiH ABuang 4
CEKYHJI TyTaMJl ererUIuir OypTraior.
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YHTax ye 1Imareir TOJOPXOWJIJIOT,
3YPXHHUI LOXWIT, LIyCHBI XYYUJITOpOry,
AHI, HOMpHBI 6p, HOUPHBI YaHAp 33PAT
MDIDDIUIANAT TOIHUN arrm-aap
JaMoKyynaH ermer. MeH yc, ToOC
HOBTIPASITYH.

*266%

OJoH TOOHBI JPBIIHMATAT QYHKIYYI Hb
Kokoon  Nightbuds ©®p  yHTax
30pHyJIITTal Oyca] YMXdBY, YAXIBUIIC
anrapaxaz tycaizaar. Nightbuds Hp MeH
yHTaX, COpyyH Oaiix  Xxyramaa,
OaiipiasiblH ©OpUIONT, epeHXUI
HOMPHBI Yp alUur IdX MO3T HOWPHBI
MDJIIDIUTHNAT XSTHAX MDJIPITIIP
TOHOTJIOT/ICOH. YHTJArbll aBTOMAaTaap
WIPYYIIX (YHKIUHH adaap TOJTOU
JOXIDK 9XJIDX TaHbI Ay U0 TOTIyyJax
Hb aakmaap 30eJIpex 0O0JIHO.

1 Tracker ($199.00)

Sleepme-uiin  Sleepme+ Tracker Hb
OpoHIuitH eHnep TexHonoruitH Dock
Pro Sleep System-msii xocnyynaH
QKWUIAAAr JPBIIWITIT HOUPBIT XsSHAX
TexeepeMK oM. TaHbI Tap, OyryiiHaaa
3YYZOT TPEKepYYIddC suiraataii Hb 9HD
TOXOOPOMKHNT TaHJ Caal ydpyyaaxryn
0aifx YYAH?3C Ty/icaH 133p OaiipiyynHa.
[llenuitn Typmma Mepaerd JIepBeH
MDJIp3rd AIIWIJIaH TaHbl HOMPHBI Yilll
axuiaraar xsHax, Sleepme-uiin Hiber
Al pyy OoauT mHAaruiiH ererIHIT
unror. Al BB Dock Pro cucrem»sp
JaMKyyJiaH TaHbI ererINir
00JI0BCPYYIIK, OPHBIXOO TEMIEpPaTyphIT

[raapjnararaii 6oa TOXUpyysaar.
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XascpaJar

HojipHbl XyaHyu (X0TJ16J1T)

ASKJIBIH ©JIPYY A
Onep 1 Onep 2 Onep 3 Onep 4 Onep 5 Onep 6 Onep 7
Opnep/rapur
Ta X319H HarT opoH00 opcoH 637
Ta X3119H HarT yHrcaH 037
Ta eHrepceH 116H6 HUNT X3A3H Lar
3 || yurcan 63? (...yae...munymaap
MAMOICNIHD Y, JHcHb: 7 yae 21 muym)
4 Ta meHMH TypI X313H y/Jaa COPCIH
63?
X3paB HI6HO ¢OPCAH 0011 X3p ynaan
5 | capyyH Oaiican 63? (...yae...munymaap
Hb MIMOIIIHI VY, JHcHb. 12 murym)
6 || Ta ersiee x>11PH nart 6occon 03?
___ Copracan ___ Copracan ___ Copracan ___ Copracan ___ Copracan ___ Copracan ___ Copracan
7 Ta eryee capaX93 SIMap M3APIMKTIN JlyHnax JlyHnax JlyHnax JlyHnax JlyHnax JyHnax JlyHnax
OaiicaH 037
___ Awmpaaryi, ___Awmpaaryll, | Awmpaaryii, | Ampaaryi, ___ Awmpaaryi, ___ Awmpaaryii, ___Awmpaaryii,
anap4 smap4 anap4 saap4 saap4 anap4 saap4
CyJIb/ICaH CyJbJICaH CyJIb/ICaH CyJIb/ICaH CyJIb/ICaH CyJbJICaH CyJIb/ICaH
0 Mam myy o Mam myy o Mam myy o0 Mam myy o Mam myy o Mam myy 0 Mam myy
N o Myy o Myy o Myy o Myy o Myy o Myy o Myy
Ta HOHMpHBI YaHapaa XIPX3H YHIIIX
8 o p p p Y 0 HYHH 0 I[yHH 0 HyHH (0] I[yH,H 0 I[yH,H 0 ILYH,H o I[yHH
B3 . . . . . . .
o Caitn 0 Caitn o Caitn o Caitn o Caitn o Caitn o Caitn
0 Maiu caiin 0 Man caiin 0 Maiu caiin 0 Maiu caiin 0 Maiu caiin 0 Main caiin 0 Maiu caiin
Tansl HOMpBIT OGaracrajar, yHTax
9 || wamaxryiim Xypraor ssMap Xy4uH
3yitnc Oaiimar B3?
10 Ta HOMPHBIXO0 TaJ I33p aHXaapax
COTIAr IR OaitHa yy?




Xascpaar

ASKJIBIH OYTIIMKHIH Xyyaac (Koopmans, 2015)

3yiin XoBop- | Xaasa- | 3apummaa- | UxaHxm193- | Ypromk-
0 1 2 3 4

1 bu axxnaa TeneBneceH xyranaaHjaaa
JYyCTaK 4aJICaH

2 Xypax €cTOM aXJIbIH YP AYHII3 M3JIIXK
Oaiican

3 bu axxungaa Tapryyiasx 4yuringmd
TOJOPXOMIIK YaJicaH

4 | Axiaa yp AYHT3H T'YHIPTIK YalcaH

5 | bu axibIH 11araa caifH 30XHOH OalryyIcaHn
by eepT OHOOTICOH aXKWJI YYPIad XHUMK

6 | myycraan eepuiiH caHaauuiTaap MUHA
XU IXJIYYJICOH

v XYHJ X311YY JaaIraBpyyabir 00J0MKTOM
yen»d aBu OalicaH
Bu axxmirrai Xxoir000TOW M3JIAI33

8 | MMHAIYMIDK HAMATAYYJIDXHIH TOII00
QXWILIACaH

9 bu axxnbIH yp yaaBapaa HIMHIUYHIIK
HAMOATYYJIDXUNH TOJIO6 AXKUIUIACAH

10 bu mmH» acyyaang OyT9149 MHAI
raprax upcoH

11 | bu HOMOIIT YYpAT Xapuyljiara Xyjia3dCoH

12 bu amnimaa [IMHD COPUITYYABIT OaifHra
APIIIXUIIICIIP UPCIH

13 bu yynzanr, 3eBnereena ua3BXTou
OpOJILLIOT

14 bu axxunrtait Xom000TOM KIKUT acyyJIbIH
Tajaap roMa0J raprajar

15 bu axun 133p33 TAAHAAC UITYY TOM acyyaani
raprajar
bu axun 1335px HOXI1IeN Ol ITBIH epAT

16 | TamyyabIH OPOHJI COPOT TATYYIa
aHxaapJiaa XaHayyJICaH

17 bu axxnpiaxaa ceper Tallyy/IblH Taaap
XaMT aKWJIJIarcajranraa spuiiicad
AJKJTBIHXaa COper Tayy/IbIH Tajlaap

18 | Gaiiryynnarsin rajgHa O6aiiraa XymyycTau

SIPUTITICAH

HuiiT yH2JI39




