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ӨМНӨТГӨЛ

Áаãа áîëîâñðîë ýçýìøèæ äүүðãýõýýð таâäóãааð аíãèäаа äýâøèí ñóðаëцаæ áóé 
та íаðтаа ýðүүë аìьäðаõ аðãа óõааíûã ýðүүë ìýíäèéí õèчýýëýýðýý äаìæóóëаí 
ñóäëóóëаõûí тóëä ýíýõүү ñóðаõ áèчãýý ºðãºí áаðьæ áаéíа. 

Та íаðûíõаа áèе áяëäðûí õºãæèë, ñýтãýë ñаíааíä ãаðаõ ººðчëºëтèéã тîîцîí ººðтºº 
áîëîí  äүү íаðтаа үëãýðëýí äóóðаéõ çаí үéëтýé áîëîõîä чèíь тóñëаõ çîðèëãîîð 
аíõааðч áîëîâñðóóëñаí áîëíî. 

Тèéìýýñ õүүõäүүä та íаð íîìûíõîî ñýäâèéí äаñãаë áүðèéã аæèëëаæ, ººðтºº õýðýãтýé 
ìýäýýëëýý îëæ аâñíааð ýðүүë ìýíäýý õаìãааëаõ чаäâаð, äаäаëтаé áîëíî ãýäýãт 
èтãýæ áаéíа. Тóõаéëáаë:

Нýãäүãýýð áүëãèéã ñóäаëñíааð ãаð, аðьñ, õóéõаа цýâýð áаéëãаõ, ñóðãóóëь áîëîí 
ãýðтýý цýâýð îðчèí áүðäүүëýõýä аíõааðаõааñ ãаäíа ãýðèéí áóóðèа цýâýðëýýä íүүäýã 
áаéñаí ìîíãîë óëаìæëаëт аõóéí ñîёëîîñ ñóðаëцаíа. 

Хîîë õүíñýý çºâ õаäãаëаõ, çºâ ñîíãîõ, çîõèñтîé õîîëëîõ аðãаä ñóðаëцаõааñ ãаäíа 
áèеèéí ºñºëтºº õяíаõ аðãûí таëааð õîёðäóãааð áүëýã áèчèãäñýí. 

Гóðаâäóãааð áүëýãт áóñäûí яðèаã èäýâõтýé ñîíñîæ ñóðаõ íь аëèâаа õаðèëцааíä 
ººðèéãºº çºâ îéëãóóëæ чаäаõ íýã чóõаë үçүүëýëт áîëîõûã îéëãîæ, óëìааð ººðèéí 
ìºðººäëºº áèеëүүëýõèéí тóëä тîäîðõîé çîðèëãîтîé áаéæ, түүíä õүðýõèéí тóëä 
тºëºâëºãººтýé аæèëëаõ ёñтîéã тóñãаñаí. 

Хîðт çóðøèë áүëýãт äºðºâäүãýýð аíãèä ñóäаëñаí ñýäâýý ãүíçãèéðүүëýí цаõèì 
õýðýãñëèéã õýтðүүëýí õýðýãëýõèéí õîð íºëººã îéëãîñíîîð çîõèñтîé õýðýãëýæ ñóðаõ 
íь чóõаë áîëîõûã çºâëºìæèëñºí юì. 

Жеíäýðèéí таëааðõ õýâøìýë îéëãîëтûã õýä õýäýí æèøýýãýýð таéëáаðëаæ, ãýð 
áүë, íаéç íºõäèéí õаðèëцааíä таëаðõëаа èëýðõèéëýõ, óóчëаëт ãóéõ аñóóäаë чóõаë 
áîëîõûã таâäóãааð áүëýãт îðóóëñаí.

Аõóéí æèæèã îñîë ãýìтëèéí үеä үçүүëýõ аíõíû тóñëаìæèéí аðãóóä áîëîí áаéãаëèéí 
аюóëт үçýãäëèéí үеä аâаõ аðãа õýìæýýíèé таëааð ñүүëèéí áүëãýýñ таíèëцааðаé. 

Та áүõýíäýý аìæèëт õүñье. 

  ТҮЛÕҮҮР ҮГ

 ÑЭДЭЛÆҮҮЛЭЛТ

 ҮНДÑЭН МЭДЭЭЛЭЛ

Чи үүнийг мэдэх үү?

ТÀНÈÕ ТЭМДГҮҮД

Тóõаéí ñýäýâтýé 
õîëáîîтîé тîî 
áаðèìт, îíцëîã 

ìýäýýëëèéã  øèãтãýý 
áîëãîæ тóñãаñаí. 
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БҮЛЭГБҮЛЭГ

1. Хóâèéí ýðүүë аõóéí аðèóí цýâðèéí äýãëýì áаðьæ õýâøñýíýýð аðьñ, үñ, 
õóìñаа цýâýð áаéëãаõааñ ýõëýí ýðүүë ìýíäýý õаìãааëаõ çаí үéëтýé áîëæ 
аëèâаа ºâчíººñ óðьäчèëаí ñýðãèéëýõ чаäâаðтаé áîëíî. 

2. Аìьäаðч áóé ãаçðаа ýðүүë îðчèí áүðäүүëýõýä õîãîî яëãаæ çîðèóëаëтûí 
ãаçаð õаяäаã áîëîõîîñ ýõëýí ººðèéí õóâь íýìðýý îðóóëäаã áîëíî.

3. Мîíãîëчóóä ýðт äýýð үеýñ íүүõäýý áóóðèа цýâýðëýýä, ìîðèíû çýëýí äýýð 
óõñаí íүõýý áóëäаã áаéñаí çýðýã çаí үéë íь îðчíîî цýâýð áаéëãаõ тîì 
ñîёë áаéñíûã óõаìñаðëаí ºíººãèéí аìьäðаëäаа õýðýãæүүëäýã áîëíî.

1.1. Õувийн эрүүл ахуй, ариун цэвэр 

1.2. Гэр, сургуулийн эрүүл орчин

1.3. Орчны эрүүл мэнд ба уламжлалт зан заншил

Бүлгийг судалснаар

ÑЭДЭВ
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I ХУВИЙН ЭРҮҮЛ АХУЙ БА ОРЧНЫ ЭРҮҮЛ МЭНД

1. Гаð, áèе, аðьñ үñýý цýâýð áаéëãаñíааð õóâèéí аðèóí цýâðýý ñаõèõаä чóõаë ач 
õîëáîãäîëтîé áîëîõûã îéëãîõ

2. Хаëäâаðт áóñ ºâчíººñ ñýðãèéëýõ аðãаä ñóðаëцаõ

3. Аðьñ үñ, õóéõаа үðãýëæ цýâýð áаéëãаæ õýâøèõ

Дýýðõ тîõèîëäëûã óíøааä аñóóëтûí äаãóó яðèëцааðаé.
• Сóðаãч Т ãýðтýý õаðèõ õүðтëýý áîõèð ãаðааðаа ººðèéíõºº áèеèéí аëь íýã 

õýñýãт õүðýõ áîëîâ óó? Жèøýý íь íүäýý íóõаõ, íаéтаõ õýðýã ãаðâаë яаõ áîë? 
• Наéç íь тааðаëäааä ãаð áаðèõ ãýâýë áîõèð ãаðааðаа áаðèõ áîëîâ óó яаõ áîë?
• Áаñ түүíä чèõýð ºãâºë øóóä èäýõ áîëîâ óó яаõ áîë?
• Гаðаа óãааëãүé áýýëèéãýý ºìññºí áîëîõîîð áýýëèéãýý цýâýðëýõ áîëîâ óó?
• Аíãèа цýâýðëýæ äóóñааä ãаðаа óãааõ түүíä тèéì õýцүү áаéñаí óó?
• Áîõèð ãаðтаé áаéñíааñ Т-ãèéí ýðүүë ìýíäýä яìаð аñóóäаë тóëãаðч áîëîõ âý?

Тохиолдол 1

Сóðаãч Т аíãèа цýâýðëýæ äóóñааä ãаðаа ч óãааëãүé ãýðëүүãýý яâаõ ãýæ яаðаâ.  
Наéç íь түүíä õаìт яâæ ãаðаа óãааõûã ñаíаë áîëãîõîä “... çүãýýðýý ãýðтýý õаðèаä 
óãаачèõíа, õóðäõаí яâъя” ãýýä áýýëèéãýý ºìñëºº.   

Ñэдвийг судалснаар

1.1. ÕУВÈЙН ЭРҮҮЛ ÀÕУЙ, ÀРÈУН ЦЭВЭР

Аðьñ, аðьñ ãóóæèõ, õóéõ, ãаðûí аðèóí цýâýð, øèíãýí ñаâаí

Áèеèéíõýý õаìãèéí аìаðõаí áîõèðääîã õýñãүүäèéã çóðаã äýýð тýìäýãëýýðýé. 
Тýìäýãëýñýí õýñãèéíõýý õаðаëäаа çаéä юóíааñ áîëæ аìаðõаí áîõèðääîã 
øаëтãааíûã áèчýýðýé. Эðүүë аõóéí äýãëýì ñаõèõûí тóëä та íаð юó õèéæ чаäаõ 
таëааð яðèëцааðаé.   

Дасгал 1  

Зураг 1.

Тîëãîé, үñ - ...........................................................................

Аìíû õºíäèé - .....................................................................

Гаð, õóðóó, õóìñ - .................................................................

Áýëãý ýðõтýí - ......................................................................

Хºë, õóìñ - ..........................................................................
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IХУВИЙН ЭРҮҮЛ АХУЙ БА ОРЧНЫ ЭРҮҮЛ МЭНД

Үс, хуйхийг цэвэрхэн байлгах 

Хүүõäүүä ýý, õүíèé áүõ áèе үñýýð õóчèãäñаí áаéäаã ãýâýë та áүõýí èтãýõ үү? Та íаð 
áèеèéíõýý èë áаéãаа õýñãèéã áîëîìæтîé áîë тîìðóóëäаã øèë аøèãëааä õаðааðаé. 
Чèíèé óðóóë, ãаðûí аëãа, õºëèéí óëíааñ áóñаä áèеèéí õýñýã чèíь ìаø íаðèéí øèðõýãтýé 
çººëºí үñýýð áүðõýãäñýí áаéãаа. Эíý үñèéã áèеèéí øаð үñ ãýäýã. 

Тîëãîéí үñ íь õүíèé õаðаãäаõ áаéäаëä íºëººëºõººñ ãаäíа õаìãааëаõ үүðýãтýé. Үñ 
íь ºâëèéí цаãт тîëãîéã äааðаõааñ, çóíû цаãт íаðаíä õýт õаëаõааñ, õаâаð íаìðûí 
õүéтýí ñаëõèíааñ õаìãааëаõ үүðýãтýé. Мºí ãаäíû äаðаëт цîõèëтîîñ ч 
ãýñýí õаìãааëäаã. 

Үñ íь õóéõíû õýñýãт áаéðëаõ үñíèé óóтаíцаðт áýõëýãäýí тýíäýýñ 
áаéíãа тýæýýë аâäаã. Тîëãîéí үñ èíãýæ тýæýýë аâч ìºí аãааðааð 
аìьñãаëæ áаéæ ãîё ºíãºтºé áаéäаã. Үñèéã чаíãа ñүëæèõ, áаéíãа 
áîîãîîä áаéâаë аãааðааð аìьñãаëæ чаäаõãүé áîëæ, тýæýýëýýð 
äóтаãäаæ, ºíãºº аëäаæ, õóóðаéøèí õóãаðч ãýìтäýã. Заðèì õүíèé үñ 
тîñëîã èõтýé áаéäаã. Иéì үñ аìаðõаí áîõèðääîã. Хаðèí үñ тîñëîã 
áаãатаé áîë аìаðõаí õóóðаéøèæ õаãтäаã. 

Зураг 2. Хагтай үс

Аðьñ áîë õүíèé áèеèéí áүõ ãаäаðãóóã áүðõäýã õаìãèéí тîì ýðõтýí юì. Аðьñ íь 
õаëóóí, õүéтýí, ãаäíû ýëäýâ íºëººëºë, ºâчèí үүñãýãчýýñ áèеèéã õаìãааëаõ 
үүðýãтýé. Мºí аðьñ íь áèеýñ õîðт áîäèñûã яëãаðóóëаõ, аãааðûã áèеä íýâтðүүëäýã 
ìаø íаðèéí үéë аæèëëаãаатаé. 

Хаðèí аðьñ áîõèð áаéõ íь ºâчèí үүñãýãчèéí аìьäðаõ, ºñºæ үðæèõ таатаé íºõцºë 
áîëäîã. Хүíèé áèеýñ õºëñ áîëîí çаðèì èëүүäýë áîäèñ аðьñааð äаìæèí яëãаðч 
аðьñûã áîõèðäóóëäаã. Мºí аðьñ ººðºº áаéíãа ãóóæèí óíаõ яâцäаа áîõèðääîã. Аðьñ 
áîõèðäñîí үеäýý үүðãýý ãүéцýтãýæ чаäаõãүé áîëæ ºâчèí үүñýõ íýã íºõцºë áîëäîã.

Аðьñаа үðãýëæ цýâýðõýí áаéëãаõûí тóëä äîëîî õîíîãт 1-2 óäаа çааâаë óñаíä îðæ 
áаéãааðаé. Уñаíä îðîõäîî ººðèéíõºº аëчóóð, áèе óãааãч õýðýãëýí, õүíтýé ñîëèõãүé 
áаéõ, óãааñаí áèеí äýýðýý цýâýðõýí äîтóóð õóâцаñ ºìñºæ, áаñ íèéтèéí õаëóóí 
óñаíä îðîõäîî çааâаë ººðèéí óëаâчаа ºìñºõ õýâøýýðýé.  

Àрьс арчилгааны талаар

Хүí ãаðааðаа áүõ çүéëä õүðч áаéäãаа 
ººðºº ч аíçааðäаããүé. Тèéìýýñ ãаð 
õаìãèéí аìаðõаí áîõèðääîã ýðõтýí. Гаðаа 
áîõèðäñîí тîõèîëäîë áүðт óãааæ õýâøèõãүé 
áîë ºâчèí үүñãýãч íяí  үðæèæ, ºâчëүүëäýã. 
Гаðаа äóтóó óãааæ, õóìñаа õèðтýé áаéëãаõ, 
õóìñаа аâаõãүé áаéõ íь ãýäýñíèé цаãааí 
õîðõîé äаìæèõ íýã íºõцºë áîëäîã.    

Гар, хумсны ариун цэвэр сахих
Чи үүнийг мэдэх үү?

“Цаãааí õîðõîéтîõ” ºâчèí үүñãýãч øèìýãч 
õîðõîéíóóä íь áүðýí áîëîâñðóóëааãүé 
õîîë õүíñýýð äаìæèí íаðèéí ãýäñýíä 
îðæ үðæýýä, ýì õîðõîé íь øóëóóí ãýäñýíä 
èðæ ºíäºãëºäºã тóë áºãñ çаãатíаäаã 
áаéíа. Цаãааí õîðõîéтñîí õүí ãîëäóó 
íîéðîíäîî ìааæñаíааð õóìñíû çаâñаð 
ºíäºãíүүä íь îðæ, õаëäâаð äаìæäаã.  
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• “Үñ ñаéõаí áîë çүñ ñаéõаí” ýíý çүéð цýцýí үãèéã óðьä ºìíº ñîíñîæ áаéñаí óó? 
Яìаð óтãатаé áîëîõûã яðèëцаíа óó? 

• Үүíтýé èæèë тºñтýé ººð çүéð цýцýí үã áîëîí õýëц үãèéã îëæ цýýæëýýðýé.
• Үñýý тîãтìîë óãааæ цýâýð áаéëãаõûí ач õîëáîãäëûã õýëýëцýæ, аìьäðаëäаа 

õýðýãæүүëæ õýâøýýðýé.

Дасгал 2  

Дасгал 3

Миний эрүүл ахуйн дэглэм

Гаðаа óãааõ тîõèîëäîë
Áîõèð çүéëä õүðñýí тîõèîëäîë áүðт .....................................
, ....................., .............................., ........................... óãааíа.

Уñаíä îðîõ õóãацаа 7 õîíîãт ......... óäаа óñаíä îðíî.

Уñаíä îðîõ тîõèîëäîë Хºëºðñíèé äаðаа ................, ............ áүðт óñаíä îðíî.

Уñаíä îðîõ õýðýãñýë Уñаíä îðîõäîî ......................., ........................ õýðýãëýäýã.

Аðèóí цýâðèéí õýðýãñëèéí 
ач õîëáîãäîë

Áè óñаíä îðîõäîî çºâõºí ººðèéíõºº õýðýãñëèéã õýðýãëýíý. 
Учèð íь .................................................................................

Хóâèéí ýðүүë аõóéí äýãëýì 
áаðèìтëаõûí ач õîëáîãäîë

Хóâèéí ýðүүë аõóéí äýãëýì áаðèìтаëñíааð .........................
........, .........................., ....................................., .....................
..................,  çýðýã ºâчèí тóñаõааñ ñýðãèéëæ чаäíа.

Даðааõ ºãºãäëèéã óíøааä ýðүүë аõóéí äýãëýìтýé õîëáîîтîé ºãүүëáýðèéã ãүéцýýæ 
áèчýýðýé. 

Чè õýðâýý îëîí õîíîã õºäºº õýýð яâааä óñаíä îðîõ áîëîìæãүé áîë ìýäýýæ чаìä 
аðèóí цýâðýý ñаõèõ õýðýãцýý ãаðч èðíý. Чè äаðааõ тîõèîëäîëä аñóóäëаа õýðõýí 
øèéäýõ âý? Хаìт ñóóäаã íаéçтаéãаа яðèëцаæ áаéãааä цýãèéí îðîíä ººðñäèéí 
ñаíааãаа áèчèæ тýìäýãëýýðýé. Даðаа íь íаéçóóääаа óíøèæ ºãººä, áаñ тýäíýýñ 
íýìýëт ñаíаа аâч áаяæóóëааðаé.  

Тîëãîéãîî óãааõäаа: .................................................................................................

Áýëãý ýðõтíýý óãааõ áîë: .........................................................................................

Хºëºº óãааõ áîë: .....................................................................................................

Нүүðýý цýâýðëýõäýý: ...............................................................................................

Дîтóóð õóâцñаа ñîëèõäîî: ......................................................................................

Уñаíä îðîõäîî: ........................................................................................................

Дасгал 4
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Дасгал 5

Аëõìûí äаãóó äаñãаëûã õèéæ ãүéцýтãýí õèчýýëýýð ñóðñаí çүéëýý áататãааðаé.

1-ð аëõаì: Аíãèéí ñóðаãчèä 5-6 áаãт õóâааãäаæ, ººðèéí áаðèìтëаõ ýðүүë аõóéí            
äýãëýìýý áèчíý.  

2-ð аëõаì: Áаã äîтðîî ººðñäèéíõºº õóâèéí ýðүүë аõóéí äýãëýìèéã áèе áèеäýý 
таíèëцóóëæ яðèëцаíа.

3-ð аëõаì: Áаãèéí ãèøүүí áүðèéí áèчñýí çүéëýýñ èæèë ñаíааã íýãтãýí æаãñааëт 
ãаðãаíа. 

4-ð аëõаì:  Áаãèéí ãèøүүí áүðèéí áèчñýí çүéëýýñ яëãаатаé ñаíааã тóñаä íь 
æаãñааëт ãаðãаæ áèчíý.

5-ð аëõаì: Хаìãèéí îëîí áóюó èõýíõ õүүõäýä èæèë áаéñаí çүéëñ äýýð тóëãóóðëаí 
áаã тóñ áүð íýãäñýí äýãëýì çîõèîíî.

6-ð аëõаì: Áаã áүð ººðñäèéí ãаðãаñаí ºäðèéí äýãëýìèéã íèéт аíãèéíõаíäаа 
таíèëцóóëíа. 

7-ð аëõаì: Áаã áүðýýñ ãаðñаí ñаíааã íýãтãýí аíãèäаа áаðèìтëаõ аðèóí цýâðèéí 
äýãëýì áîëîâñðóóëæ, õýðýãæүүëýõèéí тóëä тîìîîð áèчèæ аíãèéíõаа 
õаðаãäаõ ãаçаð áаéðëóóëíа. 

8-ð аëõаì: Áаãèéí ãèøүүí áүð äýâтýðтýý аìьäðаë äýýð õýðýãæүүëýõ áîëîìæтîé 
ºäðèéí äýãëýìýý ººðтºº çîðèóëæ çîõèîæ áèчýýðýé.

1.2. ГЭР, ÑУРГУУЛÈЙН ЭРҮҮЛ ОРЧÈН

1. Гýð, ñóðãóóëèéí îðчíû ýðүүë аõóéä íºëººëäºã çүéëñèéí таëааð ìýäíý. 

2. Гýð, ñóðãóóëèéí ýðүүë îðчèí áүðäүүëýõýä ººðñäèéí ãүéцýтãýõ үүðãèéã тîäîðõîéëæ 
õýðýãæүүëýõ чаäâаð ýçýìøèíý.

3. Гýð, ñóðãóóëèéí îðчíîî ýðүүë, цýâýð áаéëãаõаä õóâь õүí áүðèéí îðîëцîî чóõаë 
óõаìñаðëаõ õаíäëаãатаé áîëíî.  

Ñэдвийг судалснаар

Гýð, ñóðãóóëèéí îðчèí, ºâчèí үүñãýãч

Хýí íь ãýðтýý èëүү цýâýðõýí ñóóäаã âý?

Гýðтýý цýâýðõýí ñóóõûí тóëä ãýð áүëýýðýé 
юóíä аíõааðаõ тóõаé, ìºí та íаð түүíä яìаð 
үүðýãтýé îðîëцîõ таëааð áèчýýä áóñаäтаéãаа 
яðèëцааðаé. Зураг 2.                Зураг 1.                
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Хүүõäүүäýý äýýðõ õîёð çóðãèéã ñаéí аæèãëааä îðчíîî яаæ áîõèðäóóëñаí таëааð  
äýâтýðтýý áèчýýðýé. Áîõèð îðчíîîñ ºâчèí яаæ õаëäâаðëаäаã áîëîõûã таéëáаðëаæ 
яðèëцааä, äаðааõ аñóóëтаä õаðèóëааðаé. 

• Зóðаã äýýð аéëûí õүүõýä ºâäñºí õаðаãäаæ áаéíа. 
Шаëтãааí íь юó áаéñаí áý?

• Өâчèí үүñãýãч íяí ýíý õүүõäèéí áèеä яаæ íýâтýðч 
îðñîí áý? 

• Цааøèä ýíý õүүõýä ºâäºõãүéí тóëä юó õèéõ ёñтîé 
âý? Жаãñааæ áèчýýðýé.

• Яаãааä “ýðүүë ìýíä”, “îðчèí” õîёð íяãт õîëáîîтîé 
áаéãааã таéëáаðëаæ яðèëцааðаé. 

Орчноо цэвэр байлгах нь 

Гýð îðíîî цýâýð áаéëãаõ íь ýëäýâ õаëäâаðт ºâчíººð ºâчëºõãүé áаéõ áîëîìæ 
áүðäүүëäýã. Гýð аõóéí îðчíîîñ үүññýí тîîñ øîðîîíä õүíèé íүäýíä үë үçýãäýõ 
øаâæ, õачèã áаéäаã. Эäãýýð íь øîðîî тîîñ áóæèãíаñаí үеä õүíèé аì õаìðааð îðæ 
ºâчëүүëýí, õаðøèë үүñãýäýã. Эíý õаðøèë íь íóñ ãîîæèõ, õаíèаõ, íаéтааõ çýðãýýð 
èëýðäýã. Иéìýýñ ãýð îðîíäîî тîîñ øîðîî áîñãîõãүéãýýð чèéãтýé цýâýðëýãýý тîãтìîë 
õèéõ õýðýãтýé. 

Цýâýð îðчèí чаìааñ ýõýëäýã ãýâýë чè ñаíаë íèéëýõ үү? 

Юóíû ºìíº õóâèéí аðèóí цýâðèéã ñаéí ñаõèõ, яëаíãóяа ãаðаа ñаâаíäаæ тîãтìîë 
çºâ óãааæ õýâøèõ õýðýãтýé. Иíãýñíýýð аëèâаа ºâчíººñ óðьäчèëаí ñýðãèéëýõýä 
тóñтаé. Оëîí тºðëèéí ºâчèí үүñãýãч íяí õóâèéí аðèóí цýâýð ìóó ñаõèäаã, ãаðаа 
ñаéí óãааäаããүé õүíèé áèеä íýâтýðч îðæ ºâчëүүëäýã. Учèð íь íяíãóóä ñаâаíтаé 
óñаíä ñаéтаð óãааãäаæ аëãа áîëäîã.

Дасгал 1

Гýð îðîíäîî цýâýðõýí áаéõ íь таíаé ãýð 
áүëèéí áүõ õүíä тааëаãäаíа. Яаãааä ãýâýë:

	Цýâýðõýí îðчèí ая тóõтаé, ñаéõаí 
ñаðóóëõаí ñаíаãääаã. 

	Хүìүүñ цýâýðõýí ãаçаð õîã õаяäаããүé. 

	Цýâýðõýí ãаçаð аæèëëаæ, ñóðч, аìьäаðч 
áаéãаа õүí цýâýðч íяìáаé áîëäîã. 

	Цýâýð îðчèíä õүí ºâчëºõãүé, ñýтãýë 
тýíүүí аìьäаðäаã. 

Чи үүнийг мэдэх үү?

Сóäаëãааíä õаìðаãäñаí ºñâºð 
íаñíû 4 õүүõýä тóтìûí 1 íь õîîë 
èäýõèéí ºìíº áîëîí аðèóí цýâðèéí 
ºðººíä îðñíû äаðаа ãаðаа óãааæ 
õýâøýýãүé áаéíа.
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Даñãаë õèéæ áаéõаä та íаðт яìаð ñýтãýãäýë тºðñºí áý? Та íаð õýð çýðýã èõ, ýñâýë 
áаãа аæèë õèéæ áаéãаа таëааð ýðãýцүүëæ áîäîîðîé. Гýðèéíõýý аæèëä тóñëаõäаа 
ýðүүë аõóéí äýãëýì õýð çýðýã ñаõèõ ёñтîéã áаéíãа ñаíаæ áаéãааðаé. Тóõаéëáаë, 
óñíû ñаâаа óãааõ, ðеçèíýí áýýëèé ºìñºõ, ìóó óñаа èë çаäãаé аñãаõãүé áаéõ, ãаðаа 
óãааñíû äаðаа ìаëаа ñааõ ãýõ ìýт.  

Дасгал 2

№ Õийдэг ажил
7 хоногт хэдэн 

удаа хийдэг вэ?
Àшигладаг хэрэгсэл болон 

эрүүл ахуйн шаардлага юу вэ?

1 Гýðèéíõýý тîîñ øîðîîã аðчèõ

2 Шаëаа óãааõ

3 Аяãа, таâаã óãааõ

4 Тîîñ ñîðóóëаõ/õîã øүүðäýõ

5 Хîîë õèéõýä тóñëаõ

6 Маë ñааõ, ýñâýë õаðèóëаõ

8 Түëýý áýëтãýõ

9 Уñ çººõ 

10 Хîã аñãаõ

11 Áóñаä 

Даðааõ æаãñааëтûã óíøааä õýð îëîí äаâтаìæтаé õèéãääýã ãýðèéí аæèë áîëîõûã 
ìºí ýäãýýð аæëûã õèéõäýý яìаð õýðýãñýë аøèãëаäаã áîëîõ, тýäãýýð íь ýðүүë аõóéí 
øааðäëаãаä õýðõýí íèéцäýã таëааð áîäîæ áèчýýðýé. 

Даðааõ 3 тîõèîëäëûã óíøааä тóñ áүð äýýð ýðүүë ìýíäèéí яìаð ýðñäýë áаéæ 
áîëîõûã íýã áаãаíаä, ìºí ýðүүë аõóéí яìаð äýãëýì áаðèìтëаõ ёñтîé çºâëºìæèéã  
аðûí áаãаíаä äýâтýðтýý áèчýýðýé. 

  Дасгал 3

Тохиолдол 1

Á õүүãèéíõ ãýð õîðîîëîëä ºãñүүð ãаçаð аìьäаðäаã. Өâºë áîëîõîîð тýð îðчìûí 
аéëóóäûí аñãаñаí ìóó óñíааñ çóçааí ìºñ тîãтîæ õүүõäүүä ãóëãаæ áаéõтаé цººíãүé 
тааðаëäаíа. Á õүү ч ãýñýí õааяа áóñäûí аäèë ãаçðûí óðóó цүíõýý таâьæ áаéãааä 
ãóëãаäаã áаéâ...

Тохиолдол 2

Г îõèí çóíû аìðаëтааðаа ºâººãèéíäºº аìаðäаã áîëîõîîð ñааõаëт аéëûí îõèíтîé íь 
õаìт тîãëîäîã áаéëаа. Хааяа тýäíèé ãýðт îðîõîä íаéçûíõ íь ýãч íь íýã түìпýíä óñ 
õèéæ áаéãааä õаìаã аяãа, õаëáаãаа óãааæ áаéõûã õаðааä óñаа ñîëèõãүé юì áаéõäаа 
ãýýä ãаéõäаã áаéëаа...
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Õог хаягдал ба эрүүл ахуй

Хүìүүñ аìьäаðч, аæèëëаæ, ñóðч áаéãаа îðчèíäîî цýâýðõýí áаéäаããүéãýýñ ºâчèëäºã. 
Өºðºº ºâчëººä çîãñîõãүé áóñäаä õаëäааäаã. Иéìýýñ ºâчëºõãүé áаéя ãýâýë ãýð îðîí, 
аíãè таíõèì, õаа яâаа ãаçðаа íóñ, цýð, øүëñ, õîã õаяõãүé цýâýðõýí áаéæ, áóñäаä ýíý 
таëааð øааðäëаãа таâьæ ñóðаõ õýðýãтýé. 

Áèäíèé “õîã” ãýæ íýðëýí õаяаä áаéãаа çүéëñ áүãä õîã áаéäаããүé. Жèøýý íь: цааñ, 
óíäааíû áүтýí øèë, ëааçûã äаõèí аøèãëаäаã тóë ýðãүүëýí тóøааæ áîëíî. Áаéðíû 
ãаäóóð øèë, ëааç цóãëóóëäаã õүìүүñ èõ тааðäаã. Тýãýõëýýð тýäíèé үéëäýë õýð çºâ 
áаéíа, ãýтýë яаãааä áèäíèé îëîíõ íь èéì õүìүүñèéã áîõèð çаâааí ãýæ æèéðõäýã юì 
áîë? Эíý таëааð áîäîæ үçýýðýé õүүõäүүä ýý. 

Гýð îðîí, аíãè таíõèìäаа õîã õаяãäаë, õîîëíû үëäýãäýë, óãааäñûã óäааí áаéëãаâаë 
ìóóäаí яëçаðч, ìóóõаé үíýð ãаðäаã. Эíý íь áèäíèé аìьñãаëäаã аãааðûã áîõèðäóóëíа 
ãýñýí үã. Иéì óчðааñ õîã õаяãäëûã äîð äîð íь õаяæ áаéõ õýðýãтýé. Хîã øатааâаë аãааð 
ìаø èõ áîõèðääîã óчðааñ õýðõýâч øатааæ áîëîõãүé!

Хîãîî яëãаæ õаяæ ñóðаõûí тóëä ìýäýýëëèéã óíøèæ, äаñãаëûã аæèëëааðаé. 

Хүíñíèé íîãîîíû õаëьñ áаéãаëьä øèíãýäýã áаéõаä, øèëíèé õаãаðõаé, ëааç, тºìºð, 
õóâаíцаð ñаâ, ãяëãаð óóт çýðýã íь áаéãаëьä øèíãýäýããүé áаéíа. Тèéìýýñ áаéãаëьä 
øèíãýäýããүé õîã õаяãäëûã çааâаë тóñаä íь яëãаí, çîðèóëаëтûí õîãèéí ñаâаíä õèéãýýðýé.  

Дýëãүүð яâаõäаа ººðèéíõºº äааâóóí óóт, тîðûã õýðýãëýæ ãяëãаð óóтíааñ аëь áîëîõ 
татãаëçаæ áаéãаа õүìүүñèéã äýìæýýðýé. Учèð íь ãяëãаð óóт íь õүíñíèé áүтýýãäýõүүí 
õèéõýä аìаðõаí ìóóтãаäаã áºãººä áаéãаëь îðчíûã ìаø èõ áîõèðäóóëäаã юì øүү.

Цýãèéí îðîíä тîõèðîõ үãèéã íºõºæ áèчýýðýé.

  Дасгал 4

Даõèí аøèãëаæ 
áîëäîã õîã

Áаéãаëьä 
øèíãýäýã õîã

Áаéãаëьä 
øèíãýäýããүé õîã

Шèë

Лааç 

.......................................

Цааñ

Хîîë õүíñíèé үëäýãäýë

..........................................

Шèë

Гяëãаð óóт

......................................

Тохиолдол 3

Á, Д íаð íýã áаéðíû íаéçóóä. Хааяа ìºíãºтýé áîëîõîîðîî áаéðíûõаа îéðîëцîî 
äýëãүүðýýñ аìттаí аâааä îðцîíäîî îðæ õóâааæ èääýã áаéëаа. Нýã óäаа îðцíû æèæүүүð 
øат óãааæ áаéõтаé тааðчýý. Таñ õаð óñтаé түìпýíä õаëтаð аëчóóð äүðýýä ë аðчèõ 
íь øаâõаéã цýâýðëýæ áаéãаа õаðаãäаâч áүð цýâýðõýí áîëæ áаéãаа ãýäýãт ýðãýëçýõýýð 
áаéëаа...
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Дîîðõ äаñãаëûã ãүéцýтãýí, õèчýýëýýð үçñýí çүéëýý áататãааðаé. Хүүõäүүäýý, та íаð 
õèчýýëýý таðааä аíãèа цýâýðëýäýã үү? Таíаé аíãèä цýâýðëýãýýíèé яìаð õýðýãñýë 
байна вэ? Байгаа зүйлийнхээ ард √, байхгүй бол Х тэмдэг тавиарай.

  Дасгал 5

Уãааëтóóð Шаëíû аëчóóð Гаðûí аëчóóð Áóñаä 

Хîãèéí ñаâ Уãааëãûí íóíтаã Гаð аðèóтãаãч Áóñаä 

Шүүð 
Аðèóтãаëûí 

áîäèñ
Хóóðаé цааñаí 

аëчóóð
Áóñаä 

Шаëíû ìîä Гаðûí ñаâаí Нîéтîí аëчóóð Áóñаä 

Аíãèäаа áаéãаа цýâýðëýãýýíèé ìатеðèаëûã øааðäëаãа õаíãаõãүé ãýæ үçýæ áаéãаа 
áîë õýðõýí ººðчèëæ áîëîõ таëааð íаéç íаðтаéãаа áîëîí áаãøтаéãаа яðèëцааðаé. 

Аíãèéíõаа ýцýã ýõчүүä, ñóðãóóëèéí óäèðäëаãаä õаíäаæ аíãèéí цýâýðëýãýý, îðчíûã 
ñаéæðóóëаõ таëааð óðèаëãа áîëîâñðóóëæ õүðãүүëýýðýé.  

Өºðñäºäºº çîðèóëæ аíãè цýâýðëýãýýíèé äаðаа áаðèìтëаõ õóâèéí аðèóí цýâðèéí 
äýãëýì áîëîâñðóóëæ аíãèäаа áаéðëóóëæ ìºðäººðýé. 

  Дасгал 6

1.3. ОРЧНЫ ЭРҮҮЛ МЭНД БÀ УЛÀМÆЛÀЛТ ЗÀН ЗÀНШÈЛ

1. Хүðýýëýí áóé îðчíûã õаéðëаí õаìãааëæ èðñýí ìîíãîëûí óëаìæëаëт çаí çаíøëûí 
таëааð ìýäýõ 

2. Оðчíû ýðүүë ìýíäèéã ñаõèí õаìãааëаõ ìîíãîëûí óëаìæëаëт çаí çаíøèë áа 
çүéð цýцýí үã, õýëц үãèéã õýëýõ, таéëáаðëаæ  чаäаõ

3. Хүðýýëýí áóé îðчíûã õаéðëаõûí ач õîëáîãäëûã õýëýëцýæ аìьäðаëäаа 
õýðýãæүүëäýã áîëîõ

Уëаìæëаëт çаí үéë, áаéãаëь õаìãааëаë, ёñ çаíøèë

“Өºäëºõ аéë үүäíýýñýý” ãýäýã ìîíãîë аðäûí çүéð цýцýí үãèéí óтãûã 
таéëáаðëааðаé. Аéë ãýðèéí үүä, õîéìîð аðèóí äаãøèí áаéõûí óчèð óтãа 
юóíä îðøäîã áîë? Эíý таëааð яðèëцаíа óó?

Ñэдвийг судалснаар

  Дасгал 1

Эíý çóðаãт íýð ºãººðýé. Яаãааä èéì íýð ºãñíºº таéëáаðëааä, 
çîõèîí áèчëýã áèчýýðýé. Хүí áүð ººðèéíõºº áèчñýíèéã áóñäаäаа 
óíøèæ ºãººä õаìãèéí îíîâчтîé íýð ºãч, ñаéõаí ñаíаа ãаðãаñаí 
íаéçûãаа ìаãтаæ óðаìøóóëааðаé. 

Зураг 1.
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Маíаé ýõ îðîí æèëèéí 4 óëèðаëтаé, цаã аãааðûí ýðñ тýñ óóð аìьñãаëтаé. 
Мîíãîëчóóä ìаë аæ аõóé ýðõëýí, õîîë õүíñ, õóâцаñ õóíаð, ýäëýë õýðýãëýëýý 

ìаëûíõаа áүтýýãäýõүүíýýð õèéæ аìьäаðäаã áаéñíûã õаðóóëаõ îëîí æèøýý áèé. 

Монгол ёс заншил

Мîíãîëчóóä ýðт äýýð үеýñ áаðèìтаëæ èðñýí ёñ çаíøèë, çаí үéëтýé аðä түìýí.  
Мîíãîë ёñ çаíøëааð ýцýã ýõ íь õүүõäèéã áаãааñ íь аìьäðаõ аðãа óõааíä ñóðãаõûí 
çýðýãцýý ãаçаð îðîí, áаéãаëь, ýõ äýëõèéãýý õаéðëаõ ñýтãýëãýýã тºëºâøүүëäýã áаéâ.

Эýæүүä ñааñаí ñүү, чаíаñаí цаéíûõаа äýýæèéã õаíãаé äýëõèéäýý ºðãºäºã. Áóëаã, 
øаíäíû óñаíä óëааí (ìаõ), цаãааí (ñүү) îðóóëæ áîëîõãүé øүү ãýæ çаõèäаã. Нүүõäýý 
ãýðèéí áóóðèа ñаéтаð цýâýðëýýä аðц õүæ óóãèóëæ аðèóтãаäаã, 
ìºí ìîðèíû óяаíû øîíãîî ñóãаëааä íүõèéã íь áºãëºæ 
îðõèäîã áаéñаí. Тýãýõëýýð ýõ äýëõèéãýý õаéðëаäаã 
áаéñаí аðäûí óëаìæëаëаа õýâýýð õаäãаëаí 
аяëаë çóãааëãааð яâаõäаа õîã õаяãäëаа 
үëäýýëãүé цóãëóóëаí аâч яâааä çîðèóëаëтûí 
ãаçаð õаяæ ñóðааðаé. 

  Дасгал 2

Хóâь õүíèé аðèóí цýâýð, ýðүүë аõóéí äýãëýì áаðèìтëаõ ýñýõ íь äаðааõ õүчèí 
çүéëýýñ øаëтãааëíа. Эäãýýð õүчèí çүéëèéí таëааð õаìтаðч яðèëцааä õóâь õүíèé 
аðèóí цýâýð, ýðүүë аõóéí äýãëýì áаðèìтëаõаä яаãааä íºëººëäºã таëааð äүí 
øèíæèëãýý õèéãýýðýé. Өºð íýìýõ çүéë áаéâаë “Áóñаä ..................” ãýñýí õýñýãт íýìæ 
áèчýýðýé.

  Дасгал 3

Дîð ºãñºí ìýäýýëëèéã óíøааä аñóóëтûí äаãóó äаñãаëûã õèéæ ãүéцýтãýýðýé.

Аñóóëт 1. Дîîðõ çóðãèéã аæèãëаæ, тóñ áүðт íýð ºãч, äýâтýðтýý áèчèí, ººð õîîðîíäîî 
яìаð õîëáîîтîé áîëîõûã тóíãааí áîäîæ, ñóìааð õîëáîîðîé.

Аñóóëт 2.Мîíãîëчóóä æèëèéí 4 óëèðаëä ýýëæëýí íүүäýã áаéñаí. Яìаð óчèð 
øаëтãааíтаé юì áîë? 

Аñóóëт 3.  Оðчèí үеä ìîíãîëчóóäûí íүүäëèéí ñîёë õýð түãýýìýë юì áîë?

Уëаìæëаë

Уõаìñаð

Сîёë

Гýð áүëèéí õүìүүæèë

Оðчèí

Шаøèí øүтëýã

Áóñаä ....................................................
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Зóðаã 2. Нýð ºãºõ çóðаãíóóä 

Áаéãаëь õаìãааëäаã óëаìæëаëт аðãааñ ìýäýæ аâааðаé. Гýðтýý îчîîä ýìýý, ºâºº, 
ааâ ýýæ, аõ ýãч áîëîí áóñаä аõìаä õүíýýñ аñóóæ íýìæ áаяæóóëааðаé. 
• Áóëаã øаíäíû ýõèéã óõаæ õºíäºõãүé áаéõ
• Áóëаã øаíä, íóóð цººðºì, ãîë íóóðûí óñаíä õîã õаяõãүé áаéõ
• Шóâóóíû ºíäãºí äýýð ñүүäðýý тóñãаõãүé áаéõ
• Гîë, ãîðõèíû ýõ äýýð ãýðýý áаðèõãүé áаéõ
• Сүү áîëîí ìаõíû øүүñтýé øаíаãааð ãîë ãîðõèíîîñ óñ аâаõãүé áаéõ
• Хýðýãëýýíèé óñûã ãаìтаé аøèãëаõ
• Хîâîð, ýìèéí ач õîëáîãäîë áүõèé óðãаìëûã тîãтñîí цаãт íь çºâ түүõ
• Саìаð, æèìñèéã ãүéцýä áîëñîí õîéíî ìîäíû èø, íаâч, үíäñèéã ãýìтýýëãүé түүõ
• Ичýýíäýý îðñîí аìьтíûã цîчîîæ ñýðýýæ áîëîõãүé
• Хýýëтýé ìаë, аìьтíû аìèéã õîðîîõãүé áаéõ ãýõ ìýт 

Байгаль хамгаалах уламжлалт соёл

Áаéãаëь äýëõèéäýý îéðõîí аìьäаðäаã үíäýñтíèé õóâьä ãаçаð óñ, тýíãýð õаíãаéãаа 
ýðõýìëýí äýýäýëæ, ñүñëýí çаëáèðч, õаéðëаí õаìãааëñааð èðñýí óëаìæëаëтаé. 
Тóõаéëáаë, ãîë óñíû ýõ äýýð áóóõãүé áаéõ, õаíãаé äýëõèéäýý чаíаñаí цаé, ñааñаí 
ñүүíèéõýý äýýæèéã ºðãºõ çýðýã îëîí æèøýý äóðäаæ áîëíî. Аõìаä үеèéíõýí çаëóóñт 
óóë õаíãаéí ìîäûã õаìааãүé õóãаëæ áîëîõãүéã çаõèæ, ìаëаа áýëчýýõ ãаçаð íóтãèéã íь 
çааæ, áýëчýýðýý ãаìíаæ õóâааðèëæ аøèãëаäаã áаéâ. Мîíãîë óëñ ìааíь îíãîí çýðëýã 
áаéãаëèаðаа äýëõèéä ãаéõаãäаí, аяëаë æóóëчëаëûí чóõаë áүñ íóтãааð тýðãүүí 
áаéðаíä æаãññааð èðñýí íь үүíтýé õîëáîîтîé.

  Дасгал 4

Даðааõ үéë аæèëëаãааã çааâðûí äаãóó õèéæ ãүéцýтãýýðýé.
1. Өºðèéí аíãè, ñóðãóóëèéí îéð îðчíû ýðүүë аõóéí íºõцºë áаéäаëä аæèãëаëт 

õèéæ, äүãíýëт áèчýýðýé. Үүíä:
• Хîãèéí ñаâ õаíãаëттаé îëîí áаéíа óó?
• Áèе çаñаõ ãаçðûí íºõцºë яìаð áаéíа?
• Гаð óãааõ ãаçаð áаéíа óó? Уñтаé áаéíа óó? Гаðûí õатааãóóð áаéíа óó?
• Хîîëíû ãаçðûí ýðүүë аõóé яìаð áаéãааã аæèãëааðаé. 
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2. Сóðãóóëèéíõаа îðчèíã ýðүүë, цýâýð áаéëãаõаä îðóóëаõ ººðñäèéí õóâь 
íýìðýý тîäîðõîéëîí, õèéæ чаäаõ аæëаа тóñãаí үéë аæèëëаãааíû тºëºâëºãºº 
áîëîâñðóóëааðаé. 

3. Даðааõ õýëц үãèéí óтãûã таéëáаðëааðаé. Цýâýð îðчèí áүðäүүëýõ тºëºâëºãºº 
ãаðãаõäаа äýýðõ õýëц үãèéã ìºðäëºã áîëãîí аæèëëааðаé. 

Áүãäýýðýý õýëýëцâýë áóðóóãүé
Áүëýýí óñааð óãааâаë õèðãүé

Оëíû õүч îëîìãүé äаëаé

Та íаð ñóðãóóëèа тºãñºõ үеä ººðñäèéíõºº õèéñýí áүтýýí áаéãóóëаëтûã õаðæ, 
аíãèéíõаа түүõýíä áèчèæ үëäýýõ íь яìаð èõ áаяð áаяñãаëаíтаé çүéë áîëîõûã 
óäаõãүé ìýäðýõ áîëíî. 

  Дасгал 5

Эõ íь áóëèíãаðтаé áîë 
Аäаã íь áóëèíãаðтаé

Даëаé аìаð áîë Заãаñ аìаð
Нóóð аìаð áîë Нóãаñ аìаð

Аëтûã íь аâааä
Аâäðûã íь õаяõ

Áèеý çаñааä ãýðýý çаñ
Гýðýý çаñааä тºðºº çаñ

Ааâûí ñóðãааë аëт
Эýæèéí ñóðãааë ýðäýì

Гаíц ìîä ãаë áîëîõãүé
Гаíц õүí аéë áîëîõãүé

Áаéãаëь õаìãааëаõ ñаðûí аяí çîõèîãäâîë таíаé аíãèéíõаí яаæ îðîëцîõ âý? 
Áүãäýýðýý яðèëцаæ ñаíаëаа íýãтãýýä áаãøäаа таíèëцóóëааðаé. 

Мºí áаéãаëь õаìãааëаãчèä яìаð çүéë õèéæ áîëîõ таëааð яðèëцаæ óðаëäааí 
çîõèîãîîðîé. 

Дîîðõ çүéð цýцýí үã áîëîí õýëц үãèéí óтãûã õýëýëцýýðýé. 

Чи үүнийг мэдэх үү?

Япîí óëñ íîãîîí ìîä таðèõ, 
çүëýãæүүëýõ тºñëèéã äýëõèéí 
ìаø îëîí óëñ îðîíä õýðýãæүүëæ, 
ñаíõүүæүүëäýã.

  Дасгал 6
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• Өºðт тааëаãäаõûí тóëä
• Áóñäаä тааëаãäаõûí тóëä
• Өâчèí тóñаõãүéí тóëä

• Áүãä
• Аëь íь ч áèø

4. Хóâèéí аðèóí цýâýð ñаõèаãүéí óëìааñ яìаð ºâчèí тóñаæ áîëîõ âý?

• Хаíèаä
• Гýäýñíèé ºâчèí

• Сүðьеý
• ДОХ

Õэр зэрэг тогтмол хийдэг вэ? Өдөр бүр Õааяа

Дîтóóð õóâцñаа ñîëèõ

Үñýý óãааõ

Оéìñîî ñîëьæ óãааõ

Шүäýý óãааõ

Гаðаа óãааõ 

Уñаíä îðîõ

БҮЛГÈЙН ҮНЭЛГЭЭ

   ЮУ ÑУРÑÀН БЭ?

1. Аðьñ яаãааä áîõèðääîã âý?
Аðьñаа үðãýëæ ............. áаéëãааãүéãýýñ áîõèðääîã. ........................ ºâчèí тóñäаã. 

2. Аðьñаа õýðõýí аðчëаõ âý?
Аðьñаа үðãýëæ .......... áаéëãаõ, аðьñаа .............. áаéõ

3. Хóâèéí аðèóí цýâðèéã ñаõèõ íь яìаð ач õîëáîãäîëтîé âý?

   ЮУ ЧÀДДÀГ БОЛÑОН БЭ?

1. Гаðûí аëь õýñýã õаìãèéí èõ áîõèðääîã âý? Дýâтýðтýý çóðæ ºíãèéí õаðаíäааãааð яëãаæ 
áóäааðаé.

2. Гаðаа óãааõäаа áèä аëь õýñãèéã äóтóó óãааãааä áаéäаã âý? Гаðаа ãүéцýä ñаéí óãааæ 
õýâøýýðýé.

3. Дîîðõ ºãүүëáýðèéã ãүéцýýæ áèчýýðýé. 
• Аìьäаðч áóé îðчèíäîî áîõèð áаéâаë .......... тóñíа.
• Хîãèéã øатааâаë .......... áîõèðääîã óчðааñ øатааæ .................
• Уãааäñаа ãóäаìæèíä аñãаæ  ...........
• Хîã õаяãäëûã áаéãаëьä ............... áа ...................... ãýæ õóâааäаã.
• Гяëãаð óóт áаéãаëьä ................... óчðааñ çааâаë õîãèéí ñаâаíä õаяæ áаéãааðаé.

Даñãаëûí õаðèó :
1. ºâчèí     2. аãааð, áîëîõãүé   3. áîëîõãүé   4. øèíãýäýã, øèíãýäýããүé   5. øèíãýäýããүé....... 

   ЮУГ ЗÀН ҮЙЛ БОЛГОÑОН БЭ? 

1. “Гýð, ñóðãóóëèéí îðчíîî ýðүүë, цýâýð áаéëãаõаä  ìèíèé îðîëцîî” ñýäâýýð çóðаãт õóóäаñ 
áýëтãýýðýé. Эñâýë çîõèîí áèчëýã áèчýýðýé.

2. Мîíãîëчóóäûí óëаìæëаëт çаí çаíøèë, ñîёëûã аõìаä õүìүүñýýñ ñîíñîæ, аìьäðаëäаа 
õýðýãæүүëæ õýâøýýðýé.

3. Хүснэгтийн харгалзах нүдэнд √ тэмдэг тавиарай. Өдөр бүр тогтмол хийх зүйлээ 
ìаðтаëãүé, çаëõóóðаëãүé õèéæ õýâøýýðýé. 



IIII
ХООЛЛОЛТ БА 
ХӨДӨЛГӨӨН
ХООЛЛОЛТ БА 
ХӨДӨЛГӨӨН

БҮЛЭГБҮЛЭГ

1. Хîîë, õүíñíèé үíäñýí øèìт áîäèñóóäûí таëааð ìýäýæ, õîîë õүíñýý çºâ 
õаäãаëаõ аðãаä ñóðаëцаæ, түðãýí õîîëíîîñ татãаëçаõ õаíäëаãатаé áîëíî. 

2. Зîõèñтîé õîîëëîõîîñ ãаäíа èäýâõтýé õºäºëãººíèéã ýðõýìëýæ, áèеèéí ºñºëт 
õºãæëºº õяíаæ чаääаã áîëíî. 

2.1 Õоол хүнсний үндсэн шимт бодис, хэрэгцээ

2.2. Зохистой хооллолтын зарчим, түргэн хоолны сөрөг нөлөө

2.3. Õоол хүнсээ зөв хадгалах арга

2.4. Èдэвхтэй хөдөлгөөний дэглэм, биеийн өсөлтөө хянах аргууд

Бүлгийг судалснаар

ÑЭДЭВ
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Õоол хүнсний үндсэн шимт бодис

Хүүõäүүäýý яìаð яìаð õүíñíèé áүëýã áаéäаã таëааð ýðãýí ñаíааðаé. 
Áүãäýýðýý õаìтäаа íýðëýæ тýäãýýðт аãóóëаãäаõ øèìт áîäèñûí тóõаé яðèëцья.

Зураг 1. Бид яагаад хоол, хүнс иддэг вэ?

Зураг 2. Бидний хоол хүнсэнд юу байдаг вэ?

 2.1 ÕООЛ ÕҮНÑНÈЙ ҮНДÑЭН 
ШÈМТ БОДÈÑ, ÕЭРЭГЦЭЭ

1. Хүíñíèé áүëãèéí үíäñýí øèìт áîäèñóóäûã ìýäýæ, яëãаõ

2. Үíäñýí øèìт áîäèñîîð áаяëаã õүíñèéã таíьæ íýðëýõ

3. Хîîë, õүíñýý ñîíãîõäîî øèìт áîäèñóóäûã õаðãаëçäаã áîëîõ

Ñэдвийг судалснаар

Áèä яаãааä õîîë, õүíñ èääýã юì áîë? Дîîðõ çóðаã äýýð õүүõäүүä юó 
юó õèéæ áаéíа âý? Саéí  аæèãëааä áаãøтаéãаа яðèëцааðаé.

Хүíñíèé áүëýã, үíäñýí øèìт áîäèñ, õîîë õүíñ áа ýðүүë ìýíä 

Áèä ººðèéí áèеä 
õýðýãтýé øèìт 

áîäèñûã аâаõûí тóëä 
õîîëëîäîã áаéíа.

Гóðèë, áүõ тºðëèéí
áóäаа çýðýã үð таðèа 

íь íүүðñ óñааð 
áаяëаã.

Áүõ тºðëèéí æèìñ, 
æèìñãýíý íь íүүðñ 
óñааð ìаø áаяëаã.

Áүõ тºðëèéí õүíñíèé 
íîãîî íь íүүðñ óñ, 

óóðãааð áаяëаã.

Сүү, цаãааí èäýý íь 
óóðãааð áаяëаã.

Өºõ тîñíû 
áүëýã

Маõ, ºíäºã, äүпү 
íь ººõ тîñ, óóðãааð 

áаяëаã.

Чи үүнийг мэдэх үү?

Хүíñíèé áүëãүүä íь ººð 
ººðèéí ãýñýí îíцãîé øèìт 
áîäèñ түëõүү аãóóëäаã. 
Жèøýý íь: Үð таðèаíû 
áүëýã íүүðñ óñааð áаяëаã.
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Уураг дутагдвал яах вэ?

Уóðаã íь áèäíèé ºñºëт õºãæèë, õүч таìèð, үñ, õóìñ, ºâчíººñ ñýðãèéëýõ ãýýä 
îëîí çүéëä чóõаë õýðýãцýýтýé.

Нүүрс ус юунд хэрэгтэй вэ?

   Дасгал 1

Наìаéã О ãýäýã. Наìаéã М ãýäýã.

Áè                          èäýõ äóðтаé. Áè                          èäýõ äóðãүé.

Яаãааä ãýâýë УУРГÀÀР áаяëаã. Áè                              äóðтаé.

Тèéì óчðааñ áè õүчтýé áаéäаã.
   íь УУРАГ áаéõãүé                         

óчèð áè тèéì ч õүчтýé áèø.

Áè тîì áîëîîä ýðүүë чèéðýã áîëíî.

Уóðãааð áаяëаã õîîë 
õүíñ õýðýãëýâýë ýðүүë 
чèéðýã, õүчтýé О øèã 
áîëíî øүү íаéçóóäаа.

Хүүõäүүä ýý! Áèеä 
óóðаã  äóтаãäâаë М 
øèã áîëíî ãýäãèéã 
ñаíааðаé.

Áè ýðүүë чèéðýã áîëîõûí тóëä 

çааâаë                         èäýõ áîëíî.

Нүүðñ óñ íь áèäýíä ýðч õүч ºãäºã ãîë øèìт áîäèñ юì. Áèä ºäºð áүð çааâаë 
õýðýãëýõ õýðýãтýé. Гýõäýý íүүðñ óñ áèеä аøèãтаé áîëîí аøèããүé ãýñýí õîёð 
яíç áаéäаã.

Хүүõäүүä ýý! О, М õîёðûí түүõтýé таíèëцааðаé. Уóðаã õүíèé áèеä яìаð 
õýðýãтýéã яðèëцааðаé.



IIХООЛЛОЛТ БА ХӨДӨЛГӨӨН

21

Биед ашигтай нүүрс ус Биед ашиггүй нүүрс ус

• Áүõ тºðëèéí 
æèìñ 

• Áîð áóäаа 

• Áүõ тºðëèéí 
õүíñíèé íîãîî

• Шîø, âаíäóé

• Чèõýð  

• Жèãíýìýã, 
аìттаí 

• Цаãааí ãóðèë 

• Цаãааí áóäаа

Зураг 3. Нүүрс ус агуулсан хүнс

Нүүрс ус БÀГÀ                Нүүрс ус ÈÕ
хэрэглэвэл                     хэрэглэвэл

Аìаðõаí 
яäаðíа   

Өтãºí 
õатíа

Таðãаëíа           

Зураг 4. Нүүрс усны  зохистой хэрэглээ

Өөх тосыг БÀГÀ хэрэглэвэл Өөх тосыг ÈÕ хэрэглэвэл

• Áýýðýã áîëíî. 
• Маðтаìõаé áîëíî.

• Цóñаíä áаéãаа ººõ тîñ èõýñч ºâчèí үүñãýíý.
• Áèäíèéã таðãаëóóëíа.

Биед ашигтай
 өөх тос

Зураг 5. Сайн муу өөх тос агуулсан хүнс

Чи үүнийг мэдэх үү?

Аøèãтаé íүүðñ óñ íь áèäýíä 
ýðч õүч ºãäºã ãîë øèìт áîäèñ 
юì. Áèä ºäºð áүð çааâаë 
õýðýãëýõ õýðýãтýé. 

Аøèããүé íүүðñ óñûã ºäºð áүð 
õýðýãëýõ íь áèäíèé ýðүүë 
ìýíäýä õîð íºëººтýé.

Чи үүнийг мэдэх үү?

Чèõýð, æèãíýìýã, 
áяëóó, аìттаíä áаéäаã 
ººõ тîñ íь áèäíèé 
áèеä ºâчèí үүñãýäýã 
юì áаéíа

Өөх тос бидний биед хэрэгтэй юу?

Биед ашиггүй 
өөх тос
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Á ºäðèéí õîîëîíäîî çóðаãт үçүүëñýí õîîëûã èäæýý. Хîîñîí таâаãíû çóðаãт 
яìаð õүíñ èäñýíèéã õүíñíèé áүëýãт õаðãаëçóóëаí áèчýýðýé. Á-ûí õîîëîíä 
яìаð áүëãèéí õүíñ, яìаð øèìт áîäèñ аãóóëаãäаæ áаéãааä äүãíýëт õèéãýýðýé.

Áèä íаðûí èääýã õîîë õүíñ, õºäºëãººí, ýðүүë ìýíäèéí áаéäаë ãýýä îëîí 
õүчèí çүéë áèäíèé áèеèéí æèíä íºëººëæ áаéäаã. Тýãâýë та íаðûí áîäëîîð 
äîîðõ çóðаã äýýð áаéãаа õүүõäүүäèéí èääýã õîîë, õүíñ яëãаатаé áîë óó? 
Зóðãèéã аæèãëааä çºâ õаðèóëтûã íь ñîíãîîðîé. Тîõèðîõ äóãааðûã õүүõäèéí 
áèе äýýðõ äóãóé äүðñ äýýð áèчýýðýé.

   Дасгал 2

   Дасгал 3

Хүснэгт 1. Б-ын хоолонд орсон хүнсний жагсаалт

Зураг 6. Б-ын идсэн хоол

Зураг 7. Б-ын идсэн хоолны хүнсний бүлэг.

Ñүү, цагаан 
идээний 

бүлэгҮр тарианы 
бүлэг

Æимс, 
жимсгэний 

бүлэг

Õүнсний 
ногооны 

бүлэг
Мах, махан 

бүтээгдэхүүний 
бүлэг

Өөх тосны 
бүлэг

 Хүíñíèé íýð Хүíñíèé áүëýã
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Хүүõäүүä та íаð õаìãèéí ñүүëä õýçýý чèõýðëýã 
óíäаа óóñаí áý? Шаðñаí õîîë èäýëãүé õýð 

óäñаí áý? Эäãýýð аñóóëтаä áè îãт õýðýãëýäýããүé ãýæ 
õаðèóëæ чаäаõ õүүõýä õýð îëîí áаéíа?

Сүүëèéí æèëүүäýä áóðóó õîîëëîëтîîñ үүäýëтýé 
ºâчëºë íýìýãäýæ áаéãааã îëîí ñóäаëãаа íîтëîîä 
áаéíа. Эðүүë áóñ õүíñíèé õýðýãëýý õүүõäүүäèéí 
äóíä íýëýýä түãýýìýë, áаðаã áүõ õүүõýä яìаð íýã 
тºðëèéí ýðүүë áóñ õүíñ õýðýãëýäýã áîëæýý. 

Сóäаëãааãааð 10 õүүõýä тóтìûí 8 íь чèõýðëýã óíäаа 
áîëîí øаðæ áîëãîñîí õîîë õүíñ õýðýãëýæ áаéíа. 
Уëааíáаатаð õîтûí ñóðаãчäûí äóíä ýðүүë áóñ 
õүíñíèé õýðýãëýý õаìãèéí èõ áóюó 53.3%-таé áаéíа.

Зураг 8. Эрүүл болон эрүүл бус хүнс

Зураг 1. Эрүүл ба 

эрүүл бус хооллолт 

2.2. ЗОÕÈÑТОЙ ÕООЛЛОЛТЫН ЗÀРЧÈМ, 
ТҮРГЭН ÕООЛНЫ ÑӨРӨГ НӨЛӨӨ

1. Зîõèñтîé õîîëëîëтûí тóõаé îéëãîëттîé áîëîõ

2. Түðãýí õîîëíû ñºðºã таëûã таíьæ ìýäýí õîîë õүíñýíäýý õýðýãëýõãүé áаéõ

3. Зîõèñтîé õîîëëîæ түðãýí õîîëíîîñ татãаëçаõ õүñýë ýðìýëçýëтýé áîëîõ

Ñэдвийг судалснаар

Хүíñíèé áүëýã, түðãýí õîîë, çîõèñтîé õîîëëîëт, ýðүүë ìýíä 

Эх сурвалж: Хүн амын хоол тэжээлийн үндэсний V судалгаа, 2017 он  

Эðүүë áóñ õîîëëîëт

Эðүүë õîîëëîëт

47%
53%

Саéí óó? 
Мèíèé 

áèеèéí æèí 
õýâèéí. Áè 

юó èääýã 
âý?

Саéí óó?  
Áè èëүүäýë 
æèíтýé. Áè 

юó èääýã 
âý?

таëõ
Гаäèë
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Áóðóó õîîëëîëт íь áèäíèé áèеä яìаð ñºðºã үð íºëººтýé áîëîõ таëааð 
õîîðîíäîî яðèëцааðаé. Áèä ýðүүë çîõèñтîé õîîëëîæ чаäаõ óó?

Зохистой хооллолт гэж юу вэ?

Áèе ìаõáîäûí õýâèéí үéë аæèëëаãааã õаíãаõаä çаéëøãүé øааðäëаãатаé 
øèìт áîäèñ аãóóëñаí õîîë õүíñèéã
• Наñ, õүéñ
• Áаéãаëь, цаã óóð
• Эðõýëæ áóé аæèë
• Эðүүë ìýíäèéí áаéäаëäаа тîõèðóóëаí õýðýãëýõèéã çîõèñтîé õîîëëîëт ãýíý.

2017 îíû “Хүí аìûí õîîë тýæýýëèéí ñóäаëãаа”-ааð 
ñóðãóóëèéí íаñíû áóюó 6-11 íаñíû ñóðаãчäûí 22.2% 
èëүүäýë æèíтýé, 6.4% íь таðãаí áаéñаí áаéíа. 
Үүíýýñ 6-7 íаñíû õүүõäүүä èëүү èõ таðãаëаëттаé 
áóюó 25.6-26.1% õóâèéã ýçýëæ áаéíа ãýñýí үð äүí 
ãаðñаí áаéíа.

Зохистой хооллолт Тохируулан хэрэглэх

Õүүхдүүдээ эрүүл бие, хэвийн жинтэй болъё гэвэл:

• Өãëººíèé цаéãаа тîãтìîë óóõ 
• Áèеèéí æèíãýý õяíаõ
• Уñ, øèíãýí çүéë тîãтìîë óóõ
• Сүү, цаãааí èäýýã ºäºð áүð õýðýãëýõ
• Жèìñ õүíñíèé íîãîîã ºäºð áүð õýðýãëýõ
• Чèõýð õèéæүүëñýí óíäаа, түðãýí õîîëíîîñ татãаëçаõ
• Даñãаë õºäºëãººíèéã õèéõ
• Хүíñíèé áүтýýãäýõүүíèé øîøãî аøèãëаæ ñóðаõ
• Саéí óíтаæ аìðаõ õýðýãтýé øүү. 

Нүүрс 
ус

УурагӨөх 
тос
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Зохистой хооллох зарчим

Зîõèñтîé õîîëëîëтûí еðºíõèé çаðчèìтаé óíøèæ таíèëцааä, ºäºð тóтаìäаа 
õýðõýí ìºðäºæ áаéãаа таëааð яðèëцааðаé.

Тогтсон цагт хооллох                             

Тогтсон цагт, тохирсон хэмжээгээр хооллох

Өглөөний цайгаа заавал уух

Ñүү, цагаан идээг өдөр бүр хэрэглэх

Õүнсний ногоо, жимс, жимсгэнийг сайтар угааж, тогтмол хэрэглэх

Өдөр бүр олон нэр төрлийн хүнс хэрэглэх

Түргэн хоол, давс, өөх тос, элсэн чихрийг тохируулан хэрэглэх

Àюулгүй цэвэр ундны усыг өдөрт 4-6 аяга уух

Èдэвхтэй хөдөлгөөнийг эрхэмлэн, биеийн жингээ зохистой 
хэмжээнд байлгах

Àюулгүй хоол хүнс хэрэглэх

Ñэтгэл хангалуун, баяр хөөртэй  хооллох

  Дасгал 1

	Өºðт тîõèðñîí õýìæýýãýýð õîîëëîõ
	Өäºðт 3-5 óäаа  тîãтñîí цаãт áаãа 

áаãааð õîîëëîõ
	Хîîë õîîðîíä õºíãºí çóóø õýðýãëýõ
	Оðîéí õîîëûã óíтаõааñаа ºìíº 2-3 

цаãèéí ºìíº èäýõ

Хºíãºí çóóø

Хºíãºí çóóø

Өäºð

Өãëºº Оðîé

1.

5.

3.

7.

10.

2.

6.

9.

4.

8.

Өглөөний цайгаа заавал уух                                                   

	Дýëõèéí Эðүүë Мýíäèéí Áаéãóóëëаãûí ñóäаëãааãааð “Өãëººíèé óíä õүíèé 
ºäºð тóтìûí ýðч õүчíèé 25 õóâèéã ºãäºã” áîëîõûã тîãтîîæýý. Өäºðт 3-5 
óäаа  тîãтñîí цаãт áаãа áаãааð õîîëëîõ

	Өãëººíèé цаéãаа óóæ аìæèõûí тóëä áîñäîã цаãааñаа еðäºº 20 ìèíóтûí 
ºìíº áîñîõîä ë õаíãаëттаé.
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Æимс, хүнсний ногооны хэрэглээ 

	Жèìñ, õүíñíèé íîãîî õаíãаëттаé õýìæýýãýýð çºâ õýðýãëýõ íь áèчèë 
тýæýýëèéí äóтаãäаëä îðîõîîñ ñýðãèéëíý.

0 íýãæ – Оãт õýðýãëýäýããүé
<5 íýãæ – 400 ãð-ааñ áаãа 
>5 íýãæ – 400 ãð-ааñ èõ 0 íýãæ <5 íýãæ >5 íýãæ

11.4

74

14.5

80
60
40
20
0

4.2

44.551.3

Хîт ХºäººХ
үí

è
é

 т
î
î
 õ

óâ
è

а
ð

  Дасгал 2

1 øèðõýã ёîтîí

1. Чèõðèéí õîð óðøãèéã ìýäýæ аâааðаé. 

Таðãаí áîëíî Шүä ºâäºíº Хèчýýëýý îéëãîõãүé

Зураг 3. Чихрийн хэрэглээний хор уршиг

2. Дîîðõ үãñèéã аøèãëаí, ºãүүëáýðèéã ãүéцýýí áèчýýðýé.

1. Өãëººíèé цаéãаа óóõãүé áîë___________аæèëëаõаä õýцүү øүү.
2. ___________________ таëõ èäýýðýé.
3. Хүíñíèé íîãîî èäâýë _____________ áîëíî øүү.
4. Өäºðт 1 аяãа ________________ óóæ áаéãааðаé. 
5. _________________  áаéíãа èäâýë таðãаí áîëíî øүү. 

Даðааõ õүíñíèé 
áүтýýãäýõүүíä яìаð 
õýìæýýíèé чèõýð 
аãóóëäãèéã õýäýí øèðõýã 
ёîтîí áаéãааãааð тîîëæ 
áèчýýðýé.

Түðãýí õîîë Таðõè Áүõýë үðèéí Сүү Өíäºð

Зураг 2. Монгол хүний жимс, хүнсний ногооны 

хэрэглээ
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2.3. ÕООЛ ÕҮНÑЭЭ ЗӨВ ÕÀДГÀЛÀÕ ÀРГÀ

Хүүõäүүä ýý! Áèä õүíñýý çºâ õаäãаëаõãүé áîë тýæýýëëýã чаíаð íь 
áóóðаõааñ ãаäíа ºâчèí үүñãýãч íяí, áèчèë áèетíүүä үðæäýã. Иéì õîîë 
õүíñèéã èäâýë юó áîëîõûã äîîðõ çóðãааñ õаðæ яðèëцааðаé.

Ñэдвийг судалснаар

Хºðãºãч, õºëäººãч, õүíñ õаäãаëаõ, õүíñ õаäãаëаõ õýì

Зураг 1. Буруу хадгалсан хоол хүнсний хор уршиг

Зураг 2. Хүнс хадгалах 

аргууд.

Õоол хүнсийг зөв хадгалах аргууд 

Хîîë õүíñèéã аìаðõаí ìóóтãаõãүéí тóëä çºâ õаäãаëаõ õýðýãтýé. Аìаðõаí 
ìóóääаã õүíñèéã õºëäººãч, õºðãºãчèä õаäãаëäаã. Хаðèí íяí áактеð õóðäаí 
үðæäýããүé õүíñèéã таñаëãааíû õýìä õаäãаëæ áîëíî.

Áººëæèíº

Гýäýñ ºâäºíº

Гүéëãýíý

Муудсан 
хүнс

1. Хүíñíèé íýð тºðëººñ õаìааðч õаäãаëаõ аðãóóäûã ìýäýõ

2. Хºëäººãч, õºðãºãчººñ ãаäíа õóóðаé íºõцºëä тîõèðóóëаí õүíñýý õаäãаëæ 
ñóðаõ 

3. Хîîë õүíñèéã áóðóó õаäãаëñíааñ áèé áîëîõ õîð óðøãааñ ñýðãèéëýõ, õүíñýý 
ñîíãîõäîî øèìт áîäèñóóäûã õаðãаëçäаã áîëîõ 
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Зураг 3. Хөргөгчид хүнс хадгалах

Хүүõäүүäýý, õºðãºãчèä õаìãèéí түðãýí ìóóääаã õүíñèéã õаäãаëäаã ãýæ äýýð 
áèä äóðäñаí. Хаðèí õºðãºãчèí äîтîð õүíñýý яаæ õаäãаëаõ íь áаñ óчèðтаé 
áаéäаã. Хºðãºãчíèé äýýä õýñýãт øóóä èäýæ õýðýãëýõýä áýëýí õүíñ, äîîä 
õýñýãт чаíаæ áîëîâñðóóëæ èääýã õүíñèéã õаäãаëäаã юì áîë õааëãаíû õýñýãт 
юó õаäãаëæ áîëîõûã аæèãëааä тîãтîîæ аâааðаé.  

	Заäаëñаí áүтýýãäýõүүí 
	Хèаì, áяñëаã çýðýã øóóä õýðýãëýõ õүíñ
 Уóõ çүéë

	Хîîë аìтëаãч 
	Уíäаа, æèìñíèé øүүñ
	Уñ

 Өíäºã 
 Сүүí áүтýýãäýõүүí

 Хºëäººñºí íîãîî, æèìñ
 Хºëäººñºí áаíø, áóóç
 Заéðìаã

 Жèìñ
 Нîãîî

  Дасгал 1
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Хүүõäүүäýý õîîë õүíñýý õаäãаëаõäаа юóã аíõааðаõ таëааð ìýäýæ аâааðаé. 

Хîîë, цаé áîëãîõ
720-820c

Хаëóóí áаéëãаõ 

Àюултай 
бүс

600c

Хºðãºñºí õîîë 
õүíñèéã õаäãаëаõ

Хºëäººõ õîîë 
õүíñèéã õаäãаëаõ

600c

40c

40c

-180c

-180c

Энэ 
хэмд нян  
хурдацтай 
өсдөг.

Зураг 4. Хоол хүнс хадгалах тохиромжтой хэм.

Төрлөөр 
нь ангилж 

уутанд 
хийнэ.

Түүхий 
болон 

болсон 
хүнсийг 

хамт 
хадгалж 

болохгүй.

Ñавтай 
сүү, тараг, 

жүүс ундааг 
заавал 

таглана.

Өндгийг 
саванд 
хийнэ.

Õиам 
зайдсыг 
задалсан 

тохиолдолд 
тугалган 
цаасанд 

боож 
хадгална.

Талх, 
гурилан 

бүтээгдэ-
хүүнийг 

зориулалтын 
саванд хийж 

хадгална.

  Дасгал 2

Чи үүнийг мэдэх үү?

Няí ãýäãèéã áаñ áактеðè 
ãýæ íýðëýäýã.

Õоол хүнс хадгалах хэм 
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Хүүõäүүäýý õºðãºãчèíä õаäãаëæ áîëîõãүé õүíñтýé таíèëцааðаé. Даðаа íь 
ººðñäèéí õèéäýã áаéñаí áóðóó õаäãаëаëтûí аðãóóäаа яðèëцаæ çºâ áîëãîæ 
õýâøýýðýé. 

Аìт íь ººðчëºãäºæ, аìаðõаí ìóóääаã.Улаан лооль

Хºëäºæ, çººëºðäºã. Тèéìýýñ цааñаí óóтаíä 
õаäãаëааðаé.

Зөгийн бал 

Аìаðõаí çººëºðч, õºãцðººä õºðãºãчíººñ ýâãүé 
үíýð үíýðтäýã.

Ñонгино

Хºðãºãчèíä õаäãаëñаí çºãèéí áаë аìаðõаí 
ºтãºðäºã.

Ñармис  

Үíýð аìтаа аëäаæ, áóñаä õүíñíèé үíýð аìтûã 
øèíãýýäýã.

Төмс  

Кофе   

Саðìèñ õºðãºãчèíä íаõèаëæ, çººëºðäºã.

Талх   Таëõûã õºðãºãчèíä õаäãаëаõаä  аìаðõаí õатäаã. 

Гадил Гаäèë æèìñ íь õóðäаí õаðëаæ ìóóääаã. 

Оíãîéëãîñîí áîë õºðãºãчèíä õаäãаëíа. Шилтэй  хүнс 

Лааçаëñаí õүíñ íь õºðãºãчèíä äîтðîîñîî ìóóäаõ 
аюóëтаé.

Лаазалсан хүнс Õ
ө

р
гө

гч
и

н
д

  
х
а
д

га
л

ж
 б

о
л

о
х

гү
й

 х
ү

н
с

Зураг 5. Хөргөгчинд хадгалж болохгүй хүнс

  Дасгал 3

1. Даðааõ õүíñèéã õºðãºãчíèé аëь таâèóð äýýð õаäãаëаõ âý? Сóìааð çааæ 
áаéðëóóëíа óó.
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  Дасгал 4

Õүнс Õадгалах хоног Õадгалах хэм

Маõ

Өíäºã

Сүү

Таðаã

Нîãîî

Жèìñ

Жүүñ

Заäаëñаí ëааçтаé õүíñ

2.4. ÈДЭВÕТЭЙ ÕӨДӨЛГӨӨНÈЙ ДЭГЛЭМ, 
БÈЕÈЙН ӨÑӨЛТӨӨ ÕЯНÀÕ ÀРГУУД

Хүүõäүүä ýý! Áèä аíãè аõèõ тóñаì ºíäºð áîëäîã. Áаñ áèäíèé áèеèéí æèí 
íýìýãäýæ ºñäºã. Хаðèí õүүõýä áèäíèé ºñºëт яаãааä ººð ººð áаéäаã юì 
áîë. Даðааõ çóðãèéã аæèãëааä яðèëцааðаé. Дîîðõ çóðãааñ õаìãèéí ºíäºð 
õүүõýä аëь íь âý? Яаãааä èéì ºíäºð áîëñîí ãýæ áîäîæ áаéíа âý?

1. Хүí áүðèéí ºñºëт, õºãæèëт яëãаатаé áаéäãèéã îéëãîõ

2. Иäýâõтýé äаñãаë õºäºëãººí õèéæ ºñºëт õºãæëºº äýìæèõ 

3. Өñºëтèéí ìóðóé аøèãëаæ ººðèéí ºñºëтèéã үíýëæ чаäаõ

Ñэдвийг судалснаар

Áèеèéí æèí, ºíäºð, õºäºëãººí, ºñºëтèéí ìóðóé

Даðааõ õүíñèéã яìаð õýìä, õýä õîíîã õаäãаëаõ âý?

Зураг 1. 

Биеийн өсөлт
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  Дасгал 1

Оäîî áаéãаа ºñºëтºº áóñäааñ ººð ãýýä áèтãèé ñаíаа çîâîîðîé. Наéçóóäаа ч 
ãýñýí õүëýýí çºâøººðººðýé. 

Хүүõäүүä ýý! Т-ãèéí áèеèéí æèí áа ºíäðèéí ººðчëºëтèéã äîîðõ õүñíýãтýýñ 
õаðааä õýðõýí ºññºíèéã яðèëцааðаé. Даðаа íь ººðñäèéí áèеèéí ºíäºð áа 
æèíã тýìäýãëýí õýðõýí ººðчëºãäñºíºº яðèëцааðаé.

Биеийн	өндөр

Цаг хугацаа 1-р анги 2-р анги 3-р анги 4-р анги одоо

Т-ãèéí ºíäºð, ñì 116.7 122.4 128.2 137.2 142.5

1 æèë ºññºí õýìæýý

Өºðèéí ºíäºð, ñì

1 æèë ºññºí õýìæýý

Биеийн	жин

5.8 5.85.7

Цаг хугацаа 1-р анги 2-р анги 3-р анги 4-р анги одоо

Т-ãèéí æèí, кã 21.7 23.4 27.6 31.2 37.5

1 æèë íýìýãäñýí õýìæýý

Өºðèéí æèí, кã

1 æèë ºññºí õýìæýý

2.7 3.2 3.4

Зураг 2. Биеийн өсөлт
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Бидний	өндөр,	жин	жил	бүр		нэмэгдэж	
байгаа.	 Гэхдээ	 гэнэт	 өсөх	 нь	 хүүхэд	
бүрт	харилцан	адилгүй	байдаг.

  Дасгал 2

Өìíºõ äаñãаëä ãаðñаí áèеèéí ºíäðèéí үçүүëýëтèéã äîîðõ çóðãаí äýýðõ 
õүүõäèéí ºñºëтèéí ìóðóé äýýð áаãøèéíõаа тóñëаìæтаéãааð тýìäýãëýæ, 
ºñºëтºº õýâèéí яâаãäаæ áаéãаа ýñýõýý õяíааðаé. Хýðýâ чèíèé ºñºëтèéí 
ìóðóé äîîðõ çóðаã äýýðõ ìóðóéтаé èæèë õýìíýëтýé áаéâаë ºñºëт õýâèéí 
ãýæ үçýæ áîëíî.

Зураг 3. Охидын өсөлт тодорхойлох муруй
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Чи үүнийг мэдэх үү?

Охид	 хөвгүүдийн	 хувьд	
өсөлтийн	хурд	өөр	өөр	байдаг.

97

85

50

15

3
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Зураг 4. Хөвгүүдийн өсөлт тодорхойлох муруй

190 

180
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 (
ñì
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    5      6     7     8     9     10   11   12   13   14   15    16   17   18    19

Гараг Хөдөлгөөний 
нэр

Хөдөлгөөний 
үргэлжлэх 

хугацаа
Идэвхтэй/
идэвхгүй

Дүгнэлт
(Жишээ нь хөдөлгөөний 

идэвх сайн/муу)
Даваа

Мягмар

Лхагва

Пүрэв

Баасан

Бямба

Ням

  Дасгал 3

Хүүõäүүä ýý! Áèäíèé ºñºëтºä õºäºëãººí õèéõ íь ìаø чóõаë ãýäãèéã ñаíааðаé. 
7 õîíîãт ººðèéí õèéäýã õºäºëãººíºº æаãñааæ аëь íь èäýâõтýé аëь íь èäýâõãүé 
áîëîõûã аíãèëæ äүãíýëт õèéãýýðýé.

97

85

50

15

3
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БУРУУ ÕÀДГÀЛÑÀН ÕҮНÑ ÕЭРÕЭН ЗӨВ ÕÀДГÀЛÑÀН ТУÕÀЙ

БҮЛГÈЙН ҮНЭЛГЭЭ

Өөрийн	идсэн	нэг	 өдрийн	оройн	 хоолны	нэрийг	бичнэ.	Хүснэгтэд	 хоолонд	
орсон	 хүнсээ	 харгалзах	 бүлэгт	 хурваарилаарай.	 Зурагт	 үзүүлсэн	 тавагт	
хүнсийг	бүлгээр	ангилж	байрлуулана.	Ямар	шимт	бодис	түлхүү	хэрэглэснээ	
дүгнэн	бичээрэй.

1. Өºõ тîñ èõ õýðýãëýõ íь _______________ ºâчèí 
үүñãýíý.
2. Өºõ îãт èäýõãүé áîë áèä аìаðõаí ____________.
3. ___________ áаяëаã õîîë õүíñ õýðýãëýõ íь 
áèäíèéã õүчтýé áîëãîíî.

   ЮУ ÑУРÑÀН БЭ?

Хүүõäүүäýý õîîë õүíñýíä аãóóëаãääаã øèìт áîäèñûã õýðõýí çîõèñтîé õýðýãëýõ 
таëааð ñóðñаí çүéëýý áататãааðаé. 

   ЮУ ЧÀДДÀГ БОЛÑОН БЭ?

Хүүõäүүä ýý! ººðèéí ãýðт áаéãаа õîîë, õүíñ õаäãаëаõ õºðãºãч, ñаâ, øүүãýýíä 
áаéãаа õүíñíèé çүéëèéã õýðõýí õаäãаëñаí áаéíа çóðæ тýìäýãëýýðýé. 
Áóðóó õаäãаëñаí õүíñèéã õýðõýí çºâ áîëãîæ õаäãаëñаí тóõаéãаа тýìäýãëýæ 
яðèëцааðаé. 

   ЮУГ ЗÀН ҮЙЛ БОЛГОÑОН БЭ?

Ñүү, цагаан 
идээний 

бүлэгҮр тарианы 
бүлэг

Æимс, 
жимсгэний 

бүлэг

Õүнсний 
ногооны 

бүлэг

Мах, махан 
бүтээгдэхүүний 

бүлэг
Өөх тосны 

бүлэг

 Õүнсний 
нэр

Õүнсний 
бүлэг

Шимт 
бодис

Хîîëíû íýð: ............................



IIIIII
СЭТГЭЦИЙН 
ЭРҮҮЛ МЭНД
СЭТГЭЦИЙН 
ЭРҮҮЛ МЭНД

БҮЛЭГБҮЛЭГ

Бүлгийг судалснаар

ÑЭДЭВ

3.1. Ñонсох чадвар чухал болох нь 

3.2. Õүсэл мөрөөдөл, зорилгодоо хүрэх арга зам 

1. Өäºð тóтìûí õаðèëцааíäаа áóñäûí яðèаã аíõааðаëтаé ñîíñîæ, 
îéëãîæ ñóðаõааñ ãаäíа үã õýëëýãтýý аíõааðч ººðèéãºº èëýðõèéëæ 
ñóðаõ чаäâаð чóõаë áîëîõûã îéëãîõ äаñãаë õèéíý. 

2. Áаãааñаа ººðèéí õүñýë ìºðººäëºº áèеëүүëýõèéí тóëä çîðèëãîтîé 
áаéæ түүíäýý õүðýõ ãýæ тýìүүëäýã, тºëºâëºäºã чаäâаðтаé áîëíî. 
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1. Хүìүүñèéí õаðèëцааíä чóõаë õýðýãтýé ñîíñîõ чаäâаðûí таëааð ìýäýõ

2. Áаãааñаа áóñäûí яðèаã õүëýýцтýé, áүðýí ñîíñîõ чаäâаðтаé áîëîõ 

3. Áóñäûí яðèаã таñëаëãүé ñîíñîæ äóóñааä äаðаа íь ººðèéíõºº ñаíааã 
èëýðõèéëæ ñóðаõ

Ñэдвийг судалснаар

3.1. ÑОНÑОÕ ЧÀДВÀР ЧУÕÀЛ БОЛОÕ НЬ

Аíõааðаëтаé ñîíñîõ, èäýâõтýé ñîíñîãч, èäýâõãүé ñîíñîãч 

Хаìãèéí ýõíèé ñóðаëцаãч ººðèéíõºº ñаíааíä îðñîí íýã үãèéã äýðãýäýõ 
õүүõäèéíõýý áаðóóí чèõýíä 
øèâíýæ õýëíý. (Эíý үãýý 
ìаðтаõãүé ñаíааðаé. Мºí 
áаãøèéíõаа чèõýíä áаñ 
øèâíýæ õýëýýðýé.)

Хүí áүð үãýý çºâõºí íýã óäаа 
õýëýõ áа äаõèí äаâтаõãүé. 

Áүãä ñîíññîí үãýý äаìæóóëæ 
äóóñаõаä æаãñааëûí  ñүүëä 
çîãñîæ áаéãаа ñóðаëцаãч 
ñîíññîí үãýý чаíãааð õýëíý. 

Түүíèé ºìíºõ ñóðаëцаãч ººðèéíõºº ñîíññîí үãýý õýëýõ çаìааð ýõíèé õүүõýä 
õүðтýë áүãä çºâ ñîíññîí ýñýõýý тîäðóóëíа. 

Эíý үã íь ýõíèé ñóðаëцаãчèéí õýëñýí үãтýé яã аäèëõаí áаéíа óó, үãүé юó?, 
æаãñааëûí аëь õýñýãт үã ººðчëºãäñºí áîëîõûã, ìºí үãèéí óтãа õýð çýðýã 
ººðчëºãäñºíèéã øүүí õýëýëцýýðýé.   

Эíý тîãëîîìä îðîëцñîíîîð áóñäûí үãèéã 
аíõааðаëтаé ñîíñîõãүé áîë чèõíèé õаæóóãааð 
ºíãºðч áîëîõûã, õүíèé õýëñýí үãèéã áóðóó îéëãîæ 
áóðóó äаìæóóëæ áîëîõûã îéëãîæ аâааðаé.  

Мºí аíõíû үã ººðчëºãäñºí áаéãаа íь аì äаìæñаí 
үã яðèа тýð áүð үíýí áаéäаããүé ãýäýã таëааð 
яðèëцааðаé.  

Үã äаìæóóëаõ тîãëîîì тîãëîîðîé. Аíãèäаа 2 ýãíýý áîëæ çîãñîíî. 
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  Дасгал 1

Áаãøèéí çааâðûí äаãóó ñîíñîõ чаäâаðаа ñîðèõ äаñãаë аæèëëааðаé. 

Эõíèé óäааä áаãø чèíь çºâõºí íýã óäаа таéëáаðëаíа. 
Хаðèí ñóðаëцаãч та íаð íýã ч аñóóëт аñóóõãүé çºâõºí 
ººðñäèéí ñîíñîæ îéëãîñíû äаãóó үéëäëýý õèéíý øүү. 
Дóóññаíû äаðаа цааñíû õýëáýðýý áүãäýä õаðóóëаí 
áаãøèéíõтаé õýð çýðýã аäèëõаí áîëñíûã õаðьцóóëаí 
аæèãëааðаé. 

Хîёð äаõь óäааä цааñаа 3 íóãаëæ, 3 óäаа óðаõ áа áаãø 
чèíь үүíèéãýý äаõèí äаâтаæ õаíãаëттаé таéëáаðëаíа. 
Хаðèí та íаð õүññýí аñóóëтаа аñóóæ áîëíî. Цааñаа 
íóãаëаõ чèãëýë, цааñаа óðаõ õýìæýý çýðãèéã чºëººтýé 
аñóóæ тîäðóóëаõ áîëîìæтîé. 

Гаãцõүү áóñäûíõаа аñóóëт áîëîí áаãøèéí õаðèóëтûã õүí 
áүð аíõааðаëтаé ñîíñîîðîé. Аäèëõаí çүéëèéã äаõèí 
аñóóõãүé áаéõаä аíõааðааðаé.

Даðаа íь цааñíû õýëáýðýý áүãäýä 
õаðóóëаí õýð îëîí ñóðаëцаãчèéí 
цааñ áаãøèéíõтаé аäèëõаí áîëñíûã 
тîäðóóëæ яðèëцааðаé. 

Эíý äаñãаëааð аíõааðаëтаé ñîíñîõ 
чаäâаð яаãааä чóõаë áîëîõûã 
яðèëцаõааñ ãаäíа тîäðóóëаõ аñóóëт 
аñóóæ õаðèóëтаа аâаõ íь õүìүүñèéí 
õаðèëцааíä чóõаë үүðýãтýé áîëîõûã 
îéëãîæ аâааðаé. 

1.

2.

3.

Сóðаëцаãч áүð íýã õóóäаñ цааñ áýëтãýýä түүíèéãýý тýíцүү 
õóâааæ 2 õóóäаñ áîëãîí áýëтãýíý. Áаãø íь та íаðûí 
аäèë áýëтãýñýí цааñаа аâааä та íаðт õаðóóëаõãүéãýýð 
2 óäаа íóãаëæ, 2 óäаа óðаõ çааâаð ºãºõèéã аíõааðаëтаé 
ñîíñîîðîé. 
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Хүүõäүүä та íаð íаéçûíõаа, ааâ ýýæèéíõýý, аõ 
ýãчèéíõýý, áаãøèéíõаа õýëñýí çүéëèéã áүðýí 
ñîíñîæ,  ìºí тýäýíä ººðèéíõºº áîäîë ñаíааã 
áүðýí îéëãóóëæ чаääаã ãýäýãтýý èтãýëтýé áаéíа 
óó? 

Заðèìäаа õýí íýãýí чаìаéã ñîíñîõãүé áîë чè 
äóðãүéцäýã áèç äýý? Мºí чаìаéã яðьæ áаéõаä 
õýí íýãýí äóíäóóð чèíь îðîîä үãèéã чèíь 
таñаëчèõ тîõèîëäîë ãаðч áаéñаí óó? 

Өäºð тóтìûí õаðèëцааíä тîõèîëääîã ýäãýýð áýðõøýýë íь áèäýíä “èäýâõтýé 
ñîíñîõ чаäâаð”, “ººðèéí áîäîë ñаíааãаа èëýðõèéëýõ чаäâаð“ áèäíèé 
õаðèëцааíä чóõаë үүðýãтýé ãýäãèéã õаðóóëäаã.

  Дасгал 2

Даðааõ ºãºãäëèéã óíøааä ººðèéãºº õýð ñаéí ñîíñîõ чаäâаðтаé áîëîõîî 
тîäîðõîéëîîðîé. Эíä “çºâ”, “áóðóó” õаðèóëт ãýæ áаéõãүé áºãººä áóñäûã ñîíñîõ 
үеäýý яìаð çаí үéë õèéäýã таëааðаа áîäîæ үçýýðýé. 

Өгөгдөл Байнга Заримдаа Õэзээ ч үгүй

1
Áè õýíèéã ч яëãаëãүé áóñäûã ñîíñîõäîî 
õүíäýтãýë үçүүëäýã. 

2
Áóñäûã ñîíñîæ áаéõäаа тýñ ººð 
çүéëèéí таëааð áîääîããүé, аíõааðëаа 
áүðýí тºâëºðүүëäýã.  

3
Тîëãîé äîõèõ çýðãýýð тóõаéí õүíèéã 
ñîíñîæ, îéëãîæ áаéãааãаа èëýðõèéëäýã.

4
Өºðèéí ìýäýõãүé íýð тîìьёî, ýñâýë 
îéëãîìæãүé çүéëèéã тîäðóóëæ аñóóäаã. 

5 Нóóцûã õаäãаëäаã.

6 Чèí ñýтãýëýýñýý äóóñтаë íь ñîíñäîã.

7
Áóñäаä яðèаãаа äóóñãаõ áîëîìæ 
îëãîäîã.

8
Үãýý ìаðтаõааñаа ºìíº äóíäóóð íь 
õýëäýã.

9
Хýí íýãýí íаìаéã ñîíñîõãүé áîë áè 
óóðëаäаã.

Чи үүнийг мэдэх үү?

Эðäýìтäèéí ñóäаëãааãааð 
õүìүүñ õаðèëцааíûõаа 
45%-ä ñîíñîõ, 30%-ä яðèõ, 
16%-ä óíøèõ, 9%-ä áèчèõ 
үéëäýë õèéäýã áîëîõûã 
тîãтîîæýý.

Èдэвхтэй сонсогч байж чаддаг уу?
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Èдэвхтэй сонсогч байхад зориулсан зөвлөгөө

1. Ярилцаж байгаа хүн рүүгээ бүх 
анхаарлаа хандуулаарай. 
• Тîëãîé äîõèõ çýðãýýð áèеèéí 

áаéðëаë, íүүðíèéõýý õóâèðëааð 
аíõааðаí ñîíñîæ áаéãааã 
èëýðõèéëíý. 

• Аíõааðаë таíь ñаðíèæ 
áаéãааã ìýäýðâýë áèеèéíõýý 
áаéðëаëûã ººðчèëæ яðèëцаãч 
õүí ðүүãýý аíõааðëаа äаõèí 
тºâëºðүүëýýðýé. 

2. Õарилцаж байгаа хүнээ ярьж 
дууссаны дараа л ярьж эхлээрэй. 
• Хүíèé яðèаã áүäүүëãýýð таñëаõ íь 

íºãºº õүíäýý түүíèéã ñîíñîõãүé 
áаéãаа ñýтãýãäýë тºðүүëíý.

• Áóñäûã яðьæ áаéõ үеä түүíä юó 
ãýæ õýëýõ тóõаéãаа áîäîîä áаéâаë 
түүíèéã ñîíñîõ áóñ, õаðèí ººðºº 
ººðтýéãºº яðèаä áаéãаа óчèð 
èäýâõтýé ñîíñîãч áаéæ чаäаõãүé.

Яаж идэвхтэй сонсож сурах вэ?

Áóñäûí яðèаã ñîíñîæ áóé áаéäëааð íь 
õүìүүñèéã “èäýâõтýé ñîíñîãч”, “èäýâõãүé 
ñîíñîãч” ãýæ аíãèëäаã.

Иäýâõтýé ñîíñîæ áаéãааã èëýðõèéëäýã 
ãóðâаí øаттаé үéë аæèëëаãаа áаéäаãтаé 
таíèëцааðаé. Үүíä:

Чагнах - Яðьæ áаéãаа õүí юó õýëýõèéã аíõааðаëтаé, áүðýí ñîíñîõûã 
õýëíý. Чè ñîíññîí çүéëýý áóцааãааä äаâтаí õýëæ чаäаæ áаéâаë 
áүðýí чаãíаæ чаäñаí ãýñýí үã.

Ойлгох - Чаãíаñаí çүéëýý юóí тóõаé áîëîõûã ººðèéíõººðºº 
îéëãîõ яâäаë юì. 

Дүгнэх - Чè ººðèéíõºº үíýí çºâ îéëãîñîí ýñýõýý ìаãаäëаí 
äаõèí íýã ýðãýцүүëæ áîäîõûã õýëíý. Үíýõýýð тèéì ãýæ үү áîäñîí 
áîë ëаâëаæ аñóóæ áîëíî.

3. Гол санааг олж 
сонсоорой. 

 Тóõаéí õүí ãîë 
ñаíааãаа яðèаíûõаа 
ýõýíä, ýцýñт, ýñâýë 
äóíä íь õýä õýäýí óäаа 
äаâтаí õýëæ áîëîõûã 
ñаíааðаé.  

4. Àсуултаа зөв оновч-
той асуугаарай. 

 Хýðýâ яðèëцаæ áóé 
õүí таíь юó ãýæ 
õýëñíèéã îéëãîîãүé 
áîë øóóä ë тîäðóóëæ 
аñóóãааðаé.

5. Ñэтгэл хөдлөлөө 
ухаалгаар жолоо-
доорой. 

 Сýтãýëèéí õүчтýé õºäëºë, 
îãцîì óóð çýðýã íь таíûã 
ñаéí ñîíñîãч áаéõаä ñааä 
áîëäîã ãýäãèéã цаã яìаãт 
ñаíааðаé. 

Èдэвхтэй сонсогч

Èдэвхгүй 
сонсогч

Ойлгохын тулд сонсох

Ñонсохын тулд сонсох

1.

2.

3.
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  Дасгал 3

Áóñäûã îéëãîõ, ººðèéãºº îéëãóóëаõûí аëь íь õýцүү âý? Үүíèé õаðèóëтûã 
îëîõûí тóëä äаðааõ çааâðааð аæèëëааðаé. 

1. Аíãèéí ñóðаëцаãчèä íýã, õîёðîîð тîîëíî. Нýã ãýñýí тîîтîé ñóðаëцаãчèä 
аíãèаñ ãаðíа. Тýä áóцаæ îðîîä аëь áîëîõ ñîíèðõîëтîé çүéëèéã 5 ìèíóтûí 
тóðø яðèõûí тóëä ººðñäèéãºº áýëтãýíý. 

2. Аíãèä үëäñýí õîёð ãýñýí тîîтîé ñóðаëцаãчèä ãóðâаí áүëýãт õóâааãäаæ 
ãаäíааñ îðæ èðñýí ñóðаëцаãчèéí яðèаã ñîíñîõäîî äаðааõ çааâðûí äаãóó 
аæèëëаíа.

Эхний бүлэг – Яриаг дэмжигчдийн бүлэг áîëíî. Өºðººð õýëáýë, 
яðьæ áóé íаéçûíõаа яðèаã аíõааðаëтаé ñîíñîæ, ëаâëаõ аñóóëт 
аñóóæ, тîëãîé äîõèõ çýðãýýð түүíèé яðèаã äýìæèæ áаéãааãаа 
õаðóóëíа. 

Гурав дахь бүлэг - Яриаг эсэргүүцэгчдийн бүлэг áîëíî. Яðьæ 
áóé õүíèéõýý яðèаã таñаëäóóëæ, ýñýðãүүцýí, íааä яðьñаí çүéëä 
чèíь èтãýõãүé áаéíа, áè èíãýæ áîäîõãүé áаéíа, íаäаä ñîíèðõîëãүé 
áаéíа ãýõ çýðãýýð áîëîìæîîðîî ýñýðãүүцýæ áаéãааãаа õаðóóëíа. 

Хоёр дахь бүлэг – Яриаг үл ойшоогчдын бүлэг	болно.	Нөгөө	
суралцагчийг	 ярьж	 байхад	 өөр	 зүйл	 хийх,	 өөр	 тийш	 харах,	
гар	 утсаа	 оролдох	 зэргээр	 түүний	 яриаг	 ойшоохгүй	 байгаагаа	
харуулна.

3. Аíãèéí ãаäíа áаéãаа ñóðаëцаãчèä îðæ èðýýä ººðèéí áýëтãýñýí ñîíèðõîëтîé 
яðèаãаа ýõëүүëíý. Сîíñîæ áóé õүíèé áаéäëûã тîîëãүé яðèõааð áýëтãýñýí 
çүéëýý äóóñтаë íь яðèõûã õèчýýãýýðýé.

 Даñãаëûí äүãíýëт: Таâаí ìèíóт áîëñíû äаðаа та áүõíèé õаðèëцаа õýðõýí 
ºðíºñºí тóõаé äаðааõ ýðãýцүүëýõ аñóóëтûí äаãóó яðèëцаæ äүãíýëт 
ãаðãааðаé.  

Яригчдын хариулах асуултууд: 

• Өºðèéãºº áүðýí îéëãóóëæ чаäñаí ãýäýãтýý èтãýëтýé áаéãаа íь ãаðаа 
ºðãºíº үү. Яаãааä? Юóãааð áатëаõ âý? 

• Өºðèéãºº õаãаñ äóтóó îéëãóóëñаí ãýæ áîäîæ áаéãаа íь ãаðаа ºðãºíº үү. 
Яаãааä? Шаëтãааí íь юó áаéâ?

• Өºðèéãºº îãт îéëãóóëæ чаäааãүé õүìүүñ үëäñýí үү? Тèéì áîë яаãааä? 
Эíý íь чаìааñ øаëтãааëñаí óó? Өºð øаëтãааí áаéâ óó?
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Эäãýýð аñóóëтаä õаðèóëæ чаäñаí áîë ñîíñîõ, яðèõ чаäâаð íь õаðèëцааíä 
чóõаë үүðýãтýé áîëîõûã îéëãîñîí ãýæ íаéäаæ áаéíа.  

Даðааõ ºãºãäëèéã óíøааä èëүү ñаéí õаðèóëтûã ñîíãîîðîé. 

___ A.  Áóñаä õүíтýé õаðèëцаõäаа áè èõýâчëýí ººðºº èõ яðьäаã.

___ Á.  Áóñаä õүíтýé õаðèëцаõäаа áè ãîëäóó тýäýíä яðèõ áîëîìæ îëãîäîã.        

___ В.   Áóñаä õүíтýé õаðèëцаõäаа áè яðèаíä ººðèéíõºº îðîëцîîã тýíцүүëäýã. 

___A. Áè õýí íýãýíтýé аíõ óäаа óóëçаõäаа тýð õүí ººðèéãºº ýõýëæ 
таíèëцóóëаõûã íь õүëýýäýã. 

___Á. Áè õýí íýãýíтýé аíõ óäаа óóëçаõäаа èíýýìñýãëýýä ººðèéãºº ýõýëæ    
таíèëцóóëаí, ãаð áаðьäаã.

___В.  Áè õýí íýãýíтýé аíõ óäаа óóëçаõäаа түүíèéã тýâýðäýã. 

Ñонсогчдын хариулах асуултууд: 

• Áóñäûí яðèаã аíõааðаëтаé ñîíñîõîä яìаð ñаíаãäñаí áý? Эíý тèéì 
õýцүү çүéë áаéíа óó?

• Áóñäûí яðèаã үë îéøîîõ íь íºãºº õүíäýý яìаð ñýтãýãäýë тºðүүëäýã áîë? 
Хýðâýý чèíèé яðèаã õүí ñîíñîõãүé áîë чаìä яìаð ñаíаãäаõ áаéñаí áý?

• Áóñäûí яðèаã ýñýðãүүцýõ íь аìаð áаéâ óó? Хүíä яðèõ áîëîìæ îëãîõãүé 
ýñýðãүүцýýä áаéõ íь áóñäаä яìаð ñýтãýãäýë тºðүүëäýã áîë?

Õарилцаандаа сэтгэл хангалуун үлдэхийн тулд санах зүйлс

• Áóñäûã èäýâõтýé ñîíñîíî ãýäýã íь õаðèëцааíû áóñаä õýëáýðýýñ õаìãèéí 
ñóóðь, õаìãèéí õүчтýé аðãа õýðýãñýë ãýäãèéã áаéíãа ñаíаæ ººðºº 
õýðýãæүүëýýðýé.

• Яðèëцаãчтаéãаа çºðчèëäºõ õýðýããүé. Нºãºº õүí чèíь õýëýõ ãýñýí чóõаë 
ñаíааãаа ìаðтаõ, õýëýõãүé ºíãºðºõ таëтаéã áèтãèé ìаðтааðаé. 

• Хýí íýãýí õүíтýé яðèëцаæ ýõëýõäýý õаìãèéí түðүүíä çîðèëãîî таéëáаðëаæ, 
íºãºº õүíèéõýý аíõааðëûã õаíäóóëæ чаäâаë яðèëцëаãа аìæèëттаé áîëîõ 
ýõíèé ñóóðь таâèãäаíа ãýñýí үã.

• Яðèëцаæ äóóñааä таëаðõаë èëýðõèéëýõýý ìаðтâаа.

1.

2.

  Дасгал 4
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Хүүõäүүä та íаð áүãäýýðýý íүäýý аíèаä ñаíäаë äýýðýý ñóóãааðаé. 
Тýãýýä ººðñäèéí èðýýäүéí õүñýë ìºðººäëèéíõºº таëааð áîäîæ  

õаìãèéí чóõаë íýãèéã íь ñîíãîîðîé. Оäîî çóðãèéí äýâтðèéíõýý íýã áүтýí 
íүүðýí äýýð ººðèéíõºº õаìãèéí тîì ìºðººäëèéã çóðааðаé. Хаìãèéí ãîë íь 
ãîё ñаéõаí çóðаõäаа áóñ èëýðõèéëýë íь îéëãîìæтîé áаéõаä ñаíаа таâèаðаé. 
Зóðæ чаäаõãүé ñаíаãäâаë ìºðººäëºº áèчýýðýé. 

3.2. ÕҮÑЭЛ МӨРӨӨДӨЛ, ЗОРÈЛГОДОО ÕҮРЭÕ ÀРГÀ ЗÀМ

Cэдвийг судалснаар

1. Зîðèëãîî óðт, áîãèíî õóãацааãааð тºëºâëºõèéí ач õîëáîãäëûã ìýäýõ

2. Хүñýë ìºðººäëºº áèеëүүëýõèéí тóëä çîðèëãîäîî õүðýõ аëõìóóäаа 
тºëºâëºõ чаäâаðтаé áîëîõ

3. Өºðèéíõºº õүñýë ñîíèðõîëä íèéцүүëýí ñîíãîëтîî çºâ õèéõ õаíäëаãатаé 
áîëîõ

Уðт, áîãèíî õóãацааíû çîðèëãî, õүñýë ìºðººäºë, çîðèëãîäîî õүðýõ аðãа 
çаì, аëõаì, тºëºâëºëт

  Дасгал 1

Та íаðûí үе тýíãèéíõýí ººðñäèéí èðýýäүéã õýðõýí  тºñººëæ áîääîã æаãñааëтûí 
çаðèì ñаíааã îðóóëëаа. Чèíèé ìºðººäºë ýíý æаãñааëттаé аäèëõаí áаéõ 
аëáаãүé øүү. Эíä áèчèãäýýãүé ìºðººäëºº цýãèéí îðîíä áèчýýðýé.

• Аõëаõ аíãèä îðîîä яìаð õèчýýëä èëүү äóðтаé áîëîõ áîë

• Áè ñóðãóóëèа тºãñººä яìаð ìýðãýæèëтýé áîëîõ áîë 

• Тîì áîëîîä õýäýí õүүõýäтýé áîëîõ áîë

• Маíаéõ яìаð аéë áîëîõ áîë

• Áè ãаäааä óëñ ðóó ñóðч ýñâýë аæèëëаõааð яâаõ áîëîâ óó

• Эäãýýðýýñ ººð чèíèé áîäîë ....................................

Миний мөрөөдөл бол ......................
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Нýã õóóäаñ цааñаí äýýð ººðèéíõºº 3 ìºðººäëèéã 
áèчýýä õýäýí íаñаíäаа áèеëүүëíý ãýæ áîäîæ 
áаéãаа õóãацааãаа тºñººëæ áèчýýðýé.

Мºðººäºë 1: ........................... (……. íаñ)
Мºðººäºë 2: ........................... (……. íаñ)
Мºðººäºë 3: ........................... (……. íаñ)

Мºðººäëºº áèчñýí 
цааñаа äóãтóéä õèéãýýä 

íааãааðаé. 
Оëîí æèëèéí äаðаа 
äóãтóéãаа íýýíý ãýæ 

áîäîîä îãíîîãîî 
áèчýýä ìаðтаõãүé ãаçаð 

õаäãаëааðаé. 

Èрээдүйгээ төлөвлөх нь яагаад чухал вэ?

“Мºðººäºë áүõýí áèеëäýã” ãýäýã үãèéã та íаð çºíäºº ñîíññîí áаéõ. Хүìүүñýýñ 
èðýýäүéí çîðèëãîäîî õүðýõèéí тóëä яìаð íýã çүéëèéã ºíººäºð тºëºâëºæ, 
õèéõèéã øааðääаã. Яаâаë õүñýë ìºðººäºëäºº õүðч áîëîõ âý ãýýä áîäîîä 
үçâýë “... Аа áè чèíь ººðèéí ãýñýí  çîðèëãîтîé áаéõ íь чóõаë юì áаéíа...” 
ãýñýí áîäîë аяíäаа та íаðт тºðºõ áаéõ. Яã үíýí, тýãýõëýýð та íаð èðýýäүéíõýý 
çîðèëãûã тîäîðõîéëæ, үүíäýý õүðýõèéí тóëä тºëºâëºãººтýé аæèëëаæ ñóðаõ 
õýðýãтýé ãýäãýý îéëãîñîí áîë ñаéí áаéíа.

Та íаðûí çаðèì íь èðýýäүéíõýý таëааð îãт áîäîõãүé, ººðèéíõºº 
äóðааð аìьäðаõ õүñýëäýý аâтаæ, ººðèéíõºº ºìíº õүëýýõ õаðèóцëаãаа ч 
óõаìñаðëааãүé áаéæ áîëíî. Тýãëýý ãýýä та íаðûã áóðóóтãаæ áаéãаа õýðýã îãт 
áèø. Эíý õèчýýëèéíõýý ýõýíä чè ººðèéíõºº õаìãèéí тîì ìºðººäëèéã çóðааä, 
ýñâýë ìºðººäëºº áèчýýä, áаñ ãóðâаí чóõаë ìºðººäëºº áèчýýä õаäãаëчèõñаí 
юì чèíь îäîî түүíäýý õүðýõèéí тóëä яаõ ёñтîé таëааð õаìтäаа ñóäаëцãаая. 

Зорилгоо тодорхойлно гэж юу вэ?

Эцýñт íь õүðýõ ãýæ чèãëýñýí ãîë ñаíаа áóюó îäîî õèéæ áаéãаа çүéëèéí 
тºãñãºëèéã çîðèëãî ãýíý. Зîðèëãîäîî õүðýõ ñаíааãаа ãүéцýëäүүëýõýä 
чèãëýñýí, õèчýýí чаðìаéñаí үéë аæèëëаãаа íь çîðèëт áóюó үе øат юì.

Тýãýõëýýð çîðèëãîî тîäîðõîéëíî ãýäýã íь íýã óäааãèéí 
аяëëûíõаа ýцñèéí цýãèéã тîäîðõîéëíî ãýñýí үã. Хаðèí 
чè õааíааñ ýõëýõ, õааøаа яâаõ ãýæ áаéãааãаа ñаéí 
ìýäýæ áаéâаë çîðèëãîäîî õýðõýí õүðýõýý ýõýëæ тîîцîîëîîä, 
түүíäýý õүðч чаäíа ãýñýí үã. 

Яагаад урт ба богино хугацааны зорилго гэж ангилдаг юм бол?

Та íаð ºìíºº îëîí яíçûí çîðèëãî таâьæ áîëíî. Тýð чèíь óðт, 
áîãèíî õóãацааíû, áаñ чóõаë, тèéì ч èõ чóõаë áèø áаéæ áîëíî. 
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Зорилгоо яаж тодорхойлох вэ?
Иðýýäүéí çîðèëãîî тîäîðõîéëîõûí ýõíèé øат íь ººðèéíõºº èтãýë үíýìøèë, 
ýðõýìëýõ çүéë ãýæ юó áîëîõûã тîäîðõîéëîõ яâäаë юì. Яаãааä ãýâýë чè юóã 
çºâ, юóã áóðóó ãýæ áîääîã, юó ýðõýìëýäýã, аìьäðаëäаа юóíä õүðýõèéã õүñч 
áаéãаа çýðýã íь èðýýäүéí çîðèëãîäîî õүðýõýä îëîí таëааð íºëººëíº. 
Өºðèéí èтãýë үíýìøèë, ýðõýìëýõ çүéëýý çºâ тîäîðõîéëîõîä áаñ ë цаã õóãацаа 
õýðýãтýéãýýñ ãаäíа таíаé ýцýã ýõ, аõ ýãч äүү íаð, íаéç íºõºä чèíь íºëººëíº. 
Хүìүүñ ºíººäðèéí ñîíãîëт ìаðãааøèéí аìьäðаëä õýðõýí íºëººëºõèéã тýð 
áүð áîäîæ тîîцîîëæ чаääаããүé. Аìьäðаëä тîõèîëääîã ýíãèéí æèøýýí äýýð 
аâч үçье ë äýý. 

Àмьдралын жишээ

Хèчýýëèéí øèíý æèë ýõëýõýä õүүõäүүä чºëººт цаãааðаа ñóðаëцаõ äóãóéëаí, 
äаìæааã ñîíãîõ õýðýãтýé áîëäîã. Иéì ñîíãîëт õèéõäýý èðýýäүéä ýçýìøèõ 
ìýðãýæèëтýéãýý õîëáîîтîé áаéõûã áîäîëцîõ õýðýãтýé. 

Өºðººð õýëáýë, чèíèé үе тýíãèéí îëîí îõèíû ñîíèðõëûã татаæ áаéãаа çаãâаð 
ºìñºãчèéí äаìæааã ñîíãîõ óó, ýñâýë èðýýäүéä аíаãааõûí èõ ñóðãóóëьä ýëñýæ 
ýìч áîëîõûí тóëä õèìè, áèîëîãèéí äóãóéëаíãèéí аëь íýãèéã ñîíãîõ óó ãýäãýý 
ñаéтаð áîäîæ áаéæ øèéäýõ õýðýãтýé ãýñýí үã. 

Мºí ºäºð тóтìûí аìьäðаëûí æèæèã аñóóäаë äýýð ч ãýñýí ñîíãîëт õèéõ õýðýãтýé 
áîëäãèéã та íаð ìýäíý. Тóõаéëáаë, ìаðãааø яìаð õóâцаñ ºìñºõ үү, îðîé яìаð 
õîîë õèéõ үү, ýýæèéíõýý тºðñºí ºäðººð юó áýëýãëýõ үү ãýýä ë îëîí аñóóäëûã 
тóõаéí цаã үеä øèéäâýðëýæ áîëäîã øүү äýý.  

Зорилгоо тодорхойлоход чиний хийх дуртай зүйл, сонирхол, авьяас, 
чадвар хэрхэн нөлөөлөх вэ?

Хýðâýý чèíèé ýýæ ýìч ìýðãýæèëтýé óчðааñ чè ýìч áîëîõûã õүñч áаéãаа áîë, 
ãýтýë чè ººðºº ºâчтýé õүìүүñт äóðãүé, цóñ õаðааä аéäаã çýðãèéãýý тîîцîîãүé áîë 
ýìч áîëîõ áîäîë чèíь тааðóóõаí ñîíãîëт áîëæ тааðíа. Эíý æèøýý та íаðт áîäèт 
áаéäëаа тîäîðõîéëîîä äаðаа íь ñîíãîëтîî õèéõ õýðýãтýéã ñаíóóëæ áаéãаа õýðýã. 

Богино хугацааны 
зорилго:

Урт хугацааны 
зорилго:

Эíý íь îéðûí õýä õîíîã, ìаãаäãүé õýäõýí ñаðûí 
äîтîð áèеëүүëæ áîëîõ çîðèëãî áаéäаã. Жèøýý íь: “Áè 
Áааñаí ãаðаãааñ ºìíº çóðãаа çóðæ äóóñãаíа”, ýñâýë 
“Áè çóíû аìðаëтааðаа аíãëè õýëíèé äóãóéëаíä яâíа” 
ãýõ ìýт.

Эíý íь 1 æèë áîëîí түүíýýñ óðт õóãацааíä áèеëүүëýõ 
çүéë áаéíа. Жèøýý íь: “Áè èðýýäүéä ýìч áîëíî”, 
ýñâýë “Áè тîì áîëîîä 3 õүүõýäтýé áîëíî”, “Áè ýõëýýä 
èõ ñóðãóóëèа тºãñººä аæèëä îðæ цаëèíãааñаа ìºíãº 
цóãëóóëæ õóðèìтëаëтаé áîëíî. Даðаа íь çýýë аâч 5 
æèëèéí äаðаа ººðèéí ãýñýí áаéðтаé áîëíî” ãýõ ìýт.



III СЭТГЭЦИЙН ЭРҮҮЛ МЭНД

46

Мèíèé èтãýë үíýìøèë, ýðõýìëýäýã үíýт çүéëñ юó áèëýý 
ãýäãýý тîäîðõîéëîîðîé.

Áè юóíä аâьяаñтаé, юóã õаìãèéí ñаéí õèéæ чаääаã, ýñâýë юóíä 
äóðãүé áèëýý ãýäýãтýý үíýëãýý ºãººðýé. 

Áîäèт áаéäаë äýýð ìèíèé áîäñîíîîñ ººð áаéâаë áè яаõ âý ãýäãèéã 
áîäîæ үçýýðýé. 

  Дасгал 2

Дýýð óíøñаí ìýäýýëëýý аøèãëааä äóãтóéä õèéñýí íýã ìºðººäëºº ñîíãîæ 
äýâтýðтýý áèчýýðýé.

Мèíèé õүñýë ìºðººäºë:
_____________________________________________
_____________________________________________

Оäîî ìºðººäºëäºº õүðýõ 2 çîðèëãîî тîäîðõîéëæ áèчýýðýé. Эäãýýð íь 
õîîðîíäîî õîëáîîтîé ч áаéæ áîëíî, ýñâýë õîёð ººð áаéäëааð áèчèãäñýí ч 
áаéæ áîëíî. Зîðèëãîäîî õүðýõ аëõìóóä чèíèé áîäëîîð яìаð áаéõûã áèчýýä 
үçýýðýé. Зааâаë 5 áаéõ аëáаãүé ч ýõëýýä юó õèéõ, äаðаа íь яаõ тóõаéãаа 
áîäîæ áаéãааä õаðаíäааãааð áèчýýðýé. 

Зîðèëãî 1: ________________
_________________________
Аëõìóóä: 
1. ____________________
2. ____________________
3. ____________________
4. ____________________
5. ____________________

Хóãацаа: __________

Зîðèëãî 2: _______________
________________________
Аëõìóóä: 
1. ___________________
2. ___________________
3. ___________________
4. ___________________
5. ___________________

Хóãацаа: __________

Зорилгодоо хэрхэн хүрэх вэ? 

Зîðèëãîäîî õүðýõ аðãа çаìаа тîäîðõîéëñíûã үе øат áóюó үéë аæèëëаãаа 
ãýæ íýðëýäýã. Өºðººð õýëáýë, çîðèëãî íь үе øатóóäаä õóâааãääаã ãýñýí үã. 
Уðт õóãацааíû çîðèëãûã îéð îéðõîí õóãацааíä áèеëýãäýõ, тýãýõäýý èðýýäүéí 

Зорилгоо тодорхойлоход дараах үе шатыг тооцоолох нь их чухал.
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çîðèëãîäîî õүðýõýä түëõýц áîëîõóéц үéë аæèëëаãаа, үе øат áîëãîí çаäаëíа. 
Үе øатóóäаа тîäîðõîé цаã õóãацаатаé, аìьäðаë äýýð áèеëýãäýõ áîëîìæтîé, 
юó õèéõ ёñтîé íь îéëãîìæтîé áаéäëааð èëүү тîäîðõîé áîëãîæ тºëºâëºíº 
ãýñýí үã. Иíãýæ тºëºâëºæ чаäаõ юì áîë та íаð äýâøүүëñýí çîðèëãîäîî õүðýõ 
áîëîìæтîé áîëíî. 
Нýã æèøýý аâч үçье: “Áè èðýýäүéä îëîí õүíä ач тóñтаé яìаð íýã ìýðãýæèë 
ýçýìøèíý” ãýæ 11 íаñтаé õүүõýä ººðèéí èðýýäүéí çîðèëãîî äýâøүүëæýý. Эíý 
çîðèëãûí õóâьä äаðааõ 5 үе øаттаé үéë аæèëëаãаа áаéæ áîëíî.

Үе шат 1: 11-12 íаñаíäаа õүìүүñт ач тóñтаé ìýðãýæëèéí æаãñааëттаé 
áîëæ, õîëáîîтîé ìýäýýëýë цóãëóóëæ, ººðèéí чаäâаð, аâьяаñ ñîíèðõîëä 
íèéцñýí аëь íýã ìýðãýæëèéã тóõаéëáаë, áаãøèéí ìýðãýæëèéã ñîíãîæ 
áîëíî.

Үе шат 2: 13-14 íаñаíäаа áаãøèéí аæëûí îíцëîãèéã ñóäëаí, аæèãëаëт 
õèéæ, тýìäýãëýãýý õºтºëíº.  

Үе шат 3: 16 íаñаíäаа áаãø ìýðãýæèë ýçýìøүүëäýã ñóðãóóëèóäûí тóõаé 
ìýäýýëýë цóãëóóëæ, тýäãýýðèéí ýëñýëтèéí øаëãаëтûí øааðäëаãûã ìýääýã 
áîëíî

Үе шат 4: 17 íаñаíäаа áаãø ìýðãýæëýýð ýëñýõ øаëãóóðóóäûí äаãóó 
ººðèéãºº áýëтãýõèéí тóëä ýíý чèãëýëèéí äаìæааíä ñóðаëцаæ, ìýðãýæëèéí 
áаãøааð íýìýëт äаâтëаãа аâч áîëíî. 

Үе шат 5: 18 íаñаíäаа ñîíãîñîí ìýðãýæëèéíõýý äаãóó äýýä ñóðãóóëьä 
ýëñýí îðæ, аìæèëттаé ñóðаëцаíа.

Зорилгодоо хүрэх явцад бэрхшээл учирвал яах вэ?
Зîðèëãîî тîäîðõîéëîõîîñ ãаäíа түүíä õүðýõèéí тóëä èëүү ñаéí аæèëëаæ, óяí 
õатаí áаéæ, èäýâõ чаðìаéëт ãаðãаõ íь чóõаë. Хýðâýý çîðèëãîî áèеëүүëýõ яâцаä 
чèíь яìаð íýã áýðõøýýë ãаðааä тýð íь чаìааñ øаëтãааëñаí áîë үе øат, цаã 
õóãацааãаа õýðõýí тºëºâëºñºí áаéäаëäаа äаõèí íýã үíýëãýý ºãч, íýìæ õèéõ, 
ýñâýë ººðчëºõ øааðäëаãатаé çүéëèéã íь тîäðóóëааä äаõèæ тºëºâëºõ õýðýãтýé. 

Заðèì тîõèîëäîëä чаìааñ øаëтãааëаõãүé õүчèí çүéë íºëººëæ áîëäîã. 
Заðèìäаа õүí çîðèëãîäîî õүðч чаäаõãүé юì áаéíа ãýäãýý ººðºº îëæ тîãтîîäîã. 
Тýãýýä аðаé áèеëýãäýõүéц áîäèт çîðèëãî øèíýýð тîäîðõîéëæ, øèíý ñîíãîëт 
õèéõ õýðýãтýé áîëäîã. 
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   ЮУ ÑУРÑÀН БЭ?

1. Даðааõ ºãºãäëººñ аëь íь èäýâõтýé ñîíñîãчèéí õèéäýã үéëäýë âý? Зºâèéã 
íь ñîíãîîä  тýìäýãëýíý үү?

 Саíааíäаа îðñîí çүéëýý óóчëаëт ãóéæ áаéãааä ìаðтаõааñаа ºìíº õýëäýã.

 Нºãºº õүíèéõýý яðèаã äóóñтаë íь аíõааðаëтаé ñîíñäîã.

 Хýí íýãíèéã яðьæ áаéõаä õýëýõ õаðèóëтаа áîäîæ тºëºâëºäºã. 

 Тîäðóóëæ аñóóõ çүéëýý тýìäýãëýæ áаéãааä äаðаа íь аñóóäаã. 

 Эõëýýä ººðºº яðèõ çүéëýý äóóñãааä äаðаа íь áóñäûã ñîíñäîã.

2. Эðõýìëýäýã үíýт çүéëñ ãýäãèéã юó ãýæ îéëãîäîã âý? Хүí áүðèéí ýðõýìëýäýã 
çүéëñ аäèëõаí áаéäаã óó? Тèéì áîë яаãааä? Үãүé áîë яаãааä?

   ЮУ ЧÀДДÀГ БОЛÑОН БЭ?

1. Саéí ñîíñîãч áîëîõûí тóëä õóâь õүíýýñ яìаð чаäâаð øааðäаõ áîë?

2. Чèíèé áîäëîîð èäýâõтýé ñîíñîãч, èäýâõãүé ñîíñîãч õîёðûã яаæ яëãаõ âý? 

3. Хýí íýãýí чаìаéã аíõааðаëтаé ñîíñîæ áаéãаа ãýäãèéã ãаäíааñ íь õаðааä 
яаæ ìýääýã юì áîë? 

4. Чèíèé таâьñаí çîðèëãî áèеëýýãүé áîë äаõèí тºëºâëºõäºº юóí äýýð 
аíõааðаõ ёñтîé âý? Хаðèóëтûã áèчíý үү ........................................................
.....................................

   ЮУГ ЗÀН ҮЙЛ БОЛГОÑОН БЭ? 

1. Яðèãч, ñîíñîãч áаéõûí аëь íь õýцүү âý? Яаãааä ........................................

     ........................................................................................................................ 

2. Иäýâõтýé ñîíñîãч áаéõûí тóëä õèчýýãýýä ººðèéíõºº ñаíааã õýëæ чаäаõãүé 
ºíãºðñºí үе áаéäаã óó? Тèéì áîë õýçýý яаæ ñаíааãаа õýëýõ âý? Өºðèéíõºº 
áîäëûã áóñаäтаéãаа õóâааëцааðаé.

3. Зîðèëãîтîé, çîðèëãîãүé аяíäаа áîëæ ë тааðаа ãýæ áîäîæ, түүíèéãýý áаéíãа 
õýëäýã õүíä чè юó ãýæ çºâëºæ чаäаõ âý? Дýâтýðтýý áèчýýðýé. 

4. Өäðèéí тýìäýãëýë áаéíãа õºтºëæ çаíøñаí õүíä çîðèëãîäîî õүðýõ үе 
øатаа тîäîðõîéëîõ аìаðõаí áîëîâ óó? Өºðèéíõºº áîäëûã áóñаäтаéãаа 
õóâааëцааðаé. 

 

БҮЛГÈЙН ҮНЭЛГЭЭ



IVIV
БҮЛЭГБҮЛЭГ

1. Цаõèì õýðýãñëèéí õýðýãëýõäýý õóãацаа áîëîí äаâтаìæ яìаð áаéãааã 
аíçааðч, õýтðүүëýí õýðýãëýæ áîëîõ íºõцºë áаéäëааñ çаéëñõèéäýã 
áîëíî.

Бүлгийг судалснаар

ХОРТ 
ЗУРШИЛ

ÑЭДЭВ

ХОРТ 
ЗУРШИЛ

4.1. Цахим хэрэгслийг хэтрүүлэн хэрэглэхийн сөрөг нөлөө 
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4.1. ЦÀÕÈМ ÕЭРЭГÑЛÈЙГ ÕЭТРҮҮЛЭН 
ÕЭРЭГЛЭÕÈЙН ÑӨРӨГ НӨЛӨӨ

Цаõèì õýðýãñýë, цаõèì õýðýãëýý, çîõèñтîé õýðýãëýý, цаõèì îðчèí

Та íаð äºðºâäүãýýð аíãèäаа цаõèì õýðýãñëèéí тºðëèéã ñóäаëñаí. 
Оäîî таâäóãааð аíãèäаа ãаäааä õýë үçýæ ýõýëæ áаéãаа тóë äаðааõ 
çóðаã äýýð цаõèì õýðýãñëèéí íýðøëèéã аíãëè, ìîíãîëîîð çóðãèéí 
õаæóóãèéí õîîñîí çаéä áèчýýðýé. Гаäааä үãèéã áèчèõýä õүíäðýëтýé 
áîë áаãøааñаа, ãýðèéíõíýýñýý аñóóãааðаé. 

Өäºð тóтìûí аìьäðаëäаа яìаð, яìаð цаõèì õýðýãñëèéã õýð çýðýã óäааí 
õóãацааãааð аøèãëаäаã áîëîõûã тîãтîîõûí тóëä ãýð áүëèéíõýý õүðýýíä 
аæèãëаëт õèéæ õүñíýãтèéã áºãëººðýé. 

Цахим 
хэрэгсэл

Õэн нь илүү 
ашигладаг вэ?

Ямар зорилгоор 
ашигладаг вэ?

Өдөрт зарцуулдаг 
хугацаа

Гаð óтаñ

Кîìпьютеð 
Аæëаа õèéõ, ýñâýë 

тîãëîîì тîãëîõ ãýõ ìýт

МП õºãæèì

Зóðаãт

Гýðèéí óтаñ

1. Цаõèì õýðýãñëèéí тºðºë, õîð õºíººëèéí таëааð ìýäýõ

2. Цаõèì õýðýãñëèéã çºâ ñîíãîæ аøèãëаõûã ýðìýëçýõ

3. Цаõèì õýðýãñëèéã õяçãааðтаé çºâ аøèãëаõ, áèеý áаðьæ õýтðүүëýõãүé áаéõ 

Ñэдвийг судалснаар
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Дýýðõ õүñíýãтèéí ìýäýýëëýý аøèãëааä äаðааõ аñóóëтаä õаðèóëааðаé.

• Цаõèì õýðýãñëèéã таíаé ãýðèéíõýí яìаð çîðèëãîîð ãîëäóó аøèãëаäаã âý? 
..........................................................................................................
• Хýðýãñýë áүðèéã аøèãëаí õèéäýã үéëäëүүäèéã áèчíý үү?
 ..............................................................................................................
• Эðүүë ìýíäýä õîðтîé үéëäëүүäèéã íýðëýíý үү?
 ................................................................................................................

Аíãèäаа 3 áаã áîëæ õóâааãäааä цаõèì îðчèíä ºíãºðүүëäýã цаã õóãацааã ºäºð, 
ñаð, æèëýýð тîîцîæ, ýíý õóãацааã ººð яìаð аøèãтаé çүéë õèéõýä çаðцóóëæ áîëîõ 
таëааð ñаíаë áîëîâñðóóëааðаé. Тóõаéëáаë, íîì óíøèõ, íаéçäаа тóñëаõ ãýõ ìýт.

Даñãаëûíõаа тºãñãºëä аëь íýã үéë аæèëëаãааã ñîíãîîä æèøýýëáýë, íîì 
óíøñаí áîë õýäýí íîì óíøèõ áаéñаí, óóëаíä аëõñаí áîë ýðүүë ìýíääýý яìаð 
õóâь íýìýð îðóóëаõ áаéñаí áîë ãýõ ìýтýýð ýíý õóãацааíä õýð îëîí аøèãтаé 
çүéë õèéæ áîëîõûã çºâëºìæ áîëãîí áèчýýðýé. Үүíèéãýý áяцõаí íîì áîëãîí 
øааðäëаãатаé õүíä íь äóðñãааðаé.   

Таíаé ãýðт ºäºðæèíãºº çóðаãт үçýæ, ýñâýë кîìпьютеð тîãëîäîã õүí áаéäаã 
юì áèø áèç? Хýðâýý тèéì áîë äаðааõ ìýäýýëëèéã óíøааä îéëãîñîí çүéëýý 
тýäýíä õýëæ ºãººðýé. Дýýðõ áаãааðаа аæèëëааä äаðааõ цаõèì õýðýãñëèéã 
õýðõýí çºâ çîõèñтîé аøèãëаõ çºâëºìæ áýëтãýýðýé. Áаã тóñ áүð çºâëºìæèä 
îðóóëñаí ñаíааãаа áóñäаäаа таíèëцóóëааðаé. 

• Нýãäүãýýð áаã çóðаãт 
• Хîёðäóãааð áаã ãаð óтаñ
•  Гóðаâäóãааð áаã кîìпьютеð  

Баг
Насны

ангилал

Цахим орчинд 
өнгөрөөж буй хугацаа

Тэдэнд санал болгох 
эрүүл мэндэд ашигтай 

үйлдэлӨдөрт Ñард Æилд

1-ð áаã:
Áаãа íаñíû 

äүү íаð

2-ð áаã:
Үе тýíãèéí 
íаéç íºõºä

3-ð áаã:
Гýð áүëèéí 

ãèøүүä

  Дасгал 2

  Дасгал 3
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Уõааëаã ãаð óтаñ, кîìпьютеðèéã çºâøººðºãäñºí õýìæýýíýýñ èëүү цаãааð 
õýтðүүëýí õýðýãëýõ үеä õүүõäèéí áèе áîëîí çаí тºëºâт îëîí ñºðºã ººðчëºëт 
ãаðäаã. Тóõаéëáаë, õаðаа ìóóäаõ, íîéðãүéäýõ, õºäºëãººíèé äóтаãäаëä îðîõ, 
таðãаëаõ, äаðõëаа ìóóäаæ ºâчèí тóñаõ, õаð äаðæ çүүäëýõ, яäаðãааíä îðîõ, 
çаí ааøèéí ººðчëºëтºä îðîõ, óóð óцааðтаé áîëîõ, õèчýýëäýý äóð ñîíèðõîëãүé 
áîëîõ, áóñäаä óðóó татаãäаõ, õèчýýë таñëаõ, ýцýã ýõäýý õóäëаа õýëýõ çýðãèéã 
äóðäаæ áîëíî.

Хүүõýä, çаëóóчóóäûí èõýýð 
татаãäаæ áóé кîìпьютеðèéí 
тîãëîîìóóä íь ãîëäóó äаéí 
áаéëäааí, тóëааí, аëëаãа 
õяäëаãûã õаðóóëñаí áаéõааñ 
ãаäíа äóó чèìýý èõтýé, тîä ºíãèéí 
äýëãýц çýðýã íь ýðүүë ìýíä, ñýтãýë 
çүéä ñºðãººð íºëººëäºã áîëîõûã 
õаðóóëñаí îëîí áаðèìт áèé.

Сүүëèéí үеä áаãа íаñíû õүүõäүүä кîìпьютеðèéí тîãëîîìä õýт аâтñаíааñ 
áîëæ äîíтîîä ñýтãýцèéí ýìãýãтýé áîëæ ýìíýëýãт îëíîîðîî õýâтäýã áîëñíûã 
ìýðãýæëèéí áаéãóóëëаãûí õүìүүñ õýëæ áаéíа. Тèéìýýñ çóðаãтûã ºäºðт õýäýí 
цаã үçâýë çîõèõ, яìаð íýâтðүүëýã үçýõ, õýçýý үçâýë тîõèðîìæтîé áîëîõ, яìаð 
çаéíааñ үçýõ ёñтîéã áаéíãа ñаíаæ õýðýãæүүëýõ õýðýãтýé. 

Компьютерийг үйлдвэрлэсэн хугацаа

2000 оноос өмнө 2000 оноос хойш

5-ааñ äîîø 15-20 ìèí 60 ìèí

6 25-30 ìèí 75 ìèí

7-9 60 ìèí 90 ìèí

10-12 80 ìèí 120 ìèí

Өäºðт кîìпьютеð аøèãëаõ  õаìãèéí äýýä õóãацааã  түүíèéã  үéëäâýðëýñýí îãíîî, 
тºðºë, çаãâаðааñ õаìааðаí тîãтîîñîí áаéäãèéã õүñíýãтýýð õаðóóëëаа. 

Компьютерийг зохистой хэрэглэх 

Даðааõ тîõèîëäëûã óíøааä Г, Á õîёðт тóñëаõ яìаð áîëîìæ áаéãаа таëааð 
яðèëцааðаé. Хýðâýý тýä чèíèé äîтíû íаéç áаéñаí áîë тýäýíä тóñëаõûí 
тóëä яìаð аëõаì õèéõ áаéñаí áý? Тºãñãºëä íь чè ººðºº ПèСè тîãëîîìûí 

  Дасгал 4
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Нэгэн тохиолдол

Á õүү äýýðýý îëîí ýãчтýé áîëîõîîð ãýðèéí аæèë áаðаã õèéäýããүé áаéëаа. 
Хèчýýëýýñýý таðæ èðýýä äааëãаâðаа õèéчèõýýä Г-ãèéí ãýðт îчèæ кîìпьютеð 
тîãëîäîã. Гîëäóó õаðаíõóé áîëñîí õîéíî ýãч íаðааðаа äóóäóóëаí áаéæ ãýðтýý 
îðæ õîîëîî èääýã áаéâ. 

Сүүëäýý Г-ãèéí ýìýý íь үãëýýä áаéäаã áîëîõîîð тýð õîёð ãóäаìæíû ýñðýã 
таëûí ПèСè тîãëîîìûí ãаçаðт îчäîã áîëñîí. Тýíäýõèéí тîãëîîì íь îëîí 
тºðëèéí áаñ таíьäаã õүүõýä îëîí тааðаëääаã áîëîõîîð ñîíèðõîëтîé áаéäаã 
áаéëаа. 

Тýð õîёð õýä õýäýí óäаа ãýðèéíõýíäýý íаéçûíäаа õîíîíî ãýæ õóäëаа õýëýýä 
øºíºæèíãºº ПèСè тîãëîæýý. Маðãааø íь õèчýýë äýýðýý íîéðìîãëîäîã тóë 
ñóðëаãа íь ìóóäаæ аíãèéí áаãøäаа áаéíãа çаãíóóëäаã áîëîâ.  

Г, Á õîёðûí õóâьä ПèСè-
íèé ìºíãº îëîõ ë аñóóäаë 
áаéëаа. Г õүү ýìýýãýý 
тýтãýâðýý аâаõааð íь ìºíãº 
ãóéæ, Á õүү ýãч íаðааñаа 
ýýëæëýí ìºíãº ãóéñааð 
ñүүëäýý ìºíãº ãóéõ ч õүíãүé 
áîëæýý. 

Саяõíааñ Г-ãèéí íîéð íь 
õүðýõýý áаéæ, óíтаíãóóтаа 
õаð äаðæ çүүäëýýä, Á-ãèéí 
íүä íь óëаéæ аíèâчааä, чèõ 
íь øóóãèäаã áîëñîí ч тýä 
áîëîìæ ë îëäâîë тîãëîõ 
õүñëýýñýý ñаëæ чаäаõãүé 
áîëæýý...

Фэйсбүүкийг зохистой хэрэглэх 

Сүүëèéí үеä óõааëаã ãаð óтаñíû õýðýãëýý íýìýãäýæ, õүìүүñ çºâõºí óтñааð 
яðьæ, ìеññеæ áèчèõýýñ ãаäíа ãаð óтаñíааñаа тºëáºð тºëºõ, татâаðûí 
е-áаðèìт óíøóóëаõ, тîëь áèчèã аøèãëаõ, çóðаã аâаõ çýðãýýð ºðãºí аøèãëаäаã 
áîëñíûã та íаð ìýäíý.

Таíаé ãýðèéíõýí áүãä ãаð óтаñãүé áаéíа ãýýä тºñººëººä үç äýý. Таíаé õèчýýë 
таðñаí ýñýõèéã ааâ, ýýæ чèíь ìýäýõèéí тóëä яаõ áîë? Хºäºº áаéãаа ºâºº 
ýìýýтýéãýý яаæ õîëáîî áаðèõ âý ãýýä îëîí аñóóäаë үүñýõýýð áаéãаа áèç?

ãаçаðт îчèõ ýñýõ таëааð яìаð áîäîëтîé áîëñíîî аíãèéíõаа íаéçóóäтаéãаа 
õóâааëцааðаé.  
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Оäîîãîîñ 20 ãаðóé æèëèéí ºìíº ãýõýä õүìүүñ õîëáîîí äýýð îчèæ çаõèаëãа 
ºãººä óтñааð яðьäаã áаéñаí үе áèé. Хаðèí теõíèк теõíîëîãèéí õºãæëºº 
äаãааä ãýðýýñýý äýëõèéí аëь ч ºíцºã áóëаíä áаéãаа õүíтýé øóóä õаðèëцаæ 
чаäаæ áаéãаа цаã үеä áèä яаõ ёñтîé âý? Мýäýýæ аøèãëаíа ãýõäýý çîõèñтîé 
аøèãëаõ ёñтîé. 

Наñаíä õүðñýí õүìүүñ тºäèéãүé õүүõäүүä ч фýéñáүүк õаяã íýýæ ºäºð 
øºíºãүé óтñаа øèðтýýñтýé áаéäаã äүð çóðаã аéë áүðт аäèëõаí áаéäаã 
áîëñîí íь õаðаìñаëтаé. Өºðººð õýëáýë, тîì áаãаãүé õýтðүүëýí õýðýãëýýä 
ñаëæ чаäаõãүé äîíтîæ áаéãаа ãýñýí үã. 

Хаðèí õүүõäүүä та íаð îäîîíîîñ фýéñáүүкт áóñäûí 
çóðаã áîëîí õóâèéí ìýäýýëëèéã çºâøººðºëãүé 
таâèõãүé áаéõ, ñýтãýãäëýý çүé áóñ үãýýð áèчèõãүé 
áаéõаä ñóðаëцаõ ёñтîé, ýíý íь ёñ çүéä íèéцíý 
ãýäãèéã îéëãîæ õýðýãæүүëýýðýé.

Мºí та íаðûí íаñíû õүүõäүүä юүтүá (youtube)-ýýñ 
íаñаíäаа тîõèðîîãүé кèíî, áèчëýã үçýõãүé áаéæ, 
ñîøèаë ìýäýýëýëä øүүìæëýëтýé õаíäаõ õаìааãүé 
èтãýõ õýðýããүé ãýäãèéã áаéíãа ñаíаæ áаéãааðаé. 

Мýäýýëëèéí ýðèí çóóíä õóâь õүí ººðтºº õýðýãцýýтýé ìýäýýëëèéã îëæ аâаõ 
íь чóõаë áºãººä ýíý íь õóâь õүíýýñ тîäîðõîé чаäâаð øааðääаã. Эõëýýä 
ìýäýýëëèéí îëîí ñóâãаа тîäîðõîéëæ, äаðаа íь áүãäèéã õаðьцóóëæ áаéãааä 
тýð äóíäааñаа õаìãèéí õýðýãтýé ãýñíèéã íь ñîíãîíî ãýñýí үã. Нîì ãýæ үíý 
цýíýтýé ìýäýýëëèéí ýõ үүñâýð áºãººä îðчèí үеä íîìûã äèæèтаë õýëáýðт 
îðóóëаí аøèãëаäаã áîëñîí.  

Хýðýãцýýт ìýäýýëëýý îëîõûí тóëä аñóóäаëä øүүìæëýëтýé õаíäаõ, äүí 
øèíæèëãýý õèéõ, õаðьцóóëаõ, ñîíãîëт õèéõ, øèéäâýð ãаðãаõ çýðýã õóâь õүíèé 
ýçýìøñýí áаéõ îëîí чаäâаð øааðäаãäаíа ãýñýí үã.   
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      ЮУ ÑУРÑÀН БЭ?

Цаõèì õýðýãñýë, тýäãýýðèéã аøèãëаõтаé õîëáîîтîé äаðааõ үãүүäèéí аðä 
цýãèéí îðîíä ýðүүë ìýíäýä õîð õºíººëтýé áаéæ áîëîõ ñаíааã èëýðõèéëæ 
áèчíý үү?

ЮУ ЧÀДДÀГ БОЛÑОН БЭ?

• Гаð óтаñ: ..........................................................................................

• Цýíýãëýæ áóé ãаð óтаñ: ...................................................................

• Цаõèëãааí ñîðîíçîí äîëãèî: .........................................................

• Гýðèéí óтаñ: ....................................................................................

• Зóðаãтûí óäèðäëаãа: ..................................................................

• Кîìпьютеðèéí äýëãýц: ...................................................................

1. Яìаð тîõèîëäîëä цаõèì õýðýãñýë аøèãëаõ íь аìьäðаëä õýðýãтýé áаéæ 
áîëîõ âý? Жèøýý äóðäаíа óó?

2. Цаõèì õýðýãñëèéã õýтðүүëýí õýðýãëýæ áаéãааã èëýðõèéëýõ яìаð øèíæ 
тýìäýã аæèãëаãääаã âý? Өºðèéíõºº ñаíааã íаéçтаéãаа õóâааëцааðаé.  

Даðааõ çаí үéëèéí аëь íь çºâ, аëь íь áóðóó çаí үéë âý? Хýðâýý áóðóó çаí үéë 
ãýæ үçýæ áаéãаа áîë яìаð ñºðºã íºëººтýé áîëîõûã õүñíýãтèéí çаéä áèчýýðýé. 

ЮУГ ЗÀН ҮЙЛ БОЛГОÑОН БЭ? 

Зан үйлийн жишээ 
Зөв 

зан үйл
Буруу зан 

үйл

Гаäóóð яâаõäаа чèõýâчýýð õºãæèì ñîíñîõ

Гýðëèéã íь óíтðааñаí ºðººíä çóðаãт үçýõ

Хýт îéðîîñ çóðаãт үçýõ

Уíтаõäаа ãаð óтñаí äýýðýý ñýðүүëýã таâèаä 
äýðíèéõýý õаæóóä аñааëттаé îðõèõ

Оðîí äîтðîî ãаð óтñааð тîãëîõ

Цаõèì õýðýãñëýý аøèãëааãүé үеäýý óíтðааäаã 
áаéõ 

Гýðèéíõýý èíтеðíýт ñүëæýýíèé тºõººðºìæèéã 
îðîé áүð ìаðтаëãүé óíтðааäаã áаéõ

БҮЛГÈЙН ҮНЭЛГЭЭ



VV
БЭЛГИЙН БОЛОН 
НӨХӨН ҮРЖИХҮЙН 
ЭРҮҮЛ МЭНД

БЭЛГИЙН БОЛОН 
НӨХӨН ҮРЖИХҮЙН 
ЭРҮҮЛ МЭНД

БҮЛЭГБҮЛЭГ

1. Хүéñ áа æеíäýðèéí тóõаé îéëãîëттîé áîëæ, æеíäýðèéí тýãø áóñ 
áаéäаëä õүéñèéí тóõаé õýâøìýë îéëãîëт íºëººëäºã áîëîõûã îéëãîíî.

2. Áóñäаä áаяðëаæ, таëаðõñаíаа èëýðõèéëýõ, чèí ñýтãýëýýñýý óóчëаëт 
ãóéæ ñóðаõ аñóóäаë íь ãýð áүë, íаéç íºõäèéí õаðèëцааíä чóõаë 
áîëîõûã îéëãîæ, ºäºð тóтìûí аìьäðаëäаа õýðýãæүүëæ õýâøèíý. 

5.1. Æендэрийн тэгш байдал

5.2. Гэр бүл, найз нөхдийн харилцаа  

Бүлгийг судалснаар

ÑЭДЭВ
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5.1. ÆЕНДЭРÈЙН ТЭГШ БÀЙДÀЛ

1. Хүéñ, õүéñèéí үүðýã, æеíäýð, æеíäýðèéí тýãø áаéäëûí таëааð ìýäýõ 

2. Хүéñ áа æеíäýðèéí яëãааã æèøýýãýýð таéëáаðëаõ  

3. Хүéñèéí таëааðõ õýâøìýë îéëãîëтûã ººðчëºõ 

Хүéñ, õүéñèéí үүðýã, æеíäýð, æеíäýðèéí тýãø áаéäаë, æеíäýðèéí 
тýãø áóñ áаéäаë

Өºðèéíõºº áîëîí õаìаатаí ñаäаí, íаéç íºõäèéíõºº äүү íаðûã 
аæèãëааðаé. Тýä аõ ýãч íаðаа áîëîí тîìчóóäûã äóóðаéí яìаð үéëäýë 
õèéäýã âý? Эðýãтýé, ýìýãтýé õүүõýä тóñ áүð äýýð 5-ааñ äîîøãүé æèøýý 
ãаðãааðаé.   

Õүйсийн тухай ойлголт

Мîíãîë õýëýíä “õүéñ” ãýäýã үãèéã õîёð óтãааð õýðýãëýäýã. Нýã óтãа íь õүí, 
аìьтíû ýð ýìèéã яëãаí çааäаã. Эðýãтýé, ýìýãтýé õүìүүñ õîîðîíäîî үíäñýíäýý 
аäèëõаí áîëîâч áèе ìаõáîäûí ãîë яëãаа íь áýëãý ýðõтíèé áүтýц áаéäаã тóõаé 
та íаð ºìíº íь ñóäаëñаí. 

Хүí тºðºëõтºí õүүõäýý тºðñíèé äаðаа îõèí áаéíа, ýñâýë õүү áаéíа ãýäãèéã 
ìýääýã áаéñаí цаã үе ñаяõаí. Хаðèí îðчèí үеä теõíèк, теõíîëîãè õºãæñºíººð 
õýт аâèаíû тóñëаìæтаéãааð óðãèéí õүéñèéã ýðт тîãтîîäîã áîëñîí. Эíý íь 
áýëãý ýðõтíèé яëãааãааð íь õүíèé áèîëîãèéí õүéñèéã тîäîðõîéëæ áаéãаа 
õýðýã юì. 

Гаäааä паñпîðт äýýð “sex” ãýæ õүíèé áèîëîãèéí õүéñèéã áèчñýí áаéäаã. 
Хүүõäèéí õүéñ íь ýõèéí õýâëèéä áаéõаä ë áүðýëäýí áèé áîëäîã óчðааñ 
түүíèéã ñîíãîõ áîëîìæãүé.

Гýтýë íºãºº íýã óтãа “æеíäýð” áóюó ýðýãтýé áа ýìýãтýé õүìүүñèéí õүéñèéí 
үүðãèéã íèéãìèéí таëааñ íь тîäîðõîéëñîí îéëãîëт áаéäаã. Жеíäýðèéã 
тîäîðõîéëîõîä áèîëîãèéí õүéñ ãîë ñóóðь, үíäýñëýë áîëäîã. 

Томчуудыг дуурайн хийдэг 
эрэгтэй хүүхдийн үйлдлүүд

Томчуудыг дуурайн хийдэг 
эмэгтэй хүүхдийн үйлдлүүд

•  
•  
•  
•  

•  
•  
•   
•  

Ñэдвийг судалснаар
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Жеíäýðèéí тýãø áаéäаë ãýäýã íь õүíèéã õүéñýýð 
яëãаâаðëаí ãаäóóðõаõãүé áаéõûã õýëíý. Эíý íь íèéãýì, 
ýäèéí çаñаã, èðãýíèé áîëîí óëñ тºðèéí аìьäðаëä тýãø 
ýðõтýé áаéõ ãýñýí óтãатаé. 

Мºí үүíýýñ ãаäíа æеíäýðèéí тýãø áîëîìæ ãýäýã îéëãîëт áаéäаã. Жеíäýðèéí 
тýãø áîëîìæ ãýäýã íь ýðýãтýé, ýìýãтýé õүìүүñт тýãø, øóäаðãа áîëîí çºâ 
õаíäаõ чаíаð юì. Эðýãтýé, ýìýãтýé õүìүүñ áèе ýðõтíèé õóâьä яëãаатаé ч ãýð 
áүë, íèéãýìä ãүéцýтãýõ ýðõ, үүðãèéí õóâьä аäèë тýíцүү áаéõûã õүéñèéí тýãø 
áаéäаë ãýæ үçäýã. 

Õүйсийн үүргийн тухай ойлголт

Эðýãтýé, ýìýãтýé õүìүүñèéí õèéäýã аæèëтаé 
õîëáîîтîé íèéãýìä ãүéцýтãýõ үүðãèéã õүéñèéí 
үүðýã ãýäýã. Хүéñèéí үүðãèéã çîõèîìëîîð áèé 
áîëãîñîí ãýäãèéã îéëãîõ õýðýãтýé. Үүíтýé 
õîëáîîтîé õүéñèéí үүðãèéí таëааð õýâøìýë 
îéëãîëт áèé áîëñîí тóõаé та íаð çóðãааäóãааð 
аíãèäаа èëүү äýëãýðýíãүé ñóäаëíа.  

Áîäèт æèøýýã óíøааä, äаðааõ аñóóëтаä õаðèóëíа óó. 

Тохиолдол 1

Нýãýí аíãèéí îõèä õºâãүүä õîîðîíäîî ìóóäаëцаí, íýëýýä øèðүүõýí ìаðãааí 
áîëæýý. Аíãèéí áаãø íь õºâãүүäèéã ãýðт íь õаðèóëæ, õаðèí îõèäûã ааëèãүé 
юìíóóä та íаðааñ ë áүõ юì áîëñîí áèç, õýðүүë ìаðãааí õèéõýýñ ººð юì 
ìýäýõãүé õýìýýí çаãíаæ, тýð îðîé îõèäîîð аíãè цýâýðëүүëæýý. Гýтýë үíýí 
õýðýãтýý аñóóäëûã õºâãүүä ºäººñºí áаéëаа...

• Тóñ áîäèт æèøýý юóã èëýðõèéëæ áаéíа âý? 
• Даõèí èéì яâäаë ãаðãóóëаõãүéí тóëä îõèä ýíý тîõèîëäîëä юó õèéõ âý? 
• Та íаðûí áîäëîîð ýíý аíãèéí õºâãүүä íь îõèäîîñîî óóчëаëт ãóéõ áîëîâ óó? 

Дасгал 1

Æендэрийн тэгш байдал

Тохиолдол 2

Аíãèóäûí õîîðîíä ðîáîтèкèéí тýìцýýí áîëîõ тóë õºâãүүä ýíý ñаðûí тóðø  
ñóðãóóëь äýýð èðæ áýëäýõ õýðýãтýé ãýæ áаãø íь çаðëаæýý. Үүíä аíãèéí çаðèì 
îõèí äóðãүéцýí “... Áèä яаãааä îðîëцîæ áîëîõãүé ãýæ, õºâãүүäèéí аäèë ðîáîтûí 
çаãâаð õèéõ çºíäºº ñаíаа áèäýíä áаéãаа. Áèä ч ãýñýí áýëäýæ áаéãааä õºâãүүäтýé 
ºðñºëäìººð áаéíа” ãýæýý... 
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Даðааõ аñóóëтóóäûã óíøааä ººðèéíõºº çºâ ãýæ áîäñîí õаðèóëтûã ñîíãîæ () 
ãýæ тýìäýãëýýðýé. Даðаа íь äаñãаëûí аðä ºãñºí íýìýëт ìýäýýëëèéã óíøааä 
ººðèéíõºº îéëãîëт õýð çºâ áаéñаíä үíýëãýý ºãººðýé. 

1. Хүéñ, æеíäýð 2-ûí õîîðîíä яìаð яëãаа áаéäаã âý?
___А) Эíý 2 яã аäèëõаí îéëãîëт
___Á) Эíý 2 ýðñ яëãаатаé çүéëñ
___В) Эíý 2 äаâõацñаí îéëãîëт

2. Жеíäýðèéí тýãø áóñ áаéäаëä õýí õаìãèéí èõ ºðтäºã âý?
___А) Áóóðаé õºãæèëтýé îðíû ýìýãтýéчүүä 
___Á) Хүүõäүүä 
___В) Оõèä, ýìýãтýéчүүä

Дасгал 2

Дасгал ажилтай холбоотой нэмэлт мэдээлэл

• Хүéñ áа æеíäýð ãýäýã íь ýðýãтýé, ýìýãтýé ãýäýãтýé õîëáîîтîé õýäèé 
ч яëãаатаé îéëãîëт юì. Хүéñ íь áèîëîãèéí, õаðèí æеíäýð íь íèéãìèéí 
үүðãèéí тóõаé îéëãîëт. Жеíäýðèéí тýãø ýðõèéã õаíãаñаí тîõèîëäîëä аëь 
íýã õүéñèéí õүíèéã яëãаâаðëаí ãаäóóðõаõ үçýë ãаðаõãүé áаéõ óчèðтаé.

• Жеíäýðèéí тýãø áóñ áаéäаëä еðºíõèéäºº õүí áүð ºðтºæ áîëîõ ч 
èëүүтýéãýýð îõèä, ýìýãтýéчүүä ºðтäºã áаéíа. Уëñ үíäýñтíүүä ººðèéí 
ýäèéí çаñаã, õóóëь, ёñ çүéí îëîí ñºðºã үð äаãаâðûí óëìааñ æеíäýðèéí 
тýãø ýðõèéã õаíãаæ, ìºí õүíèé ýðõèéã õаìãааëæ чаäаõãүéä õүðäýã. 

Даðааõ ºãүүëáýðèéã óíøааä аëèéã íь “çºâ”, аëèéã íь “áóðóó” ãýæ үçýæ áаéãааãаа 
тýìäýãëýýä яаãааä ãýäãèéã íаéç íаéðтаéãаа яðèëцааðаé.

Өгөгдөл Зөв Буруу

1. Эðýãтýé õүүõýä óéëаõ íь ñóë äîðîéí øèíæ

2. Аíãèéí áаãø үðãýëæ “Оõèä øаëаа óãаа, õºâãүүä øèðýý 
çººæ, ýâäýðñýã çүéëèéã íь çаñ” ãýæ õýëäýã.

3. Оõèä, õºâãүүäèéí õóâьä аâьяаñ чаäâаð, õүч чаäаë, çаí 
чаíаð, èðýýäүéä èтãýõ èтãýë аäèëõаí áаéäаã.

4. Яìаð ч аæëûã îõèä, õºâãүүä аäèëõаí õèéõ чаäâаðтаé.  

5. Оõèä íь õºâãүүäýýñ èëүү ñаéí ñóðаõ áîëîìæтîé.

6. Хýí íýãíèéã õîâëîõ íь ýìýãтýé õүүõäèéí øèíæ.

Дасгал 3
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1. Áóñäаä таëаðõаõ, áóðóóãаа õүëýýõäýý аøèãëаõ үã õýëëýãèéã ìýäýõ

2. Өºðèéí үéëäëýýð, үã õýëëýãýýð áаяðëаæ таëаðõñаíаа èëýðõèéëæ ñóðаõ

3. Чèí ñýтãýëýýñýý óóчëаëт ãóéæ, óóчëааðаé ìèíèé áóðóó ãýäýã үãèéã õýëæ 
õýâøèõ 

5.2. ГЭР БҮЛ, НÀЙЗ НӨÕДÈЙН ÕÀРÈЛЦÀÀ

Ñэдвийг судалснаар

Тýãø õаðèëцаа, тýãø áóñ õаðèëцаа, óóчëаë ãóéõ, таëаðõаõ

Даðааõ çааâðûí äаãóó аæèëëаæ, õүìүүñèéí õаðèëцааíä тóëãаðäаã 
аñóóäëûã тîäðóóëæ яðèëцааðаé.

1. Гýð áүë, íаéç íºõäèéí õаðèëцааíä ñºðãººð íºëººëäºã íýã ñаíааã íýã      
æèæèã цааñаí äýýð áèчèæ õóéëааä õаéðцаã äîтîð õèéãýýðýé. 

2. Даðаа íь õүí áүð íýã цааñ ñóãаëааä түүí äýýð áèчñýí çүéëèéã чаíãааð 
óíøèíа. 

3. Áóñаä íь аíõааðаëтаé ñîíñîæ аäèëõаí ñаíааã áèчñýí цааñ ñóãаëñаí 
õүìүүñ íýã äîð çîãñîíî. 

4. Даðаа íь õаðèëцааíäаа аíõааðаõ ёñтîé яìаð яìаð ñаíаа ãаðñаí таëааð 
яðèëцааðаé.  

Тохиолдол 1. Манай гэр бүл 

Áè ãýðèéíõýíäýý ìаø èõ õаéðтаé. Наäаä ааâ ýýæ, ýãч, äүү, ºâºº ýìýý íаð 
áүãäýýðýý õаìт áаéâаë ñаéõаí ñаíаãääаã. Зóí áîëîõîîð ýìýý ºâºº õîёð õºäºº 
яâчèõäаã. Тýð үеä íь áè тýäíèéã ìаø èõ ñаíаäаã. Ааâ ýýæ õîёð áèäíèéã тºðүүëæ 
ºñãºæ, õүìүүæүүëýõäýý ìаø îëîí ñаéõаí çүéëèéã çааæ ñóðãаñаí. 

Гýõäýý тýä ìааíь аæèë èõтýé áîëîõîîð ãýðтýý îðîéтîæ èðäýã. Áè ìýäýõãүé 
çүéëýý ãýðèéíõíýýñýý аñóóäаã. Áаñ тýäýíä тóñаëäаã. Дүүäýý õаìãèéí õаéðтаé, 
тýð ºõººðäºì õººðõºí. Гýõäýý çаðèìäаа äóðааðаа çаãíааä áаéõаä íь äóðãүé 
õүðäýã. Эãч áîëîõîîð äүүã äаíäаа ºìººðäºã. Тýð үеä íь áè ýãчäýý èõ ãîìääîã 
áаéñаí. 

Тýäíèé õаðèëцааíä áаéãаа ñаéí ñаéõаí 
çүéëèéã íь ýõëýýä áèчýýðýé.

.............................................................

.............................................................

Даðаа íь õаðèëцааíä ñýâ ñóóëãаæ áîëîõ 
çүéëèéã íь тîäðóóëааðаé. 

.............................................................

.............................................................

Дасгал 1

Дîîð ºãñºí 2 тîõèîëäëûã ýõëýýä óíøааðаé. Даðаа íь õүñíýãтèéã äýâтýðтýý 
õóóëааä тóñ áүðèéí õаðèëцааíä áаéãаа ýеðýã, ñºðºã çүéëèéã яëãаæ áèчýýðýé. 
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Тохиолдол 2. Цуурай

Хºäººãèéí íýãýí ñóìаíä аõ äүү õîёð ýýæтýéãýý аìьäаðäаã áаéæýý. Аõ äүү 
õîёð үðãýëæ ìаðãаëäаæ ìóóäаëцäаã áаéëаа. Эýæ íь äүүãýý õаéðëаñаíãүé ãýæ 
аõûã íь çýìëýäýã áаéâ.  Аõûíõ íь óóð ìаø èõ õүðч аðûíõаа óóëаí äýýð ãаðааä 
“Áè чаìаéã үçýí яäаæ áаéíа” ãýæ äүүäýý õаíäаí õаøãèðñаíä õýëñýí үã íь тýð 
чèãýýðýý цóóðаéтаæ ñîíñîãäæýý.

Дүү íь ãаéõаí ñаíäаðч õаð ýðчýýðýý ýýæ 
äýýðýý ãүéí èðæ аðûí óóëаíä íаìаéã 
үçýí яäаæ áаéãаа õүí áаéíа ãýтýë õаðèí 
ýýæ íь ìèíèé õүү ýðãýæ îчîîä “Áè чаìä 
õаéðтаé” ãýýä õаøãèðааä үç ãýæýý. Хүү 
ýýæèéíõýý õýëñíýýð õèéтýë õаðèóä 
íь “Áè чаìä õаéðтаé” ãýæ õýí íýã íь 
óóëíааñ õаðèóëæýý.

Тýäíèé õаðèëцааíä áаéãаа ñаéí ñаéõаí 
çүéëèéã íь ýõëýýä áèчýýðýé.

.............................................................

.............................................................

Даðаа íь õаðèëцааíä ñýâ ñóóëãаæ 
áîëîõ çүéëèéã íь тîäðóóëааðаé. 

.............................................................

.............................................................

 Тэгш ба тэгш бус харилцаа

Хаðèëцаí яðèëцаæ áóé õîёð 
õүí áèе áèеý õүíäýëæ, үãèéã íь 
ñîíñîæ, ñаíаë áîäëîî чºëººтýé 
õýëýëцýõèéã тýãø õаðèëцаа ãýíý. 
Тýãø õаðèëцааíû äүíä õүìүүñ áèе 
áèеý áүðýí îéëãîäîã. Сýтãýë ñаíаа 
íь таéâаí áаéäаã. 

Хаðèëцаæ áóé õîёð õүíèé õýí íýã 
íь íºãººãºº ñîíñîõãүé, үãýý õýëýõ 
áîëîìæ îëãîõãүé, ººðèéíõºº үçëýýð 
øóóä тóëãаæ, ñүðäүүëæ яðèëцаæ 
áаéâаë тýãø áóñ õаðèëцаа áîëäîã. 
Тýãø áóñ õаðèëцааíааñ áîëæ 
õүìүүñ áèе áèеý îéëãîæ чаäаõãүé 
õýðүүë ìаðãааí үүñãýäýã.

Чи үүнийг мэдэх үү?

Áаяðëаëаа (thank you), óóчëааðаé  
(sorry, excuse me) ãýäýã үãñèéã 
аìеðèкчóóä ºäºð тóтìûí õаðèëцааí-
äаа õаðьцаíãóé îëîí óäаа õýðýãëýäýã 
áаéíа. 

Нýãýí аìеðèк ñóäëаач ýìýãтýé 2015 
îíä æèëèéí тóðø õүìүүñт õааëãа 
îíãîéëãîæ ºãººä тýäíèé áаяðëаñíаа 
èëýðõèéëæ áóé áаéäëûã аæèãëаæýý. 
Түүíèé аæèãëаëтааð ýìýãтýéчүүäèéí 
48% íь áаяðëаëаа ãýäýã үãèéã õýëýýãүé 
áºãººä тýäíèé таë õóâь íь õааëãааð 
ãаðаõ үеäýý ãаð óтñааðаа яðьæ áаéæýý. 
Хаðèí ýðчүүäèéí 90% íь áаяðëаñíаа 
èëýðõèéëñýí áаéíа.  
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Дîîðõ ºãºãäëèéã óíøааä äýâтýðтýý çºâ, áóðóó ãýñýí õîёð áаãаíаä яëãаæ 
áèчýýðýé. Даðаа íь áóðóó çүéëèéã õýðõýí çºâ áîëãîõ ñаíаëаа áèчýýðýé. Áаñ 
õаðèëцааíû çºâ үéëäýë áóðóó áîëîõîä íºëººëæ áîëîõ çүéëñèéã íаéçтаéãаа 
яðèëцааðаé. 
• Эеëäýã çººëºí яðèëцаõ 
• Хаðааëûí үã аøèãëаõ  
• Оëîí ñóë үã õýëýõ 
• Нýã яðьñаí çүéëýý äаõèí, äаõèí 

äаâтаõ 
• Яðèëцаæ áаéãаа õүíèéõýý үãèéã 

íь ãүéцýä ñîíñîõ 

• Үãýýð аéëãаõ, çаíаõ
• Оéëãîìæтîé үãýýð яðèõ 
• Хýëýõ үãýý áîäîõ 
• Áîäîëãүéãýýð аìаíä îðñîí çүéëýý 

õýëýõ 
• Хóäëаа яðèõ 
• Дóðãүé çүéë õèéõèéã øааðäаõ 

Дасгал 2

Зөв Буруу Зөв болгох санаа

•  
•  

•  
•  

•  
•  

Õарилцааны муу зуршлаас зайлсхийх 

Яã èæèëõýí çаí чаíаðтаé õүí ãýæ áаéäаããүé. Хүí áүð ººð ººðèéí ãýñýí áîäîë, 
ìýäðýìæ, õүñýë ìºðººäºëтýé áаéäаã. Заðèì õүí èíýýæ, áаяðëаí ñаéõаí 
çаíтаé áаéäаã áîë çаðèì õүí аìаðõаí óóðëаæ, ãîìääîã. Мóóõаé ааøëаõ íь 
чèíèé ýðãýí тîéðîíä áаéãаа õүìүүñт áîëîí ººðèéí чèíь ýðүүë ìýíäýä ìóó 
ãýäãèéã áèтãèé ìаðтааðаé. 

Яìаð íýãýí çүéë чаìä тааëаãäаõãүé áаéñаí ч ýõëýýä áóñäûí яðьæ áаéãаа 
çүéëèéã ãүéцýä ñîíñîõ íь чóõаë.

Даðаа íь ººðèéíõºº юó áîäîæ áаéãааã 
ýеëäãýýð õýëäýã áаéõ íь èõ чóõаë.

Даðааõ çүéëñèéã óíøааä ñаéí óó ìóó юó аëь íь âý? яаãааä? ãýäãèéã 
áаãøтаéãаа õаìтðаí яðèëцааðаé. 

• Наéç íºõºä, ааâ ýýæäýý 
áаяðëаñíаа èëýðõèéëýõ 

• Наéçäаа ãîìäîæ, óóðëаõ 
• Наéçûãаа áаяðëóóëаõ 
• Ааâ ýýæýýðýý ãóéëãаõ 
• Хүíèé юìûã çºâøººðºëãүé аâаõ 

• Áаãøäаа áаяðëаñíаа õýëýõ 
• Наéç íºõºä, ãýð áүëèéíõýíäýý 

èíýýä õººð áýëýãëýõ 
• Наéç íºõºäтýéãºº ìаðãаëäаæ, 

ìóóäаëцаõ 

Дасгал 3
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1. Нýã õýñýã íь ãîë äүðèéí áаатðóóäтаé õаðèëцааíä îðæ тýäíèé õèéäýã 
аæèëтаé õîëáîîтîé яìаð íýã çүéë аñóóæ æүæèãëýíý. 

2. Үëäñýí ñóðаãчèä íь тýäíèéã õîîðîíäîî õýðõýí яðèëцаæ áаéãааã аæèãëааðаé. 
Иíãýõäýý тýäíèé õаðц, õýëæ áóé үã õýëëýã, áèеèéí õºäºëãººíèé èëðýë 
çýðãèéã аæèãëааðаé. 

3. Тºãñãºëä íь ººðèéíõºº таíèõãүé õүìүүñтýé õýðõýí õаðèëцааãаа ýõëүүëýõ, 
үðãýëæëүүëýõ, äóóñãаõ таëааð яðèëцаæ äүãíýëт õèéãýýðýé.  

Дасгал 5

Оðчèí тîéðîíäîî õүìүүñèéí õîîðîíä áîëæ áаéãаа яðèаã 10-15 ìèíóт îðчèì 
аíõааðаëтаé ñîíñîîðîé. Иíãýõäýý “áаяðëаëаа”, “óóчëааðаé“ ãýäýã үãèéã яìаð 
íаñíû õүìүүñ, яìаð тîõèîëäîëä èëүү õýðýãëýæ áаéãааã аíçааðааðаé. 

Уóчëаëт ãóéõãүé, ýñâýë таëаðõëаа èëýðõèéëýõãүé ºíãºðч áаéãаа ýñýõèéã áаñ 
аæèãëааä аíãèéíõаа íаéçóóäаä таíèëцóóëааðаé. 

Даðаа íь ýäãýýð үãèéã õýëæ áîëîõ тîõèîëäëóóäааñ аëь áîëîõ îëîí æèøýý 
ãаðãаæ, тýäãýýðèéã ººðñäèéí яðèаíäаа õýâøèë áîëãîõûã õèчýýãýýðýé. 

Тóõаéëáаë: 

Аíãèéíõаíтаéãаа õаìтðаí äүðèéí тîãëîëт áýëтãýýðýé. 
Үүíèé тóëä 4 ñóðаãч îëîí õүíтýé õаðèëцäаã, үéëчèëãýýíèé аæèëтíóóäûí äүðä 
тîãëîíî. Тóõаéëáаë, ýìч, çаìûí цаãäаа, õîîëíû ãаçðûí çººãч, íèéãìèéí 
õаëаìæèéí аæèëтаí ãýõ ìýт. 

Дасгал 4

“Баярлалаа” гэдэг үгийг:       “Уучлаарай” гэдэг үгийг:

Хýðýãтýé çүéëèéã     Саíааíäãүé õýí íýãíèé
äаìæóóëаí ºãñºí үеä     õºë äýýð ãèøãýñýí тîõèîëäîëä 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
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БҮЛГÈЙН ҮНЭЛГЭЭ

      ЮУ ÑУРÑÀН БЭ?

ЮУ ЧÀДДÀГ БОЛÑОН БЭ?

ЮУГ ЗÀН ҮЙЛ БОЛГОÑОН БЭ? 

1. Жеíäýðèéí таëааðõ îéëãîëт õүìүүñт õýðõýí áèé áîëäîã âý? Тýäãýýðèéã 
íýðëýæ, æèøýý ãаðãаíа óó? 

2. Хүíèé ãаðаë óãñаа, яñ үíäýñ, íаñ, íèéãìèéí áаéäаë, áèе ýðõтýí, áýëãèéí 
чèã áаðèìæаа, õүéñèéí таëааð áаéäаã çаðèì õýâøìýë îéëãîëтûã æèøýý 
áèчýýðýé. 

3. Жеíäýðèéí тýãø áаéäаë áîëîí æеíäýðèéí тýãø áîëîìæ ãýñýí îéëãîëт íь 
èæèë үү, ýñâýë яëãаатаé юó? Хýðâýý яëãаатаé áîë түүíèéã таéëáаðëаíа 
óó? 

1. Тóñ ñýäâèéí õүðýýíä үçñýí æеíäýðèéí тýãø áóñ áаéäëûã õаðóóëñаí 
пëакатíû ýõ çîõèîíî óó 

2. Өºðèéí чèíь áîëîí íаéç íаðûí чèíь яìаð çаí íь тааëаãääаã, яìаð çаí íь 
тааëаãääаããүé, чè ººðºº яìаð áаéõûã õүñäýã таëааð 25-30 үãтýé çîõèîí 
áèчëýã áèчýýðýé.  

1. Даðааõ ºãºãäëүүäèéã óíøааä, æеíäýðèéí тýãø áаéäëûã õаíãаõûí тóëä 
õóâь õүí, áүëýã õүìүүñèéí õèéæ áîëîõ çүéëñèéã тîäîðõîéëîí áèчýýðýé.

Өгөгдөл Õүмүүсийн хийж болох зүйлс

Эìýãтýéчүүäèéã аæèëä аâаõãүé áаéõ 

Хºâãүүäèéã õаð áîð аæèë õèéëãýõýýð 
ñóðãóóëèаñ ãаðãаõ

Хүүõýä, ýìýãтýéчүүäèéã õүчèðõèéëýõ 

2. Эðт äýýð үеýñ óëаìæèëæ çаðèì õýâøñýí îéëãîëтûí таëааð ººðèéíõºº 
үçýë áîäëûã õóâааëцааðаé. Тóõаéëáаë, “ýðýãтýé õүí óéëäаããүé”, “ýðýãтýé 
õүíýýð õîã аñãóóëæ áîëîõãүé” ãýõ ìýт.

3. Áóñаäтаé ñîёëтîé çºâ õаðèëцаæ ñóðаõûí тóëä õаðèëцааíäаа ãаðãаæ 
áîëçîøãүé аëäааíóóäаа ººðтºº çîðèóëаí тóñ тóñаä íь íýã цааñаí äýýð 
áèчýýðýé. Аëäааãаа äаâтаõãүé áîëñîí үеäýý тýð цааñаа óðæ õаяаðаé. Хýíä 
õýäýí цааñ áаéñаí, яìаð õóãацааíû äаðаа õýä үëäñýí таëааð аíãèäаа 
яðèëцааðаé.



VIVI
АЮУЛГҮЙ БАЙДАЛ,
АНХНЫ ТУСЛАМЖ

АЮУЛГҮЙ БАЙДАЛ,
АНХНЫ ТУСЛАМЖ

БҮЛЭГБҮЛЭГ

1. Аõóéí îñîë ãýìтýëä õүðãýæ áîëîõ íºõцºëүүäèéã ìýäýæ, óðьäчèëаí 
ñýðãèéëýõ аðãаä ñóðаëцаõааñ ãаäíа øааðäëаãатаé тîõèîëäîëä ººðèéí 
чаäаõ õýìæýýíä аíõíû тóñëаìæ үçүүëäýã áîëíî.

2. Áаéãаëèéí ýðñäýëт õүчèí çүéëñýýñ õаìãааëаõ аðãаä ñóðаëцаæ, ìýäýõ 
çүéëýý áóñäаä çºâëºæ, чаäаõ çүéëýýðýý тóñаëäаã áîëíî. 

Бүлгийг судалснаар

ÑЭДЭВ

6.1. Àхуйн осол гэмтэл, анхны тусламж  

6.2. Байгалийн гэнэтийн үзэгдлийн эрсдэлээс сэргийлэх арга зам 
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Àхуйн осол гэмтэл 

Хүí õүðýýëýí áаéãаа îðчèíтîéãîî õаðьцаæ áаéãаа яâцаä ãýíýт үүñч áаéãаа 
ãýìтëèéí тîõèîëäëûã аõóéí îñîë ãýæ íýðëýäýã. Аõóéí îñîë íь óðьäчèëаí 
тааìаãëаõûí аðãаãүé, ãýíýтèéí áаéäаã íь èõýýõýí õîð óðøèã äаãóóëäаã. Аõóéí 
îñîëä èõýâчëýí õүүõäүүä ºðтäºã áаéíа. 

Аõóéí îñîëä õýð çýðýã õºíãºí ýñâýë õүíä ºðтºõ âý ãýäýã íь îëîí øаëтãааíтаé. 

1. Аõóéí îñîë ãýìтýë, үçүүëýõ аíõíû тóñëаìæèéí таëааð îéëãîëттîé áîëîõ

2. Аõóéí îñîë ãýìтëýýc óðьäчèëаí ñýðãèéëýõ, øааðäëаãатаé үеä ýíãèéí 
аíõíû тóñëаìæ үçүүëæ чаääаã áîëîõ 

3. Аíõíû тóñëаìæ үçүүëæ ñóðаõûí ач õîëáîãäëûã óõааðч, түүíèéã çааâðûí 
äаãóó õèéæ ñóðаí, áóñäаä тóñëаõ ёñтîéã óõааðаõ 

Ñэдвийг судалснаар

6.1. ÀÕУЙН ОÑОЛ ГЭМТЭЛ, ÀНÕНЫ ТУÑЛÀМÆ

Аõóéí îñîë ãýìтýë, аíõíû тóñëаìæ, аюóëãүé áаéäаë, ýðñäýë

Даðааõ çóðаãт юóã õаðóóëñаí áаéíа âý? Үүñч áîëçîøãүé ýðñäýëèéã 
тîäîðõîéëîîðîé.

 

Чи үүнийг мэдэх үү?

Яаðаëтаé тóñëаìæèéí óтñаíä õаíäаõ үеäýý íýí түðүүíä äаðааõ 5 çүéëèéã çааâаë 
õýëýõ õýðýãтýé. Үүíä:

1. Нýð
2. Áаéðøèë
3. Оñëûí  таëааð яìаð íºõцºë áаéäаë үүññýí тóõаéãаа îéëãîìæтîé õýëýõ
4. Хýí íýãýí çаíаëõèéëæ áаéãаа áîë яìаð íºõцºë áаéäаëä áаéãааãаа õýëýõ
5. Хîõèðîãч áóюó îñîëä îðñîí õүíä îäîîãîîð яìаð аðãа õýìæýý аâñíаа õýëýõ

Тóñëаìæèéí óтаñíû îпеðатîð чаìааñ ººð аñóóëт аñóóæ áîëíî. Эíý íь чаìä тóñëаõ 
ë ãýæ áаéãаа óчèð аñóóëт áүðт тîâч тîäîðõîé õаðèóëаõ ёñтîé.
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Дасгал 1

Хүñíýãт 1-т áаéãаа çүéëñèéã õýð èõ áóюó тîãтìîë õýðýãëýäýã âý? 
Даðааõ áаéäëааð îíîîã ºãíº.  Үүíä: 1 – õýðýãëýäýããүé, 2 – õааяа, 3 – тîãтìîë 

Хааяа áóюó тîãтìîë õýðýãëýäýã ãýñýí çүéëñýý ýðãýí õаðааðаé. Чè ýäãýýð 
çүéëтýé õýð áîëãîîìæтîé õаðьцäаã âý? Дүãíýëт õèéæ, ýðãýцүүëýí áîäîîðîé.

Õэрэгсэл
Оноо

Õэрэгсэл
Оноо

1 2 3 1 2 3

Хаéч Уãааëãûí áîäèñ

Зүү Цаõèëãааí çóóõ

Аëõ Хèéí çóóõ

Хºðºº Хîîëíû цóó

Эìèéí ñаí Шаë óãааãч øèíãýí

Зóðãèéã аæèãëааä аюóëãүé áаéäëûí ýðñäýëèéã үíýëíý үү. Яìаð ýðñäýë үүñч 
áîëçîøãүé íºõцºë áаéäëûã õаðóóëñаí áаéíа âý?

Дасгал 2

Хүснэгт 1.

а. .........................
.............................
.............................
.............................
.............................

á. .........................
.............................
.............................
.............................
.............................

â. .........................
.............................
.............................
.............................
.............................
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Дасгал 3

Хүí áүð áèе äааæ äаðааõ аëõìûí äаãóó 
äаñãаëûã õèéæ ãүéцýтãýíý.
1. Гýðèéíõýý пëаí çóðаã çóðíа. Түүí äýýðýý 

îñîë ãýìтýëä ºðтºæ áîëîõ ãаçðóóäûã 
óëааíааð тýìäýãëýíý. Жèøýý íь óíаæ 
áýðтýõ áîëîìæтîé, ãаë ãаðаõ ýðñäýëтýé 
õýñãүүäèéã тýìäýãëýýðýé. 

2. Яìаð ýðñäýë áаéãааã яëãаæ áèчýýä тóõаéí 
ýðñäýëèéã áóóðóóëаõ яìаð аðãа çаì áаéãааã 
тîäîðõîéëîîðîé. 

3. Түүíèéãýý ãýðèéíõýíäýý таíèëцóóëíа. 
Яëаíãóяа áаãа íаñíû äүү íаð áаéãаа áîë 
ñаéí аíõааðóóëæ çаõèаðаé.

Аõóéí îñëûí түãýýìýë íýãýí õýëáýð áîë аõóéí цýâýðëýãýýíèé áîäèñт õîðäîõ 
яâäаë юì. Яëаíãóяа áаãа íаñíû õүүõäүүä яíç áүðèéí ºíãºтýé, ãîё ñаâ áаãëаа 
áîîäîëтîé çүéëñèéã óíäаа, чèõýðтýé аíäóóðаí аâч óóæ, èäñýíýýð ìаø õүíä 
õîðäëîãîä îðæ, õаðøèëтаé áîëîõîîñ ãаäíа аìь íаñаа ч аëäаõ аюóëä õүðäýã 
áаéíа.

Цýâýðëýãýýíèé áîäèñûã тîãтîîñîí õýìæýýíýýñ èõ õèéõ, ìºí цýâýð óñааð 
ñаéí çаéëааãүé тîõèîëäîëä тóñ áîäèñûí үëäýãäýë õîîë, цаéтаé õаìт õүíèé 
õîäîîäîíä îðñíîîð õîîë áîëîâñðóóëаõ çаìûí ýðõтýí тîãтîëцîîã цîчðîîõ, 
õаðøèë ºãºõ үéëчèëãýý үçүүëæ áîëíî. 

Мºí áýýëèé ºìñºëãүéãýýð цýâýðëýãýýíèé áîäèñîîð юì óãааõаä ãаðûí аðьñûã 
цîчðîîõ, õóóðаéøóóëаõ, õаðøèë ºãºõ çýðãýýð õүíèé ýðүүë ìýíäýä ñºðãººð 
íºëººëäºã. 

Цэвэрлэгээ хийхдээ ослоос сэргийлэх нь 

Бодисын нэр Зориулалт Õэр тогтмол хэрэглэдэг вэ?

Fairy (Феéðè) Аяãа, таâаã, ñаâ óãааäаã Тîãтìîë, ýñâýë õааяа

.............................................. ............................................... ...............................................

.............................................. ............................................... ...............................................

Таíаé ãýð áүëèéíõýí ãýðтýý яìаð яìаð цýâýðëýãýýíèé áîäèñóóäûã õýðýãëýäýã âý?
Дýâтýðтýý æаãñааí áèчýýä яìаð áîäèñûã юóíä õýðýãëýäýã таëааð яðèëцаíа óó.

Дасгал 4

Хүснэгт 2.
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Аõóéí îñîë ãýìтëèéí тýðãүүëýõ øаëтãааíû íýã íь түëýãäýëт юì. Гаëûí 
äºë, õаëóóí óóð, áóцаëæ áóé øèíãýí, õèìèéí áîäèñ, цаõèëãааí ãүéäýë çýðýã 
õүчèí çүéëèéí íºëººãººð аðьñ áîëîí аðьñаí äîîðõ ººõºí ýä, ýðõтýí ãýìтýæ 
түëýãäýëт үүñíý.  

Түлэгдэлтийн үед анхны тусламж үзүүлэхдээ анхаарах зүйлс:
• Уðñãаë õүéтýí óñаí äîîð 10-20 ìèíóт áаéëãаíа.
• Áèе áаðьñаí õóâцаñ, áºãæ, цаã, áүñ çýðýã ýä çүéëèéã яаðаëтаé таéëæ аâíа. 
• Áîîæ áîëíî, ãýõäýý яаðч түëýãäñýí õýñãèéã áîîâîë аãааð îðîõ áîëîìæãүé 

áîëãîí ýäãýðýëтèéã óäааøðóóëíа.  
• Шîкîîñ ñýðãèéëýõ аðãа õýìæýý аâíа. 

Яаралтай эмнэлэгт хүргэх шаардлагатай тохиолдлууд:
• Гаðûí аëãаíааñ тîì õýìæýýтýé түëýãäýëт
• Нүүð áîëîí үеí äýýð áаéðëаñаí түëýãäýëт
• Áèеèéí аëь ч õýñýãт áаéðëаñаí ãүíçãèé түëýãäýëт
• Аìьñãаëûí çаìûí түëýãäýëт 
• Цаõèëãааíû түëýãäýëт

Цахилгааны түлэгдлийн үед:
• Реçèíýí áýýëèé ºìñºæ цаõèëãааíûã ñаëãаíа.
• Хýðâýý áîëîìæãүé áîë цаõèëãааí äаìæóóëаõãүé ìîä çýðýã çүéëýýð 

õүíýý õîëäóóëíа. 
• Таéâøðóóëíа.
• Яаðаëтаé ýìíýëýãт õүðãýíý.

Түлэгдэлтийн үеийн анхны тусламжийн аргууд

Зураг 2. Зогс – хэвт – өнхөр

Чи үүнийг мэдэх үү?

Мîíãîë óëñаä 2018 îíä íèéт 6500 
îðчèì õүí түëýãäñýí áа үүíèé 67 
õóâь íь 15 õүðтýëõ íаñíû õүүõýä 
áаéñаí áаéíа.
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Даðааõ çааâðûí äаãóó äаñãаëûã õèéæ ãүéцýтãýýðýé.

1. Сóðаãчäûã õýä õýäýí áаãт õóâааíа. Үүíèé тóëä îéðõîí ãýðтýé õүүõäүүä 
íýã áаã áîëíî. Áаãааðаа õаìтаðч ãýðýýñýý ñóðãóóëь õүðтýëõ çаìûí тîéì 
çóðаãëаë ãаðãаíа. Зóðаã äýýð ìаøèíû çаì, ãýðëýí äîõèî, äýëãүүð, çаõ, 
ТҮЦ, íîõîéтîé аéë, æаëãа, õóäаã ãýõ ìýт áүõèé ë çүéëèéã äүðñýëíý.

2. Зóðæ äóóññаíû äаðаа ãýðýýñ ñóðãóóëь õүðýõ çаìä îñîë ãýìтýëä ºðтºæ 
áîëçîøãүé ãаçаð, áаéðøëûã óëааí ºíãººð тýìäýãëýíý. Аюóëãүé ãаçðûã 
íîãîîí ºíãººð, äóíä çýðãèéí ýðñäýëтýé ãаçðûã øаð ºíãººð тýìäýãëýíý.

3. Уëааí, øаð, íîãîîí ºíãººð тýìäýãëýñýí ãаçðûíõаа íèéт тîîã ãаðãаíа. Аëь 
íь èõ, аëь íь áаãа áаéíа âý? 

4. Эðñäýë áүõèé ãаçðааð яâаõäаа аíõааðаõ çүéëñèéã 
яðèëцаíа.

5. Яðèëцñаí çүéëèéã ñаíаìæ áаéäëааð áèчíý. 

6. Áүõ áаã аæëаа õèéæ äóóññаí áîë аíãèéíõаíäаа 
таíèëцóóëíа. Эíý äаñãаëûã õèчýýë äýýðýý 
аìæèõãүé áîë õèчýýëýý таðааä áаãааðаа õаìтаðч 
ñóðãóóëèéíõаа íîìûí ñаíä ýñâýë, ººð áîëîìæтîé 
ãаçðаа õаìтаðч õèéãýýðýé. 

7. Áаãèéí аæèëтаé таíèëцаæ äóóññаí áîë аëь áаã 
õаìãèéí ãîё, îéëãîìæтîé áүтýýëч õèéñýí áîëîõûã 
тîäðóóëæ тýäíèéã óðаìøóóëæ áаяð õүðãýýðýé.

3

5

4

Дасгал 5

Àхуйн осолд өртөхгүй байх санамж

1. Гаíцааðаа аюóëтаé áóюó ýðñäýëтýé ãаçðааð яâаõãүé áаéõ
2. Дүүãýý ãаíцааð íь яâóóëаõãүé áаéõ
3. Нîãîîí ãýðýë, цаãааí øóãаìааð çаì õºíäëºí ãаðаõ
4. Хаëьтèðãаа ãóëãаатаé ãаçðааð áîëãîîìæтîé яâаõ
5. Шааðäëаãатаé үеä аíõíû тóñëаìæ үçүүëýõ чаäâаðтаé áаéõ
6. Аюóë тîõèîëäñîí үеä 101, 102, 103, 105 äóãааðûí óтñаíä çаëãаæ 

õаяãаа çºâ, îéëãîìæтîé тîâч тîäîðõîé çааæ ºãäºã áаéõ
7. Áаðèëãа áаðьæ áаéãаа ãаçðааð áîëãîîìæтîé яâаõ 
8. ................................ ãýõ ìýт
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Та íаð аìьäðаëäаа яìаð íýãýí áаéãаëèéí ãýíýтèéí үçýãäýëтýé тîõèîëäîæ 
áаéñаí óó? Жèøýý íь äóó цаõèëãааíтаé áîðîî ч юìóó, үеðëýæ áóé ãîë 
ìºðºí,  ãаë түéìýð ч áаéæ áîëîõ юì. Эäãýýð ýðñäýëýýñ áèä óðьäчèëаí 
ñýðãèéëýõ áîëîìæтîé юó? Та íаð юó ãýæ áîäîæ áаéíа âý?

Áаéãаëèéí ãýíýтèéí үçýãäýë, áаéãаëèéí ãаìøèã

6.2. БÀЙГÀЛÈЙН ГЭНЭТÈЙН ҮЗЭГДЛÈЙН ЭРÑДЭЛЭЭÑ 
ÑЭРГÈЙЛЭÕ ÀРГÀ ЗÀМ

1. Áаéãаëèéí ãýíýтèéí үçýãäëèéí ýðñäýë, түүíýýñ ñýðãèéëýõ аðãûã ìýäýõ

2. Áаéãаëèéí ãýíýтèéí үçýãäëèéí ýðñäýëýýñ õýðõýí óðьäчèëаí ñýðãèéëýõ 
таëааð íаéç íºõºä, ãýð áүëèéíõýíтýéãýý яðèëцаõ, õýðýãæүүëäýã áîëîõ 

3. Учèðч áîëçîøãүé ýðñäýëèéã тîîцîîëæ, ººðèéãºº áîëîí áóñäûã ñýðãèéëýõ 
таëааð ººðèéí õèéæ чаäаõ çүéëýý тîäîðõîéëîõ

Ñэдвийг судалснаар

Áèä áаéãаëèéí аюóëт үçýãäýë ãýíýт тîõèîëääîã ч ººðèéãºº áîëîí áóñäûã 
аâðаõ, óчèðч áîëçîøãүé ýðñäýëýýñ ñýðãèéëýõ áîëîìæтîé. 
Дîîðõ õүñíýãтèéã áºãëºæ õаìтäаа яðèëцааðаé. Гýð áүëèéíõýí áîëîí 
áаãøааñаа тóñëаìæ аâч áîëíî øүү õүүõäүүäýý.

Дасгал 1

Зураг 1. Байгалийн аюулт үзэгдлүүд
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Нөхцөл Àвах арга хэмжээ

Үеðèéí аюóëааñ 
ñýðãèéëýõ

Áîðîîтîé үеä ãîë äýýð тîãëîõãүé áаéõ
.....................................................................

Гаë түéìðýýñ ñýðãèéëýõ
Шүäýíçýýð тîãëîõãүé áаéõ
.....................................................................

Цаõèëãааíä цîõèóëаõааñ 
ñýðãèéëýõ

Аяíãа цаõèëãааíтаé үеä ãаð óтñааð îðîëäîõãүé áаéõ
.....................................................................

Саëõè, øóóðãаíû аюóëааñ 
ñýðãèéëýõ

Саëõèтаé үеä ãаäóóð ñýëãүүцýõãүé áаéõ
.....................................................................

Байгалийн аюулт үзэгдэл гэж юу вэ?

Áаéãаëèéí аюóëт үçýãäýë áîëîí áаéãаëèéí ãаìøèã õýìýýõ îéëãîëт яëãаатаé 
áîëîõûã õүñíýãтýýñ õаðааðаé. Яìаð яëãаа áаéãааã аæèãëаæ, çºâ õýëæ 
ñóðааðаé.Áаéãаëèéí аюóëт үçýãäëèéã õýí ч çîõèцóóëаõ, óäèðäаõ, çîãñîîõ 
áîëîìæãүé. Хаðèí үүñýæ áîëîõ ýðñäýëýýñ ñýðãèéëýõ áîëîìæтîé áаéäаã. 
Үүíèé тóëä áèä õаìãèéí түðүүíä яìаð аðãа õýìæýý аâаõ ёñтîé âý?  

№
Үзэгдлийн 

нэр
Àюултай 
үзэгдэл

Үргэлжлэх 
хугацаа

Гамшигт 
үзэгдэл

Үргэлжлэх 
хугацаа

1
Хүчтýé 
ñаëõè

Саëõèíû 
äóíäаæ õóðä 18 
ì/ñ, түүíýýñ èõ

Хóãацаа 
õаìааðаõãүé

Саëõèíû õóðä 
24 ì/ñ, ãîâèéí 
áүñýä 28 ì/ñ, 
түүíýýñ èõ áîë

Хóãацаа 
õаìааðаõãүé

2
Цаñаí 
øóóðãа

Саëõèíû 
äóíäаæ õóðä 10 
ì/ñ, түүíýýñ èõ

3 цаã, 
түүíýýñ 
äýýø

Саõèíû äóíäаæ 
õóðä 16 ì/ñ, 
түүíýýñ äýýø

6 цаã, 
түүíýýñ 
äýýø

3
Шîðîîí 
øóóðãа

Аëñûí áаðааíû 
õаðаãäац 1000 
ìетð, түүíýýñ 
äýýø áîëîõ

3 цаã, 
түүíýýñ 
äýýø

- -

4 Áîðîî
30 ìì áîëîí 
түүíýýñ èõ

12 цаã, 
түүíýýñ 
äîîø

50 ìì, түүíýýñ 
èõ

12 цаã, 
түүíýýñ 
äîîø

5
Цаñ, 
íîéтîí цаñ

5 ìì áîëîí 
түүíýýñ èõ

12 цаã, 
түүíýýñ 
äîîø

10 ìì, түүíýýñ 
èõ

12 цаã, 
түүíýýñ 
äîîø

6 Мºíäºð
Гîëч íь 10 ñì 
õүðтýë

Хóãацаа 
õаìааðаõãүé

Гîëч íь 10 ìì, 
түүíýýñ èõ

Хóãацаа 
õаìааðаõãүé

Хүснэгт 2. Байгалийн гэнэтийн үзэгдэл, байгалийн гамшиг

Хүснэгт 1. Аюулаас сэргийлэх
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Чèíèé аìьäаðч áаéãаа ãаçаð  íóтаãт 
ñүүëèéí æèëүүäýä áаéãаëèéí яìаð 
аюóëт үçýãäýë тîõèîëäñîí таëааð 
яðèëцааðаé. Чè ýíý таëааð õýð çýðýã 
ìýäýýëýëтýé áаéíа âý? 

Тýð үеä таíаé ãýðèéíõýí, õºðøүүä 
áîëîí таíаé íóтãèéí аéëóóäаä яìаð 
аюóë, õîõèðîë тîõèîëäñîí áý? Тýä 
яìаð аðãа õýìæýý аâñаí áý? Жаãñааæ 
áèчýýðýé.

Жèøýý íь, ãаë түéìýð áîëîõîä үүñч 
áîëîõ ýðñäýëèéã æаãñааæ áèчíý. Мºí тóõаéí үеä аâаõ аðãа õýìæýýã áèчíý. 

Эрсдэл Àвах арга хэмжээ

Гýð øатаõ
Гýðãүé áîëîõ
Хóâцаñ õóíаðãүé áîëîõ
............................................................

Гаë óíтðааãч õýðýãëýõ
Эëñ аñãаõ

.............................................................

Гал түймрийн аюулаас сэргийлэх зөвлөмж:
• Түëñýí ãаë, аñааñаí øүäýíçèéã áүðýí óíтðааõ
• Хóóðаéøèëт èõтýé үеä îé, õýýð èë çаäãаé ãаçаð ãаë түëýõãүé áаéõ
• Хаëóóí үíñ, íóðìûã тóñãаéëаí áýëäñýí таãëаа áүõèé íүõ, ñаâаíä 

õèéõ
• Áаãа íаñíû äүү íаðааñаа øүäýíç, ãаë аñааãóóðûã õîë áаéëãаõ
• Гаë óíтðааãчтаé áаéõ
• Гаë óíтðааãчèéã яаæ аøèãëаäãèéã ìýäýõ 
Түймрийг унтраахдаа:
• Шîðîî, ýëñ цацаõ
• Зóðâаñ татаõ
• Хºðñíèé ºíãºí õýñãèéã õóóëаõ
• Цóðаâäаõ
• Гаë óíтðааãч аøèãëаõ

Дасгал 2

Зураг 2. Түймэр 
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Зóðаã äýýð õүчтýé ñаëõè øóóðãа үүññýí үеèéí íºõцºë áаéäëûã õаðóóëæýý. 
Яìаð яìаð ýðñäýë үүñýæ áîëîõûã õýëýëцýæ, óðьäчèëаí ñýðãèéëýõ аðãа çаìûã 
тîäîðõîéëîîðîé. Үүíèé тóëä äаðааõ аðãа õýìæýý тóñ áүðèéã íýã цааñаí äýýð 
áèчýýä, каðт áîëãîíî. Каðтûã çºâ äаðааëаëä îðóóëаí áаéðëóóëæ аíãèаðаа 
õаìтаðч õýëýëцýýðýé. 

Дасгал 3

Онцгой байдлын 
газарт дуудлага өгөх

Гэрээ зөв барих

Байшингийн цонхоо 
хаах

............................

Онцгой байдлын 
газарт дуудлага өгөх

Цаг, агаарын мэдээ 
сонсох

Õичээлдээ явахдаа 
дулаан хувцаслах

Гэрийн өрхөө бүтээх

БҮЛГÈЙН ҮНЭЛГЭЭ

1. Аõóéí îñîë ãýìтëèéã тîäîðõîéëíî óó?
...................................................................
...................................................................

2. Хаëóóí цаéíä түëýãäñýí үеä яìаð аðãа 
õýìæýý аâаõ âý?
а. ...............................
á. ...............................
â. ...............................

3. Áаéãаëèéí аюóëт үçýãäýëä юó юó îðîõ 
âý?
а. ...................................
á. ....................................
â. .......................................
ã. .......................................

 ä. .......................................

ЮУ МЭДЭÆ ÀВÑÀН БЭ? 

Ñанамж
Оíцãîé áаéäëûí үеä 
äаðааõ óтñаíä äóóäëаãа 
ºãººðýé. 

101
   

105
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1. Аõóéí îñîë ãýìтëýýñ óðьäчèëаí ñýðãèéëýõ, аâаõ аðãа õýìæýýíèé таëааð 
çºâëºìæ áèчíý үү?

2. Даðааõ аëõìûí äаãóó äаñãаëûã ãýðèéíõýíтýéãýý юìóó íаéçтаéãаа õаìтаðч 
ãүéцýтãýýðýé.  

Àлхам 1. Сүүëèéí 1 ñаðä ãýðтýý ãаðñаí тîì, æèæèã яíç áүðèéí îñëûã áèчíý. 
Нèéтëýã тîõèîëäñîí 3-5 îñëûã æаãñааæ áèчíý. Эäãýýð îñîë õýð çýðýã 
түãýýìýë тîõèîëääîã таëааð õýëýëцýíý.

Àлхам 2. Гðафèк çîõèîíî. Үүíèé тóëä äýýð яðèëцñаí îñëûí тºðºë áîëîí 
түүíèé äаâтаìæèéã ãаðфèкааð äүðñýëíý. Жèøýý íь,

Àлхам 3. Дүí øèíæèëãýý õèéíý. Яìаð îñîë èõ ãаðч áаéíа âý? Яìаð íь áаãа 
áаéíа?

 Эäãýýð îñëîîñ óðьäчèëаí ñýðãèéëýõèéí тóëä та íаð юó õèéæ чаäаõ 
âý? Эíý äаñãаëûã õèéõýä чаìä яìаð ñýтãýãäýë тºðñºí áý? Наéç 
íаðтаéãаа õóâааëцааðаé.

3.Áаéãаëèéí аюóëт үçýãäëèéí үеä óчèðч áîëîõ áýðõøýýëèéã õýðõýí аюóëãүé 
äаâаí тóóëаõ аðãа çаìûã яðèëцааðаé

1. Өºðèéí аìьäаðч, ñóðч áóé îðчèí íºõцºëäºº äүí øèíæèëãýý õèéæ, яìаð 
ýðñäýë óчèðч áîëçîøãүé áаéãааã èëðүүëýýðýé. Даðаа íь яìаð аðãа 
õýìæýý аâаõ таëааð óäèðäаìæ, çºâëºìæ áîëîâñðóóëæ ãýð, ñóðãóóëèéí îéð 
îðчèìäîî áаéðëóóëааðаé. Áаãа íаñíû õүүõýä, õºãøèä, íаñаíä õүðýãчèä 
õýí áүõýíä ýíý таëааðаа óõóóëãа ñóðтаëчèëãаа õèéæ таíèëцóóëааðаé.

2. Аõóéí îñîë ãýìтëýýñ óðьäчèëаí ñýðãèéëýõ, аâаõ аðãа õýìæýýíèé таëааð 
çóðаãт õóóäаñ áýëтãýýðýé. 

ЮУ ÑУРÑÀН БЭ? 

ЮУГ ЗÀН ҮЙЛ БОЛГОÕ ВЭ?

Гаëä õóðóóãаа 
түëñýí

2

Хаëьтèðч óíаñа

2

Уñаíä óíаñа

1

Зүүíä ãаðаа 
õатãаñаí

2
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