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ӨӨÐÈÉÃӨӨ ТАÍЬЖ, ÕӨÃЖҮҮËЬÅ

ӨӨРИЙГӨӨ ТАНЬЖ, 
ХӨГЖҮҮЛЬЕ

1.1. УУЖУУ, АГУУ УХААНТАЙ БОЛЪЁ

 АЛИВААД ТАЙВАН ХҮЛЭЭЦТЭЙ ХАНДЪЯ 

Анõаарлаа амüñгалдаа òºâлºрүүлэõ даñгалûг áагøиéн çааâраар 
õиéгээрэé. Энэ даñгал нü алиâаа үéл яâдалд øууд õариу үéлдэл үçүүлэлгүé, 
òаéâан, õүлээöòэé õандан уужуу, агуу уõаанд ñуралöаõад òуñлаõ áîлнî. 

ХҮНИЙГ ҮГИЙГ СОНСОЖ, ҮГ ДААЖ СУРЪЯ

Чиниé ñаéн ñаéõнû òºлºº чамд уõааруулаõ гэж õэлñэн õэн нэгниé 
õаòуу øирүүн үгиéг ñîнñîîд, öаад õүнээ îéлгîж, эргэöүүлэн áîдîж, 
õаòуу øирүүн үгэнд гîмдîõгүé áаéõûг õүниé үгиéг дааж ñураõ гэдэг. 
Õүниé үгиéг гүéöэд ñîнñîõгүéгээр õариу үéлдэл илэрõиéлж áаéгаа нü 
уужуу, агуу уõаан дуòаж áуéг õаруулдаг.

Дасгал 1

Шастирын хэсгээс уншаад, сургаал үгийн талаар юу ойлгосноо ярилцаарай. 
Үнэõээр áарилдñан ñаéн нºõриéн үгñиéг үõòэл áүү марò.
Õагаöаøгүé õанü нºõºрò марòаøгүé муу үгиéг áүү õэл.
Үг үл ñîнñîõ муу õүнд îлîн үг áүү õэл, õарин улиг áîлмуé.
Үг үл мэдэõ мунõаг õүнòэé үг áүү òэмö, õарин ичгүүр áîлмуé.

(“Оюун түлхүүр нэрт шастир”-аас)      

Судалгаанааñ õараõад õүмүүñ õүниé ÕЭÐÕЭÍ СОÍСДОÃ ÂЭ?

ЯÐÈÕ   100%

СОÍСОÕ   50%

ОÉËÃОÕ   25%

ÈТÃЭÕ   12.5%

ЭÐÃЭÍ САÍАÕ   6.25% 

?

ярüж áуé çүéлиéн çºâõºн 50 õуâиéг ñîнñîж, 25 
õуâиéг нü îéлгîж, 12.5 õуâüд нü иòгэдэг áîл 
6.25 õуâиéг нü л эргэн ñанадаг áаéна. Өºрººр 
õэлáэл, áид õүниé ярианû 50 õуâиéг л ñîнñîж, 
òүүниéõээ òал õуâиéг îéлгîж, îéлгîñнûõîî òал 
õуâüд нü иòгэж, иòгэñэн çүéлиéнõээ òал õуâиéг 
л эргэн ñанадаг гэñэн ñудалгаа áаéна.

Бид õүмүүñиéн õэлж áаéгаа çүéлиéг 
ñîнирõîõгүé áаéгаа учрааñ òîîõгүé, гүéöэд 
ñîнñîõгүé áаéгаа áиø, õарин алиâаад òаéâан 
õүлээöòэé õандаõ чадâар дуòаж áаéгаа õэрэг. 

1
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Сîнñîõ нü алиâааг îéлгîõûн эõлэл үå áîлдîг. “Үг öººн, үéлñ арâин” 
гэдэг нü áага ярüж, иõиéг áүòээж яâаõ ñанааг илэрõиéлдэг. “Олнû 
дîòîр үгээ áэõэл, Ãанöаар áуéд ñэòгэлээ øинжил, Омîгò мунõагòаé үг 
áүү ñºр, Суу áилигòиéн үгиéг áүү ñîнж” õэмээн ñургадаг áилээ. 

(Чингис хааны зарлигийн товчоон)

“Сургаал үг õаòуу ч нянòаé ºâчинд дîгøин эм мэò” õэмээñэн нü 
алиâаа үгиéг ñаéòар ñîнñîîд, уòга ñанааг ñаéòар îéлгîõûг õэлж áуé 
òалаар ñургаñан áаéдаг.                                                    (Д.Данзанравжаа)

Õарилöаанû õамгиéн энгиéн õэлáэр нü үг ñîнñîõ, уòгûг îéлгîõ, 
дараа нü õариу õэлэõ үéл яâöаар òîдîрõîéлîгдîнî. Үг дааж ñураõ 
нü õаòуу үг, çэмлэñэн үг, øүүмж үгиéг ñэòгэлиéн ñºрºг õºдºлгººнд 
аâòаõгүé ñîнñîж, ñуралöаõад òуñòаé.

Дасгал 2

Эргэцүүллийг уншаад, даалгаврыг гүйцэтгээрэй.
Хүний үгийг сонсож сурсны сайн тал, сонсож сураагүйн муу үр дагаврыг 
жагсаан бичиж, дүгнээрэй.

 
Би åр нü õаéнга õүн áаéна 

øүү. Õүниéг гүéöэд ñîнñîîд õүлээн 
аâдаггүéгээñ юу ч анçаардаггүé áаéж дээ. 
Ãэòэл ñаéн õүн áаéõ, áуñдûг гэñэн ñэòгэлээр 
ажиллаõад õүниé үгиéг ñîнñîõ чадâар дуòмаг 
áаéгааг ааâ ээж, аõмад наñòан, наéç нºõºд маанü мºн ч 
îлîн удаа õэлñэн ñэн. Èéм õаéнга õандаж áаéõад õүмүүñò 
ямар ñанагддаг áаéñан áîл гэж áîдîõîîр ººрººñºº ичиâ.

Би ер нь 
  хүний үгийг хэр 

сайн сонсдог 
билээ...

Õарин надòаé õамò нэг ºдºр ажилд îрñîн õүн маанü áуñдûн õэлñэн 
үг ñургаалûг õүлээöòэé ñîнñîж áаéñан учрааñ ажилдаа амжилò гаргаж, 
òэргүүниé ажилòан áîлжээ.

Ãэòэл áи õүниé õэлñэн үгиéг далдуур эñэргүүöэж, ñанал çºрºлдºõиéг 
“даéрч даâøилж áаéна”, øүүмжлэлиéг “дîрîмжилж áаéна”, гуéлò 
õүñэлòиéг “òуøааж áаéна”, анõааруулж, ñануулж õэлáэл “дарамòалж 
áаéна”, инээж, òîглîж õэлáэл “элэглэн òîõуурõлаа” гэж îéлгîж õүлээн 
аâдаг áаéлаа. Үүниéгээ áүõ çүéлиéг îéлгîдîг гэж андуурч áаéжээ. Эöэñò 
нü õүниé õэлñэн үгиéг гүéöэд ñîнñîîгүéгээñ õэчнээн õүниéг гîмдîîñîн 
áîл гэж áîдлîî.
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Дасгал 3

а)  Хэн нэгэнд сайхан үг хэлэхэд чамд ямар санагдаж буйг, хэн нэгнээс 
хатуу үг сонсоход ямар сэтгэгдэл төрдгийг эргэцүүлж, бодоод 
бичээрэй.

Сайн, сайхан үг хэлэхэд 
ямар санагддаг вэ?

Таагүй үг хэлэхэд 
чамд ямар байдаг вэ?

- ..........................................................

- ..........................................................

- ...........................................................

- ..........................................................

б) Хүний үгийг сонсож, үг дааж сурсны ач тус, сураагүйн гэм хорыг 
гүйцээж бичээрэй.

Ач тус

- Уурлаõ çүéл îгò гараõгүé.

- Буñдад ñаéõан ñэòгэл òºрүүлнэ.

- Олîн наéçòаé áîлнî.

- Буñдаар õүрээлүүлнэ.

- .................................................

- .................................................

- .................................................

Гэм хор

- Өºрºº áîлîн áуñдûг 

áуõимдуулна.

- Буñдûн ñэòгэлд ñэâ ñуулгана.

- Íаéç нºõºргүé áîлнî.

- Өрñºлдºгч îлîнòîé áîлнî.

- ................................................

- ................................................

Чингиñ õаан “Сэòгэлиéг нü эçэмдэж чадâааñ áиå нü õаа îдîõ âэ?”, 
“Үнэн үгэнд õүрñэн õүниé ñэòгэл áºõ” õэмээн õүмүүниé ñэòгэлиéг эçэмдэõ 
эрдэм нü үг çºâòэé, үéл øударга, үнэн çºâººр çамнаõ õэрэгòэéг çаõиñан 
áаéдаг. 

Ìîнгîл ардûн çүéр үгэнд “Үг õэдиé õаòуу ч амüдралд òуñòаé” гэдэг. 
Үг õэдиé õаòуу áаéâч ººрòºº òуñган õүлээж аâáал алдаа гэм çаñарч, 
ººриéн амüдрал, ажил үéлñ ººдрºг áîлîõ áîлîмжиéг нээж, улмаар 
алиâаад òаéâан õүлээöòэé õандаõ уõаанûг òэлнэ. 

Бидниé гэм алдааг çаñаж çалруулаõûн òулд õэлñэн áуñдûн үг õэдиé 
õаòуу áаéâч уурлаж уöаарлан, дундуур нü áүү òаñлаараé.

“Өºриéн гэмиéг мэдñү гэâэл 
Өрººлиéн үгиéг õүлöэн ñîнñîгòун” õэмээñэн нü õүн чамд чиниé 

алдаа дуòагдлûг çаñаõûн òºлºº õэлñэн õаòуу үгиéг дааж ñурâал уужуу, 
агуу уõаанд ñуралöаж áаéдгиéг ñургажээ.

(“Чингис хааны билэг сургаал” номоос) 

Үг сонсож, үг дааж сурах аргыг зурагт илэрхийлснийг сайтар 
уншаад, өөртөө хэвшүүлээрэй. 
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Үг сонсож 
сурах арга 

Õүниé үгиéг 
гүéöэд 
òэñâэр 
òэâчээрòэé 
ñîнñîõ Çºâ 

ñууõ 

Íүд рүү нü 
õараõ

Аñуулò 
аñууж, 
лаâлаõ

Анõаарлаа 
òºâлºрүүлэõ

Үг дааж 
сурах арга

Ìэдэрч 
ñîнñîõ

Õаòуу үгэнд гîмдîж 
òуниõгүé áаéõ

Õүниé үгиéг 
ñîнñîж, үг дааж 

ñураõ арга 

Оéлгîж 
áаéгаагаа 
илэрõиéлэõ

Бîдиò áаéдалд 
ниéöэж áаéгаа 
эñэõиéг øүүн 
òунгааõ

Õүниé үгиéг òаñлаõгүé, үг 
ñºрж яриõгүé гүéöэд ñîнñîõ

Аâаõ гээõиéн 
уõаанаар 
õандаõ

Дасгал 4

“Хэрхэн зөв сонсож сурах вэ?” эхийг уншаад, даалгаврыг гүйцэтгэж, 
ангиараа ярилцаарай.

а) Эхээс идэвхтэй сонсох алхмуудыг олж бичээрэй.
1. ................................................  4. ..............................................

2. ................................................  5. .............................................

3. ...............................................  6. .............................................

б) Бусдын үгийг сонсоогүйгээс гарах сөрөг үр дагаврыг шүүн тунгааж, 
хэлэлцэж, өөрийн дүгнэлт бичээрэй.
..............................................................................................................
..............................................................................................................

Хэрхэн зөв сонсож сурах вэ?

Õүмүүñ уулçаõдаа îлîн çүéлиéн òуõаé ярилöдаг áºгººд яриа 
áîлгîн нü дîòîîд ñэòгэлиéнõ нü илрэл áîлдîг áаéна. Õэн нэгниé яриаг 
çүгээр л анõааралòаé ñаéн ñîнñîõ нü òэр õүниé ñэòгэлиéг òаéâøраõад 
òуñ áîлж áаéдаг. Буñдûн яриаг гэнэò òаñлаõ нü үгиéг гүéöэд ñîнñîõгүé 
áаéгааг илэрõиéлнэ. Õарилöаж áуé õүниéõээ нүд рүү õарж, анõаарлаа 
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òºâлºрүүлэн, õэлж áуé үгиéн уòга ñанааг áүрэн îéлгîõûг õичээж, ñîнñîж 
áаéгаагаа мэдэгдэн, òîлгîé дîõиõ, ñîнирõîж áаéгаагаа илэрõиéлэн, 
аñуулò аñууõ çэргээр идэâõòэé ñîнñîõ нü чуõал. Ярианû дундуур үгиéг 
нü алü áîлîõ òаñлаõгүé áаéж, ñанал ниéлэõгүé áаéâал ярианû òºгñгºлд 
эåлдгээр илэрõиéлэõ нü çүéòэé. 

Õүн áүриéн яриаг анõааралòаé ñîнñîõ аâааñ аâаõ, гээõ çºндºº 
ºгүүлэмжүүд áиé гэдгиéг ñанаараé. Дîòнû õүн, наéç нºõдºº идэâõòэé 
ñîнñîõ нü òэдэнд õүндэòгэл үçүүлж áаéгаа õэрэг. Буñдûн үгиéг үл 
îéøîîñнû үрээр, áуруу áîдîл, õандлага иõñэж, õүмүүжилгүé áîлîõîîñ 
гадна áэрõøээлиéг даâан òуулаõ арга çам, гарöûг îлîõгүé, ирээдүéн 
амüдралд нü элдэâ ñаад áэрõøээл òулгарч, ажил õэрэг ñанаñанчлан 
áүòэõгүé áîлîõ ч үå áаéдаг.

Хүний үгийг дааж сурах аргад хэрхэн суралцах вэ?

2 Õүн чамаéг магòаõ үåд магòаалд îнгирîõгүé áаéõ, 
õэрэâ ñаéнаар яриагүé үåд намаéг ñаéнаар õэлж 
áаéгаа îлîн õүн áиé гэж áîдîж, ñэòгэлээ удирдан, 
õүниé õэлñэн õаòуу үгиéг òэâчээрòэé ñîнñîж ñураõ 

Õүниé үгиéг ñîнñîîд ºнгºрºõ áиø, яагаад надад 
ингэж õэлэâ?, энэ үгээр юуг ñургаâ? гэж дîòîîд 
ñэòгэлдээ òунгаан эргэöүүлэн áîдîõ 

1

Буñдûн õэлñэн õаòуу үгэнд эмçэглэõиéн îрîнд 
“Íадад чин ñэòгэлиéн çºâлºгºº ºгч áаéна”, “Ìиниé 
òºлºº намаéг уõаарааñаé л гэж õэлж áаéна” гэж 
áîдîж, òаéâан õүлээöòэé, уужуу уõаанаар õүлээн 
аâаõ

3

Õүниé үгиéг гүéöэд, òэñâэр òэâчээрòэé ñîнñîж, òэр õүниé үг 
áîдиò áаéдалд ниéöэж áаéгаа эñэõэд аâаõ, гээõиéн уõаанаар 
õандаõ нü уужуу, агуу уõаанûг ººрòºº õэâøүүлж áуé арга юм.

Ìîнгîлчууд “Уул үçээгүé õîрмîé øууж, уñ үçэлгүé гуòал 
òаéлна”, “Үнэниéг õэлñэн õүнд õүн ºñòэé”, “Үõэр унаñан õүнд нîõîé 
ºñòэé” гэж ñургаñан нü үг ñîнñîж, үг дааõ аргад ñураõûн ач òуñûг 
илэрõиéлñэн õэрэг. Тиéм ч учрааñ “Саéн үг яâдалд òуñòаé, Саéн 
мîрü алñад õанüòаé” õэмээн õэлэлöэж, ñургаал үгñээр ñаéнûг 
дээдэлж, ñаарûг çаñаж ирñэн уламжлалòаé.
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ÈÐÃÝÍÈÉ ЁС ЗҮÉÍ ÁÎËÎÂСÐÎË VIII

Гэрийн даалгавар

1. Авах гээхийн ухаан гэдэг үгиéн уòгûг òаéлáарлаад, õүниé үгиéг 
ñîнñîж, үг дааж ñураõад õүнд ямар çан чанар õамгиéн чуõал áîлîõûг 
гэриéнõнээñээ аñууж ярилöаад, ººриéн дүгнэлò áичээрэé.

2. Дарааõ çүéр öэöэн үгэнд үгиéн õүчниé òуõаé õэрõэн ºгүүлñниéг 
гэриéнõэнòэéгээ ярилöан áичээрэé. 

  “Аâаõ õүнд нэг үг ч эрдэнэ
  Орõиõ õүнд мянган үг ч улиг” 
   “Үг ñºрâºл õэрүүл
   Үүл ñºрâºл áîрîî”
  “Үнэн үг гаøуун ч 
  Уõаанòаé õүнд òаøуур, уõаан мууòаé õүнд ºñ õîнçîн”
   “Õаòуу үг амüдралд òуñòаé
   Ãаøуун эм ºâчинд òуñòаé” гэж çүéрлэн ºгүүлñэн áаéдаг. 

3. Ãэриéнõнээñээ дарааõ аñуулòуудûг аñууж, õариулòûг ñîнññîнû 
дараа “Буñдûн õэлñэн үгиéг ñîнñîж, үг дааж ñураõ арга”-ûг õэлж 
ºгººрэé. Ãэриéнõэн чинü õэрõэн õүлээж аâч áаéгааг ажиглаад, 
ангиéнõанòаéгаа ярилöаараé.

 -  Õэн нэгнээñ õаòуу үг ñîнñîõ үåдээ òанд ямар мэдрэмж òºрдºг âэ?  
 Ямар õариу үéлдэл үçүүлдэг âэ?

 -  “Та õүниé õэлñэн үгэнд гîмдñîн үåдээ яаж òаéâøирдаг âэ? 
 -  Та õэн нэгнээñ õаòуу үг ñîнñîж, гүéöэд ñîнñîлгүé õариу үéлдэл  

 үçүүлñнээñээ áîлж øаналж áаéñан уу? Тэр áаéдлааñаа яаж гарч  
 áаéñан áэ? 

Õүниé үгиéг ñîнñîж, 
үг дааж ñуръя

Буñдûг ñîнñîж, үг дааж ñураõ 
аргûг ººрòºº õэâøүүлээрэé.

Дîлîî õîнîгò õэдэд нü õүниéг ñîнñдîг âэ? ...

Аâаõ гээõиéн уõаанаар õандаж чадñан уу?

Õэдэд нü õүнээñ юм аñуудаг âэ?

Өºрºº ярüñан ....

Шүүмжилñэн õүниé òîî ...

Çºâлºñºн õүниé òîî ....

Сîнññîн õүниé òîî ....

Õүниé үгиéг ñîнñîîд ºнгºрºõ áиø, 
яагаад надад ингэж õэлэâ? энэ үгээр 
юуг ñургаâ? гэж дîòîîд ñэòгэлдээ 
òунгаан эргэöүүлж áîддîг áаéõ нü чуõал. 
Тиéмээñ õүниé үгиéг гүéöэд òэâчээрòэé 
ñîнñîж, òэр õүниé үг áîдиò áаéдалд 
ниéöэж áаéгаа эñэõэд аâаõ, гээõиéн 
уõаанаар õандаõ нü уужуу, агуу уõаанûг 
ººрòºº õэâøүүлэõ нэг арга áîлнî. 

Би áуñдûг õэр ñîнñîж чаддаг âэ? гэдэгò 
дүгнэлò õиéж, үг дааж ñураõ аргад 
ñуралöñанаар ñэòгэл чинü õэрõэн 
ººрчлºгдºж áаéгааг ажиглаараé. 
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ӨӨРИЙН БЭРХШЭЭЛИЙГ БУСДЫН БЭРХШЭЭЛТЭЙ 
ХАРЬЦУУЛАН ТУНГААЯ

Алиâаа аñуудлûг øиéдâэрлэõ, çîрилгîдîî õүрэõэд òулгарч áуé 
õүндрэл, ñаадûг “áэрõøээл” гэдэг. Судлаõ, øиéдâэрлэâэл çîõиõ çүéл, 
ажил õэрэгч ñанааг “аñуудал” гэнэ.

Алиâаа çүéлиéн учир øалòгаан, арга çамûг îюун ñанаандаа 
эргэöүүлж áîдîõûг “эргэöүүлэн òунгааõ” гэнэ. 

Дасгал 5

Дараах зургуудыг сайтар ажиглаад, тайлбарлан бичиж, ангиараа 
хэлэлцээрэй.

 
Бэрхшээлийг 

хүлээн авах байдал

Өөрийн 
бэрхшээл

Өөрийн 
бэрхшээл

Бусдын 
бэрхшээл

Бусдын 
бэрхшээл

Бэрхшээлийг бусдынхтай 
харьцуулах байдал

Зураг 1 Зураг 2
Íадад òîõиîлдñîн áэрõøээл 
áуñдûнõааñ õºнгºн áаéна. 
Яагаад õºнгºн áаéгаа âэ?

Íадад òîõиîлдñîн áэрõøээл 
áуñдûнõòаé õарüöуулаõад õүнд 
áаéна.
Яагаад áуñдûн áэрõøээл õүнд 
áаéгаа âэ?

Ìиниé áîдлîîр: 
............................................................

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

Ìиниé áîдлîîр: 
............................................................

............................................................
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ÈÐÃÝÍÈÉ ЁС ЗҮÉÍ ÁÎËÎÂСÐÎË VIII

Õүн áүриéн амüдралд áэрõøээл òулгардаг. Тиéмээñ õэрõэн 
øиéдâэрлэõ аргад ñуралöаõ нü чуõал. Бэрõøээлиéг òîéрч гараõ áиø, 
õарин òүүнээñ гараõ гарöûг îлîõîд îлîн õүчин çүéл нºлººлнº. Туõаéн 
áэрõøээлиéг õэрõэн õүлээн аâаõ áаéдал õамгиéн чуõал. Тиéмээñ 
ºнººдºр òºдиéгүé ирээдүéд учирч мэдэõ áэрõøээлд ººриéгºº áэлòгэж, 
мэдлэг, ур чадâараа нэмэгдүүлэõ õэрэгòэé. 

Бэрõøээлиéн õүнд, õºнгºниéг çалруулаõ áîлîмж, õарилöан 
îéлгîлöîл, дэмжлэг аâаõ áîлîмж гэõ мэò îлîн çүéлээр үнэлж áîлнî. 
Ìºн òуõаéн áэрõøээлиéг үүñгэñэн áаéж áîлîõ îлîн нºõöºл, учир  
øалòгаанûг эргэöүүлэõ, áуñдûнõòаé õарüöуулан òунгааñнаар òүүнээñ 
гараõ гарöûг çºâ îлнî. Бэрõøээлиéг үүñгэñэн эõ үүñâэриéг çурагò 
үçүүлñэн алõмûн дагуу эргэöүүлэн òунгааж ñураараé. 

Өºриéн áуруу 
áîдлîîñ үүññэн 

эñэõиéг эргэöүүлэõ

Буñдûн 
алдаанааñ 
үүññэн 
эñэõиéг 
эргэöүүлэн 
áîдîõ

Бэрõøээлиéн 
учир øалòгаанûг 

îлîõ алõам

Бэрõøээл, аñуудал нü 
ººриéн гэм алдаанааñ 
үүñэâ үү гэдгиéг 
òунгаан áîдîõ

Õэрэâ áуñдûн 
алдаанааñ 

үүññэн áîл ямар 
øалòгаан áаéж 

áîлîõûг эргэöүүлэн 
òунгааõ

Бэрõøээл, аñуудлûг 
үүñгэñэн эõ үүñâэриéг 
òунгаан áîдîõ

Бэрõøээл, 
аñуудал 
õîёрûг ялган 
òаниõ



13

ӨӨÐÈÉÃӨӨ ТАÍЬЖ, ÕӨÃЖҮҮËЬÅ

Дасгал 6

“Бэрхшээл тулгарсан үед зорилгоо улам томсгож байх хэрэгтэй. Тэр 
үед бэрхшээл болгон өчүүхэн болдог” гэснийг тайлбарлаад  ангиараа 
ярилцаарай. 

Дасгал 7

Дараах асуултын дагуу даалгаврыг гүйцэтгэн, ангийнхантайгаа 
ярилцаарай. 

а)  Хэрэв чамд бэрхшээл тулгарвал хамгийн түрүүнд юу гэж боддог 
вэ? Эсвэл ганцхан өөрт чинь л бэрхшээл тулгараад байгаа юм 

 болов уу?

б) Тулгарсан бэрхшээлийг даван туулахад хэцүү байвал хэрхэн 
 шийдэх вэ?

в) Өөрт болон найздаа тулгарсан бэрхшээлийн жагсаалт гаргаарай. 
Жагсаалтаа дахин ярилцаад, гурав гурван бэрхшээлийг сонгон, 
хүнд болон хөнгөн гэсэн хоёр баганад ангилан бичээрэй. 

г)  Дараах хүснэгтийн дагуу бэрхшээлийг үнэлээрэй. Яагаад ийм 
үнэлгээ өгснөө загварын дагуу дүгнэн бичээрэй.

Өөрт 
тулгарсан 
бэрхшээл

Үнэлгээ Найзад 
тулгарсан 
бэрхшээл

Үнэлгээ

Хүнд Хөнгөн Хүнд Хөнгөн

Дүгнэлò

Íадад òîõиîлдñîн энэ áэрõøээл манаé наéçад òулгарñан 
áэрõøээлээñ .............. õºнгºн áаéна. Яагаад гэâэл õүн áүрд л áэрõøээл 
òулгардаг. Õарин òэр нü õүнд, õºнгºн янç áүр áаéна. Би энэ áэрõøээлиéг 
даâан гараõ ............ îлнî. Íаéçдаа ч мºн òулгарñан áэрõøээлээ ººр 
áуñдад òулгарñан áэрõøээлòэé õарüöуулан ........... ñураõад òуñална.

 Алиâаа áэрõøээлиéг үүñгэж áуé учир øалòгаанûг эргэöүүлэн 
òунгааж ñурâал òүүнээñ гараõ çºâ гарöûг îлîõ нºõöºл áүрдэнэ. 
Бэрõøээлиéг даâан òуулñнаар алиâаад уужуу, òаéâан õандаõ аргад 
ñуралöдаг. 
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Өºрò чинü áэрõøээл òулгарâал “энэ áîл áуñдûн áэрõøээлòэé 
õарüöуулаõад õºнгºн” гэж áîдîж ñураõ нü уужуу уõаанд ñуралöаõ 
нэг арга áîлнî. 

Бэрхшээлийг бусдын бэрхшээлтэй харьцуулан тунгаах арга

Бэрõøээлиéн 
øалòгаанûг 
òîдîрõîéлîõ

Бэрõøээл çºâõºн 
надад òулгараагүé, 

õүн áүрд л òулгардаг 
гэдгиéг ñанаõ

Íадад òулгарñан 
áэрõøээл áîл áуñдад 

òулгарñан áэрõøээлòэé 
õарüöуулаõад õºнгºн 

áаéна гэж òунгаан áîдîõ

Бэрõøээлиéг 
даâан òуулаõ çºâ 

гарöûг îлîõ

Бэрõøээлòэé нүүр òулаõ амаргүé ч çºâõºн чамд áиø, õүн áүрд 
учирдгиéг ñана. Тулгарñан áэрõøээл õүнд, õºнгºн эñэõ нü òүүниéг 
õүлээн аâаõ уужуу ñэòгэлиéн үр дүн юм.

Амüдралд учирч мэдэõ îлîн áэрõøээл áаéдгиéг ñанаж, òîõиîлдñîн 
áэрõøээлиéг үүñгэñэн учир øалòгаанûг эргэöүүлэн òунгааñнû дараа 
òүүниéг даâан òуулаõ çºâ арга çамûг îлîõ нü чуõал юм. 

Ìîнгîлûн нууö òîâчîîнд “Яаралòаé даéнд мîрдîâч ямар ч 
áэрõøээл òîõиîлдîâч ямагò ºлñººж áаéñангүé” õэмээн ºгүүлñэн 
нü áэрõøээлиéг ñэòгэлиéн òэнõээгээр даâан òуулдгиéг ñургажээ. 
Бэрõøээлиéг даâж чадñан õүн øинэ эрч õүч, урам çîриг õуримòлагдаж, 
øинэ мэдлэг, ур чадâар нэмэгдэж,  òурøлага ñуудаг.

Гэрийн даалгавар

https://www.youtube.com/watch?v=Q6HnFuzSJdQ õîлáîîñîîр 
áичлэгиéг гэриéнõэнòэéгээ õамò үçээд, áэрõøээлиéн õүнд, õºнгºн 
эñэõиéг õэрõэн õэмжиж áîлîõûг ярилöаараé. 
“Тулгарñан áэрõøээл õүнд, õºнгºн эñэõ нü áэрõøээлиéг õүлээн аâаõ 
уужуу ñэòгэлиéн үр дүн” гэñэн òаéлáарûг гэриéнõниéõээ áîлîн ººриéн 
òаéлáарòаé õарüöуулан áичээрэé.
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ӨӨÐÈÉÃӨӨ ТАÍЬЖ, ÕӨÃЖҮҮËЬÅ

БЭРХШЭЭЛИЙГ ХӨНГӨН БОЛГОЖ ХАРЖ СУРЪЯ

Амüдрал аõуé, ажил õэрэг, аян çамд òîõиîлдîõ õүндрэл, ñаадûг 
áэрõøээл гэнэ. Õүнд áэрõøээл гэдэг áîл ярâигòаé ñаад òîòгîр, 
áэрõøээлиéг õэлнэ. Саéòар òунгааâал алиâаа áэрõøээлд øаналаõ 
учиргүéг уõаарч, áэрõøээл õºнгºн áîлнî. 

Дасгал 8     Зургийг ажиглаад, тохиолдлыг шинжлээрэй. 

а) Зурагт ямар үйл явдал өрнөж байна вэ?
б) Тэд тулгарсан бэрхшээлд хэрхэн хандаж байна вэ?
в) Хэрвээ чамд ийм бэрхшээл тулгарвал чи яаж хүлээж авах байснаа 

дүгнэн бичээрэй.

Бэрхшээлд хандах байдал

 Õүмүүñ áэрõøээлòэé òулгараõаараа яагаад çааâал надад иéм 
áэрõøээл òулгараâ? гэж ñэòгэл çîâж õүлээж аâдаг. Õэрâээ áэрõøээлиéг 
“Энэ áîл áîлîмж, намаéг ñîрüж áаéгаа ñîрилò” гэж õүлээн аâч ñурâал 
òүүнээñ гараõ гарöûг îлîõîд õялáар áîлнî.

Бэрõøээл òулгараõад дарааõ аñуулòûг ººрººñºº аñуугаараé. 
-  Үүнээñ áи юу ñурч áîлîõ âэ?
- Íадад ямар ñургамж ºгч áаéна âэ?
- Энэ áэрõøээлиéг øиéдñэнээр надад ямар áîлîмж нээгдэõ âэ?
- Би ººриéнõºº ямар çан чанарûг ººрчлºõ õэрэгòэé âэ?

Дасгал 9

Дараах хүснэгтэд гэрийнхэндээ тулгарч байгаа бэрхшээлээс сонгон, 
түүнийг хөнгөн болгох ямар арга байж болохыг асуултын дагуу задлан 
шинжлээрэй. Бэрхшээлийг хөнгөн болгож харахын ач тусыг дүгнэн 
бичээрэй. 
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ÈÐÃÝÍÈÉ ЁС ЗҮÉÍ ÁÎËÎÂСÐÎË VIII

Бэрõøээл ...........................................................................................

Арга 
Би ингэж õүлээж 

аâна.
Ааâ, ээж ингэж õүлээж 

аâна.

Ямар ñургамж ºгч áаéна âэ? 

Ямар ач òуñòаé âэ?

Дүгнэлò ...........................................................................................................

Бэрõøээлээñ òа ñуралöаж, áэрõøээлиéг õºнгºн áîлгîж õарж ñурâал 
òанûг амжилòад õүргэõ нэг арга õэрэгñэл áîлдîг.

Тулгарñан áэрõøээлд 
áîдиòîé, òаéâан 
õандаж чадâал 
òүүниéг øиéдэõэд 
õялáар áîлнî.

Бэрхшээлийг хэрхэн хөнгөн болгож харж сурах вэ?

Туõаéн áэрõøээлиéг áуñдûнõòаé 
õарüöуулан “Íадад òулгарñан 
áэрõøээл áуñдûнõааñ õºнгºн. 
Үүнээñ ч õэöүү áэрõøээл 
áуñдад òулгарч áаéгаа” 
гэж áîдâîл áэрõøээл 
                 õºнгºн áîлнî.

Сэòгэлээ уужим áаéлгаж, 
амüдралд òîõиîлдîж 
áîлîõ çүéл учрааñ яаж 
øиéдэõээ ñаéн áîдîõ 
õэрэгòэé” гэж õүлээн 
аâáал ñаéн.

Õүн áүрд л áэрõøээл 
òулгардаг?, ганöõан 
надад иéм õүнд áэрõøээл 
òулгараагүé, надад 
òулгарñан áэрõøээл 
õүнд үү, õºнгºн үү? гэõ 
мэòээр îлîн òалааñ нü 
эргэöүүлэн òунгаагаараé.

Íадад áэрõøээлиéг даâж гараõ õүч 
áаéгаа гэж ººриéгºº çîригжуулан 
áэрõøээлд øаналаõгүé áаéõ õэрэгòэé.

Бэрõøээлиéг 
áîлîмж, намаéг 
ñîрüж áаéгаа ñîрилò 
гэж õүлээн аâч ñураараé.

Гэрийн даалгавар

Дарааõ çүéр öэöэн үгиéн уòгûг òаéлáарлаараé. 
Эмçэг õүнд çîâлîн мундаõгүé
Эрэлõэг õүнд áэрõøээл áаéдаггүé. 

Алиâаа áэрõøээл òулгараõад ñэòгэлээр унаõгүé, öºõрºõгүé, ñэòгэлээ 
çºâ çалж чадâал òүүниéг çºâ çîõиöуулж, øиéдâэрлэõ аргад ñуралöдаг. 
Èéнõүү уужуу уõаанû үр дүнд áэрõøээлиéг òаéâан õүлээн аâч, òүүнээñ 
гараõ гарöûг çºâ îлîõ áîлîмж áүрдэнэ. 
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ӨӨÐÈÉÃӨӨ ТАÍЬЖ, ÕӨÃЖҮҮËЬÅ

БЭРХШЭЭЛИЙН ГАРЦЫГ ОЛЪЁ 

Уужуу, агуу уõаанû үр дүнд л áэрõøээлиéг òаéâан õүлээн аâч, 
òүүнээñ гараõ гарöûг нü çºâ îлîõ áîлîмж áүрдэнэ. Өºрºº øиéдэж 
чадаõгүé áîл ººрò иòгэлòэé õүмүүñòэé çºâлºлдºж, áэрõøээлээñ 
гараõ гарöûг îлîõûг эрмэлçээрэé. 

Бэрõøээлиéн гарöûг îлîõ òалаар мэргэд юу гэж ñургаñан áэ?

Алиâаа áэрõøээлд уужуу òаéâан õандâал гарö 
çааâал îлдîнî. Сэòгэлиéн õºдºлгººнººр õандâал 
ñºрºг үр дагаâар гардаг учрааñ “Дîлîîн удаа 
õэмжиж, нэг удаа îгòîл” гэж ñургажээ.

Амжилò гэдгиéг õүниé õүрñэн ºндºрлºгººр áуñ 
òүүнд õүрэõ çамдаа áэрõøээлиéг õэрõэн òуулñнаар 
õэмжиõ нü çүéòэé.

Саéõан áîлîмж аâчраагүé òиéм áэрõøээл гэж 
áаéдаггүé.Ðичард Баõ

Букåр 
Т.Âаøингòîн

Ìîнгîл 
ардûн уõаан

Õэрâээ чамд áэрõøээл òулгарñан áîл õэрõэн øиéдэõ âэ? Жиøээ нü 
гэрòээ õариõ çам õаагдñан áîл òэндээ ñуугаад õүлээлгүé ººр õаагуур яâж 
áîлîõûг õаéõ нü мэдээж. Үүниé нэгэн адил чамд áэрõøээл òулгараõад 
òүүнээñ гараõ гарöûг çааâал õаéж îлîîрîé.

Бэрõøээлиéг áîлîмж áîлгîõ эñэõ нü òуõаéн õүниé áэрõøээлиéг 
õэрõэн õүлээн аâч áаéгаа áаéдал, алиâаад òаéâан, õүлээöòэé, 
òэâчээрòэé õандаõ çан чанарааñ øалòгаална. 

Õэрâээ áэрõøээлиéг õүндээр õүлээж аâáал áэрõøээл çîâлîн 
áîлж, òүүниéг даâан гарч чадаõгүé øанòраõ, õîéø ñууõ, ñэòгэлээр 
унаõ, ñаéнаар øиéдэж чадаõгүé áаéõ çэрэг гэм учирна. 

Õүниé амüдралд иõ áага òîдîрõîé õэмжээгээр áэрõøээл 
òулгарч, òүүниéгээ даâан òуулаõ çºâ арга çамûг эрэлõиéлдэг. 

Бэрõøээл òулгараõад øанòраõ, çалõуураõ, áуруу арга çамаар 
даâан òуулаõ гэж çүòгэõ çэрэг нü áэрõøээлиéн гарöûг îлîõîд 
ñаад учруулдаг. Õарин áэрõøээл миниé ñанаагаар ººрчлºгдºõгүé 
òул áи òаéâан áаéж, áэрõøээлиéг áîдиò нºõöºл áаéдалд нü учир 
øалòгаанûг òунгаан áîдîж, çºâ гарöûг îлъё гэж áîдîõ õэрэгòэé. 
Èéнõүү ñэòгэл òуõаéн áэрõøээлд òîрîõгүé áîлж, áэрõøээлиéг 
õºнгºн áîлгîж õарñнаар òаéâан õүлээж аâдаг.
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ÈÐÃÝÍÈÉ ЁС ЗҮÉÍ ÁÎËÎÂСÐÎË VIII

Дасгал 10

Захидлыг уншаад, “Бэрхшээлийн гарцыг олох арга”-ыг ашиглан, түүнд 
хариу бичээрэй. 

Саéн áаéна уу? Би 15 наñòаé. Íадад õүнд õэöүү çүéл òулгараõад áи 
учраа îлдîггүé, øууд л уéлдаг, õэнòэé ч уулçмааргүé ñанагддаг. Íадад л 
дандаа муу юм òîõиîлддîг, áи иõ аçгүé юм аа гэõ áîдîл ººриéн эрõгүé 
òºрдºг. Ãэòэл манаé наéç îõин ямар ч аñуудал òулгарñан үргэлж òаéâан 
õанддаг áîлîõîîр òүүнд áараг áэрõøээл òулгардаггүé áаéõ гэж áи áîддîг. 
Би îлîн наéçааñаа çºâлºгºº ñîнññîн ч òºдиéлºн амжилòад õүрээгүé. Өºр 
ямар гарö øиéдэл áаéгааг õэлээд ºгººч, яагаад надад иéм çүéл áîлîîд 
áаéдаг юм áîл? Íадад òуñлаач.

Дасгал 11

Дараах хүснэгтэд өөрт тулгараад байгаа бэрхшээлээ жагсаагаад 
түүний учир шалтгаан, хэрхэн шийдэх арга замыг бичээрэй. Шийдэж 
чадаагүй бэрхшээл байгаа юу? Түүний учир шалтгаан юунд оршиж байна 
гэж бодож байна вэ?

Тулгарсан бэрхшээл Яаж бий болсон 
шалтгаан Хэрхэн шийдэх вэ?

Би ñүүлиéн үåд англи 
õэлниé õичээлдээ 
муу дүн аâдаг 
áаéñан.

Íадад õичээлээñ 
гадуур õэлниé курñò 
яâаõ мºнгº áаéõгүé. 

Англи õэл ñураõ үнэгүé TV 
õичээл, ñîøиал мåдиа групп, 
апликåéøн áаéгаа 

Би уõаалаг гар 
уòаñгүé.

Ээж ааâ öалингаа 
áууõаар аâч ºгнº гээд 
аâч ºгººгүé.

Ãэрò кîмпüюòåр áаéгаа. Тэгээд 
ч анги дээр уõаалаг уòаñ 
õэрэглэõиéг õîриглîдîг òул 
çааâал аâаõ øаардлагагүé.

... ... ...

Бэрõøээл Эргэöүүлэн 
òунгааõ

Бэрõøээлиéн 
гарöûг îлîõ

Тºлºâлºõ Õэрэгжүүлэõ Бэрõøээлиéг 
áîлîмж áîлгîõ
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ӨӨÐÈÉÃӨӨ ТАÍЬЖ, ÕӨÃЖҮҮËЬÅ

Уужуу, агуу уõаанû үр дүнд л áэрõøээлиéг òаéâан õүлээн аâч, 
òүүнээñ гараõ гарöûг çºâ îлîõ áîлîмж áүрдэж, áэрõøээлиéн гарöûг çºâ 
îлñнîîр алиâаа амжилòад õүрч чадна. 

Бэрхшээлийн гарцыг олох арга

Өºрò иòгэлòэé 
õэн нэгэнд 

õандаж 
çºâлºлдºõ Бэрõøээлд 

уужуу уõаанаар 
õандаõ

Бэрõøээлиéг 
намаéг ñîрüж 

áаéгаа áîлîмж 
гэж õүлээн 

аâаõ

Бэрõøээлиéн 
учир 

øалòгаанûг 
øинжлэн 

òîдîрõîéлîõ

Буñдûн 
áэрõøээлòэé 
õарüöуулан 

òунгааж, 
õºнгºн áîлгîж 

õараõ

Õүнд áэрõøээл òулгараõад õэрõэн õүлээн аâдаг âэ? 

Урам õугарч, уурлаж áуõимдан, ñэòгэлээр унаж, ñэòгэл øаналж эñâэл 
áîдиò нºõöºл áаéдлûг үл õүлээн çºâøººрñºн ч нºõöºл áаéдалòаéгаа 
эâлэрч, áэрõøээлд ñºõºрдºг үү? Õэдиéгээр áага çэрэг аéдаñ áаéñан ч 
ººриéн аâüяаñ чадâараа õºгжүүлэõ áîлîмж áîлгîж áаéна гэж õүлээн 
аâдаг гэõ мэò õүн áүр ººр ººрººр õүлээж аâдаг. Энэ нü òуõаéн õүниé 
алиâаад уужуу, òаéâан õандаõ чадâарааñ øалòгаалдаг. 

Сэòгэлиéн õаòòаé õүн алиâаад дүн øинжилгээ õиéж, öаг алдалгүé 
òулгарñан áэрõøээлиéг даâан òуулаõ çºâ арга çамûг эрэлõиéлж, 
òºлºâлºж, òүүниéгээ õэрэгжүүлдэг áаéна.
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ÈÐÃÝÍÈÉ ЁС ЗҮÉÍ ÁÎËÎÂСÐÎË VIII

Бэрõøээлиéг òаéâан õүлээн аâч, òүүниé гарöûг îлîõ аргад ñуралöъя.
1. Өºрò òулгарñан áэрõøээлиéн õэмжээг òîîгîîр илэрõиéлнэ. 

(çүүн òалд)
2. Туõаéн áэрõøээлиéг ямар ñэòгэлээр õүлээн аâñнаа òîîгîîр 

илэрõиéлнэ. (áаруун òалд)
3. Õэрõэн øиéдñэнээ òаéлáарлан áичнэ.
4. Бэрõøээлиéг илэрõиéлñэн òîîн õэмжээг õэрõэн õүлээн аâñан 

áаéдлûн òîîн õэмжээñòэé øулуунаар õîлáîн çурна.
Õэрэâ õүлээн аâñан áаéдал, òулгарñан áэрõøээлиéн òîîн õэмжээòэé 

òэнöүү, эñâэл áага áаéâал чи áэрõøээлиéг õºнгºн áîлгîж õүлээн аâч 
ñурч áаéгааг илэрõиéлнэ. Õэрэâ õүлээн аâñан áаéдлûн òîîн õэмжээ 
áэрõøээлиéн õэмжээнээñ иõ áаéâал áэрõøээлиéг õүндээр òуñган õүлээн 
аâñнûг илэрõиéлнэ. 

Би ººрºº øиéдэж чадñан

Уужуу òаéâан 
õандаж õүлээн 
аâñан

Ãаéõñан
Бîдñîн 
Сэòгэл 
çîâîîгүé

Ãуниглаñан 
Уéòгарлаñан

Аéñан
Сэòгэл 
øаналñан

Өºрò иòгэлòэé 
õүмүүñòэé 
çºâлºлдºж 
øиéдñэн

Íадад 
òулгарñан 
áэрõøээл

Бэрõøээлиéг õүлээн 
аâаõад òºрñºн миниé 
ñэòгэл

Хэрхэн хүлээж 
авсан бэ?

Бэрхшээл

Бэрõøээлээñ гараõ 
гарöаа çºâ îлж, 
õэрõэн øиéдэж 
áîлîõ òалаараа 
òунгаан áîдîж 
øиéдñэн
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 АЛС ХЭТИЙГ ХАРЪЯ 

БЭРХШЭЭЛИЙГ ӨНГӨРСӨН, ОДОО, ИРЭЭДҮЙН 
НӨХЦӨЛ БАЙДАЛД АВЧ ҮЗЬЕ 

Анõаарлаа амüñгалдаа òºâлºрүүлэõ даñгалûг áагøиéн çааâраар 
õиéгээрэé. Энэ даñгал нü алиâаа үéл яâдалд øууд õариу үéлдэл 
үçүүлэлгүé òаéâан, õүлээöòэé õандан, уужуу, агуу уõаанòаé áîлîõîд 
òуñлаõ áîлнî. 

Тулгарñан áэрõøээлиéг энэ мºчиéнõ үү, ºнгºрñºн үåд áаñ гарч 
áаéñан уу, ирээдүéд òулгараõ магадлалòаé юу гэдгиéг эргэöүүлэн 
òунгааж, òүүнээñ гараõ çºâ гарöûг îлîõîîñ ºмнº ñэòгэлээр унаõ, áуруу 
çүéл õиéõ нü  уужуу, агуу уõаан дуòñанааñ áîлж áуé õэрэг юм.

Ìîнгîлчуудûн “Дîлîîн удаа õэмжиж, нэг удаа îгòîл” гэж ардûн 
ñургаал үг áаéдаг. Туõаéн áэрõøээлиéг öаг õугаöаанû нºõöºл áаéдалд 
нü аâч үçэж øиéдэõ нü чуõал. Аяндаа øиéдэгдэнэ гэж õүлээгээд юу 
ч õиéõгүé áîл áэрõøээл áаéñаар л áаéна. Õамгиéн муу нü áэрõøээл 
òîмîрч, áуñад áэрõøээлиéг áиé áîлгîн, ñэòгэлиéн øаналалд îруулдаг 
гэдгиéг уõаараõ õэрэгòэé. 

Алиâаа áэрõøээлиéг çадлан øинжилж, öаг õугаöаанû нºõöºлд нü 
аâч үçñэнээр áуруу øиéдâэр гаргаõааñ çаéлñõиéõ, çºâ гарöûг îлîõ ач 
õîлáîгдîлòîé.

 

 

 

БЭРХШЭЭЛИЙН НӨХЦӨЛ БАЙДЛЫГ ТУНГААЯ 

 

 

 

 

 

 

 

 
Монголчуудын Долоон удаа хэмжиж нэг удаа огтол гэж ардын сургаал
үг байдаг Тухайн бэрхшээлийг цаг хугацааны нөхцөлд байдалд авч
үзэж шийдэхгүй бол бэрхшээлийг өөрөө шийдэгдэх юм шиг хүлээгээд
зүгээр суугаад байвал хамгийн сайндаа л тэр хэвээрээ байх болно
Хамгийн муу нь бэрхшээл улам томорч бусад бэрхшээлийг бий болгон
сэтгэлийн шаналалд оруулдаг гэдгийг ухаарах хэрэгтэй Аливаа
бэрхшээлийг задлан шинжилж цаг хугацааны нөхцөлд нь авч үзсэнээр
буруу шийдвэр гаргахаас зайлсхийх зөв гарцыг олох ач холбогдолтой
 

Зургийг сайтар ажиглаад бэрхшээлийг шийдэхгүй байснаар ямар
хор уршиг бий болох учир шалтгааныг мэдсэнээр ямар ач тус
бий болох талаар ангиараа ярилцаарай

Тулгарсан бэрхшээлийг энэ мөчийнх үү
өнгөрсөн үед бас гарч байсан уу ирээдүйд
тулгарах уу гэдгийг эргэцүүлэн тунгааж
түүнээс гарах зөв гарцыг олохоос өмнө
сэтгэлээр унах буруу зүйл хийх нь уужуу агуу
ухаан дутсанаас болж буй хэрэг юм

Бэрхшээлийг
өнгөрсөн одоо
ирээдүйн нөхцөл
байдалд авч

үзье  

Анхаарлаа амьсгалдаа төвлөрүүлэх дасгалыг багшийн заавраар хийгээрэй
Энэ дасгал нь аливаа үйл явдалд шууд хариу үйлдэл үзүүлэлгүй тайван
хүлээцтэй хандан уужуу агуу ухаантай болоход туслах болно

АЛС ХЭТИЙГ ХАРЪЯ I.II 

Бэрхшээлийн учир шалтгааныг 
танин мэдсэнээр түүнийг даван 

туулах зөв аргыг олдгийг ухааръя.

Өнгөрсөн 
Одоо

Ирээдүй

Яах вэ?

Дахиад 
л...

Би яах 
вэ?...

Дасгал 12

Зургийг сайтар ажиглаад, асуултын дагуу ангийнхантайгаа ярилцаарай.
а) Бэрхшээлийг шийдэхгүй байснаар ямар хор уршиг бий болох вэ?
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б) Бэрхшээлийн учир шалтгааныг мэдсэнээр ямар ач тустай вэ?
Бэрõøээлиéн учир øалòгаанûг øинжиж мэдэõэд ñуралöъя.

Өнгºрñºн

Õэрэâ áэрõøээл 
ºнгºрñºн удаад ч, 

энэ удаа ч гарч 
áаéгаа áîл 

ирээдүéд даõин 
гараõ магадлалòаéг 
уõаараõ õэрэгòэé.

Одîî

Õэрэâ áэрõøээл 
ºнººдºр гараад, 

ирээдүéд 
òулгараõааргүé 

áîл òэâчиõ 
õэрэгòэé.

Èрээдүé

Өнººдºр òîõиîлдîîгүé 
ч ирээдүéд даõин 

òулгараõаар áаéâал 
áэрõøээлээñ гараõ çºâ 

гарöûг îлîõûн òулд 
òунгаан áîдîж, гараõ çºâ 

аргûг îлîõ õэрэгòэé.

Дасгал 13

Захидлыг уншаад, асуултын дагуу эргэцүүлэн бодож, хариу захидал 
бичээрэй.

-  Тулгарсан бэрхшээл нь ганц өнөөдөр тохиолдож байгаа юу?
-  Өнгөрсөн үед бас гарч байсан болов уу?
-  Энэ бэрхшээлийг шийдэхгүй бол ирээдүйд дахин тулгарах 

магадлалтай юу? 
-  Ийм бэрхшээл ганц энэ хүүхдэд тулгарч байгаа юу? Эсвэл бусад 

хүүхдэд ч адилхан тулгардаг болов уу?

Саéн áаéна уу? Íадад õичээлээ õиéõ öаг õангалòòаé áаéгаа õэдиé 
ч яагаад ч юм õичээлээ õиéж амждаггүé. Íэг мэдэõэд л õичээлдээ яâаõ 
öаг áîлчиõñîн áаéдаг. Èéм áаéдлааñаа áîлîîд дºрâºн õичээл дээр 
õангалòгүé дүн аâñан. Би öагиéг дэмиé çүéл õиéж ºнгºрүүлж áаéгаагаа 
мэддэг ч энэ áаéдлааñаа гарч чадаõгүé áаéна. Яаâал энэ áаéдлааñаа 
гараõ âэ? Íадад òуñлаач.

 

Дасгал 14

Хүүхдүүд та нарт ямар бэрхшээл тохиолддог вэ? Өөрт тулгарсан 
бэрхшээлийг өөрөө шийдье. 

а)  Тухайн бэрхшээл нь өнгөрсөн, одоо, ирээдүй аль цагт нөлөөлөхийг 
1-5 оноогоор үнэлээрэй. 1-маш бага, 2-бага, 3-дунд зэрэг, 4-их, 
5-маш их нөлөөлнө гэсэн утгад харгалзана. 

б)  Тухайн харгалзах нүдэнд нөлөөллийг үнэлсний дараа багаараа 
хэлэлцэн дүгнээрэй. 

в)  Бэрхшээл санхүүгийн, харилцааны, ур чадварын алин болохыг 
тэмдэглээрэй.

г)  Өөрт тулгарсан хоёр бэрхшээлийг бичиж, нөхцөл байдлыг нь 
дүгнэн бичээрэй. 
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 Өºрò òулгарñан áэрõøээлиéг ººрºº øиéдüå.

Бэрхшээл 
Санхүү- 

гийн
Харил-
цааны

Ур чад-
варын

Өнгөр-
сөн

Одоо
Ирээ-
дүй

Би ангиéнõанòаéгаа 
наéрñаг áуñ õарилöдаг.

Би гэриéн даалгаâраа 
õиéж амжиõгүé үåдээ 
наéçааñаа õуулчиõдаг.

Õичээлиéн дэâòрээ 
марòаж ирñнээñ áагøдаа 
çэмлүүлñэн.

Би õичээлд яâаõ öагаа 
мэддэг ч áаéнга л 5-10 
минуò õîöîрчõîîд áаéõ 
юм.

Íаéç маанü “Õүн үг 
õэлэõээр чи үргэлж л 
ºрâºлçºж áаéõ юм” гэж 
õэлэõээр миниé дургүé 
õүрдэг.

Ээжиéг õичээлээ даâò гэж 
õэлэõээр áи çºрүүдэлдэг.

Íîмûн ñанд ñууж áаéõад 
õүүõдүүд øуугилдаад 
áаéдаг. Би õичээлээ 
õиéмээр л áаéна. 

...

...

Дүгнэлò ..................................................................................................................

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

Бэрõøээлиéн нºõöºл áаéдлûг öаг õугаöаанû õуâüд ºнгºрñºн, îдîî, 
ирээдүéн гэж ангилна. Ìºн çºрчилòэé áîлîн õэâиéн, гадаад áîлîн 
дîòîîд нºõöºл áаéдлааñ үүдэн, ñанõүүгиéн, õариуöлагûн, ур чадâарûн 
нºõöºл áаéдлааñ үүññэн áэрõøээл гэж ангилдаг áаéна. 

Бэрõøээлиéн учир øалòгаанûг мэдñэнээр òүүнээñ гараõ аргаа 
çºâ îлîõ нºõöºл áүрдэнэ. Бэрõøээлиéг даâан гараõ áүрд õүнд òэâчээр 
õаòуужил ñууж, алñ õэòиéг õараõ уужуу уõаанòаé áîлдîг. 
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БЭРХШЭЭЛИЙГ ҮҮСГЭЖ БУЙ ХҮЧИН ЗҮЙЛИЙН НӨЛӨӨГ АЖИГЛАН 
ШИНЖИЛЖ, ТУНГААЯ

Бэрõøээлиéг çºâ даâан òуулаõûн òулд үүñгэж áуé õүчин çүéлиéн 
нºлººг ажиглан øинжилж, ñаéòар òунгаан áîдîõ õэрэгòэé.

Дасгал 15

Тохиолдлыг уншаад, бэрхшээлийг үүсгэж буй шалтгаан, сөрөг үр 
дагаврыг хүснэгтэд бичиж, ангиараа хэлэлцээрэй.

Би эмч áîлîõûг õүñдэг. Ìºрººдлºº áиåлүүлэõиéн òулд õими, 
áиîлîгиéн õичээлээ ñаéн даâòаж áаéгаа учир аõиö дэâøил гарч 
áаéгаа. Ãэõдээ áуñад õичээлдээ òааруу дүн аâаад áаéõ áîллîî. 
Ангиéнõан маанü эõэндээ çүгээр õарилöдаг áаéñнаа ñүүлдээ 
надааñ çаéгаа áариад áаéõ øиг ñанагдаõ áîлñîн. Õүмүүñиéн 
дунд áаéõдаа аñуулòаа ч áүрэн аñууж чадаõгүé, ººриéгºº áүрэн 
илэрõиéлж чадаõгүé, ººрòºº иòгэлгүé áîлчиõлîî. Энэ õэâээрээ 
áаéгаад áаéâал áи наéç нºõºд ч үгүé, муу ñурдаг нэгэн áîлж, õэн ч 
намаéг òîîõîî áаéõ юм øиг áаéна. 

Бэрõøээлиéг үүñгэж áуé øалòгаанûг øинжээрэé.

Нөлөөлөл Сөрөг тал Бэрхшээл 
Үүсгэж буй 
шалтгаан

Өºрò 

Буñдад 

Алñ õэòдээ

Өºрò áîлîн áуñдад

Бэрõøээлиéн учир øалòгаанûг øинжиõдээ дарааõ аñуулòûн дагуу 
òунгаан áîдîîрîé. Үүнд: 

-  Буñдад õэр õîр õºнººлòэé áаéна âэ?
-  Дан ганö ººрò õîр õºнººлòэé áаéна уу?
-  Би ººрºº òэâчâэл áîлîõ уу?
-  Буñадòаé õуâаалöаõ õэрэгòэé юу?
Õэрâээ áэрõøээл çºâõºн ººрò õîрòîé áîл òэâчüå, áуñдад áîлîн 

алñ õэòдээ ñºрºг үр дагаâар иõ áîл òүүнээñ гараõ гарöûг çºâ îлüё гэж 
òунгаан áîдîõîд уужуу уõаан õºгжиж áаéдаг. 



25

ӨӨÐÈÉÃӨӨ ТАÍЬЖ, ÕӨÃЖҮҮËЬÅ

Бэрõøээлиéг үүñгэж áуé õүчин çүéлиéн нºлººг ажиглан øинжилж, 
òунгаая. 

Бусадтай 
хуваалцах 
хэрэгтэй 
байна уу?

Бэрхшээлийн 
шалтгаан юу 

байв?

Бэрхшээл 
бусдад хэр хор 

хөнөөлтэй 
байна вэ?

Би өөрөө 
тэвчээд 

өнгөрөх үү?

Бусдад болон 
алс хэтдээ сөрөг 

үр дагавар их 
бол яах вэ?

Бэрõøээл òулгарñан үåд учир øалòгаанûг òунгаан áîдîж, 
òуõаéн áэрõøээлиéн øалòгаан юу áаéâ?, õэрõэн, ямар арга çамаар 
даâан òуулаõ âэ? áэрõøээлиéг даâан òуулñнаар ямар үр дүн гараõ 
âэ?  гэдгиéг ñаéòар эргэöүүлэн áîдîîрîé. 

Бэрõøээлиéг çºâ аргаар даâан òуулж чадâал амжилò ирдэг. 
Бэрõøээлиéг даâан òуулñнаар ñîрилòûг даâаõ арга уõаан, òурøлага 
ñууõ çэрэг даâуу òалòаé.

Аñуудал, áэрõøээлиéн øалòгаанûг çºâ îлж òîгòîîõгүéгээр 
øиéдэõ áîлîмжгүé. 

Алиâаа áэрõøээлиéг даâан òуулаõûн òулд үүñгэж áуé õүчин 
çүéлиéн нºлººг øинжлэн òунгааõ нü чуõал. Õэрэâ îдîî áîлîн алñ 
õэòдээ, ººрò áîлîн áуñдад ñºрºг үр дагаâар аâчраõ áîл яаран 
ñандран øиéдâэр гаргаõгүéгээр òүүниéг çºâ аргаар даâан òуулаõûг 
эрмэлçэõ õэрэгòэé.

Гэрийн даалгавар

1. Энэòõэгиéн гэгээнòэн Шанòидэâагиéн “Çаñаж çалруулж áîлîõîîр 
áîл уурлаж ундууöаад õэрэг юун. Çалруулж áîлîõгүé áîл уурлаж 
ундууöаад ч нэмэр юун” гэñэн ñургаалûн ñанааг гэр áүлиéнõэнòэéгээ 
ярилöаад, дүгнэлòээ áичээрэé.

2. “Учрûг нü îлж, õужрûг нü òунгааõ” õэмээõ çүéр öэöэн үгиéн уòгûг 
òаéлáарлаараé. 
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СЭТГЭЛИЙН ХАТТАЙ БАЙХ МОНГОЛ УХААНААС СУРАЛЦЪЯ

Бэрõøээлиéг даâан òуулаõ аргад ñуралöñанаар õүн ñэòгэл çүéн 
õуâüд áэлòгэлòэé áîлж, òулгарч áуé áэрõøээлиéг юунааñ үүдэж áиé 
áîлñîн áэ? Яаâал õүндрэл, õîõирîл áагаòаé даâан òуулаõ âэ? гэдгээ 
òунгаан áîдîж, эргэöүүлж ñурâал уужуу уõаан õºгжиж, ñэòгэлиéн õаò 
ñуудаг.

Дасгал 16

Сургаал үгийг уншаад, бидэнд юу сургасныг тайлбарлаарай. 

  Арñлан áааòар ч áîл галааñ öîчдîг
  Õүн ñаéн ч áîл нэг юманд гэнэддэг
  Çîригîîр áîлîõîîñ ñэрэмжээр áîлîõ нü îлîн
  Çîâñнîîр áîлîõîîñ аргаар áîлîõ нü амар

(Д.Равжаа “Догшин ноён хутагтын сургаал 
сэтгэлийг амраагч оршив”)

Дасгал 17

Дараах өгүүллийг уншаад сэтгэлийн хаттай байх монгол ухааны талаар 
талаар ангиараа хэлэлцээрэй.

Өвөөгийн эрдэм

Санчир õүү çунû амралòаараа õºдºº ºâººгиéндºº îчиж, çунû òурø 
õîнü õариулаâ. 

Өâººдºº òуñалж áаéгаа ñаéн õүү гэж эмээ нü òүүниéг магòана. 
Аéлûнõан ч áаñ магòана. Ãэòэл ºâºº нü åр магòаõгүé. Õүү îрîé õîниî 
õîòлуулаад гэрòээ îрмîгö ºâººгиéнõºº нүүр лүү õарна. Энэ удаа ч 
“Çа ºнººдºр л намаéг магòаõ áаéõ” гэж áîдîîд ºâººгºº õарâал аанаé 
л дуугүé. Õарин ч уурòаé áаéгаа áîлîлòîé, урò гаанñаа гуòлûн ээòгэр 
õîнøîîрò чанга чанга öîõиñнîî: 

- Ìанаé õîнü ч энэ ºâºл öºм îñгîõ áаéõ. Жигòэéõэн нîéрмîг 
çалõуу, áээрэг òэâчээргүé амüòад áîлîõ нü øиг áаéна гэж õэлэâ.

Санчир “Яагаад” õэмээн аñуумаар áаéñан ч аñууж çүрõэлñэнгүé. 
Өâººгиéн үгиéг îрîндîî îрîîд гаéгүé ñаéн эргэöүүлñэн áîлîâч учрûг нü 
òаéлж чадалгүé нам унòжээ. Íэг ñэрñэн чинü ºâºº алга. Õîнü ч алга. Õîнü 
маанü ºдиéд áэлчээгүé áаéдагñан. Юу áîлîî юм áîл? Өâºº õаачиâ? 
гэòэл эмээ нü: Өâºº нü ºглºº алü эрò õîниî áэлчээгээд яâчиõñан гэâ.

Санчир нүдээ нуõлан гадаа гарлаа. Íар дээр õººрч, дулаан ñаéõан 
áаéна. Оéр õаâüд юу ч үл үçэгдэнэ. Өâºº õîниî òуугаад õîл яâчиõñанааñ 
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çаéлаõгүé. Õүү уéòгарòаé áаéâ. Эмээ нü ч áаñ дуугүé, öаанаа л нэг юм 
áîдîîд áаéõ áîлîлòîé. Тэгñээр ºдºр ºнгºрºâ.

Өâºº нü õîниî õаруé áүриé áîлж áаéõад õîòлуулñаар иржээ. Санаа 
нü ñая л нэг амарñан мэò öаéгаа òаéâан ууж ñууñнаа, нэгиéг ñанаñан 
янçòаé: “Çалõуу, нîéрмîг малчнû мал çалõуу нîéрмîг áîлдîг. Бээрэг 
òэñâэргүé малчнû мал эçэн øигээ áээрэг, õүéòэнд òэñâэргүé áîлдîг юм 
даа” гэж õэлээд ач õүү ººдºº õараâ. 

Санчир: “Яагаад” гэж аñууâ. Ìэдээж øүү дээ. Энэ мал гэдэг 
амüòан чинü эçниéõээ аяар áаéдаг юм. Õîниéг çунû ºглºº çургаан 
öагò áэлчээгээд ñургачиõâал çургаан öагòаа л áэлчинэ. Õарин нîéрмîг 
малчин áîл наéман öагò áэлчээрò гаргадаг. Орîé араâ õагаñ гээд õîòлîõ 
ёñòîé áаéòал òэâчээргүé малчин åñºн öагò òуугаад ирдэг. Èõэнõ öагаа 
áэлчээрò ºнгºрººñºн мал òэâчээрòэé, ñэргэлэн áîлдîг. Өâºл даараõ, 
áээрэõ, îñгîõ нü áага áаéдаг” гэж яриâ.

Санчир òîлгîé дîõин, “Өâºº минü яаñан иõ эрдэмòэé õүн áэ?, Яаñан 
аéõаâòар ñэргэг, òэâчээрòэé õүн áэ” гэж áîдлîî. 

(С.Надмид “Жаран цагаан дэгдээхэй” түүвэр өгүүллээс) 

Дасгал 18

Дараах бичвэрээс сэтгэлийн хаттай байх монгол ухааныг хэрхэн зааж 
сургадаг байсан талаар ангиараа хэлэлцээрэй.

Ìîнгîлчууд үр õүүõдэдээ õүнд õэдиéд ч, ямар ч õүнд áэрõ çүéл 
òулгарñан òүүниéг даâаад гараõ ñэòгэлиéн õаòòаé áаéõûг çºâлºдºг 
áаéжээ. Тиéмээñ ч ñэòгэлиéн õаòòаé áаéõ аргûн òуõаé “Өñºõиéн 
жаргалûг жаргалд áүү áîд, ºглººниé нарûг наранд áүү áîд”, “Ар 
даâж õүлэг áîлдîг, ажил õиéж õүн áîлдîг”, Çîâñнû эöэñò жаргадаг” 
гэõ мэòээр ñургаñан áаéдаг.

Õүнд áэрõøээл òулгараõад иõэнõдээ áуñдûг áурууòгадаг. 
Түүндээ иòгэн áуñдûн áуруу гэдгиéг áаòлаõ гээд арга чарга õаéгаад 
эõэлдэг. Үүниé улмааñ ººрòºº иòгэõ иòгэл аажмаар áуурч, ººрòºº 
эргэлçэж, áи энэ áэрõøээлиéг даâан гарч чадаõгүé юм áаéна гэñэн 
мэдрэмж áэõэждэг.

Бэрõøээлиéг даâан òуулаõ чадâар õүниé ñэòгэлиéн гүнд áаéгаа 
áэрõøээлиéг даâан òуулж чадна гэñэн иòгэл, ñэòгэлиéн õүчнээñ 
иõээõэн õамаардаг áîлîõûг ñэòгэл çүéн øинжлэõ уõаанû ñудалгаа 
ч õуâü õүмүүñиéн ажиглалò ч алü алü нü нîòîлñîн áаéдаг.
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Ач тус Гэм хор

-  Алиâаад øанòрамгаé áîлнî.
-  Уурлаж ундууöна.
-  Биå, ñэòгэл òаâгүéòнэ.
-  Өºрòºº иòгэлгүé áîлнî.
-  Çîрüñîн õэрэг ñанаñанчлан 

áүòэõгүé áîлнî.
-   Биå ºâдºж, ºâчлºмòгиé áîлнî.
-   Буñдûг áурууòган уурлаж 

уöаарлана.
-   Оéр дîòнû õүмүүñээ çîâîîнî.

-  Уужуу уõаанòаé áîлнî.
- Бэрõøээлиéг даâан òуулаõ 

чадâарòаé áîлнî.
-  Çîрüñîн õэргээ áүòээнэ.
-  Биå, ñэòгэл амгалан áîлнî.
-  Ямар ч ºâчниéг гэòлэн гарч 

чадна.
-  Ìуу çурøлааñ õºндиéрнº.
-  Буñдад òуñална.
-  Буñдûг õаéрлаж, õүндэлж 

ñурна.

Сэòгэлиéн õаòòаé áаéõûн ач òуñ áа гэм õîр

Дасгал 19

Дараах тохиолдлыг шинжилж хүснэгтэд учир шалтгааныг бичээрэй.

Миний бодлоор бол:

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

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

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

Миний бодлоор бол:

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

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

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

Тохиолдол 1

Шалгалòûн ºмнº áүгд л ñэòгэл 
òүгøиж, “Би юу ч мэдэõгүé, áи муу аâаõ 
áиé гэж аéж áаéна, Одîî яаõ âэ, ямар 
õэöүү áîдлîгî âэ?” гэöгээõ нü áиé. 
Яагаад?

Тохиолдол 2

Шалгалòûн ºмнº òаéâан õүлээöòэé 
õандаж, яарч ñандардаггүé, áîлîõ юм 
áîлж áаéгаа мэòээр õүлээж аâдаг. Энэ 
юунааñ áîлж áаéгаа âэ?

Тулгарñан áэрõøээлиéн учир øалòгаанûг эргэöүүлэн òунгааõааñаа 
ºмнº áуñдûг áурууòгаõ, гîмдîллîõ нü иõэнõ õүмүүñò òүгээмэл áаéдаг 
õандлага юм. Яаран ñандран øиéдâэр гаргалгүé áэрõøээлиéг õэрõэн 
даâан òуулаõ âэ? гэдгиéг ñаéòар òунгаан áîдîõ учирòаé. Одîî áиø алñ 
õэòиéг õарж áэрõгээлээñ гараõ гарöûг õаéõ, áүгдэд уужуу, агуу уõаанаар 
õандаж ñураараé.



29

ӨӨÐÈÉÃӨӨ ТАÍЬЖ, ÕӨÃЖҮҮËЬÅ

Сэтгэлийн хаттай байх ухаанд суралцъя

Алиâаа õүнд áэрõиéг даâан òуулаõ áиåиéн áîлîîд ñэòгэлиéн 
òэñâэр õаòуужлûг ñэòгэлиéн õаò гэнэ. Õүн áүр ñэòгэлиéн õаòòаé áаéж 
çîрüñîн çîрилгîдîî õүрч чадна. Õүнд ñэòгэлиéн õаòûг øууд ñуулгаõ 
áîлîмжгүé. Õарин õүн ººриéн ñэòгэлээ удирдаж, çºâ ñэòгэлиéг ºдºр 
òуòамдаа дадал áîлгîж чадâал ñэòгэлиéн õаòòаé áîлîõ уõаан ñууж 
áаéдаг. Õүниé áиå маõáîдûн ºâчлºлиéн эõ үүñâэриéн 50 õуâиаñ 
áагагүé нü ñэòгэл çүéòэé õîлáîîòîé áаéдгиéг пñиõîñîмаòик анагааõ 
уõаанû эрдэмòэд ñудалгаагаар нîòîлжээ.

Амжилòòаé яâаа õүмүүñòэé уулçаõад òэднээñ уõаарал, ñэòгэлиéн 
õаò мэдрэгддэг. Энэ нü òэд амжилòад õүрñниé õүчинд уõаарñан áиø, 
õарин уõаарñнû õүчинд, ñэòгэлиéн õаòòаé áаéõад ñуралöñанûõ юм. 
Õүн ñэòгэлиéн õаò øаардñан áэрõøээлиéг даâаõ òуñам уужуу, агуу 
уõаанòаé áîлж, ñэòгэлиéн õаòòаé áîлнî. 

Õүн õэр ñэòгэлиéн õаòòаé áаéгаагааñ алиâаа áэрõøээлиéг õүлээж 
аâаõ, òүүниéг øиéдâэрлэõ арга çам ººр ººр. Çарим нü áэрõøээл 
òулгараõад, ººриéгºº õамгиéн õүнд нºõöºлд áаéгаа õүн мэòээр 
òºñººлдºг. 

Үнэн õэрэгòээ áиднээñ ч õүнд нºõöºлд ажиллаж, амüдарч áаéгаа 
õүн îлîн áаéдаг. Ãэòэл эрүүл ñаруул мºрòлºº ямар нэг áэрõøээл 
òулгараõад øанòарч, ñэòгэлээр унан, çºâ гарöûг îлîõîîñîî ºмнº 
уурлаж, ундууöан áуруу øиéдâэр гарган, эöэг эõээ çîâîîж, òэр ч 
áаéòугаé áуруу çүéлд уруу òаòагдан гэмò õэрэгò õîлáîгдñîн õүмүүñ áиé. 
Íаéç нºõºд нü ñул дîрîé гэж дуудñанааñ áîлîîд áуруу алõам õиéñэн 
õүмүүñ ч áиøгүé áаéдаг. Энэ áîл ñэòгэлиéн õаò дуòñанûõ юм.

Сэòгэлиéн õаòòаé áîлîõ нü ººриéн áîдîл, үг, үéлдлээñ øалòгаалдаг. 
Сэòгэлиéн õаòòаé áîлîõîд áаримòлаõ òаâан çарчмûг дагаж, мºрдººрэé.

1. Өнгºрñºндºº áүү õарамñ. 
2. Çîрилгîдîî õүрэõиéн òулд øанòраõгүé, öаг алдаõгүé õичээн 

çүòгэ. 
3. Өºриéгºº ººрчлºõººñ áүү эмээ.
4. Сэòгэлээ удирдаж ñур. 
5. Буñдад òаалагдаõ гэж áүү õичээ.

Сэòгэлиéн õаòòаé áаéõûн òулд õамгиéн òүрүүнд муу çурøлааñаа 
ñалаõ õэрэгòэé. Õэрэâ муу çурøил иõ áаéõ юм áîл ñэòгэлиéн õаòòаé 
áîлж чадаõгүé.
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Сэтгэлийн хаттай байх арга

Сэтгэлээ зөв дадал 
зуршилд хандуулах

Алиâаа çүéлиéн 
ñаéн ñаéõан òалûг 
îлж õардаг áаéõ нü 
ñэòгэлээ çºâ дадал 
õэâøилд õандуулж 
ñуралöаõ ач òуñòаé.

Сэтгэлээ тогтуун 
байлгах

Сэòгэлиéг õиргүé 
ариун áîлгîõûн òулд 
ñэòгэлээ òîгòуун 
áаéлгаõ õэрэгòэé.

Амьдралын зорилгоо 
ухамсарлан урагшаа 

тэмүүлэх

Õүн ººриéн гэñэн 
çîрилгîòîé áаéж, òүүндээ 
õүрэõиéн òулд òэмүүлж, 
áэрõøээл òулгараõад даâан 
òуулаõ òуñам ñэòгэлиéн õаò 
ñууж áаéдаг.

Сэтгэлээ жолоодож 
сурах

Сэòгэлиéг òîгòуун 
áаéлгаõûн òулд 
áяñалгал õиéж 
õэâøиõ õэрэгòэé.

Бусдын төлөө гэсэн 
сэтгэлтэй байх

Буñдûн òºлºº гэñэн 
ñэòгэлòэé õүнд áаяр 
áаяñал òºрж, ººрòºº 
иòгэõ иòгэл нэмэгдñэнээр 
ñэòгэлиéн õүч нэмэгдэнэ.

Гэрийн даалгавар

1. “Биåиéн áºõººр ганöûг, ñэòгэлиéн áºõººр мянгûг” õэмээõ çүéр үгиéн 
уòгûг ааâ ээж, эмээ ºâººòэéгºº ярилöан, òаéлáарлаж áичээрэé.

2. Ìîнгîлчууд áаéгалиéн õаòуу øирүүн нºõöºлиéг даâан òуулж, 
дºрâºн улирлûн òурø малаа даган нүүдэллэж, õүнд õүчир ажил 
õиéдэг ч îгò ажраõгүé, òүүниéг даâан òуулж, аç жаргалòаé ñаéõан 
амüдарч чаддаг. Үүниé учир øалòгаан нü чуõам юунд áаéдаг гэж 
áîдîж áаéна âэ?  Өºриéн áîдлîîр дүгнэлò áичээрэé.

3. Сэòгэлиéн õаòòаé áаéõ мîнгîл уõаанû òалаар гэриéнõэнòэéгээ 
ярилöаад, ангиéнõандаа òанилöуулаõаар áэлòгэж ирээрэé.

Ìîнгîлчууд нүүдлиéн ñîёл иргэнøилòэé учрааñ áаéгалиéн 
даâагдаøгүé õүчин çүéлиéн нºлººгººр òуõаéлáал öаñан øуурга, òэñгим 
õүéòэн, ган, çуд çэрэг õүнд нºõöºлиéг даâан òуулж ирñэн. Эдгээр õүнд 
нºõöºлиéг даâан òуулж, ºâ уламжлалаа аâч яâаа áаéдал нü мîнгîл 
õүниé ñэòгэлиéн õаòòаé чанарòаé õîлáîîòîé. 



31

ӨӨÐÈÉÃӨӨ ТАÍЬЖ, ÕӨÃЖҮҮËЬÅ

1.2. АМАР АМГАЛАН, АЗ ЖАРГАЛТАЙ БАЙХЫН ТУЛД 
БЯСАЛГАЛЫГ ДАДУУЛЪЯ

 БЯСАЛГАЛЫН АЧ ТУС, БЯСАЛГАХГҮЙ БАЙХЫН ГЭМИЙГ МЭДЬЕ

Анõаарлаа амüñгалдаа òºâлºрүүлэõ даñгалûг áагøиéн çааâраар 
õиéгээрэé. Энэõүү даñгалûг õиéõдээ áи ººрòºº çºâ ñэòгэлиéг үргэлж 
òºрүүлж áаéна øүү, áяñалгаñнаар çºâ áîдîл òºрж, áяñалгал надад ач 
òуñаа ºгнº гэж áîдîîрîé.

БЯСАЛГАСНААР СЭТГЭЛИЙН АМАР АМГАЛАНГ БИЙ БОЛГОХ 
АЧ ТУСТАЙГ УХААРЪЯ

Сэòгэлиéн амар амгалан, аç жаргал амüдралд маø иõ ач òуñòаé. 
Тэр гадна îрчнîîñ áиé áîлдîггүé. Ãагöõүү ººриéн ñэòгэлээñ òэр òуñмаа 
çºâ ñэòгэлээñ áиé áîлдîг учир áид алиâаад çºâ áîдлîîр õандана, 
òºдиé чинээ ñэòгэлд амар амгалан ирнэ.

Çºâ ñэòгэл Çºâ áîдîл Çºâ үг, үéлдэл Амар амгалан

Сэòгэлээñ áîдîл òºрдºг. Бîдîл òºрж áаñ çамõарч áаéдаг учрааñ 
òүүниéг ñîнгîж, удирдаж áîлнî. Бîдлîî çºâ áîлгîñнîîр үéлдэл 
çºâ áîлнî. Бîдлîî òанüж чадâал ñэòгэлээ õºгжүүлж áîлдîг. Жиøээ 
нü: Õаранõуéд гар чиéдэн аñаагаад гэрлиéг нü òîгòîîж áариõгүé 
чичгэнүүлээд áаéâал õараõ îáъåкòîî ñаéн õарж чадаõгүé. Үүниé нэгэн 
адилаар ñэòгэл òîгòâîргүé áаéâал алиâаад òаéâан õандаж чадаõгүé.

Ìîнгîлчууд ñэòгэл çºâòэé áаéõûн ач òуñûг үр õүүõдэдээ çүéр үгээр 
îéлгуулдаг. “Санаа çºâ áîл çаяа çºâ”, “Санаа мууò яâан õаòна, ñарüñан 
áагâааõаé наранд õаòна”, “Санаа ñаéн áîл амüдрал õиéгээд çам мºр 
ñаéн. Санаа муу áîл амüдрал õиéгээд çам мºр муу” гэñэн нü алиâаа 
õэрэг ººриéн ñэòгэлээñ үүдэлòэé òул үргэлжид ñаéн ñаéõнûг áîдîõ 
õэрэгòэéг ñургажээ. 

Õүн áуруу áîдîлд аâòаõûн õэрээр òаагүé çүéлòэé учирдаг. Тиéмээñ 
çºâ áîдлîîñ үргэлжид ñаéн ñаéõан үр дагаâар гардгиéг ñанаж, áîдлîî 
õянаж, çºâ ñэòгэлиéг òºрүүлж ñураараé. Çºâ áîдîлòîé áîлñнîîр õүниé 
ñэòгэл амар амгалан áîлдîг.

Õүн òºрºлõòºн îюунû чадамж áуюу Intelligence quotient (IQ)1-г 
чуõалчилдаг áаéñан áîл ºнººдºр Emotional quotient (EQ)-г чуõалчлаõ 
áîлжээ. Оюунû чадамж ºндºрòэé õүмүүñээñ õэн нü амжилòад õүрэõиéг 
IQ-иéн õэмжээгээр нü áиø EQ2 -иéн õэмжээгээр нü òîдîрõîéлдîг áаéна.
1  Intelligence quotient буюу оюуны чадамжийн коэффициент
2  Emotional quotient буюу тухайн нөхцөл байдалд сэтгэлээ танин мэдэх чадвар 
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Дасгал 20

Эхийг уншаад, эргэцүүллийн дагуу ярилцаарай.

Эргэöүүлэн áîдîõîд 
...

Би алü çамаар 
яâаõ âэ?

Энэ үү
Тэр үү

Бүгд л аç жаргалûг 
л õүñдэг. Ãэòэл ...

  Бид áүгд аç жаргалòаé, амар 
амгалан, эрүүл энõ, элэг áүòэн 
амüдраõûг õүñдэг. Çºâ, áуруу çүéлиéн 
òалаар õүн áүр л ñîнññîн õэр нü òүүниéг 
амüдралд õэрэгжүүлэõдээ алдаа гаргаõ 
нü áиé. Эöэг эõ үр õүүõдээ ñаéн ñаéõан 
амüдрааñаé гэж õүñдэг. Бид áуñдûн  үг 
ñургаалûг ñîнñîж, õүндэòгэн áиåлүүлж 
ñурâал áүгд л çºâ çамаар яâж, ñаéõан 
амüдарч чадна. 

Ìîнгîлчууд “Туéлáаргүé õүн áуöаõдаа амарõан, Тугалган жад 
øанòраõдаа амарõан” гэж çүéрлэñэн нü ñэòгэл òîгòâîргүé õүн òîгòñîн 
ñанаа áîдîлгүé áîлж, õэлñэн үгнээñээ áуöамòгаé, алиâаад øанòрамòгаé 
áîлдгиéг õэлжээ. 

Сэòгэл òîгòîîõ гэдэг нü ñэòгэлиéг çºâ çүéлд õандуулж, òүүнд 
дадуулаõûг õэлнэ. Сэòгэлээ çºâ дадал çурøилд õандуулан ñэòгэлиéг 
òîгòуун áîлгîñнîîр áуруу ñэòгэл арилж, õүнд ñэòгэлиéн амар амгалан 
áиé áîлдîг. 

Дасгал 21

“Зөв сэтгэлийн ач тус”, “Буруу сэтгэлийн хор уршиг”-ийг нэмж бичээд 
түүнээс гарах үр дүнг өөрийнхөөрөө дүгнэн бичээрэй.

Ач тус

- Өºрòºº ñэòгэл õанамжòаé.
- Олîн ñаéн наéçòаé.
- Өдºр áүр инээмñэглэнэ.
- Буñдûн òºлºº ñаéн çүéл õиéнэ.
- ..............................................
- ..............................................

Гэм хор

- Буñдûн òалаар муу áîднî.
- Үргэлж ганöаардана.
- Буñдад аòаарõана.
- Õэн нэгниéг áурууòгана.
- ..............................................
- ..............................................

 

Дүгнэлòээ áичээрэé.....................................................................................

Сэòгэлиéг õэрõэн амар амгалан áîлгîõ âэ? Çºâ ñэòгэлиéг õүч 
гарган, нэг удаа áîдîîд îрõиõîд òэр даруé ñарнидаг. Энэ нü áидэнд 
çºâ ñэòгэлиéн дадал áага, õүчгүé áаéгаагиéн øинж. Бяñалгаñнаар çºâ 
ñэòгэлиéг ººрòºº дадал áîлгîõ çамаар ººриéн муу ñэòгэл áүõниéг 
арилгаж, ñэòгэлиéн амар амгаланг áиé áîлгîõ áîлîмжòîé. 
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Дасгал 22

Зөв бодлоос ямар сайн үр дагавар, сөрөг бодлоос ямар муу үр дагавар 
гарч байгааг хүснэгтэд харьцуулан дүгнээрэй.

Бодол Эерэг болон сөрөг үр дагавар

Буñдад òуñаллаа гээд яаõ âэ дээ. 
Íадад ямар òуñлаõ áиø. 

Буñдûн òуñûг îéлгîîгүé. Дараа нü ººрò 
õэн нэгниé òуñламж õэрэг áîлîõîд õэн 
ч òуñлаõгүé áîлнî.

Би õºрøиéнõºº эмээд òуñлаõааñ 
òаòгалçдаггүé.

Буñдад òуñалñнаар ñэòгэл ñаéõан 
áîлж даõиад илүү îлîн õүнд òуñлаõ 
áîдîл òºрдºг.

Би áуñдûн адил ñурч áаéгаа нü ааâ 
ээжиéн минü ач òуñ. Би ачиéг нü 
õариулж, îнö ñураõûг õичээдэг.
Би даâòлагааñаа õîöîрчиõâîл 
çºâøººрºл аâаõ øаардлагагүé. Буñад 
õүүõдүүд ч áаñ õîöîрдîг øүү дээ.
Би òаниõгүé õүнòэé мэндлэõ õэрэггүé 
гэж áîддîг.
Íадад òаалагдаõгүé áîл áи 
наéçуудòаéгаа ярилöаõ дургүé.
Би ñîнирõñîн, мэдэõиéг õүññэн 
çүéлээ áагøааñаа ангиéн нºõдººñºº 
эмээлгүé аñуудаг.
Õүмүүñ намаéг îéлгîдîг áаéгааñаé 
гэж áи õүñэж áаéна.

Бяñалгал õиéж çºâ ñэòгэлиéг дадал áîлгîõгүéгээр õэчнээн õичээâч 
áуруу ñэòгэлд аâòñан õэâээр áаéõ áîлнî. Сэòгэлиéг çºнгººр нü îрõиõ үåд 
урüдûн õэâøлээр áуруу ñэòгэлиéн эрõэнд ººриéн эрõгүé аâòаõ нü áиé.

Çºâ áîдîлдîî òºâлºрч чадâал çºâ ñэòгэл õүчòэé òºрж, áуруу 
ñэòгэлд аâòаõгүé áаéõ áîлîмж áүрдэнэ. 

Дасгал 23

Эргэцүүлэн тунгааж, хэлэлцээрэй. Хүн яагаад буруу сэтгэлд автдаг вэ? 
Буруу сэтгэлийг хэн нэгэн заасан уу?  

Зөв сэтгэл хэрхэн хүчтэй төрдөг вэ?

Бяñалгалûн үр дүнд çºâ áîдîл улам иõ дадал áîлдîг. Çºâ çүéл 
áîднî øүү гэж нэг удаа áîдîîд îрõилгүé, даõин даõин òэр áîдñîн çºâ 
áîдîл руугаа чиглүүлэн áîдîîд áаéõаар òүүнд òºâлºрч çºâ ñэòгэл õүчòэé 
òºрдºг.
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Буруу ñэòгэлиéн õîр урøгаар õүниé амüдралд муу çүéл òîõиîлдîж 
áîлнî. Ìîнгîлчууд “Биå òºрмºл, ñанаа òаримал” гэж õэлдэг нü çºâ 
ñэòгэлиéг õүн ººрºº áиé áîлгîж áîлдгиéг ñургаñан õэрэг. Тэгâэл áид çºâ 
áîдлûг õэâøүүлж чадâал ñэòгэл çºâ áîлж, амар амгалан áîлнî.  
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Çºâ áîдîлòîé áîлнî.

Амар амгалан áîлнî.

арилгана.

Буруу áîдîл òºрнº.

Буруу ñэòгэлд аâòана.

        Тохиолдлыг шинжилье.

Õулан Сарнаé õîёр уулçаж, øинэ òºñлиéнõºº òалаар ярилöлаа. 
Ярилöаж áаéõ áүõиé л õугаöаандаа Õулан Сарнаéд õаòуу үг õэлж áаéâ. 
Санал áүр дээр нü үгиéг нü òаñалж, áүòэлгүéòñэн òºñлиéнõ нü òалаар 
ñануулж áаéâ. Õарин Сарнаé ñэòгэл нü çîâж Õуланд юм õэлñэнгүé. 

Сарнаé урòааñ урò ºдриéн дараа гэрòээ îрж ирээд ñанаа алдаâ. 
Ээж нü òүүнээñ ямар нэгэн òаагүé çүéл òîõиîлдñîн эñэõиéг аñууõад 
òэрээр: “Çүгээр ээ, жааõан òîлгîé ºâдººд” гэж õэлээд ºрººндºº îрлîî. 
Үнэн õэрэгòээ Сарнаé дîòрîî ñэòгэл нü øаналж, Õулангиéн õэлñэн 
õаòуу үг чиõэнд нü ñîнñîгдñîîр áаéлаа. Түүнд áүõ çүéл áүòэлгүéòñэн 
мэò ñанагдаж, дîòрîî áуõимдñаар áаéâ.

Сарнаé яагаад гэрòээ ñэòгэл дундуур ирñэн áэ? 
-   Тºñºл нü амжилòгүé áîлñîн учир ñэòгэл дундуур áаéгаа. 

Яагаад ñэòгэл нü çîâñîн áэ? 
-  Тºñºл нü áүòэлгүéòэж, нэр õүнд нü унана гэж áîдñîн. 
-  Õамò ажилладаг õүниéõээ õэлñэн үгиéг гүéöэд ñîнñîлгүé, áуруу 

үéлдэл гаргаñан.

Яагаад òºñºл нü амжилòгүé áîлñîн áэ? 
- Буñдûн үгиéг ñîнñîж ñураагүé.
- Бэрõøээлиéг õүндээр õүлээж аâñан.
- Сэòгэлээ жîлîîдîж ñураагүé.
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Тэр яагаад áуõимдалòаé áаéгаа âэ?
- Сэòгэл õºдлºлºº õүлээн çºâøººрч, õянаж ñураагүé.
- Тэр áуñдûн үгиéг ñîнñîж, ñэòгэлээ çºâ çалж ñурâал алиâаад 

òаéâан, õүлээöòэé õанддаг áîлнî.

Сэòгэлиéн амар амгаланг ººрòºº áиé áîлгîõûн òулд òүүниéг 
áиé áîлгîдîг çºâ áîдлûг áаéнга ººрò òºрººд òîгòмîл áаéж áаéõаар 
дадуулаõ õэрэгòэé.

Сэòгэл õºдлºлºº õэрõэн õянаõ аргачлалûн дагуу ººриéн ñэòгэл 
õºдлºлºº õянаж, ñураараé.

Сэòгэл õºдлºлºº õүлээн çºâøººрºõ. 
Сэòгэл õºдлºлºº áуñдад ñаад 
áîлîõгүéгээр (çºâ) илэрõиéлж áаéõ 
õэрэгòэé. 

Сэòгэл õºдлºлºº òîдîрõîéлж, 
òэмдэглээрэé. Энэ нü ñэòгэл 
õºдлºлºº òîгòмîл õянаõад òуñòаé. 

Сэòгэл õºдлºлºº үгүéñгэõгүé áаéõ. 
Çарим õүн чи áуõимдаад áаéгаа юм уу 
гэж аñууõаар “Үгүé, áи áуõимдаагүé” 
гэж õариулдаг. Энэ нü ñэòгэл õºдлºлºº 
õүлээн çºâøººрч чадаõгүé áаéгаагиéн 
илрэл юм.

Сэòгэлээ òîгòмîл õянаõ. Би яагаад 
áуруу ñэòгэлд аâòаад áаéна âэ? Энэ 
áаéдал ямар үр дүнд õүргэõ âэ? 
гэдгиéг áîдîж, ñэòгэлээ õянаараé. 

Сэòгэлээ ажиглан øинжиõ. Ямар 
нºõöºлд миниé ñэòгэл òаâгүéòээд áаéна 
âэ? ямар áэрõøээл òулгараõад áи 
õүндээр õүлээж аâч, ñэòгэлээ çîâîîгîîд 
áаéна âэ? гэж ººрººñºº аñууж, ñэòгэл 
õºдлºлºº øинжиж áаéõ õэрэгòэé. 
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Сэтгэл хөдлөлөө удирдах дэвтэр хөтлөөрэй.

Сэòгэл ñудлаач, эрдэмòэн James W.Pennebaker нü ñэòгэл õºдлºлºº 
áичиж, òэмдэглэн õянадаг õүмүүñиéн ñэòгэлээ удирдаõ áаéдал эрñ 
ñаéжирч áаéгааг ñудалгаагаар нîòîлжээ.   

Энэ ºдрººñ эõлэн, “Çºâ áîдîл”, “Буруу áîдîл”-ûн алиéг нü илүү 
áîдîж áаéгаагаа ñэòгэлээ õянаõ дэâòэрòээ ºдºр áүр áичиж, áîдлîî 

õянаараé.

Сэтгэлээ хянах дэвтэр

Энэ ñард миниé 
ñэòгэл

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

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

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

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

учрааñ áи áаярòаé 
áаéна.

Энэ жил áи

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

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

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

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

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

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

Энэ дîлîî õîнîгò 
áи

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

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

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

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

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

Сэòгэлиéн 
амар амгаланг 
ººрòºº áаéнга 
áиé áîлгîõûн 
òулд çºâ áîдлûг 
ººрòºº дадал 
áîлгîîрîé.

Íамаéг уéòгарòаé 
áîлгîñîн çүéл áîл

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

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

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

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

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

Çºâ ñэòгэлиéн ач 
òуñûг үргэлж ñанаж 
áаéгаараé. 
- Өºрòºº ñэòгэл  
  õанамжòаé.
- Олîн ñаéн наéçòаé   
áîлнî.
- Өдºр áүр     
  инээмñэглэнэ.
- Буñдûн òºлºº 
ñаéн    çүéл õиéнэ.

Сэòгэл 
амар 

амгалан

Çºâ 
үéлдэл

Çºâ 
үг

Çºâ 
áîдîл

Санаа ñаéн áîл амüдрал õиéгээд 
çам мºр ñаéн.
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БЯСАЛГАЛЫН АЧ ТУС, ГЭМИЙГ ТАНИН МЭДЬЕ

Õүн ñэòгэлээ çºâ дадалд õандуулж ñураõ, ñэòгэлээ òîгòîîн áарüж 
ñураõ нü ñэòгэлиéн амар амгаланг аâчирдаг. Биå õүчòэé ч ñэòгэл õүчгүé 
áаéâал алиâаа çîâлîн, áэрõøээлиéг даâж чадаõгүéд õүрнэ. Тиéмээñ 
õүн áиåиéн эрүүл мэнд, õүч чадалдаа анõаараõûн çэрэгöээ ñэòгэлиéн 
амар амгаланг áиé áîлгîõûн òулд áяñалгал õиéж õэâøиõ õэрэгòэé.

Бясалгаснаар сэтгэл хөдлөлөө хянаж, 

 Бяñалгал гэдэг áîл ñэòгэлиéн ñаéн òºлºâүүдиéг òºлºâøүүлэõ нэг 
арга юм. Бяñалгал нü òарõинû õîёр òал áºмáºлгиéн үéл ажиллагааг 
òэнöâэржүүлж, алü алü нü идэâõòэé нэгдмэл áаéдлаар ажиллаõ áîлîмж 
îлгîдîг. Оюун ñанаанû áîлîн áиåиéн эрүүл áаéдлûг дээøлүүлнэ. 
Үүниéг òуõаéн ñэòгэлиéн òºлºâүүдиéг дадал áîлòîл даõин даõин 
òºрүүлэõ çамаар áиé áîлгîнî. Бяñалгал áиå маõáîдûн øинэ мэдрэõүéн 
çамуудûг áиé áîлгîдîг нü ñудалгаагаар áаòлагдаад áаéна.

Бид ямар нэгэн ñургаал ñîнñчõîîд, òүүниéгээ õэрэгжүүлэõгүé 
марòдаг нü ñэòгэл òîгòîîгүéн øинж юм. Биå áялдраа õºгжүүлэõиéн òулд 
òîгòмîл даñгал ñургуулилò õиéж õºгжүүлдгиéн нэгэн адил ñэòгэлиéг 
òîгòîîн áариõад áяñалгалûг ºдºр òуòамдаа дадал áîлгîõ õэрэгòэé.

Бясалгал 
хийхээр 

төлөвлөх

Анхаарлаа 
амьсгалдаа 

төвлөрүүлэх

Сэтгэлээ 
тогтоон 

барих

Сэтгэл амар 
амгалан 

болох

 Çºâ ñэòгэлиéг үүñгэñнээр 
ñэòгэлиéн амар амгаланг áиé 
áîлгîдîг áаéна. Бяñалгал нü çºâ 
ñэòгэлиéг үүñгэõ õамгиéн үр дүнòэé 
арга юм. 

Ìºн áяñалгал нü òүр çуурûн 
ñэòгэл çîâнилûг òаéлаõ, амраõ öаг 
õугаöаа, мэдлэгиéг дээøлүүлэõ, 
áиå áялдрûн õºгжил, ñэòгэл 
ñанаанû áаéдлûг ñаéжруулаõ, 
îюун ñанааг òаéâøруулаõ, òэр 
дундаа уур уöаарòаé мэдрэмжиéг 

арилгаõ, òуõаéн нºõöºл áаéдалд анõаарлаа òºâлºрүүлэõ çэрэг îлîн 
даâуу òалòаé.

Õүн ººриéн ñэòгэлиéг ажиглан øинжиж áаéõ нü чуõал. Õүн ñэòгэлиéн 
áаéдлаа мэдэн анçаарч эõлэõ үåд уурлаж áаéна гэдгээ îéлгîõ агøинд 
ичиж çîâîн çººлºрч эõэлдэг. Èнгэõлээр òа уураа øинжилж, òүүниé øинж 
áаéдал, õэрõэн уурлаж эõэлñэн, õэрõэн намжиж áаéгааг мэдэрч, õянаõ 
õэрэгòэé.                                                       (“Будда чухам юу сургасан нь” номоос)  
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Дасгал 24

Бүгдээрээ сайхан байгальтай газраар аялах дасгалыг ангиараа хийгээд, 
ямар мэдрэмж төрснөө, ер бусын гайхамшигтай гэж бодсон зүйлээ 
тэмдэглээрэй. Зураг зурж, шүлэг зохиосон ч болно. 

Íуруугаа òэгøлэн, ººрòºº òуõòаé áаéдлаар ñууж, нүдээ õагаñ 
анин, õамрûнõаа үçүүр дээр анõаарлаа òºâлºрүүлэн, гурâан удаа 
амüñгалаа аâаад гаргана. Өºриéгºº Õºâñгºл нуурûн эрэг дээр 
áаéна гэж òºñººлººрэé. Уñнû урñгалûн чимээ ñîнñîгдîж áаéна гээд 
òºñººлººрэé. Энэ òºñººлºл чамд îéн гүнд öэâэр агаар амüñгалаõ 
õүñлиéг òºрүүлж áаéна уу? Ãараа öээжин дээрээ òаâиад, çүрõниéõээ 
öîõилòûг мэдэр. Ãүнçгиé амüñгалаад, õэрõэн эрч õүчòэé áîлж 
áаéгаагаа, ñаéн ñаéõнûг, çүрõ ñэòгэлээрээ мэдэрüå. Баéгалиéн 
ñаéõнûг мэдэрч áаéна уу?

Дасгал 25

Бясалгал яагаад чухал вэ? сэдэвт мэдээллийг уншаад, дараах хүснэгтэд 
бясалгалын ач тус, бясалгахгүй байхын гэмийг гүйцээн бичээрэй.

Ач тус

- Анõаарал òºâлºрлиéн õугаöаа 
нэмэгдэнэ. 

- Тарõинû үéл ажиллагаа 
идэâõжинэ.

- Сэòгэл õºдлºлºº удирдаõ 
чадâар ºндºр  áîлнî. 

- Çºâ áîдîл òºрнº.
- Алиâааг ñураõ чадâар 

ñаéжирна. 

- .............................................

- .............................................

Гэм хор

- Анõаарал òºâлºрºл ñул 
áаéна.

- Тарõи ядардаг.
- Сэòгэл õºдлºлºº õянаõ 

áаéдал ñул áîлнî.
- Буруу áîдîлд амарõан 

аâòана. 
- Сэòгэл амар амгалан áуñ 

áîлнî.
- .............................................

 

Бясалгал яагаад чухал вэ?

Бяñалгал òарõинû үéл ажиллагаанд õэрõэн нºлººлдгиéг ñудлаачид 
òурøилòаар нîòîлñîн áаéдаг. Уиñкîнñин-Ìадиñîнû иõ ñургуулиéн 
Тарõи ñудлалûн лаáîраòîриéн ñудлаач Ðичард, Ж.Даâидñîн нарûн 
ñудлаачид, áяñалгалûн үåд õүниé òарõинû үéл ажиллагаанд ямар 
ººрчлºлò гарч áаéгааг ñудалжээ. Тэд, 19000 öаг áяñалгал õиéñэн õүниé 
áîлîîд áяñалгалаар дºнгºж õичээллэж эõэлж áаéгаа õүниé òарõинû 
үéл ажиллагааг õîîрîнд нü õарüöуулжээ. 
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Бяñалгалаар удаан õугаöаанд õичээллэñэн õүниé анõаарал 
òºâлºрºл нü эõлэн ñуралöагчиéнõааñ илүү õурдан, òîгòâîрòîé, анõаарлаа 
òºâлºрүүлэõиéн òулд гаргаж áуé õүч нü áага, òарõинû îлîн õэñгүүд илүү 
идэâõòэé áаéжээ. 44000 öаг áяñалгал õиéñэн õүниé òарõинû õэñгүүдиéн 
идэâõжил òиéм õүчòэé áиø áîлîâч øинэ чадâарò ñуралöаõдаа амарõан, 
òºâºг áагаòаé áаéдаг нü ñудалгаагаар òîгòîîгдñîн áаéна. Энэ нü 
áяñалгал õиéñнээр òарõинû үéл ажиллагаа идэâõжин, øинэ çүéлиéг 
îéлгîõ, ñураõ, эçэмøиõдээ õурдан, òºâºггүé áîлж áаéгааг нîòîлжээ. 

Ëинда Ж.Õарриñîн, Ðамåø Ìîнача, Каòя Ðуáич нарûн ñудлаачид 
2004 îнд нэгэн òурøилò ñудалгаа õиéжээ. Анõаарлûн дуòмагøлûн 
õам øинж /ADHD/ îнîøòîé õүүõдүүд эмнэлгиéн îрчинд áîлîн гэрòээ 
эöэг эõиéн õамò çургаан дîлîî õîнîгиéн òурø дîлîî õîнîгò õîёр удаа 
áяñалгал õиéжээ. Бяñалгалûн дараа нü õүүõдүүдиéн анõаарал òºâлºрºл 
эрñ нэмэгдñэн áа îгöîм уурлаж öуõалддаг áаéñан õүүõдүүд уур уöаар 
нü áагаñаж, ñэòгэл õºдлºлºº õянаõ, ñэòгэлээ жîлîîдîõ чадâар нü 
нэмэгдñэн áаéна.

Умард Карîлинагиéн иõ ñургуулиéн прîфåññîр Барáара 
Ë.Фрåдрикñîн3 áуруу áîлîн çºâ áîдîл õүниé òарõинд õэрõэн нºлººлдгиéг 
îлîн жилиéн òурø ñудалжээ. Буруу áîдîл òарõиéг òîдîрõîé ганö үéлдэл 
õиéõэд õяçгаарлаõад õүргэдэг áîл çºâ áîдîл маø îлîн áîлîмж гарöуудûг 
îлж õараõад нºлººлдºг гэдгиéг òîгòîîжээ. Буруу áîдîл, ñэòгэл õºдлºл 
õүниé òарõиéг “унòрааж” яâöуу áîлгîдîг áîл çºâ áîдîл òарõиéг “аñааж” 
маø îлîн øиéдэл, гарö îлж õараõ áîлîмж îлгîдгиéг нîòîлжээ.

Бяñалгалûн ººр нэг ач õîлáîгдîл áîл ñэòгэл çîâнилîîñ ñэргиéлж, 
ñэòгэлиéн áîлîн áиåиéн эрүүл мэндэд эåргээр нºлººлдºг яâдал юм. 
Сэòгэл çîâнил иõòэé áаéõ үåд анõаарал òºâлºрºõ чадâар áуурдаг. Энэ нü 
õүниé ñэòгэн áîдîõ үéл ажиллагаа дîгîлдîõîд нºлººлдºг áаéна. Үүнээñ 
ñэргиéлэõиéн òулд ñэòгэл çîâнилûг áууруулаõ, ñэòгэлиéг òаéòгаруулаõ 
арга áяñалгалд îрøин áаéгааг эрдэмòэд ñудалж òîгòîîжээ. 

Бяñалгал õиéõ нü òºâлºрºõ чадâарûг нэмэгдүүлж, òºâºгòэé аñуудлûн 
çангилааг òаéлж, øиéдâэрлэõ, ñураõ урам çîригòîé, амüдралûн áаяр 
áаяñгаланòаé áîлгîõ çэрэг îлîн ñаéн òалòаé áаéдаг ажээ. 

Çарим үåд õүн õичнээн õичээñэн ч áуруу ñэòгэлд ººриéн эрõгүé 
аâòдаг. Тиéмээñ çºâ ñэòгэлиéг дадал áîлгîж, áяñалгаâал áуруу ñэòгэлд 
аâòаõгүé áаéõ áîлîмж áүрддэг. Бяñалгал õиéж ñураагүéгээñ òарõинû 
үéл ажиллагаа ñул, òарõинû дîлгиîн òэнöâэргүé, уурлаõ, ñэòгэл çîâниõ 
çэрэг ñэòгэлиéн ñºрºг õºдлºлд аâòаõдаа амарõан, эмçэг áаéдаг áаéна.

3  Fredrickson, B, L. (2001). The Role of Positive Emotions in Positive Psychology: The Broaden-and-
Build Theory of Positive Emotions. American Psychology, 56, 218-226  
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Дасгал 26

Зураг дээрх хүний сэтгэлийн байдлыг өөрийн бодлоор дүгнэн ярилцаарай. 
Дүгнэлтийг бичихдээ түлхүүр үгсээс ашиглаарай. 

Түлхүүр үгс: тэнгэр, сэтгэл, арилгах, сэтгэлийн амар амгалан

øунал
áаяр 

áаяñгалан

уур õилэн

аòаарõал

гуниг

XXI çуунд дэлõиé ниéòиéн áîлîâñрîлд õүниé áүõ òалûн õºгжил, 
ялангуяа ниéгмиéн õарилöаанû îюун уõаан гэгддэг emotional quotient 
/EQ/ ºндºрòэé áаéõûг øаардаж áаéна. EQ ºндºрòэé õүниé чадамж:

1. Өºриéн áîдîл мэдрэмжиéг òанин мэддэг.

2. Өºриéгºº удирдаõ чадâарòаé. 

3. Өºриéгºº идэâõжүүлдэг. Алдаанааñаа ñуралöаõ чадâарòаé.

4. Буñдûг îéлгîõ чадâарòаé. 

5. Буñадòаé õарилöаõ чадâарòаé. 
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 БЯСАЛГАЛЫН ЯЛГААГ ТАНИН МЭДЬЕ

Õүн ñэòгэлиéн гэмиéн эрõээр áуруу áүõниéг õиéñээр áаéдаг áîл 
ñэòгэлээ ººриéн õүññэнээр çаõирч, çºâ дадалд õандуулж, çалаõ 
чадâарòаé áîлîõûн òулд áяñалгадаг. 

Бяñалгалûн õîёр òºрºл áаéна. Үүнд: òºâлºрч áяñалгаõ, ажиглан 
эргэöүүлж áяñалгаõ. Тºâлºрч áяñалгаõ нü ñэòгэлээ òîгòîîõ áяñалгал 
юм. Ажиглан эргэöүүлж áяñалгаõ нü òîгòñîн ñэòгэлээ ажиглан øинжиж 
áяñалгаõ юм. 

Тºâлºрч áяñалгаõ, ажиглан эргэöүүлэõ áяñалгалûн алü нü ººрò 
чуõал áаéгааг ñîнгîн áяñалгаж áîлдîг.   

Тºâлºрч áяñалгаад ñурчиõâал, ажиглан эргэöүүлж áяñалгаõ аргûг 
ñураõад õялáар áîлнî. Íэг òºâлºрººд, òүүниéгээ òууøòаé дадуулаõгүé- 
îрõиîд áаéâал ñэòгэл áîдîõ çүéлээ áîдîж, òºâлºрч ñураõгүé. Тиéмээñ 
ñэòгэлээ òîгòîîн áарüж áяñалгаõûг эõлээд ñураõ õэрэгòэé. Үүниé дараа 
ñэòгэлээ ажиглан эргэöүүлж áяñалгаõ аргад ñуралöаараé. 

Íэг òîгòñîн ñэòгэлээр áид øинжин áяñалгал õиéõдээ юуг ч ажиглаж 
áîлîõ юм. Жиøээ нü: энэрэн нигүүлñэõүé ñэòгэл яагаад õэрэгòэé âэ? áи 
яагаад áуñдад òуñлаõ õэрэгòэé âэ? гэõ мэò îлîн çүéлиéг ажиглаж учир 
øалòгаанûг нü òанина. 

Бяñалгалûг õиéõдээ чин ñэòгэлээñээ õиéâэл ач òуñ ирдэг. Íэг 
õиéгээд îрõиîд áаéâал ñэòгэл òîгòîж ºгºõгүé. Алиâаа эрдэм нîм 
ñураõдаа эõлээд ñîнñîõ, ñанаõ, áяñалгаõ юм. Сîнñîõ гэдэг нü ñуралöаõ 
үéл яâöûг, Санана гэдэг нü åрºнõиéдºº дадлага õиéõиéг, ажиглан 
эргэöүүлэõ гэдэг нü ñîнññîн мэдээллээ эргэöүүлэн òунгааж, çºâ áурууг 
нü øүүж, ººр дээрээ áуулгаõûг õэлнэ.  

Төвлөрч бясалгах

Õүн амüñгалдаа эñâэл ñэòгэлдээ 
нэгэн çүéлиéг òºñººлºн áîдîж 
áаéгаад áîдлîî òүүнээñ 
ñарниулаõгүé òºâлºрч áяñалгаõûг 
õэлнэ. 
Тºâлºрнº гэдэг нü áîдîõûг õүññэн 
çүéлдээ ñэòгэлээ ñарниулалгүé 
òºâлºрч áариõûг õэлнэ.

Ажиглан эргэцүүлж бясалгах

Эргэöүүлэн áîдîõ гэдэг нü 
ñарниõгүé òºâлºрч áаéгаа 
áîдлîî ñуурü áîлгîн, òүүниéг 
учир øалòгаанû үүднээñ çадлан 
øинжилж, òунгаан áîдîж áаéгаад 
ñэòгэлиéг òуõаéн çºâ áîдîл, 
уõагдаõуун дээр ñарниулалгүé 
áарüж áяñалгаõûг õэлнэ. 
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Ажиглан эргэöүүлж áяñалгаõ нü òºâлºрч áяñалгаõааñ илүү ур 
чадâар øаарддаг. Жиøээ нü: Дарõан õүн нариéн ур õиéö гаргаõûн 
òулд òуõаéн çүéлээ õºдºлгººнгүé áарüж, õээ угалçаа ñиéлдгиéн адил 
ñэòгэлиéг òуõаéн çºâ áîдîл, уõагдаõуун дээр ñарниулалгүé, улам 
нариéñгаж áîдîõûн õэрээр öаад çүéлиéн мºн чанар, гîл çангилаа нü 
ñэòгэлд òîдîрч, çºâ ñэòгэл õүчòэé áîлдîг. Үүниéг ажиглан эргэöүүлж 
áяñалгаõ гэдэг.

Тºâлºрч áяñалгаõ, ажиглан эргэöүүлж áяñалгаõ õîёрûг эõниé үåд  
õүн нэгэн çэрэг õиéж чаддаггүé. Учир нü òºâлºрч áяñалгаж áаéõад 
ажиглан эргэöүүлж áяñалгаõаа алддаг. Ажиглан эргэöүүлж áяñалгаж 
áаéõад òºâлºрч áяñалгаõ нü алдагдчиõдаг. Эргэöүүлж áяñалгаõ нü улам 
õүчòэé áîлж, òºâлºрч áяñалгаõòаé òэнöэж ирэõ үåд òºâлºрч áаéгаагаа 
ñарниулаõгүéгээр эргэöүүлж чаддаг. 

Тогтмол бясалгалын ач тус

Тогтмол 
бясалгалын ач 

тус

Анõаарал 
òºâлºрºõ õугаöааг 

нэмэгдүүлнэ.

Биåиéн дарõлааг 
дэмжин ºâчинòэé 
òэмöэõэд òуñална.

Бîдиñûн ñîлилöîîг 
ñаéжруулж, жин 

õаñаõад òуñална.

Èлүү ñаéн унòаж 
амраõад òуñална.

Тарõинû үéл 
ажиллагааг 
ñаéжруулна.

Өºрºº áîлîн 
áуñдûг амар 

амгалан áîлгîнî.

Буñадòаé илүү 
îéлгîлöîнî.

Амüдралûг 
ººдрºгººр õардаг 

áîлнî.

Сэòгэл çîâнилîîñ 
ангижирна.

Íаñ 
урòаñна.

Цагиéг үр дүнòэé 
ºнгºрººнº.
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Дасгал 27

Захидлыг уншаад, яагаад гол зүйлдээ ч төвлөрч чадахгүй байна вэ? Ямар 
бясалгал хийх хэрэгтэй вэ? гэдэг талаар зөвлөгөө өгч, хариу захидал 
бичээрэй. 

Өºрòºº òîõиîлддîг õамгиéн õүнд аñуудлûг аñуумаар áаéна. Би 
õичээлээ õиéõдээ ч áуñад çүéлиéг õиéõдээ ч анõаарлаа òºâлºрүүлж 
чаддаггүé. Жиøээ нü: Õичээлээ õиéж áаéгаад, нэг л мэдэõэд гар уòñаараа 
îрîлдчиõñîн, гэрээ öэâэрлэж áаéñнаа ººр çүéл õиéчиõñэн áаéдаг нü 
надад маø õүндрэлòэé áаéдаг. Энэ муу çурøлаа õэрõэн арилгаõ âэ? 
Íадад òуñ áîлîîч.

Õүн òºрºлõòºн òåõник òåõнîлîгиéн õºгжил õэдиé чинээ õºгжинº 
òэр õэрээр õүмүүñ ººрñдиéн амüдралûн аç жаргалаа гадна òалааñ 
õаéõ õандлага иõñээд áаéгаа. Түүниé нэгэн адил çîâлîнг арилгая гэж 
áîдîîд арилгаõûн òºлººõ òэр үéлдэл нü мºн л гадна òал уруу чиглэñэн 
áаéдалòаé áîлж, энэ õандлага улам áүр иõñэж áаéна. Õүн ганö гадна 
òалааñ амüдралûн аç жаргал òэр òуñмаа ñэòгэлиéн аç жаргал амар 
амгаланг îлж чадаõгүé. Туõаéн õүн ººрºº ñэòгэл амар амгалан áîлáîл 
òэр õүмүүñиéн îéр îрчим, õүрээлэн áуé гаçар аç жаргал, амар амгалан 
áиé áîлдîг учирòаé. 

1

2
4
6

3
5
7

Өдºр òуòам áүõ çүéлдээ 
эåрэгээр õандаж ñурна.

Өºриéн алдаа гэмээ уõаарч, 
çаñаж чаддаг áîлнî.

Буñдûн òºлºº гэñэн 
ñэòгэлòэé áîлнî.

Буñдûн ялгааòаé áаéдлûг 
îéлгîж, õүндэòгэлòэé 

õандаж ñурна.

Саéн ñаéõан çүéлд òаларõаж, 
áуñдûг уучилж ñурна.

Бүõ çүéл òºгñ òºгºлдºр áуñ 
гэдэгòэé эâлэрч ñурна.

Õүниé ñаéн ñаéõнûг õэлж, 
òаларõлаа илэрõиéлдэг 
áîлнî.

Бяñалгалûг дадал áîлгîñнîîр:

Бяñалгал нü ñэòгэл çîâнилûг арилгаõ, áиå áялдрûн õºгжил, 
ñэòгэл ñанаанû áаéдлûг ñаéжруулаõ, îюун ñанааг òаéâøруулаõ, 
òэр дундаа уур уöаарòаé мэдрэмжиéг арилгаõ, нºõöºлд áаéдалд 
анõаарлаа òºâлºрүүлж ñураõ çэрэг îлîн ñаéн нºлººòэé.
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 БЯСАЛГАХ АРГАД СУРАЛЦЪЯ

СЭТГЭЛЭЭ САРНИУЛАЛГҮЙ ТӨВЛӨРЧ БЯСАЛГАЯ

Бяñалгаõ арга нü õүн õүниé îнöлîгîîñ õамаарч ººр ººр áаéдаг.  
Туõаéлáал, ñэòгэл нü òîгòдîггүé õүн áîл амüñгал дээрээ òºâлºрºõ, уур 
иõòэé áîл энэрэõүé ñэòгэл, аñраõуé ñэòгэлээр áяñалгаõ аргûг ñîнгîâîл 
илүү үр дүнòэé áаéдаг.

Бяñалгал õиéõ үåд áага çэрэг òºâлºрч áаéòал ñэòгэл нü гэнэò ººр çүéл 
áîддîг, ñэòгэл нü òîгòдîггүé õүн áîл амüñгал дээрээ òºâлºрºõ нü эõниé 
үåд ñэòгэлээ òîгòîîж ñураõад òуñална. Уур иõòэé áîл энэрэõүé ñэòгэл, 
аñраõуé ñэòгэлиéг áяñалгаõ нü òэр õүниé ñэòгэлд илүү òуñòаé áаéдаг. 

Тîлгîéгîî ялимгүé 
áºõиéлгºõ 

Õîёр мºр 
òэгø áаéõ

Íуруугаа 
öэõ ñууõ

Íүдниé õарöаа 
õамрûн үçүүр лүү 
чиглүүлэн õагаñ 

аниõ

Ãараа алгаар нü дээø õаруулан çүүн 
гарûн алган дээрээ áаруун гараа 

òаâиад, 2 эрõиé õуруунûõаа үçүүриéг 
ниéлүүлэн гараа õүéñнээñ 
4 õуруунû дîр áаéрлуулаõ  

Õîёр õºлºº 
çаâилж ñууõ

Бясалгалын үеийн суудал

Бяñалгаõ ñуудлûн дагуу ñууж эõниé удаа õîёр минуòааñ илүүгүé 
áяñалгана. Сэòгэлдээ ººрò çîâлîн áиé áîлгîîд áаéгаа áуруу, муу 
ñэòгэлээñ õагаöъя, ººрòºº ñэòгэлиéн амар амгаланг áиé áîлгîё гэж 
áяñалгаõ çîрилгîî эõлээд áîдîîрîé. Өºрººр õэлáэл, эöэг эõ, аõ дүү, 
наéç нºõºд гээд îлîн õүнд òуñалъя. Үүниé òулд ººриéн алдааг çаñаж 
ººриéн ñэòгэлиéг çºâ áîлгîё, ñэòгэлдээ çºâ çүéлиéг áîдîж áаéя гэж 
áîдñîнû дараа амüñгалдаа òºâлºрч ñэòгэлээ òүүнээñ ñарниулалгүé 
õîёр минуò îрчим áяñалгаараé.
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Ангидаа áяñалгаõдаа ñандал дээрээ ººрòºº òуõòаé áаéдлаар, 
нуруугаа öэõ ñуугаад, гараа ºâдºг дээрээ алгаар нü дээø õаруулан 
òаâüж, эõлээд амüñгалаа аâч, õамраараа çººлºн гаргана. Энэ үåд áи 
амüñгалаа гаргаж áаéна øүү гэж áîдîн, амüñгал дээрээ анõаарлаа 
òºâлºрүүлнэ. Сэòгэлд ººр çүéл áîдîгдâîл даõиад эõнээñ нü эõэлнэ. Энэ 
үåд ººр çүéл áîдîж áаéна уу, áи áîдîõ çүéлээ áîдîж áаéна уу гэдгиéг 
õянана. 

Амüñгалаа аâч áаéгаа үåд áи амüñгалаа аâч áаéна øүү гэж áîдîн 
áîдлîî алдаõгүé áаéñаар амüñгалаа áүрэн аâаад гүéöâэл õамраараа 
çººлºн гаргана. Амüñгал çººлºн гадагøилж áаéгаа энэ үåд òºâлºрñºн 
ñэòгэлээ алдаõгүé áаéна. Амüñгалаа гаргана, амüñгал аâна гэñэн 
áаéдлаар õîёр минуòааñ илүү õиéõгүé.

Çааâрûн дагуу õамòдаа áяñалгал õиéå. 

Сэтгэлээ сарниулалгүй 
төвлөрч бясалгах арга

Таéâан чимээгүé îрчнûг ñîнгîн, 
çаâилж эñâэл ººрò òуõòаé ñуудлûг 
ñîнгîн ñууна.

Õугаöаанû õяçгаар òîгòîîнî. Õэрэâ òа 
áяñалгаж эõэлж áаéгаа áîл 2-3 минуò 
áаéõад áîлнî.

Биåэ мэдрээрэé. Çүүн гар дээрээ 
áаруун гараа òаâиад, õîёр эрõиé 
õуруунûõаа үçүүриéг ниéлүүлж ñууна. 

Амüñгалдаа òºâлºрººрэé. Эõлээд амüñгалаа аâч õамраараа çººлºн 
гаргана. Энэ үåд áи амüñгалаа гаргаж áаéна øүү гэж áîдîîд, 
амüñгал дээрээ анõаарлаа алдаõгүé òºâлºрүүлнэ.

Сэòгэлдээ ººр çүéл áîдîж áаéна уу гэдгээ õянаараé. Үүниé 
òулд õэдэн ñåкунд, нэг минуò, õîёр минуò гэõ мэòээр амüñгалаа 
òºâлºрүүлэõ õугаöаагаа урòаñгаараé. Сэòгэл ººр çүéл áîдâîл 
òүүниéг îрõиîд амüñгалдаа даõин òºâлºрººрэé.   

Амüñгал аâч áаéгаа үåд анõаарлаа òºâлºрүүлж амüñгалаа алдаõгүé 
áаéñаар õамраараа çººлºн гаргана. Амüñгал çººлºн гадагøилж 
áаéгаа үåд òºâлºрñºн ñэòгэлээ алдаõгүé áаéна.
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САНАХ ХЯНАХ ХОЁРООР СЭТГЭЛЭЭ БАРЪЯ

Бяñалгаж áаéõ үåдээ ñэòгэлдээ áîдîж áуé áîдлîî алдаõгүé ñанаж 
áаéгаа ñанамж, õянаж áуé õянамж õîёрîî алдаõгүé áяñалгаõûг  
“Санаõ, õянаõ õîёрîîр ñэòгэлээ ñарниулалгүé áяñалгаõ” гэнэ. 

Дасгал 28

Дараах эхийг уншаад, даалгаврыг хийгээрэй.
- Санамж, хянамж хоёрын ялгааг тайлбарлаарай.
- Санах, хянах бясалгалын тохиромжтой хугацаа хэд байна вэ? 

Яагаад?
- Төвлөрөх бясалгал болон ажиглан эргэцүүлж бясалгалын ялгааг 

ярилцаарай.
- Санах, хянах хоёроор сэтгэлээ тогтоон барихын ач тусыг 

тодорхойлон бичээрэй.

Эргэцүүлэн бодох бясалгал

Тºâлºрч áяñалгаõдаа ººрò ºмнº òîõиîлдñîн нандигнаж дээдэлж 
áаéдаг çүéлээ ñэòгэлдээ òºñººлнº. Тэр òºñººлºл дээрээ ñэòгэлээ 
ñарниулалгүé нэг минуò îрчим áариараé. 

Õамгиéн эõэнд áîдñîн òэр áîдлûг ñанаж áуé áîдîл гэнэ. Санаж áуé 
áîдлîî алдаагүé áиç гэж ººриéгºº õянаõûг õянамж гэнэ.  

Õэñэг õугаöаанû дараа ñанаж áуé áîдîл áîлîн õянамжаа алдаõ 
юм áîл áуöаагаад òºñººлñºн çүéл дээрээ áîдлîî чиглүүлнэ. Èéнõүү 
даõин даõин чиглүүлж дадал áîлгîñнîîр òуõаéн áîдîõ çүéлээ эõлээд 
нэг, öааøлаад õîёр минуò ñарниулалгүé áîддîг áîлнî. Үүниéг òºâлºрºõ 
áяñалгал эõниé үр дүнгээ ºгч áаéна гэнэ. 

Эргэöүүлэн ажиглаж áяñалгаõ үåд алиâаа çүéлд удаан òºâлºрч 
чаддаг áîлнî. Ìºн ººриéн áуруу áîдлîî õянан “Ìиниé áуруу áаéна øүү, 
иéм муу үр дагаâарòаé áаéна, òиéмээñ даõиж ингэõгүé øүү, õэрэâ үүниéг 
òэâчâэл ñаéн үр дүн гарна øүү” гэж эргэöүүлэн áяñалгана. “Ìуу үéл 
õиéõгүé øүү, õиéõгүéн òулд áи ингэõ õэрэгòэé” гэж учир øалòгаануудûг 
нü ñэòгэлээ ñарниулалгүé òºâлºрñºн áаéдал òэр õэâээрээ нүдээ аниõгүé 
эñâэл анüñан алü нэг áаéдлаар áîдîж áяñалгаõûг ажиглан áяñалгаõ гэнэ. 

Èéнõүү òºâлºрºõ, эргэöүүлэн ажиглан áîдîõ õэмээõ áяñалгалаар 
õуâü õүниé îнöлîгîîñ øалòгаалж áîдîõ çүéл нü ººр ººр áаéдаг. 

Эргэöүүлэн áîдîõ гэдэг нü ñарниулалгүé òºâлºрч áаéгаагаа ñуурü 
áîлгîîд, òүүниé үүднээñ áяñалгаõ, áîдîõ çүéлээ учир øалòгаанû 
үүднээñ çадалж øинжилж òунгаан áîдîж áаéгаад ñэòгэлиéг òуõаéн çºâ 
áîдîл, уõагдаõуун дээр ñарниулалгүé áариõûг õэлнэ.
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Õэрэâ ñэòгэл òîгòîõгүé áîл амüñгал дээр òºâлºрºõººñ гадна õүн, 
амüòанд òулгарч áуé îлîн áэрõøээл çîâлîнг áîдîж áîлнî. Õүн ººриéн 
мэдэõгүé, чадаõгүé áаéгаа çүéлээ òºñººлºн áîдîõ эñâэл ñаéн яâж 
áаéгаа áуñад õүниéг даган áаяñаж áаõарõан áîдîõ õэрэгòэé. Сэòгэлээр 
унаж áуé õүн ñаéн яâж áаéгаа õүниéг áаõарõаõ çэргээр áîднî. 

Бяñалгалûг òîгòмîл õиéñнээр ñэòгэлиéн амар амгаланг áиé 
áîлгîнî. Сэòгэлээ òîгòîîж áîдîл áîлгîдîг. Бяñалгал нü õүнд õэöүү, 
áаяр жаргалòаé ямар ч нºõöºлд ажил амüдралаа çîõиöуулаõ эрч 
õүч, çîриг õаòуужил, иòгэл наéдâар ºгч чадна. 

БЯСАЛГАЛЫН ЯВЦАД ОНЦГОЙ АНХААРЪЯ

Бяñалгалûг ºдºр áүр õиéж áаéж үр дүн гардаг. Õүн дан ганö 
òºâлºрºõ áяñалгалûг õиéõ нü õангалòгүé, улмаар ñºрºг үр дагаâар 
гарна. Ажиглан øинжлэõ áяñалгалûг õиéõиéн ñуурü áîлгîж, ñэòгэлээ 
òîгòîîõûн òулд òºâлºрºõ áяñалгалûг õиéдэг.

Дасгал 29

Бясалгах үед баримтлах зарчмыг анхаарч сахиагүйгээс үүсэж болох ач 
тус, гэм хорыг хүснэгт дэх загварт нөхөж бичээрэй.

Ач тус

- Çалõуурдаггүé áîлîõ
- Сэòгэлээ õянаж ñураõ
- .....................................
- Сэòгэл òîгòîõ
- Íэг çүéлд анõаарлаа õүчòэé 

òºâлºрүүлж ñураõ

Гэм хор

-  Сэòгэл дîгøрîõ
- . ...........................................
-  ...........................................
-  Сэòгэл òэнэõ
-  ...........................................
-  ............................................

Бясалгах үед баримтлах зарчим

Эõниé удаад çалõуураõгүé áаéõ яâдал юм. “Энэ чинü ач õîлáîгдîлòîé 
øүү, маø чуõал øүү, òуñòаé øүү” гэж áяñалгалдаа дурòаé áîлж, алáаар 
ººриéгºº áяñалгалдаа чиглүүлж, áаéнгûн õичээл çүòгэлòэé áаéõ õэрэгòэé. 

Бяñалгаõ үåд нэг çүéлд анõаарлаа òºâлºрүүлж áяñалгаж áаéõ òэр 
мºчид нэг çүéл áîдîж áаéñнаа òүүниéг алдаад ººр çүéл áîддîг нü 
òүгээмэл. Үүниéг áîдîж áаéñан çүéлээ алдаõ гэм гэдэг. Энэõүү гэмиéг 
“Би үүниéг л алдаõгүé áîднî øүү, үүниéг л ñанаõ õэрэгòэé øүү” гэдгиéг 
ñаéн ñанаж, òэâчинэ. 
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Бяñалгалûн үåд áаримòлаõ гураâ даõü çарчим áîл ñэòгэлээ 
ñарниулаõгүé áаéõ юм. Бяñалгалûн үåд ñэòгэлиéг ººр çүéл рүү ñэòгэл 
ñарниж, эñâэл нîéрмîглîж áîдлîî алддаг гэмòэé. Энэ үåд òүүниéг 
арилгаõаар õичээн çүòгэж, òүүниéг арилгаõûн òºлºº мэриéõ õэрэгòэé. 
Íэгэн çүéлиéг áîдîж áаéòал ñэòгэл алдраагүé õэр нü үүргэлэõ юм уу 
эñâэл ñэòгэл áаларòаад áяñалгаж áуé çүéл òºрºõгүé áîлîõ áаéдаг. Тэр 
үåд ñэòгэлээ ñэргээн, áîдîж áаéñан çүéл дээрээ даõин чиглүүлнэ. Баñ ººр 
çүéл áîдîж ñэòгэл òэнээд яâчиõдаг òал áиé. Тэгâэл òүүниéг даõиад õянаж 
áуé ñэòгэл дээрээ аâчирч “Би үүниéг áîднî øүү” гэñэн ñанамж ñанамñар 
гэдэг ñэòгэлээрээ áîдîж áуé çүéл дээрээ áуöааж аâчирч чиглүүлнэ. 

Бяñалгалûн үåд áаримòлаõ дºрºâ дэõ çарчим áîл ñанамж, 
õянамжаа алдаõгүé õичээõ юм. Бяñалгаõад ñэòгэл òºâлºрºõгүé, ñарниж 
áуé үåд ñэòгэлээ гîл çүéлээ ñанаж áуé áîдîл, ººриéн ñанаж áуé çүéлээ 
õянаж áуé õянамж õîёрûг ººрºº õүчòэé áиé áîлгîõ õэрэгòэé.

Бяñалгаõ үåд áаримòлаõ òаâ даõü çарчим áîл áîдлîî õîриõ юм. 
Сэòгэл иéø òиéø òэнээд яâчиõгүé, дээрээñ нü гîл áîдîж áаéгаа çүéлдээ 
áаларòаõгүé яг ñаéõан òºâлºрч áîдîõ çүéлээ эргэöүүлж áîдîж áîлж 
áаéгаа үåд òүүниéг òэр чигээр нü áаéлгаж үргэлжлүүлэõ õэрэгòэé. 
Түүнээñ áиø ñэòгэл ººр çүéл áîдîж áаéна уу, үгүé юу гэж даõин õянаад, 
òэр үåд õянаж áуé ñэòгэлээ улам чангаòгаад, эñâэл áи үүниéг áîдîж 
áаéгаа øүү гэж áîдîõ çүéл рүүгээ даõин улам õүчòэé чиглүүлж áîлîõгүé. 
Тîâчдîî áяñалгаж áîлñîн áаéгаа үåд даõин чиглүүлж áîлîõгүé. Үүниéг 
áяñалгал áîлж áуé үåд õîриõ гэж õэлдэг.

Бясалгал хийхдээ дараах зарчмыг сайтар баримтлан хийж 
хэвшээрэй. 

Санамж, хянамжаа 
алдахгүй хичээх

Санамж, õянамж õîёрîîр 
ñэòгэлээ ажиглаж òîгòîîн 

áариараé.

Бясалгаж байх үед 
хорих

Бяñалгаж áаéгаа үåдээ 
ñэòгэлээ даõин чиглүүлж 

áîлîõгүé. 

Залхуурахгүй байх

Өºриéгºº áяñалгалдаа 
чиглүүлж, õичээл 

çүòгэлòэé áаéõ 
õэрэгòэé.

Анхаарлаа төвлөрүүлэх

Бяñалгаõ үåд нэг 
çүéл áîдîж, òүүнд 

анõаарлаа òºâлºрүүлэõ 
õэрэгòэé.

Сэтгэлээ сарниулахгүй байх

Сэòгэл ñарниâал 
òүүниéг õянаж áуé 

ñэòгэлдээ 
òºâлºрүүлнэ.
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Дасгал 30     Тохиолдлыг уншаад, шинжлээрэй. 

- Ач хүү нь яагаад хожихыг хүссэн бэ? 
- Хүү сэтгэлээ удирдаж чадсан бол өвөөдөө юу гэж хариулах байсан бэ? 
- Өөрийн бодлоор дүгнэлт бичиж, хэлэлцээрэй.

        Тохиолдол

Өâºº ач õүү õîёр øаòар òîглîж áаéâ. Õүү “Тэр õараâ уу, даõиад 
л òа õîжчиõлîî. Өâºº òа áаéнга õîжîîд áаéõ юм” гэâ. Өâºº нü “Õүү 
минü ээ, чи намаéг õîжигдîîñîé гэж õүñээ юу? õэмээн аñуугаад “Чи 
намаéг õîжиõûн òулд øаòар ñаéн òîглîж ñураõ õэрэгòэé дээ” гэâ. 
Õүү “Би øаòар òîглîж ñураõûг õүñэõгүé áаéна. Çүгээр õîжиõûг л 
õүñэж áаéна” гэж õариулжээ.

Бясалгалыг дадуулах нэг сарын аян өрнүүлээрэй. 

Çºâ ñэòгэлиéг ººрòºº дадал áîлгîõûн òулд ºдºр òуòам áяñалгал 
õиéж õэâøээрэé. Сэòгэл ñаéн òºâлºрºõгүé áаéгаа үåд áяñалгал òуñална. 
Тиéмээñ áяñалгалûг дадал áîлгîõ нэг ñарûн аянг õиéж õэâøээрэé. 
Сарûн дараа ямар үр дүн гарñнаа ангидаа õэлэлöүүлээрэé. 

Бясалгалыг дадуулах нэг сарын аяныг туршаад үзээрэй.

1 3 4 52

6

16

23

30
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26

6

7
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20

25 27 28 29

21 22 24

14 15 17 18

8 10 11 12

Буñдûн 
òалаар ñаéн 

çүéлиéг áîдîж, 
çºâ ñэòгэлээр 
эõлүүлээрэé.

Таéâан ñууж 
áяñалгаõ öаг 
гаргаараé.

Үдиéн 
öаéнû 

öагаа çºâ 
аøиглаараé.

Өºриéн 
үéлдлүүддээ 

анõаарал 
òºâлºрлиéг 

õэâøүүлээрэé.

Çураг çураõ 
çэргээр 
áүòээлч 

áаéгаараé.

Õичээлдээ 
идэâõòэé 

îрîлöîîрîé. 

Анõаарлаа 
òºâлºрүүлэõэд 
õэдэн õîрîм 

çарöуулаараé.

    3 минуòûн 
áяñалгалûг 
ºдºр òуòам 

õиéж õэâøүү-
лээрэé.

   Анõаарлаа 
òºâлºрүүлээд 
1 амüñгаагаар 

10 òîîлж 
үçээрэé.

Ãэрòээ ñураõ 
îрчнîî 
эмõэлж 

öэгöлээрэé.

Ãэр 
áүлдээ öаг 
гаргаараé

Даñгал 
õºдºлгººн 

òîгòмîл 
õиéгээрэé.

Õамгиéн 
чуõал çүéл 

áîл анõаарлаа 
òºâлºрүүлэõ 

юм.

Өдºр áүр 
áаéгалиéн 
ñаéõнûг 

áаõдаараé.

Бүòэн 
ºдриéн òурø 

ñòрåññгүé 
áаéõûг 

õичээгээрэé.

Алиâаад 
áîдиòîé 
õандаж 
òаéâан 

áаéгаараé.

Бяñалгалûн 
òалаар 

ñудлаараé.

Амüдралûн 
çîрилгîî 
òîдîрõîé-
лîîрîé.

Буруу 
áîдлîî 

õянаараé.

Өºриéгºº 
òаéâøруулаõ 
кинîг ñîнгîж 

үçээрэé.

     Буруу 
áîдîл, 

мэдрэõүéгээ 
çîгñîîõûн 

òулд áяñалгал 
õиéгээрэé.

Өºриéн 
мэдрэмжээ 

õүлээн 
çºâøººрººрэé.

Унòаõааñаа 
ºмнº ñалõилаõ 
öаг гаргаараé.

Таéâан 
áаéõûн òулд 
òåõнîлîгиéг 
аøиглаараé. 

Ажил, 
ñургуулüдаа 
яâаõ çамаа 
ººрчлººд 
үçээрэé.

   Õºгжимгүéгээр 
гүéõ, даñгал 

õиéõ гээд áүõ 
анõаарлаа 

òºâлºрүүлээрэé.

Эрүүл 
мэндэд òуñòаé, 
дурòаé õîîлîî 

идээрэé.

Танд 
òаларõаж 
áуé õîёр 
çүéлиéг 

áичээрэé.

Уõаалаг 
уòаñнû 

õэрэглээгээ 
õянаараé.

Өºриéн 
мºрººдлиéг 

áîдîõîд ºдºр 
áүр 5 минуò 

çарöуулаараé.
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1.1. БҮЛГИЙН ДҮГНЭЛТ
Çºâ ñэòгэл, çºâ áîдîлòîé áîлж, уужуу уõаанûг õэâøүүлüå áяñалгал õиéж 

õэâøиõ нü чуõал. Үүниéг õүññэн õүн áүр õиéж чадна. Сэòгэлээ удирдаõ, ñэòгэл 
õºдлºлºº õянаõ, уужуу уõаанаар алиâаад òаéâан õүлээöòэé õандаõ, нºõöºл 
áаéдалд õэò аâòалгүéгээр чºлººòэé ñэòгэõ чадâараа õºгжүүлэõ нü òанûг 
ñэòгэлиéн õаòòаé, уужуу уõаанòаé, алñûн õарааòаé áîлîõîд òуñална.

Õүниé õэлñэн õаòуу, øирүүн үгиéг òэâчээрòэé ñîнñîж ñурñнаар алиâаад 
òаéâан õүлээöòэé õандаж, òэñâэр õаòуужилд ñуралöана.  

Бэрõøээл òулгараõад òаéâан õүлээöòэé õандаж, ººриéн  áэрõøээлиéг 
áуñдûнõòаé õарüöуулан òунгааж, áэрõøээлиéг õºнгºн áîлгîж õараõ аргад 
ñуралöñанаар òүүнээñ гараõ гарöûг çºâ îлîõ áîлîмж áүрддэгиéг уõаарлаа. 

Бэрõøээлиéг үүñгэж áуé õүчин çүéлиéн нºлººг ажиглан øинжилж, 
яаран øиéдâэр гаргаõгүé, áэрõøээлиéн гарöûг çºâ îлîõ аргûг òунгаан 
áîдîж, îдîîг áиø алñ õэòиéг õарж, алиâаад уужуу, òаéâан õүлээöòэé áаéõ 
уõаанд ñуралöлаа.

Сэòгэлээ удирдан, òэâчээр õаòуужилòаé áаéñнаар алиâаад òаéâан 
õүлээöòэé õандаõ, ñэòгэлээ çºâ дадалд õандуулж, ñэòгэлиéн õаòòаé áîлîõ 
аргûг ººрòºº дадал áîлгîñнîîр уужуу агуу уõаанòаé áîлж, ñэòгэлиéн õаò 
ñууж áаéдгиéг уõаарч îéлгîлîî.

 
1.2. БҮЛГИЙН ДҮГНЭЛТ

 
Сэòгэл амар амгалан áîлñнîîр амüдралд аç жаргал ирдэг. Сэòгэлиéн 

амар амгалан нü гадаад îрчнîîñ, áидниé гадна òалааñ áиé áîлдîггүé. Ãагöõүү 
áидниé ººриéн çºâ ñэòгэлээñ áиé áîлдîг. Õүн õэдиé чинээ çºâ ñэòгэлòэé áаéна 
òºдиé чинээ ñэòгэл амар амгалан áîлнî. 

Бяñалгаñнаар õүниé çºâ áîдлûн õүч нэмэгдэж, дадñанаар ñэòгэл òºдиé 
чинээ амар амгалан áîлнî. 

Бяñалгалûн òºрºл, áяñалгаõ яâöдаа îнöгîé анõаараõ çарчим, õэрõэн 
çºâ áяñалгаж ñураõ аргûг òанин мэдлээ. Бяñалгаõгүéгээр çºâ ñэòгэл аяндаа 
áиé áîлîõгүé òул ºдºр òуòамдаа õэâøүүлэõ õэрэгòэéг уõаарч îéлгîñîн. 

Бяñалгалûн ач òуñ, гэм õîрûг òанин мэдэж, òîгòмîл áяñалгаñнаар 
õүниé эрүүл мэнд áîлîн амüдралд иõээõэн ач òуñòаéг уõаарч îéлгîñîн.  
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       ӨӨРИЙГӨӨ ҮНЭЛЬЕ

1. Õүниé үгиéг дааж ñураõад ямар çан чанар õамгиéн чуõал âэ?
а) òэâчээрòэé   á) òаéâан õүлээöòэé  â) уужуу уõаан

2. Õүниé үгиéг дааж ñурñнû ач òуñûг илэрõиéлñэн õариулòуудûг ач õîлáîгдлîîр 

нü эрэмáэлээрэé.  
а) Буñдûн үгиéг гүéöэд ñîнñîõ
á) Ямагò çººлºн үг õэллэгээр ярüж ñураõ
â) Учир øалòгаанûг òунгааñнû эöэñò ººриéн ñанал áîдлîî çºâ үгээр 

илэрõиéлж ñураõ
г)   Õаòуу, øирүүн çîõиñгүé үгиéг õэлэõгүé áаéõûг õичээн, áуñдад үлгэрлэж 

ñураõ
д)  Буñдûн çүгээñ ярüж áуé òаагүé үг õэллэгò уурлаж áуõимдаõгүé áаéõ 

3. Уужуу агуу уõаан дуòñанû øинж юу âэ?
а)  Õүниé үгиéг гүéöэд ñîнñîõгүé, õариу үéлдэл үçүүлэõ
á)  Õаòуу үгэнд гîмдîн, áуõимдаõ
â)  Үгиéн áîдиò áаéдлûг øүүн òунгааõгүé áаéõ
г)   Õүниé үгиéг анõааралòаé ñîнñîõ

4. Өºриéн áэрõøээлиéг áуñдûнõòаé õарüöуулан òунгааõûн ач òуñ юу âэ?
а)  Бэрõøээлиéн õºнгºн áîлгîõ аргад ñуралöаõ
á)  Бэрõøээлиéн гарöûг îлîõ аргад ñуралöаõ
â)  Бэрõøээлиéг даâан òуулаõ áîлîмж
г)   Бэрõøээлиéг арилгаõ

5. Өºриéн áэрõøээлиéг áуñдûнõòаé õарüöуулан òунгааñнаар õүнд ямар çан 

чанар òºлºâøиж áаéдаг âэ?
а)  Уужуу агуу уõаан
á)  Таéâан õүлээöòэé áаéдал
â)  Тэñâэр òэâчээрòэé áаéдал

6. Бэрõøээлиéг õºнгºн áîлгîж õараõ аргûг õамгиéн чуõлааñ нü эрэмáэлээрэé.
а)  Бэрõøээлиéг даâуу òал, áîлîмж áîлгîн õараõ
á)  Буñдûн áэрõøээлòэé õарüöуулан òунгааõ
â)  Бэрõøээлиéг çîâлîнòîéгîîр õүлээж аâаõгүé áаéõ

7. Бэрõøээлиéн гарöûг îлîõ аргûг гүéöээн áичээрэé.
а) Уужуу òаéâан уõаанаар õандаõ
á) ....................................................
â) Èòгэл  дааõ õэн нэгэнд õандаж çºâлºлдºõ
г) .....................................................

8. Цэгиéн îрîнд дарааõ үгнүүдээñ ñîнгîн аâч, уõагдаõуунûг гүéöээн áичээрэé. 

Түлхүүр үгс: Тайван, боломж, уужуу, агуу ухаан, зөвлөлдөх, гарцыг
................, ........... .............. үр дүнд л áэрõøээлиéг ............ õүлээн аâч, òүүниé 
........... нü çºâ îлîõ ............. áүрдэнэ. Өºрºº мэдэõгүé áîл ººрò çºâлºõүéö 
иòгэлòэé õүмүүñòэé ......................, áэрõøээлээñ гараõ гарöûг .........., 
................уõаанаар áîдîж òунгаан îлîõûг эрмэлçээрэé.
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9. Бэрõøээлиéг нºõöºл áаéдалд нü аâч үçэõ нü ямар ач õîлáîгдîлòîé âэ?
а)  Уужуу, агуу уõаанûг õэâøүүлэõ аргад ñуралöаõ
á)  Алñ õэòиéг õараõ чадâарò ñуралöаõ
â)  Сэòгэлээ õянаõ

10. Бэрõøээл нü дан ганö ººрò чинü õîр õºнººлòэé áîл õэрõэн øиéдэõ âэ?
 а) òэâчиõ                    á) арилгаõ   â) áуñадòаé çºâлºлдºõ

11.  Бэрõøээл нü áуñдад áîлîн алñ õэòдээ õîр õºнººлòэé áîл õэрõэн øиéдэõ âэ?
 а) òэâчиõ                    á) арилгаõ   â) áуñадòаé çºâлºлдºõ 

12. Одîîг áиø алñ õэòиéг õарж áэрõøээлээñ гараõ гарöûг îлîõ нü õүниé ямар 
áаéдлûг õºгжүүлж áаéдаг âэ?
а) Уужуу, агуу уõаан     á) Алñ õэòиéг õараõ       â) Õүлээöòэé õандаõ

13. Сэòгэлиéн õаòòаé áîлîõ аргуудûг гүéöээн áичнэ үү?
а) Сэòгэлээ çºâ дадал çурøилд õандуулаõ
á) ....................................................................
â) Сэòгэлээ жîлîîдîõ
г)  ...................................................................
д) Буñдûн òºлºº гэñэн ñэòгэлòэé áаéõ

14. Сэòгэл амар амгалан áуñ áаéõûн øинж юу âэ? 
а) Çºâ ñэòгэлиéн õүч ñул        á) Сэòгэлээ удирдаõ чадâар ñул
â) Бяñалгаõгүé áаéõ

15. Сэòгэлиéн амар амгаланг õэрõэн áиé áîлгîõ âэ?
а) Бяñалгалûг дадуулаõ á) Çºâ áîдîл òºрүүлэõ     â) Çºâ ñэòгэлòэé áаéõ

Таны EQ хэр сайн бэ?

Өºриéгºº õэр òанüж мэдñэнээ үнэлж, ººриéн даâуу áîлîн ñул òалаа мэдэж аâаõ 
òиéм амаргүé. Ãэõдээ дарааõ дарааõ чадâаруудааñ ººрò òîõирч áаéгаа чадâарûг 
муу, дунд çэрэг, ñаéн гэж үнэлээрэé. Дарааõ чадâаруудааñ ñаéн үнэлгээòэé чадâар 
иõ áаéâал чи ººриéгºº òанüж, õºгжүүлж чадñанûг илэрõиéлнэ.

№ Зан чанар
Үнэлгээ

Муу Дунд Сайн

1 Та áуñдûн òалаар, áуñад юу мэдэрч áаéгааг мэдэрдэг.
2 Өºриéнõºº юуг чаддаг юуг чаддаггүéгээ ñаéн мэддэг.
3 Буñдûн ñэòгэлиéг мэдэрч үнэлж чаддаг.
4 Танûг õүмүүñ òиéм амар дîрîмжилж чаддаггүé.
5 Санал ниéлэõгүé õиéõгүé гэñэн çүéлдээ үгүé гэж õэлж чаддаг.
6 Ãэм алдаанû арааñ удаан гуòардаггүé.
7 Õүнд ямар нэг çүéл ºгºõдºº арааñ нü õарамñдаггүé.
8 Дургүéöэõ, үçэн ядаõ мэдрэмжиéг удаан òээдэггүé. 
9 Бүõниéг òºгñ áаéлгаõ гэж çүòгэдэггүé.
10 Сºрºг õандлагаòаé õүмүүñиéг òаéâøруулж чаддаг.
11 Бүõнээñ ººриéгºº òуñгаарлаад, амарч чаддаг .
12 Баéгаа çүéлдээ òаларõаж чаддаг.

13
Буñдûн ñэòгэгдлээñ үл õамааран, алиâааг òааøааж, ñэòгэл 
õангалуун áаéж чадна.
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2.1. БУСДЫГ АСРАХУЙ СЭТГЭЛЭЭР ДЭЭДЭЛЬЕ 

 АСРАХУЙ СЭТГЭЛИЙН АЧ ТУСЫГ ТАНИН МЭДЬЕ

Анõаарлаа амüñгалдаа òºâлºрүүлэõ даñгалûг áагøиéн çааâраар 
õиéгээрэé. 

Буñад õүн, амüòан áүгдээрээ  амар амгаланг îлîîñîé гэñэн ñэòгэлиéг  
“Аñраõуé ñэòгэл” гэнэ. Аñраõуé ñэòгэлиéг áуñдûг îдîî ч, ирээдүéд ч 
амар амгалан áаéгааñаé, энэ áаéдал нü улам áүр нэмэгдээñэé гэж чин 
ñэòгэлээñээ õүñэн åрººж үүñгэдэг. 

амар амгалан - аж амüдрал, ñанаа ñэòгэл òаéâан 
Монгол хэлний их тайлбар толь 

АСРАХУЙ СЭТГЭЛИЙГ ТОДОРХОЙЛЪЁ
Дасгал 1  

Харилцан яриаг уншаад, даалгаврыг гүйцэтгээрэй.
а) Хоёр найзын хэн нь асрахуй сэтгэлийг үүсгэж байгааг хамтдаа 

тодорхойлоорой.
б) Харилцан ярианд үндэслээд асрахуй сэтгэлтэй байхын ач 

тус, асрахуй сэтгэл үүсгэхгүй байхын гэм хорыг ангилан 
бичээрэй.

Ач тус

- ..............................................

- ..............................................

Гэм хор

- .................................................

- ................................................

в)  Асрахуй сэтгэлийг хүн бүр үүсгэх хэрэгтэй юу? Өөрийн бодлоо 
бичээрэй.

2БУСДЫГ ХҮНДЭЛЖ, 
БАЯРЛУУЪЯ



54

ÈÐÃÝÍÈÉ ЁС ЗҮÉÍ ÁÎËÎÂСÐÎË VIII

- Ìиниé наéç çүгээр үү? 
Асрахуй сэтгэлийг 
хүн бүр үүсгэж байх 

хэрэгтэй юу?

Түүнийг үүсгэхгүй 
байх нь хүнд ямар 
нэгэн нөлөөтэй 

юу?

Биå нü ºâдººгүé áиç?
- Яаõ âэ дээ, уур õүрээд...
- Юунд òэгòлээ уурлаñан 

юм áэ? Уõаан дуòâал уур 
õүрнэ гэдэг øүү дээ.

- Ìанаé ангиéн Цэлмэг, 
англи õэлэндээ ñаéн гээд л 
дандаа л гаéõуулж áаéõ юм. 
Өнººдºр õичээл дээр çºндºº 
мэдэõгүé үгээр яриад áаéñан даа... Түүниéг õараõаар нэг л òаагүé  
áîлîîд áаéõ юм. 

- Чи юунд ингэж áиåэ çîâîîдîг юм áэ? Таагүé áîлîîд áаéõ çүéл  
алга л áаéна. Õарин áи áîл áаярòаé áаéдаг. Ìанаé ээж надад “Õүниé 
амжилò, ñаéн ñаéõан çүéлд áаярлаж áаéгаараé. Õүниé õэрэг áүòâэл 
ººриéн õэрэг áүòнэ” гэж дандаа çаõидаг. Бидниé дунд чадâарлаг õүүõэд 
õэр îлîн áаéна òэр õэмжээгээрээ áид ч áаñ ºñºж дэâжинэ øүү дээ. Èнгэж 
áаéõаар, яаж иéм îлîн үг мэддэг áîлñîн òурøлагûг нü îчиж аñууя. 

атаархах - áуñдûн даâуу áаéдалд мºчººрõºõ ñэòгэл
Монгол хэлний их тайлбар толь

Дасгал 2  

Асрахуй сэтгэл өөрт төрж байсан эсэхийг шинжих зорилгоор даалгаврыг 
гүйцэтгээрэй.

а) Асрахуй сэтгэлийн үүднээс урьд өмнө чамд үүсэж байсан бодол, 
хэлж байсан үг, хийж байсан үйлдлүүдээ сэргээн санаж хүснэгтэд 
ялган бичээрэй.

б) Хүснэгтийг бөглөсний дараа найзтайгаа дурсамжаа ярилцаарай. 

Асрахуй сэтгэлийн 
улмаас төрж байсан 

бодлууд

Бодлоо үгээрээ 
илэрхийлж байсан 

тохиолдлууд

Бодлоо үйлдэл 
болгосон 

тохиолдлууд

•	 Íаéçûгаа амжилò 
гаргаõад нü маø иõ 
áаярлаñан.

•	 ...............................
•	 ...............................
•	 ................................
•	 ................................

•	 Аõûгаа ñургуулüд 
яâаõад нü ñаéн 
ñаéõнûг õүñэн 
åрººж, åрººлиéн үг 
õэлж áаéñан.

•	 ..............................
•	 ..............................

•	...............................
•	...............................
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Дасгал 3  

Дараах сургаал үгийн утгыг тайлбарлан бичээрэй.

    Íºõриéн õэрэг áүòâэл
Өºриéн õэрэг áүòнэ.

Дасгал 4  

Эхийг уншаад даалгаврыг гүйцэтгээрэй.
а)  Хитер Кроу ямар сэтгэл үүсгэснийг тодорхойлоорой.
б) Түүний үүсгэсэн сэтгэл  өөрт нь болоод нийгэм, дэлхий дахинд 

ямар сайн нөлөө, ач тус үзүүлсэн болохыг хамтаараа дүгнэн 
ярилцаарай.

в) Хитер Кроу зовлонгоо даван туулж явахдаа өөрийн амьдралыг 
илүү үнэ цэнтэй болгож чадсан уу? Тийм бол юу тусалсан бэ?

Сайхан сэтгэл

Канад Улñûн иргэн Õиòåр Крîу õîîлнû гаçарò çººгчººр îлîн жил 
ажиллажээ. Эрүүл мэнд нü муудаж, эмнэлэгò үçүүлòэл ууøгинû õîрò 
õаâдар òуññан áаéлаа. 

Õиòåр Крîу îгò òамõи òаòаж áаéгаагүé ч òүүниé ºâчниé øалòгаан 
нü òамõинû уòааòаé ажлûн îрчин нü áаéâ. Тэр ñэòгэлээр унаж, áуñдûг 
áурууòган çîâж øаналан õэâòñэнгүé. Õарин “Буñад õүн над øиг иéм 
аюулòаé ºâчниéг òуñчиõ âиé...” гэñэндээ эмчилгээниéõээ õажуугаар 
öаг гарган, ард иргэд, ºñâºр наñнûõанд òамõинû õîрûг òаниулаõ 
уулçалòуудûг çîõиîж эõэлжээ. Õэдиéгээр çарим үåд õалуурч, áүõ 
áиå нü янгинан ºâдºж áаéñан ч уулçалòаа õэçээ ч öуöалж áаéñангүé. 
Сэòгэлиéнõ нü угааñ гараõ үг ºгүүлáэр, òүүниé гадаад òºрõºнд илэрч áуé 
ººрчлºлò нü áуñдад маø иõиéг ºгүүлж áаéжээ. 

Түүниéг òэмöлээ эõлэõ үåд Канад ажилчдûн 5% нü òамõинû 
уòаанааñ õамгаалагдñан îрчинд ажиллаж áаéñан áîл дºрâºн жилиéн 
дараа энэ òîî 80% áîлòлîî ºñºж, Канад Улñад òамõинû эñрэг õуулü 
áаòлагджээ. Улмаар энэ õºдºлгººн дэлõиéн îлîн улñ îрîнд ºрнºж 
õүүõэд çалуучууд, ард иргэдиéг аюулò ºâчнººñ аâран ñэргиéлñээр 
áаéна. 

Èéнõүү áиå нü õэдиé ºâдºж çîâñîн ч áуñдûг õаéрлаñан ñаéõан 
ñэòгэлиéнõээ ачаар Õиòåр Крîу үлдñэн амüдралаа аç жаргалòаé, уòга 
учирòаé ºнгºрүүлñэн áилээ.    (“Сэтгэлийн амин дэм” сургамжит өгүүллэгүүд-2)

    Өºрºº çîâлîнòîé õэдиé ч, áуñдад ñаéн ñаéõнûг õүñнэ гэдэг нü õүниé ñаéõан 
ñэòгэлиéн нэгэн дээд илрэл юм.
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Дасгал 5

Ангиараа 4 багт хуваагдаад, өдөр тутам асрахуй сэтгэлээр ямар үйл 
хийж болохыг нэмж бичээрэй.

Бусдын амжилтад баярлах, түүнийгээ илэрхийлэх

Бусдад урмын үг хэлэх

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

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

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

Настай хүнд суудал тавьж өгөх
Нийтийн эзэмшлийн эвдэрч хэмхэрсэн эд зүйлийг 
засаж сайжруулах

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

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

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

Аялал зугаалгаар явахдаа хог хаяхгүй байх 

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

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

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

o Бусдын амжилтад баярлах, түүнийгээ 
илэрхийлэх

o Бусдын үгийг сэтгэлээсээ сонсох
o ...............................................................................

o ..............................................................................

o ...............................................................................

Гэр бүлийн орчинд

Нийгмийн орчинд

Найз нөхдийн 
орчинд

o Эд çүéлээ эмõ öэгöòэé áаéлгаõ
o Ãэриéнõниéгээ ирэõэд нü гэрээ öэâэрлэж, 

õîîлîî õиéñэн áаéõ 

o ...................................................................................

o ...................................................................................

o ...................................................................................

o Настай хүнд суудал тавьж өгөх
o Нийтийн эзэмшлийн эвдэрч хэмхэрсэн эд 

зүйлийг засаж сайжруулах

o .......................................................................

o .......................................................................

o .......................................................................

Байгаль дэлхий, 
хүрээлэн буй орчинд 

o Аялал зугаалгаар явахдаа хог хаяхгүй 
байх 

o ............................................................................

o ............................................................................

o ............................................................................
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Гэрийн даалгавар

Аñраõуé ñэòгэлиéг õэçээ, õаана, ямар үåд, õэнд çîриулан үүñгэж áîлîõ 
òалаар гэриéнõэнòэéгээ çºâлºлдººд, õамгиéн îнîâчòîé õариулòûг îлж 

 òэмдэг òаâиараé. Түүниéгээ áагøааñ ºгºõ õариулòòаé жиøиж мэдлэгээ 
áаòаòгаараé.

Хаана, хэзээ, ямар үед 
үүсгэх вэ?

Хэнд, юунд зориулан 
үүсгэх вэ?

o Çаâ гарñан үåд

o Сэòгэл õямарñан үåд

o Сэòгэл áаярлаж, õººрч дîгдîлñîн 
үåд

o Буñдад гîмдñîн, аòаарõñан үåд

o Өлññºн үåд

o Цаòгалан үåд

o Өâчòэé үåд 

o Ажил òºрлºº õиéж áаéõ үåд

o Íиéòиéн òээâриéн õэрэгñлээр 
çîрчиж яâаõ үåд

o Аâòîмаøинаар çîрчиж яâаõ үåд

o Õэçээ ямагò

o Ãэр áүл, дîòнû õаéрòаé 
õүмүүñòээ

o Анги, õамò îлîн, наéç нºõдºд, 
үå òэнгиéнõэндээ

o Ìîнгîлчууддаа

o Дэлõиéн áүõ õүнд

o Таâан õîøуу малдаа

o Бүõ амüòдад 

o Íуòаг уñандаа

o Бүõ дэлõиé åрòºнöдºº 

o Õүн, амüòан, áаéгалü дэлõиé 
гээд áүгдэд

    

Õүн, áуñдад амар амгаланг õүñэõ “Аñраõуé ñэòгэл”-иéг алü áîлîõ 
иõ òºрүүлñнээр ñаéõан ñэòгэлиéг улам õºгжүүлж, муу ñэòгэл үүñэõээñ 
ñэргиéлж чадна. Íэг õүн ñаéõан ñэòгэлòэé áаéõ нü áаéгууллага õамò 
îлîн, öааøлаад улñ ниéгэм, даян дэлõиéд ач òуñаа үçүүлнэ.

Хувь хүн

Õуâü õүниé 
ñэòгэл çүé, 

õандлага, ñîёл

Хамт олон
Нийгэм

Баéгууллага, õамò 
îлнû ñэòгэл çүé, 
õандлага, ñîёл

Даян 
дэлхий

Дэлõиéн улñ îрнû 
ñэòгэл çүé, õандлага, 

ñîёл

    
Íэг л үг амüдралûн çîâлîн áэрõøээлээñ áидниéг чºлººлдºг. Тэр үг 
áîл “Õаéр” юм.                                         (Софокл, Эртний грекийн зохиолч)
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АСРАХУЙ СЭТГЭЛИЙГ БЯСАЛГАСНЫ АЧ ТУСЫГ МЭДЬЕ

Аñраõуé ñэòгэлиéг áяñалгаõ нü õүниé áиå, ñэòгэл, үг, үéлдэлд маø 
иõ ач òуñòаé.

Бясалгах - çºâ çүéлиéг гүн áîдîж, îлîнòîî эргэöүүлэн áîдîõ   
                                                       Монгол хэлний их тайлбар толь

      Бие эрүүлжинэ.

- Тарõи амарна.
- Эд эрõòэнд îчиõ öуñан 

õангамж ñаéжирна.
- Бîдиñûн ñîлилöîî ñаéжирч, 

дарõлаанû ñиñòåм õэâиéн 
ажиллана.

- Биîлîгиéн òэнöâэрòэé 
áаéдал áиé áîлнî.

Асрахуй сэтгэлийг бясалгахын хувь хүнд үзүүлэх ач тус 

             Үг зөв болно.

Үгээрээ эргэн òîéрîнд ñаéн 
нºлºº үçүүлнэ.

- Үг нü эåлдэг çººлºн áîлнî.
- Үг үнэн çºâ áîлнî.
- Үг îнîâчòîé áîлнî.
- Үгээрээ áуñдад урам çîриг ºгдºг 

áîлнî.
- Үгээрээ áуñдûг áаярлуулдаг áîлнî.
- Үгээрээ áуñдûг уõааруулдаг áîлнî.
- Үгээрээ áуñдад аç жаргал ºгдºг 

áîлнî.

    Үйлдэл зөв болно.

  Үéлдлээрээ эргэн 
òîéрîнд ñаéн нºлºº үçүүлнэ.

- Өºрò áîлîн áуñдад òуñòаé (çºâ) 
үéлиéг ñîнгîн õиéнэ.

- Бүõниéг чин ñэòгэлээñээ õиéнэ.
- Өндºр áүòээмжòэé ажиллана.
- Èрээдүéд учраõ ñаад áэрõøээл 

арилж, аç жаргал ñаéн ñаéõан 
áиé áîлнî.

Сэтгэл амгалан болно.

- Уур, øунал, аòаа õîрñîл çэрэг 
муу ñэòгэл áүõэн арилна.

- Дºлгººн òîгòуун áîлнî.
- Аñуудалд ñэòгэл õºдлºлººр áуñ 

áîдиòîé õандаж ñурна.
- Эргэн òîéрîнд наéрñаг ñаéõан 

õарилöаа áиé áîлнî.
- Эргэн òîéрîндîî эåрэг ñаéн 
 нºлºº үçүүлнэ.

Дасгал 6

Эхийг уншаад, асуултын дагуу ярилцаарай.
а)  Маралын эмээ ямар дарааллаар бясалгал хийж, хэрхэн дадал болгож 

байна вэ?
б)  “Сэтгэл ариусна” гэдэг нь ямар утгатай болохыг ярилцаарай.
в)  Маралын эмээ: “Хүнд хайрлах, уурлах сэтгэл нэгэн зэрэг төрөх 

боломжгүй” гэжээ. Үүнийг туршиж үзээд, дүгнэн ярилцаарай.
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Íэг ºдºр Ìаралûн эмээ нүдээ аниад ñууж áаéâ. Тэгэõээр нü Ìарал: 
- Та áяñалгал õиéж áаéгаа юм уу? гэõэд эмээ нü:
- Тиéм ээ, õүү минü. Эмээ нü çаримдаа îлîн юм áîдîõгүé, çºâõºн нэг 

çүéлд анõаарлаа õандуулаад õэñэг ñуудаг юм. Èнгэõээр òарõи ñаéõан 
амардаг. Баñ “Буñад õүн, амüòан ялгалгүé áүгдээрээ амар амгалан, аç 
жаргалòаé áаéгааñаé” гэж áîддîг. Тэгâэл õүниé ñэòгэл ариуñдаг юм 
гэõэд Ìарал:

- Эмээ, “Сэòгэл ариуñна” гэж юу гэñэн үг âэ? гэõэд эмээ нü:
- Õүнд õаéрлаõ, уурлаõ ñэòгэл нэгэн çэрэг òºрºõ áîлîмжгүé, õарин 

ээлжлэн òºрж áîлдîг. Тиéмээñ õүн ñэòгэлдээ áуñдûг õаéрлаад, амар 
амгаланг õүñээд л áаéâал муу ñэòгэл òºрºõºº áîлüчиõдîг юм. Õүниé 
õамгиéн òîм даéñан áîл ººриéнõ нü муу ñэòгэл øүү дээ. Ìуу ñэòгэлээ 
арилгаад áаéõûг “Сэòгэлээ ариуñгаõ” гэдэг юм. Тиéмээñ эмээ нü ºглºº, 
ºдºр, îрîé гурâан удаа áяñалгаж áиå, ñэòгэлээ ариуñгадаг юм. Èнгэõ 
òуñам õүниé ñэòгэлиéн амар амгалан нэмэгдээд áаéõ нü үнэõээр ñаéõан 
øүү гэжээ. 

Ìанаé ºâºг дээдэñ аéл ñааõалò, нуòаг уñаараа áиå áиåдээ ºгººмºр 
нинжин ñэòгэлээр òуñлан, ñаéн ñаéõнûг õүñэж ирñэн уламжлалòаé. Тиéм 
ч учрааñ нуòаг уñ, мал ñүрэг, ан амüòдûг õаéрлан õамгаалж алü áîлîõ õîр 
õүргэõгүé, áуñдад òуñòаé үéл õиéж амüдарñаар ирñэн. Ìºн ºдºр òуòам 
аñраõуé ñэòгэлиéг áяñалган дадуулж áиå ñэòгэлээ ариуñган, дîòîîд 
ñэòгэлээ амар амгалан áîлгîдîг áаéжээ. Энэ нü áуñдад ñэòгэлээрээ 
“Аñраõуéн ºглºг” ºгч áуé нэгэн õэлáэр áîлнî.

Дасгал 7

Бясалгалын ач холбогдлын талаарх судалгааг уншиж, гарсан үр дүнг 
хүснэгтэд харьцуулан бичнэ үү.

№
Энгийн хүмүүс дээр 

туршилтаар илэрсэн үр дүн
Бясалгал хийдэг хүмүүс дээр 
туршилтаар илэрсэн үр дүн

Тархины дасгал

Амåрикиéн нэрò эрдэмòэн, òарõи ñудлаач Ðичард Дэâидñîн 2004 
îнд нэгэн ñудалгаа õиéж, лаáîраòîриéн òурøилòдаа энгиéн áîлîн îлîн 
жил áяñалгал õиéж áаéгаа õүмүүñиéг õамруулñан áаéна. Тарõинû нариéн 
мэдрэгчүүдиéг òîлгîéд нü çүүж, áүõ îрîлöîгчиéг õаéр, аñрал энэрлиéн 
òуõаé áîдуулжээ. Åрдиéн øинжилгээнд 16 мэдрэгч элåкòрîд аøигладаг 
áîл энэ òурøилòад îрîлöñîн õүмүүñиéн òîлгîéд 128 мэдрэгч çүүжээ.

Турøилòûн үр дүнд, õүниé ñэòгэл õанамж, õаéр энэрлиéн 
мэдрэмжиéг илэрõиéлдэг òарõинû гамма дîлгиîнû õэмжээ энгиéн 
õүмүүñò òîдîрõîé õэмжээгээр ºññºн áîл áяñалгал õиéдэг õүмүүñиéн 
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õуâüд õэд даõин ºñºж, маø ºндºр үçүүлэлò гарчээ. Èéм ºндºр үçүүлэлò 
ºмнº илэрч áаéгаагүé нü òарõи ñудлалд îнöгîé үéл яâдал áîлîâ. Õамгиéн 
ñîнирõîлòîé нü õаéр, аñрал энэрлиéн òуõаé áîдîõîî áîлиõ үåд энгиéн 
õүмүүñиéн òарõинû гамма дîлгиîнû òүâøин øууд áуурч áаéñан áîл 
áяñалгал õиéдэг õүмүүñиéн òүâøин удаан õугаöаанд õэâээрээ áаéжээ.

Судлаач Дэâидñîн, энэõүү òурøилòаараа “Баéнгûн áяñалгал õиéж, 
õаéр, аñрал энэрлиéн ñэòгэлиéг үүñгэн áîдîõ нü аç жаргал, амгалан 
òаéâан мэдрэмжиéг òºрүүлдэг òарõинû çүүн õэñгиéг õºгжүүлдэг” áîлîõûг 
нîòîлжээ. Èéнõүү нэгэнò õºгжñºн òарõи нü гаднû нºõöºл áаéдлааñ үл 
õамааран нигүүлñэнгүé, амгалан мэдрэмжээ удаан õадгалж чаддаг 
áîлîõûг нîòîлñîн нü анагааõûн øинжлэõ уõаанд òîмîîõîн нээлò 
áîлñîн áаéна. 

Ìºн “Õүниé òарõи õүүõэд аõуé öагò маø õурдаöòаé õºгжиж, наñанд 
õүрэõэд õºгжил нü эрñ ñаардаг” гэж үçэж áаéñан òарõи ñудлаачдûн 
дүгнэлòиéг няöааж, õүниé òарõи ñэòгэн áîдîõ, ñураõ òуòам õºгжиõ 
áîлîмжòîéг нээñэн нü чуõал ач õîлáîгдîлòîé áîлîâ. Õүн õэдиé чинээ 
çºâ áîдîл, ñэòгэлиéг үүñгэж чадна, òºдиé чинээ уур, аéдаñ çэрэг муу 
ñэòгэлээñ ангижирч, õүниé ñэòгэл õанамж, аç жаргалûн үçүүлэлò гаднû 
нºõöºл áаéдлааñ үл õамааран ºндºр òүâøинд áаéж чаддаг ажээ. 

(Annual Review of Clinical Psychology Mindfulness 
Meditation and Psychopathology. December 3,2018)

Гэрийн даалгавар

а) Õуâü õүн аñраõуé ñэòгэлиéг áяñалгаõ нü  ямар ñаéн нºлººòэé áîлîõûг 
гэриéнõэнòэéгээ ярилöаад, çагâарò áичээрэé.

Ãэр áүлд

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

Õамò îлîнд

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

Íиéгэмд

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

Õуâü õүн аñраõуé ñэòгэлиéг áяñалгаñнû үр дүнд

á) “Ямар õүн аñраõуé ñэòгэлиéг үүñгэж чадаõ âэ?” гэñэн аñуулòад 
òîõирîõ õариулòûн ºмнº   òэмдэг òаâиараé.

o Уурòаé, áуñдад аòаарõуу, мºн áиå нü ºâдºж øаналж áаéгаа õүмүүñ 
аñраõуé ñэòгэлиéг үүñгэж, áяñалгаж чадаõгүé. Çºâõºн ñаéõан 
ñэòгэлòэé õүмүүñ л аñраõуé ñэòгэлиéг үүñгэж, áяñалгаж  чадна.

o Çан чанар, эрүүл мэнд, наñ õүéñ, мэргэжил áîлîâñрîл, нºõöºл 
áаéдал çэргээñ үл õамааран ямар ч õүн аñраõуé ñэòгэлиéг үүñгэж, 
áяñалгаж чадна.

    Аñраõуé ñэòгэлиéг áяñалгаж õэâøñэнээр õүниé ñэòгэл амгалан 
áîлж, áиå эрүүлжин, үг, үéлдэл çºâ áîлж, эргэн òîéрîндîî эåлдэг ñаéõан 
õарилöааг áиé áîлгîнî. 
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 АСРАХУЙ СЭТГЭЛИЙГ БЯСАЛГАЯ

Аñраõуé ñэòгэлиéг áяñалгаõ òîâч áîлîн дэлгэрэнгүé õîёр арга 
áаéдаг. Íºõöºл áаéдлааñ øалòгаалан алü аргûг ñîнгîõîî õүн 
ººрºº øиéдâэрлэнэ. “Буñад õүн, амüòан áүгдээрээ амар амгалан 
áаéгааñаé, áи òэдниéг амар амгалан áаéлгаж ºгüå, үүниé òулд áи 
ººрºº эõлээд çан ааø, яâдал мºрºº øинжлэн çаñаж, ñаéòар õичээå” 
гэñэн áîдлûг үүñгэж, òүүндээ òºâлºрºн аñраõуé ñэòгэлиéг òîâч 
áяñалгадаг. 

АСРАХУЙ СЭТГЭЛИЙГ ТОВЧ БЯСАЛГАЯ

Дасгал 8

Дараах зургаас бясалгалын зөв суудлыг олж   тэмдэг тавиарай.

 



62

ÈÐÃÝÍÈÉ ЁС ЗҮÉÍ ÁÎËÎÂСÐÎË VIII

Бясалгах үе

1. Аажмаар “Буñад õүн, амüòан áүгдээрээ амар амгалан аç жаргалòаé 
áаéгааñаé, áи òэдниéг амар амгалан áаéлгаж ºгüå” гэñэн áîдîл 
руу øилжин, энэ áîдîл ñэòгэлиéг õагаñ минуòûн òурø үүñгэн 
ñууöгаая.

2. Аажмаар “Би áуñдûг амар амгалан áаéлгаж чадаõ уу, үүниé òулд 
áи ººрºº эõлээд çан ааø, яâдал мºрºº øинжлэн çаñаж, ñаéòар 
õичээå” гэñэн áîдлûг õагаñ минуòûн òурø үүñгэн áîдîöгîîё.

3. Аажмаар нүдээ нээж áяñалгалаа òºгñгººд, áиå ñэòгэл òанü ямар 
áаéгааг áяñалгал õиéгээгүé áаéñан үåòэéгээ õарüöуулан дүгнэöгээå. 

Бэлтгэл үе

- Íуруугаа öэõлэн ñууна. 
- Улаа øалан дээр áүòэн òаâина. 
- Ãараа алгаар нü дээø õаруулан ºâдгºн дээрээ 

òаâüж ñууна.
- Тîлгîéгîî үл мэдэг урагø гудаéлгана.
- Íүдээ õагаñ анина.
- Уруулûг òаéâан чºлººòэé áаéõаар амаа õаана.
- Õэлниéõээ үçүүриéг òагнаéдаа øүргүүлж 
 гүнçгиé амüñгал аâаад, аажмаар гаргана.
- Амüñгал дээрээ анõаарлаа òºâлºрүүлэн 

амüñгалаа òаéâан аâч гаргаõ даñгалûг õагаñ 
минуòûн òурø õиéнэ.

Асрахуй сэтгэлийг товч бясалгах заавар

Дасгал 9

a) Товч бясалгах зааврын дагуу өдөрт 2-3 удаа асрахуй сэтгэлийг 
бясалгаж хэвшээрэй.

б) Гэрийнхэнтэйгээ хамт бясалгаж, төрж буй мэдрэмж, гарч буй 
өөрчлөлтөөсөө хуваалцаарай. 

 
    

Анõ áяñалгаж эõэлж áаéгаа õүн “Аñраõуé ñэòгэлиéг òîâч áяñалгаõ 
арга”-ûг аøиглаж áîлîõ юм. Ìºн öаг çаâ, áîлîмжîîñ øалòгаалан, энэ 
аргаар õэçээ ч áяñалгаж áîлнî.

Бяñалгаõдаа “Буñад õүн, амüòан áүгдээрээ амар амгалан 
áаéгааñаé, áи òэдниéг амар амгалан áаéлгаж ºгüå, үүниé òулд áи 
ººрºº эõлээд çан ааø, яâдал мºрºº øинжлэн çаñъя” гэñэн áîдлûг 
үүñгэдэг.
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АСРАХУЙ СЭТГЭЛИЙГ ДЭЛГЭРЭНГҮЙ БЯСАЛГАЯ

Асрахуй сэтгэлийг дэлгэрэнгүй бясалгахдаа: 
Өºрò ñаéн, муу алинûг ч õиéгээгүé õүмүүñ, ººрò ñаéн, áаñ муу  

õанддаг õүмүүñиéг дэñ дараалан áîдîж áяñалгана. 
Тºгñгºлд нü: Íадад ñаéн, муу õандñан õэн ч áаéñан áи òэдэнд òэгø 

õандаж, òэдниéг амар амгалан áаéгааñаé õэмээн õаéрлаж õүндэòгээд, 
ºрøººн уучилъя. Би амин õуâиа áîдîлгүé, áуñдад òуñалж, áîдîл, үг, 
үéлдлээ õянаж, áуñдад òуñлаõ мэдлэг, чадâарûг ººрòºº áиé áîлгîõ 
çîрилгîîр ямагò ñаéõан ñэòгэлиéг õºгжүүлüå õэмээн áîдîж áяñалгана. 

Дасгал 10

Багшийн заавраар хамтдаа бясалгаарай.

Бяñалгалûн çºâ ñуудлаар ñуугаад, 
амüñгал дээрээ õагаñ минуòûн 
òурø òºâлºрнº. Аажмаар ººрò 
ñаéн, муу алинûг ч õиéгээгүé 
õүмүүñиéг áîдîж, òэдниéг îдîî 
ч, ирээдүéд ч аç жаргалòаé 
áаéгааñаé гэñэн ñэòгэлиéг õагаñ 
минуòûн òурø үүñгэнэ

Èéм учрааñ áи õичээл ñурлагандаа 
øамдаж, ажилч õичээнгүé, 
õариуöлагаòаé, áуñдûг õүндэòгэн 
õаéрлаж, áуñдад òуñалж áаéя 
õэмээн õагаñ минуòûн òурø    
áîдîж áяñалгана.

Өºрò ачòаé, дîòнî õүмүүñиéг ñîнгîн 
áîднî. Тэд надад ачòаé áаéлаа гээд 
áи áуñдааñ илүү õандâал òэдниé 
гаргаñан ялиõгүé үéлдэлд гîмдîõ 
çэргээр эргээд çîâлîн áîлнî. 
Тиéмээñ надад ñаéн, муу õандñан õэн 
ч áаéñан áи ñаéõан ñэòгэлээр òэгø 
õандаж, амар амгалан áаéгааñаé, 

õэмээн õэниéг ч ялгалгүé 
õаéрлаж, ºрøººн уучилъя, 

òэдэнд алü чадаõаараа 
                     òуñалж áаéя гэж õагаñ        
      минуòûн òурø áîднî.

Өºрò муу õанддаг õүмүүñиéг 
ñîнгîîд. òэдниéг аç жаргалòаé, 
амар амгалан áаéгааñаé õэмээн 
áîднî. Энэ õүмүүñ муу ñэòгэлиéн 
эрõэнд аâòаад,  надад ингэж 
õандаж áаéна, áи òэдэнд õариу 
муугаар õандâал òэдниéг ч, 
ººриéгºº ч çîâîîõ áîлнî. Тиéмээñ 
òэдниéг ºрºâдºн õаéрлаж, 
òэдэнд òуñалж áаéя 
õэмээнõагаñ минуòûн 
   òурø áîдîж áяñалгана.

1

2 3

4
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Дасгал 11

Асрахуй сэтгэлийг дэлгэрэнгүй бясалгасны дараа төрсөн мэдрэмжээ 
асуултын дагуу ярилцаарай.

а)  Сэтгэлээ төвлөрүүлэхэд хэцүү байв уу? Өөр бодлууд орж ирэх үед  
түүнээс хэрхэн ангижирч байсан бэ?

б)  Гурван бүлэг хүмүүсийн аль бүлэгт нь амар амгалан, сайн сайхныг 
хүсэхэд хялбар, бас хэцүү байсан бэ? 

Дасгал 12

Хүснэгтийг зааврын дагуу бөглөөрэй.
ÇААÂАÐ: Õүñнэгòиéг ººрòºº çîриулан áºглºж õадгалаараé. Èнгэõдээ 
дарааõ áаéдлаар ñэòгэлиéнõээ òºлºâ áаéдлûг гурâан áүлэг õүмүүñ òуñ áүр 
дээр үнэлнэ.

- Их таагүй хандаж байгаа /-3/
- Дунд хэмжээнд таагүй хандаж байгаа /-2/
- Бага хэмжээнд таагүй хандаж байгаа /-1/
- Тэгш хандаж байгаа /0/
- Бага хэмжээнд дотно хандаж байгаа /1/
- Дунд хэмжээнд дотно хандаж байгаа /2/
- Хамгийн их хайрлаж, дотно хандаж байгаа бол /3/ гэсэн үнэлгээг өгнө.

№ Бясалгалдаа сонгон авсан хүмүүс
Үнэлгээ

-3 -2 -1 0 1 2 3
1 Өºрò ñаéн муу алинûг ч õиéгээгүé õүн
2 Өºрò òаагүé ñэòгэгдэл òºрүүлдэг õүн
3 Өºриéн õаéрòаé, дîòнî õүн 

ÇӨÂËӨÌЖ: 3 ñар áяñалгал õиéñниé дараа õүñнэгòиéг даõин нэг 
удаа áºглºж, ñэòгэлдээ õэр иõ ººрчлºлò гарñнûг эõниé үнэлгээòэéгээ 
õарüöуулан үçээрэé. Ямар ººрчлºлò гарñан áаéна âэ? Цааøдаа 3-6 
ñар òуòам õүñнэгòиéг áºглºж õарüöуулалò õиéж, ººрчлºлòиéг мэдэрч 
áаéгаараé.

Гэрийн даалгавар

1. Өºриéгºº áүòээõ “Õуâиéн дүрэм”-дээ áяñалгал õиéж дадаõ òалаар 
нэмж, çîрилгîî áîлгîîрîé. 

2. Çîрилгîдîî õүрэõиéн òулд áяñалгаõ öаг гарган, ºдºр áүр ºглºº, ºдºр, 
îрîé гурâан удаа áяñалгал õиéж õэâøээрэé. Èнгэõдээ ººриéн öаг çаâ, 
áîлîмжид òîõируулан òîâч áа дэлгэрэнгүé áяñалгаõ аргааñ ñîнгîîрîé.

3. Бяñалгалûнõаа үр дүнгиéн òалаар òэмдэглэл õºòлºн, ººриéнõºº çан 
áаéдал, үг, үéлдэлд гарч áуé ººрчлºлòүүдиéг мэдэрч, òэмдэглэлдээ 
áичиж ººрòºº õэâøил áîлгîîрîé.
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2.2. БУСДЫН АЧИЙГ ХҮРТЭЖ, ДЭЭДЭЛЬЕ 

  БУСДЫН АЧААР АМЬДАРЧ БУЙГ УХААРЪЯ 

Õүмүүñ áид ниéгмиéн амüдралаар амüдардаг. Бид “Буñад”-
гүéгээр îрøиõ ямар ч áîлîмжгүé. Õүн, ёñ ñурòаõуунòаé, аç жаргалòаé, 
çºâ ñаéõан амüдраõ нü эöэг эõ, аñран õамгаалагч, õамааòан ñадан, 
áагø гээд маø îлîн õүниé òуñ дэмээр ºñºн òîрниж, ñурч õүмүүжиж 
ирñнээ уõаараõааñ иõээõэн õамааралòаé. 

 БУСДЫН АЧААР ӨНӨӨГ ХҮРТЭЛ ӨСӨН ТОРНИЖ, 
СУРАЛЦАЖ БУЙГ УХААРЪЯ 

“Буñад”, “ач”, “уõаарал” гэдэг үгñиéн уòгûг áид õэрõэн îéлгîõ âэ? 

бусад:     - Эöэг эõ, гэр áүл, õамааòан ñадан îéр òîéрнû õүмүүñ
- Сургуулü, ангиéн õамò îлîн наéç нºõºд, Ìîнгîл Улñûн áүõ 

иргэн
- Дэлõиéн áүõ улñ, ард òүмэн 
- Баéгалü дэлõиé (õºрñ, уñ, ургамал, ан амüòад гэõ мэò)

ухаарал -  Алиâаа çүéлñиéн учир õîлáîгдлûг çºâ îéлгîж мэдэõ

ач   - Ãүнээ õүндэòгэâэл çîõиõ эрõэм òуñ, áуян 

Бусад 
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Дасгал 13

Ангиараа “Ээж” лекцийг үзээд сэтгэгдлээ хуваалцана уу. 
(https://www.youtube.com/watch?v=Tl5-dT5GoBY)

Эцэг, эхийн ачлалаас...

•	 Õүүõдээ эрүүл òээж òºрүүлэõиéн òºлºº ээж õүн ºмнº нü áîлîмжòîé 
áаéñан îлîн çүéлээñээ òаòгалçаж, эрүүл мэнд, гîî ñаéõан нü õэчнээн 
гундñан ч ñэòгэл нü îгò çîâдîггүé. 

•	 Õэâлиé дэõ үр нü ºдºр ºдрººр òîмîрñîîр аñар õүнд áîлîîд арâан 
ñарûн òурø  áîñч ñууõ, õºдлºõ нü õэдиé иõ õîригдîâч áидниé ээж 
áаярлаñаар ñууñан.

•	 Õүүõдээ òºрүүлэõ öаг áîлîõîд маø иõээр ºâдºж, амü наñ нü үõлиéн 
ирмэгò òулñан ч “Би яаõ âэ, үр минü эñэн мэнд áîл áîллîî дîî” гэж 
øүд çуун òэâчñээр õүүõдээ òºрүүлмэгö áүõиé л ºâчнºº нэгэн эгøинд 
умарòаад “Үр минü” õэмээн уéлñаар элгэндээ òэâрэн õºõүүлñэн.

•	 Íялõ няраé áидниéг аñар иõ аñаргаа øаардñан ч эöэг эõ маанü 
õºмñºг çангидан òээр үçэлгүé, öаг үргэлж аñран õаламжилж, ангир 
уургаараа òэжээж, ºòгºн øингэндээ õîлилдîõîд нü õîрîм алдалгүé 
öэâэрлэж, нуруугаа áºгòиéж, гараа öуöòал áүлээн уñаар угааж, 
õуураé áîлгîн ºлгиéдººд õэчнээн öагаар ч áîлîâ áүүâэéлэн òэâэрч 
ºñгºñºн.  

•	 Өºрñдиéн ºлñºж ундааñаõ, даарч áээрэõиéг үл õаéõраад áидниéг л 
амгалан, öаòгалан áîл õамгааñ áаярлаñаар ирñэн. 

•	 Бидниéг øºнº öîчиж ñэрâэл ººрñдºº áаñ öîчин ñэрээд дуг нîéрîî 
õугаñлан õуураéлж, áүõиé л øºнº унòаõдаа áэрõøээõ гîмîрõîõ 
ñэòгэлиéг õэçээ ч гаргаагүé ирñэн.

•	 Тºрүүлñэн үрээ õамгиéн иõээр энõриéлж, ºâчин çîâлîнòîé үåд 
нü улам иõээр õаéрлан аñарч, õэçээ эдгэõ áîл гэж öаг үргэлж 
øаналñаар áуурал үñээ нэмñэн.

•	 Эöэг эõ маанü áидниéг õºòºлж õºлд îруулаад, үг áүриéг çааж õэлд 
îруулан, яриõ õºдлºõ үéл áîлгîнûг çаан ñургаж, áүдэрч îéчâîл 
ººрñдºº îéчñîн мэò áиå ñэòгэл нü çîâîîд, ºâдºõºд ººрñдºº çэрэг 
ºâддºг òиéм л агуу ñэòгэлòэé.

•	 Ãалд òүлэгдэõ âиé, уñанд урñаõ âиé, наранд øарагдаõ âиé, õүéòэнд 
áээрчиõ âиé гэñээр òүмэн аюулааñ õаламжиò гараараа аâарñаар 
ирñэн.

•	 Тºрñºн öагааñ минü эõлээд ººрñдиéн идэõ õэрэглэõээñээ õаñч 
õîîл унд, õуâöаñ õэрэглэл, òîглîîм гээд õэрэгòэé áүõнээр алü 
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чадаõаараа õангаж, õаана эрдэмòэé áагø, ñаéн ñургуулü áаéна 
õэмээн õаéж ñураглаñаар õºòºлж ирж ñургуулüд îруулñан. 

•	 Энэ мэò эöэг эõ маанü идэр çалуу наñаа áидниé òºлºº çîриулж 
õуâöаñ õэрэглэлиéг минü угааж арчñаар õуруу нü мîéниéж, 
нуруу нü áºõиéж, ядаргаа дүүрэн öараéòаé áîлñîн ч ºр õэçээ 
ч нэõдэггүé, үриéнõээ òºлºº áүõнээ çîриулаõ агуу иõ ñэòгэлòэé 
áилээ.

Дасгал 14

Эхийг уншаад, ээж аавынхаа бидний төлөө хийсэн бүхнийг хамтаараа 
дэлгэрүүлэн ярилцаарай. Дараа нь хүснэгтийг бөглөж, даалгаврыг 
гүйцэтгээрэй. 

а)  Эцэг эх, асран хамгаалагчдын хөдөлмөр, сэтгэл зүтгэлийн талаар 
дэлгэрүүлэн ярилцаж, хүснэгтийн 2-р баганыг бөглөөрэй.

б)  Хүснэгтийн 3-р баганыг бөглөж, ямар эрсдэлүүдээс тэд биднийг 
авран хамгаалж ирснийг дүгнээрэй.

Нас
Эцэг эх, асран хамгаалагчдын хийдэг 

ажлаас

Энэ ажлыг 
орхигдуулснаас 

үүсэх эрсдэл
0-3 õүрòэл - 2 öаг òуòам õîîллîнî.

- 2 öаг òуòам õуураéлж, нимгэн арüñòаé 
õэñгүүдиéг òîñîлнî.

- ............................................................. 

Эöэг эõ áîлñîн õүмүүн нü үр õүүõдээ òºрñºн öагааñ ºдºр, 
øºнº òаñралòгүé õичээн, уéгагүé ñэòгэл гарган çîâîн çүдэж, òэжээн 
õүмүүжүүлэõүéд ºâдºõ дуулаõ, ºлñºõ даараõ, õºдлºõ алõаõ, унòаõ 
õэâòэõ, уéлаõ õэлэõ, идэõ ууõ, ºмñºõ çүүõ, òîглîõ наадаõ õиéгээд 
мэдэõ чадаõ нü ºчүүõэн нээгдээд яñ чºмºг нü áагаõан чангарâааñ 
áичиг үñэг ñургаõааñ гадна алиâаа ñурâааñ çîõиõ эрдмиéг чадаõ 
чинээгээр нü ñургаад áиå ñэòгэлиéг нü алü ñаéн çүгò жîлîîдîн гэр 
áүл çîõиîõîд нü дэмнэн òуñалж, аж òºрºõ амüдралûн уõаан áүõниéг 
çаан ñургаюу. Èнгэж эöэг эõ õүн үр õүүõдээ энõриéлэн õаéрлаж, 
эâиéлэн ºñгºõиéг “аñрал, энэрлиéн ёñ” õэмээнэ. Аяа, аñрал элáэрэл 
õэмээгч нü õүниé эн òэргүүниé нэгэн чуõал çүéл òул õамаг áүгдээр 
õүндэòгэж эрõэмлэн яâáааñ çîõилòîé... õэмээн ºâºг дээдэñ маанü 
ñургажээ.                               (Монголын өтгөс мэргэн Ч.Дэмчигдорж)
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Дасгал 15

Зургийг өнгөрсөн, одоо, ирээдүй цагийн үүднээс тайлж бичээд, хэрхэн 
тайлснаа бусадтайгаа хуваалцаарай. 

Гэрийн даалгавар

Багø, эöэг эõ, аñран õамгаалагч, õамааòан ñадан гээд ººрò ачòаé 
õүмүүñээñ ñîнгîн, ñэòгэлиéн үгòэé çаõиа áичээрэé. 

    Õүн òºрºлõòºн, дэлõиé åрòºнöòэéгºº нэгэн öул юм. Бидэнд ач òуñаа 
үçүүлдэггүé õүн òºдиéгүé, амüòан ургамал гэж үгүé. Бид энэ öэнõэр 
гаргиéнõаа уñаар нü ундаалж, агаараар нü амüñгалж, òариа нîгîî, ан 
амüòдаар нü õîîллîдîг. Тиéмээñ õэн ч áаé çºâõºн áуñдûн ачаар ºдиé 
çэрэгò õүрñэн òºдиéгүé ирээдүéд ч áуñдûн ачаар ñаéõан амüдраõ áîлнî.
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ИРЭЭДҮЙД БУСДЫН АЧААР САЙХАН АМЬДРАХЫГ УХААРЪЯ

Õүмүүñ áид ºнгºрñºн, îдîî, ирээдүé öагиéн õэлõээнд амüдардаг. 
Энэ õîрâîîд õүн, амüòан гээд áүõ çүéл õарилöан õамааралòаé, áиå 
áиåòэéгээ øүòэлöэн îрøдîг учрааñ õүн, áуñдûн ачиéг эõиéн ачòаé 
çүéрлэн ямагò ñанаж яâаõ учирòаé. 

Дасгал 16

Эхийг уншаад өнгөрсөн, одоо, ирээдүй цаг “Бусад”-тай хэрхэн холбоотой 
болохыг ярилцаарай.

Цаг хугацаатай ярилцсан нь

Саéн áаéна уу, ºнгºрñºн öаг минü. Бүõ çүéл улиран îдñîн õэдиé ч 
áи чамòаé нүүр òулан ярилöаõûг õүñч áаéна. Íадад áаéгаа õамгиéн аç 
жаргалòаé, áаñ гунигòаé, õарамñалòаé дурñамж áүõэн чамòаé л õîлáîîòîé. 
Чи миниé “îдîî öаг” áаéñан үåд, áи чамаéг îéøîîõгүé яâñандаа õарамñаõ 
юм. Яагаад гэâэл намаéг урагø алõаõ гэõээр чи õîéø òаòаад, ºнгºрñºн 
муу òүүõиéг минü дурдан, үүнгүéгээр чи õааøаа ч яâаõ аргагүé õэмээн 
ñануулаõ юм. Ìºн аç жаргалòаé мºч òîõиîлдîж òүүниéг мэдрэõ гэõээр, 
үүнээñ ч илүү ñаéõан мºч áаéñан øүү гээд л аç жаргалûг минü дундалчиõ 
юм. Чи áид õîёр ñалøгүé нэгэн учрааñ áи òэгээд яаõ ёñòîé âэ?

Саéн, ñаéн áаéна уу. Õүү минü. Чиниé ñэòгэгдлиéг ñîнñîîд áи маø иõ 
гаéõлаа. Чи õиéñэн áүõнээрээ ºнººдриéн амüдралаа ººрºº л áүòээñэн. 
Баõарõаõ òүүõ îлîн áîл áи чамд амар амгаланг ºгч,  õарамñаõ çүéл îлîн 
áîл áи чамд чºдºр òуøаа áîлж áаéгаа. Өнгºрñниéг çаñаõ аргагүé. Би ч 
áаñ чамд ñаад áîлîõûг õүñэõгүé áаéна. Тиéмээñ чи ºнгºрñºн áүõнээñээ 
ñургамж аâч, ººриéгºº уучлаõ õэрэгòэé. Саéнаар õиéñэн çүéл áүõэн 
чамд аç жаргалûг ºгч, муу çүéл áүõэн ñургамж ºгдºг áîлîõîîр чи надад 
гîмдîллîõîîñîî илүүòэé áаярлаж яâаõ учирòаé øүү дээ.  

Саéн áаéн уу? Одîî öаг минü. Чи намаéг анçаараагүé áаéõад л 
ирчиõñэн áаéõ юм. Би юу õиéõ ёñòîéг õэлж ºгººч.

Саéн, ñаéн áаéна уу. Õүү минü. Амüдралûн чинü õамгиéн õүчирõэг 
мºч áîл “îдîî öаг” áи юм. Яг энэ мºчид чи юу áîдîж, õэлж, үéлдэнэ, 
òэр нü чиниé òүүõ áîлîн үлдэж, ирээдүé чинü ямар áаéõûг øиéддэг. Õэн 
ч öаг õугаöааг уõрааж чадаõгүé. Õэрэâ чи амар амгалан, аç жаргалòаé 
амüдраõûг õүñâэл “Õîрâîîгиéн áүõ çүéлиéг õаéрла, òэд áүгдиéн ачаар 
чи амüдарч áаéгаа. Бүгдиéг гîмдîллîõгүé, áаéгаагаар нü õүлээн аâ. 
Одîî öаг намаéг õарамñалòаé ºчигдºр áîлгîõгүéн òулд ºнгºрñºн мºч 
áүрээñээ ñургамж аâч, энэрэл õаéраар ñэòгэлээрээ дүүргэж, илүү иõ 
ñурч мэдэж, áүõ çүéлд чин ñэòгэлээ çîриулан õиé”. Энэ л миниé ºгºõ 
õариулò юм øүү.  
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Дасгал 17

Дараах зургийн утга санааг бусдаас үзүүлэх 
ирээдүйн ачтай холбон тайлбарлаарай.

Дасгал 18

Өнөөдөр шинжлэх ухаан, техникийн ололтыг дэлхийн хүн бүр хүртэж 
байна. Дараах мэдээллийг уншаад, бусдын ачаар ирээдүйд сайхан амьдрах 
тухай сэдэвтэй холбон ярилцаарай.

Устөрөгчийн эсрэг бодис/ антигидроген/

   Өнººдºр дэлõиéн эрдэмòэд “Уñòºрºгчиéн 
эñрэг áîдиñ” гарган аâаõаар ажиллаж 
áаéна. Анòигидрîгåн áîл уñòºрºгчиéн эñрэг 
áîдиñ юм. Энгиéн уñòºрºгчиéн аòîм нü 
элåкòрîн áîлîн прîòîнîîñ áүрддэг áîл 
анòигидрîгåниéн аòîм нü пîçиòрîн áа 
анòипрîòîнîîñ áүрдэõ ажээ. Энэ нü дэлõиé 
дээрõ õамгиéн үнэòэé áîдиñ áºгººд үүниéг 

ирээдүéд гараг õîîрîндûн ниñлэг õиéõ ñанñрûн õºлгиéн øаòаõуун 
áîлгîн õэрэглэõ áîлîмжòîé гэж эрдэмòэд үçэж áаéна. 

Ãэõдээ òүүниéг үéлдâэрлэõэд ñанаанд áагòамгүé ºндºр үнэòэé 
òåõнîлîги øаардагдаõ áºгººд ганöõан грамм иéм áîдиñ гаргаж аâаõûн 
òулд дэлõиé даяараа áүòэн жил õºдºлмºрлºõ õэрэгòэé гэñэн òîîöîî 
áиé. Ãэâч энэ аñуудал áүрэн ñудлагдаж нîòлîгдîîгүé òул эрдэмòэд 
ñудалгаанû ажлаа үргэлжлүүлñээр áаéна.

(https://www.google.com)

Гэрийн даалгавар

Èрээдүéд ямар мэргэжил эçэмøиж, áуñдад ач òуñаа õэрõэн үçүүлэõ 
òалаар гэриéнõэнòэéгээ çºâлºлдººд эõ çîõиîж áичээрэé.

 
    

Õүмүүñ áид ºнгºрñºн, îдîî, ирээдүé öагиéн õэлõээнд нэгэн öул áîлîн 
амüдарч яâдаг. Одîî áаéгаа áîлîн ºнгºрºн îдñîн õүн áүриéн аñар иõ 
ñэòгэл, òүүнээñ нü урган гарñан õºдºлмºр çүòгэлиéн ачаар áид амüдарч 
яâаа. Èрээдүéд ч áид энэ áүõниéг õүрòñээр áаéõ áîлнî. Тиéмээñ õүн áуñдûн 
ачиéг õүрòэõиéн òулд энэ áүõниéг ñаéòар уõаараõ учирòаé.
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  БУСДЫН АЧИЙГ ХҮРТЬЕ

 БУСДЫН АЧИЙГ ХҮРТЭХИЙН ТУЛД АЧИЙГ НЬ УХААРЪЯ

Анõаарлаа амüñгалдаа òºâлºрүүлэõ даñгалûг áагøиéн çааâраар 
õиéгээрэé. 

Õүн áуñдûн ачиéг õүрòэõиéн òулд ачиéг нü уõаараõ õэрэгòэé. Тиéм 
учрааñ “Õîéøîî õарñан нүõэнд нар òуñдаггүé”-н адил áуñдûн ачиéг 
уõаараагүé õүн ачиéг нü õүрòэж чаддаггүé õэмээн ºâºг дээдэñ маанü 
õэлэлöдэг.

    Буñдûн ачиéг мэддэггүé, õариулдаггүé õүниéг мîнгîлчууд “Õүниé 
үнэргүé”, “Õүниé мºñгүé” õэмээдэг. Буñдûн ачиéг уõаараагүé õүнд ачиéг 
õариулаõ ñэòгэл òºрдºггүé. Èéм õүнээñ áуñад õүн öэрâэн çугòаж наéç 
нºõºдгүé áîлдîг. 

Дасгал 19

Зүйр үгийг уншаад яагаад ингэж зүйрлэн хэлснийг тайлбарлан бичнэ үү. 

    
 “Ааâ õүниéг уурлуулáал Алòаé Õангаé нурñан мэò,

  Ээж õүниéг гîмдîîâîл иõ мºрºн øиргэñэн мэò”

 

Ìîнгîлчууд эöэг, эõээ 
“Амüд áурõан”, “Дээлòэé ñудар” 
õэмээн õүндэòгэн нэрлэдэг. 
Эöэг эõээ ачлан õүндэòгэõ 
ёñнîîñ дурдâал:

•	 Эцэг,	эхээ	нэрээр	нь	
дууддаггүé.

•	 Эцэг,	 эхтэй	 адил	 нэртэй	
õүниé нэриéг òэр áүр 
õэлдэггүé.

•	 Эцэг,	 эхийн	 үгийг	
õэдэрлэн ñºргºõгүé, ººдººñ нü эâгүé õараõгүé. 

•	 Цай,	хоолны	дээжийг	хамгийн	эхэнд	аягалан	барина.
•	 Цагаан	сараар	хамгийн	түрүүнд	эцэг,	эхдээ	золгодог	гэх	мэт...
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Дасгал 20

Эхийг уншаад хүний амьдралын жаргал, зовлон нь “Бусад”-тай хэрхэн 
холбоотой болохыг хамтдаа ярилцаж хүүгийн өгөх хариултыг олоорой. 

Ямар хүн жаргадаг, бас ямар хүн зовдог юм бэ? 

Цаг үргэлж юмнû учрûг аñууж áаéдаг õүү нэгэн ºдºр ºâººгººñºº 
“Өâºº, ямар õүн жаргадаг, áаñ ямар õүн çîâдîг юм áэ?” õэмээн  аñуужээ. 

Өâºº нü “Үүниé учрûг чамд çүéрлэн õэлж ºгüå. Чиниé аñууñнаар 
çîâлîнòîé áа жаргалòаé гэõ õүмүүñиéг яг ижил нºõöºл áаéдалд 
îруулжээ. Õîёр ижилõэн ºрººнд яг адилõан øирээ çаñаад, дунд нü 
áуöалж áуé мºн адил ñаâòаé õîîлûг òаâüжээ. Õүниé гарнааñ õîёр даõин 
урò иøòэé õалáагûг îрîлöîгчдûн òîîгîîр øирээн дээр áаéрлуулаâ. 
Èнгээд нэг ºрººнд çîâлîнòîé гэõ õүмүүñиéг, нºгºº ºрººнд жаргалòаé 
гэõ õүмүүñиéг адил òîîòîéгîîр îруулжээ. 

Тэд маø иõ ºлñºж áаéñан òул õîîлîî õэрõэн идэõиéг нü õүлээâ. 
Õэñэг õугаöаанû дараа çîâлîнòîé гэõ õүмүүñиéн ºрººнд îрòîл òэд 
õîîлîî идээгүé áаéâ. Түүгээр ч үл áарам ºлññºндºº áîлîîд уурлаöгааж, 
áуруу õараõ нü õарж, áººн õэрүүл øуугиан áîлж ñууâ гэнэ. 

Õарин нºгºº ºрººнд îрòîл õүмүүñ урò иøòэé õалáагаараа áиå 
áиåнээ õîîллîж, áаярлан õºгжилдºж, дîòнî ñаéõан яриа ºрнүүлэн 
аç жаргалòаé ñууöгааж áаéâ. Íºõöºл áаéдал адилõан áаéõад ямар 
õүмүүñ аç жаргалûг, õарин ямар õүмүүñ çîâлîнг áиé áîлгîж áаéна âэ?

Ìиниé õүү, õариугаа ººрºº îл дîî” õэмээн ºâºº õэлжээ.

    
“Буñдûг жаргааõ” ñэòгэлээñ “амгалан” áүõэн òºрюү.
“Амиа õîîõîéлîõ” ñэòгэлээñ “çîâлîн” áүõэн үүñюү.

Дасгал 21

Эхээс санаа авч, бусдын ачийг ухаарсан хүний сэтгэл, үг, үйлдэл ямар 
байхыг өөрийн бодлоор бичээрэй. 

    
Буñдûн ачиéг уõаарñан õүниé ñэòгэл нü ..............................................

үг нü ............................................................. үéлдэл нü ................................

............................................................. áаéдаг.



73

БУСДÛÃ ÕҮÍДЭËЖ, БАЯÐËУУËЪЯ

Бусдын хөдөлмөрийг хүндэтгэх тухай

 Дэлõиéн улñ îрнуудад 
áуñдûн ачиéг ñанаж, õариулаõûг 
õичээõ ñэòгэлиéн илэрõиéлэл 
áîлñîн îлîн ёñ çанøил áаéдаг. 
Ìîнгîлчууд ºâлиéн òэñгэм õүéòэн, 
õаâар, намрûн õаõир õүéòэнд 
маõнааñ эрч õүчээ аâч даâан 
òуулаõааñ ººр аргагүé áаéдаг. 
Èéмээñ мîнгîлчууд маõûг 
õүнñэндээ õэрэглэдэг áºгººд 

гаргаñан малаа ñаéн òºрлиéг îлîõ áîлòугаé õэмээн òэдэнд çîриулж, 
дîòîр ººõººр нü çул áариõааñ гадна малааñаа юу ч õаялгүé áүрэн 
аøигладаг уламжлалòаé. Энэ нü нэгдүгээрò, áидэнд амиа çîриулñан 
малаа энэрэн õаéрлаñан ñэòгэл, õîёрдугаарò, малчин õүниé уéгагүé, 
õүнд õºдºлмºриéг õүндэòгэñэн, гураâдугаарò, áаéгалü дэлõиéд õîг 
õаягдал гаргаõгүé гэñэн áуñдûн òºлººõ ñэòгэлиéн илэрõиéлэл юм. 

Улñ îрîн áîлгîнд òуõаéн ард òүмниé эрõэлдэг аж аõуéн îнöлîгîîñ 
øалòгаалан áуñдûн õºдºлмºриéг õүндэòгэõ îлîн çан çанøил áаéдаг. 
Жиøээлáэл: Цагаан áудаа òариалдаг Аçиéн улñ îрнуудад öагаан 
áудаанааñ нэгиéг ч õаяж үлдээлгүé идэж õэрэглэдэг уламжлалòаé. 
Цагаан áудаа нü уñарõаг òалáаéд ургадаг áºгººд õүниé áîлîн áаéгалиéн 
маø îлîн õүчин çүéлиéн ачаар  ургаõ нºõöºл áүрддэг. Õүмүүñ урò 
òүриéòэé уñнû гуòал ºмñºн, уñан дунд çîгñîîд, áудаагаа õураана.  Уñнû 
гуòал чиéг òаòаõ гэмòэéн дээр ºдºржин áºгòиéж áудаагаа øирõэг áүрээр 
нü нямáаéлан õураадаг учрааñ ажилòнуудûнõ нü нуруу áºгòиéж, áººр 
нуруунû ºâчин òуñаõ нü элáэг áаéдаг áаéна. 

Будаа òариалж, õурааж аâаõад ямар иõ ñэòгэл, õºдºлмºр øингэñэн 
áîлîõûг уõаардаг учрааñ áудаа òариалдаг Аçиéн улñ îрнû ард òүмэн 
øирõэг áудааг ч õаялгүé õэрэглэж, áуñдûн õºдºлмºриéг õүндэòгэдэг 
ñаéõан çанøилòаé юм.

    
Өâºг дээдñиéнõээ аñгаруулñан õºлñ, урñгаñан öуñ, амüдралаар áүòñэн 

òуñгаар òîгòнîл, эрõ чºлººг эдлээд, Ìîнгîлûнõîî òºдиéгүé дэлõиéн îлîн 
улñ îрнû ард òүмниé õуримòлуулñан мэдлэг, øинжлэõ уõаанû нээлò гээд 
õүн òºрºлõòниé áүòээж áиé áîлгîñîн áүõниéг áид агøин áүр эдэлдэг. Одîî 
áаéгаа áîлîн ºнгºрºн îдñîн õүн áүриéн аñар иõ ñэòгэл, òүүнээñ нü урган 
гарñан õºдºлмºр çүòгэлиéн ачаар áид амüдарч яâаа. Èрээдүéд ч áид энэ 
áүõниéг õүрòñээр áаéõ áîлнî. Буñдûн ачиéг ñанаж яâдаг õүниé нэг чуõал 
үéлдэл áîл õүниé õºдºлмºриéг õүндэòгэж, алиâаа çүéлиéг õэмнэлòòэé ариг 
гамòаé, áаéгалüд ээлòэéгээр аøиглаж õэрэглэõ яâдал юм.
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Дасгал 22

Ёс суртахуунтай хүн байх эсэх нь бусдын ачийг хэр их ухаарч мэдсэнтэй 
шууд холбоотой байдаг. Бусдын ачийг ухаараагүй хүнээс ямар муу үйлүүд 
гарч болохыг загварт нэмж бичээрэй.

Буñдûн 
ачиéг 

уõаараагүé 
áаéâал

Íиéòиéн 
õºдºлмºрººñ 
õîéø ñууна.

Õуâиа õичээнэ.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Гэрийн даалгавар

Буñдûн ачиéг уõаарñнû ач òуñ áа уõаараагүéн гэм õîрûг гэриéнõэнòэéгээ 
õэлэлöээд, ялган áичнэ үү.

Ач тус

- .................................................

- .................................................

- .................................................

Гэм хор

- .................................................

- .................................................

- .................................................

    
Õүн áуñдûн ачиéг уõаарñнаар муу ñэòгэлиéн уг áîлñîн “õуâиа 

áîдîõ ñэòгэл” үгүé áîлж, õарин çºâ ñаéõан õандлагаòаé áîлдîг. Èéм 
õүн áуñдад òуñòаé, çºâ ñаéн õүн áîлîн òºлºâøиж, áуñдûн òºлºº 
çîрилгî òэмүүлэлòэé áîлнî.
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БУСДЫН АЧИЙГ ХАРИУЛАХЫГ ХИЧЭЭЕ 

Ìîнгîлчууд “Амüòад үр òºлºº ºñгºн áîéжуулж, ичээ үүрээ çаñан 
ñэлáэж, аюулааñ ººрñдиéгºº õамгаалан òааòаé ñаéõан амüдраõûг 
çîрüдîг. Õарин õүниé амüòнааñ ялгараõ нэг øинж áîл áуñдûн ачиéг 
уõамñарлаõ яâдал юм. Буñдûн ачиéг уõаарч, áуñдад áуянòаé үéл õиéж 
амüдраõгүé áîл õүниé амüдрал амüòнааñ ялгараõ çүéлгүé áîлж уòга 
учир îрîõгүé” õэмээн ºâºг дээдэñ маанü ñургаñаар иржээ.

Бид, õамгиéн îéр áаéгаа эöэг эõ, õамааòан ñадан, áагø нарûнõаа 
ачиéг õариулаõааñ эõлэõ õэрэгòэé. Тиéмээñ òэдниéг áаярлуулж, ямагò 
õүндэòгэж, үг ñургаал, çааâар çºâлºгººг нü үнэн ñэòгэлээñээ ñîнñîн 
áиåлүүлж, òэдниéгээ гîмдîîõ нэгээõэн ч үéлдэл гаргаõгүéг õичээõ 
учирòаé. 

Дасгал 23

“Ээждээ очоорой” өгүүллэгийг уншаад аав, ээжийгээ хэрхэн хайрлаж, 
халамжлах тухайгаа чин сэтгэлээсээ бичээд, ямагт санаж яваарай. 

Ээждээ очоорой

Шинэ õîрîîллûн 26-р áаéøингиéн дэргэдүүр ºнгºрºõ áîлгîнд 
ñэòгэл минü дандаа эмçэглэдэг. Энэ л áаéøингиéн 11 даâõарò ижиé 
минü амüдардаг áаéñан юм. Õааяа нэг çаâ гаргаад îчиõîд иõ л áаярòаé, 
øирээниéõ нü õîёр òалд ñуучõаад уураг улаан öаéг нü ууж, гангар гунгар 
õиéж, õîёр áиåэ áаяñгадаг ñан. Ээж нü ºнººдºр ººдòэé öаé õîîл, ундòаé 
ч áаéñангүé. Ìиниé îõин маргааø гүéгээд ирээрэé гэнэ. Ìаргааø нü 
áи çаâгүé áîлчиõнî. Чуõам яагаад çаâгүé áîлчиõдîг áаéñнаа áîдîîд 
áîдîîд îлдîггүé юм. Çаâ гаргаад îчâîл öаõилгаан øаò нü ажиллаõгүé 
áаéж òаарâал ярøигòаé юм гэж ээжиéгээ áурууòгана. Õэдõэн мºч 
õүлээõээñээ çалõуурна. Өнººдºр муу ижиé дээрээ îчдîг юм уу. Çа 
ºнººдºр çааâал îчиõ алáаòаé ч áиø. Ìаргааø áîлüё дîî. Èéм ºдºр 
мºн ч îлîн òîõиîлддîг áаéñан. 

Èнгэж л áи ºндºр áаéøингиéн дэргэдүүр ирээдүé рүү яâдаг çîгñîîл 
алгаñдаг áууõиа òэрэг øиг ºнгºрдºг áаéñан. Тэр áîлгîнд õººрõиé миниé 
муу ижиé минü гараа гаргаж õиéñэн öаé õîîлîî даõин даõин õалааж, 
õүниé õºлиéн чимээ чагнаж õэçээ намаéг îрîîд ирэõ áîл дîî гэж 
õаалга руугаа áаéн áаéн õаран ñууñан áаéõ даа гэж áîдîõîîр çүрõ минü 
øимøирдэг юм.

11 даâõрûн øаòаар ганöõан амüñгаагаар гүéн гарñан намрûн òэр 
òүнэр õаранõуé øºниéг áи õэçээ ч марòдаггүé юм. Яаж ч марòаõ áилээ 
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дээ. Шºнº дунд ирж намаéг ñэрээñэн òэр õүн гураâõан үгиéг ямар иõ 
òүгøүүрòэé õэлñэн гэж ñанана. Тэгòэл áи 11 даâõрûн øаòаар õарâаñан 
ñум øиг гарñан юм. Õарамñалòаé нü áи үүрд õîжимдñîн áаéñан. Үүрд 
гээд áîд дîî. Арâан нэгэн даâõрûн øаòаар гараõ даанч амарõан áаéñан 
øүү. Èжиé чинü õîлûн îддûн îрîнд áаéна, ирж уулç гэж õэлүүлжээ гэâэл 
áи ºнººдºр, îдîî ч гэñэн õîлûн îддûн аянд çîриõîд áэлэн áаéна. Ãэâч 
áууралõан ижиé минü òэнд áаéõгүé øүү дээ. Èжиéнõээ ач элáэрлиéг 
öагò нü уõаараõ минü яалаа даа. Би ижиéгээ яаõ гэж òэгж гîмдîîж áаéâ 
аа? Би ижиéгээ яаõ гэж òэгж ганöаардуулдаг áаéâ аа? Би ижиéдээ яаõ 
гэж òэгж õаòуу үг õэлж áаéâ аа? 

Õүниé ижиéд маргааø гэж áаéдаггүé юм áаéна лээ. Õарин áидэнд 
маргааø, нºгººдºр, нºгººдриéн маргааø ч áаéдаг юм. Èжиéнõээ ач 
элáэрлиéг öагò нü уõаараагүé үриéн òîî надаар дууñаõ áîлòугаé. Буян 
çаяагаа наддаа л гэж үлдээñэн миниé áууралõан ижиé минü òэнэгõэн 
õүү намаéгаа ºрøººж õаéрлаараé. Õүү чинü òанааñ õîéø õаéраар дуòаж 
яâна øүү ...                                                                           (Д.Хатанбаатар)

 
    

Ээж, ааâûгаа áи õаéрлан õаламжилж ачиéг нü õариулаõûн òулд 
............................................................................-õ áîлнî.

Дасгал 24

Эхийг уншаад, асуултын дагуу харилцан ярилцаарай. 
а) Малчин хүн бидэнд ачтай юу? Малчин хүний сэтгэл, хөдөлмөр, 

зүтгэлийг хэрхэн үнэлдэг вэ? 
б)  Малчин Батсүх гуайнд очсоны дараа хүүхдүүдийн сэтгэлд ямар 

өөрчлөлт гарсан бэ? 

Ямар их баярлах бол...

    Арõангаé аéмгиéн Õаøааò 
ñумûн дунд ñургуулü дээр 
“Ачиéг õариулъя” ñэдэâò аян 
çîõиîгджээ. Ãалáадраõ áагø 
ангиéнõаа õүүõдүүдòэé энэ 
òалаар õэлэлöэâ. Сурагчдааñ 
нü ээж, ааâ, эмээ ºâºº, эмч, 
áагø, малчид, òариаланчдûн 
ачиéг õариулъя гэñэн îлîн 
ñанал гарч, эöэñò нü малчин 

аõ, эгч нарûнõаа ачиéг õариулаõ ямар нэгэн ажил õиéõээр ñанал 
нэгджээ. Èнгээд òэд õүн áүл öººòэé малчин Баòñүõ гуаéнõûг ñîнгîâ. 
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Õүүõдүүд:
- Баòñүõ гуаéг малааñаа ирэõээñ нü ºмнº гэрò нü îчиж áүõ мîдûг нü 

õºрººдºн, õагалж жириéòэл нü õураая, уñûг нü аâч áүõ ñаâûг нü дүүргэж 
òаâиад, õаøаа õîрîîг нü öэâэрлэчиõüå гэñээр òэдниéõ рүү яâöгааâ.

Çамдаа òэд ”Баòñүõ аõ ирээд ямар иõ áаярлаõ áîл...” õэмээн 
õэлэлöñээр îчмîгöîî л òîõирñîн ёñîîр áүõ ажлаа õиéñэн áºгººд 
áүгдиéнõ нü нүд нü гялалçан, õººрч áаярлан эöэж öуöаõûг мэдэõгүé 
ажиллаöгаажээ. Олнû гар õэöүү ажлûг ч õялáарõан áүòээõ чадалòаé 
ажээ. Èнгээд òэд Баòñүõ гуаéг ирэõээñ нü урüòан, áаяр õººрòэé òарöгааâ. 

Õºдºº õºõºрч, гадаа гандан áаéж, нүүрниéõээ арüñûг õүрòэл 
үрчиéж áîрлîòîл, нуруугаа áºõиéж, õуруугаа мîéниéж, õºлºº öуöòал 
çүòгэн áаéж áид áүõниé õîîл õүнñиéг áэлòгэж áаéдаг нэг ч гэñэн õүниéг 
òэд иéнõүү áаярлуулжээ. 

(Архангай аймгийн Хашаат сумын сургуулийн 
хүүхдүүдийн хийсэн бодит ажлаас)

    
Буñдûн ачиéг õариулаõад õүнд эд õºрºнгº, áîдиò çүéл áаéõ 

øаардлагагүé. Ìºн иõ мэдлэг, чадâарòаé áîлîõ мºчиéг õүлээõ ч 
õэрэггүé юм. Сэòгэл áаéõад ººриéн áîлîмжîîрîî õэдиéд ч áуñдûн 
ачиéг õариулж чадна. 

Дасгал 25

Дараах мэдээллийг уншаад, өнөө үед бусдын ачийг хариулж буй ямар 
хэлбэрүүд байж болохыг хүснэгтэд бичээрэй.

Бичигдээгүй хууль болох уламжлал, 
ёс жаягийг даган биелүүлэх

Хууль, дүрэм журмыг сахиж, 
иргэний журамт үүргээ 

биелүүлэх

•	 Ãîлûн уñанд áîõир îруулаõгүé 
áаéõ

•	 ......................................................
•	 ........................................................
•	 .......................................................
•	 .......................................................

•	 Çамûн õºдºлгººниé дүрмиéг 
áаримòлан õºдºлгººнд 
îрîлöîõ

•	 ................................................
•	 ................................................
•	 ................................................

    

Буñдûн ачиéг ñанадаггүé, õариулаõûг çîрüдîггүé õүнд õуâиа 
áîдîõ, çалõуурч ниéгмиéн ажлааñ õîéø ñууõ, õудал яриõ, õулгаé 
õиéõ, уурлаõ, áуñадòаé õүндэòгэлгүé õарилöаõ çэрэг îлîн муу çурøил 
áиé áîлдîг.
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 2020 îнû 4 дүгээр ñард ÕУД-иéн 
11-р õîрîîнû нуòаг, Бîгд ууланд øар ºâñ 
øаòñанû улмааñ 10 га òалáаéг õамарñан 
гал гарчээ. 
 “Бîгд ууланд гарñан галûг, гал 
унòрааõ 14, 30, 65 дугаар ангиéн áэлòгэл 
ээлжиéн áүрэлдэõүүн õэñэг ажиллаад ч 
унòрааж диéлэõгүé áаéна” гэñэн öîчир 
мэдээг ñîнñîîд, çалууñ нэгджээ. Íиéò 
250 çалуу ñаéн дурûн үндñэн дээр 
маøин áîлîн òакñигаар гал гарñан аманд 
яаралòаé öуглаж, нэн даруé гинжин 
õэлõээ үүñгэн, уñ çººñººр галûг унòрааñан 
áаéна.

    Õүн áүр уламжлал, ёñ жаягаа даган áиåлүүлэõ, Ìîнгîл Улñûнõаа 
õуулü òîгòîîмж, дүрэм журмûг ñаõиж, иргэниé журамò үүргээ нэр 
òºрòэéгººр áиåлүүлж áаéâал энэ нü áуñдûн ачиéг õариулж áуé нэгэн 
áîдиò õэлáэр áîлнî.

Гэрийн даалгавар

а)  Ãэриéнõэнòэéгээ õамòран, ºнºº үåд ниéгэм, áуñдûн ñаéн ñаéõнû 
òºлºº áîдиòîé ажил õиéñэн, õиéж áаéгаа áаéгууллага, õуâü õүмүүñиéн 
òуõаé мэдээлэл áэлòгэн ирээд, ангиéнõандаа òанилöуулаараé.

á)  Үçñэн õичээлүүдээ үндэñлэн, áуñдûн ачиéг õариулаõûг õичээж 
яâаõûн ач òуñ áа õичээõгүé áаéõûн гэм õîрûг õүñнэгòэд áичээрэé.

Бусдын ачийг хариулахыг хичээж 
явахын ач тус

Бусдын ачийг хариулахыг 
хичээхгүй байхын гэм хор

    
•	 Бид,	гэр	бүл,	ойр	тойрны	хүмүүсийн	ач	тусыг	хариулахын	зэрэгцээ	

áуñдûн ачиéг õариулаõûг ямагò çîрüж, òүүниéõээ òºлºº õиéж áүòээж 
яâаõ учирòаé. Èнгэñэн öагò õүн амüдралûн жинõэнэ уòга учрûг 
îéлгîдîг.
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БУСАДТАЙ ХҮНДЭТГЭЛТЭЙ ХАРИЛЦАЖ, САНАА ТАВЬДАГ БАЙЯ

Алиâаа õүниéг гарал үүñэл, гадна òºрõ, наñ õүéñ, ажил мэргэжил, 
мэдлэг áîлîâñрîл, алáан òуøаал, алдар õүнд, õºрºнгº чинээ, ñүñэг 
áиøрэл, үçэл áîдîл, õиéж áүòээñэн çүéл çэргээñ үл õамаарч, адил 
òэгø õүндэòгэн õаéрлаж, эåлдэг çººлºн õарилöаж, òэдниé òºлºº ñанаа 
òаâиõ нü õүмүүниé эрõэм øинж юм.

хүндэтгэх - Алиâаа õүниéг гарал үүñэл, гадна òºрõ, наñ õүéñ, ажил 
мэргэжил, мэдлэг áîлîâñрîл, алáан òуøаал, алдар õүнд, õºрºнгº 
чинээ, ñүñэг áиøрэл, үçэл áîдîл, õиéж áүòээñэн çүéл çэргээñ үл 
õамаарч, õүн гэдэг уòгаар нü õаéрлан энэрч õарилöаõ

Энэ амüдралûнõаа òурøид õаéрлаõ ёñòîé õамгиéн агуу õүмүүñ áîл 
ээж, ааâ õîёр áилээ. Тэд үриéнõээ òºлºº áаéгаа áүõнээ, амüдралаа 
áүõэлд нü çîриулан çүòгэдэг. Èéм áаéòал òэдниéõээ ачиéг õариулаõûг 
õичээõиéн îрîнд үг ñургаалûнõ нü ººдººñ нü õэдэрлэн уурлаж, 
çºрүүдлэн, иõ çан гаргаõ нü òуéлûн çîõиñгүé юм. Õарин õүн эöэг эõээ 
áиå, õэл, ñэòгэлээрээ õүндэòгэн, үг ñургаалûг нü анõааран ñîнñîж, ажил 
нü áүòэмжòэé áаéна уу, áиå нü ñаéн áаéна уу гэõ çэргээр ямагò õаламж 
анõаарлаа òаâиõ ёñòîé. 

Эöэг эõчүүд маанü áидниéг мэргэжил чадâар гарамгаé, эрдэм 
мэдлэг, эд áаялаг òºгºлдºр, эрõ мэдэл алáан òуøаал ºндºр, амжилò 
áүòээл ñаéòаé яâаõад áаярлаõ нü дамжиггүé. Ãэâч õүн чанар, ёñ 
ñурòаõуунгүé áîл áид õэчнээн ñүрõиé áаéлаа ч òэдниéгээ îгòõîн ч 
áаярлуулаõгүé áилээ. Тиéмээñ øударга, ёñ ñурòаõуунòаé áаéж, áуñдûг 
энэрэн õаéрлаж, õэниé ч амар амгаланг эâдэõгүé, õарин ч áуñдад òуñòаé 
çºâ ñаéõан амüдраõ нü эöэг эõ, îéр дîòнûõîн òºдиéгүé áуñад áүõ õүниé 
ачиéг õариулж áуé õэрэг юм.

    
Çарим õүмүүñ гаднû õүнòэé эåлдэг õарилöаõ мºрòºº эöэг эõ, 

эгч аõ дүүдээ õүндэòгэлгүé õандаж, гîмдîîõ òîõиîлдîл áаéдаг. Эöэг 
эõдээ õүндэòгэлòэé õандаж үг ñургаалûг нü ñîнñîн дагаж, áаярлаñан 
òаларõñанаа илэрõиéлж, ачлан òуñлаõааñ гадна үçэл áîдîл, ñîнирõîл, 
ñîнгîлòûг нü õүлээн çºâøººрч áаéõ учирòаé.

Ìºн эрүүл мэндэд нü анõаарч ажил үéлñ, ñэòгэл ñанаа нü òаéâан 
ñаéн áаéгаа эñэõиéг анõаарч ямагò ñанаа òаâиõ учирòаé.
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Дасгал 26

Эцэг эх, хамаатан садан, багш нараа хүндэтгэх сэтгэлээ биеэр, хэлээр 
хэрхэн илэрхийлж болохыг жагсаалтад нэмж бичээрэй. 

o   Тэдниé үгиéг òаñлалгүé гүéöэд ñîнñîж, үг ñургаалûг нü даган   
   áиåлүүлэõ

o Õаана õэнòэé яâаа, õэçээ ирэõиéгээ мэдэгдэж, ñэòгэлиéг нü амар 
òаéâан áаéлгаõ

o ...................................................................................................
o ........................................................................................................
o .........................................................................................................

    
Буñдûг чин ñэòгэлээñээ õүндэòгэõ нü ачиéг ñанаж яâдаг õүниé нэг 

чуõал чанар юм. 

Дасгал 27

Бусдыг хүндэтгэх сэтгэлээ үг, үйлдлээр хэрхэн илэрхийлж болохыг 
хүснэгтэд нэмж бичээрэй. 

Сургуулиéн îрчинд Олîн ниéòиéн гаçарò

o Буñдûн үгиéг гүéöэд ñîнñдîг.

o ............................................

o ............................................

o ...........................................

o Үéлчилгээниé гаçруудад 
дэñ дарааллûг øударгаар 
áаримòлан үéлчлүүлдэг.

o ..................................

o ........................................

 

    
“Ìîнгîл Улñûн үндñэн õуулü”-иéн 14.2-д “Õүниéг үндэñ, угñаа, õэл, 

арüñнû ºнгº, наñ, õүéñ, ниéгмиéн гарал, áаéдал, õºрºнгº чинээ, эрõэлñэн 
ажил, алáан òуøаал, øаøин øүòлэг, үçэл áîдîл, áîлîâñрîлîîр нü 
ялгаâарлан гадуурõаж үл áîлнî” õэмээн çааñан áаéдаг.

Дасгал 28

Бидний өдөр тутам хэрэглэдэг зүйлс маш урт түүхийг туулж, олон 
түүхий эд материалыг байгалиас авч, олон хүний хөдөлмөр сэтгэл 
зүтгэлээр бий болдог. Үүнийг харандааны түүхээр төлөөлөн үзүүлье. 
Түүхийг уншаад, дасгалыг гүйцэтгээрэй.
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 а) Харандаа үйлдвэрлэхэд ямар ямар хүмүүсийн сэтгэл, зүтгэл  
оролцсоныг жагсаан бичээрэй.

б)  Энд дурдагдаагүй үлдсэн бусдын ач тус байгаа бол түүнийг 
бичээрэй.

Харандааны түүх

    Эрò öагò õүмүүñ áал чулуугаар юм çураõûг îрîлдîж 
áаéжээ. 

     14-р çуунû үåэñ õүмүүñ òугалган ñаâааг гадуур нü áүрж 
аøиглаж áаéâ.  

      Дээрõ маягаар áараг 200 жил ºнгºрñниé дараа õүмүүñ 
мîдîн çаâñар нүүрñ õаâчуулж õарандаа õиéж áаéжээ.
 

Харандаа үйлдвэрлэх технологи

Õарандаа үéлдâэрлэõиéн òулд òîг öаõилгаан, õалаалò, öэâэр 
áîõир уñ, õарилöаа õîлáîî çэрэг дэд áүòöиéг áиé áîлгîж, òîнîг 
òºõººрºмжүүдиéг çîõиîн áүòээж, үéлдâэрò угñран ñуурилуулна. 
Уулнааñ õуø мîд, áал чулууг үéлдâэрò çººн аâчирна. Цаâуу, áудаг, ººõ 
òîñ çэрэг òуñлаõ маòåриалуудûг òаòан áэлòгэж, ажилòнуудаа ñургаж 
дадлагажуулна. Үйлдвэрлэлийн явц:

•	 Õуø мîдîî дүнç áîлгîîд үéлдâэрò аâчирна. Дүнçээ òаéрдаñ, 
òаéрдñаа áанç áîлгîнî. 

•	 Банçанд òуñгаé маøинаар õîâил гарган áэлòгэнэ.
•	 Бал чулуугаа маøинаар нунòаглан áэлòгэнэ.
•	 Бал чулууг õаòууруулаõûн òулд øаâар, öаâуу õîлüж ñаéòар 

нуõаж, çуурмаг áэлòгэнэ.
•	 Çуурмагаа öуâüж, урò гîéмîн õэлáэрò îруулна. 
•	 Õар гîéмîнгîî õэâрэг áîлîõîîñ ñэргиéлж, øаõуургûн 

маøинаар дîòîрõ õиéг нü øаõаж гаргана.
•	 Өндºр õэмиéн çууõанд øаòааж áэõжүүлнэ.
•	 Тîд гардаг áîлгîõûн òулд òîñ øингээнэ.
•	 Õîâилòîé áанçандаа áалаа ñуулгана.
•	 Адил õîâилòîé ººр нэг áанçûг дээрээñ нü даруулан наана.
•	 Бэлэн áîлñîн áэлдöээ маøинд îруулж çүñнэ. 
•	 Өнгº áудаг îруулан áудаж, õаяг òэмдэг òаâина.
•	 Туñгаé маøинаар õарандаанд үçүүр гаргаñнû эöэñò õарандаагаа 

ñаâлан, òүгээõэд áэлэн áîлнî.



82

ÈÐÃÝÍÈÉ ЁС ЗҮÉÍ ÁÎËÎÂСÐÎË VIII

Дасгал 29

Дасгалыг багаараа гүйцэтгээрэй.
а) Зурагт үзүүлсэн хоол хүнснээс сонгон авч, бидний хэрэглээнд 

иртэл байгалийн болон хүмүүсийн ямар оролцоо хөдөлмөр, сэтгэл 
зүтгэл шингэсэн болохыг тоочин бичээрэй. 

б) Мөн үүнд хэчнээн цаг хугацаа шаардагдаж, ямар дамжлагаар 
бидний хэрэглээнд ирснийг тооцоолон гаргаад, бусдын ачтай 
холбон дүгнэлт хийгээрэй. 

Дасгал 30

Бусдад хэрэгтэй байж, бусдад хайрлагдах нь хүнийг аз жаргалтай 
болгодог. Тиймээс бусдыг хүндэтгэж, тэдэнд санаа тавьсан хүүхдүүдийн 
тухай бодит түүхтэй танилцаад, асуултад хариулж, ангиараа 
ярилцаарай. 

а) Багш сурагчдыг очихоос өмнө Хандаа эмээгийн амьдрал ахуй, 
сэтгэл санааных нь байдал ямар байсан бэ? Тэднийг туслах үед 
Хандаа эмээгийн баярласан сэтгэл хэрхэн илэрсэн бэ? 

б) Урьд өмнө хэн нэгэн чамд санаа тавьж баярлуулж байсан уу? 
Эсвэл чи бусдад санаа тавьж баярлуулж байсан уу? Найзуутайгаа 
сэтгэлээ хуваалцаарай.

Ирж байгаарай миний хүүхдүүд...

Íэгэн ºдºр ангиéн õурал áîлж áаéòал Энэрэл áîñîж ирээд, “Ìанаé 
õамар õаøаанд Õандаа гэдэг эмээ, 4-р ангид ñурдаг çээ õүүòэéгээ 
амüдардаг. Õандаа эмээгиéн îõин нü õîòîд ажилладаг áîлîõîîр çундаа 
л нэг ирдэг юм. Тэр õîёрò ººр ñанаа òаâиõ õүн áаéõгүé áîлîõîîр иõ 
çуòруу амüдардаг. Бүгдээрээ ñанаа òаâüж áаéâал áîлîõ уу? Би òуñлаõ 
гэõээр ганöаардаад áаéõ юм” гэжээ. Ангиéнõан нü Энэрэлиéн ñаналûг 
дэмжиж, òэд эмээд òуñлаõ áîлжээ. 

Амралòûн ºдрººр õүүõдүүд Õандаа эмээгиéнд îчиöгîîâ. Эмээ 
учрûг мэдээд, áººн áаяр áîлîâ. Õүүõдүүд умгар муу гэриéг нü гадаа 
гэрòгүé öэмöиéòэл öэâэрлэж, õамаг õуâöаñ õэрэглэлиéг нü угааж ºгºâ. 
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Тэгээд çîгññîнгүé áүр дурòаé õîîлûг нü ч õиéж ºгчээ. Эмээ, òа õîёр 
ямар õîîлîнд дурòаé âэ? Дурòаé õîîлûг чинü õиéж ºгüå, гэõэд эмээ:

- “Ээ, ямар áуян нü дэлгэрñэн õүүõдүүд гэж иéм áаéдаг áаéна 
даа. Энэ муу гэриéг маанü áиøгүé ñаéõан áîлгîчиõлîî. Õүү áид õîёр 
öуéâанд мºн ч иõ дурòаé даа гэжээ. Удалгүé амòаò öуéâан áэлэн áîлж, 
áүгд õамòдаа òîéрîн ñуугаад, уур ñаâñуулñан õîîлîî идэöгээжээ. 
Õүүõдүүдиéн õамарò õºлñ áурçаéн, õаöар нü аç жаргалòаéгаар òуяаран, 
õарöанд нü áаяр õººр гэрэлòэн гялалçаж áаéлаа. 

Õүүõдүүд аяга òаâгаа öэâэрлэн òаâиад яâаõ áîлîõîд Õандаа эмээ 
ñэòгэл нü дîгдлîн áаярлаж, аâдраа уудлан, õүүõэд áүрд чиõэр гарган 
ºглºº. Тэгээд õүүõэд áүриéг нэг áүрчлэн үнñээд “Èрж áаéгаараé, миниé 
õүүõдүүд” гэж õэлээд òаягаа òулñаар çээгиéн õамò үдэн гаргаж ºгººд, 
нулимñаа арчин арчин, òэдниéг áараа нü òаñарòал áºгòиéн çîгññîîр 
үджээ. 

(Архангай аймгийн Хашаат сумын сургуулийн 
хүүхдүүдийн хийсэн бодит ажлаас)

    
•	 Өºрò áаéõгүé õэдиé ч áуñдад ºгч áîлдîг òэр çүéл áîл аç жаргал, 

урам çîриг áилээ. 

Гэрийн даалгавар

а) Ãэриéнõэнòэéгээ õамòран аалç áîлîн чîнî-ûн ач òуñûг áичээрэé.

á) Буñдûг õүндэòгэж, òэдэнд ñанаа òаâиõûн ач òуñ áа áуñдад 
õүндэòгэлгүé õандаж, õаéõраõгүé áаéõûн гэм õîрûг õүñнэгòэд 

 áичнэ үү.

Бусдыг хүндэтгэж, тэдэнд санаа 
тавихын ач тус

Бусдад хүндэтгэлгүй хандаж, 
хайхрамжгүй байхын гэм хор

    
Буñдад õүнлэг, энэрэнгүé ñэòгэлээр õандаж, õүндэòгэж, òэдэнд 

ñанаа òаâüж òуñалж áаéдаг нü õүниé амüòнааñ ялгараõ нэгэн øинж 
юм.

Бид øударга, ёñ ñурòаõуунòаé áаéж, áуñдûг энэрэн õаéрлаж, 
õэниé ч амар амгаланг эâдэõгүé, õарин ч áуñдад òуñòаé çºâ ñаéõан 
амüдраõ нü эöэг эõ, îéр дîòнûõîн òºдиéгүé áуñад áүõ õүниé ачиéг 
õариулж áуé õэрэг юм. 
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2.1.  БҮЛГИЙН ДҮГНЭЛТ  
Õүниé çүрõ ñэòгэлд ñаéн, муу ñэòгэл нэгэн çэрэг үүñэõ áîлîмжгүé учрааñ 

çºâ ñаéн õүн áîлъё гэâэл аñраõуé ñэòгэлиéг ºдºр òуòам үүñгэж, ººрòºº дадал 
áîлгîõ õэрэгòэé. Аñраõуé ñэòгэлòэé áаéõ нü гэр áүл, õамò îлîн, öааøлаад 
ниéгэм, даян дэлõиéд маø иõ ач òуñòаé. Ìîнгîлчууд áуñдад ñаéн ñаéõнûг 
õүñэж, ºгººмºр ñэòгэлээр òуñалж ирñэн ñаéõан уламжлалòаé. Тиéм учрааñ 
нуòаг уñ, мал ñүрэг, ан амüòдûг õаéрлан õамгаалж, áуñдад òуñ õиéж амüдарñаар 
ирñэн áилээ. 

2.2.  БҮЛГИЙН ДҮГНЭЛТ
Аñраõуé ñэòгэлиéг õүн õэдиé чинээ áяñалган дадуулна, òºдиé чинээ ººриéн 

муу ñэòгэлиéг арилган, дîòîîд амар амгаланг îлнî. Эрүүл мэнд ñаéжирна. Үг, 
үéлдэл çºâ áîлж эргэн òîéрîнд ñаéн нºлºº үçүүлнэ. Өºрºº амар амгаланг 
îлîîд çîгñîõгүé гэр áүл, ниéгэм õамò îлнîî амар амгалан áаéгааñаé гэж áîдîõ 
õэрэгòэé.

2.3.  БҮЛГИЙН ДҮГНЭЛТ
Эöэг эõ, аñран õамгаалагчид маанü áидэнд õариулж áарøгүé иõ ачòаé. 

Тиéмээñ áид òэдниéгээ õүндэòгэн õарилöаж, үг ñургаалûг нü ñîнñîж, даган 
áиåлүүлж, áуñдад õîр õүргэõгүé, õарин алü чадаõаараа òуñòаé, çºâ ñаéõан 
амüдарч, òэдниéгээ наñан òурøид нü õаламжлан òэòгэж амüдраõ учирòаé. Õүн 
áîл ниéгмиéн амüдралаар амüдардаг учрааñ ниéгмиéн ñаéн ñаéõнааñ øууд 
õамааралòаé. Энэ õîрâîîд õүн, амüòан гээд áүõ çүéлñ õарилöан õамааралòаé, 
áиå áиåòэéгээ øүòэлöэн îрøдîг учрааñ õүн, áуñдûн ачиéг эõиéн ачòаé çүéрлэн, 
ямагò ñанаж, áуñдûг õүндэòгэж, òэдниé òºлºº ñанаа òаâüж яâаõ учирòаé.

       ӨӨРИЙГӨӨ ҮНЭЛЬЕ  
Õүñнэгòиéг áºглººрэé. 
4 - маш сайн, 3 - сайн, 2 - дунд зэрэг, 1 - тааруу 

Ãурâан ñар òуòам õүñнэгòиéг áºглºж, îнîîнû ниéлáэрээ ºñºж áуéг øалгаараé.

№ Зан чанар
Үнэлгээ

1 2 3 4

1 Өдºр òуòам, үéлдэл дээрээ аñраõуé ñэòгэлòэé áаéõ

2 Аñраõуé ñэòгэлиéг үүñгэн дадал áîлгîõ аргûг мэдñэн áаéõ

3 Аñраõуé ñэòгэлиéн áяñалгалûг дадуулаõ

4
Эöэг эõиéнõээ ºнгºрñºн, îдîî, ирээдүéн ачиéг уõаарч аñраõуé 
ñэòгэлээр õандаж ñураõ

5
Буñдûн ачиéг ºнгºрñºн үåд уõаарч, òэдэнд аñраõуé ñэòгэлиéг үүñгэж 
дадаõ

6
Буñдûн ачиéг îдîî áа ирээдүé үåд нü уõаарч, òэдэнд аñраõуé 
ñэòгэлиéг үүñгэж дадаõ

7 Буñдûн ачиéг õариулаõûг õичээдэг áаéõ

8 Буñадòаé õүндэòгэлòэé õарилöаж, ñанаа òаâüдаг áаéõ
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УËАÌЖËАËТ ӨÂ СОЁËООСОО СУÐАËЦЪЯ

3.1. ТАВАН ХОШУУ МАЛ 

 МАЛАА ӨСГӨН ҮРЖҮҮЛЭХ УЛАМЖЛАЛТ 
АРГА УХААНД СУРАЛЦЪЯ

Бидниé амüдралûн эõ áулаг áîлñîн áаéгалü дэлõиéгээ õаéрлан 
õамгаалаõûн ач õîлáîгдлûг áîдîж, áагøиéн çааâрûн дагуу анõаарал 
òºâлºрүүлэõ даñгалûг õиéгээрэé.

БАЙГАЛЬ, ХҮН, МАЛ ГУРВЫН САЛШГҮЙ ХОЛБООГ ТАНИН МЭДЬЕ

Ìîнгîлчууд áаéгалü, åрòºнöиéг гүн гүнçгиé òанин мэдэж, òүүниéг 
эâлэж аргадан, дээдлэн õаéрлан õамгаалж, áаéгалüòаéгаа çîõиöîж, 
ºгººж õиøгиéг нü õүрòэн амüдардаг.

Дасгал 1

Хүн, байгаль, мал гурвын харилцан шүтэлцээ эхийг ухаарч уншаад, 
асуултын дагуу ярилцаарай.

а)  Монголчууд зөвхөн тариа тарьж амьдардаг байсан бол байгальд 
хэр ээлтэй байх бол?

б) Таван хошуу малаа өсгөж, нүүдэллэн амьдрахын давуу тал юу вэ? 

Хүн, байгаль, мал гурвын харилцан шүтэлцээ

Õүн

Баéгалü

Õарилöан 
øүòэлöээ

Ì
ал

Ìал нü 
áаéгалиéн аøиг 

øимээр идээøиж, 
ºñºж үрждэг.  

Ì
алчид м

алû
н 

аяû
г дагаж

 

нүүдэллэн 

ам
üдардаг.

Ì
ал

чи
н 

õү
н 

м
ал

û
нõ

аа
 ø

им
иé

г 

ø
үò

эж
 а

м
üд

ар
да

г.

3 УЛАМЖЛАЛТ ӨВ 
СОЁЛООСОО СУРАЛЦЪЯ
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Ìîнгîлчуудûн нүүдлиéн ñîёл иргэнøил нü áаéгалü, õүн, мал 
гурâûн õарилöан øүòэлöээнд îрøдîг. Ìанаé ард òүмэн òаâан эрдэниéн 
амин ñүргээ амü øигээ õаéрлан, òаõин øүòэж, áуянò малаа ºñгºн 
арâижуулж, аøиг øимиéг нü õүрòэн амüдарñаар ирñэн òүүõòэé. Ìалûн 
áуян иõ, дэлõиéн øим áаялаг. Ìалааñ гараõ òүүõиé эд, малааñ аâаõ 
аøиг øим аñар арâин. Ìалûн õîргîл õîмîîл нü аргал òүлø áîлж, ºòºг 
áууö нü ºâºлжиõ дулаан õэâòэр, õаøаа õîрîî áîлîõûн õамò ºâñ ургамал 
ургаõ áîрдîî, òэжээл áîлнî. Ìал áэлчээрлэн яâаõдаа 150 гаруé òºрºл 
çүéлиéн ургамлûг ñîрчлîн иддэг áаéна. Тиéмээñ áэлчээриéн малûн 
маõ нü фåрмåриéн малûн маõнааñ øим òэжээлээр арâин áаéдаг. Энэ 
нü нүүдлиéн мал аж аõуéн нэгэн чуõал îнöлîг юм.

Ìîнгîлчууд õºõ òэнгэр, õºрñò алòан дэлõиéгээ øүòэж, нуòаг уñ, 
áаéгалü îрчнîî õаéрлан, îнгîн òºрõººр нü õамгаалж ирñэн уламжлалòаé. 
Чуõамõүү малчин õүн мал áаéгалü õîёрîî õамгиéн ñаéн ñудалñан, 
õамгиéн ñаéн мэддэг, мал маллагаанû арâин òурøлагаòаé, нүүдлиéн 
ñîёл иргэнøлиéн жинõэнэ эçэн, áîдиò дүр òºрõ, òүүниéг áүòээгч, 
агуулагч юм. Бурõнû øаøнû энэрэн нигүүлñэõүé нîмлîл ñургаал ч 
áаéгалü дэлõиéгээ õаéрлаж, õамгаалж ирñэн дээдñиéн уламжлалд яâ 
öаâ ниéöэж иржээ. (М.Гантуяа “Буддын гүн ухааны үзэл санаа ба ардын буддизм”)

Дасгал 2

Дараах эхийг уншаад, даалгаврыг гүйцэтгээрэй.
а)  Монгол хүний малаа хайрлах ухааны гол утга учир нь юу вэ? 
б)  Дээрх эхээс малчин хүний ёс зүйн хэм хэмжээг асуултын дагуу ялган 

дүгнэж бичээрэй.

Ёс зүйн хэм хэмжээ Ямар үйлээр илэрч байна?

Аñраõ энэрэõ ñэòгэлòэé áаéõ 

Буñдад òуñòаé үéл õиéõ 

Баéгалиа õамгаалаõ

Уужуу õîлч уõаанòаé áаéõ 

Малаа хайрлах ухаан

  Ìанаé ард òүмниé амüжиргаанû гîл õэрэгñэл нü мал ñүрэг áºгººд 
òүүниéгээ áаéгалüòаé çîõиöñîн арга, үéлээр ºñгºн үржүүлж иржээ. Ìîрü 
унаõдаа çººлºн мîрдîж, çуçаан гуянд нü òаøуурдана. Тîлгîé áîлîн 
áуñад гаçар òаøуурдаõ, îрîîлгîõûг öээрлэнэ. Ìîринîîñ áуумагö îлмîî 
ñулòгана. Эмээл òîõмûг нü  õºлñòэé áîлîн õаруé áүриé үåд  аâдаггүé, 
õºлñиéг нü õаòаõ үåд аâна. Унаж эдэлж яâñан мîрü, òэмээ çэрэг нü эöâэл 
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эçгүé õээр îрõидîггүé, çааâал аéл юм уу õүн áараадуулж îрõинî.  Õудаг 
ñаõин çîгñîж áаéгаа эçэнгүé малûг уñалж öангааг òаéлдаг. Õудаг уñнû 
îнгîöûг çааâал уñаар дүүргэж îрõидîг çэргээñ аñраõуé энэрэõүé уõаан 
идээøñэниéг õарж áîлнî.  

Ìалчин ардууд идээ ундаанû çүéлээ õаяõ аñгаõûг öээрлэнэ. 
Ìалчид, “Амнû õиøиг áарагдана, малûн áуян çаяа õаяна õэмээн үçэõ òул 
малûн яñûг мºлжүүргүé áîлòîл мºлжин, чºмгиéг òаøиж, яñûг нü öаéнд 
чанаж, òîñ øимиéг нü аâна. Ìалûнõаа яñûг õîг дээр õаяõгүé, яñ арüñûг 
нэрж, öаâуу гаргаõ áа øимгүé яñûг галд ºргºн øаòаана. Өâлиéн идэø  
áэлòгэõ, øºлниé õîнü гаргаõдаа ч гэдэñ дîòрûг нü öэâэрлэж янçлаад 
õярамöаг õиéн, õаâрûн òарчиг öагò õүнñэндээ õэрэглэнэ. Ìалчин õүниé 
ажлûн арга áарилд õэмнэõ гамнаõ, арâич õэрэглээ çîнõилдîг.    

(Д.Баттогтох “Таван эрдэнийн тэгш сүрэг мину”)

Õүн òºрºлõòниé аж òºрж 
ирñэн арга çам

Íүүдлиéн

Баéгалü Õүн Õүн
Аж 

үéлдâэр
Õîò 

ñуурин
Ìал

Суурüøмал

Гэрийн даалгавар

1. “Ìалчин õүн îлîн мэргэжилòэé” гэõ ñанааг áаòлан, гэр áүлээрээ 
ярилöаад, дарааõ õүñнэгòиéн дагуу áичээрэé. (ургамал ñудлаач, 
îдîн îрîн ñудлаач, амüòан ñудлаач, ñэòгэл çүéч, ñурган 
õүмүүжүүлэгч, үéлдâэрлэгч, çîõиîн áүòээгч, мал çүéч, áаéгалü 
øинжээч, мîнгîл õэл ñîёлûг òүгээгч)

Малчин хүний 
мэргэжил 

Малаа өсгөх явцдаа 
сурч мэдэх зүйл нь 

Ашиг тусыг дүгнэвэл

Цаг уурч ...................................... ....................................

2. Ìал ñүргиéг нºõºн ñэргээгддэг амüд үéлдâэрлэл гэж үçдэгиéн учрûг 
эмээ, ºâººгººñºº аñууж мэдээрэé.

3. Суурин иргэнøилòэé улñ îрнууд “áаéгалиéн”, “экîлîгиéн”, “îрганик” 
õүнñниé áүòээгдэõүүн ñîнгîн õэрэглэõиéг эрмэлçэõ áîлñнû 
øалòгаанûг юу гэж áîдîж áаéна âэ? 
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БЭЛЧЭЭР УСЫГ ЗӨВ СОНГОХ, ХАШАА ХОРООГ БЭЛТГЭХ, ОТОРЛОХ НЬ 
МАЛАА ӨСГӨН ТАРГАЛУУЛАХАД ЧУХАЛ БОЛОХЫГ УХААРЪЯ

Íүүдлиéн мал аж аõуé нü õүн, áаéгалü, ниéгэмд õîр õîõирîл, ñºрºг 
нºлººгүé, õарин áаéгалüд ээлòэé, ёñ çүéн õэм õэмжээнд çаõирагдñан 
аж аõуé юм. Íүүдлиéн мал аж аõуé нü дэлõиéд гаéõагдаõ аж аõуé юм.

Дасгал 3

Дараах эхийг уншаад, даалгаврыг гүйцэтгээрэй.
а)  Бэлчээр нутаг сонгох, малд хашаа хороог бэлтгэх нь малаа 

өсгөхөд ямар ач холбогдолтойг ярилцаарай.
б) Бэлчээр усыг сонгох нь малчин хүн сонор сэрэмжтэй байхтай 

хэрхэн холбоотой болохыг судлаад, харилцан ярилцаарай 

Монголчуудын нүүдэллэж ирсэн уламжлал

  Ìîнгîл үндэñòниéг 
аõуé ñîёл иргэнøлиéн 
îнöлîгîîр нü мîнгîл 
òуургаòан, аéраг ñүүниé 
îрîн, нүүдэлчин мîнгîл, 
малчин мîнгîл, эñгиé 
гэрò улñ, малч удмûн 
мîнгîл õэмээн нэриéд-
ñээр ирñэн áºгººд 
Ìîнгîл Улñ дэлõиéд нэр 
алдраа мал ñүрэгòэéгээ 
õамò мºнõºлжээ.

Ìîнгîлûн òºр çаñгааñ аâч õэрэгжүүлж áуé Бэлчээриéг õамгаалаõ 
õуулüд: Бэлчээриéг аøиглаж ирñэн малчдûн уламжлалò эрõиéг 
õамгаалаõ, уламжлалò мал аж аõуé эрõлэõ çîриулалòòаé áэлчээриéг 
õаøиõ, ñуâаг, øуудуу уõаõûг õîриглîõ õарилöааг çîõиöуулдаг áîл 
Çºрчлиéн õуулüд: “Бэлчээриéг çîõиñòîé аøиглаõ, эñõүл õамгаалаõ 
журам çºрчñºн áîл õүниéг нэг çуун нэгжòэé òэнöэõ õэмжээниé òºгрºгººр, 
õуулиéн эòгээдиéг нэг мянган нэгжòэé òэнöэõ õэмжээниé òºгрºгººр 
òîргîнî” õэмээн áичигдмэл алáан õуулü òîгòîîмж үéлчилдэг. Таâан 
õîøуу малаа дагаж ºâñниé ñîргîг, уñнû òунгалгиéг эрэн нүүж, øинэ 
нуòагò ñэлгэн нүүдэллэдэг. Өâºг дээдэñ маанü мîнгîл îрнûõîî гîâü, 
õээр òал, уул õангаé гээд алü ч гаçар нуòагò òîõирîõ амüòдûг ñîнгîн 
гарøуулñан нü òаâан õîøуу мал юм. Таâан òºрлиéн малдаа òîõируулан 
ямаанд ñалõинû чигиéг, õîнинд уулûн энгэр õяр òîлгîéн ºâºр, үõэрò 
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õангаéн уñ мîд элáэг нуòаг, гîâüд îéрмîг õужирòаé, дэрñ øарилж 
öаõилдагòаé, òэмээнд çººлºн õºрñòэé, áарòаа áагаòаé õîîлîé õºндиé 
нуòаг, адуунд дэнждүү уñ õужирòаé гаçрûг ñîнгîн нүүдэллэдэг, áэлчээр 
нуòгаа õамгаалаõ áичигдээгүé õуулüòаé ард òүмэн áилээ.

Малчдын амьдрал дөрвөн улиралд хэрхэн өрнөдөг вэ?

Шинэ 
нутагт буух

Малчин хүний 
сэтгэл

Малчин хүний 
хөдөлмөр 

Малын 
ая тух

Çунû öагò 
çүлэгò áууõ

Сэòгэл òэнэгэр, үåр 
уñнааñ áîлгîîмжлîн 
ñîнîр ñэрэмжòэé 
áаéõ, малдаа 
аñрангуé энэрэõ 
ñэòгэлээр õанддаг.
Аéл ñааõалòаараа 
áиå áиåэ õүндэлдэг.

Сүү öагаан идээгээ 
áîлîâñруулан, ñүү 
øим аøиглан нîîñ, 
арüñ нэõиéгээ элдэж 
áîлîâñруулж чºдºр 
нîгò õиéнэ, малûн 
нîîñ үñээ аâч эñгиé 
õиéнэ. 

Çунû дэлгэр 
öагò òаéâан 
амгалан 
òааâаараа, ºåг, 
òарга òэâээргээ 
аâна. 
Ãанòаé жил мал 
çуòардаг.

Íамрûн öагò 
øилд áууõ

Бîдîж áяñалгадаг. 
Ìалаа õаéрладаг.

Ìалûнõаа õаøаа 
õîрîî, ºâºлжºº 
áууöаа çаñч ñэлáэнэ.
Ìалûн òарга õүчиéг 
аâõуулаõûн òулд 
îòîр нүүдэл õиéнэ. 
Õадлан òариагаа 
õураана, ºâлиéн 
идэø õîîлîî áэлдэнэ.

Оòрîîр, 
áэлчээрээр 
òарга õүч аâдаг.

Өâлиéн öагò 
ºòºгò ñууõ

Тэñâэр òэâчээр 
øаарддаг.
Цаñ øуурганааñ 
áîлгîîмжилж, öаг 
агаараа ажиглан 
øинждэг

Ìалаа îнд 
мэнд îруулаõûн 
òулд õичээн 
õºдºлмºрлºнº.
Өâºлжºº áууöаа 
ºдºр áүр öэâэрлэнэ, 
õîниî õариулна. 
Èрэõ жил òүлøинд 
õэрэглэõ аргал 
õîргîлîî öуглуулна.

Өâºл малûн õîò 
õîрîî дулаан, 
дîîрîîñîî 
жиндэõгүé, øар 
ºòºг дээрээ 
дулаан áаéõ нü 
чуõал.

Õаâрûн öагò 
õаалò áариõ

Сîнîр ñэрэмжòэé 
áаéõ, ажилч 
õичээнгүé áаéõ, 
òэñâэр òэâчээрòэé 
áаéõ, õүнлэг 
энэрэнгүé áаéдаг.

Ìалûн òºл 
áүриéг îнд мэнд 
îруулаõûн òулд 
нîéр õîîлîî õаñан 
õºдºлмºрлºдºг.
Õаâрûн öагò õаøаа 
õîрîîгîî áэõэлнэ.

Ìал õамгиéн иõ 
òурж эöдэг. Èõ 
çүдэрдэг.
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Дасгал 4

Дараах  эхийг уншаад, даалгаврыг гүйцэтгээрэй
а)  Залуу малчин Болд ахмадаасаа юу сурч мэдэж авсныг тэмдэглэн 

бичээрэй.
б)  Монгол малчин хэзээ ч айлын хаваржаа, зуслан, намаржаа, өвөлжөөнд 

зөвшөөрөлгүй  буудаггүйн учрыг ахмад хүнээс асууж мэдээрэй.

Нүүдлийн ухаан

     Бîлдûнõ  гîл òºлºâ çун 
намрûн улиралд îòîр нүүдэл 
õиéдэг. Оòîр õиéõдээ õîлûн, 
îéрûн нүүдэл ч ялгаагүé 
áэлчээриéн òîõü òаâ òуõ, уñ 
ºâñниé õэрэгöээг л õарна.

 Åрººñ нүүдлиéн арга áîл 
малчид ºнгºн дээрээ малаа 
дагаñан øинжòэé мэò áîлîâч 

öаад çîрилгî нü мал ºñºõ мэнд áаéõ, малдаа òарга õүч аâõуулаõ, аøиг 
øим арâижиõ, амüдрал аж аõуéгаа дээøлүүлэõ агуулгаòаé ажээ.  Ìалûн 
áэлчээрээ õаéрлана гэдэг нü гаçраа õаéрлана, õамгаална гэñэн уõаан 
áîлîõûг Бîлд энэ õэдэн жилиéн õугаöаанд îéлгîж, áуñдûн ач òуñûг 
ñанаõ, áуñдад òуñлаõ уõаанд ñуралöñаар яâна.

 Шинэ áууриндаа нарòаéд îчñîн áаéõûг эрõэмлэõ òул эõнэр Чимэг  
нü ºглºº эрòлэн áîñîж, öаéгаа чанан, ºлçиéгºº ºгñºн нуòаг гэж õангаé 
дэлõиéдээ öаéнûõаа дээжиéг ºргºлºº. Õуучин гэриéн áууриа нар çºâ 
òîéрîн нүүдэл õºдлºн, øинэ нуòаг уñандаа нар эрòлэн дºõлºº. Íуòгиéн 
аõ дүүñ  òэдниé нүүдлиéг òîñîн аéñуé. 

Õүүõдүүд Дулам эмээгээ õараад áаярлалдан гүéлдлээ.
Õүнд õаéрлаõ, энэрэõ аñраõ ñэòгэл õамгааñ чуõал áºгººд òиéм 

ñэòгэл òºрж гэмээ нü эõ áаéгалüòаéгаа çºâ õарüöаж чаддаг ажээ.

Дасгал 5

Дараах  эхийг уншаад,  монголчуудын ахмадаа хүндлэх, үг сургаалыг 
даган мөрдөх сайхан заншлын тухай тэмдэглэл бичээрэй. 

Айл хүний амь нэг 
Саахалт айлын санаа нэг

 Бîлд нуòгиéн õаøир òурøлагаòаé малчин Дîрж гуаéн ñургаалаар 
малд дºрòэé áîлжээ. Тэд, аéл ñааõалòаараа эâòэé наéрòаé амüдраõûг 
чуõалчилж, áиå áиåиéнõээ çîâлîн жаргалûг õуâаалöана.
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Аéл ñааõалò яâж, наñаараа нэг гîлд амüдраад, ам муриéж үçээгүé, 
õарилöаандаа áаримòалдаг аõчлаõ дүүчлэõ ёñ нü õүн õүндээ õанü òүøиг 
áîлîõ эâиéн òангарагò журам гэдгиéг Бîлд уõааран, үлгэр жиøээ аâан 
амüдардаг ажээ. Çалууñ, õүүõэд áагачуудûн õуâüд аõмад õүниé үгиéг 
õуулü мэò дагадаг уламжлал òîгòжээ. 

Баéгалüòаéгаа çºâ õарüöаõûг õîò аéлаараа эрõэмлэнэ. Түүнчлэн 
áулаг øанд, гîл мºрºнд áîõир çүéл, öуñ, ñүү îруулаõ, õîâîрдñîн ан 
амüòан õиéгээд нуòаг áэлчээр õаéж ирñэн çээр, гºрººñ, аргалü, янгир 
çэрэг амüòдûн амиéг õºнººõ, нүүдлиéн øуâуудûг үргээõ, агнаõ çэрэг 
муу үéлдлиéг öээрлэж ирñэн уламжлалòаé.

Çунû дэлгэр öагò ñаéн ºдриéг ñîнгîж, гîл уñнûõандаа çар òараан, 
ñааõалò, нуòаг уñаараа öуглан, эñгиéгээ õиéж, гүүгээ áариõдаа õиéõ çан 
үéл нü åрººл áэлгэ дэмáэрлиéн яâдалòаé. Õамòарч малаа õариулна, 
уñална, ñаамаа аâна, îòîрлîнî, эñгиé õиéнэ, ачлага уналгûн малаа 
ñургаж нîмõруулна. Õадлан òэжээлээ аâна. Аéл ñааõалòгүé адуугаа 
ниéлүүлж, øºнº ээлжээр манаж, ºдºрò нü гүү áариõ, унага òаòаõ çэрэгò 
õүчээ нэгòгэнэ. Энэ áîл ёñ òºриéн õэрэг òºдиéгүé иòгэлöэл õамòûн õүч 
çүòгэлиéн илрэл áºгººд õүч õºдºлмºрºº çºâ аøиглаõ арга эâиéн òулгуур 
юм гэдгиéг гîл уñаараа áаримòална. 

Гэрийн даалгавар

1. Õºдºº нуòгиéн “Сааõалò аéл”, “Õîò ñуурин гаçрûн õºрø аéл” õîёрò 
õарилöаанû ямар ялгаа áаéгааг гэр áүлээрээ  ярилöаараé. Ялгааг 
гүéöээж áичээрэé.  

2. Õºрøòэéгºº ñаéн õарилöааòаé áаéõ, õамòарч áаéгалü îрчиндîî 
ээлòэé ажил ñанаачлан õиéõ òалаар уриалга гарган õэрэгжүүлээрэé.

3. Юунû òуõаé, ямар çîрилгîòîé ажил ñанаачлан õиéж áîлîõûг 
ангиéнõанòаéгаа  ярилöаж ñанал áîдлîî õуâаалöаараé.

Асуулт Малчин айл Хөрш айл

Õамòран õиéõ 
ажил 

Ìалаа õариулна, эñгиé 
õиéнэ ................................
..........................................

Баéрнû гадаа мîд òариõ 
....................................................
....................................................

Өдºр òуòмûн 
õарилöаа 

Биå áиåдээ малûн ñураг 
гаргана ...........................

Орöîнд òаарâал мэндэлдэг
....................................................

Õамòаараа 
ямар ажил 
ñанаачлан õиéж 
áîлîõ âэ?

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

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

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

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

Õамòарñнû ач 
òуñ, даâуу òал ......................................... ....................................................
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Дасгал 6

Эхийг уншиж ойлгоод, даалгаврыг гүйцэтгээрэй.
а)  Монголчуудын “Хуурсаар хуурсаар худалч, Хумсалсаар хумсалсаар 

хулгайч” хэмээн сургадаг ухааныг хэрхэн ойлгосноо дүгнэн 
бичээрэй.

б)  Эхэд гарч буй зүйр үгсийн утгыг сайтар тунгаан бодоорой.
в) Малын хулгайн гэм хорыг дүгнэн ярилцаарай.

Цээрлэх ёс

Ìанаé ард òүмэн үр õүүõдээ
Ìîнгîл çан çанøил

Бэлгэдэл Цээрлэõ 
ёñ

õүмүүжүүлэõдээ мэдээ îрñîн үåэñ нü л 
õүниé юмûг эçниéõ нü çºâøººрºлгүé аâч 
áîлîõгүé, эдэд øунаж õулгаéлаõ áуюу 
áулаан аâч áîлîõгүé гэдгиéг õаòуу ñануулан 
ñургаж, õулгаé õиéõ, õудал õэлэõээñ ямагò 
ñэргиéлэн õамгаалж ирñэн ñаéõан 
уламжлалòаé áилээ.

Ãэòэл îрчин үåд малûн õулгаé гарч áаéгаа нü ñэòгэл иõэд 
эмçэглүүлэõ áîлжээ. Ìал õулгаéлаõ гэмò õэрэг ниéò гэмò õэргиéн 5.2 
õуâиéг, îрîн нуòагò áүрòгэгдñэн гэмò õэргиéн 15.5 õуâиéг эçэлж áаéгаа 
нü ñэòгэл эмçэглүүлж áаéна.

Ìîнгîл ардûн ñургаалд “Õулгаéчòаé õамò áүү нуòагла, Õудалчиéн 
үгиéг áүү иòгэ”, Õулгаé дээрэм õиéâэл õуулü öааçад îрнî õэмээн 
õулгаéчиéн õуруу урò, гар õар, ñэòгэл áîõир, ñанаа муу, уõаан мулгуу, 
áîдîл áîгинî, çан øунаõаé, çалü иõ, яâдал мºр муõар, õэрэг үéл нü 
õаранõуé агаад òэр áуñдûн эд юманд эрâээõэé çулûн гэрэлд дурлаõ мэò 
øунаж, øар øуâуу мэò øºнº дүлээр муур мэò мяраан гэòэж, òуулаé мэò 
аéн áэмáэгэнэж, үнэг мэò çалüжин çагнаж, áүргэд мэò ñаâраар õумñалж 
õулгаéлаад çурам мэò çугòан, õүниé дүрòэé îрîнöîг õэмээн øүүмжлэн 
õэлэлöñээр ирñниéг ñанууøòаé. 

(Д.Баттогтох “Таван эрдэнийн тэгш сүрэг мину”)

Дасгал 7

Дараах  эхийг уншаад даалгаврыг хийгээрэй.
а) Монгол малч хүүхдүүдийн зуны нэг өдрийн ажлаар оюуны зураглал 

хийгээрэй. Мөн өөрийн нэг өдрийн ажлыг зураглан үзүүлээд  
харьцуулаарай. 

б) Манай ард түмэн залхуу ажилд хойрго хүнийг “Ууж идэхдээ уургын 
морь, урагшаа гишгэхдээ ургаа хад” гэж зүйрлэн хэлдгийн учрыг 
ярилцаарай.

в)  Ажил хөдөлмөрөөр үр хүүхдээ хүмүүжүүлдэг монгол ухааныг судлан 
мэдээд харилцан ярилцаарай.
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Хөдөлмөрийн хүмүүжил

Бîлдûнõ çуñландаа áууж, ñүү ñаалиéн öаг эõэлжээ. Үүр öаéмагö 
Чимэг ñаалиндаа гарч, үнээгээ ñаана. Õүүõдүүд үнээ иâэлгэн, òугалаа 
öадòал õºõүүлж уяад, áэлчээрò нü òууна.

Õүүõдүүд малûн õîéнîîñ дîâ ñîндуул, дамжин гүéж õараéн, õурга 
иøигòэé õººöºлдºõ, унага òаòаõ, мîрü унаж даâõиõ, аргал òүлø òүүõ, 
òүлээ мîд õагалаõ, уñ аâаõ õîâîî òаòаõ, õаøаа õîрîî öэâэрлэõ, õîòнû 
õарганû нîîñ òүүõ çэргээр ааâ ээждээ òуñ дэм áîлнî. 

Үдиéн наран õэâиéõ çуур гүүгээ õîёр гурâан удаа ñааж аéргаа áүлэâ. 
Орîé õîнü ñааõааñ амжиж, үõрээ õураан, үнээгээ ñааâ. Õүүõдүүд Бадам 
эмээòэéгээ õамòран õîниî õîлáîж ñааâ. 

Дîрж, наадамд ñîéõîîр үрээ, õул даагаа уяж áаéгаа учир õүүõдүүд 
мîрüдîî үñэргэõээр ааâòаéгаа яâлаа. 

Даõиад л ñүү õººрүүлэõ ажил эõлэâ. Çунû ºдºр урò òулдаа л энэ 
ажил амжина. 

Ìîнгîлчууд õүүõдээ áуруу çүéл õиéõээñ аéж, эмээõиéн мэдрэмжòэé 
ºñгºж, алиâаа ажил үéлд õянамгаé, õэрñүү õандаж ñургаõааñ эõлэн çºâ 
амüдраõ, çºâõºн ººриéн õэрэглээг урüòал áîлгîõгүé, үр õîéчдîî ºâлүүлэн 
үлдээõ алñ õîлûг õардаг õºòºч öºлõ уõаанд ñургадаг уламжлалòаé áилээ.

Дасгал 8

Дараах эхийг уншаад, даалгаврыг гүйцэтгээрэй.
а) Хөдөлмөрийн баатар Намхайнямбуу баатар багадаа ямар зан 

чанартай хүүхэд байсан бэ?
б) Өөрийн мэдэх хөдөлмөрч малчин хүмүүсийн тухай судалж мэдээд 

тэдний хөдөлмөрийг алдаршуулсан ярилцлага, тэмдэглэл 
хөтлөөрэй.

в) Яагаад “Малчны ухаан мянга” хэмээн хэлэлцдэг юм бол?

Ажлын амт

Ìîнгîл îрîнд ямар ч òºр òîгòлîî гэñэн
Ìîнгîл îрнû õºгжлиéн үндэñ нü мал 

аж аõуé áаéõ áîлнî. 

Ìîнгîл Улñûн Õºдºлмºриéн áааòар

        Ц.Íамõаéнямáуу

     Бîлд, аâарга малчдûн áаярûн õуралд 
õºдºлмºрººрºº манлаéлñан малчдûн 
õамò îрîлöлîî. 

Õурлааñ Ìîнгîл Улñ, мîнгîл õүн, 
мîнгîлûн òүүõ ñîёл, áаéгалиéн үçэñгэлэн, 
дэлõиéд гаéõагдаõ нүүдлиéн ñîёл 
иргэнøлиéг үçэж ñîнирõîõîîр манаé 
îрнûг çîрин ирэõ жуулчдûн òîî ñүүлиéн 
жилүүдэд òаñралòгүé ºññººр áаéгаа òуõаé 
áîлîн ñîёлûн аялал жуулчлал, òîгòâîрòîé 
õºгжлиéн òалаарõ òºрººñ áаримòалж áуé 
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áîдлîгûг îéлгîж мэдэж аâлаа. Õºдºлмºриéн áааòар Ц.Íамõаéнямáуу 
гуаéн уулçалò ярилöлага çалууñò маø ñургамжòаé áаéâ. 

Тэрээр, мîнгîлûн çалуучуудад õандаж õэлэõдээ: “Бааòрûн алòан 
ñîёмáî õîнинû õîòîн дîòîр минü áаéжээ” õэмээн ñургаñан áаéдаг.

Тэрээр “Õîнинû õиøиг” нîмдîî нэгэн уулçалòûнõаа òуõаé дурñан 
áичиõдээ: 

Аñуулò: Та малчин мэргэжлиéг õэрõэн ñîнгîñîн áэ?
Õариулò: Ааâ ээж маанü малчин õүмүүñ áаéñан. Удам дагаж малчин 

áîлñîн дîî.
Аñуулò: Алдар гаâüяанд õүрэõэд òанü òанû ямар аâüяаñ чадâар, 

çан чанар нºлººлñºн гэж áîддîг âэ?
Õариулò: Туñгаéлан õэлэõ çүéл áаéõгүé. Õарин áи áагааñаа õүнд 

òуñ õүргэõиéг иõ áîддîг áаéñан. Жиøээ нü аргал òүүж яâаа аõмад õүнд 
õîрмîé аргал òүүгээд ºгºõ юм уу уñ òүлøиéг нü îéрòуулаõ, адуу малûг 
нü дºõүүлэõиéг áîддîг áаéñан. Ãэõдээ áи õүнд магòуулаõ гэж áîддîггүé,  
çүгээр л аõмад наñòаé õүмүүñò òуñлаõ, òэдниéг õүндэòгэõ гэж чармаéдаг. 
Энэ çан чанар л намаéг õºдºлмºрò дурòаé áîлгîж õүмүүжүүлñэн áаéõ 
гэж áîддîг.

Аñуулò: Танû амжилòûн үндэñ юу âэ?
Õариулò: Ìалаа гэõ ñэòгэлээñ çүòгэõ уõаан ñуудаг. Çүòгэñэн õүниé 

амжилò áүòээл үнэлэгдэõээр ил òîд õарагддаг. 

Ойлгож мэдсэн зүйлээ дүгнэн бичээрэй.

Малаа дээдлэхийн 
учир нь 

Малчны хөдөлмөрийн 
тухай 

Малч ухааны 
тухай 

г) Байгальд ээлтэй амьдрах нь хэнээс шалтгаалдаг вэ? Доорх 
хүснэгтийн дагуу гэр бүлээрээ ярилцан нөхөж бичээрэй.

Хог хаягдал гарах бол (+), хог хаягдалгүй бол (–) тэмдэг тавиад 
харьцуулан ярилцаарай.

Хэрэглээ
Хот суурин 
газрын айл

Хог 
хаягдал

Хөдөөгийн 
айл 

Хог 
хаягдал 

Түлø

Õүнñ 

Ìаõнû õэрэглээ 

Агаарûн 
áîõирдîл

Уñнû õэрэглээ 
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Гэрийн даалгавар

Дарааõ эõиéг унøаад, нүүдэлчин аõуé ñîёлûг иргэддээ áîлîн îлîн 
улñад ñурòалчлаõ нэг арга áîлîõ ñîёлûн аялал жуулчлалûн òалаар 
дэлгэрүүлэн ñудлаараé.  

  

Тогтвортой хөгжил ба мал аж ахуй

    Орчин үåд ñаâ øимиéн åрòºнö 
маø õурдан õуâиран õуâüñаж 
çîгñîлòгүé ººрчлºгдºж áаéна. 
Энэõүү ººрчлºлò ñанаанд 
áагòамгүé õîр урøгиéг òарüñаар 
áаéна. Õүн òºрºлõòºн ººрñдиéн 
алдаандаа дүгнэлò õиéж, 
òîгòâîрòîé õºгжлиéн áîдлîгîдîî 
õүн òºрºлõòниé ирээдүéд 

чиглэñэн эдиéн çаñгиéн õºгжил-ниéгмиéн õºгжил-экîñиñòåмиéн õºгжил 
õэмээõ õарилöан øүòэлöээг òэгø аâч үçэõиéг эрõэм áîлгîж áаéна. Энэ 
áүгд õүниé áиå õэл ñэòгэлиéн үéлээñ øалòгаалдаг. Баéгалиа õамгаалаõад 
áурõан øаøнû энэрэнгүé үçэл, ñургаал, çан үéл иõээõэн нºлººлнº. 

Ìîнгîл áэлгэдлиéн нºгºº òал нü öээр юм. Бэлгэдэл, öээр õîёр 
нü арга áилгиéн øүòэлöээòэé îрøиж, мîнгîлчуудûн уламжлалò ñîёл, 
çан үéлиéн öºм áîлж áаéдаг. Ìîнгîлûн нүүдлиéн мал аж аõуé áîл 
Ìîнгîл Улñûн үндэñниé ºâºрмºö áаялаг, дэлõиéн үнэò ºâ ñан, улñ îрнû 
òîгòâîрòîé õºгжлиéн эõ ñурâалжиéн нэг áîлнî. “Тîгòâîрòîé õºгжлиéн 
çîрилò-2030” нü нийгэм, эдийн засаг, байгаль орчин гэñэн гурâан 
òулгуурò ñуурилан òîгòâîрòîé õºгжилд õүрэõ дэлõиéн ниéòиéн урò 
õугаöаанû áîдлîгûн áаримò áичиг юм.

Саâ åрòºнöиéн áүрэн áүòэн áаéдал нü øим åрòºнöиéн õүмүүñ 
áидниé үéл ажиллагаанааñ øууд õамаарна. Бид áаéгалüдаа õэчнээн 
õүндэòгэлòэé õандана, áаéгалü дэлõиéдээ амар жимэр, аç жаргалòаé 
амüдраõ нºõöºл áүрдэнэ.

(Г.Нандинбилиг, С.Дулам нар “Монгол соёл, иргэншил судлал”)

Ач тус
     Ìал маллаõ уламжлалò çан үéлиéг мэдñэнээр:
- Ìîнгîлчуудûн уламжлалò ºâ ñîёлîîñ ñуралöлаа.
-  Ìалчин õүниé малаа õаéрлаõ, áаéгалиа дээдлэõ  ñэòгэл нü áэлчээр 

уñаа õаéрладаг уõаанòаé õîлáîîòîé áîлîõûг мэдлээ.
-  Ìîнгîлчуудûн үндэñниé áаõарõалò ºâ ñîёлîîñ ñуралöñандаа 

áаярòаé áаéна.
-  ..............................................................................................................
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Ìалчин õүниé õºдºлмºриéн 
õуâаарü

Íүүдэл Бэлчээр Ìал

Õүн áаéгалü õîёрûн çîõиöîл

Íүүдлиéн аргаар îрøиõ нуòаг уñнû 
õамòûн эçэмøлиéн ñîёл

Ìалчин õүн мал õîёрûн õарилöан øүòэлöэõ арга

Ìîнгîл õүниé аж òºрºõ арга уõаанû òууøòаé ñîнгîлòûн 
үçэл  áаримòлал

Õүн òºрºлõòниé õºгжилд îруулñан õуâü нэмэр нü ñîнгîдîг 
мîнгîл маяг

Ìалчин

    
Ìîнгîл малчид нүүдэллэн 

аж òºрºõ, áэлчээриéн мал аж 
аõуé эрõлэн õºòлºõ òалаар 
áүõэл áүòэн öîгö мэдлэг 
уõаан, арга òурøлагûг áиé 
áîлгîж, үåэñ үåд ºâлºгдºн 
уламжлагдаж иржээ.

Ìîнгîл õүниé õамгиéн 
анõнû øүòээн нü áаéгалü юм. 
Ìалчин õүниé ñэòгэл ñанааг 
дэмжиõ, аж òºрºõ амüдралûн 
òүøиг áîлж õүн áаéгалиéн õарилöан 
øүòэлöээ áиé áîлñнîîñ үүдэн õºõ òэнгэр, уул уñаа õаéрлан дээдлэõ 
áîлжээ. Ёñ çанøил, үçэл õүмүүжил, áэлгэдэл, õүндэòгэлиéн улмааñ 
õºрñ øîрîî, уñ ургамлûг öэâэр ариун áаéлгаõ, журамгүé õарüöаõûг 
ниéòээр жигøин öээрлэдэг юм.  

Ìîнгîлчуудûн аж òºрºõ уõаан, çан үéл нü ёñ ñурòаõуунû çºâ үéлд 
òулгуурладаг áилээ.



97

УËАÌЖËАËТ ӨÂ СОЁËООСОО СУÐАËЦЪЯ

ТӨЛ МАЛЫГ ЭСЭН МЭНД БОЙЖУУЛАХ УЛАМЖЛАЛТ АРГА 
УХААНААС СУРАЛЦЪЯ

Ìîнгîлчуудûн мал маллагаанû нэг гаéõамøиг нü үр òºлºº гîлñîн 
малûг ая дуугаар аргаддаг ºâºрмºö ёñ áилээ. 

Тºл малûг дºнгºж òºрмºгö çºâ амлуулж эõиéн уургаар öаòгаñнаар 
òºл õурдан òîрниõ áºгººд чиéрэг òэñâэрòэé áîлдîг áаéна. Тºл áүриéг 
эñэн мэнд áîéжуулñнаар мал ñүрэг ºñдºг.

Дасгал 9

Дараах эхийг уншиж ойлгоод, даалгаврыг гүйцэтгээрэй.  
а) Өвөөгийн хэлсэн “малд нүдтэй” гэсэн үгийн учрыг ахмад хүнээс 

асууж мэдээрэй.
б) “Хишиг өдөр” гэж ямар өдрийг хэлдэг вэ? Хүү яагаад баярласан бэ?
в) Монголчууд нохойгоо “Хоточ” гэж нэрлэн хайрладаг ухааныг судлан 

мэдээд, найзуудтайгаа ярилцаарай. 

Малчин хүний жаргал

 Бадрал õүү õаâрûн 
амралòаараа õºдºº аâга аõûндаа 
ирээд удаагүé áаéлаа. Тэр øºнº 
нэлээд õэдэн õîнü ямаа õургалжээ. 
Энэ õэд õîнîгò õүүõэд õºгøидгүé 
маø иõ ажилòаé çаâгүé ажиллаж, 
нялõ òºлиéн дуу õîòîнд öангинана. 
Õүүõдүүд õүнээр õэлүүлэõгүé 

ººриéн õиéõ ёñòîé ажлаа õиéж, ааâ ээждээ òуñална. Тºл малаа çүñлэн 
ºõººрдºн òîглîнî, õîнü õургаа õариулна.

Ìалаа õîòлуулж дууñаад, ºâºº үлгэр ярüж ºгнº. “Ìанаé õиøиг 
ºдºр маргааø” гэж Очгэрэл иõэд áаярòаé áаéлаа. Бадрал наéçòаéгаа 
õамò õîнü õариулаõ ээлж ирэâ. Сааõалò Ажаагиéõ áид õîёрò öагаан òîñ, 
õурууд, аéлûн эгч ñаâòаé õярам, áîîрöîг ºглºº.

Бид õîёр õîнинû áэлчээрò åрдºº уéдñангүé. Араг дүүрэн аргалòаé 
îчиõûг õичээнэ. Õîòîч Банõар гэнэò õуöаж эõлэâ. Тэр çүгò наéç маанü 
нэлээд õарж áаéñнаа гүéн îчиж, аéлûн õîнинîîñ õээр îрõигдñîн нялõ 
õургûг îлж ирэâ. 

Банõар маø уõаанòаé. Íар õэâиéõ дºõºõºд õîòîч áанõар õîниî 
çаõааñ нü õумин гэриéн çүг эргүүлэõиéг õараõад õүçүүнд нü уяñан улаан 
дааâуу нü гал дүрэлçñэн эçнээ, малаа, õîòîî, гаçар îрнîî манаõ áааòар 
мэò, малаа õүрòэл мэддэг ñэòгэлòэé, çүрõòэé, ñîргîг гярõаé амüòан 
áîлîõûг мэдлээ.



98

ÈÐÃÝÍÈÉ ЁС ЗҮÉÍ ÁÎËÎÂСÐÎË VIII

Бид гурâûг îрîé гэрòээ ирэõэд, õүн áүриéн õаéрлаñан áаõарõñан 
õарöûг õараад, аõиад “Õиøиг ºдºр” õурдан áîлîîñîé гэж áîдîж áаéлаа.

Дасгал 10

Дараах эхийг уншаад, даалгаврыг хийгээрэй.
а)  Төл малыг эхэд нь авхуулахын ач тусыг харилцан ярилцаарай. 
б)  Ботгоо голсон ингийг авхуулах нь өрөвдмөөр уярам байдаг тухай 

хүмүүс ярилцдаг. Дэлхийн биет бус соёлын өвд бүртгэгдсэн “Ботго 
авхуулах” киног үзээд, төрсөн сэтгэгдлээ бичээрэй. 

 https://www.youtube.com/watch?v=Ju3O076oWts 

Хайрлах ухаан

    Ìал òºллºж дууñаõ дºõºж 
áаéлаа. Урд øºнº õургалñан õар 
õүçүүòэé õîнü õургаа õºõүүлэõгүé 
гîлжээ. Õººрõºн õалçан õургûг 
õараад, “Өлñºж áаéгаа даа” гэж 
миниé ñэòгэл иõэд ºâдºâ. Бадам 
эгч õургûг эõòэé нü õамò õаøаанд 
îруулан, эõиéнõ нü ñүүг õурганû 
ñүүлэнд òүрõэж, эõээр нü 
дîлîîлгîõ гэñэн áîлîâч õургаа 
õºõүүлñэнгүé. Би õîниî õүçүүдэн 
дэргэд нü ñуугаад, эгч

Хундан цагаан хонь минь  Хаврын цаг боллоо доо
Хургаа юунд голоо вэ?  Хажуугийн цас ханзарна даа
Сүүний чинь үнэр   Хавсарга салхи гарна даа
Сүүлэнд нь байна шүү дээ  Хажууд чинь юу хэвтэх вэ дээ!
Хос ! Хос ! Хос    Тойг! Тойг! Тойг!

гээд уянгалуулан дуулñаар áаéâ. Ãэòэл õар õүçүүò õургаа дîлîîн, ñүү нü 
иâлэн õºõүүлж эõлэâ. Ìиниé нүднээñ áаярûн нулимñ унаõûг õараад эгч 
òîлгîéг минü илж, дуõан дээр үнэрлэâ. 

Õурга, иøгээ эõэд нü õºõүүлэõ öаг áîлñîн áаéâ. Õаøаанааñ õурга, 
иøиг гаргаõ мºчид үр òºлºº гэñэн ямаа, õîнü, маéлалдаж, эõиéнõээ 
áүлээн ñүүг õºõºõ гэж òэмүүлэõ нялõ õурга, иøигниé öîлгиун дуу аéлûн 
õîòîнд õаâрûн наéраг áîлîн ñîнñîгдîõ ажээ. Би энэ õургаа Õалçаадаé 
гэж нэрлэн, ºдºр áүр эрõлүүлнэ. Сүүлдээ намаéг нэрээр нü дуудаõад 
õүрээд л ирнэ. 

Ìиниé õаâрûн амралò дууñаж, яâаõ ºдºр áîлîõîд ижил даñал 
áîлñîн гэр áүл, õаéрòаé õургаа õараад, миниé ñэòгэл õºндүүрлэн уéлаâ. 
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Аõ маанü надад Õалçаадаéг áэлэглэж, “Ìалд нүдòэé ñаéн õүү áаéгаа 
юм. Олîн õîнüòîé áîлîîрîé” гэж дуõан дээр үнэрлээд, áүгд намаéг 
үдэж ºглºº. Ìиниé дîòîр çунû амралò õурдан áîлîîñîé гэñэн áîдîл 
áîдîгдñîîр яâлаа.

    Төл авхуулах ёс 

Ìалûн òºл ºнчрºõ, эõ мал òºлºº гîлñîн үåд эõэд нü аâõуулаõаар 
үéлддэг çан çанøлûг малûн ааø çан, øинж òºрõ, дуугараõ аâианû 
îнöлîгиéг ажиглан, õîнü, ямаа маéлаõûг дуураéлган òүøгэрэõ, уянгûн 
аялгуугаар òîéглîõ, çууçуулаõ, òэмээниé áуéлаõûг дуураéлган õººñлºõ, 
òîîрлîõ, адууг гуриéлаõ, үõриéг ººâлºõ, ñарлагиéг õººрлºõ çэрэг аялгууг 
áиé áîлгîñîн áаéна. 

Эõ малûг уярааõûн òулд гîл òºлºâ аялгууòаé, áîгинî øүлэг 
õэрэглэдэг áºгººд аялгуу нü ñîнин áºгººд нэгэн жигд уяõан áаéдаг. 

Тºл áүриéг мал áîлгîõ нü малчин õүниé аñраõ, энэрэõ малаа 
õаéрлаõ ñэòгэлòэé õîлáîîòîé áаéдаг. 

(Ш.Чоймаа “Монгол ёс заншил уламжлалт ухаанаа заан сургагч нарт тус дэм”)

Гэрийн даалгавар

1. Õаâрûн õаõир öагò õамгиéн иõ òуñламж õэрэгòэé õүмүүñ áîл малчид юм. 
Èнгэж òуñлаõ нü ниéгмиéн õариуöлага, ёñ ñурòаõуун áºгººд òэдэнд çîриулан 
õиéж áуé áуян юм. Дарааõ çагâарааñ ñанаа аâч малчдад òуñлаõ õºдºлгººн 
ºрнүүлэõ удирдамж áичиж, ñаéн үéлñиéн аян çîõиîн áаéгуулаараé. 

БАТËАÂ 

Сургуулиéн ниéгмиéн ажилòан 

“Ìалчдадаа òуñалъя” аянû удирдамж

20 ... îнû ... ñарûн ... ºдºр ...................ñургуулü

Çîрилгî:

Õамраõ õүрээ:

Õугаöаа:

Õамòран çîõиîн áаéгуулаõ ангиуд:

Дэмжигч: Эöэг эõ, гэр áүлиéн гиøүүд

Аянû õүрээнд õиéõ ажлууд:

Õүрэõ үр дүн:
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ЭЦЭГ МАЛЫГ ЗӨВ СОНГОХ НЬ МАЛЫН УДАМШИЛД 
ЧУХАЛ БОЛОХЫГ МЭДЬЕ 

Ìîнгîлчууд аõуé амüдралаа òэòгэгч áуянò малûнõаа аøиг øим 
үүлдэр угñааг ñаéжруулаõûн òулд эöэг мал, эõ малûг ñîнгîõдîî удам 
угñаа, áиåиéн галáир, ºнгº çүñ, çан òºрõиéг нü  нариéн ажиж øинждэг.

Дасгал 11

Дараах эхийг уншаад, даалгаврыг гүйцэтгээрэй. 
a) Эцэг малын зан төрх төлд удамшдаг болохыг дээрх эхээс ойлгож 

аваарай.
б) Эцэг малаа эрхэмлэн дээдэлдгийн ухааныг ярилцаарай. 

Айраг

    Çунû эõэн ñард малчин аéл ñîргîг 
ñаéõан áэлчээрòэé, уñ ургамал 
òэгøирñэн çуñландаа áуугаад 
òуõаéн ñарûн ºлçиé òэгø áар ºдриéг 
ñîнгîн гүүгээ áарüдаг  уламжлалòаé. 
Тарâа гуаéн гүү ñааõад иõ нîмõîн, 
õэн ч ñааõад нэг л çангаараа, õарин 
Сандаг гуаéн гүү ñааõад иõ л 
ааøòаé, ñурöòаé л õүн ñаана. “Үүниé 
учир юунд áаéдаг юм áîл? гэж 
ñîнирõòîл ºâºº ñаõлаа имрэн 
инээмñэглээд “Аçарганд иõ учир áиé 
дээ, õүү минü. Тарâûн õул аçарга иõ 
нîмõîн çººлºн адуу, Сандагиéн õар 

аçарга иõ дîгøин çанòаé, үр òºл эöэг малûнõаа аранøинг дуураéдаг 
юм. Адуу иõ уõаанòаé амüòан, гүү дîгøин áîлîâч унагаа ºøиглºдºггүé 
юм øүү дээ  гээд “Çа миниé õүүõдүүд ºнººдºр õºõүүрòэé аéргаа мянга 
мянга áүлээрэé. Аéргаа öалгиулñан аéл áаян çуñдаг юм. Íаадмаар 
ñаéõан аéрагòаé áаéна” гэõэд ач нар нü “Çа” гэж òîлгîé дîõинî.  

Дасгал 12

Дараах эхийг уншаад, даалгаврыг гүйцэтгээрэй.
а)  Монголчууд малаа сэтэрлэдэг зан үйл нь ямар буяны үйл болох вэ? 
б) Мал сэтэрлэхдээ сүргийн аль сайныг барьж, сэтэрлэдгийн учрыг 

ахмадаасаа асууж мэдэж аваарай. 
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Буянт мал

Сэврэй хадны сүг зураг

  Ìал ñэòэрлэõ нü мал ñүргээ ºñºж 
үржиõиéг áэлгэдэн òэнгэр эрõэñ, гал 
гîлîмò, áурõан øүòээн, уул îâîîндîî 
дааòгаж ирñэн мîнгîлчуудûн 
уламжлалò çан үéл юм. Сэòэрлэж áуé 
малûн наñ çүñ, удам угñаа, үр òºл, 
аøиг øим эçэндээ ямар òуñòаéг нü 
дуудан, ººдлºн дэâжиõиéн ºлçиéòэé 

үг õэлж, малдаа ñэòэр çүүж, ñүүгээр мялаан, ижилд нü òаâüдаг. 
Сэòэрлэñэн малûг унаж эдлэõ, çîдîж öîõиõ, õарааж çүõэõ, õуòга мэñ 
õүргэõ, арилжиõ, õудалдаõ çэргиéг öээрлэнэ. Энэ нü малаа õаéрлаõ 
мîнгîл õүниé ñэòгэл, ёñ çүé юм. Ìîнгîлчууд õэдиé маõûг нü иддэг ч 
гэñэн малаа õаéрладаг. Ìал гаргаñан ºдºр áурõандаа çул ºргºж, маанü 
унøдаг. Бид, малûнõаа áуян õиøгээр амüдардаг òул малаа гаргадаг ч, 
малûнõаа арааñ áуян ñанаж, ººриéн эрõ аøгиéн үүднээñ амüòнû амü 
õîрлîлîî гэж гэмøдэг. Энэ нü эрòниé ñүг çурагò агнаñан õîрîîñîн 
амüòнûõаа çургиéг “Бид маõûг нü идлээ. Та ñүнñ ñэòгэлиéг аâч, îлîн 
áîлгîж үржүүлж ºгººрэé” гэж õадан дээр çурж, малûн ñүнñ ñэòгэлиéг 
áаéгалüд үлдээõ ёñòîé гэж үçдэг иòгэл үнэмøилòэé õîлáîîòîé, үржлиéн 
уòгаòаé эõ амüòнûг дүрñэлñэн áаéдаг учирòаé юм áаéна.

Ìал ñүргээ õаéрлан õамгаалаõûн ач òуñûг мэдñэнээр: 

Ач тус
- Эöэг малûг дээдэлдэг, ñэòэрлэдэг  нü малаа õаéрлаõ уõаан юм
-  Тºл мал áүриéг эñэн мэнд áîéжуулаõ нü малаа  õаéрлаõ энэрэõ 

ñэòгэл юм.

    

Ìîнгîл õүниé уужуу òаéâан, амгалан дºлгººн çан чанар, алиâаад 
нуõаöòаé õүлээöòэé, нîён нурууòаé õанддаг áаéдал, ажигч гярõаé 
чанар, öээжлэн òîгòîîõ чадâар нü малчнû ñэòгэл çүéгээñ улáааòаé.
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3.2. МОНГОЛЫН УЛАМЖЛАЛТ БАЯР ЁСЛОЛТОЙ ХОЛБООТОЙ ЗАН ҮЙЛ

 УЛАМЖЛАЛТ БУРХНЫ ШАШНЫ БАЯР, ЁСЛОЛЫГ МЭДЭЖ 

ЗӨВ ҮЙЛДЬЕ

Анõаарлаа амüñгалдаа òºâлºрүүлэõ даñгалûг áагøиéн çааâраар 
õиéгээрэé. “Эõ áîлñîн õамаг амüòан çîâлîнгүé амар амгалан áаéõ 
áîлòугаé” õэмээн áîдîîрîé.

Алü ч улñ үндэñòниé уламжлал, çан çанøил áîл òуõаéн ард òүмниé 
îюунû үнэò çүéл юм. Үнэò çүéл нü ард òүмниé îюунû дарõлаа, òуñгаар 
îрøин òîгòнîõûн áаòалгаа áîлдîг.

Дасгал 13

Дараах эхийг уншаад, даалгаврыг гүйцэтгээрэй.
а) Тодруулсан хэсгийг дэлгэрүүлэн ярилцаарай.
б) Монголчуудын уламжлалт гүн ухааны гол асуудлыг эхэд юу гэж 

өгүүлсэн байна вэ? 

Монголчуудын уламжлалт гүн ухаан

îрøдгиéг ñууриа áîлгîñîн Буддûн

   Алü ч îрнû ард òүмэн, òуõаéн улñ 
үндэñòниéг òîдîрõîéлж áаéдаг үндэñниé 
õэл áичиг, уламжлалò çан çанøил, øаøин, 
ñîёлîî õаéрлан õамгаалж, үнэò çүéлээ 
áîлгîдîг.  Õîрâîîгиéн áүõ çүéл áиå áиåòэéгээ 
øүòэн áарилдаж îрøдîг áîлîõûг ñууриа 

áîлгîñîн Буддûн гүн уõаан нü мîнгîлчуудûн байгаль дэлхийтэйгээ 
хүйн холбоотой орших цогц мэдлэгтэй хамгийн их нийцсэн, хамгийн 
энэрэнгүй, ёс суртахууныг гүн гүнзгий сургадаг, оюун санааны эрх 
чөлөөтэй сонголтыг хүнд олгодог áîлîõûг ºâºг дээдэñ маанü уõаарч 
мэдээд уламжлалò гүн уõаанаа áîлгîн аõуé амüдралдаа õэâøүүлжээ. 
Ìîнгîлчуудûн уламжлалò гүн уõаанд:

Энэ õîрâîî дээр уñ, ургамал, õүн, амüòан, õîрõîé øаâüжнааñ аâаад 
ñанñар îгòîргуéн áүõ çүéл нэгэн öул áîлж, áиå áиåòэéгээ õарилöан 
õамааралòаé øүòэлöэн îрøдîг. Дангаар îрøиõ нэгээõэн çүéл áаéõгүé, 
ямагò áуñдûн ачаар îрøиõ учрааñ áуñдûн ачиéг õамгааñ эрõэмлэõиéг 
ñургадаг. Өâºг дээдэñ маанü õүниé çîâлîн жаргал нü ямар нэгэн далдûн 
õүчнээñ áуñ õүниé ººриéнõ нü õиéñэн үéлиéн үрээñ øалòгаалдаг õэмээн 
үçдэг. Õэрэâ õүн áуñдûг õîõирîîñîн үéл õиéâэл энэ нü ººрò çîâлîн 
áîлîн ирнэ, õарин áуñдûг õîõирîîõгүé òэдэнд òуñòаé үéл õиéâэл энэ 
нü жаргал áîлîн ирнэ õэмээн ñургадаг. Тиéмээñ үéлиéн үриéг мэдэж, 



103

УËАÌЖËАËТ ӨÂ СОЁËООСОО СУÐАËЦЪЯ

áуñдад õîр õүргэõгүé (нүгэл), õарин áуñдад òуñалж (áуян) амüдраõ нü 
õүниé амüдралûн үндñэн çарчим õэмээн ñургадаг.

Õүниé муу ñэòгэл áүõэн “амин õуâиа õичээñэн ñэòгэл”-ээñ, õарин 
ñаéн ñэòгэл áүõэн “áуñдûг энэрэн нигүүлñэõ ñэòгэл”-ээñ үүñдэг учрааñ 
Буддûн ñургаалûн гîл мºн чанар áîлñîн, энэрэн нигүүлñэõ ñэòгэлиéг 
õүн õамгааñ эрõэмлэн яâаõ учирòаé õэмээн ñургадаг.

(Г.Лувсанцэрэн “Буддын уламжлалт мэдлэг ухааны үндэс”)

Дасгал 14

Эхийг уншаад, даалгаврыг гүйцэтгээрэй.
а) Хүний ёс суртахуунтай амьдрах үндэс юу болохыг ярилцаарай.
б) Онцлон бичсэн сургаал үгийн утгыг тайлбарлан бичээрэй.
в) Малчин айлд бурхны шашинтай холбоотой өрнөдөг зан үйлийн 

бэлгэдэл цээрийн ёс сэдвээр  жүжигчилсэн тоглолт хийж, бусдадаа 
тайлбарлаарай. Сэдэв нь: Мал сэтэрлэх, нүүдэл хийх 

Бурхны шашин ба монгол ахуй

Энэ õîрâîîд амüòаé áүõэн аç жаргалòаé амüдраõûг õүñдэг. Жаргал, 
çîâлîнгиéн учрûг òаниулж õүниéг аç жаргалòаé амüдраõад нü òуñлаõ 
çîрилгîòîé ñургаалûг “øаøин” гэдэг. Тиéмээñ улñ үндэñòэн áүр òîдîрõîé 
нэгэн øаøнûг ñîнгîн аâч îюун ñанаанûõаа õºòºч áîлгîñîîр иржээ.

Өâºг дээдэñ маанü Буддûн гүн уõаанû ёñ ñурòаõуунûг ñîёл, 
уламжлалдаа øингээн, áидэнд ºâлүүлжээ. Бурõан áагø “Буñдûн ач”-
иéг ñанаж яâаõ нü ёñ ñурòаõуунòаé амüдраõûн үндэñ õэмээн ñургаñан. 

Өâºг дээдэñ маанü òүүõэндээ гурâан удаа Бурõанû øаøнûг 
улñûнõаа çîнõилîõ øаøнаар ñîнгîж, ñургаалûг нü дэлгэрүүлж яâжээ. 

-  Ìîнгîлûн иõ òулгар òºр áаéгуулагдñан Õүннү улñûн үåд áурõнû  
 øаøин нүүдэлчдиéн дунд дэлгэрчээ, 

-  Ìîнгîлûн эçэнò гүрэн áаéгуулагдñан Èõ Ìîнгîл улñûн үåд   
 áурõнû øаøинòаé áаéжээ 

-  Ìîнгîлчууд даõин эâ нэгдлиéг îлñîн áага õаадûн үåд áурõнû 
øаøин манаé çîнõилîõ øаøин ñîёл áîлж дэлгэрчээ. 

Ìанаé ард òүмэн Буддûн øаøнûг муõар ñүñгээр áиø, õарин òүүниé 
мэдлэг уõаан, ялангуяа гүн уõаанûг ñаéòар нягòлан ñудалñаар ирñэн нü 
мîнгîл õºрñºнд áурõнû ñургаал ººриéн îнöлîгòîéгîîр ñîёîлîн õºгжиõ 
нºõöºл нü áîлжээ. “Уламжлал зан заншлаа мэдэхгүй ард түмэн 
үндэсгүй ногоо шиг сөнөж мөхнө” гэж уõаанòан мэргэд маанü çаõиж 
үлдээжээ. Èéмээñ ñîёл, уламжлалûнõаа öаад нариéн учрûг õүн áүр 
ñудлан үçэõ нü çîõиñòîé юм. 

Уламжлалò гүн уõаанû òуõаé îéлгîж мэдñэниé ач òуñ

Ач тус- Бурõнû øаøин мîнгîлчуудûн ºдºр òуòмûн çан үéлд øингэñэн 
áаéдгиéг уõаарлаа.

- Алиâаа çүéлд аñраõ энэрэõ ñэòгэлээр õанддаг áîллîî. 
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БУРХАН БАГШИЙН ИХ ДҮЙЧИН ӨДРИЙН ЗАН ҮЙЛИЙН 
УЧИР ШАЛТГААНЫГ МЭДЭЖ, ЗӨВ ҮЙЛДЬЕ

Буñад үндэñòнээñ ялгараõ îнöлîг áîлñîн уламжлал, үнэò çүéлээ 
õадгалан үлдэж, õîéч үåдээ ºâлүүлэõ çîрилгîîр áид áурõан áагøиéн 
дүéöэн ºдриéг òэмдэглэõ áîлñîн. Дүéчин гэдэг нü:  дүé–öаг, чин–áуян 
үéлдэõ иõ öаг гэñэн уòгаòаé, òºâºд үг юм.

Дасгал 15

Бурхан багшийн товч намтрыг уншаад, асуултын дагуу ярилцаарай. 
а)  Бурхан багш баян тансаг, эрх мэдэлтэй, хаан эцгийн ор залгах 

суудлаа яагаад орхисон бэ?
б) Үе үеийн язгууртнууд, ихэнх хаан эрх мэдлийн төлөө өрсөлдөн 

тэмцэлддэгээс энэ нь юугаараа ялгаатай байна вэ?  
Бурхан багшийн хүн төрөлхтөнд хүргэсэн ач тусыг сайтар ойлгож 
судлаарай. Чиний хувьд бусдын сайн сайхны төлөө ямар сайн үйл хийж 
чадахаа хүснэгтэд бичээрэй.

Бурхан багш Ээж Чиний хувьд

-   Õîрâîîгиéн үнэн çîâлîн 
áэрõøээлиéг уõаарч 
òанüж мэдñэн.

-   Энэрэн нигүүлñэõүéн 
үлгэр дуураéл áîлñîн.

-   Саéн үéлиéн ач 
õîлáîгдлûг îéлгуулñан.

-  Íамаéг òээж 
òºрүүлñэн.

-  Õариу нэõэлгүé 
õаéрлан ºñгºñºн. 

-  Õүниé даéòаé 
õүнлэг нэгэн áîлгîж 
ºñгºñºн... 

Би ººриéн õаéрòаé 
õүмүүñиéн òºлºº ямар 
ñаéн үéл õиéõ âэ?
-
-
-

  

Сэтгэлдээ 
бодох

Үгээр 
хэлэх

Биеэр 
хийх үйл

Энэ өдөр сэтгэлдээ 
муу зүйл бодохгүй 

байх

Сэтгэлээ хянах

Сайн санаа төрсөн үү?
Санаандгүй төрсөн үү? 
Энэ бодлыг алдахгүй юм 

шүү гэж хичээх
Тооцоолж төрсөн бол 

улам лавшруулан 
хичээнэ.

Муу үг хэлсэн үү?
Хэлсэн бол уучлал 

хүснэ.

Орой бүр өдрийн 
явдлаа хянана.

Үгээ хянах Үйлдлээ хянах

Энэ өдөр нэг ч 
муу үг хэлэхгүй 

байх

Энэ өдөр муу 
үйл хийхгүй 

байх

 Өөртөө дадуулъя 
(Өдөр бүр хийж хэвшээрэй.)
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Бурхан багшийн намтар

        Бурõан áагø îдîîгîîñ 2500 гаруé жилиéн òэрòээ 
Энэòõэг îрîнд õаанû õºâгүүн áîлж мэндэлжээ. 
       Туõаéн öагò õүмүүñ идэж ууõ, ºмñºж çүүõ, наргиж 
öэнгэõ çэрэг нü жинõэнэ аç жаргал áиø, õарин òºдõºн 
ºнгºрºн îдîõ òүр çуурûн òааøаал юм. Тэгâэл, òүр 
çуурûн áуñ жинõэнэ аç жаргал гэж юу áîлîõ òалаар 
õаéж, õэрэâ õîрâîîгиéн мºн чанарûг үнэн çºâººр 
нü òанин мэдñэн öагò жинõэнэ аç жаргалûг îлîõ 
áîлнî гэж үçээд, òүүниéгээ õаéж, гэрээ îрõин îюунû 

эрэл õаéгуулд гардаг áаéжээ. Үүниéг “гэрээñ гараõ” гэõ áºгººд õаан эöэг 
нü õүүгээ энэ мэò гэрээñээ яâаõ âиé õэмээн áîлгîîмжилж, õан õүүд 
õîрâîîгиéн çîâлîнг îгòõîн ч үçүүлñэнгүé нууж áаéâ. 

Үргэлжиéн жаргалòаé ºññºн õүү îрднîîñ гурâанòаа гарч яâñан 
áºгººд ºòлºõ, ºâдºõ, үõэõиéн çîâлîнг нүдээр õарж, удаа áүр маø иõээр 
энэрэн õаéлж, îрднîîñîî ч гаралгүé дîлîî õîнîг яаõ учраа îлîлгүé 
уéлан, гуниглан ñуужээ. 

Дºрºâ дэõ удаагаа îрднîîñ гарч яâаад даяанч õүнòэé òааралдñан 
áºгººд энэ õүн áуñдûг çîâлîнгîîñ нü ñалгаõûн òулд õîрâîîгиéн жам, үнэниéг 
õаéн яâаа áîлîõûг мэджээ. Èнгээд áи ч áаñ áуñдûг çîâлîнгîîñ нü ñалгая 
õэмээн гэрээ îрõин яâж, çургаан жилиéн òурø îлîн õүнд áэрõиéг даâан 
òуулж îюунû эрэл õаéгуул, áяñалгал, áуян нîм үéлдñээр õүн òºрºлõòниé 
эрж õаéñан õîрâîîгиéн жам ёñ, үнэниéг òанин мэдэж урüд ºмнº õэниé ч îлж 
нээгээгүé агуу иõ мэдлэгò õүрч Бурõан áîлîн гэгээрñэн áилээ. 

(О.Пүрэв “Монголын уламжлалт ёс зүйн үндэс”)

Ìîнгîлчуудûн õуâüд Буддûн ёñ ñурòаõуун, ñîёл мîнгîлчуудûн ºâ 
ñîёл үнэò çүéл áîлîн òºлºâøñºн òул Бурõан áагøиéн дүéчин ºдриéг 
òэмдэглэõ áîлñîн. 

Бурõан áагøиéн иõ дүéчин ºдºр áуюу çунû òэргүүн ñарûн 15-нд 
дарааõ чуõал гурâан үéл яâдал даâõаöñан юм.

1. Бурõан áагø эõиéн õэâлиéд îрøиж, õүниé òºрлиéг îлж мэндэлñэн
2. Бурõан áагø 35 наñандаа гэгээрлиéн õуòгиéг îлñîн.
3. Бурõан áагø 81 наñандаа åрòºнöиéн мºнõ áуñûг үçүүлж, нирâаан 

дүр îлñîн ºдºр юм.        

Дасгал 16

Дээрх эхийг уншаад хүнлэг байхын утга учрыг ухаарч ойлгоорой. 
 а) Өөрийн гэр бүлээс үлгэрлэн дуурайх сайхан зан чанарыг бичээрэй.

Ааâ ээжээñээ ºâлºõ 
çан чанар 

Дүүдээ çааж ñургаõ çан 
чанар 

Ач õîлáîгдîл нü 
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Эрдэнэт хүн

       Õүн áîл áиå, õэл, ñэòгэлиéн áүрдэл юм. Биå нü 
áиåò çүéл áºгººд øîрîî, уñ, õиé, гал, îгòîргуé гэñэн 
òаâан маõáîдîîñ áүрдэнэ. Сэòгэл áîл òунгалаг 
дүрñгүé, òанин мэдэõ чадâарòаé áиåò áуñ çүéл. Õүн 
áиå, õэл, ñэòгэл гурâаар áуянò õиéгээд нүгэлò үéлиéг 
үéлддэг. Энэ нü үéлиéн гурâан үүд юм. 

    Õүниé ñэòгэл уг чанарòаа òîлü øиг òунгалаг, ариун áîлîâч уур, 
øунал, мунõаг çэрэг ñэòгэлиéн õîрîîр õүн ººрºº áîõирдуулдаг. Тиéмээñ 
ñэòгэлиéн эдгээр áîõирûг арилгаж, ñэòгэлиéг ариуñгаж áаéõ õэрэгòэé. 
Өºрººр õэлáэл, ñэòгэл õүниé нîён áºгººд áиå õэл нü òүүниé çарö юм. 
Õүн мэдлэг áîлîâñрîлòîé ч ñэòгэл нü áîõирдñîн, ариуñаагүé áîл öэâдэг 
ñэòгэлòэн áîлж, улмаар òуñòаé үéл áүòээж, 
ñаéн үéл õиéж чадаõгүé. Сэòгэл нü ариуññан 
ч мэдлэг áîлîâñрîлгүé, юмûг òанин мэдэõ 
чадâар ñул áîл ñаéõан ñэòгэлòэé ч чадâар 
дуòмаг õүн áîлîõ áилээ. 

Ìанаé ард òүмэн “Õүн áîлîõ áагааñаа 
Õүлэг áîлîõ унаганааñаа” õэмээн õэлэлöдэг. 
Аõмадûг õүндэòгэдэг, дүү нарòаа òуñалдаг, 
уламжлалò ºâ ñîёлîî õүндэòгэдэг áаéõ нü 
õүнлэг ёñ ñурòаõуунòаé õүниé дадал юм.

Гэрийн даалгавар

Өдөр бүр өөртөө хэвшил болгох дасгал

Íадад иéм дуòагдал áаéна, òүүниéг çаñаõûн òулд юу õиéñэн áэ? Би энэ 
дуòагдлаа çаñаж чадаж áаéна уу? гэдгээ ºдºрò 3 удаа õянаараé. Энэ нü ñэòгэлээñ 
эõэлнэ. Ачòаé ааâ ээж, наéç нºõдºº гîмдîîõгүé юм øүү! гэж õичээõ õэрэгòэé. 
Өглºº áîдñîнîî îрîé нü дүгнэж, áуруу çүéл õиéñэн áîл гэмøиж, юунааñ áîлñнûг 
аõин áîдîõ õэрэгòэé. Тэгâэл ач òуñ ирнэ. Õэн нэгниéг гîмдîîñîн áîл уучлал õүñэж 
гэмøээрэé. Яаж ааâ ээжиéгээ áаярлуулаõ âэ? гэâэл ñаéõан ñэòгэлиéг òºрүүлж, 
òэдниéгээ îéлгîж, õүндэòгэж, үг ñургаалûг нü даган áиåлүүлээрэé.

Би Бурõан áагø øиг энэ îлîн õүмүүñиéг áаярлуулаõ юм ñан гэж áîдîîрîé. 
Алñ õэòиéн çîрилгîî ºнººдриéн çºâ ñэòгэлээñ îлîîрîé.

Ач тусДүéчин ºдриéн учир øалòгаанûг мэдэж дагаж мºрдºõ áîлñîн.
Сэòгэлээ амар амгалан áаéлгаж ñурñандаа áаярòаé áаéгаа.

-  ..............................................................................................................

    Алиâаа улñ үндэñòэн ñууò õүмүүñиéнõээ áааòарлаг гаâüяаò үéлñээр 
áаõарõаж, òэр õүниéõээ мэндэлñэн ºдриéг òэмдэглэдэг. Бурõан áагø áîл 
õүн òºрºлõòниéг òººрºгдºл õиéгээд çîâлîнгîîñ гараõ çамûг çааж, áиå õэл 
ñэòгэлиéн гэм áүгдиéг арилган, òºгñ эрдмиéг îлж, гэгээрñэн õүн юм.

Бадамлянхуа цэцэг нь 
замаг шавартай цөөрөмд 

ургах мөртлөө бохир шавраас 
өчүүхнийг ч наалдуулахгүй 

ургаж чаддаг. Тиймээс 
бадамлянхуа цэцэг нь 

мунхаглал, шунал хүслийн энэ 
хорвоод амьдравч, түүнээс 

ангид оршдог гэгээрсэн 
оюуны бэлгэдэл болдог.
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ЗУНЫ ТЭРГҮҮН САРЫН АРВАН ТАВАН 
БУРХАН БАГШИЙН ИХ ДҮЙЧИН ӨДРИЙГ ТЭМДЭГЛЭЕ

Ìанаé ард òүмэн эрòнээñ Бурõан áагøиéн иõ дүéчин ºдриéг 
òэмдэглэж ирñэн. УÈÕ-аар “Íиéòээр òэмдэглэõ áîлîн òэмдэглэлò 
ºдрүүдиéн òуõаé” õуулüд ººрчлºлò îруулан, Бурõан áагøиéн 
мэндэлñэн “Èõ дүéчин” ºдºр áуюу çунû òэргүүн ñарûн øиниéн 15-нû 
ºдриéг амралòûн ºдºр áîлгîн (УÈÕ-ûн 2019 îнû 12 дугаар ñарûн 23-
нû ºдриéн ээлжиò õуралдаанаар õуулü áаòлаâ) çарлаñан áилээ. 

Дасгал 17

Дараах эхийг уншаад, харьцуулан дүгнэлт хийж бичээрэй.
а)  Монголчуудын уламжлалт баярын өдрүүдэд чи ямар ямар зан үйл 

хийдэг вэ?
б)  Мэдлэгээ бусадтай хуваалцаарай.

Тэмдэглэлт баяр Цагаан сар Наадам
Бурхан багшийн 

дүйчин өдөр

Çан үéл 

Õэâøүүлэõ çүéл 

Цээрлэõ ёñ 

 
Бурхан багшийн их дүйчин өдрийг тэмдэглэх 

учир шалтгаан, ач холбогдол

ÍҮБ-ûн Åрºнõиé Аññамáлåéн 54 дэõ удаагиéн чуулганаар Бурõнû 
øаøнû 2500 гаруé жилиéн òурø дэлõиéн õүн òºрºлõòниé îюун 
ñэòгэлиéн õºгжилд îруулж áуé õуâü нэмриéг үнэлж, 1999 îнû 12 дугаар 
ñарûн 15-нû ºдºр ÍҮБ-ûн гиøүүн, янç áүриéн øаøин øүòдэг 198 îрîн 
“Бурõнû øаøин áîл õамгиéн энэрэнгүé øаøин мºн” õэмээн õүлээн 
çºâøººрчээ. 1999 îнû А/54/L59 дугаар òîгòîîлîîр жил áүр Бурõан 
áагøиéн мэндэлñэн, òºгñ гэгээрñэн, мºнõ áуñûн ёñûг үçүүлñэн ºдриéг 
“Бурõан áагøиéн иõ дүéчин” áаярûн ºдºр áîлгîн áүõ ниéòээр òэмдэглэж 
áаéõаар ñанал нэгòэéгээр áаòалжээ. Бурõнû øаøнû ёñ ñурòаõуун нü 
уламжлалò мîнгîлûн аõуéн ñîёл, çан çанøилòаé, ялгаõûн аргагүé 
õîлилдñîн áаéдаг. Буддûн ñургаал áîл ñэòгэл ñанааг ариуñгаõ үéлдэл 
áîлîîд çîгñîõгүé, ñэòгэõүéг õºгжүүлэõ мэдлэг уõаанû иõ ñан мºн.

Буддûн øаøин дэлõиéн улñ îрнуудад òүгэн дэлгэрэõдээ òуõаéн 
улñ îрнû аõуé ёñ, ñîёл уламжлалûг õалаõ уñòгаõ áиø, õарин ººрòºº 
øингээж, áуñдûг энэрэн õаéрлаõ үçлиéг улам иõээр òºгºлдºржүүлñээр 
иржээ. 
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Èõ Дүéчин ºдриéг çºâõºн Ìîнгîл Улñад 
òºдиéгүé Бурõнû øаøин дэлгэрñэн Аçиéн улñ 
îрнуудад áаярûн ºдºр áîлгîн òэмдэглэдэг 
уламжлалòаé. Ìºн îлîн улñад энэ ºдриéг энõ 
òаéâан, îюун ñанаанû эâ нэгдэл, ёñ ñурòаõуунûг 
эрõэмлэõ ºдºр áîлгîн òэмдэглэдэг.

Дээрõиéн гэгээнòэн XIV Далаé лам Дэлõиéн энõ òаéâнû Íîáåлиéн 
øагналûг 1989 îнд õүрòñэн нü Бурõнû ñургаалûн ач òуñûг нîòлîн 
õаруулж áаéна. 

(НҮБ-ын Ерөнхий Ассемблейн А/54/L59 тогтоолын төсөл)

Бурхан багшийн их дүйчин өдрөөр зохион 
байгуулдаг нийтлэг үйл ажиллагаа

Эрдэм уõаан, энэрэл 
нигүүлñэõүéг эрõэмлэн дээдлэõ

Эрүүл аж òºрºõ /минималиñò/ 
áаéгалüд ээлòэé үçлиéг òүгээõ

Ãэр áүлиéн үнэò çүéлñиéг 
эрõэмлэн дээдлэõ

Энэрэл нигүүлñэлòэé áурõнû 
ñургаалûг òанин мэдүүлэõ 
áаярûн õурал жагñаал õиéõ

Түүõ, ºâ ñîёл, çан çанøлûг 
õîéч үåдээ òаниулаõ ºâлүүлэõ

Цагаан õîîл идэõ, мал амüòан 
ñэòэрлэõ, áîéнû гаçар çîгñîлò 
õиéõ

Çºâ ñэòгэлиéг дадуулж, 
áяñалгал õиéõ

Буñдад үлгэр дуураéлал 
үçүүлэõ çîрилгîîр áуянòнуудûг 
алдарøуулаõ

Эрдэм øинжилгээниé õурал 
çîõиîн áаéгуулаõ

Буñдад òуñлаõ, áиå áиåэ 
уучилж ºрøººõ, эâлэн 
наéрамдаõ

Íүглиéг òэâчин, áуян 
õурааõ

Баéгал îрчнîî õамгаалаõ, 
õүмүүнлэгиéн үéл ажиллагаа 
çîõиîн áаéгуулаõûг уриалаõ

    
Бурõнû ñургаал нîмлîлд áүõ çîâлîнгиéн гîл øалòгаан нü 

ñэòгэлиéг çîâîîгч åрòºнöиéн õүñэл øунал, уур, мунõгиéн гурâан 
õîрîîñ үүдэлòэé учрааñ õүн амüдралдаа эдгээр нүгэл õилэнöээñ ямагò 
çаéлñõиéж яâаõûг ñургадаг.
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Дасгал 18

Дараах эхээс юуг ойлгож ухаарч авсан бэ?
а)  Эхийг уншихдаа аливаа буяны үйлийг хэрхэн хийхийг ойлгож ухаарч 

өөртөө хэвшил болгоорой.

Их дүйчин өдөр сахих зан үйл

Энэ ºдºр эгнэøгүé áуян õурааж, ººриéн òуñûг îгîîрîн, áуñдûн 
òуñûг ñанан, арâан õар нүглиéг òэâчиж, арâан öагаан áуянûг çîрüдîг. 
Амüòнû амü òаñлаõгүé, áîлж ºгâºл маõан õîîл идэõгүé, õүниé эñ 
ºгñниéг аâаõгүé, õудал яриõгүé, муу үг õэлэõгүé, áуñдûг õүндлэн уучлаõ 
учирòаé. Өºриéн ñэòгэлиéг òаéâан амгалан áаéлгаж, ñэòгэлээ áуянд  
çîриулдаг. Èõ дүéчин ºдриéг òэмдэглэõ нü çºâõºн øаøин нîмûн çан 
үéл, õүрээ õиéдиéн ажил áиø, ниéò иргэдиéн ñэòгэл ñанаанû ариуñал, 
гэгээрэл, эâ нэгдлиéн ºдºр áаéж, øаøин ñîёлûн áаяр áîлж ºргºжин 
òэлж áаéгаа нü ёñ ñурòаõуунòаé амüдраõ ºнºº öагиéн ниéòлэг ёñîнд 
чуõал ач õîлáîгдîлòîé.

Гэрийн даалгавар

а)  2020 îнû Бурõан áагøиéн иõ дүéчин ºдриéг “Энэрлээр нэгдэж эâээр 
áүòээå” уриаòаéгаар òэмдэглэн ºнгºрүүлñэн áилээ. 

á) Энэ жилиéн дүéчин ºдриéг гэр áүлдээ ямар уриаòаéгаар òэмдэглэõээ  
ярилöаараé. Сургуулиéн îрчинд юу õиéж áîлîõ òуõаé ярилöан, 
òºлºâлºгºº áîлîâñруулаараé

â)  Бурõан áагøиéн иõ дүéчин ºдриéн çан үéлиéг мэдñэниé ач òуñ, 
мэдээгүéн гэм õîрûг дүгнэж гүéöээн áичээрэé.

Ач тус

-  Өºриéн áиå õэл ñэòгэлиéн үéлээ 
çºâ удирддаг áîлñîн.

- Аñраõ энэрэõ ñэòгэлиéг ººрòºº 
òºрүүлж чаддаг áîллîî.

Гэм хор
-  Өºриéн áîлгîîмжгүéгээñ õаéрòаé 

õүмүүñээ гîмдîîõ áаéñан. 
- ......................................................

- ......................................................

    Ìîнгîлчууд áид уламжилж ирñэн ºâ ñîёл, òүүõ уламжлалаа эргэн 
ñанаж, õадгалж õамгаалаõ, áаõарõаõ, ºâºг дээдñиéнõээ õүнлэг ариун 
çан чанар, энэрэн элáэрэõ òаõимдуу ёñ, аõ çаõаа мэдэж, áуñдûг чин 
ñэòгэлээñээ õүндэлдэг áичигдээгүé õуулü çэргиéг нэгэн áиåдээ ºâлºж, 
òүүгээрээ áаõарõаж яâаõ учирòаé. Орчин үåиéн ниéгмиéн õºгжлиéг õүниé 
ººриéнõ нü õºгжлººр, õүниé îюунû õºгжил, ñэòгэлиéн ариуñал, õүн чанар 
ямар òүâøинд áаéгаагаар нü, дэлõиéд õэр ээлòэé õандаж áаéгаагаар 
нü õэмжиõ áîлжээ. Тиéм ч учрааñ  õүниé õºгжлиéн òуõаé уõаан áîлîõ 
мîнгîлчуудûн уламжлалò гүн уõаанû ñургаалûн ач õîлáîгдîл улам áүр 
нэмэгдэж áаéна.  
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3.1.  БҮЛГИЙН ДҮГНЭЛТ

Ìîнгîлчууд òаâан õîøуу малаа “Таâан эрдэнэ” õэмээн дээдэлж 
амü øигээ õаéрлан òаõин øүòэж, áуянò малаа ºñгºн арâижуулж, аøиг 
øимиéг нü õүрòэн амüдарñаар ирñэн áилээ. Таâан эрдэнэ áîлñîн мал 
ñүрэг áîл мîнгîл нуòгиéнõаа áэлчээр нуòгиéг áүрэн аøиглаж, õарилöан 
áиå áиåэ дэмжиж îрøдîг áºгººд áаéгалü, õүн, мал гурâûн õарилöан 
õîлáîîнд мîнгîл мал ºñºн үржиж мîнгîл õүниé уужуу õîлч мэргэн 
уõаан, ажигч гярõаé малч ажилч чанар òºлºâøиж áаéдаг. 

Эöэг малûг ñîнгîõ нü малûн удамøилд чуõал áºгººд мîнгîлчууд 
аõуé амüдралаа òэòгэгч áуянò малûнõаа аøиг øим үүлдэр угñааг 
ñаéжруулж, малаа õаéрладаг уõаанааñ ñуралöлаа. 

Бэлчээр нуòаг уñаа çºâ ñîнгîн, жилиéн дºрâºн улиралд 
нүүдэллэдэг нü малаа ºñгºõ, õаéрлаõ, áаéгалиа õаéрлан   õамгаалаõ 
уламжлалò уõаан юм гэдгиéг îéлгîж аâлаа.

3.2.  БҮЛГИЙН ДҮГНЭЛТ

Ìîнгîлчуудûн õуâüд Буддûн ёñ çүé, ñîёл мîнгîлчуудûн ºâ ñîёл 
үнэò çүéл áîлîн òºлºâøиж, мîнгîл õүн áүриéн амüдралûн çîрилгî áîл 
нүглиéг ямагò öээрлэж, áуянûг алü чадаõаараа õиéж амüдраõ яâдал 
юм гэж ºâºг дээдэñ маанü ñургаñаар иржээ. Çалуу õîéч үåиéнõэндээ 
çºâ øударга, õүнлэг энэрэнгүé, ºрºâч нигүүлñэнгүé õүмүүжил òºлºâøил 
îлгîж иржээ. Түүõэн уламжлалаа даган үндэñòниé ñîёлûн үнэò çүéлñ, 
дарõлаагаа õадгалж үлдээõ, эõ îрîнч үçлиéг òүгээн дэлгэрүүлнэ.

Бурõан áагøиéн ñургаалûг ñудалñнаар çºâ ñэòгэлиéг ººрòºº 
õэâøүүлж, áуñдад ñаéн үéл õиéж ñурлаа.

Энэрэн нигүүлñэõ үçлиéг ººрòºº òºлºâøүүлж, уламжлалò ñîёлîî 
эçэмøиж ñуралöñанаараа áаõарõаж áаéна.

 

Бурõан áагøиéн иõ дүéчин ºдриéг энэрэл нигүүлñлиéг дэгжээõ, 
эрдэм мэдлэгиéг эрõэмлэõ, гэгээрэл áяñалгалûг чуõалчлаõ,ºâ ñîёл, 
ёñ çанøлаа ºâлүүлэн үлдээõ эрõэм çîрилгîòîéгîîр òэмдэглэдэг 
áîлîõûг уõаарч аâлаа.
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УËАÌЖËАËТ ӨÂ СОЁËООСОО СУÐАËЦЪЯ

       ӨӨРИЙГӨӨ ҮНЭЛЬЕ

1. Ìîнгîлчуудûн амüжиргаанû гîл õэрэгñэл нü юу áаéñан áэ?
а) мал ñүрэг   á) áэлчээриéн гарö  â) öагаан идээ

2. Баéгалüòаéгаа çºâ çîõиñòîé õарüöñанаар: 
а) Өâñ ургамал ñаéõан ургана. 
á) Үр ºгººжиéг нü õүндэòгэн õүрòэнэ.
â) Ãаçар нуòгаараа áаõарõаõ ñэòгэл òºрнº.

3. Баéгалиа õамгаалж ирñэн уламжлалò арга áîл: 
а) Õангаé дэлõиéдээ öаéнûõаа дээжиéг ºргºдºг. 
á) Уул уñ гаçар нуòгаа îнгîлîн òаõиж øүòэж ирñэн çан үéл юм. 

4. Ìалчин ºâ ñîёлûн áиåò áа áиåò áуñ õэлáэриéг ялган áичээрэé.
 /Õуâöаñ õунар, мал маллаõ арга уõаан, гэр îрîн, áаéгалüòаé 

õарüöаõ, öагаан идээ, ñааõалòòаé õºрøòэéгºº õарилöаõ, òºл 
аâõуулаõ 

Биет соёл Биет бус соёл 

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

5. Тºл малûг эõэд нü аâõуулаõ нü 
а)  Ìалаа õаéрлаõ уõаан 
á) Тºл áүриéг эñэн мэнд áîéжуулаõ малчин õүниé ёñ çүé
â)  Эõ малûг õаéрлаж áаéгаа учрааñ 

6. Цэгиéн îрîнд дарааõ үгñээñ ñîнгîн, уõагдаõуунûг гүéöээн áичээрэé. 
(мîнгîл õүн, ñурòаõуунòаé, эõ малûг, ñэòэрлэж, идøинд ñүргиéн 
манлаé, эöэг малûг, õºгøирñºн)
Таâан эрдэнэ ........................эöэг мал юм. ..................мал малûн 
дîòрîîñ эõэнд нü ........., удаад нü .......... эрõэмлэн үçдэг ............ 
Өòºлж ........... ч эöэг малûг муулж ........ õэрэглэõгүé,.............. ñүргиéн 
дарõан áîлгîдîг.

7. Ìîнгîл малчнû ажигч чанарûн уòгûг çºâ õаргалçуулñан õэñгиéг ñîнгîîрîé.
1. Ìалаа ажиглан òаниõ   а) òэнгэриéн аранøин, ºâñ ургамал, 
         малûн аяñаар
2. Õүниéг øинжин òаниõ   á) эрдэм áилиг, аâüяаñ чадâар,   
         ажил õºдºлмºр, çан чанараар
3. Баéгалиа ажин øинжиõ â) малûн аяг, яâдал, гиøгэдэл,   
         идэø, òарга õүчниé áаéдлаар
 а) 1Â2Б3А   á) 1Б2А3Â  â) 1Â2А3Б
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8. Бурõан áагøиéн иõ дүéчин ºдриéн эрõэмлэõ çан үéлиéн ач òуñûг çºâ 
õаргалçуулаараé. 
1) Амüòнû амü òаñлаõûг òэâчиõ    а) Эд çүéлñээр үл дуòагдаõ
2) Өгººгүéг аâаõûг òэâчиõ    á) Íаñ урòñаõ 
3) Õудал яриõûг òэâчиõ     â) Уур уöааргүé, òэâчээрòэé áîлîõ
4) Шунал õүñлиéг òэâчиõ     г) Буñдûн иòгэлиéг дааõ

9. Цэгиéн îрîнд дарааõ үгñээñ ñîнгîн, уõагдаõуунûг гүéöээн áичээрэé. 
(гүн, ñэòгэлиéг, çîрилгîî, çан çанøил, òүүõ ñîёлòîé, õºгжүүлэн 
òºгºлдºржүүлэõ)
Бурõнû øаøин мîнгîлчуудûн ........, аõуé амüдралд....... нэâòэрч 
øингэñэн, Ìîнгîлûн ............ нягò õîлáîî áүõиé øаøин юм. Бурõнû 
øаøин õүниé ..... ариуñган амарлиулаõ уõаанûг ......... иéг гîл..... 
áîлгîдîг.

10. Аõмадûг õүндэòгэдэг, дүү нарòаа òуñалдаг, уламжлалò ºâ ñîёлîî 
дээдэлдэг áаéõ нü. 
а) Õүнлэг ёñ ñурòаõуунò õүниé дадал юм.
á) Аéлûн òîм õүүõдиéн л õиéõ үéлдэл юм.
â) Буñдûг õүндэлж áаéгаа үéл юм.

11. Бурõан áагøиéн дүéчин ºдриéн çан үéлиéг дүгнэн áичээрэé.

Хэвшүүлэх зан үйл Цээрлэх зан үйл

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

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

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

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

12. Бурõан áагøиéн дүéчин ºдрººр õîриглîõ çан үéлиéн муу үр дагаâар, 
òүүниéг çаñаõ ñургамжиéг дүгнэн áичээрэé. 

Худал хэлэх Үр дагавар
..........................................

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

Сургамж
..................................................

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


