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Энý áîë òºðñнººñ õîéø ºãºãäñºн ºâºðìºö øинæ 
÷àнàð á¿õиé õóâü õ¿н нýã á¿ðиéн áие áîëîн ñýòãýë ç¿éн 
ìºн ÷àнàðûã õýëнý. 

Õ¿ниé òºðºëõ ÷àнàð áîë ãóðâàн ìàõáîä áóюó õиé, 
øàð, áàäãàн á¿òýõ ìº÷иä áиé áîëñîн óнàãàн òýнöâýð юì. 
Яã ýнý ìº÷иä õ¿ниé áие   фиçиîëîãиéн áîëîн ñýòãýëç¿éн 
õàнäëàãà òîãòäîã.

Жиøýýëáýë: Õ¿ì¿¿ñиéн àðüñнû çóçààн, õóðóóнû óðò, 
àëãàн õýý, õýëáýð, õîîë áîëîâñðóóëàõ ÷àäâàðò нºëººëºõ 
õàнäëàãàòàé áàéäàã. 

Òýð ÷ áàéòóãàé õ¿н ñòðеññò ÿìàð ñýòãýë õºäëºëººð 
õàнäàõ õàнäëàãà ººð ººðººð áиé áîëäîã.  Áиä ñòðеññиéн 
õàðиó óðâàëä äîòîãøîî õàнäàõ, õýò õººðºëä àâòàõ ýñâýë 
òàéâàн áàéõ õàнëàãà áàéäàã. Энý á¿ãäиéã õóâü õ¿ниé 
òºðºëõ ÷àнàðààð кîä÷иëñîн áàéäàã. 

Õ¿ниé òºðºëõ ÷àнàð нü õ¿ниé   àìüäðàëûн òóðøиä 
иõýâ÷ëýн ººð÷ëºãääºãã¿é.

Óëàìæëàëò àнàãààõ óõààн ¿¿ниéã áие ìàõáîäûн 
õýâиéн òºëºâ áàéäàë ãýæ ¿çäýã. 

Ãýõäýý áие áÿëäàð, îюóн ñàнàà, ñýòãýöиéн ¿éë 
àæиëëàãààнû ìºн ÷àнàð нü çàðиì òîõиîäîëä òóõàéн 
îð÷ин, ãàçàð нóòãиéн нºõöºë áàéäàë, óëàìæëàë, 
ñîёë, õîîë õ¿нñ ãýõ çýðãýýñ øàëòãààëàн ººð÷ëºãääºã. 
Жиøýýëáýë: Íýã àéëûн õ¿¿õä¿¿äиéн õîîðîнä, òýð ÷ 
áàéòóãàé иõð¿¿äиéн õîîðîнä иëò ÿëãàà àæиãëàãääàã. 

Äàâàìãàéëñàн ìàõáîä áóюó òºðºëõ ÷àнàð ãýäýãò  îюóн 
ñàнàà, áие ìàõáîäûн ìеõàниçìòàé õîëáîîòîé àнãиëëóóä 
áàéäàã. Энý áîë ÕÈЙ, ØÀР, ÁÀÄÃÀÍ ãýñýн ¿нäñýн òºëºâ 
áàéäàë юì. Эäãýýð нü òóõàéн õ¿ниé òºðºõ ¿еä á¿òýýãäñýн 

БИеИЙН тӨРӨЛХ чАНАР ГЭж юу вЭ?

ХИЙ ШАР БАДГАН

òàâàн ìàõáîäûн õîñëîëîîñ õàìààðäàã. 
Õиé, øàð, áàäãàнû øинæ áàéäëóóäûã нýã нýãнýýñ нü 

иë¿¿ ñàéн, иë¿¿ ìóó ãýæ ä¿ãнýäýã¿é. Энý áîë õ¿ниé ýð¿¿ë 
õýâиéн øинæ ÷àнàð юì. 

Òиéìýýñ õóâü õ¿ниé òºðºëõ ÷àнàð áîë òóõàéн 
áîäãàëиéн õýðýãöýý, ãàäààä îð÷инä äàñàн çîõиöîõ 
áàéäàë, õ¿ниé ýð¿¿ë ìýнäиéн ¿нäýñ áîëñîн áàéãàëü 
äýëõиé, ãàðàã ýðõýñ, öàã õóãàöààнû ìº÷ëºã, ýð÷иì õ¿÷ниé 
õîëáîî, òýнöâýðýý õàäãàëàõ ÷àäâàð, ººðиéãºº óõàìñàðëàõ 
öîãö îéëãîëò юì. 

Õýðýâ õ¿н ººðиéн ìºн ÷àнàð, ò¿¿ниé õýðýãöýýò 
ç¿éëñиéã óõàìñàðëàõã¿é áîë àìüäðàëûн õýâøиëä àâòàн 
àëõàì òóòàìäàà àëäàà ãàðãàñààð ÿâäàã. Энý нü ýðãýýä áие 
ìàõáîä òýнöâýðýý àëäàæ ºâ÷ин ¿¿ñýõýä õ¿ðãýäýã. Òиéìýýñ 
ººðиéн ìºн ÷àнàðàà îëæ ìýäýõ, ò¿¿ниé õóóëü ä¿ðìиéã 
äàãàн áиеë¿¿ëýõ нü ºâ÷нººñ óðüä÷иëàн ñýðãиéëýõ à÷ 
õîëáîãäîëòîé юì. Èéì ÷ ó÷ðààñ óëàìæëàëò àнàãààõ 
óõààнä ºâ÷ниéã ýì÷ëýõýýñ иë¿¿ óðüä÷иëàн ñýðãиéëýõ нü 
äýýð ãýæ ¿çäýã. 

Õ¿н ººðиéн òºðºëõ ìºн ÷àнàðàà ìýäýæ àâñнààð 
ýð¿¿ë ºâ÷инã¿é àìüäðàõ, óðò нàñëàõ, ºâäñºн ÷ ººðиéãºº 
øààðäëàãàòàé á¿õиé ë ç¿éëä äàé÷ëàõ õ¿ñýë ýðìýëçýëòýé 
áîëäîã. 

Ò¿¿ãýýð ÷ ¿ë áàðàì ºâ÷òºниé áие ìàõáîä, ñýòãýë ç¿éä 
ýеðýã õàнäëàãà, ýäãýðýëòýä иòãýõ иòãýë, ýäãýðýëòиéн ¿éë 
ÿâöàä òºâëºðñºн ýеðýã áîäîë, ýì÷ ñóâиëàã÷иéн çààâðûã 
äàãàæ ìºðäºõ çýðýãò иõýýõýн ò¿ëõýö áîëæ ºãäºã.  

Òóõàéн õ¿нä юó àøиãòàé, юó õîðòîé, òýð ÷ áàéòóãàé 
ÿìàð ºâ÷нººð ºâäºõ ýðñäëиéã ÷ òîäîðõîéëæ ºãäºã. 
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Èõýнõ òîõиîëäîëä õ¿ì¿¿ñиéн нºõöºë áàéäàë, 
àìüäðàëûн õýâ ìàÿã, õîîë òýæýýëýýñ õàìààðàн òºðºëõ 
÷àнàð нü öýâýð õýëáýðýýð õàäãàëàãääàãã¿é. Òиéìýýñ 
ÒЭÍÖВЭРÃҮЙ ÁÀЙÄÀЛ áóюó ОÄООÃÈЙÍ ÒªЛªВ 
ÁÀЙÄÀЛ ãýñýн îéëãîëò ãàð÷ иðнý. 

Òиéì ÷ ó÷ðààñ òóõàéн õ¿ниé   õóâüä òîõиðîìæòîé 
òºðºëõ ÷àнàðûн çàãâàðò õàìãиéн îéð áàéõ нü ОÄООÃÈЙÍ 
ÒªЛªВ ÁÀЙÄÀЛ – ÒЭÍÖВЭРÃҮЙ ÁÀЙÄÀЛ юì. 

Õàìãиéн ñàéн ñîнãîëò áîë òýäãýýðиéã нýãòãýõ ÿâäàë. 
Óëàìæëàëò àнàãààõ óõààнû õóâüä 100 æиëиéн иäýâõòýé 
àìüäðàë áîäиòîé õýðýãæиõ áîëîìæòîé юì.

Õиé, øàð, áàäãàн áîë áие ìàõáîäиéн фиçиîëîãиéн 
õ¿÷ юì. Õ¿ниé òºðºëõ ÷àнàðûã ýäãýýð ãóðâàн ìàõáîäûн 
óÿëäàà á¿õиé òýнöâýðæ¿¿ëýëòýýð òîäîðõîéëäîã. 

Äààðàõ õàнäëàãàòàé ãýäãýý ìýääýã õ¿н иë¿¿ äóëààн 
õóâöàñëàæ, õàëóóн á¿ëýýн óнäàà óóõ çàìààð ººðиéãºº 
õàìãààëæ áîëнî. 

Àìüä àìüòàн áîëãîнû äîòîð ãóðâàн ìàõáîä áàéäàã. 
Мàõáîä òóñ á¿ðòýý äàнãààðàà îðøин òîãòнîõã¿é. Áàäãàн 
áиäниé áиеиéã ýä ýñýýð õàнãàæ, øàð нü áîäиñûн 
ñîëиëöîîнû ¿éë àæиëëàãààã õàнãàæ, õиé нü áиäниéã 
õºäºëãºæ, ººðиéãºº иëýðõиéëýõ áîëîìæиéã îëãîäîã. 

Энýõ¿¿ òеñò нü òàнû äàâàìãàéëñàн ìàõáîä, ÿìàð 
ºâ÷ин ýìãýãò ºðòºõ ìàãàäëàë, àìüäðàëûн òàнü òýнöâýðã¿é 
áàéäàë çýðãиéã àìàðõàн òàнüæ ìýäýõ õÿëáàð ãàðûн 
àâëàãà юì. 

Õýðýâ òàнû áие ìàõáîäü, îюóн ñàнààнû òºðºëõ ÷àнàð, 
õýâ ìàÿã иæиë áàéâàë òýнöâýðò áàéäàëä îðîõîõä áàãà 
ýð÷иì õ¿÷ øààðääàã. 

Õýäиéãýýð áие ìàõáîäü, îюóн ñàнààã òóñ òóñàä нü 
àâ÷ ¿çäýã ÷ îюóн ñàнààнä ãàðñàн ººð÷ëºëò áие ìàõáîäîä 
нºëººëäºã ãýäãиéã ñàнààðàé. 

Мºн ººðиéн áиеиéн òýнöâýðò áàéäëûã áиé áîëãîн 
óäààн õóãàöààнä õàäãàëàõûã õ¿ñ÷ áàéãàà ýð¿¿ë õ¿ì¿¿ñò 
çîðиóëàãäñàн áîëнî. 

Òàнû áиеä òýнöâýðã¿é áàéäàë ¿¿ññýн áîë òºðºëõ 
÷àнàðûн äàâàìãàéëñàн ìàõîäîä ñóóðиëàн ýì÷ëýõ 
ёñòîé. Мºн äàâõàð ÿìàð ìàõáîäûн òýнöâýð àëäàãäñàнûã 
иëð¿¿ëýõ òеñòиéã àæиëëàñнààð îäîîãиéн òýнöâýðã¿é 
áàéäëûã ¿ð ä¿нòýé ýì÷ëýõ нºõöºë á¿ðäýõ юì

Óëàìæëàëò àнàãààõ óõààн áîë òàнû òºðºëõ ÷àнàðûã 
¿ã¿éñãýäýã ñиñòеì áиø юì. 

тАНы ДАвАмГАЙЛсАН мАХБОД Буюу тӨРӨЛХ чАНАРыГ ИЛРүүЛЭХ тест

Õàðин áиäниéã ººðñäиéãºº иë¿¿ ñàéн òàнин ìýäýæ, 
îéëãîæ, äàâóó òàëàà çºâººð àøиãëàõûã ñàнàë áîëãîäîã. 
Ãýõäýý äàâóó òàë, äàâàìãàé áàéäëûã ò¿¿ниé ýñðýã 
÷àнàðóóäààð òýнöâýðæ¿¿ëýõ ёñòîé áàéäàã. Èнãýñнýýð áиä 
òýнöâýðò áàéäëàà õàäãàëæ óäààн õóãàöààãààð àìüäðàõ 
áîëîìæ ¿¿ñäýã. 
ÁÈЕÈЙÍ ÒªРªЛÕ  ×ÀÍÀРЫÍ ОÍОО

Òàнû òºðºëõ äàâàìãàéëñàн ìàõáîä áóюó áиеиéн 
îнöëîã ÷àнàðûã иëýðõиéнý. Òºðºëõ ÷àнàðûн ýñðýã áиеиéн 
òýнöâýðиéã õàäãàëàõ îëîн òºðëиéн ýì÷иëãýýниé àðãóóäûã 
àøиãëààðàé. 

Òóõàéëáàë: Õîîëнû äýãëýì, óðãàìëûн ãàðàëòàé ýì, 
äàñãàë õºäºëãººн.

ОЮÓÍ ÑÀÍÀÀÍЫ ÒªРªЛÕ  ×ÀÍÀРЫÍ ОÍОО
Òàнû òºðºëõ îюóн ñàнààнû äàâàìãàéëñàн ìàõáîäûã 

иëýðõиéëнý. Òºðºëõ ÷àнàðûн ýñðýã îюóн ñàнààнû 
òýнöâýðиéã õàäãàëàõ ýì÷иëãýýниé àðãóóäûã àøиãëààðàé. 
Òóõàéëáàë: Áÿñàëãàë, îюóн ñàнààã òàéâøðóóëàõ óðãàìëûн 
ýì òàн, àìüäðàëûн ýð¿¿ë õýâ ìàÿã,  àæиë ìýðãýæиë.
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ХИЙ    ШАР   ÁАÄÃАÍ                                                        

ÁÈЕÈЙÍ ÒªРªЛÕ   ×ÀÍÀР                      

1 Ãалбèр 
Òóðàнõàé, еð áóñûн 

ºнäºð ýñâýë нàìõàн
Äóнä çýðýã, áóë÷инëàã

Òîì áиеòýé, áººðºнõиé, 
äóãàðàã

2 Жèн
Àìàðõàн òóðäàã, æин 

нýìáýë äóнä çýðýã 
òàðãàëнà

Òîãòâîðòîé, àìàðõàн æин 
õàñäàã, ººõëºëò æиãä

Àìàðõàн òàðãàëäàã, 
ÿëàнãóÿà ºãçºã áîëîн 

ãóÿ õýñãýýð

3 Эрүү шанаа Íиìãýн, нàðиéн, ÿñàðõàã Äóнä çýðýã,  øîâõ Òîì,  áººðºнõиé, äàâõàð

4 Áага насны жèн Òóðàнõàé Äóнä çýðýã Òàðãàн, ìÿðààëàã

5 Íүд 
Жиæиã,  õºнõãºð,  õàð, 

ãÿëàëçñàн
Äóнä çýðýã,  ñààðàë, 

øàðãàë,  нîãîîн,  öýнõýð
Òîì,  çººëºн,  öýнõýð 

юìóó áîð

6 Хамар
Òýãø áóñ õýëáýðòýé, 

òàñëàâ÷ нü ìóðóé
Óðò, øîâõ, õàìðûн ¿ç¿¿ð 

óëààн
Áîãинî,  áººðºнõиé, 

òîâ÷ õýëáýðòýé

7 Áèеèéн үс
Áàãà ýñâýë õýò иõ, 

õàð ºнãºòýé, øиð¿¿н, 
áóðæãàð

Öàéâàð,  нàéðиéн 
øиðõýãòýé

Äóнä çýðýã

8 Шүд 
Äîðñãîð, òîì, 

õîîðîнäîî çàéòàé, áóéë 
ниìãýн, ìýäðýìòãиé

Äóнä çýðýã, çººëºн, áóéë 
нü ýìçýã

Òîì,  æиãä,  öàãààн, 
ºнãºëºã

9 Цараéны өнгө
Áàðààн áîð (ãýð 

á¿ëиéõнýýñýý ººð)

Öàéâàð øàðãàë,  àìàðõàн 
ò¿ëýãääýã,  ñýâõ òîëáî, 

ìýнãý иõòýé
Жиãä áîð øàðãàë

10
Хүүõэд насны 
үснèé баéдал

Äîëãиîнòîé,  áóðæãàð, 
áîð õàð ºнãºòýé, øинãýн 

ñиéðýã

Øóëóóн, нàðиéн 
øиðõýãòýé,  öàéâàð øàð, 

óëààн ºнãºòýé

ªòãºн,  äîëãиîнòîé, 
ãÿëàëçñàн 

11 Ãар Óðò,  нàðиéõàн Äóнä çýðýã
Áîãинî,  äºðâºëæин, 

áàнäãàð

12 Хүзүү
Íàðиéнõàн,  óðò,  óÿн 

õàòàн
Äóнäàæ õýìæýýòýé

Çóçààн òîì,  àòиðààòàé, 
õºäºëãººн áàãà 

13 Äуõ Жиæиã
Àòиðàà, çóðààñòàé, äóнä 

çýðýã
ªðãºн

14 Хүéс
Жиæиã,  æиãä 

õýëáýðã¿é,  иâýðõиéòýé
Çóóâàн, ºнãºö 

Òîì,  áººðºнõиé, 
ã¿нçãиé,  ñóнàñàн

15 Ташаа
Íàðиéн,  ÿñàðõàã, 

òóðàнõàé
Äóнä çýðýã Òîì, ëàãñ

16 Яс
Õºнãºн, ¿е áîëîн ÿñ 

æиæиã
Äóнä çýðýã Õ¿нä, òîì ÿñòàé

17
Ãэдэснèé 
гүрвэлзэõ 
õөдөлгөөн

Õîîëнû äóðøиë òîãòìîë 
áóñ,  ºòãºн õàòàõ 

õàнäëàãàòàé

Õîîëнû äóðøиë иõ, 
ã¿éëãýõ õàнäëàãàòàé

Áàãà áîëîâ÷ òîãòìîë, 
ºòãºн òîñëîã,  õ¿нä 

æинòýé,  иõ õýìæýýòýé

ÁÈЕÈЙÍ ÒªРªЛÕ  ×ÀÍÀРЫÍ 
ÍÈЙÒ ÄҮÍ
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ХИЙ      ШАР                          ÁАÄÃАÍ

ОЮÓÍ ÑÀÍÀÀÍЫ ÒªРªЛÕ  ×ÀÍÀР         

18
Оюун санааны 
èдэвõè

Õýò иäýâõиòýé áîëîâ÷ 
àнõààðàë òºâðºëºë 
áîãинî õóãàöààòàé

Çîðиëãîòîé, îнîâ÷òîé, 
óÿëäàà õîëáîîòîé

Óäààн õýìнýëòýé 
áîëîâ÷ òîãòâîðòîé

19 Сонèрõол
Àÿëàë, óðëàã, á¿æиã, 
æиæиã ç¿éëñ, øинý 

ç¿éëñ

Õ¿÷ниé ñпîðò, ìýòãýëöýýн, 
àн àâ, óëñ òºð, ñóäàëãàà 

øинæиëãýý

Äàëàéн àÿëàë, ãîî 
ñàéõàн,  öýöýã, áиçнеñ, 

õîîë õиéõ

20 Оé тогтоолт
Õóðäàн îéëãîæ, àìàðõàн 

ìàðòäàã
Оé ñàнàìæ òîä, õàðæ 

îéëãîõ нü иë¿¿

Óäààн îéëãîõ áîëîâ÷ 
îé ñàнàìæ òîãòâîðòîé, 

ìàðòäàãã¿é

21 Äадал õэвшèл Äàäàë õýâøиëä äóðã¿é

Òºëºâëºõ, çîõиîн 
áàéãóóëàõ, ÿëàнãóÿà 

ººðºº çîõиîн á¿òýýæ õиéõ 
äóðòàé

Äàäàë õýâøиëä ñàéн 
àæиëëàõ ÷àäâàðòàé

22 Шèéдвэр
Øиéäýìãиé áóñ, 

¿çýë áîäëîî àìàðõàн 
ººð÷иëäºã

Øóóðõàé øиéäâýð 
ãàðãàæ, áîäüòîé õàнääàã

Øиéäâýð ãàðãàõäàà 
óäààн, ãàнöõàн 

ñîнãîëòûã õàðäàã

23 Áодол
Á¿òýýë÷ ñýòãýã÷, îëîн 

ñàнàà îнîî ãàðãàäàã

Çîõиîн áàéãóóëàëòòàé 
ñýòãýã÷, óäиðäàн 

÷иãë¿¿ëýõ ÷àäâàðòàé

Òºëºâëºãººã äàãàõûã 
иë¿¿ä ¿çäýã

24 Төлөвлөгөө
Ãàнö нýã ç¿éëиéã 
õиéäýã, иõýнõ нü 

äóóñäàãã¿é

Çîõиîн áàéãóóëàëòòàé, 
çîðиëãîäîî ÷иãëýñýн

Энãиéн áàéäàëä 
äóðòàé, òºëºâëºн 

àæиëëàõ äóðã¿é

25 Төсөв санõүү
Мºнãиéã юóнä õàìààã¿é 

¿ðýн òàðàн õиéäýã

Òàнñàã õýðýãëýý, 
çîðиëãîäîî õ¿ðýõ ç¿éëä 

çàðöóóëäàã

Áàÿн, ìºнãº ñàéн 
õàäãàëàã÷

26
Áèеèéн 
õөдөлгөөн 

Õýò иäýâõиòýé, 
õºäºëãººн иõòýé

Яìàð нýã õýðýãöýý 
øààðäëàãààð юìóó 

çîðиëãîòîé õºäºëãººн 
õиéäýã

Яìàð÷ ç¿éëä óäààн, 
òàéâàн õºäºëäºã

27
Хүсэл шунал
(Áэлгèéн болон 
бусад зүéлс)

Øóнàë õ¿ñýë õ¿÷òýé, 
õиéñâýð, óðàн çºãнºëòýé 

ãýõäýý ýð÷ õ¿÷ áàãà

Øóнàë õ¿ñýë äóнä 
çýðýã, îðãиëñîн, нîёðõóó 

áàéäàëòàé

Õ¿ñýë øóнàë 
òîãòâîðòîé, õàéð, 

õàëàìæинä äóðòàé 

ОЮÓÍ ÑÀÍÀÀÍЫ ÒªРªЛÕ 
×ÀÍÀРЫÍ ÍÈЙÒ ÄҮÍ

ÄÀВÀМÃÀЙЛÑÀÍ МÀÕÁОÄ ÁÓЮÓ ÒªРªЛÕ  ×ÀÍÀРЫÍ ÍÈЙÒ ҮÍЭЛÃЭЭ

ХИЙ ШАР ÁАÄÃАÍ
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БИе мАХБОДыН тЭНЦвЭРГүЙ БАЙДАЛ Буюу ОДООГИЙН
 тӨЛӨв БАЙДАЛ ГЭж юу вЭ? 

Õ¿ниé áие ìàõáîäûн òýнöâýðã¿é áàéäàë áîë æиðýìñëýõ ìº÷иéн äàðààõü ãóðâàн ìàõáîä áîëîõ õиé, øàð, áàäãàнû 
òºëºâ áàéäàë юì.

Жиðýìñýн áîëîõ ìº÷ººñ õîéø õ¿ниé   ¿ð õºâðºë õ¿ðýýëýн áóé îð÷инä нºëººëæ, ººð÷ëºãäºæ áàéäàã. Эð¿¿ë îð÷инä 
¿ð õºâðºë îнîâ÷òîé õýëáýðýýð ¿¿ñäýã. Òºðñниé äàðàà õ¿ðýýëýн áóé îð÷ин нü òîãòîðòîé õýâýýð áàéâàë õ¿¿õýä ýð¿¿ë 
ºñäºã. Ãýñýн õýäиé ÷ òîãòâîðòîé áóñ îð÷инä ãóðâàн ìàõáîä ººð÷ëºãäºæ, õýâиéн фиçиîëîãиî àëäàæ, õýâиéн áóñ ºâ÷ниé 
øинæ òýìäýã иëýðäýã.

Áиä ºâ÷òºниé îäîîãиéн òºëºâ áàéäëûн òóõàé ÿðиõäàà õиé, øàð, áàäãàнû ºнººãиéн áàéäàë, áие ìàõáîäü, îюóн 
óõààнäàà õýðõýн ººðиéãºº иëýðõиéëæ áàéãààã äóðäàæ áîëнî. 

Òîãòâîðòîé îð÷инä Оäîîãиéн òºëºâ áàéäàë áà Òºðºëõ ÷àнàð õîёð иæиë áàéäàã ãýäãиéã îéëãîõ õýðýãòýé.
Óëàìæëàëò àнàãààõ óõààнû ÷óõàë çîðиëãî áîë õ¿ниé   îäîîãиéн òºëºâ áàéäàë áóюó òýнöâýðã¿é áàéäëûã îëæ òîãòîîõ 

ÿâäàë юì. Íýãýнò îëæ òîãòîîñîн áîë òóõàéн õ¿ниé õ¿ðýýëýн áóé îð÷нûã çàñàõ çîðиëãî òàâüäàã. Õ¿ðýýëýн áóé îð÷ин 
ãýäýã нü ºâ÷òºниé òàâàн ìýäðýõ¿éãýýð äàìæóóëàн àâäàã ç¿éë, ºâ÷òºниé àìüäðàëûн õýâ ìàÿãиéн ìºн ÷àнàðûã õýëнý. 
Õ¿ниé òºðºëõ ÷àнàðûã ìýäýõ нü òóõàéн õ¿ниé   äîòîðõ õàìãиéн ã¿нçãиé õàнäëàãûã îéëãîõîä çàéëøã¿é øààðäëàãàòàé 
áàéäàã áîë òóõàéн õ¿ниé   îäîîãиéн òºëºâ áàéäëûã ìýäýõ нü ýì÷иëãýýниé òºëºâëºãºº áîëîâñðóóëàõàä çàéëøã¿é 
øààðäëàãàòàé áàéäàã. 

Óëàìæëàëò àнàãààõûн ýì÷ õ¿н äàðààõ ãóðâàн ç¿éëиéã àнõààð÷ ¿çýõ õýðýãòýé. 
1. ªâ÷òºниé ìºн ÷àнàðûã ìýääýã áàéõ
2. Оäîîãиéн òºëºâ áàéäàë, òýнöâýðã¿é áàéäàë, ºâ÷ин ýìãýã áà ýì÷иëãýýниé øинæ ÷àнàðûã ìýääýã áàéõ 
3. Энýõ¿¿ ìýäýýëëиéã àøиãëàн ºâ÷òºниéã ýð¿¿ë àìüäðàõàä нü ÷иãë¿¿ëæ òóñëàìæ ¿éë÷иëãýýниé õºòºëáºð 

òºëºâëºãººã çààæ çºâëºäºã áàéõ

ХүН ОДООГИЙН тӨЛӨв БАЙДЛААсАА ЯЛГААтАЙ 
тӨРӨЛХ чАНАРтАЙ БАЙж БОЛОХ уу?

Òºðºëõ ÷àнàðààñ ¿ë õàìààðàн õ¿н ÿìàð ÷ ìàõáîäûн òýнöâýðã¿é áàéäàëä îðæ áîëнî. Òýнöâýðã¿é áàéäàë áóюó õ¿ниé 
îäîîãиéн òºëºâ áàéäàë нü òóõàéн õ¿ниé îð÷ин нºõöºë,  àæиë àìüäðàëûн õýâ ìàÿãààñ ¿¿ñäýã. 

Жиøýýëáýë: Õ¿ниé àæëûн îð÷ин ìàø õàëóóн áºã÷иì áàéäàã áîë ÿìàð ÷ õ¿нä õàëóóнû øинæ ÷àнàð иõñýæ øàð 
ãýñýн ìàõáîä нü õÿìàðäàã. Ãýõäýý øàðûн òºðºëõ ÷àнàðòàé õ¿н ¿¿нä иë¿¿ õóðäàн ºðòäºã.  

Òиéìýýñ øàðûн òºðºëõ øинæ ÷àнàðòàé õ¿н øàðûн òýнöâýðã¿é áàéäàëä îðîõ õàнäëàãàòàé ãýæ õýëæ áîëнî. Ү¿нòýé 
àäиë õ¿н á¿ð õýò иõ юìóó õýò õóðäàн õºäºëæ áàéãààãàà ìýäýæ ÷àäâàë õиéн ìàõáîä нü òýнöâýðã¿é áîëñнûã îéëãîõ 
áîëнî. 

Áиä õóðäàöòàé õºãæиæ áóé еðòºнöºä àìüäàðäàã. ªнººäºð àìüäðàëûн õýìнýë нü õóâü õ¿ниé   òºðºëõ ÷àнàðààñ ¿ë 
õàìààðàн õиéн òýнöâýðã¿é áàéäëûã ¿¿ñãýäýã. Õиéн òºðºëõ ÷àнàðòàé õ¿ниéã áóñàäòàé нü õàðüöóóëàõàä õиéн òýнöâýðã¿é 
áàéäëûã иë¿¿ õóðäàн ¿¿ñãýæ áàéäàã. Õàðин иë¿¿ òîãòâîðòîé (áàäãàн) øинæ ÷àнàðòàé õ¿ниé   õóâüä иõ õºäºëãººн 
øààðääàãã¿é.
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ХүНИЙ тӨРӨЛХ чАНАР БОЛОН тЭНЦвЭРГүЙ БАЙДЛыГ 
тОДОРХОЙЛОХ ХАмГИЙН сАЙН АРГА юу вЭ? 

ªâ÷òºниé òºðºëõ ÷àнàð нü õ¿ниé   ìºн ÷àнàðûн òîãòâîðòîé õ¿÷ин ç¿éëýýð õàìãиéн ñàéн òîäîðõîéëîãääîã. Õàìãиéн 
òîãòâîðòîé õ¿÷ин ç¿éë¿¿ä нü ºâ÷òºниé õàнäëàãûã иëð¿¿ëäýã. 

ªâ÷òºниé áие ìàõáîäиéн á¿òýö нü òºðºëõ ÷àнàðûн õàнäëàãàä õàìãиéн иõ нºëºº ºãäºã. Òýнöâýð àëäàãäñàнààñ áîëæ 
áиеиéн á¿òýö, æин ººð÷ëºãäºæ áîëîõ áîëîâ÷ áóñàä òîõиîëäîëä ººð÷ëºãäºõ ç¿éëиéн ìàãàäëàë õàìãиéн áàãà áàéäàã. 

Òºðºëõ ÷àнàðûн áàñ нýã ñàéн ¿ç¿¿ëýëò áîë äóó õîîëîé, çàн ÷àнàð юì. Эäãýýð нü ººð÷ëºãäºõ òîõиîëäîë áàéäàã ÷ 
иõýâ÷ëýн õ¿нä öî÷ðîëä îðñîн ¿еä ë иëýðäýã. 

Èõýнõäýý ë áàðàã ººð÷ëºãäºõã¿é. 

Òºðºëõ ÷àнàð áîëîн òýнöâýðã¿é áàéäëûã ¿нýëýõýä õîîë áîëîâñðóóëàëò, ÿëãàðóóëàëò, óнòàõ õýâ ìàÿã ãýõ ìýò 
¿ç¿¿ëýëò¿¿äиéã àøиãëàæ áîëнî. Àìüäðàëûн òóðøиä áиé áîëñîн õýâ ìàÿã нü òºðºëõ ÷àнàðûн ¿ç¿¿ëýëò юì áîë ÿã 
îäîîãиéн òàнû ººðиéãºº иëýðõиéëýõ øинæ, õàнäëàãóóä нü òýнöâýðã¿é áàéäëûн ¿ç¿¿ëýëò юì. 

БИе мАХБОДыН тЭНЦвЭРГүЙ БАЙДАЛ Буюу ОДООГИЙН 
тӨЛӨв БАЙДЛыГ ИЛРүүЛЭХ тест

Çààâàð÷иëãàà: Áие ìàõáîäûн òýнöâýðã¿é áàéäàë ¿¿ññýниéã иëð¿¿ëýõ ýнýõ¿¿ òеñòòýé àæиëëàõäàà õиé, øàð, áàäãàн 
ãýñýн ãóðâàн õ¿ñнýãòýä áàéãàà ºãºãäëиéã ñàéòàð óнøààä ººðò ñ¿¿ëиéн ¿еä õàìãиéн иõ ìýäðýãäýæ áàéãàà çîâиóð áîëîн 
øинæ áàéäëûã ñîнãîæ òýìäýãëýãýý õиéнý. Á¿õ ºãºãäºëä òýìäýãëýãýý õиéæ äóóñààä áàãàнûн äàãóó äîîø òîîëæ ниéëáýð 
òîîã áи÷нý. Õàìãиéн иõ òîî ãàðñàн ìàõáîä òàнû áиеä òýнöâýðã¿é áàéäàë ¿¿ñãýæ áàéãààã иëòãýõ юì. 

Жи÷: Энýõ¿¿ òеñò нü àëü ìàõáîäîä òýнöâýðã¿é áàéäàë ¿¿ñýæ áàéãààã ¿нýëýõýä çîðиóëàãäñàн áºãººä òàнû áиеä 
ýì÷иëãýý øààðäëàãàòàé áîëîн øààðäëàãàã¿é ýñýõиéã òîäðóóëæ ºãºõ áîëнî. 

Òàнû àâñàн îнîî нü òîäîðõîé õýìæýýнä òýнöâýðã¿é áàéäëûã иëòãýнý.  
ªнäºð îнîî àâàõ òóñàì òýнöâýðã¿é áàéäàë ¿¿ñ÷ ýì÷иëãýý øààðäëàãàòàéã õàðóóëнà.  
Энýõ¿¿ òеñòýýð òà ººðºº ººðиéãºº õÿнàæ áàéãàà õýäиé ÷ õ¿÷òýé òýнöâýðã¿é áàéäàë ¿¿ññýн ¿еä çààâàë ìýðãýæëиéн 

ýì÷иéн çààâàð çºâëºìæ, õÿнàëò, óäиðäëàãà äîð нýìýëò îнîøëîãîî, ýì÷иëãýý õиéëãýõиéã çºâëºæ áàéнà.   
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I. ХИЙ ШАР ÁАÄÃАÍ

ÁÈЕ МÀÕÁОÄЫÍ ÒЭÍÖВЭРÃҮЙ ÁÀЙÄЛЫÃ ÈЛÒÃЭÕ  ØÈÍЖ

1
Áèеèéн төлөв 
баéдал

Яñàðõàã, òóðàнõàé
Эð÷ õ¿÷òýé, ò¿ðãýн 
çàнòàé, óóðòàé

Òîì áиеòýé, òàðãàн

2 Áèеèéн èлч Õºë ãàð õ¿éò îðãиäîã Õýò õàëóóн, àðüñ óëààн Õºë ãàð õ¿éòýн

3 Арьс
Õóóðàé, áàðààн ºнãºòýé, 
áàðçãàð, ãàðûн øóó 
õýñãýýð çóçààн

Óëààн, øàð ºнãºòýé, 
õàðøиë òóóðàëò ãàðàõ 
îнöëîãòîé, ниìãýн

Òîñëîã, áàòãà ãàðàõ 
îнöëîãòîé

4 Уруул Õóóðàé, õàãàðñàн
Óëààн ºнãºòýé, 
øàðõëàõäàà àìàðõàн

Õàâàãнàñàн, 
áîìáîãîð

5 Íүд 

Õóóðàé, çàãàòнàñàн, 
ÿäàðñàн, н¿äниé àëиì 
ñààðàë ýñâýë õºõ 

Ãýðýëä ìýäðýìòãиé, 
õàëóóн îðãиõ, н¿äниé 
ñкëеðà óëàéñàн ýñâýë 
øàð

Ñýëõýðñýн, 
õàâàãнàñàн, 
нóóõòñàн, нóëиìñ 
ãîîæñîн

6 Өвдөлт

Òîãòìîë áóñ, 
øиëæиìòãиé, ìýäýý 
àëäñàн ìýò, õиéн 
öýã¿¿äýýð

Õàëóóн îðãиõ, õîðñîõ, 
õóðö, õ¿÷òýé, øàðûн 
öýã¿¿äýýð

Õ¿÷ ñóë, òîãòìîë 
ºâäºõ, áàäãàнû 
öýã¿¿äýýð

7 Сарын тэмдэг

Òîãòìîë áóñ, áàãà 
õýìæýýòýé,  õ¿÷òýé 
ºâäºëòòýé

Èõ õýìæýýòýé, õ¿ðýн 
áàðààн ºнãºòýé, 
нºæºðõºã

Õàâàãнàõ, õºõ 
õºнä¿¿ðëýõ, áàã 
çýðãиéн ºâäºëòòýé

8 Үе мөч

ªâ÷инòýé, òîãòâîðã¿é, 
ãýìòýõäýý àìðõàн, 
õºø¿¿н

Эìçýã, õàëóóн, 
ñóäàñ, øºðìºñниé 
ººð÷ëºëòòýé

Ñóë, øàðõиðàõ, 
÷иéãëýã, õàâàнòàé

9 Íуруу нугас
Ñкîëиîç ¿¿ñýõ 
õàнäëàãàòàé

Кифîç ¿¿ñýõ 
õàнäëàãàòàé

Лîðäîç, äиñкиéн 
ãóëñàëò

10 Áулчèн
Õàòóó, ÷àнãàðñàн, 
òàòàëäñàн

Õ¿ðýõýä ýìçýãëýëòýé Õàâàãнàñàн, çóçààн

11
Тунгалагын 
булчèрõаé

Жиæиã, àãøñàн Эìçýã, ¿ðýâñýëòýé
Òîìîðñîн, 
áººãнºðñºн
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12 Судас Èë òîâîéñîн, õ¿÷ áàãà
Àìàðõàн õºõðºõ, öóñ 
àëäàëòûн ýìãýã

Ä¿¿ðýн, ºðãºн, ñóë, 
òîñëîã

13 Чèõ Ä¿нãýнýõ, øóóãиõ Үðýâñýëòýé Õóëõи ä¿¿ðñýн

14 Хамар
Õóóðàé, õàãàðñàн, 
õàðøиëòàé, øинãýн 
ñàëñòàé 

Óëààн, ¿ðýâñýëòýé, 
øàðõàëñàн, öóñ 
ãàðàìòãàé

Áиò¿¿ðñýн, 
õººнãºòñºн, ºòãºн 
ñàëñòàé

15 Үс
Õóóðàé, øиðýëäñýн, 
õýâðýã, нàðиéн

Òîñëîã, áóóðàëòñàн, 
õàëöàðñàн, õàëóóнä 
õàëàõ ýñâýë õàëóóðñнû 
äàðàà ¿ñ óнàëò иõñýõ

Òîñëîã

16 Хумс
Õóóðàé, øиð¿¿н, õýâðýã, 
õóãàðñàн, ñýòýðñýн

Çººëºн, õóðö, óëààн, 
¿ðýâñýëòýé

Öàéâàð, òîñëîã, 
óðãàëò иõòýé

17 Эрч õүч
Õýò иäýâõиòýé, õóðäàн 
ÿäàðäàã

Эð÷ õ¿÷òýé, õýò иõ 
áîäëîîñ áîëæ àìàðõàн 
ÿäàðäàã

Эð÷ õ¿÷ áàãàòàé, 
иäýâõиã¿é

18 Амьсгал
Мýäðýë áîëîн ºðöнººñ 
õàìààðàëòàé

Øиð¿¿н, õàâиðãà 
õîîðîнä áîëîн öýýæ 
áàðüñàн

Óäààн, õýâëиéнýýñ, 
àìüñãàë òàñàëäàõ 
õàнäëàãàòàé

19 Харшèл
Õóóðàéøиõ, нàéòààëãàõ, 
àìüñãàë áà÷óóðàõ

Áýðæð¿¿,ãºâäð¿¿, ÷îнîн 
õºðâºñ ãàðàõ

Õàìàð áиò¿¿ðýõ, 
нóñ ãîîæиõ, 
õàâàãнàõ, àñòìà

20
Таагүé 
мэдрэмж

Õóóðàéøиõ, äààðàõ, 
æиõ¿¿öýõ

Õàëóóöàõ, õºëðºõ
×иéãòýé îð÷ин, 
õ¿éòýн áîðîî

ÁÈЕÈЙÍ ÒЭÍÖВЭРÃҮЙ 
ÁÀЙÄЛЫÍ
 ÍÈЙЛÁЭР ÄҮÍ
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II. ÕÈЙ ØÀР ÁÀÄÃÀÍ

ÁОÄÈÑЫÍ ÑОЛÈЛÖООÍЫ ÒЭÍÖВЭРÃҮЙ ÁÀЙÄЛЫÃ ÈЛÒÃЭÕ  ØÈÍЖ

1 Шèнгээлт
Òîãòâîðã¿é, õиé 
ä¿¿ðýõ

Ò¿ðãýн, иñýëäýëò, 
õ¿÷иëëýãýýñ 
øàëòãààëñàн 
øинãýýëò àëäàãäàë

Óäààн, ñàëñ иõñýõ 
õàнäëàãàòàé

2 Хоолны дуршèл
Òîãòìîë áóñ, 
äóðøиëã¿é ýñâýë ìàø 
иõ ºëñäºã

Èõ, òýñâýðëýõ 
÷àäâàðã¿é, иõ иäýõ 
õàнäëàãàòàé

Áàãà, õîîëëîõ 
öàãàà àëãàñäàã

3 Ам õаталт Òîãòìîë áóñ Èõ Áàãà

4 Хэл
Õóóðàé, õàãàðñàн, 
÷и÷иðñýн, öàéâàð 
ñààðàë ºнãºðòýé

Óëààн, ¿ðýâñýëòýé, 
óëààн øàðãàë 
ºнãºðòýé

Õàâàãнàñàн, 
çóçààн, öàéâàð, 
нààëäàìõàé , 
ºнãºðòýé

5 Шээс Ãàðö áàãà
Èõ õýìæýýòýé, øàð,  
óëààâòàð ºнãºòýé, 
¿нýð иõòýé

Öàéâàð, ñ¿¿н, 
÷иõýðëýã ¿нýðòýé

6 Өтгөн 
ªòãºн õàòàõ, õàòóó, 
õóóðàé, õîðãîëîн

Øинãýн, ºäºðò 2-ñ 
äýýø óäàà, ã¿éëãýõ, 
öóñòàé

Èõ õýìæýýòýé, 
öàéâàð ºнãºòýé, 
òîñëîã, нÿëöãàé

ÁОÄÈÑЫÍ ÑОЛÈЛÖООÍЫ 
ÒЭÍÖВЭРÃҮЙ ÁÀЙÄЛЫÍ 
ÍÈЙЛÁЭР ÄҮÍ
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III. ХИЙ ШАР ÁАÄÃАÍ

ОЮÓÍ ÑÀÍÀÀ ÁÀ ÑЭÒÃЭЛ ÕªÄЛªЛÈЙÍ ÒЭÍÖВЭРÃҮЙ ÁÀЙÄЛЫÃ ÈЛÒÃЭÕ  ØÈÍЖ

1 Хэвèéн сэтгэл õөдлөл
Ñàнàà çîâîìòããîé, 
õîёðäìîë ñàнààòàé

Óóð óöààðòàé, 
àòààðõóó, òýâ÷ýýðã¿é

Óÿн çººëºн, 
øóнàìòãàé, 
ìºðººäºìòãиé

2 Хүчтэé сэтгэл õөдлөл
Àéäàñ, ñîëиîðîë, 
àìàðõàн óéëàõ 

Үçýн ÿääàã, îìîãòîé 
äýýðýнã¿é

Äîòðîî øàнàëæ 
óéëäàã

3 Сэтгэл гутрал
ªºðиéãºº ãýìòýýõ, 
юìнààñ àéõ 

Çîðиëòîîñîî óõðàõ, 
àæиë õýðýã, õàðиëöàà 
õîëáîîãîî òàñëàõ

Õîõиðîã÷ áîëñîн ìýò, 
õàðàìñàõ, çîæиã

4 Оюун уõаан 
Õóðäòàé, õýò иõ 
áîäëîãîøðîõ

Õóðö, á¿õниéã ìýäýã÷, 
òýñâýðã¿é

Óäààн, á¿ðõýã 
áîäëóóä

5 Оé санамж Àìàðõàн ìàðòäàã Ñàéн Óäààн

6 Харèлцаа Çàëüòàé Ò¿ðýìãиé, äýýðýнã¿é Еðºнõиé нýã òàëòàé

7 Үг ярèа
Õóðäàн,  îãöîì, 
îéëãîìæã¿é 
ñàнààнóóä, 

×àâäàðëàã Óäààн, нýã õýâиéн

8 Íоéр Áàãà, нîéðã¿éäýëòýé
Íîéð õ¿ðýõäýý óäààн, 
øºниéн öàãààð 
àæиëëàõ õàнäëàãàòàé

Õýò иõ, нîçîîðñîн, 
нîéðìîã

9 Зүүд   
Оëîн, иäýâõиòýé, 
àéäàñ òºð¿¿ëýì

Ãàë, äàéн, äýýðýì, 
áîäиò ìýò

Эýäðýýòýé, õàéð 
äóðëàëûн, óñ äàëàé 
òýнãиñ

10 Итгэл үнэмшèл
Õóâиðàìòãàé, 
ãàнöààðäìàë, òýðñë¿¿

Õýò òóéëøðàã÷, áóñäàä 
òóëãàã÷

Áàò иòãýëòýé

11 Áэлгèéн чèг õандлага
Ãàæ, иäýâõиòýé 
áîëîâ÷ òàìиðã¿é

Èäýâõиòýé, øиð¿¿н, 
õ¿÷ õýðýãëýã÷

Õ¿ñýë áàãà, çàëõñàн

12 Хоолны сонголт
Íýã òºðëиéн 
õîîë õ¿нñýнä 
òóéëøðàìòãàé

Мàõ, кàффеéн, õàëóóн 
нîãîî, äàâñàнä äóðòàé

×иõýð, ñ¿¿ öàãààн 
иäýý, òàëõ нàðиéн 
áîîâ

ОЮÓÍ ÑÀÍÀÀ, ÑЭÒÃЭЛ 
ÕªÄЛªЛÈЙÍ ÒЭÍÖВЭРÃҮЙ 
ÁÀЙÄЛЫÍ ÍÈЙЛÁЭР ÄҮÍ

ТЭÍЦВЭРÃҮЙ ÁАЙÄАЛ ÁУЮУ ОÄООÃИЙÍ ТӨЛӨВ ÁАЙÄЛЫÍ ÍИЙТ ÄҮÍ

ХИЙ ШАР ÁАÄÃАÍ
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ХООЛ БОЛОвсРууЛАЛт БА ХОДООДНы ГАЛыН ИЛчИЙГ үНЭЛЭХ тест

Çààâàð÷иëãàà: Ñ¿¿ëиéн äîëîî õîнîãò òàнä áàéãàà øинæ¿¿äиéã 0-3 îнîîãîîð ¿нýëýн õ¿ñнýãòиéã äàãóó òýìäýãëýãýý 
õиéнý. Òàнä îãò áàéõã¿é øинæиéã 0 îнîîãîîð, áàãà  çýðýã áàéãààã 1 îнîî, äóнä çýðýã áàéãàà øинæиéã 2 îнîî, иõ áàéãàà 
øинæиéã 3 îнîîãîîð ä¿ãнýýðýé.  Íиéëáýð îнîîнû иõ áàãûн áàéäëààð òàнû ãàëûн иë÷ õ¿÷òýé áàéнà óó , ñóë áàéнà óó 
ãýäãиéã ¿нýëýõ юì. 

Ходоод Ходоод

Хор

ХорЭд эс

Эд эс

Галын илч

Галын илч
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ТОÃТВОРÃҮЙ ХУРЦ УÄААÍ ЭРҮҮЛ

Äàâàìãàéëñàн 
ìàõáîä

Õиé  Øàð  Áàäãàн  Týнöâýðòýé  

Äóðøиë Òîãòìîë áóñ  

Õ¿÷òýé, 
çàðиìäàà 
òýñâýðëýõиéн 
àðãàã¿é

 
Áàãà, õîîëëîõ 
öàãàà àëãàñäàã  

Òîãòìîë, õîîë 
иäñýнýýñ õîéø 
3-5 öàãиéн 
äàðàà ºëñäºã

 

ªäðиéн 
õîîëëîëòûн òîî

Õóâиðàìòãàé, 
òîãòâîðã¿é  

3-ñ äýýø, 
õºнãºн çóóø 
нýìýëòýýð 

 1 юìóó  2 õîîë  
2-3 óäàà 
òîãòìîë 
õýìæýýòýé

 

Õîîëëîõ õýìæýý Янç á¿ð  
Èõ õýìæýýòýé, 
иõ иääýã  

Áàãà 
õýìæýýòýé  

Çºâ õýìæýýòýé, 
õîîëëîëò 
á¿ð 2-3 àòãà 
áàéõààð 

 

Эð¿¿ë 
õîîëëîëòиéн 
÷àнàð

Á¿ëýýн, ÷иéãëýã, 
øºëòýé, çººëºн, 
òîñëîã, äàâñëàã 
õ¿нñ

 
Àìòëàã, ãàøóóн, 
ýõ¿¿н, ñýð¿¿н 
õ¿нñ

 
Õàëóóн, 
ãàøóóн, ýõ¿¿н, 
ñýðãýýã÷ õ¿нñ

 
Òóñãàé нýìýëò 
õýðýãöýý 
áàéõã¿é, æиãä

 

Àìòòàн иäýõ
Àéñàн, ò¿ãøñýн, 
ãàнöààðäñàн 
¿еäýý

 

Àæиëëàæ 
áàéãàà, àñóóäàë 
øиéäâýðëýõ, 
òºâëºðºõ ¿еä

 
Ãóнüñàн, 
ãóòàðñàн ¿еä  Àìòòàн иäýõã¿é  

Øинãýн óóëò Òîãòìîë áóñ  Õýò иõ  Áàãà  Çºâ õýìæýýãýýð  

Áиеиéн æин
Жинãиéн 
àëäàãäàëòàé, 
òóðàнõàé

 Äóнä çýðãиéн  
Èë¿¿äýë 
æинòýé, òàðãàн  

Õýâиéн òîãòìîë 
æинòýé, áиеäýý 
òààðñàн

 

Õîîëнû øинãýö

Òîãòìîë áиø, 
öóñàн äàõ 
ñàõàð áàãàñàõ 
õàнäëàãàòàé

 

Õóðäàн, õ¿нä 
õîîëûã ÷ õóðäàн 
øинãýýнý, 
ñàõàð áàãàäàõ 
õàнäëàãàòàé

 
Óäààн, õºнãºн 
õîîë иäñýниé 
äàðàà ÷ ñóë

 
Øинãýýëò 
ñàéòàé  

Øинãýýëòиéн 
¿еиéн øинæ

Õýõð¿¿ëýõ, 
õàâиðãà, ãýäýñ 
ä¿¿ð÷ òýëýõ, 
õàòãóóëæ ºâäºõ

 

Äîòîð 
ìóóõàéðàõ, 
áººëæиõ, 
õýâëиéãýýð 
õàëóó îðãиæ 
ºâäºõ

 

Õ¿нä ñàнàãäàõ, 
àì çàâààðàõ, 
õîäîîä 
õ¿нäýð÷ ºâäºõ

 
Онöãîé çîâиóð 
áàéõã¿é  

Óëààн õîîëîéн 
áóë÷инãиéн 
õºäºëãººн

Ãîðîéõ, äóó 
ãàðàõ, ã¿ä ã¿ä 
õиéõ

 
Äîòîð 
ìóóõàéðàõ, 
ãàøóó îðãиõ

 Ñóë  
Онöãîé øинæ 
áàéõã¿é  
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Ãýäýñниé 
ã¿ðâýëçýõ 
õºäºëãººн 

ªòãºн õàòàõ, 
õ¿нäðýõã¿é áàéõ, 
ºòãºн õàòóó, 
õóóðàé, õîðãîëîн

 

Øинãýн áàéõ 
õàнäëàãàòàé, 
ºäºðò 3  óäàà 
áà ò¿¿нýýñ 
äýýø õ¿нäýðнý, 
çºâõºн õîîë 
иäñýниé äàðàà 

 

Óäààн, 
ºòãºâòºð, ñàëñ 
иõòýé, ºãëºº 
ýðò áîëîн 
îðîéн öàãààð 
ãàäàãøëóóëнà, 

 

Õýâиéн, ãàäиë 
æиìñниé 
õýëáýðòýé, 
ºãëºº ýðò 
ãàäàãøиëнà, 
ÿìàð нýã 
ºäºººã÷ 
øààðäëàãàã¿é

 

Õîîëнû õàðøиë 
áîëîн ìýäðýã 
áàéäàë

Òºìñ, нàâ÷иò 
нîãîî, õàòààñàн 
øàðñàн õ¿нñ

  

Öиòðóñûн 
òºðëиéн æиìñ, 
ñîнãинî, 
ñàðìиñ, àðõи 
äàðñ, äàëàéн 
õ¿нñ, çàãàñ

 
Ñ¿¿ öàãààн 
иäýý, ãóðиëàн 
á¿òýýãäýõ¿¿н

 Áàéõã¿é  

Õиé (óнãàñ)
Äóó ÷иìýý иõòýé, 
ºìõиé ¿нýðòýé  

Ãàðàõäàà õîðñîõ 
ìýäðýìæòýé, 
иñýëäñýн 
¿нýðòýé

 

Äóó ÷иìýý 
áàãàòàé, 
ãàðàõäàà õ¿÷ 
ñóë, нÿëóóн 
áîõиð ¿нýðòýé

 Áàéõã¿é  

Õýëниé ºнãºð

Õýëниé óã 
õýñãýýð õàð áîð 
ºнãºòýé ºнãºðòýé, 
õóóðàé, ¿ñòýé ìýò

 
Õýëниé ãîë 
õýñãýýð øàð 
нîãîîн ºнãºðòýé

 

Õýë á¿õýëäýý 
öàãààн çóçààн, 
нààëäàìõàé 
ºнãºðòýé

 Õýë öýâýð  

Àìüñãàë
Øинãýýã¿é 
õîîëнû ¿нýðòýé  

Èñãýëýн 
¿нýðòýé, àìнààñ 
çýâниé ¿нýð àìò 
àìòàãäàнà

 
×иõýðëýã 
àöеòîн øиã 
¿нýðòýé

 Үнýðã¿é  

Õºëñ
Áàãà çýðýã, 
õóóðàé àðüñòàé  

Õýò иõ, õóðö 
¿нýðòýé  

Íÿëóóн, õºãö 
øиã ¿нýðòýé  

Õýâиéн, 
¿нýðã¿é  

Øýýñ
Áàãà, õººñòýé, 
õóóðàé 
ìýäðýìæòýé

  

Èõ, õàð õ¿ðýн 
ºнòýé, õ¿÷иëëýã 
¿нýðòýé, 
õàëóóн óóð 
иõòýé, õîðñîõ 
ìýäðýìæòýé

 

Èõ, òóнàäàñ 
áóëинãàðòàé, 
öàéâàð 
ºнãºòýé, 
çàãàòнàõ 
ìýäðýìæòýé

  
Õóëñàн øàð 
ºнãºòýé, 
¿нýðã¿é, õýâиéн

 

Эð÷ õ¿÷ниé 
ò¿âøин

Àìàðõàн ÿäàðäàã  
ªëññºн ¿еä 
ÿäàðнà  

Õîîë иäñýниé 
äàðàà ÿäàðнà  Ñàéн  

Õîîë 
áîëîâñðóóëàëò, 
ãàëûн иë÷иéн 
ниéò ä¿н

ÕÈЙ =  ØÀР =  ÁÀÄÃÀÍ =
 ÕЭВÈЙÍ=  
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БИе мАХБОД ДАХ ХОРДЛОГыН ХЭмжЭЭГ үНЭЛЭХ тест

Àñóóëòûã ñàéòàð óнøààä òàнä çîâиóð ¿ã¿é áîë 1 îнîî, õîâîð áîë 2 îнîî, õààÿà áîë 3, иõýнõäýý áîë 4, áàéнãà áîë 5 
îнîîãîîð òóñ òóñ ¿нýëýн îнîîниé ниéëáýðиéã ãàðãàнà. 

Асуулт
Үгүé Ховор Хааяа Иõэнõдээ Áаéнга

1 2 3 4 5

Миниé áие нýã ë õºø¿¿н, ÿâæ ñóóõ, õºäëºõºä 
õÿçãààðëàãäìàë áàéãàà ìýò ñàнàãääàã. 
(Òîëãîé ä¿¿ð÷ ìàнàðñàн ìýò, еðºнõиé áиеиéн õàðàãäàõ 
áàéäàë ñóë)

ªãëºº ñýðýõ ¿еä нàäàä ìàø õ¿нä, ñóëüäñàн ìýò áàéäàã. 
Á¿ðýн ñýðñýн ìýäðýìæ òºðºõ õ¿ðòýë õýñýã õóãàöàà 
øààðäàãääàã. 

Миниé áие ìàø ñóë äîðîé ìýò ñàнàãääàã. Яìàð ÷ 
øàëòãààнã¿éãýýð ÿäàðäàã.

Áи æиë á¿ð îëîн óäàà õàниàä õ¿ðäýã. Çàðиìäàà ýнý нü öàã 
õóãàöààнû õóâüä òîãòìîë, äàâòàìæòàé ìýò ñàнàãääàã.

Íàäàä áиеý äààõã¿é, õ¿нä нîçîîðñîн ìýò ìýäðýìæ 
òºðäºã. 

Íàäàä ÿìàð нýã ç¿éë õиéõýä ìàø çàëõóóòàé ñàнàãääàã. 
Àæиë õиéõ õ¿÷ ÷àäàë áàéñàн ÷ ñîниðõîë òºðäºãã¿é. 

Миниé õîîë øинãýõã¿é áàéõ õàнäëàãàòàé. 

Миниé áиеиéн ÿìàð нýã ýä ýðõòýн áóðóó àæиëëààä áàéãàà 
юì øиã ñàнàãääàã. Õîîë áîëîâñðîëò, àìüñãàë, ãýäýñниé 
õºäºëãººн ãýõ ìýò. 

Áи ¿ðãýëæ ø¿ëñýý õàÿìààð ñàнàãääàã. Íóëиìàõ 
øààðäëàãà ãàðäàã. 

Èõýнõäýý õîîë иäýõýä àìòã¿é ìýò ñàнàãäàõ, õîîë иäýõ 
ñîниðõîëã¿é, äóðøиëã¿é áàéäàã. 

Миниé îюóн ñàнàà, áие ìàõáîä ìàø иõ ÿäàðñàн, òóéëäñàн 
ìýò áàéäàã. 

ÍÈЙЛÁЭР ОÍОО = (            )

Үнýëãýýниé õàðиó: Õîðäëîãûн çýðýã

Мàø õ¿нä Äóнäàæ Õºнãºн Áàãà çýðýã

(45-55) îнîî (35-45) îнîî (25-35) îнîî (11-25) îнîî
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БИеИЙН тАвАН мАХБОДыН ОНЦЛОГ тОГтООХ тест

Òàâàн ìàõáîäûн îнîë нü àëиâàà ç¿éëиéн õàðиëöàн ¿éë÷ëýë, õîëáîî õàìààðëûã òîäîðõîéëäîã äîðнî äàõинû 
фиëîñîфи юì.  

Энý нü ãàнöõàн õ¿нä õàìààðàëòàé ç¿éë áиø юì. Àìüòàн óðãàìàë, áàðиëãà áàéãóóëàìæ, àðõиòекòóð äеçàéн, óëñ 
îðнû ºâ ñîёë, ниéãýì óëñ òºðиéн óóð àìüñãàë, çàðиì ýðин ¿е îн öàãиéн øинæ áàéäàë, õàнäëàãà çýðãиéã ÷ òîäîðõîéëæ 
áîëîõ ýнãиéн áîëîâ÷ ã¿нçãиé îнîë юì. 

Мîä, ãàë, øîðîî, òºìºð, óñ ãýñýн 5 ýëеìенòиéã ººð õîîðîнäîî ø¿òýн áàðиëääàã îð÷ëîн еðòºнöиéн á¿õиé ë 
ç¿éëñиéн ¿нäýñ ñóóðü ãýæ ¿çäýã. Õ¿н òºðºëõòºн îð÷ëîн еðòºнöиéн нýãýн õýñýã ó÷ðààñ áиäниé áиеиéн á¿òýö, çàн ÷àнàð, 
ñýòãýë õºäëºë, ýеðýã ñºðºã õàнäëàãà, ºâ÷ин ýìãýã çýðãиéã òàâàн ýëеìенò áóюó 5 ìàõáîäòîé õîëáîн àâ÷ ¿çнý. 

×óõàìäàà áиä çºâõºн нýã ýëеìýнòиéн иëðýë áиø õàðин 5 ýëеìенòиéн нýãäìýë иëýðõиéëýë юì. Ãýõäýý áиäниéã 
нºãººãººñºº ÿëãàðóóëæ áàéãàà ç¿éë áîë àëü нýã ýëеìенò нü áóñäààñàà õàðüöàнãóé иõ äàâàìãàéëæ áàéäàãò îðøинî. 

ªºðñäиéн äàâàìãàéëàõ ýëеìенòýý îëæ ìýäýõ нü áиäниé óõàìñðûã äýýøë¿¿ëýõ, ýð¿¿ë àìüäðàë, áóñàäòàé õàðиëöàõ 
õàðиëöààнû òàëààðõи ìýäëýãиéã äýýøë¿¿ëýõ à÷ õîëáîãäîëòîé. Мºн ººðиéн îюóн ñàнàà, áие áÿëäàð, ñýòãýë õºäëºëиéн 
ýð¿¿ë ìýнäиéã иë¿¿ ñàéн òýнöâýðæ¿¿ëýõиéн òóëä äàâóó áîëîн ñóë òàëàà îëæ õàðàõ áîëîìæиéã îëãîнî. 

Шороо

Гал

Мод

Ус Төмөр
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тесттЭЙ АжИЛЛАХ зААвАРчИЛГАА

Мàõáîä òóñ á¿ðò õàìààðóóëñàн á¿ëýã àñóóëòûã óнøààä ººðò õàìààðàëòàé áàéãàà õàðиóëòûã 0-5 îнîîãîîð ä¿ãнýæ 
áи÷нý. Á¿ëýã òóñ á¿ðò ниéò àâñàн îнîîã áи÷нý.

Àëü á¿ëãиéн îнîî ºнäºð áàéнà òýð òàнû äàâàìãàéëñàн ìàõáîä áàéõ áîëнî. 

УС ÀÑÓÓЛÒ ОÍОО

————————ãà ó÷иð, çîðиëãîòîé, óäààн àìüäðàõûã õ¿ñäýã. 

Áи õ¿ì¿¿ñò нóóöàà äýëãýõиéã õ¿ñäýãã¿é. Òýäниé нóóöàä ÷ 
áîëãîîìæòîé õàнääàã. 

Áи ìàø иõ ã¿н ñýòãýëãýýòýé, ººðиéн äîòîîäîî ÷ ã¿н ã¿нçãиé нýâòýð÷ 
÷àääàã. ªºðиéãºº ãàäààä îð÷нîîñ òóñãààðëàæ ÷àääàã. 

Áîäîë ìиниé ñýòãýëиéã иë¿¿ иõ õºäºëãºäºã. 

Àéäàñ нàìàéã õàìãиéн иõ çîâîîäîã ç¿éë.

Äýëõиé еðòºнö áîë àюóëòàé ãàçàð ãýæ áи áîääîã ó÷ðààñ öàã ¿ðãýëæ 
ñýðýæòýé áàéõûã õи÷ýýäýã. 

Õ¿нä иòãýõýä нàäàä öàã õóãàöàà õýðýãòýé áîëäîã. 

МОÄ ÀÑÓÓЛÒ ОÍОО

Áи ìàø çàð÷иì÷ áºãººä áàéð ñóóðиà áàòòàé иëýðõиéëäýã. 

Áи ººðиéн îюóн ñàнààãààðàà áóñäûã óäиðäàн ÷иãë¿¿ëæ, çàõиð÷ 
÷àääàã. 

Áи øиéäýìãиé çîðиãòîé. 

Áи áóñäààñ õàðààò áóñ, ººðиéн ¿çýë áîäîëòîé. 

Íºõöºë áàéäûã ãàðòàà àâ÷ á¿òýö çîõиîн áàéãóóëàëò õиéæ àæиëëàõ 
äóðòàé.

Миниé áóë÷ин ÷àнãàð÷ çîâиóðëàõ õàнäëàãàòàé áàéäàã. 

Õýн нýãýнä, ÿìàð нýã ç¿éëä øóäàðãà áóñ õàнäâàë òýäниé òºëºº 
òýìöäýã. 

ÃАЛ ÀÑÓÓЛÒ ОÍОО
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Ñàнäðàë ãýäýã áîë ìиниé õóâüä ýнãиéн ç¿éë

Áи ìàø иõ óðàì çîðиã, õ¿ñýë òýì¿¿ëýëòýé

Áи иõ õóðäòàé ÿðüäàã, çàðиìäàà ¿ãýý õîëüæ ñîëüæ õýëäýã.

Õýðýâ ìиниé îéð äîòнû õ¿н нàäòàé òààëàìæã¿é õàðиëöààòàé áîëâîë 
áи ÷ ìºн òîãòâîðã¿é áîëäîã. 

Áи ººäðºã, ýð÷ õ¿÷òýé. 

Áи ¿ðãýëæ инýýæ áàÿñàæ ÿâäàã. 

Áи áóñäàä ÷ин ñýòãýëýýñýý õàнääàã. 

ШОРОО ÀÑÓÓЛÒ ОÍОО

Áи áóñàäòàé õàðиëöàõ ÿâö äóнäàà ººðиéãºº îëæ нýýäýã. 

Áи ºðºâ÷ çººëºн ñýòãýëòýé. 

Áи ãýð á¿ëиéнõýнòýéãýý öàãиéã ºнãºð¿¿ëýõ äóðòàé. Òýäниé 
àнõààðëûн òºâä áàéõ äóðòàé. 

Áóñàä õ¿ì¿¿ñ нàäàä ººðиéн ò¿¿õ, нóóöàà ÿðиõ äóðòàé. 

Áи õýçýý ÷ áóñäûã ñàнààòàéãààð ãóòààн äîðîìæиëæ, õýн нýãýнä 
òàâã¿é áàéäàë ¿¿ñãýæ áàéãààã¿é. 

Áóñäàä ñàнàà òàâиõ нü ìниé çîðиëãî. Áóñäûн õýðýãöýýã ººðиéн 
õýðýãöýý ìýò îéëãîæ õ¿нäýëäýã. 

Áи юì îёõ, õîîë õиéõ, õºãæиì òîãëîõ, öýöýã òàðиõ, ãàð óðëàëûн 
ç¿éëñ õиéõ äóðòàé. 

ТӨМӨР ÀÑÓÓЛÒ ОÍОО

Áи õààнà ÷ öýâýð öýìöãýð, нÿìáàé áàéõûã õи÷ýýäýã. 

Áи çóãàà öýнãýëýýñ иë¿¿ ёñ æóðìûã иë¿¿ä ¿çäýã. 

Áи ëîãикòîé, ñиñòеñòýé, òºëºâëãººòýé áàéäëààð àñóóäëûã øиéääýã. 

Øóäàðãà, òºãñ òºãºëäºð áàéäàë нàäàä ÷óõàë.

Áи ñ¿нñëýã áàéäàëä иòãýäýã. 

Áи àæëûã ¿ð ä¿нòýé, àð ç¿é÷ áàéäëààð õиéäýã.

Áи áóñäààñ иë¿¿ иõиéã ñóð÷, ìýäýæ ÷àäàæ áàéâàë áàÿðëàäàã. 
Яëàнãóÿà àæиë ìýðãýæиë äýýðýý. 

МАХÁОÄ ТУС ÁҮРИЙÍ ОÍОО

ШорооГалМодУс Төмөр


