BAKI UNIVERSITETININ XOBORLORI
Ne2 Sosial-siyasi elmlar seriyast 2005

FOLSOF9, PSIXOLOGIYA

ZABITLORIN DOYUS-TOLIM HAZIRLIGINA TOSIR EDON
DESTRUKTIV PSiXi HALLARIN SOCiYYOSi

E.I.SOFIYEVA

Moaqalada qeyd edilir ki, miiasir dovrda doyiis soraiti exstremallig ila
secildiyindan zabitlorin psixi saglamliginda miiayyon iz buraxir. O
ctimladan, doyiig-talim saraitinda miisahida olunan destruxtiv psixi hallar,
onlarin yaranma mexanizmi, psixofizioloji, sosial-psixoloji tazahiir
xiisusiyyatlori va onlarin horb¢i davramisina tasiri saciyyoalondirilmisdir.
Moaqalada homginin gonc zabitlorin qarsiligli miinasibatlorinds tez-tez
miisahida olunan wkommunikativ stressi yaradan subyextiv va obyextiv
amillor, onlarin da horb¢i davranigina tasiri tasvir edilmisdir.

Sonda zabitlorin destruxtiv psixi hallardan ¢ixmasina qullug edan
praxtix-psixoloji metod va texnologiyalar verilmig, onlarin harbi xidmoatda
ohamiyyati asaslandirilmigdir.

Son iller diinyada geden lokal miiharibsler (Qarabagda, Yaxin
Serqds, 9fqanistanda, Cecenistanda, Iraqda) gosterdi ki, miiasir
doylig soraiti exstremallig1 ile secilir. Hor bir doyiis uzun siiren,
tohliiksli ve dayisken oldugundan herbcgilorde xidmet ve istirahset,
yuxu ve giimrahliq hallarinin biri-birini avezlomasi pozulur. Hear
ciir hava goraitinde, giiniin vo geconin istenilon vaxti, diismen haq-
da informasiya qitlig1 geraitinde oemr ve tapsiriqlar icra
olunmalidir. Bir cox hallarda daha giiclii ve hazirligli diismenls
doyiise girmex zerurati yaranir.

Doyiis seraitinde emsale golon yorgunluq, tehliike zamani
insanin imkanlar1 xaricinde olan tapsirigin icrasi1 emri, diismenin
aktivliyi ve atesi fonunda zabitin tam gerginliyi onun psixi sag-
lamliginda 6ziinii biruze verir. Qatiyyeatsizlik, moayusluq, apatiya,
olacsizliq, gorginlik, yorgunluq, frustrasiya, qorxu, vahimo,
panika vo s. emosional hallar zabitin goyulan meqgsede catmasini
cotinlesdirir.

Umumilikdas, telime, doyiise hazirliq dovrii, xiisusile do doyiis
zamani har bir zabit qorxu ve ya hayscan kecirir ki, bu da
yuxarida sadalanan emosional hallar kimi tezahiir edir. “Stress”
emosional giice malik bir sozdir. Onun mixtelif menalar1 var ve
insanda bir ¢ox assosiasiyalar yaradir. Ik defe stress ile mesgul
olan Hans Selye yazirdi ki, «Insanin her bir foealiyyeti stressls
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miisayiat olunur ve ancaq 6lendsn sonra insan stressden azad olur»
(7, s.9). Arzuolunan ve insan1 tarazligdan ¢ixarmayan stressi Selye
yustress ve ya “yaxsi stress” adlandirmigdir. Insan tarazliqda
oldugda o, 6ziinde giic hiss edir, stressdoen xoghal olur. Har bir
insan Ozuniin psixi ve fiziki imxanlarini bildikds bels, stress hal
onu fealiyyete ruhlandiran (motiv), giic veren ximi qebul edilir.
Noticade o, 6ziine inaml1 olur, onu gozloeyen mesuliyyeatli sinaglara
cosaratle gedir. Stress subyextivdir, insanin Konkret veziyyato olan
reaksiyasidir. Onu hiss eden insan daxilon hazir oldugda stressin
orqanizme zorerli tesirini azalda bilir, onu tenzimlayib tezyiqini
zoifladir. Bu baximdan stress hom insanin xeyrins, hem do
ziyanina islaye bilir.

Stress hali zabitler {li¢lin ¢ox xaraxterik bir hal olub, onlarin
xidmoati fealiyyetinin oOziinemexsuslugundan irali golir. Istenilen
tolim — doyiis seraiti, bilik, bacariq ve verdislerin qazanilmasi, do-
yis ustalifinin olde olunmasi prosesi olub bilavasite miixtslif
destruktiv psixi hallarla miigsayiet olunur. Bu baximdan, horbide
hom zabit, hom do tabecilikde olan esger terkibi stress hallarini
tonzimlomoayi ve psixi saglamliglarini qorumagi bacarmalidir (5,
s.339). Bu verdisleri har bir herb¢iye asilamaq harbi-psixoloji
xidmatin on iimde vezifalorinden biridir.

Zabitlorin psixi saglamligina menfi tesir gostersn psixoloji
stressin yaranmasi bir ¢ox amillerle slagadardir:

1. Sosial amillorden cemiyyetde hoxm siiren sosial-siyasi ve
sosial-iqtisadi deayisikliklerle, sosial yoniimlii miinagigslerle, aile-
moiget problemlorils;

2. Sosial-psixoloji amillerden hearbi xollextivlerde moévcud
sosial ve sexsiyyetlerarasi miinasibatlorls, linsiyyet problemlarils,
kollextivcilik ve yoldagliq hisslarils;

3. Psixoloji stressi yaradan iiclincii amil soxsiyyet amilidir.
Soxsiyyet amiline bunlar daxildir:

a) obyextiv-soxsiyyet amillori bilavasite =zabitlerin cinsi
xiisusiyyetlorile baglidir.

b) subyektiv-goxsiyyet amillori — ali sinir sisteminin
foaliyyoti, stresslori yasama tocriibesi, oOziinii qeyri-deqiq
giymatlondirma, yiiksex soxsi hayecan, gorginlik, aqressivlix veo
bazi motivasiya xiisusiyyetloridir.

4. Zabit foaliyyetinin xilisusiyyetlorile olaqodar amillore —
professional telim - doyiis, garavul, istirahet veo s. fealiyyet
tiplerinin xiisusiyyetlori daxildir (5, s. 341).

Horbcilor lzerinda aparilan psixoloji miisahidaloer
gostormigdir ki, adeton gonc zabitlor stressogen amilloro daha
intensiv reaksiya verir (stressin noaticesi kimi onlarda daha tez-tez
qastrit, on iki barmaq bagirsagin xorasi, miixtslif dori xasteliklori
ve s. miisahide olunur). Zabit ve asgerlerin stressogen amillorin
tosiri altinda c¢otin seraite pis uygunlagmasi horbi toecriibenin azligi
vo zoaif psixoloji hazirligla baglhdir (4).

Horbi xollextivlerde zabit ve asgoarlorin psixi saglamligina ilk
novbads destruxtiv tesir gosteran problemlor bilavasite c¢otin
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goraitde doyilis-telim fealiyyeti, goxsiyyetlorarasi ve sosial
miinasibatlor, onlarla six bagli olan kKommunikativ yoniimlii
naraziliglar olur (meselen, xursant qruplarinda onlarin diisdiyi
qapali bircinsli miihitde tez-tez yoldaslararasi, yasidlararasi ve
boazon kKomandir-xursant arasinda miisahide olunan problemlar),
ikincisi, telim fealiyyetilo bagli problemlor bu xollextivlerde
kifayot qoder tez-tez miisahide olunur (2; 4). Destruktiv psixi
hallar zabitin telim ve professional fealiyyatinde olan tapsiriglarin
coxlugundan, yorgunlug, cetin menimsems ve s. masalalarls
olagadar amsale galir.

Birinci ve ikinci probleme yaxin olan gexsiyyetdaxili
problemlar de olur. Onlar fordi, tipoloji ve bezi sosial yoniimlii
masalalarls slagadar yaranir. Hoarbi Kollextivlarda bu
problemlarden har hansi birinin olmasi psixoloji stress yaradir.

Zabit davranisina pozucu (distress) ve seforberedici (yustress)
tosir gosteran destruxtiv psixi hallar movecuddur. Zabit
foaliyyetinde oOzilinii go6steran destruktiv psixi hallar onun
psixofizioloji ve idrak proseslorinds, fealiyyet ve tinsiyyetinde
tozahiir edir.

Psixofizioloji parametrlorin doyigsmesi tenaffiisiin, nabzin,
dorinin renginin, heraratin ve herexet axtivliyinin deyismaesils
miisayist olunur (3).

Idrak proseslorinin doyismesi zamani diqqget, hafize veo
tofoxkiir proseslorinds deyisiklikler miisahids olunur (4).

Distress zamani diqgetin idare edilmesinde miieyyen
cotinliklor olur. Isteonilon ¢otin goraitde (doyilis ve ya tolim
goraitinde) herbci diqgetini cemloye bilmir, dalgin olur, her hansi
bir problemin iizerinds ilisib qalir ve ondan imtina eds bilmir.

Yustress zamani hafize giiclonir. Bu zaman insan boyiik
hocmli materiali asanligla ve ugurla hom yadda saxlayir, hom do
yada salir

Distress hali zabit fealiyyetini nizamsizlagdirir ve ona verilon
amr vo tapsiriqlarin icrasini miimkiinsiiz edir.

Yustress ise insanin fealiyyetini toskilatlandirir, onu sefarber
edir, neticoede fealiyyet semersli ve ugurlu olur.

Horbi xollextivde iinsiyyst zamani yaranan gorginlik axtual
problemlarden biridir ve xommunikativ stress adlanir. Her bir
pesokar zabitin hoyat vo foaliyyotinde xommunikativ (iinsiyyetde
yaranan) miinasibatlor helledici rol oynayir. Psixoloji stressin iin-
siyyetde Oyrenilmesi psixologiya elminds yeni ve maraqli tedqiqat
sferasidir (1, 6). Har bir gonc zabitin fealiyyetinin uguru hem ds
onun tabeciliyinde olanlarla iinsiyyetini diizgiin qurmasindan,
yaranan kKommunikativ stress amillerini vaxtli-vaxtinda aradan
qaldirmasindan asilidir.

Kommunikativ stress ictimai hayatin biitiin sahslsrinds oldu-
gu kimi, zabit vo tabecilikde olanlar arasinda da genis yayilmigdir
(4; 6). Bunun bir ¢ox sabablori vardir:

1. Gonc zabit miihitinde iinsiyyet yliksok intensivliyi ve shemiy-
yotile secilir. Ciinki yeniyetmslix ve gonclik dovriinds {insiyyet
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dairesi yaratmaq, dostlarla miinasibatlor qurmaq ve s. 6n plana
Kecir.

2. Mixtolif tipli (sexsiyyetlorarasi ve sosial) gqarsiligh
miinasibatlor axtual problems cevrilir.

3. Genc =zabitlorde xommunikativ proseslor daha cox
miinaqigeli xaraxterile secilir.

4. Yaranan xkommunikativ distresslerin aradan qaldirilmasi
uciin psixo profilaxtik bacariq ve verdislerin olmamasi miigahids
olunur.

5. Kommunikativ madeniyyatin vo bacarigin asagi seviyyodae
olmas1 diqqgati cealb edir.

Kommunikativ stressi dar ve genis menada basa diismex olar.

Dar menada {insiyystin bir terafi olan informasiya
miibadilesi kimi xommunikativ stress ya resepient (informasiyani
Qavrayan), ya da kommunikator (informasiyani otiiren) rolunda
olan forde kKommunikativ-informasiya  proseslorinin  tesiri
naticesinda yaranan xiisusi reaxsiyadir.

Genis menada xommunikativ stress sosial stressin bir noévii
olub, sexsiyyetlerarasi tesir eden xKommunikativ maneslorin, mii-
naqiselerin, neqativ sosial-psixoloji yoneliglerin, sosial rollarin ve
digor destruxtiv hadisslerin qavranilmasi, derki zamani olan
ziddiyyatlor naticesinde yaranib iinsiyyatde 0ziinii biruze versn bir
prosesdir.

Hor bir psixoloji stress kimi xommunikativ stress deo
foaliyyet yanagsmasi nazariyyesi ¢orcivesinds 6yronilmalidir.

Bu baximdan xkommunikativ stresse faaliyyet xontexstinde
baxilmalidir. Moeselon, horbi telimde Kommunikativ stress telim
prosesinds olan miirekkab xommunikativ situasiyaya cavabdir. Bu
situasiya telim faaliyyetinin milayyen xommunikativ ¢atinlixlarils,
homcinin Kommunikativ soviyyede miisllim-kursant, xursant-
miiallim, Kursant-kursant, komandir-kursant garsiligl
miinasibatlarile miisayiat oluna bilar.

Pesorar-horbci foaliyyetinde kKommunikativ stress tez-tez
yaranir vo igglizar tinsiyyetde Oziinii goésterir. Adeton bu hal
aqressiv miinasibaetden ve Kommunikativ aqressiyadan ozini
miidafisetma bacariginin, vacib anlarda problemin hollini diiz
istigameate yoOneltme qabiliyystinin olmamasinda, iinsiyyetin
siiratine uygunlasmamada, tunsiyyeti tenzimlomex ti¢lin xisusi
fondlari ve miidafis yollarini bilmemads tezahiir edir.

Hor bir stress tipini tanimaq, inkisaf mexanizmini, emosional
ve davranis reaxsiyalarini bilmerx tciin bu stress amillorini
aydinlagdirmaq lazimdir.

Kommunikativ  stressin  6ziinemaxsus amilleri  stress
situasiyasindan asilidir (maesslen, kursant qrupunda — tagimda ve ya
boliikde olan miinagiseler, telim zamani — seminarda ve vya
imtahanda cavab vermo, pesorxar foaaliyyotlo olagedar hor hansi
yigincaqda cixislar ve s.). Hor hansi ali herbi mextebds oxuyan
Kursant {iciin Kommunikativ stress situasiyasi onun seminarda,
imtahanda cavabi, 0z xursant yoldaslariyla telim faaliyyati
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corcivesinds miinaqisslori ola bilar. Bir ¢cox Kursantlar iiciin daxilen
(soxsi menada) emri yerine yetirmemsa istoyi oldugu halda macburi
hansisa isin icrasi, tanis olmayan sgeraitde telim tapsirigini yerine
yetirmo, doyiis zamani c¢otin seraitde bohran veziyyetinden cixmaq
amrinin icrasi ve s. Kommunikativ stress Kimi 6zunu gosterir.

Stress amilleri obyextiv, subyextiv ve fordi olmaqgla 3 qrupa
ayrilir. Kommunikativ stressin amoele golmasine ve inkisafina tesir
edon movcud seorait obyextiv amildir. Massalon, gavranilmasi c¢atin
olan vaxt cercivesinde doylis veziyyatinden ¢cixmaq va s.

Fordi-psixoloji xiisusiyyetlorine osasen sgoxsiyyetin mévecud
goraiti stresli miihit ximi giymetlondirmesi subyextiv amildir.
Adeaton kKommunikativ  stress Dbilavasite iinsiyyet =zamani
yarandigindan kommunikativ partnyorlardan birinin o birini
qiymatlondirmesi iinsiyystde stress indigatoru rolunu oynayir.
Mosolon, {insiyyetin siiretine gore bir-birine uygunlagsmama,
partnyorlardan birinin digerinin nitqini xesmaesi, onlarin bir-birile
iinsiyyetinde tanig omlayan sozlerin, terminlorin islonmesi, verilon
molumatin ¢ox boéyilik hacmi vo s.

Kommunikativ stess zamani yiiksex goxsi hayeacan, georginlik,
aqressivlik, 0Oziinii sohv qiymeatlondirme, extrernal yonslisler,
temperament xiisusiyyeatlori vo s. soxsiyyat amili hesab edilir (8).

Fordi amillor sirasina yas, cins xiisusiyyetlori, xaraxter
olamatlori, iinsiyyet verdiglerinin olmamasi, 6z fikirlerini serbast
ifadeetmo bacariginin inkisaf etmemaosi, sehv cavab verme vo fixkrini
sohv ifade etma qorxusu, nitq qiisurlar1 ve s. aiddir.

Gonc horbgilorde esas ve aparici stress amillorini bizim
miisahide praxtixamizda olan misalda ayani gosterak.

Kursant — 20 yasli cavug. Onun iic¢iin tipik stress situasiyalari
asagidakilar idi:

1) tolim qrupunda (tagimda ve boliikds) iinsiyyeti;

2) tolim zamani (seminar dearslerinds) oxudugu movzular: serh
etmok, imtahanda suallara serbest, mentiqli ve siiretle cavab
Vermoxk;

3) yoldaslariyla ve evde 6z bacisi, gardasi ile miinaqigslerin basg
vermasi.

Stressogenin tesiri bir nec¢e halla slagadar ola bilar. Birinci hal
Kursant telim qrupunda olan diger =kursantlari kKommunikativ
stressin  menbeayi kimi giymetlendirdikde, onlarin  xarici
gorxkamlorine, davraniglarina, {insiyyet terzine, mimikalarina ve
insiyyet zamani olan xommunikativ sedlere diqget etdikde
formalagirda.

Ixinci hal o, 6zlnii asag1 giymetlondirdixkde, yiliksek goxsi he-
yocanlilig niimayis etdirdikde, gorgin olduqda, yiiksex goxsi
aqressivlix gosterdikxde miisahids olunurdu.

Digor tipix stress situasiyasi bilavasite tslimde bilixlerini nii-
mayis etdirdikde, sorbest fikir yliriitdixde ve s. hallarda oziinii
biruze verirdi. Bu zaman aparici obyextiv amil kimi miirexkab tolim-
Kommunikativ materiallari, cavab vermer {iciin vaxt meahdudlugu
diggoati calb edirdi. Laxin imtahanda verdiyi cavabin diizliiyiine inam-
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sizliq, seshv etmoa qorxusu subyextiv amil ximi 6ziinii gésterirdi.

Sonuncu tipix stress situasiyasina (etrafdaxilarla
miinaqigelerin olmasi) har hansi isin icrasina, har hansi xidmeat ve
moiset masalalorine baxislarda olan ziddiyyetlor sebab olurdu.
Yoldaslar: vo ya evde baci, gardasinin ona istehzali sozleri, qinaqglari
Kursant torafinden konfliktogen xkimi (stress fakti kimi) gebul
edilirdi. Bu situasiyada kursant ii¢iin slave soxsi stressogen onun
ylksok hissiyyatliligi, tez xiismasi ve incimasi olurdu.

Belo situasiyalarin moévcudlugunu ve onlarin qarsiligh
miinasibatlore tesirini xursantlara menimsetmoexle onlarin 6z
davranis ve fiinsiyyetlorine daha diqgetle ve oOziinlitenzimloma
vasitesile yanasmasini tomin etmox miimxiindiir.

Kommunikativ stressin seciyysvi davranis ve emosional teza-
hiirleri mévcuddur.

Kommunikativ stressin inkisaf mexanizmindes emosional
tozahiir Dbirinci yer tutur. Genc zabitlorin tizerinde aparilan
miisahidslor gostermisdir ki, =xommunikativ stress zamani
emosional reaxsiyalar miixtolifdir.

1. Kommunikativ stress zamani miixtelif emosional reaxsiyalar
movcud olsa da, onlardan asaslari qorxu, hirs ve hayscandir.

2. Emosional reaxsiyalar obyextiv amil olan c¢atin, qeyri-
miisyyon goraitle ve ya subyextiv amil ximi tezahiir edon fordi ve
tipoloji sexsiyyet xiisusiyyetlorile slagedar miisahide olunur.

Kommunikativ stress zamani sosial emosiyalar — utanma ve
giinahkarliq hissleri de boyiix shamiyyat Kosb edir.

Kommunikativ stress xeciron zabitde passiv ve axtiv
emosional reaksiyalar miigsahide olunur. Qorxu ve daxili aqressiv
emosional reaxsiyalar (olalxiisus, fleqmatix ve sanqvinik
temperament tipleri {iclin xaraxterixkdir) passiv emosional
reaksiyalara aiddir. Axktiv emosional reaxsiyalar ximi axtivlik,
aclq aqressiya, agkar Ozlnii gosteran qorxu (melanxoliklords veo
xoleriklorde daha cox tezahiir edir) miigahids edilir.

Kommunikativ stress zamani emosional reaksiyalar
temperament tipile miioyyen asililiq toskil etdiyi ximi, davranig
torzile do wuygunluga malikdir. Kommunikativ distress ve ya
yustress Kecirmaden asili olaraq davranis oOziinemexsus terzde
doyisir. Yustress zamani nitq tezlesir, amma adi halda ciimlsler
montiqi ve ardicil olur. Distress zamani ise nitqde miieyyen tehriflor
olur. Bu so6zlerin, horflorin sehv teloffiiziinds ve ya buraxilmasinda,
sokilcilorin sehv isledilmesinde, xexelemalerde, baglayicilarin cox
igslodilmesinde vo s. oyintilorde o6ziinii gosterir. Istenilon stress
zamani insan davranigi adi haldan forqgli olur: iimumiyyetle, sakit
nitqi olan, taraz adamin nitqi ve davranisi deyisersx cald, artiq
harskatlorle zengin, axtiv jestikulyasiya elementlorile miigayiot
olunan hal alir. 9xsine, “canli” iinsiyyet stili olan adamin nitq ve
davranisi asta ve tormozlanmis olur. Unsiyyet zamani stress
miieyyan davranig garibsliklerinde oOziinii gosterir. Stress halinda
olan zabit basgasina esaslanmamis pis miinasibet gosterarse, oks
torofde cavab reaxsiyasi kimi ona neqativ davranis ve miinasibot
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ifade edacax. Belo miinasibatlori adeten diizeltmex cox c¢atin olur.

Son iller psixoloji praxtixa distress ve yustressin mévcudlugu
zamani onu idare etmexk iiciin psixoloji mexanizmlerin hazirlanmasi,
miixtalif sosial-psixoloji treninglerin kecirilmesi vasitesile insanin
stresse davamliliginin artirilmasi vacib meselelerden birine g¢evrilir
(9; 10). Ilx novbade hor bir insan stressi fordi duyma ve ona dézme
hoddini miieyyenlesdirmslidir. Yeni miisyyen hoadde qader stresso-
gen amil tesir etse do insanin hayat ve fealiyyeatine, onun ugurlu isi-
no monfi tesir gostermir. Lakin miisyyen vaxtdan sonra bu tesir
destruktiv tesir qiivvesi alaraq, fealiyyeti nizamsiz edir ve ya onu
dayandirir.

Horbi praxtikada stressogen amillerin coxlugunu ve daimi
xaraxkter dasidigini nezers alaraq distressden fordi miidafis
mexanizmlori ve yustresse sakit miinasibat yollar1 islenib
hazirlanmalidir.

Kursantlar {izerinds olan miisahidslaerimiz gosterdi ki, her bir
stress 1) baslangic marhalads psixoloji gerginliyin artmasi, 2) ixkinci
morhslade psixi gorginliyin artaraq bohran maxsimumuna catmasi
ve 3) sonda psixi gerginliyin asag1 enmasile saciyyelenir.

Istonilon stressin gedisi ve dinamikasinda ilk mearhoalads
onlarin shval-ruhiyyesinin tam aks istigamete deyismesi miisahids
olunurdu. Sakit ve miivazinetli adam tez qiciglanir ve nizamsiz,
xaotik hereketlor edirdi. Celd ve axtiv insan qoflaten solgun,
qgaradinmaz, Olgiin olurdu. Bu marhslods miinaqgise situasiyasinin
yaranma ehtimali olurdu, 6zilinenazaret itirdi, insan 6z davranisina
stiurlu nezaret qabiliyyetini itirirdi. .

Ixinci merhslade bu hal bohran noéqtesine catirdi. Insan
tamamile destruxtiv stress halinda oldugundan tam ve ya hissoli
sokilde siiurlu 6ziinenazaret itirdi, affext hali miisahide olunurdu.

Uciincii moarhoalods psixoloji gerginliyin asag1 enmasi vo insanin
ovvolki halina qayidisi goriinse de apatiya, ruh diigkiinliyii,
lageydlik ve adeten — utanma ve giinahkarliq ximi hissler amsals
golirdi. Belo depressiya hali qisamiiddetli xeskin ve ya
uzunmiiddetli xroniki stressin tesirinin neticesi Kimi 6ziinii biruze
verirdi. Har bir stress situasiyasinin miiddeti ve onun
morholalorinin gedisi obyextiv ve subyextiv amillorden asili
oldugundan mixtelifliyile forqlonirdi. Stressin yaranma moarhoalalori
2-8 deaqigeden bir neco hoftoye qoder uzana bilirdi. Stressi
yasamanin fordi xiisusiyyetlori — her bir insan tersfinden
ozilinemoaxsus torzds olurdu.

Gonc zabit 06z veziyyetini teyini bacarmalidir. O, stressin
yaranma sabablerini, mixtslif stress situasiyalarinda 6zi iiciin se-
ciyyovi olan emosional ve davranig reakxsiyalarini bilmselidir. Bu
gonc zabitlorin psixoloji hazirliginin esas masslslorinden biridir.
Onlarin psixoloji hazirlig1 zamani yasanan stressin autoanalizi (6zii-
niianalizi) ticiin stresslor giindsliyi yazilmalidir. Yoni harbgiler
stress situasiyalari ilo bagli sistematix qisa geydler aparmalidirlar.
Miintezom texrarlanan situasiyalar stressin sebebi (amili) olacaq.
Koskin yasanan stressden derhal sonra qeydlerin edilmesi daha
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magqgsadauygundur.

Horb¢inin hazirda mévcud oldugu miihitde (telim ve ya doyiis
soraitinds) yasamasini ve goalacoya qorxusuz, inamla baxmasini, onu
narahat edon problemlar va catismazliglar iizerinds ilisib galmamasi
iiciin miisbot tofoxkiire, pozitiv fikirloro daha cox yer ayirmaq
lazimdar.

Molumdur ki, her bir hadise hom miisboet, hom do monfi
torafloere malik olur. Her hansi bir hadiseni miixtslif situasiyalarda
hoam pozitiv, ham de neqativ giymetloendirmex olar. Zabit istenilen
situasiyada ilk novbade bas veran hadisenin {stiinliiklerini,
problemin miisbat teraflorini fikirlesdikde onun moévqeyi wifayet
gadar ugurlu olur. 9ger zabit diisdiiyii situasiyani (doylis zamani
movgeyini  diismenin giliclini ve s.) 06zli 1iiciin neqativ
giymetlendirirse, onda o, problemin hsllinin olmadigin1 ve
voziyyetin iimidsizliyini giiman edecex. Ona goérs de gonc zabitlerin
psixoloji hazirlig1 zamani pozitiv teofexkiir terzi ve firirlesme
vardigleri asilamaqla, hom de onlarin diizgiin
oziinligiymatlondirmasine nail olmaq mimgiindiir. Gonc zabite
tolgin etmor lazimdir ki, istenilon c¢otin geraitden cixis yolu var,
sadace olaraq bu yollarin her birinin pozitiv teraflorine istinad
etmoxklo problemin hsllini tapmaq olar.

Gonc zabitlorin diigdiiyii alverigsiz otraf miihit, gozlonilmoz
doyls seraiti, geyri-adi situasiya gofleten xeskin stress yaradir ve
bu hal uzunmiiddetli distress ximi onu narahat edir. Ona gore do
gofloton olan koskin stresslorin ve xroniki uzunmiiddatli
distresslorin profilaxtixasi moqsadila relaksasiya
psixotexnikalarindan istifade etmex wvacibdir. Bu texnologiyalardan
elolori vardir ki, onlari harbc¢i istonilon c¢otin seraitde o0zii tetbiq
edorak psixi saglamligini barpa eds biler. Relaxsasiya texnologiyalari
emosional baximdan gerginlik halina oks hal telgin etdiyinden onu
xiisusi intensiv ve c¢otin fealiyyet seraitinde tetbiq etmor c¢ox
faydalidir.

Praxtix psixologiyada coxsayli miixtslif sosial-psixoloji trening
vo relaksasiya psixotexnologiyalari moévcuddur (9; 10). Onlardan
zabit fealiyyeti {liclin daha faydali olanlara diqqet yetirek:

1. Uzun miiddetli maxsimal dincelms, saxitlosme maqgsadils
dorin relaksasiya texnologiyasi;

2. Qisa miiddet orzinde insani axtivlesdirmex ve ruhlandirmaq
mogsadile aktivlegdirici relaksasiya texnologiyasi;

3. Autotrening (0zii-oziinii sakitlosdirmex ve ya axtivlesdirmex
magqsadila) metodlarina ssaslanan texnologiyalar;

4. Bodenas toxunma ve massaj elementlsrine ssasan relaxsasiya
texnologiyalari.

Bu ve ya diger relaxsasiya texnologiyalarindan istifads insanin
fordi-psixoloji xilisusiyyatlorinden, yeni informasiyani (relaxsasiya
texnologiyasini) gebul etmox ii¢iin istiinliixk verdiyi analizator
sistemden, hemcinin emosional ve iradi, texeyyiil ve obrazlh
tofokKiir proseslarinin xiisusiyyeatlorinden asilidir.

Destruktiv psixi hallar zamani zabitlare psixoloji yardim proq-
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rami hazirlanmaldir.

Istonilon tolim ve ya doylis geraitinde genc zabite qgofloteon tesir
edon stressogen amiller destruxtiv hallar yaradir. Belo stressogenler
qisa miiddet orzinde giiclii tesir edersx deorin iz buraxa bilir.
Stressogenin tosirini hiss edon zabit ilk névbado 6zii miiayyen
addimlar atmaqla psixi saglamligini qoruyub saxlaya biler:

1. Destruktiv hallar kecirerkxen ilk ve an yaxs1 iisul zabitin
stress halinda olmasini derk ederok, fixren “fasile”* etmeosidir. Yoni
haloe he¢ bir qerar gebul etmaden dayanmaq lazimdir. Stress
gorginliyini zeiflotmexr iiciin 1-den 10-a goder aramla saymaq vo
yavasg-yavag derinden nafes almaq faydalidar.

2. Stress halin1 aciq havada hiss eden gonc hearbci agsagidaxi
isullarla 6ziine yardim etmsalidir:

- Otrafina nezer salaraq orada olan ogyalara, obyextlore
miixtalif pozisiyalardan baxib onlarin fixren adlarini demslidir;

- Basini qaldirib semaya baxmalidir ve orada gors bildixlerini
0z-0zuno sadalamalidir;

- Hor hansi bir kicik asya (das, kagiz parcasi ve s.) tapib ona 3-
4 deaqgige arzinde diqgotle baxmalidir;

- Bir dofe do derinden yavas-yavas noefes alaraq hiss etmalidir
Ki, artiq hor defe nafes aldigda onun hali yaxsilasir ve gorginliyi
azalir.

3. Zabit destruxtiv halini qapali miihitde (tankin, teyyarenin
icinde, binada, zirzemide ve s.) hiss ederken asagidarxi heroxotlori
icra etmasi moaqgsadauygundur:

- Stress yaradan miihitden cixmaga cohd gostermoex lazimdir.

- Bu miimxkiin olmadiqgda alini, gicgahlari, slde ve ayaqda olan
arteriyalari soyuq su ile islatmaq vacibdir;

- Zabit oldugu merani nezerden kecirersk, fikren burada olan
agyalari vo diger seylori tosvir etmolidir.

- Nozorloeri penceraden ve ya diger miimkiin olan yerden sema-
ya yonaltmex semoralidir. O, gordiiyii seyler {iizerinds diqgetini
comlomsolidir;

- Dorindoen nafss almaqla yilingiil idmanla moaggul olmalidar.

Gonc zabitlerin destruktiv psixi hallarinin psixoprofilaxtikasi
horbi psixoloji xidmatin an {imds vazifslorinden biri olmalidir ve bu
sahades miintezem ig aparilmalidir. Bu xidmat mearhslsli olub, ilk
noévbade horbgilerin psixi saglamliq durumunu, doyiigse ve telime
psixoloji hazirlig seviyyesini aragsdirmaq {i¢iin anket, test,
miisahiba, miisahide ve diger psixodiaqnostik metodlarin naticelori
asasinda onlarin psixi saglamligini aragdiraraq stresse, miinaqgisoys
ve diger negativ hallara qarsi doziimliiliiklerini deqiqlesdirmex
lazimdir. Onlar1 6nlemex maqgsadile psixoterapiya, psixoxorrexsiya
metodlar1 vasitesile fordi ve vya qrup halinda treninqgler
Kecirilmalidir.
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XAPAKTEPUCTHUKA JIECTPYKTUBHBIX ICUXUUYECKHAX COCTOSTHUI
B [TIPOIIECCE YYEBHO-BOEBOM ITIOJArOTOBKA O®UIIEPOB

DM.ITA®PUEBA
AHHOTALIMS

B crarbe moguepKMBaeTCs BIMSHHUE Ha ICHXHYECKOE 3/I0POBbE OQHUIEPOB
9KCTPEMAIBHOCTH COBPEMEHHBIX OOCBBIX CUTyauui. [lanee ONMMCHIBAIOTCS MEXaHH3MBI
BOZHHKHOBEHUSI M TEYCHUS JECTPYKTUBHBIX IICHXHYECKHX COCTOSHHH. I[loapoGHo
OIMCHIBAIOTCA  TICHXO(U3HOIOTHYECKHE, COLUATBHO-IICUXOJIOTHYECKHE OCOOSHHOCTH
9TOTO COCTOSHUS M HX TIIPOSBICHMS B TNOBeleHMH o¢uiepoB. B cratbe Tarke
MOTYepKHUBaeTCsl OOJBIIOE BIUSHHE KOMMYHHKATHBHOTO CTPECCOB HA MEXJIMYHOCTHBIE
B3aMMOOTHOIIICHHS MOJIOZBIX O(HIEPOB U OIMCHIBAIOTCS Kak OOBEKTHWBHBIC, TaK W
cyOBbeKTHBHBIE (haKTOpPbI, GOpMUpPYIOLIME AaHHBINA BUJI CTpECca.

B KOHIIE ONMUCHIBAIOTCS TICHXOJIOTMYECKHE METOJIbl M TEXHOJIOTHH, CIIyXKalllue
BBIXOJly O(HIEPOB U3 AECTPYKTHUBHBIX NICUXHYECKUX COCTOSIHUM, M XapaKTepH3YeTCsl UX
Ba)XKHOCTB JIJIsl BOGHHOH CITy>KOBI.
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