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Ìÿãàëÿäÿ ãåéä åäèëèð êè, ìöàñèð äþâðäÿ äþéöø øÿðàèòè åêñòðåìàëëûüû èëÿ 
ñå÷èëäèéèíäÿí çàáèòëÿðèí ïñèõè ñàüëàìëûüûíäà ìöÿééÿí èç áóðàõûð. Î 
úöìëÿäÿí, äþéöø-òÿëèì øÿðàèòèíäÿ ìöøàùèäÿ îëóíàí äåñòðóêòèâ ïñèõè ùàëëàð, 
îíëàðûí éàðàíìà ìåõàíèçìè, ïñèõîôèçèîëîæè, ñîñèàë-ïñèõîëîæè òÿçàùöð 
õöñóñèééÿòëÿðè âÿ îíëàðûí ùÿðá÷è äàâðàíûøûíà òÿñèðè ñÿúèééÿëÿíäèðèëìèøäèð. 
Ìÿãàëÿäÿ ùÿì÷èíèí ýÿíú çàáèòëÿðèí ãàðøûëûãëû ìöíàñèáÿòëÿðèíäÿ òåç-òåç 
ìöøàùèäÿ îëóíàí êîììóíèêàòèâ ñòðåññè éàðàäàí ñóáéåêòèâ âÿ îáéåêòèâ 
àìèëëÿð, îíëàðûí äà ùÿðá÷è äàâðàíûøûíà òÿñèðè òÿñâèð åäèëìèøäèð.  

Ñîíäà çàáèòëÿðèí äåñòðóêòèâ ïñèõè ùàëëàðäàí ÷ûõìàñûíà ãóëëóã åäÿí 
ïðàêòèê-ïñèõîëîæè ìåòîä âÿ òåõíîëîýèéàëàð âåðèëìèø, îíëàðûí ùÿðáè õèäìÿòäÿ 
ÿùÿìèééÿòè ÿñàñëàíäûðûëìûøäûð. 

 
Ñîí èëëÿð äöíéàäà ýåäÿí ëîêàë ìöùàðèáÿëÿð (Ãàðàáàüäà, Éàõûí 

Øÿðãäÿ, ßôãàíûñòàíäà, ×å÷åíèñòàíäà, Èðàãäà) ýþñòÿðäè êè, ìöàñèð 
äþéöø øÿðàèòè åêñòðåìàëëûüû èëÿ ñå÷èëèð. Ùÿð áèð äþéöø óçóí ñöðÿí, 
òÿùëöêÿëè âÿ äÿéèøêÿí îëäóüóíäàí ùÿðá÷èëÿðäÿ õèäìÿò âÿ èñòèðàùÿò, 
éóõó âÿ ýöìðàùëûã ùàëëàðûíûí áèðè-áèðèíè ÿâÿçëÿìÿñè ïîçóëóð. Ùÿð 
úöð ùàâà øÿðàèòèíäÿ, ýöíöí âÿ ýåúÿíèí èñòÿíèëÿí âàõòû, äöøìÿí ùàã-
äà èíôîðìàñèéà ãûòëûüû øÿðàèòèíäÿ ÿìð âÿ òàïøûðûãëàð èúðà 
îëóíìàëûäûð. Áèð ÷îõ ùàëëàðäà äàùà ýöúëö âÿ ùàçûðëûãëû äöøìÿíëÿ 
äþéöøÿ ýèðìÿê çÿðóðÿòè éàðàíûð. 

Äþéöø øÿðàèòèíäÿ ÿìÿëÿ ýÿëÿí éîðüóíëóã, òÿùëöêÿ çàìàíû 
èíñàíûí èìêàíëàðû õàðèúèíäÿ îëàí òàïøûðûüûí èúðàñû ÿìðè, äöøìÿíèí 
àêòèâëèéè âÿ àòÿøè ôîíóíäà çàáèòèí òàì ýÿðýèíëèéè îíóí ïñèõè ñàü-
ëàìëûüûíäà þçöíö áèðóçÿ âåðèð. Ãÿòèééÿòñèçëèê, ìÿéóñëóã, àïàòèéà, 
ÿëàúñûçëûã, ýÿðýèíëèê, éîðüóíëóã, ôðóñòðàñèéà, ãîðõó, âàùèìÿ, 
ïàíèêà âÿ ñ. åìîñèîíàë ùàëëàð çàáèòèí ãîéóëàí ìÿãñÿäÿ ÷àòìàñûíû 
÷ÿòèíëÿøäèðèð.  

Öìóìèëèêäÿ, òÿëèìÿ, äþéöøÿ ùàçûðëûã äþâðö, õöñóñèëÿ äÿ äþéöø 
çàìàíû ùÿð áèð çàáèò ãîðõó âÿ éà ùÿéÿúàí êå÷èðèð êè, áó äà 
éóõàðûäà ñàäàëàíàí åìîñèîíàë ùàëëàð êèìè òÿçàùöð åäèð. “Ñòðåññ” 
åìîñèîíàë ýöúÿ ìàëèê áèð ñþçäöð. Îíóí ìöõòÿëèô ìÿíàëàðû âàð âÿ 
èíñàíäà áèð ÷îõ àññîñèàñèéàëàð éàðàäûð. Èëê äÿôÿ ñòðåññ èëÿ ìÿøüóë 
îëàí Ùàíñ Ñåëéå éàçûðäû êè, «Èíñàíûí ùÿð áèð ôÿàëèééÿòè ñòðåññëÿ 
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ìöøàéèÿò îëóíóð âÿ àíúàã þëÿíäÿí ñîíðà èíñàí ñòðåññäÿí àçàä îëóð» 
(7, ñ.9). Àðçóîëóíàí âÿ èíñàíû òàðàçëûãäàí ÷ûõàðìàéàí ñòðåññè Ñåëéå 
éóñòðåññ âÿ éà “éàõøû ñòðåññ” àäëàíäûðìûøäûð. Èíñàí òàðàçëûãäà 
îëäóãäà î, þçöíäÿ ýöú ùèññ åäèð, ñòðåññäÿí õîøùàë îëóð. Ùÿð áèð 
èíñàí þçöíöí ïñèõè âÿ ôèçèêè èìêàíëàðûíû áèëäèêäÿ áåëÿ, ñòðåññ ùàëû 
îíó ôÿàëèééÿòÿ ðóùëàíäûðàí (ìîòèâ), ýöú âåðÿí êèìè ãÿáóë åäèëèð. 
Íÿòèúÿäÿ î, þçöíÿ èíàìëû îëóð, îíó ýþçëÿéÿí ìÿñóëèééÿòëè ñûíàãëàðà 
úÿñàðÿòëÿ ýåäèð. Ñòðåññ ñóáéåêòèâäèð, èíñàíûí êîíêðåò âÿçèééÿòÿ îëàí 
ðåàêñèéàñûäûð. Îíó ùèññ åäÿí èíñàí äàõèëÿí ùàçûð îëäóãäà ñòðåññèí 
îðãàíèçìÿ çÿðÿðëè òÿñèðèíè àçàëäà áèëèð, îíó òÿíçèìëÿéèá òÿçéèãèíè 
çÿèôëÿäèð. Áó áàõûìäàí ñòðåññ ùÿì èíñàíûí õåéðèíÿ, ùÿì äÿ 
çèéàíûíà èøëÿéÿ áèëèð.  

Ñòðåññ ùàëû çàáèòëÿð ö÷öí ÷îõ õàðàêòåðèê áèð ùàë îëóá, îíëàðûí 
õèäìÿòè ôÿàëèééÿòèíèí þçöíÿìÿõñóñëóüóíäàí èðÿëè ýÿëèð. Èñòÿíèëÿí 
òÿëèì — äþéöø øÿðàèòè, áèëèê, áàúàðûã âÿ âÿðäèøëÿðèí ãàçàíûëìàñû, äþ-
éöø óñòàëûüûíûí ÿëäÿ îëóíìàñû ïðîñåñè îëóá áèëàâàñèòÿ ìöõòÿëèô 
äåñòðóêòèâ ïñèõè ùàëëàðëà ìöøàéèÿò îëóíóð. Áó áàõûìäàí, ùÿðáèäÿ 
ùÿì çàáèò, ùÿì äÿ òàáå÷èëèêäÿ îëàí ÿñýÿð òÿðêèáè ñòðåññ ùàëëàðûíû 
òÿíçèìëÿìÿéè âÿ ïñèõè ñàüëàìëûãëàðûíû ãîðóìàüû áàúàðìàëûäûð (5, 
ñ.339). Áó âÿðäèøëÿðè ùÿð áèð ùÿðá÷èéÿ àøûëàìàã ùÿðáè-ïñèõîëîæè 
õèäìÿòèí ÿí öìäÿ âÿçèôÿëÿðèíäÿí áèðèäèð.  

Çàáèòëÿðèí ïñèõè ñàüëàìëûüûíà ìÿíôè òÿñèð ýþñòÿðÿí ïñèõîëîæè 
ñòðåññèí éàðàíìàñû áèð ÷îõ àìèëëÿðëÿ ÿëàãÿäàðäûð:  

1. Ñîñèàë àìèëëÿðäÿí úÿìèééÿòäÿ ùþêì ñöðÿí ñîñèàë-ñèéàñè âÿ 
ñîñèàë-èãòèñàäè äÿéèøèêëèêëÿðëÿ, ñîñèàë éþíöìëö ìöíàãèøÿëÿðëÿ, àèëÿ-
ìÿèøÿò ïðîáëåìëÿðèëÿ;  

2. Ñîñèàë-ïñèõîëîæè àìèëëÿðäÿí ùÿðáè êîëëåêòèâëÿðäÿ ìþâúóä 
ñîñèàë âÿ øÿõñèééÿòëÿðàðàñû ìöíàñèáÿòëÿðëÿ, öíñèééÿò ïðîáëåìëÿðèëÿ, 
êîëëåêòèâ÷èëèê âÿ éîëäàøëûã ùèññëÿðèëÿ; 

3. Ïñèõîëîæè ñòðåññè éàðàäàí ö÷öíúö àìèë øÿõñèééÿò àìèëèäèð. 
Øÿõñèééÿò àìèëèíÿ áóíëàð äàõèëäèð:  

à) îáéåêòèâ-øÿõñèééÿò àìèëëÿðè áèëàâàñèòÿ çàáèòëÿðèí úèíñè 
õöñóñèééÿòëÿðèëÿ áàüëûäûð. 

á) ñóáéåêòèâ-øÿõñèééÿò àìèëëÿðè — àëè ñèíèð ñèñòåìèíèí 
ôÿàëèééÿòè, ñòðåññëÿðè éàøàìà òÿúðöáÿñè, þçöíö ãåéðè-äÿãèã 
ãèéìÿòëÿíäèðìÿ, éöêñÿê øÿõñè ùÿéÿúàí, ýÿðýèíëèê, àãðåññèâëèê âÿ 
áÿçè ìîòèâàñèéà õöñóñèééÿòëÿðèäèð.  

4. Çàáèò ôÿàëèééÿòèíèí õöñóñèééÿòëÿðèëÿ ÿëàãÿäàð àìèëëÿðÿ — 
ïðîôåññèîíàë òÿëèì — äþéöø, ãàðàâóë, èñòèðàùÿò âÿ ñ. ôÿàëèééÿò 
òèïëÿðèíèí õöñóñèééÿòëÿðè äàõèëäèð (5, ñ. 341).  

Ùÿðá÷èëÿð öçÿðèíäÿ àïàðûëàí ïñèõîëîæè ìöøàùèäÿëÿð 
ýþñòÿðìèøäèð êè, àäÿòÿí ýÿíú çàáèòëÿð ñòðåññîýåí àìèëëÿðÿ äàùà 
èíòåíñèâ ðåàêñèéà âåðèð (ñòðåññèí íÿòèúÿñè êèìè îíëàðäà äàùà òåç-òåç 
ãàñòðèò, îí èêè áàðìàã áàüûðñàüûí õîðàñû, ìöõòÿëèô äÿðè õÿñòÿëèêëÿðè 
âÿ ñ. ìöøàùèäÿ îëóíóð). Çàáèò âÿ ÿñýÿðëÿðèí ñòðåññîýåí àìèëëÿðèí 
òÿñèðè àëòûíäà ÷ÿòèí øÿðàèòÿ ïèñ óéüóíëàøìàñû ùÿðáè òÿúðöáÿíèí àçëûüû 
âÿ çÿèô ïñèõîëîæè ùàçûðëûãëà áàüëûäûð (4).  

Ùÿðáè êîëëåêòèâëÿðäÿ çàáèò âÿ ÿñýÿðëÿðèí ïñèõè ñàüëàìëûüûíà èëê 
íþâáÿäÿ äåñòðóêòèâ òÿñèð ýþñòÿðÿí ïðîáëåìëÿð áèëàâàñèòÿ ÷ÿòèí 

 150



øÿðàèòäÿ äþéöø-òÿëèì ôÿàëèééÿòè, øÿõñèééÿòëÿðàðàñû âÿ ñîñèàë 
ìöíàñèáÿòëÿð, îíëàðëà ñûõ áàüëû îëàí êîììóíèêàòèâ éþíöìëö 
íàðàçûëûãëàð îëóð (ìÿñÿëÿí, êóðñàíò ãðóïëàðûíäà îíëàðûí äöøäöéö 
ãàïàëû áèðúèíñëè ìöùèòäÿ òåç-òåç éîëäàøëàðàðàñû, éàøûäëàðàðàñû âÿ 
áÿçÿí êîìàíäèð-êóðñàíò àðàñûíäà ìöøàùèäÿ îëóíàí ïðîáëåìëÿð), 
èêèíúèñè, òÿëèì ôÿàëèééÿòèëÿ áàüëû ïðîáëåìëÿð áó êîëëåêòèâëÿðäÿ 
êèôàéÿò ãÿäÿð òåç-òåç ìöøàùèäÿ îëóíóð (2; 4). Äåñòðóêòèâ ïñèõè 
ùàëëàð çàáèòèí òÿëèì âÿ ïðîôåññèîíàë ôÿàëèééÿòèíäÿ îëàí òàïøûðûãëàðûí 
÷îõëóüóíäàí, éîðüóíëóã, ÷ÿòèí ìÿíèìñÿìÿ âÿ ñ. ìÿñÿëÿëÿðëÿ 
ÿëàãÿäàð ÿìÿëÿ ýÿëèð. 

Áèðèíúè âÿ èêèíúè ïðîáëåìÿ éàõûí îëàí øÿõñèééÿòäàõèëè 
ïðîáëåìëÿð äÿ îëóð. Îíëàð ôÿðäè, òèïîëîæè âÿ áÿçè ñîñèàë éþíöìëö 
ìÿñÿëÿëÿðëÿ ÿëàãÿäàð éàðàíûð. Ùÿðáè êîëëåêòèâëÿðäÿ áó 
ïðîáëåìëÿðäÿí ùÿð ùàíñû áèðèíèí îëìàñû ïñèõîëîæè ñòðåññ éàðàäûð.  

Çàáèò äàâðàíûøûíà ïîçóúó (äèñòðåññ) âÿ ñÿôÿðáÿðåäèúè (éóñòðåññ) 
òÿñèð ýþñòÿðÿí äåñòðóêòèâ ïñèõè ùàëëàð ìþâúóääóð. Çàáèò 
ôÿàëèééÿòèíäÿ þçöíö ýþñòÿðÿí äåñòðóêòèâ ïñèõè ùàëëàð îíóí 
ïñèõîôèçèîëîæè âÿ èäðàê ïðîñåñëÿðèíäÿ, ôÿàëèééÿò âÿ öíñèééÿòèíäÿ 
òÿçàùöð åäèð.  

Ïñèõîôèçèîëîæè ïàðàìåòðëÿðèí äÿéèøìÿñè òÿíÿôôöñöí, íÿáçèí, 
äÿðèíèí ðÿíýèíèí, ùÿðàðÿòèí âÿ ùÿðÿêÿò àêòèâëèéèíèí äÿéèøìÿñèëÿ 
ìöøàéèÿò îëóíóð (3).  

Èäðàê ïðîñåñëÿðèíèí äÿéèøìÿñè çàìàíû äèããÿò, ùàôèçÿ âÿ 
òÿôÿêêöð ïðîñåñëÿðèíäÿ äÿéèøèêëèêëÿð ìöøàùèäÿ îëóíóð (4).  

Äèñòðåññ çàìàíû äèããÿòèí èäàðÿ åäèëìÿñèíäÿ ìöÿééÿí 
÷ÿòèíëèêëÿð îëóð. Èñòÿíèëÿí ÷ÿòèí øÿðàèòäÿ (äþéöø âÿ éà òÿëèì 
øÿðàèòèíäÿ) ùÿðá÷è äèããÿòèíè úÿìëÿéÿ áèëìèð, äàëüûí îëóð, ùÿð ùàíñû 
áèð ïðîáëåìèí öçÿðèíäÿ èëèøèá ãàëûð âÿ îíäàí èìòèíà åäÿ áèëìèð.  

Éóñòðåññ çàìàíû ùàôèçÿ ýöúëÿíèð. Áó çàìàí èíñàí áþéöê 
ùÿúìëè ìàòåðèàëû àñàíëûãëà âÿ óüóðëà ùÿì éàääà ñàõëàéûð, ùÿì äÿ 
éàäà ñàëûð 

Äèñòðåññ ùàëû çàáèò ôÿàëèééÿòèíè íèçàìñûçëàøäûðûð âÿ îíà âåðèëÿí 
ÿìð âÿ òàïøûðûãëàðûí èúðàñûíû ìöìêöíñöç åäèð.  

Éóñòðåññ èñÿ èíñàíûí ôÿàëèééÿòèíè òÿøêèëàòëàíäûðûð, îíó ñÿôÿðáÿð 
åäèð, íÿòèúÿäÿ ôÿàëèééÿò ñÿìÿðÿëè âÿ óüóðëó îëóð.  

Ùÿðáè êîëëåêòèâäÿ öíñèééÿò çàìàíû éàðàíàí ýÿðýèíëèê àêòóàë 
ïðîáëåìëÿðäÿí áèðèäèð âÿ êîììóíèêàòèâ ñòðåññ àäëàíûð. Ùÿð áèð 
ïåøÿêàð çàáèòèí ùÿéàò âÿ ôÿàëèééÿòèíäÿ êîììóíèêàòèâ (öíñèééÿòäÿ 
éàðàíàí) ìöíàñèáÿòëÿð ùÿëëåäèúè ðîë îéíàéûð. Ïñèõîëîæè ñòðåññèí öí-
ñèééÿòäÿ þéðÿíèëìÿñè ïñèõîëîýèéà åëìèíäÿ éåíè âÿ ìàðàãëû òÿäãèãàò 
ñôåðàñûäûð (1, 6). Ùÿð áèð ýÿíú çàáèòèí ôÿàëèééÿòèíèí óüóðó ùÿì äÿ 
îíóí òàáå÷èëèéèíäÿ îëàíëàðëà öíñèééÿòèíè äöçýöí ãóðìàñûíäàí, 
éàðàíàí êîììóíèêàòèâ ñòðåññ àìèëëÿðèíè âàõòëû-âàõòûíäà àðàäàí 
ãàëäûðìàñûíäàí àñûëûäûð.  

Êîììóíèêàòèâ ñòðåññ èúòèìàè ùÿéàòûí áöòöí ñàùÿëÿðèíäÿ îëäó-
üó êèìè, çàáèò âÿ òàáå÷èëèêäÿ îëàíëàð àðàñûíäà äà ýåíèø éàéûëìûøäûð 
(4; 6). Áóíóí áèð ÷îõ ñÿáÿáëÿðè âàðäûð:  

1. Ýÿíú çàáèò ìöùèòèíäÿ öíñèééÿò éöêñÿê èíòåíñèâëèéè âÿ ÿùÿìèé-
éÿòèëÿ ñå÷èëèð. ×öíêè éåíèéåòìÿëèê âÿ ýÿíúëèê äþâðöíäÿ öíñèééÿò 

 151



äàèðÿñè éàðàòìàã, äîñòëàðëà ìöíàñèáÿòëÿð ãóðìàã âÿ ñ. þí ïëàíà 
êå÷èð.  

2. Ìöõòÿëèô òèïëè (øÿõñèééÿòëÿðàðàñû âÿ ñîñèàë) ãàðøûëûãëû 
ìöíàñèáÿòëÿð àêòóàë ïðîáëåìÿ ÷åâðèëèð.  

3. Ýÿíú çàáèòëÿðäÿ êîììóíèêàòèâ ïðîñåñëÿð äàùà ÷îõ 
ìöíàãèøÿëè õàðàêòåðèëÿ ñå÷èëèð.  

4. Éàðàíàí êîììóíèêàòèâ äèñòðåññëÿðèí àðàäàí ãàëäûðûëìàñû 
ó÷öí ïñèõî ïðîôèëàêòèê áàúàðûã âÿ âÿðäèøëÿðèí îëìàìàñû ìöøàùèäÿ 
îëóíóð. 

5. Êîììóíèêàòèâ ìÿäÿíèééÿòèí âÿ áàúàðûüûí àøàüû ñÿâèééÿäÿ 
îëìàñû äèããÿòè úÿëá åäèð. 

Êîììóíèêàòèâ ñòðåññè äàð âÿ ýåíèø ìÿíàäà áàøà äöøìÿê îëàð. 
 Äàð ìÿíàäà öíñèééÿòèí áèð òÿðÿôè îëàí èíôîðìàñèéà 

ìöáàäèëÿñè êèìè êîììóíèêàòèâ ñòðåññ éà ðåñåïèåíò (èíôîðìàñèéàíû 
Ãàâðàéàí), éà äà êîììóíèêàòîð (èíôîðìàñèéàíû þòöðÿí) ðîëóíäà 
îëàí ôÿðäÿ êîììóíèêàòèâ-èíôîðìàñèéà ïðîñåñëÿðèíèí òÿñèðè 
íÿòèúÿñèíäÿ éàðàíàí õöñóñè ðåàêñèéàäûð.  

Ýåíèø ìÿíàäà êîììóíèêàòèâ ñòðåññ ñîñèàë ñòðåññèí áèð íþâö 
îëóá, øÿõñèééÿòëÿðàðàñû òÿñèð åäÿí êîììóíèêàòèâ ìàíåÿëÿðèí, ìö-
íàãèøÿëÿðèí, íåãàòèâ ñîñèàë-ïñèõîëîæè éþíÿëèøëÿðèí, ñîñèàë ðîëëàðûí âÿ 
äèýÿð äåñòðóêòèâ ùàäèñÿëÿðèí ãàâðàíûëìàñû, äÿðêè çàìàíû îëàí 
çèääèééÿòëÿð íÿòèúÿñèíäÿ éàðàíûá öíñèééÿòäÿ þçöíö áèðóçÿ âåðÿí áèð 
ïðîñåñäèð.  

Ùÿð áèð ïñèõîëîæè ñòðåññ êèìè êîììóíèêàòèâ ñòðåññ äÿ 
ôÿàëèééÿò éàíàøìàñû íÿçÿðèééÿñè ÷ÿð÷èâÿñèíäÿ þéðÿíèëìÿëèäèð.  

Áó áàõûìäàí êîììóíèêàòèâ ñòðåññÿ ôÿàëèééÿò êîíòåêñòèíäÿ 
áàõûëìàëûäûð. Ìÿñÿëÿí, ùÿðáè òÿëèìäÿ êîììóíèêàòèâ ñòðåññ òÿëèì 
ïðîñåñèíäÿ îëàí ìöðÿêêÿá êîììóíèêàòèâ ñèòóàñèéàéà úàâàáäûð. Áó 
ñèòóàñèéà òÿëèì ôÿàëèééÿòèíèí ìöÿééÿí êîììóíèêàòèâ ÷ÿòèíëèêëÿðèëÿ, 
ùÿì÷èíèí êîììóíèêàòèâ ñÿâèééÿäÿ ìöÿëëèì-êóðñàíò, êóðñàíò-
ìöÿëëèì, êóðñàíò-êóðñàíò, êîìàíäèð-êóðñàíò ãàðøûëûãëû 
ìöíàñèáÿòëÿðèëÿ ìöøàéèÿò îëóíà áèëÿð. 

Ïåøÿêàð-ùÿðá÷è ôÿàëèééÿòèíäÿ êîììóíèêàòèâ ñòðåññ òåç-òåç 
éàðàíûð âÿ èøýöçàð öíñèééÿòäÿ þçöíö ýþñòÿðèð. Àäÿòÿí áó ùàë 
àãðåññèâ ìöíàñèáÿòäÿí âÿ êîììóíèêàòèâ àãðåññèéàäàí þçöíö 
ìöäàôèÿåòìÿ áàúàðûüûíûí, âàúèá àíëàðäà ïðîáëåìèí ùÿëëèíè äöç 
èñòèãàìÿòÿ éþíÿëòìÿ ãàáèëèééÿòèíèí îëìàìàñûíäà, öíñèééÿòèí 
ñöðÿòèíÿ óéüóíëàøìàìàäà, öíñèééÿòè òÿíçèìëÿìÿê ö÷öí õöñóñè 
ôÿíäëÿðè âÿ ìöäàôèÿ éîëëàðûíû áèëìÿìÿäÿ òÿçàùöð åäèð.  

Ùÿð áèð ñòðåññ òèïèíè òàíûìàã, èíêèøàô ìåõàíèçìèíè, åìîñèîíàë 
âÿ äàâðàíûø ðåàêñèéàëàðûíû áèëìÿê ö÷öí áó ñòðåññ àìèëëÿðèíè 
àéäûíëàøäûðìàã ëàçûìäûð.  

Êîììóíèêàòèâ ñòðåññèí þçöíÿìÿõñóñ àìèëëÿðè ñòðåññ 
ñèòóàñèéàñûíäàí àñûëûäûð (ìÿñÿëÿí, êóðñàíò ãðóïóíäà — òàüûìäà âÿ éà 
áþëöêäÿ îëàí ìöíàãèøÿëÿð, òÿëèì çàìàíû — ñåìèíàðäà âÿ éà 
èìòàùàíäà úàâàá âåðìÿ, ïåøÿêàð ôÿàëèééÿòëÿ ÿëàãÿäàð ùÿð ùàíñû 
éûüûíúàãäà ÷ûõûøëàð âÿ ñ.). Ùÿð ùàíñû àëè ùÿðáè ìÿêòÿáäÿ îõóéàí 
êóðñàíò ö÷öí êîììóíèêàòèâ ñòðåññ ñèòóàñèéàñû îíóí ñåìèíàðäà, 
èìòàùàíäà úàâàáû, þç êóðñàíò éîëäàøëàðûéëà òÿëèì ôÿàëèééÿòè 
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÷ÿð÷èâÿñèíäÿ ìöíàãèøÿëÿðè îëà áèëÿð. Áèð ÷îõ êóðñàíòëàð ö÷öí äàõèëÿí 
(øÿõñè ìÿíàäà) ÿìðè éåðèíÿ éåòèðìÿìÿ èñòÿéè îëäóüó ùàëäà ìÿúáóðè 
ùàíñûñà èøèí èúðàñû, òàíûø îëìàéàí øÿðàèòäÿ òÿëèì òàïøûðûüûíû éåðèíÿ 
éåòèðìÿ, äþéöø çàìàíû ÷ÿòèí øÿðàèòäÿ áþùðàí âÿçèééÿòèíäÿí ÷ûõìàã 
ÿìðèíèí èúðàñû âÿ ñ. êîììóíèêàòèâ ñòðåññ êèìè þçöíö ýþñòÿðèð.  

Ñòðåññ àìèëëÿðè îáéåêòèâ, ñóáéåêòèâ âÿ ôÿðäè îëìàãëà 3 ãðóïà 
àéðûëûð. Êîììóíèêàòèâ ñòðåññèí ÿìÿëÿ ýÿëìÿñèíÿ âÿ èíêèøàôûíà òÿñèð 
åäÿí ìþâúóä øÿðàèò îáéåêòèâ àìèëäèð. Ìÿñÿëÿí, ãàâðàíûëìàñû ÷ÿòèí 
îëàí âàõò ÷ÿð÷èâÿñèíäÿ äþéöø âÿçèééÿòèíäÿí ÷ûõìàã âÿ ñ. 

Ôÿðäè-ïñèõîëîæè õöñóñèééÿòëÿðèíÿ ÿñàñÿí øÿõñèééÿòèí ìþâúóä 
øÿðàèòè ñòðåñëè ìöùèò êèìè ãèéìÿòëÿíäèðìÿñè ñóáéåêòèâ àìèëäèð. 
Àäÿòÿí êîììóíèêàòèâ ñòðåññ áèëàâàñèòÿ öíñèééÿò çàìàíû 
éàðàíäûüûíäàí êîììóíèêàòèâ ïàðòíéîðëàðäàí áèðèíèí î áèðèíè 
ãèéìÿòëÿíäèðìÿñè öíñèééÿòäÿ ñòðåññ èíäèãàòîðó ðîëóíó îéíàéûð. 
Ìÿñÿëÿí, öíñèééÿòèí ñöðÿòèíÿ ýþðÿ áèð-áèðèíÿ óéüóíëàøìàìà, 
ïàðòíéîðëàðäàí áèðèíèí äèýÿðèíèí íèòãèíè êÿñìÿñè, îíëàðûí áèð-áèðèëÿ 
öíñèééÿòèíäÿ òàíûø îìëàéàí ñþçëÿðèí, òåðìèíëÿðèí èøëÿíìÿñè, âåðèëÿí 
ìÿëóìàòûí ÷îõ áþéöê ùÿúìè âÿ ñ. 

Êîììóíèêàòèâ ñòåññ çàìàíû éöêñÿê øÿõñè ùÿéÿúàí, ýÿðýèíëèê, 
àãðåññèâëèê, þçöíö ñÿùâ ãèéìÿòëÿíäèðìÿ, åêòðåðíàë éþíÿëèøëÿð, 
òåìïåðàìåíò õöñóñèééÿòëÿðè âÿ ñ. øÿõñèééÿò àìèëè ùåñàá åäèëèð (8).  

Ôÿðäè àìèëëÿð ñûðàñûíà éàø, úèíñ õöñóñèééÿòëÿðè, õàðàêòåð 
ÿëàìÿòëÿðè, öíñèééÿò âÿðäèøëÿðèíèí îëìàìàñû, þç ôèêèðëÿðèíè ñÿðáÿñò 
èôàäÿåòìÿ áàúàðûüûíûí èíêèøàô åòìÿìÿñè, ñÿùâ úàâàá âåðìÿ âÿ ôèêðèíè 
ñÿùâ èôàäÿ åòìÿ ãîðõóñó, íèòã ãöñóðëàðû âÿ ñ. àèääèð. 

Ýÿíú ùÿðá÷èëÿðäÿ ÿñàñ âÿ àïàðûúû ñòðåññ àìèëëÿðèíè áèçèì 
ìöøàùèäÿ ïðàêòèêàìûçäà îëàí ìèñàëäà ÿéàíè ýþñòÿðÿê.  

Êóðñàíò — 20 éàøëû ÷àâóø. Îíóí ö÷öí òèïèê ñòðåññ ñèòóàñèéàëàðû 
àøàüûäàêûëàð èäè: 

1) òÿëèì ãðóïóíäà (òàüûìäà âÿ áþëöêäÿ) öíñèééÿòè;  
2) òÿëèì çàìàíû (ñåìèíàð äÿðñëÿðèíäÿ) îõóäóüó ìþâçóëàðû øÿðù 

åòìÿê, èìòàùàíäà ñóàëëàðà ñÿðáÿñò, ìÿíòèãëè âÿ ñöðÿòëÿ úàâàá 
âåðìÿê; 

3) éîëäàøëàðûéëà âÿ åâäÿ þç áàúûñû, ãàðäàøû èëÿ ìöíàãèøÿëÿðèí áàø 
âåðìÿñè. 

Ñòðåññîýåíèí òÿñèðè áèð íå÷ÿ ùàëëà ÿëàãÿäàð îëà áèëÿð. Áèðèíúè ùàë 
êóðñàíò òÿëèì ãðóïóíäà îëàí äèýÿð êóðñàíòëàðû êîììóíèêàòèâ 
ñòðåññèí ìÿíáÿéè êèìè ãèéìÿòëÿíäèðäèêäÿ, îíëàðûí õàðèúè 
ýþðêÿìëÿðèíÿ, äàâðàíûøëàðûíà, öíñèééÿò òÿðçèíÿ, ìèìèêàëàðûíà âÿ 
öíñèééÿò çàìàíû îëàí êîììóíèêàòèâ ñÿäëÿðÿ äèããÿò åòäèêäÿ 
ôîðìàëàøûðäû.  

Èêèíúè ùàë î, þçöíö àøàüû ãèéìÿòëÿíäèðäèêäÿ, éöêñÿê øÿõñè ùÿ-
éÿúàíëûëûã íöìàéèø åòäèðäèêäÿ, ýÿðýèí îëäóãäà, éöêñÿê øÿõñè 
àãðåññèâëèê ýþñòÿðäèêäÿ ìöøàùèäÿ îëóíóðäó. 

Äèýÿð òèïèê ñòðåññ ñèòóàñèéàñû áèëàâàñèòÿ òÿëèìäÿ áèëèêëÿðèíè íö-
ìàéèø åòäèðäèêäÿ, ñÿðáÿñò ôèêèð éöðöòäöêäÿ âÿ ñ. ùàëëàðäà þçöíö 
áèðóçÿ âåðèðäè. Áó çàìàí àïàðûúû îáéåêòèâ àìèë êèìè ìöðÿêêÿá òÿëèì-
êîììóíèêàòèâ ìàòåðèàëëàðû, úàâàá âåðìÿê ö÷öí âàõò ìÿùäóäëóüó 
äèããÿòè úÿëá åäèðäè. Ëàêèí èìòàùàíäà âåðäèéè úàâàáûí äöçëöéöíÿ èíàì-
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ñûçëûã, ñÿùâ åòìÿ ãîðõóñó ñóáéåêòèâ àìèë êèìè þçöíö ýþñòÿðèðäè. 
Ñîíóíúó òèïèê ñòðåññ ñèòóàñèéàñûíà (ÿòðàôäàêûëàðëà 

ìöíàãèøÿëÿðèí îëìàñû) ùÿð ùàíñû èøèí èúðàñûíà, ùÿð ùàíñû õèäìÿò âÿ 
ìÿèøÿò ìÿñÿëÿëÿðèíÿ áàõûøëàðäà îëàí çèääèééÿòëÿð ñÿáÿá îëóðäó. 
Éîëäàøëàðû âÿ éà åâäÿ áàúû, ãàðäàøûíûí îíà èñòåùçàëû ñþçëÿðè, ãûíàãëàðû 
êóðñàíò òÿðÿôèíäÿí êîíôëèêòîýåí êèìè (ñòðåññ ôàêòû êèìè) ãÿáóë 
åäèëèðäè. Áó ñèòóàñèéàäà êóðñàíò ö÷öí ÿëàâÿ øÿõñè ñòðåññîýåí îíóí 
éöêñÿê ùèññèééàòëûëûüû, òåç êöñìÿñè âÿ èíúèìÿñè îëóðäó. 

Áåëÿ ñèòóàñèéàëàðûí ìþâúóäëóüóíó âÿ îíëàðûí ãàðøûëûãëû 
ìöíàñèáÿòëÿðÿ òÿñèðèíè êóðñàíòëàðà ìÿíèìñÿòìÿêëÿ îíëàðûí þç 
äàâðàíûø âÿ öíñèééÿòëÿðèíÿ äàùà äèããÿòëÿ âÿ þçöíöòÿíçèìëÿìÿ 
âàñèòÿñèëÿ éàíàøìàñûíû òÿìèí åòìÿê ìöìêöíäöð.  

Êîììóíèêàòèâ ñòðåññèí ñÿúèééÿâè äàâðàíûø âÿ åìîñèîíàë òÿçà-
ùöðëÿðè ìþâúóääóð. 

Êîììóíèêàòèâ ñòðåññèí èíêèøàô ìåõàíèçìèíäÿ åìîñèîíàë 
òÿçàùöð áèðèíúè éåð òóòóð. Ýÿíú çàáèòëÿðèí öçÿðèíäÿ àïàðûëàí 
ìöøàùèäÿëÿð ýþñòÿðìèøäèð êè, êîììóíèêàòèâ ñòðåññ çàìàíû 
åìîñèîíàë ðåàêñèéàëàð ìöõòÿëèôäèð.  

1. Êîììóíèêàòèâ ñòðåññ çàìàíû ìöõòÿëèô åìîñèîíàë ðåàêñèéàëàð 
ìþâúóä îëñà äà, îíëàðäàí ÿñàñëàðû ãîðõó, ùèðñ âÿ ùÿéÿúàíäûð. 

2. Åìîñèîíàë ðåàêñèéàëàð îáéåêòèâ àìèë îëàí ÷ÿòèí, ãåéðè-
ìöÿééÿí øÿðàèòëÿ âÿ éà ñóáéåêòèâ àìèë êèìè òÿçàùöð åäÿí ôÿðäè âÿ 
òèïîëîæè øÿõñèééÿò õöñóñèééÿòëÿðèëÿ ÿëàãÿäàð ìöøàùèäÿ îëóíóð.  

Êîììóíèêàòèâ ñòðåññ çàìàíû ñîñèàë åìîñèéàëàð — óòàíìà âÿ 
ýöíàùêàðëûã ùèññëÿðè äÿ áþéöê ÿùÿìèééÿò êÿñá åäèð. 

Êîììóíèêàòèâ ñòðåññ êå÷èðÿí çàáèòäÿ ïàññèâ âÿ àêòèâ 
åìîñèîíàë ðåàêñèéàëàð ìöøàùèäÿ îëóíóð. Ãîðõó âÿ äàõèëè àãðåññèâ 
åìîñèîíàë ðåàêñèéàëàð (ÿëÿëõöñóñ, ôëåãìàòèê âÿ ñàíãâèíèê 
òåìïåðàìåíò òèïëÿðè ö÷öí õàðàêòåðèêäèð) ïàññèâ åìîñèîíàë 
ðåàêñèéàëàðà àèääèð. Àêòèâ åìîñèîíàë ðåàêñèéàëàð êèìè àêòèâëèê, 
à÷ûã àãðåññèéà, àøêàð þçöíö ýþñòÿðÿí ãîðõó (ìåëàíõîëèêëÿðäÿ âÿ 
õîëåðèêëÿðäÿ äàùà ÷îõ òÿçàùöð åäèð) ìöøàùèäÿ åäèëèð.  

Êîììóíèêàòèâ ñòðåññ çàìàíû åìîñèîíàë ðåàêñèéàëàð 
òåìïåðàìåíò òèïèëÿ ìöÿééÿí àñûëûëûã òÿøêèë åòäèéè êèìè, äàâðàíûø 
òÿðçèëÿ äÿ óéüóíëóüà ìàëèêäèð. Êîììóíèêàòèâ äèñòðåññ âÿ éà 
éóñòðåññ êå÷èðìÿäÿí àñûëû îëàðàã äàâðàíûø þçöíÿìÿõñóñ òÿðçäÿ 
äÿéèøèð. Éóñòðåññ çàìàíû íèòã òåçëÿøèð, àììà àäè ùàëäà úöìëÿëÿð 
ìÿíòèãè âÿ àðäûúûë îëóð. Äèñòðåññ çàìàíû èñÿ íèòãäÿ ìöÿééÿí òÿùðèôëÿð 
îëóð. Áó ñþçëÿðèí, ùÿðôëÿðèí ñÿùâ òÿëÿôôöçöíäÿ âÿ éà áóðàõûëìàñûíäà, 
øÿêèë÷èëÿðèí ñÿùâ èøëÿäèëìÿñèíäÿ, êÿêÿëÿìÿëÿðäÿ, áàüëàéûúûëàðûí ÷îõ 
èøëÿäèëìÿñèíäÿ âÿ ñ. ÿéèíòèëÿðäÿ þçöíö ýþñòÿðèð. Èñòÿíèëÿí ñòðåññ 
çàìàíû èíñàí äàâðàíûøû àäè ùàëäàí ôÿðãëè îëóð: öìóìèééÿòëÿ, ñàêèò 
íèòãè îëàí, òàðàç àäàìûí íèòãè âÿ äàâðàíûøû äÿéèøÿðÿê úÿëä, àðòûã 
ùÿðÿêÿòëÿðëÿ çÿíýèí, àêòèâ æåñòèêóëéàñèéà åëåìåíòëÿðèëÿ ìöøàéèÿò 
îëóíàí ùàë àëûð. ßêñèíÿ, “úàíëû” öíñèééÿò ñòèëè îëàí àäàìûí íèòã âÿ 
äàâðàíûøû àñòà âÿ òîðìîçëàíìûø îëóð. Öíñèééÿò çàìàíû ñòðåññ 
ìöÿééÿí äàâðàíûø ãÿðèáÿëèêëÿðèíäÿ þçöíö ýþñòÿðèð. Ñòðåññ ùàëûíäà 
îëàí çàáèò áàøãàñûíà ÿñàñëàíìàìûø ïèñ ìöíàñèáÿò ýþñòÿðÿðñÿ, ÿêñ 
òÿðÿôäÿ úàâàá ðåàêñèéàñû êèìè îíà íåãàòèâ äàâðàíûø âÿ ìöíàñèáÿò 
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èôàäÿ åäÿúÿê. Áåëÿ ìöíàñèáÿòëÿðè àäÿòÿí äöçÿëòìÿê ÷îõ ÷ÿòèí îëóð. 
Ñîí èëëÿð ïñèõîëîæè ïðàêòèêà äèñòðåññ âÿ éóñòðåññèí ìþâúóäëóüó 

çàìàíû îíó èäàðÿ åòìÿê ö÷öí ïñèõîëîæè ìåõàíèçìëÿðèí ùàçûðëàíìàñû, 
ìöõòÿëèô ñîñèàë-ïñèõîëîæè òðåíèíãëÿðèí êå÷èðèëìÿñè âàñèòÿñèëÿ èíñàíûí 
ñòðåññÿ äàâàìëûëûüûíûí àðòûðûëìàñû âàúèá ìÿñÿëÿëÿðäÿí áèðèíÿ ÷åâðèëèð 
(9; 10). Èëê íþâáÿäÿ ùÿð áèð èíñàí ñòðåññè ôÿðäè äóéìà âÿ îíà äþçìÿ 
ùÿääèíè ìöÿééÿíëÿøäèðìÿëèäèð. Éÿíè ìöÿééÿí ùÿääÿ ãÿäÿð ñòðåññî-
ýåí àìèë òÿñèð åòñÿ äÿ èíñàíûí ùÿéàò âÿ ôÿàëèééÿòèíÿ, îíóí óüóðëó èøè-
íÿ ìÿíôè òÿñèð ýþñòÿðìèð. Ëàêèí ìöÿééÿí âàõòäàí ñîíðà áó òÿñèð 
äåñòðóêòèâ òÿñèð ãöââÿñè àëàðàã, ôÿàëèééÿòè íèçàìñûç åäèð âÿ éà îíó 
äàéàíäûðûð. 

Ùÿðáè ïðàêòèêàäà ñòðåññîýåí àìèëëÿðèí ÷îõëóüóíó âÿ äàèìè 
õàðàêòåð äàøûäûüûíû íÿçÿðÿ àëàðàã äèñòðåññäÿí ôÿðäè ìöäàôèÿ 
ìåõàíèçìëÿðè âÿ éóñòðåññÿ ñàêèò ìöíàñèáÿò éîëëàðû èøëÿíèá 
ùàçûðëàíìàëûäûð. 

Êóðñàíòëàð öçÿðèíäÿ îëàí ìöøàùèäÿëÿðèìèç ýþñòÿðäè êè, ùÿð áèð 
ñòðåññ 1) áàøëàíüûú ìÿðùÿëÿäÿ ïñèõîëîæè ýÿðýèíëèéèí àðòìàñû, 2) èêèíúè 
ìÿðùÿëÿäÿ ïñèõè ýÿðýèíëèéèí àðòàðàã áþùðàí ìàêñèìóìóíà ÷àòìàñû 
âÿ 3) ñîíäà ïñèõè ýÿðýèíëèéèí àøàüû åíìÿñèëÿ ñÿúèééÿëÿíèð.  

Èñòÿíèëÿí ñòðåññèí ýåäèøè âÿ äèíàìèêàñûíäà èëê ìÿðùÿëÿäÿ 
îíëàðûí ÿùâàë-ðóùèééÿñèíèí òàì ÿêñ èñòèãàìÿòÿ äÿéèøìÿñè ìöøàùèäÿ 
îëóíóðäó. Ñàêèò âÿ ìöâàçèíÿòëè àäàì òåç ãûúûãëàíûð âÿ íèçàìñûç, 
õàîòèê ùÿðÿêÿòëÿð åäèðäè. Úÿëä âÿ àêòèâ èíñàí ãÿôëÿòÿí ñîëüóí, 
ãàðàäèíìÿç, þëýöí îëóðäó. Áó ìÿðùÿëÿäÿ ìöíàãèøÿ ñèòóàñèéàñûíûí 
éàðàíìà åùòèìàëû îëóðäó, þçöíÿíÿçàðÿò èòèðäè, èíñàí þç äàâðàíûøûíà 
øöóðëó íÿçàðÿò ãàáèëèééÿòèíè èòèðèðäè. 

Èêèíúè ìÿðùÿëÿäÿ áó ùàë áþùðàí íþãòÿñèíÿ ÷àòûðäû. Èíñàí 
òàìàìèëÿ äåñòðóêòèâ ñòðåññ ùàëûíäà îëäóüóíäàí òàì âÿ éà ùèññÿëè 
øÿêèëäÿ øöóðëó þçöíÿíÿçàðÿò èòèðäè, àôôåêò ùàëû ìöøàùèäÿ îëóíóðäó.  

Ö÷öíúö ìÿðùÿëÿäÿ ïñèõîëîæè ýÿðýèíëèéèí àøàüû åíìÿñè âÿ èíñàíûí 
ÿââÿëêè ùàëûíà ãàéûäûøû ýþðöíñÿ äÿ àïàòèéà, ðóù äöøêöíëöéö, 
ëàãåéäëèê âÿ àäÿòÿí — óòàíìà âÿ ýöíàùêàðëûã êèìè ùèññëÿð ÿìÿëÿ 
ýÿëèðäè. Áåëÿ äåïðåññèéà ùàëû ãûñàìöääÿòëè êÿñêèí âÿ éà 
óçóíìöääÿòëè õðîíèêè ñòðåññèí òÿñèðèíèí íÿòèúÿñè êèìè þçöíö áèðóçÿ 
âåðèðäè. Ùÿð áèð ñòðåññ ñèòóàñèéàñûíûí ìöääÿòè âÿ îíóí 
ìÿðùÿëÿëÿðèíèí ýåäèøè îáéåêòèâ âÿ ñóáéåêòèâ àìèëëÿðäÿí àñûëû 
îëäóüóíäàí ìöõòÿëèôëèéèëÿ ôÿðãëÿíèðäè. Ñòðåññèí éàðàíìà ìÿðùÿëÿëÿðè 
2-3 äÿãèãÿäÿí áèð íå÷ÿ ùÿôòÿéÿ ãÿäÿð óçàíà áèëèðäè. Ñòðåññè 
éàøàìàíûí ôÿðäè õöñóñèééÿòëÿðè — ùÿð áèð èíñàí òÿðÿôèíäÿí 
þçöíÿìÿõñóñ òÿðçäÿ îëóðäó. 

Ýÿíú çàáèò þç âÿçèééÿòèíè òÿéèíè áàúàðìàëûäûð. Î, ñòðåññèí 
éàðàíìà ñÿáÿáëÿðèíè, ìöõòÿëèô ñòðåññ ñèòóàñèéàëàðûíäà þçö ö÷öí ñÿ-
úèééÿâè îëàí åìîñèîíàë âÿ äàâðàíûø ðåàêñèéàëàðûíû áèëìÿëèäèð. Áó 
ýÿíú çàáèòëÿðèí ïñèõîëîæè ùàçûðëûüûíûí ÿñàñ ìÿñÿëÿëÿðèíäÿí áèðèäèð. 
Îíëàðûí ïñèõîëîæè ùàçûðëûüû çàìàíû éàøàíàí ñòðåññèí àóòîàíàëèçè (þçö-
íöàíàëèçè) ö÷öí ñòðåññëÿð ýöíäÿëèéè éàçûëìàëûäûð. Éÿíè ùÿðá÷èëÿð 
ñòðåññ ñèòóàñèéàëàðû èëÿ áàüëû ñèñòåìàòèê ãûñà ãåéäëÿð àïàðìàëûäûðëàð. 
Ìöíòÿçÿì òÿêðàðëàíàí ñèòóàñèéàëàð ñòðåññèí ñÿáÿáè (àìèëè) îëàúàã. 
Êÿñêèí éàøàíàí ñòðåññäÿí äÿðùàë ñîíðà ãåéäëÿðèí åäèëìÿñè äàùà 
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ìÿãñÿäÿóéüóíäóð. 
Ùÿðá÷èíèí ùàçûðäà ìþâúóä îëäóüó ìöùèòäÿ (òÿëèì âÿ éà äþéöø 

øÿðàèòèíäÿ) éàøàìàñûíû âÿ ýÿëÿúÿéÿ ãîðõóñóç, èíàìëà áàõìàñûíû, îíó 
íàðàùàò åäÿí ïðîáëåìëÿð âÿ ÷àòûøìàçëûãëàð öçÿðèíäÿ èëèøèá ãàëìàìàñû 
ö÷öí ìöñáÿò òÿôÿêêöðÿ, ïîçèòèâ ôèêèðëÿðÿ äàùà ÷îõ éåð àéûðìàã 
ëàçûìäûð.  

Ìÿëóìäóð êè, ùÿð áèð ùàäèñÿ ùÿì ìöñáÿò, ùÿì äÿ ìÿíôè 
òÿðÿôëÿðÿ ìàëèê îëóð. Ùÿð ùàíñû áèð ùàäèñÿíè ìöõòÿëèô ñèòóàñèéàëàðäà 
ùÿì ïîçèòèâ, ùÿì äÿ íåãàòèâ ãèéìÿòëÿíäèðìÿê îëàð. Çàáèò èñòÿíèëÿí 
ñèòóàñèéàäà èëê íþâáÿäÿ áàø âåðÿí ùàäèñÿíèí öñòöíëöêëÿðèíè, 
ïðîáëåìèí ìöñáÿò òÿðÿôëÿðèíè ôèêèðëÿøäèêäÿ îíóí ìþâãåéè êèôàéÿò 
ãÿäÿð óüóðëó îëóð. ßýÿð çàáèò äöøäöéö ñèòóàñèéàíû (äþéöø çàìàíû 
ìþâãåéèíè äöøìÿíèí ýöúöíö âÿ ñ.) þçö ö÷öí íåãàòèâ 
ãèéìÿòëÿíäèðèðñÿ, îíäà î, ïðîáëåìèí ùÿëëèíèí îëìàäûüûíû âÿ 
âÿçèééÿòèí öìèäñèçëèéèíè ýöìàí åäÿúÿê. Îíà ýþðÿ äÿ ýÿíú çàáèòëÿðèí 
ïñèõîëîæè ùàçûðëûüû çàìàíû ïîçèòèâ òÿôÿêêöð òÿðçè âÿ ôèêèðëÿøìÿ 
âÿðäèøëÿðè àøûëàìàãëà, ùÿì äÿ îíëàðûí äöçýöí 
þçöíöãèéìÿòëÿíäèðìÿñèíÿ íàèë îëìàã ìöìêöíäöð. Ýÿíú çàáèòÿ 
òÿëãèí åòìÿê ëàçûìäûð êè, èñòÿíèëÿí ÷ÿòèí øÿðàèòäÿí ÷ûõûø éîëó âàð, 
ñàäÿúÿ îëàðàã áó éîëëàðûí ùÿð áèðèíèí ïîçèòèâ òÿðÿôëÿðèíÿ èñòèíàä 
åòìÿêëÿ ïðîáëåìèí ùÿëëèíè òàïìàã îëàð.  

Ýÿíú çàáèòëÿðèí äöøäöéö ÿëâåðèøñèç ÿòðàô ìöùèò, ýþçëÿíèëìÿç 
äþéöø øÿðàèòè, ãåéðè-àäè ñèòóàñèéà ãÿôëÿòÿí êÿñêèí ñòðåññ éàðàäûð âÿ 
áó ùàë óçóíìöääÿòëè äèñòðåññ êèìè îíó íàðàùàò åäèð. Îíà ýþðÿ äÿ 
ãÿôëÿòÿí îëàí êÿñêèí ñòðåññëÿðèí âÿ õðîíèêè óçóíìöääÿòëè 
äèñòðåññëÿðèí ïðîôèëàêòèêàñû ìÿãñÿäèëÿ ðåëàêñàñèéà 
ïñèõîòåõíèêàëàðûíäàí èñòèôàäÿ åòìÿê âàúèáäèð. Áó òåõíîëîýèéàëàðäàí 
åëÿëÿðè âàðäûð êè, îíëàðû ùÿðá÷è èñòÿíèëÿí ÷ÿòèí øÿðàèòäÿ þçö òÿòáèã 
åäÿðÿê ïñèõè ñàüëàìëûüûíû áÿðïà åäÿ áèëÿð. Ðåëàêñàñèéà òåõíîëîýèéàëàðû 
åìîñèîíàë áàõûìäàí ýÿðýèíëèê ùàëûíà ÿêñ ùàë òÿëãèí åòäèéèíäÿí îíó 
õöñóñè èíòåíñèâ âÿ ÷ÿòèí ôÿàëèééÿò øÿðàèòèíäÿ òÿòáèã åòìÿê ÷îõ 
ôàéäàëûäûð.  

Ïðàêòèê ïñèõîëîýèéàäà ÷îõñàéëû ìöõòÿëèô ñîñèàë-ïñèõîëîæè òðåíèíã 
âÿ ðåëàêñàñèéà ïñèõîòåõíîëîýèéàëàðû ìþâúóääóð (9; 10). Îíëàðäàí 
çàáèò ôÿàëèééÿòè ö÷öí äàùà ôàéäàëû îëàíëàðà äèããÿò éåòèðÿê: 

1. Óçóí ìöääÿòëè ìàêñèìàë äèíúÿëìÿ, ñàêèòëÿøìÿ ìÿãñÿäèëÿ 
äÿðèí ðåëàêñàñèéà òåõíîëîýèéàñû; 

2. Ãûñà ìöääÿò ÿðçèíäÿ èíñàíû àêòèâëÿøäèðìÿê âÿ ðóùëàíäûðìàã 
ìÿãñÿäèëÿ àêòèâëÿøäèðèúè ðåëàêñàñèéà òåõíîëîýèéàñû; 

3. Àóòîòðåíèíã (þçö-þçöíö ñàêèòëÿøäèðìÿê âÿ éà àêòèâëÿøäèðìÿê 
ìÿãñÿäèëÿ) ìåòîäëàðûíà ÿñàñëàíàí òåõíîëîýèéàëàð; 

4. Áÿäÿíÿ òîõóíìà âÿ ìàññàæ åëåìåíòëÿðèíÿ ÿñàñÿí ðåëàêñàñèéà 
òåõíîëîýèéàëàðû.  

Áó âÿ éà äèýÿð ðåëàêñàñèéà òåõíîëîýèéàëàðûíäàí èñòèôàäÿ èíñàíûí 
ôÿðäè-ïñèõîëîæè õöñóñèééÿòëÿðèíäÿí, éÿíè èíôîðìàñèéàíû (ðåëàêñàñèéà 
òåõíîëîýèéàñûíû) ãÿáóë åòìÿê ö÷öí öñòöíëöê âåðäèéè àíàëèçàòîð 
ñèñòåìäÿí, ùÿì÷èíèí åìîñèîíàë âÿ èðàäè, òÿõÿééöë âÿ îáðàçëû 
òÿôÿêêöð ïðîñåñëÿðèíèí õöñóñèééÿòëÿðèíäÿí àñûëûäûð.  

Äåñòðóêòèâ ïñèõè ùàëëàð çàìàíû çàáèòëÿðÿ ïñèõîëîæè éàðäûì ïðîã-
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ðàìû ùàçûðëàíìàëûäûð. 
Èñòÿíèëÿí òÿëèì âÿ éà äþéöø øÿðàèòèíäÿ ýÿíú çàáèòÿ ãÿôëÿòÿí òÿñèð 

åäÿí ñòðåññîýåí àìèëëÿð äåñòðóêòèâ ùàëëàð éàðàäûð. Áåëÿ ñòðåññîýåíëÿð 
ãûñà ìöääÿò ÿðçèíäÿ ýöúëö òÿñèð åäÿðÿê äÿðèí èç áóðàõà áèëèð. 
Ñòðåññîýåíèí òÿñèðèíè ùèññ åäÿí çàáèò èëê íþâáÿäÿ þçö ìöÿééÿí 
àääûìëàð àòìàãëà ïñèõè ñàüëàìëûüûíû ãîðóéóá ñàõëàéà áèëÿð: 

1. Äåñòðóêòèâ ùàëëàð êå÷èðÿðêÿí èëê âÿ ÿí éàõøû öñóë çàáèòèí 
ñòðåññ ùàëûíäà îëìàñûíû äÿðê åäÿðÿê, ôèêðÿí “ôàñèëÿ”“ åòìÿñèäèð. Éÿíè 
ùÿëÿ ùå÷ áèð ãÿðàð ãÿáóë åòìÿäÿí äàéàíìàã ëàçûìäûð. Ñòðåññ 
ýÿðýèíëèéèíè çÿèôëÿòìÿê ö÷öí 1-äÿí 10-à ãÿäÿð àðàìëà ñàéìàã âÿ 
éàâàø-éàâàø äÿðèíäÿí íÿôÿñ àëìàã ôàéäàëûäûð. 

2. Ñòðåññ ùàëûíû à÷ûã ùàâàäà ùèññ åäÿí ýÿíú ùÿðá÷è àøàüûäàêû 
öñóëëàðëà þçöíÿ éàðäûì åòìÿëèäèð: 

- ßòðàôûíà íÿçÿð ñàëàðàã îðàäà îëàí ÿøéàëàðà, îáéåêòëÿðÿ 
ìöõòÿëèô ïîçèñèéàëàðäàí áàõûá îíëàðûí ôèêðÿí àäëàðûíû äåìÿëèäèð; 

- Áàøûíû ãàëäûðûá ñÿìàéà áàõìàëûäûð âÿ îðàäà ýþðÿ áèëäèêëÿðèíè 
þç-þçöíÿ ñàäàëàìàëûäûð; 

- Ùÿð ùàíñû áèð êè÷èê ÿøéà (äàø, êàüûç ïàð÷àñû âÿ ñ.) òàïûá îíà 3-
4 äÿãèãÿ ÿðçèíäÿ äèããÿòëÿ áàõìàëûäûð; 

- Áèð äÿôÿ äÿ äÿðèíäÿí éàâàø-éàâàø íÿôÿñ àëàðàã ùèññ åòìÿëèäèð 
êè, àðòûã ùÿð äÿôÿ íÿôÿñ àëäûãäà îíóí ùàëû éàõøûëàøûð âÿ ýÿðýèíëèéè 
àçàëûð.  

3. Çàáèò äåñòðóêòèâ ùàëûíû ãàïàëû ìöùèòäÿ (òàíêûí, òÿééàðÿíèí 
è÷èíäÿ, áèíàäà, çèðçÿìèäÿ âÿ ñ.) ùèññ åäÿðêÿí àøàüûäàêû ùÿðÿêÿòëÿðè 
èúðà åòìÿñè ìÿãñÿäÿóéüóíäóð: 

- Ñòðåññ éàðàäàí ìöùèòäÿí ÷ûõìàüà úÿùä ýþñòÿðìÿê ëàçûìäûð. 
- Áó ìöìêöí îëìàäûãäà àëûíû, ýèúýàùëàðû, ÿëäÿ âÿ àéàãäà îëàí 

àðòåðèéàëàðû ñîéóã ñó èëÿ èñëàòìàã âàúèáäèð; 
- Çàáèò îëäóüó ìÿêàíû íÿçÿðäÿí êå÷èðÿðÿê, ôèêðÿí áóðàäà îëàí 

ÿøéàëàðû âÿ äèýÿð øåéëÿðè òÿñâèð åòìÿëèäèð.  
- Íÿçÿðëÿðè ïÿíúÿðÿäÿí âÿ éà äèýÿð ìöìêöí îëàí éåðäÿí ñÿìà-

éà éþíÿëòìÿê ñÿìÿðÿëèäèð. Î, ýþðäöéö øåéëÿð öçÿðèíäÿ äèããÿòèíè 
úÿìëÿìÿëèäèð; 

- Äÿðèíäÿí íÿôÿñ àëìàãëà éöíýöë èäìàíëà ìÿøüóë îëìàëûäûð. 
Ýÿíú çàáèòëÿðèí äåñòðóêòèâ ïñèõè ùàëëàðûíûí ïñèõîïðîôèëàêòèêàñû 

ùÿðáè ïñèõîëîæè õèäìÿòèí ÿí öìäÿ âÿçèôÿëÿðèíäÿí áèðè îëìàëûäûð âÿ áó 
ñàùÿäÿ ìöíòÿçÿì èø àïàðûëìàëûäûð. Áó õèäìÿò ìÿðùÿëÿëè îëóá, èëê 
íþâáÿäÿ ùÿðá÷èëÿðèí ïñèõè ñàüëàìëûã äóðóìóíó, äþéöøÿ âÿ òÿëèìÿ 
ïñèõîëîæè ùàçûðëûã ñÿâèééÿñèíè àðàøäûðìàã ö÷öí àíêåò, òåñò, 
ìöñàùèáÿ, ìöøàùèäÿ âÿ äèýÿð ïñèõîäèàãíîñòèê ìåòîäëàðûí íÿòèúÿëÿðè 
ÿñàñûíäà îíëàðûí ïñèõè ñàüëàìëûüûíû àðàøäûðàðàã ñòðåññÿ, ìöíàãèøÿéÿ 
âÿ äèýÿð íåãàòèâ ùàëëàðà ãàðøû äþçöìëöëöêëÿðèíè äÿãèãëÿøäèðìÿê 
ëàçûìäûð. Îíëàðû þíëÿìÿê ìÿãñÿäèëÿ ïñèõîòåðàïèéà, ïñèõîêîððåêñèéà 
ìåòîäëàðû âàñèòÿñèëÿ ôÿðäè âÿ éà ãðóï ùàëûíäà òðåíèíãëÿð 
êå÷èðèëìÿëèäèð.  
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ХАРАКТЕРИСТИКА ДЕСТРУКТИВНЫХ ПСИХИЧЕСКИХ СОСТОЯНИЙ  
В ПРОЦЕССЕ УЧЕБНО-БОЕВОЙ ПОДГОТОВКИ ОФИЦЕРОВ 

 
Э.И.ШАФИЕВА 

 
АННОТАЦИЯ 

 
В статье подчеркивается влияние на психическое здоровье офицеров 

экстремальности современных боевых ситуаций. Далее описываются механизмы 
возникновения и течения деструктивных психических состояний. Подробно 
описываются психофизиологические, социально-психологические особенности 
этого состояния и их проявления в поведении офицеров. В статье также 
подчеркивается большое влияние коммуникативного стрессов на межличностные 
взаимоотношения молодых офицеров и описываются как объективные, так и 
субъективные факторы, формирующие данный вид стресса. 

В конце описываются психологические методы и технологии, служащие 
выходу офицеров из деструктивных психических состояний, и характеризуется их 
важность для военной службы. 
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	Идрак просесляринин дяйишмяси заманы диггят, щафизя вя тяфяккцр просесляриндя дяйишикликляр мцшащидя олунур (4).  
	Дистресс заманы диггятин идаря едилмясиндя мцяййян чятинликляр олур. Истянилян чятин шяраитдя (дюйцш вя йа тялим шяраитиндя) щярб чи диггятини ъямляйя билмир, дальын олур, щяр щансы бир проблемин цзяриндя илишиб галыр вя ондан имтина едя билмир.  
	Пешякар-щярбчи фяалиййятиндя коммуникатив стресс тез-тез йараныр вя ишэцзар цнсиййятдя юзцнц эюстярир. Адятян бу щал агрессив мцнасибятдян вя коммуникатив агрессийадан юзцнц мцдафияетмя баъарыьынын, ваъиб анларда проб лемин щяллини дцз истигамятя йюнялт мя габилиййятинин олмамасында, цн сий йятин сцрятиня уйьунлашмамада, цнсиййяти тянзимлямяк цчцн хцсуси фяндляри вя мцдафия йолларыны билмямядя тязащцр едир.  

