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Íÿçÿðäÿí ãà÷ûðìàã îëìàç êè, èäàðÿåòìÿ ôÿàëèééÿòèíÿ ñòðåññéàðàäûúû 
àìèëëÿðèí òÿñèðëÿðè ìöõòÿëèô èñòèãàìÿòëè îëóð âÿ îíëàðûí òÿçàùöðëÿðè äÿ áèð-
áèðèíäÿí òàìàìèëÿ ôÿðãëÿíèð. Áó úÿùÿò áèð òÿðÿôäÿí, ñòðåññéàðàäûúû 
àìèëëÿðèí ÷îõëóüó âÿ ìöõòÿëèô ñÿúèééÿëè îëìàñû èëÿ, äèýÿð òÿðÿôäÿí 
èíñàíëàðäà streñs ùàëÿòèíèí éàðàíìàñûíûí þçöíöí èêèëè ñÿúèééÿ äàøûìàñû 
âÿ éà ãöòáëöéö èëÿ áàüëûäûð. Áó úÿùÿòè Àçÿðáàéúàí ïñèõîëîãëàðû Ð.Ð.Ãàðà-
ýþçîâ âÿ Ð.Ù.Ãÿäèðîâà stressëÿ áàüëû òÿäãèãàòëàðûíäà îáðàçëû øÿêèëäÿ 
éàõøû èôàäÿ åòìèøëÿð. 

Ùÿìèí ìöÿëëèôëÿð ãåéä åäèðëÿð êè: «Ñtress àíëàéûøûíû äÿðê åòìÿê 
ö÷öí áèð õÿòò (øêàëà) òÿñÿââöðöíöçÿ ýÿòèðèí. Áó õÿòòèí (øêàëàíûí) áèð 
ãöòáöíäÿ — àäàìû ôÿàëëàøäûðàí, ðóùëàíäûðàí òÿñèðëÿð, î áèðè ãöòáäÿ èñÿ 
àäàìûí äöøäöéö øÿðàèòäÿí èðÿëè ýÿëÿí âÿ îíóí èìêàíëàðûíäàí öñòöí îëàí, 
îíó ñàðñûäà áèëÿí òÿëÿá äóðóð. Stress ñþçö íÿ éàõøû, íÿ äÿ ïèñäèð. Áó 
ñþçöí (àíëàéûøûí) ìöñáÿò âÿ éà ìÿíôè ìÿçìóí àëìàñû îíóí ùàíñû 
êîíòåêñòäÿ èøëÿäèëìÿñèíäÿí àñûëûäûð. Áèð òÿðÿôäÿí, stres ùÿéàòû 
úàíëàíäûðàí, õèëàñ åäÿíäèð, î áèðè òÿðÿôäÿí èñÿ ùÿéàòû ìÿùâ åäÿ áèëÿúÿê 
áèð ãöââÿäèð. Äåìÿëè, stressèí àäàìà íåúÿ òÿñèð åòìÿñèíè áàøà äöøìÿê 
ö÷öí òÿñÿââöð åòäèéèìèç øêàëàíûí ùÿð èêè ãöòáöíö íÿçÿðäÿ ñàõëàìàëûéûã» 
(4, ñ.5). 

Ùÿð èêè ãöòáöí íÿçÿðÿ àëûíìàñû èñÿ î äåìÿêäèð êè, stress ùÿì 
ìöñáÿò âÿ ôàéäàëû, ùÿì äÿ ìÿíôè âÿ çèéàíëûäûð. Áó úÿùÿòè äàùà 
äÿãèãëÿøäèðÿí ìöÿëëèôëÿð éàçûðëàð: «stress — èíñàíûí ýþçëÿíèëìÿç ýÿðýèí 
øÿðàèòëÿ ðàñòëàøàðêÿí êå÷èðäèéè åìîñèîíàë ùàëûäûð, éÿíè stress — ùÿéàòäàí 
èðÿëè ýÿëÿí âÿ àäàìûí áÿäÿíèíÿ âÿ àüëûíà ìþâúóä îëàí óéüóíëàøìà èì-
êàíëàðûíûí ãàðøûñûíäà ãîéóëàí òÿëÿáëÿðäèð. ßýÿð áó èìêàíëàð ãîéóëàí 
òÿëÿáëÿðÿ öñòöí ýÿëèðñÿ âÿ õàðèúè òÿñèðäÿí ùÿçç àëìàã ùèññè äóéóëóðñà, 
äåìÿëè, stress ëàçûìëû âÿ ôàéäàëûäûð. ßêñ ùàëäà, éÿíè stress 
ãÿáóëåäèëìÿçäèðñÿ, îíäà î, - ñÿìÿðÿñèç âÿ àðçóåäèëìÿçäèð» (4, ñ.5). 

ßëáÿòòÿ, ìÿñÿëÿ stressèí ìàùèééÿòèíè à÷ìàã, îíóí ãöòáëö ñÿúèééÿ 
äàøûìàñûíû òÿñáèò åòìÿêëÿ áèòìèð. Áóðàäà èêè ìöùöì úÿùÿò äÿ þí ïëàíà 
êå÷èð: ÿââÿëà, ñòðåññéàðàäûúû àìèëëÿðèí ìÿçìóíó âÿ òÿñèð èñòèãàìÿòëÿðè, 
èêèíúèñè, ñòðåññéàðàäûúû àìèëëÿðèí òÿñèðèíÿ èíñàíëàðûí áÿñëÿäèêëÿðè 
ìöíàñèáÿòèí õàðàêòåðè âÿ èíòåíñèâëèê äÿðÿúÿñè. Áèð öìóìè úÿùÿò äÿ 
íÿçÿðäÿí ãà÷ûðûëà áèëìÿç êè, àäÿòÿí ýöçÿðàí ïñèõîëîýèéàñûíäà 
ñòðåññéàðàäûúû àìèëëÿðèí òÿñèðèíäÿí äàíûøàðêÿí ÿêñÿð ùàëëàðäà ùÿìèí 
àìèëëÿðèí ìÿíôè òÿñèðëÿðè âÿ îíëàðûí èíñàíäà ÿìÿëÿ ýÿòèðäèéè õîøàýÿëìÿç 
äÿéèøèêëèêëÿð íÿçÿðäÿ òóòóëóð. Áàøãà ñþçëÿ, ìöÿññèñÿäÿ èø øÿðàèòè íîðìàë 
îëäóãäà, øÿõñèééÿòëÿðàðàñû ìöíàñèáÿòëÿðäÿ õîøàýÿëìÿç ùàëëàð íÿçÿðÿ 
÷àðïìàäûãäà ìÿíôè stresñ ùàëÿòëÿðè áàø âåðìèð, áÿçÿí ùÿòòà 
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ñòðåññéàðàäûúû àìèëëÿðèí òÿñèðè éàäà äöøìöð. ×öíêè èø þç àõàðûíúà ýåäèð, 
ôÿàëèééÿòèí ñÿìÿðÿñèíÿ âÿ ìÿùñóëäàðëûüûíà õÿëÿë äÿéìèð, èø÷èëÿðèí ÿùâàë-
ðóùèééÿñè âÿ ñàüëàìëûüû íîðìàë îëóð, õöñóñÿí äÿ èø÷èëÿðëÿ ìöäèðèééÿò 
àðàñûíäàêû ìöíàñèáÿòëÿðäÿ õîøàýÿëìÿç ùàëëàðà òÿñàäöô åäèëìèð. Áåëÿ áèð 
ÿëâåðèøëè çÿìèíäÿ èø÷èëÿðäÿ íÿèíêè þç ôÿàëèééÿòëÿðèíÿ, åëÿúÿ äÿ áèð-áèðèíÿ 
áàüëûëûã ýöúëö îëóð, èøäÿí âÿ ôÿàëèééÿòäÿí, åëÿúÿ äÿ èø÷èëÿðëÿ ìöäèðèééÿò 
àðàñûíäàêû ìöíàñèáÿòëÿðäÿí ðàçûëûã àéäûí ñóðÿòäÿ íÿçÿðÿ ÷àðïûð. Áó 
ùàëäà ÿëâåðèøëè èø øÿðàèòè âÿ ùÿìèí çÿìèíäÿ áöòöí êîëëåêòèâ öçâëÿðèíè 
òÿìèí åäÿí âÿ ðàçû ñàëàí øÿõñèééÿòëÿðàðàñû ìöíàñèáÿòëÿð ñèñòåìè ìþâúóä 
îëóð. 

ßëáÿòòÿ, áåëÿ ýöìàí åòìÿê îëìàç êè, áöòöí èäàðÿåòìÿ ñèñòåìëÿðèíäÿ 
âÿ áöòöí èø éåðëÿðèíäÿ áåëÿ ÿëâåðèøëè øÿðàèò ìþâúóääóð âÿ áöòöí 
ìöÿññèñÿëÿðäÿ èø÷èëÿðèí ôÿàëèééÿòèíÿ ñòðåññéàðàäûúû àìèëëÿð ìÿíôè òÿñèð 
ýþñòÿðìèð. 

Áóíóí äà ìöõòÿëèô ñÿáÿáëÿðè âàð. Èëê íþâáÿäÿ íÿçÿðÿ àëìàã 
ëàçûìäûð êè, ñòðåññéàðàäûúû àìèëëÿð ñèñòåìè ÷îõ âÿ ðÿíýàðÿíýäèð. 

Èêèíúèñè, ìöÿññèñÿ âÿ èäàðÿåòìÿ èøèíäÿ ÷àëûøàí èíñàíëàð à÷ûã äèíàìèê 
ñèñòåìäèð, îíëàðà òÿñèð åäÿí àìèëëÿð ñèñòåìè ìöõòÿëèô îëäóüó êèìè, ùÿìèí 
òÿñèðëÿðÿ îëàí ìöíàñèáÿòëÿð äÿ áèð-áèðèíäÿí úèääè ñóðÿòäÿ ôÿðãëÿíèð. 

Ö÷öíúöñö, èíñàíëàð áöòöí ùÿéàòû áîéó ìöõòÿëèô òÿëÿá âÿ òÿêëèôëÿðèí 
òÿñèðèíÿ ìÿðóç ãàëûð, éÿíè îíëàðû àñàíëûãëà þäÿìÿê, éàõóä îíëàðà 
àñàíëûãëà ìöñáÿò úàâàá òàïìàã ìöìêöí îëìóð. Îäóð êè, ïñèõîëîãëàð 
(Ð.Ãàðàýþçîâ, Ð.Ãÿäèðîâà) áåëÿ ñèòóàñèéàëàðëà ÿëàãÿäàð îëàðàã ÷îõ ìÿíàëû 
áèð ñóàë ãîéóðëàð: «Òÿëÿáëÿð àäàìà öñòöí ýÿëäèêäÿ íÿ áàø âåðèð?» Ùÿìèí 
ñóàëà úàâàá âåðìÿê ö÷öí ìöÿëëèôëÿð áèð íå÷ÿ úÿùÿòÿ äèããÿòè úÿëá åäèðëÿð. 
Îíëàð ãåéä åäèðëÿð êè, ùÿìèí ñóàëà èêè úÿùÿòè íÿçÿðÿ àëìàãëà úàâàá 
âåðìÿê îëàð. «Áèðèíúèñè — ôèçèîëîæè, èêèíúèñè — ïñèõîëîæè úÿùÿò. Àëèìëÿðèí 
òÿäãèãàòëàðûíà ÿñàñÿí áöòöí õÿñòÿëèêëÿð âÿ áÿäáÿõò ùàäèñÿëÿð streñsèí 
ìÿíôè òÿñèðè íÿòèúÿñèíäÿ ÿìÿëÿ ýÿëèð. Àäàìûí áÿäÿíè âÿ ðóùó áèðýÿ âÿ 
ãàðøûëûãëû òÿñèð âÿ ÿëàãÿëè øÿêèëäÿ ôÿàëèééÿò ýþñòÿðèð. Ìÿùç áó ñÿáÿáäÿí 
ñòðåññ þç òÿñèðèíè ùÿì àäàìûí áÿäÿíèíÿ, ùÿì äÿ ðóùóíà ýþñòÿðÿ áèëèð» (4, 
ñ.7). 

Äåìÿëè, ñòðåññéàðàäûúû àìèëëÿðèí òÿñèðè èëÿ îðãàíèçìäÿ áèð ñûðà 
äÿéèøèêëèêëÿð áàø âåðÿ áèëèð. Ùÿìèí äÿéèøèêëèê éà îðãàíèçìè ÷îõ úèääè 
ñóðÿòäÿ çÿèôëÿäèð, éà äà îíóí äàõèëè ìöãàâèìÿòèíè àðòûðûð. Áåëÿ 
äÿéèøèêëèêëÿðèí ìàùèééÿòèíè èçàù åäÿí ùÿìèí ìöÿëëèôëÿð ùàãëû îëàðàã 
ýþñòÿðèðëÿð êè, «Ùÿð áèð õàðèúè, éà äàõèëè øÿðàèòäÿí èðÿëè ýÿëÿí òÿëÿáÿ 
úàâàá îëàðàã áÿäÿí (îðãàíèçì) ìèí èëëÿð áîéóíúà âÿ òÿêàìöë íÿòèúÿñèíäÿ 
ÿìÿëÿ ýÿëìèø åéíè òèïëè öìóìè ôèçèîëîæè ðåôëåêñ øÿêëèíäÿ ðåàêñèéà âåðèð. 
Áó ðåôëåêñÿ «âóð, éà äà ãà÷» àäû âåðèëèá. Áåëÿ ðåôëåêñ àäÿòÿí àäàìûí 
þçöíäÿí àñûëû îëìàéàðàã, àâòîíîì ñèíèð ñèñòåìè òÿðÿôèíäÿí àâòîìàòèê 
ñóðÿòäÿ áèð ñûðà áèîêèìéÿâè âÿ ôèçèîëîæè ðåàêñèéàëàð øÿêëèíäÿ áàø âåðèð. 
Ìÿñÿëÿí, öðÿê äþéöíòöñö âÿ íÿôÿñàëìà ñöðÿòëÿíèð, ÿçÿëÿëÿðèí ýÿðýèíëèê 
ñÿâèééÿñè àðòûð, ãàíûí âÿ áèçèì áÿäÿíèìèçèí äèýÿð ìàéå ìöùèòëÿðèíèí 
òÿðêèáè äÿéèøèð âÿ ñ.» (4, ñ.7) 

Áóðàäà ñòðåññéàðàäûúû àìèëëÿðèí òÿñèðè èëÿ îðãàíèçìäÿ áàø âåðÿí 
ôèçèîëîæè âÿ äèýÿð äÿéèøèêëèêëÿðèí ìåõàíèçìèíÿ òîõóíóëóð. Áó äà íÿèíêè 
åëìè-íÿçÿðè, ùÿì äÿ úèääè ïðàêòèêè ÿùÿìèééÿòÿ ìàëèêäèð. 

Ìÿëóìäóð êè, «áöòöí áó ðåàêñèéàëàð áÿäÿíè ùàçûðëûã âÿçèééÿòèíÿ 
ýÿòèðèá, ùÿð ùàíñû òÿùëöêÿíè àðàäàí ãàëäûðìàã ö÷öí áÿäÿíè ñÿôÿðáÿð 
åòìÿê ìÿãñÿäèíè ýöäöð: áó, íåúÿ äåéÿðëÿð, ìÿñÿëÿíèí ìöñáÿò òÿðÿôèäèð, 
éÿíè ñòðåññéàðàäûúû àìèëëÿðèí òÿñèðè ùå÷ äÿ ùÿìèøÿ ìÿíôè òÿçàùöðëÿðÿ 
ìàëèê îëìóð, áÿçÿí áåëÿ àìèëëÿðèí òÿñèðè èëÿ àéðû-àéðû àäàìëàð 
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ýþðöíìÿìèø ãöââÿ âÿ åíåðæè íöìàéèø åòäèðèð, áÿçÿí ùÿòòà áóíó þçö äÿ 
ýþçëÿìèð, ëàêèí ÿëäÿ åòäèéè áþéöê ìöñáÿò íÿòèúÿéÿ òÿÿúúöáëÿíèð». 

Áóíà ýþðÿ äÿ áèð ÷îõ þëêÿëÿðèí ìöòÿõÿññèñëÿðè àéðû-àéðû òÿøêèëàò âÿ 
ìöÿññèñÿëÿðäÿ ìÿíôè éþíöìëö ñòðåññéàðàäûúû àìèëëÿðèí òÿñèðè èëÿ èø÷èëÿðäÿ 
stress ùàëÿòëÿðèíèí ìöõòÿëèô òÿçàùöðëÿðèíè àðàøäûðìàüà õöñóñè ñÿé 
åòìèøëÿð âÿ îíëàðûí áàøëûúà õöñóñèééÿòëÿðèíè âåðìèøëÿð. 

Ãåéä åòäèéèìèç êèìè, øèääÿòëè stress ùÿì èíñàíûí þçö ö÷öí, ùÿì äÿ 
îíóí èøëÿäèéè òÿøêèëàò âÿ éàøàäûüû úÿìèééÿò ö÷öí õîøàýÿëìÿç íÿòèúÿëÿðÿ 
ýÿòèðèá ÷ûõàðûð. Áåëÿ îëàí ùàëäà èñÿ, áó àúûíàúàãëû íÿòèúÿëÿð îíóí èøëÿäèéè 
òÿøêèëàòà, îðàäàêû èø ìöùèòèíÿ âÿ éàøàäûüû úÿìèééÿòÿ áàùà áàøà ýÿëèð âÿ 
àüûð èòêèëÿðÿ ýÿòèðèá ÷ûõàðûð. 

Ôÿàëèééÿòëÿ áàüëû ñòðåññéàðàäûúû àìèëëÿðèí ìÿíôè òÿñèðèíèí òþðÿòäèéè 
ôÿñàäëàð èëê íþâáÿäÿ èêè úÿùÿòäÿ þçöíö àéäûí ñóðÿòäÿ áöðóçÿ âåðèð: 
ßââÿëà, èøäÿí ÿìÿëÿ ýÿëÿí ìÿíôè stress, èø÷è ãöââÿñèíèí çÿèôëÿìÿñèíÿ, 
áÿçÿí äÿ õÿñòÿëÿíìÿñèíÿ ñÿáÿá îëóð. 

Èêèíúèñè — stressäÿí ÿìÿëÿ ýÿëÿí õÿðúëÿð âÿ ìàääè èòêèëÿð òÿøêèëàò 
ö÷öí àüûð éöê âÿ èðè ðÿãÿì ñÿâèééÿñèíÿ ÷àòà áèëèð. Ùÿìèí ìàääè èòêèëÿð 
âÿ îíëàðûí ìÿíôè òÿñèðëÿðè ìöõòÿëèô îëóð. 

1. Èøäÿí éàéûíìà. Èø ìöùèòèíäÿêè øèääÿòëè stress þç àüûð íÿòèúÿëÿðè 
èëÿ èø÷èëÿðèí èøäÿí éàéûíìàñûíà ýÿòèðèá ÷ûõàðûð. 1984-úö èëäÿ Àìåðèêàíûí 
ñûüîðòà øèðêÿòëÿðèíèí áèðè òÿðÿôèíäÿí àïàðûëìûø àðàøäûðìàëàðà ÿñàñÿí ùÿð 
ýöí îðòà ùåñàáëà áèð ìèëéîí ôÿùëÿ þç èø éåðèíäÿ ùàçûð îëìóð âÿ èøäÿí 
éàéûíûðëàð. 

2. Èøëÿ áàüëû áàø âåðÿí ùàäèñÿëÿð: Èøëÿ áàüëû áàø âåðÿí ùàäèñÿëÿðèí 
ñÿáÿáëÿðè äàùà ÷îõ òÿøêèëàò streñsè èëÿ ÿëàãÿäàð îëóð. Àìåðèêàäà èøëÿ áàüëû 
áàø âåðÿí ùàäèñÿëÿð èëäÿ 14 ìèí íÿôÿðèí þëöìöíÿ âÿ 212 ìèí íÿôÿðèí èñÿ 
þç èøëÿìÿê ãàáèëèééÿòèíè èòèðìÿñèíÿ ýÿòèðèá ÷ûõàðûð. Áóíäàí ÿëàâÿ, áó 
ùàäèñÿëÿð ùÿì äÿ èëäÿ 30 ìèëéàðä äîëëàðà ãÿäÿð òÿõìèí åäèëÿí èø 
áÿùðÿñèíèí àçàëìàñû èëÿ íÿòèúÿëÿíèð. 

3. Èø÷èëÿðÿ ìÿíôè òÿñèðåòìÿ âÿ îíóí èø ãàáèëèééÿòèíèí àçàëìàñû. 
Ñtressèí òÿøêèëàòëà áàüëû íÿòèúÿëÿðèíäÿí áèðè äÿ èø÷èëÿðèí ôÿàëèééÿòèíÿ 
ìÿíôè òÿñèðåòìÿíèí àðòìàñû âÿ îíëàðûí èø ãàáèëèééÿòèíèí àçàëìàñûäûð. Áó 
èñÿ, ùÿì òÿøêèëàòà âÿ ùÿì äÿ úÿìèééÿòÿ àüûð áèð éöêöí òÿùëèë åäèëìÿñè 
äåìÿêäèð. ßëäÿ åäèëìèø íÿòèúÿëÿðÿ ýþðÿ èø÷èëÿðèí ðóùè õÿñòÿëèêëÿðè èëÿ áàüëû 
Àìåðèêà òÿøêèëàòëàðû èëäÿ 150 ìèëéàðä äîëëàð þäÿìÿëè îëóðëàð. Áó ðÿãÿì 
ñûüîðòàéà, áÿäÿí öçâëÿðèíäÿí áèðèíèí øèêÿñò îëìàñûíà âÿ èñòåùñàëûí 
àçàëìàñûíà äà øàìèë åäèëèð (10, ñ. 1018).  

4. Õÿñòÿëèêëÿ áàüëû õÿðúëÿð âÿ èòêèëÿð. Ñtressëÿ õÿñòÿëèê àðàñûíäà ñûõ 
ÿëàãÿ ìþâúóääóð. Stress, áÿäÿíäÿ áèð ñûðà äÿéèøèêëèêëÿðèí ÿìÿëÿ 
ýÿëìÿñèíÿ ñÿáÿá îëóð. Åëÿ áóíóí ö÷öí äÿ stressÿ äö÷àð îëìóø ùÿìèí 
èíñàíëàðûí ÿââÿëêè âÿçèééÿòèíÿ ãàéûòìàñû ö÷öí ùÿì òÿøêèëàò âÿ úÿìèééÿò, 
ùÿì äÿ îíëàðûí þçëÿðè áèð ñûðà èòêèëÿð âåðìÿëè îëóðëàð. Áó èòêèëÿð èñÿ öðÿê-
äàìàð õÿñòÿëèêëÿðè êèìè áèð ñûðà õÿñòÿëèêëÿðèí ÿìÿëÿ ýÿëìÿñè äåìÿêäèð. 
Ùÿìèí õÿñòÿëèêëÿð Àìåðèêàäà èøëÿ ìÿøüóë îëàí èíñàíëàðûí âàõòûíûí 12%-
íè ùÿäÿðÿ âåðèð, èãòèñàäè áàõûìäàí èñÿ 4 ìèëéàðä äîëëàð ìàääè çèéàíà 
ýÿòèðèá ÷ûõàðûð (8, ñ.67). 

Òÿäãèãàòëàðäàí ýÿòèðèëìèø ôàêòëàð äà àéäûí ñóðÿòäÿ ýþñòÿðèð êè, 
stress âÿ éà ðóùè òÿçéèãëÿð òÿøêèëàòëàðûí ýöíäÿëèê ïðîáëåìëÿðèíäÿí áèðè 
ñàéûëûð, éÿíè stress òÿøêèëàòëàðûí òÿñèðåòìÿ ýöúöíÿ âÿ èíñàíëàðûí èø 
ãàáèëèééÿòèíÿ ÷îõ úèääè ìÿíôè òÿñèð ýþñòÿðèð. Áóíëàðà àøàüûäàêû úÿùÿòëÿð 
àèä åäèëÿ áèëÿð: 

1. Ñàüëàìëûã: ñtress èø÷èëÿðèí ñàüëàìëûüûíà ìÿíôè òÿñèð ýþñòÿðÿí ÿí 
ìöùöì àìèëëÿðäÿí áèðè êèìè òàíûíìûøäûð. 
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2. Èíñàíè äÿéÿðëÿð: ñtress ùàëÿòèíäÿí áàø âåðÿí äàâðàíûøëàð èíñàíè 
äÿéÿð âÿ ùþðìÿòÿ õÿëÿë ýÿòèðèð. 

3. Íîâàòîðëóã: íîâàòîðëóã âÿ éöêñÿê éàðàäûúûëûã ãàáèëèééÿòè, 
áåéèíèí éöêñÿê èø êåéôèééÿòèíäÿí àñûëûäûð. Ëàêèí stressÿ ãàïûëäûãäà 
ùÿìèí éàðàäûúûëûã ãàáèëèééÿòè äÿ çÿèôëÿìÿéÿ áàøëàéûð. 

4. Êåéôèééÿò: ìÿíôè stress, òÿøêèëàòäà èíòèçàìñûçëûüà ñÿáÿá îëóð. 
Áóíóí þçö èñÿ òÿøêèëàòäàêû ôÿàëèééÿòèí êåéôèééÿòèíèí àøàüû äöøìÿñèíÿ 
ýÿòèðèá ÷ûõàðûð. 

5. Ñÿùâëÿðè ýþñòÿðìÿê: ñtress ìþâúóä ñÿùâëÿðè ýþðìÿéÿ ìàíå îëóð. 
6. Òÿùëöêÿñèçëèê: Åùòèéàòñûçëûã äà ìÿíôè stressèí íÿòèúÿñèäèð. 
7. Óüóðñóç äÿéèøèêëèê: ñtressèí êîíòðîëà àëûíìàñû âÿ îíà äèããÿòèí 

àéðûëìàñû èëÿ ÿëàãÿäàð ýöúëö ðÿùáÿðëèéèí îëìàäûüû òÿãäèðäÿ òÿøêèëàòäàêû 
äÿéèøèêëèêëÿð óüóðñóçëóãëà íÿòèúÿëÿíÿ áèëÿð. 

8. Ãàíóí: ñtress ãàíóí ïîçóíòóñóíà äà ýÿòèðèá ÷ûõàðûð. 
9. Òÿðÿô ìöãàáèëëÿðèíèí íàðàçûëûüû: ñtress ñÿùâ äàâðàíûøëàðûí áàø 

âåðìÿñèíÿ ñÿáÿá îëäóüó ö÷öí èø÷è èëÿ îíóí òÿðÿôìöãàáèëè îëàíëàð 
àðàñûíäà íàðàçûëûüà ýÿòèðèá ÷ûõàðà áèëèð. 

10. Èñòåäàäëàðûí öçÿ ÷ûõìàñûíà èìêàí âåðìÿìÿê âÿ áÿçÿí äÿ 
îíëàðûí ìÿùâ åäèëìÿñè: öìóìèééÿòëÿ, stress è÷èíäÿ îëàí ìöùèò 
èñòåäàäëàðäàí ôàéäàëàíìàã ö÷öí ìöíàñèá äåéèë. 

11. Ñÿìÿðÿñèçëèê: ñtress èñòåùñàë ïðîñåñèíäÿ âÿ õèäìÿòëÿðèí 
ýþñòÿðèëìÿñè èøèíäÿ áþéöê áèð ìàíåÿäèð.  

Stressèí øÿõñè õöñóñèééÿòëÿðÿ äÿ òÿñèðè ñöáóòà éåòèðèëìèøäèð. Áó 
òÿñèðëÿð áåø ìàíåÿäÿ þçöíö ýþñòÿðèð: 

1. Ùèññèééàò áàõûìûíäàí: íàðàçûëûã, òÿùëöêÿñèçëèéèí îëìàìàñû, 
ãÿçÿá, ñòèìóëñóçëóã, ÿñÿáèëèê, éóõóñóçëóã, ÷îõ éåìÿê, áàøãàëàðûíà ãàðøû 
ìàðàãñûçëûã, èçòèðàá. 

2. Ôèçèêè áàõûìäàí: àüðû ùèññè, ÷ÿêèíèí àçàëìàñû âÿ éà àðòìàñû, 
úèñìàíè éîðüóíëóã, òÿíÿôôöñäÿêè ÷àòûøìàçëûã. 

3. Åíåðæè: àâòîìîáèë ãÿçàëàðû, áàøäà âÿ áîéóíäà àüðûëàðûí ÿìÿëÿ 
ýÿëìÿñè, ïÿðèøàíëûã. 

4. Ùóø âÿ éà ùàôèçÿ: çåùíèíäÿ ïîçóíòóëàð, ïåðñïåêòèâñèçëèê, 
óíóòãàíëûã, èõòèéàðñûçëûã, çåùíèí êöòëöéö, çåùíè èø, þéðÿíìÿ âÿ 
éàðàäûúûëûã. Áó, çàìàíëà äèããÿòèí áèð éåðÿ úÿì îëóíìàñû èëÿ ìöìêöí îëà 
áèëÿð. Ëàêèí stress áöòöí áóíëàðûí äöøìÿíèäèð. 

5. Äàâðàíûø: Ñtressèí èø÷èëÿðèí äàâðàíûøûíà áóðàõäûüû òÿñèð èø êåé-
ôèééÿòèíèí àøàüû äöøìÿñèíÿ, äèýÿð èø÷èëÿðëÿ ãåéðè-ðÿñìè âÿ ñÿìèìè ìöíà-
ñèáÿòëÿðèí ãóðóëìàñûíà, èøëÿðèí âÿ âÿçèôÿíèí âàõòûíäà éåðèíÿ 
éåòèðèëìÿñèíÿ âÿ íÿùàéÿò, èúòèìàè áàõûìäàí èíñàíûí òÿúðèä åäèëìÿñèíÿ 
ýÿòèðèá ÷ûõàðàúàãäûð (6, ñ.110). 

Äåéèëÿíëÿðäÿí àéäûí îëóð êè, ìÿíôè ñòðåññéàðàäûúû àìèëëÿðèí òÿñèðè 
îðãàíèçìÿ ÷îõ ýöúëö îëóð âÿ èíñàíûí íÿèíêè ïñèõîëîæè ÿùâàë-ðóùèééÿñèíäÿ, 
åëÿúÿ äÿ, ñÿùùÿòèíäÿ âÿ ñàüëàìëûã âÿçèééÿòèíäÿ úèääè äÿéèøèêëèêëÿð áàø 
âåðèð. Éÿíè ñòðåññéàðàäûúû àìèëëÿðèí ñàüëàìëûüà òÿñèðè çàùèðè âÿ þòÿðè 
îëìóð, àüûð íÿòèúÿëÿðÿ ýÿòèðèá ÷ûõàðà áèëèð. Áó äà áèð ñûðà ùàëëàðäà 
öìóìÿí ñîñèàë øÿðàèòëÿ, ìàääè-èãòèñàäè âÿçèééÿòëÿ, èø øÿðàèòèíèí 
÷ÿòèíëèêëÿðè èëÿ ÿëàãÿäàð îëóð. 

Àçÿðáàéúàí ïñèõîëîãëàðû Ð.Ãàðàýþçîâ âÿ Ð.Ãÿäèðîâàíûí áèð ìöùöì 
ìöëàùèçÿëÿðè áó úÿùÿòäÿí õöñóñèëÿ äèããÿòè úÿëá åäèð, îíëàð ùàãëû îëàðàã 
ãåéä åäèðëÿð êè: «Ìöàñèð úÿìèééÿò íÿ ôèçèêè ìöáàðèçÿíè, íÿ òåç ãà÷ìàã 
èìêàíûíû, íÿ äÿ ñòðåññîðóí àðàäàí ãàëäûðûëìàñûíû òÿìèí åäèð. Áó 
ñÿáÿáäÿí ñòðåññ øÿðàèòèíÿ äöøÿí àäàìûí áÿäÿíè ìöõòÿëèô õÿñòÿëèêëÿðÿ 
ìÿðóç ãàëûð (4, ñ.7). 
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1. Áþéðÿêöñòö âÿçäÿí ãàíà àäðåíàëèíèí âÿ éà íîðàäðåíàëèíèí òóëëàíûøû. Áóðà-
õûëìûø ìàääÿëÿðèí (ùîðìîíëàðûí) òÿñèðè íÿòèúÿñèíäÿ öðÿê òåç-òåç 
äþéöíìÿéÿ áàøëàéûð, ãàíûí òÿçéèãè àðòûð, ãàíäà øÿêÿðèí ôàèçè ãàëõûð. Áö-
òþâëöêäÿ áöòöí ìàääÿëÿð ìöáàäèëÿñè ñöðÿòëÿíèð. Íÿòèúÿäÿ, àüúèéÿðÿ âÿ 
ÿçÿëÿëÿðÿ äàùà ÷îõ ùÿúìäÿ ãàí ýÿëèð âÿ áÿäÿíèí þç ôÿàëèééÿòèíè éåðèíÿ 
éåòèðìÿê ö÷öí ãàáèëèééÿòè ãûñà ìöääÿòäÿ àðòûð. Ëàêèí àäàì äÿðùàë 
ùÿðÿêÿò åòìÿçñÿ, óçóí ñöðÿí âÿ çÿðÿðëè íÿòèúÿëÿðëÿ ãàðøûëàøà áèëÿð 
(ìÿñÿëÿí, áþéðÿê, öðÿê-äàìàð ôÿàëèééÿòëÿðèíèí ïîçóëìàñû). 

2. Ãàëõàíâàðû âÿçèí ãàíà áóðàõäûüû ùîðìîíëàðûí òÿñèðè íÿòèúÿñèíäÿ 
ìàääÿëÿð ìöáàäèëÿñè ñöðÿòëÿíèð âÿ àëûíàí åíåðæè ïñèõè ôÿàëèééÿòè òÿìèí 
åòìÿê ö÷öí äàùà òåç ìÿíèìñÿíèð. Ëàêèí ïðîñåñ óçóí ìöääÿò ÿðçèíäÿ 
áàø âåðäèêäÿ áÿäÿíèí öçöëìÿñèíÿ, àüûðëàøìàñûíà âÿ íÿùàéÿò ôèçèêè 
êîëëàïñà, éÿíè öðÿê ôÿàëèééÿòèíèí áèðäÿí äóðìàñûíà àïàðûá ÷ûõàðà 
áèëÿð» (4, ñ. 7-8). 

Íÿçÿðäÿí ãà÷ûðìàã îëìàç êè, ñàðñûäûúû ñòðåññ ùàëÿòè ùÿð êÿñäÿ 
áèðäÿí-áèðÿ áàø âåðìèð. Ñòðåññéàðàäûúû àìèëëÿðèí òÿñèðè èëÿ ñòðåññ ùàëÿòèíèí 
éàðàíìàñû âÿ òÿçàùöðö ÿñàñÿí áèð íå÷ÿ ìÿðùÿëÿäÿí êå÷èð. Ïñèõîëîýèéà 
ìöòÿõÿññèñëÿðè áóðàäà ö÷ ÿñàñ ìÿðùÿëÿíè àéûðä åäèð âÿ ùÿð ìÿðùÿëÿíèí 
áàøëûúà òÿçàùöð õöñóñèééÿòëÿðèíè à÷ûá ýþñòÿðèðëÿð. 

Áèðèíúè ìÿðùÿëÿ — ùÿéÿúàí ìÿðùÿëÿñèäèð. Áó ìÿðùÿëÿäÿ áÿäÿíÿ àèä 
îëàí ãöââÿëÿðèí ñÿôÿðáÿðëèéè áàøëàíûð, àäàì ýÿðýèí âÿ ñàéûã îëóð. Ôèçèêè 
âÿ ïñèõîëîæè áàõûìäàí àäàì þçöíö éàõøû ùèññ åäèð, ùÿòòà áÿçÿí ðóù 
éöêñÿêëèéè íöìàéèø åòäèðèð. Îäóð êè, áèð ñûðà ùàëëàðäà áó äþâðäÿ àäàìà 
õàñ îëàí ìöÿééÿí õÿñòÿëèêëÿðèí êå÷èá ýåòìÿñè äÿ ìöøàùèäÿ îëóíóð. Áó 
õÿñòÿëèêëÿð ïñèõîñîìàòèê àäëàíûðëàð, ÷öíêè îíëàðûí ÿìÿëÿ ýÿëìÿñèíäÿ 
ïñèõîëîæè ôàêòîð ÿñàñ éåð òóòóð (ìÿñÿëÿí, ãàñòðèò, êîëèò, ìÿäÿ éàðàñû, 
àëëåðýèéà âÿ ñ.). Äöçäöð ö÷öíúö ìÿðùÿëÿäÿ áó õÿñòÿëèêëÿð äàùà äà 
øèääÿòëè, äàùà ýöúëö ôîðìàäà ãàéûäûð. Áó ñîí äÿðÿúÿäÿ, ìÿëóì îëàí áèð 
ôàêòäûð. Ìöùàðèáÿëÿð çàìàíû àäàìëàð íàäèð ùàëëàðäà õÿñòÿëÿíèð — (äàõèëè 
ñÿôÿðáÿðëèê ïðîñåñèíèí òÿñèðè íÿòèúÿñèíäÿ) ëàêèí ìöùàðèáÿ ãóðòàðàíäàí 
ñîíðà õÿñòÿëèêëÿð ñåë êèìè àðòûð.  

ßýÿð ñòðåññ òþðÿäÿí øÿðàèò àðòûã äÿðÿúÿäÿ ýöúëö âÿ éà óçóí ìöääÿò 
òÿñèð ýþñòÿðèðñÿ, ñîíðàêû ìöãàâèìÿò ìÿðùÿëÿñèíÿ êå÷èä áàø âåðèð. Áó 
ìÿðùÿëÿäÿ àäàì øÿðàèòÿ óéüóíëàøûð âÿ ÷ÿòèíëèêëÿðÿ öñòöí ýÿëìÿê ö÷öí 
ãöââÿëÿðèíè ñÿðô åòìÿéÿ ùàçûðäûð. Áÿçÿí éîðüóíëóã ùèññ åòìÿéèíÿ 
áàõìàéàðàã, àäàì ýöìðàù âÿ ôÿàëäûð.  

ßýÿð ñòðåññîð òÿñèðèíè äàâàì åäèðñÿ, îíäà ö÷öíúö-öçöëìÿ ìÿðùÿëÿ-
ñèíÿ êå÷èä áàø âåðèð. Áó ìÿðùÿëÿäÿ - àäàìûí ìöãàâèìÿò ýþñòÿðìÿê ö÷öí 
ôèçèîëîæè âÿ ïñèõîëîæè åíåðæèñè òöêÿíìÿéÿ áàøëàéûð. Àäàìûí ìöãàâèìÿò 
ýþñòÿðìÿéÿ ãöââÿñè òàìàìèëÿ àçàëûð. Áó âàõòà ãÿäÿð áèç öìóìè ñòðåññ 
ùàããûíäà ñþùáÿò à÷ìûøäûã. Òðàâìàòèê ñòðåññ öìóìè ñòðåññèí õöñóñè áèð 
íþâöäöð. ßýÿð ñòðåññ àäàìûí ìàëèê îëäóüó ïñèõîëîæè, ôèçèîëîæè 
óéüóíëàøìà èìêàíëàðûíà öñòöí ýÿëÿðñÿ, ñòðåññ ñàðñûäûúû, òðàâìà òþðÿäÿí 
õàðàêòåð àëûð. Ñàðñûäûúû ñòðåññèí ÿñàñ ÿëàìÿòè — àäàìäà ùÿéÿúàí ùèññèíèí 
ÿìÿëÿ ýÿëìÿñèäèð. Ñàðñûäûúû ñòðåññ àäàìûí ìöùèòëÿ ãàðøûëûãëû òÿñèðè 
íÿòèúÿñèíäÿ éàðàíûð. Áó, àäàìûí ãåéðè-íîðìàë øÿðàèòÿ íîðìàë úàâàá 
ðåàêñèéàñûäûð. Ñàðñûäûúû (òðàâìàòèê) ñòðåññ êå÷èðÿí ùÿì óøàãëàð, ùÿì 
áþéöêëÿð áÿçÿí ãåéðè-íîðìàë, äÿëè êèìè ýþðöíöðëÿð ùàëáóêè, ÿñëèíäÿ áåëÿ 
äåéèëäèð». (4, ñ.8-9). 

Äåìÿëè, ìöòÿõÿññèñëÿðèí ùàãëû îëàðàã ãåéä åòäèêëÿðè êèìè, ñàðñûäûúû 
ñòðåññ àäàìäà ìöõòÿëèô ïîçóíòóëàð òþðÿäèð. Éàðàíìûø ïîçóíòóëàðà — ïîñ-
òðàâìàòèê ñòðåññ ïîçóíòóëàðû äà äåéèëèð. Òðàâìàäàí ñîíðàêû ñòðåññ 
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ïîçóíòóëàðûíûí ìöõòÿëèô òÿçàùöðëÿðè îëóð. Áóðàéà àøàüûäà ñàäàëàíàí 
ùàëÿòëÿð àèä åäèëÿ áèëÿð: 

1) ñîí äÿðÿúÿ ñàéûãëûã âÿ ùÿéÿúàí (òÿøâèø); 
2) éóõóíóí ïîçóëìàñû; 
3) ýöíàù ùèññè; 
4) ùàôèçÿíèí ïîçóëìàñû; 
5) ñàðñûäûúû ùàäèñÿíè éàäà ñàëàí ùÿðÿêÿòëÿðäÿí ÷ÿêèíìÿ; 
6) ñàðñûäûúû ùàäèñÿéÿ áÿíçÿéÿí, éà îíóí èøàðÿñè îëàí ùÿð áèð 

ùÿðÿêÿòèí òÿñèðè íÿòèúÿñèíäÿ ïîçóíòóëàðûí ýöúëÿíìÿñè; 
7) ÿë ÷ÿêìÿéÿí ùÿéÿúàí âÿ òÿøâèø òþðÿäÿí ñÿáÿáëÿð; 
8) «äîíìóø» ùàë âÿ éà «äîíìóø» âÿçèééÿò.  

Áóðàäà ãåéä åäèëÿí ìÿíôè õöñóñèééÿòëÿð ôÿàëèééÿò ïðîñåñèíäÿ èø÷èéÿ 
òÿñèð åäÿí ñòðåññéàðàäûúû àìèëëÿðèí íÿòèúÿñè âÿ ÿñàñ òÿçàùöðëÿðè êèìè äÿ 
þçöíö áöðóçÿ âåðÿ áèëèð. Éÿíè ôÿàëèééÿò ïðîñåñèíäÿ èøèí òÿøêèëè 
õöñóñèééÿòëÿðèíäÿí, ôÿàëèééÿòäÿ øÿõñèééÿòëÿðàðàñû ìöíàñèáÿòëÿðèí 
õàðàêòåðèíäÿí, ôÿàëèééÿòÿ íÿçàðÿòèí òÿøêèëè, åëÿúÿ äÿ ôÿàëèééÿò 
íÿòèúÿëÿðèíèí ãèéìÿòëÿíäèðèëìÿñè õöñóñèééÿòëÿðèíäÿí àñûëû îëàðàã äà þçöíö 
ýþñòÿðèð. 

Áèð úÿùÿò õöñóñè îëàðàã íÿçÿðÿ àëûíìàëûäûð êè, ôÿàëèééÿòèí èäàðÿ åäèë-
ìÿñèíèí ìÿçìóí âÿ õàðàêòåðèíäÿí àñûëû îëàðàã ôÿàëèééÿò ïðîñåñèíÿ 
ñòðåññéàðàäûúû àìèëëÿðèí òÿñèðëÿðè ìöõòÿëèô ñÿúèééÿëè îëà áèëÿð. Éÿíè 
èäàðÿåòìÿíèí ñòðàòåýèéà âÿ òàêòèêàñûíäàí àñûëû îëàðàã èø éåðèíäÿ 
ñòðåññéàðàäûúû àìèëëÿðèí òÿñèðè àçàëà äà áèëÿð, àðòà äà áèëÿð. Áóíà ýþðÿ äÿ 
òÿñàäöôÿí äåéèëìèð êè, òÿøêèëàòäàêû ñòðåññ ìöäèðèééÿòèí íÿçàðÿòè àëòûíäà 
îëìàëûäûð. Éÿíè ìöäèðèééÿòèí èø÷èëÿðÿ ìöíàñèáÿòè, îíëàðûí ôÿàëèééÿòèíè 
òÿøêèë åòìÿê, îíà äöçýöí íÿçàðÿò åòìÿê âÿ ôÿàëèééÿò íÿòèúÿëÿðèíè 
îáéåêòèâ ãèéìÿòëÿíäèðìÿê ìÿùàðÿòè ÿëâåðèøëè èø øÿðàèòèíè òÿìèí åäÿ áèëÿð 
âÿ áó ùàëäà èø÷èëÿðäÿ ìöñáÿò ÿùâàë-ðóùèééÿ, èøÿ ìÿñóëèééÿòëÿ éàíàøìà, 
èøèí ñÿìÿðÿñèíèí àðòìàñûíà ìàðàã äà àðòàð. Éÿíè èäàðÿåòìÿ ôÿàëèééÿòè 
ìöñáÿò èñòèãàìÿòäÿ ãóðóëìóø îëàð. ßêñ ïðîñåñëÿð äÿ áàø âåðÿ áèëÿð. Áó 
ùàëäà ôÿàëèééÿòÿ òÿñèð åäÿí ñòðåññéàðàäûúû àìèëëÿð þçöíöí ìÿíôè éþíöìö 
èëÿ ñå÷èëèð, íÿòèúÿäÿ èø÷èëÿðäÿ ìÿíôè ñòðåññ ùàëëàðû ýöúëÿíÿ áèëÿð.  

Äåìÿëè, ñîñèàë-ïñèõîëîæè áàõûìäàí ñòðåññ îðãàíèçìèí òÿùìèë åäèëìèø 
òÿëÿáëÿðëÿ ãàðøûëàøäûüû çàìàí þçöíäÿí ýþñòÿðäèéè ðåàêñèéà äåìÿêäèð. 
Áóðàäà ñòðåññèí ñûðàâè èíñàíëàðûí ýèýèéåíà âÿ ñàüëàìëûüûíäà îéíàäûüû 
ðîëó èíúÿëÿìÿéÿ ÷àëûøàúàüûã. ßñàñ äèããÿò, òÿçéèãÿ ñÿáÿá îëàí àìèëëÿðëÿ 
øÿõñè äÿéÿðëÿíäèðìÿ ñèñòåìè àðàñûíäàêû ìöâàçèíÿòÿ úÿëá îëóíàúàã. 
Íÿçÿðÿ àëìàã ëàçûìäûð êè, ùå÷ áèð øåé þç-þçëöéöíäÿ ñòðåññÿ ñÿáÿá îëà 
áèëìÿç. Ñòðåññ, éàëíûç î çàìàí éàðàíûð êè, ôÿðäèí þçö áàø âåðÿí ìöÿééÿí 
áèð ùàäèñÿéÿ ñòðåññ ìÿíàñû âÿ àíëàìû âåðìÿéÿ áàøëàéûð (9, ñ.2). 

Ùÿéàòû ñòðåññèç âÿ éà òÿçéèãñèç òÿñââöð åòìÿê ìöìêöí äåéèëäèð. 
Áèçèì ùàìûìûç, þìðöìöçöí åëÿ èëê èëëÿðèíäÿí áàøëàéàðàã ìöõòÿëèô ðóùè, 
èúòèìàè âÿ ùèññè òÿçéèãëÿðëÿ ãàðøûëàøûðûã. Ìöàñèð äþâðäÿ åëì âÿ òåõíèêàíûí 
èíêèøàô åòìÿñè âÿ ìöõòÿëèô úÿìèééÿòëÿðäÿ ÿìÿëÿ ýÿëìèø äÿéèøèêëèêëÿðÿ 
ýþðÿ, ñòðåññèí ìàùèééÿòè âÿ òÿçàùöðëÿðèíäÿ äÿ äÿéèøèêëèêëÿð ÿìÿëÿ 
ýÿëìèøäèð. Ñòðåññ, éàõóä äà êè, ïñèõîëîæè ýÿðýèíëèêëÿð, ôÿàëèééÿò ýþñòÿðÿí 
òÿøêèëàò âÿ ãóðóìëàðûí ýöíäÿëèê ïðîáëåìëÿðèíäÿí áèðèíÿ ÷åâðèëìèøäèð. Åëÿ 
áóíà ýþðÿ äÿ, òÿøêèëàò âÿ ãóðóìëàðäàêû ñòðåññè êîíòðîë åòìÿê, 
ìöäèðèééÿò âÿ ðÿùáÿðëèéèí ÿëèíäÿ îëìàëûäûð. Òÿøêèëàòäàêû ñòðåññèí 
êîíòðîëó èêè öñóëëà ùÿéàòà êå÷èðèëèð: 

1. Þçöìöçäÿêè ñòðåññè êîíòðîë åòìÿê: áåëÿ êè, ôÿðäèí þçö, þç øÿõñè 
ïåøÿñè èëÿ áàüëû ïðîáëåìëÿðèíè þçö àçàëòìàüà ÷àëûøìàëû âÿ ñòðåññÿ ýÿòèðèá 
÷ûõàðàí ãåéðè-çÿðóðè ñÿáÿá âÿ àìèëëÿðè àðàäàí ýþòöðìÿëèäèð. 
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2. Òÿøêèëàòäàêû ñòðåññ êîíòðîë åòìÿê: éÿíè êè, ãóðóìäàêû éöêñÿê 
ñÿëàùèééÿòëè ìöäèðëÿð, èø÷èëÿðèí ìþâúóä ñèéàñÿòäÿí, ïðîãðàìëàðäàí, 
ñòðóêòóðäàí âÿ äèýÿð ñÿáÿáëÿð óúáàòûíäàí äö÷àð îëäóãëàðû ñòðåññè êîíòðîë 
åòìÿëè, îíó àçàëòìàüà ÷àëûøìàëû âÿ ìÿíôè ñòðåññÿ ýÿòèðèá ÷ûõàðàí àìèëëÿðè 
îðòàäàí ýþòöðìÿëèäèðëÿð. 

Øöáùÿ éîõäóð êè, ñòðåññèí øÿõñè õöñóñèééÿòëÿðÿ òÿñèðè ñöáóòà 
éåòèðèëìèøäèð. Áó òÿñèð, áåø øÿõñè àìèëäÿ þçöíö ýþñòÿðèð. 

1. Ùèññè: íàðàçûëûã, òÿùëöêÿ ùèññè, ãÿçÿá, ñòèìóëñóçëóã, ÿñÿáèëèê, 
éóõóñóçëóã âÿ éà ÷îõ éàòìàã, äèýÿð øÿõñëÿðëÿ ìàðàãëàíìàìàã, èçòèðàá. 

2. Ôèçèêè: àüðû ùèññè, ÷ÿêèíèí àðòìàñû âÿ éà àçàëìàñû, ôèçèêè 
õÿñòÿëèê, òÿíýíÿôÿñ îëìàã. 

3. Åíåðæè: îðãàíèçìèí áàø âÿ áîéóí íàùèéÿëÿðèíäÿ àüðûëàð, ïÿðèøàíëûã. 
4. Ùóø: çåùèíäÿ íèçàìñûçëûã, ïåðñïåêòèâäÿ ùÿðú-ìÿðúëèê, 

ìàðàãñûçëûã, óíóòãàíëûã, çåùíè êöòëöê, çåùíè èø, þéðÿíìÿ âÿ éåíèëèê÷èëèê 
âàõò âÿ äÿãèãëÿøìÿ òÿëÿá åäèð êè, ñòðåññ èñÿ áóíëàðûí ùÿð èêèñèíèí 
äöøìÿíèäèð. 

5. Äàâðàíûø: âÿçèôÿíè éåðèíÿ éåòèðìÿêäÿ ñÿùëÿíêàðëûüà éîë âåðìÿê, 
èúòèìàè áàõûìäàí òÿúðèä åäèëìÿê (6, ñ.111). 

Áöòöí áó òÿçàùöðëÿð ôÿàëèééÿò ïðîñåñèíäÿ þçöíö ýþñòÿðÿí ÿëâåðèøñèç 
øÿðàèò íÿòèúÿñèíäÿ äÿ éàðàíà áèëèð. Áóíà ýþðÿ äÿ èø øÿðàèòèíèí 
éàõøûëàøäûðûëìàñû ôÿàëèééÿòèí ñÿìÿðÿëèëèéè âÿ ñòðåññ ùàëëàðûíäàí ãà÷ûíìàã 
ö÷öí âàúèáäèð.  

Ìöäèðëÿðèí èø ìöùèòèíäÿêè ïñèõîëîæè âÿçèééÿòè éàõøûëàøäûðìàã 
áàðÿäÿêè ðîëó àøàüûäàêûëàðäàí èáàðÿòäèð: 
1. Ìöäèðëÿðèí èø ìöùèòèíäÿêè øÿõñèééÿòè, áèëèéè, çÿêàñû âÿ ãàáèëèééÿòëÿðè 

áþéöê ÿùÿìèééÿòÿ ìàëèêäèð. Ùÿð ùàíñû áèð ìöäèð, áàø÷û âÿ éà ìÿñóë 
øÿõñèí ôÿðäè êåéôèééÿòëÿðè âÿ îíóí ïñèõîëîæè õöñóñèééÿòëÿðè î ãÿäÿð 
ìöùöì ðîë îéíàéûð êè, áó þçÿëëèêëÿð èø ìöùèòèíäÿêè áèð ÷îõ 
íþãñàíëàðûí, ÷àòûøìàçëûãëàðûí, ïñèõîëîæè òÿçéèã âÿ ýÿðýèíëèéèí âÿ áó 
êèìè øåéëÿðèí ãàðøûñûíû àëà âÿ îíó êîíòðîë åäÿ áèëÿð. Äèýÿð òÿðÿôäÿí 
äÿ, ðÿùáÿðëÿðäÿêè çÿèô úÿùÿòëÿð, ùàíñû ôîðìàäà îëìàñûíäàí àñûëû 
îëìàéàðàã, áèð ÷îõ èø÷èëÿðèí áóíäàí ñóè-èñòèôàäÿñèíÿ éîë à÷à áèëÿð. 

2. Èíñàí ìöõòÿëèô åùòèéàú âÿ òÿëÿáëÿðè îëàí áèð âàðëûãäûð. Èíñàíûí åùòè-
éàúûíäà îëäóüó áèð ÷îõ øåéëÿð, àøàüûäàêûëàðäà þç ÿêñèíè òàïûð: ìàääè 
åùòèéàú, ìÿíÿâè âÿ ðóùè åùòèéàú, ñîñèàë ìöíàñèáÿòëÿðÿ åùòèéàú, ôàéäàëû 
âÿ ëàçûìëû îëìàã ùèññèíÿ åùòèéàú, þç ãàáèëèééÿòëÿðèíäÿí ôàéäàëàíìà 
åùòèéàúû, èíêèøàô éîëóíäà øÿõñè áèëèêäÿí ôàéäàëàíìà åùòèéàúû, øÿõñè 
áèëèê âÿ ãàáèëèééÿòëÿðè áöðóçÿ âåðìÿê åùòèéàúû âÿ ùÿìèí 
ãàáèëèééÿòëÿðäÿí ìöõòÿëèô øÿðàèòëÿðäÿ èñòèôàäÿ åäèëÿ áèëìÿñè èëÿ áàüëû 
åùòèéàúû âÿ ñ. Ëàêèí èø÷èëÿðäÿ ìþâúóä îëàí áöòöí áó åùòèéàúëàðà 
áàõìàéàðàã, äåìÿê îëàð êè, áèð ñûðà ìöäèðëÿð èø÷èëÿðèí éàëíûç ìàääè 
åùòèéàúûíû íÿçÿðÿ àëûð, áÿçÿí èñÿ ùÿìèí ìàääè åùòèéàúäàí áèð òÿçéèã 
âàñèòÿñè êèìè èñòèôàäÿ åäèðëÿð. Òÿÿññöôëÿð îëñóí êè, áóðàäà èø÷èëÿðèí 
äèýÿð åùòèéàúëàðû ëàçûìûíúà íÿçÿðÿ àëûíìûð âÿ îíà ýþç éóìóëóð. 

3. Éàõøû ìöäèðèééÿò âÿ ðÿùáÿðëèéèí ÿñàñû, ãàðøûëûãëû åòèìàä âÿ 
ãÿäèðäàíëûüà ñþéêÿíèð. ßëâåðèøëè èø ìöùèòèíäÿ, áöòöí èø÷èëÿð âàùèä áèð 
àèëÿíèí öçâëÿðè êèìè, èøè èðÿëè àïàðìàã ö÷öí áèð-áèðèíèí èøèíÿ ëàçûìñûç 
ìöäàõèëÿ åòìÿäÿí ìÿñóëèééÿòëÿðè þç àðàëàðûíäà áþëöøäöðöðëÿð. Ñàíêè 
îíëàð áèð-áèðè èëÿ áèð íþâ äèíú âÿ îðòàã ùÿéàò òÿðçè ñöðöðëÿð. Ãåéä 
åäèëäèéè êèìè, ìöäèðèééÿò âÿ éà ðÿùáÿðëèê, éàëíûç èø÷èëÿðèí 
åùòèéàúëàðûíû íÿçÿðÿ àëäûüû çàìàí ùÿð ùàíñû áèð íàèëèééÿòäÿí äàíûøà 
áèëÿð. ×öíêè èø÷èëÿðè áèð-áèðèíäÿí àéûðàí úÿùÿò, îíëàðäàêû àéðû-àéðû 
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áàúàðûã âÿ ãàáèëèééÿòëÿðèí ìþâúóäëóüóäóð. Îíëàðäàí åäèëÿí 
ãÿäèðäàíëûã äà åëÿ ùÿìèí õöñóñèééÿòÿ ýþðÿäèð. 

4. Äàâðàíûøäàêû íþãñàí âÿ çèääèééÿòëÿð, ùÿì÷èíèí, ïñèõîëîæè 
êîìïëåêñëÿð, éîëóõóúó õÿñòÿëèêëÿð ñàéûëìàñà äà, áèð øåéè íÿçÿðÿ 
àëìàã ëàçûìäûð êè, èø ìöùèòèíäÿ ïñèõîëîæè êîìïëåêñè îëàí âÿ éà 
äàâðàíûø òÿðçè áàõûìûíäàí ïðîáëåìè îëàí, ùÿòòà áèð èø÷è âÿ éà ìöäèðèí 
îëìàñû, èøèí íîðìàë âÿ âàõòûíäà éåðèíÿ éåòèðèëìÿñèíÿ ìàíå îëàð âÿ 
ìöùèòè åëÿ ýÿðýèíëÿøäèðÿð êè, îðàäà èøèí äöçýöí àïàðûëìàñûíà âÿ 
âÿçèôÿëÿðèí éåðèíÿ éåòèðèëìÿñèíÿ ÿíýÿë éàðàäàð. 

Ùÿð ùàíñû áèð øèðêÿò, èäàðÿ âÿ éà ìöÿññèñÿäÿ èøëÿéÿí èíñàíëàð þç 
âàõòëàðûíû ñààòëàðëà áèð éåðäÿ êå÷èðìÿëè îëóðëàð. Åëÿ áóíà ýþðÿ äÿ 
èø÷èëÿðëÿ ðÿùáÿðëèê àðàñûíäà, ùÿì÷èíèí èø÷èëÿðèí þç àðàëàðûíäà ñÿìèìèëèê, 
äîñòëóã, ãàðøûëûøëû ùþðìÿò, äöçýöí èíñàíè äàâðàíûø, ÿäÿáÿ ðèàéÿò, 
áàøãàëàðûíûí ùöãóãóíà ùþðìÿò, õîøàýÿëìÿç ùÿðÿêÿò âÿ ðÿôòàðäàí 
÷ÿêèíìÿ, èøÿ ìÿñóëèééÿòëÿ éàíàøìàã âÿ áó êèìè øåéëÿðèí áÿðãÿðàð îëìàñû, 
èø ìöùèòèíäÿ åëÿ áèð øÿðàèòèí éàðàíìàñûíà ñÿáÿá îëà áèëÿð êè, ùàìû þçöíö 
äèíú, øÿí âÿ ñàêèò áèð ìöùèòäÿ ùèññ åäÿð. Ïñèõîëîæè êîìïëåêñè îëàí âÿ éà 
þç äàâðàíûøûíäà íþãñàíëàðà ìàëèê îëàí èø÷èëÿð áóíó áèëìÿëèäèð êè, èø 
ìöùèòè ñàâàø âÿ ÷àõíàøìà éåðè äåéèë. Ìÿùç áóíà ýþðÿäèð êè, ñàüëàì, 
ìÿäÿíè, èúòèìàè âÿ äèíú áèð ìöùèòèí éàðàíìàñûíäà ìöäèðèééÿòèí èôà 
åòäèéè ðîë ÷îõ áþéöê âÿ äÿéÿðëèäèð (6, ñ.110). 

Áó ñàùÿäÿ áÿçè õàðèúè þëêÿëÿðäÿ àïàðûëìûø ìöÿééÿí òÿäãèãàòëàðûí 
ìöñáÿò íÿòèúÿëÿðè äèããÿòè õöñóñè îëàðàã úÿëá åäèð.  

Áèð ñûüîðòà øèðêÿòèíäÿ ñòðåññèí õÿñòÿõàíàëàðäà ãàðøûñûíûí àëûíìàñû 
âÿ éà àçàëäûëìàñû áàðÿäÿ àðàøäûðìàëàð àïàðìûøëàð. Ùÿìèí ôÿàëèééÿòëÿðèí 
áèð ùèññÿñè, èø÷èëÿðëÿ ðÿùáÿðëèéÿ ñòðåññ õöñóñóíäà ëàçûìè òÿëèìëÿðèí 
âåðèëìÿñèíÿ âÿ òÿøêèëàòäàõèëè ôÿàëèééÿò óúáàòûíäàí ÿìÿëÿ ýÿëìèø ñòðåññèí 
àðàäàí ãàëäûðûëìàñûíà, ùÿì÷èíèí ìþâúóä ñèéàñÿòëÿðèí äÿéèøäèðèëìÿñèíÿ 
ùÿñð åäèëìèøäè. Áó àðàøäûðìàëàðûí íÿòèúÿñè ýþñòÿðäè êè, éåíè öñóëóí 
ñå÷èëìÿñè ñàéÿñèíäÿ, 700 õÿñòÿíèí åéíè áèð âàõòäà ìöàëèúÿñè èëÿ ìÿøüóë 
îëìàüà ãàäèð îëàí áþéöê áèð õÿñòÿõàíàäàêû ñÿùâ ìöàëèúÿ åäèëìÿñè 
åùòèìàëû 50 % àçàëìàüà áàøëàäû. 

Ùÿì÷èíèí, áàøãà áèð òÿäãèãàòûí íÿòèúÿëÿðèíÿ ýþðÿ, ñòðåññèí 
àçàëäûëìàñû ö÷öí àïàðûëàí ÿìÿëèééàòäàí ñîíðà 22 õÿñòÿõàíàäà, ýþñòÿðèëÿí 
õèäìÿòëÿðäÿí øèêàéÿòèí ñàéû 70 % àçàëìàüà áàøëàäû. Ùàëáóêè, öçÿðèíäÿ 
ùÿìèí ïðîãðàì òÿòáèã åäèëìÿéÿí õÿñòÿõàíàëàðäà, øèêàéÿòèí àçàëìàñû 
ùàëëàðû ìöøàùèäÿ åäèëìÿäè. 

Àïàðûëìûø äèýÿð áèð àðàøäûðìàíûí íÿòèúÿñè èñÿ ýþñòÿðäè êè, 
ïðîéåêòëÿðèí 80 %-íèí ìÿüëóáèééÿòÿ óüðàìàñû, ñÿùâ ïðîãðàìëàøäûðìà 
óúáàòûíäàí éîõ, òÿøêèëàòäàêû çåùíè èíòèçàìñûçëûüûí íÿòèúÿñèíäÿ áàø âåðèá. 
Ùÿìèí èíòèçàìñûçëûüûí íèøàíÿëÿðè èñÿ àøàüûäàêûëàðäàí èáàðÿò îëóá: 

ßìèíñèçëèê âÿ øöáùÿ (èø÷èëÿðÿ àç åòèìàäûí ýþñòÿðèëìÿñè âÿ áÿçÿí äÿ 
åòèìàäñûçëûã), ÿùâàë-ðóùèééÿíèí àøàüû îëìàñû âÿ ýöúñöçëöê, ãîðõó, 
ÿñÿáèëèê, åãîèçì âÿ øàéèÿëÿð. 

Àìåðèêàäà, ìöÿééÿí ñàùÿëÿðäÿ õèäìÿòëÿðèí ýþñòÿðèëìÿñè èøè èëÿ 
ìÿøüóë îëàí áèð øèðêÿò áàðÿäÿ àïàðûëìûø áèð àðàøäûðìàíûí íÿòèúÿëÿðè èñÿ 
ýþñòÿðäè êè, ìöñáÿò ñòðåññèí ìöâàçèíÿòè, éÿíè óçóí ìöääÿò äàâàì 
åòìÿñè àøàüûäàêû íÿòèúÿëÿðÿ ýÿòèðèá ÷ûõàðìûøäûð: 

Êåéôèééÿòèí éöêñÿëìÿñè, ðàçûëûã, èø÷èëÿðèí ùÿìðÿéëèéè âÿ 
ôÿàëèééÿòäÿí áÿùðÿëÿíìÿñè, ìöøòÿðèéÿ äÿéÿðâåðìÿ, ðàçûëûãëà âÿôàäàðëûã, 
ìÿíôÿÿò, èíêèøàô. 

Àéðû-àéðû øèðêÿòëÿðäÿ ìöñáÿò íÿòèúÿëÿð áåëÿ îëìóøäóð: 
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1. Àìåðèêàäà ùÿéàòû ñûüîðòàëàìà øèðêÿòè: Ãàèáëèéèí (èøÿ ýÿëìÿìÿê 
ùàëëàðûíûí) 22 % àçàëìàñû, ìÿíôÿÿòèí 3 % àðòìàñû, èø÷èëÿðèí èøÿ âÿ 
ìÿùñóëëàðà äàùà ìöñáÿò éàíàøìàñû. 

2. Úîíñîí âÿ Úîíñîí øèðêÿòè: èëëèê ìöàëèúÿ õÿðúëÿðèíÿ éàðäûì ö÷öí áèð 
ìèëéîí äîëëàðûí àéðûëìàñû. 

3. Úåíåðàë Ìîòîðñ: ãàèáëèéèí 40 %, òèááè õÿðúëÿðèí èñÿ 60 % àçàëìàñû. 
4. Êÿíäêóò: ãàèáëèéèí 60 %, òèááè õÿðúëÿðèí èñÿ 55 % àçàëìàñû. 
5. Òåëåôîí Íéó-Éîðê: èëäÿ 2,7 ìèëéîí äîëëàð êàïèòàë ãîéóëóøó. 
6. Ïîñò Èíýèëèñ: ãàèáëèê, äåïðåññèéà âÿ èçòèðàáûí àçàëìàñû, 

þçöíÿùþðìÿòèí èñÿ àðòìàñû. 
7. Áðîâí Áàâðè: ãàèáëèéèí 14 %-äÿí 4 %-ÿ àçàëìàñû, èø÷èëÿðè éåðáÿéåð 

åòìÿíèí 39 %-äÿí ñûôðà åíìÿñè, ýþñòÿðèëÿí õèäìÿòëÿð ñÿâèééÿñèíèí 25 
%-äÿí 98 %-ÿ ãÿäÿð àðòìàñû, áàø âåðÿí ãÿçàëàðûí 35 %-äÿí ñûôûð 
ùÿääèíÿ àçàëìàñû âÿ èñòåùñàë õÿðúëÿðèíèí 120 % àçàëìàñû. 

8. Áåëèñ Âóí Åúðàí: ìöòÿõÿññèñëÿðèí èøÿ ãàáèë îëìàìàñûíûí 30 % àçàëìàñû. 
9. Áóäùèðëèí: èø ìöíàñèáÿòëÿðèíäÿí âÿ ïåøÿäÿí øèêàéÿòëÿðèí àçàëìàñû, 

ìöòÿõÿññèñëÿðäÿ èøäÿí ãàèá îëìà ùàëëàðûíûí 26 % àçàëìàñû. 
10. Äàðóè Çåíêà: öìóìè ñàüëàìëûüûí 15 % âÿ éà 20 % àðòìàñû. 
11. Çèìåíñ Àòà: ãàèá îëìàíûí 14 %-äÿí 7 %-ÿ ãÿäÿð àçàëìàñû. 
12. Øåëë (Áåë÷èêà): ãàèá îëìàíûí 7 %-äÿí 3 %-ÿ åíìÿñè. 
13. Äàðóè Úàíñ: ãàèáëèéèí 4,3 %-äÿí 3,45 %ÿ åíìÿñè. 

Õàðèúè þëêÿ ìöÿññèñÿëÿðèíäÿ ìÿíôè ñòðåññîðëàðûí ãàðøûñûíû àëìàãëà 
ôÿàëèééÿòäÿ áàø âåðÿí ìöñáÿò äÿéèøèêëèêëÿ áàüëû ýÿòèðèëìèø ôàêòëàð èêè 
úÿùÿòäÿí èáðÿòàìèçäèð. Áèð òÿðÿôäÿí, èø øÿðàèòè éàõøû òÿøêèë åäèëäèêäÿ, 
éÿíè ìÿíôè ñòðåññéàðàäûúû àìèëëÿðè àðàäàí ãàëäûðäûãäà ôÿàëèééÿòèí 
ñÿìÿðÿñè âÿ ìÿùñóëäàðëûüû àðòûð. Äèýÿð òÿðÿôäÿí, ñòðåññéàðàäûúû àìèëëÿðèí 
òÿñèðëÿðèíèí òÿíçèì åäèëìÿñè, ìöñáÿò èñòèãàìÿòÿ éþíÿëäèëìÿñè èìêàíëàðû 
þçöíö àéäûí ñóðÿòäÿ ýþñòÿðèð. Äåìÿëè, ìöÿññèñÿäÿ ñòðåññè èäàðÿ åòìÿê 
ñòðàòåýèéàñû ùàçûðëàíìàëûäûð. 
1. Áàø ìöäèðèééÿòèí þùäÿëèéè: ìÿñóë øÿõñëÿ ÿëàãÿíèí íåúÿëèéè, èøëÿðèí 60 

âÿ éà 75 %-äÿêè ñòðåññèí ÿñàñ ìÿíáÿéèäèð. Ýöúëö ðÿùáÿðëèê öñóëó èëÿ 
ãàèáëèê âÿ ïåøÿ ñòðåññè àðàñûíäà ìöñáÿò áèðëèê âÿ ùèìàéÿâè ðÿùáÿðëèê 
öñóëó èëÿ ãàèáëèê âÿ ïåøÿ ñòðåññè àðàñûíäà ìÿíôè áèðëèê, ùÿì÷èíèí 
øÿðèêëè ðÿùáÿðëèéÿ äîüðó ùÿðÿêÿò, ãàèáëèéèí 40 % àçàëìàñû èëÿ 
íÿòèúÿëÿíìèøäèð (15 %-äÿí 9 %-ÿ ãÿäÿð). 

2. Òÿøêèëàò âÿ ìöäèðèééÿòèí ìÿñóëèééÿò ùèññè: ñòðåññ, èø÷èëÿðèí èøÿ áèýàíÿ 
éàíàøìàñûíäàí éîõ, ìöäèðèééÿòèí ýþðäöéö òÿäáèðëÿðäÿí âÿ éåðèòäèéè 
ñèéàñÿòëÿðäÿí, éÿíè èäàðÿåòìÿ öñóëóíäàí ìåéäàíà ÷ûõûð. 

3. Ñòðàòåæè ìöäèðèééÿòèí òÿøêèëàò ìöäèðèééÿòèíÿ áèðëÿøäèðèëìÿñè: íÿçÿðÿ 
àëìàã ëàçûìäûð êè, ìöÿééÿí âÿ ìöúÿððÿä ïðîãðàìëàðûí ìþâúóäëóüó, 
âàõòûí âÿ ïóëóí èòèðèëìÿñè äåìÿêäèð. Áó ïðîãðàìëàð, õàðèúè àìèëëÿð 
êèìè ñàéûëàðàã òÿøêèëàò òÿðÿôèíäÿí ðÿää åäèëèð, ãÿáóë åäèëñÿëÿð áåëÿ, 
îíëàðûí ùÿéàòà êå÷èðèëìÿñè î ãÿäÿð äÿ ÷îõ äàâàì åòìÿç. Òþâñèéÿ åäè-
ëèð êè, ìöñáÿò ñòðåññèí éàðàíìà øÿðàèòèíèí ÿëâåðèøëè îëìàñû ö÷öí 
ñòðàòåæè ìöäèðèééÿò ùàçûðêû ìöäèðèééÿòëÿ áèðëÿøèá åéíèëÿøìÿëèäèð. Éÿíè 
ñòðåññëÿ áàüëû èøëÿð, ìöäèðèééÿòèí áèðèíúè èøè ñàéûëìàëû âÿ îíóí ýöí-
äÿìèíäÿ îëìàëûäûð. 

4. Ñòðåññ âÿ ìÿíôè ñòðåññèí ìöâàçèíÿòèíÿ òÿêèä åòìÿê: 
Íÿçÿðÿ àëìàã ëàçûìäûð êè, ñòðåññÿ ãàðøû ñàâàø åëàí åòìÿê îëìàç. 

Ñàäÿúÿ îëàðàã îíó éàëíûç èäàðÿ åòìÿê îëàð. Åëÿ áóíà ýþðÿ äÿ, îíóí 
ñèìïòîìëàðûíà ùÿññàñëûãëà éàíàøìàã ëàçûìäûð. Ñòðåññèí ñèìïòîìëàðûíû, 
ïðîñåñëÿðäÿ (çÿèô ÿìÿëèééàòëàð), ñèñòåìëÿðèí ìÿüëóáèééÿòèíäÿ, 
äàâðàíûøëàðäà âÿ ìÿíôÿÿòèí àçàëìàñûíäà ìöøàùèäÿ åòìÿê ìöìêöíäöð. 
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5. ßòðàôëû èíúÿëÿìÿ âÿ äÿéÿðëÿíäèðìÿ: ñòðåññèí ñÿâèééÿñè, áèð òÿäãèãàò÷û, 
åêñïåðò âÿ éà ïåøÿêàð áèð ôÿðä òÿðÿôèíäÿí éîõ, ÿñàñÿí ìöäèð òÿðÿôèíäÿí 
ýþòöð-ãîé åäèëìÿëè âÿ äÿéÿðëÿíäèðèëìÿëèäèð. ßëáÿòòÿ, ÿýÿð ñòðåññÿ áèð ÷àðÿ 
ãûëà áèëìèðñèíèçñÿ, õÿñòÿëèéè òàïìàüû äà ôèêèðëÿøìÿéèí. Áó àðàøäûðìà 
ñòðåññè èäàðÿåòìÿ ìÿãñÿäè èëÿ ùÿéàòà êå÷èðèëìÿëèäèð. (7, ñ.85). 
 

 
  

  
Ìöäèðèí êîíòðîëó àëòûíäà îëàí 

ìÿíòÿãÿëÿð 
  
  

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

à) Ùÿð áèð ìöäèð, èø÷èëÿðèí ïåøÿ íþâöíö âÿ âÿçèééÿòèíè àðàøäûðûá þéðÿí-
ìÿëèäèð. 

á) Èø÷èëÿðè äÿéÿðëÿíäèðìÿê, ìöÿééÿí ìåéàðëàð ÿñàñûíäà ùÿéàòà êå÷èðèë-
ìÿëèäèð (çÿèô âÿ ýöúëö úÿùÿòëÿð). 

ú) Ñòðåññèí íÿòèúÿñè ùÿì ìÿíôè ñòðåññ îëà áèëÿð, ùÿì äÿ ìöñáÿò ñòðåññ. Áó 
èñÿ çîðàêûëûãäàí, äèããÿòäÿí, èøèí ÷ÿòèíëèéèíäÿí, çÿðóðÿò âÿ åùòèéàúûí 
íþâöíäÿí âÿ èø÷èëÿðèí ôÿàëèééÿò ìîòèâèíäÿí àñûëûäûð (6, ñ.111). 
Äåìÿëè, òÿøêèëàòäàêû ñòðåññè ìèíèìóìà ÷àòäûðìàã ö÷öí, ðÿùáÿðëèéèí 

(ìöäèðèééÿòèí) êîíòðîëó àëòûíäà îëàí äÿéèøêÿíëÿðè ýþòöð-ãîé åòìÿê 
çÿðóðèäèð.  

Ñòðåññ, áÿçÿí èíñàíëàðûí ôÿàëèééÿòèíÿ âÿ òÿøêèëàòûí ñÿìÿðÿëè èø 
ðåæèìèíÿ ìÿíôè òÿñèð ýþñòÿðèð. Áàøãà ñþçëÿ äåñÿê, ïåøÿäÿí ÿìÿëÿ ýÿëÿí 
ñòðåññ, èø øÿðàèòè èëÿ èøëÿéÿí ôÿðäèí õöñóñèééÿòëÿðè àðàñûíäà ãàðøûëûãëû 
ÿìÿëäÿí èáàðÿòäèð. Áåëÿ êè, èø ìöùèòèíèí òÿëÿáëÿðè î ãÿäÿð ÷îõ îëóð êè, 
ôÿðä îíëàðûí þùäÿñèíäÿí ýÿëÿ áèëìèð. Éóõàðûäàêû ôàêòû íÿçÿðÿ àëàðàã, 
òÿøêèëàòëàðäà âÿ èø ìöùèòëÿðèíäÿ ñòðåññèí ÿìÿëÿ ýÿëìÿñè ìÿñÿëÿñèíè 
àðàøäûðìàã ö÷öí ö÷ ÿñàñ ìÿñÿëÿéÿ äèããÿò éåòèðìÿê ëàçûìäûð: 
1. Èøëÿéÿí øÿõñèí õöñóñèééÿòëÿðè; 
2. Èøÿ ùàêèì îëàí øÿðàèò; 
3. Áèðèíúè âÿ èêèíúè àìèëëÿðèí áèð-áèðè èëÿ ãàðøûëûãëû òÿñèðè.  

Ìÿñÿëÿí, ÷îõëó ñòðåññ éàðàäàí âÿ ïåøÿ èëÿ ÿëàãÿäàð îëàí 
âÿçèééÿòëÿðäÿí áèðè îíäàí èáàðÿòäèð êè, áèð òÿðÿôäÿí èø ìöùèòèíäÿ ÷îõëó 
òÿëÿáëÿð ãàðøûñûíäà èø÷èéÿ ìÿùäóä áèð âàõò âåðèëèð. Òÿáèèäèð êè, èø÷è ùÿìèí 
òÿëÿáëÿðèí ùàìûñûíûí þùäÿñèíäÿí âàõòûíäà âÿ ëàéèãèíúÿ ýÿëÿ áèëìÿäèéè 
ö÷öí àðäûúûë îëàðàã ìöäèðëÿð òÿðÿôèíäÿí òÿçéèã âÿ òÿíãèäÿ ìÿðóç ãàëûð. 
Áåëÿ îëàí ùàëëàðäà, áèð íå÷ÿ úÿùÿòÿ äèããÿò éåòèðèëìÿëèäèð. Áèðèíúèñè áóäóð 

Ïåøÿíèí íþâö,  

äóðóì 

Äÿéÿðëÿíäèðìÿíèí íþâö Ñòðåñññ  

Çÿèô âÿ ýöúëö 
Èøèí ÷ÿòèíëèéè,

 çîðàêûëûã 
Çÿðóðÿò, 

ìþùêÿì åùòèéàú 
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êè, èøëÿéÿí øÿõñèí èøëÿ áàüëû òÿúðöáÿñèíè âÿ îíóí ïåøÿêàð, éàõóä äà êè, 
òÿúðöáÿñèç îëäóüóíó íÿçÿðÿ àëìàëûäûðëàð. 

Èêèíúèñè, îíóí ìþâúóä øÿðàèòÿ ãàðøû ýöúëö âÿ çÿèô úÿùÿòëÿðèíÿ ôèêèð 
âåðìÿëèäèðëÿð. 

Ö÷öíúöñö èñÿ, îíóí èø ìöùèòèíäÿ þçöíö ýþñòÿðÿí øÿõñèééÿò òèïèíÿ, 
òÿùñèë ñÿâèééÿñèíÿ âÿ îíóí èõòèñàñû èëÿ ýþðäöéö èø àðàñûíäà óéüóíëóã 
îëóá-îëìàäûüûíà äèããÿò éåòèðìÿëè âÿ áóíëàðû íÿçÿðÿ àëìàëûäûðëàð. 

Äåéèëÿíëÿðäÿí àéäûí îëóð êè, èäàðÿåòìÿ ôÿàëèééÿòèíÿ ñòðåññéàðàäûúû 
àìèëëÿðèí ìÿíôè òÿñèðëÿðè áèð ñûðà ñàùÿëÿðè ÿùàòÿ åäèð. Ùÿìèí òÿñèð 
àøàüûäàêûëàðäàí èáàðÿòäèð: 
1. Ñàüëàìëûã: ñòðåññ, èø÷èëÿðèí ñàüëàìëûüûíäà ðîëó îëàí ìöùöì 

àìèëëÿðäÿí áèðè êèìè òàíûíìûøäûð. 
2. Èíñàíè äÿéÿðëÿð: Ñòðåññäÿí áàø âåðÿí áèð ñûðà äàâðàíûøëàð èíñàí 

ëÿéàãÿòèíè àë÷àëäûð. 
3. Éåíèëèê: áåéíèí ùÿðòÿðÿôëè ôÿàëèééÿòèíèí íÿòèúÿñè îëàí éåíèëèê, ñòðåññ 

íÿòèúÿñèíäÿ çÿèôëÿìÿéÿ áàøëàéûð. 
4. Êåéôèééÿò: ìÿíôè ñòðåññ, òÿøêèëàòëàðûí çåùíèíäÿ èíòèçàìñûçëûüà ñÿáÿá 

îëóð âÿ áóíóíëà äà òÿøêèëàòäà ùÿðú-ìÿðúëèéÿ âÿ äèããÿòñèçëèéÿ ýÿòèðèá 
÷ûõàðûð. 

5. Ñÿùâÿ éîë âåðìÿìÿê: ñòðåññ, ñÿùâëÿðè ýþðöá îíà áèð äàùà éîë 
âåðìÿìÿéÿ ìàíå îëóð. 

6. Òÿùëöêÿñèçëèê: èøäÿ, ôÿàëèééÿòäÿ åùòèéàòñûçëûã äà ìÿíôè ñòðåññäÿí ÿìÿëÿ 
ýÿëèð. 

7. Ãàíóí: ñòðåññ ãàíóí ïîçóíòóñóíà ýÿòèðèá ÷ûõàðûð. 
8. Èñòåäàäëàðû ìÿùâ åòìÿê âÿ éà îíëàðû ãîðóìàã: öìóìèééÿòëÿ, ñòðåññ 

äîëó áèð ìöùèò èñòåäàäëàðäàí ñÿìÿðÿëè èñòèôàäÿéÿ ìöíàñèá äåéèë, 
éàõóä îíà èìêàí âåðìèð. 

9. Ñÿìÿðÿñèçëèê: ñòðåññ, èñòåùñàë ïðîñåñèíÿ âÿ õèäìÿòëÿðèí ýþñòÿðèëìÿñè 
ïðîñåñèíÿ ìÿíôè òÿñèð ýþñòÿðÿí ÿí áþéöê ìàíåÿëÿðäÿí áèðèäèð. 

Èäàðÿåòìÿ ôÿàëèééÿòèíÿ ñòðåññéàðàäûúû àìèëëÿðèí ìÿíôè òÿñèðëÿðèíè 
àðàäàí ãàëäûðìàã ö÷öí áèð íå÷ÿ ìÿãàìà õöñóñè îëàðàã äèããÿò éåòèðìÿê 
çÿðóðèäèð: 

à) Ùÿð áèð èø ìöùèòèíäÿ, âÿçèôÿëÿð äÿãèã âÿ àéäûí øÿêèëäÿ áþëöøäö-
ðöëìÿëèäèð. 

á) Ëàéèãëè âÿ áàúàðûãëû èíñàíëàð ñå÷èëÿðÿê ìÿñóë âÿçèôÿëÿðÿ òÿéèí 
åäèëìÿëèäèðëÿð. 

ú) Þç äàâðàíûø âÿ øÿõñèééÿòëÿðèíäÿêè çèääèééÿòëÿðëÿ äèýÿð èø÷èëÿðèí 
àñàéèøèíè ïîçàí øÿõñëÿð ìöÿééÿíëÿøìÿëè âÿ èø÷èëÿðäÿí àéðûëìàëûäûðëàð. 

÷) Ùÿð ùàíñû áèð øÿêèëäÿ îëóðñà-îëñóí, èø÷èëÿðäÿ øÿí áèð ÿùâàë-
ðóùèééÿ éàðàòìàã ëàçûìäûð. Èø ìöùèòèíäÿ ñàüëàì áèð øÿðàèòèí éàðàíìàñû 
âÿ ïñèõîëîæè ìÿñÿëÿëÿðëÿ áàüëû ìàíåÿëÿðè àðàäàí ãàëäûðìàã ö÷öí, èø 
ìöùèòèíèí ïñèõîëîæè ýèýèéåíàñû èëÿ ìÿøüóë îëàí òÿúðöáÿëè ïñèõîëîãëàðäàí 
âÿ ìöøàâèðëÿðäÿí èñòèôàäÿ åäèëìÿëèäèð. 

ä) Ìöäèðëÿð, ùàìû òÿðÿôèíäÿí ëàéèãëè âÿ òÿúðöáÿëè áèð ìöäèð êèìè 
òàíûíìàã ö÷öí, þç çÿèô òÿðÿôëÿðèíÿ äÿ áÿëÿä îëìàëûäûðëàð. Áóíóíëà äà, 
ùÿð ùàíñû áèð ñóè-èñòèôàäÿíèí ãàðøûñûíû àëà áèëÿðëÿð. 

å) Èø÷èëÿðè ùÿääÿí àðòûã êîíòðîë àëòûíäà ñàõëàìàãäàí, îíëàðà éåðñèç 
òÿçéèã ýþñòÿðìÿêäÿí ÷ÿêèíèëìÿëèäèð. ×öíêè àðäûúûë, ëàêèí äîëàéû êîíòðîë 
äàùà åôôåêòëèäèð. 

ÿ) Àéðûñå÷êèëèéÿ éîë âåðèëìÿìÿëè âÿ òÿøêèëàòäàêû èø÷èëÿðèí òÿøâèã âÿ 
éà òÿíáåù åäèëìÿñè âÿ ñ. äÿ åéíè îëìàëûäûð. 

ô) Òÿøêèëàòäàêû ÷àõíàøìà ùàëëàðû ìèíèìóìà åíäèðèëìÿëèäèð. 
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ý) Èø÷èëÿð ö÷öí òÿùëöêÿñèç áèð ìöùèò éàðàäûëìàëûäûð. Ùÿð áèð èø÷èíèí 
õàðàêòåðè, öìóìÿí ôÿðäè-ïñèõîëîæè õöñóñèééÿòëÿðè, èøÿ ìöíàñèáÿòè äÿãèã 
íÿçÿðÿ àëûíìàëûäûð.  

Áöòöí áó úÿùÿòëÿðÿ õöñóñè äèããÿò éåòèðäèêäÿ âÿ îíëàð íÿçÿðÿ àëûíäûã-
äà èäàðÿåòìÿ ôÿàëèééÿòèíäÿ ñòðåññéàðàäûúû àìèëëÿðèí ìÿíôè òÿñèðëÿðè 
ìöâÿôôÿãèééÿòëÿ àðàäàí ãàëäûðûëà áèëÿð, èøèí ñÿìÿðÿëè òÿøêèëèíÿ àñàíëûãëà 
íàèë îëìàã ìöìêöí îëàð. 
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ОСОБЕННОСТИ ПРОЯВЛЕНИЯ ОТРИЦАТЕЛЬНЫХ ВЛИЯНИЙ  

СТРЕССОБРАЗУЮЩИХ ФАКТОРОВ В УПРАВЛЕНЧЕСКОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
 

П.Г.СУРАТИ 
 

РЕЗЮМЕ 
 

В статье раскрываются сущности отрицательных стрессобразующих факторов, 
влияющих в управленческой деятельности. 

В статье дается анализ изучения данной проблемы психологами различных стран, 
в частности, психологами Азербайджанской Республики, а также исследователями 
Иранской Исламской Республики. 

В статье акцентируется внимание на пути устранения влияния отрицательных 
стрессобразующих факторов в управленческой деятельности. 

 
 

THE PECULIARITY OF MANIFESTATION OF THE INFLUENCE  
OF THE STRESSFORMING FACTORS IN MANAGEMENT ACTIVITY 

 
P.H.SURATI  

 
SUMMARY 

 
Here is being revealed out the nature of the negative stressforming 

factors influencing to the management activity. Furthermore one may have the 
analyses of the learning of this very problem by the psychologists of various 
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countries in particular by the psychologists of the Republic of Azerbaijan and 
the Islamic Republic of Iran as well. 

The author of this work mainly pays special attention to the elimination 
of the influence of the negative stressmaking factors on management activity. 
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