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Neqativ hadisalor va tacriibalor, glndalik hayat ¢atinliklori, ciddi xastaliklor, gozalar, ya-
xin insanin itkisi — hayat boyu har kasin yasadigi vo ya yasayacagi voziyyatlordir. Hor bir in-
san yasadigi hadisalor, giindolik hoyatinda qarsilasdigi problemlor vo gotinliklor garsisinda
forgli reaksiyalar gostorir. Bir insanin bir hadisays verdiyi reaksiya ilo basqa bir insanin
homin hadisoays verdiyi reaksiya bir-birindon forglidir. Problemlar va ¢atinliklorlo mubarizo
aparmaq l¢iin insan 6z bacariqlarindan va glcli toraflorindan istifads edir.

Psixoloji Saglamliq olaraq da adlandirilan Psixoloji Dayamqliliq anlayis1 Ingilisco
“Resilience” adlanir. Psixoloji dayaniqliliq anlayismin tarixi koklarine baxdigimiz zaman, go-
ralar ki, aslinds falsofi va dini adstlords hayatin ¢atinliklori qarsisinda “doziimlilik”, “sobr
etmok” kimi fikirlora yer verilir. Bu anlayislar tam psixoloji dayaniqliliq anlayisin1 ohats et-
moasa do, XX asrdos artiq klinik tacriibalords bu anlayisin shomiyyst qazandigi goriiliir. Belo
ki, Emmy Werner vo Michael Rutter adaptasiya prosesinds psixoloji dayaniqliligin shamiy-
yati vo musbat tasirlorindan bahs etmisdir. (Werner, 1993; Rutter, 1987). Psixoloji Dayaniq-
liliq termini ilk dofo 1674-ci ilds istifade olunmusdur. Davranis elmlorinds psixoloji daya-
niqlihigla bagh arasdirmalar iso 1970-ci illordo meydana ¢ixmaga baslamigdir [1]. Tarixds
psixoloji dayanigqliliga dair ilk todqigatlar psixopatoloji risk altinda olan usaqlarin inkisafinda
genetik vo otraf mihitlo bagh risk faktorlarmin arasdirilmasi ilo ortaya ¢ixdi [6]. Eyni za-
manda sizofreniya diaqnozu qoyulmus analarin tizorinds do arasdirmalar aparilmis va noti-
cads bu usaqlarin eyni xastalik riski dagimasina rogmon usaqlarin kifayot godor yaxsi inkisaf
etdiyi miisahido edilmisdir [8]. Psixoloji dayaniqliliq Latinca “resiliere” soziindon gotirl-
miigdiir. Elastik olmaq va avvalki vaziyystine rahat bir sokildo qayida bilmok monasindadir.
S6zlin monasindan anlasildigi kimi “psixoloji dayaniqliliq” anlayisi saxsin ¢atin vaziyyatlor
vo hadisalor garsisinda gorginlik vo stress kegirdikdon sonra tokrar avvalki hoyat torzino vo
faaliyyatine qayitmasi kimi qiymatlondirilo bilor.

Windle (1999) psixoloji dayaniqliliq anlayisinin daxilinds (¢ asas hissoys diggst edilma-
sinin zoruriliyini qeyd etmisdir. Bunlar, risk va ya ¢atinlik, miisbot monada adaptasiya ola bil-
mo, 6zlnl yetorli hiss eda bilma va goruyucu amillor kimi geyd etmisdir. Masten, Best ve
Garmezy (1990) iso, psixoloji dayaniqliliq anlayigin1 boyiik riske baxmayaraq ¢atinliklorin
Ohdasindan golorok miisbot inkisafa nail olmaq, tez adaptasiya ola bilmo, travmadan sonra av-
valki halina gayida bilmo kimi (¢ asas baslq altinda slo alir. Psixoloji dayanigliliq comiy-
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yatdo deyildiyi kimi diistincolorimizi idaro etmok vo ya 6ziimiizii daha pozitiv diisiinmoaya
mocbur etmok demok deyil. Bu sohv inanc tnsiyyst zamani insanlar arasinda ¢ox vaxt belo
ifado olunur — “miisbat torafindon bax”, “kadarlonms, bu giinlor do kegacok™, “hall edarsan,
narahat olma” va S. Bu ifadalor aslinds soxsin psixoloji dayanigliligina dastok deyil, oksino 0
an ruh halimin vo duygusunun basa diisiilmadiyini vo shamiyyat verilmadiyini hiss etdiran
ifadalordir.

Molumdur ki, insanin psixoloji dayaniqliliga sahib olmasinda genetik faktorlarin tasiri var.
Ails tarixgosinds depressiya, tosvis pozuntusu va s. olan saxslorin ¢atin bir vaziyystdon sonra
oxsar bir sokildo psixoloji ¢atinliklor yasamaq ehtimali daha yiiksokdir. Miisahidalor notico-
sindo mlayyan olunub ki, psixoloji dayaniqliliga genetik faktorlarla yanasi sosial faktorlarin
tosiri do ¢ox boyiikdiir. Soxs genetik olaraq daha hassas olsa bels, sahib oldugu sosial ¢evra
sayasindo psixoloji dayamiqliligi miisbat istigamotdo inkisaf etdiro bilor. Insan hayat1 boyu
ailosindon, dostlar1 vo otraf muhitindon no godor psixoloji dastok gora bilsa bir o gador
psixoloji olaraq dayanigqliliq gostara bilor. Umumiyyatlo, usaqliq dévriindo daha gox geyd-
sortsiz sevgi goran, sevgi va gaygismi kifayst godor hiss etdiron valideynlora sahib olan
soxslor Ozlorino glivona bilon va ya 6zglvani yiiksok olan, uguru performansyonli deyil,
emosional yasaya bilon (naticads aldo etdiyindon daha ¢ox proses boyu dyrandiklorina diggat
yetiro bilon), hoyatina aid se¢im haqqi olinds olan, ailosi vasitasilo 6z doyarlori olan
(ddirdstluk, oxlag, dogruluq vs s.) insanlardir [2].

Psixoloji saglamligla bagli miibahisalor imumilikds risk va goruyucu faktorlara osaslanir.
Risk forda tosir edon, istanilmoyan bir natico ehtimalini artiran hor hansisa bir faktor vo ya
faktorlar kombinasiyasidir [3]. Psixoloji saglam olan insanlar risklordon uzaq deyil. Lakin bu
insanlar risklorin tasirini doyisdirarok vo ya ona moruz qalmagi azaldaraq neqativ tasirlors da-
ha dayaniqh olurlar. Psixoloji olaraq saglam olmaq riskdon gagmaq deyil, daha ¢ox riska mo-
ruz qaldiginda ugurlu bir sokildo bu vaziyystlo mibarizo apara bilmokdir [4-5]. Masten
(2001) fardlorin psixoloji dayanighiginin heg bir risk voziyyeoti olmadan geyd edilo bilmoyao-
coyini ifado etmisdir [6].

Psixoloji dayanigliligin risk faktorlar1 U¢ yers ayrilir [7]:

¢ Ekoloji risk faktorlar

e Ailo risk faktorlar:

e Fordi risk faktorlari

Risk faktorlar1 sosial-madani, demografik xisusiyyatlori, bioloji vo genetik sortlori do sha-
to edir [8]. Eloco do risk faktorlar: ails, otraf muhit vo comiyyatin tasirlorindon gaynaglanan
xarici vo daxili olmagla iki yers boliiniir. Xarici faktorlara evsizlik, bosanma, ana-atanin psi-
xopatologiyasi, qaygisiz valideynlor, asag1 sosial-iqtisadi voziyyat, miihariba, tobii folakatlor
vo s. aid edilir [9]. Daxili faktorlara iso xronik xastaliklor, 6zgiveon oksikliyi, genetik
xastaliklor, modani va sosial doyarlordon uzaq bir hoyat, akademik ugursuzluglar vo s. da-
xildir [10].

Psixoloji dayaniqliligin qurulmasi vo artirilmasi tiglin izlonilo bilon yollar vs tisullar asa-
gidakilar ola bilor:

Mana va bagliliq hissimizi artirmaq - Bu, insanmn giindalik hadisalords faal istirak etdiyi
zaman yaranan magsad vo mona hissidir. Bagliliq hissini artirmaq insanin giic vo dayaniqliliq
hissini artirmaga komok edir.
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Nozarat hissimizi giiclondirmok - insanlar hoyatlarinda qarsilasdiglar: fikir vo davranislar
doyisdirmoak glicline sahib ola bilarlar.

Hoyat vo hadisalora garsi giic vo meydan oxuma hissi - Dayisikliyin miitlaq pis naticalor
veracayina dair sabit bir inancin avazina, bunun hayatda zaruri bir voziyyst oldugunu dork
etmoaliyik.

Bu mogsadlo gilindslik hoyatimizda psixoloji dayaniqliligimizi giiclondiracok bozi Gsullar
ola bilar:

e Sevdiyiniz va glvandiyiniz biri ilo Gnsiyyst qurmaq, given duygusu yaratdigi Uc¢in
psixoloji dayaniqlilig1 artirmaga komok edacak.

e Duygularmizi hiss etmok vo ifado etmok Uguin 6zlinuzs icazo verin. Bozon yazmag, da-
nigmaq, roSm ¢okmok - bununla 6ziiniizii yaxs1 hiss eds bilarsiniz.

e Nofas alma mosqlori faydali ola bilor. Burnunuzla dorindan nofas alin, bir ne¢o saniys
g0zlayin va nafasinizi mimkin godar yavas-yavas agzimizdan buraxin.

e Gozmok, idman etmok vo horokot etmoklo fiziki gucilinizi artirmaq psixoloji daya-
niqliligmizi da artirr.

Belaliklo psixoloji olaraq dayanigli bir soxsin hayat: boyunca bu xiisusiyyati dasiyacagi
fikri 6z tosdiqini tapmamusdir. Notico olaraq deys bilorik Ki, har bir ford qarsilasdigi prob-
lemlora va gatinliklora fargli reaksiya verir. Boazi insanlar yasadiqlari problemlorin 6hdasindon
cox yaxsi galo bilsalor do, bazilari eyni problemlori asa bilmir vo psixoloji saglamliq prob-
lemlari yasayir. Dayaniqliliq fordin buttin bu ¢atinliklors baxmayaraq mibarizs aparmaq gabi-
liyyatidir.

Problemin aktualhgi. MOvzunun ginimuizdoki aktualligi insanlarin yasadigi ¢atinliklor
Vo ya sahid oldugu neqativ hadisolor garsisinda psixoloji saglamligmi vo ya gostordiyi da-
yaniqliligmi 6ziinds oks etdirir. Psixoloji dayaniglihigin 6yranilon va inkisaf etdirilon bir an-
layis olmasi usaqliq dovriinds ¢atin hoyat yasayanlarin daha irali yaslarda psixoloji olaraq
dayaniqli soxslor ola bilacayini gostarmokdadir.

Problemin elmi yeniliyi. Magalods son dovrlords daha six istifads olunan psixoloji daya-
niqliliq anlayisi izah olunub. Psixoloji dayaniqliliq ¢atin vaziyystlordo musbat uygunlagsmani
ehtiva edan dinamik bir proses kimi mioyyan edilir.

Problemin praktik ahamiyyati va tatbigi. Moagalodan ali vo orta ixtisas moktablarinin
muoallimlori, talobalor vo magistrantlar istifads eds bilarlor.
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A.A. Kepumin

IIcuxosornyeckas ycroiunBocThb: KakoBbl 3amuuTHbIE akTOPbI U GaKTOPBI pUCKa?
Pe3rome

[lcuxuueckass yCTOMYMBOCTh — 3TO CTPEMJICHHE YEJIOBEKa CIIPaBUTHCS C MpobieMamu U
TPYOHOCTSAMH, C KOTOPBIMU OH CTAJIKWBAETCS WM CTOJIKHETCS B KHU3HH, a TAK)KE CIIOCOOHOCTh
YKPENUTh CBOU JIMYHBIE CUIIbHBIE CTOPOHBI MEPE]l JIUIIOM 3TUX YCHUIIHM.

[lcuxuueckass yCTOMYUBOCTD HE YCTPAHSET CTPECC, TPYAHOCTH WM NMPOOIEMbI, C KOTOPHI-
MU CTaJKUBalOTCA Jtoau. Ho 3To faer moasaM cuiiel 60poThes ¢ mpobdieMamu, MpeoosieBaTh
TPYOHOCTU W JBUTAThCA Janblie Mo *u3HU. [Icuxuyeckas ycTOMYMBOCTh CHU)KAET HEraTuB-
HOE BO3/ICHCTBHE CTPECCOBBIX CUTYallUi U 00JierdyaeT afanTalrio K Hallel KU3HU U OKpyXkKa-
IOILIUM Hac YCIOBUSM.

A.E. Karimly

Psychological stability: What are the protective and risk factors?
Summary

Mental toughness is a person's desire to cope with the challenges and difficulties they face
or will face in life, and the ability to strengthen their personal strengths in the face of these
efforts.

Mental toughness does not eliminate the stress, difficulties or problems people face. But it
gives people the strength to fight problems, overcome difficulties and move on in life. Mental
resilience reduces the negative impact of stressful situations and makes it easier to adapt to
our lives and the conditions around us.
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