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PSİXOLOJİ DAYANIQLILIQ VƏ ONUN TƏDQİQİ İSTİQAMƏTLƏRİ 

 

Xülasə 

Məqalənin məqsədi psixoloji dayanıqlılığın nəzəri əsasları, inkişaf mexanizmləri və onunla bağlı 

tədqiq istiqamətlərini təhlil etməkdir. Psixoloji dayanıqlılıq həm fərdi xüsusiyyətlər, həm də sosial 

əlaqələr aspektindən bir çox elmi tədqiqatlarda araşdırılmışdır. Bu məqalədə də son illərin ədəbiyyat 

nümunələrinə əsaslanaraq təhlil aparılmışdır. Yekun nəticələrə görə psixoloji dayanıqlılığı güc-

ləndirən əsas faktorlar ailə dəstəyi, müsbət emosional tənzimləmə və yaxın sosial əlaqələrdir. Ailə 

üzvləri tərəfindən göstərilən dəstək, xüsusilə, çətin həyat şəraitlərində fərdlərin emosional sabitliyini 

qorumaqda həlledici rol oynayır. Müsbət emosional tənzimləmə bacarıqları isə fərdlərin stressə adap-

tasiya olunmasını asanlaşdırır və neqativ emosiyaların təsirini azaldır. Bununla yanaşı, sosial 

əlaqələrin keyfiyyəti, məsələn, dost və həmkarlarla sağlam münasibətlər qurmaq, insanların həm 

fərdi, həm də peşəkar sahələrdə daha dayanıqlı olmasına kömək edir. İş mühitində aparılan araşdır-

malar göstərir ki, əməkdaşlar arasında dəstəkçi münasibətlər iş yeri stressinin azaldılmasına və əmək 

məhsuldarlığının artırılmasına təsir göstərir. Təhsil sahəsində isə tələbələr üçün sosial dəstək 

şəbəkələrinin mövcudluğu onların akademik uğurlarına və emosional rifahına müsbət təsir edir. Eyni 

zamanda məlumatlandırıcı təlim proqramları və psixoloji dəstək xidmətləri, xüsusilə də, fərdlərin 

psixoloji dayanıqlılığını artırmaq üçün məqsədyönlü yanaşmalar tətbiq edən metodlar uzunmüddətli 

təsirlərin əldə edilməsində əhəmiyyətli olmuşdur.  
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Giriş 

İnsanlar gündəlik həyatda kiçik və böyük 

müxtəlif stress mənbələrinə məruz qalırlar. Mü-

haribə, təbii fəlakətlər, iqtisadi böhranlar və yo-

luxucu xəstəlik epidemiyaları kimi cəmiyyətlərə 

nüfuz edən sarsıdıcı hadisələrin fərdlərin psixo-

loji sağlamlığı üzərində mənfi təsir buraxdığı 

elmi tədqiqatlarla sübut olunmuşdur [1]. Belə 

vəziyyətlərdə insanların sağlam psixoloji reak-

siya göstərə bilməsi və normal həyatlarına 

qayıda bilməsi böyük əhəmiyyət kəsb edir. 

Hər bir fərdin bu tip sarsıdıcı hallara qarşı re-

aksiyası özünəməxsusdur. Eyni hadisə bir fərddə 

həddindən artıq emosional reaksiya və uzun 

müddət davam edən adaptasiya çətinlikləri ya-

rada biləcəyi halda, digər fərd uyğun reaksiyalar 

verərək daha sürətli şəkildə gündəlik həyat tər-

zinə qayıda bilir. Psixoloji ədəbiyyatda bu fərqli 

adaptasiya prosesləri "psixoloji dayanıqlılıq" an-

layışı ilə izah olunur. Bu anlayış həm fərdi, həm 

də sosial səviyyədə əhəmiyyətli bir tədqiqat ob-

yekti kimi diqqət mərkəzindədir. 

Əsas hissə 

Psixoloji dayanıqlılıq insanın həyatında qar-

şılaşdığı travmalar, sağlamlıq problemləri, mü-

nasibət konfliktləri və ya iqtisadi çətinliklər kimi 

sarsıdıcı vəziyyətlər qarşısında uyğunlaşa bilmə 
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 və elastiklik göstərmə prosesidir. Bu proses yal-

nız yaşanılan mənfi hallardan sonra özünü topar-

lamağı deyil, eyni zamanda həmin təcrübələrdən 

daxili olaraq güclənərək çıxmağı və şəxsi inki-

şafı da əhatə edir [2]. Psixoloji dayanıqlılıq an-

layışı psixologiya elminin əsas mövzularından 

biri olmaqla yanaşı, son illərdə ekoloji, iqtisadi 

və sosial elmlərdə də tətbiq olunmağa başlamış-

dır. Fərdlərin həyatları boyunca qarşılaşdıqları 

problemlər və çətinliklərin artmasına və insanla-

rın da bu problemlərə verdikləri reaksiyalara 

əsaslanaraq zaman keçdikcə elm adamları 

tərəfindən psixoloji dayanıqlılıq “psixoloji elas-

tiklik”, “psixoloji sağlamlıq” kimi ifadələrlə 

identifikasiya olunmağa başlanmışdır [3] 

Son illərdə psixoloji dayanıqlılıq üzrə aparı-

lan tədqiqatlar bu anlayışın müxtəlif sahələrdə 

rolunu analiz edərək inkişafını dəstəkləyən və ya 

maneə olan faktorları müəyyən etməyə fokus-

lanmışdır. Bu da psixoloji dayanıqlılıq üzrə 

müxtəlif aspektli tədqiq istiqamətləri formalaş-

dırmışdır. 

Fərdi-psixoloji xüsusiyyətlərlə əlaqəsi. 

Fərddə psixoloji dayanıqlılığın inkişafı genetik, 

bioloji və psixososial amillərin qarşılıqlı təsi-

rindən asılıdır. Ailə dəstəyi, uşaqlıq dövründə 

əldə edilən qoruyucu faktorlar və sosial çevrə 

psixoloji dayanıqlılığın inkişafına əhəmiyyətli 

təsir göstərir [4]. Bununla yanaşı, yüksək özünə 

hörmət, optimist dünya görüşü və emosional 

tənzimləmə bacarıqları dayanıqlılığı artıran 

daxili amillər arasında yer alır [5]. Şəxsiyyət 

xüsusiyyətlərindən inkişafa açıq olmaq, öz di-

siplin, ekstravertlik və elastikliyin də psixoloji 

dayanıqlılığa müsbət istiqamətdə təsir göstərdiyi 

müəyyən edilmişdir.  

Genetik faktorlar da dayanıqlılıq üzərində 

təsir göstərir. Lakin sosial dəstək və müsbət ətraf 

mühit təsiri genetik həssaslığa malik fərdlərdə 

belə dayanıqlılığın inkişaf etdirilməsinə kömək 

edə bilər [6]. Cinsiyyət üzrə göstəricilərə baxdı-

ğımız zaman bəzi tədqiqatlarda qadınların 

psixoloji dayanıqlılığı daha yüksək [7], bəzi 

araşdırmalarda isə kişilərin göstəriciləri daha 

yüksək olmuşdur [8]. Bu, cinsiyyətin rolu və 

ətraf mühit faktorlarının psixoloji dayanıqlılıq 

üzərində fərqli təsirləri olduğunu göstərir. Həm-

çinin fərqli yaş qrupları və həyat dövrləri kimi 

nüanslar da araşdırılarkən məktəb şagirdlərində 

psixoloji dayanıqlılıq tələbə, işçi kimi həyatın 

sonrakı dövrlərini yaşayan şəxslərdən daha 

yüksək olduğu müşahidə olunur [8]. Lakin bu 

göstərici digər demoqrafik və ya xüsusi 

amillərin təsirindən hər bir insanda fərqli təzahür 

edə bilir.  

Bir araşdırmada psixoloji problemlərdən 

əziyyət çəkən xəstələrin yaxınlarının stress və 

psixoloji dayanıqlılıq səviyyələrinin əlaqəsi 

tədqiq edilmişdir. Burada aşağı gəlirə sahib 

fərdlərdə stress səviyyəsinin daha yüksək, psixo-

loji dayanıqlılıq səviyyəsinin isə daha az olduğu 

müşahidə olunmuşdur. Həmçinin təlim və sosial 

dəstəyin bu prosesdə vacib rol oynadığı, psixo-

loji dayanıqlılığa müsbət təsir etdiyi vurğulanır 

[9]. Bu amillər başqa bir araşdırmada evli cüt-

lüklər üzərində tədqiq edilmişdir. Nəticələr 

göstərir ki, cinsiyyət, yaş, iş statusu kimi faktor-

lar psixoloji dayanıqlılığa əhəmiyyətli təsir et-

mir, lakin təhsil səviyyəsi və iqtisadi vəziyyətə 

yanaşma bu göstəriciyə əhəmiyyətli dərəcədə 

təsir edir. Təhsil və iqtisadi rifah artdıqca, evli 

fərdlərin psixoloji dayanıqlılığı da yüksəlir [10]. 

Sosial əlaqələr – ailə, təhsil, peşə 

fəaliyyətlərində rolu. Psixoloji dayanıqlılığın 

sosial təsirləri ailə, iş mühiti və sosial əlaqələrdə 

müşahidə olunur. Sağlam ailə münasibətləri və 

uyğun sosial əlaqələr fərdlərin çətinliklərə qarşı 

dayanıqlı qalmasında effektiv rol oynayır. Bu-

nunla yanaşı, davamlılıq tədqiqatları göstərir ki, 

sosial bağlar fərdlərin psixoloji sağlamlığını 

qoruyur və mənəvi dayanıqlılığı gücləndirir 

[11].  

Cəmiyyətlə sosial əlaqələrin daha da artdığı 

bir dövr kimi təhsil həyatında da yeni şəraitlərə 

uyğunlaşmaq, çətin situasiyaların öhdəsindən 

gəlmək üçün psixoloji dayanıqlılığın rolu çox 

böyükdür. Mental rifah və akademik uyğun-

laşma birbaşa psixoloji dayanıqlılıq resursları ilə 

əlaqəlidir. Orta və yüksək səviyyələrdə psixoloji 

dayanıqlılığa sahib olan tələbələrdə akademik 

uyğunlaşma səviyyələri yüksəkdir [12]. Sosial 

dəstək axtarışı və problem həll etmə strategiya-

ları tələbələrin akademik mühitdə uğur qazan-

masına kömək edir [13].  

Psixoloji dayanıqlılıq peşə fəaliyyəti zamanı 

da stressin öhdəsindən gəlmək üçün effektiv va-

sitə kimi istifadə edilir. Məsələn, müəssisələrdə 

əməkdaşların iş stressini azaltmaq məqsədilə 

müsbət emosiyaların təşviqi, komanda fəaliyyəti 

və psixoloji müdaxilə qruplarının təşkili kimi 
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tədbirlər uğurla tətbiq olunur. Wuhan tibbi iş-

çiləri ilə aparılan tədqiqatlar göstərmişdir ki, in-

tensiv təzyiq altında çalışan fərdlərdə 

dəstəkləyici liderlik və iş yoldaşlarının dəstəyi 

ilə stressin öhdəsindən daha uğurla gələ, iş yü-

künə uyğunlaşa və daha yüksək psixoloji daya-

nıqlılıq səviyyəsi inkişaf etdirilə bilir [14]. Eyni 

zamanda, tibbi və digər ekstremal şəraitlərdə ça-

lışan şəxslər üçün psixoloji dayanıqlılıq mü-

daxilə tədbirlərinin planlaşdırılmasında əsas kri-

teriyalardan biridir [1]. Bank sektorunda iş-

çilərlə aparılan bir araşdırmada fərdlərin ekstra-

vertlik, inkişafa açıqlıq kimi şəxsiyyət xüsu-

siyyətlərinin psixoloji dayanıqlılığa təsir edən ən 

güclü faktorlar olduğu müəyyən edilmişdir [15]. 

Stress yaradan, travmatik hadisələr yaşa-

yan insanlarda rolu. Böhran vəziyyətlərində 

çalışan şəxslərin peşə və şəxsi xüsusiyyətləri 

böhran hallarından sonra verilən reaksiyalar 

üzərində təsirlidir. Xüsusilə, psixoloji dayanıqlı-

lığı yüksək olan işçilərin böhranlardan daha az 

təsirləndiyi və daha effektiv mübarizə 

mexanizmlərinə sahib olduğu görülmüşdür [16]. 

Hadisələrə qarşı məlumatlı olmaq onlarla üzləş-

diyimiz zaman necə reaksiya verməli olduğu-

muza, bizdə mövcud olan adaptasiya bacarıqla-

rının üzə çıxmasına, bir sözlə, psixoloji daya-

nıqlılıq funksiyasına təsir edən amillərdən biri-

dir. Təlimlər məlumatlılıq səviyyəsini artırdığın-

dan fərdlərin stressin öhdəsindən gəlmə potensi-

allarını inkişaf etdirir [17]. Bu, peşə fəaliyyəti 

üçün də keçərlidir. 226 tibb işçisinin iştirakı ilə 

həyata keçirilən araşdırmada peşə bacarıqları və 

fəlakətlərlə bağlı təlim almış tibb işçilərinin 

psixoloji dayanıqlılıq səviyyəsi daha yüksək ol-

muşdur. Həmçinin peşə təcrübəsi artdıqca 

fərdlərin çətinliklərə qarşı dayanma gücünün 

artdığı müəyyən edilmişdir [18]. 

Pandemiya zamanı fərdlərin psixoloji daya-

nıqlılığı sosial dəstək və ümid kimi ünsürlərlə 

gücləndirilmişdir. Xüsusilə, tibb işçilərində 

travma sonrası böyümənin yüksək olduğu, 

fərdlərin çətinlik yaradan şəraitlərdən müsbət 

dəyişikliklərlə çıxması görülür [19]. Həmçinin 

pandemiya dövründə psixoloji dayanıqlılığı artı-

ran davranış və sosial faktorları araşdıran 1004 

şəxsin iştirakı ilə aparılan tədqiqat göstərir ki, 

açıq havada daha çox vaxt keçirmək, fiziki 

məşqlər, ailə və dostlardan sosial dəstək almaq, 

yaxşı yuxu keyfiyyəti və s. kimi addımlar daya-

nıqlılığı əhəmiyyətli dərəcədə artırmışdır [4].  

Psixoloji dayanıqlılığı inkişaf etdirən 

dəstəkləyici metodların effektivliyinin öy-

rənilməsi də tədqiq istiqamətlərindən biridir. 

Mindfulness proqramlarının və Koqnitiv-

Davranış Terapiyası (KDT) effektivliyi. 

Psixoloji dayanıqlılıqda emosional balansın 

qorunması əhəmiyyətlidir. Məhz mindfulness 

təlimləri də fərdin emosional tənzimləmə baca-

rıqlarını inkişaf etdirməklə dayanıqlığı artır-

mağa kömək edə bilir. Cambridge Universiteti 

tələbələrinin psixoloji dayanıqlılıq səviyyələri-

nin artırılması məqsədilə “Tələbələr üçün Mind-

fulness Bacarıqları” adlı 8 həftəlik proqram 

tələbələrin stressə qarşı dayanıqlılığını inkişaf 

etdirmək üçün tətbiq olunmuşdur. Əldə edilən 

nəticələr göstərir ki, proqramı tamamlayan işti-

rakçıların psixoloji gərginlik səviyyələrində 

azalma və mental rifahlarında artım müşahidə 

edilmişdir. Effekt bir il ərzində qorunub saxla-

nılmış və imtahan dövründə daha az stress ya-

şanmışdır [20]. 

Psixoterapevtik müdaxilələr fərdlərin dis-

funksional düşüncə tərzlərini, inanc sistemini 

sağlam versiyalarla əvəzləyərək onların stressli 

vəziyyətlərə daha sağlam yanaşmasını təmin 

edir. Bu terapiya növlərindən olan KDT dü-

şüncə, hiss, davranış modeli üzərinə fokuslandı-

ğından psixoloji dayanıqlılığın inkişafını təmin 

edən addımların işlənilməsində çox əhəmiyyət-

lidir. Onun psixoloji dayanıqlılıq da daxil ol-

maqla bir çox psixoloji narahatlığın aradan qal-

dırılmasında effektivliyi müəyyən edilmişdir 

[21]. 

Həmçinin nəticələr göstərir ki, KDT və mind-

fulness üsullarını birləşdirən proqramlar daha da 

effektiv ola bilər. Bəzi sektorlar üçün (tibb, 

fövqəladə hallar, polis və s.) bu proqramların 

xüsusi uyğunlaşdırılması tövsiyə edilir [22]. 

Bu kimi psixoloji dəstək proqramlarının tət-

biqi zamanı daxilimizə fokuslanmaq insanın öz 

psixoloji gücünü kəşf etməsi və fərqindəlik qa-

zanmasında olduqca faydalıdır. Qazanılan bu 

fərqindəlik isə psixoloji dayanıqlılığın inkişa-

fında xüsusi rol oynayır. 

Nəticə 

Müasir dövrdə psixoloji dayanıqlılığın 

əhəmiyyəti daha da artmışdır. Stressli və çətin 

situasiyalarda onun qorunması və inkişafı fərdi 
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 və ictimai rifah üçün əsas şərtlərdən biridir. 

Gələcək tədqiqatlar dayanıqlılığın dərinləşdi-

rilməsinə və praktik tətbiqlərinin genişləndi-

rilməsinə töhfə verə bilər. 

Xüsusilə texnoloji dəstək vasitələrinin, 

xüsusən mobil tətbiqlərin psixoloji dayanıqlılığa 

təsiri maraqlı tədqiqat mövzusu ola bilər. Eyni 

zamanda, fərqli mədəniyyətlərdə və iş 

sahələrində dayanıqlılıq modellərinin tətbiqi və 

müqayisəsi sahəsində daha geniş araşdırmalara 

ehtiyac vardır. Psixoloji müdaxilələrin uzun-

müddətli təsirlərini və fərdlərin adaptasiya dina-

mikasını anlamaq üçün uzunlamasına tədqiqat-

lar tövsiyə edilir. 

Bundan əlavə, qrup terapiyaları, fərdi psixo-

loji dəstək proqramları və iş mühitində stressin 

idarə edilməsinə dair yeni metodologiyalar da-

yanıqlılığın artırılmasına kömək edə bilər. Bu 

yanaşmalar təkcə fərdi deyil, həm də təşkilati və 

sosial səviyyədə müsbət təsir göstərə bilər. 

Gələcək tədqiqatlar dayanıqlılığın multidisip-

linar yanaşma ilə öyrənilməsinə yönəlməli, 

psixoloji, sosial və bioloji aspektləri birləş-

dirərək daha geniş mənzərə təqdim etməlidir. 

Müxtəlif mədəniyyətlərdə tətbiq olunan yanaş-

maların müqayisəsi isə yeni və daha təsirli stra-

tegiyaların hazırlanmasına yardım edə bilər. 
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PSYCHOLOGICAL RESILIENCE AND ITS RESEARCH DIRECTIONS 

 

Summary 

The aim of this article is to analyze the theoretical foundations, development mechanisms, and 

research directions related to psychological resilience. Psychological resilience has been studied in 

many scientific works from both individual characteristics and social relationship perspectives. This 

article also provides an analysis based on recent literature examples. According to the final results, 

the main factors that strengthen psychological resilience are family support, positive emotional regu-

lation, and close social relationships. Support provided by family members plays a crucial role in 

maintaining individuals' emotional stability, especially during difficult life circumstances. Positive 

emotional regulation skills facilitate individuals' adaptation to stress and reduce the impact of nega-

tive emotions. Moreover, the quality of social relationships—such as maintaining healthy relations-

hips with friends and colleagues—helps individuals become more resilient both personally and pro-

fessionally. Research conducted in work environments shows that supportive relationships among 

colleagues reduce workplace stress and increase productivity. In the field of education, the presence 

of social support networks for students positively affects their academic success and emotional well-
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 being. At the same time, informative training programs and psychological support services that apply 

targeted approaches to enhance psychological resilience have proven effective in achieving long-term 

outcomes. 

Keywords: psychological resilience, psychological health, stress tolerance 
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ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ РЕЗИЛИЕНТНОСТЬ И НАПРАВЛЕНИЯ ЕЕ 

ИССЛЕДОВАНИЯ 

 

Резюме 

Цель данной статьи — проанализировать теоретические основы, механизмы развития и 

направления исследований, связанные с психологической устойчивостью. 

Психологическая устойчивость изучалась во многих научных работах как с точки зрения 

индивидуальных характеристик, так и в контексте социальных связей. В данной статье также 

проведён анализ на основе примеров из современной литературы последних лет. 

По итогам анализа, основными факторами, способствующими укреплению психологической 

устойчивости, являются поддержка семьи, положительная эмоциональная регуляция и 

близкие социальные связи. Поддержка со стороны членов семьи играет решающую роль в 

сохранении эмоциональной стабильности человека, особенно в сложных жизненных 

условиях. Навыки положительной эмоциональной регуляции способствуют адаптации к 

стрессу и уменьшают влияние негативных эмоций. Кроме того, качество социальных связей 

— например, здоровые отношения с друзьями и коллегами — помогает людям быть более 

устойчивыми как в личной, так и в профессиональной сфере. Исследования, проводимые в 

трудовой сфере, показывают, что поддерживающие отношения между сотрудниками снижают 

уровень стресса на рабочем месте и способствуют повышению производительности труда. В 

сфере образования наличие социальных сетей поддержки оказывает положительное влияние 

на академические успехи студентов и их эмоциональное благополучие. Также 

информационные обучающие программы и психологические службы, применяющие 

целенаправленные методы для развития психологической устойчивости, оказываются 

эффективными для достижения долгосрочных результатов. 

Ключевые слова: психологическая резилентность, психологическое здоровье, 

стрессоустойчивость 
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