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PSIXOLOJi DAYANIQLILIQ VO ONUN TODQIiQI iISTIQAMOTLORI

Xulasa

Mogalonin magsadi psixoloji dayaniqliligin nazari ssaslari, inkisaf mexanizmlari vo onunla baglh
todqiq istigamatlorini tahlil etmokdir. Psixoloji dayaniqliliq hom fordi xususiyyatlor, hom do sosial
alagolor aspektindan bir cox elmi tadgiqatlarda arasdirilmisdir. Bu mogalods do son illorin adobiyyat
nimunolorina asaslanaraq tohlil aparilmisdir. Yekun naticalora gbro psixoloji dayanigliligi giic-
londiran asas faktorlar ailo dastoyi, miisbat emosional tonzimloma va yaxin sosial alagalordir. Ailo
Uzvlari tarafindan gostarilon dastak, xlsusils, ¢atin hoyat soraitlorinds fordlorin emosional sabitliyini
gorumaqda halledici rol oynayir. Miisbat emosional tonzimloma bacariqlari isa fordlarin stresss adap-
tasiya olunmasini asanlagdirir vo neqativ emosiyalarin tosirini azaldir. Bununla yanasi, sosial
olagalorin keyfiyyati, mosalon, dost vo homkarlarla saglam miinasibatlor qurmaq, insanlarin hom
fordi, hom da pesokar saholordo daha dayanigli olmasina komok edir. Is miihitinds aparilan arasdir-
malar gostorir ki, omokdaslar arasinda dastok¢i miinasibatlor is yeri stressinin azaldilmasina vo amak
mohsuldarliginin artirilmasina tasir gostarir. Tohsil sahasinds iso talobalor Ugun sosial dostok
sobokalarinin mévcudlugu onlarin akademik ugurlarina vo emosional rifahina miisbat tosir edir. Eyni
zamanda molumatlandirict tolim proqramlari vo psixoloji dastok xidmatlori, xlsusilo do, fordlorin
psixoloji dayaniqliligini artirmagq tiglin magsadyonlii yanagsmalar totbig edon metodlar uzunmiddatli
tosirlorin olds edilmasinda shomiyyatli olmusdur.
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Giris muddst davam edon adaptasiya ¢atinliklori ya-

Insanlar giindalik hoyatda kicik vo boyik  rada bilocoyi halda, digar ford uygun reaksiyalar
muxtalif stress monbalorino moruz qalirlar. Mii-  verarok daha suratli sakilds glindslik hoyat tor-
hariba, tobii falakatlor, igtisadi bohranlar vo yo-  zina qayida bilir. Psixoloji adabiyyatda bu fargli
luxucu xastolik epidemiyalar1 kimi comiyyatloro  adaptasiya proseslori "psixoloji dayaniqliliq" an-
nifuz edon sarsidici hadisolorin fordlorin psixo-  layisi il izah olunur. Bu anlayis hom fardi, ham
loji saglamlig1 tizorinds monfi tosir buraxdigi  do sosial saviyyada shomiyyatli bir tadgigat ob-
elmi todqgiqatlarla siibut olunmusdur [1]. Belo  yekti kimi diggsat markazindadir.

vaziyyatlords insanlarin saglam psixoloji reak- 9sas hissa
siya gOstoro bilmasi vo normal hoyatlarina Psixoloji dayaniqliliq insanin hoyatinda qar-
qayida bilmasi boyiik shamiyyat kasb edir. stlagdig1 travmalar, saglamliq problemlari, ma-

Hoar bir fordin bu tip sarsidici hallara qarsi re-  nasibat konfliktlori vo ya igtisadi ¢atinliklor kimi
aksiyasi 6ziinomoxsusdur. Eyni hadiso bir forddo  sarsidici vaziyyatlor qarsisinda uygunlasa bilmo
hoddindon artiq emosional reaksiya vo uzun
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va elastiklik gostormo prosesidir. Bu proses yal-
niz yasanilan manfi hallardan sonra 6zini topar-
lamag: deyil, eyni zamanda homin tacriibslordan
daxili olarag giiclonarak ¢ixmagi va soxsi inki-
safi da ohato edir [2]. Psixoloji dayaniqliliq an-
layis1 psixologiya elminin asas movzularindan
biri olmagqla yanasi, son illards ekoloji, igtisadi
Vo sosial elmlards ds totbiq olunmaga baslamis-
dir. Fordlorin hoyatlart boyunca qarsilasdiglart
problemlor va ¢atinliklorin artmasina va insanla-
rin da bu problemlors verdiklori reaksiyalara
osaslanaraq zaman kecdikco elm adamlari
torofindon psixoloji dayaniqliliq “psixoloji elas-
tiklik”, “psixoloji saglamliq” kimi ifadalorlo
identifikasiya olunmaga baslanmisdir [3]

Son illards psixoloji dayaniqliliq iizro apari-
lan tadgiqatlar bu anlayisin miixtalif sahalorda
rolunu analiz edarak inkisafin1 dostokloyan vo ya
manes olan faktorlar1 miioyyan etmoys fokus-
lanmigdir. Bu da psixoloji dayanigliliq iizro
muxtalif aspektli todqiq istigamatlori formalas-
dirmisdir.

Fardi-psixoloji  xususiyyatlarlo  alagasi.
Forddo psixoloji dayaniqliligin inkisafi genetik,
bioloji vo psixososial amillorin qarsiligh tosi-
rindon asilidir. Ailo dostoyi, usaqliq dovriindo
oldo edilon goruyucu faktorlar vo sosial gevra
psixoloji dayaniqliligin inkisafina ohomiyyatli
tosir gostarir [4]. Bununla yanasi, yiiksok 6zlna
hormat, optimist diinya goriisii vo emosional
tonzimloms bacariglar1  dayaniqliligi artiran
daxili amillor arasinda yer alir [5]. Soxsiyyot
xususiyyatlorindon inkisafa agiq olmaq, 6z di-
siplin, ekstravertlik vo elastikliyin do psixoloji
dayaniqliliga miisbat istigamatda tosir gostordiyi
muayyon edilmisdir.

Genetik faktorlar da dayaniqliliq itizerindo
tosir gostorir. Lakin sosial dastok vo musbat otraf
muhit tosiri genetik hossaslhiga malik fordlords
belo dayanigliligin inkisaf etdirilmasine kdmak
edo bilar [6]. Cinsiyyat Uzra gostariciloro baxdi-
gimiz zaman bozi todqiqatlarda qadinlarin
psixoloji dayaniqliligi daha yiiksok [7], boazi
aragdirmalarda iso kisilorin gostoricilori daha
yuksok olmusdur [8]. Bu, cinsiyyatin rolu vo
otraf miihit faktorlarinin psixoloji dayaniqliliq
uzoarindo fargli tasirlori oldugunu gostarir. Hom-
¢inin forqli yas qruplart vo hoyat dovrlori Kimi
nianslar da aragdirilarkon moktab sagirdlorinds
psixoloji dayanigliliq toloba, is¢i kimi hoyatin
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sonrakt dovrlorini yasayan soxslordon daha
yuksok oldugu miisahids olunur [8]. Lakin bu
gostorici  digar demografik vo ya Xxususi
amillarin tasirindan hor bir insanda forgli tozahur
edo bilir.

Bir arasdirmada psixoloji problemlordan
aziyyat gokon Xastolorin yaxinlarinin stress vo
psixoloji dayanigliliq saviyyalarinin olagoesi
todgiq edilmisdir. Burada asagi goliro sahib
fordlords stress saviyyasinin daha yuksak, psixo-
loji dayaniqliliq saviyyasinin iss daha az oldugu
miisahido olunmusdur. Homginin talim va sosial
dastoyin bu prosesds vacib rol oynadigi, psixo-
loji dayanigliliga miisbot tosir etdiyi vurgulanir
[9]. Bu amillar basga bir arasdirmada evli ciit-
liklor 0Gzorinds todqiq edilmisdir. Naticalor
gOstarir ki, cinsiyyat, yas, is statusu kimi faktor-
lar psixoloji dayaniqliliga shamiyyatli tosir et-
mir, lakin tohsil saviyyasi va igtisadi voziyyato
yanasma bu gostariciya shamiyyatli daracods
tosir edir. Tohsil v igtisadi rifah artdiqca, evli
fordlorin psixoloji dayanigliligi da yiiksalir [10].

Sosial alagalar ailo, tohsil, peso
faaliyyatlarinds rolu. Psixoloji dayanigliligin
sosial tosirlori ailo, is miihiti vo sosial alagalords
miisahido olunur. Saglam ailo minasibatlari va
uygun sosial alagalor fordlorin gatinliklara garsi
dayaniqli qalmasinda effektiv rol oynayir. Bu-
nunla yanagi, davamliliq todqiqatlari gostarir Ki,
sosial baglar fordlorin psixoloji saglamligini
goruyur vo monavi dayaniqliligi giiclondirir
[11].

Comiyyatlo sosial slagolorin daha da artdig:
bir dévr kimi tohsil hoyatinda da yeni soraitlora
uygunlagsmaq, ¢otin situasiyalarin 6hdasindan
golmok figiin psixoloji dayanigliligin rolu gox
boyikdir. Mental rifah vo akademik uygun-
lagma birbasa psixoloji dayaniqliliq resurslari ilo
alagalidir. Orta va yiksok saviyyalarda psixoloji
dayanigliliga sahib olan talobalordo akademik
uygunlagma soviyyolori yuksokdir [12]. Sosial
dastok axtaris1 vo problem hall etms strategiya-
lart talobalorin akademik muhitde ugur qazan-
masina komok edir [13].

Psixoloji dayanigliliq peso foaliyyati zamani
da stressin 6hdasindon galmok Uglin effektiv va-
sito kimi istifads edilir. Masalon, muoessisalarda
omokdaslarin is stressini azaltmag moagsadila
musbat emosiyalarin togviqi, komanda foaliyyati
vo psixoloji mudaxilo gruplarinin togkili kimi
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todbirlor ugurla totbiq olunur. Wuhan tibbi is-
cilari ilo aparilan todgigatlar géstormisdir ki, in-
tensiv  tozyiq altinda c¢alisan  fordlords
dastoklayici liderlik vo is yoldaslarinin doastayi
ilo stressin 6hdasindon daha ugurla galo, is yii-
kiino uygunlasa vo daha ylksak psixoloji daya-
niqliliq saviyysasi inkisaf etdirilo bilir [14]. Eyni
zamanda, tibbi va digor ekstremal soraitlords ca-
lisan soxslor Ugln psixoloji dayaniqliliq mii-
daxils todbirlorinin planlasdirilmasinda asas kri-
teriyalardan biridir [1]. Bank sektorunda is-
cilorlo aparilan bir arasdirmada fordlorin ekstra-
vertlik, inkisafa aciqliq kimi soxsiyyst XUsu-
siyyatlarinin psixoloji dayaniqliliga tasir edon an
giiclii faktorlar oldugu miioyyan edilmisdir [15].

Stress yaradan, travmatik hadisalor yasa-
yan insanlarda rolu. Bohran vaziyyatlorinds
calisan soxslorin peso Vo soxsi Xususiyyatlori
bohran hallarindan sonra verilon reaksiyalar
Uzorinds tosirlidir. Xususils, psixoloji dayaniqli-
lig1 yiiksok olan isgilorin bohranlardan daha az
tosirlondiyi  vo daha effektiv mdibarizo
mexanizmlarine sahib oldugu goriilmiisdiir [ 16].
Hadisaloro garst molumatli olmagq onlarla tizlos-
diyimiz zaman neca reaksiya vermoli oldugu-
muza, bizds mévcud olan adaptasiya bacariqla-
rinin izo ¢ixmasina, bir sézlo, psixoloji daya-
niqliliq funksiyasina tasir edon amillordon biri-
dir. Talimlor molumatliliq saviyyssini artirdigin-
dan fordloarin stressin 6hdasindan galms potensi-
allarini inkisaf etdirir [17]. Bu, peso foaliyyati
Ucln doa kecoarlidir. 226 tibb is¢isinin istiraki ilo
hoyata kegirilon aragdirmada peso bacariglart vo
folakatlorlo bagli tolim almis tibb isgilarinin
psixoloji dayanigliliq saviyyssi daha yuksok ol-
musdur. Homginin peso tocribasi artdigca
fordlorin gotinliklora garsi dayanma giiciiniin
artdigr miioyyon edilmisdir [18].

Pandemiya zamani fardlorin psixoloji daya-
niqliligr sosial dostok vo tmid kimi unsurlorla
guclondirilmisdir. Xiisusilo, tibb iscilorinda
travma sonrast bdyiimoanin Yyiksok oldugu,
fordlorin gatinlik yaradan soraitlordon musbat
dayisikliklarlo ¢ixmasi goriiliir [19]. Homginin
pandemiya dOvrunds psixoloji dayaniglilig arti-
ran davranig vo sosial faktorlar1 aragsdiran 1004
soxsin istiraki ilo aparilan todgigat gostarir ki,
aclq havada daha ¢ox vaxt kegirmok, fiziki
mosqlor, ailo vo dostlardan sosial dostok almagq,
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yaxs1 yuxu keyfiyyati vo s. kimi addimlar daya-
niqlilig1 shamiyyatli doracads artirmisdir [4].

Psixoloji  dayamiqliligi  inkisaf etdiron
dostokloyici metodlarin  effektivliyinin ~ Oy-
ronilmasi do todqiq istigamatlorindan biridir.

Mindfulness proqramlariin va Koqgnitiv-
Davramis Terapiyas1 (KDT) effektivliyi.
Psixoloji dayanigliligda emosional balansin
qorunmast shamiyyatlidir. Mahz mindfulness
tolimlori dos fordin emosional tanzimlome baca-
riglarin1 inkisaf etdirmoklo dayaniqligi artir-
maga komok edo bilir. Cambridge Universiteti
tolobalarinin psixoloji dayaniqliliq saviyyslori-
nin artirilmasi moagsadilo “Talobalor ticiin Mind-
fulness Bacariglar1’” adli 8 hoftalik program
tolobalorin stresso garsi dayanigliligini inkisaf
etdirmok cun totbiq olunmusdur. ©lds edilon
naticalar gostoarir ki, programi tamamlayan isti-
rak¢ilarin - psixoloji garginlik saviyyalarinds
azalma vo mental rifahlarinda artim miisahido
edilmisdir. Effekt bir il arzinds gorunub saxla-
nilmig vo imtahan dovriinds daha az stress ya-
sanmisdir [20].

Psixoterapevtik miudaxilolor fordlorin dis-
funksional diisiinco torzlorini, inanc sistemini
saglam versiyalarla ovazloyarok onlarin stressli
vaziyyatlora daha saglam yanasmasini tomin
edir. Bu terapiya novlorindon olan KDT di-
stinco, hiss, davranis modeli tizorino fokuslandi-
gindan psixoloji dayaniqliligin inkisafini tomin
edon addimlarin islonilmasinda ¢ox ohamiyyat-
lidir. Onun psixoloji dayaniqliliq da daxil ol-
magla bir ¢gox psixoloji narahatligin aradan qal-
dirilmasinda effektivliyi miioyyon edilmisdir
[21].

Homginin naticalor gostarir ki, KDT va mind-
fulness tisullarini birlogdiron programlar daha da
effektiv ola bilor. Bozi sektorlar tgun (tibb,
fovgalada hallar, polis va s.) bu programlarin
xiisusi uygunlasdirilmasi tovsiyo edilir [22].

Bu kimi psixoloji dastok programlarinin tot-
biqi zamani daxilimize fokuslanmaq insanin 6z
psixoloji giclnl kosf etmasi va forgindalik ga-
zanmasinda olduqca faydalidir. Qazanilan bu
forgindalik iso psixoloji dayaniqliligin inkisa-
finda xiisusi rol oynayair.

Natica

Mduasir ddvrdo psixoloji  dayanigliligin
ohomiyyati daha da artmigdir. Stressli vo ¢atin
situasiyalarda onun qorunmasi va inkisafi fordi



M. H .MUSTAFAYEV, A. S. 9LIYEVA

Psixoloji dayaniglilig va onun tadqiqi
istigamatlori

vo ictimai rifah Ugln osas sortlordon biridir.
Goalacok todgiqatlar dayanmigliligin  darinlosdi-
rilmasine vo praktik totbiglorinin genislondi-
rilmasina tohfs vers bilor.

Xususilo  texnoloji  dostok  vasitalarinin,
xususan mobil tatbiglorin psixoloji dayanigliliga
tosiri maraqli todgigat movzusu ola bilar. Eyni
zamanda, forgli modoniyyatlordo  vo s
saholorinds dayaniqlilig modellarinin tatbigi vo
miiqayisasi sahosindo daha genis arasdirmalara
ehtiyac vardir. Psixoloji miidaxilslorin uzun-
muddatli tasirlorini va fordlorin adaptasiya dina-
mikasini anlamaq ti¢lin uzunlamasina tadgigat-
lar tovsiyo edilir.

Bundan olava, qrup terapiyalari, fordi psixo-
loji dostok programlari vo is miihitinda stressin
idars edilmosins dair yeni metodologiyalar da-
yaniqliligin artirtlmasina komok edos bilor. Bu
yanasmalar tokca fordi deyil, ham do toskilati vo
sosial saviyyadoa mushat tasir gostors bilor.

Galacok tadgiqatlar dayanigqliligin multidisip-
linar yanasma ilo Oyronilmasine yonalmali,
psixoloji, sosial vo bioloji aspektlori birlos-
dirarok daha genis monzaro togdim etmalidir.
Muixtalif madaniyyatlords totbiq olunan yanas-
malarin miigayisasi iso yeni vo daha tasirli stra-
tegiyalarin hazirlanmasina yardim eda bilar.
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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.
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INCUXOJIOI'NYECKAS PESUJIMEHTHOCTD U HAITPABJIEHUSA EE

HNCCIIEJOBAHUA
Pe3rome
Llenp maHHOW CTaThM — MPOAHAIM3UPOBATH TEOPETUUYECKUE OCHOBBI, MEXAHU3MBbI Pa3BUTHS U
HanpaBJICHUSA HCCIICIOBaHUM, CBSI3AHHBIC C IICUXOJIOTUYECKOH YCTOMYUBOCTBIO.

[Icuxonoruueckas yCTOMYMBOCTh M3ydallaCh BO MHOTMX HAay4HbBIX pabOTax Kak C TOYKU 3pEHUS
WHJVBUAYAJIBHBIX XapAKTEPUCTHUK, TAK U B KOHTEKCTE COLMAJIBHBIX CBsA3€H. B NaHHOM cTaTbe Takke
IIPOBEACH AaHAJIW3 Ha OCHOBE IIPUMEPOB M3 COBPEMEHHOM JIMTEpATypbl IOCIEOHUX JIET.
ITo uroram aHainza, OCHOBHbIMHU (DaKTOpaMH, CIIOCOOCTBYIOIIMMHU YKPEIIJICHUIO TICUXO0JI0TMYECKON
YCTOMYMBOCTH, SIBIIAIOTCS MOIIEPKKA CEMbH, IOJOKHUTEIBbHASI SMOLMOHANbHAS PEryJsilus U
Onu3Kkue couuanbHble cBs3U. loasiepikka co CTOPOHBI YJICHOB CEMbH MIPAaeT PEIlaoUIy0 pojib B
COXPAHEHWH OHMOLIMOHAIBHON CTAaOMJIBHOCTH YEJIOBEKa, OCOOEHHO B CIIOXKHBIX KU3HEHHBIX
yciaoBUAX. HaBBIKM TOJIOKUTENBHOW SMOLMOHATIBHON PETYJSIMU CIIOCOOCTBYIOT aJalTalMHd K
CTpeCCY M YMEHBIIAIOT BIUSHUE HEraTUBHBIX AMonMil. KpoMe Toro, kauecTBO COLHMAIBHBIX CBS3EU
— HampuMep, 3/0pOBbI€ OTHOLICHHUS C APY3bsIMU U KOJJIETaMH — IMOMOTAET JIIOJsM ObITh Oojiee
YCTOMYMBBIMU Kak B JIMYHOM, Tak U B npodeccuoHanbHol cepe. VccnenoBanus, npoBoJuMbIE B
TPYZAOBOM cepe, MOKa3hIBAIOT, UTO MOAJIEPKUBAIOIINE OTHOILIEHUS MEXY COTPYTHUKAMH CHUKAIOT
YpOBEHb CcTpecca Ha paboyeM MEeCTe U CIIOCOOCTBYIOT MOBBIIIEHUIO MPOU3BOAUTEIBLHOCTH Tpyda. B
cdepe 00pa30BaHUs HANUYKME COLMATIBHBIX CETEH MOJAEP)KKH OKa3bIBACT MOJI0XKUTEIbHOE BIHSHUE
Ha AakKaJeMHYeCKHe YCIeXH CTYJEHTOB U UX SMOIMOHalIbHOe Osaromonyune. Takxke
nHGOpMallMOHHbIE OOyyarolyue MpOorpaMMbl U IICUXOJIOTUYECKHE CIYXKObl, HpPHUMEHSIOINE
LEJICHAIIPABJIICHHBIE METOJbl JUI Pa3BUTHS IICUXOJOTHYECKOW YCTOMYMBOCTH, OKAa3bIBAKOTCS
3G EKTUBHBIMU JUISI JOCTHXKEHUS 10JITOCPOYHBIX PE3YIbTaTOB.

KiroueBbie  cj10Ba:  IICUXOJIOTMYECKAass  PE3WIIEHTHOCTb, IICHXOJIOTMYECKOE  3]10POBbE,
CTPECCOYCTOMYUBOCTD
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