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ТҰЛҒАНЫҢ ЭМОЦИОНАЛДЫ ТҰРАҚТЫЛЫҒЫН ҚАЛЫПТАСТЫРУДАҒЫ 

ПОЗИТИВТІ ОЙЛАУДЫҢ РӨЛІ 
 

Әуелбаева А.Ж., Мырзағұлова М.Д. 

Әл-Фараби атындағы Қазақ Ұлттық университеті  
Алматы, Қазақстан 

Мақалада жағымды ойлау әдісінің тұлғаның эмоционалдық тұрақтылығын қалыптасты-
рудағы маңызы жан-жақты қарастырылады. Тұлғаның өзін-өзі дамытуы, жетілдіруі, тәр-
биелеуі мен басқару қабілеттері көбіне оның ішкі эмоционалдық күйінің тұрақтылығына 
тікелей байланысты. Қазіргі таңда білім беру мен тәрбиелеу жүйесінде оқу үдерісінің нәти-
желілігімен қатар, білім алушылардың тұлғалық сапалық қасиеттерін дамыту мәселесіне 
де ерекше назар аударылуда. 

Түйін сөздер: эмоционалды тұрақтылық, жағымды ойлау, тұлғалық даму, эмоциялық 
ұстамдылық. 

 
В статье всесторонне рассматривается значение метода позитивного мышления в 

формировании эмоциональной устойчивости личности. Саморазвитие, самосовершен-
ствование, самовоспитание и способность к саморегуляции во многом зависят от 
внутреннего эмоционального состояния человека. В современном образовательном и вос-
питательном процессе наряду с результативностью учебной деятельности особое вни-
мание уделяется формированию качественных личностных характеристик обучающихся. 

Ключевые слова: эмоциональная устойчивость, позитивный настрой, развитие 
личности, эмоциональная сдержанность. 

 
The article comprehensively examines the significance of the positive thinking method in 

developing an individual's emotional stability. Self-development, self-improvement, self-education, 
and the ability to self-regulate largely depend on a person's internal emotional state. In today's 
educational and upbringing processes, alongside the effectiveness of academic performance, 
special attention is given to the development of learners' personal qualities. 

Keywords: emotional stability, positive attitude, personality development, emotional restraint. 
 
Қазіргі заманғы қарқынды өзгеріп жатқан цифрлық-ақпараттық қоғам жағдайында білім 

алушылардың эмоционалдық тұрақтылығын дамыту – педагогикалық, психологиялық және 
әлеуметтанулық зерттеулерде ерекше өзектілікке ие кешенді мәселе болып отыр. 
Оқушылардың оқу барысында түрлі эмоционалдық қиындықтарға қарсы тұра алуы, ең 
алдымен, олардың көңіл-күй деңгейі мен эмоционалдық ұстамдылығына тәуелді. 

Эмоционалдық тұрақтылық оқу процесі мен оқу тәжірибесі аясында қалыптасатындықтан, 
бұл ұғым педагогикалық ғылымдар жүйесінде педагог маманның эмоционалдық мәдениетінің 
құрамдас бөлігі ретінде қарастырылады. Эмоционалды тұрақтылықтың психологиялық 
негіздерін зерттеген Л.М. Аболин, В. Вилюнас, Л.Г. Дикая, В.И. Долгова, П.Б. Зильберман, А.Н. 
Леонтьев, В.Л. Марищук, Е.А. Милерян, Я. Рейковский, С.Л. Рубинштейн, О.А. Черникова 
сынды ғалымдар бұл қасиетті іс-әрекетпен тығыз байланысты феномен ретінде сипаттап, 
тұлғаның эмоционалдық саласын дамытудың маңызын тереңінен талдаған. 

Тұлға – мәдени және жалпыадамзаттық құндылықтар жүйесінде өзіндік көзқарасы, идеал-
дары, ар-ұжданы, борышы мен жауапкершілігі қалыптасқан әлеуметтік бірлік. Оның әрекеттік 
дамуында эмоционалдық тұрақтылығы, сезімге беріктігі мен өзін-өзі реттеу қабілеті оқу 
үдерісінде, адамдармен қарым-қатынаста және өмірдің әртүрлі салаларында кездесетін түрлі 
қиындықтарға қарсы тұра білуімен ерекшеленеді. 

Тұлғаның қоғамға бейімделуіндегі маңызды фактор – оның моральдық және эмоционалдық 
қанағаттану деңгейімен тікелей байланысты. Себебі адамның түрлі әлеуметтік ортаға сәтті 
бейімделуі мен оқу және сыныптан тыс әрекеттерде оңтайлы шешімдер қабылдауы оның 
педагогикалық талаптармен үйлескен ішкі өзіндік іс-әрекетінде көрініс табады. 

Осыған орай, студенттердің тұлғалық дамуында тұрақты эмоционалдық көңіл-күйдің 
маңызы ерекше. Эмоционалды тұрақтылықты тұлғалық феномен әрі іс-әрекет ретінде 



Жақыпов оқулары - 2025 / Джакуповские чтения - 2025 / Dzhakupov Readings - 2025 

 

204 
 

қарастыру – бұл ұғымды тұлғалық құрылыммен сабақтасқан оқу әрекетінің функционалдық 
қызметі арқылы зерделеуді қажет етеді. 

Эмоционалды тұрақтылық мәселесі психологияда жан-жақты зерттелгенімен, оны білім 
беру, оқыту және тәрбиелеу процестеріндегі нақты қолданысын негіздеу – әлі де өзекті зерттеу 
бағыты болып қала береді. 

Тұлғаның эмоционалды тұрақтылығын зерттеуде ғалымдар әртүрлі тұғырларды, жетекші 
идеяларды, зерттеу нысандарын басшылыққа ала отырып, өздерінің ғылыми тұжырымдарын 
айқындайды. Ғалымдар М.И. Дьяченко и В.А. Пономаренко білім алушылардың эмоционалды 
тұрақтылығын эмоционалды, ерік-жігерлілік, интеллектуалдық және мотивациялық компо-
ненттердің интегративтік сипаты ретіндегі тұлғаның дамуымен айқындап, әр компоненттің 
субъект дамуындағы өз ерекшелігін ашып көрсетеді. Мәселен, эмоционалды компонент тұл-
ғаның сезімталдығы, өмірдегі кейбір жағдайларға төтеп бере алмаушылығы, тұрақсыздық дең-
гейі, қобалжулардың қаншалықты дәрежеде көрінуімен талданады. Интеллектуалды компо-
нент зияткерлік біліктердің шоғырлануы, тұлғаның танымдық белсенділігі мен өзін-өзі болжам-
дай алуы және өзін-өзі ұйымдастыруымен негізделеді. Мотивациялық компонент психоло-
гиялық кедергілерді жоюға, қалыпсыз жағдаяттарды реттей алуға бейімділіктен көрінеді. Ерік-
жігерлілік компоненті адамның өзінің мінез-құлқын басқара алуы, әр ісіне деген жауапкершілігі 
және өзін-өзі бағалау мен өзін-өзі тексеруде құзыреттілік танытуымен дәйектеледі.(Дьяченко 
М.И., Пономаренко В. А. 1990. - № 1. - С. 106- 113.) [1]. 

Поляк ғалымы Я. Рейковский адамның эмоционалды тұрақтылығының екі ерекшелігін атап 
көрсетеді: 1) егер, эмоционалды қобалжу шектен шықпаса, онда тұлға эмоционалды тұрақты-
лыққа ие болады; 2) адамның мінез-құлқында бұзылушылықтардың болмауы, оның эмоцио-
налды тұрақтылығын көрсетеді.(Рейковский Я. 2009. 392 с) [2]. 

Ал О.А. Черникова эмоционалды тұрақтылықты эмоциялық реакциялардың интенсивті 
көрінуі және оның мәселені шешуге ықпалы ретінде түсіндіреді. (Черникова О.А. 2009. – 237с.) 
[3]. Кез келген қиындық жағдайды басқара алу әртүрлі заңдылықтармен тұжырымдалады, 
сондықтан қазіргі ғылыми айналымда эмоционалды тұрақтылықты қалыптастырудың нақты 
механизмдері әлі де зерттеуді қажет етеді. Өйткені, бұл мәселе көп жағдайда тұлғалық 
сапалармен емес, керісінше психикалық ерекшеліктермен түйінделеді.  

Бірқатар ғалымдар эмоционалды тұрақтылықты құзыреттіліктер тұрғысынан қарастырып, 
мұнда педагогикалық қолдау мен психологиялық сүйемелдеудің көпфункционалдығын алға 
тартады. Л.М. Аболин, П.Б. Зильберман, Е.А. Милерян, В.М. Писаренко және т.б зерттеушілер 
біртекті білімдер мен біліктердің пәндік және пәнаралық мазмұнында күнделікті өмірдегі, 
сабақтағы, оқудан тыс әрекеттердегі тұлғаның ішкі резервтерін дамытудағы, оның эмоциялық 
күйін тиімді реттеудің арнайы бағдарламаларын дайындаудың психологиялық- педагогикалық 
аспектілерін айқындап береді. Л.М.Аболиннің ойынша эмоционалды тұрақтылық - бұл 
шиеленісті әрі эмоционалды жағдайда денсаулыққа, өзін-өзі жақсы сезінуге одан әрі 
нәтижелерге елеулі жағымсыз әсер етпестен күрделі және жауапты әрекеттерді сәтті орындау 
қабілеттілігі. (Аболин Л.М. 2013.–262 с)[4]. Өзін-өзі бағалай алатын тәрбиелі тұлға өте жоғары 
эмоционалды жағдайда да әлеуметтік үйлестірушілік механизмдердің тоғысуында өзінің 
эмоциясын басқарып, тұрақтылықты сақтай алады. Эмоционалды тұрақтылық деңгейлерін 
өзін-өзі реттеу және әр адамның жекедаралық ерекшеліктеріне сәйкес дамытуға болатынын 
оқу-тәрбие үдерісінің дұрыс ұйымдастырылуы оқушылардың эмоционалды тұрақтылығының 
кепілі екендігін В.М. Писаренко дәйектеген. (Писаренко, В.М. 1986. - Т.7. - №5. - С. 62-72.) [5]. 
Мұнан біз оқушылардың эмоционалды тұрақтылығын дамытуда танымдық қабілеттер мен оқу 
дағдыларының маңызды рөл атқаратынын байқаймыз.  

Қазақстандағы психология ғылымында тұлғаның эмоционалды дамуы мәселесі 
М.М. Мұқанов, С.М. Жақыпов, Д.М. Джусубалиева, Х.Т. Шерьязданова, К.Х. Закирьянов, 
А.М. Ким, С.И. Калиева, Н.А. Логинова, З.Б. Мадалиева және т.б ғалымдардың еңбектерінде 
қарастырылған. Профессор С.М. Жақыпов «тұлғаның эмоционалды реакцияларды түсіне 
алуы оның өзінің жеке даралығын түсінуімен сипатталады. Эмоцияға тыйым салу оны санадан 
алыстауға әкеледі» деп эмоцияны психологиялық өңдеудің қиындығын айтады. (Джакупов 
С.М. 2009. – 226 с. ) [6]. 

«Эмоционалды тұрақтылық» ұғымына әртүрлі анықтамалар берілгенімен, бұл ұғымды тұ-
жырымдап анықтау әлі де зерттеуді қажет етеді. Өйткені, кейбір зерттеушілер эмоционалдық 
тұрақтылықты «эмоцияның тұрақты болуы» деп түсінсе, кейбіреулері тұлғаның дағдарыстық 
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жағдайларға деген функционалды тұрақтылығы деп қарастырады. Эмоционалды тұрақтылық-
ты анықтауда ғалымдар адамның шиеленісті ортада күрделі және жауапты міндеттерді ой-
дағыдай шеше алу қабілеттілігіне сүйенеді. Эмоциялардың даму проблемасы – философия-
лық, психологиялық және педагогикалық мәселелердің бірі.  

Қазақстандық ғалымдар тұлғаның бойында эмоционалды тұрақтылықтың болмауын көбі-
несе баланың өзіне деген сенімсіздігінің болмауымен және әртүрлі табиғи, генетикалық және 
әлеуметтік факторлармен байланыстырады. Сондай-ақ бұл мәселеде эмоционалды қиындық-
тарды шешу үшін әртүрлі арт-терапияларды қолданудың тиімділігін алға тартады. Балалар-
дың эмоционалдық күйзелісі мәселелері, атап айтқанда, балалық шақтың беймазалылығы 
мәселесі өзінің ұзақ тарихына қарамастан, өзектілігін жоғалтпайды. Мазасыздық көптеген 
физикалық және психикалық проблемалардың қайнар көзі болуы мүмкін екендігі белгілі. Оның 
әрекеті әсіресе, әлеуметтік ортада және оқу үдерісі кезінде және жеке тұлғаның үйлесімді 
дамуы мен тұлғаның өзін-өзі қалыптастыруында кедергі болған кезінде және тұлғаның 
әлеуметтенуі мен әлеуметтік бейімделуі кезінде өз зиянын тигізеді. Сыртқы эмоцияларды 
көрсетпеу, ұстамдылық, жағымсыз жағдайларға сабырлылық және байсалдылықпен қарау 
қабілетін қалыптастыру педагог маманның міндеттерінің бірі деп айтуға болады. Оқушының 
мазасыздығының себебін анықтап, оның эмоционалдық тұрақтылығын қалыптастыра отырып 
оны керісінше, оқушының жан-жақты дамуының қайнар көзіне айналдыруға болады. Мазасыз-
дану адамның әр нәрседен секем алып, тынышсыздыққа, үрейлілікке, қорқынышқа деген 
бейімділігін көрсетеді. Көптеген ғылыми зерттеулерде мазасыздық ұзақ уақытқа созылатын 
қорқу сезімінен болатыны айтылады. М. Жұмабаев «Педагогика» (Баланы тәрбие қылу 
жолдары) атты кітабында «Қорқу сезімі - адам жаны бір бақытсыздық күткенде болады. Қорқу 
сезімінің бірнеше басқышы бар. Жеңіл қорқу-тынышсыздану деп, қатты қорқу-үрей ұшу деп 
аталады. Қорқу сезімінің күштілігі келе жатқан қорқыныштың шамасына, дененің сезімтал-
дығына байлаулы. Қорқу сезімі неғұрлым күшті болса, оның жанға һәм денеге әсері де сонша 
күшті болады» деп қорқыныштың мазасыздыққа, тыныштықтың бұзылуына әкелетінін айтады. 
(Жұмабаев М. Педагогика.(Баланы тәрбие қылу жолдары) 1993.-112 б) [7]. Мұнан біз 
баланың қорқынышын басу үшін оған жылы, жақсы сөздер айтып тәрбие беру керектігін 
байқаймыз.  

А.М. Прихожан мазасыздықты тұлғаның қауіп-қатерді сезінуге байланысты эмоционалдық 
жайсыздықты бастан кешіруі екенін айта отырып, оны эмоциялық күй ретінде және тұлғалық 
ерекшелік немесе темперамент ретінде зерделеп, мазасыздықтың түрлерін келесі жағдай-
лармен байланысты: оқу үдерісіне байланысты – оқу мазасыздығы; өзі туралы ойларына 
байланысты – өзін-өзі бағалау мазасыздығы; қарым-қатынасқа байланысты- тұлғааралық 
мазасыздық деп бөліп жіктейді .( Прихожан,§А.М. 2008. -§№ 2. - С. 11-17.) [8]. Жалпы алғанда 
үрейлену немесе мазасыздануды жағдайлық және тұлғалық деп қарастыру бізге баланың 
бойындағы түрлі алаңдатушылықты жоюға қажетті әдістерді таңдауға мүмкіндік береді. Әрине, 
психологиялық тұрғыда әртүрлі әдістер, жаттығулар мен тренингтер өте көп.  

 Педагогикалық іс-әрекетте эмоционалды тұрақтылықтың белгілері біріншіден, өзін-өзі 
реттеудің интегралды функционалды жүйесінің нәтижесі, өнімді іс-әрекет, екіншіден, 
индивидтің ерік-жігерлік және тұлғаның іс-әрекетіндегі эмоционалды, интеллектуалды 
қабілеттерді басқарушы болып саналады. «Эмоционалды тұрақтылық» ұғымы қазіргі уақытта 
«эмоционалды интеллект» түсінігімен бірге қарастырылуда. Эмоционалды интеллектісі жоға-
ры адамдар позитивті, яғни жағымды ойлауға бейім болады. Алдына қойған мақсаты жоспарға 
сәйкес келмей, қиындықтар туындап жатса да ондай адамдар еш мойымайды. Керісінше, әр 
оқиғадан, әр істен сабақ пен тәжірибе алуға, одан дұрыс қорытынды шығаруға ұмтылады. 
Осындай өзін-өзі жігерлендіре алатын адамдарға мотивация жетістік әкеледі. Сөйтіп, мұндай 
тұлғалар эмоционалды тұрақтылықты сақтауға мүдделі болады. М.А. Манойлованың пайым-
дауында эмоционалды интеллект өзінің күйлері мен сезімдерін және басқа адамдардың сезім-
дерін білуді, қабылдауды және реттеуді қамтамасыз ететін коммуникативті және реттеуші 
тұлғалық қасиеттердің жиынтығы болып табылады.( Манойлова, М.А. 2008. – 128 с.) [9]. 

Осы тұрғыдан алғанда, білім беру жүйесінде тұлғаның ішкі ресурстарын, соның ішінде 
эмоционалды тұрақтылығын дамыту – жеке тұлғаның өмірлік табыстылығы мен әлеуметтену 
үдерісінің негізгі шарттарының бірі болып табылады. Эмоционалды тұрақты тұлға өзін 
қоршаған ортада сенімділікпен әрекет ете алады, күйзелісті жағдайларда дұрыс шешім 
қабылдауға бейім болады және әлеуметтік қатынастарда тепе-теңдікті сақтай біледі. 
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Жағымды ойлау – адамның ішкі сенімін нығайтып, өз мүмкіндіктеріне деген сенімді артты-
ратын қуатты психологиялық құрал. Бұл әдіс арқылы оқушы өзіне сенуді, болашаққа үмітпен 
қарауды, жағымсыз ойларды тежеп, өзін-өзі қолдай білуді үйренеді. Мұндай қабілеттердің 
қалыптасуы эмоционалдық тұрақтылықтың дамуына тікелей әсер етеді. Қорытындылай келе, 
тұлғаның эмоционалдық тұрақтылығын дамыту – тек психологиялық емес, сонымен қатар 
педагогикалық, әлеуметтік, мәдени маңызы зор кешенді процесс. Бұл үдерісте жағымды ойлау 
әдісін тиімді қолдану білім алушылардың өз-өзіне сенімді, белсенді және табанды болуына 
ықпал етеді. Эмоционалды тұрақты тұлға – бұл қоғамдағы өз орнын таба алатын, өмірлік 
қиындықтарға қарсы тұра алатын, саналы және жауапты азамат. Сондықтан қазіргі білім беру 
кеңістігінде бұл бағытты тереңдетіп зерттеу мен тәжірибеге ендіру – уақыт талабы. 
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СТРЕСКЕ ТҰРАҚТЫЛЫҚТЫ ЗЕРТТЕУДІҢ ПСИХОЛОГИЯЛЫҚ АМАЛДАРЫ 
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Мақалада отандық, ресейлік және шетелдік әдебиеттер негізінде тұлғаның стреске 

тұрақтылығы мәселесіне теориялық талдау жасалған. "Стресс" пен "стреске 
тұрақтылық" ұғымдарының түрлі ғылым салаларындағы түсіндірмелері мен негізгі 
теориялық тұжырымдар жүйеленген. Авторлар оны бейімделу мен психологиялық 
денсаулықты сақтаудың маңызды факторы ретінде сипаттайды. 

Түйін сөздер: стресс, стреске тұрақтылық, бейімделу, психофизиологиялық күй, тұлға, 
психикалық шиеленіс, сыртқы қысым, теориялық талдау. 

 
В статье представлен теоретический анализ проблемы стрессоустойчивости лич-

ности на основе отечественной и зарубежной литературы. Систематизированы 
определения понятий «стресс» и «стрессоустойчивость» в различных научных дисципли-
нах, а также основные теоретические положения. Авторы рассматривают стрессо-
устойчивость как важный фактор адаптации и сохранения психологического здоровья. 

Ключевые слова: стресс, стрессоустойчивость, адаптация, психофизиологическое 
состояние, личность, психическое напряжение, внешнее давление, теоретический анализ. 
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