
თავი 1 -  ემოციური ინტელექტის არსი და ძალა 

“Between s t imulus and response,  there is  a space .  

 In that space lies  our f reedom and power to choose our response.   

In  our response l ies  our  growth and f reedom.”  

–  Viktor E .  Frankl  

 

ემოციური ინტელექტი (EI) გულისხმობს ემოციების აღქმის, კონტროლისა 

და შეფასების უნარს. ზოგი მკვლევარი ვარაუდობს, რომ ემოციური ინტელექტის 

სწავლა და შემდგომში მისი განვითარება შესაძლებელია, ზოგი კი ამტკიცებს, რომ 

ეს თანდაყოლილი მახასიათებელია და მისი შეძენა შეუძლებელია. 

ცხადია, ემოციების გამოხატვისა და კონტროლის უნარი აუცილებელია 

ჩვენს ყოველდღიურ ცხოვრებაში, თუმცა არანაკლებ  მნიშვნელოვანია სხვების 

ემოციების აღქმის, ინტერპრეტაციისა და მათზე რეაგირების უნარი. 

წარმოიდგინეთ სამყარო, რომელშიც თქვენ ვერ გაიგებთ, როდის არის თქვენი 

მეგობარი მოწყენილი ან თანამშრომელი - გაბრაზებული. ფსიქოლოგები 

აღნიშნული უნარების ერთობლიობას ემოციურ ინტელექტს უწოდებენ. ზოგიერთი 

მეცნიერი და ექსპერტი მიიჩნევს, რომ ემოციური ინტელექტი, ცხოვრებისეულ 

წარმატებაში, შესაძლოა გაცილებით მნიშვნელოვანი იყოს  ვიდრე - IQ. 

ემოციური ინტელექტის ისტორია 

1990 წლამდე  ტერმინი - „ემოციური ინტელექტი“ არ გამოიყენებოდა. 

თუმცა, მიუხედავად იმისა, რომ  აღნიშნული ტერმინი შედარებით ახალია, მის 

მიმართ ინტერესი უმალვე გაიზარდა და დღემდე არ კარგავს აქტუალობას. 

ადრეული ეტაპი 

ჯერ კიდევ 1930-იან წლებში ფსიქოლოგმა ედვარდ ტორნდაიკმა (Edward 

Thorndike) აღწერა "სოციალური ინტელექტის" კონცეფცია, როგორც სხვა 

ადამიანებთან ურთიერთობის უნარი. 1940-იან წლებში, ფსიქოლოგმა დევიდ 

ვექსლერმა (David Wechsler) თქვა, რომ ინტელექტის სხვადასხვა ეფექტურ 

კომპონენტს შეუძლია მნიშვნელოვანი როლი შეასრულოს წარმატებულ 

ადამიანებში ცხოვრებაში. 

შემდგომი განვითარება 



1950-60-იან წლებში გამოჩნდა ჰუმანისტური ფსიქოლოგია (ეს 

ფსიქოლოგიური მიმდინარეობა მეოცე საუკუნის 60-იანი წლებიდან გამოჩნდა, იგი 

აქცენტს ინდივიდის ფენომენოლოგიურ სამყაროზე, რაციონალური არჩევანის 

გაკეთებისა და მაქსიმალური პოტენციალის განვითარების თანდაყოლილ უნარზე 

აკეთებს. ჰუმანისტური ფსიქოლოგია ემყარება რწმენას, რომ ყოველ პიროვნებას 

შეუძლია საკუთარი თავისუფალი ნების საფუძველზე წარმართოს თავისი ქცევა და 

საერთო ჯამში, განსაზღვროს საკუთარი ბედი. ის ხაზს უსვამს ინდივიდის 

თანდაყოლილ სწრაფვას თვითრეალიზაციისკენ). და ისეთი მოაზროვნეები, 

როგორებიც არიან აბრაამ მასლოუ (Abraham Maslow)  და სხვ. უფრო მეტ 

ყურადღებას ამახვილებდნენ ადამიანების „ემოციური გაძლიერების“ გზების 

შესწავლაზე. 

ემოციური ინტელექტის განვითარების კიდევ ერთ მნიშვნელოვან 

წინაპირობას წარმოადგენდა კონცეფცია, რომელიც  უკავშირდებოდა 

„მრავალმხრივ ინტელექტს“. აღნიშნული კონცეფცია 1970-იანი წლების შუა 

პერიოდში წარმოადგინა ჰოვარდ გარდნერმა (Howard Gardner), რომელიც თვლიდა,  

რომ ინტელექტი უფრო მეტია, ვიდრე მხოლოდ ერთი, ზოგადი უნარი. შედეგად 

მან ჩამოაყალიბა „მრავალმხრივი ინტელექტის თეორია“, რომელიც მოიცავდა 

შემდეგი სახის ინტელექტის ტიპებს: 

ლინგვისტური, მათემატიკურ-ლოგიკური, ვიზუალურ-სივრცითი, 

სხეულებრივ-კინესთეტიკური, მუსიკალური, ინტერპერსონალური, 

ინტრაპერსონალური და ნატურალისტური. თითოეულ ადამიანს გააჩნია ზემოთ 

ჩამოთვლილი ინტელექტის რამდენიმე სახეობა. მნიშვნელოვანია, რომ სკოლის 

მასწავლებელმა  არ შეზღუდონ ინდივიდთა მიდრეკილებები, რათა მოსწავლეებს 

საკუთარი შესაძლებლობების მრავალმხრივად გამოხატვის და განვითარების 

შესაძლებლობა მიეცეთ. 

ტერმინი - „ემოციური ინტელექტის“  წარმოშობა 

ტერმინი "ემოციური ინტელექტი" პირველად 1985 წელს გამოიყენა უეინ 

პეინმა (Wayne Payn) მის დისერტაციაში. 1987 წელს, Mensa Magazine–ში 

https://ka.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%83%B0%E1%83%A3%E1%83%9B%E1%83%90%E1%83%9C%E1%83%98%E1%83%A1%E1%83%A2%E1%83%A3%E1%83%A0%E1%83%98_%E1%83%A4%E1%83%A1%E1%83%98%E1%83%A5%E1%83%9D%E1%83%9A%E1%83%9D%E1%83%92%E1%83%98%E1%83%90&action=edit&redlink=1


გამოქვეყნებულ სტატიაში, ქეით ბისლიმ (Keith Beasley) გამოიყენა ტერმინი 

„ემოციური კოეფიციენტი“. 

1990 წელს ფსიქოლოგებმა პიტერ სალოვეიმ და ჯონ მაიერმა (Peter Salovey 

and John Mayer) გამოაქვეყნეს  სტატია "ემოციური ინტელექტი", რომელშიც მათ 

განსაზღვრეს ემოციური ინტელექტი, როგორც "საკუთარი და სხვისი გრძნობებისა 

და ემოციების დანახვისა და გარჩევის, შემდგომში კი არსებული ინფორმაციის 

გამოყენების უნარი, საკუთარ და სხვათა აზროვნებისა და მოქმედებების 

წარმართვისთვის". 

1960-იან წლებში ამერიკელმა ნეირომეცნიერმა პოლ მაკლინმა შეისწავლა 

ადამიანის ტვინი და ჩამოაყალიბა სამი ტვინის მოდელი. მოცემული თეორიის 

მიხედვით, შეგვიძლია ვთქვათ, რომ ინდივიდის ტვინი იყოფა 3 ძირითად 

რეგიონად. ძველი ტვინი, ემოციური ტვინი და ახალი ტვინი. თითოეულ ტვინი 

განვითარდა სპეციალური მიზნით. 1 – ფიზიკური გადარჩენა, 2 – ემოციური 

პასუხი, 3 – რაციონალური გადაწყვეტილებების მიღება და ლოგიკური აზროვნება. 

ყველაზე საინტერესო ნაწილი კი შემდეგია: სამი ტვინიდან მხოლოდ ერთი 

მათგანია ცნობიერი და სწორედ ის განგვასხვავებს ცხოველებისგან. დანარჩენი ორი 

ტვინი კი ჩვენს ქცევას არაცნობიერ რეჟიმში მართვას. 

ახალი ტვინი – Neomammalian or Rational Brain (Neocortex) 

ყველაზე ახალია, სუპერ სპეციალიზებულია და აქვს კაკლის ფორმის სტრუქტურა. 

ეს არის მოაზროვნე ტვინი, სადაც განთავსებულია ენა, წარმოსახვა, კრეატიულობა, 

მსჯელობა და აბსტრაქტული აზროვნება, წარმოსახვა სხვა. მხოლოდ ახალ ტვინს 

შეუძლია მომავლის პროტოტიპის წარმოდგენა, მომავლის მოდელირება და 

მიზნების დასახვა. 

ახლა როდესაც ამას კითხულობთ და  ამუშავებთ ინფორმაციას ახალი ტვინი 

მუშაობს აქტიურ რეჟიმში.  მის გარეშე ვიქნებოდით არაფერი თუ არა – 

ბოსტნეული. ერთადერთი ტვინია, რომელიც მუშაობს ცნობიერად და კავშირი აქვს 

მომავალთან, ასევე შეუძლია ახლის შექმნა. მიუხედავად იმისა, რომ ყველაზე 

მაღალგანვითარებულია, მისი სუსტი მხარე არის – ის ნელია, დრო სჭირდება 

რეაგირებისთვის. ამის გამო, სამწუხაროდ, ახალი ტვინი ადვილად ექცევა ძველი 



ტვინების გავლენის ქვეშ და გადადის დეაქტივაციის რეჟიმში. რაც იწვევს იმას, რომ 

ჩვენ ვრეაგირებთ აბსოლუტურად ავტომატურ და ქვეცნობიერ დონეზე. ჩვენი 

ქცევები იმართება ძველი, დაპროგრამებული ირაციონალური გზებით. 

 

ძველი ტვინი – Reptilian or Primal Brain (Basal Ganglia) 

ტვინის ყველაზე ძველი ნაწილი, სხეულებრივ ფუნქციებზეა პასუხისმგებელი – 

სუნთქვა, გულისცემა და სხეულის ტემპერატურა. ამის გამო მიიჩნევა რომ ის არის 

ყველაზე პრიმიტიული თავისი ბუნებით. 

თუკი, შეეცდებით ახალი ტვინის ბრძანებით შეწყვიტოთ სუნთქვა, რამდენიმე 

ხანში ის ისევ აღდგება, რადგან ძველი ტვინი ფიზიკური საფრთხის დროს არ 

ემორჩილება მას. სისხლში ნახშირორჟანგის მატებასთან ერთად, ძველი ტვინი 

თიშავს ახალ ტვინს და რეაგირების საკუთარი ავტომატიზებული ქცევითი 

პროგრამებით – თვითგადარჩენის ინსტინქტის მოქმედებაში მოყვანით. ძველი 

ტვინი ფიზიკური საფრთხის შემთხვევაში რეაგირებს სწრაფად. 

რეპტილიური ტვინი არის ნაწილი ჩვენი ქვეცნობიერი ფსიქიკის და მისი მთავარი 

როლია ადამიანის ფიზიკური უსაფრთხოება. ის პასუხისმგებელია იმაზე, რომ 

ვიყოთ ცოცხალი და გავავრცელოთ ჩვენი გენები გამრავლების და შეწყვილების 

გზით გადავცეთ გენური ინფორმაცია უწყვეტობისთვის. ის ემსახურება ჩვენს 

გენებს იმით, რომ მართავს ფუნდამენტურ საჭიროებებს როგორიც არის გადარჩენა, 

შეწყვილება, კვება და თვით-გადარჩენა. 

წარმოიდგინეთ  გარეული ცხოველი რომელიც იცავს თავის ტერიტორიას 

მტაცებლისგან და თქვენვე მიხვდებით ქცევითი პროგრამების რომელი ნაწილია ამ 

ტვინთან დაკავშირებული. ძველი ტვინი განსაკუთრებით იჩენს თავს  სტრესის ან 

კონფლიქტის დროს და ავლენს ჩვენს ყველაზე ცუდ თვისებებს: 

რიგიდულობა,  შიში, სიხარბე, გაუმაძღრობა, სიბრალულის არ არსებობადა სხვა. 

ემოციური ტვინი  – Paleomammalian or Emotional Brain (Limbic System) 



განთავსებულია ახალ და ძელ ტვინს შორის. ის არის ლიმონის ზომის და 

პასუხისმგებელია ქიმიური ნივთიერებების რეგულაციაზე და ემოციურ 

მეხსიერებაზე. ამიტომ ადვილად ვიხსენებთ იმ მოვლენებს, რომლებიც 

დაკავშირებულია ძლიერ ემოციურ მდგომარეობასთან. მაგალითად, გვახსოვს 

ბავშვობის  მოვლენები რომელიც იწვევს ძლიერ ემოციას, თუმცა შეიძლება არა 

გვახსოვდეს რა ვჭამეთ გუშინ. 

ეს ტვინი მნიშვნელოვანია და აკონტროლებს ძალიან ბევრ ქცევას ვიდრე გვგონია. 

ემოციურ ტვინში არის ემოციური რეაქციების, რეგულაციის, 

დასწავლის,  მოტივაციის, მეხსიერების, ემოციური საფრთხისგან დაცვის, 

ტკივილისა და სიამოვნების პროგრამების ცენტრი. ის მართავს ჩვენს ქცევებს 

ტკივილისა და სიამოვნების ფაქტორებით (მ. ხოსიტაშვილი). 

 

ემოციური ინტელექტი არის კავშირი რაციონალურ და ემოციურ გონებას შორის.  

1995 წელს ემოციური ინტელექტის კონცეფციამ დიდი  პოპულარობა 

მოიპოვა დანიელ გოლმენის (Daniel Goleman) წიგნის - "Emotional Intelligence: Why 

It Can Matter More Than IQ." - გამოქვეყნების შემდეგ.  



ემოციური ინტელექტის დღესაც არ კარგავს აქტუალობას, მეტიც სულ უფრო 

და უფრო მეტი ადამიანის ყურადღებას იპყრობს, მათ შორის განათლებისა და 

ბიზნესის სფეროებში. 

მარკ ბრეკეტი (Marc Brackett) - იელის ემოციური ინტელექტის ცენტრის 

დამფუძნებელი დირექტორი და  “Permission to Feel: Unlocking the Power of Emotions 

to Help Our Kids, Ourselves, and Our Society Thrive”-ის ავტორი. მან და მისმა გუნდმა 

შეიმუშავეს სისტემა სახელწოდებით RULER, რომელიც წარმოადგენს ემოციების 

შეცნობის სწრაფ და ეფექტურ მეთოდს.  მისი რჩევით, ემოციური გაღვივების 

წინაპირობას წარმოადგენს საკუთარი "გრძნობებისთვის ნებართვის მიცემა". 

წარმოგიდგენთ RULER მეთოდის  მოკლე შინაარსს: 

R - საკუთარი ემოციებისა და სხვათა ემოციების შეცნობა; 

U - ემოციების მიზეზებისა და შედეგების გაცნობიერება; 

L – ემოციებისთვის ზუსტი სახელის დარქმევა; 

E – ემოციების სათანადოდ გამოხატვა; 

R – ემოციების ეფექტურად რეგულირება; 

 

 

 

ემოციური ინტელექტის კომპონენტები 

რა განასხვავებს გამორჩეულ ლიდერებს კარგი ლიდერებისგან?  გოლემანის 

(Daniel Goleman) აზრით, ეს არ არის IQ ან ტექნიკური უნარები - ეს ემოციური 

ინტელექტია: 5 უნარის ერთობლიობა, რომელიც საუკეთესო ლიდერებს თავისი და 

სხვის მიერ სამუშაოს შესრულების მაქსიმიზაციის საშუალებას აძლევს. როდესაც 

ერთი კომპანიის ზედა რგოლის მენეჯერების ემოციური ინტელექტის (EI) 



შესაძლებლობების ჯამი კრიტიკულ ზღვარს აჭარბებს მათი განყოფილებები 

დასახულ მიზნებს გაცილებით აჭარბებენ. ამასთან, EQ პასუხისმგებელია 

პროფესიული წარმატების 58% –ზე, განურჩევლად სამუშაოს კატეგორიისა. ყველა 

უნარიდან, რომელსაც ადამიანი ფლობს, არცერთი არ არის უფრო „გავლენიანი“ 

ვიდრე ემოციური ინტელექტი. მისი  შემადგენელი ნაწილებია:  

 თვითცნობიერება - საკუთარი ძლიერი და სუსტი მხარეების, მიზნებისა და 

ღირებულებების შეცნობის  უნარი;  თვითშემეცნება გვაძლევს საშუალებას 

გავარკვიოთ, თუ რა გვაძლევს მოტივაციას და გვანიჭებს კმაყოფილების 

განცდას. 

 თვითრეგულაცია - დამანგრეველი, ხელისშემშლელი იმპულსების, გონება-

განწყობისა და ემოციების გაკონტროლება ან გადამისამართება; ისინი, ვინც 

დახელოვნებულნი არიან თვითრეგულირებაში, გამოირჩევიან 

კონფლიქტების მართვით უნარით და კარგად ეგუებიან ცვლილებებს. 

 მოტივაცია- თვით-მოტივაცია ორიენტირებულია შინაგან კმაყოფილებაზე 

და არა გარედან მიღებულ ჯილდებსა თუ დიდებაზე. ინდივიდებს, 

რომლებსაც შეუძლიათ საკუთარი თავის მოტივირება, აქვთ ტენდენცია 

იყვნენ უფრო ერთგულები და მიზნებზე ორიენტირებულნი. 

 ემპათია- ადამიანის უნარი თანაუგრძნოს სხვებს და გაიგოს მათი 

ფსიქოლოგიური მდგომარეობა. თანაგრძნობა საშუალებას აძლევს 

ინდივიდს გააანალიზოს თუ რა ახდენს გავლენას ადამიანებზე როგორც 

პირად, ასვე სამუშაო გარემოში.  

 სოციალური უნარი- სხვებთან კავშირის დამყარება რათა სასურველი 

მიმართულებით წარმართო მიზნები, ისეთი უნარების საშუალებით, 

როგორიცაა აქტიური მოსმენა, ვერბალური და არავერბალური კომუნიკაცია. 

თითოეული ჩვენგანი ემოციური ინტელექტის გარკვეული უნარით იბადება, 

თუმცა ზოგი მეცნიერი მიიჩნევს, რომ ჩვენ შეგვიძლია ამ უნარების გაუმჯობესება.  

 

თვითცნობიერება - ემოციური ინტელექტის პირველი კომპონენტია. ის 

საკუთარი ემოციების ძლიერი და სუსტი მხარეების, მოთხოვნილებებისა და 



აღმძვრელების ღრმა ცოდნას გულისხმობ. მძლავრი თვითცნობიერების ადამიანები 

არც უკიდურესად კრიტიკულნი არიან და არც არარეალისტურად იმედიანები. 

ისინი გულწრფელები არიან საკუთარ თავთან და სხვებთან. მაღალი 

თვითცნობიერების მქონე ადამიანები აცნობიერებენ, თუ როგორ ზემოქმედებს 

მათი გრძნობები მათზე, სხვა ადამიანებსა და სამუშაოს შესრულებაზე. მაღალი 

თვითცნობიერების მქონე ადამიანს  მომთხოვნ, პრეტენზიულ კლიენტთან 

შეუძლია მუშაობა, მას ესმის როგორ მოქმედებს კლიენტი მის გუნება- განწყობაზე. 

მას  შეუძლია ერთი ნაბიჯით წავიდეს წინ და ბრაზის გამოხატვის 

კონსტრუქციული ფორმა მოძებნოს. 

თვითცნობიერება პიროვნების მიერ საკუთარი ღირებულებებისა და მიზნების 

გაგებას გულისხმობს. მაღალი თვითცნობიერების მქონე ადამიანმა იცის სად მიდის 

და რატომ. მაგალითად ის მშვიდად იტყვის უარს სამსახურის შემოთავაზებაზე, 

რომელიც ფინანსურად მომგებიანი და მიმზიდველია, თუმცა არ შეესაბამება მის 

პრინციპებსა და გრძელვადიან გეგმებს.  სამსახურში გატარებული 2 წლის შემდეგ 

შეიძლება ადამიანმა თქვას „კარგ ფულს მთავაზობდნენ და ამიტომ დავთანხმდი 

მაგრამ ეს სამსახური იმდენად უმნიშვნელოა ჩემთვის, რომ მუდმივად მოწყენილი 

ვარ“. თვით-ცნობიერი ადამიანის გადაწყვეტილებები განუყოფელია მათი 

ღირებულებებისკენ.  

როგორ უნდა ამოვიცნოთ თვითცნობიერება? უპირველეს ყოვლისა ის 

ვლინდება გულწრფელობისა და საკუთარი თავის რეალისტურად შეფასებაში. 

მაღალი თვით-ცნობიერის მქონე ადამიანს ღიად და მწყობრად შეუძლია საუბარი 

საკუთარ ემოციებსა და შესრულებულ სამუშაოებზე, ამ ემოციების ზემოქმედების 

შესახებ. თუმცა ეს აუცილებლად არ გულისხმობს ინტენსიურ, სიღრმისეულ და 

აღსარებითი ხასიათის მქონე საუბარს.  

საკუთარი თავის შეცნობა ხშირად იჩენს თავს თანამშრომლის დაქირავების 

პროცესში, ჰკითხეთ კანდიდატს გამოცდილების შესახებ, როდესაც მას ემოციებმა 

სძლია და რაღაც ისეთ გააკეთა რაც სანანებელი გაუხდა. თვით-ცნობიერი 

კანდიდატები გულწრფელად აღიარებენ მარცხს და ამ ამბავს ღიმილით ჰყვებიან. 

ვინაიდან თვით ცნობიერის ერთ-ერთ მანიშნებელი თავის თავის დაცინვის უნარია. 



თვით-ცნობიერის ამოცნობა შესრულებული სამუშაოს განხილვის დროსაც 

არის შესაძლებელი. მათ კარგად იციან საკუთარი სუსტი და ძლიერი მხარეები ამის 

შესახებ საუბარი მათთვის კომფორტულია. ასევე ხშირად ავლენენ კრიტიკის 

მიღების სურვილს. დაბალი თვითცნობიერების მქონე ადამიები გაუმჯობესების 

მოთხოვნას მარცხის საფრთხედ აღიქვამენ. 

თვით-ცნობიერი ადამიანის ამოცნობა თავდაჯერებულობითაც შეიძლება, მათ 

იციან რა შეუძლიათ და საკუთარ თავზე იმაზე მეტს არ აიღებენ რისი უნარიც არ 

აქვთ. ისიც  იციან როდის მიმართონ დახმარებისთვის სხვებს და გათვლილი აქვთ 

რისკი.  არ შეეჭიდებიან გამოწვევას თუ იციან, რომ მარტო  ვერ გაუმკლავდებიან, 

ისინი თავიანთი ძლიერი მხარეების იმედად არიან და მათზე აკეთებენ გათვლას.  

განვიხილოთ საშუალო რგოლის თანამშრომლის ქცევა, რომელიც მიიწვიეს 

ტოპ-მენეჯმენტის სტრატეგიულ შეხვედრაზე. მიუხედავად იმისა, რომ ის ოთახში 

ყველაზე ახალგაზრდა იყო, ჩუმად არ მჯდარა, სხვებისთვის არც მორიდება- 

მოწიწებით მოუსმენია და არც შეშინებული დუმილით. მან იცოდა, რომ მისი 

იდეები ლოგიკურად გამართული იყო და შეეძლო სხვებისთვის მიწოდება. 

საკუთარი თვითცნობიერების წყალობით არ გადავიდა იმ სფეროში რომელშიც 

მოიკოჭლებდა. 

მიუხედავად იმისა, რომ თვით-ცნობიერი ადამიანი სამსახურში 

აუცილებელია, კვლევამ აჩვენა, რომ მაღალი რანგის მენეჯერები სათანადოდ არ 

აფასებენ თვით-ცნობიერი ლიდერების ძლიერებას.  ბევრი აღმასრულებელი 

გრძნობების გულწრფელად გამოხატვას უნებისყოფობად მიიჩნევს.   

სინამდვილეში კი ვითარება საპირისპიროა, ადამიანები პატივს სცემენ 

გულწრფელ ლიდერს. 

თვითრეგულაცია -  ჩვენს ემოციებს ბიოლოგიური იმპულსები აღძრავენ, 

მაგრამ შეგვიძლია მათი მართვა. თვითრეგულაცია ემოციური ინტელექტის 

კომპონენტია და საკუთარი გრძნობების ტყვეობიდან გვათავისუფლებს. 

თვითრეგულაციის მქონე ადამიანს შეუძლია გააკონტროლოს გუნება-განწყობა. 

წარმოიდგინეთ აღმასრულებელი, რომელმაც ახლახან უყურა როგორ წარუდგინა 

მისმა გუნმა დირექტორთა საბჭოს წარუმატებელი პროექტი. მას შეუძლია ვერ 



გაუძლოს ცდუნებად და მუშტი დაარტყას, იღრიალოს ან სკამი გადააყირაოს და 

დადუმდეს სანამ გაბრაზებული დაერევა  ყველას, მაგრამ  მას თვითრეგულაციის 

უნარი აქვს ფრთხილად შეარჩევს სიტყვებს, თავს შეიკავებს წინასწარი 

დასკვნებისგან გვერდიდან შეხედავს სიტუაციას და მარცხის მიზეზებს დაუწყებს 

ძებნას. გაარკვევს ეს გუნდის წევრების პირადი მიზეზია თუ ძალისხმევის 

ნაკლებობა. არსებობს თუ არა რაიმე გასათვალისწინებელი ფაქტორი? თვითონ რა 

წვლილი შეიტანა მარცხში? შემდეგ შეკრებს გუნდა, იმსჯელებს და გამოსავალს 

შესთავაზებს. თვითრეგულაცია მნიშვნელოვანია რადგან ასეთ ადამიანებს 

ნდობისა და სამართლიანი გარემოს შექმნა  შეუძლია. ასეთ გარემოში 

შემცირებულია შუღლი და პროდუქტიულია და ასეთი ორგანიზაციებიდან თავს 

არიდებენ წასვლას.  

თვითრეგულაცია მნიშვნელოვანია კონკურენციის თვალსაზრისითაც, 

თანამედროვე სამყაროში კომპანიები ვითარდებიან, ერწყმიან ერთმანეთს, 

ტექნოლოგიები ვითარდება, ხოლო ადამიანს, რომელსაც შეუძლია საკუთარი 

ემოციის მართვა ამ ცვლილებებს უმკლავდებიან.  

მენეჯერები ზოგჯერ სხვებს უკვალავენ გზას. განვიხილოთ დიდი საწარმოს 

მენეჯერის შემთხვევა. იგი კოლეგების მსგავსად 5 წელი იყენებდა პროგრამას. უცებ, 

ხელმძღვანელმა განუცხადა, რომ დააყენეს ახალი პროგრამა, რომელიც 

რადიკალურად შეცვლილია. სანამ სხვა თანამშრომლები აპროტესტებდნენ ამ 

მენეჯერმა აწონ-დაწონა ახალი პროგრამის დადებითი მხარეები, დაესწრო 

ტრენინგს და საბოლოო რამდენიმე განყოფილების ხელმძღვანელადაც დანიშნეს.  

ხშირად თვითრეგულაციის მქონე ადამიანებს „ცივსისხლიანებს“ და 

„უგრძნობებს“ უწოდებენ.  

მოტივაცია - თუ არსებობს რამე ნიშანი, რომელიც ყველა ეფექტურ ლიდერს 

ახასიათებს ეს არის მოტივაცია. მათ საკუთარ და სხვების მოლოდინზე მეტის 

მიღწევის მოტივაცია ამოძრავებთ. უმეტესად ადამიანებს მოტივაციას უჩენს 

გარეგანი ფაქტორები, ხელფასი ან სტატუსი. საპირისპიროდ, ლიდერობის 

პოტენციალის მქონე ადამიანებს  მეტის მიღწევის დაუძლეველი სურვილი 

ამოძრავებთ .  



როგორ უნდა ამოვიცნოთ ადამიანები, რომლებსაც მიღწევის მოტივაცია 

ამოძრავებთ და არა ჯილდოები:  

1. სამუშაოთი გატაცება- ასეთი ადამიანები ეძებენ კრეატივს, უყვართ სწავლა. 

ამაყობენ კარგად შესრულებული სამუშაოთი. ასეთ ადამიანებს ხშირად 

მოუსვენარ ადამიანებად აღიქვამენ. ისინი დაბეჯითებით იცავენ საკუთარ 

პოზიცია. როდესაც სვამენ კითხვას რატომ უნდა გაკეთდეს რაღაც ასე და არა 

სხვაგვარად. 

მაგალითად კოსმეტიკური კომპანიის მენეჯერი იმედგაცრუებული იყო, რომ 2 

კვირა ელოდებოდა გაყიდვების შედეგებს, რომელიც კონკრეტულ ველზე 

დასაქმებული ადამიანებისგან უნდა მიეღო, საბოლოოდ მან მიაკვლია ავტომატურ 

სატელეფონო სისტემას, რომელშიც გაყიდვების თითოეულ მენეჯერს 17 საათზე 

აუწრიპინდებოდა, ავტომატური შეტყობინება შეახსენებდა მათ, რომ  შეეყვანა 

მონაცემები. ამ ამბავში კარგად ჩანს, რომ მიღწევის მოტივის მქონე ადამიანებს 

ახასიათებთ მუდმივად გააუმჯობესონ შესრულების ხარისხი.  ასევე ხშირად 

მოითხოვენ ხელმძღვანელისგან, რომ მეტად დაიტვირთონ.  

თანამშრომლებში მიღწევის მაღალი მოტივაციის ამოცნობისას აღმასრულებელმა 

მოტივაციის მტკიცებულების უკანასკნელი კომპონენტი უნდა მოიძიოს -

ორგანიზაციული ერთგულება. როდესაც ადამიანებს უბრალოდ იმიტომ უყვართ 

სამსახური, რომ თავიანთი საქმე უყვართ. ერთგული ადამიანი მაშინაც დარჩება 

ორგანიზაციაში როდესაც კონკურენტები მათ გადაბირებას შეეცდებიან.  მაღალი 

მიღწევის ადამიანები, რადგან საკუთარ თავს მაღალ თამასას უწესებენ, იმავეს  

გააკეთებენ ორგანიზაციისთვის როდესაც სათანადო პოზიციაზე იქნებიან. 

ემპათია-  ემოციური ინტელექტის განზომილებებს შორის ყველაზე მარტივი 

ამოსაცნობია, ყველა ჩვენგანს უგრძნია მგრძნობიარე მასწავლებლის ან მეგობრის 

ემპათია. თითოეული ჩვენგანი გაუოცებია მის არ არსებობას უგულო მსაჯში ან 

ხელმძღვანელის შემთხვევაში მაგრამ ბიზნესში იშვიათია ვინმე შეექოთ ემპათიის 

გამო. ეს ის სიტყვაა  ბიზნესში რომელიც “არარელევანტურად“ ჟღერს და მისი 

ადგილი არ არის ბიზნესის მკაცრ რეალობაში. 



    მაგრამ ემპათია არ ნიშნავს „კარგად ვარ- კარგად ხარ“ სენტიმენტებს. ემპათია 

უფრო მეტად გონივრული გადაწყვეტილების მიღების პროცესში თანამშრომლების 

გრძნობების სიღრმისეულად, სხვა ფაქტორების გათვალისწინებთ განხილვას 

ნიშნავს. 

განვიხილოთ რა მოხდა როცა ორი გიგანტური კომპანია გაერთიანდა და ზედმეტი 

კადრი გაჩნდა. ერთ-ერთი განყოფილების მენეჯერმა შეკრიბა თანამშრომლები, 

პესიმისტურად მიმართა და გარკვევით აუხსნა რამდენ თანამშრომელს 

გაუშვებდნენ განყოფილებიდან. მეორე განყოფილების მენეჯერმა განსხვავებული 

სიტყვებით მიმართა, ჯერ ისაუბრა თავის შფოთსა და დაბნეულობაზე, დაჰპირდა, 

რომ მიაწვდიდა ყველა ინფორმაციას და სამართლიანად მოექცეოდა ყველას. ამ ორ 

ადამიანს ემპათია განასხვავებს. პირველს აინტერესებდა მხოლოდ თავის თავი და 

არ აინტერესებდა სხვების გრძნობები, მეორემ ინტუიციურად იცოდა რას 

გრძნობდნენ სხვები და თავის შიშებზეც ილაპარაკა. პირველმა მენეჯერმა მიაღწია 

იმას, რომ მისი განყოფილება ჩაიძირა, რადგან ბევრმა ნიჭიერმა თანამშრომელმა 

თავი დააღწია და იშოვა სხვა სამსახური, მეორემ კი შეინარჩუნა.  

დღეს ემპათია მნიშვნელოვანია 3 მიზეზის გამო: გუნდის მზარდი გამოყენების, 

გლობალიზაციის სწრაფი ტემპის და ტალანტების შენარჩუნების გამო.  

განვიხილოთ ჯგუფის გაძღოლასთან არსებული გამოწვევა.  ადამიანი ერთხელ 

მაინც ყოფილა გუნდის წევრი მან იცის, რომ იქ ემოციები დუღს, ხშირად საჭიროა 

კონსენსუსამდე მისვლა, რაც ორ ადამიანშიც რთულია და კიდევ უფრო რთულდება 

როცა ეს ბევრ ადამიანს ეხება. ლიდერს უნდა შეეძლოს გუნდის ყველა წევრის 

მოსაზრების გაგება. სწორედ ასე მოიქცა ერთ-ერთი მენეჯერი რომელიც 

პრობლემური გუნდის ლიდერი იყო, გუნდში შეიმჩნეოდა დიდი ვნებათაღელვა, 

მენეჯერმა შეკრიბა ცალ-ცალკე თანამშრომელი და მოუსმინა მათ, გაარკვია რა 

იწვევდა მათში მღელვარებას, როგორ აფასებდნენ თავიანთ კოლეგებს და 

გრძნობდნენ თუ არა თავს იგნორირებულად. ამის შემდეგ მან ისეთი მიმართულება 

მისცა, რომ გუნდი შეკრულიყო, წაახალისა ისინი, რომ ღიად ესაუბრათ 

იმედგაცრუებაზე და ამ ემპათიურობამ გუნდის ემოციური გაგების საშუალება 

მისცა.  



გლობალიზაცია კიდევ ერთი მიზეზია რატომაც ხდება ემპათია 

მნიშვნელოვანი, რადგან კროს-კულტურულმა დიალოგმა შეიძლება შეცდომაში 

შეგვიყვანოს. ემპათიური ადამიანები მიმართულნი არიან სხეულის ენის 

ნიუანსების აღქმისკენ. მათ ნათქვამის მიღმა სტრიქონებს შორის შეუძლიათ აზრი 

გაიგონ. ამას გარდა ისინი კარგად აცნობიერებენ კულტურული და ეთნიკური 

განსხვავებების არსებობას. 

განვიხილოთ ამერიკული კონსულტანტის მაგალითი, რომელმაც პროექტი 

წარუდგინა იაპონელ კლიენტს. ამერიკელ კლიენტებთან მუშაობით გამოცდილი 

გუნდი კითხვებს დააყრიდნენ, მაგრამ მათ პრეზენტაციას მოჰყვა დუმილი, გუნდის 

წევრებმა დუმილი უარყოფით შეფასებად მიიჩნიეს და წასვლა დააპირე, თუმცა 

წამყვანმა კონსულტანტმა მიანიშნა, რომ შეყოვნებულიყვნენ. მიუხედავად იმისა, 

რომ დიდად არ იცნობდა იაპონურ კულტურას, მიმიკებით მიხვდა, რომ კლიენტი 

უკმაყოფილო კი არა არამედ დაინტერესებული იყო. 

ემპათია გადამწყვეტ როლს თამაშობს ნიჭიერი ადამიანის შენარჩუნებაში. 

როდესაც კარგი თანამშრომლები მიდიან მათ ამ ორგანიზაციის ცოდნაც მიაქვთ, 

სწორედ აქ იწყება ქოუჩინგის და მენტორის საქმე. არაერთხელ დამტკიცდა, რომ 

ქოუჩუნგის და მენტორის საქმეს მარტო კარგად შესრულებამდე კი არ მივყავართ 

არამედ კადრების გადინებასაც ამცირებს. გამორჩეული ქოუჩერი და მენტორი იმ 

ადამიანის გონებაში აღწევენ რომელსაც ეხმარებიან. მათ იციან როგორ მოახდინოს 

ზეწოლა უკეთესი შედეგისთვის ან როდის გაჩერდნენ და შეიკავონ თავი.  

სოციალური უნარები -ემოციური ინტელექტის პირველი 3 კომპონენტი საკუთარი 

თავის მართვის უნარია ხოლო ბოლო 2 - ემპათია და სოციალური უნარები 

მოიაზრებს ურთიერთობის მართვის უნარებს. სოციალური უნარი 

მიზანმიმართული კეთილგანწყობაა - ეს ადამიანების თქვენთვის სასურველი 

მიმართულებით წარმართვის უნარია.  

სოციალური უნარის მქონე ადამიანებს ნაცნობების ფართო წრე ჰყავთ და 

ნებისმიერ ადამიანებთან შეუძლია საერთო ენის გამონახვა, ისინი მუშაობენ იმ 

დაშვებით, რომ არაფერი მნიშვნელოვანი არ კეთდება მარტო. მოქმედებისას მათ 

გვერდით ჰყავთ სათანადო ადამიანები  და კონტაქტები. სოციალური უნარი 



ემოციური ინტელექტის სხვა განზომილებების კულმინაციაა, ადამიანები 

ეფექტურად ახერხებენ ურთიერთობის მართვის, როდესაც შეუძლიათ საკუთარი 

ემოციების ამოცნობა და გაკონტროლება და სხვათათვის გრძნობებისადმი 

ემპათიის გამოხატვა. სოციალურ უნარში მოტივაციასაც კი შეაქვს თავისი წვლილი. 

გაიხსენეთ, რომ მიღწევით მოტივირებული ადამიანები შეფერხებისა და მარცხის 

პირობებში კი ოპტიმისტებად რჩებიან. 

სოციალური უნარი სამსახურში შეიძლება ბევრნაირად განვასხვაოთ. 

მაგალითად სოციალური უნარის მქონე ადამიანები ეფექტურად მართავენ გუნდს 

და ეს მათი ემპათიურობაა, ამავე დროს ისინი დარწმუნების დიდოსტატები არიან, 

ეს კი თვითრეგულაციის, თვითცნობიერების და ემპათიის ერთიანობაა. ზოგჯერ 

სოციალური უნარი ემოციური უნარის სხვა კომპონენტებისგან განსხვავებით სხვა 

ფორმით ვლინდება. მაგალითად შეიძლება მოგვეჩვენოს, რომ სოციალურად 

გაწაფული ადამიანები არ მუშაობენ, საქვეყნოდ უსაქმურობენ დერეფანში 

ჭორაობენ ან ვიღაცას ეხუმრებიან, სოციალური უნარის მქონე ადამიანებს არ 

მიაჩნიათ, რომ უნდა შეიზღუდონ ურთიერთობის არეალი, რადგან იციან, რომ ამ 

ცვალებად გარემოში ვის, როდის და სად დაჭირდება კაცმა არ იცის. სოციალურ 

უნარს მიიჩნევენ თუ არა ძირითად შესაძლებლობად კომპანიათა უმრავლესობაში - 

პასუხია დიახ!  განსაკუთრებით ემოციური ინტელექტის სხვა კომპონენტებთან 

შედარებით. ყველამ იცის, რომ ლიდერი არ არის კუნძული და ნებისმიერი საქმის 

გასაკეთებლად მათ სჭირდებათ სხვა ადამიანები და სოციალური უნარი მათ ამის 

საშუალებას აძლევთ. 

იმის თქმა, რომ ჩვენთვის კარგად ნაცნობი IQ და ტექნიკური უნარები არ 

არის ძლიერი ლიდერობის მნიშვნელოვანი კომპონენტი სისულელეა, თუმცა 

რეცეპტი არასრული იქნებოდა ემოციური ინტელექტის გარეშე. 

 

ემოციური ინტელექტის კომპონენტები 

ემოციური 

ინტელექტის 

კომპონენტები 

განსაზღვრება 
ძირითადი 

მახასიათებლები 
მაგალითი 



თვითცნობიერება 

საკუთარი ძლიერი 

და სუსტი 

მხარეების, 

აღმძვრელების, 

ღირებულებების 

და სხვებზე 

გავლენის ცოდნა 

 თვითდაჯერებულობა; 

 რეალისტური 

თვითშეფასება; 

 საკუთარი თავისკენ 

მიმართული იუმორის 

გრძნობა; 

 კონსტრუქციული 

კრიტიკის წყურვილი. 

მენეჯერმა იცის, რომ 

ვადები/დედლაინები მას 

წონასწორობას 

აკარგვინებს და 

მდგომარეობიდან 

გამოჰყავს, ამიტომ ის 

გეგმავს ყველაფერს, რომ 

სამუშაო დათქმულ 

ვადაზე გაცილებით ადრე 

დასრულდეს. 

თვითრეგულაცია 

დამანგრეველი, 

ხელისშემშლელი 

იმპულსებისა და 

გუნება-

განწყობილების 

გაკონტროლება და 

გადამისამართება. 

 საიმედოობა; 

 ინტეგრირებულობა; 

 კომფორტულობა 

გაურკვევლობისა და 

ცვლილებების 

პირობებში. 

გუნდის მიერ 

წარუმატებელი 

პრეზენტაციის შემდეგ 

ლიდერი თავს იკავებს და 

არ ღრიალებს. ამის 

ნაცვლად მარცხის 

შესაძლო მიზეზებზე 

იწყებს ფიქრს, გუნდს 

შედეგებს უხსნის და 

მათთან ერთად ეძებს 

გამოსავალს. 

მოტივაცია 

მიღწეულით 

ტკბობა საკუთარი 

სიამოვნებისთვის. 

 მუშაობისა და ახალი 

გამოწვევებისადმი 

სწრაფვა; 

 გაუმჯობესებისკენ 

მიმართული უშრეტი 

ენერგია; 

 ოპტიმიზმი მარცხის 

შემთხვევაში. 

საინვესტიციო 

კომპანიაში 

პორტფოლიოს მენეჯერი 

უკანასკნელ სამ 

კვარტალში ინვესტიციის 

მერყეობას ამჩნევს. 

მსხვილი კლიენტები 

კომპანიას ტოვებენ. გარე 

აქტორების 

დადანაშაულების 

ნაცვლად იგი იღებს 



გადაწყვეტილებას, რომ 

გამოცდილებიდან ჭკუა 

ისწავლოს და 

გადახალისებას, 

ცვლილებებს იწყებს. 

ემპათია 

ადამიანების 

ემოციური 

მდგომარეობის 

გაგება. 

 ტალანტების 

მოზიდვისა და 

შენარჩუნების უნარი; 

 სხვების 

განვითარების უნარი 

 მგრძნობელობა 

კროს-კულტურული 

განსხვავებებისადმი. 

ამერიკელი 

კონსულტანტი და მისი 

გუნდი პოტენციურ 

კლიენტს პროექტს 

წარუდგენს იტალიაში. 

კლიენტის დუმილს 

გუნდი უკმაყოფილების 

ნიშნად მიიჩნევს და 

წასასვლელად ემზადება. 

კონსულტანტი კლიენტის 

სხეულის ენას აკვირდება 

და ინტერესს გრძნობს. ის 

განაგრძობს შეხვედრას 

და მისი გუნდი სამუშაოს 

იღებს. 

სოციალური 

უნარი 

სხვებთან კავშირის 

დამყარება რათა 

სასურველი 

მიმართულებით 

წარმართო 

მიზნები. 

 

 ცვლილების 

განხორციელების 

ცოდნა და 

განხორციელება 

 ემოციური კავშირები 

 გუნდების შეკრებისა 

და გაძღოლის 

გამოცდილება 

მენეჯერს სურს, რომ 

მისმა კომპანიამ უკეთესი 

ინტერნეტ სტრატეგია 

აირჩიოს. ის თავისი 

ჭკუის ადამიანებს იპოვის 

და დე ფაქტო გუნდს 

კრებს პროტოტიპული 

ვებ-გვერდის 

შესაქმნელად. სხვა 

განყოფილებებიდან 

კოლეგებს არწმუნებს, 

რომ რელევანტურ 



კონგრესზე კომპანიის 

მონაწილეობა 

დააანონსონ. მისი 

კომპანია აყალიბებს 

ინტერნეტ 

განყოფილებას, 

რომელსაც ეს მენეჯერები 

უდგება თავში. 

 

როგორც აღვნიშნეთ ემოციური ინტელექტი მნიშვნელოვან როლს ასრულებს 

ადამიანის პროფესიულ წარმატებაში, თუმცა ის, ასევე დიდ გავლენას ახდენს  

გონებრივ და ფიზიკურ ჯანმრთელობაზე. Bar-On–ის (1997) დასკვნების მიხედვით, 

მაღალი EI–ს მქონე ადამიანები გაცილებით უფრო წარმატებულები არიან ვიდრე 

დაბალი EI– ს მქონე ადამიანები. 

მაღალი ემოციური ინტელექტის მქონდე ინდივიდთა წარმატების მიზეზს 

წარმოადგენს ის, რომ მათ გათვითცნობიერებული აქვთ ფაქტი, რომლის 

მიხედვითაც ემოციების გაგებისა და მართვის უნარი წარმოადგენს ნამდვილი 

პოტენციალის რეალიზების პირველს ნაბიჯს.  როგორ შეგვიძლია მივაღწიოთ 

მნიშვნელოვან პროგრესს, თუ არ შევიცნობთ და  ვაღიარებთ იმ წერტილს, საიდანაც 

ვიწყებთ? 

იქნება ეს სხვებთან კავშირი და ინტერპერსონალური კომუნიკაციის 

გაუმჯობესება, წარმატების მიღწევა სამუშაო ადგილზე თუ სოციალურ 

ურთიერთობებში, სტრესთან გამკლავება და მოტივაციის ამაღლება თუ 

გადაწყვეტილების მიღების უნარის დახვეწა - ემოციური ინტელექტი ცენტრალურ 

როლს თამაშობს  წარმატების მიღწევაში, როგორც პირად, ასევე -  პროფესიულ 

ცხოვრებაში. 

ემოციური ინტელექტის ღირებულება და სარგებელი 

ემოციური ინტელექტის ღირებულება და სარგებელი უზარმაზარია პირადი 

და პროფესიული წარმატების თვალსაზრისით. Bar-On-ის (1997)  აზრით მაღალი 

ემოციური ინტელექტის მქონე ადამიანები უკეთეს შედეგს აღწევენ, ვიდრე 



ზოგადად დაბალი ემოციური ინტელექტის მქონე ადამიანები, განურჩევლად IQ 

ინტელექტის კოეფიციენტისა. ბევრი დისკუსია გაიმართა იმასთან დაკავშირებით 

უნდა ესწავლათ თუ არა ბავშვებს სკოლაში  სკოლებში EI-ს შესახებ და შესაბამის 

ადამიანებთან ერთად უნდა ემუშავათ თუ არა ემოციური ინტელექტის 

განვითარებაზე.  ემოციური ინტელექტის საკითხებში გათვითცნობიერება ხდება 

სასიცოცხლოდ მნიშვნელოვანი "ემოციურ სამუშაოებში", კონკრეტულად კი ისეთ 

პროფესიებში როგორიცაა:  მედდა, სოციალური მუშაკი, მომსახურების 

ინდუსტრიაში და მენეჯმენტის სფეროში მომუშავე პირები. მაღალი ინდექსი 

აუმჯობესებს ადამიანების ფიზიკურ და ფსიქოლოგიურ ჯანმრთელობას და ხელს 

უწყობს აკადემიურ და ბიზნეს საქმიანობას (Bar-On & Parker, 2000). 

ემოციური ინტელექტი წარმოადგენს მნიშვნელოვანი ადამიანური 

ურთიერთობების ჩამოყალიბებისა და განვითარების განუყოფელ ნაწილს. Schutte 

et al (2001) მთელი რიგი კვლევებისას აღმოაჩინა, რომ  არსებობდა მნიშვნელოვანი 

კავშირები მაღალ ემოციურ ინტელექტსა და წარმატებულ ინტერპერსონალურ 

ურთიერთობებს შორის. 

დასაწყისში ჩვენ ყურადღება გავამახვილეთ EI–ის სოციალურ და 

ფსიქოლოგიურ სარგებელზე, თუმცა მნიშვნელოვანია ისიც აღინიშნოს, რომ 

ემოციური ინტელექტი მნიშვნელოვნად არის დაკავშირებული ფიზიკურ 

ჯანმრთელობასთან. 

ქრონიკულმა სტრესმა და ხანგრძლივმა ნეგატიურმა ეფექტებმა, როგორიცაა 

სიბრაზე, დეპრესია და შფოთვა, შეიძლება გამოიწვიოს ჰიპერტენზია, გულის 

პრობლემები და დიაბეტი, ასევე ვირუსებისა და ინფექციებისადმი 

მგრძნობელობის გაზრდა; ჭრილობებისა და დაზიანებების შეხორცების შეფერხება; 

საბოლოოდ კი  შესაძლოა გამოიწვიოს  ართრიტი და ათეროსკლეროზი (Bar-On, 

2006, Black & Garbutt, 2002). სწორედ ამიტომ, ემოციური ინტელექტი გვეხმარება 

სწორად შევაფასოთ არსებული სიტუაცია და შესაბამისად გავუმკლავდეთ სტრესს. 

გამძლეობა და ემოციური ინტელექტი 

ემოციური ინტელექტი უდავოდ არის ღირებული ინსტრუმენტი, რომელიც 

გამოიყენება უბედურების დროს; მას აქვს პოტენციალი გაზარდოს არა მხოლოდ 



ლიდერობის შესაძლებლობები და გუნდური მუშაობის ეფექტურობა, არამედ 

პირადი გამძლეობაც. კვლევების მიხედვით, მათ ვინც  ემოციური ინტელექტის 

უფრო მაღალ დონეს ფლობენ, ნაკლებად ემორჩილებიან სტრესული ფაქტორების 

უარყოფით გავლენას. 

საინტერესოა, რომ ემოციური ინტელექტი მჭიდროდ არის დაკავშირებული 

ინდივიდუალურ წინსვლასა და შრომის მწარმოებლურობასთან, რადგან არსებობს 

არაერთი მტკიცებულება, რომლის მიხედვითაც გამძლეობა გავლენას ახდენს 

ინდივიდის მოტივაციის გაზრდაზე. (Magnano, Craparo & Paolillo, 2016). სხვა 

სიტყვებით რომ ვთქვათ, ემოციური ინტელექტი წარმოადგენს გამძლეობის 

წინაპირობას, ხოლო გამძლეობამ შეიძლება გამოიწვიოს უფრო დიდი მოტივაცია 

რათა ინდივიდმა გადალახოს ესა თუ ის პრობლემა. (Luthans, Avey & Avolio, 2010). 

და ბოლოს, რატომ არის მნიშვნელოვანი და აუცილებელი ემოციურ 

ინტელექტი ბედნიერებისთვის? 

ბედნიერება საკმაოდ მარტივ კონცეფციას ჰგავს, მაგრამ ოდესმე გიცდიათ 

მისი განსაზღვრა? სცადეთ ახლა - რა არის ბედნიერება? ეს უფრო რთულია, ვიდრე 

ერთი შეხედვით ჩანს, რადგან თითოეული ჩვენგანისთვის მისი არსი 

განსხვავებულია. მაგრამ ცხადია, რომ ემოციური ინტელექტი ნამდვილად 

მნიშვნელოვანია ბედნიერებისთვის, მის შინაარსზე ადამიანთა ინტერპრეტაციის 

მიუხედავად. 

EI–ს უნარების გამომუშავებით თქვენ შეგიძლიათ შეამციროთ სტრესი, რაც 

შესაბამისად დადებითად აისახება თქვენსავე კეთილდღეობასა და ბედნიერებაზე. 

ფურნჰემის (Furnham 2003) მიერ ჩატარებულმა კვლევებმა აჩვენა, რომ 

ადამიანის ბედნიერებისა თუ უბედურების გამომწვევი მიზეზები დიდწილად 

დაკავშირებულია ადამიანების ემოციებთან, საკუთარი თავის თვითშეფასებასა და 

განწყობასთან, ასევე როგორია ინდივიდის თვითრეგულაციის და სოციალური 

უნარები. 

 

 

 „Do you recognize the emotion you are feeling?“ 



თავი2. ემოციური ლიდერობა 

 

 ემოციური ლიდერობა 

 თავდაპირველი საფუძვლები 

 ღია სისტემა 

 ლიდერობა და ზეგავლენა 

 ადამიანი - მაგნიტები 

 ღია სისტემა და სქემა 

 ხასიათის გავლენა შედეგებზე 

 

ემოციური ლიდერობა  

დიდებული ლიდერები შთაგვაგონებენ, ისინი ჩვენში საუკეთესო მხარეებს 

აღვიძებენ და როდესაც ვცდილობთ ავხსნათ, თუ რატომ არიან ისინი ასეთი 

ეფექტურები ვიწყებთ ლაპარაკს სტრატეგიაზე და დიდებულ იდეებზე, მაგრამ 

სინამდვილეში ამ  ყველაფერს უფრო სიღრმისეული საფუძველი აქვს - გენიალური 

ლიდერობა ჩვენში იწვევს ემოციებს.  

არ აქვს მნიშვნელობა რის გაკეთებას აპირებენ ლიდერები - შეიმუშავებენ  

სტრატეგიებს თუ ახდენენ ჯგუფების მობილიზებას განსაკუთრებული 

საქმეებისთვის. მათი წარმატება დამოკიდებულია იმაზე, თუ როგორ ქმნიან ამ 

ყველაფერს. ყველაფერი იდეალურადაც რომ იყოს აწყობილი, მთავარია ლიდერმა 

სწორად მოახდინოს მთავარი დავალების  შესრულება - მიმართოს ადამიანების 

ემოციები სწორი მიმართულებით. სხვაგვარად, წარმატების მიღწევა შეუძლებელია. 

მაგალითად, მოვიყვანთ ერთ დრამატულ ეპიზოდს ბი-ბი-სი ისტორიიდან. 

თავის დროზე შეიქმნა ახალი ამბების განყოფილება. თავდაპირველად ის 

ექსპერიმენტის ხასიათს ატარებდა, იმის მიუხედავად, რომ ჟურნალისტებმა და 

რედაქტორმა (დაახლოებით 200 ადამიანი) ჩათვალეს, რომ დავალება იდეალურად 

შეასრულეს მენეჯმენტმა მიიღო გადაწყვეტილება და დახურა ეს განყოფილება. 



სიტუაცია დაამძიმა იმ ფაქტმა, რომ ხელმძღვანელმა, რომელსაც დავალებული ჰქონდა 

უფროსების გადაწყვეტილება მიეტანა დასაქმებულებამდე შეეცადა ლამაზ ფერებში 

აეხსნა კონკურენტების მიღწევები და ასევე გაიხსენა საოცარი მოგზაურობა კანში, 

რომლიდანაც ის ახლახან დაბრუნდა. ეს ახალი ამბავი ისედაც ძალიან არასახარბიელო 

იყო და მან ცეცხლს დაასხა ნავთი. ამგვარმა დამოკიდებულებამ ხალხის აღშფოთება 

გამოიწვია და ისინი გამწარდნენ არა მხოლოდ ადმინისტრაციაზე არამედ, უშუალოდ 

იმ უტაქტო ადამიანზე, რომელიც მათთან მიავლინეს. ისე დაიძაბა სიტუაცია, 

იფიქრებდით რომ „მიგზავნილი“ დაცვის გარეშე ვერ გავიდოდა დარბაზიდან.  

შემდეგ დღეს ამავე დასაქმებულებთან მივიდა სხვა ხელმძღვანელი, რომელმაც 

აბსოლუტურად განსხვავებული მიდგომა აირჩია. ეს ადამიანი გულწრფელად 

საუბრობდა ჟურნალისტიკის გადამწყვეტ მნიშვნელობაზე საზოგადოების 

განვითარებისთვის. მან შეახსენა მსმენელებს, რომ არავინ არ მიდის ჟურნალისტიკაში 

გამდიდრებისთვის. მისი გამოსვლით ჟურნალისტებს აუმაღლა განწყობა და თავი 

იგრძნეს ამაყად, რომ ეს პროფესია აირჩიეს. ორატორმა წარმატება უსურვა ყველას 

მომავალ კარიერაში.  განსხვავება ამ ორ ორატორს შორის იყო ის,  თუ როგორი 

განწყობით და ტონით მიმართავდა დასაქმებულებს. ერთმა გამოიწვია მსმენელში 

მტრული განწყობა და ზიზღი, ხოლო მეორემ ჩაუნერგა ოპტიმიზმი და შთააგონა 

გადაელახათ მომავალში არსებული სირთულეები. ორ მომხსენებელს შორის 

განსხვავებაა იყო  ლიდერის ემოციური ზემოქმედება, როგორც სიტყვით, ასევე - 

მოქმედებით.  

ბევრს ესმის, რომ ლიდერის ხასიათი და მისი ზემოქმედება ირგვლივ მყოფთა 

გრძნობებზე თამაშობს მნიშვნელოვან როლს. ამასთან ერთად, ემოცია 

გარკვეულწილად განიხილება, როგორც ძალიან პირადული, რომელიც არ 

ექვემდებარება გაზომვას შესაბამისად მასზე საუბარი მეტნაკლებად სერიოზულად 

შეიძლება. კვლევებმა ამ სფეროში მოგვცა საშუალება უფრო სიღრმისეულად 

შეგვეღწია არა მხოლოდ ლიდერის ემოციური ზეგავლენის გაზომვის საკითხში, 

არამედ აგვეხსნა როგორ ახდენენ ყველაზე გამოკვეთილი ლიდერები  საკუთარი და 



სხვისი ემოციების გაგებას და მათ კონტროლს. სწორედ ემოციის როლის გაგება 

სამუშაო კოლექტივში გამოარჩევს ღირსეულ ლიდერს სხვა დანარჩენისგან. ეს 

განსხვავება თავს იჩენს არა მხოლოდ სამუშაო შედეგების გაუმჯობესებაში, არამედ 

ზრდის დასაქმებულების  ერთგულებას, აუმჯობესებს სამუშაო დისციპლინას, ზრდის 

მოტივაციას და  კეთილსინდისიერებას.  

 

თავდაპირველი საფუძვლები 

 

ემოციური დავალება ლიდერისთვის არის უპირველესი, იგი წარმოადგენს 

ლიდერის მთავარ მხარეს.  ლიდერობას ყოველთვის აქვს ემოციური საწყისი. 

ეჭვგარეშეა, რომ პრიმიტიული ლიდერები - შამანები და ტომის ბელადები საკუთარ 

სტატუს მოიპოვებდნენ  იმის წყალობით, რომ მათი ქმედებები იყო ემოციურად 

მიმზიდველი. სამყაროს არსებობის მანძილზე სხვადასხვა კულტურის მქონე 

ქვეყნებში ლიდერები ხდებოდნენ ის ადამიანები, რომლის დახმარების იმედიც 

ჰქონდათ. ლიდერი მოქმედებს როგორც კოლექტივის „ემოციური კურატორი.“ 

თანამედროვე ორგანიზაციებშიც  ემოციური დავალება რჩება მთავარ 

მნიშვნელოვან ელემენტად. ლიდერმა კოლექტივის ემოციები უნდა წარმართოს სწორი 

მიმართულებით. შექმნას მეგობრული ატმოსფერო და იბრძოლოს ნეგატიური 

განწყობების წინააღმდეგ. ეს დავალება ერთნაირად მნიშვნელოვანია ყველა დონის 

ლიდერისათვის. 

ლიდერს აქვს მაქსიმალური შესაძლებლობა მოახდინოს გავლენა კოლექტივის 

ყველა წევრის ემოციებზე. თუ ადამიანებში გამოვიწვევთ ენთუზიაზმს,  

მწარმოებლურობა შესაძლოა გაიზარდოს. ხალხის გაღიზიანებით კი საქმე ცუდად 

შეიძლება წარიმართოს. ეს კანონზომიერება მიუთითებს ემოციური ლიდერის ერთ-

ერთ მნიშვნელოვან ასპექტზე: მისი გავლენა არ იძლევა იმის გარანტიას, რომ სამუშაო 

კარგად შესრულდება. ადამიანები მიჰყვებიან ლიდერს და ელოდებიან მისგან 

ემოციურ მხარდაჭერასა  და თანაგრძნობას. როცა ლიდერები ადამიანებში პოზიტიურ 



ემოციებს იწვევენ  როგორც ეს მოხდა ბი-ბი-სი-ს შემთხვევაში, მეორე ლიდერის 

გამოსვლისას, ისინი გამოავლენენ საუკეთესო მხარეებს.  ამგვარ ქმედებას უწოდებენ 

„რეზონანსის ეფექტს“, ხოლო პირველი გამომსვლელის შემთხვევაში, როცა ნეგატიურ  

რეაქციას იწვევ თანამშრომელში, ახდენ დისონანსის ინიციირებას.  ორგანიზაცია 

გაიფურჩქნება თუ ჩაკვდება, დამოკიდებული იმაზე, რამდენად ეფექტურად 

ასრულებს ლიდერი ემოციურ დავალებას. 

რა უნდა გავაკეთოთ, რომ ემოციურმა ლიდერობამ იმუშაოს დადებითად? 

გასაღები არის ემოციური ინტელექტის ზრდა - ლიდერის უნარი მართოს საკუთარი 

თავი და სხვების ემოციები.  

როგორია ამ გავლენის მექანიზმი? თავის ტვინის ბოლო კვლევებმა აჩვენეს, რომ 

ნერვული პროცესები ახდენენ გავლენას ემოციურ ლიდერობაზე და მკაფიოდ ახსნეს, 

რომ მაღალი ემოციური ინტელექტი გადამწყვეტ როლს თამაშობს ლიდერის 

გადაწყვეტილებებსა და ქცევაზე. 

ღია სისტემა  

ლიდერის ქცევა მნიშვნელოვნად დამოკიდებულია ადამიანის თავის ტვინის 

მოწყობაზე. საუბარი ეხება ჩვენი ემოციური ცენტრების ბუნებას, ჩვენს ლიმბურ 

სისტემებს.  (ლიმბური სისტემა — ტვინის სტრუქტურების კომპლექტი, რომელიც 

მდებარეობს თალამუსის ორივე მხარეს, თავის ტვინის ქერქის ქვემოთ.[1] სხვაგვარად 

ლიმბური სისტემა ცნობილია პალეომამალიანური ქერქის სახელწოდებით. ის არ 

წარმოადგენს დამოუკიდებელ სისტემას, არამედ სტრუქტურების ერთობლიობაა, 

რომელიც შედგება პროზენცეფალონის ნაწილისგან, დიენცეფალონისა (შუა ტვინის 

ნაწილი) და მიზენცეფალონისგან, ლიმბური სისტემა აკონტროლებს მრავალფეროვან 

ფუნქციებს, როგორებიცაა ემოციები, ქცევა, მოტივაცია, გრძელვადიანი 

მეხსიერება და ყნოსვა). ეს უკანასკნელი როგორც ცნობილია წარმოადგენს ღია 

სისტემას. რაც შეეხება დახურული ტიპის სისტემებს, მაგალითად სისხლის მიმოქცევა, 

არანაირად არ ახდენს გავლენას ჩვენს ქმედებებზე. ღია სისტემების შემთხვევაში კი 

პირიქით, ის  ძლიერად არის დამოკიდებული გარე წყაროზე. 

https://ka.wikipedia.org/wiki/%E1%83%A2%E1%83%95%E1%83%98%E1%83%9C%E1%83%98
https://ka.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%83%97%E1%83%90%E1%83%9A%E1%83%90%E1%83%9B%E1%83%A3%E1%83%A1%E1%83%98&action=edit&redlink=1
https://ka.wikipedia.org/wiki/%E1%83%9A%E1%83%98%E1%83%9B%E1%83%91%E1%83%A3%E1%83%A0%E1%83%98_%E1%83%A1%E1%83%98%E1%83%A1%E1%83%A2%E1%83%94%E1%83%9B%E1%83%90#cite_note-Schacter,_Daniel_L_2012-1
https://ka.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%83%9E%E1%83%A0%E1%83%9D%E1%83%96%E1%83%94%E1%83%9C%E1%83%AA%E1%83%94%E1%83%A4%E1%83%90%E1%83%9A%E1%83%9D%E1%83%9C%E1%83%98&action=edit&redlink=1
https://ka.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%83%93%E1%83%98%E1%83%94%E1%83%9C%E1%83%AA%E1%83%94%E1%83%A4%E1%83%90%E1%83%9A%E1%83%9D%E1%83%9C%E1%83%98&action=edit&redlink=1
https://ka.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%83%9B%E1%83%98%E1%83%96%E1%83%94%E1%83%9C%E1%83%AA%E1%83%94%E1%83%A4%E1%83%90%E1%83%9A%E1%83%9D%E1%83%9C%E1%83%98&action=edit&redlink=1
https://ka.wikipedia.org/wiki/%E1%83%94%E1%83%9B%E1%83%9D%E1%83%AA%E1%83%98%E1%83%90
https://ka.wikipedia.org/wiki/%E1%83%A5%E1%83%AA%E1%83%94%E1%83%95%E1%83%90
https://ka.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%83%9B%E1%83%9D%E1%83%A2%E1%83%98%E1%83%95%E1%83%90%E1%83%AA%E1%83%98%E1%83%90&action=edit&redlink=1
https://ka.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%83%92%E1%83%A0%E1%83%AB%E1%83%94%E1%83%9A%E1%83%95%E1%83%90%E1%83%93%E1%83%98%E1%83%90%E1%83%9C%E1%83%98_%E1%83%9B%E1%83%94%E1%83%AE%E1%83%A1%E1%83%98%E1%83%94%E1%83%A0%E1%83%94%E1%83%91%E1%83%90&action=edit&redlink=1
https://ka.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%83%92%E1%83%A0%E1%83%AB%E1%83%94%E1%83%9A%E1%83%95%E1%83%90%E1%83%93%E1%83%98%E1%83%90%E1%83%9C%E1%83%98_%E1%83%9B%E1%83%94%E1%83%AE%E1%83%A1%E1%83%98%E1%83%94%E1%83%A0%E1%83%94%E1%83%91%E1%83%90&action=edit&redlink=1
https://ka.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%83%A7%E1%83%9C%E1%83%9D%E1%83%A1%E1%83%95%E1%83%90&action=edit&redlink=1


სხვა სიტყვებით რომ ვთქვათ, საკუთარი ემოციური სტაბილურობა  სხვათა 

ხელშია. ეჭვგარეშეა, რომ ღია ლიმბური სისტემა გაჩნდა ევოლუციის ხარჯზე, მისი 

ასეთი აგებულება საშუალებას გვაძლევს მოვძებნოთ ემოციური საყრდენი სხვა 

ადამიანში. მაგალითად, ბავშვი შვებას პოულობს დედასთან ან როგორც ძველ დროში 

იყო გუშაგი წარმოადგენდა იმედს/საყრდენს იმ ადამიანებისთვის, რომლებიც მისი 

სიგნალის  საშუალებით იგებდნენ მოახლოებული საფრთხის შესახებ. 

მიუხედავად იმისა, რომ ჩვენმა ცივილიზაციამ ბევრს მიაღწია ღია სისტემის 

პრინციპმა არ დაკარგა თავისი მნიშვნელობა. დაკვირვებამ, რომელიც ჩატარდა 

ინტენსიური თერაპიის განყოფილებებში აჩვენა, რომ  სხვა ადამიანის ყოფნა პალატაში 

არა მხოლოდ  დაბლა წევს წნევას არამედ ანელებს მჟავიანობის წარმოქმნას, რომელსაც 

მივყავართ არტერიების დახშობამდე, უფრო შთამბეჭდავია შემდეგი ფაქტი: თუ 3 ან 

მეტი ძლიერი სტრესი  გადაგხდა ერთი წლის განმავლობაში (მაგალითად ფინანსური 

პრობლემები, სამსახურიდან გაშვება ან დაშორება საყვარელ ადამიანთან) 

სიკვდილიანობის მაჩვენებელი საშუალო ასაკის სოციალურად იზოლირებულ 

მამაკაცებში იზრდება, მაგრამ არანაირ ზეგავლენას არ ახდენს სიკვდილიანობის 

მაჩვენებელზე, მათზე ვინც გამუდმებით ურთიერთობს გარშემომყოფებთან.  

მკვლევრები ახასიათებენ ღია სისტემებს, როგორც პიროვნებათშორის ლიმბურ  

რეგულაციას, რომლის დახმარებითაც ადამიანი გადასცემს სიგნალებს, რომელთაც 

შეუძლიათ შეცვალონ ჰორმონების დონე, გულსისხლძარღვთა სისტემის ფუნქციები, 

ძილის რიტმი და ასევე იმუნური სისტემის დაცვა სხვა ადამიანის ორგანიზმში. ამ 

მექანიზმიდან გამომდინარე შეყვარებულები ერთმანეთში იწვევენ ოქსიტოცინის ანუ 

სიამოვნების ჰორმონის  წარმოშობას. რის შედეგადაც წარმოიქმნება სასიამოვნო  

მზრუნველობისა და თანადგომას შეგრძნება. (ოქსიტოცინი არის ჰორმონი, რომელიც 

გამომუშავდება ადამიანის ორგანიზმში (ჰიპოთალამუსში, გამოიყოფა 

ნეიროჰიპოფიზში). ისიც ნეირომედიატორია, ოქსიტოცინი მოქმედებს, როგორც 

პერიფერიაზე (მთელ ორგანიზმში), ასევე ცენტრალურ ნერვულ სისტემაზე. ადრე 

ითვლებოდა, რომ ეს მხოლოდ გამრავლების ფუნქციასთან და დედის რძესთან იყო 



დაკავშირებული. მაგრამ შემდეგ აღმოჩნდა, რომ მისი მოქმედების სპექტრი ბევრად 

ფართოა. მას ასევე ალერსის ჰორმონსაც უწოდებენ. ის დადებითად მოქმედებს 

სოციალურ ქცევაზე. ოქსიტოცინი ადამიანში იწვევს სიმშვიდის გრძნობას, 

დაცულობის განცდას პარტნიორის გვერდით. ოქსიტოცინი აძლიერებს 

მიჯაჭვულობას. აძლიერებს ადამიანურ ნდობას (რწმენას). ამცირებს შიშის განცდას. 

სავარაუდოდ ახდენს ტვინის იმ უბნების ინჰიბირებას (შეკავებას), რომლებიც იწვევენ 

შიშს და შფოთვას. ოქსიტოცინი ზრდის სექსუალურ აგზნებას, როგორც მამაკაცებში, 

ასევე ქალებში. უზრუნველყოფს რომანტიკულ დამოკიდებულებას.) არა მხოლოდ 

სასიყვარულო ურთიერთობებში, არამედ ყველა სოციუმში ხდება ჩვენი 

ფიზიოლოგიის ერთმანეთზე დამთხვევა და შესაბამისად ჩვენი ემოციები 

თანხვედრაში მოდის იმ ადამიანების ემოციებთან, რომლებიც იმ მომენტში ჩვენთან 

იმყოფება. ჩვენი ლიმბური სისტემის ფუნქციონირება, როგორც ღია სისტემის 

გულისხმობს, რომ სხვა ადამიანებს შეუძლიათ ჩვენი ფიზიოლოგიის შეცვლა 

შესაბამისად ჩვენი ემოციებისაც.  

მიუხედავად იმისა, რომ ეს ღიაობა მნიშვნელოვანია ჩვენს ცხოვრებაში, ხშირ 

შემთხვევაში ვერც კი ვამჩნევთ ამ პროცესის მიმდინარეობას. ლაბორატორიაში 

მკვლევრებმა მოახდინეს  ემოციების თანმიმდევრობის განსაზღვრა  სხვადასხვა 

მეთოდით, მათ შორის: ფიზიოლოგიური პარამეტრების გაზომვით, ისეთი როგორიც 

არის გულის რიტმის სიხშირე, მაგალითად საუბრის დროს და სხვ. საუბრის 

დაწყებისას თანამოსაუბრეების ორგანიზმი ფუნქციონირებს ერთმანეთისაგან 

დამოუკიდებლად თავისი რიტმით, მაგრამ ჩვეულებრივი საუბრის ბოლოს, რომელიც 

15 წუთის განმავლობაში გრძელდება მათი ფიზიოლოგიური მახასიათებლები 

ერთმანეთს უახლოვდება. ამ ქმედებას დაარქვეს სარკისებრი არეკვლა სარკისებრი 

ასახვა  განსაკუთრებით ძლიერად გამოიხატება კონფლიქტის  გაღრმავებისას. 

როდესაც სიბრაზე და წყენა ერთმანეთში აირეკლება და გროვდება. მეორეს მხრივ, 

სასიამოვნო ურთიერთდამთხვევისას ასეთი ეფექტი ნაკლებად თვალსაჩინოა. 

სარკისებრი არეკვლა თითქმის არ ხდება როდესაც გვაქვს ემოციურად ნეიტრალური 



დისკუსია. მკვლევრებმა არაერთხელ  შეამჩნიეს, რომ ემოციები მოულოდნელად, 

ჩვენგან დამოუკიდებლად ვრცელდება, როდესაც ადამიანები ერთმანეთთან ახლოს 

არიან  არავერბალური კომუნიკაციის დროსაც კი. მაგალითად თუ 3 უცნობი ადამიანი 

ერთმანეთთან სახით დასხდებიან აბსოლუტურ სიჩუმეში, მაშინ უფრო მეტად 

ემოციურად ექსპრესიული რეციპიენტი (მიმღები ადამიანი, რომელსაც მკურნალობის 

მიზნით გადაენერგა სხვა ადამიანის ორგანო და ხდება დაკვირვება ) გადასცემს თავის 

განწყობას სხვებს ისე რომ ერთ სიტყვასაც არ იტყვის. ანალოგიური ეფექტი 

წარმოიქმნება ოფისში, შეკრებაზე კოლექტივის წევრები თვითნებურად იჭერენ 

ერთმანეთის ემოციებს  და გადასცემენ ირგვლივ მყოფებს - დაწყებული ეჭვით, 

დამთავრებული შფოთვით და ეიფორიით. რაც უფრო თანხვედრაშია გუნდი უფრო 

მარტივად გადაეცემა ემოციები ერთმანეთს.  

 ემოციური მდგომარეობის ანალიზმა 70 სამუშაო ჯგუფში აჩვენა, რომ ის 

ადამიანები, რომლებიც ერთმანეთის გვერდით ისხდნენ ორი საათის განმავლობაში 

ჰქონდათ ერთნაირი დამოკიდებულება (დადებითიც და უარყოფითიც) მედიცინის 

დები, ბუღალტრები, რომლებიც აკვირდებოდნენ  თავის განწყობას იმ კვირის 

საათების განმავლობაში, როცა ერთად მუშაობდნენ ავლენდნენ ემოციური 

მდგომარეობის თანხვედრას. ამასთან მთლიანი ჯგუფის განწყობა ნაკლებად იყო 

დამოკიდებული იმ პრობლემაზე, რომელსაც ერთმანეთს უზიარებდნენ. 

პროფესიონალი სპორტული გუნდების კვლევამაც აჩვენა მსგავსი შედეგები. არ აქვს 

მნიშვნელობა უმჯობესდება თუ უარესდება გუნდის მდგომარეობა, გუნდის წევრები 

ნებისმიერ შემთხვევაში მიდრეკილი იყვნენ მოეხდინათ განწყობის სინქრონიზება.  

ლიდერობა და გავლენა  

მუდმივი ურთიერთზემოქმედება გუნდის წევრების ლიმბურ სისტემებს  შორის 

წარმოქმნის  ემოციურ „ნახარშს, ნაზავს“, რომელშიც თითოეული ამატებს საკუთარ 

„სანელებელს“, მაგრამ სწორედ ლიდერი აგდებს ამ ნახარში მთავარ ინგრედიენტს. 

რატომ? იმიტომ რომ ასეთია ბიზნესის საუკუნოვანი საფუძვლები. ყველა უყურებს და 

მიჰყვება ლიდერს. ადამიანებს გადმოაქვთ უფროსების ხასიათის ემოციური ელფერი. 



ისეთი უფროსიც კი, რომელიც ნაკლებად ხელმისაწვდომია, მაგალითად გენერალური 

დირექტორი, რომელიც სხვა ოფისში მუშაობს და თითქმის ვერ ხედავენ რიგითი 

დასაქმებულები, მიუხედავად ამისა მისი სულიერი მდგომარეობა გავლენას ახდენს 

კოლექტივის ემოციურ კლიმატზე, მისგან მომავალი ბრძანებებით თუ სხვა 

სიგნალებით. შემდეგ უკვე მოქმედებს დომინოს პრინციპი, რომელიც თავის საქმეს 

აკეთებს და ვრცელდება მთელი კომპანიის მასშტაბით.  

  კოლექტივის ქცევაზე დაკვირვებამ  მოგვცა საშუალება გამოგვევლინა 

მექანიზმები, რომლის შედეგადაც ლიდერებს შეუძლიათ შეასრულონ წამყვანის 

როლი ემოციური კლიმატის შექმნისას. როგორც წესი, ისინი საუბრობენ სხვა 

თანამშრომლებზე მეტს  და ისმენენ უფრო დაკვირვებით. ამის გარდა, ლიდერები 

ჩვეულებრივ პირველები იწყებენ საუბარს პრობლემის შესახებ, როდესაც 

კონკრეტული ადამიანი გამოთქვამს საკუთარ შეხედულებას, როგორც წესი, ის 

ეყრდნობა ლიდერის აზრს და არა სხვისას. იქიდან გამომდინარე, რომ ლიდერის 

პოზიცია არის წონიანი, სწორედ ის მართავს  სიტუაციის მთავარ არსს, რომელიც 

სთავაზობს გუნდს  საკუთარ ინტერპრეტირებულ ვარიანტს.  

კვლევამ აჩვენა რომ ლიდერის ზეგავლენა დასაქმებულთა ემოციებზე 

დაფუძნებულია არა მხოლოდ მის  მიერ გაჟღერებულ პოზიციებზე, არამედ მათ 

ქმედებებზე. დასაქმებულები უფრო მეტი გულისყურით ადევნებდნენ თვალს 

ლიდერს ვიდრე ჯგუფის სხვა წევრებს. როდესაც კონკრეტული საკითხი ერთიან 

განხილვაზე გამოდიოდა  მთელი ჯგუფი პირველ რიგში უყურებდა ლიდერს, რომ 

მისი რეაქცია დაენახათ.  დაქვემდებარებულები იღებენ ლიდერის ემოციურ რეაქციას, 

როგორც ყველაზე სანდო  მტკიცებულებას. ამის შესაბამისად აყალიბებენ საკუთარ 

ქცევას. უყურებენ ლიდერს და  შესაბამისად იქცევიან, განსაკუთრებით ისეთ 

არაერთგვაროვან სიტუაციებში, სადაც ჯგუფის წევრებს აქვთ ერთმანეთისგან 

განსხვავებული აღქმა. მოკლედ რომ ვთქვათ, ლიდერი ქმნის გარკვეულ ემოციურ 

სტანდარტს, რომელზეც სწორება აქვს სხვებსაც  



ლიდერები განსხვავებულად მოქმედებენ, ზოგი ღიად გამოხატავს 

დაქვემდებარებულების ქებას, ზოგი კი, ამჯობინებს არ მოახდინოს ამის აფიშირება. 

ლიდერთა ნაწილი დაქვემდებარებულის კონსტრუქციული კრიტიკით 

შემოიფარგლება, ზოგი კი გამანადგურებელ დარტყმას აყენებს. ზოგიერთი ლიდერი  

დახმარების ხელს გიწოდებს, ზოგი კი  ან თვალებს ხუჭავს და ვერ ამჩნევს, რომ 

დაქვემდებარებულს სჭირდება დახმარება. ზოგს შეუძლია  ისე მოახდინონ ჯგუფის 

მისიის ფორმულირება, რომ ჩანდეს  თითოეული წევრის წვლილი გუნდურ 

მუშაობაში, ზოგი კი არ მოქმედებს ამგვარად. ზოგი მათგანი მკაფიოდ ხსნის ყველა 

დეტალს, ზოგი კი გვიტოვებს  გაურკვევლობის განცდას. ყოველივე  ეს განსაზღვრავს 

ლიდერის ემოციურ ზეგავლენას.  

მიუხედავად ამისა, რომ დიდი მნიშვნელობა აქვს ემოციურ ზეგავლენას, ყველა 

„ოფიციალური ლიდერი“ არ წარმოადგენენ ემოციურ ლიდერს. როდესაც ადამიანი 

ფორმალურად არის დანიშნული კონკრეტულ პოზიციაზე ხშირ შემთხვევაში არ 

იწვევს ირგვლივმყოფთა ნდობას  და ჯგუფის წევრები მიმართავენ დასახმარებლად იმ 

ადამიანს, რომელსაც ენდობიან და პატივს სცემენ. სწორედ ეს ფაქტობრივი ლიდერი 

ხდება ის ადამიანი, რომელიც ახდენს  სხვების ემოციების ფორმირებას. მაგალითად 

ჯაზის გუნდი, რომელსაც ერქვა ფორმალური ლიდერის და დამფუძნებლის სახელი, 

სინამდვილეში ემოციურ მუხტს იღებდა სხვა მუსიკოსისგან. დამფუძნებელი 

აგრძელებდა კონტრაქტებსა და ტექნიკურ უზრუნველყოფაზე მუშაობას, თუმცა 

როდესაც საჭირო ხდებოდა რეპერტუარის ან ხმოვანი სისტემების ჩაწერა  ყველა 

უყურებდა  ემოციურ ლიდერს.  

ადამიანი მაგნიტი 

ვინც არ უნდა იყოს ჯგუფის ემოციური ლიდერი, ის ფლობს უნარს რომლითაც 

ზეგავლენას ახდენს ირგვლივ მყოფი ადამიანების ემოციურ მდგომარეობაზე.  

(ლიდერი წარმოადგენს მთავარ „მიზიდულობის ცენტრს“). მაგალითად მიაქციეთ 

ყურადღება ნიჭიერი მსახიობის საქმიანობას და თქვენ დაინახავთ თუ რა მარტივად 

ახდენს ის აუდიტორიის მონუსხვას და გადმობირებას თავის ემოციურ ორბიტაზე.  



როგორ ახდენს ნებისმიერი ემოციის, ტანჯვის ან სიხარულის გადმოცემას, შედეგად 

კი, აუდიტორიაც იმავეს განიცდის.   

ადამიანის ემოციური მდგომარეობა მარტივად იცვლება ლიდერის ქცევის 

მიხედვით და დამოკიდებულია  იმაზე თუ რამდენად მრავლისმთქმელია მისი სახე, 

ხმა და ჟესტიკულაცია. რაც უფრო კარგად ფლობს ლიდერი სხეულის ენას მით უფრო 

უკეთ ახერხებს იგი ემოციების გადაცემას. ლიდერები, რომლებსაც შეუძლიათ 

საკუთარი კმაყოფილების ნათლად გამოხატვა, ენთუზიაზმს უღვიძებენ სხვა 

ადამიანებს.  ამგვარი უნარით, ისინი ემოციური მაგნიტის როლს ასრულებენ. 

ადამიანები ამჯობინებენ ისეთი ლიდერის გვერდით მუშაობს, რომლებიც არიან 

ოპტიმიზმები და მაღალია მათი ემოციური ინტელექტი. სწორედ ასეთი, მაღალი 

ემოციური ინტელექტის მქონე ლიდერები იზიდავენ ადამიანებს.  და პირიქით ისეთი 

ლიდერები, რომლებიც ჩაკეტილნი არიან საკუთარ თავში არიან გამაღიზიანებლები, 

ცივები, დესპოტები და ადამიანებიც თავს არიდებენ მათთან ურთიერთობას.    

ღია სისტემა და სიცილი   - ქეისი  

ემოციები ვრცელდება ვირუსივით, თუმცა, ყველა მათგანი ერთნაირი 

სიმარტივით არა. იელის უნივერსიტეტის სკოლის მენეჯმენტის კვლევამ აჩვენა, რომ 

ხალისი და  სიკეთე უფრო  სწრაფად ვრცელდება კოლექტივში ვიდრე გაღიზიანება და 

დეპრესია. პოზიტიური ემოციების ასეთი მაღალი „დიფუზიის სიჩქარე“ პირდაპირ 

გავლენას ახდენს კომერციულ შედეგებზე.  ემოციური მდგომარეობა, როგორც 

გაარკვიეს უნივერსიტეტის თანამშრომლებმა, გავლენას ახდენს საქმიანობის 

ეფექტურობაზე.  ამაღლებული განწყობა  ხელს უწყობს თანამშრომლობას ერთმანეთის 

მიმართ, სამართლიან დამოკიდებულებას და ზრდის მწარმოებლურობას.  

ღია სისტემის ძალა უშუალოდ ქმედებაში - ნებისმიერი ემოციის გადამდები 

ხასიათი დემონსტრირებას ახდენს სიცილში.  ჩვენ გაუთვითცნობიერებლად ვიწყებთ 

გაღიმებას ან სიცილს, რომლითაც ვიწვევთ სპონტანურ ჯაჭვურ რეაქციას, რომელიც 

მოიცავს მთელ გუნდს. მხიარულება სწრაფად  ვრცელდება, იმიტომ რომ  ჩვენს ტვინში 

არის განყოფილებები, რომლებიც სპეციალურად განკუთვნილია ღიმილის და 



სიცილის ამოსაცნობად  და სწორედ ისინი წარმოქმნიან საპასუხო რეაქციას. ამ 

ურთიერთზემოქმედების შედეგს წარმოადგენს დადებითი ემოციით დამუხტვა .  

ანალოგიურად, ყველა ემოციური სიგნალებიდან ყველაზე გადამდები არის 

სწორედ ღიმილი, ის ფაქტობრივად ფლობს შეუზღუდავ ძალაუფლებას, რომელიც 

აიძულებს ადამიანს საპასუხოდ გაგიღიმოს. როგორც მეცნიერები ვარაუდობენ 

ღიმილი და სიცილი   წარმოიშვა  არავერბალური კავშირების  გამყარებისთვის. ეს არის 

სიგნალი იმისა, რომ ადამიანი არის მოდუნებული და კეთილგანწყობილი და არა - 

ჩასაფრებული და საომარ მდგომარეობაში.   

სიცილი წარმოადგენს კეთილგანწყობის ყველაზე საიმედო  მინიშნებას. მისი 

გაყალბება ფაქტობრივად შეუძლებელია, განსხვავებით სხვა ემოციური 

სიგნალებისგან, მაგალითად ღიმილისაგან, რომლის სიმულირებაც შესაძლებელია.  

შესაბამისად სიცილის გაყალბება გაცილებით უფრო რთულია.  შესაბამისად თუ 

ყალბი  ღიმილით შესაძლოა მარტივად  მოვატყუოთ მსმენელი, სიცილს ნაკლებად 

შეუძლია ვინმეს მოტყუება. 

მეცნიერთა აზრით, სიცილს შეუძლია ყველაზე სწრაფად შექმნას ადამიანებს 

შორის კონტაქტი, რადგან მას შეუძლია მომენტალურად დააკავშიროს ლიმბური 

სისტემები. ის წარმოადგენს ბუნებრივ რეაქციას. ამიტომ გასაკვირი არ არის, რომ 

ადამიანები რომლებსაც სიამოვნებთ ერთმანეთის გარემოში ყოფნა უფრო ხშირად  და 

მარტივად იცინიან. ხოლო ისინი ვინც ერთმანეთს არ ენდობიან და განსხვავებული 

აზრები აქვთ - არა. 

ნებისმიერ სამუშაო გარემოში სიცილის ხმა გამოხატავს ჯგუფის ემოციურ 

ტემპერატურას.  ანუ გვაძლევს საიმედო  მინიშნებას, რომ ადამიანთა გულები 

ჩართული არიან სიტუაციაში იგივე დოზით, როგორც მათი გონება. ამასთან ერთად 

კოლეგების სიცილი უფრო იშვიათად ისმის გამიზნულად წარმოთქმული უკბილო 

ხუმრობების საპასუხოდ. 1200 სიცილის ეპიზოდზე დაკვირვებამ აჩვენა, რომ სიცილი 

ყოველთვის დაკავშირებულია მეგობრულ გამოხმაურებასთან. (როდესაც ადამიანებს 

ერთნაირად უხარიათ რაიმე, სიცილიც ბუნებრივი პროცესია) კეთილი სიცილი  



საკუთარ თავში ინახავს შემდეგ გზავნილს „ჩვენ ვიმყოფებით ერთ ტალღაზე  და 

ვუგებთ ერთმანეთს კარგად. “   

 რა გავლენას ახდენს განწყობა შედეგებზე. განწყობის გავლენა შედეგებზე 

ემოციები ტოვებს ძლიერ შედეგებს, თუმცა მისი რეაქცია მალე გადის. რაც 

შეეხება  განწყობას, ის გამოირჩევა ნაკლები ინტენსივობით თუმცა ხასიათდება 

განგრძობითობით. ემოციური ეპიზოდი უმეტეს შემთხვევაში ტოვებს კვალს, 

რომელიც დიდი ხნის განმავლობაში არ გადის. ის ნაკლებად გამოხატულია,  მაგრამ 

გრძნობს მთელი გუნდი.  

საქმიანი ადამიანების აზრით ემოციები და განწყობები დიდ როლს თამაშობენ 

ბიზნეს საქმიანობასა და მის შედეგებზე. ლიდერის მცირედი ღელვაც  კი არის იმის 

სიგნალი რომ რომელიმე კონკრეტული მომენტი საჭიროებს უფრო დიდ ყურადღებას 

და სიღრმისეულ გაანალიზებას. როდესაც ლიდერი არის მშვიდად, ასეთ დროსაც კი 

მნიშვნელოვანია გააკონტროლოს სიტუაცია გადამოწმების მიზნით. ლიდერთა ის 

ნაწილი, რომლებიც ზედმეტად ოპტიმისტები არიან შესაძლოა რაიმე ტიპის 

საშიშროებას უნებლიედ იგნორირება გაუკეთოს, ხოლო მოულოდნელმა სიბრაზემ 

შეიძლება კონკრეტული პრობლემების გამოსწორებას შეუწყოს ხელი. 

ამავდროულად, მსუბუქ მღელვარებას (მაგალითად როგორიც არის საბოლოო 

ვადის მოახლოება დავალების ჩასაბარებლად) შეუძლია გაამძაფროს ყურადღება და 

კონცენტრაცია, თუმცა გრძელვადიან ღელვას შეუძლია გაწყვიტოს ურთიერთობა 

ლიდერსა და მის დაქვემდებარებულებს შორს და შეამციროს მწარმოებლურობა. იმის 

გამო რომ გონებას ან ტვინს არ შეუძლია სწორად გადაამუშაოს ინფორმაცია და 

ადეკვატურად მოახდინოს მასზე რეაგირება. და პირიქით კეთილი ხუმრობა და 

ამაღლებულ განწყობას ხშირ შემთხვევაში მივყავართ საქმიანობის კარგ 

შესრულებამდე.  

 ნებისმიერი სახის განწყობა, იქნება ეს კარგი თუ ცუდი,  მიდრეკილია 

გაგრძელდეს დიდხანს. ეს ნაწილობრივ ხდება იმის გამო, რომ ის განსაზღვრავს ჩვენს 

შეხედულებებს. ოპტიმისტური განწყობა სიტუაციას  წარმოაჩენს ფერად ფერებში. 



ადამიანები იხსენებენ საქმიანობის სასიამოვნო მხარეებს. მაგრამ როცა ისინი არიან 

დათრგუნულ მდგომარეობაში, მაშინ იხსენებენ საქმიანობის ცუდ შავ მხარეებს და 

ყველაფერს მოსაწყენად აღიქვამენ. ამ აღქმის გარდა არსებობს პროცესის სხვა მხარეც: 

ძალიან დიდი დრო სჭირდება ორგანიზმიდან სტრესის ჰორმონების გაქრობას, 

რომელიც დაძაბულობის შედეგად წარმოიშვა. სწორედ ამიტომ, არასახარბიელო 

ურთიერთობებს უფროსობასთან შეუძლია თანამშრომელი გახადოს  ძლიერი 

უარყოფითი ემოციების ტყვედ. „ისე გამაბრაზეს შეკრებაზე რომ ღამე დიდხანს ვერ 

დავიძინე“. ბუნებრივია, რომ ჩვენ უპირატესობას ვანიჭებთ ისეთ ადამიანებთან 

ურთიერთობას რომლებიც გამოირჩევიან პოზიტიური ემოციური განწყობით. 

დიდწილად, ეს გამომდინარეობს იქიდან, რომ მათთან ყოფნისას თავს ვგრძნობთ 

კარგად.  

ემოციური „დატენა, დამუხტვა “ 

ნეგატიური ემოციები, განსაკუთრებით, გაღიზიანება, ნერვიულობა ან 

შეგრძნება იმისა, რომ არარაობა ხარ სერიოზულად აზიანებს საქმიან პროცესს  და 

ყურადღებას გადაგვატანინებს მეორეხარისხოვან მოვლენებზე. განწყობასთან 

დაკავშირებით  იელის უნივერსიტეტში ჩატარებულმა კვლევამ აჩვენა, რომ იმ 

ჯგუფები, რომლებშიც სწორად ხდებოდა პრემიების განაწილება მნიშვნელოვნად 

გაიზარდა  დადებითი ემოციები და შესაბამისად - შრომის მწარმოებლურობა. ხოლო, 

იქ სადაც არასწორად გადანაწილდა  უარყოფითი ემოციები გაიზარდა და შესაბამისად 

შემცირდა შრომის მწარმოებლურობა.   

ერთ-ერთმა კვლევამ აჩვენა, რომ საერთაშორისო დონის სასტუმროს ქსელის 

თანამშრომლები, ყველა იმ  ურთიერთობიდან, რომლებიც ტოვებდნენ მათ  ცუდ 

განწყობაზე  დიდი წილი მოდიოდა მენეჯერებთან ურთიერთობაზე.  

ხელმძღვანელობასთან ურთიერთიერთობა მათში იწვევდა ძირითადად უარყოფით 

ემოციებს, როგორიც არის იმედგაცრუება, ბრაზი, მოწყენილობა, სევდა, გაღიზიანება 

და წყენა. დაახლოებით ასე ხდებოდა 10 დან 9 შემთხვევაში. სწორედ ეს იყო მიზეზი  

მათი სულიერი  მღელვარების და არა კლიენტებთან შეჯახება ან პირადი პრობლემები. 



მართალია, ლიდერები არ არიან ვალდებულები იყვნენ ზედმეტად სასიამოვნოები, 

თუმცა, ლიდერობის ემოციური ხელოვნება მოითხოვს ვიყოთ მომთხოვნები 

საქმიანობიდან გამომდინარე, მაგრამ ამავე დროს -  ყურადღებიანი გარშემომყოფების 

მიმართ.  

ფსიქოლოგიის ერთ-ერთი კანონის თანახმად  ღელვა და შფოთვა, რომელიც 

სცდება კონკრეტულ ზღვარს ამცირებს გონებრივ შესაძლებლობებს. 

ამასთან, გაბრაზებას მხოლოდ გონებრივი შესაძლებლობების შემცირება კი არ 

შეუძლია, არამედ ის აქვეითებს ემოციურ ინტელექტს. გაბრაზებული ადამიანები 

რთულად ახერხებენ სხვების ემოციური მდგომარეობის განსაზღვრას, რაც თავის 

მხრივ ხელს უშლის განვითარდეს თანაგრძნობის უნარი  და საბოლოოდ აფუჭებს 

ურთიერთობებს.  

ახალი  მონაცემების მიხედვით  სამუშაოს პროცესში  განცდილი ემოციები 

მეტნაკლებად აისახება საქმიანი ცხოვრების ნამდვილ ხარისხზე. აღმოჩნდა, რომ 

სამსახურით კმაყოფილება დამოკიდებულია იმაზე, თუ რა დოზით იღებენ 

თანამშრომლები დადებით ემოციებს სამუშაოს პროცესში. ამ გადმოსახედიდან 

ლიდერები, რომლებიც ცუდ განწყობას უქმნიან დასაქმებულებს არის მარცხის 

წინაპირობა, ხოლო  დადებითი განწყობის შექმნა -  წარმატების წინა პირობა .  

დადებითი განწყობა -საქმის დალაგება  

როდესაც ადამიანებს აქვთ კარგი განწყობა ისინი ბოლომდე იხარჯებიან 

სამსახურში. დადებითი განწყობა ეხმარება ადამიანებს მიიღონ ინფორმაცია და 

იხელმძღვანელონ ლოგიკური კანონებით რთული გადაწყვეტილების მიღებისას.  

კვლევები ამტკიცებენ, რომ ამაღლებული განწყობა ცვლის ხედვას გარშემომყოფებზე. 

ყველაფერი აღიქმება უფრო მეტად პოზიტიურად, რაც პირველ რიგში ეხმარება 

ადამიანებს დაიჯერონ საკუთარი ძალების, იწვევს შემოქმედების სტიმულირებას, 

აადვილებს გადაწყვეტილების მიღების საშუალებას. სადაზღვევო აგენტები, 

რომლებიც ოპტიმისტურად არიან განწყობილნი და თვლიან, რომ ჭიქა ნახევრად 

სავსეა უფრო მეტად წარმატებით მუშაობენ მათ შორის ჭირვეულ კლიენტებთანაც, 



ვიდრე მათი პესიმისტურად განწყობილი კოლეგები. ოპტიმისტურად განწყობილი 

თანამშრომლები უფრო მეტ კონტრაქტსაც აფორმებენ.  

საქმიანობის შედეგებზე გავლენას ახდენს იუმორიც.  დროული ხუმრობა და 

სიცილი ახდენს შემოქმედებით სტიმულირებას, აადვილებს  ურთიერთობებს  და 

ამყარებს ერთიანობის და ნდობის შეგრძნებას. ასეთ გარემოში საქმიანობაც უფრო 

სასიამოვნოა.  ზოგ შემთხვევაში ხუმრობა ზრდის ფინანსური დათმობის შანსს 

მოლაპარაკების დროს. ამიტომ ლიდერის შერჩევის დროს მნიშვნელოვანია ისეთი 

მახასიათებლის გათვალისწინება, როგორიც არის იუმორის გრძნობა.  

დადებითი განწყობა ძალიან მნიშვნელოვანია, როდესაც ვსაუბრობთ ჯგუფურ 

საქმიანობაზე, ლიდერის უნარი დათესოს ენთუზიაზმი ჯგუფში, შექმნას ერთიანობის 

განცდა არის პროფესიული წარმატების განსაზღვრული წინაპირობა. საპირისპიროდ, 

ემოციური კონფლიქტები ჯგუფში გვართმევს ყურადღებას და ენერგიას საერთო 

დავალების გადასაჭრელად, შესაბამისად მწარმოებლურობაც ეცემა.  

  განვიხილოთ კვლევის შედეგები  62 გენერალური დირექტორის და მაღალი 

რგოლის მენეჯერის საქმიანობაზე. ეს  ადამიანები სათავეში უდგანან Fortune 500 სიაში 

არსებულ კომპანიებს. ასევე ამერიკის წამყვანი კომპანიებს მომსახურების სფეროში 

(ძირითადად კონსულტაციის და აუდიტის ფირმები), არაკომერციულ ორგანიზაციებს  

და სახელმწიფო დაწესებულებებს. მათ ტესტირება ჩაუტარეს ოპტიმიზმთან 

დაკავშირებით და დაინტერესდნენ მათი ენერგიის, ენთუზიაზმის და 

გადაწყვეტილების მიღების უნარით. დაუსვეს შემდეგი კითხვები: რამდენ ხშირად 

ხდებოდა მათ ორგანიზაციებში არეულობები და კონფლიქტები, ჩხუბი, კამათი 

თათბირებზე. შედეგებმა აჩვენა, რომ რაც უფრო პოზიტიურად არიან განწყობილი 

მაღალი დონის მენეჯერები, უფრო სწორად მუშაობენ ჯგუფებში  და შესაბამისად 

უფრო მაღალი დონის შედეგები აქვთ ორგანიზაციულ საქმიანობაში.  და პირიქით ის 

მენეჯერები, რომლებიც ნაკლებად ოპტიმისტები არიან  ბაზარზე ყველაზე ცუდი 

მდგომარეობას იკავებენ.   ჯგუფის IQ დამოკიდებულია თითოეული წევრის  ემოციურ 

ინტელექტზე.. ლიდერი რომელსაც აქვს გამოცდილება დაამყაროს კეთილგანწყობილი 



დამოკიდებულება ჯგუფის წევრებს შორის, ჯგუფში ინარჩუნებს მეგობრულ 

სულისკვეთებას. მაღალ დონეზე.   

კომპანიის კლიმატის ხარისხობრივი შეფასება  

ის თანამშრომლები, რომლებსაც აქვთ ცხოვრების ხალისიანი განწყობა არ 

იზარებენ შეასრულონ ისეთი საქმიანობა რაც მათ მოვალეობას სცდება, შესაბამისად 

მათი საქმიანობის შედეგებიც მაღალია. დადგენილია შემდეგი კანონზომიერება: 

საქმიანი ატმოსფეროს თითოეული პროცენტით გაუმჯობესებისას 2 % -ით იზრდება 

შემოსავალი.   

 ბენჯამენ  შნეიდერმა მერი ლენდის უნივერსიტეტის პროფესორმა გააანალიზა 

განსხვავებული ტიპის მქონე კომპანიების საქმიანობა და მივიდა დასკვნამდე, რომ 

მაღალი ფსიქოლოგიური კლიმატი  ახდენს კლიენტების დაკმაყოფილების ხარისხის 

ზრდასაც, რომელიც თავის მხრივ აისახება ფინანსურ შედეგებზეც.  ანალოგიურად 

დაბალი მორალური  სულისკვეთება კი იმ კოლეგებში, რომლებსაც კონტაქტი აქვთ 

კლიენტებთან, იწვევს  კლიენტების დაუკმაყოფილებლობას, მაღალ დენადობას და 

მწარმოებლურობის დაცემას. რაც თავისთავად იწვევს შემოსავლის შემცირებას.  

რა არის ამ „დაავადების“ სამკურნალო რეცეპტი? ორგანიზაციაში არსებული 

კლიმატის ჩამოყალიბებაში მთავარ როლს თამაშობს ლიდერი. რაც უფრო  მეტ 

ემოციურ დაძაბულობას მოითხოვს საქმიანობა მით მეტი ძალისხმევის გაწევა უწევს 

ლიდერს თანამშრომლების გასამხნევებლად.  მაგალითად შნეიდერმა ერთ-ერთი 

სადაზღვევო კომპანიის კვლევისას აღმოაჩინა, რომ ეფექტური ლიდერობა გავლენას 

ახდენს აგენტების ფსიქოლოგიურ განწყობაზე.  ამასთან კონტრაქტების რაოდენობა 

გაიზარდა 3-4%-ით. მცირე რაოდენობაა მაგრამ ბიზნესისთვის მნიშვნელოვანი.    

ორგანიზაციული ქცევის საკითხში კონსულტანტები დიდი ხნის განმავლობაში 

ფიქრობდნენ, რომ არსებობდა რაღაც კავშირი ურთიერთდამოკიდებულებასა და 

შედეგებს შორის. თუმცა ამის კონკრეტული მტკიცებულება არ გააჩნდათ. თავად 

ლიდერები კონცენტრირებას აკეთებდნენ მხოლოდ შედეგებზე და  იგნორირებას 

უკეთებდნენ მმართველობის სტილის.  მიღებული კვლევები კი მოწმობს, რომ 



არსებობს კავშირი ლიდერობას, კოლექტივში ატმოსფეროს შექმნასა და  

მწარმოებლურობას შორის. ეს კი გვაძლევს საშუალებას ხარისხობრივად გავზომოთ 

აღნიშნული კავშირი ფინანსური მაჩვენებლებით  

მაგალითად, ერთ-ერთ საერთაშორისო კომპანიაში, რომელიც საქმიანობდა 

სასმელი პროდუქტების გაყიდვით, მოგვცა  უფრო მაღალი  წლიური შემოსავლის 

მაჩვენებლები,  რადგან მათ ჰქონდათ პოზიტიური ორგანიზაციული კულტურა. 19 

სადაზღვევო კომპანიის კვლევის შედეგად დადგინდა, რომ კლიმატი, რომელიც 

შეიქმნა ხელმძღვანელების მიერ განსაზღვრას მთელი კომპანიის მწარმოებლურობას. 

75%-ის შემთხვევაში მხოლოდ ორგანიზაციული კლიმატი საშუალებას აძლევდა 

კომპანიებს მაღალრენტაბელური და განვითარებული  გამხდარიყვნენ.   

თუმცა მხოლოდ საქმიანი კლიმატი არ განაპირობებს მწარმოებლურობის 

ზრდას.  ყველასთვის კარგად არის ცნობილი, ის ფაქტორები, რომლებიც  გავლენას 

ახდენენ კომპანიის წარმატებაზე მრავალფეროვანია. მთლიანობაში ორგანიზაციულ 

კლიმატსა  და ურთიერთობებს შეუძლიათ გამოიწვიონ 20-30%-იანი განსხვავება 

მწარმოებლურობაში.  უნარი რომ ადამიანებში გავაღვიძოთ დადებითი ემოციები 

აისახება ფინანსურ შედეგებში.   

თუ კლიმტი განსაზღვრას კომერციულ შედეგებს  მაშინ რა არის ის ფაქტორები 

რომლებიც უზრუნველყოფენ სასურველი კლიმატის შექმნას:  დაახლოებით 50-70% ამ 

ორგანიზაციული კლიმატის შექმნის დაფუძნებულია მხოლოდ ერთ ადამიანზე- 

ლიდერზე.  

 დავიწყოთ საქმე ღიმილით  

ბიზნესის ყველა ასპექტიდან კლიენტზე  გულითადი ზრუნვა არის 

მომსახურების ინდუსტრიის წმინდა გრაალია (წმინდა გრაალი — იდუმალი 

ქრისტიანული არტეფაქტი, შეძენილი და დაკარგული. გამოთქმა „წმინდა გრაალი“ 

ხშირად გადატანითი მნიშვნელობით — რაიმე სანუკვარი, რთულად მიღწევადი ან 

მიუღწეველი მიზნის აზრითაც გამოიყენება.) შეიძლება ყველაზე მეტად კლიენტი 

განიცდის  თავის თავზე კოლექტივის განწყობას. შესაბამისად, ცნობილია, რომ 



მომსახურების სფეროში მუშაობას თან ახლავს ძლიერი სტრესი და ემოციები 

არამხოლოდ კლიენტების მხრიდან, არამედ აგენტების მხრიდან.  ბიზნესის კუთხიდან 

თუ შევხედავთ ადამიანების ცუდი განწყობა  მიუღებელია  (კლიენტი ყოველთვის 

მართალია) პირველ რიგში სიუხეშე არის დამღუპველი რადგან ახდენს 

დაუკმაყოფილებლობის და აღშფოთების პროვოცირებას კლიენტებში. 

გამაღიზიანებელი თანამშრომლები ნამდვილად ცუდად ემსახურებიან კლიენტებს.  

რასაც მივყავართ ცუდ შედეგამდე: კვლევებმა აჩვენეს  რომ იმ კარდიოლოგიურ 

განყოფილებებში სადაც პერსონალს ჰქონდა დაცემული განწყობა  პაციენტების 

სიკვდილიანობის მაჩვენებელი 4-ჯერ მეტი იყო ვიდრე იმ განყოფილებაში სადაც 

მაღალია განწყობა.   

თუ კლიენტი თვლის, რომ ურთიერთობა პერსონალთან  არ არის სასიამოვნო ის 

თვლის რომ  მაღაზია  რომელშიც აღნიშნული პირი მუშაობს  არის ასევე ცუდი 

ადგილი ყიდვა-გაყიდვის განხორციელებისთვის. და პირიქით.  ეს  არ ნიშნავს 

მხოლოდ იმას,  რომ ისინი კიდევ დაბრუნდებიან საყიდლად  არამედ იმას რომ  ამის 

შესახებ ისინი მოჰყვებიან სხვებთან და ა.შ. თუ დასაქმებულებს აქვთ ამაღლებული 

განწყობა ისინი ფიქრობენ რომ უფრო მეტად დააკმაყოფილონ კლიენტები. 32 

მაღაზიის კვლევამ აჩვენა, რომ იმ მაღაზიაში სადაც მოღიმარი პერსონალი ჰყავდათ 

უფრო მაღალი გაყიდვების რაოდენობით ხასიათდება.  

  

 

 



თავი 3. რეზონანსული და დისონანსური ლიდერები 

დავუბრუნდეთ ბი-ბი-სი-ს  ქეისს. პირველმა მენეჯერმა, რომელმაც მიიღო 

დავალება ეცნობებინა დასაქმებულებისთვის ცუდი ინფორმაცია,  ისე გააღიზიანა 

ადამიანები, რომ  საჭირო გახდა დაცვის გამოძახება, რათა მშვიდობით გაეყვანათ 

დარბაზიდან. აღნიშნული მენეჯერი წარმოადგენს დისონანსურ ლიდერს. 

დისონანსურ ლიდერს არ აინტერესებს მისი დაქვემდებარებულების ემოციები, ჩვენი 

ქეისის შემთხვევაც ნათლად გვიჩვენებს, რომ დისონანსურმა ლიდერმა/მენეჯერმა 

თანამშრომლებში გაააქტიურა  ნეგატიური ემოციების სპირალი  და მოახდინა 

სიტუაციის დაძაბვა და გაუარესება - თანამშრომლები უკმაყოფილების სტადიიდან  

გადავიდნენ ზიზღის სტადიაში.  როცა ლიდერებს არ შეუძლიათ სხვის ემოციებში 

გარკვევა ისინი ქმნიან დისონანს,  აგზავნიან უარყოფით სიგნალებს,  რაც ბუნებრივია 

აისახება  საქმიანობის უარყოფით შედეგებში.   ნებისმიერ სამუშაო გარემოში მარტივია 

გამოვავლინოთ დისონანსური ლიდერი - ადამიანები გამოსული არიან 

წყობილებიდან და მათი განწყობა აისახება სამუშაოს შედეგებზე. 

ჩვენი მაგალითის მეორე ორატორმა, რომლის სიტყვით გამოსვლამ გამოიწვია 

თანამშრომლებში აპლოდისმენტები გამოხატავს რეზონანსული ლიდერობის 

სტრატეგიას. ის ჩასწვდა ადამიანების გრძნობებს და მისცა მათ პოზიტიური 

მიმართულება. დასაქმებულებთან საუბრობდა გულწრფელად და თავის 

ღირებულებებზე დაყრდნობით გამოიწვია ემოციური უკუკავშირი. მან საკუთარი 

საუბრის დროს გააკეთა სწორი აქცენტები, ასევე მსმენელში გამოიწვია სულიერების 

ამაღლება. კოლექტივში რეზონანსული ლიდერის შემჩნევა არც თუ ისე რთულია -  

გუნდში რეზონანსული ლიდერის არსებობის შემთხვევაში თანამშრომლები 

მიჯაჭვულნი არიან მას, ენდობიან, მიჰყვებიან და საქმიანობაში ბოლომდე 

იხარჯებიან,  „იწვიან “.   

 

რეზონანსული ლიდერი 



სიტყვა რეზონანსი გამომდინარეობს ლათინური ზმნიდან „resonare“ -რაც 

გულისხმობს ეხოს გამოცემას.  ოქსფორდის ლექსიკონის მიხედვით  ეს არის 

განგრძობითი  და გაძლიერებული ხმა, რომელიც მიიღება ანარეკლის შედეგად. ან 

უფრო ზუსტად თუ ვიტყვით - „სინქრონული რხევა“. თუ ამას გადმოვიტანთ 

ადამიანურ ურთიერთობებში  შეგვიძლია ვთქვათ, რომ ეს არის  რხევის სიხშირის 

დამთხვევა.  მაგალითად თუ ორი ადამიანი არის ერთ ემოციურ ტალღაზე ანუ 

გრძნობენ სინქრონულად  ერთმანეთის განცდებს, ჩვენი განმარტების მიხედვით 

ასეთი რეზონანსი ქმნის ექოს ანარეკლს და უფრო მეტად ახანგრძლივებს  ემოციებს.   

რეზონანსული ლიდერობის ერთ-ერთ მახასიათებელს წარმოადგენს 

მომხრეების (მიმდევრების) რაოდენობის გაზრდა, რომლებიც იზიარებენ ლიდერის 

მოსაზრებებს, ინაწილებენ მის გამოცდილებასა და ენერგიას. ემოციური ლიდერობის 

კუთხით რეზონანსი აძლიერებს და ახანგრძლივებს ლიდერის ემოციურ გავლენას. 

რაც უფრო მეტად ემთხვევა ადამიანების ემოციური განწყობა ერთმანეთს, მით 

ნაკლები გაუგებრობებია მათ ურთიერთობებში.  რეზონანსს მინიმუმამდე დაჰყავს  

კოლექტივში უთანხმოება. საქმიან წრეებში ცნობილი არის, რომ: „გუნდის ერთიანობა- 

ეს არის მკაფიო სიგნალი  და მინიმუმამდე დაყვანილი ხმაური,  საშუალება, რომელიც 

გუნდში ზრდის ერთგულებას არის ემოცია, რომელსაც ისინი განიცდიან“. 

რამდენად ეფექტურად მართავს ლიდერი  გრძნობებს და იყენებს მას გუნდური 

შედეგების დასადებად, დამოკიდებულია მის ემოციურ ინტელექტზე.  რეზონანსის 

გამოწვევის უნარი  აქვთ მაღალი ემოციური ინტელექტის მქონე  ლიდერებს. მათი 

ენთუზიაზმი  და უშრეტი ენერგია აისახება ჯგუფის ყველა წევრზე. ადამიანებს 

ხშირად სჭირდებათ განწყობის ამაღლება, რათა მოახერხონ იმაზე მეტის გაკეთება, 

ვიდრე დღეს აკეთებენ. ასეთ შემთხვევაში, აუცილებელია  ლიდერი და მიმდევარი 

ერთ ემოციურ განწყობაზე იყოს.  თუ რომელიმე მოვლენა ადამიანებში იწვევს 

უარყოფით ემოციას,  მაგალითად კოლეგის სერიოზული ავადმყოფობა, ლიდერი არა 

მხოლოდ ემოციურად განიცდის მათთან ერთად,  არამედ ღიად აფიქსირებს თავის 

გრძნობებს. ასეთი ტიპის რეზონანსი აძლიერებს ერთიანობის განცდას  და 



ენთუზიაზმზე არანაკლები გავლენა აქვს. იქმნება წარმოდგენა, ხელმძღვანელი 

უყურადღებოდ არ ტოვებს დასაქმებულებს და ზრუნავს მათზე.  მისი 

დამოკიდებულება არ არის „სხვისი ჭირი ღობეს ჩხირის“ მსგავსი. 

მაღალი ემოციური ინტელექტის მქონე ლიდერის გარემოცვაში  ადამიანები 

ძლიერდებიან. არ ერიდებიან ახალი იდეების დაფიქსირებას და აზრების გაცვლას, 

იღებენ შეთანხმებულ გადაწყვეტილებებს და მეგობრულად თანამშრომლობენ. 

ამგვარად ყალიბდება მყარი ემოციური კავშირი, რომლის დარღვევაც რთულია   

გლობალური ცვლილებებისა და განუსაზღვრელი გარემოებების ზემოქმედების 

დროსაც. ყველამ იცის, რამდენად  მშვენიერია გაუზიარო სხვას მნიშვნელოვანი 

ემოციური მომენტები. მაგალითად,  კარგად შესრულებული სამუშაოსგან 

გამოწვეული სიხარული. ამგვარი გრძნობა უბიძგებს ადამიანებს, ერთად გააკეთონ  ის 

საქმე რასაც ვერასოდეს შეძლებდნენ დამოუკიდებლად. გავიხსენოთ სულხან-საბა  

ორბელიანის „სიბრძნე სიცრუიდან“ იგავ-არაკი „ძალა ერთობისა“. სწორედ ლიდერმა 

მაღალი ემოციური ინტელექტით იცის თუ როგორ გააჩინოს კოლექტივში ამგვარი 

კავშირები.  

მეორე მხრივ, არ გამოვრიცხავთ, რომ  თუ ლიდერს არ შეუძლია კოლექტივში 

უკუკავშირის დამყარება, შესაძლოა ადამიანებმა გააკეთონ ყველაფერი სწორად, 

მაგრამ მექანიკურად ისე, რომ ზედმეტად დაიხარჯონ. გულითადი 

დამოკიდებულების გარეშე შესაძლოა ლიდერმა შეძლოს მართვა, მაგრამ ვერ შეძლებს  

გუნდის თანადგომას.  

 

დისონანსური ლიდერი 

დისონანსი თავდაპირველი გაგებით ნიშნავს არასასიამოვნო  მკვეთრ ხმას. 

როგორც მუსიკალური, ასევე ფსიქოლოგიური კუთხითაც  აღნიშნული ტერმინის 

მნიშვნელობა  მიანიშნებს ჰარმონიის ნაკლებობაზე. დისონანსური ლიდერი ჯგუფში 

იწვევს ემოციურად არასასიამოვნო განცდას და ადამიანები მის გარემოცვაში თავს 

გრძნობენ არაკომფორტულად. 



როგორც ვიცით სიცილი წარმოადგენს კოლექტივში რეზონანსის ბუნებრივ 

საზომს. ანალოგიურად არის - შიში, აპათია და მდუმარებაც - დისონანსის საზომი.  

ამგვარ გარემოში მრავლად არის საწინააღმდეგო განწყობები, რაც გავლენას ახდენს 

სამუშაო შედეგებზე. კვლევები ადასტურებენ, რომ უამრავ ადამიანზე დისონანსი 

უარყოფით ზეგავლენას ახდენს. მაგალითად, კვლევის შედეგად ათასობით  

დასაქმებული ამერიკელის გამოკითხვამ აჩვენა, რომ რესპონდენტთა 42%-ს 

შემთხვევაში ხშირი იყო ყვირილი, უხეშობა და სხვა სახის ვერბალური 

შეურაცხყოფები  ხელმძღვანელის მხრიდან, ხოლო  30%- მა  აღნიშნა, რომ თავად 

უყვიროდნენ კოლეგებს.  

საინტერესოა, რა ტიპის დანახარჯები, დანაკარგები აქვს ამგვარ დისჰარმონიას 

სამუშაო ადგილზე. ცხადია, რომ დასაქმებულების მხრიდან უკმაყოფილების ღიად 

გამოხატვა ხსნის ემოციურ დაძაბულობას და ქმნის რეზონანს, თუმცა რისხვა და  

გაღიზიანება ადვილად გადაეცემა სხვებს  და ხელმძღვანელის ამგვარი ქმედება  ძაბავს 

გარშემომყოფებს. მაგალითად ნებისმიერი ტიპის დარღვევაზე ხელმძღვანელის 

მხრიდან შეურაცხყოფისა და უხეში მითითებების ნაცვლად, სასურველია, მშვიდად 

მითითება:  “როცა თქვენ აგვიანებთ თათბირზე ჩვენ ვკარგავთ ღირებულ დროს,  ყველა 

ვიმუშავებდით უფრო ეფექტურად თავის დროზე რომ მოდიოდეთ“. ასევე 

მიუღებელია მშვიდი ფორმით შენიშვნა, როცა მას ახლავს ცინიზმი, მაგალითად:       

“როგორც იქნა მისმა უდიდებულესობამ იკადრა და შემოგვიერთდა. მოხარული ვართ, 

რომ თქვენი დროის გრაფიკით მოახერხეთ მოსვლა (ცინიზმი)“. 

 მეცნიერები, რომლებიც აკვირდებოდნენ კამათში ჩართული მხარეების 

ფსიქოლოგიურ რეაქციებს აჩვენა, რომ უხეში, უტაქტო და ცინიკური გამოხტომები 

ემოციურად „კლავს“ ადამიანს და  სწრაფად ცვლის  მის  ემოციურ ფონს. 

განსაკუთრებით თუ თავდამსხმელი არის მეორე ნახევარი ან ხელმძღვანელი.  

ჯონ გოტმანი, რომელიც იყო ვაშინგტონის უნივერსიტეტის ფსიქოლოგი  

იყენებს ტერმინს „წყალდიდობა“ რათა ახსნას აღწეროს სტრესის საპასუხო რეაქცია 

„fight-or-flight“ გაიქეცი ან იბრძოლე. ამ ფრაზას აქვს შემდეგი ახსნა - სტრესულ 



სიტუაციაში ადამიანის გულის ცემა იზრდება 20-30 დარტყმით, იგი ვერ ახერხებს 

ადეკვატურად გასცეს მოსაუბრის კითხვებს, მისი პასუხი არის პრიმიტიული, 

ბრუნდება  უკან  და „კედელს ეჯახება“  და ახდენს ემოციურ დისტანცირებას 

მოსაუბრესთან. მიუხედავად იმისა, რომ ეს კვლევა ჩატარდა ცოლ-ქმარს შორის, 

ანალოგიური შედეგი დგება დაქვემდებარებულსა და ხელმძღვანელებს შორის. ერთ-

ერთ კვლევაში დასაქმებულებს სთხოვეს, გაეხსენებინათ შემთხვევა როდესაც 

მენეჯერები გამოვიდნენ მდგომარეობიდან და ძალადობდნენ მათზე. 

რესპონდენტებმა აღნიშნეს, რომ ისინი იყვნენ თავდაცვით პოზიციაში და 

გაურბოდნენ მენეჯერთან კონტაქტს. 108 მენეჯერმა და ოფისის მომუშავემ 

კონფლიქტების სხვადასხვა წყარო დაასახელეს, ერთი მიზეზი არ სახელდებოდა. 

ადამიანებიში, რომლებიც მუშაობენ დისონანსურ გარემოში, ემოციური 

განწყობა ეცემა. დისონანსურ გარემოში ადამიანები „იწამლებიან“ და  მოწამლული 

ხასიათი მიაქვთ სახლში. სტრესის ჰორმონები, რომლებიც მათ გამოუმუშავდათ 

სამუშაო  გარემოში მრავალი საათის განმავლობაში აგრძელებს ზემოქმედებას, 

შესაბამისად, ის გადაეცემა ყველა იმ ადამიანს, რომელთანაც ადამიანს ექნება შეხება. 

დისონანსის სახეები 

არსებობს განუსაზღვრელი რაოდენობის დისონანსური ლიდერების ტიპები, 

რომლებიც არ არიან დაჯილდოებული ემპათიის ხელოვნებით და გადასცემენ 

ირგვლივ მყოფებს ნეგატიურ ემოციურ სიგნალებს.  დაკვირვებით დადგინდა, რომ 

ასეთ ლიდერებს არ აქვთ ცუდი განზრახვა,  უბრალოდ არასაკმარისი ემოციური 

ინტელექტის გამო ვერ ახერხებენ დაეხმარონ დაქვემდებარებულებს და ჩაწვდნენ მათ  

სულიერ მდგომარეობას.  არსებობს დისონანსური ლიდერების ორი უკიდურესი 

ვარიანტი:  

1. პირველი კატეგორიაში შეგვიძლია ვისაუბროთ ტირანებზე, რომლებიც  

გამიზნულად ეჩხუბებიან და ამცირებენ ადამიანებს. 

2. მეორე კატეგორიას განეკუთვნებიან  ფსიქოპატ- მანიპულატორები, 

რომლებიც ენერგიას წოვენ გარშემო მყოფ ადამიანებს, ისინი ქმნიან 



არაკომფორტულ სამუშაო გარემოს მაგრამ წარმოდგენაც კი არ აქვთ რომ 

უდიდეს ზიანს აყენებენ ადამიანებს.  

არსებობენ  დისონანსური ლიდერები, რომლებიც მოქმედებენ უფრო მეტად  

ოსტატურად - იყენებენ მიმზიდველობას, ქარიზმას, შეცდომაში შეჰყავს ადამიანები 

და მათ საკუთარი ინტერესებისთვის იყენებენ.  ასეთი ტიპის დისონანსური 

ლიდერები  საქმის დროს არ მოქმედებენ გაჟღერებული ღირებულებების შესაბამისად. 

ერთს ამბობენ და მეორეს აკეთებენ. საერთოდ არ ღელავენ ან ნაკლებად ღელავენ 

სხვათა ემოციების გამო. მათთვის მთავარი არის პირადი გამორჩენა. როგორც წესი, 

ამგვარი დამოკიდებულება შეუმჩნეველი არ არის დაქვემდებარებულებისთვის 

მაგალითად, როცა „ლიდერი მანიპულატორი“ იჩენს „მეგობრულობას“. 

კოლეგებისთვის შეუმჩნეველი არ რჩება მათი ცინიზმი და უნდობლობა კიდევ ურო 

მეტად იზრდება.  

გარკვეული დროის განმავლობაში დისონანსური ლიდერები შეიძლება იყვნენ 

ეფექტურები.  მაგალითად, შეუძლიათ მიაღწიონ პირად წარმატებას იმის ფასად, რომ 

მთელ ენერგიას უთმობენ უფროსების ხოტბას. სინამდვილეში  ზიანი, რომელიც  

მოაქვთ  ორგანიზაციისთვის არის ძალიან დიდი, რადგან სამუშაო გარემოში 

მუდმივად ტოვებენ აპათიას, ბრაზს და წყენას. მოკლედ რომ ვთქვათ, დისონანსური 

ლიდერების გვერდით მუშაობა არავის სურს.   

  როდესაც ხელმძღვანელი  ნეგატიური რეზონანსის მატარებელია აუცილებლად 

აქვს ცუდი შედეგებით. შესაძლებელია დასაწყისში შეინიშნებოდეს 

მწარმოებლურობის ზრდა, მაგრამ თუ ლიდერი რეზონანს ახდენს უარყოფით  

ემოციურ დიაპაზონში მაშინ ის კლავს ყველანაირ ენთუზიაზმს. ასეთი ტიპის 

ლიდერები გარშემომყოფებს გადასცემენ საკუთარ აგრესიულ ემოციებს და არ 

აინტერესებთ სხვისი გრძნობები.  რეალურად ისინი არასდროს არ უსმენენ სხვა 

ადამიანებს და არ ზრუნავენ მათზე. ემოციური ინტელექტით დაჯილდოებული 

ლიდერების შემთხვევაში კი პირიქით ხდება, ისინი  იწვევენ პოზიტიურ უკუკავშირს 

და აერთიანებენ ადამიანებს  ღირებული მიზნის ირგვლივ.  



არსებობენ ე.წ „უმეცარი“ ლიდერები,  რომელიც ცდილობენ გამოიწვიონ 

დადებითი რეზონანსი და არ ითვალისწინებენ არსებულ სიტუაციას. სხვა სიტყვებით 

რომ ვთქვათ, როდესაც ადამიანები განიცდიან ბრაზს, შეშფოთებას ან სხვა 

ფსიქოლოგიურ დისკომფორტს, ასეთი „უმეცარი“ ლიდერი არ ითვალისწინებს ამ 

მდგომარეობას და აგრძელებს ოპტიმისტური სიგნალების გაგზავნას, რომელსაც 

ვერასოდეს ექნება დადებითი უკუკავშირი (მეგობარი, რომელმაც დაკარგა მისთვის 

ძვირფასი ნივთი და აღშფოთებულია, უადგილოა დადებითი ემოციების გამოყენება, 

სიცილი და იმის აღნიშვნა, რომ გარეთ მშვენიერი ამინდია).   

ერთ-ერთმა ხელმძღვანელმა  ორგანიზაციის ქცევა შემდეგნაირად აღწერა: „ჩვენ 

მიზანმიმართულად მივისწრაფვით მომავლისკენ, ვხელმძღვანელობთ ჩვენს 

ორგანიზაციას  და მივიწევთ მწვერვალებისკენ. ყოველ ეტაპზე ჩვენი ლიდერები  ეძებენ 

ახალ შესაძლებლობებს, ხოლო ჩვენი მენეჯერები ხელს უშლიან კონკურენტების 

გეგმებს. ჩვენ მოხარული ვართ, რომ კლიენტები კმაყოფილი არიან ჩვენი მუშაობით“ 

ერთი შეხედვით ფრაზები არც თუ  ისე ცუდად ჟღერს, ხოლო მეორედ 

წაკითხვისას ნათელი ხდება, რომ  ადგილი აქვს სიტყვების რახარუხს. აღნიშნული 

ფრაზებიდან რთული იყო აზრის გამოტანა, თუ რეალურად რას გულისხმობდა 

მენეჯერი.  

ეგოცენტრული ლიდერები ნაწილობრივ არათავაზიანები არიან. ერთ-ერთი  

კომპანიის მენეჯერებმა, რომლებიც აწარმოებდნენ  მოხმარების საგნებს, 

მოითხოვდნენ გენერალურ დირექტორთან შეხვედრას. ისინი  საოცრად იყვნენ 

აღელვებულები  იმ სიტუაციით რაც კომპანიაში ხდებოდა. მიუხედავად იმისა, რომ ეს 

კომპანია 10 საუკეთესოთა სიაში  და ხასიათდებოდა მაღალი იმიჯით, აღენიშნებოდა 

ვარდნის ტენდენცია. მენეჯერთა სურვილს წარმოადგენდა, ეცნობებინათ 

გენერალური დირექტორისთვის ხელის შემშლელი ფაქტორების შესახებ, რათა 

სიტუაცია გამოესწორებინათ.  

გენერალური დირექტორი შეხვდა მენეჯერებს არც კი მოუსმინა. იმის 

მაგივრად, რომ პრობლემა გაეაზრებინა და გადაეჭრა, დაიწყო საკუთარი პერსონის 



ქება-დიდება. „კარგია, რომ მოხვედით ჩემთან, რა თქმა უნდა მე თქვენთვის ვარ გმირი, 

რომელსაც შეუძლია ყველა პრობლემის გადაჭრა, მაგრამ არის მთელი რიგი საკითხები, 

რომელიც ასე მარტივად გადასაჭრელი არ არის და ეს უნდა გესმოდეთ.“ ამ სიტყვების 

შემდეგ ოთახში ჩამოვარდა სამარისებური სიჩუმე, რომელიც გენერალურმა 

დირექტორმა მიიღო თანხმობად. 

გენერალური დირექტორის ბნელ მხარეს წარმოადგენს ამბიცია. მისი მთელი 

ყურადღება მიმართულია საკუთარ პერსონაზე და ნაკლებად ზრუნავს 

თანამშრომლებზე. ამგვარი დამოკიდებულება იწვევს დისონანს ხელს უშლის 

წარმატების მიღწევას. 

დემაგოგი  

გამოცდილი ლიდერები გარშემომყოფებს განაწყობენ საკუთარ ემოციურ 

რიტმზე. ისტორიიდან  ვიცით  დემაგოგები და დიქტატორები როგორ იყენებდნენ ამ 

შესაძლებლობებს საკუთარი მიზნების მისაღწევად.  ჰიტლერი  და პოლ 

პოტი  ((ნამდვილი სახელი და გვარი სალოტ სარი) (დ. 19 მაისი, 1928 — გ. 15 

აპრილი, 1998) — კამბოჯის პრემიერ-მინისტრი, წითელი ქამრების ლიდერი. დაიბადა 

ფრანგული კოლონიური რეჟიმის დროს. ადგილობრივი ფრანგული სკოლის 

დასრულების შემდეგ გაემგზავრა პარიზში, სორბონის უნივერსიტეტში სწავლის 

გასაგრძელებლად, სადაც მემარცხენე-რადიკალური იდეების მომხრე გახდა. კამბოჯაში 

დაბრუნების შემდეგ დააარსა მოძრაობა სახელწოდებით წითელი ქამრები, 

რომელმაც 1967 წელს დაიწყო ანტისამთავრობო პარტიზანული ომი. 1975 წელს პოლ 

პოტის არმიამ აიღო დედაქალაქი პნომპენი. ქვეყანას ოფიციალურად 

ეწოდა დემოკრატიული კამპუჩია. კამპუჩიაში დამყარდა სასტიკი ტერორის რეჟიმი, 

რომელიც მიმართული იყო ინტელიგენციისა და მდიდარი მოქალაქეების მიმართ. 

ოთხწლიანი მმართველობის პერიოდში, პოლ პოტი ცდილობდა ქვეყანაში 

უტოპიური კომუნიზმის განხორციელებას, რასაც, არაოფიციალური სტატისტიკით, 

რამდენიმე მილიონი ადამიანის სიცოცხლე შეეწირა. 1979 პოლ პოტის რეჟიმი დაემხო 

https://ka.wikipedia.org/wiki/19_%E1%83%9B%E1%83%90%E1%83%98%E1%83%A1%E1%83%98
https://ka.wikipedia.org/wiki/1928
https://ka.wikipedia.org/wiki/15_%E1%83%90%E1%83%9E%E1%83%A0%E1%83%98%E1%83%9A%E1%83%98
https://ka.wikipedia.org/wiki/15_%E1%83%90%E1%83%9E%E1%83%A0%E1%83%98%E1%83%9A%E1%83%98
https://ka.wikipedia.org/wiki/1998
https://ka.wikipedia.org/wiki/%E1%83%99%E1%83%90%E1%83%9B%E1%83%91%E1%83%9D%E1%83%AF%E1%83%90
https://ka.wikipedia.org/wiki/%E1%83%9E%E1%83%A0%E1%83%94%E1%83%9B%E1%83%98%E1%83%94%E1%83%A0-%E1%83%9B%E1%83%98%E1%83%9C%E1%83%98%E1%83%A1%E1%83%A2%E1%83%A0%E1%83%98
https://ka.wikipedia.org/wiki/%E1%83%AC%E1%83%98%E1%83%97%E1%83%94%E1%83%9A%E1%83%98_%E1%83%A5%E1%83%9B%E1%83%94%E1%83%A0%E1%83%94%E1%83%91%E1%83%98
https://ka.wikipedia.org/wiki/%E1%83%9E%E1%83%90%E1%83%A0%E1%83%98%E1%83%96%E1%83%98
https://ka.wikipedia.org/wiki/%E1%83%A1%E1%83%9D%E1%83%A0%E1%83%91%E1%83%9D%E1%83%9C%E1%83%90
https://ka.wikipedia.org/wiki/%E1%83%AC%E1%83%98%E1%83%97%E1%83%94%E1%83%9A%E1%83%98_%E1%83%99%E1%83%B0%E1%83%9B%E1%83%94%E1%83%A0%E1%83%94%E1%83%91%E1%83%98
https://ka.wikipedia.org/wiki/1967
https://ka.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%83%9E%E1%83%90%E1%83%A0%E1%83%A2%E1%83%98%E1%83%96%E1%83%90%E1%83%9C%E1%83%A3%E1%83%9A%E1%83%98_%E1%83%9D%E1%83%9B%E1%83%98&action=edit&redlink=1
https://ka.wikipedia.org/wiki/1975
https://ka.wikipedia.org/wiki/%E1%83%9E%E1%83%9C%E1%83%9D%E1%83%9B%E1%83%9E%E1%83%94%E1%83%9C%E1%83%98
https://ka.wikipedia.org/wiki/%E1%83%99%E1%83%9D%E1%83%9B%E1%83%A3%E1%83%9C%E1%83%98%E1%83%96%E1%83%9B%E1%83%98
https://ka.wikipedia.org/wiki/1979


ქვეყანაში შეჭრილი ვიეტნამის ჯარის მიერ.) შთააგონებდნენ ბრბოს მთელ მსოფლიოში 

შეესრულებინათ  დამანგრეველი მისია. 

რეზონანსულ ლიდერებთან შედარებით დემაგოგები ახდენენ განსხვავებულ 

ემოციურ ზემოქმედებას ადამიანებზე, ისინი იწვევენ ნეგატიურ ემოციებს, შიშის, 

მუქარის და ბრაზის ხარჯზე. სიტყვები, რომლებსაც მსგავსი ლიდერები იყენებენ  არა 

თუ აერთიანებენ ადამიანებს, არამედ აშორებენ ერთმანეთს საერთო საქმისგან. ამგვარი 

ლიდერები საკუთარი მოქმედების პლატფორმას აგებენ უარყოფით რეზონანსზე, 

რომელიც ემყარება პრინციპს „გაიქეცი ან იბრძოლე“, ასეთ დროს ადამიანები 

განიცდიან საფრთხეს („ქართველობას გვართმევენ“). სერბების ლიდერი  სლობოდან 

მილოშევიჩი, რომელიც  იყო ეთნიკური  ზიზღის გაღვივების დიდოსტატი, რამაც 

დაღუპვამდე მიიყვანა თავისი ხალხიც და ქვეყანაც. (სლობოდან მილოშევიჩი (დ. 20 

აგვისტო, 1941 — გ. 11 მარტი, 2006) — სერბი პოლიტიკური 

მოღვაწე. სერბეთის პრეზიდენტი 1989-1997 წლებში და იუგოსლავიის ფედერაციული 

რესპუბლიკის პრეზიდენტი 1997-2000 წლებში. მილოშევიჩი თანამდებობიდან 

გადადგა 2000 წლის 24 სექტემბერს გამართული გაყალბებული საპრეზიდენტო 

არჩევნების შემდეგ დაწყებული მასობრივი სახალხო გამოსვლების შედეგად. იგი 

იუგოსლავიის ხელისუფლებამ დააპატიმრა 2001 წელს და გადასცა ჰააგის 

საერთაშორისო ტრიბუნალს. მილოშევიჩს ბრალს სდებდნენ 90-იან წლებში, 

იუგოსლავიაში სამოქალაქო ომის 

მიმდინარეობისას, ბოსნიაში, ხორვატიასა და კოსოვოში გენოციდის 

განხორციელებაში, რიგი სამხედრო და კაცობრიობის წინააღმდეგ დანაშაულების 

ჩადენაში. კაცობრიობის წინაშე არაერთი მძიმე დანაშაულის ჩადენაში ეჭვმიტანილი 

იუგოსლავიის ყოფილი პრეზიდენტი ისე დაიღუპა, რომ საერთაშორისო ტრიბუნალმა 

მისთვის განაჩენის გამოტანა ვერ მოასწრო. იგი 2006 წლის 11 მარტს ჰააგის ციხეში 

გულის შეტევით გარდაიცვალა.) 

დემაგოგია იყენებს დესტრუქციულ ემოციას, რომელიც ანადგურებს იმედსა და 

ოპტიმიზმს, ასევე ახშობს ნოვატორობასა და შემოქმედებით იდეებს. რეზონანსული 

https://ka.wikipedia.org/wiki/%E1%83%95%E1%83%98%E1%83%94%E1%83%A2%E1%83%9C%E1%83%90%E1%83%9B%E1%83%98
https://ka.wikipedia.org/wiki/20_%E1%83%90%E1%83%92%E1%83%95%E1%83%98%E1%83%A1%E1%83%A2%E1%83%9D
https://ka.wikipedia.org/wiki/20_%E1%83%90%E1%83%92%E1%83%95%E1%83%98%E1%83%A1%E1%83%A2%E1%83%9D
https://ka.wikipedia.org/wiki/1941
https://ka.wikipedia.org/wiki/11_%E1%83%9B%E1%83%90%E1%83%A0%E1%83%A2%E1%83%98
https://ka.wikipedia.org/wiki/2006
https://ka.wikipedia.org/wiki/%E1%83%A1%E1%83%94%E1%83%A0%E1%83%91%E1%83%94%E1%83%91%E1%83%98
https://ka.wikipedia.org/wiki/%E1%83%A1%E1%83%94%E1%83%A0%E1%83%91%E1%83%94%E1%83%97%E1%83%98
https://ka.wikipedia.org/wiki/%E1%83%9E%E1%83%A0%E1%83%94%E1%83%96%E1%83%98%E1%83%93%E1%83%94%E1%83%9C%E1%83%A2%E1%83%98
https://ka.wikipedia.org/wiki/1989
https://ka.wikipedia.org/wiki/1997
https://ka.wikipedia.org/wiki/%E1%83%98%E1%83%A3%E1%83%92%E1%83%9D%E1%83%A1%E1%83%9A%E1%83%90%E1%83%95%E1%83%98%E1%83%98%E1%83%A1_%E1%83%A4%E1%83%94%E1%83%93%E1%83%94%E1%83%A0%E1%83%90%E1%83%AA%E1%83%98%E1%83%A3%E1%83%9A%E1%83%98_%E1%83%A0%E1%83%94%E1%83%A1%E1%83%9E%E1%83%A3%E1%83%91%E1%83%9A%E1%83%98%E1%83%99%E1%83%90
https://ka.wikipedia.org/wiki/%E1%83%98%E1%83%A3%E1%83%92%E1%83%9D%E1%83%A1%E1%83%9A%E1%83%90%E1%83%95%E1%83%98%E1%83%98%E1%83%A1_%E1%83%A4%E1%83%94%E1%83%93%E1%83%94%E1%83%A0%E1%83%90%E1%83%AA%E1%83%98%E1%83%A3%E1%83%9A%E1%83%98_%E1%83%A0%E1%83%94%E1%83%A1%E1%83%9E%E1%83%A3%E1%83%91%E1%83%9A%E1%83%98%E1%83%99%E1%83%90
https://ka.wikipedia.org/wiki/1997
https://ka.wikipedia.org/wiki/2000
https://ka.wikipedia.org/wiki/2000
https://ka.wikipedia.org/wiki/24_%E1%83%A1%E1%83%94%E1%83%A5%E1%83%A2%E1%83%94%E1%83%9B%E1%83%91%E1%83%94%E1%83%A0%E1%83%98
https://ka.wikipedia.org/wiki/2001
https://ka.wikipedia.org/wiki/%E1%83%91%E1%83%9D%E1%83%A1%E1%83%9C%E1%83%98%E1%83%90_%E1%83%93%E1%83%90_%E1%83%B0%E1%83%94%E1%83%A0%E1%83%AA%E1%83%94%E1%83%92%E1%83%9D%E1%83%95%E1%83%98%E1%83%9C%E1%83%90
https://ka.wikipedia.org/wiki/%E1%83%AE%E1%83%9D%E1%83%A0%E1%83%95%E1%83%90%E1%83%A2%E1%83%98%E1%83%90
https://ka.wikipedia.org/wiki/%E1%83%99%E1%83%9D%E1%83%A1%E1%83%9D%E1%83%95%E1%83%9D
https://ka.wikipedia.org/wiki/2006
https://ka.wikipedia.org/wiki/11_%E1%83%9B%E1%83%90%E1%83%A0%E1%83%A2%E1%83%98
https://ka.wikipedia.org/wiki/%E1%83%B0%E1%83%90%E1%83%90%E1%83%92%E1%83%90


ლიდერობა კი მიდრეკილია საერთო საზოგადოებრივ  ღირებულებებზე, ქმნის 

დადებით ემოციურ უკუკავშირს და შთააგონებს ადამიანებს დაიჯერონ მათი 

შესაძლებლობები. 

საბედნიეროდ ბიზნესში ლიდერი-დემაგოგი იშვიათად გვხვდება. ამგვარი 

ლიდერები მრავლად არიან პოლიტიკაში. ლიდერები, რომლებიც შრომით 

კოლექტივებში ნეგატიურ რეზონანსზე არიან აწყობილები (მაგალითად  შიში და 

„მტრის“ სიძულვილი)  ახდენენ ბინძური მეთოდებით ჯგუფის მობილიზებას რაიმე 

მიზნის მისაღწევად. სინამდვილეში გუნდის წევრებს განაწყობენ ემოციით  „გაიქეცი 

ან იბრძოლე“. ამგვარი ემოციური ფონის დიდხანს გაგრძელებას, გუნდი მიჰყავს 

ემოციურ გადაწვამდე. ამგვარმა მიდგომებმა შეიძლება ეფექტი იქონიოს მოკლე 

პერიოდში, თუმცა ვერ მოგვიტანს გრძელვადიან, სასურველ შედეგს.  

ლიდერობა და ტვინის სტრუქტურა  

არ არსებობენ სამყაროში ჩიტები,  რომელთაც შეუძლიათ ერთი ფრთით ფრენა. 

ლიდერობით დაჯილდოებულს უნდა ჰქონდეს გულიც და თავიც.  სწორი 

გადაწყვეტილებების მისაღებად ლიდერს ესაჭიროება  გრძნობისა და აზრების 

გაერთიანება. სწორედ ეს ორი „ფრთა“ აძლევს რომელიც საშუალებას მიაღწიოს 

წარმატება.   

ნებისმიერი ლიდერს, რათა გაუმკლავდეს სიძნელეებს,  აუცილებელია ჰქონდეს 

განსაზღვრული ინტელექტი. მნიშვნელოვანია ლიდერები იყვნენ ნათელი გონებით, 

ანალიტიკურად და კონცეპტუალურად მოაზროვნენი. 

 (კონცეპტუალიზმი - ავანგარდის უკანასკნელი მნიშვნელოვანი მიმდინარეობა, 

რომელიც აღმოცენდა XX საუკუნის 60–80–იან წლებში. კონცეპტუალიზმის მიხედვით 

მნიშვნელოვანია კონცეპტი, იდეა. ტრადიციული ხედვისგან განსხვავებით აქ პირველ 

რიგში დგას არა იდეის გამოსახვა, არამედ თავად  იდეა.  ამ მიმდინარეობაში მთავარია 

კონტექსტი, მნიშვნელობები, ასოციაციები. მაგ. ნახატის არა თვალით, არამედ 

გონებით აღქმა). 

https://ka.wikipedia.org/wiki/%E1%83%90%E1%83%95%E1%83%90%E1%83%9C%E1%83%92%E1%83%90%E1%83%A0%E1%83%93%E1%83%98%E1%83%96%E1%83%9B%E1%83%98


ემოციური რეგულაციის სქემა: პროცესი მოიცავს ტვინის ფრონტალურ (წინა ნაწილს) 

და ნუშისებრ  ჯირკვალს, რომელიც მდებარეობს  შუა ტვინის ორივე მხარეს და 

წარმოადგენს ლიმბური სისტემის ნაწილს. 

ინტელექტი და ნათელი აზროვნება  არის მახასიათებლები, რომელიც ადამიანს 

გზას უხსნის ლიდერობისაკენ. ამ ორი მახასიათებლის  გარეშე ლიდერობის „კარში 

შესვლა“ აკრძალულია. თუმცა მხოლოდ ინტელექტი ადამიანს ვერ აქცევს ლიდერად. 

ლიდერები თავიანთ აზრებს ახორციელებენ მოტივაციის მიმართულების მიცემით, 

შთაგონებით და რაც მთავარია უკუკავშირის დამყარებით. როგორც აინშტაინი 

ამბობდა: “ჩვენ უნდა ვეცადოთ, რომ არ გავხადოთ ინტელექტი ჩვენს ღმერთად.  

მართალია  ინტელექტს აქვს ძალა, მაგრამ  მას არ შეუძლია მართვა - ის მხოლოდ 

მომსახურებას ახერხებს“. 

ნეირონული სისტემა, ერთი მხრივ, პასუხს აგებს ინტელექტზე, ხოლო მეორე 

მხრივ - ემოციებზე. ისინი სხვადასხვა მაგრამ ურთიერთდამოკიდებული ფაქტორებია. 

ინტელექტის დიდი ღირებულების მიუხედავად,  ჩვენი ემოციები პირდაპირი 

გაგებით ინტელექტზე ძლიერია. საშიშროების დროს ჩვენი ემოციური ცენტრები-

ლიმბური სისტემა- გავლენას ახდენს აზროვნებაზე. 

არსებობს მნიშვნელოვანი მიზეზები იმისა თუ რატომ არის ემოცია ასეთი  

ძლიერი. მათი საშუალებით ხდება გადარჩენა რადგან,  ემოციები „გვაფრთხილებენ“ 

კონკრეტულ საფრთხეზე და გვთავაზობს გეგმას, რომ სწრაფად ვიმოქმედოთ: 

ვიბრძოლოთ, გავიქცეთ თუ გავშეშდეთ ერთ ადგილზე.  გონება გასცემს ბრძანებებს 

ისეთ სიტუაციებში როცა ჩვენს ჯანმრთელობას ემუქრება საფრთხე ან ვართ სტრესში. 

ემოციები მოქმედებაში შედის ნუშისებრი ფორმის ნაწილში აღძრავს სიგნალებს და 

ადამიანებს აცნობებს რა ხდება მათ  თავს. 

ნუშისებრი სხეული ტვინში მოქმედებს როგორც ემოციური 

მოულოდნელობების რადარი და შეუძლია დაიმორჩილოს ტვინის სხვა ნაწილები და 

მოახდინოს მათი მობილიზება, რათა ადამიანს ჰქონდეს მომენტალური რეაქცია. 



მსგავსი მექანიზმი კარგად მუშაობდა ბოლო 100 მილიონი წლის განმავლობაში 

ევოლუციის პერიოდში. შიში უბიძგებდა  ძუძუმწოვრებს  თავი გადაერჩინათ 

რეალური საფრთხისგან, რომელიც მოდიოდა მტაცებლებისგან.  რისხვა აიძულებდა 

დედას ჩაბმულიყო ბრძოლაში, რათა გადაერჩინა შვილები. ემოციური გრძნობების 

მთელი ერთობლიობა როგორიც არის ეჭვი, სიამაყე ,ზიზღი და მიჯაჭვულობა 

თამაშობდა მნიშვნელოვან როლს  ადამიანების ცხოვრებაში.   

ემოციები დაეხმარნენ ადამიანს ევოლუციის პერიოდში, მაგრამ 

ლიდერობისთვის მხოლოდ ემოციებზე დაყრდნობა შეუძლებელია.  როდესაც 

ემოციურ ნაკადს ადამიანი გამოჰყავს წყობიდან, იგი გამოსავალს პოულობს ხელით 

შეხებაში (ჩხუბში). ორგანიზაციაში კი მნიშვნელოვანია გონების ჩართვა, რათა 

მოახდინოს არსებული სიტუაციის გაანალიზება. 

საბედნიეროდ,  ემოციური იმპულსები გადიან გრძელ გზას, რომელიც იწყება 

ნუშისებრი სხეულში და გადადის შემდეგ წინა ფრონტალურ ნაწილში, იგი 

წარმოადგენს ტვინის  შემსრულებელ ორგანოს. წინა ფრონტალური ნაწილი იღებს და 

აანალიზებს ინფორმაციას, რომელიც მასთან მიდის ტვინის ყველა ნაწილიდან, შემდეგ 

იღებს გადაწყვეტილებას თუ როგორ მოიქცეს.  მას შეუძლია „ვეტო დაადოს“ ემოციურ 

იმპულსს, რის შედეგადაც ვიღებთ ეფექტურ ქცევას. (როდესაც დაქვემდებარებული 

წარმოგიდგენს წლიურ ანგარიშს მთელი რიგი ხარვეზებით, დაწყნარდი და მოუსმინე 

კიდევ რას გეტყვის, ნაცვლად იმისა, რომ გამოხვიდე წყობიდან და დაიწყო მაგიდაზე 

ხელების ბრახუნი). ტვინის  ფრონტალური ნაწილის გარეშე ადამიანი შეიძლება 

გამხდარიყო ემოციური შემოტევების მსხვერპლი და მოიქცეოდა იმპულსების 

მიხედვით, რომელიც მოდის ნუშისებრი ჯირკვლიდან. სწორედ ასე ხდება, როდესაც 

წინა ფრონტალური ზონის მექანიზმი ვერ უმკლავდება თავის საქმიანობას, რომ 

შეაკავოს ემოციური შემოტევები. სამწუხაროდ, ასეთი ადამიანები მრავლად არის. 

(ზოგის შემთხვევაში საჭიროა ტრენინგი, ზოგის შემთხვევაში კი - მკურნალობა ) 



 

დიალოგი ქმნის ჰარმონიას გონებასა და გრძნობებს შორის.  ემოციური 

ინტელექტის უნარები, რომელიც ასე მნიშვნელოვანია ეფექტური ლიდერობისთვის 

დამოკიდებულია წინა ფრონტალური ლიმბური სისტემის შეუფერხებელ 

ფუნქციონირებაზე.  კვლევები ამტკიცებს, რომ ნევროლოგიურად დაავადებული 

ადამიანები, რომელთაც აქვთ დაზიანებული წინა ფრონტალური  ლიმბური სისტემა 

ამტკიცებს, რომ მათი კოგნიტიურ შესაძლებლობები (კოგნიტიური ფსიქოლოგია 

(ლათ. cognitio- შემეცნება, ცოდნა) თანამედროვე ფსიქოლოგიის ერთ-ერთი 

მიმართულებაა, რომელიც შეისწავლის შემეცნებით პროცესებს - შეგრძნება, აღქმა, 

ყურადღება, მეხსიერება, წარმოსახვა, მეტყველება და აზროვნება. ასევე მისი 

შესწავლის სფეროა ინტელექტი და ხელოვნური ინტელექტი ) შეიძლება არ შეიცვალოს 

თუმცა ემოციური ინტელექტის უნარები უარესდება.  კოგნიტიურ უნარებს ზომავს IQ  

და მის შეთავსება ემოციურ ინტელექტთან (EI) გვაძლევს ლიდერის ქცევას.  რა თქმა 

უნდა, ლიდერს სჭირდება უნარები, რომ ლოგიკურად იაზროვნოს, თუ ისინი 

შეეცდებიან და მხოლოდ ინტელექტით იხელმძღვანელებენ ვერ შეძლებენ 

ჰარმონიულ მართვას. 

 განვიხილოთ ერთ-ერთი საერთაშორისო კომპანიის  გენერალური დირექტორის 

მაგალითი, რომელიც შეეცადა შეეცვალა კომპანიის სტრატეგიული მიმართულება. 



პროცესში მან განიცადა კრახი და სამსახურიდან გაათავისუფლებს ერთ წელზე ნაკლებ 

დროში. „ის ფიქრობდა, რომ შეცვლიდა კომპანიის სტრატეგიას, მხოლოდ 

ინტელექტუალური ძალისხმევით და არ ცდილობდა ხალხის ემოციურად 

გაერთიანებისას. მან გაატარა სტრატეგიული ცვლილებები და არ უფიქრია რომ 

ხალხისგან მიეღო ემოციური მხარდაჭერა, სწორედ ამ ხალხს უნდა განეხორციელებინა 

აღნიშნული ცვლილებები. დირექტორთა საბჭოს მიუვიდა ბევრი საჩივარი მისი 

უგულო მმართველობის შესახებ, შედეგად კი გაათავისუფლეს“. 

ემოციური ინტელექტის ოთხი ძირითადი სფეროს  ურთიერთთანამშრომლობა  

ეჭვგარეშეა, რომ ლიდერის ძირითად საქმიანობას წარმოადგენს ადამიანების 

ჩართულობის გაზრდა საერთო მიზნის მისაღწევად, ოპტიმიზმისა და ენთუზიაზმის 

დანერგვა და  მეგობრული და სანდო გარემოს ჩამოყალიბება. საინტერესოა, როგორ 

ახდენს ლიდერი ამ ამოცანის შესრულებას ემოციური ინტელექტის დახმარებით. 

ემოციური ინტელექტის თითოეული სფერო - 

 ემოციური ინტელექტის კომპონენტები; თვითცნობიერება; თვითრეგულაცია; 

მოტივაცია; ემპათია და სოციალური უნარები სისტემურად უნდა იქნას 

გამოყენებული რეზონანსული ლიდერობის მისაღებად.  

 აღნიშნული უნარები მჭიდრო კავშირშია ერთმანეთთან. მაგალითად ლიდერს არ 

შეუძლია  ემოციების კონტროლი თუ ამ ემოციებს ვერ ხედავს.  როდესაც ლიდერის 

ემოციები წყობიდან გამოდის იგი კარგავს სხვა ადამიანების მართვის უნარს.  

ლიდერსა და მის დაქვემდებარებულებს შორის გულწრფელი ემოციური კავშირი 

არ წარმოიშობა მხოლოდ ლიდერის მხრიდან საჭირო დროს შესაფერისი  სიტყვების 

წარმოთქმით. ის ყალიბდება ურთიერთშეთანხმებული ქმედებების ერთობლიობით, 

რომლითაც ხელმძღვანელობს ლიდერი. ეს ქმედებები ქმნიან ლიდერობის სტილებს. 

როგორც წესი, ურთიერთობის პროცესში ეფექტური ლიდერები იყენებენ ერთ ან მეტ 

სტილს. კონკრეტული სტილის შერჩევა კი ხდება არსებული სიტუაციიდან 

გამომდინარე. შესაბამისად, კარგ ლიდერს შეუძლია ზუსტად განსაზღვროს  თუ 



რომელი სტილი შეარჩიოს კონკრეტულ მომენტში. წარმოგიდგენთ გოლემანის 

ლიდერობის 6 სტილს.   

1. იდეალისტური სტილი - Visionary  

2. ქოუჩინგის სტილი - Coaching   

3. აფილირებული (მოკავშირული) სტილი - Affiliative  

4. დემოკრატიული სტილი - Democratic  

5. ამბიციური სტილი  -  Pacesetting  

6. მბრძანებლური სტილი  - Commanding  

არსებული ექვსი სტილიდან 4 მათგანი (Visionary — Coaching — Affiliative —

Democratic)  მიეკუთვნება ლიდერობის რეზონანსულ სტილს. აღნიშნული სტილი 

უბიძგებს თანამშრომლებს განეწყონ დადებითად და გაზარდონ შრომის 

მწარმოებლურობა.  რაც შეეხება - Pacesetting და Commanding სტილებს, ისინი 

გაერთიანებულნი არიან დისონანსური სტილის კატეგორიაში, სწორედ ამიტომ, 

მნიშვნელოვანია მათი დიდი სიფრთხილით გამოყენება.  

 



 

1. იდეალისტური სტილი (ხედვითი) - Visionary Style – “Let’s remind 

ourselves of the bigger purpose”   

როდესაც შავან ლეროიმ დაიკავა ხელმძღვანელის თანამდებობა  სოციალურად 

დაუცველთა სააგენტოში, ის წააწყდა მთელ რიგ პრობლემებს, რომლებიც  წინა 

დირექტორისგან ხვდა წილად. ყოფილი დირექტორი დიდი ხნის მანძილზე იყო 

ჩინოვნიკი, რომელიც კანონების ტყვეობაში იყო გახვეული. შესაბამისად ნიჭიერი 

თანამშრომლები ერთ ადგილზე იყინებოდნენ და ვერ ვითარდებოდნენ. 

პირველი რაც ლეროიმ ახალ სამსახურში გააკეთა იყო ის, რომ პირადად გაესაუბრა 

თითოეულ დასაქმებულს რათა მათგან გაეგო ორგანიზაციის ყველაზე სუსტი და 

ძლიერი მხარეების შესახებ. ყველამ დიდი სიხარულით მიიღო შემოთავაზება რომ 

ღიად ესაუბრათ საკუთარ შეხედულებებზე.  ლეროიმ დაასკვნა, რომ მისი და 

დაქვემდებარებულების აზრი ორგანიზაციის მისიაზე ერთმანეთს ემთხვეოდა და ეს 



იყო გაჭირვებულების დახმარება. ასეთი ღია საუბრები არამარტო ლეროის, არამედ 

დასაქმებულებსაც დაეხმარათ, კარგად გაეცნობიერებინათ თუ რა იდეის 

განხორციელება სურდათ ორგანიზაციაში და რატომ. შემდეგ ეტაპზე მან სთხოვა 

დასაქმებულებს  სერიოზულად დაფიქრებულიყვნენ მართლა სურდათ თუ არა 

ღარიბების დახმარება. შემდგომ მათთან ერთად გააანალიზა თუ როგორ უნდა 

მიეღწიათ ამ მიზნისთვის თავიანთი საქმიანობის ფარგლებში.   

სირთულეების შესწავლისას დრო ეთმობოდა ისეთ საკითხებს როგორიცაა: 

 როგორი მმართველობის მეთოდები ქმნიდა ხარვეზებს ორგანიზაციის 

საქმიანობაში; 

  რომელი მოქმედი კანონები იყო უაზრო და არაფრის მომცემი; 

  მართვის რომელი მოძველებული მექანიზმების გაქრობა იყო აუცილებელი. 

 როდესაც ლეროი დარწმუნდა, რომ  მოახერხა სწორედ იმგვარი პრინციპების 

ფორმულირება როგორი ორგანიზაციის შექმნაც მას სურდა,  საუბრებიდან გადავიდა 

საქმის გაკეთებაზე მის კოლეგებთან ერთად. გუნდთან ერთად  მან დაიწყო 

ბიუროკრატიული პროცესების ნგრევა, რომელშიც მას ყველა თანამშრომელი 

დაეხმარა. მისი მმართველობისას ორგანიზაციაში შეიცვალა ორგანიზაციული 

კლიმატი. ხელმძღვანელის ჩართულობა და თავდაჯერებულობა მთელს 

ორგანიზაციას მოედო.  

მეოცნებე  შთაგაგონებს  

ცხადია, რომ შავანა ლეროი  გვევლინება როგორც ლიდერობის იდეალისტური 

სტილის წარმომადგენელი.  იგი აუმჯობესებს ორგანიზაციაში ემოციურ კლიმატს და 

ზრდის ორგანიზაციის სულისკვეთებას. ასეთი ლიდერები მკაფიოდ აყალიბებენ 

სასურველ მიზნებს,  მაგრამ არ აჟღერებენ მისი გადაჭრის გზებს. ის საშუალებას აძლევს 

თანამშრომლებს თავად იფიქრონ გამოსავალზე, რაც ზრდის იდეებისა და 



ექსპერიმენტების რიცხვს. ამგვარი მიდგომით დაქვემდებარებულები მკაფიოდ 

იაზრებენ თუ რას მოელიან მათგან. სწორედ ამიტომ, კოლექტივის თითოეული  წევრი 

შრომობს საერთო საქმისთვის, რაც გუნდში ქმნის ერთიანობის შეგრძნებას და 

იზრდება ერთგულების განცდა. 

 იდეალისტურ ლიდერს შეუძლია ორგანიზაციაში შეინარჩუნოს ყველაზე 

ღირებული თანამშრომლები.  რაც უფრო ძლიერად იზიარებენ ადამიანები 

ორგანიზაციის ღირებულებას, მის მიზანს და მისისას მით უფრო სასურველი ხდება 

მათთვის სამუშაო ადგილზე დარჩენა.  კომპანიის ფილოსოფია და  მისია აყალიბებს 

უნიკალურ ბრენდს დასაქმებულებისათვის,  რაც განასხვავებს მას სხვა 

კომპანიებისაგან.   

იდეალისტური ლიდერი ეხმარება დასაქმებულებს დაინახონ თავიანთი წილი 

ერთიან საქმეში. ხელმძღვანელობის ეს სტილი  გვაძლევს საშუალებას მივიღოთ  

მთლიანი კოლექტივის მხარდაჭერა  და განვახორციელოთ გრძელვადიანი მიზნები.  

განვიხილოთ  six flags  entertainment გენერალური დირექტორის ბობ პიტმანის 

ქმედებები: 

პიტმანს მიაწოდეს  ინფორმაცია რომ  გასართობი პარკის  დამლაგებლები 

არაკეთილგანწყობილნი იყვნენ მნახველების მიმართ. მან გადაწყვიტა შეემოწმებინა 

აღნიშნული ინფორმაცია  და დაესახა სიტუაციის გამოსწორების გეგმა. გადაიცვა 

დამლაგებლის ტანისამოსი და წავიდა პარკში სამუშაოდ.   თავისი თვალით ნახა, თუ 

რა მდგომარეობაში იყვნენ დამლაგებლები. პარკის ვიზიტორები გამუდმებით 

ანაგვიანებდნენ გარემოს და არ აძლევდნენ დამლაგებლებს თავისი საქმის გაკეთების 

შესაძლებლობას. 

პიტმანის იდეალისტური სტრატეგია  მდგომარეობდა იმაში, რომ  მენეჯერებს  

გადაეხედათ დამლაგებლების  ძირითადი ამოცანებისთვის.  დამლაგებლების 



განახლებული ამოცანა შემდეგნაირად ჟღერდა - „გაახარე სტუმრები“. აღნიშნული 

ლოზუნგით მათ ისევ მოუწევდათ დანაგვიანებულის დალაგება, მაგრამ უკვე 

მეგობრული დამოკიდებულებით.  

კვლევებით დადგინდა, რომ   აღნიშნული სტილი  წარმოადგენს ყველაზე 

ეფექტურს სხვა დანარჩენ სტილებთან შედარებით, რადგან გამუდმებით ახსენებს 

ადამიანებს მათი როლის შესახებ კონკრეტული მიზნის მიღწევის პროცესში.  

ემოციური ინტელექტის ყველა უნარიდან იდეალისტური სტილის საყრდენად 

გვევლინე შთაგონება. მისი დახმარებით ლიდერები ახდენენ მიზნების 

ფორმულირებას, რომლებსაც იზიარებენ მათი დაქვემდებარებულები.  ამგვარ 

ლიდერებს გულწრფელად სჯერათ საკუთარი ოცნებების. 

იდეალისტური ლიდერი ფლობს ემოციური ინტელექტის ყველა კომპონენტს. 

იმისათვის, რომ ლიდერებს ენდონ  აუცილებელია მათ გულწრფელად სჯეროდეთ 

მათი ოცნების. იდეალისტური ლიდერობის სტილისთვის დამახასიათებელია ღიაობა. 

იდეა, რომელსაც ლიდერი გაწოდეს არ უნდა იყოს ყალბი, რადგან ადამიანები 

ყოველთვის გრძნობენ სიყალბეს. 

ემოციური ინტელექტის ყველა უნარებიდან იდეალისტური ლიდერობისთვის  

ყველაზე მნიშვნელოვანია თანაგრძნობის უნარი. აღნიშნული სტილი დადებით 

ზეგავლენას ახდენს ორგანიზაციულ კლიმატზე და განსაკუთრებით ეფექტურია მისი 

გამოყენება მაშინ,  როდესაც გვაქვს გარდამავალი პერიოდი მაგალითად, როდესაც 

გვაქვს რეორგანიზაცია ან კომპანიას სჭირდება მომავლის ახალი ხედვა.  ხშირ 

შემთხვევაში აღნიშნულ სტილს იყენებენ რეფორმატორი ლიდერები.   

მიუხედავად იდეალისტური სტილის სიძლიერისა, ის  მაინც არ გამოიყენება ყველა 

სიტუაციაში. არ ღირს მისი გამოყენება იმ შემთხვევაში თუ ლიდერი მუშაობს 

ექსპერტთა ჯგუფთან ან მასზე გამოცდილ კოლეგებთან. ასევე,  როდესაც მენეჯერი 

ფლობს  დიქტატორის მახასიათებლებს.  



 



 

2. ქოუჩინგის სტილი - The Coaching Style – “Let me help you develop”  - გულითადი 

საუბრის ხელოვნება 

 ორგანიზაციაში ის იყო ახალბედა და 8 თვის ორსული.  ერთხელ გვიანობამდე 

შემორჩა სამსახურში და როცა საქმით დაღლილმა თავი მაღლა ასწია კართან დაინახა 

მისი უფროსი.  უფროსი ჩამოუჯდა მაგიდასთან და დაუწყო საუბარი. იგი 

დაინტერესდა ყველა დეტალით, რომელიც  მის ცხოვრებას ეხებოდა, მაგალითად: 

მოსწონს თუ არა საქმე? როგორ წარმოუდგენია მის მომავალი კარიერა? დაბრუნდება 

თუ არა სამსახურში ბავშვის გაჩენის შემდეგ?. 

ამგვარი საუბრები გრძელდებოდა ერთი თვის განმავლობაში ვიდრე კოლეგამ 

ბავშვი არ გააჩინა. უფროსი რომელზეც ჩვენ ვსაუბრობთ იყო დევიდ ოგილვი (David 

Ogilvy) სარეკლამო ბიზნესის ლეგენდარული ხელმძღვანელი.  თანამშრომელი კი - 

შელი ლაზარუსი, მომავალში Ogilvy & Mather კომპანიის გენერალური დირექტორი. ეს 

კომპანია მათ  ერთად დააარსეს.  ლაზარუსის თქმით, იგი ათწლეულობის 

განმავლობაში კომპანიიდან არ წავიდა იმ  მეგობრული კავშირის გამო, რომელიც 

გაუჩნდა ფეხმძიმობისას საუბრების დროს.   



ოგილვის ლიდერული უნარები შეესაბამება ქოუჩინგის სტილს. მისი 

კომუნიკაციური ბუნება საშუალებას აძლევდა  გულითადი საუბრები  გაემართა 

თანამშრომლებთან. აღნიშნული საუბრები არ ეხებოდა სამსახურს, არამედ - პირადს 

საკითხებს. მაგალითად: მათ ოცნებებს, ცხოვრებისეულ გეგმებს და კარიერულ 

მიდრეკილებებს.  მიუხედავად იმისა, რომ კარგი ლიდერი უნდა იყვნენ მენტორები, 

პრაქტიკაში ამგვარი უნარების მქონე ლიდერები ნაკლებად  გვხდება.  დაძაბული 

ცხოვრების რიტმის გამო ლიდერები თავს იმართლებენ, რომ მენტორობისთვის დრო 

აღარ რჩებათ. აღნიშნული სტილის იგნორირებით ლიდერები ხელიდან უშვებენ 

მნიშვნელოვან შესაძლებლობებს. 

მიუხედავად იმისა რომ ქოუჩინგის სტილი ძირითად აქცენტს აკეთებს 

თანამშრომლის ინდივიდუალურ განვითარებაზე  და არა კონკრეტული საქმის 

შესრულებაზე,  მისი გამოყენება ქმნის  დადებით ემოციურ უკუკავშირს, რასაც 

საქმიანობის უფრო ეფექტურად შესრულება მოჰყვება ბონუსად.  

 როგორც პატრიკ  ობრაენმა თქვა (JONSON OUT DOORS ) “ადამიანის გაცნობა 

პირად ურთიერთობებში გაცილებით მნიშვნელოვანია ვიდრე ოდესმე ყოფილა” . თუ 

მცირე დროს დაუთმობთ თანამშრომლებთან პირისპირ საუბარს, ძალიან მოკლე 

დროში  ერთსულოვნება დაისადგურებს. 

ქოუჩინგის სტილი ქმედებაში  

როგორ გამოიყურება ქოუჩინგის სტილი პრაქტიკაში? მენტორი ეხმარება 

თანამშრომელს განსაზღვროს მისი ძლიერი და სუსტი მხარეები და შეუსაბამოს ისინი 

პირად  და კარიერულ მისწრაფებებს.  ხელს უწყობს თანამშრომლებს დასახონ   

განვითარების  გრძელვადიანი მიზნები და მათი მიღწევის გზები.  ამასთან,  ლიდერი 

ნათლად აყალიბებს იმ ნაბიჯებს, რომლითაც წვლილი უნდა შეიტანოს 

თანამშრომლის განვითარებაში. ადამიანები მიესწრაფვიან იმგვარი საქმიანობისკენ, 

რომლებიც მეტად მოსწონთ, უფრო კონკრეტულად კი ისეთი საქმიანობისკენ, 

რომელიც  დაკავშირებულია მათ ოცნებებთან  და პასუხობს  ინდივიდუალურ 



მიდრეკილებებსა და მახასიათებლებს.  ამ პროცესში მენტორი  სამოტივაციო ფუნქციას 

ასრულებს. აღნიშნული სტილის გამოყენება მენტორებს შეუძლიათ მას შემდეგ,  

როდესაც კარგად გაიცნობენ დაქვემდებარებულებს. სწორედ ამის შემდეგ ხდება 

დელეგირების პროცესის სწორად განხორციელება. დასაქმებულის გაცნობის შემდეგ 

მენტორი არ მისცემს მას ისეთ მარტივ დავალებას, რომელიც მისთვის არ არის 

საინტერესო, არამედ სთავაზობს რთულ დავალებას, რომლის შესრულების 

შედეგადაც იზრდება პროფესიონალიზმი. მიუხედავად იმისა, რომ ხელმძღვანელს 

შეიძლება ჰქონდეს მოლოდინი, რომ დაქვემდებარებულმა მცირედი შეცდომა  

დაუშვას, ამას გაგებით ეკიდება რადგან იცის, რომ ეს ეტაპიც გასავლელია.   

გასაკვირი არ არის, რომ ქოუჩინგის სტილი მეტად ეფექტურია ისეთი ტიპის 

თანამშრომლებში, რომლებიც გამოთქვამენ ინიციატივას და ისწრაფვიან 

პროფესიული ზრდისკენ.  და პირიქით არ გამოდგება იმ შემთხვევაში,  თუ 

თანამშრომელი ფლობს დაბალ მოტივაციას, მოითხოვს ინდივიდუალურ მითითებებს 

და მუდმივ შემოწმებას. ქოუჩინგის დროს შეცდომების დაშვებას მივყავართ მუდმივ 

კონტროლთან, რამაც შეიძლება დაქვემდებარებულს თვითდაჯერებულობა 

შეუმციროს, რაც მწარმოებლურობის შემცირების საფუძველს ქმნის. სამწუხაროდ  

არაერთმა კვლევებმა გვიჩვენა. რომ ბევრი მენეჯერი ქოუჩინგის სტილს არ ან ვერ  

იყენებს. 

 ამბიციური ლიდერები, რომლებიც კონცენტრირებული არიან მაღალ შედეგებზე 

მიიჩნევენ, რომ იყენებენ ქოუჩინგის სტილს. რეალურად კი ისინი ჩაციკლულები 

არიან წვრილმანებზე და უბრალოდ მიუთითებენ ადამიანებს  როგორ გააკეთონ საქმე. 

ამგვარ ლიდერებს ხშირად აინტერესებთ მხოლოდ მოკლევადიანი მიზნები, 

მაგალითად - როგორია მიმდინარე გაყიდვები.  მსგავსი მიდგომა ხელს უშლის  

დასაქმებულთა გრძელვადიანი მისწრაფებების გამოკვეთას. დასაქმებულს ექმნება 

აღქმა, რომ დამსაქმებელი მას სათანადოდ არ აფასებს, რის შედეგადაც ეცემა 

მოტივაციის დონე.   



ქოუჩინგის სტილს სწორად გამოყენების შემთხვევაში ხდება  დასაქმებულთა 

შესაძლებლობების გამოკვეთა,  იზრდება მათი თვითდაჯერებულობა,  ახერხებენ 

დამოუკიდებლად  მუშაობას და აღწევენ მაღალ მწარმოებლურობას.   

ქოუჩინგის სტილის ლიდერებს გააჩნიათ ემოციური ინტელექტის უნარები, 

კერძოდ, იციან თუ როგორ განავითარონ სხვა ადამიანების შესაძლებლობები.  

აღნიშნული უნარი ეხმარება ლიდერს მარტივად მისცეს  რჩევა დაქვემდებარებულს, 

შეისწავლოს მათი ღირებულებები და დაეხმაროს თვითგანვითარებაში. ყოველივე 

ამას კი ახერხებს თანამშრომლებთან კონტაქტის დამყარების უნარით.  ქოუჩინგის 

სტილის მქონდე ლიდერს სჯერა ადამიანების შესაძლებლობების და იმედი აქვს, რომ 

თანამშრომლები საკუთარი შესაძლებლობები 100%--ით გამოყენებას შეძლებენ. ის 

ხშირად იმეორებს სიტყვებს - „მე მჯერა შენი“, „შენში ჩადებული ინვესტიცია და ნიჭი 

რომელიც გაქვს, დაგეხმარება მიზნების მიღწევაში“, ამგვარი დამოკიდებულების გამო 

დაქვემდებარებულები ცდილობენ შეინარჩუნონ დავალების შესრულების მაღალი 

სტანდარტები.   

 



 



 

3. აფილირებული (მოკავშირული) სტილი - Affiliative Style - “People first, task 

second”  

ჯო ტორე (Joe Torre) წარმოადგენდა  NEY  YORK YANKEES სულსა და გულს. იგი 

იყო ბეისბოლის გუნდის მწვრთნელი, რომელმაც 1999 წელს მოიგო ამერიკის 

ჩემპიონატი. მას ჰქონდა განსაკუთრებული უნარი ჩასწვდომოდა თავისი 

მოთამაშეების, გუნდის წევრების სულს (ემპათიის ხელოვნება).  განსაკუთრებით 

კარგად გამოსდიოდა აღნიშნული უნარის გამოყენება საპასუხისმგებლო თამაშების 

წინ, როდესაც ძლიერი იყო გუნდის წევრების  სტრესი.  



 1999 წლის ფინალური თამაშის დროს, როდესაც ხდებოდა გამარჯვებულის 

დაჯილდოება, ტორე შეიჭრა სტადიონზე და გუნდის თითოეულ წევრს ჩაეხუტა 

მადლიერების ნიშნად. განსაკუთრებული სითბო გამოხატა ერთ-ერთი მოთამაშის 

მიმართ, რომელსაც მატჩის წინ მამა გარდაეცვალა. მან მამის გარდაცვალების ამბავი 

საღამოს გაიგო, თუმცა მაინც გადაწყვიტა მონაწილეობა მიეღო თამაშში და მხოლოდ 

მის  შემდეგ მისცა თავს უფლება ეგლოვა. ასევე, მადლობა გადაუხადა 2 მოთამაშეს, 

რომლებმაც მიმდინარე სეზონზე დაკარგეს ახლო ადამიანები.  არ დავიწყებია გუნდის 

ის წევრიც, რომელმაც იცოდა მამის მძიმე დიაგნოზის შესახებ, მაგრამ ფარ-ხმალი არ 

დაუყრია და მთელი შემართებით თამაშობდა. ამასთან, არ დავიწყებია ის 

მოთამაშეები, რომლებსაც კონტრაქტი უმთავრდებოდათ და დაჰპირდა მათ მის 

გაგრძელებას.  

  მიუხედავად ამისა, რომ  ტორეს შეეძლო ამგვარი ემოციების გამოხატვა, იგი არ 

იყო რბილი ადამიანი. ის ყოველთვის გამოირჩეოდა სიმკაცრით, არ ერიდებოდა 

საყვედურებს, როდესაც ამის საჭიროება იყო, თუმცა ყოველთვის გულწრფელად 

ზრუნავდა ყველა მოთამაშეზე.  ამასთან, როდესაც მისი ძმა იყო ურთულეს 

მდგომარეობაში და იკეთებდა გულის გადანერგვის ოპერაციას, როტე თავისი შიშების 

შესახებ მუდმივად ესაუბრებოდა მოთამაშეებს. 

აფილირებული ლიდერობის სტილის მქონე ადამიანებს აქვთ კოლექტიური 

მუშაობის უნარი. ისინი ზრუნავენ გუნდში ჰარმონიის შენარჩუნებაზე და მეგობრული 

ურთიერთობის ჩამოყალიბებაზე. აფასებენ ადამიანებს და პატივს სცემენ მათ. 

ამგვარი ლიდერები აქცენტს აკეთებენ თანამშრომელთა ემოციურ 

მოთხოვნილებებზე. ყველაფერს აკეთებენ იმისათვის, რომ დაქვემდებარებულები 

იყვნენ ბედნიერები და შენარჩუნებულ იქნას ჰარმონია.  აფილირებული სტილის 

გამოყენება მიზანშეწონილია იმ შემთხვევაში, როდესაც გუნდს სჭირდება ჰარმონიის 

შექმნა, მორალის ამაღლება, ურთიერთგაგების გაუმჯობესება/აღდგენა და რწმენის 

ჩამოყალიბება. 



 როცა საკმარისი არ არის იყო საყვარელი 

„ჩვენ არ შეგვიძლია ვიყოთ  კეთილები და  გულწრფელები ერთდროულად“ -  

აღიარა მსოფლიოში ცნობილი კომპანიის ვიცე პრეზიდენტმა, რომლის კაპიტალიც 6 

მილიარდ დოლარს შეადგენდა. ამით მან ხაზი გაუსვა,  რომ მხოლოდ 

კეთილგანწყობაზე აქცენტის გაკეთება ხშირად ავნებს ერთიან საქმეს. ზოგჯერ, 

საჭიროა დაქვემდებარებულს მისცე სწორი და ზუსტი შეფასება,   მიუხედავად იმისა, 

რომ შესაძლოა ეს  იყოს მისთვის უსიამოვნო მოსასმენი.   

 აფილირებული ლიდერები, მათ შორის ჯონ ტორე აღნიშნულ სტილთან ერთად 

იყენებდა იდეალისტურ სტილსაც.  

 



 

4. დემოკრატიული სტილი - The Democratic Style – “Let’s work it out together”   

კერძო კათოლიკური სკოლა, რომელიც მდებარეობს ქალაქის  გარეუბანში  

ყოველწლიურად ღარიბდებოდა და ვეღარ ახერხებდნენ მათთვის მთავარი საქმის, 

სწავლების, განხორციელებას. მთავარმა ეპისკოპოსმა დედა მარიას,  რომელიც 

ხელმძღვანელობა აღნიშნულ სკოლას,  დაავალა დაწესებულების დახურვა. რამაც 

დიდი ვნებათაღელვა გამოიწვია. 

დედა მარიამ შეკრიბა მასწავლებლები, დანარჩენი პერსონალი და დეტალურად 

გააცნო ფინანსური კრიზისის მიზეზები. დედა მარიამ თითოეულ მათგანს ჰკითხა  

ჰქონდათ თუ არა რაიმე იდეა თუ როგორ შეენარჩუნებინათ დაწესებულება ან რა 

ფორმით დაეხურათ იგი.  მსგავსი შეხვედრა მოაწყო მოსწავლეების მშობლებთანაც.  



შეხვედრების ციკლის დასრულების შემდეგ, რომელიც რამდენიმე თვე 

გრძელდებოდა საერთო აზრამდე მივიდნენ.  ნათელი იყო რომ სკოლას დაკეტავდნენ, 

ხოლო იმ ადამიანებს, რომლებიც აღნიშნულ სკოლაში სწავლობდნენ, გადაიყვანდნენ 

სხვაგან.  სკოლა იმავე წამს დაიხურებოდა თუ ხანგრძლივი განხილვების შემდეგ, 

თითქოს საბოლოო სურათს არ ცვლიდა. სინამდვილეში დედა მარიამ 

გადაწყვეტილების მიღების პროცესში ჩართო მთელი საზოგადოება.  სკოლის 

დაკეტვის გადაწყვეტილებამ, რომელიც კოლექტიურად იქნა მიღებული,  თავიდან 

ააცილა უკმაყოფილება, რომელიც შეიძლება მომხდარიყო მოლაპარაკებების 

ჩატარების გარეშე. მართალია ადამიანები სწუხდნენ მომხდარი ფაქტით, მაგრამ  

არავინ აპროტესტებდა.   

შევადაროთ  აღნიშნული ქცევა იმ მოძღვრის ქმედებას, რომელმაც 

დამოუკიდებლად მიიღო სკოლის დაკეტვის გადაწყვეტილება. რასაც მოჰყვა 

მშობლებისა და მასწავლებლების გაფიცვა, ადგილობრივ გაზეთებში კრიტიკული 

სტატიები. აქციები ერთ წელს გაგრძელდა, მაგრამ სკოლა  მაინც დაიხურა.  

დედაო მერის დემოკრატიულმა სტილმა არ დაძაბა სიტუაცია, და პირიქით,  

საშუალება მისცა ყველა დაინტერესებული მხარის მხარდაჭერა მიეღო.  

დემოკრატიული ლიდერი არ ზოგავს დროს ხალხთან შეხვედრისთვის, მართავს 

კოლექტიურ საუბრებს, რათა მოისმინოს მათი  თანამშრომლების აზრი. მსგავსი 

მიდგომა ინარჩუნებს ორგანიზაციაში მორალურ სულს და აჯანსაღებს კლიმატს .   

როდის უნდა გამოვიყენოთ დემოკრატიული სტილი? 

დემოკრატიული სტილის გამოყენება ხდება მაშინ, როდესაც ლიდერი 

დამოუკიდებლად ვერ იღებს გადაწყვეტილებას, არ არის დარწმუნებული საკუთარ 

თავში, თუ ვისი მხარე დაიჭიროს და საჭიროებს დამატებით იდეებს.  (ან იცის რა 

გააკეთოს მაგრამ არ სურს სხვებისგან წააწყდეს წინააღმდეგობას) 



დაახლოებით მსგავს სიტუაციაში იყო ლუი გერსტნერ უმცროსი (Louis V. Gerstner 

Jr.), რომელიც 1993 წელს გახდა აი-ბი-ემ -ს დირექტორი. კომპანია იყო განადგურების 

პირას.  მისთვის უცხო იყო კომპიუტერული ინდუსტრია, ამიტომ  იძულებული გახდა 

გამოეყენებინა  დემოკრატიული სტილი და რჩევისთვის მიემართა უფრო გამოცდილი 

კოლეგებისთვის. მიუხედავად იმისა, რომ თავდაპირველად მიღებულ იქნა მძიმე 

გადაწყვეტილებები, რეორგანიზაციამ მომავალში დიდი სარგებელი მოიტანა. 

დემოკრატიული სტილის გამოყენება მაშინაც მისაღებია, როდესაც ლიდერს აქვს 

მომავლის ნათელი წარმოდგენა. ასევე უცვლელია აღნიშნული სტილი, როდესაც 

გვესაჭიროება მნიშვნელოვანი იდეები და ამ იდეების ხორცშესხმის გზები. 

მაგალითად დევიდ მორგანი, ავსტრალიის ერთ-ერთი გენერალური ბანკის 

დირექტორი, წელიწადში 20 დღეს ხარჯავს მაღალი მენეჯერული დონის 

წარმომადგენლებთან  შესახვედრად. ისინი  ჯგუფ-ჯგუფად, 40-40 კაცი, იკრიბებიან 

და აღნიშნულ შეხვედრებზე  გამოხატავენ საკუთარ აზრს. დევიდს მიაჩნდა, რომ 

ამგვარი შეხვედრები ესაჭიროებოდა, რათა ნათელი წარმოდგენა ჰქონოდა, თუ რა 

ხდებოდა ბანკში. - „ზოგჯერ მიწევს მოვისმინო არასასიამოვნო საკითხები,  თუმცა 

„თავი რომ წავაძრო“ იმ ადამიანს ვისგანაც მწარე სიმართლე მივიღე,  აღარასოდეს 

იქნებიან გახსნილები.  მე უნდა შევქმნა იმის გარანტია, რომ ისინი უსაფრთხოდ 

იქნებიან ნებისმიერი ინფორმაციის მოწოდების შემთხვევაში. არ არსებობს ისეთი 

პრობლემა, რომლის გადაჭრაც შეუძლებელია თუ მასზე ღიად ისაუბრებ .  “ 

 რა თქმა უნდა დემოკრატიული სტილის გამოყენება ყოველთვის არ არის 

სასურველი. წარმოგიდგენთ რამდენიმე მაგალითს: 

 არსებობს საფრთხე, რომ ის გადაიზრდება დამღლელ შეხვედრებში სადაც 

თავს მოიყრის უამრავი იდეა  და შედეგს ვერ მივიღებთ. 

   კონსენსუსის მიღწევის მცდელობა კრიზისულ პერიოდში, როცა საჭიროა 

პრობლემის სწრაფი მოგვარება.  



საიდან იწყება დემოკრატიული ლიდერი  

 დემოკრატიული სტილი  ეფუძნება ემოციური ინტელექტის 3 უნარს: 

 გუნდური მუშაობის უნარი; 

 კონფლიქტების და ზეგავლენის რეგულირება; 

 ურთიერთობის მართვის ხელოვნება. 

 თანაგრძნობის უნარი 

 

 



 

ჩვენ მიერ წარმოდგენილი 4 სტილი მიეკუთვნებოდა რეზონანსული ლიდერობის 

სტილს. ახლა განვიხილოთ დისონანსური სტილის კატეგორიაში მოქცეული 

ლიდერობის 2 სტილი:  Pacesetting Style – “Do it my way” და Commanding - Commanding 

Style – “Do it because I say so“ 

1. ამბიციური სტილი – Pacesetting Style – “Do it my way”  

ამბიციური სტილის ძირითადი მიზანია დავალების შესრულება  მაღალი 

სტანდარტებით. ლიდერი რომელიც იყენებს აღნიშნულ სტილს: 

  

 ორიენტირებულია მაღალი სტანდარტით შესრულებაზე; 

 ორიენტირებულია საქმე სწრაფად და უკეთესად გააკეთოს;  



  სთხოვს სხვებს იმუშაონ მაღალი სტანდარტით, სწრაფად და უკეთ; 

 ცუდ შემსრულებელს მიუთითებს და მოითხოვს უკეთ შესრულებას; 

 კრიზისულ სიტუაციაში საკუთარ თავზე იღებს პასუხისმგებლობას საქმის       

შესრულებაზე; 

 არ ავლენს სიმპათიას დაბალი მწარმოებლურობის მქონე შემსრულებლების 

მიმართ; 

 ამყარებს კოორდინაციას სხვებთან თუ კი ეს საჭიროა საქმის 

შესრულებისთვის; 

 თანამშრომლებს  უჩვენებს მიმართულებას თუ როგორ განვითარდნენ;  

ამბიციური  სტილი ეფექტურია შემდეგ შემთხვევებში/ინდივიდებში: 

 

 აქვს მაღალი მოტივაცია, კომპეტენტურია, იცის კარგად სამუშაო; 

 არ სჭირდება ან ნაკლებად სჭირდება მიმართულების მიცემა; 

 პირები, რომელთაც ინდივიდუალური წვლილი შეაქვთ საქმიანობაში .მაგ 

მეცნიერები; 

 სწრაფი შედეგი მიღება როდესაც ხარ სიტუაციაში სადაც ორი ვარიანტია -

„ჩაიძირე ან გაცურე“( “sink or swim”) 

 

ამბიციური  სტილი  ნაკლებეფექტურია როცა: 

 ლიდერი ვეღარ ახერხებს საკუთარი საქმის ინდივიდუალურად შესრულებას; 

 როდესაც  საქმის შესრულება მოითხოვს სხვებთან კოორდინაციას;  

 თანამშრომლები ეძებენ სანდო  ლიდერს, რომლის მეშვეობითაც თავად 

მოახდენენ მიზნის მიღწევაზე ზემოქმედებას (იქნებიან დამოუკიდებლები). 

 თანამშრომლები ეძებენ იმგვარ  გარემოს სადაც აინტერესებთ ინდივიდი და არ 

უყურებენ   როგორც მხოლოდ საქმის შემსრულებელს. 

 

დასკვნა  



აღნიშნულ სტილს შეუძლია  შექმნას პრობლემა, როდესაც ლიდერი უფრო მეტს 

და მეტს იღებს საკუთარი პასუხისმგებლობის ქვეშ და გასცემს ბრძანებებს. 

ბუნებრივია, რომ ამგვარი მეთოდი არ გამოგვადგება გუნდური მუშაობის პროცესში. 

ამბიციური  სტილი ეფექტურობის გასაზრდელად საჭიროა: 

 შეიმუშაოთ და შეინარჩუნოთ პირადი ტექნიკური და პროფესიული 

კომპეტენციები; 

 ასწავლეთ ადამიანებს ქცევა რომლის მოდელი იქნებით თავად თქვენ 

(მაგალითად მიდით პირველი და წამოდით ბოლო); 

 როდესაც თანამშრომელს სჭირდება დახმარება, აჩვენეთ რას გააკეთებდით 

მსგავს სიტუაციაში. განსაზღვრეთ ყველა პოტენციური დაბრკოლება და 

ასწავლეთ მათი გადალახვის გზები (რასაც თავად გააკეთებდით); 

 მოახდინეთ იმ სამუშაოების დელეგირება, რომელზეც დარწმუნებული ხართ, 

რომ ნამდვილად გაუმკლავდებიან . თუ  საჭიროა დაამატეთ ახალი ძალაც 

 დაჰპირდით თანამშრომლებს, რომ მისცემთ დამოუკიდებლობას, თუ ის 

კარგად გაართმევს სამუშაოს თავს. 

2. მბრძანებლური სტილი - Commanding Style – “Do it because I say so“  

 

 ლიდერები, რომლებიც იყენებენ მბრძანებლურ სტილს იძლევიან მრავალ 

დირექტივას; 

 იშვიათად ელიან ინდივიდისგან საკუთარი წვლილის შეტანას საქმეში; 

 ახორციელებს მუდმივ მონიტორინგს. კონტროლის მიზნით;  

 აქცენტს აკეთებენ უარყოფით მოვლენაზე და იძლევიან მითითებებს  მის 

გამოსასწორებლად; 

 მოქმედების სხვა სტილს მოიხსენიებს დამცინავად. 

მბრძანებლური სტილი ეფექტურია:  

 პირდაპირი  დავალებების შესრულებისას: 



 კრიზისულ სიტუაციებში, როდესაც პირებს სჭირდებათ მკაფიო 

მიმართულების მიცემა და ლიდერს მეტი ინფორმაცია აქვს: 

 როდესაც მცირედმა გადახრებმაც კი შესაძლოა სერიოზული  პრობლემები 

გამოიწვიოს (მაგალითად ჯანმრთელობის ან უსაფრთხოების); 

 დაბალი მწარმოებლურობის მქონე ინდივიდებთან;  

 ლიდერებმა იციან როდის შეწყვიტონ აღნიშნული სტილის გამოყენება. მაგ. 

როდესაც კრიზისი ჩაივლის.  

 

აღნიშნული სტილი ნაკლებეფექტურია:  

 კომპლექსურ სიტუაციებში; 

 მაღალკვალიფიციურ და კომპეტენტურ პერსონალთან; 

 დიდი პერიოდით მისი გამოყენების შემთხვევაში ადამიანები ვერ ახერხებენ 

განვითარებას და შესაძლოა აგიჯანყდნენ; 

დასკვნა 

 მბრძანებლური სტილის გამოყენება არასაჭირო დროს იწვევს 

წინააღმდეგობებს, რომლებიც ზიანს აყენებს ორგანიზაციას; 

 შეეცადეთ სხვებზე უკეთ გაერკვეთ საქმის ვითარებაში; 

 გაეცი პირდაპირი და არაორაზროვანი ბრძანებები; 

 შეიმუშავეთ წესები და დაარწმუნეთ სხვები რომ წესებისგან გადახვევა 

უარყოფით შედეგებს გამოიღებს; 

 დააწესეთ მკაცრი სტანდარტები, რომლებსაც სხვათა მითითებით მარტივად არ 

შეცვლით;  

 აწარმოეთ მუდმივი მონიტორინგი; 

 გააკრიტიკეთ წესებიდან  გადახრის ნებისმიერი შემთხვევა. 

 



თემა 4: სტრესის არსი და მისი გავლენა 

გთხოვთ, გაიხსენოთ, როგორ “გრძნობდით თავს” დღის განმავლობაში. თქვენ 

შეიძლება გვითხრათ, რომ დროდადრო სიხარულს, სევდას, ბრაზს, გაკვირვებას და ა.შ. 

განიცდიდით; მაგრამ არის კიდევ ერთი გრძნობა, რომელსაც ადამიანები ხშირად 

ადარებენ ერთგვარ ხმაურს, რომელიც ფონად გასდევს მათი ყოველდღიური 

განცდების უმეტესობას და ეს არის სტრესი (Sapolsky, 1994). თანამედროვე 

ინდუსტრიული საზოგადოება ცხოვრების სწრაფ, ცვალებად ტემპს ამკვიდრებს. 

ადამიანები ხშირად იძულებულნი არიან, ერთდროულად ბევრი რამ აკეთონ; ისინი 

წუხან, რომ მათი მომავალი ბუნდოვანია და რომ ოჯახისა და გართობისათვის დრო არ 

რჩებათ. ვიქნებოდით კი უკეთ სტრესის გარეშე? უსტრესო ცხოვრება გამოწვევებს არ 

გვთავაზობს _ არც დასაძლევ სირთულეებს, არც დასაპყრობ სფეროებს და არც რაიმე 

საჭიროებას, რომ დავხვეწოთ გონება და განვავითაროთ ჩვენი შესაძლებლობები.  

სტრესი არის ორგანიზმის მიერ განხორციელებულ რეაქციათა პატერნი იმ 

მასტიმულირებელი მოვლენის მიმართ, რომელიც ურღვევს წონასწორობას, გამოცდას 

უწყობს მას, ან აღემატება მისი დაძლევის უნარს. მასტიმულირებელი მოვლენები 

მოიცავს მრავალფეროვან გარეგან და შინაგან ვითარებებს, რომელთა კრებითი 

სახელწოდებაა სტრესორები. სტრესორი არის მასტიმულირებელი მოვლენა, რომელიც 

ორგანიზმისგან გარკვეულ ადაპტაციურ რეაქციას მოითხოვს. მაგალითად, თქვენი 

მანქანის წინ ველოსიპედისტი ზიგზაგებით მოძრაობს, პროფესორმა სემესტრული 

გამოცდის თარიღი გადმოგიწიათ, კლასის პრეზიდენტის არჩევნებში საკუთარი 

კანდიდატურის წარდგენას გთხოვენ. ასეთ შემთხვევებში ინდივიდის რეაქცია 

ცვლილების განხორციელების მოთხოვნაზე რამდენიმე დონეზე მიმდინარე _ 

ფიზიოლოგიურ, ქცევით, ემოციურ და კოგნიტიურ _ რეაქციათა სხვადასხვა 

კომბინაციით იქმნება. როგორი რეაქცია შეიძლება გქონდეთ ზემოთ ჩამოთვლილ 

თითოეულ სტრესორზე? 



        მოცემულ თავში შევეცდებით, ნათელი წარმოდგენა შეგიქმნათ  მოცემულ 

მახასიათებელზე. დავიწყებთ სტრესორებზე ზოგადი ფიზიოლოგიური რეაქციების 

განხილვით; შემდეგ აღვწერთ სხვადასხვა კატეგორიის სტრესორთა ცალკეულ 

ეფექტებს. დაბოლოს, განვიხილავთ სხვადასხვა მეთოდს, რომელთა გამოყენებითაც 

შეგიძლიათ თავი გაართვათ სტრესებს თქვენს ცხოვრებაში. 

1. ფიზიოლოგიური რეაქციები სტრესზე 

               როგორი იქნება თქვენი რეაქცია, როდესაც შედიხართ კლასში და 

მოულოდნელად იგებთ, რომ საკონტროლო წერა გაქვთ? ალბათ, თქვენში ეს გარკვეულ 

სტრესს გამოიწვევს, მაგრამ რას უნდა ნიშნავდეს ეს თქვენი სხეულებრივი 

რეაქციებისათვის? იმ ფიზიოლოგიურ რეაქციათაგან, რითაც ემოციურ სიტუაციებს 

აღვწერთ, ბევრი მათგანი სტრესის ყოველდღიურ მაგალითებსაც შეესაბამება. 

აგზნების ისეთი დროებითი მდგომარეობები, რომლებიც ნათლად გამოხატული 

დასაწყისით და დასასრულით ხასიათდება, მწვავე სტრესის მაგალითებს 

წარმოადგენს. ქრონიკული სტრესი კი, პირიქით, აგზნების დროში განფენილი 

მდგომარეობაა, სადაც წაყენებული მოთხოვნები, ინდივიდის აღქმით, აღემატება მის 

ხელთ არსებულ სტრესთან გასამკლავებლად საჭირო შინაგან და გარეგან რესურსებს. 

ქრონიკული სტრესის მაგალითი შეიძლება იყოს მუდმივი ფრუსტრაცია იმის გამო, 

რომ ვერ ახერხებთ გამონახოთ დრო, რათა გააკეთოთ ყველაფერი ის, რაც გსურთ. 

მოდით, ვნახოთ, როგორ რეაგირებს სხეული ამ განსხვავებული ტიპის სტრესებზე. 

დამხმარე რეაქციები მწვავე საფრთხეზე  

                   1920-იან წლებში უოლტერ კენონმა პირველად აღწერა მეცნიერულად, თუ 

როგორ რეაგირებენ ცხოველები და ადამიანები საფრთხეზე. მან აღმოაჩინა, რომ 

ნერვულ ქსოვილებსა და ჯირკვლებში აქტივობა გარკვეული თანმიმდევრობით 

ხორციელდება, რათა სხეული მოემზადოს გარკვეული რეაქციისათვის _ 

თავდაცვისათვის და ბრძოლისათვის, ან უსაფრთხო ადგილისკენ გაქცევისათვის. 

კენონმა ამ ორმაგ სტრესულ რეაქციას ბრძოლა ან გაქცევის რეაქცია უწოდა. ამ 



სტრესული რეაქციის ცენტრი ჰიპოთალამუსში მდებარეობს, რომელიც მრავალ 

ემოციურ რეაქციაში მონაწილეობს. ჰიპოთალამუსს ზოგჯერ სტრესის ცენტრად 

მიიჩნევენ საგანგებო ვითარებებში შესრულებული ორმაგი ფუნქციის გამო: _ (1) ის 

აკონტროლებს ავტონომიურ ნერვულ სისტემას (ანს) და (2) ახდენს ჰიპოფიზის 

ჯირკვლის აქტივირებას. ანს სხეულის ორგანოთა მოქმედებას არეგულირებს. 

სტრესულ ვითარებაში სუნთქვა ხშირდება და ღრმავდება, გულისცემა ხშირდება, 

სისხლძარღვები ვიწროვდება და სისხლის წნევა ზემოთ იწევს. ამ შინაგან 

ცვლილებებთან ერთად ფართოვდება ყელისა და ცხვირის სასუნთქი გზები, რათა 

ფილტვებს მეტი ჰაერი მიეწოდოს და, ამავე დროს, სახეზე ძლიერი ემოციის ექსპრესია 

ჩნდება. გლუვ კუნთებს მიეწოდება სიგნალები ზოგიერთი ისეთი სხეულებრივი 

ფუნქციის შესაჩერებლად, როგორიცაა, მაგალითად, საჭმლის მონელება, როგორც 

საგანგებო ვითარებისათვის მზადების სიტუაციის შეუსაბამო მოქმედება. 

ავტონომიური ნერვული სისტემის კიდევ ერთ ფუნქციას სტრესის დროს 

ადრენალინის გამოყოფა წარმოადგენს. ის სიგნალს აწვდის თირკმელზედა 

ჯირკვლების შიდა ნაწილს, ადრენალურ მედულას (მოგრძო ტვინი), რომელიც 

გამოყოფს ორ ჰორმონს _ ეპინეფრინსა და ნორეპინეფრინს, რომლებიც, თავის მხრივ, 

სიგნალს აწვდიან მთელ რიგ ორგანოებს, რათა შეასრულონ საკუთარი 

სპეციალიზებული ფუნქციები. ელენთა გამოიმუშავებს უფრო მეტ წითელ 

ბურთულებს (რათა ჭრილობის შემთხვევაში სისხლის შედედებას შეუწყოს ხელი), 

ხოლო ძვლის ტვინი სტიმულირდება, გამოიმუშაოს უფრო მეტი თეთრი ბურთულები 

(რათა შეებრძოლოს შესაძლო ინფექციას); ღვიძლი სტიმულირდება, გამოიმუშაოს 

მეტი შაქარი სხეულის ენერგიით მოსამარაგებლად. 

           „სტრესის ჰორმონი“ სხვადასხვა ორგანოებს აწვდის სიგნალებს, რომ გამოიყოს 

დაახლოებით 30 სხვადასხვა დასახელების ჰორმონი, რომელთაგან თითოეული 

გარკვეულ როლს ასრულებს სხეულის ბრძოლისთვის მომზადებაში. სხეულის 

ფიზიოლოგიური რეაქცია სტრესზე ნაჩვენებია 1 სურათზე. 



            ჯანმრთელობის ფსიქოლოგიის წარმომადგენლის შელი ტეილორისა (Shelley 

Taylor)  და მისი კოლეგების ბოლოდროინდელი ანალიზი (2000) აჩვენებს, რომ 

სტრესზე ფიზიოლოგიურ რეაქციებს, შესაძლოა, განსხვავებული შედეგები ჰქონდეს 

მდედრობითი და მამრობითი სქესის წარმომადგენლებისთვის. ტეილორი და მისი 

კოლეგები გამოთქვამენ ვარაუდს, რომ ქალები არ განიცდიან ბრძოლას ან გაქცევის 

რეაქციას; მეტიც, ამ მკვლევართა თანახმად, უფრო სავარაუდოა, რომ სტრესორები 

ქალებს ზრუნვისა და მოვლის რეაქციის გამოვლენისაკენ უბიძგებენ: სტრესის დროს 

ქალები უზრუნველყოფენ თავისი შვილების უსაფრთხოებას მათი მოთხოვნილებების 

დაკმაყოფილებაზე ზრუნვით; ქალები უვლიან თავისი სოციალური ჯგუფის წევრებს 

იმავე მიზნით _ შემცირდეს მათი შთამომავლობის მოწყვლადობა.  

 

 

           სამწუხაროდ, როგორც რეაქცია „ბრძოლა ან გაქცევა“, ისე რეაქცია _ „ზრუნვა და 

მოვლა“, ნაკლებად გამოსადეგია თანამედროვე ცხოვრებაში. მრავალი სტრესორი, 

რომლის ზემოქმედებას ყოველდღიურად განიცდიან როგორც ქალები, ისე კაცები, 



სტრესზე ფიზიოლოგიურ რეაქციას სრულიად არაადაპტაციურს ხდის. 

წარმოიდგინეთ, მაგალითად, რომ რთულ გამოცდას აბარებთ და დრო სწრაფად 

გარბის. გარდა გამახვილებული ყურადღებისა, რაც სტრესზე თქვენი რეაქციებიდან 

მართლაც ღირებულია, სხვა დანარჩენ ფიზიოლოგიურ ცვლილებებს კარგი არაფერი 

მოაქვს: არ არსებობს ის, ვისაც უნდა შეებრძოლოთ, ან ვისზეც უნდა იზრუნოთ და ა.შ. 

რეაქციები, რომლებიც ჩამოუყალიბებელია გარედან წამოსული საფრთხის 

დასახვედრად, ამჟამად უკვე კონტრპროდუქტიულია, ანუ მავნე შედეგების მომტანია 

მრავალი თანამედროვე ტიპის ფსიქოლოგიური სტრესორების შემთხვევაში. ეს 

მართლაც ასეა. როგორც შემდეგ ვნახავთ, ბევრი ადამიანი ცხოვრებას ქრონიკული 

სტრესის პირობებში ატარებს. 

ზოგადი ადაპტაციური სინდრომი (ზას) და ქრონიკული სტრესი 

                   პირველი თანამედროვე მკვლევარი, რომელმაც სხეულზე ხანგრძლივი, 

ძლიერი სტრესის მოქმედების ეფექტები იკვლია, კანადელი ენდოკრინოლოგი ჰანს 

სელიე (Hans Selye) იყო. 1930-იანი წლების მეორე ნახევრიდან სელიე აღწერდა 

ლაბორატორიული ცხოველების რთულ რეაქციებს ისეთ მავნე აგენტებზე, 

როგორიცაა: ბაქტერიული ინფექციები, ტოქსინები, ტრავმა, მოძრაობის შეზღუდვა, 

სიცხე, სიცივე და ა.შ. სელიეს სტრესის თეორიის თანახმად, მრავალ სხვადასხვა სახის 

სტრესორს შეუძლია ერთნაირი რეაქციის, ანუ ზოგადი სხეულებრივი რეაქციის 

გამოწვევა. ყოველი სტრესორი მოითხოვს ადაპტაციას _ ორგანიზმმა უნდა 

შეინარჩუნოს, ან აღიდგინოს ინტეგრირებულობა და ჯანმრთელობა. სტრესორებზე 

რეაქცია სელიემ აღწერა, როგორც ზოგადი ადაპტაციური სინდრომი (ზას), რომელიც 

მოიცავს სამ სტადიას: განგაშის რეაქციას, წინააღმდეგობის სტადიასა და გამოფიტვის 

სტადიას.  

განგაშის რეაქციები სხეულებრივი აგზნების ხანმოკლე პერიოდებია, რომლებიც 

სხეულს ენერგიული აქტივობისათვის ამზადებენ. თუ სტრესორი დროშია განფენილი, 

სხეული გადადის წინააღმდეგობის სტადიაზე _ ზომიერი აგზნების მდგომარეობაში. 



წინააღმდეგობის სტადიის განმავლობაში ორგანიზმს შეუძლია ერთხანს კიდევ 

აიტანოს და წინააღმდეგობა გაუწიოს გაჭიანურებული სტრესორების დამანგრეველ 

მოქმედებას, მაგრამ თუ სტრესორი საკმაოდ ხანგრძლივი და ინტენსიურია, ხდება 

სხეულის რესურსების ამოწურვა და ორგანიზმი გამოფიტვის სტადიაზე გადადის. ეს 

სამი სტადია გამოსახული და განმარტებულია 2 სურათზე. სელიემ დაადგინა 

რამდენიმე საფრთხე, რომელიც გამოფიტვის სტადიას უკავშირდება. აკტჰ 

მონაწილეობს სტრესზე ხანმოკლე რეაქციაში, მაგრამ ხანგრძლივი მოქმედების 

პირობებში ის ამცირებს ბუნებრივი მკვლელი უჯრედების უნარს, მოსპოს კიბოს 

უჯრედები და სიცოცხლისათვის საშიში სხვა ინფექციები. როცა სხეული 

ქრონიკულად სტრესის მდგომარეობაშია, „სტრესის ჰორმონების“ ჭარბი გამომუშავება 

საფრთხეს უქმნის იმუნური სისტემის ინტეგრირებულობას. ზოგადი ადაპტაციური 

სინდრომის ამგვარი გაგება ღირებული აღმოჩნდა ფსიქოსომატური დარღვევების 

ასახსნელად _ დაავადებებისა, რომლებიც მხოლოდ ფიზიკური მიზეზებით ვერ 

აიხსნება, იმ ექიმების გასაკვირად, რომლებიც სტრესს არასდროს მიიჩნევდნენ 

დაავადების მიზეზად. ის, რაც კარგად ემსახურება სხეულს მწვავე სტრესთან 

შესაგუებლად, ასუსტებს ქრონიკულ სტრესზე სხეულის რეაქციას. სელიეს 

გამოკვლევა დაავადებას წარმოგვიდგენს, როგორც გარდაუვალ რეაქციას სტრესზე. 

თუმცა, მოგვიანებით ვნახავთ, რომ თქვენი ფსიქოლოგიური ინტერპრეტაცია _ თუ რა 

არის სტრესული და რა არა, თუ როგორ აფასებთ პოტენციურად სტრესულ მოვლენებს 

_ გავლენას ახდენს სხეულის ფიზიოლოგიურ რეაქციაზე.  



 

2. ფსიქოლოგიური რეაქციები სტრესზე  

                ფსიქოლოგიური რეაქცია სტრესზე ავტომატური, წინასწარგანსაზღვრული, 

თანდაყოლილი რეაქციაა, რაც, ჩვეულებრივ, ვერ კონტროლდება ცნობიერად. 

მიუხედავად იმისა, რომ ბევრი ფსიქოლოგიური რეაქცია ნასწავლია, ან შეძენილია, 

ისინი დამოკიდებულია სამყაროს აღქმასა და ინტერპრეტაციაზე. მოცემულ თავში  

განვიხილავთ ფსიქოლოგიურ პასუხებს სტრესორების ისეთ კატეგორიებზე, 

როგორიცაა: მნიშვნელოვანი ცხოვრებისეული ცვლილებები და ტრავმატული 

მოვლენები. 

 უმნიშვნელოვანესი ცხოვრებისეული მოვლენები  

              ცხოვრებისეულ სიტუაციაში მომხდარი უმნიშვნელოვანესი ცვლილებები 

მრავალი ადამიანისათვის სტრესის საფუძველს წარმოადგენს. ისეთი სასურველი 

მოვლენებიც კი, როგორიცაა, მაგალითად, ლატარიაში მოგება ან სამსახურში 

დაწინაურება, შეიძლება ცხოვრების ჩვეული მსვლელობის ძირეულ ცვლილებას და 

ახალ მოთხოვნებთან ადაპტაციას მოითხოვდეს. მაგ. მართალია, ბავშვის დაბადება 

დაქორწინებული წყვილის ცხოვრებაში ერთ-ერთი ყველაზე სასურველი ცვლილებაა, 



მაგრამ, ამასთანავე, ეს მოვლენა ძლიერი სტრესის წყაროცაა. (Cowan & Cowan, 1988; Levenson 

et al., 1993). ამრიგად, როდესაც ცდილობთ, სტრესი თქვენს ცხოვრებაში მომხდარ 

ცვლილებებს დაუკავშიროთ, საჭიროა როგორც პოზიტიური, ისე ნეგატიური 

ცვლილებების გათვალისწინება. ცხოვრებისეული მოვლენების გავლენა ფსიქიკურ და 

ფიზიკურ ჯანმრთელობაზე სერიოზული კვლევის საგნად იქცა. კვლევა 1960-იან 

წლებში დაიწყო, როდესაც სოციალური რეადაპტაციის შეფასების სკალა _ SRRS (Social 

Readjustment Rating Scale)  შეიმუშავეს. ესაა საკმაოდ მარტივი ინსტრუმენტი ადაპტაციის 

დონის შესაფასებლად, რომელიც მოითხოვს ადამიანის ცხოვრებაში მომხდარი 

სხვადასხვაგვარი _ როგორც სასიამოვნო, ისე უსიამოვნო _ ცვლილებების რანჟირებას. 

ეს სკალა შემუშავდა სხვადასხვა პროფესიის, სოციალური მდგომარეობის და ა.შ. 

ზრდასრულ ადამიანთა პასუხების საფუძველზე, რომლებსაც სთხოვეს, 

მიეთითებინათ ცხოვრებისეულ მოვლენათა ნუსხიდან რომელი ეხებოდა პირადად 

მათ. ეს მოზრდილი ადამიანები თითოეული ცვლილებისათვის საჭირო 

რეადაპტაციის სიდიდეს აფასებდნენ ქორწინებასთან მიმართებაში, რომელსაც 

პირობითად მიენიჭა ცხოვრებისეულ ცვლილებათა 50 ერთეული. შემდეგ 

მკვლევრებმა გამოთვალეს ინდივიდის მიერ განცდილ ცხოვრებისეულ ცვლილებათა 

ერთეულების ჯამი, რაც ინდივიდის მიერ განცდილი სტრესის ოდენობის საზომად 

გამოიყენეს (Holms & Rahe, 1967). 1990-იან წლებში SRRS -მა მოდერნიზება განიცადა. 

მკვლევრებმა გამოიყენეს იგივე პროცედურა: სთხოვეს მონაწილეებს, შეეფასებინათ 

ცხოვრებისეული მოვლენებით გამოწვეული სტრესი ქორწინებასთან მიმართებაში. 

მოდერნიზებულ ვარიანტში LCU-ის შეფასებები 45%-ით გაიზარდა თავდაპირველ 

მაჩვენებლებთან შედარებით, ანუ 1990-იანი წლების გამოკვლევათა მონაწილეები 

ამბობდნენ, რომ მთლიანობაში ისინი განიცდიდნენ სტრესის გაცილებით მაღალ 

დონებს, ვიდრე 1960-იანი წლების გამოკვლევათა მონაწილეები. ამავე დროს, 1990-

იანი წლების გამოკვლევებში მონაწილე ქალები ცხოვრებაში მეტი სტრესის განცდას 

აღნიშნავდნენ, ვიდრე მამაკაცები.  

 



საქმის გადადებისათვის ჯანმრთელობით გადახდილი საფასური  

           როდესაც პროფესორი საკურსო ნაშრომს გაძლევთ, რაც სტრესული მოვლენაა 

ყოველი სტუდენტის ცხოვრებაში, როგორ იქცევით: _ მაშინვე იწყებთ მის 

შესრულებაზე ზრუნვას თუ ბოლო წუთისათვის გადადებთ მას? ფსიქოლოგებმა 

შეიმუშავეს საზომი ინსტრუმენტი _ საქმის გადადების ზოგადი სკალა (Lay, 1986) , რათა 

განესხვავებინათ ერთმანეთისაგან ისინი, ვინც, ჩვეულებრივ, ბოლო წუთისათვის 

მოიტოვებენ საქმეს _ „საქმის გადამდებლები“ და ვინც ამას არასოდეს აკეთებს _ 

„საქმის არგადამდებლები“. მკვლევრებმა ეს სკალა სტუდენტებს შეავსებინეს, 

რომლებიც ჯანმრთელობის ფსიქოლოგიის კურსს გადიოდნენ და რომლებსაც 

საკურსო ნაშრომი უნდა წარმოედგინათ სემესტრის ბოლოს. ამ სტუდენტებს სთხოვეს, 

აღენიშნათ, სემესტრის დასაწყისში და სემესტრის ბოლოს ფიზიკური დაავადების 

რამდენ სიმპტომს განიცდიდნენ. არ ყოფილა მოულოდნელი, რომ „საქმის 

გადამდებლები“ აბარებდნენ თავის ნაშრომს უფრო გვიან, ვიდრე „საქმის 

არგადამდებლები“ და უარეს ნიშნებსაც იღებდნენ. „საქმის გადამდებლები“ სემესტრის 

დასაწყისში აღნიშნავდნენ ავადმყოფობის ნაკლებ, ხოლო სემესტრის ბოლოს _ მეტ 

სიმპტომს, ვიდრე მათი „საქმის არგადამდებელი“ თანატოლები (Tice & Baumeister, 1997).  

 

 კატასტროფული და ტრავმული მოვლენები 

            მოვლენა, რომელიც ნეგატიურია და, ამასთანავე, უმართავი, მოულოდნელი და 

გაუგებარი, განსაკუთრებით ძლიერ სტრესს იწვევს. ყველა ეს პირობა განსაკუთრებით 

თვალნათლივ ჩანს კატასტროფული მოვლენების შემთხვევაში. ფილ ზიმბარდო 

იხსენებს, რომ იგი 1989 წელს ბეისბოლში მსოფლიოს ჩემპიონატს ესწრებოდა, 

როდესაც კატასტროფული მიწისძვრა მოხდა:  

„დავიკავეთ თუ არა მე და ჩემმა სამმა შვილმა ადგილები სან-ფრანცისკოს ქენდელსტიკ 

პარკში, ორკესტრმა დაკვრა დაიწყო. უეცრად მთელმა სტადიონმა რყევა დაიწყო, 



სინათლე ყველგან გამოირთო და ტაბლო ჩაბნელდა. 6 000 მაყურებელი სრულიად 

დადუმდა. სწორედ ამ წუთებში ძლიერი მიწისძვრა მოხდა. ჩვენს გვერდით მჯდომ 

კაცს პორტატული ტელევიზორი აღმოაჩნდა, რომელშიც სხვადასხვა ადგილებში 

გაჩენილ ხანძარს, ჩანგრეულ ხიდებს, გზებზე მომხდარ ავარიებს და უამრავ 

დაღუპულ ადამიანს აჩვენებდნენ.“ 

          მიწისძვრიდან სულ მოკლე ხანში ფსიქოლოგთა გუნდი შეუდგა იმის შესწავლას, 

თუ როგორ უმკლავდებოდა ხალხი კატასტროფას. სან-ფრანცისკოს კატასტროფაზე 

ადამიანთა რეაქციების განზოგადება დაეხმარა ფსიქოლოგებს ახალი კატასტროფის _ 

ოკლაჰომა სიტის დაბომბვის _ შედეგების შემსუბუქებაში (Krug et al., 1996; Parson, 

1995).  

       პოსტტრავმული სტრესის აშლილობა სტრესზე რეაქციაა, რომლის დროსაც 

ინდივიდი იტანჯება მატრავმირებელი მოვლენის მუდმივი, აკვიატებული განცდით, 

მაგალითად, ე.წ. “ფლეშბექების”, ანუ წარსული მოგონებების უეცარი გაცოცხლების, ან 

ღამის კოშმარების ფორმით (DSM-IV, 1994). ეს ადამიანები ემოციურად 

ინდიფერენტულნი ხდებიან ყოველდღიურ მოვლენათა და სხვა ადამიანთა მიმართ. 

საბოლოოდ, ამ რეაქციით გამოწვეულ ემოციურ ტკივილს შეუძლია გამოიწვიოს 

სხვადასხვაგვარ სიმპტომთა მატება, როგორიცაა: ძილის პრობლემები, გადარჩენის 

გამო დანაშაულის განცდა, ყურადღების კონცენტრაციის დაქვეითება და ძალზე 

ძლიერი შეკრთომის რეაქცია. 

ქრონიკული სტრესორები  

                      სტრესზე ფიზიოლოგიური რეაქციების განხილვისას გავმიჯნეთ, ერთი 

მხრივ, მწვავე, მკვეთრად გამოხატული დასაწყისისა და დასასრულის მქონე და, მეორე 

მხრივ, ქრონიკული, ანუ დროში განფენილი სტრესორები. რაც შეეხება ფსიქოლოგიურ 

სტრესორებს, აქ მკვეთრი ზღვრის გავლება ყოველთვის არ არის იოლი. 

წარმოიდგინეთ, მაგალითად, რომ ველოსიპედი მოგპარეს. ეს ნამდვილად არის 

სტრესის მწვავე წყარო, მაგრამ თუ მუდმივად დაიწყებთ ღელვას, რომ ახალ 



ველოსიპედსაც მოგპარავენ, ამ მოვლენასთან დაკავშირებული სტრესი შეიძლება 

ქრონიკული გახდეს. მკვლევრებმა ეს პატერნი დაადგინეს ადამიანებთან, რომლებიც 

სერიოზული დაავადებებით, მაგალითად, კიბოთი არიან ავად (Anderson et al., 1994). კიბოს 

დიაგნოზით და მკურნალობით გამოწვეული შფოთვის დაძლევასთან დაკავშირებულ 

ქრონიკულ სტრესს შეუძლია ჯანმრთელობის უფრო სწრაფად გაუარესება, ვიდრე 

საკუთრივ დაავადებას. მრავალი ადამიანისთვის ქრონიკული სტრესი 

საზოგადოებრივი ვითარებებით და გარემო პირობებითაა გამოწვეული. რა 

კუმულაციური ეფექტი აქვს თქვენზე მოსახლეობის სიჭარბეს, კრიმინალს, 

ეკონომიკურ პირობებს, ჰაერის დაბინძურებას, შიდსისა და ტერორიზმის საფრთხეს? 

როგორ ზემოქმედებენ აღნიშნული და გარემოს სხვა სტრესორები თქვენს 

ფსიქოლოგიურ კარგად ყოფნაზე? ადამიანთა ზოგიერთი ჯგუფი თავისი სოციალურ-

ეკონომიკური სტატუსის ან რასობრივი იდენტობის გამო განიცდის ქრონიკულ 

სტრესს, რასაც აშკარა გავლენა აქვს ზოგადად კარგად ყოფნაზე (Contrada et al., 2000; Stone, 

2000; Williams, 1999). აფრო-ამერიკელებს, მაგალითად, გულ-სისხლძარღვთა 

დაავადებების გაცილებით უფრო მაღალი კოეფიციენტი აქვთ, ვიდრე თეთრკანიან 

ამერიკელებს. გამოკვლევები ცხადყოფს, რომ ამის ძირითადი მიზეზი არ არის 

გენეტიკური განსხვავებები. სისხლის მაღალი წნევა (ჰიპერტენზია) აფროამერიკელთა 

შორის, როგორც ჩანს, ქრონიკული სტრესის შედეგია, რომელსაც იწვევს მათ მიმართ 

არსებული დისკრიმინაციული რასობრივი ცრურწმენა _ დაბალსტატუსიანი სამუშაო, 

შეზღუდული განათლება, სამუშაოს უშედეგო ძებნა და დაბალი სოციალურ-

ეკონომიკური სტატუსი (Anderson et al.,1992; 

Klag et al., 1991). ჰიპერტენზიის მიზეზია ფრუსტრაციები, რომელიც გამოწვეულია 

მნიშვნელოვანი, ძირითადი ცხოვრებისეული მიზნების მიღწევის ფუჭი მცდელობით; 

ის არ უკავშირდება გენეტიკურ ფაქტორს. ანალოგიურად, ქრონიკული სტრესი, 

რომელსაც სოციალურ-ეკონომიკურად არახელსაყრელ პირობებში მყოფი ქალები 

განიცდიან, შეიცავს ნაადრევი მშობიარობისა და მცირეწონიანი ბავშვის გაჩენის 

საფრთხეს (Lobel, 1994; Lobel et al.,1992). ამგვარად, სიღარიბისა და რასობრივი 



ცრურწმენების პირობებში დაბადებული ბავშვები, შესაძლოა, ცხოვრებას გაცილებით 

მეტი რისკის პირობებში იწყებენ, ვიდრე მათი პრივილეგირებული თანატოლები. 

         ხანგრძლივი ეკონომიკური სიდუხჭირის დამანგრეველი შედეგები გამოკვლევათა 

დიდ ნაწილში, რომელიც აჩვენებს, რომ დაბალი შემოსავალი დაკავშირებულია 

ჯანმრთელობის ცუდ მდგომარეობასთან, შემოსავალი მხოლოდ ერთხელ იზომებოდა. 

მიღებული კორელაციები, შესაძლოა, ვერ აფიქსირებენ მრავალწლიანი სიღარიბის 

კუმულაციურ ეფექტს და, ასევე, შეიძლება საპირისპირო მიზეზ-შედეგობრივ კავშირს 

ასახავდნენ _ ცუდი ჯანმრთელობა იწვევს სიღარიბეს. ბოლოდროინდელმა 

გამოკვლევამ, რომელშიც ეკონომიკური სიდუხჭირე 1000-ზე მეტ რესპონდენტთან 

სამი ათეული წლის მანძილზე იზომებოდა, ცხადად აჩვენა, რომ ხანგრძლივი 

ეკონომიკური სიდუხჭირე ფიზიკური, ფსიქოლოგიური და კოგნიტიური 

ფუნქციონირების გაუარესებას იწვევს (Lynch 

et al., 1997).  

                         ეკონომიკური სიდუხჭირე განისაზღვრება, როგორც სიღარიბის 

ფედერალურ დონესთან შედარებით 200%-ზე ნაკლები ოჯახის შემოსავლის ქონა. 1994 

წლის გამოკვლევებით დადგინდა, რომ ეკონომიკური სიდუხჭირის პერიოდები 

მოზრდილმა ადამიანებმა, ძირითადად, 1965- 1983 წლებში განიცადეს და რომ 

ყველაზე მეტი პრობლემა მათ ყოველდღიური ცხოვრების ისეთ ძირითად 

აქტივობებთან ჰქონდათ, როგორიცაა: საჭმლის მომზადება, საყიდლები და ფიზიკური 

სისუფთავის შენარჩუნება. მსგავსი ეფექტები ფსიქოლოგიურ და კოგნიტიურ 

ფუნქციონირებაშიც გამოვლინდა. ეკონომიკური სიდუხჭირის პერიოდის არმქონე 

ადამიანებთან შედარებით სიღარიბის მდგომარეობაში სამჯერ ნამყოფი ადამიანები 

სამჯერ უფრო ხშირად განიცდიდნენ კლინიკური დეპრესიის სიმპტომებს, ხუთჯერ 

უფრო ხშირად ფასდებოდნენ, როგორც ცინიკურად მტრულად განწყობილნი და 

ოპტიმიზმს მოკლებულები და ოთხჯერ უფრო ხშირად უჩიოდნენ სირთულეებს 

კოგნიტიურ ფუნქციონირებაში. იმის დასამტკიცებლად, რომ ეს შედეგები 



გამოწვეულია ეკონომიკური სიდუხჭირით და არა _ საწყისი ცუდი ჯანმრთელობით, 

მკვლევრებმა წარმოადგინეს მონაცემები იმ მონაწილეთა შესახებ, რომელთა 

ჯანმრთელობის მდგომარეობა 1965 წლის საწყისი გაზომვების დროს შეფასებული 

იყო, როგორც კარგი ან ძალიან კარგი. მკვლევრებმა დაასკვნეს, რომ 

ბოლოდროინდელი ეკონომიკური და პოლიტიკური სტრატეგია ზრდის არათანაბარ 

შემოსავლების რიცხვს და სულ უფრო მეტ ბავშვს აიძულებს, იცხოვროს ხანგრძლივ 

სიღარიბეში, რაც ტოვებს “ფიზიკურ, ფსიქოლოგიურ და კოგნიტიურ ანაბეჭდს, რითაც 

ყოველდღიური ცხოვრების ხარისხი ქვეითდება” 

 

ყოველდღიური უსიამოვნებები  

                   დაგვეთანხმებით, რომ საყვარელ ადამიანთან ურთიერთობის გაწყვეტას, 

მიწისძვრას ან დისკრიმინაციულ ცრურწმენას ნამდვილად შეუძლია სტრესის 

გამოწვევა, მაგრამ რას იტყვით უფრო სუსტ სტრესორებზე, რომლებსაც 

ყოველდღიურად განიცდით? რა შეგემთხვათ გუშინ? ალბათ, არც განქორწინდით და 

არც ავტოკატასტროფაში სიკვდილს გადაურჩით. უფრო სავარაუდოა, რომ 

დაგეკარგათ რვეულები, ან სახელმძღვანელო. შესაძლოა, დაგაგვიანდათ 

მნიშვნელოვან შეხვედრაზე ან დაგაჯარიმეს მანქანის აკრძალულ ადგილზე 

დაყენებისათვის, ან კიდევ, ხმაურიანმა მეზობელმა ძილი დაგიფრთხოთ. ეს 

ყველაფერი განმეორებადი ყოველდღიური სტრესორებია, რომლებსაც ადამიანთა 

უმეტესობა თითქმის მუდმივად განიცდის. დღიურების გამოკვლევამ, რომელშიც 

საშუალო კლასის წარმომადგენელი საშუალო ასაკის თეთრკანიანი ქალები და 

მამაკაცები ინიშნავდნენ დღის მანძილზე მომხდარ უსიამოვნებებს ერთი წლის 

განმავლობაში (ძირეულ ცხოვრებისეულ ცვლილებათა და ფიზიკურ სიმპტომთა 

ჩანაწერებთან ერთად), გამოავლინა სრულიად აშკარა კავშირი უსიამოვნებებსა და 

ჯანმრთელობის პრობლემებს შორის: რაც უფრო ხშირ და ინტენსიურ უსიამოვნებებს 

აღნიშნავდნენ ადამიანები, მით უარესი იყო მათი ფიზიკური და ფსიქიკური 



ჯანმრთელობის მდგომარეობა (Lazarus,1981; 1984b). ყოველდღიური უსიამოვნებების 

კლებას კარგად ყოფნის განცდის გაძლიერება მოჰყვება (Chamberlain & Zika, 1990). 

მკვლევრებმა აჩვენეს, რომ ყოველდღიური უსიამოვნებები უარყოფით მოქმედებას 

ცხოვრების საკმაოდ ადრეული ეტაპებიდან იწყებენ. 

     საბავშვო ბაღის აღსაზრდელების მიერ განცდილი ყოველდღიური უსიამოვნებები 

მკვლევრებმა სთხოვეს საბავშვო ბაღის 74 აღსაზრდელს, აღეწერათ თავიანთი 

ყოველდღიური უსიამოვნებები. ამ ინფორმაციის მოსაპოვებლად მკვლევრები 

ეკითხებოდნენ ბავშვებს, მოხდა თუ არა ბოლო ერთი თვის მანძილზე ისეთი რამ მათ 

ცხოვრებაში, როგორიცაა “რაღაცის დაკარგვა”, ან “ვინმეზე გაბრაზება”. მას შემდეგ, რაც 

განისაზღვრა, მოხდა თუ არა თითოეული ეს მოვლენა, ბავშვებს ეკითხებოდნენ, 

იმოქმედა თუ არა მათზე ამ მოვლენამ ცუდად. ასე რომ, ყოველდღიური 

უსიამოვნებების საზომში აისახებოდა, თუ რამდენად განიცდიდა ბავშვი თითოეული 

ამ მოვლენისაგან გამოწვეულ სტრესს. ბავშვებზე ყოველდღიური სტრესების 

ზეგავლენის დასადგენად, მკვლევრებმა სთხოვეს ბავშვების მშობლებს და 

აღმზრდელებს, დაეფიქსირებინათ, თუ რამდენად ცუდად იქცეოდნენ ბავშვები. 

შედეგებმა აჩვენა დადებითი კორელაცია ყოველდღიურ უსიამოვნებებსა და ქცევის 

პრობლემებს შორის: საშუალოდ, ბავშვები, რომელთა ცხოვრება უფრო მეტად იყო 

დატვირთული უსიამოვნებებით, ქცევაში უფრო მეტ აგრესიასა და დესტრუქციას 

ავლენდნენ (Creasey et al.,1995). 

 ხშირად ბავშვობას უმანკოების ხანად მივიჩნევთ. თუმცა, ეს გამოკვლევა 

აჩვენებს, რომ ზოგიერთი ბავშვი უკვე განიცდის სტრესის გარკვეულ დონეს, რაც 

უარყოფით შედეგებთანაა დაკავშირებული. სტრესორების განხილვისას 

ფოკუსირებას, ძირითადად, ყოველდღიურ უსიამოვნებებზე ვახდენდით მაგრამ ისიც 

უნდა ითქვას, რომ მრავალი ადამიანისათვის ყოველდღიური უსიამოვნებები 

ყოველდღიური დადებითი განცდებით ბალანსირდება (Lazarus & 

Lazarus, 1994). დადებითი და უარყოფითი განცდების ფარდობითი ბალანსი შეიძლება 



გავლენას ახდენდეს ჯანმრთელობის მდგომარეობაზე. მაგალითად, ერთ-ერთ 

გამოკვლევაში 96 მამაკაცს პოზიტიური და ნეგატიური მოვლენების ყოველდღიურ 

ანგარიშს სთხოვდნენ. ამ მამაკაცებს ყოველდღიურად იმუნური რეაქციის 

სიძლიერესაც უმოწმებდნენ. შედეგებმა აჩვენა, რომ სასურველი ცხოვრებისეული 

მოვლენები კავშირში იყო უფრო ძლიერ იმუნურ რეაქციასთან, ხოლო არასასურველი 

მოვლენები _ უფრო სუსტ რეაქციასთან (Stone et al., 1994). ამრიგად, თუ გვინდა 

ცხოვრების შემდგომი მიმდინარეობის წინასწარმეტყველება, ყოველდღიურ 

უსიამოვნებების გათვალისწინება არაა საკმარისი; საჭიროა, ვიცოდეთ ის 

ყოველდღიური სიამოვნებებიც, რასაც ცხოვრება გვთავაზობს.  

             ჩვენ უკვე მიმოვიხილეთ ადამიანთა ცხოვრებაში სტრესის მრავალი წყარო. 

ფსიქოლოგები საკმაოდ დიდი ხნის წინათაც ხვდებოდნენ, რომ ამ სხვადასხვა ტიპის 

სტრესორთა გავლენა, დიდწილად, დამოკიდებულია იმაზე, თუ რამდენად 

ეფექტურად შეუძლია ადამიანს, თავი გაართვას მათ. ახლა განვიხილოთ, რამდენად 

წარმატებულად თუ წარუმატებლად უმკლავდებიან ადამიანები სტრესს 

სტრესის დაძლევა  

თუ ცხოვრებაში სტრესები გარდაუვალია და თუ ქრონიკულ სტრესს შეუძლია 

ცხოვრების დანგრევა და ადამიანის განადგურება, აუცილებელია, ვისწავლოთ 

სტრესის მართვა. დაძლევა ეხება გარეგან და შინაგან მოთხოვნებთან გამკლავების 

პროცესს, როდესაც ეს მოთხოვნები, ინდივიდის აღქმის თანახმად, ეჭვქვეშ აყენებენ, ან 

აღემატებიან მის რესურსებს (Lazarus & Folkman, 1984). დაძლევა შეიძლება მოიცავდეს 

ქცევით, ემოციურ ან მოტივაციურ რეაქციებსა და აზრებს. ამ თემას იმის აღწერით 

დავიწყებთ, თუ როგორ ზემოქმედებს კოგნიტიური შეფასება იმაზე, რაც განიცდება, 

როგორც სტრესორი. შემდეგ განვიხილავთ დაძლევის რეაქციათა ტიპებს; აღვწერთ 

როგორც დაძლევის ზოგად პრინციპებს, ისე სპეციფიკურ ინტერვენციებს. დაბოლოს, 

განვიხილავთ ზოგიერთ ინდივიდუალურ განსხვავებას სტრესთან გამკლავების 

უნარში. 



სტრესის შეფასება  

სტრესულ სიტუაციებთან გამკლავებისას პირველი ნაბიჯია იმის განსაზღვრა, 

თუ რამდენად სტრესულნი არიან ისინი სინამდვილეში. კოგნიტიური შეფასება 

სტრესორის კოგნიტიური ინტერპრეტაცია და რაოდენობრივი შეფასებაა. კოგნიტიური 

შეფასება ცენტრალურ როლს ასრულებს სიტუაციის განსაზღვრაში: რას მოითხოვს ის 

ჩემგან, რამდენად დიდია საფრთხე, რა რესურსებს ვფლობ მასთან გასამკლავებლად 

(Lazarus,1993; Lazarus & Lazarus, 1994). ზოგიერთი ისეთი სტრესორი, როგორიცაა, 

მაგალითად, სხეულის დაზიანება, საკუთარი ალმოდებული სახლის ნახვა, თითქმის 

ყველას მიერ განიცდება, როგორც საფრთხე, თუმცა, ბევრი სხვა სტრესორი 

შესაძლებელია სხვადასხვაგვარად განისაზღვროს, იმისდა მიხედვით, თუ როგორია 

თქვენი პირადი ცხოვრებისეული ვითარება, კონკრეტული მოთხოვნის მიმართება 

თქვენს ძირითად მიზნებთან, მოთხოვნებთან გამკლავების შესაძლებლობები და 

საკუთარი შესაძლებლობების შეფასება. სიტუაცია, რომელიც მწვავე დისტრესს იწვევს 

ერთ ადამიანში, შეიძლება სრულიად ჩვეულებრივი რამ იყოს მეორისათვის. 

შეეცადეთ, მიაქციოთ ყურადღება და გაიაზროთ ცხოვრებისეული მოვლენები, 

რომლებსაც განსხვავებულად ხედავთ თქვენ და თქვენი მეგობრები და ოჯახის 

წევრები: ზოგიერთი სიტუაცია თქვენში, მაგრამ არა თქვენს მეგობრებსა და ოჯახის 

წევრებში, სტრესს იწვევს. სხვა მოვლენები მათში იწვევს სტრესს, თქვენში კი არა. 

რატომ?  

რიჩარდ ლაზარუსი, რომლის კოგნიტიური შეფასების ზოგადი თეორია 

წავუმძღვარეთ ემოციების განხილვას, მოთხოვნათა კოგნიტიურ შეფასებაში ორ 

სტადიას განასხვავებს. პირველადი შეფასება აღწერს მოთხოვნის სერიოზულობის 

საწყის შეფასებას. ეს შეფასება იწყება კითხვებით: _ „რა ხდება?“ და „ეს ჩემთვის კარგია, 

სტრესულია თუ ჩემთან არავითარი კავშირი აქვს?“ თუ პასუხი მეორე კითხვაზე არის 

„სტრესულია“, თქვენ აფასებთ სტრესორის პოტენციურ ზემოქმედებას და არკვევთ, 

ზიანი უკვე არსებობს, თუ ის მხოლოდ სავარაუდოა და საჭიროა თუ არა ქცევის 



განხორციელება (იხ. ცხრილი 1). თუ გადაწყვეტთ, რომ რაღაც უნდა იღონოთ, იწყება 

მეორადი შეფასება. აფასებთ სტრესულ ვითარებასთან გასამკლავებლად თქვენს ხელთ 

არსებულ პიროვნულ და სოციალურ რესურსებს და განსაზღვრავთ საჭირო 

მოქმედების შესაძლებლობებს. შეფასება გრძელდება მანამ, სანამ ხდება გამკლავების 

რეაქციების მოსინჯვა. თუ პირველი რეაქციები არაეფექტურია და სტრესი 

ნარჩუნდება, იწყება ახალი რეაქციები და ფასდება მათი ეფექტურობაც.  

კოგნიტიური შეფასება სტრესის შემამსუბუქებელი ცვლადის მაგალითია. 

სტრესის შემამსუბუქებელი ცვლადები ის ცვლადებია, რომლებიც ცვლიან სტრესორის 

ზემოქმედებას კონკრეტული ტიპის სტრესულ რეაქციაზე. შემამსუბუქებელი 

ცვლადები ფილტრავს, ან სახეს უცვლის სტრესორების ჩვეულ ზემოქმედებას 

ინდივიდის რეაქციებზე. მაგალითად, თქვენი დაღლილობის დონე და ზოგადი 

ჯანმრთელობის სტატუსი შემამსუბუქებელი ცვლადებია, რომლებიც გავლენას 

ახდენენ იმაზე, თუ როგორი იქნება თქვენი რეაქცია მოცემულ ფსიქოლოგიურ ან 

ფიზიკურ სტრესორზე. თუ კარგ ფიზიკურ ფორმაში ხართ, მაშინ უკეთ 

გაუმკლავდებით სტრესორს, ვიდრე მაშინ, როცა არ ხართ კარგ ფორმაში. შეგიძლიათ 

ნახოთ, თუ რამდენად შეესაბამება კოგნიტიური შეფასება შემამსუბუქებელი ცვლადის 

განსაზღვრებასაც. ის, თუ როგორ შეაფასებთ სტრესორს, მომავალში განსაზღვრავს 

იმას, თუ რა ტიპის დაძლევის რეაქციების გამოყენება დაგჭირდებათ. ახლა 

განვიხილოთ დაძლევის რეაქციების ზოგადი ტიპები. 



 

დაძლევის რეაქციათა ტიპები 

  წარმოიდგინეთ, რომ მნიშვნელოვანი გამოცდის დრო ახლოვდება. თქვენ 

იფიქრეთ ამის შესახებ, შეაფასეთ სიტუაცია და სრულიად დარწმუნებული ხართ, რომ 

ეს სტრესული სიტუაციაა. რისი გაკეთება შეგიძლიათ? მნიშვნელოვანია იმის აღნიშვნა, 

რომ დაძლევა შეიძლება წინ უსწრებდეს პოტენციურად სტრესულ მოვლენას 

ანტიციპატორული დაძლევის ფორმით (Folkman, 1984). როგორ უნდა გაუმკლავდეთ 

მოსალოდნელი გამოცდით გამოწვეულ სტრესს? როგორ უნდა უთხრათ მშობლებს, 

რომ სკოლიდან გაგრიცხეს, ან შეყვარებულს, რომ იგი აღარ გიყვართ? სტრესული 

სიტუაციის ანტიციპაცია (ანუ წინასწარ წარმოსახვა) უამრავ აზრსა და გრძნობას 

აღძრავს, რომელიც თავად შეიძლება იყოს სტრესის გამომწვევი. ასე ხდება ინტერვიუს, 

სიტყვით გამოსვლის, ან უცნობ ადამიანთან შეხვედრისას. საჭიროა იცოდეთ, როგორ 

გაართვათ თავი სტრესულ სიტუაციას. 



 განასხვავებენ დაძლევის ორ ძირითად გზას იმისდა მიხედვით, თუ რა არის 

მიზანი: პრობლემასთან უშუალო დაპირისპირება _ პრობლემაზე მიმართული 

დაძლევა თუ სტრესით გამოწვეული დისკომფორტის შემცირება _ ემოციაზე 

ფოკუსირებული დაძლევა (Billings & Moos,1982; Lazarusrus & Folkman,1984) . ამ ორი ძირითადი 

მიდგომის რამდენიმე ქვეკატეგორია მოცემულია ცხრილში 2. 

 დავიწყოთ პრობლემაზე მიმართული დაძლევით. „წავავლოთ ხარს რქებში 

ხელი,“ _ ჩვეულებრივ, ასე აღიწერება პრობლემური სიტუაციისთვის მზადყოფნის 

სტრატეგია. ეს მიდგომა მოიცავს ყველა სტრატეგიას, რომელიც გამიზნულია 

სტრესორებთან ღია ქცევით უშუალოდ დასაპირისპირებლად; ასევე, პრობლემის 

რაციონალურად გადაჭრის აქტივობებს. ხულიგანს ან გაუმკლავდებით, ან გაექცევით; 

ეცდებით მის მოსყიდვას ქრთამით, ან სხვა რამით; თქვენ კონცენტრირდებით 

გადასაწყვეტ პრობლემაზე, ან სტრესის გამომწვევ ფაქტორზე; თქვენ აცნობიერებთ, 

რომ საჭიროა მოქმედება, აფასებთ სიტუაციას და საკუთარ რესურსებს და 

ახორციელებთ რეაქციას, რომელიც ადეკვატურია მუქარის გასანეიტრალებლად ან 

შესამცირებლად. პრობლემის გადაჭრის ამგვარი მცდელობები სასარგებლოა 

კონტროლირებადი სტრესორების, ანუ სტრესორების სამართავად, რომელთა შეცვლა, 

ან შემცირება შესაძლებელია ასეთი მოქმედებით. ასეთი სტრესორების მაგალითებია 

ავტორიტარული უფროსი, ან არადამაკმაყოფილებელი ნიშნები. 

 ემოციაზე ფოკუსირებული მიდგომა უკეთესია არაკონტროლირებადი 

სტრესორების ზეგავლენის სამართავად. დავუშვათ, პასუხისმგებელი ხართ 

ალცჰაიმერით დაავადებული მშობლის მოვლაზე. მსგავს სიტუაციაში არ არსებობს 

„ხულიგანი“, რომლის გარემოდან მოცილებასაც შეძლებდით; თქვენ ვერ გექნებათ 

გარეგანი სტრესული სიტუაციის შეცვლის გზების პოვნის შესაძლებლობა. ამის 

ნაცვლად შეეცდებით, შეცვალოთ თქვენი გრძნობები და აზრები მის შესახებ იმით, 

რომ ალცჰაიმერით დაავადებულებზე მზრუნველთა მხარდაჭერის ჯგუფებში 

გაერთიანდებით, ან რელაქსაციის ტექნიკას დაეუფლებით. ეს მიდგომა ისევ 



დაძლევის სტრატეგიას განეკუთვნება, რადგან აცნობიერებთ, რომ თქვენს კარგად 

ყოფნას საფრთხე ემუქრება და ამ საფრთხის შემცირებას ცდილობთ. 

 დაძლევა არის ვითარება, რომელშიც, რაც უფრო მეტ განსხვავებულ 

სტრატეგიას ფლობთ, მით უკეთესია (Taylor & Clark, 1986). დაძლევა რომ წარმატებული 

იყოს, თქვენი რესურსები აღქმულ მოთხოვნას უნდა შეესაბამებოდეს. ამრიგად, 

დაძლევის მრავალფეროვანი სტრატეგიების ფლობა ადაპტურია, რადგან, 

სავარაუდოდ, უფრო ადვილად მოახერხებთ ამ შესაბამისობის მიღწევას და სტრესულ 

მოვლენასთან გამკლავებას. მეტიც, იმის ცოდნა, რომ დაძლევის სხვადასხვაგვარ 

სტრატეგიებს ფლობთ, დაგეხმარებათ, გაზარდოთ თქვენში რეალური უნარი, 

დააკმაყოფილოთ გარემოდან წამოსული მოთხოვნები (Bandura,1986). 

თვითდარწმუნებას მრავალი სტრესორის ძლიერი ზეგავლენისაგან შეუძლია თქვენი 

დაცვა, რადგან რწმენა იმისა, რომ მზადყოფნაში გაქვთ დაძლევის რესურსები, აღკვეთს 

სტრესულ, ქაოსურ რეაქციას: _ „რა გავაკეთო?!“  

აქამდე ჩვენ სტრესორების დაძლევისადმი ზოგად მიდგომებს განვიხილავდით, 

ახლა კი წარმატებული დაძლევის სპეციფიკურ კოგნიტიურ და სოციალურ მიდგომებს 

გავეცნობით. 

 



 კოგნიტიური სტრატეგიების მოდიფიცირება 

 სტრესთან ადაპტაციის ძლიერი საშუალება სტრესორების თქვენეული 

შეფასებებისა და მათი დაძლევის შესახებ თავდაცვითი კოგნიციების შეცვლაა. თქვენ 

სხვაგვარად უნდა გაიაზროთ მოცემული სიტუაცია, თქვენი როლი მასში და ის 

კაუზალური ატრიბუციები, რომლებსაც არასასურველი შედეგის ასახსნელად 

აკეთებთ. სტრესის ფსიქიკური დაძლევის ორი გზა არსებობს: საკუთრივ სტრესორთა 

ბუნების გადაფასება და სტრესზე საკუთარ რეაქციათა შესახებ ცოდნის 

რესტრუქტურირება.  

ჩვენ უკვე ვისაუბრეთ იმის შესახებ, რომ ადამიანები მათ ცხოვრებაში სტრესის 

განცდას, ნაწილობრივ, ცხოვრებისეული მოვლენების შეფასების შესაბამისად 

აკონტროლებენ (Lazarus & Lazarus, 1994). გარკვეული სტრესორების შესახებ 

განსხვავებულად ფიქრის სწავლა, მათთვის სახელის შეცვლა, ან მათი წარმოსახვა 

ნაკლებად საშიშ (ან, თუნდაც, სასაცილო) კონტექსტში წარმოადგენს კოგნიტიური 

გადაფასების ფორმას, რასაც სტრესის შემცირება შეუძლია. ღელავთ იმის გამო, რომ 

სიტყვით უნდა გამოხვიდეთ დიდი, მკაცრი აუდიტორიის წინაშე? სტრესორის 

გადაფასების ერთ-ერთი ტექნიკა ასეთია: _ წარმოიდგინეთ, რომ თქვენი პოტენციური 

კრიტიკოსები დარბაზში შიშვლები სხედან, რაც ნამდვილად შეამცირებს მათ 

შიშისმომგვრელ ძალას. შფოთავთ იმის გამო, რომ მორცხვობას ვერ დაძლევთ 

წვეულებაზე, რომელსაც აუცილებლად უნდა დაესწროთ? ხომ არ მოგეძებნათ ვინმე 

თქვენზე მეტად მორცხვი და საუბრის დაწყებით სიმორცხვის დაძლევაში 

დახმარებოდით? 

თქვენ, ასევე, შეგიძლიათ სტრესის მართვა იმით, რომ შეცვალოთ ის, რასაც 

საკუთარ თავს ეუბნებით მის შესახებ და შეცვალოთ მასთან მოპყრობის ხერხი. 

კოგნიტურ-ბიჰევიორისტმა ფსიქოთერაპევტმა დონალდ მაიჩენბაუმმა (Donald 

Meichenbaum, 1977,1985,1993) შემოგვთავაზა სამფაზიანი პროცესი, რომელიც ამგვარ 

სტრესის ინოკულაციას (აცრას) ითვალისწინებს. I ფაზაში ადამიანები საკუთარი 



რეალური ქცევის უკეთ გაცნობიერებას ცდილობენ: რა იწვევს მას და რა შედეგები 

მოაქვს. ამის გაკეთების საუკეთესო ხერხი ყოველდღიური ჩანაწერების წარმოებაა. ეს 

ჩანაწერები ადამიანებს საკუთარი პრობლემების მიზეზებისა და შედეგების 

ტერმინებით ახლებურ გააზრებაში ეხმარება და აძლიერებენ მათი კონტროლის 

განცდას. შეიძლება აღმოაჩინოთ, მაგალითად, რომ თქვენი ნიშნები ცუდია 

(სტრესორი), რადგან ყოველთვის ცოტა დროს იტოვებთ დავალების კარგად 

შესასრულებლად; II ფაზაში ადამიანები ახალი ქცევების იდენტიფიცირებას იწყებენ, 

რომლებიც აღკვეთენ არაადაპტაციურ, თვითდესტრუქციულ ქცევებს. ალბათ, 

ფიქსირებული „სამეცადინო დრო“ უნდა გამოყოთ, ან ღამის სატელეფონო ზარები 10 

წუთამდე დაიყვანოთ; III ფაზაში, ადაპტური ქცევების განხორციელების შემდეგ, 

ინდივიდები აფასებენ თავიანთი ახალი ქცევის შედეგებს, აქამდე განხორციელებული 

დამაკნინებელი შინაგანი დიალოგის გარეშე. ნაცვლად იმისა, რომ უთხრან საკუთარ 

თავს: „გამიმართლა, რომ პროფესორმა სწორედ მაშინ გამიძახა, როცა ტექსტი 

წაკითხული მქონდა“, ისინი ამბობენ: „მიხარია, რომ მომზადებული ვიყავი 

პროფესორის შეკითხვისათვის. არაჩვეულებრივია, როდესაც მას ჭკვიანურად 

შეგიძლია უპასუხო“. 

ეს სამფაზიანი მიდგომა რეაქციებისა და საკუთარი თავის შესახებ 

გამონათქვამების ინიციირებას გულისხმობს, რომლებიც შეუთავსებელია აქამდე 

განხორციელებულ დამაკნინებელ აზრებთან. ამ გზის არჩევის შემდეგ ადამიანები 

აცნობიერებენ, რომ იცვლებიან და მხოლოდ საკუთარ თავს უნდა უმადლოდნენ ამ 

ცვლილებას, რომელიც მომავალი წარმატებების საწინდარია. 

3 ცხრილში მოცემულია საკუთარი თავის შესახებ ახალი ტიპის 

გამონათქვამების მაგალითები, რომლებიც სტრესულ სიტუაციებთან გამკლავებაში 

გვეხმარება. სტრესის ინოკულაციის ტრენინგი წარმატებით გამოიყენება სხვადასხვა 

სფეროში. 



 

სტრესის ინოკულაციის ტრენინგი ტკივილის სამართავად 

 ამ გამოკვლევაში მონაწილეობა 60 სპორტსმენმა მამაკაცმა მიიღო, რომელთაც 

სპორტული ტრავმის გამო მუხლის ქირურგიული ოპერაცია ჩაუტარდათ. 

სპორტსმენთა ნახევარი სამკურნალო ჯგუფში მოხვდა, სადაც რეაბილიტაციის 

ჩვეულებრივ პროგრამას სტრესის ინოკულაციის ტრენინგი დაემატა. ტრენინგი 

ფოკუსირებული იყო გამოჯანმრთელების პერიოდის შფოთვისა და ტკივილის 

სახეობებზე და ხელს უწყობდა მამაკაცებს ზემოთ აღწერილი კოგნიტიური 

რესტრუქტურიზაციის ტექნიკების გამოყენებაში. დანარჩენმა ოცდაათმა მამაკაცმა 

მხოლოდ რეაბილიტაციის სტანდარტული კურსი გაიარა. სამოცივე მონაწილეს 

სთხოვეს, მოეწოდებინათ ტკივილის განცდის სუბიექტური შეფასებები მკურნალობის 



დაწყებამდე და შემდეგ ათივე ფიზიოთერაპიული სესიის წინ. მიუხედავად იმისა, რომ 

სამკურნალო და საკონტროლო ჯგუფები დიდად არ განსხვავდებოდნენ 

ერთმანეთისგან მკურნალობის დაწყებამდე ან პირველი ტესტური სესიის დროს, 

დანარჩენი ცხრა თერაპიული სესიის განმავლობაში ინოკულაციის ჯგუფის ცდის 

პირები გაცილებით ნაკლებ ტკივილს აღნიშნავდნენ, ვიდრე საკონტროლო ჯგუფის 

ცდის პირები (Ross & Berger,1996).  

 

             სოციალური მხარდაჭერა, როგორც სტრესის დაძლევის რესურსი 

  სოციალური მხარდაჭერა სხვებისთვის გაწეული დახმარებაა, რომელიც ამცნობს 

ადამიანს, რომ იგი უყვართ, მასზე ზრუნავენ, აფასებენ და რომ იგი სხვა ადამიანებთან 

ურთიერთობისა და ურთიერთვალდებულებების ქსელშია ჩართული (Cohen&Syme,1985) 

. სოციოემოციური მხარდაჭერის ამ ფორმების გარდა გარშემომყოფ ადამიანებს 

შეუძლიათ მატერიალური (ფული, ტრანსპორტი, ბინა) და ინფორმაციული 

მხარდაჭერის (რჩევა, პიროვნული უკუკავშირი, ინფორმაცია) უზრუნველყოფა. 

ნებისმიერი ადამიანი, ვისთანაც გაქვთ მნიშვნელოვანი სოციალური ურთიერთობა _ 

იქნება ეს ოჯახის წევრი, მეგობარი, თანამშრომელი თუ მეზობელი _ შესაძლოა, 

საჭიროების შემთხვევაში, თქვენი სოციალური მხარდაჭერის ქსელის ნაწილი იყოს. 

 მრავალი გამოკვლევა მიუთითებს სტრესისადმი მოწყვლადობის შემცირებაში 

სოციალური მხარდაჭერის ძალაზე (Cohen & McKay, 1983). როდესაც ადამიანებს ჰყავთ 

ხალხი, ვისაც შეუძლიათ მიმართონ, ისინი უკეთ ახერხებენ როგორც საკუთარ 

ყოველდღიურ პრობლემებთან, ისე სამსახურებრივ სტრესებთან, უმუშევრობასთან, 

ოჯახის რღვევასთან, სერიოზულ დაავადებებთან და სხვა კატასტროფებთან 

გამკლავებას (Gottlieb, 1981; Pilisuk & Parks, 1986). სოციალური მხარდაჭერის პოზიტიური 

ეფექტები სცილდება სტრესული მოვლენების დარეგულირებას; მათ შეუძლიათ 

დიაგნოსტირებული დაავადებისაგან განკურნების გაუმჯობესება და დაავადებით 

გამოწვეული სიკვდილის რისკის შემცირება. ერთ-ერთ გამოკვლევაში თირკმლის 



მძიმე დაავადების მქონე ავადმყოფთა სიკვდილიანობის კოეფიციენტი 

შეისწავლებოდა. მიღებული შედეგების მიხედვით, ოჯახის მხარდაჭერის საზომზე 

მიღებული ქულის ერთი ერთეულით მატება სიკვდილის ალბათობის 13%-იან კლებას 

უკავშირდება. 

 

არსებობს სტრესის გამოვლენის 4 დონე: 

 ინტელექტუალური სიმპტომები - ნეგატიური აზრები და სიზმრები, მეხსიერების 

სირთულე, გაფანტულობა; 

 ემოციური სიმპტომები - შიში, ბრაზი, გაღიზიანება,  თვითშეფასების დაქვეითება, 

შფოთვა; 

 ქცევითი სიმპტომები -  ჩაკეტილობა, ტირილი, პროდუქტიულობის შემცირება; კვება, 

მოუვლელობა; ქაოსური ქცევა; 

 ფიზიკური სიმპტომები - დაღლილობა, ოფლიანობა, თავის ტკივილი, იმუნიტეტის 

დაქვეითება. 



თემა 5: ჯანმრთელობის ფსიქოლოგია 

რა წვლილი შეაქვთ ფსიქიკურ პროცესებს ცუდად და კარგად ყოფნის განცდაში? 

ჯანმრთელობისათვის ფსიქოლოგიური და სოციალური ფაქტორების მნიშვნელობის 

აღიარებამ ხელი შეუწყო ახალი სფეროს _ ჯანმრთელობის ფსიქოლოგიის _ 

განვითარებას. ჯანმრთელობის ფსიქოლოგია ფსიქოლოგიის დარგია, რომელიც 

მოწოდებულია იმის დასადგენად, თუ როგორ ინარჩუნებენ ადამიანები 

ჯანმრთელობას; რატომ ხდებიან ისინი ავად და როგორ რეაგირებენ ავადმყოფობაზე 

(Taylor, 1986,1990). ჯანმრთელობა გულისხმობს სხეულისა და გონების ზოგად 

მდგომარეობას, რომელიც აღიწერება სიძლიერისა და ენერგიულობის ტერმინებით. ეს 

არ არის უბრალოდ დაავადების ან დაზიანების არარსებობა, არამედ ამ შემთხვევაში 

საქმე იმას უფრო ეხება, თუ რამდენად კარგად ფუნქციონირებენ სხეულის 

შემადგენელი ნაწილები ერთად. ჯანმრთელობის ფსიქოლოგიის შესახებ მსჯელობას 

დავიწყებთ იმის აღწერით, თუ როგორ სცილდება ავადმყოფობის ტრადიციულ 

დასავლურ მოდელს ის ფილოსოფიური მიმდინარეობა, რომელიც საფუძვლად უდევს 

მოცემულ სფეროს. შემდეგ განვიხილავთ ჯანმრთელობის ფსიქოლოგიის წვლილს 

დაავადებისა და დისფუნქციის პრევენციასა და მკურნალობაში. 

ჯანმრთელობის ბიოფსიქოსოციალური მოდელი  

ჯანმრთელობის ფსიქოლოგია ჯანმრთელობის ბიოფსიქოსოციალური 

მოდელით ხელმძღვანელობს. ამ მიდგომის საფუძვლებს მრავალ არადასავლურ 

კულტურაში ვხვდებით. სანამ ბიოფსიქოსოციალური მოდელის განსაზღვრებას 

ჩამოვაყალიბებდეთ, განვიხილოთ ზოგიერთი არადასავლური ტრადიცია. 

ჯანმრთელობის დაცვის ტრადიციული პრაქტიკა  

ფსიქოლოგიური პრინციპები ავადმყოფობის მკურნალობასა და 

ჯანმრთელობის შენარჩუნებაში ყველა დროში გამოიყენებოდა. ბევრ კულტურაში 

ესმით საზოგადოებრივი ჯანმრთელობისა და რელაქსაციის რიტუალების 



მნიშვნელობა ცხოვრების ხარისხის გაუმჯობესებისათვის. ვენესუელის ვარაოს 

კულტურისთვის დამახასიათებელია რიტუალი, რომლის დროსაც ხდება მკურნალის 

მოწვევა ავადმყოფი ბიჭის სხეულში ჩასახლებული სულების განსადევნად. 

მკურნალმა შეასრულა ტრადიციული განკურნების ცერემონია. მშობლებმა ბიჭის 

გამოჯანმრთელება მკურნალის მოქმედებებს მიაწერეს (Briggs,1996). 

მსგავსი რწმენის არსებობას შეიძლება სხვა კულტურებშიც შეხვდეთ. 

მაგალითად, ნავაჯოში დაავადებას, ავადმყოფობასა და კარგად ყოფნას სოციალურ 

ჰარმონიას და გონებასა და სხეულს შორის ურთიერთქმედებებს მიაწერდნენ. ჰუაზოს 

ცნება ნავაჯოში ნიშნავს ჰარმონიას, სულიერ სიმშვიდეს, სათნოებას, იდეალურ 

ოჯახურ ურთიერთობებს, მშვენიერებას ხელოვნებასა და ხელობაში, სხეულისა და 

სულის სიჯანსაღეს. ავადმყოფობა განიხილება, როგორც ბოროტებით გამოწვეული 

ნებისმიერი დისჰარმონიის შედეგი, რომელიც ისადგურებს ადამიანში ტაბუს 

დარღვევის, ჯადოქრობის, ზედმეტი დამყოლობის, ბოროტი ოცნებების გამო. 

ტრადიციული განკურნების ცერემონია გულისხმობს ავადმყოფობის განდევნასა და 

ჯანმრთელობის აღდგენას არა მარტო შამანის მკურნალობით, არამედ ოჯახის ყველა 

წევრის ერთობლივი ძალისხმევით, რომლებიც ავადმყოფთან ერთად ცდილობენ 

ჰუაზოს მდგომარეობის დაბრუნებას. ტომის ნებისმიერი წევრი ავადმყოფობას 

მიიჩნევს არა ავადმყოფის პირად პასუხისმგებლობად (და დანაშაულად), არამედ 

განიხილავს, როგორც უფრო ზოგადი დისჰარმონიის ნიშანს, რომელიც უნდა 

აღიკვეთოს თემური განკურნების რიტუალებით. ეს კულტურული ორიენტაცია 

გარანტიას იძლევა, რომ ძლიერი სოციალური მხარდაჭერის ქსელი ავტომატურად 

დაეხმარება პაციენტს 

ბიოფსიქოსოციალური მოდელისკენ 

 ჩვენ ახლახან ვნახეთ, რომ არადასავლურ კულტურებში განკურნების პრაქტიკა 

ხშირად სხეულსა და გონებას შორის კავშირის არსებობას გულისხმობს. ამის 

საპირისპიროდ, თანამედროვე მეცნიერული აზროვნება, ძირითადად, 



ბიოსამედიცინო მოდელს ეყრდნობა, რომელიც სხეულისა და გონების დუალისტური 

კონცეფციით ხელმძღვანელობს. ამ მოდელის თანახმად, მედიცინა ფიზიკურ სხეულს 

სულისაგან დამოუკიდებლად მკურნალობს. გონება მნიშვნელოვანია მხოლოდ 

ემოციებისა და რწმენებისათვის და ცოტა რამ თუ შეუძლია გააკეთოს სხეულის 

რეალობისათვის; თუმცა, დროთა განმავლობაში მეცნიერებმა დაიწყეს 

ურთიერთქმედებათა ტიპების აღნუსხვა, რომელთა შემთხვევაშიც არ მუშაობს ხისტი 

ბიოსამედიცინო მოდელი. თქვენ უკვე ნახეთ ზოგიერთი მათგანი: კარგ და ცუდ 

ცხოვრებისეულ მოვლენებს შეუძლიათ გავლენა მოახდინონ იმუნური სისტემის 

ფუნქციონირებაზე; ადამიანები მეტნაკლებად მოქნილები არიან სტრესის უარყოფით 

შედეგებთან მიმართებაში; ადეკვატურმა სოციალურმა მხარდაჭერამ შეიძლება 

შეამციროს სიკვდილის ალბათობა. ამგვარი გააზრების შედეგად ჩამოყალიბდა 

ბიოფსიქოსოციალური მოდელის სამი კომპონენტი: „ბიო“ მიუთითებს ბიოლოგიური 

ავადმყოფობის რეალურ არსებობაზე, „ფსიქო“ და „სოციალური“ კი _ ჯანმრთელობის 

ფსიქოლოგიურ და სოციალურ კომპონენტებზე 

ბიოფსიქოსოციალური მოდელი ფიზიკურ ჯანმრთელობას გონების 

მდგომარეობასა და გარემომცველ სამყაროსთან აკავშირებს. ჯანმრთელობის 

ფსიქოლოგი ჯანმრთელობას განიხილავს, როგორც დინამიკურ 

მრავალგანზომილებიან მოვლენას. ოპტიმალური ჯანმრთელობა, ანუ კარგად ყოფნა 

(wellness) მოიცავს თქვენი ცხოვრების ფიზიკურ, ინტელექტუალურ, ემოციურ, 

სულიერ, სოციალურ და გარემოს ასპექტებს. როდესაც დაავადების პრევენციის, ან 

ადრეულ ეტაპზე მისი გამოვლენის მიზნით გარკვეულ ქმედებებს ახორციელებთ, 

თქვენ ჯანმრთელობის საკეთილდღეოდ იქცევით. ჯანმრთელობის ფსიქოლოგიის 

ზოგად მიზანს წარმოადგენს ფსიქოლოგიური ცოდნის გამოყენება კარგად ყოფნასა და 

ჯანმრთელობასთან დაკავშირებული პოზიტიური ქცევის ხელშეწყობისათვის. 

განვიხილოთ აღნიშნულ მიზანთან დაკავშირებული თეორიები და კვლევები. 

ჯანმრთელობის პროფილაქტიკა  



ცნება ჯანმრთელობის პროფილაქტიკა ნიშნავს ზოგადი სტრატეგიებისა და 

კონკრეტული ტაქტიკის განვითარებას, რომელიც მიზნად ისახავს ადამიანთა ავად 

გახდომის რისკის გამორიცხვას, ან შემცირებას. XXI საუკუნეში ავადმყოფობის 

პრევენცია XX საუკუნის დასაწყისისგან განსხვავებულ ამოცანებს აყენებს (Matarazzo, 1984) 

1900-იან წლებში სიკვდილის უპირველეს მიზეზს ინფექციური დაავადებები 

წარმოადგენდა. ამ პერიოდში პრაქტიკოსმა ექიმებმა წამოიწყეს პირველი რევოლუცია 

ამერიკულ საზოგადოებრივი ჯანმრთელობის დაცვის სისტემაში. კვლევების, 

საზოგადოებრივი განათლების, ვაქცინების განვითარებისა და საზოგადოებრივი 

ჯანმრთელობის სტანდარტების ცვლილებების (როგორიცაა ნარჩენების კონტროლი 

და კანალიზაცია) საშუალებით მათ თანდათანობით შეძლეს სიკვდილიანობის 

მნიშვნელოვნად შემცირება ისეთი დაავადებების შემთხვევაში, როგორიცაა: გრიპი, 

ტუბერკულოზი, პოლიომიელიტი, წითელა და ყვავილი. თუ მკვლევრებს ცხოვრების 

ხარისხის გაუმჯობესებაში სურთ წვლილის შეტანა, ცხოვრების სტილთან 

დაკავშირებული ფაქტორებით გამოწვეული სიკვდილიანობის შემცირებას უნდა 

ეცადონ: სიგარეტის მოწევა, ჭარბი წონა, ცხიმისა და ქოლესტერინის დიდი 

რაოდენობით შემცველი საკვებისა და ალკოჰოლიანი სასმელების დიდი რაოდენობით 

მიღება, მგზავრობა უსაფრთხოების ღვედების გარეშე, სტრესებით სავსე ცხოვრება _ 

ყველაფერი ეს გარკვეულ როლს ასრულებს ისეთი დაავადებების ჩამოყალიბებაში, 

როგორებიცაა: კიბო, გულის დაავადებები, დამბლა, აგრეთვე, უბედური 

შემთხვევებისა და თვითმკვლელობებისას. ცივილიზაციის აღნიშნულ 

დაავადებებთან დაკავშირებული ქცევების შეცვლით მრავალი დაავადებისა და 

ნაადრევი სიკვდილის პრევენცია გახდება შესაძლებელი. ამ ცოდნაზე დაყრდნობით 

ადვილია გარკვეული რეკომენდაციების მოცემა, მაგრამ უფრო სასურველია, რომ 

ჯანმრთელობა ისეთი კარგი ჩვევების შემუშავებით შეინარჩუნოთ, რომლებიც 

ჩამოთვლილია 1 ცხრილში. ბევრი მათგანი, ალბათ, უკვე ნაცნობია თქვენთვის. 

მიუხედავად ამისა, ჯანმრთელობის ფსიქოლოგები გამოიყენებენ ფსიქოლოგიურ 



პრინციპებს იმის ალბათობის გასაზრდელად, რომ თქვენ მართლა გააკეთებთ იმას, რაც 

თქვენთვის კარგია. 

 

 გონების ჩართვა სხეულის განკურნვაში  

სულ უფრო ხშირად მკურნალობა, რომელსაც უნდა დაექვემდებარონ 

პაციენტები, ფსიქოლოგიურ კომპონენტებს მოიცავს. ახლა უკვე ბევრ მკვლევარს 

მიაჩნია, რომ ფსიქოლოგიურ სტრატეგიებს შეუძლიათ ჯანმრთელობის 

გაუმჯობესება. მაგალითად, ბევრი ადამიანი სტრესზე დაძაბულობით რეაგირებს, რაც 

კუნთების დაძაბვასა და სისხლის წნევის მომატებას იწვევს. საბედნიეროდ, მრავალი 

წინააღმდეგობა დატვირთვაზე შეიძლება გაკონტროლდეს ისეთი ფსიქოლოგიური 

ტექნიკებით, როგორიცაა რელაქსაცია და ბიოუკუკავშირი.  

მედიტაციის საშუალებით რელაქსაციას უძველესი ფესვები აქვს მსოფლიოს 

მრავალ კულტურაში. აღმოსავლურ კულტურებში საუკუნეების მანძილზე 

მიმართავდნენ გონების დამშვიდებისა და სხეულის დაძაბულობის მოხსნის ხერხებს. 

დღესდღეობით იაპონიიდან და ინდოეთიდან შემოსული ძენის დისციპლინისა (აქ 



იგულისხმება ცხოვრების ძენისეული წესი და არა ძენი, როგორც ფილოსოფიური 

მოძღვრება ან სასწავლო დისციპლინა) და იოგას ვარჯიშები ყოველდღიური 

ცხოვრების ნაწილს წარმოადგენენ ბევრი ადამიანისათვის როგორც ამ ქვეყნებში, ისე, 

განსაკუთრებით, დასავლეთში. სრული რელაქსაცია ძლიერმოქმედ ანტისტრესულ 

რეაქციას წარმოადგენს. ორგანიზმის რელაქსაციური რეაქცია არის მდგომარეობა, 

როდესაც მცირდება კუნთების დაძაბულობა, თავის ტვინის ქერქის აქტივობა, 

გულისცემა და სისხლის წნევა, ნელდება სუნთქვა (Benson & Stuart, 1992; Friedman et al., 1996), 

იკლებს ელექტრული აქტივობა ტვინში და მცირდება გარემომცველი სამყაროდან 

ცენტრალურ ნერვულ სისტემაში შემავალი სტიმულების რაოდენობა. აგზნებადობის 

ამგვარი დაბალი დონის დროს ხდება სტრესიდან გამოსვლა. რელაქსაციური რეაქციის 

შესაქმნელად აუცილებელია ოთხი პირობა: (1) წყნარი გარემო, (2) დახუჭული 

თვალები, (3) კომფორტული პოზა და (4) რაიმე სიტყვისა თუ ფრაზის გონებაში 

მრავალჯერადი გამეორება. პირველი სამი მდგომარეობა ამცირებს ნერვულ სისტემაში 

შემავალ სიგნალს, ხოლო მეოთხე _ ასუსტებს მის შინაგან სტიმულაციას. 

ბიოუკუკავშირი თვითრეგულაციის ტექნიკაა, რომელიც სხვადასხვა 

დანიშნულებით გამოიყენება, მაგალითად, სისხლის წნევის კონტროლის, შუბლის 

კუნთების რელაქსაციისა (წნევით გამოწვეული თავის ტკივილისას) და ძლიერი 

გაწითლების შემცირებისთვისაც კი. ამ ტექნიკის შემქმნელის, ფსიქოლოგ ნილ 

მილერის (Neal Miller, 1978) მიხედვით, ბიოუკუკავშირი არის პროცედურა, რომლითაც 

ადამიანი იგებს, ჩვეულებრივ, სუსტ ან შინაგან რეაქციებს მკაფიო გარეგანი 

სიგნალების მოწოდებით. პაციენტს შესაძლებლობა ეძლევა, `დაინახოს~ საკუთარი 

სხეულის რეაქციები, რომელთა მონიტორინგი და გაძლიერება სათანადო 

ხელსაწყოებით ხდება. ეს უკანასკნელნი სხეულის რეაქციებს სხვადასხვა 

ინტენსივობის სინათლის ან ბგერით სიგნალებად გარდაქმნიან; ამის შემდეგ 

პაციენტის ამოცანას გარეგანი სიგნალების დონის კონტროლი წარმოადგენს. 



განვიხილოთ ბიოუკუკავშირის გამოყენების ერთ-ერთი მაგალითი. ოდესმე 

შეგიმჩნევიათ, რომ, როდესაც მოდუნებული ხართ, ხელები თბილი გაქვთ, ხოლო 

როდესაც შფოთავთ, ხელები გიცივდებათ? ფაქტობრივად, ხელების ტემპერატურა 

იმის ნიშანია, რომ სხეული სტრესის ზემოქმედების ქვეშაა. ბიოუკუკავშირის სეანსზე 

კვლევის მონაწილეებს ეძლევათ უკუკავშირი ხელის მტევნისა და თითების 

ტემპერატურის შესახებ და სთხოვენ, სცადონ მისი გაზრდა. მაგალითად, ერთ 

კვლევაში მონაწილეებს შეეძლოთ, დაენახათ თავიანთი თითების ტემპერატურის 

რიცხობრივი მაჩვენებელი. ბიოუკუკავშირის კურსის შემდეგ მათ შეეძლოთ თითის 

საშუალო ტემპერატურის 79,8F-დან 87.4°F-მდე (Roberts & McGrady, 

1996) გაზრდა. რატომ ხდება ეს? კვლევამ აჩვენა, რომ კანის გათბობის გამოსაწვევ 

ბიოუკუკავშირის ტრენინგს შეუძლია განაპირობოს სისხლის წნევის უწყვეტი 

შემცირება (Paron et al., 1996). მკვლევრები ზუსტად ვერ განსაზღვრავენ იმ 

ფიზიოლოგიურ მექანიზმს, რომლის საშუალებითაც კანის ტემპერატურის 

ბიოუკუკავშირის ტრენინგი ამცირებს სისხლის წნევას. ისინი, ასევე, განაგრძობენ იმის 

კვლევას, თუ რატომ მოქმედებს ტრენინგი ზოგიერთ ინდივიდზე, ზოგიერთზე კი _ 

არა.  მიუხედავად ამისა, თუ მაღალი წნევა შეგაწუხებთ, მედიკამენტოზურ 

მკურნალობასთან ერთად ბიოუკუკავშირის კურსის მოსინჯვაც შეგიძლიათ. 

ფსიქოლოგიური ფაქტორების გავლენა ჯანმრთელობაზე  

რამდენად შეუძლია ფსიქოლოგიურ ფაქტორებს _ სხეულზე გონების 

ზეგავლენას _ სერიოზულ დაავადებაზე ზემოქმედება? საბედნიეროდ, 

ჯანმრთელობის ფსიქოლოგიაში ჩატარებული კვლევები საკმაოდ ოპტიმისტურ 

სურათს გვაძლევენ. განვიხილოთ კლასიკური კვლევა, რომელიც აჩვენებს, თუ 

რამდენად შეუძლია ფსიქოლოგიურ პროცესებს კიბოს მიმდინარეობის შემსუბუქება. 

 

 



სოციალური მხარდაჭერა და კიბოთი დაავადებულ ადამიანთა სიცოცხლის 

ხანგრძლივობა  

მკერდის კიბოთი დაავადებულ, მეტასტაზების მქონე 86 პაციენტს 

ტრადიციული მკურნალობა უტარდებოდა, 50 ასეთივე ავადმყოფისაგან შემდგარი 

ექსპერიმენტული ჯგუფი კი ტრადიციულ მკურნალობასთან ერთად, ერთი წლის 

განმავლობაში ყოველკვირეულ მხარდამჭერ თერაპიულ ჯგუფში მონაწილეობდა. ეს 

პაციენტები საკუთარ გამოცდილებაზე, კიბოს სხვადასხვა ასპექტების დაძლევის 

თაობაზე სასაუბროდ იკრიბებოდნენ, სადაც კეთილგანწყობილ გარემოში საკუთარი 

შიშებისა და სხვა ძლიერი ემოციების დაუფარავად გამოვლენის საშუალება ჰქონდათ. 

მართალია, ათი წლის შემდეგ განმეორებითი შეხვედრისას, მთელი შერჩევიდან 

მხოლოდ სამი იყო ცოცხალი, მაგრამ მნიშვნელოვანი განსხვავება დადასტურდა 

სიცოცხლის ხანგრძლივობის თვალსაზრისით იმ პაციენტებს შორის, რომლებიც 

დამატებით გადიოდნენ ფსიქოლოგიურ მკურნალობას და რომლებიც მხოლოდ 

სამედიცინო დახმარებას იღებდნენ. ჯგუფურ თერაპიაში მონაწილე პაციენტთა 

სიცოცხლის საშუალო ხანგრძლივობა 36.6 თვე იყო, საკონტროლო ჯგუფის 

პაციენტებისათვის კი _ 18.9 თვე. კარგად კონტროლირებული კვლევის ეს შედეგები 

გვიჩვენებს, რომ ფსიქოლოგიურმა მკურნალობამ შეიძლება გავლენა მოახდინოს 

დაავადების მიმდინარეობასა და სიცოცხლის ხანგრძლივობაზე (Spiegel et al., 1989). 

ამ სახის კვლევები გვაძლევს იმედს, რომ მხარდამჭერი ჯგუფების გარემოს 

კიბოთი დაავადებული პაციენტებისათვის სიცოცხლის გახანგრძლივება შეუძლია 

(Walker et al., 1999). მნიშვნელოვანი დაკვირვება ამ შემთხვევაში ისაა, რომ 

მკურნალობის ფსიქოლოგიური და ბიოლოგიური მიდგომები ერთად უნდა 

მუშაობდნენ. ჯანმრთელობის ბევრ ფსიქოლოგს მიაჩნია, რომ სამედიცინო 

მკურნალობა, ტრადიციულ მკურნალობასთან ერთად, ფსიქოლოგიურ დახმარებასაც 

უნდა გულისხმობდეს. 



დაბოლოს, კიდევ ერთი შენიშვნა მკურნალობასთან დაკავშირებით. გქონიათ 

თუ არა ოდესმე იმდენად სამარცხვინო საიდუმლო, რომ ვერავისთვის გაგიმხელიათ? 

თუ ეს ასეა, თურმე ამ საიდუმლოზე საუბარს შეუძლია საგრძნობლად გააუმჯობესოს 

თქვენი ჯანმრთელობის მდგომარეობა. ეს არის დასკვნა ჯანმრთელობის ფსიქოლოგის 

ჯეიმს პენებაკერის (James Pennebaker, 1990,1997 et al., 1998) მრავალრიცხოვანი 

კვლევებიდან. პენებაკერმა აჩვენა, რომ პიროვნულ ტრავმებთან, წარუმატებლობებთან 

და სამარცხვინო, ან დანაშაულის განცდის გამომწვევ გამოცდილებასთან 

დაკავშირებული განდევნილი აზრები და გრძნობები დამანგრევლად მოქმედებს. 

ადამიანის ფსიქიკურ და ფიზიკურ ჯანმრთელობაზე. ამგვარი შეკავება 

ფსიქოლოგიურად მძიმე გადასამუშავებელია და, დროთა განმავლობაში, არყევს 

სხეულის თავდაცვის უნარს, წინააღმდეგობა გაუწიოს ავადმყოფობას. სხვა 

ადამიანებისადმი ნდობა ანეიტრალებს შეკავების უარყოფით ეფექტს. თავის ნებაზე 

მიშვების განცდას თან სდევს ფიზიკური და ფსიქოლოგიური ჯანმრთელობის 

გაუმჯობესება კვირების და თვეების შემდეგ. განვიხილოთ ემოციური განტვირთვის 

ზემოქმედება რევმატული ართრიტის მქონე ადამიანთა მდგომარეობაზე. 

ემოციური განტვირთვის დადებითი გავლენა ჯანმრთელობაზე  

კვლევაში რევმატული ართრიტით დაავადებული 72 ადამიანი მონაწილეობდა. 

ეს დაავადება იწვევს პერიფერიული სახსრების ქრონიკულ ანთებას, რომელსაც თან 

ახლავს ტკივილი და შრომის უნარის დაკარგვა. მკვლევრები ვარაუდობდნენ, რომ 

ემოციური განტვირთვის სეანსებს შეიძლებოდა ხელი შეეწყო ამ დაავადებასთან 

დაკავშირებული სტრესის შემცირებისთვის და, აქედან გამომდინარე, ყოველდღიური 

ფუნქციონირების ზოგიერთი პრობლემის შემსუბუქებისთვის. პაციენტების ნახევარი 

განტვირთვის ჯგუფს მიაკუთვნეს; ისინი ყოველდღე, ოთხი დღის განმავლობაში, 15 

წთ-ით მაგნიტიფონზე იწერდნენ საკუთარ, სტრესულ მოვლენებთან დაკავშირებულ 

ყველაზე ღრმა გრძნობებს. საკონტროლო ჯგუფი ზუსტად იგივე დროს ანდომებდა 

ნეიტრალური დავალების შესრულებას _ მრავალფეროვანი პეიზაჟის აღწერას. ერთი 



შეხედვით, განტვირთვის ჯგუფის პაციენტები ოდნავ უარესად გრძნობდნენ თავს _ 

დავალებამ მრავალი უარყოფითი ემოცია აღძრა. თუმცა, მკურნალობიდან სამი თვის 

შემდეგ, განტვირთვის ჯგუფის წევრები, შესაბამისად, უფრო ნაკლებ ფიზიკურ 

დისფუნქციას განიცდიდნენ _ ნაკლებ პრობლემებს, მაგალითად სიარულში და 

სახსრების მოხვრაში, ვიდრე საკონტროლო ჯგუფის წევრები (Kelley etal.,1997). 

"პროფესიული გამოფიტვა" და ჯანმრთელობის დაცვის სისტემა ჯანმრთელობის 

ფსიქოლოგიის ბოლო ამოცანას წარმოადგენს რეკომენდაციების შემუშავება, 

რომლებიც ჯანმრთელობის დაცვის სისტემის მოწყობას ეხება. მკვლევრებმა, 

მაგალითად, შეისწავლეს ჯანმრთელობის დაცვის მუშაკის საქმიანობასთან 

დაკავშირებული სტრესი. ჯანმრთელობის დაცვის ყველაზე ენერგიულ 

თანამშრომელსაც კი უვითარდება ემოციური სტრესი მთელი რიგი პიროვნული, 

ფიზიკური და სოციალური პრობლემების მქონე უამრავ ადამიანთან ინტენსიურად 

მუშაობის შედეგად. ემოციური სტრესის განსაკუთრებულ ტიპს, რომელსაც 

ჯანმრთელობისა და სოციალური დაცვის მუშაკები განიცდიან, კრისტინა მასლაჩმა 

(Christina Maslach), ამ ფართოდ გავრცელებული პრობლემის წამყვანმა მკვლევარმა, 

გამოფიტვა უწოდა. პროფესიული გამოფიტვა წარმოადგენს სინდრომს, რომელიც 

ემოციურ გამოფიტვას, დეპერსონალიზაციას და პიროვნული რეალიზაციის 

შემცირებას გულისხმობს, რასაც ხშირად განიცდიან იმ პროფესიის წარმომადგენლები, 

რომელთაც მოეთხოვებათ ძალზე ინტენსიური ურთიერთობა პაციენტებთან, 

კლიენტებთან ან საზოგადოებასთან. პრაქტიკოსი ექიმები თანდათანობით კარგავენ 

პაციენტების მიმართ მზრუნველობისა და თანაგრძნობის განცდის უნარს და მათ 

შეიძლება საკმაოდ უგულოდ და, ზოგჯერ, არაჰუმანურადაც კი მოექცნენ, რის გამოც 

თავს ცუდად გრძნობენ და განიცდიან საკუთარ წარუმატებლობას. გამოფიტვა 

სამსახურის ხშირი გაცდენითა და კადრების დენადობით, სამუშაოს შესრულების 

გაუარესებით, თანამშრომლებთან ცუდი ურთიერთობებით, ოჯახში პრობლემებითა 

და ჯანმრთელობის ცუდი მდგომარეობით ვლინდება (Leiter & Maslach, 1988; Maslach, 

1982; Maslach & Hlorian, 1988; Schaufeli et al., 1993). დღეს მუშა-მოსამსახურეთა შორის 



გამოფიტვის სინდრომმა არნახულ დონეს მიაღწია, რაც ორგანიზაციული შემცირების, 

სამუშაოს რესტრუქტურიზაციისა და ფულადი მოგებისადმი და არა _ 

თანამშრომელთა მოტივაციისა და ერთგულებისადმი განსაკუთრებული 

დაინტერესების შედეგია. ამდენად, გამოფიტვა მხოლოდ მუშამოსამსახურეთა და 

ჯანმრთელობაზე მზრუნველთა პრობლემა არ არის, ის ორგანიზაციულ 

გაუმართაობაზეც მიუთითებს, რაც ორგანიზაციული მიზნების, ღირებულებების, 

სამუშაოს მოცულობის და წახალისების სტრუქტურის გადასინჯვას მოითხოვს (Leiter 

& Maslach, 2000; Maslach & Leiter, 1997).  

რჩევები ჯანმრთელობასთან დაკავშირებით  

დადგა საბოლოო რჩევის მოცემის დრო. ნაცვლად სტრესის ან ავადმყოფობის 

მოლოდინისა და შემდეგ მასზე რეაგირებისა, დასახეთ მიზნები და დაგეგმეთ 

ცხოვრება ისე, რომ ჯანმრთელობისათვის მტკიცე საფუძველი შექმნათ. ცხრა 

საფეხური მეტი ბედნიერებისა და უკეთესი ფსიქიკური ჯანმრთელობისაკენ 

დაგეხმარებათ უფრო აქტიურად მართოთ საკუთარი ცხოვრება და შექმნათ უფრო 

პოზიტიური ფსიქოლოგიური გარემო როგორც თქვენთვის, ისე სხვებისათვის. 

აღნიშნული ნაბიჯები წარმოიდგინეთ, როგორც წლის განმავლობაში 

განსახორციელებელი პროგრამა:  

1. არასოდეს თქვათ ცუდი საკუთარ თავზე. ისეთ ფაქტორებში ეძებეთ თქვენი 

უბედურების მიზეზები, რომელთა შეცვლა შესაძლებელია მომავალი მოქმედებით. 

საკუთარ თავთან და სხვებთან გამოიყენეთ მხოლოდ კონსტრუქციული კრიტიკა _ თუ 

რა უნდა გაკეთდეს განსხვავებულად შემდეგ სასურველი შედეგის მისაღებად; 

 2. შეადარეთ საკუთარი რეაქციები, აზრები და გრძნობები თქვენი მეგობრების, 

თანამშრომლების და ოჯახის წევრებისას, რათა შეამოწმოთ საკუთარი ადეკვატურობა 

და პასუხების რელევანტურობა შესაბამისი სოციალური ნორმების მიმართ;  



3. გყავდეთ რამდენიმე ახლო მეგობარი, რომლებსაც საკუთარ გრძნობებს, 

სიხარულს და მწუხარებას გაუზიარებთ. იზრუნეთ სოციალურ მხარდაჭერის ქსელთა 

შენარჩუნებასა და გაფართოებაზე;  

4. შეიმუშავეთ დროის ბალანსირებული განცდა, რაც გაგიადვილებთ იმ 

მოთხოვნებზე კონცენტრაციას, რომლებსაც გიყენებთ დავალება, სიტუაცია და 

საკუთარი თავი. იყავით ორიენტირებული მომავალზე, როდესაც რაღაცის გაკეთებაა 

საჭირო. იყავით ორიენტირებული აწმყოზე, როდესაც მიზანი მიღწეულია და 

სიამოვნების მიღების დროა და წარსულზე ორიენტირებული იმისათვის, რომ არ 

მოწყდეთ თქვენს ფესვებს;  

5. ყოველთვის მიიღეთ ქება მიღწევებისა და წარმატებებისთვის (და გაუზიარეთ 

თქვენი დადებითი გრძნობები სხვებს). აღრიცხული გქონდეთ ყველა ის თვისება, 

რომელიც ერთადერთად და განუმეორებლად გაქცევთ და რომელიც შეგიძლიათ 

შესთავაზოთ სხვებს. მაგალითად, მორცხვმა ადამიანმა შეიძლება კარგი სამსახური 

გაუწიოს მოლაპარაკეს, თუ მისი ყურადღებიანი მსმენელი გახდება. გაცნობიერებული 

გქონდეთ თქვენი პიროვნული სიძლიერის წყარო და თქვენს ხელთ არსებული 

დაძლევის საშუალებები; 

 6. როდესაც გრძნობთ, რომ ემოციებზე კონტროლს კარგავთ, განერიდეთ 

სიტუაციას ფიზიკური წასვლით; საკუთარი თავი სხვის ადგილზე წარმოიდგინეთ 

კონფლიქტურ სიტუაციაში. ამჟამად გადაულახავი პრობლემების გადაჭრის გზების 

აღმოსაჩენად წარმოსახვა მომავლისკენ მიმართეთ, ან ესაუბრეთ გულისხმიერ 

მოსაუბრეს. მიეცით თქვენს თავს ემოციების განცდისა და გამოხატვის საშუალება;  

7. გახსოვდეთ, ზოგჯერ წარუმატებლობა და იმედგაცრუება გიცავთ კიდეც 

სიყალბისაგან. შეიძლება მიგანიშნებდნენ, რომ თქვენი მიზნები საზიანოა თქვენთვის, 

ან შეიძლება დაგიფარონ მომავალი დაცემისაგან. ისწავლეთ შეცდომებზე. მიიღეთ 

წარუმატებლობა აღიარებით „მე დავუშვი შეცდომა“ და განაგრძეთ გზა. ნებისმიერი 



უბედური შემთხვევა, წარუმატებლობა, ან იმედის გაცრუება, პოტენციურად, 

გარდაქმნის, შეცვლის მშვენიერი შესაძლებლობაა.  

8. თუ აღმოაჩენთ, რომ ვერ ეხმარებით საკუთარ თავს, ან სხვას სულიერ 

ტანჯვასთან გამკლავებაში, მიმართეთ კვალიფიციური სპეციალისტის რჩევას. 

ზოგჯერ ფსიქოლოგიურად მიჩნეული პრობლემა, სინამდვილეში, შეიძლება 

ფიზიკური იყოს და პირიქით;  

9. დანერგეთ ჯანსაღი გასართობები. გამოყავით დრო დასვენებისთვის, 

მედიტაციისათვის, მასაჟისათვის, ფრანის გაშვებისათვის; ისეთი აქტივობებისათვის, 

რომლებიც შეგიძლიათ აკეთოთ მარტომ და რომელთა საშუალებითაც შეგიძლიათ 

უკეთ ჩასწვდეთ და დააფასოთ საკუთარი თავი.  

მაშ ასე, როგორ გრძნობთ თავს? თუ არსებულ სტრესორებს ცუდ გუნებაზე 

დაყენება შეუძლიათ, იმედი გვაქვს, თქვენ შეძლებთ კოგნიტიური გადაფასების 

გამოყენებას მათი ზემოქმედების შემცირების მიზნით. თუ ავად ხართ, იმედი გვაქვს, 

შეძლებთ ფსიქიკის უნარის გამოყენებას განკურნების დაჩქარების მიზნით. 

ყოველთვის სათანადოდ შეაფასეთ ამ განსხვავებულ „გრძნობათა“ ძალა, რათა 

აკონტროლოთ საკუთარი ცხოვრება. გამოიყენეთ ეს ძალა. 

თვითზრუნვაა 

როგორც პანდემიურ, ისე ყოველდღიურ (ცხოვრებისეულ თუ პროფესიულ) 

სიტუაციაში, როცა ჩვენი ნერვული სისტემა იბომბება სხვადასხვა სტრესორებით, 

ფიზიკური თუ ფსიქიკური ჯანმრთელობისა და ფსიქოლოგიური კეთილდღეობის 

უზრუნველსაყოფად არსებითად მნიშვნელოვანი ხდება სტრესის შეგნებულად 

განეიტრალება საკუთარ თავზე დაბალანსებული ზრუნვით – თვითზრუნვით. 

რა არის თვითზრუნვა? 

 თვითზრუნვის ფესვები, იდეურად, თვით სოკრატეს ბოლო პერიოდის ნაშრომებიდან 

იღებს სათავეს. თუმცა ტერმინი „თვითზრუნვა“ პირველად მხოლოდ 1950-იან წლებში 



გაჩნდა სამედიცინო სფეროში. შემდეგ 1960-იან წლებში, როცა პოსტტრავმული 

სტრესული აშლილობა მეცნიერთა ყურადღების ცენტრში მოექცა, თვითზრუნვის 

რეკომენდაციებს აძლევდნენ სტრესული პროფესიის წარმომადგენლებს (მეხანძრეებს, 

სოციალურ და ჯანდაცვის მუშაკებს) პროფესიულ სტრესთან გასამკლავებლად. დღეს, 

საერთაშორისო სამეცნიერო სივრცეში ტერმინი „თვითზრუნვა“ გამოიყენება როგორც 

მედიცინაში, ისე ფსიქოლოგიაში. თვითზრუნვა სამედიცინო სფეროში მოიაზრებს 

აქტივობებს, რომლებიც უზრუნველყოფს დაავადების პრევენციას, სიმპტომების 

ადრეულ ეტაპზე აღმოჩენასა და ქრონიკული დაავადებების მართვას. ფსიქოლოგიის 

სფეროში თვითზრუნვა მოიცავს აქტივობებს, რომელთა გაცნობიერებულად, 

რეგულარულად შესრულებით შეგვიძლია სტრესის განეიტრალება, ენერგიის 

აღდგენა, მხნეობის მომატება, ემოციური გამძლეობის უზრუნველყოფა, 

ფსიქოლოგიური კეთილდღეობის განცდის გაზრდა და ფსიქიკური ჯანმრთელობის 

შენარჩუნება. ყოველდღიურ ცხოვრებაში თვითზრუნვა გულისხმობს საკუთარ თავზე, 

საკუთარ საჭიროებებზე ფოკუსირებას და საკუთარ თავთან იმის გარკვევას, თუ რა 

აქტივობის შესრულება გვჭირდება კარგად ყოფნისთვის, რათა ვიყოთ პროდუქტიული 

ჩვენს პროფესიულ საქმიანობაში, გვქონდეს რესურსი, რომ დავეხმაროთ და 

ვიზრუნოთ სხვებზე (ოჯახის წევრებზე, კლიენტებზე, პაციენტებზე, მოსწავლეებზე 

და ა. შ.), შეგვეძლოს ჩვენი პოტენციალის რეალიზება. მიმდინარე სტატია 

ფოკუსირებულია ფსიქოლოგიური კეთილდღეობის განცდის უზრუნველყოფაში 

თვითზრუნვის როლის შესახებ ცნობადობის ამაღლებაზე, შესაბამისად, 

თვითზრუნვას განვიხილავ მხოლოდ ფსიქოლოგიური (და არა სამედიცინო) 

თვალსაზრისით. 

თვითზრუნვის მითები – რა არ არის თვითზრუნვა? 

 სამწუხაროდ, ბოლო წლებში გავრცელებულმა ონლაინ თვითზრუნვის ინდუსტრიამ 

საერთაშორისო სივრცეში თვითზრუნვის არაერთი მითი დაამკვიდრა. რადგან 

საქართველოში თვითზრუნვის ცნების დამკვიდრება ახლა ხდება, მნიშვნელოვანია, 

მისი არსი მკაფიოდ იყოს განსაზღვრული საზოგადოებისთვის. ამ მხრივ, 



თვითზრუნვის შესახებ საზღვარგარეთ (და შესაძლოა უკვე ჩვენს ქვეყანაშიც) 

არსებული მითების გაქარწყლება არსებითად მნიშვნელოვანია.   

მითი #1. თვითზრუნვა საკუთარი თავის განებივრებაა – ამ მითის დამკვიდრებას ხელს 

უწყობს „თვითზრუნვის“ სახელს ამოფარებული მილიონობით მარკეტინგული 

შეთავაზება სოციალური მედიის საშუალებების გამოყენებით (მაგ., ფეისბუქსა თუ 

ინსტაგრამზე ძვირადღირებული კოსმეტოლოგიური თუ სპა პროცედურების 

რეკლამა). თვითზრუნვა ფუფუნება კი არა, ელემენტარული აუცილებლობაა, რომ 

გვქონდეს კარგად ყოფნის განცდა! თვითზრუნვის აქტივობები მიმართულია 

ადამიანის ფიზიკური, ფსიქოლოგიური, სოციალური, სულიერი და პროფესიული 

საჭიროებების დაკმაყოფილებაზე. თვითზრინვა არის ის, რაც ენერგიასა და ხალისს 

გვმატებს, და ძალიან ბევრი რამ, რაც გვახალისებს, სრულიად უფასოა. 

მითი #2 – თვითზრუნვა ეგოიზმის გამოვლინებაა – ამ მითის დამკვიდრებას ხელს 

უწყობს თვითზრუნვისა და ნარცისიზმის გაიგივება. თვითზრუნვა არაა ეგოისტური 

ქმედება, ესაა რესურსული ქმედება! თვითზრუნვა არ გულისხმობს მხოლოდ საკუთარ 

თავზე ზრუნვას და სხვებზე ზრუნვაზე უარის თქმას. პირიქით, როცა დროს ვუთმობთ 

საკუთარ თავზე ზრუნვას, უფრო ენერგიულად ვგრძნობთ თავს და მეტის გაკეთება 

შეგვიძლია როგორც საკუთარი თავისთვის, ისე სხვებისთვის. 

მითი #3 – თვითზრუნვა ერთჯერადი ქმედებაა. თვითზრუნვა არაა ერთჯერადი 

ქმედება (მაგ., აბაზანის მიღება ანდა წონაში დაკლების მიზნით ერთკვირიან დიეტაზე 

დაჯდომა). თვითზრუნვა – ცხოვრების სტილია! ესაა რეგულარული აქტივობების 

ერთობლიობა, რომელიც ჩვენი ყოველდღიური ცხოვრების განუყოფელი ნაწილია 

(მაგ., პირად ჰიგიენაზე ზრუნვა, ჯანსაღად და რეგულარულად კვება). 

მითი #4 – თვითზრუნვას ბევრი დრო სჭირდება. არადა, თვითზრუნვისთვის ჩვენი 

გადატვირთული დღის განმავლობაში სულ მცირე დროის გამოყოფაც საკმარისია 

(მაგ., ოდნავ მოშორებით მანქანის გაჩერება და სამსახურამდე ფეხით 15 წუთი 

გასეირნება)! თუ ადამიანს გაცნობიერებული აქვს, რა სჭირდება აქ და ამჟამად კარგად 

ყოფნისთვის, მაშინ ყოველდღიურ ცხოვრებაში თვითზრუნვის აქტივობების 



ჩართვაზე აღარ უწევს ბევრი ფიქრი და თვითზრუნვის აქტივობების არჩევაზე ენერგია 

ზედმეტად აღარ ეხარჯება. 

რატომაა მნიშვნელოვანი თვითზრუნვა? 

დღეს თვითზრუნვა აღიარებულია, როგორც სტრესმედეგობისა და ფსიქოლოგიური 

კეთილდღეობის ერთ-ერთი მნიშვნელოვანი განმაპირობებელი ფაქტორი, რადგან 

თვითზრუნვაზე დიდწილად არის დამოკიდებული ადამიანის ფსიქიკური 

ჯანმრთელობა და ჯანსაღი ფუნქციონირება. თუ თვითზრუნვის აქტივობები ჩვენი 

ყოველდღიური ცხოვრების ნაწილი გახდება, მაშინ შესაძლებლობა გვექნება, რომ 

კორონავირუსით თუ სხვა ფაქტორით გამოწვეული სტრესი გავანეიტრალოთ, 

დავუბრუნდეთ საკუთარ ტოლერანტობის ფანჯარას, გავზარდოთ საკუთარი 

ემოციური გამძლეობა და კარგად ყოფნის (wellbeing) განცდა, თავიდან ავიცილოთ 

პროფესიული გადაწვა, ემოციური გამოფიტვა და სხვადასხვა თანმდევი ფსიქიკური 

პრობლემების (მაგ., შფოთვა, დეპრესია, თვითდაზიანება, სუიციდი და სხვ.) 

განვითარება. თვითზრუნვის შედეგად მივიღებთ დაბალანსებულ ნერვულ სისტემასა 

და დაბალანსებულ ფსიქიკურ ჯანმრთელობას. 

თვითზრუნვის ტიპები. 

გამოყოფენ თვითზრუნვის სხვადასხვა ტიპებს: ფიზიკური, ფსიქოლოგიური / 

ემოციური, სოციალური, სულიერი და პროფესიული / აკადემიური. სხვა სიტყვებით 

რომ ვთქვათ, თვითზრუნვის აქტივობები შეგვიძლია შევასრულოთ სხვადასხვა (მაგ., 

ფიზიკურ, ემოციურ/ფსიქოლოგიურ, სოციალურ, სულიერ თუ პროფესიულ / 

აკადემიურ) სფეროში ფუნქციონირების პროცესში.  ადამიანის ფსიქიკური 

ჯანმრთელობისა და კარგად ყოფნის განცდის უზრუნველსაყოფად, მნიშვნელოვანია 

თვითზრუნვის ტიპებს შორის ბალანსის დაცვა – რომ ადამიანი საკმარისად და 

დაბალანსებულად ზრუნავდეს როგორც ფიზიკურ მდგომარეობაზე, ისე 

ფსიქოლოგიურ / ემოციურ, სოციალურ თუ სულიერ მდგომარეობაზე, ასევე საკმარის 

ყურადღებას აქცევდეს პროფესიული / აკადემიური საქმიანობისას 



თვითზრუნვას.  თვითზრუნვის ტიპებს შორის დისბალანსმა (როცა, მაგალითად, 

ადამიანი მეტისმეტად ზრუნავს ფიზიკურ ანდა სოციალურ მდგომარეობაზე და 

ნაკლებად ან საერთოდ არ ზრუნავს ფსიქოლოგიურ, სულიერ მდგომარეობაზე ანდა 

პროფესიულ /აკადემიური საქმიანობისას თვითზრუნვას აიგნორებს) შეიძლება 

გამოიწვიოს კარგად ყოფნის განცდის შემცირება და, უკიდურეს შემთხვევაში, როგორც 

ფიზიკური, ისე ფსიქიკური ჯანმრთელობის პრობლემები. 

თვითზრუნვის სტრატეგიები 

თვითზრუნვის ტიპების მიხედვით ახდენენ თვითზრუნვის სტრატეგიების 

კატეგორიზაციას. თვითზრუნვის სტრატეგიები მიმართულია ადამიანის ფიზიკური, 

ფსიქოლოგიური, სოციალური, სულიერი და პროფესიული /აკადემიური 

მოთხოვნილებების დაკმაყოფილებაზე. 

 ფიზიკურ მდგომარეობაზე თვითზრუნვა მოიცავს ბაზისური მოთხოვნილებების 

დაკმაყოფილებას: რეგულარულად და ჯანსაღად კვებას, ფიზიკურ ვარჯიშს, სუფთა 

ჰაერზე სეირნობა, საკმარისი ოდენობით წყლის სმასა და ძილს, სხეულის ჰიგიენაზე, 

რელაქსაციასა და გაკაჟებაზე ზრუნვას და ა. შ.  

ფსიქოლოგიურ / ემოციურ მდგომარეობაზე თვითზრუნვა მოიცავს თვითრეფლექსიას, 

საკუთარ განცდებზე ფოკუსირებას, ფსიქოლოგიური მხარდაჭერის მიღებას, 

ფსიქოთერაპიის გავლას, საკუთარი თავისთვის ტირილის უფლების მიცემას, 

ემოციების ჯანსაღი ფორმით გამოხატვას, იოგას / სუნთქვით / სარელაქსაციო 

ვარჯიშების შესრულებას, მუსიკის მოსმენას, ჩვენთვის საინტერესო, სახალისო 

აქტივობების შესრულებას (მაგ., ონლაინ კურსების გავლას), ახალი ამბების ზომიერად 

გაცნობას და ა. შ.  

სოციალურ მდგომარეობაზე თვითზრუნვა მოიცავს სოციალური მხარდაჭერის წრის 

შექმნას, იმ ადამიანებთან დროის შინაარსიანად გატარებას, ვისთან ერთად ყოფნაც 



გვსიამოვნებს, ბავშვებთან თამაშს, ჩვენთვის მნიშვნელოვან ადამიანებთან კონტაქტის 

შენარჩუნებას, როგორც განმარტოებისთვის, ისე სხვებთან (ოჯახთან, მეგობრებთან, 

ნათესავებთან) კონტაქტისთვის დროის გამოყოფას, დამატებით 

პასუხისმგებლობებზე უარის თქმას და ა. შ.  

სულიერ მდგომარეობაზე თვითზრუნვა მოიცავს ბუნების წიაღში დროის გატარებას, 

ლოცვას, ღმერთთან ან/და სამყაროსთან ერთიანობისა და აღტაცების განცდას, 

მომავლის არაპროგნოზირებადობის, სამყაროს უსასრულობისა და სრულად 

შეუცნობლობის გაცნობიერებას, საქველმოქმედო აქტივობებში მონაწილეობას, 

საკუთარი ცხოვრების საზრისის გარკვევას, საკუთარი წვლილის შეტანას იმ საქმეში, 

რომლისაც გვწამს და ჩვენთვის ღირებულია, მიმტევებლობას როგორც საკუთარი 

თავის, ისე სხვების მიმართ, მადლიერების განცდას და ა. შ.  

პროფესიული / აკადემიური საქმიანობისას თვითზრუნვა მოიცავს სამუშაო / სასწავლო 

დღის განმავლობაში შესვენებისთვის დროის გამოყოფას, ამოცანების დათქმულ 

ვადაში შესასრულებლად კომფორტული გარემოს შექმნას, ჩვენთვის საინტერესო და 

ღირებული პროექტებისა თუ ამოცანების შესრულებაში მონაწილეობის მიღებას, 

კოლეგების / თანატოლთა მხარდაჭერის ჯგუფში მონაწილეობას, სამუშაოს / სწავლისა 

და ცხოვრების დაბალანსებისკენ სწრაფვას და ა.შ. 

თვითზრუნვა – ინდივიდუალურია! თვითზრუნვის სტრატეგიები ყველასთვის 

საერთო არაა – ჩვენ ყველა უნიკალური ვართ და ასევე განსხვავებულია ის გზები, 

რომელიც გვჭირდება საკუთარი ფსიქიკური ჯანმრთელობისა და კარგად ყოფნის 

განცდის უზრუნველსაყოფად. შესაბამისად, მნიშვნელოვანია საკუთარი თავის 

ცხადგრძნობა, საკუთარ საჭიროებებში გარკვევა და თვითზრუნვის იმ სტრატეგიების 

აღმოჩენა, რომლებიც კონკრეტული ადამიანის კარგად ყოფნის განცდას განაპირობებს. 

ვის სჭირდება თვითზრუნვა? 



ზოგადად მიჩნეულია, რომ თვითზრუნვა სჭირდებათ სტრესული პროფესიის 

წარმომადგენლებს და მათ, ვისაც უწევს სხვაზე ზრუნვა – განსაკუთრებით, 

ფსიქოთერაპევტებს, ფსიქოლოგებს, ექიმებს, ექთნებს, მასწავლებლებს, მშობლებს და 

ა. შ.  ისინი, ვინც სხვაზე ზრუნავენ, ხშირად ვერ აცნობიერებენ და აიგნორებენ 

საკუთარ თავზე ზრუნვის საჭიროებას, რაც მოქმედებს არამხოლოდ მათ 

ფსიქოლოგიური კეთილდღეობის განცდასა და ფსიქიკურ ჯანმრთელობაზე, არამედ 

მათი მზრუნველობის ქვეშ მყოფთა ფსიქოლოგიური კეთილდღების განცდასა და 

ფსიქიკურ ჯანმრთელობაზეც. მაგალითად, თვითზრუნვის დეფიციტის შემთხვევაში, 

მშობლებს უჭირთ ოპტიმალური აგზნების შენარჩუნება და შვილებთან მხარდამჭერი 

ურთიერთობა. მშობელთა თვითზრუნვის გახანგრძლივებული დეფიციტისა და 

არამხარდამჭერი კომუნიკაციის შესაძლო შედეგია მომავალი თაობის განვითარების 

ტრავმა. „Google Trend”-ის მიხედვით, „self-care” სიტყვის ძიებათა რაოდენობა 2015 

წლის შემდეგ გაორმაგებულია. დღეს – შფოთვისა და დეპრესიის „ეპიდემიის“ 

პირობებში – აღარავინ დავობს იმ საკითხზე, თუ ვის სჭირდება თვითზრუნვა. 

თვითზრუნვა სჭირდება ყველას (მათ შორის, მოსწავლეებს, სტუდენტებს), რადგან 

სტრესი ყოველდღიური ცხოვრების განუყოფელი ნაწილია, ხოლო თვითზრუნვა – 

ფსიქიკური ჰიგიენის არსებითად მნიშვნელოვანი კომპონენტი, რომელიც გვეხმარება 

უკეთ გავუმკლავდეთ ყოველდღიურ სტრესორებს.კოვიდ-19-ის პანდემიურ 

სიტუაციაში, თვითზრუნვამ განსაკუთრებული გლობალური აქტუალობა შეიძინა – 

თვითზრუნვა სჭირდება უკლებლივ ყველას! 

როდის გვჭირდება თვითზრუნვა? 

 თვითზრუნვა გვჭირდება მაშინ, როცა დაღლილი ან გამოუძინებელი ვართ, ვამჩნევთ, 

რომ ადვილად ვბრაზდებით ან ვფრუსტრირდებით, ინტენსიურ განცდებში (შიში, 

ბრაზი, მწუხარება) ვართ, ფიქრობთ, რომ არ გვაქვს რელაქსაციითვის / 

თვითრეფლექსიითვის დრო (მუდმივად დაკავებული ვართ), გადატვირთული ვართ 

სამუშაოთი / პასუხისმგებლობებით ანდა გვიჭირს დაძინება, რადგან გვეფიქრება 



დაგეგმილ საქმეებზე / მოვლენებზე და ა. შ. თუ თვითზრუნვა არასაკმარისია, 

მნიშვნელოვანია, რომ გარე მხარდაჭერის რესურსი გამოვნახოთ – მხარდაჭერა 

ვთხოვოთ: მეგობრებს, ოჯახის წევრებს, ფსიქოლოგს, ფსიქოთერაპევტს, ექიმს და სხვ. 

როგორ დავიწყოთ თვითზრუნვა? 

 გიზიარებთ ექსპერტების რეკომენდაციას იმის შესახებ, თუ როგორ გადავდგათ 

პირველი ნაბიჯები თვითზრუნვისკენ: 

1. დააკვირდით, რომელი აქტივობები გაგრძნობინებთ თავს კარგად, გმატებთ 

ხალისსა და მხნეობას, გავსებთ ენერგიით. 

2. აირჩიეთ მათგან თვითზრუნვის ერთი აქტივობა და შემდეგი ერთი კვირის 

განმავლობაში ყოველდღიურად განახორციელეთ. 

3. დაუთმეთ დრო რეფლექსიას – დააკვირდით, როგორ გრძნობთ თავს, რა პოზიტიურ 

ცვლილებებს ამჩნევთ. 

4. გადადით თვითზრუნვის შემდეგ აქტივობაზე და გაიმეორეთ იგივე პროცესი. 

თვითზრუნვის ბენეფიტები. თუ თვითზრუნვა ცხოვრების სტილია, შედეგად 

შეგვიძლია მივიღოთ თვითზრუნვის პოზიტიური ეფექტები. ესენია: საკუთარი 

საჭიროებების ცხადგრძნობა, ფიზიკური და ემოციური გამოფიტვის პრევენცია, 

გაუმჯობესებული იმუნური სისტემა, სტრესგამძლეობა და სტრესთან გამკლავების 

უნარი, სიცოცხლის ხალისის მომატება – კარგად ყოფნის (wellbeing) განცდა, 

ფსიქიკური ჯანმრთელობის პრობლემების შემცირება, ჯანსაღი ურთიერთობები 

საკუთარ თავთან და სხვებთან, სიცოცხლის გახანგრძლივება, პროდუქტიულობის 

ზრდა და საკუთარი პოტენციალის რეალიზება. 

თვითზრუნვის გამოწვევები. საკუთარ თავზე ზრუნვაში შეიძლება ხელი შეგვიშალოს 

შემდეგმა ფაქტორებმა: 

 მზრუნველის განწყობა – სხვების დახმარება უფრო მნიშვნელოვანია, მე კარგად 

ვიქნები 

 სტერეოტიპები – მე უნდა შემეძლოს ამასთან გამკლავება 

 დროის სიმცირე – ძალიან დაკავებული ვარ 



 ფულის სიმცირე – ძალიან გაჭირვებული ვარ 

 კონკურენტული პრიორიტეტები – მე ჯერ XXX უნდა გავაკეთო 

 ღირებულება – ამას არ ვიმსახურებ / ამის ღირსი არ ვარ / თვითზრუნვა დროის 

ფუჭი ხარჯვაა 

 რუტინა – მოტივირებული ვარ, მაგრამ მიჭირს ჩვევების შეცვლა ანდა იმის კეთების 

დაწყება, რაც ადრე არასდროს გამიკეთებია 

 ტრადიცია / კულტურა – ჩემს გარშემო არავინ არის დაკავებული თვითზრუნვით 

 მხარდაჭერის / მაგალითის ნაკლებობა – მაკლია სხვებისგან მხარდაჭერა / 

წახალისება, როცა ვცდილობ რაღაცის შეცვლას 

თუ ადამიანს უჭირს საკუთარ თავზე ზრუნვა ანდა თვითზრუნვის ტიპებს შორის 

ბალანსის დაცვა და ამით მისი ჯანსაღი ფუნქციონირება შეფერხებულია, და ეს 

აწუხებს, მაშინ გამოსავალია ფსიქოთერაპია, რომელზეც გააცნობიერებს 

თვითზრუნვის დაბრკოლებებს და აღმოაჩენს, რა სჭირდება კარგად ყოფნის 

განცდისთვის. 

თვითზრუნვის კვლევები. 

ფსიქოლოგიის სფეროში, თვითზრუნვის კვლევა 2000-იანი წლებიდან დაიწყო 

ამერიკაში; ძირითადი ფოკუსი იყო (ფსიქოლოგების, ფსიქოთერაპევტების, ექთნების, 

ამა თუ იმ პრობლემის მქონე ბავშვების მშობლების) თვითზრუნვის მიმართებაზე 

სტრესთან, გადაწვის სინდრომთან.  ბოლო წლებში თვითზრუნვის კვლევამ 

განსაკუთრებული საერთაშორისო მნიშვნელობა შეიძინა, როგორც ფსიქოლოგიური 

კეთილდღეობის ერთ-ერთმა მნიშვნელოვანმა განმაპირობებელმა ფაქტორმა. თუმცა 

თვითზრუნვის სხვადასხვა აქტივობების (მაგ., ვარჯიშის, ჯანსაღი კვების, ძილის) 

ეფექტურობა ნაკვლევია, მაგრამ ამ კვლევებში ფოკუსი ჯანსაღი ცხოვრების ამა თუ იმ 

ცალკეულ ასპექტზე და არა კონკრეტულად თვითზრუნვაზე. შესაბამისად, კვლევის 

სამომავლო აქტუალურ საკითხად სახელდება თვითზრუნვის ეფექტურობისა და 

თვითზრუნვისა და ფსიქოლოგიური კეთილდღეობის მიმართების კვლევა. სწორედ 



ამჟამად ვმუშაობ მოზარდების მშობლების თვითზრუნვის მედიაციური როლის 

კვლევაზე მოზარდებისა და მათი მშობლების კონტაქტის სტილსა და ფსიქოლოგიურ 

კეთილდღეობასთან მიმართებით. აღნიშნული კვლევის ფარგლებში ჩავატარე 

თვითზრუნვის კითხვარის  ადაპტაცია ქართულ  პოპულაციაზე. სამომავლოდ, 

თვითზრუნვის საკვლევი კითხვარის ქართული ადაპტირებული ვერსიის 

არსებობა  შესაძლებელს გახდის, თვითზრუნვის სტრატეგიების ეფექტურობის 

კვლევები სხვადასხვა (მაგ., განათლების, სამედიცინო, ფსიქოთერაპიულ და სხვ.) 

სფეროში საქართველოშიც ვაწარმოოთ. შესაბამისად, თვითზრუნვის ადაპტირებული 

კითხვარი საშუალებას მოგვცემს ქართული ექსპერიმენტული ფსიქოლოგიის 

წარმომადგენლებს, რომ ჩვენი წვლილი შევიტანოთ მსოფლიო მასშტაბით ისეთი 

აქტუალური თემის კვლევის პროცესში, როგორიცაა თვითზრუნვა. 

https://psychologist.ge/tvitzrunva/ 
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თემა 6: ემოციები და კულტურის გავლენა, ემოციების თეორიები 

6 წლის ბიჭი, ვენესუელის ვარაოს კულტურის წარმომადგენელი, მაღალი 

სიცხითა და სასუნთქი გზების ანთებით გახდა ავად. მისმა ოჯახმა ეს ავადმყოფობა 

ჰებუს _ საგვარეულო სულებს დაუკავშირა. ბავშვის სხეულიდან ჰებუს განსადევნად 

მოიწვიეს მკურნალი შამანი _ ვისიდატუ. ვისიდატუმ ჩაატარა ხანგრძლივი რიტუალი, 

რომლის ძირითად ნაწილს განმკურნებელი სიმღერა მეორე დილით ბავშვს სიცხემ 

დაუკლო. ოჯახი დარწმუნებული იყო, რომ წარუმატებელი მკურნალობის 

შემთხვევაში ბავშვი დაიღუპებოდა (Briggs,1996) 

თუ თქვენ დასავლურ კულტურაში გაიზარდეთ, თქვენთვის ძნელი 

დასაჯერებელი იქნება, რომ რაიმე კავშირი არსებობდა რიტუალსა _ ვისიდატუს 

ურთიერთობას ჰებუს სულებთან _ და ბავშვის გამოჯანმრთელებას შორის. თუმცა, 

ვიმედოვნებთ, რომ ამ თავის ბოლოს შევძლებთ ამგვარი სკეპტიკური 

დამოკიდებულების შემცირებას. ჩვენ გვინდა გავაფართოოთ თქვენი წარმოდგენები 

იმის შესახებ, თუ რა კავშირში არიან ერთმანეთთან სული და სხეული. ვარაოს 

განკურნების რიტუალში სწორედ იმ თემას ვხვდებით, რომელსაც ამ თავში 

გამოვყოფთ და განვიხილავთ: რა გზით შეუძლია ისეთ ფსიქიკურ მდგომარეობას, 

როგორიც ძლიერი ემოციაა, გავლენა მოახდინოს ფიზიკური ჯანმრთელობის 

მდგომარეობაზე. დასაწყისისათვის, გთხოვთ, წარმოიდგინოთ ნაკლებად 

დამაბნეველი სიტუაცია. დავუშვათ, ზუსტად ამ წუთს გეკითხებით: „რას გრძნობთ?“ 

როგორ უპასუხებდით ამ შეკითხვას? არსებობს ინფორმაციის, სულ მცირე, სამი 

განსხვავებული ტიპი, რომლის მოწოდებაც შეგიძლიათ. პირველი, თქვენ შეგიძლიათ 

გაგვიმხილოთ თქვენი გუნება-განწყობილება, ანუ ემოციები, რომელსაც განიცდით: 

გიხარიათ, რადგან იცით, რომ ამ თავის წაკითხვას მოასწრებთ წვეულებაზე 

წასვლამდე; ბრაზობთ, რადგან თქვენმა უფროსმა ახლახან გიყვირათ ტელეფონში; 

მეორე, შესაძლოა, უფრო ზოგადი პასუხი გაგვცეთ განცდილი სტრესის სიძლიერის 

შესახებ: ისეთი განცდა გაქვთ, თითქოს ყველა გასაკეთებელი დავალების შესრულებას 



მოახერხებთ, თუ გრძნობთ, რომ გადატვირთული ხართ? მესამე, თქვენ შეიძლება 

გვიამბოთ თქვენი ფსიქიკური ან ფიზიკური ჯანმრთელობის შესახებ: გრძნობთ, რომ 

ავად ხდებით, თუ კარგად ყოფნის ზოგადი განცდა გეუფლებათ? ამ თავში 

განხილულია ურთიერთმიმართება პასუხის სამ შესაძლო ვარიანტს შორის 

შეკითხვაზე _ „როგორ გრძნობთ თავს?“ პასუხები უკავშირდება ემოციებს, სტრესს და 

ჯანმრთელობას. ემოციები ადამიანის გამოცდილების ქვაკუთხედია. ისინი 

ადამიანებთან ურთიერთობის პროცესს ამდიდრებენ, ხოლო მეხსიერების შინაარსებს 

თვისობრიობასა და მნიშვნელობას ანიჭებენ. ამ თავში ჩვენ განვიხილავთ ემოციების 

განცდასა და მათ ფუნქციებს, მაგრამ რა ხდება მაშინ, როდესაც ემოციის მოთხოვნები 

ბიოლოგიურ და ფსიქიკურ შესაძლებლობებს აღემატება? შესაძლოა გადაიტვირთოთ 

და ვეღარ მოახერხოთ ცხოვრებისეულ სტრესორებთან გამკლავება. ამ თავში ასევე 

განხილულ იქნება, თუ რა გავლენას ახდენს სტრესი ადამიანზე და როგორ არის 

შესაძლებელი მისი დაძლევა; დაბოლოს, გავაფართოებთ ჩვენს ფოკუსს და 

განვიხილავთ ფსიქოლოგიის წვლილს ჯანმრთელობისა და ავადმყოფობის კვლევაში. 

ჯანმრთელობის ფსიქოლოგები იკვლევენ, თუ როგორ ახდენს გავლენას 

ავადმყოფობის განვითარებაზე გარემო, სოციალური და ფსიქოლოგიური პროცესები. 

ჯანმრთელობის ფსიქოლოგები, ასევე, იყენებენ ფსიქოლოგიურ პროცესებსა და 

პრინციპებს ავადმყოფობის მკურნალობისა და პრევენციისათვის. ამავე დროს, 

შეიმუშავებენ პიროვნული კეთილდღეობის გაუმჯობესების სტრატეგიებს. ეს გზა _ 

ემოციებიდან, სტრესის გავლით, ჯანმრთელობამდე, შექმნის კონტექსტს, რომელშიც 

შესაძლებელი იქნება ვარაოს განკურნების რიტუალის ძალის გაგება. დავიწყოთ 

ემოციების შინაარსისა და მნიშვნელობის განხილვით. 

 ემოციები  

წარმოიდგინეთ, როგორი იქნებოდა თქვენი ცხოვრება, რომ შეგეძლოთ ფიქრი 

და მოქმედება, მაგრამ არა _ გრძნობა. მზად ხართ, დათმოთ შიშის განცდის უნარი 

სატრფოს კოცნით გამოწვეული ვნების ხარჯზე? დათმობდით მოწყენილობას 



მხიარულების ხარჯზე? რა თქმა უნდა, ეს ცუდი გარიგება იქნებოდა, რომელსაც 

მალევე ინანებდით. ჩვენ ვნახავთ, რომ ემოციები მთელ რიგ მნიშვნელოვან ფუნქციებს 

ასრულებენ. დავიწყოთ იმით, რომ შემოგთავაზებთ ემოციის განსაზღვრებას და 

აღვწერთ ემოციური გამოცდილების საფუძვლებს. 

თქვენ, შესაძლოა, ემოცია მხოლოდ გრძნობად ჩათვალოთ: „მე ვგრძნობ 

ბედნიერებას“, ან „ვგრძნობ ბრაზს,“ მაგრამ ჩვენ ამ მნიშვნელოვანი ცნების უფრო 

მრავლისმომცველი განსაზღვრება გვჭირდება, რომელიც მოიცავს როგორც სხეულს, 

ისე სულს. თანამედროვე ფსიქოლოგები ემოციას განსაზღვრავენ, როგორც 

სხეულებრივი და მენტალური ცვლილებების რთულ პატერნს, რომელიც მოიცავს 

ფიზიოლოგიურ აგზნებას, გრძნობებს, კოგნიტიურ პროცესებსა და ქცევით რეაქციებს, 

რომლებიც პიროვნულად მნიშვნელოვნად აღქმულ სიტუაციებზე საპასუხოდ ჩნდება. 

იმისათვის, რომ ნათელი გახდეს, რისთვის არის საჭირო ყველა ეს კომპონენტი, 

წარმოიდგინეთ სიტუაცია, რომელშიც თავს ძალიან ბედნიერად გრძნობთ. თქვენი 

ფიზიოლოგიური აგზნება გამოიხატება მშვიდ გულისცემაში. თქვენი გრძნობა იქნება 

დადებითი. ემოციასთან დაკავშირებული კოგნიტიური პროცესები მოიცავს 

ინტერპრეტაციებს, მოგონებებსა და მოლოდინებს, რომლებიც საშუალებას გაძლევენ, 

განსაზღვროთ სიტუაცია, როგორც ბედნიერი. თქვენი თვალსაჩინო ქცევითი რეაქცია, 

შესაძლოა, იყოს ექსპრესიული (ღიმილი) ან/და ქცევაზე ორიენტირებული (საყვარელ 

ადამიანთან ჩახუტება). ემოციების ჩვენეულ გაგებაში შევეცდებით, რომ ყველა ეს 

კომპონენტი _ აგზნება, გრძნობები, აზრები და ქცევა _ გავაერთიანოთ. 

ბაზისური ემოციები და კულტურა  

წარმოიდგინეთ, რომ ერთ ოთახში განსხვავებული კულტურის 

წარმომადგენლები შეკრიბეთ. რა იქნება საერთო მათ მიერ ემოციების განცდაში? 

თავდაპირველად პასუხისათვის შეგვიძლია მივმართოთ ჩარლზ დარვინის წიგნს 

„ემოციების გამოხატვა ადამიანსა და ცხოველებში” (1872/1965). დარვინი თვლიდა, 

რომ ემოციები განვითარდა ადამიანისათვის და არა მხოლოდ ადამიანისათვის, 



დამახასიათებელი სტრუქტურებისა და ფუნქციების სხვა მნიშვნელოვანი ასპექტების 

განვითარებასთან ერთად. მას აინტერესებდა ემოციების ადაპტური ფუნქცია, 

რომელიც, მისი აზრით, წარმოადგენს არა გაურკვეველ, არაპროგნოზირებად 

პიროვნულ მდგომარეობას, არამედ ადამიანის თავის ტვინის მოქმედების 

სახეობისათვის დამახასიათებელი ძალიან სპეციფიკური, კოორდინირებული 

მოქმედების ფორმას. დარვინი ემოციებს განსაზღვრავდა თანშობილ, სპეციფიკურ 

მენტალურ მდგომარეობად, რომელიც გარემოში განმეორებადი სიტუაციების 

გარკვეულ ჯგუფთან გასამკლავებლად არის მოწოდებული. სახეობის განვითარების 

ისტორიის მანძილზე ადამიანებს თავს ესხმოდნენ, უყვარდებოდათ, უჩნდებოდათ 

შვილები, ისინი ებრძოდნენ ერთმანეთს, აწყდებოდნენ პარტნიორის ღალატს, იყვნენ 

საყვარელი ადამიანების სიკვდილის მომსწრენი – და ეს ყველაფერი უთვალავჯერ 

მომხდარა. ამრიგად, უნდა ვივარაუდოთ, რომ გარკვეული ტიპის ემოციური 

რეაქციები ადამიანის სახეობის ყველა წევრთან უნდა აღმოცენებულიყო. მკვლევრებმა 

ემოციების უნივერსალობის შესახებ განაცხადი ახალშობილების ემოციურ რეაქციებსა 

და სხვადასხვა კულტურებში სახის გამომეტყველების ერთგვაროვნებაზე 

დაკვირვებით შეამოწმეს. 

 არის თუ არა ზოგიერთი ემოციური რეაქცია თანდაყოლილი  

თუ საკითხისადმი ევოლუციური მიდგომა მართებულია, სავარაუდოა, რომ 

მთელი მსოფლიოს ბავშვებში ემოციური რეაქციების ერთი და იგივე პატერნები 

გამოვლინდება (Izard,1994). სილვან ტომკინსი (Silvan Tomkins, 1962, 1981) ერთ-ერთი 

პირველი ფსიქოლოგი იყო, რომელმაც ხაზი გაუსვა უშუალო, თანშობილი, 

არადასწავლილი აფექტური (ემოციური) რეაქციების უნივერსალობას. მან ხაზი 

გაუსვა იმას, რომ ჩვილები ყოველგვარი წინასწარი სწავლის გარეშე ძლიერ ხმაურს 

შიშით, ან სუნთქვის გართულებით პასუხობენ; ისინი თითქოს წინასწარ არიან მზად, 

რომ გარკვეულ სტიმულებს უპასუხონ ემოციური რეაქციით, რომელიც იმდენად 

ზოგადია, რომ პირობების საკმაოდ ფართო სპექტრს შეესაბამება. კროს-კულტურულმა 



გამოკვლევებმა დაადასტურა ვარაუდი, რომ ზოგიერთი ემოციური პასუხი საკმაოდ 

მსგავსია ერთმანეთისაგან ძალიან განსხვავებული კულტურების ბავშვებთან. 

კროს-კულტურული ემოციური რეაქციები ჩვილებთან 

 ექსპერიმენტი ჩატარდა 5 და 12 თვის ასაკის იაპონელ და ამერიკელ ბავშვებზე. 

ექსპერიმენტატორები ცდის პირებს სახლებში ეწვივნენ და შემდეგი პროცედურა 

ჩაუტარეს: ბავშვებს ხელს ავლებდნენ მაჯებში და ხელებს ჯვარედინად აბჯენდნენ 

მუცელზე. ექსპერიმენტატორები ვიდეოფირზე იწერდნენ თითოეული ბავშვის 

რეაქციას. ორივე კულტურის ბავშვები სახის კუნთებს ერთნაირი პატერნით 

ამოძრავებდნენ, რაც დისტრესის ძალიან მსგავსი გამოხატვით მთავრდებოდა. 

ამერიკელმა და იაპონელმა ბავშვებმა გამოავლინეს, აგრეთვე, ნეგატიური 

ვოკალიზაციისა და ფიზიკური წინააღმდეგობის ერთნაირი დონე 

 

მართალია, ამ ექსპერიმენტით დადასტურდა მნიშვნელოვანი კროს-

კულტურული შესაბამისობა, მაგრამ უფრო ახალმა გამოკვლევებმა გარკვეული 

განსხვავებებიც გამოავლინა. ერთ-ერთი გამოკვლევის მიხედვით, 11 თვის ჩინელი 

ბავშვები ემოციურად უფრო ნაკლებ ექსპრესიულები იყვნენ, ვიდრე მათი იაპონელი 

და ამერიკელი თანატოლები (Carmas et al.,1998). ეს შედეგები მოწმობს, რომ კულტურა 

სიცოცხლის უკვე ძალიან ადრეულ ეტაპზე იწყებს მოქმედებას და გავლენას ახდენს 

თანდაყოლილ ემოციურ რეაქციებზე. ყურადღება მიაქციეთ იმას, რომ ჩვილებს, 

როგორც ჩანს, აქვთ სხვათა სახის გამომეტყველების ინტერპრეტაციის თანდაყოლილი 

უნარიც. ერთ-ერთ ექსპერიმენტში 4-დან 6 თვემდე ბავშვებს განმეორებითი 

პრეზენტაციის გზით აჩვევდნენ გარკვეული ემოციების გამომხატველ სახეებს. 

შეჩვევის ფაქტი იმით დასტურდებოდა, რომ ბავშვებს თანდათან უქრებოდათ 

ინტერესი ამ სახეებისადმი. ეს სახეები შერჩეულ იქნა გაოცების, შიშისა და ბრაზის 

გამომხატველი სურათების სერიიდან. შემდეგ, როდესაც ბავშვებს განსხვავებული 

ემოციის გამომხატველ ფოტოს აჩვენებდნენ, ისინი განახლებული ინტერესით 



პასუხობდნენ მასზე. სავარაუდოა, რომ ეს ექსპრესიები მათთვის „უცნაური“ იყო და 

გაოცების, შიშისა და ბრაზის ექსპრესიებისაგან „განსხვავებულად გამოიყურებოდა“ 

ასეთ ადრეულ ასაკშიც კი (Serrano et al., 

1992). ასევე, აღსანიშნავია, რომ ბავშვები უფრო დადებით ქცევას ავლენენ 

(მაგალითად, მოახლოების მოძრაობები და ღიმილი) მხიარული ექსპრესიის მიმართ 

და უფრო ნეგატიურ ქცევას (მაგალითად, განრიდების მოძრაობები და წარბების 

შეჭმუხნა) ბრაზის ექსპრესიის მიმართ. ეს გვაძლევს საფუძველს, ვივარაუდოთ, რომ 

ბავშვები არა მარტო ცნობენ ამ გამომეტყველებებს, არამედ ძალიან ადრეულ ასაკში 

ხვდებიან მათ „მნიშვნელობას“ (Serrano et al., 1995). 

 უნივერსალურია თუ არა ემოციური ექსპრესიები  

როგორც ვნახეთ, ბავშვები ავლენენ და აღიქვამენ სტანდარტულ ემოციურ 

ექსპრესიებს. თუ ეს ასეა, მაშინ მოსალოდნელია, რომ ძალიან განსხვავებული 

კულტურების ზრდასრულ წარმომადგენლებს ჰქონდეთ მსგავსი წარმოდგენა იმაზე, 

თუ როგორ ხდება ემოციების გადაცემა სახის გამომეტყველებით.  

პოლ ეკმანის (Paul Ekman) მიხედვით, რომელიც სახის ექსპრესიის ბუნების წამყვან 

მკვლევრად ითვლება, ყველა ადამიანის „სახის ენა“ გარკვეულწილად ემთხვევა 

ერთმანეთს (Eკმან, 1984,1994). ეკმანმა და მისმა თანამშრომლებმა დაადასტურეს ის, 

რასაც ჯერ კიდევ დარვინი ვარაუდობდა, რომ ემოციური ექსპრესიების გარკვეული 

ნაწილი ადამიანის სახეობისათვის უნივერსალურია, სავარაუდოდ, იმიტომ, რომ ეს 

ემოციური ექსპრესიები ჩვენი ევოლუციური მემკვიდრეობის თანდაყოლილ 

შემადგენელ ნაწილებს წარმოადგენენ. სანამ გააგრძელებდეთ კითხვას, დააკვირდით 

1 სურათს. ნახეთ, რამდენად ზუსტად შეგიძლიათ იცნოთ ამ შვიდი უნივერსალური 

ემოციის გამოხატულება (Ekman & Friesen, 1986). 

 

 



 

არსებობს მნიშვნელოვანი საბუთები იმისა, რომ ამ შვიდ ექსპრესიას ერთნაირად 

ცნობენ და ავლენენ მთელ მსოფლიოში ბედნიერების, გაოცების, ბრაზის, ზიზღის, 

შიშის, სევდის და სიძულვილის ემოციებზე საპასუხოდ. მკვლევრები, რომლებიც 

კროს-კულტურულ განსხვავებებს იკვლევენ, სთხოვდნენ სხვადასხვა კულტურის 

წარმომადგენლებს, მოეხდინათ სტანდარტულ ფოტოსურათებზე მოცემულ 

ექსპრესიებთან დაკავშირებული ემოციების იდენტიფიკაცია. ადამიანებს ზოგადად 

შეუძლიათ შვიდ ემოციასთან დაკავშირებული ექსპრესიის იდენტიფიცირება 

სახის გამომეტყველების კროს-კულტურული აღქმა 

 ერთ-ერთ გამოკვლევაში ახალი გვინეის დამწერლობის არმქონე კულტურის 

(ფორეს კულტურის) წარმომადგენლები, რომლებსაც ამ ექსპერიმენტამდე თითქმის 

არავითარი შეხება არ ჰქონიათ დასავლელებთან და დასავლურ კულტურასთან, 

ზუსტად ახდენდნენ ევროპეიდული სახეების მიერ გამოხატული ემოციების 

იდენტიფიკაციას (სურ. 1). მოცემული ცდის პირები ამას ექსპრესიის იმ სიტუაციებთან 

დაკავშირებით ახერხებდნენ, რომლებშიც იგივე ემოცია ჰქონიათ განცდილი. 

მაგალითად, მე- 5 ფოტო (შიში), ცდის პირების პასუხების მიხედვით, გამოხატავს 

სიტუაციას, როდესაც გარეული ტახი მოგდევს და თან არა გაქვს შუბი, ხოლო მე-6 



ფოტო (სევდა) - შენი შვილის სიკვდილს გახსენებს. ცდის პირები დააბნია მხოლოდ 

გაოცებისა (მე-2 ფოტო) და შიშის ერთმანეთისაგან განსხვავებამ, რადგან, როგორც 

ჩანს, ამ ხალხს, ძირითადად, შიში ეუფლება, როდესაც რაიმე აოცებთ. შემდეგ 

მკვლევრებმა იგივე კულტურის სხვა წარმომადგენლებს (რომლებსაც ექსპერიმენტის 

პირველ ნაწილში არ მიუღიათ მონაწილეობა) სთხოვეს იმ ექსპრესიების მოდელირება, 

რომლებსაც ისინი ჩამოთვლილთაგან ექვსი (სიძულვილი გამორიცხეს) ემოციის 

გადმოსაცემად იყენებდნენ. როდესაც ამერიკელ სტუდენტებს აჩვენეს ფორეს ტომის 

წარმომადგენლების სახის გამომეტყველებების ვიდეოჩანაწერები, მათ ზუსტად 

მოახერხეს ექსპრესიების იდენტიფიცირება _ ერთი გამონაკლისით. არ არის 

გასაკვირი, რომ ამერიკელებს უჭირდათ ერთმანეთისაგან გაერჩიათ ფორეს 

აბორიგენების მიერ განსახიერებული შიში და გაოცება, ანუ იგივე ემოციები, რომელიც 

ფორეს წარმომადგენლებს დასავლელების ექსპრესიაში აბნევდა  (Ekman & Friesen, 

1971).  

 

უფრო გვიანდელ გამოკვლევებში შეადარეს სხვადასხვა კულტურების _ 

უნგრეთის, იაპონიის, პოლონეთის, სუმატრას, ამერიკისა და ვიეტნამის _ 

წარმომადგენელთა მიერ სახის ექსპრესიების შეფასებები. ამ განსხვავებულ 

პოპულაციებს შორის დადასტურდა საკმაოდ დიდი თანხვედრა (Biehl et al., 

1997). აქედან ზოგადი დასკვნა ისაა, რომ ადამიანები მთელ მსოფლიოში, მიუხედავად 

კულტურული განსხვავებებისა, რასის, სქესის, ან განათლებისა, ძირითად ემოციებს 

დაახლოებით ერთნაირად გამოხატავენ და აქვთ უნარი, გამოიცნონ, თუ რა ემოციებს 

განიცდიან სხვები, კითხულობენ რა ამას მათი სახის გამომეტყველებაზე.        

გაითვალისწინეთ, რომ უნივერსალობის პრეტენზია მხოლოდ შვიდ ძირითად 

ემოციას ეხება. ეკმანი და მისი კოლეგები არ ამტკიცებენ, რომ ყველა სახის ემოციის 

ექსპრესია უნივერსალურია, ან, რომ სხვადასხვა კულტურებში ყველა ემოციას 

ერთნაირად გამოხატავენ. ეკმანი (1972) თავის შეხედულებას უნივერსალობის შესახებ 



ნეიროკულტურულ თეორიას უწოდებს, რათა ასახოს ტვინისა (ევოლუციის პროდუქტი) 

და კულტურის ერთობლივი წვლილი ემოციის ექსპრესიაში. ტვინი განსაზღვრავს, 

რომელმა სახის კუნთმა უნდა იმოძრაოს კონკრეტული ექსპრესიის გამოსავლენად, 

როდესაც გარკვეული ემოცია აღმოცენდება. თუმცა, განსხვავებული კულტურები, 

უნივერსალური ბიოლოგიის მიღმა, ემოციის ექსპრესიას თავის დაღს ასვამენ. ჩვენ 

აღვნიშნეთ კულტურის გარკვეული გავლენა ფორეს ტომის წარმომადგენლებისა და აშშ-

ის სტუდენტების პასუხების ურთიერთშედარების კვლევის აღწერისას. ზემოთ 

აღნიშნული ექვსი ქვეყნის წარმომადგენლებზე ჩატარებულმა შედარებითმა კვლევამ, 

არსებული ზოგადი შესაბამისობის გარდა, გარკვეული განსხვავებები გამოავლინა 

ქვეყნებს შორის (Biehl et al., 1997). მაგალითად, იაპონელ მოზრდილებს უფრო ცუდად 

შეეძლოთ ბრაზის იდენტიფიკაცია, ვიდრე ამერიკელებს, უნგრელებს, პოლონელებსა და 

ვიეტნამელ ცდის პირებს. ვიეტნამელებს კი უჭირდათ ზიზღის იდენტიფიკაცია ყველა 

სხვა ქვეყნის წარმომადგენელთან შედარებით. რატომ უნდა ჩნდებოდეს ეს 

განსხვავებები? ახლა განვიხილოთ კულტურის გავლენა ემოციურობაზე. 

როგორ ზემოქმედებს კულტურა ემოციურ ექსპრესიაზე  

ადამიანებს მთელ მსოფლიოში შესაძლოა ჰქონდეთ ერთნაირი გენეტიკური 

მემკვიდრეობა, რაც განსაზღვრავს ემოციური ექსპრესიის გარკვეულ ერთგვაროვნებას. 

მაგრამ, ამავე დროს, სხვადასხვა კულტურებს ემოციების მართვის სხვადასხვა 

სტანდარტები აქვთ. ემოციური პასუხების ზოგიერთი ფორმა, სახის ექსპრესიებიც კი, 

უნიკალურია თითოეული კულტურისათვის. კულტურა აწესებს სოციალურ წესებს, თუ 

როდის აქვთ ადამიანებს გარკვეული ემოციების გამოვლენის უფლება და სოციალურად 

რამდენად შესაფერისია გარკვეული ტიპის ემოციის გამოვლენა მოცემული კატეგორიის 

ადამიანისათვის კონკრეტულ ვითარებაში (Masquita & Frijda, 1992; Ratner, 2000). 

განვიხილოთ სამი კულტურის მაგალითი, რომელშიც ემოციების გამოხატვა დასავლური 

ნორმებისაგან განსხვავებულად ხდება. დავიწყოთ აფრიკული კულტურით. 



სენეგალის ვოლოფის ტომის წარმომადგენლები ცხოვრობენ საზოგადოებაში, 

სადაც ადამიანებს შორის სტატუსისა და ძალაუფლების მხრივ განსხვავება ძალიან 

მკაცრად არის განსაზღვრული. ამ კულტურის მაღალი კასტის წარმომადგენლებისაგან 

ემოციების გამოხატვის ძლიერ შეკავებას ელიან; დაბალი კასტის წარმომადგენლებისაგან 

მოსალოდნელია ემოციათა უფრო მეტი ცვალებადობის გამოვლენა, კერძოდ, ლაპარაკია 

კასტაზე, რომელსაც გრიოტები ეწოდება. გრიოტები ზოგჯერ, ფაქტობრივად, 

იძულებულნი არიან, გამოხატონ წარჩინებულებისათვის „შეუფერებელი“ ემოციები. 

ერთ დღეს ქალების ჯგუფი (ხუთი 

წარჩინებული და ორი გრიოტი) შეიკრიბნენ 

ქალაქის პირას წყალსაცავთან. ამ დროს მათ 

თვალწინ ვიღაც ქალი წყალში გადახტა. 

ყველა ქალი შეზარა აშკარა 

თვითმკვლელობის მცდელობის დანახვამ. 

წარჩინებულებმა მდუმარედ განიცადეს ეს 

ამბავი, ხოლო გრიოტები კი ყვიროდნენ 

ყველას მაგივრად  (Irvine, 1990, gv.146). 

წარმოიდგინეთ თქვენი თავი, როგორ მოიქცეოდით მსგავს სიტუაციაში? 

ალბათ, უფრო გაგიადვილდებათ თქვენი თავის გრიოტის ადგილზე დაყენება, ვიდრე 

წარჩინებული ქალების ადგილზე. პასუხი, ცხადია, ისაა, რომ წარჩინებულმა ქალებმა 

აითვისეს ემოციური ექსპრესიის კულტურული ნორმები, რომელიც მათგან 

ნებისმიერი თვალსაჩინო რეაქციის დაფარვას მოითხოვს. ემოციური ექსპრესიის 

სფეროში კულტურული განსხვავებების მეორე მაგალითს წარმოადგენს შემთხვევა, 

რომელიც  

ერთ-ერთი ავტორის ცხოვრებაში მოხდა. იგი გააოცა წარმოშობით სირიელი 

ამერიკელი ამხანაგის პანაშვიდზე ქალების ჯგუფმა, რომელიც მოთქმა-გოდებას 

იწყებდა სამძიმარზე მისული ადამიანის დარბაზში შესვლისას. ამ ადამიანის 



გასვლისთანავე ისინი უმალვე წყვეტდნენ ტირილს და ჯგუფურ გოდებას ხელახლა 

იწყებდნენ, როდესაც შემდეგი მომსვლელი შემოდიოდა. როგორ შეიძლება ამგვარი 

ქცევის ახსნა? იმის გამო, რომ გარდაცვლილის ოჯახის წევრებისთვის ძალიან ძნელია 

ძლიერი ემოციური დაძაბულობის შენარჩუნება პანაშვიდების (სამი დღე-ღამის) 

განმავლობაში, ისინი პროფესიონალ დამტირებლებს ქირაობენ, რომლებიც მათ 

ნაცვლად გამოხატავენ სათანადო ძლიერ ემოციებს ყოველ ახლად მოსულთან. ეს 

გავრცელებული პრაქტიკაა ხმელთაშუაზღვისა და ახლო აღმოსავლეთის 

კულტურების რიგ ქვეყნებში 

მესამე მაგალითისათვის საჭიროა, ერთმანეთისაგან განვასხვაოთ 

ინდივიდუალისტური და კოლექტივისტური კულტურები. ინდივიდუალისტურ 

კულტურებში წინა პლანზეა ინდივიდის მოთხოვნილებები,  ხოლო კოლექტივისტურ 

კულტურაში _ ჯგუფის მოთხოვნილებები (Triandis, 1994, 1995). მაშინ, როდესაც 

ინდივიდუალისტები უშუალო, გადაუდებელ პიროვნულ ჯილდოს, თავისუფლებას, 

თანასწორობას, პიროვნულ სიამოვნებასა და მრავალფეროვან, ამაღელვებელ 

ცხოვრებას ესწრაფვიან, კოლექტივისტები უპირატეს ღირებულებას ანიჭებენ 

თვითდისციპლინასა და ცხოვრებაში ადგილის დამკვიდრებას, მშობლებისა და სხვა 

უფროსების პატივისცემას, იმიჯის დაცვასა და შრომას შორეული მიზნებისთვის, 

რომლითაც მთელი ჯგუფი ისარგებლებს. მკვლევრები მიიჩნევენ, რომ ეს 

კულტურული ორიენტაცია გავლენას უნდა ახდენდეს ემოციის ექსპრესიაზე. 

ემოციის ექსპრესია ინდივიდუალისტურ და კოლექტივისტურ საზოგადოებებში 

 რა ხდება მაშინ, როდესაც ერთი ადამიანი უარყოფით ემოციას ავლენს სხვა 

ადამიანის ან ადამიანთა ჯგუფის მიმართ? ხშირად სიტუაცია სოციალურად საკმაოდ 

უხერხულ სახეს იღებს. სიტუაცია ნაკლებ პრობლემურია, თუ საქმე 

ინდივიდუალისტური საზოგადოების წარმომადგენელს ეხება, რომელიც დასაშვებად 

მიიჩნევს უარყოფითი ემოციების გამოვლენის შესაძლებლობას საკუთარი 

დამოუკიდებლობის დასაცავად, მაგრამ თუ საქმე გვაქვს კოლექტივისტური 



საზოგადოების წარმომადგენელთან, მაშინ, შესაძლოა, მან თავი შეიკავოს უარყოფითი 

ემოციების გამოვლენისაგან, რათა თავი აარიდოს ჯგუფში უთანხმოების გამოწვევას. 

ამ მსჯელობის შესამოწმებლად მკვლევრებმა შეარჩიეს სტუდენტი ფსიქოლოგები 

ამერიკისა (ინდივიდუალისტური კულტურა) და კოსტა-რიკის (კოლექტივისტური 

კულტურა) უნივერსიტეტებიდან. ისინი ცდის პირებს ეკითხებოდნენ, თუ რამდენად 

კომფორტულად იგრძნობდნენ თავს გარკვეული დადებითი და უარყოფითი 

ემოციების გამოხატვის შემდეგ იმ ადამიანის მიმართ, რომელიც „გამოიწვევდა მათში 

ამ ემოციას“. 2 სურათზე წარმოდგენილია შედეგები. როგორც ხედავთ, კულტურული 

განსხვავება არ გამოვლენილა დადებითი ემოციების შემთხვევაში, თუმცა, როგორც 

მოსალოდნელი იყო, ამერიკელი სტუდენტები საკუთარ მდგომარეობას ბევრად უფრო 

კომფორტულად აფასებდნენ უარყოფითი ემოციების გამოხატვის დროს, ვიდრე 

კოსტა-რიკელები (Stephan et al.,1996). 

 

 

 

 

 



ემოციის თეორიები 

ჯემს-ლანგეს სხეულებრივი რეაქციის თეორია 

 ერთი შეხედვით თითქოს აშკარაა და ყველა დაეთანხმებოდა იმ აზრს, რომ 

ემოციები წინ უსწრებს რეაქციებს: მაგალითად, ვიღაცას უყვირით (რეაქცია), რადგან 

გაბრაზებული ხართ (ემოცია). 100-ზე მეტი წლის წინ უილიამ ჯემსი (William James), 

ხოლო ბევრად უფრო ადრე არისტოტელე ამტკიცებდა, რომ ეს თანმიმდევრობა 

საპირისპიროა _ გრძნობა ჩნდება სხეულის რეაქციის შემდეგ; ჯემსმა ეს აზრი ასე 

ჩამოაყალიბა: „მოწყენილები ვართ, რადგან ვტირით; ვბრაზობთ, რადგან თავს 

ვესხმით; შეშინებულნი ვართ, რადგან ვკანკალებთ.  მოსაზრება იმის შესახებ, რომ 

ემოცია სხეულებრივი უკუკავშირის შედეგია, ჯემს-ლანგეს ემოციის თეორიის 

სახელწოდებით გახდა ცნობილი (კარლ ლანგე იყო დანიელი მეცნიერი, რომელმაც, 

ჯემსის მსგავსად, იგივე იდეები წამოაყენა იმავე წელს). ამ თეორიის მიხედვით, 

სტიმულის აღქმა იწვევს ავტონომიურ ფიზიოლოგიურ აგზნებას და სხვა სხეულებრივ 

რეაქციებს, რასაც სპეციფიკური ემოციის განცდამდე მივყავართ (იხ. სურათი 3). ჯემს-

ლანგეს თეორია პერიფერიულ თეორიად ითვლება, რადგან ყველაზე მნიშვნელოვან 

როლს ანიჭებს ემოციის ჯაჭვში ვისცერალურ რეაქციებს, ანუ ავტონომიური ნერვული 

სისტემის აქტივობას, რაც პერიფერიულია ცენტრალურ ნერვულ სისტემასთან 

შედარებით. 

კენონ-ბარდის ცენტრალური ნერვული პროცესების თეორია 

 ფიზიოლოგმა უოლტერ კენონმა (Walter Canon, 1927, 1929)  უარყო 

პერიფერიული თეორია, ცენტრალური ნერვული სისტემის მოქმედებისადმი 

ცენტრალისტური მიდგომის სასარგებლოდ. კენონმა და სხვა კრიტიკოსებმა 

წამოაყენეს მთელი რიგი შენიშვნებისა ჯემს-ლანგეს თეორიის მიმართ (Leventhal, 

1980). ისინი აღნიშნავდნენ, მაგალითად, რომ ვისცერალური მოქმედება 

ირელევანტურია ემოციის განცდისათვის: ექსპერიმენტში ცხოველებს (მას შემდეგ, 

რაც ვისცერას ქირურგიულად აცალკევებდნენ ცენტრალური ნერვული სისტემისაგან) 



შეეძლოთ გამღიზიანებელზე ემოციური პასუხების გაცემა. ისინი, ასევე, 

ამტკიცებდნენ, რომ ავტონომიური ნერვული სისტემის რეაქციები, როგორც წესი, 

ძალიან ნელია იმისათვის, რომ წამის მეასედებში სწრაფად აღმოცენებული ემოციების 

წყაროს წარმოადგენდნენ. კენონის მიხედვით, ემოცია მოითხოვს, რომ ტვინმა 

იშუამდგომლოს შემოსულ სტიმულაციასა და მასზე მიღებულ რეაქციას შორის. 

თალამუსიდან წამოსული სიგნალები იყოფა და მიემართება კორტექსის ერთ ნაწილში 

ემოციური გრძნობის, ხოლო მეორე ნაწილში _ ემოციური ექსპრესიის 

აღმოსაცენებლად. კიდევ ერთმა ფიზიოლოგმა, ფილიპ ბარდმა Philip Bard),, ასევე, 

დაასკვნა, რომ ვისცერალური რეაქციები არ უსწრებს წინ ემოციის განცდას; უფრო 

ზუსტად, ემოციის გამომწვევ სტიმულს აქვს ორი სიმულტანური ეფექტი: ერთი მხრივ, 

ის იწვევს სხეულებრივ აგზნებას სიმპატიკური ნერვული სისტემის გავლით და, მეორე 

მხრივ, დასაბამს აძლევს ემოციის სუბიექტურ განცდას კორტექსის გავლით. ამ ორი 

ფიზიოლოგის შეხედულებები გაერთიანდა კენონ-ბარდის ემოციის თეორიის 

სახელწოდებით, რომელიც ამტკიცებს, რომ ემოციის სტიმული იწვევს ორ 

განსხვავებულ რეაქციას _ ფიზიოლოგიურ აგზნებასა და ემოციის განცდას, რომლებიც 

ერთმანეთს არ განაპირობებენ (იხ. სურათი 3). თუ რაიმე იწვევს თქვენში გაბრაზებას, 

გულისცემა გაგიხშირდებათ და, ამავე დროს, შესაბამისი აზრიც გიჩნდებათ _ `როგორ 

გამაბრაზეს!~ _ მაგრამ სხეული და გონება არ კარნახობენ ერთმანეთს, როგორი უნდა 

იყოს თითოეული მათგანის რეაქცია. კენონ-ბარდის თეორია სხეულებრივი და 

ფსიქიკური რეაქციების ერთმანეთისგან დამოუკიდებლობაზე საუბრობს. ქვემოთ 

ვნახავთ, რომ ემოციის თანამედროვე თეორიები უარყოფენ დებულებას იმის შესახებ, 

რომ ეს რეაქციები აუცილებლად დამოუკიდებელია ერთმანეთისაგან. 

ემოციის კოგნიტიური შეფასების თეორიები  

იმის გამო, რომ აგზნების სიმპტომები და შინაგანი მდგომარეობები ბევრი 

სხვადასხვა ემოციისათვის მსგავსია, არსებობს მათი აღრევის შესაძლებლობა, 

განსაკუთრებით მაშინ, როდესაც მათი განცდა ორაზროვან, არაერთმნიშვნელოვან, ან 



ახალ სიტუაციაში ხდება. სტენლი შახტერის (Stanley Schachter) მიხედვით (1971ბ), 

ემოციის განცდა წარმოადგენს ფიზიოლოგიური აგზნებისა და კოგნიტიური შეფასების 

ერთობლივი მოქმედების შედეგს. ორივე კომპონენტი აუცილებელია ემოციის 

აღმოცენებისათვის. სავარაუდოა, რომ ყველა აგზნება ზოგადი, 

არადიფერენცირებული და პირველი ნაბიჯია ემოციის მიმდინარეობაში. ჩვენ 

ვახდენთ ფიზიოლოგიური აგზნების შეფასებას, რათა განვსაზღვროთ, თუ რას 

ვგრძნობთ, რომელი ემოციის იარლიყია ყველაზე შესაფერისი და რას ნიშნავს ჩვენი 

რეაქცია იმ კონკრეტულ სიტუაციაში, რომელშიც აგზნების განცდა ჩნდება. რიჩარდ 

ლაზარუსი (Richard Lazarus, 1991, 1995; Lazarus 

& Lazarus, 1994) კოგნიტიური შეფასების მოდელის ერთ-ერთი წამყვანი ავტორი, 

ამტკიცებს, რომ `ემოციური განცდა შეუძლებელია გაგებულ იქნეს, როგორც მხოლოდ 

პიროვნებაში, ან თავის ტვინში მიმდინარე პროცესი. ის მოიცავს მიმდინარე 

ტრანსაქციებს გარემოსთან, რომლის შეფასებაც ხდება. ლაზარუსი, ასევე, ხაზს უსვამს 

იმას, რომ შეფასება ხშირად ცნობიერი გააზრების გარეშე ჩნდება. თუ არსებობს 

წარსულის გამოცდილება, რომელიც ემოციას სიტუაციასთან აკავშირებს („ისევ ეს 

უსიამოვნო ტიპი მოდის, რომელსაც ადრეც შევხვედრივარ“), აგზნების 

ინტერპრეტაციისათვის აღარ არის საჭირო დამატებით გარეგანი პირობების 

საგანგებოდ ძებნა. ეს თვალსაზრისი ცნობილი გახდა, როგორც ემოციის კოგნიტიური 

შეფასების თეორია (იხ. სურათი 3). 



 

 

გუნება-განწყობილება და ავტობიოგრაფიული მეხსიერება 

კვლევაში იყენებდნენ ორი ტიპის მუსიკას _ მხიარულსა და მოწყენილს _ სასიამოვნო 

და უსიამოვნო გუნება-განწყობილების შესაქმნელად. მას შემდეგ, რაც ცდის პირებს 

შესაბამის გუნებას შეუქმნიდნენ, მათ აწვდიდნენ 16 ნეიტრალურ სიტყვა-

გამღიზიანებელს და სთხოვდნენ, რომ ამ სიტყვებზე საპასუხოდ გაეხსენებინათ 

შემთხვევები საკუთარი ცხოვრებიდან. მაგალითად, ცდის პირს აჩვენებდნენ სიტყვას 

„ვარდი“ და მას რაც შეიძლება სწრაფად უნდა გაეხსენებინა რაიმე საკუთარი 

ცხოვრებიდან. მონაცემებმა აჩვენა გუნება-განწყობილების შესაბამისი გახსენების 

არსებობა: კარგ, სასიამოვნო გუნებაზე მყოფი ცდის პირების მოგონებების 72% 

შეფასებულ იქნა, როგორც დადებითი მოგონებები, ხოლო ცუდ, უსიამოვნო გუნებაზე 

მყოფი ცდის პირებისა _ მხოლოდ 52%.  

გუნება-განწყობილებაზე დამოკიდებული მეხსიერების შესასწავლად იგივე 

ცდის პირები ორი დღის შემდეგ კვლავ შეკრიბეს ლაბორატორიაში და ისევ მუსიკით 



შეუქმნეს გუნებაგანწყობილება. ცდის პირთა ერთ ნაწილს ექსპერიმენტის ორივე 

ნაწილში ერთნაირი გუნება-განწყობილება შეუქმნეს (მაგალითად, ორივე ცდაში 

სასიამოვნო გუნებაზე დააყენეს); ცდის პირთა მეორე ნაწილს კი სხვადასხვა გუნება-

განწყობილებას უქმნიდნენ (მაგალითად, პირველ ცდაში უსიამოვნო გუნებაზე 

აყენებდნენ, მეორეში _ სასიამოვნოზე). თუ მეხსიერება მართლაც გუნება-

განწყობილებაზე იყო დამოკიდებული, ცდის პირები, რომლებსაც ორივე ცდაში 

ერთნაირ გუნებას უქმნიდნენ, უფრო მეტ ინფორმაციას უნდა იხსენებდნენ, ვიდრე 

ცდის პირები, რომლებსაც განსხვავებულ გუნებას უქმნიდნენ. მიღებული 

მონაცემებით სწორედ ასეთი პატერნი გამოვლინდა: ცდის პირები, ორივე ცდაში 

ერთნაირი გუნება-განწყობილებით, იხსენებდნენ წინა ცდაში გახსენებულის 35%-ს, 

ხოლო განსხვავებული გუნების მქონე ცდის პირები _ წინა ცდის მოგონებების 

მხოლოდ 26%-ს (Eich et al., 1994). 

 

 

 



თავი 7.  ლიდერების დაბადება 

�¾ ძლიერი ბუნების შექმნა 

�¾ ლიდერობის 7 ტრანსფორმაცია 

�¾ ლიდერებად არ იბადებიან, ლიდერებად-ყალიბდებიან 

ორგანიზაციაში ცვლილებებმა გამოიწვია თანამშრომელთა გარკვეული 

ნაწილის განთავისუფლება და სხვა სამუშაოზე გადაყვანა. არსებულმა სიტუაციამ 

წარმოქმნა კონფლიქტები და დაძაბული გარემო. ერთ-ერთი ხელმძღვანელი ბილი  

ყველა თანამშრომელთან არჩევდა საკითხებს, ერეოდა განხილვებში, თავს 

წარმოაჩენდა „ყოვლის მცოდნედ“ და ყველაფერში გათვითცნობიერებულად.  

მენეჯერთა ერთი ნაწილი მხარს უჭერდა ბილის ქმედებას და აღნიშნავდნენ, 

რომ მისი ჩართულობა და კომუნიკაცია ჯგუფთან სასიკეთო პროცესს წარმოადგენდა. 

ზოგი კი თავს არიდებდა ბილის, რადგან გარდამავალ პერიოდს ბევრი გაურკვევლობა 

ახლდა. დირექტორთა საბჭოზე განიხილავდნენ მენეჯერის განთავისუფლებას, 

რომელიც მაღალი პროფესიონალიზმით გამოირჩეოდა, მაგრამ მისი მართვის სტილი  

ავტორიტარული იყო. როდესაც ბილი საკუთარ მოსაზრებას გამოთქვამდა, იმდენად 

გამაღიზიანებელი იყო, რომ მსმენელთა უმრავლესობა დაძაბა.  ბილმა გაავრცელა 

ჭორები გასათავისუფლებელი კანდიდატის შესახებ, ეს ინფორმაცია ცნობილი გახდა 

უშუალო ხელმძღვანელისთვის  და აღნიშნა: “ბილი არის ცარიელი კასრი, რომელიც 

ჭექა-ქუხილის დროს გამოსცემს ხმას“. 

არცერთმა მენეჯერმა მოისურვა ბილის დაბარება და მასთან საუბარი, რათა 

გამოესწორებინა საკუთარი ქცევა. ყველა წამყვანი მენეჯერი ცუდად ახდენდა სხვათა 

ემოციების მართვასა და სხვა ადამიანების გრძნობებში ჩაწვდომას.  

როგორ შეიძლებოდა მართვის ასეთ მაღალ საფეხურზე ისეთი ადამიანების 

არსებობა, თუნდაც როგორიც ბილია. ის საერთოდ ვერ ახერხებს საკუთარი თავის 

მართვას. სამწუხაროდ რაც უფრო მაღალ თანამდებობაზეა ადამიანი, მით ნაკლებად 

ახერხებს საკუთარი თავის სწორად შეფასებას, რისი მთავარი მიზეზიც არის ნაკლები 

უკუკავშირი. ყველა ერიდება მაღალ თანამდებობის პირს მიაწოდოს ინფორმაცია 


	1.pdf (p.1-19)
	2.pdf (p.20-37)
	3.pdf (p.38-73)
	4 .pdf (p.74-98)
	5.pdf (p.99-120)
	6.pdf (p.121-137)

