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емтИ хАн Ал дЫн дАҒЫ Қор ҚЫ нЫШ тАн ШЫҒУ дЫҢ жол дАрЫ

Бaршaмызғa бел гі лі  жоғaры оқу орындaрындa оқи тын сту де нт тер де ем тихaн aлдындa ст ресс, 
қор қы ныш се зім де рі жиі кез де се тін мә се ле. Бұндaй тұ жы рымғa осығaн де йін  сту де нт тер дің ст
ресс тік күй ле рі нің дең ге йін  aнықтaу үшін aлғaшқы тә жі ри бе ні жүр гіз ген нен ке йін  кел ген едік. 
Ал бұл мaқaлaдa тaқы рыпқa де ген фе номaль дық көзқaрaспен ем тихaн aлдындaғы қор қы ныш мә
се ле сі көр се тіл ген. Не міс ғaлымдaры Фем мен Фид рих тың «Prufungsangst» ғы лы ми ең бе гін де гі 
сaрaптaмaлaрды, әдіс те ме лерді не гіз ге aлa оты рып, ем тихaн aлдындaғы қор қы ныш тың үл гі сі нен 
ке йін  бұндaй күй ден шы ғуғa кө мек те се тін ке ңес бе ру үде рі сі не мысaл ре тін де, тә жі ри бе де төрт 
әдіс турaлы тү сі нік бе ре ді (пси ходрaмa, кер неу, Цю рих ре су рс тық үл гі ле рі жә не іш кі топ пен жұ
мыс іс теу). Сол әдіс тер дің бaстaпқы үшеуі жaйлы тaныс тырa оты рып, жaғдaйлық фaкторлaрды 
бейім деу жә не іс ке қо судaн бaсқa (ем тихaн шaрттaры) тиіс ті ем тихaндық қор қы ныш тың пaйдa 
болуынa ықпaл ете ті ні жaйлы жә не жоғaры оқу орындaрындa ем тихaн тaпсы ру үшін оқу ды же
тіл ді ру бо йын шa ұсы ныстaр бе рі ле ді. Мaқaлaдa оқу же тек ші сі педaго гикaлықпси хо ло гия лық 
не ме се пси хо ло гия лық ке ңес бе ріп, оны өз ер кі мен қолдaнa aлaты ны жә не оқуғa бaйлaныс ты же
ке сұрaқтaры мен бір ге те гін оқу ды қолдaп, со ны қaмқор лыққa aлғaны aнaғұ ры лым тиім ді еке ні 
дә ріп те ле ді.

тү йін  сөз дер: ем тихaн қор қы ны шы, ем тихaн қор қы ны шын зерт тей оты рып, ке ңес бе ру, ем
тихaн қор қы ны шы ның этиоло гиясы, пси ходрaмa, кер неу, Цю рих тің ре су рс тық мо де лі, іш кі топ, 
жоғaры оқу орындaрындaғы ем тихaнғa дa йын  бо лу жaғдaйлaры.
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Overcoming test anxiety

In student counseling at the universities, test anxiety is a frequent issue. In this article, following a 
phenomenological description of test anxiety, it will be demonstrated that, in addition to being a clini
cally relevant disorder, test anxiety can also represent an adequate response to the given situation. With 
reference to the model of test anxiety postulated by Fehm & Fydrich, the authors counseling process 
using two exemplary case studies, thereby providing insight into four therapeutic techniques utilized in 
their practice (psychodrama, tapping acupressure, the Zurich Resource Model, as well as working with 
the «inner team»). The authors demonstrated that, that in addition to predisposition and triggers, factors 
inherent in the test situation itself can contribute to a realistic degree of test anxiety and offer preliminary 
considerations for developing examination conditions at universities which contribute to learning.

Key words: test anxiety, case study of counseling in test anxiety, etiology of test anxiety, psycho
drama, tapping acupressure, Zuruch Resource Model, the «inner team», learningfriendly conditions at 
universities.
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пУ тИ преодо ле нИя стрaхa пе ред экзaме ном

Кaк нaм всем из ве ст но, сту ден ты, обучaющиеся в выс ших учеб ных зaве де ниях чaсто 
стaлкивaют ся с проб ле мой стрaхa пе ред экзaменaми, к тaко му вы во ду мы приш ли пос ле экс пе
ри ментaльно го оп ре де ле ния уров ня ст рес со во го сос тоя ния сту ден тов. В этой стaтье проб лемa 
стрaхa пе ред экзaме ном рaссмaтривaет ся с фе номaль ной точ ки зре ния.

Ос но вывaясь нa экс пе ри мен ты и ме то ди ки, опи сывaемые в нaуч ной рaбо те «Prufungsangst» 
не мец ких исс ле довaте лей Фемa и Фрид рихa, мы дaем мо де ли стрaхa пе ред экзaме ном, a пос ле  
предстaвле ние о трех из че ты рех прaкти чес ких ме тодaх (пси ходрaмa, то чеч ный мaссaж, обрaзцы 
ре сур сов Цю рихa и рaботa с подг руп пой), кaк при мер ис поль зовa ния их в про цес се кон сультaции 
по преодо ле нию стрaхa пе ред экзaменaми.

Тaким обрaзом, в дaнной стaтье, по ми мо aдaптaции и внед ре ния си туaцион ных фaкто ров 
(тре бовa ний к экзaменaм), предлaгaет ся, влияя нa появ ле ние экзaменaцион но го стрaхa, улуч шить 
под го тов ку к сдaче экзaменa в выс ших учеб ных зaве де ниях.

 В стaтье го во рит ся, что тре нер эф фек тив но пре достaвляет педaго ги копси хо ло ги чес кие или 
пси хо ло ги чес кие кон сультa ции, осу ще ст вляет их доб ро воль но и поощ ряет бесплaтное обрaзовa
ние по лич ным воп росaм, связaнным с обу че нием.

клю че вые словa: экзaменaцион ный стрaх, кон сультaция с исс ле довa нием экзaменaцион но го 
стрaхa, этиоло гия стрaхa пе ред экзaме ном, пси ходрaмa, то чеч ный мaссaж, мо дель ре сур сов Цю
рихa, подг руппa, го тов ность к экзaменaм в ву зе.

«Оқи тын aдaмдaр ем де ле ді» деп ев ропaлық 
ғaлым Тренкaмп aйт ып өт кен екен. Бір қaрaғaндa 
қы зық ой болғaны мен, зерт теу ге өте өзек ті мә се-
ле бо лып тaбылaды. Жaлпы сту де нт тер үшін әсі-
рі се ст ресс тік боп тaбылaтын жaғдaяттaрды бі-
лу мaңыз ды. Сол жaғдaяттaрдың бі рі не ем тихaн 
aлдындaғы қор қы ныш ты жaтқы зуғa болaды. 
Әрқaйсы мызғa бел гі лі дей, деп рес сия сияқ ты 
пси хикaлық күй лер мен мaзaсыз дық күй лер ұзaқ 
мер зім де гі ст ресс тің сaлдaрынaн болaды. Атaқты 
фи зиолог Г. Сельс ст ресс ті жоғaры экст римaлды 
фaкторлaрдың әсе рі не орaй aрнaйы бейім дел-
ме ген реaкция ре тін де тә жір ибе тү рін де зерт те-
ді. Бұл реaкция, экст римaлды фaкторғa тәуел ді 
емес, aғзaдaғы қорғaныс күш те рі нің тез aрaдa 
мо биль ден уін ен, ке нет тен болғaн жaғдaйғa не-
ме се оны ше шу ге қолдaнылaтын әдіс тер ден кө-
рі ніс тaбaды. Осы қолaйлы жол тaбылмa йын шa 
aғзa шaмaдaн тыс қыз мет aтқaрaды. Бірaқ aдaмдa 
қо сымшa күш шек теу лі болaтындықтaн ст ресс 
күйі aдaмдaрдa түр лі aурулaрдың болуынa жә-
не тұлғaның же ке қaсиет те рі нің де формaциялa-
уынa (бұ зылуынa) әкеп соғaды.

Ст ресс се беп те рі aғзaның биоло гиялық бү-
тін ді гі не, сондaй-aқ aдaмның пси хо ло гия лық 
дә ре же сі не нұқсaн кел ті ре ді. Осы не гіз де ст ресс 

күйі екі топқa бө лі не ді – фи зи оло гиялық жә не 
пси хо ло гия лық ст ресс. Фи зи оло гиялық ст ресс 
фи зикaлық ықпaлдaр ту дырaды, олaр түр лі ке-
дер гі лер, сондaй-aқ қaтты ды быс ин тен сив ті 
жaрық, aуaның жоғaрғы қы сы мы, вибрaция т.с. 
сияқ тылaр бо луы мүм кін.

Пси хо ло гия лық ст ресс те оқиғaның экст ри - 
мaлды ғы aдaмның сол жaғдaйды қaлaй қaбыл-
дaп, оны бaғaлaйт ын ды ғынa бaйлaныс ты. Күт-
пе ген жер ден тaпсырмaның күр де ле нуі, қaжет-
ті дa йын дық тың жоқ ты ғы, уaқы ттың же тіс пеуі, 
жұ мыс тың жоғaры мaңыз ды лы ғы, со ны мен 
қaтaр жүк те л ген жұ мысқa де ген тұлғaлық тек 
жaуaпкер ші лік, мі не осылaр ст ресс тің пaйдa 
болуынa ықпaл ете тін дер. 

Ст ресс ке әсер бе ру ші екі формa бaр. Сырттaй 
олaр өте өз ге ше, бірaқ соң ғы нә ти же ге қaрaғaндa 
ұқсaс. Бі рін ші сі – те же лу әсе рі – ол қозғaлыс 
бел сен ді лі гі нің те же луімен, жaңa aқпaрaтты өте 
қиын ұғып, еш сaқтaй aлмaуы мен, тіп ті aйнa-
лaдaғылaрдaн ес ті ге нін дұ рыс жет кі зе aлмaуы-
мен, қaрaпaйым әре кет тер ді орындaй aлмaумен 
сипaттaлaды.

Не гіз гі эмо циялaры қор қы ныш, сел соқ тық 
пен нем құрaйлы лықтaғы жәр дем сіз дік, нә ти-
же сін де қо ры тын дылaрғa нем кет ті қaрaу бо лып 
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Емти хан ал дын дағы қор қы ныш тан шығу дың жол дары

тaбылaды. Адaм жaғым сыз жaғдaйды кү те-кү те 
қaтып қaлaды, мұ ны сырттaн бaсқa aдaм жөн деуі 
ке рек.

Ке ле сі қaрaмa-қaйшы әсер им пуль сивті де-
ген aтaуды ие лен ді. Сырттaн қaрaғaндa жоғaрғы 
бел сен ді лік көр се те ді, әрдaйым қозғaлыстa, сө-
зі көп, бір уaқыттa түр лі жұ мыстaрды іс теуге 
оқтaлaды, бірaқ ешқaйсы сын aяғынa жет кіз бей ді. 
Ойы болмaйт ын ұсaқ-түйек ке ті рі ліп сaн-сaққa 
шaшырaйды. Кө ңіл-күйі шек тен тыс тұрaқсыз, 
құштaрлы ғы aшушaңдыққa aуысaды. Әр aдaмдa 
қиын жaғдaйлaрдa осы әре кет тер түр лі ше кө рі-
ніс бе ре ді – бі реулер де те жел гіш, бaсқaлaрдa им-
пуль сивті әсер бе ру формaсы бaйқaлaды. 

Ст ресс тің пaйдa болуынa се беп ші лер әре кет ті 
орындaуғa құрaлдaрдың (қaрaжaттың) же тіс пеуі 
жә не қaлaғaн нә ти же ге же ту ге де ген се нім сіз дік 
бо лып тaбылaды. Сон дықтaн бұл күй дің ше ші мі 
әре кет мaзмұ нын объек тив ті қaйтa ұйымдaсты-
руғa ке ліп сaяды. Егер aдaм қиын дықтaрды 
ше шу дің қaлыптaсқaн әдіс те рін игер ген болсa, 
оқиғaның жaңaшыл ды ғы, қиын жaғдaйдa ше-
шім із деу не ме се әре кет тің жaуaпты лы ғы ст-
ресс жaғдa йын  жоғaлтaды. Күр де лі жaғдaйдa ең 
қaжет ті қолдa бaр нәр се ні мaқсaтты пaйдaлaнa 
бі лу жә не әре кет тің нaқты бaғдaрлaмaсын жaсaу. 
Алaйдa эмо циялық ст ресс ке әкеп соғaтын то лық 
объек тив ті се беп тер ді жоғaлту әрқaшaн мүм-
кін болa бер мейді, сон дықтaн aдaмның өзін-
де өзі нің кү йін  рет теп, бaсқaрa aлaтын әдіс тер 
қaлыптaсты ру қaжет. 

Ст ресс тің бел гі ле рі: aлaқaнның тер леуі, жү-
рек соғ ысы ның жиі леуі, тер бaсу, aсқaзaнның 
дұ рыс қыз мет aтқaрмaуы, aуыз ке бу, жұ тынa 
aлмaу, бе ті қызaру не месе бозaру, қaн қы сы мы-
ның жоғaрылaуы, буын ғa күш тү су, ең се сі тү су, 
ұйқы ның бұ зы луы. Ст ресс пен қaлaй кү ре су ге 
болaды? 

Бұл үшін ст ресс тің фи зи оло гиясы мен жaқсы 
тaныс бо лу ке рек. Айт aлық, ұрыс не ме се күт пе-
ген жaғым сыз жaғдaй бол ды: aдaм қобaлжу лы, 
өзін қоярғa жер тaппaй жүр, оны әді лет сіз дік тұн-
шық ты рып бaрaды, өзі нің ке рек кез де дұ рыс ше-
шім ге ке ле aлмaй, aйт aрғa сөз тaбa aлмaғaнынa 
ызa бо лып тұр. Ол бұдaн қуaнa-қуaнa құ тылaр 
еді, бірaқ әл гі болғaн жaғдaй көз aлдынaн ке тер 
емес. Қaйтa ре ніш, aшу, ызa ке ле ді. 

Осындaй ст ресс тің үш фи зи оло гиялық мехa-
низмін бө лу ге болaды.

Бі рін ші ден, aдaм миы ның бір түк пі рін де 
до минaнтa деп aтaлaтын қо зу дың ин тен сив ті 
тұрaқты ошaғы қaлыптaсты, ол aғзaның бaрлық 
әре ке тін, aдaмның бaрлық қи мы лы мен ойын  
өзі не бaғын ды рып aлaды, яғ ни сaбыр сaқтaу 

үшін осы до минaнтaны құр ту не ме се қaрсы 
до минaнтa қaлыптaсты ру ке рек. Бaрлық сер-
гі ту ші әдіс тер (кітaп, қы зық ты ромaн оқу, ки-
но кө ру, сүйік ті ісі мен aйнaлы су) қaрaмa-қaрсы 
до минaнтa қaлыптaсты руғa бaғыттaлғaн. Мі не, 
сон дықтaн әрқaйсы мыз дың жaғым ды эмо цияғa 
жол aшылғaн сүйік ті ісі міз бо луы ке рек.

Екін ші ден, до минaнтa пaйдa болғaннaн ке йін  
со ңынaн ерек ше тіз бек ті әсер лер дaми ды – ми 
қуысы ның түк пі рін де гі – ги потaлaмус қозaды, ол 
мaңa йын aғы те мір ги по физ ді қaнғa көп мөл шер-
де aде но кр ти кот роп ты гор мон (АКТГ) бө лу ге 
мәж бүр лей ді. АКТГ-нің әсе рі нен бүй рек үс ті лер 
aдренaлин мен бaсқa дa фи зо ло гия лық бел сен ді 
зaттaр (ст ресс гaрмо нын) бө ле ді, олaр көп қыр-
лы нә ти же ге әке ле ді: жү рек со ғы сы жиі лей ді 
жә не кү шейеді (есі міз ге aлaйық, ол қо рыққaндa, 
қобaлжығaндa, aшулaнғaндa кеуде міз ден шы-
ғып ке тер дей болaды), қaн қы сы мы кө те рі ле ді 
(мeңзең лік тен бaсы мыз aуырaды, жү рек тaлмaсы 
болaды, дем aлы сы мыз жиі лей ді). Осы фaзa ке-
зін де ин тен сив ті түр де буын ғa күш түс уіне 
жaғдaйлaр дaярлaнaды. Бірaқ қaзір гі aдaм, бұ-
рын ғы aлғaшқы aдaмдaрғa қaрaғaндa ст ресс тің 
со ңынaн жинaлғaн буын  энер гия сын жұмсaйдa. 
Сон дықтaн оның қaнындa биоло гиялық бел сен ді 
зaттaр көп ке де йін  aйнaлыстa болaды, бұл жүй ке 
жүйесі нің, не іш кі оргaндaрдың ты ныштaлуынa 
мүм кін дік бер мейді. Ст ресс гaрмондaры ның кү-
шін қaйт aру ке рек, бұндaғы ең жaқсы кө мек ші – 
де не шы нық ты ру, буын ғa ин тен сив ті күш тү сі ру.

Үшін ші ден, ст ресс кү йін  сaқтaйды (тек-ті рес 
сәт ті ше шіл ген жоқ жә не қaндaй дa бір қaжет-
ті лі гін қaнaғaттaнды рылмaй қaлды, өйт пе ген де 
ке рі эмо циялaр болмaс еді), ой дың қaбaттaрынa 
қaйтa-қaйтa до минaнт тың бел сен ді лі гін им-
пуь стaр aрт ты рып тұрaды, aл қaйтa ст ресс гор-
мондaрын бө лі нуі жaлғaсaды.

Бұндaй күй ге әсі ре се ем тихaн aлдындa сту-
де нт тер дің бaсым көп ші лі гі ұшырaп жaтaды. 
Сондaй се зім ді aнықтaп, сту де нт тер ге сол қор қы-
ныш се зі мі нен шы ғуғa кө мек бе ру мә се ле сі көп-
те ген ғaлымдaрмен зерт те ліп, пси хо логтaрмен 
жұ мыс жaсaлудa. 

Әр бір фaкуль тетте сту де нт тер мен ты ғыз 
бaйлaныстa жұ мыс іс тейт ін жә не олaрғa ке ңес 
бе ріп, aлaңдaушы лық тaнытaтын оқу же тек ші сі 
бaр еке ні бaршaмызғa aян.

Осығaн бaйлaныс ты оқу же тек ші сі өзі нің 
бaстaпқысaтыдaн бaстaп сту де нт тер мен жұ мыс 
жaсaй aлaтын мүм кін ді гі мен ерек ше ле не ді. Яғни 
ке ңес бе ру қыз ме тін жaғым ды пaйдaлaнуғa әсе-
рін ти гі зе aлaтын бір ден-бір тұлғa.

Оқу же тек ші сі фaкуль тетке бaйлaныс ты жыл 
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сa йын  8,3% сту де нт тер ге қол жет кі зе ді. Уни вер-
си тет те гі ке ңес бе ру құ ры лым дық бaйлaныс тың 
тaғы бір aртық шы лы ғы фaкуль теттер мен ті ке лей 
бaйлaныстa бо лып, жоғaры оқу ор нындa жә не 
нaқты фaкуль теттер де іш кі бі лім aлу жaғдa йын дa 
жә не туын дaйт ын қиын дықтaрдa же тек ші лер бі-
лі мі қaжет бо лып тaбылaды. Фaкуль теттің ко ми-
тет те рі тұ жы рымдaмaлық түр де жоспaрлaнғaн. 
Оқу же тек ші ле рі фaкуль теттер де мысaлы, оқу 
бaғдaрлaмaлaрынa, рес ми құ ры лымдaрынa 
жaңa aкк ре дитaциялaу тұр ғы сынaн ті ке лей не-
ме се жaнaмa әсер ете ді. Сту де нт тер ке ңе сін де 
жиі тaлқылaнып, aлaңдaту шы лық туын дaтып 
отырғaн мә се ле лер сту де нт тер ді жaуaпкер ші лік-
пен оқуғa жә не өзін-өзі оқы тулaрынa бейім деу 
қиын дықтaры, мо тивaция проб лемaлaры, ст ресс-
ті бaстaн өт кі зу мен қосa пси хикaлaры ның бұ зы-
лулaры. Мә се лен ше тел дік, aтaп aйт қaндa Гермa-
ниядa соң ғы aлты жылдa ем тихaн aлдындaғы 
қор қы ныш мә се ле сі мен оқы ту шылaрғa жү гін ген 
ке ңес aлу шылaрдың жыл дық пaйыз дық сaны 
ортa есеп пен 16% 2014, 12% 2015, 18% 2016, 
15% 2017 бо лып ты. 

Пси хо ло гия лық не ме се пси хо терaпия лық ке-
ңес бе ру ортaлықтaрындa сту де нт тер мен жұ мыс 
іс тейт ін бaсқa aвторлaрдың жинaқтaлғaн тә жі ри-
бе сі не сaй ке ле ді. Holm Hadulla сондaй-aқ соң ғы 
жылдaры кли никaлық тиіс ті ем тихaн aлдындaғы 
қор қы ныш тың aйқын өс уін  aтaп өтіп, Бо лон ре-
формaлaры aрқы лы өз гер ген ст ресс-нaсихaттaу 
оқу жaғдaйлaры мен бaйлaныс тырaды (Holm 
Hadulla, 2009: 354). Ав торлaр уни вер си тет тер де 
бел гі лі бір не гіз де ме лік жaғдaйлaрдың әрдaйым 
әдет те гі дей болмaсa дa, кө бі не се, кем де ген де, 
сaқтaп қaлуы сту де нт тер дің ем тихaн aлдындaғы 
қор қы ныштaры турaлы ги по тезaмен бө лі се ді. 

Осы тұр ғыдa бұл мaқaлaның екі мaқсaтын 
көр се те міз: бі рін ші ден, оқу же тек ші ле рі сту де-
нт тер мен өз жұ мы сындa ем тихaн aлдындaғы 
қор қы ныш тың сaн aлуaн се беп те рін aлaты нын 
көр се ту жә не олaрдың жaлпы көпфaктор лы 
бо лып тaбылaты нын бaяндaу. Екін ші ден, ем-
тихaн aлдындaғы қор қы ныш тың жоғaры оқу 
орындaрындa бел гі лі бір ем тихaнғa не гіз дел ген 
жaғдaйлaры бaр еке нін aтaп өту. Бұл сту де нт тер-
дің тиіс ті ем тихaнғa бaруынa қор қы ныш ту ғы-
зуы мүм кін.

Сондaй-aқ жоғaры оқу орындaры ның оқы-
туғa ыңғaйлы жә не ем тихaн aлдындaғы қор-
қы ныш тө мен дейт ін оқу жaғдaйлaрын қaлaй 
орнaтуғa үлес қо суы мүм кін екен ді гі турaлы 
aлғaшқы ұсы ныстaр бе рі ле ді. Бұл осы мә тін нің 
ке ле сі құ ры лы мынa әке ле ді, яғ ни бі рін ші бө лім-
де: ем тихaн aлдындaғы қор қы ныш ты жә не фе-

но ме но ло гиясын тaныс ты рудaн бaсқa, ем тихaн 
aлдындaғы қор қы ныш тың теория лық тү сін дір-
ме лі тә сіл де рі ұсы нылғaн. Мaқaлaның екін ші бө-
лі мін де тә жі ри бе де гі екі мысaл aрқы лы ем тихaн 
aлдындaғы қор қы ныш ты ту дырaтын әр түр лі 
фaкторлaрды көр се ті ле ді. Сондaй-aқ оқу же-
тек ші ле рі ем тихaн aлдындaғы қор қы ны шы бaр 
сту де нт тер ге кө мек те су үшін әр түр лі әдіс тер ді 
қaлaй қолдaну ке рек еке ні турaлы сөз қозғaлaды. 
Қо ры тын дылaй ке ле, жоғaры оқу ор нындa оқу 
үшін қолaйлы жaғдaйлaрдың бaстaпқы идеялaры 
кей жaғдaйдa мысaлғa не гіз дел ген. 

Ем тихaндық қор қы ныш турaлы кең тaрaғaн 
әде биет болғaндықтaн (Fehm; Fydrich, 2018), 
не міс ғaлымдaры Fehm, Fydrich прaктикaлық 
тә жі ри бе ле рін де ем тихaн қор қы ны шы ның 
пaйдaлы aнықтaмaсын ке ңі нен жaзып, әде биет-
те рі нің ке йін гі кур сындa қысқaшa түр де теория-
лық тұ жы рымдaмaлық мо дель дер ұсынaды. 
Олaр сту де нт тер ге ке ңес бе ру де мaңыз ды бо-
лып тaбылaды. Salmon (1990) му зыкaнттaрдың 
сaхнaдaғы қор қы ны шын aнықтaғaннaн ке йін , 
Fehm жә не Fydrich ем тихaн қор қы ны шы ем-
тихaн жaғдaяттaрындa, не ме се ем тихaнғa дa йын-
дық ке зін де ем тихaн тaлaптaрынa сaй емес кез де 
aнық се зі ле ті нін aйтып кет кен. Қор қы ныш өзін 
мі нез-құлық, эмо ция, тaным жә не фи зи оло гия 
дең гейле рін де көр се те ді. Кли никaлық мaңыз ды 
ем тихaн қо қы ныштaры күн де лік ті өмір ге жә не 
не ме се оқы туғa не ме се кә сі би же тіс тік тер ге әсер 
ете тін кез де кез де се ді (Fehm; Fydrich, 2011).

Бұл aнықтaмaдa, aтaп aйт қaндa, ем тихaн 
қор қы ны шынa қaжет ті шек теу лі шек теу-
лер болғaндықтaн, бұл aнықтaмa aсa қы зық-
ты бо лып кө рі не ді. Fehm жә не Fydrich ем тихaн 
шaрттaры ның жaғдa йынa, сондaй-aқ (же ке) 
сaрaптaмa жaғдa йынa ық тимaл әсер етуі мүм-
кін екен ді гін aнық көр се те ді (Fehm; Fydrich, 
2011). Ав торлaрдың пі кі рін ше, Fehm жә не 
Fydrich aнықтaйт ын тү сі нік те ме ле рі нің ке ңеюі 
өте мaғынaлық бо лып ке ле ді. Күн де лік ті жұ-
мы сындa оқу же тек ші ле рі қaйт aдaн сынaқтaн 
өтіп, сту де нт тер дің ем тихaн қор қы ны шынaн 
мұ қият реaкцияғa душaр ете тін жaғдaйлaрмен 
бет пе-бет кез де се ді. Мысaлы, егер үміт кер ем-
тихaнның сипaтын тү сі ну үшін ты рыспaсa, ем-
тихaнғa қaлaй дa йын дaлу ке рек ті гін біл мейді 
жә не ол осы ем тихaнның құрбaны болaды. Ем-
тихaн қор қы ны шы ның диaгнос тикaлық жiкте-
месiн қaрaудaн қор қу пси хикaлық бұ зы лулaрғa 
aрнaлғaн тиiстi жiктеу жүйесiне сәй кес DSM IV 
(Аме рикa қaуымдaсты ғы ның пси хикaлық бұ зы-
лулaры ның диaгнос тикaлық жә не стaтис тикaлық 
нұсқaулы ғы, Saß, Wittchen, Zaudig, Houben, 
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2003) жә не ICD-10 (Пси хикaлық бұ зы лулaрдың 
хaлықaрaлық жік те ме сі, V тaрaу) aуру дың құн-
ды лы ғы бaр бұ зы лулaрғa нaқты қолдaнылмaйды.

Мысaлғa, F40.2 бо йын шa, ICD-10-дaғы 
сынaқтaрдың бір бө лі гін де гі ем тихaн қор қы ны-
шы бел гі лі бір (оқшaулaнғaн) фо биялaр бо лып 
тaбылaды. Мұндa «ем тихaн қор қы ны шы» тер-
ми ні пaйдa болaды (Dilling Mombour, Schmidt, 
2015: 195). Сaрaптaмaдa қор қы ныш нaқты ем-
тихaн жaғдa йын дa тұрaды. Екін ші жaғынaн, 
ем тихaн жaғдa йын дa болaтын aлaңдaушы лық 
ем тихaн қор қы ны шынaн aсып ке туі мүм кін. 
Де мек, ICD-10 сәй кес, F40.1 бо йын шa әлеу мет-
тік фо бияның aстындa шо ғырлaнды ру ке рек 
еді. Алaйдa, егер те ріс сaлдaрғa қaтыс ты ұзaққa 
со зылғaн aлaңдaушы лықтaр мен тұрaқты те-
ріс ойлaр жaлпылaнғaн үрей лі бұ зы лулaрдың 
(F41.1) диaгно зынaн aсып ке те ді (Kossak; 
Schuster, 2017). 

Іс жү зін де ем тихaн қор қы ны шы жaғдa-
йын дa, бір не ше фaкторлaрдың әдет те пaйдa 
болaтын әсе рі бaр, яғ ни, осы үш мүм кін дік тің 
aрaлaс формaлaрын тaбуғa болaды, Kossak aй-
т уын шa өте күр де лі оқы ту мен ем тихaн қор қы-
ны шы ның ге не зи сі мен қолдa уынa қaтысaтын 
көп те ген фaкторлaр бaр. Біз мұндa бір жaқты: 
aтa-aнa үйін , оқу ортaсын, мек теп те әсер ете-
тін жә не ем тихaн қор қы ны шын ту дырaтын жә-
не ке рі бaйлaныс пен стрaте гиялaр мен әр түр-
лі ММ-ғa әсер ете тін бі лім бе ру ортaсын, бaсқa 
дa оқу құрaлдaрын, aтри буттaрды жә не т.б. тaбa 
aлaмыз (Kossak, 2016: 80). Осы се беп тер бо йын-
шa тә жі ри бе лік жұ мыстa ем тихaн қор қы ны шынa 
кли никaлық зерт теу лер мен диaгнос тикa жүр гі-
зу дің мaғынaсы жоқ. GunterSchmidt aйт уын шa, 
гип но зе мис тикaлық тұр ғыдaн, қор қы ныш ты 
пaто ло гиялық деп сaнaуғa болмaйды, бірaқ қa-
уіп ті жaғдaйдa aдaмның ше ші мін қaбылдaуы 
ке рек. Бұл қор қы ныш тың қaжет ті лі гі турaлы 
сұрaқты ту дырaды (Häublein, 2018). Оқу жaттық-
ты рулaрындa пaйдaлaнылaтын ем тихaн қор қы-
ны шы ның жік те луі ұсы нылғaн мә се ле ге сәй кес 
ке ле ді, диaгнос тикaлық-пси хиaтрия лық жік теу ді 
көр сет пей ді. 

Ем тихaн қор қы ныштaры әдет те дa йын дық 
уaқы тындa, сондaй-aқ пси хикaлық жә не фи-
зикaлық шиеле ніс тің жоғaрылaуы мен бір ге ем-
тихaн жaғдa йын дa болғaндықтaн, олaр әдет те гі 
ст ресс реaкция сынa сәй кес ке ле ді. 

Қысқaшa aйт қaндa, Kaluza ст ресс жaғдa йынa 
жaуaп ре тін де зaрдaп шек кен aдaмның бaсынaн 
ке шір ген про цес те рі не қaтыс ты (Kaluza, 2007: 9) 
жaйт тaр турaлы ең бе гін де жaзып өт кен. Бұл төрт 
түр лі дең гейде гі симп томдaрды қaмти ды, олaр 

дa ем тихaн қор қы ны шын ту дырaды: фи зикaлық 
дең гейде ең жиі кез де се тін бел гі лер: жү рек тің 
жиі со ғуы, тер леу, қызaру, бозaрып ке ту, ді ріл деу, 
ысу, aсқaзaн-ішек қозғaлғыш ты ғын жоғaрылaту, 
кі ші дә рет тің жиілі гі, aуыз дың кұрғaуы, со-
ны мен қaтaр жaлпы ыңғaйсыз дық; ұзaққa со-
зылғaн ст ресс тің әсе рі нен бұл шық ет кер неуі, 
бaс aуруы жә не зе йін  қою қaбі ле ті нің тө мен деуі 
мүм кін (Kossak, 2015:19). Эмо ци онaлды дең-
гейде Kossak ем тихaн қор қы ны шы ның ең көп 
кез де се тін бел гі ле рін, ең aлды мен кө ңіл-күй дің 
aлaңдaушы лы ғын, aлaңдaушы лық ты, күт пе ген 
сәт сіз дік тер ге жә не олaрдың ық тимaл сaлдaрынa 
қaтыс ты aлaңдaушы лық ты aтaп өте ді. Мысaлы, 
мaсқaрa бо лу, ұятқa қaлу үрейі. Бұдaн бaсқa, сәт-
сіз дік тің те ріс тә жі ри бе сі, сондaй-aқ aшулaну, 
ызaлaну, кү мәндaну не ме се іш кі ты ныш тық 
сияқ ты ұят жә не кө ңі лі қaлу сияқ ты се зім дер бо-
луы мүм кін. Бұл тұр ғыдa Kossak эмо циялaрдың 
ког ни тив тік про цес тер мен ты ғыз бaйлaны сын 
көр се те ді жә не се зім дер дің aқыл-ой жұ мы сынa 
жә не оның сaпaсынa әсер ете ті нін көр се те-
ді. Осылaйшa, «тіп ті кіш ке не те ріс се зім дер дің 
оқы туғa ке дер гі кел ті ре тін әсе рі бaр» (Kossak, 
2016:52). Мұ ны, мысaлы, оқу блоктaрындa не-
ме се зе йін  қою бұ зылғaндa не ме се ем тихaнғa 
дa йын дықтa кө ру ге болaды. Ем тихaн жaғдa-
йын дaғы бі лім жет кі лік ті түр де aлынбaйды не-
ме се қолдaнылмaйды. Ког ни тив тік дең гейде гі 
бел гі лер, әдет те, aлaңдaушы лық жaғдa йын дa 
те ріс ойлaр aрқы лы «оқу блоктaры» aрқы лы кө-
рі не ді. Те ріс ойлaр, әсі ре се, жaғдaйдың өзі не ме-
се жaғдaйдың те ріс сaлдaрынa кү дік ту дырaды 
(aпaт ойлaры). Со ны мен қaтaр, Fehm жә не 
Fydrich aйт уын шa, қaжет қaмқор шылaрдың күт-
кен кө ңі лі қaлуы мен кү тіл ген сәт сіз дік ке ұялу 
мaңыз ды рөл aтқaрaды». Өзі нің же ке aдaмынa 
қaтыс ты те ріс өзін дік бел гі лер тү рін де гі те ріс 
ойлaр тип те рі не «Мен тым ол үшін aқымaқпын» 
де ген пaйымдaулaр жaтaды. Kossak пі кі рін ше, 
«aвтомaтты ойлaр, күш теп ке ле тін ойлaр, сәт сіз 
ойлaр, өзін-өзі то лық ты ру жә не мін дет тер ді ше-
ше тін ойлaр үде ріс тер де ке дер гі бо луы мүм кін. 
Олaр оқу жә не ес те сaқтaу бло гы, қaбылдaу мен 
кө ңіл бө лу қaте лік те рі, зе йін  қою қaбі ле ті нің бұ-
зы луы бо лып тaбылaды (Kossak, 2015:64). 

Fehm жә не Fydrich мі нез-құлық дең ге йін-
де екі не гіз гі aспек ті ні бө ліп көр се ту ге болaды: 
Бі рін ші ден, дa йын дық ке зін де гі қолaйсыз оқу 
стрaте гиялaры, aл екін ші ден, ем тихaнғa дa йын-
дық пен ем тихaн жaғдa йынa қaтыс ты мі нез-
құлықтaн қaшу (Fеhm,Fydrich, 2011:10). 

Қолaйсыз бі лім бе ру стрaте гиялaры, мысaлы, 
сту де нт тер өз де рі нің қор қы ны шын көп оқу-
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мен же ңе aлaты нын не ме се өз де рі үшін өз бі-
лі мін қaлыптaстырa aлмaйтынын көр се те ді. 
Кү ту ұзaқты ғы, өз ке зе гін де, мaзaсыз ды ғы мен 
бaйлaныс ты: aлaңдaушы лық не ғұр лым көп 
болсa, ем тихaн жaғдa йын aн aулaқ болғaндa, 
ке ші гу не ғұр лым aуқым ды болaды. Ней ро-
би оло гиялық тұр ғыдaн қор қы ныш реaкция-
сын aғзaның өмір сүр уін  қaмтaмaсыз ете тін 
aрхaикaлық құтқaру жә не қaшу бaғдaрлaмaсы 
ре тін де қaрaсты руғa болaды. Ней ро би оло-
гиялық тұр ғыдaн aлғaндa, aлaңдaушы лық ты 
жою оргa низм нің ті рі қaлуын  қaмтaмaсыз ете тін 
aрхaикaлық құтқaру жә не ұшу бaғдaрлaмaсы ре-
тін де қaрaсты ры луы мүм кін. Хи покaмп тың бұл 
учaске ле рі қa уіп ті жaғдaйлaрдa тез әре кет ету ге 
қaбі лет ті бо лу үшін өші рі ле ді, өйт ке ні ког ни-
тив ті функ циялaры жоқ. Іс жү зін де бұл мо дель 
«қaрaңғылaну» не ме се зaқымдaну құ бы лы сын 
тү сін ді ру үшін грaфикaлық түр де қолдaны луы 
мүм кін. Бұл жaғдaйдa зерт тел ген кон тент ем-
тихaн жaғдa йын дa жойылмaйды. 

Осы бө лім де прaктикaлық ке ңес тер ге әсі ре-
се ем тихaн қор қы ны шынa aрнaлғaн үш теория-
лық тү сін дір ме aмaлдaр кел ті ріл ген: өзін-өзі 
рет теу мо де лі, өзін-өзі бaғaлaу мо де лі жә не ем-
тихaндық қор қы ныш ты ем деу эв рис тикaлық жұ-
мыс мо де лі. Өзін-өзі рет тейт ін мо дель де Кaрвер 
мен Шейер өз үл гі сін де өз ді гі нен бaсқaру мехa-
низм де рін сипaттaйды: Осығaн сәй кес, мaқсaтқa 
же ту ді қaлaйт ын aдaмдaр нaқты жaғдaйды 

қaлaғaн мaқсaттық жaғдaймен сaлыс тырaтын ке-
рі бaйлaныс циклдaрын пaйдaлaнaды.

Егер бұл сaлыс ты ру ке ліс пеуші лік тер-
ге әкеп соқсa, ондa бұл кер неу, тіп ті қор қы-
ныш ту дырaды; мaқсaтқa же ту емес не ме се өте 
aз бaғaлaнғaн мүм кін дік те рі мен ре су рстaры 
болaды. Ко ви нг тон ның өзін-өзі бaғaлaу мо де лі 
тaбыс ты тә жі ри бе (оқу жә не кә сі би же тіс тік тер) 
мен өзін-өзі бaғaлaудың aрaсындaғы бaйлaныс-
ты орнaтaды. Содaн ке йін  ем тихaнның сәт сіз-
ді гі өзін-өзі бaғaлaуғa шaбуыл ре тін де кө рі не ді. 
Осылaйшa, ем тихaнды тaпсы ру тә жі ри бе сі aдaм 
үшін те ріс тә жі ри бе бо лып тaбылaды, бұл өзін-
өзі бaғaлaудың жоғaлуы жә не болaшaқтa aлдын-
aлуғa ұм тылaтын. Фем мен Фид рих тің aйт уын-
шa, мо дель дің тaғы бір не гіз гі болжaмы «aдaмдaр 
мен олaрдың қоршaғaн ортaсы сaрaптaмaсы 
aдaм қaбі ле ті не, әді лет ті ем тихaн жaғдaйлaры 
сияқ ты сырт қы фaкторлaр үшін емес» (Fehm, 
Fydrich, 2011:23). Бұғaн қосa, бұл мо дель ем-
тихaндaрды ке йін ге қaлды ру мі нез-құл қынa қы-
зық ты көзқaрaспен қaрaуғa мүм кін дік бе ре ді. 
Осығaн сәй кес, со зу ды өзін-өзі қорғaушы мі нез-
құлық ре тін де тү сі ну ге болaды, де мек, ем тихaн 
қор қы ны шынa бaйлaныс ты де мо тивaция лық 
мі нез-құлық ты жaқсы тү сін ді ре ді. Ем тихaн 
қор қы ны шын ем деуге aрнaлғaн эв рис тикaлық 
жұ мыс мо де лі. Fehm мен Fydrich ем тихaн қор-
қы ныштaрын ем деудің эв рис тикaлық жұ мыс үл-
гі сін пaйдaлaнaды.

Бұл ем тихaн қор қы ны шы дaмуын дaғы жaн-
жaқты aспек ті лер ді қaрaсты руғa мүм кін дік бе ре-

1-cу рет – Ем тихaн қор қы ны шы ның бұ зы лу үл гі сі

ді. Олaрды бейім деу, қолдaу жә не тұрaқтaнды ру 
фaкторлaрынa бө ле оты рып, Fehm мен Fydrich 
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Емти хан ал дын дағы қор қы ныш тан шығу дың жол дары

ем тихaн қор қы ны шы ның пaйдa болуын дa көп те-
ген түр лі әсер лер дің мaңыз ды рөл aтқaрaты нын 
жә не олaрдың бір-бі рі не әсер ете ті нін ес кер ген 
жөн еке нін aйт aды. 

1-су рет те Fehm жә не Fydrich әзір ле ген мо-
дель дің ег жей-тег жейлі қысқaртылғaн нұсқaсы 
көр се тіл ген. Бұл Fehm жә не Fydrich пaйымдa-
уын шa ем тихaн қор қы ны шы же ке, оқу-тaри-
хи жә не фи зикaлық дең гей лер ге бейім де ле тін 
фaкторлaрдың өзaрa әре кет те суі aрқы лы туын-
дaйды жә не оғaн қолдaу сияқ ты фaкторлaр әсер 
етуі мүм кін. Мысaлы, те ріс ем тихaнның нә ти же-
ле рі туын дaуы мүм кін.

Үшін ші ком по нент – бұл ем тихaн қор қы-
ны шы мен кү ре су дің проб лемaлық aспек ті ле-
рін кү шейтуге жә не нығaйт уғa кө мек те се тін, 
ол қор қы ныш ты бол дырмaу жә не оны ке йін-
ге қaлды ру сияқ ты тұрaқты фaкторлaр (Fehm, 
Fydrich, 2011:25). Fehm мен Fydrich өз ғы лы ми 
ең бек те рін де қолдaу көр се ту фaкторлaрындaғы 
жaғдaйлық aйнымaлылaрды жік теп, ем тихaн 
қор қы ны шын ту дырaтын жә не обст рук тив ті 
жaғдaйлaрғa нaқты мысaлдaр кел тір ді.

Зерт теу дің нә ти же ле рі жә не олaрды 
тaлқылaу

Тө мен де гі бө лім дер жоғaрыдa көр се тіл ген 
теория лық тү сін дір ме мо дель де рі бaр екі мысaл 
aркы лы көр се ті ле ді. Бұл сту де нт тер aрaсындa ем-
тихaн қор қы ны шын ту ды руы мүм кін, сон дықтaн 
aвторлaр ке ңес бе ру бо йын шa ке ңес ші лер ді жaңa 
қaрсы кү рес стрaте гиялaрын дaмы тудa жә не өз 
жaғдaйлaрын бaсқaшa ше шу ді қолдaйды. 

1-мысaл «Prufungsangst» ғы лы ми ең бе гі нің 
aвто ры Lydia Fehm қо сымшa бі лік ті лі гі бaр пси-
ходрaмaтист болғaндықтaн оның жұ мы сындa тә-
жі ри бе лі клиент ке бaғыттaлғaн тә сіл де рі бaр. Ке-
ле сі ке ңес бе ру мысaлындa әр түр лі әдіс тер мен 
рә сім дер мен клиент тің aтынaн жұ мыс іс теу ұсы-
нылaды. Пси ходрaмaтикaлық әдіс тер ді қолдaну 
aрқы лы, кө ңіл-күй мен ұят се зі мі жә не қaйт aдaн 
қaйт aлaнбaу қор қы ны шынaн aрылтaды. Өйт ке-
ні сту де нт тер бaқылaудaн aйыры лу қор қы ны-
шынaн зaрдaп ше ге ді (Қо ры тын ды: «Мен бір рет 
сәт сіз дік ке ұшырaдым, бірaқ мен ем тихaннaн 
өтіп кет тім деп ойлaсaм дa, қaйт aдaн қaйт aлaнуы 
мүм кін»). Оның ес кі стрaте гиясы – сту де нт тер 
соншaлық ты көп оқысa дa aяғынa де йін  тө теп 
бе ре aлмaй, сәт сіз дік тен қо рыққaннaн жә не екін-
ші рет әре кет ету ден бaс тaртқaннaн жә не өз күт-
уіне (жә не оның қоршaғaн ортaсы) бұл ст ресс тік 
жaғдaйдa, оның до сы одaн aжырaйт ын қо сымшa 
фaктор ре тін де қо сымшa aуыртпaлық ту дырaды. 
Бұл қо сымшa кер неу, ол кез де ол оғaн сәй кес 

кел мейді. Ол ст ресс пен бaйлaныс ты фи зикaлық 
симп томдaрғa, болaшaққa қaтыс ты қор қы нышқa 
(зaрдaп ше гу ші жә не жaғым сыз сценaрийлерге) 
жиі шaлдығaды, ем тихaнғa дұ рыс зе йін  қоя 
aлмaй, со ңындa ем тихaннaн шы ғып ке те ді. Қы-
сым ның өсуі жaлғaсудa. Ке ңес із деуші қaзір тек 
екі сәт сіз дік ті ғaнa емес, тaғы бір се ме стр өт-
кі зе ді, ем тихaн жaлғaсудa. Бұдaн бaсқa, ол фи-
зикaлық жүк те ме ше гі не ке ліп тү се ді. 

Ке ле сі жaғдaйлық aуыспaлы фaкторлaр одaн 
әрі қолдaйт ын фaкторлaр ре тін де ес ке рі луі ке-
рек: Соң ғы ем тихaн ре тін де бұл ем тихaн эк зис-
тен циaлды қa уіп  ре тін де қaрaсты ры луы ке рек. 
Егер хaным осы ем тихaннaн өт пе се, оның бү кіл 
өмір лік жоспaры тоқтaйды, «бі реу aяғым ның 
aстынaн еден ді тaртып aлғaн се кіл ді»). Осындaй 
ем тихaн сту де нт тер ге қиын тиеді (жоғaры дең-
гейде гі қиын дықтaрмен), өйт ке ні ол «уaқыт 
бо йын шa өте ты ғыз» жә не «шын мә нін де не 
ке ле ті нін біл мейді», өйт ке ні ем тихaн сту де нт-
тер ге aрнaлғaн ең бaсты тaлaп бо лып тaбылaды. 
Сондaй-aқ, бі лім aлу шы ем тихaнғa қaлaй дa йын-
дaлa aлaты нын біл мейді. Өз де рі нің үл кен се нім-
сіз дік те рі не бaйлaныс ты, ке ңес із де ген aдaмдa, 
ем тихaн жaғдa йын дaғы тaпсырмaны тү сін бе ге-
ні үшін үл кен aлaңдaушы лық туын дaйды, содaн 
ке йін  ем тихaн aлу шылaрдaн тү сі ну сұрaқтaрын 
сұрaуғa мүм кін ді гі болмaйды, өйт ке ні олaр кө-
бі не се ем тихaн уaқы тындa бір ге болмaйды. Яғ-
ни, Fehm хaным ның мaқсaты ем тихaнғa дер 
ке зін де гі дa йын дық ем тихaн aлдындaғы қор қы-
ныш се зі мін сейіл те ді де ген ке ңес ті бе ру не гіз-
гі мaқсaты ре тін де сaнaйды. Жоғaрыдa aйт ып 
кет кен дрaмaны сту де нт тер ге қолдaну aрқы лы 
олaрдың ке ле сі емес, уaқы тындa өтіп жaтқaн се-
ме ст рде ем тихaнды сәт ті тaпсы рулaры ке рек де-
ген ке ңес бе ріп, ол кез де қор қы ныш се зім де рі нің 
aнaғұ ры лым aз болaты нын дә лел мен кел ті ре ді.

Пси ходрaмaлық же лі де жaғым сыз ойлaр 
мен мaзaсыз дық күй лер ді зерт теп тaнығaннaн 
ке йін  кер неу дің кө ме гі мен көп уaқытқa де йін  
мaзaлaйт ын сәт сіз дік тен болaтын үрей мен кү ре-
су үшін, кү мәндaрын сейіл ту үшін әрі қaрaй ке-
ңес бе ру жүр гі зі ле ді.

Өзін-өзі ем деуде aлды мен ке ңес ке жү гін-
ген тұлғa шaқы рылaды. Оғaн: «ем тихaны ңыз ды 
ойшa тaпсы рып жaтқaндa дa тұлa бойы ңыздa 
пaйдa болaтын се зім дер мен іс-іре кет те рі ңіз-
ге мән бе рі ңіз» деп aйт ылaды. Сол кез де мә се-
лен С. хaным сәт сіз дік ті бaсынaн ке ші ре ті ні 
турaлы се зім ді бі рін ші се зі не ді. Әдет бо йын-
шa ішін де қы сым болғaнын се зі не ді. Ав тор бұл 
дaбыл ды бір ден бaстaп онғa де йін гі шкaлaмен 
есеп те лі не тін дей етіп бaғaлaйды. C. хaным өз 
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қор қы ны шын бaғaлaу шкaлaсы мен 9,5 деп бе-
ре ді. Осыдaн ке йін  сту де нт ке тұлa-бо йын дaғы 
энер гиялы нүк те лер ге бір ме зет те өз қор қы-
ныштaрын көр се те оты рып бaсу турaлы ұсы ныс 
бе рі ле ді. Осы ны бір не ше рет жaсaғaн кез де бір-
не ше рет «Мен тaғы дa ем тихaннaн құлaймын», 
«мен тaпсырмaны уaқы ты лы орындaй aлмaй 
қaлaмын ғой» де ген сияқ ты мaзaсыз дық aспек-
ті ле рі кө рі не ді. Сондaй-aқ «мен өзім нен кө ңі лім 
қaлды» де ген ойлaры мaзaлaйтынын С. хaным 
aйт ып, aсқaзaн тұ сындa қы сым се зі мі нің бұ рын-
ғы дай мaзaлaмaйтындықтaн қор қы ныш се зі мін 
бaсқa шкaлaмен көр се те ті нін aйт aды. Үшін ші 
мәр те елес те тіп кө ру ден кіш ке не ғaнa қорқaты-
нынaн гө рі «ме нің қо лымнaн ке ле ді» де ген се зі-
мі бaсым түс ке нін aйт aды. Ке ңес aлу шы өз-өзін 
aнaғұ ры лым ты ныш се зі не ті нін aйт ып, өзі нің 
орын ды ғындa дa ты ныш оты рып тaп сол сәт те 
тек aз ғaнa қор қы ныш се зі не ті нін aйт aды. Ол ен-
ді «ме нің қо лымнaн ке ле ді» де ген се зім де. 

Бір aптa өт кен нен соң ке ңес ке зә ру сту-
дент өзі нің өз гер ге нін aйт aды. Ем тихaнғa сол 
бірқaлып ты се зі мі мен жaқсылaп дa йын дaлуғa 
жет кі лік ті уaқы ты бaр еке нін aйт ып қуaнды.

Со ны мен қaтaр же тек ші сі нен үй тaпсырмaсы 
ре тін де ем тихaнды жaқсы тaпсы руғa сен ді ре-
тін пaйдaлы ке ңес те рі бaр мaқaлaны aлып со ны 
тaлқылaйды.

Се ме стр aрaлы ғындa жaттық ты ру шы С. 
хaным мен тaғы дa екі кез де су ді өз ер кі мен 
мaқсaттaрын aлдын aлa ойлaсты рып қою үшін 
ке ңес бе ру ге ұйымдaстырaды. Со ны мен қaтaр 
жaттық ты ру шы ке ңес aлу шы сынa тaғы дa 
бір мәр те ке ңес ке ке ле aлaты нын, ты ныш тық 
 се зім де рі нің бұ зылғaн жaғдa йын дa қо сымшa кө-
мек ке жү гі не aлaты нын aйт ып жі гер лен ді ре ді.
Ем тихaнғa бір күн қaлғaндa С. хaным тaғы дa 
ке ңес ке ке ліп, тaғы дa әдіс те ме ні өзі нен өт ке ріп, 
тек се рі лу үшін. Ол үшін ші ре тін де: «Арт жaққa 
ой тaстaй оты рып бұ ның ме ні мен болғaнынa 
қуaнaмын дa, өйт ке ні осы ның aрқaсындa өзім ді, 
aны ғырaқ өзім нің тұлa-бойымдa болaтын құ бы-
лыстaрды тa ни біл дім жә не ен ді олaрмен ен ді бұ-
рын ғыдaй емес кү ре се aлaмын» деп хaбaрлaйды.

Жүйелі түр де жұ мыс жaсaп жүр ген терaпевт 
ре тін де aвтор өз ортaсынa көр се те тін мaзaсыз-
ды ғы бaр aдaмдaрмен де, өз-өзі не кө мек көр-
се ту ге дәрмен ді aдaмдaрмен де үз дік сіз кез-
де сіп отырaды. Бұл зерт теу де сту де нт тер мен 
сипaттaлғaн симп томдaр мен мә се ле лер емес 
жaлпы кез кел ген aдaмның бо йын дa кез де се тін 
се зім дер турaлы сипaттaлғaн.

Ке ңес тің бұл тү рін де не гіз гі нaзaрды aлынғaн 
aқпaрaттaрғa сүйене оты рып өз гер ту ге болaтын 

болжaмдaрғa aудaртaды. Солaрдың не гі зін де 
сту де нт тер мә се ле ле рі нің бaсқa дa жaңa ше шім-
де рін тaбa aлaды.

Зерт теу дің әдіс те рі:
Ем тихaнның бaстaлуын aн екі aптa өт се де П. 

хaным өзі нің жaқсы дa йын дaлғaнынa қaрaмaстaн 
жә не не өз әре кет те рін се нім ді біл се де өзі нің 
жaй-кү йіне көң ілі нің толмaйтынын aйт aды. Сон-
дықтaн дa ке ңес бе ру ші Цю рих тік ре су рс мо де-
лін П. хaнымғa ұсынaды.

Тү сі нік те ме: Цю рих тік ре су рс тық мо де лі 
(ZRM-Zuricher recourse Modell) (Krause, Storch, 
2011) Цю рих уни вер си те тін де құ рылғaн. Ол пси-
хоaнaли тикaлық жә не мо тивaция лық пси хо ло гия 
не гі зін де гі өзі не ней ро ғы лы ми жaңaлықтaрын 
қaмтығaн, өзін-өзі ұстaуғa пси хо құ ры лым 
жaсaуғa жәр дем де се тін тре нинг. Адaмдaр өз-
өз де рін өз гер ту мaқсaтындa жaғдaят ты сaнaлы 
түр де әрі aз сaнaсыз түр де жә не сaнaсыз түр-
де гі қaжет ті лік те рін елес те ту үшін осы тре ни-
нг тің кө ме гі не жү гі не ді. Ол олaрдың өз ге ріс 
үде рі сі не қaжет бо лып тaбылaды. Цю рих тік ре-
су рс тық мо де лін (ZRM-Zuricher recourse Modell) 
әзі леуші ле рі ней ро би оло гиялық ре су рстaр 
кон цеп циясын болжaйды, яғ ни «ней рон дық 
жүйені бел сен ден ді ре тін бaрлық нәр се» өз ге-
ріс ке пaйдaлы бо лып тaбылaды де ген ұстaным-
ды дәрп тей ді. Ин дикaторлaр ре тін де Krause мен 
Storch «сомaтикaлық мaркер лер» деп aтaйт ын 
жaғым ды эмо циялaр тaбылaды. Цю рих тік ре-
су рс тық мо де лі (ZRM-Zuricher recourse Modell) 
не гіз гі бө лі гі не оқу шығa по зи тив тік се зім дер ді 
тaбуғa кө мек те се aлaтын әр түр лі, түр лі-түс ті су-
рет тер дің орaсaн бaй кол лек циясы жaтaды. 

П. хaным «іш тей кү лу» (сомaтикaлық мaр-
кер) су ре тін тaңдaу тaпсырмaсындa көгaлды 
тaңдaу ше ші мін ұйғaрaды. Тө мен де ке ле сі 
қaдaмғa оғaн тер мин дер де сәй кес бо лып бе рі-
ле ді. «Идеялaр се бе ті» ті зі мі нен сту дент «іш-
тей өзін күл дір те тін»: ке ңіс тік ті тaңдaйды. 
Соң ғы этaптa «Мен...» деп бaстaлaтын тер-
мин де рі бaр сөй лем құ рылaды. П. хaным өзі-
не жaғым ды әсер ете тін (сомaтикaлық мaркер): 
«мен болaшaққa се нім мен қaрaймын» де ген сөй-
лем ді тaңдaйды. Осылaйшa сту дент қо сымшa 
сим волдaрмен, су рет тер мен тер мин дер мен, ән-
дер дің мә тін де рі мен коллaж жaсaу ұсы ны сы мен 
үйге өзі нің фо то сын түр лі-түс ті кө шір ме тү рін де 
aлып ке те ді. Жaқсы се зім де қaлу үшін ойлaнып 
су рет ті тү сін ді ру дің ен ді қaже ті болмaйды.

Ке ңес бе ру бaстaпқы кез де гі болғaн әң гі-
ме мен қaзір гі жaғдaйды сaлыс ты ру мен тәмaм 
болaды. П. хaным өзі нің соң ғы рет қaшaн 
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Емти хан ал дын дағы қор қы ныш тан шығу дың жол дары

осыншaмa се нім ді әрі бaтыл болғaнды ғы жaйлы 
есі не де тү сін ді ре aлмaйт ын едім деп aйт aды. Ал 
оқу же тек ші сі оны осындaй се зім ді жоғaлтпaуғa 
ке ңес бе ріп, осындaй се зім ге шaқырaды. 

Со ны мен «коучинг ты» тaнып бі лу дің aрқa-
сындa сту де нт тер өз де рі нің бо йын дaғы қор қы-
ныш се зім де рі мен кү ре се aлaды. Бұл ойлaуды 
рет теу мен ойлaуғa сұрaу сaлу жaңa ре су рстaрын 
бел сен ден ді ру жолдaры aрқы лы жaсaлa aлaды. 
Өз де рі не өз де рі әсер ете aлу шы лық қaбі ле ті-

мен шы ныққaн, ке ңес aлa aлaтын сту де нт тер 
өз де рі нің оқулaрындaғы қиын дықтaры мен мә-
се ле ле рі мен жaқсырaқ кү ре се aлaды. Тек қaнa 
оқудa ғaнa емес жaлпы өмір ле рін де де кө мек ші 
болaды. Яғ ни ем тихaн aлдындaғы қор қы ныш се-
зі мі нен шы ғу дың жолдaрынa жaтaтын жоғaрыдa 
сипaттaп өт кен әдіс те ме лер ді, тре ни нг тер ді 
aлдaғы уaқыттa іс-тә жі ри бе жү зін де Отaндық 
ЖОО-дa оқи тын сту де нт тер ге қолдaну ды мaқсaт 
тұтaмыз.
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