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1 BOLMO
Umumi psixologiya

Boxtiyar OLIYEYV,
AMEA-nin miixbir iizvii,
psixol.e.d., professor

KORONAVIRUS PANDEMIiYASININ PSIiXOLOJi SAGLAMLIGA
VO SUBYEKTIV RiIFAHA TOSIRIi

Xiilaso

Moaqalads saxsiyyatin normal hayat foaliyyatini tonzimlayan subyektiv
rifah (SWB) va psixoloji rifah (PWB) fenomenlorinin “COVID-19” pandemiyast
zamani va postpandemiya dovriinda arasdirilmasina hasr edilmis tadqgiqatlar va
asas yanasmalar tohlil edilir. Tadgigat naticasinda miiayyan edilmisdir ki,
pandemiya dovriinda saxsiyyatin  subyektiv rifahi oziintigiymatlondirmoanin
saviyyasi, fordi-psixoloji xiisusiyyatlor, qorxu, tonhaliq va ya kimsasizlik hissi,
qarsiliqli miinasibatlorin xarakteri va sosial-demoqgrafik amillorlo (tahsil, sosial
status, cins va s.) sartlonir. Tadgigatda homeostaz va allostaz psixoloji rifah
saviyyasinin tonzimlayici mexanizmlari kimi nazardon kecirilir. Vo hesab edirik
ki, bazi miialliflorin do geyd etdiyi kimi, koronavirus pandemiyasinin tasirina
maruz qalmis insanlarin subyektiv rifahini va psixoloji rifahint giiclondirmak
liciin homeostaz va allostazin bioloji konsepsiyalarina asaslanan rifah va
xosbaxtliyin davranis nozariyyasindon istifado etmak moagsadouygundur [25].
Ciinki fardlor homeostatik tarazligda oldugda daha yiiksak rifah va xosbaxtlik
vaziyyatina nail olurlar.

Umumi miihitdoki kaskin va giiclii dayisikliklor (soklar) naticasinda fordlor
bu tarazligdan konarlasdigda, rifah va xosboaxtlikda doyisiklik bas verir. Sok
miisbat olarsa rifah va xosbaxtliyin saviyyasi yiiksalor, manfi olarsa — saviyya
asagr disor. Homeostaz vaziyyatindon uzaqlasmalar rifah va xosboxtlik
saviyyalarinda yerdayismalarlo naticalonir. Fordlor allostatik proses vasitasila
emosional va kognitiv vaziyyatlords diizalislor yolu ilo bu yerdayismalara
uygunlasdiqca, rifahda yeni tarazliq vo miivazinat yaranir.

Olkamizda subyektiv rifahi (SWB) va psixoloji rifahi (PWB) tadqiq etmak
va kompleks tadbirlorin hazirlanib hayata kegirilmasi moagsadi ilo xarici
olkalords hazirlanmis va tadqiqatlarda genis istifads edilon etibarli 6l¢moa
alatlorinin Azarbaycanda adaptasiya edilmasinin zaruriliyi geyd edilir.

Acar sozlar: subyektiv rifah, psixoloji rifah, homeostaz, allostaz,
homeostaz ohval, soxsi rifah indeksi
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GIRIS

“COVID-19” pandemiyas1 bogor tarixindo on bodyiikk epidemiya kimi
dovlatlorin, comiyyatlorin, o climlodon hor bir insanin hoyatini, diisiincosini,
miinasibatlor sistemini shomiyyatli deracads doyisdirdi. Bu miqyasda 6lkalorin
vo insanlarin sort gapanma vo ya “kilidlonma”si olmamisdi. Hotta, on yaxin
insanlar belo miioyyon miiddot bir-birlorindon ayr1 diismok mocburiyyatindo
qaldilar. Ciinki pandemiyanin ilkin morholosindo vo birinci dalga zamani
infeksiyadan qorunmagin on osas vasitosi Oziiniitocrid idi. Pandemiyanin
yayilmasinin ilk aylarinda 6liim hallarinin yiiksok olmasi insanlarda qorxu vo
stress voziyyoti yaratdi. Sort “kilidlonmo™ sobabindon soyahotds, istirahotdo,
ezamiyyotdo olan insanlar evlorino geri donmokdo boyiik ¢otinliklorlo tizlosdilor
vo bunun noticasi olaraq, bozilori depressiyaya diisdiilor. Fiziki uzaqlasma,
mohdud horakot, karantin, yiiksok soviyyali tocrid, mocburi uzaqdan isloms,
evdo tohsil yeni hoyat torzinoa ¢evrildi.

Biitiin 6lkslords “COVID-19” pandemiyas1 hokumotlordon bir sira sort
qadaga todbirlorinin hoyata kecirilmasini talob edirdi vo gobul edilmis gorarda
karantin, sosial masafonin gozlonilmasi, qapanmalar vo shalinin saglamliginin
qorunmast Ugciin digor todbirlorin hoyata kecirilmosi o qgodor qisa zaman
kosiyinds bas verdi ki, shali “gdzlonilmodon” yaranan bohran soraitindo neco
davranacagim miioyyon eda bilmirdi. Olkolor hom bir-birloring, hom do &z
daxilinda “kilidlonmok™ haqqinda gorar qobul edarak sort karantin rejimi totbiq
etmoys macbur oldular. Bu, pandemiyanin siiratlo yayildig: birinci dalga dovrii
ictin ohalinin saglamliginin qorunmast noqteyi-nozorindon on diizglin qorar
hesab edilso do, onun noticosindo digor boyiik problem yarandi-insanlar hor
seydon tocrid olundular. Hotta, ailo daxilindo do uzun siiron Oziiniitocrid
todbirlori hoyata kegirildi. Macburi todbirlor kimi sort karantin rejiminin vo
komendant saatinin totbiqi insanlarin giindoalik is rejimini, soyahatini vo asudo
vaxtlarini koskin surotdo doyisdi, adat etdiyi giindslik hoyat torzini pozdu.

Bunlarin insanlarin tohliikesizliyi vo saglamligi iiclin hayata kecirilon
todbirlor olmasina baxmayaraq, bu yeni bohran goraitine no sosial institutlar, no
do insanlar hazir idi. ©n yaxs1 halda insanlarin sosial qarsiliglt alagasi yalniz
ailodaxili miinasibatlorlo mohdudlagdi. Qohumlarla goriismak, qonaq getmak,
toy vo hiizr morasimlorinds toplasmaq qadagan edildi, kiigolor bosaldi, sanki
insanlar Oli soharlorin sakinlorine ¢evrildilor. Bu vaziyyst onlarin shvalina
monfi tosir edorak, hotta, bazilorinds tolas vo qorxu ilo yanasi, hom do vahimo
yaradirdi. Sort karantin rejimi is yerlorinin, xidmat sahalorinin miivaqgati va ya
daimi baglanmasi, pandemiya dovriinds yeni soraito uygunlagma, xastalonmok
vo ya yenidon qgapanma tohliikasi qorxu vo stressi, pis ohval-ruhiyyoni
giiclondirarak psixi saglamliq yiikiinii yiiksok soviyyads saxladi. Postpandemiya
dovrindo psixi saglamliq yiikiinlin xeyli azalmasina baxmayaraq,
soxsiyyatdaxili va soxsiyyatlorarasi gorginlik halo do qalmaqdadir.
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Bu voziyyat biitiin 6lkalor iiciin saciyyavidir. Masalon, Italiya “COVID-
19” pandemiyas1 sobobindon milli karantin totbiq edon ilk Avropa 6lkasi oldu vo
orada aparilan arasdirmalar gostordi ki, pandemiya Italyanin ohalisinin, o
cimlodon universitet tolobalorinin psixoloji saglamligina vo psixoloji rifahina
giiclii moanfi tosir gostordi [61]. Almaniyada kegirilmis todqiqatlarin da naticoalori
Italiya vo digar dlkalords kegirilmis todgiqatlarin naticalori ilo {ist-iisto diisiir
[35, 59]. Azorbaycanda aparilmis todqiqatlarin naticolori homin naticalarlo
saslasir [3].

Azarbaycanda 2020-2023-cii illorde “COVID-19” pandemiyasi ilo bagh
statistik molumatlar pandemiyanin yaratdigr voziyyeti tohlil etmok vo onun
fosadlarinin aradan qaldirilmast vo golocokdo bu ciir “bohran” voziyyetin
prognozlasdirilmasi vo idars edilmosi baximindan shomiyyatlidir:

Cadval. Azorbaycanda koronavirus tizra 2023-cii ilin birinci
yarisina olan statistik molumat [67]

Ohali 10 300 min

Comi yoluxanlar 834 095 8,1 %
Oliim hali 10 358 1,2 %
Sagalanlar 823 689 98,8 %
Hal-hazirda xasta 48

olanlar

Test olunanlar 7706 434

Testlorin 1 milyona 748 183

nisbati

Cadvoaldon goriindiiyii kimi, Azarbaycanda 10.3 milyon ohalinin 8,1%-I,
yoni 834095 nofor koronavirusa yoluxmus vo hoyata kecirilmis tibbi vo sanitar-
gigiyenik todbirlor noticasindo yoluxanlarin yalniz 1,2% hoyatlarini itirmislor.
Oliim hallarinin  arasdirilmas1 naticesindo miioyyan edilmisdir ki, hayatim
itironlorin  boyiik oksoriyyotinin hoyatin1 itirmoasine koronavirusa yoluxma
noticosindo digor xostoliklorin koskinlogmasi, yas amili vo insanlarin psixoloji
voziyyati chomiyyatli tosir etmisdir.

Bu statistik molumatlarin ilkin komiyyat tohlili gostorir ki, Azorbaycanda
ilk giindon koronavirusla miibarizo ilo bagli Azorbaycan Respublikasinin
Prezidentinin forman vo soroncamlarindan [6] iroli golon maosalolorin halli
naticosindo qabaglayici todbirlor bu virusun genis yayilmasinin garsisini almaga,
yoluxma hallarinin nozarots gotiiriilmasi noaticesinde sort vo ya tadricon
yumsaldilmis karantin rejimino keg¢idi miioyyon etmoyo, ohalinin sosial
miidafiosini tomin etmoays imkan verdi. Azarbaycan Respublikasinin Prezidenti
[Tham Oliyev bununla baglh kegirdiyi miisavirods demisdir: “Koronavirusa qgarsi
miibarizo isindo miisbot dinamika miisahido olunur. Iyulun 16-dan bu giina
godor bu miisbot dinamika demoyo osas verir ki, goriilmiis biitiin todbirlor
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vaxtinda goriilmiis todbirlordir. Bu todbirlor naticosindo voziyyat bu giino qodor
nozarot altindadir. Iyulun 16-dan bu giino goder yoluxanlarin say1 sagalanlarin
sayindan xeyli asagidir. Bu miisbot dinamika demoyo osas verir ki, biz
koronavirus xastoliyini bundan sonra da nozarot altinda saxlayacagiq. Prinsip
etibarilo ilk giinlordon, bu xostolik meydana ¢ixandan dorhal sonra biitiin lazimi
qabaglayici todbirlor goriildii. Bunun noticosindo biz bu voziyyatdon az itkilorlo
cixirtq” [7]. Homginin is yerlori miivoqgoti baglandigima goro [1], dovlet
torofindon hoyata kecirilon todbirlor noticosinds biidcodon bir ne¢s milyard
manat vosait ayrildi vo 5 milyon insan sosial paketlo ohato olundu ki, bu da
onlarin sosial rifahini tomin etdi.

Eyni zamanda, koronavirusla miibarizonin qanunvericilik bazasinin
mohkomlondirilmasi, maariflondirma isinin yiliksok soviyyodo togkili, miivafiq
dovlot qurumlarinin ¢evik vo magsodyonlii foaliyyati do ohalinin saglamliginin
etibarli gokildo miihafizosino imkan yaratdi. ©halinin voziyysto uygun yeni
davranis formasmin vo sosial mosuliyyoat hissinin artmasi karantin rejiminin
morholali sokildo yumsadilmasina, sosial vo iqtisadi foallig1 todricon borpa
etmoya alverisli sorait yaratdi [5].

Lakin geyd etmoaliyik ki, pandemiyanin ohalinin, xiisuson do ohalinin
hassas tabagasina va bir ¢ox xroniki xastaliklordon aziyyat ¢okon yash insanlarin
psixoloji saglamligina vo subyektiv rifah soviyyosine monfi tosiri holo uzun
miiddat yasanacaq. Ona gora do, “COVID-19” pandemiyasindan sonraki dovrds
ohalinin psixi saglamliginin va subyektiv rifahinin yaxsilasdirilmas: moaqsadila
bu sahado psixoloji aragdirmalarin aparilmasi zoruridir.

“COVID-19”-un yaratdig1 sorait insanlarin bogor tarixindo ilk dofa
rastlasdig1, ona tanmis olmayan vo yasamadigi “bohran” idi. Insanlarin belo
“bohran” soraitino uygun davranis tocriibasinin olmamasi voziyyati, o ciimlodon
insanlarin psixoloji durumunu asaslit sokildo miirokkoblosdirdi. Pandemiyanin
yaratdig1 stress soraiti psixi saglamliga vo rifaha birbasa vo ya dolayisi yolla
tosir edarak insanlarin ohvalinin pislogsmoasing, ruh diisgiinliiyline, depressiyaya
sabab oldu. Bu tosir postpandemiya dovrii tiglin do yeni ¢alar vo xiisusiyyatlor
kasb etmaklo xarakterikdir.

Adaton, kiitlovi travmatik hadisalor geyri-miisyyanlik, qorxu, iqtisadi va
sosial catinliklor vo giindalik hayat torzinin pozulmasi narahatliq pozuntularinm
artirir. Boazi insanlarda tonhaliq, ¢arssizlik, badbinlik kimi hallar yeni soraito
uygunlagsmaga ciddi sokildo monfi tosir edir. Pandemiya gilindslik sosial
alagolora va psixi saglamliga tosir edorok dezadaptiv davranisi fordin psixoloji
Oziiniimiidafis mexanizmi kimi aktuallagdirir. Pandemiya zamani totbiq edilon
sart sosial tacrid va tonhaliq hissinin depressiya va ya psixi saglamliga tosiri do
giiclonirdi. Stibhosiz ki, pandemiyanin monfi tosirlorindon biri do sosial vo
psixoloji  “yadlasma”nin artan soviyyasidir [44]. Todqiqatlar gostorir ki,
“COVID-19” pandemiyasi zamani totbiq edilon uzunmiiddotli sosial tocrid
depressiya vo intihar kimi psixi saglamliq problemlorino osas tohfo veron
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tonhalig hisslorini artira bilor’[36]. Ona goro do, sort gapanma vo ya sort
Oziiniitocrid noticosindo insanin psixi saglamligina tosir edon tonhaliq hissinin
yaranmasinin vo giliclonmasinin garsisini almaq ti¢iin kompleks sosial, tibbi vo
psixoloji tadbirlor hazirlanmali vo hoyata kegirilmalidir.

Pandemiya vo postpandemiya dovriindo soxsiyyatin psixoloji voziyyating
tosir goOstoron amillorin, onun otraf tobii vo sosial miihitlo miivazinoti ilo
subyektiv rifah1 arasinda olagonin arasdirilmasi ilo bagli mdévcud adabiyyatin
toplanmasini vo tohlilini todqigatin mogsadi kimi miioyyon etdik. Hesab edirik
ki, bu nozori tohlil soxsiyyatin otraf vo daxili alominin sabitliyino subyektiv rifah
soviyyasinin tosirinin psixoloji mexanizmlorini vo Xiisusiyyotlorini todqiq
etmoya imkan vero bilor.

Miizakira

Tadqiqat aragdirdigimiz mévzu ilo olagodar internet resurslarda axtaris
noticosindo oldo edilon  modvcud odobiyyatin toplanmasini, tohlilini vo
timumilogdirilmasini  ohato edir. Odobiyyatin tohlili gostorir ki, bozi
todqigatlarda rifah hoyat hadisolorinin vo ya ¢agiriglarinin tosir etdiyi miivazinat
v ya tarazliq vaziyyati kimi miioyyon edilir [24]. Bozi miisalliflor iso rifah1 hom
1s kontekstlori daxilinds, hom do ondan konar tocriibalor daxil olmagla subyektiv
va obyektiv bir fenomen kimi konseptuallasdirirlar: “Biz is¢ilorin rifahin fardin
saglamlig va islo bagh atraf miihit, taskilati va psixososial amillorls bagli hayat
keyfiyyatini xarakterizo edon inteqrativ konsepsiya kimi miioyyon edirik. Rifah
miisbat qavrayis tocriibasi isdo va ondan konarda konstruktiv soraitin
moveudlugudur ki, bu da iscilora inkisaf etmaya va tam potensialina ¢atmaga
imkan verir”’[50]. Oslinds, burada insanin emosional hallar1 vo 6zii haqqinda
tosovviiriin -~ obyektiv  vo  subyektiv qavrayis1 noticosindo  hoyatindan
momnunlugdan s6hbot gedir. Genis monada rifah insanin miisbot ohval-
ruhiyyado olmasi vo monfi amillorin olmamasi kimi tosovviir edilir vo
xosbaxtlik, yaxst yasamaq gabiliyysti kimi konstruksiyalarla xarakterizo olunur.
Ona gora do, hesab edirik ki, soxsiyyatin rifah ¢or¢ivasinin miioyyon edilmosi
onun psixi saglamliginin qorunmasi vo hoyatindan momnunlugun tomin edilmasi
baximindan shamiyyatlidir. Soxsiyyatin rifah sahslorinin miioyyan edilmasi hom
do onun Ol¢iilmasi liclin adekvat alostlorin hazirlanmasina imkan yaradir.
Soxsiyyatin rifah ¢orgivasi onun saglamligina vo hayat keyfiyyotino miisbat vo
monfi tosir edon miixtalif amillari inteqrasiya edon konsepsiya olmalidir.

Bozi todqiqatlarda is momnunlugu ilo subyektiv rifah (SWB) arasinda
asililiq aragdirilmig vo is momnunlugu ilo hoyat momnunlugu, eloco do
xosboxtlik, miisbat hisslorin olmasi ilo monfi hisslorin olmamasi arasinda
korrelyasiya miioyyon edilmisdir [13]. Homginin, miioyyon edilmisdir ki,
subyektiv rifahla (SWB) is momnunlugu arasinda sobob-notico olagosi daha
giicliidiir, nainki aksina. Bu iso o demakdir ki, ailods vo ya comiyystds yasanan
miisbot vo ya monfi tosirlor is yerino dasinacaq vo notico etibart ilo is
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momnunlugunu sortlondirocok. Eyni zamanda, insanin is yerindo yasadigi
emosional voziyyat vo formalasan diislinco ailo vo comiyyato do daginacagq.

“COVID-19” pandemiyasinin aragdirilmasina hosr edilmis todqiqatlarda
pandemiya soraitinin yaratdigi osobi-psixi gorginliyin subyektiv rifah (SWB)
saviyyasinin asag1 diismasina tosiri miloyyan edilmisdir. Fikrimizco, koronavirus
pandemiyasinin subyektiv rifaha (SWB) vo psixoloji rifaha (PWB) tasirinin
todqiqi soxsiyyetin saglamligina tosir edon amillorin miioyyon edilmosine va
onun rifahinin yaxsilagdirilmasina imkan yarada bilor. Hesab edirik ki,
postpandemiya ddvriindo insanlarin i momnunlugunun Gyronilmosi homin
insanlarin subyektiv rifahinin yiiksaldilmasi liglin toskilati vo psixoterapevtik
todbirlorin hazirlanib hoyata kegirilmosi baximindan ohomiyyatlidir. Ciinki
insanlara sosial dostoyin gostorilmosi, 6zilinogiivonin artirilmasi stress soraitinin
psixi saglamliga tosirini azaltmaq, subyektiv rifahi yiiksoltmok {i¢iin somaorali
psixoloji miidaxils ola bilor.

Bu problemin dyronilmosing hosr edilmis todqiqgatlarin tohlili gostorir ki,
rifah bir6lgiilii konstruksiya deyil [11]. Obyektiv rifah gostoricilori (mosolon,
maddi ehtiyatlar) vo insanlarin hoyat keyfiyyotino dair perspektivlorini oks
etdiron (subyektiv rifah) arasinda timumi forq qoyulur. Subyektiv rifah hom
idrak giymoatlondirmalari (hoyatdan momnunluq kimi), hom do affektiv hisslor
daxil olmaqla, coxolcilii konstruksiya kimi konseptuallasdirilmisdir. Bozi
miuslliflor yazirlar: “Rifah miirokkeb vo “coxsaxali” konsepsiya kimi taninir
[11;19]. Siyasi va sosial elmlor sahasinds o, ilk dofo Umumi Daxili Mohsuldan
(UDM) daha genis vo daha niiansli "yasayis standartlar1" monzorasini toqdim
etmak {iciin istifads edilmisdir [19]. Beloliklo, konsepsiya ailonin galiri vo maddi
nemotloro ¢ixis kimi obyektiv todbirlori, eloco do hoyatdan momnunluq veo
Xosboxtlik kimi subyektiv gostoricilori ohato edon genis spektrli gostoricilori
ohato edo bilor” [10; 17]

Digor todqiqatlarda geyd edilir ki, rifah anlayisinin miioyyon edilmosindo
“iki  konseptual yanagma TUstiinlikk toskil edir: subyektiv vo obyektiv
rifah. Subyektiv konstruksiyalar goxsi tocriibalori vo fordi momnuniyyati
vurgulayir ki, bunlara evdaemonik rifah (masslon, hoyatin monasini tapmaq vo
soxsi inkisaf hissini yasamaq), hedonik rifah (masolon, 0ziinii xosboxt hiss
etmok vo 0z hoyatindan razi olmaq), eloco do basqalari (masalon, optimizm)
daxildir. Bunun oksino olaraq, obyektiv yanasmalar maddi resurslar (masalon,
golir, qida vo monzil) vo sosial atributlar (tohsil, saglamliq, siyasi sas, sosial
sabokolar vo olagolor) kimi hoyat keyfiyyotinin gostoricilori baximindan rifahi
miioyyan edir. Bu ciir obyektiv gostoricilor, adoton, hom fordin foaliyyatini,
hom do verilmis miihitdo togdim olunan imkanlar1 6ziinds ehtiva edon imkanlar
oks etdirir. “Miinasibatlorin rifah1” vurgulayir ki, “fordin rifah1 onlarin
minasibatlorindon ¢ox tosirlonir vo rifah “...soxsi, ictimai vo otraf miihit
strukturlarinin vo proseslorinin dinamik qarsiligl tesiri noticesinda...” [21]
meydana ¢ixir” [53].
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E.Dinerin hazirladig1 subyektiv rifahin ti¢torafli modelino gora, subyektiv
rifah bir-biri ilo olagali ii¢ komponentdon ibaratdir: hoyatdan momnunluq,
xosagolon emosiyalar vo xosagolmoyon emosiyalar. Basqa sozlo, subyektiv rifah
Oziinligavrayisin ~ koqnitiv  (hoyatin miixtalif saholorindon momnunlugun
intellektual giymatlondirilmasi) vo emosional (yaxst shvalin va ya pis shvalin
olmasi) toroflorini ohato edir. Bu yanasma osasinda E.Diner “Hoyatdan
momnunluq skalasi”n1 (SWLS) hazirladi. Bu alot hoyat hadisslorinin soxsiyyatin
gbzlontiloring uygunlugunu, daxili tarazligi vo psixoloji mamnunlugu miisyyan
edir. Subyektiv rifahin todqiqindo genis istifado edilon bu skala miixtolif
Olkolordo adaptasiya edilso do, Azorbaycanda holo adaptasiya edilmomisdir [54].
Bu sobabdon do subyektiv rifahin 6l¢iilmosindo miioyyaon ¢otinliklor yaranir.

Norman Bredburn 1969-cu ilds nasr etdirdiyi “Psixoloji rifahin strukturu”
adli asorindo yazirdi ki, bizim arasdirmamizda osas mosolo normal fordlorin
giindoalik hoyatin sterslorino vo gorginliyine neco reaksiya verdiyini dyronmaok
oldugu iiclin bizim todqiqatimiz fordin hoyat sorati ilo bu soraito psixoloji
reaksiyasi arasindaki olagolor lizorindo comlonmisdir vo biz “psixoloji rifah”in
strukturunda iki komponent ayird edirik: miisbot vo manfi tosir [14].

Movzu ila bagli adabiyyatin tohlili gostarir ki, psixoloji rifahin alt1 asas
komponenti miioyyon edilmisdir: 6ziinii gobul etma, basqalari ilo miisbat
miinasibatlor, muxtariyyot, otraf miihitin idaro edilmosi, hoyatda moagsod vo
soxsi inkisaf [18].

Bozi todqiqatlar da vurgulanir ki, “obyektiv yanasma rifah1 maddi
resurslar (masolon, golir, qida, monzil) vo sosial atributlar (tohsil, saglamliq,
siyasi sos, sosial sobokolor vo olagolor) kimi hoyat keyfiyyoti gostoricilori
baximindan miioyyon edir. Subyektiv yanagsma subyektiv rifahi, yoni insanlarin
0z hoyatlarimi qiymotlondirmoalorini, xlisuson do hoyatdan momnunluglarini
(idrak qiymatlondirmosi), xosboxtliklorini (miisbot emosional voziyyat) vo
bodbaoxtliyi (monfi emosional voziyyat) vurgulayir” [62].

Bozi todqgiqatcilar homeostatik nozoriyyoys osaslanaraq, optimizmlo
pessimizm arasindaki fordi forqlori Glgmok liglin  hazirlanmis  “Hoyat
Orientasiyas1 Testi’ndon (LOT-R [51] vo “Soxsi Rifah Indeksi”ndon (PWI)
istifado edorok hoyat orientasiyast (nikbinlik-pessimizm) ilo hoyatdan
momnunluq arasindaki olaqeni aragdirmis vo belo qonaoto golmislor ki,
haddindon artiq moanfi hoyat hadisalori homeostatik sistemi pozaraq subyektiv
rifahin miivoqgeati azalmasina sabab ola bilor [28]. “Hoyat Orientasiyas1 Testi”
soxsiyyatin golocokdo onun hoyatinda yaxsi hadisolor bas verocoyi hagqinda
gozlontilorini ifado edon optimizdo fordi forglorin o6l¢iilmosini tomin edon
alotdir.  Soxsiyyotin  optimist  gozlontilorinin ~ gergoklogmasi  onun
oziiniigercoklosdirmasini, hoyat sevgisini vo xosbaxt golocays gilivonini
mohkamlondirir, soxsiyystin badbin ohval-ruhiyyadon qoruyur. Siibhasiz ki,
optimist ohval soxsiyyati motivasiya edir vo o, qarsisina rahat, xosbaxt hoyati
qurmaq maqsadlor qoyur, homin moqsadlora nail olur vo bundan hozz alir.
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Burada soxsiyyotin 0z potensialimm dork edorok aktuallasdirmast vo
gercoklosdirmosinin mexanizmini izah edon Abraham Maslounun “Ehtiyaclarin
ferarxiyas1 Piramidasin1” xatirlaya bilorik. Bu barodo dahi Azorbaycan sairi
Nizami Gancovi halo XII asrds yazirdi ki, insanin asas amali kamillik zirvasine
yiiksalarok xosboxt olmaqdir.

“Soxsi Rifah Indeksi” isa yeddi momnunluq bondini ehtiva edir ki, onlarin
da hor biri asagidaki hoyat sahslorindon moamnunlugu 6l¢iir: hoayat soviyyasi,
saglamliq, hoyatda ugurlar, miinasibotlor, tohliikasizlik, comiyyotlo olago vo
golocok tohliikosizlik [64].

Conatan Bradsou vo basqalar1 soxsiyyot vo otraf miihit faktorlarinin
subyektiv rifaha tOhfosi otrafinda dolilloro osaslanaraq, rifahin  ““yuxaridan
asagilya (mosolon, soxsiyyot xlisusiyyetlori) vo asagidan yuxariya (obyektiv
sorait) amillor arasinda dinamik garsiligh tosirlorin naticosi oldugunu vo bu
qarsiligh tosirlorin (vo ya proseslorin) miioyyon bir zaman vo zamana goro
doyisdiyini toklif edir” [15].

“COVID-19” pandemiyasinin rifaha tosirini, o ciimlodon onun manfi
tosirlorino psixoloji cohotdon daha hossas olan insanlara tosirinin psixoloji vo
psixofizioloji mexanizmlorini, osas Xxiisusiyyatlorini arasdirmaq aktual
maosalolordondir. Subyektiv rifahla bagli arasdirmalar gostorir ki, rifah (a)
zamanla nisboton sabitdir, (b) irsi komponento malikdir, (c) homeostatik
proseslarden tasirlonir vo (d) asason genis soxsiyyot xiuisusiyyetlori ilo idars
olunur (mosalon, nevrotiklik, ekstraversiya vo vicdanliliq) [46]. Bu todqiqatlar
gostordi ki, rifahla nevrotizm, ekstraversiya vo vicdanliliq arasinda giicli
korrelyasiya mévcuddur.

“COVID-19” pandemiyas1 gozlonilmoz, gofil bas veron hadiso olaraq
bohran vaziyyati kimi gobul edilir. Malumdur ki, “béhran” fordin gézlonilmoz
anda qarsilasdigl, dozmokdo, O©hdosindon golmokdo cotinlik ¢okdiyi vo
tarazligin1 poza bilon hadiso vo voziyyotdir. M.Kaya vo T.Yildirim bdéhranin
insanin  hoyatmin bozi dovrlorindo bas veron hoyat hadisolorindon
qaynaglandigini va rasional gorarlar qobul edilmadikds patoloji naticolora sobab
ola bilacayini irali siiriir [35]. Bohran tazyiq, sixinti, panika, etibarsizliq, manfi
emosiyalar vo miixtolif reaksiyalar oyadaraq fords fiziki, sosial va psixoloji tosir
edir, daxili vo otraf miihiti ilo mévcud miivazinatini poza bilir. Har bir insan
inkisaf dovriina uygun olaraq bu ciir bohranlardan forgli sokilde tesirlonir vo
forqli reaksiyalar verirlor. “COVID-19” pandemiyas1 sosial, iqtisadi, siyasi vo
monavi naticolari ilo hoall edilmoli olan, insanlarin hoyatin1 tohdid edon vo
travmatik sixintiya sabab olan bir prosesdir.

“COVID-19” pandemiyas1 xiisusilo psixoloji problemlor yaradir vo
insanlari saglam hayat torzinin barpasi ii¢lin pandemiyanin psixoloji tasirlori
aragdirilmali  vo oldo edilon naticolorin  moaqgsadyonlii  totbiqi  hoyata
kecirilmolidir. Pandemiya soraitine vo onun yaratdigi streslors insanlarin
psixoloji reaksiyalar1 forqli oldugu iiclin xostoliyin gedisati vo insanin yeni
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miihito uygunlasmasi da forqli olacaqdir. Ona gora do, insanlara onlarin fordi-
psixoloji xlisusiyyatlori vo otrafda bas veronlora miinasibatlori nozoro alinaraq
fordi yanasilmalidir. Bu, xiisusilo miialico prosesindo vo miialicodon sonra
normal hayat foaliyyetine qayidis, geriya doniis prosesindos shomiyyatlidir.

Molumdur ki, tarix boyu insanlarda bir ¢ox psixoloji problemlors sobab
olan travmatik tocriibalor kimi, “COVID-19” da har bir insana — hoam bu virusa
yoluxanlara, hom do yoluxmayanlara - monfi psixoloji tosir gostormisdir.
“COVID-19” epidemiyas1 nozarot altina alindigdan sonra xostolononlorin
saymnin kaskin sokilds azalmasina, bu virusun artiq bdyiik tohliiko olmadigina
inam yaranmasina baxmayaraq, insanlara psixoloji tosirlori davam edir vo onun
tosirinin holo uzun miiddot bir ¢ox problemo sobab olacagi siibho dogurmur.
Yarana bilocok vo yasana bilocok psixoloji problemlori 6nlomok ii¢iin insanlarin
stressogen amilloro  psixoloji  doziimliliiyliniin ~ dyronilmosi  vo  onun
giiclondirilmosi osas mosalalordon biridir.

Psixoloji doziimliliik fordin hoyatin c¢otinliklorino uygunlasmaq vo
cotinlikloro moruz qalmasmma baxmayaraq psixi saglamhigt  qorumaq
qabiliyysting aiddir. Hoyatlar1 boyu bir ¢ox ¢atinliyo, travmatik va stressli hoyat
hadisalorine maruz qalmis insanlarin reaksiyalar1 vo ya miibarizo strategiyalari
onlarin fordi-psixoloji xiisusiyyatlori vo sosial-demoqrafik amillorlo sortlondiyi
{iciin forgli ola bilor. Insanlarin bir gisminin stresli vo travmatik vaziyyotlora
narahatliq vo depressiya kimi psixi problemlar soklinds reaksiya verdiyi halda,
digor qismi qisa miiddetdo daxili Oziiniitonzimloms mexanizmlarini safarbar
edorok monfi ohval-ruhiyyadon qurtula vo normal hoyatlarina davam eds bilirlar.
“Psixoloji doziimliilik™ soviyyasi vo onun hodlori insanlarda fordi forqglorlo
miisayiot olunur. Burada iki fizioloji proses psixoloji doziimliiliiyiin fizioloji
mexanizmlori kimi ¢ixis edir. Bir torofdon, orqanizm otraf miihitlo 6z arasinda
olan tarazliq pozuldugda daxili ehtiyatlar1 soforbor edorok daxili tarazligi
sabitlosdirir vo otraf miihito uygunlagsmani tomin edir. Digor torofdon, orqganizm
tarazligin pozula bilocoyini avvalcodon prognozlasdirir vo movcud resurslar
sofarbar edorak orqanizmi daxilon tarazligin qorunmasina hazirlayir. Basqa
s0zla, ikinci halda orqanizm forqli mexanizmi i1go salaraq gabaqlayici todbir
goriir vo orqanizmin yaranmis gorginlikdon normal vaziyyats kegmasini
tonzimloyir. Bu, homeostaz vo allostaz proseslari ilo baglidir.

Bu proseslor vo onlarin insanin subyektiv rifahina tesiri hagqinda bir
qodor genis asagida danisacagiq, amma burada “allostaz” tarazliq mexanizmi
haqqinda qisa bir molumatin verilmosi yerina diisordi. “Allostaz” orqanizmin
voziyyotinin sabitliyini tomin edon homoestazdan forqli olaraq, zoruri
tolobatlarin meydana golmosindon ovval homin tolobatlar1 6domok {igiin zoruri
olan resurslarin, masalon, insulinin, oksigenin vo s. planlasdirilmasi vasitasilo
organizmi onlarin 6donilmasino hazirligin somorsli tonzimlonmasidir [48].
Allostaz variasiyalar vasitasila sabitliyin yeni fizioloji tonzimloms modeli kimi
Piter Sterling vo Cozef Eyer torofindon 1988-ci ildo iroli siiriilmiisdiir [55].
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Hesab edilir ki, hor bir canli organizmin osas moqsodi yasamaq lciin sabit,
dayanighh sorati tapmaq vo onu qoruyub saxlamaqdir vo bunun hoyata
kecirilmosi mexanizmlori iso allostaz vo homeostazdir. Arasdirmalar zamani
miioyyan edilmisdir ki, orqanizmdo he¢ do hor sey eyni dayaniqliq voziyyeatindo
olmur vo bu da orqanizmdo miixtalif enerji soviyyalorinin mévcudluguna dolalot
edir [39]. Piter Sterling hesab edir ki, homeostaz he¢ do homiso orqanizmin
tarazligin1 tonzimloyarkon yarana bilocok sohvlori agkar edo vo aradan qaldira
bilmadiyi ii¢lin orqanizmin dayaniqliliq vaziyyatini poza bilocok hallar allostaz
vasitosilo beyin ehtiyaclari qabaqlayir vo sohvlorin qarsisin1 almaq {igiin
resurslar1 somorali sokildo soforbor edir [50]. Bu baximdan, onun fikrinco,
saglamliq uygunlasma doyisikliyi qabiliyyoti oldugu halda, xostolik bu
qabiliyyotin azalmasidir. Allostaz daxili tonzimloyoci mexanizm kimi imkan
verir ki, beyin organizm ti¢lin zoruri ehtiyaclart avvalcadon miioyyanlogsdirarok
lazimi resurslar1 soforber etsin. Briis Maklven vo Con Vingfild iki tip allostatik
yiiklonmo miioyyon edirlor [43]. Birinci tip allostatik yliklonmo enerjiys olan
tolobat enerji toklifini iistolodikdo bas verir. Bu zaman organizm yasamagq iigiin
vo ya yasamaq ugrunda miibarizo ligiin goza rejimind kegir ki, orqanizmin
faaliyyating lazim olan minimum enerjini qoruyub saxlaya bilsin. Bohran dovrii
basa catdigdan sonra orqanizm yenidon normal faaliyyst rejimina qayidir
(masalon, badonin horaratinin artmasi orqanizmin olave yiiklonmasi vo yasamaq
{iciin miibarizoyo baslayanda bas verir). Ikinci tip allostatik yiiklonmo sosial
miinaqisalor va ya sosial disfunksiyalar zamani enerjinin haddon ¢ox istifadasi
zamani bas verir. Yiklonmo soviyyosi xroniki olaraq yiliksok olduqda
orqanizmda patologiya inkisaf edir. Ikinci tip allostatik yiiklonmo stresdon
“qagisa” vo miigavimoat gostormoyo sobab olur vo bunun qarsisini iso yalniz
sosial soraitin doyisdirilmosi vo dyronma vasitosilo almaq miimkiindiir. “Biitiin
organizmlor doyison miihitloro cavab olaraq 6z fiziologiyasini, morfologiyasini
vo davranisini tonzimlomolidir — fiziki vo sosial, prognozlagdirila bilon vo
gozlonilmoz. Bu, fordo stress potensialindan gagmaga vo ya ona miigavimot
gostormoya imkan verir” [43].

Umumiyyatls, insanmn davranisimin dayismosine xarici va daxili, obyektiv
vo subyektiv amillor tosir edir. Insanin monlik siiuru, inanci, diinya goriisii,
tohsil soviyyesi, tolobatlari, oqidosi, istoklori, sorvot meyllori, cinsi, yas
xususiyyatlori, sosial gozlontisi vo sosial yonolisi ohomiyyatli tosir qlivvasing
malikdir. Yeni tolablors, daha dogrusu yeni gercokliyin tolablorina insanin
uygunlagmasi an azi iki saviyyads - fordi vo qrup soviyyasindo nozordon kegirilo
bilor. Bozon gobul edilmis karantin qaydalar1 (qadagalari) sosial davranisin qrup
soviyyasindo dayisilmasini nozordo tutdugu {i¢iin hor bir qrup iizviiniin yeni
tolablora (qadaga vo ya qaydalara) eyni miinasibatlo yanasmasini zoruri edir.
Oslinda, bels bir yanagma dogru hesab edilso do, gézlonilon naticalara va gabul
edilmis gorarlarin somarali icrasina gatirib ¢ixara bilmoz. Malumdur ki, psixoloji
amillorin tosiri naticosindo istor gobul edilmis gorarin, istorso do miisyyon
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edilmis gaydalarin dorki, giymatlondirilmosi vo buna uygun miinasibatlorin
(davranisin) qurulmasi qrup va ford soviyyasinds forqli olacaqdir. Ona goro do,
davranig doyisikliyino yonolikli qaydalar insanin davranisina, 0ziino vo
basqalarina  miinasibotdo  tosir  xiisusiyyetlori  arasdirilmadan  totbiq
edilmomalidir. Bunun ii¢iin sosioloji va sosial-psixoloji aragdirmalar aparilmali,
elmi naticalora asaslanan tovsiyslor hazirlanmalidir. Belo bir giymatlondirma
aparmadan yalniz qorar1 gobul edonlorin miilahizalorino asaslanmaq somorali
naticalor vers bilmoaz [3].

Bu dovr orzindo ekstremal soraitdo g¢evik sokildo gorarlarin qobulu vo
icras1 sahosindo xeyli tocriibo oldo edilmis, idaroetmonin yeni prinsip vo
mexanizmlori islonib hazirlanmisdir. Azorbaycanda oldo edilmis tocriibonin
tohlili gostorir ki, goriilmiis todbirlor noticosindo pandemiya soraitindo ohalinin
omok foalliginin, o ciimlodon tohsil miiassisalorinin foaliyyatinin todricon vo
morholali sokildo barpasi insanlarin ohvalinin asagi diismosinin qarsisini almis
vo qarsiya ¢ixan c¢otinliklori dof edocoyino inamui artirmisdir. Mohz bunun
noticosindo soxsiyyotlo comiyyot arasinda yaranan geyri-tarazliq voziyyetinin
dorinlogsmasinin garsist alinmis vo, aksing, bu, tarazligin qisa miiddoatdo arzindo
borpasina imkan vermisdir.

Texniki vo maliyys ¢otinliklorina baxmayaraq Azorbaycanda tohsil
prosesinin “COVID-19” pandemiyas1 dovriindo somorali toskiline baslamaq
liclin miloyyon toxirasalinmaz todbirlor goriilmiis vo foaliyyatin barpasi iigiin
kifayat qadar imkanlar yaradilmisdir. Masalon, pandemiyanin an kaskin dovri
olan 2020-2021-ci illards tohsilin toskili ilo bagli irali siiriilon moarhalali yanagma
voziyyatdon on optimal ¢ixis yolu idi. Marholali yanagma belo izah edilirdi:
“Morhalali yanasma yoluxma sayinin va sahiyya sisteminin hazirliq saviyyasino
uygun olaraq bir marhaladon digar marhalaya kegidlo bagl diizgiin va effektiv
qararlarin verilmasini sartlondirir. Belo ki, har bir marhalads tadrisin taskili
formasi, goriilan tadbirlor va tohliikasizlik masalalorina dair uygun talimat va
protokollar hazirlanmall va dayisan vaziyyata uygun olaraq tatbiq edilmalidir”
[4].

Goriindiiyti kimi, burada iki amil asas sortdir: 1) todrisin bilavasits tohsil
miiossisalorindo toskilinin tohliikosiz olmasi barado elmi vo tibbi surotdo
asaslandirilmis tovsiyolorin olmasi, 2) saglamligin qorunmasi tigiin oslave
tadbirlorin hoyata kecirilmosi (dezinfeksiya, testlorin kecirilmasi, gigiyena
qaydalarina tam riayst edilmosi — qoruyucu maskalardan istifads, sosial mosafa,
ollorin dezinfeksiyasi vo s.).

Pandemiya dovriindo miiossisalorin, o ciimlodon tohsil miiossisolorinin
acilmasi zoruri hesab edilirdi. Tohsil miiossisolorine miinasibotdo on vacib
masala ondan ibarat idi ki, tadris miiassisalorinin baglanmasi ham davamiyyata,
hom monimsomayas, ham torbiyays, hom da psixi va aqli inkisafa shomiyyatli
doracado monfi tosir gostorirdi. Tohsilalanlarda qorxu, stress vo depressiya kimi
psixi voziyyat soxsiyyotin gofloton doyison otraf miihito uygunlasmasini, otraf
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miihitlo orqanizm arasindaki homeostaz balansinin pozulmasina shomiyyatli
tosir edirdi.

Homeostaz - 0Oziinli tonzimlomo, agiq sistemin dinamik tarazlig
saxlamaga yOnolmis olagolondirilmis reaksiyalar vasitasilo daxili voziyyatinin
sabitliyini qorumagq, sistemin 6ziinii ¢oxaltmagq, itirilmis tarazlig1 barpa etmok vo
xarici miithitin miiqavimotini dof etmok gabiliyyotidir.

Uolter Kennon 1932-ci ildo "Bodonin hikmoti" kitabinda homeostazi
"badonin oksaor sabit voziyyetlorini saxlayan koordinasiya edilmis fizioloji
proseslor" kimi miioyyon etmisdir [66]. Umumiyyatlo, homeostaz agiq sistem
olan istor bioloji, istorso do sosial varligin daxili voziyyotinin sabitliyini dinamik
sokildo saxlamaq gabiliyyati kimi nozordon kegirilir. Homeostaz fordlo miihit,
soxsiyyatlo comiyyot arasinda tarazligin miioyyon edilmosi mexanizmi kimi do
nozordon kegirilmoya basladi. Psixologiyada homeostaz insan badoninin
tarazliq, boraborlik vo sabitlik axtarmaq meylidir. Homeostaz fizioloji va
psixoloji vaziyyatlor {i¢lin balanslasdirilmis tarazligi tomin edir. Qeyd etmok
lazimdir ki, insanlar homeostatik tarazligda olduqda daha yiiksok rifah vo
Xosbaxtlik voziyystina nail olurlar. Bu borabor tarazliq veziyyetinin fiziki,
emosional, psixoloji vo miihit cohatlori var. Bu tarazligin xiisusiyyatloring
tohliikasizlik hisslari, etibar, dostlar, ails va icma ila bagliliq, prognozlasdirila
bilon xo0s sosial miihit vo is miihiti daxildir. Fordlor, iimumiyyatls, bu tarazliq
vaziyyatino dogru iralilomays vo aldo etmayo komok edon qorarlar gobul edirlor.
Homeostazdan uzaqlasma rifah1 azaldir vo agentlori onlar1 homeostaz
voziyyatino qaytaracaq todbirlor gormoyo stimullasdirir [25]. Dostlarin, ailonin,
etibarli sosial vo is miihitinin ohomiyyatini oks etdiron doyisonlor rifahin
yiiksolmasine oshomiyyatli tosir gdstarir.

Homeostaz orqanizmo vahid bir sistem kimi daxili miihitindo bas veron
doyisikliklori izlomoyos vo daxili miihitdo sabit tarazliq pozuldugda iso onun
borpasi prosesini i salaraq tonzimlomays imkan verir. Oksigenin soviyyasindo,
qan tozyiqinds, qanda glilkozanin soviyyasinda vo ya digor fizioloji proseslords
doayisikliklor agkar edildikdo, beyin orqanizmi normal saviyyays qaytarmagq iigiin
endokrin va sinir sistemlori tizarinds foaliyyatini giliclondirir. Stressorlarin tosiri
va ya onlarin gozlonilon tasiri naticasinde pozulan homeostaz organizmi stress
voziyyating salir vo homeostaz barpa edilonadok homin voziyyotdo qalir.
Organizmin stresso reaksiyast onu bu tosirdon yaymmaga, ona miigavimot
gostormoya vo sonra iso organizmi tam barpa etmoys imkan veron proseslori
foallagdirir. Bu halda orqanizmin stressi dagidict deyil, daxili imkanlar
yaranmig vaziyyatdon ¢ixmaga, pozulmus tarazligi borpa etmays soforbar edon
qiivva kimi ¢ixis edir.

Organizmin miixtalif stressorlara cavab olaraq yaratdigi doyisikliklor
allostaz kimi tozahiir edir. Allostazda istirak edan {i¢ asas komponent var:

1) organizmin daxili parametrlori doyisir vo xarici stress amillorinin
doyismasina cavab verir;
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2)bu proses organizmo homeostazi foal voziyystdo saxlamaq imkani
yaradir;

3)bu proses doyisiklik yolu ilo orqanizmin daxili miihitindo sabitlik
yaradir.

Bozi hallarda, allostaz bodoni optimal parametrlora gaytarmaq ii¢lin
isloyir. Bu bas verdikdo, allostaz bodoni zodo vo ya xastolikdon qorumaq
funksiyasin1 yerina yetirir.

Bozon, badonin gozlonilmoz streslora moruz qaldig: hallar da var: qorxu,
narahatliq vo ya haddindon artiq tiikonmo va s. Bu bas verdikdo, allostaz badonin
fiziki reaksiyalarinda hoddindon artiq doyisikliklorlo noticolono bilor. Bu
hallarda, allostaz bodonin optimal parametrlorino qayitmaqdan daha ¢ox bodono
zaoror vero bilor. Zamanla bu allostatik reaksiyalarin mocmu tosiri xostoliyo vo
xastalonmaya sobab ola bilor. Masalon, asob gorginliyi vo stress miixtolif xroniki
xostoliklorin yaranmasinda istirak edon kortizol hormonun istehsalini yiiksaldir.

Briis Maklven hesab edir ki, “stress reaksiyalarinin ilkin hormonal
mediatorlar1 — qlukokortikoid vo katexolamin — organizmo hom qoruyucu, hom
do ziyanverici tosir edir [42]. Qisamiiddatli perespektivde onlar organizmin
uygunlagmasi, homeostazin dostoklonmosi vo yasamaq (allostaz) tliglin zoruridir.
Lakin daha uzun zaman intervalinda onlar alava enerji itkisino (allostatik yiiko)
sabab olur ki, bu da xastalik prosesini siiratlondira bilor. Depressiv pozuntu,
narahatliq pozuntusu, diismoncilik vo aqressiya voziyyatindo, posttravmatik
stress pozuntusu zamani allostatik ylik kimyovi disbalans formasi alir, homginin
giinliik ritmin pozulmasi, bozi hallarda iso beyin strukturunun atrofiyasi bas
verir. Onun fikrinco, ¢agirislara qars1 davranis reaksiyalart hom qoruyucu, hom
do zororverici tosirloro sobab olur vo allostatik yiikk formasi yaradir. Soxsin
davranist zoror vo ya xostolik iiclin olavo riski artira vo ya azalda bilor —
mosalon, diismongilik vo tocaviiz kimi antisosial reaksiyalar, spirtli ickilorin
gobulu, sigaret ¢okmok orqanizmo daha ¢ox zoror verir, lakin omokdasliq, baris,
mehribanliq, gqaygikeslik orqanizm {i¢iin risk hallarin1 azaldir. Beyin
funksiyasindaki balanssizliq allostatik yiikii artirir vo badanin digar sistemlorinin
saglamligina ciddi tosir gostorir. Masalon, bazi tadqiqatlarin naticalorine gora,
diismongilik vo bunun naticasinds yaranan qozob partlayislar arterial tozyiqin
yiiksalmasi vo kaskin miokard infarkti (MI) riskinin artmasi ilo slagslondirilir
[42]. Belalikla, demak olar ki, allostatik yiik xroniki stress vo hayat hadisalarinin
mocmu yukiini ifads edir. Bu, miixtsalif faaliyyat doeracalorindo miixtalif fizioloji
sistemlorin qarsiligl alagasini shato edir. Otraf miihitin ¢agiriglar1 fordin bunun
ohdasindon galmak gabiliyyatini asdiqda, allostatik yliklonma bas verir.

Bu baximdan, homeostaz, canli organizmin doyison xarici sartlora
uygunlagsma zamani daxili sabitliyi qoruya bilocok 6ziinii tonzimloyan proses
kimi statik vo doyismoz deyil, oksing, xarici cagiriglardan sag ¢ixmagq iigiin tolob
olunan daxili soraiti doyiso bilon dinamik bir prosesdir.
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Bozi todqiqatlarda qeyd edilir ki, pandemiya zamani bas veron sort
gqapanma soraiti ilo olagoali olan ohvalin asag1 homeostazi ovvoalki dovro nisboton
depressiv ohval riskini artira bilor [31; 58]. Kovid xostolorindo kognitiv
funksiyalarin vo diqqotin defisiti, yiiksok narahatliq vo depressiya miisahido
olunur ki, bu da ohvalin asag1 olmasina, ohvalin pislosmasing, bir sézlo, insanin
emosional halat soviyyoesino manfi tosir edir. Ona goro do, “COVID-19”
pandemiyasinda psixoloji homeostaz vo qoruyucu davranis mexanizmlorinin
Oyranilmasi shamiyyatlidir. Ciinki sort qgapanma rejimi asag1 shvali yiiksaltmok
liclin zoruri olan harokotlor iiclin uygun sorait yaratmir vo beloliklo do otraf
mihitlo organizm arasinda vo ya onun voziyyati arasinda tarazliga nail olmaq
miimkiin olmur. Orqanizmlo miihit arasinda tarazligin pozulmasi shvalin asagi
homeostazinda tozahiir edir. ©hval emosional hal kimi soxsiyyatin biitiin
miinasibatlor sistemino vo idrak foaliyyetino daxili tonzimloyici kimi tosir edir.
Demoali, ohvalin asagi olmasmin uzun miiddot davam etmosi soxsiyyotin
davranisina monfi tosir edocok vo stresdon yaymma mexanizmi kimi
dezadaptasiyan1 giiclondirocokdir. Hesab edirik ki, belo hallarda allostatik
yiiklonmanin manfi tasirini azaltmagq ti¢iin tadbirlor goriilmalidir. Daha dogrusu,
bas vero bilocok stress soraitino organizmin hazirlanmast {iglin onun bu
doyisikliys hazirligl tomin edilmalidir.

Bozi miiolliflorin fikrinco [47], homeostaz vo allostazin hor birinin
mithiim rolu var va onlarin tadqiqi vo nazariyyasi ila bagli ¢otinliklor allostazin
doqiq is¢i torifinin olmamasindan irali golir. Allostaz bir orqanizmin dayisiklik
volu ila sabitliyao nail olmaq va onu saxlamaq qabiliyyati kimi miiayyan
edilmisdir. Insan beyni "daxili miihitin prognozlasdiric1 tonzimloma organ1" olan
allostaz gozlonilon doyisikliklors vo ya ¢agirislara cavab olaraq optimal ¢evikliyi
hadoflayir [55]. Allostazda bir sira bioloji sistemlor, o climlodon {irok-damar,
endokrin, immun, iltihabi vo avtonom sinir sistemloari istirak edir. Bu sistemlor
yaxsi isladikco hom fiziki, hom do psixoloji rifah tomin edilir. Lakin uzun siiron,
xroniki stress zamani allostatik yiik vo ya allostatik yiiklonma bas vers bilor.
B.Makiven vo E.Stellera goro, allostatik yiik “tohdid altinda olan sistemlor
torofindon badandos yaranan gorginliys vo maddslor miibadilosinds doyisikliklora
va bir sira orqan vo toxumalarin asinmasina” aiddir. Ford soviyyasindo bir sira
bioloji, eloco do psixososial korrelyasiya miioyyon edilmisdir [33],
soxsiyyatlorarast soviyyado iso sosial dostok allostatik yiiklo monfi olagslidir
[47]. Otraf miihit problemlori fordin onun o6hdesindon golmok qabiliyyatini
asdiqda, allostatik sistem nizamsizlasir vo allostatik yiiklonmo bas verir [42].
Klinik olaraq, allostatik yiiklonma yuxu pozuntusu, asabilik, sosial vo ya peso
foaliyyotinin pozulmasit vo gilindolik hoyatin toloblori ilo hoaddindon artiq
yiiklonma hisslori kimi simptomlarda 6ziinli gostorir. 9gor bu davam edorss,
allostatik yliklonma son naticads fiziki vo ya psixi saglamliq problemlari ilo
naticalona bilar [52].
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Bir todqiqatda miiolliflor yazirlar: “Klinik praktikada xostolor, adoton,
xastolik vo ya pozuntunun miioyyon, doqiq miioyyon edilmis dorslik diagnozu ilo
deyil, coxlu problemlor, olamotlor vo simptomlarla miiraciot edirlor. Klinik
gorarlarin gobul edilmosino goldikds, bioqrafik molumatlar, hom¢inin bioloji
markerlor vo psixoloji problemlor olduqda, psixometrik molumatlar nazars
almmalidir. Bu, somatik vo psixosomatik tobaboto, eloco do psixi saglamliga
aiddir. Klinik miisahiba saglamligla bagli hartorofli qiymotlondirmanin ssasini
toskil edir. Miidrik klinisist klinimetrikanin [14; 41] prinsiplorini tatbiq edacak,
allostatik yiik parametrlorini daxil edocok vo lazim golorso, hom diagnostik
prosedurlarda, hom do terapevtik tovsiyalordo [21] olavo bioloji markerlori
nozoro alacaq.

Indi usaq vo yeniyetmolordo allostatik yiiklo bagli ortaya c¢ixan
odobiyyatlar da movcuddur. Lusente vo Quidinin [29] bu mosalodo sistematik
arasdirmasi gostorir ki, daha bdyiik allostatik yiik hom klinik, hom do kliniki
olmayan usaq populyasiyalarinda daha pis psixi vo fiziki saglamliq naticalari ilo
baghdir. Allostatik yik vo saglamliq noticolori arasindaki olaqoyo dair
uzunmiiddatli arasdirmalar az olduguna gora sobab olaqesi ilo bagl diggatli
olmaliyiq. Bundan slava, biitiin zehni (yoni emosional vo idrak) proseslorin 6z
fizioloji korrelyasiyalar1 var vo psixi va fizioloji proseslor bir-birina qarsiliqh
tosir gostorir [33]. Beloliklo, allostatik yiikii daha genis monada saglamliq
naticalori liclin risk faktoru kimi konseptuallasdirmaq adekvat ola bilor ki, bu da
bir-biri ilo six bagli olan vo bir-birino tosir edon hom psixi, hom do fiziki
aspektlori ehtiva edir (mosolon, [9]). Belo bir konseptuallasdirma hom
psixososial, hom do fiziki simptomlar1 06zlindo oks etdiron allostatik
yiiklonmonin qiymaotlondirilmasi tigiin toklif olunan klinik meyarlarla yaxsi
uygunlagir [18 (46)].

Psixologiyada homeostaz, canli orqanizmin doyison xarici soraito
uygunlasarkon daxili sabitliyi qoruya bilacoyi 6ziinii tonzimloyan bir proses kimi
miioyyon edilir. Insanlar daima otraf miihitlo qarsiight alageda olurlar vo bu
qarsiligh tesir prosesinds orqanizmls miihit arasinda tarazliq dayise bilir.
Masalon, sorin bir payiz giliniinde ¢olo ¢ixan soxs soyuqla miibarizo aparmaq
liclin isti paltar geyinmoalidir ki, orqanizmi soyugun monfi tasirindon qoruya
bilsin va tarazliq vaziyyatini tonzimlosin. Ciinki badonin normadan asagi hadds
soyumasi orqanizmin 6z funksiyalarini normal yerina yetirmosine imkan vermir
va naticads, orqanizmin dayison soraito foal uygunlasmasi prosesine nozarot
itirilir. Bu iso insanin saglamligina, kognitiv vo horokot foalligina ciddi manfi
tosir edo vo ya onlarin pozuntusuna sobab ola bilor. Bu, maddi tolobatlar olan
acliq vo susuzluq kimi fiziki ehtiyaclarin qarsilanmasi zamani da miisahido
edilir. Belo ki, suya olan ehtiyacin 6donilmomasi do orqanizm {iciin tohliikalidir.
Bu sobabdon dolayi, biitiin bu hallarda orqanizm osas ehtiyaclar1 qarsilamagqla
miihitlo 6z arasindaki tarazligi - homeostazi barpa etmoklo 6ziinili tonzimlomoya
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calisir. Bundan olavo, homeostaz hom fizioloji, hom do psixoloji voziyyatlor
iclin balanslasdirilmis tarazliga aiddir.

Fizioloji tolobatlar anadangolmo oldugu iiglin homin tolobatlarin
6danilmomasi homeostazin pozuntusuna sobab olur. insan normal gidalanmals,
yatmali, su i¢cmali vo hava almalidir. Bu tolobatlarin siyahisini daha da
genislondirmok olar, amma bu misallar da kifayat edir ki, insanin fizioloji
tolobatlarinin ddanilmosinin atraf miihitdon do asili oldugunu miioyyen edok. Isti
havada gorgin fiziki islo masgul olan insan daha ¢ox enerji itirir vo onda suya,
gqidaya vo yuxuya ehtiyac yaranir. Molumdur ki, insan xiisusi hazirliq
kegmoyibso toxminon ii¢ doqige oksigensiz, toxminan ii¢ giin susuz vo toxminon
ti¢ hofto gidasiz qgala bilor. Homg¢inin, insan uzun miiddot yuxusuz da gala biler,
amma bu, onun hom orqganizminin, hom do psixikasinin normal foaliyyatino
monfi tosir edocokdir. Bir sozlo, psixi voziyyastin tonzimlonmomasi qisa miiddat
orzindo homeostazin pozuntusuna sobob olur, orqanizmin xarici vo daxili
tosirloro adekvat reaksiya mexanizmini ciddi zodoloyir vo otraf miihito
adaptasiyan1 miimkiinsiiz edir. “COVID-19 infeksiyasina yoluxmus soxsin hom
tobii, fizioloji tolobatlarin1 6domosi, hom do sosial tolobatlarini 6domasi
¢otinlogdiyi li¢lin onun intellektual-emosional vo soxsiyyat sahasindo pozuntular
bas verir. Xastaliyin tosiri naticasinda tonaffiis sisteminds yaranan problemlor
insanin normal nafos almasima mane olur ki, bu da onda giiclii emosional
gorginlik voziyyoti yaradir. Insanda yaranan ohvalin asagi olmasi, stress vo
frustrasiya hallar1 onun faaliyyatini, 0zilinii, basqalarimi vo otrafda bas veron
hadisolori diizgiin qiymotlondirmoys imkan vermir. Bu iso xastoliyin gedisatini
daha da agirlasdirir. Ona goro do, koronavirus xostolorinin psixoloji voziyyati
nozaratdon ¢ixarsa vo ya vaxtinda onun normal hala gotirilmasi ii¢lin pesokar
miidaxilo edilmozso, onda homeostazin pozulmasi vo xostonin vaziyyatinin
agirlagsmasi, hotta 6liim hali gagilmaz olacaqdir.

Miisahidslor, eloco do koronavirusdan miialico olunaraq sagalan soxslorlo
sOhbotlor gostarir ki, onlarin istor xastolikdon avval, istor miialico zamani, istorso
do sagaldigdan sonraki dovrds tizlasdiklori on boylik ¢otinlik badanlori ilo miihit,
0zlari ilo otrafdaki insanlar arasinda avvalki tarazligi barpa eds bilmomalaridir.
Oslinda, bu insanlar hafizolorinin, gérmalorinin zoiflomosindon, onlar1 tork
etmoyan yorgunluqg, halsizliq, bazon iso hoyata timidsizlikdon sikayeot edirlor.
Biitin ~ bunlar  psixoloji  yasantilarin  noticosidir.  Belo  insanlarin
psixoreablitasiyaya vo psixokorreksiyaya ehtiyaclart var. Koronavirus xastalori
vo sagalan pasiyentlorin davranisinda nisbi tarazli§in barpasi, subyektiv rifahin
va psixoloji rifahin tomin edilmasi onlarin miioyyan bir miiddat psixoloqun
nozarati altinda olmalarini zoruri edir.

Bozi mislliflarin fikrinco, psixologiyada homeostatik sistemlor daha az
basa diisiiliir, lakin digqgoti calb edonlordon biri subyektiv rifah (SWB) kimi
taninan 0zlimiiz haqqinda miisbot hisslorin sistematik sokildo idare edilmosidir
[20]. Hor bir insan iiclin subyektiv rifahin (SWB) optimal soviyyasini tomsil
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edon miioyyon noqto var. Bitiin toyin edilmis noqtolor genetik olaraq toyin
edilmis diapazonda olsa da, fordi toyinat noqtolori bu diapazonda sabit
soviyyadadir vo onlar miisbat ohval-ruhiyyonin doyismoz soviyyasini tomin edir.
Bununla belo, bu ohval-ruhiyyo real hoyatda ideyalara vo ya hadisolors
emosional reaksiyalarin anbaan doyismasi ilo ¢irklonir. Bu duygular subyektiv
rifah (SWB) tocriibosini toyin edilmis nodqtodon uzaqglasdiraraq, insana
normaldan daha ¢ox vo ya daha az miisbot hiss etmoyo imkan verir. Bu, qisa
miiddotdo faydali olsa da, optimal xroniki foaliyyot subyektiv rifahin (SWB)
toyin olunmus soviyyaya gayitmasini talab edir vo bu, bir nego psixoloji sistemin
aktivlosdirilmosini tolob edir. Homeostatik sistemin belo qayidis oldo etmok
qabiliyyati onun davamliliginin 6lgiisii hesab edilir.

Homeostatik proseslor hor bir soxs liclin miioyyon edilmis noqto otrafinda
subyektiv rifahin (SWB) normal sabitliyino cavabdehdir. Yardimg1 allostatik
proseslor moveud soraitin tolablorine uygun olaraq subyektiv rifahin (SWB) cari
soviyyasinin doyisdirilmosing cavabdehdir. ©gor homeostaz orqanizm daxilindo
tarazliq, miivazinot voziyyatidirso, allostaz - yasamaq vo rifah1 qorumagq {igiin
zaruri olan imumi uygunlasma dayisikliyi prosesidir. Allostaz orqanizmin otraf
mithitdoki doyisikliklors uygunlasmasina, homeostaz bodondo sabit soraiti
qorumaga calisir. Allostaz doyisiklik yolu ilo sabitliyo nail olmaqdir. Bu,
homeostazi dostokloyon bir prosesdir, yoni miihitlor vo ya hoyat tarixi
marhalalari doyisdikca “tayin edilmis noqtalor” vo nozaratin digar sarhadlari do
doyismolidir [43].

Bozi todqigatgilar allostaz anlayisini organizmlorin hom prognozlasdirila
bilon, hom do godzlonilmoz hadisoloro aktiv gokildo uygunlasdigi osas proses
kimi doyisiklik yolu ils sabitliyl qoruyan mexanizm kimi miisyyon edirlor [43].
Onu da nazors almaq lazimdir ki, allostaz fizioloji dayisikliklarlo naticalonir vo
bu doyisikliklor orqanizmo fayda vo ya zoror vers bilor. Homeostaz iso, oksing,
fizioloji doyisiklikloro miigavimot gostorir vo bununla da badoni zororlordon
qorumaga xidmaot edir.

Hesab edirik ki, bazi miislliflorin do geyd etdiyr kimi koronavirus
pandemiyasinin tasirind maruz qalmis insanlarin subyektiv rifahin1 va psixoloji
rifahin1 giiclondirmok {i¢iin homeostaz vo allostazin bioloji konsepsiyalarina
osaslanan rifah vo xogsboxtliyin davranis nozariyyesindon istifade etmok
mogsadouygundur [25]. Ciinki fordlor homeostatik tarazligda olduqda daha
yiiksak rifah va xosbaxtlik vaziyyatina nail olurlar.

Umumi miihitdoki koskin vo giiclii doyisikliklor (soklar) noticasinda
fordlor bu tarazligdan konarlagdiqda, rifah vo xosboxtlikdo doyisiklik bas verir.
Sok miisbat olarsa rifah vo xosbaxtliyin saviyyasi yliksalor, monfi olarsa —
saviyye asagi diisor. Homeostaz voziyyotindon uzaqlasmalar rifah vo xosbaxtlik
soviyyalorindo yerdoyismolorlo naoticolonir. Fordlor allostatik proses vasitasilo
emosional va koqnitiv vaziyyatlorde diizalislor yolu ilo bu yerdayismalora
uygunlasdiqca, rifahda yeni tarazliq vo miivazinat yaranir.
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Umumi Davranis Nozariyyesindo (UDN) iddia edilir ki, insanin inkisafi
tarazlig1 qorumaga calisan moqsad, istok vo niyyatlilik ilo daxili homeostaz
sistemindon asilidir [41]. UDN-nin biitiin siiurlu varliqlara universal sokildo
totbiq edilmosi nozordo tutulur. Nozoriyyonin oasas qurulusu davranig iigiin
fizioloji homeostazin psixoloji ekvivalenti olan “psixoloji homeostaz dir.
Psixoloji homeostaz sabitliya, tohliikosizliys vo doyisikliys uygunlagmaya dogru
bir yonlondiricidir. Bu, tarazliga can atmaq mogsadi dastyan daxili funksiyadir.

UDN-do giiman edilir ki, psixoloji homeostaz sui-istifads, miihariba va ya
pandemiya kimi hadisslorin sabob oldugu travmanin tosirini sabitlogsdirmaya
cohd etmoklo tohliikasizlik vo rifahi yaxsilasdirmaga calisir. Osas ehtiyaclarin
tohliikosizliyino tohdidlor vo sosial qarsiligli olagonin  mohdudlasdirilmast,
hazirki pandemiya zamani genis sokildo miisahido olundugu kimi, narahatliq,
depressiya vo digor narahatliq formalarinda monfi tesirlor yaradir. Ehtiyaclar
tyerarxiyasindaki diizolislor miixtolif miibarizo resurslarinin vo qoruyucu
davraniglarin  horokoto  kecgdiyi psixoloji homeostazin yar1 avtomatik
proseslorindaon istifado edorok "kilidloma", "qoruyucu" vo "sosial uzaqlasma" ilo
totiklonir.

Insanlarin  boyiik oksoriyyati orta dorocoli miisbat rifah saviyyesini
yasayir. Homeostatik sistem vordis vo uygunlagsma proseslori subyektiv rifah
soviyyalorino tasir edon doyismis xarici sortlor tohliikosine garsi ilk miidafio
xottini togkil edir. Yoni miidaxilolor subyektiv rifahi yalniz onun ilkin
saviyyalori toyin edilmis diapazondan asagi olduqda artira bilar.

Maxime Taquet vo Trust hesab edirlor ki, koronavirus pandemiyasinin
psixi saglamliga tosirini azaltmaq {ic¢lin bu tosirin altinda yatan mexanizmlor
miioyyanlosdirilmalidir vo pozulmus ohval-ruhiyyonin homeostazin1 (yoni,
ohval-ruhiyyani doyisdiron foaliyyotlor  vasitosilo ohval-ruhiyyani
sabitlogdirmok) belo bir mexanizm kimi toklif etdilor.

Bozi arasdirmalar noticasindo miioyyon edilmisdir ki, miixtalif cografi vo
modoni kontekstlordon asili olmayaraq, pandemiya zamani yeniyetmalorin
rifahin1  formalagdiran mikro vo makrosoviyyado soxsiyyotdaxili vo
soxsiyyatlorarast amillords vo tosirlords asas oxsarliglar movcuddur [40].

Natica

“COVID-19” pandemiyasi ilo bagli aparilmis todqiqatlarin naticalorinin
tohlili gostorir ki, pandemiyanin birinci dalgasinda xostoliyin agirlagsma
hallarinin genis yayilmasi vo yoluxma qorxusu emosional rifaha on giiclii tosir
gostoron amil olmusdur. Pandemiya dovriinde soxsiyyatin subyektiv rifahi
Oziinligiymoatlondirmanin soviyyasi, fordi-psixoloji xilisusiyyatlor, qorxu, tonhaliq
va ya kimsasizlik hissi, qarsiligli miinasibatlorin xarakteri va sosial-demografik
amillorlo (tohsil, sosial status, cins vo s.) sortlonir.

Arasdirmalar noticosindo miioyyon edildi ki, hossas qrupdan olan
insanlarin subyektiv rifahina “COVID-19” manfi tasiri daha giicliidiir. Miioyyan
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edilmisdir ki, insanlarin qorunmasi {i¢iin onlara dolgun molumatin vaxtinda
catdirilmasi, insanlarin Unsiyyoti, qgarsilighh olago imkanlarin artirilmasi,
Oziinoinamin yuksoldilmasi, xastolik qorxusunun aradan qaldirilmasi subyektiv
rifaha miisbot tosir edon amillordir. Insanlarin subyektiv rifahinin yiiksoldilmasi
lictin onlarin normal foaliyyoto gayitmalart on tosirli vasito hesab edilir. Bu
naticolor digar todqiqatlarin naticalari ilo do tasdiglonir [45].

Tadgigat noticosindo miioyyon edildi ki, 6lkomizdo subyektiv rifahin
(SWB) olgiilmasi {igiin adaptasiya edilmis etibarli 6lgmo alotlori yoxdur.
Méveud odabiyyatin tohlili noticosindo miioyyen etdik ki, UST vo digor
beynolxalq qurumlar torofindon ohalinin psixi saglamligini, rifah halim1 6l¢gmok
iclin etibarl1 alotlor hazirlanmis vo onlar bir ¢ox Olkolordo adaptasiya edilorok
ugurla totbiq edilir. Umumdiinya Sohiyyo Toskilatinin Rifah Indeksi (UST-5)
subyektiv psixoloji rifah1 qgiymotlondiron vo on ¢ox istifado edilon 6lgmo
alotindon biridir. Ona géro do, Psixologiya Elmi- Todgigat Institutunun
psixologiya sahosindo xarici Ol¢gmo alotlorini adaptasiya etmok tocriibosini
nozoro alaraq, UST-iin Rifah Indeksi (UST-5) &lgmo alotini Azorbaycanda
adaptasiyasinin Psixologiya Elmi-Todgigat Institutunda onun omokdaslari ilo
birlikdo hoyata ke¢irmoyi mogsodouygun hesab etdik. Novboti mogalslorin
birinds hamin tadqiqgatin naticalarini taqdim edacayik.

Tadqgiqat zamami miioyyon edildi ki, optimizmlo pessimizm arasindaki
fordi forglori 6lgmok li¢lin hazirlanmis “Hoyat Orientasiyas1 Testi” (LOT-RO
[51] vo “Soxsi Rifah Indeksi” (PWI) Azorbaycanda adaptasiya edilmomis vo bu
metodlarla boyiiklor vo usaqlar arasinda todqigat aparilmamisdir. Fikrimizco,
“Soxsi Rifah Indeksi”nin psixometrik xiisusiyyatlori arasdirilmali, adaptasiya
edilmoali, 6lgmolor hoyata kecirilmoli vo aldo edilon naticolor digor dlkalor tizro
naticalorlo miigayisali tohlil edilmalidir.
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KIiSILERARASI ILISKILERDE BIiLINCLi FARKINDALIK

Giris

Bu kisimda oncelikle olarak bilingli farkindalik kavramina iliskin agiklamalara
yer verilmistir. Bilingli farkindaligin bilesenleri agiklandiktan sonra kisilerarasi
bilingli farkindalikla ilgili literatiir agiklamalarina yer verilmistir. Kisilerarasi
bilingli farkindaligin 6zellikleri ve kisilerarasi iligkilere etkisi hakkinda bilgi son
kisimda yer almistir.

1. Bilinc¢li Farkindahk

Bilin¢li farkindalik kavrami incelendiginde Budizim ogretilerinden
dogdugu goriilmektedir (Kabat-Zinn, 2003; Wasch ve Cordova, 2007). Bilingli
farkindalik (mindfulness) kelimesi 2500 yillik ge¢misi olan Budizimin Pali
dilindeki sati kelimesidir. Sati; farkindalik, dikkat ve hatirlama anlamina
gelmektedir (Siegel, 2010). Sati kelimesi mindfulness olarak ilk kez 1921
yilinda Ingilizce’ye ¢evrilmistir (Ogel, 2015). Tiirkge alanyazin da ise ilk defa
bilingli farkindalik olarak ¢evrilmis ve mindfulness Olgegi Tiirkceye
uyarlanmistir (Ozyesil, Aslan, Kesici ve Deniz, 2011).

Son yillarda Bati’nin iizerinde ¢alistig1 bilingli farkindalik ise Budizm’in
ogretilerinden bagimsiz olarak insanin dogustan sahip oldugu bir kapasite olarak
ortaya c¢ikmustir (Kabat-Zinn, 2003). Bilingli farkindaligin amaci1 zihnin
isleyisini diizenleyerek kisinin gereksiz acilarini etkisiz hale getirmektir. Bu
siirecte pasif bir sekilde sadece farkinda olmak yeterli degildir, aktif olarak
zihinsel siireclerle calisma s6z konusudur. Bilingli farkindaligin temel felsefesi,
dikkat ve farkindaligi etkin bir sekilde gelistirmektir. Dikkat verme siirecinde
bireyin siireci yargilamadan kabullenmesi ve gozlemlemesi énemlidir. Bilingli
farkindalik genellikle simdiki anda gergeklesen olaylarla ilgili farkinda ve
dikkatli olma durumu seklinde tanimlanir (Baer, 2003; Brown ve Ryan, 2003).

Alanyazinda bilingli farkindalik, kisilik 6zelligi olarak bilingli farkindalik
(trait mindfulness) ve durum/hal olarak bilingli farkindalik (state mindfulness)
olarak ikiye ayrilmustir. Kisilik 06zellii aym1 zamanda egilim/yaradilis
(dispositional mindfulness) olarak da ifade edilmektedir (Brown ve Rayn, 2003).
Bilingli farkindalik hali, meditasyon esnasinda ortaya ¢ikan durumu temsil
ederken bireyin giinliik hayatindaki bilingli farkindaligi, kisilik 6zelligi olarak
bilingli farkindaligi temsil eder. Bilingli farkindaligin bu iki tiirii birbirinden
farklidir (Thompson ve Waltz, 2007). Yapilan arastirmalar bilingli farkindaligin
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her iki halini de (meditasyon siireci ile bilingli farkidalik hali veya giinliik
hayatta kisilik 0Ozelligi olarak bilingli farkindalik) incelemektedir (Griebel,
2015). Meditasyon siireciyle ortaya ¢ikan bilingli farkindalik hali, bireyin kisilik
ozelligi olarak bilingli farkindaligin gelismesine yardimci olur (Cahn ve Polich,
2006; Thompson ve Waltz, 2007). Bilingli farkindaligin hangi hali olursa olsun
temel yapisimnin ayni oldugu sdylenebilir. Germer (2005) bilingli farkindalik
yasantilarinda ortaya ¢ikan ortak yonleri belirtmistir. Bu yonler su sekilde
siralanabilir. Bilingli farkindalik kavramsal degildir, diisiince siireclerinin igine
cekilmeden olusan farkindalik halidir. Simdi odaklidir, bilingli farkindalik daima
simdiki zamandadir. Yargilayic1 degildir, yasantilarin oldugundan farkli
olmasini istemekle farkindalik serbest bir sekilde ortaya c¢ikmaz. Isteyerek
yapilir, kasithdir. Bilingli farkindalik her zaman bir yere dikkati kasithi olarak
yonlendirmeyi igerir. Dikkati simdiki zamana geri getirme bilingli farkindaligin
zaman igide siirekli olmasini saglar. Gozlemcidir. Bilingli farkindalik tarafsiz
sahit degildir. Zihin ve bedeni derinlemesine, daha yakindan yasantilamaktir.
Sozstizdiir. Bilingli farkindalik yasantisi kelimelerin esareti altinda degildir.
Cinkti farkindalik kelimelerin zihinde olusmasindan 6nce meydana gelir.
Kesifcidir. Bilingli farkindalik her zaman alginin derin ylizeylerini arastirir.
Ozgiirlestiricidir. Bilingli farkindaligin her an1 kosullu 1stiraptan armmayi saglar.
Bilingli  farkindaligin  tersi  dikkatsizlik, dalginlik, umursamamadir
(mindlesness). Bir baska deyisle goreceli olarak bilingli farkindaligin
yoklugudur. Bireyin; yasantilarina dikkat etmeyi reddetmesidir, bir diisiinceyi,
duyguyu, giidiiyii veya algiyr kabullenmemesidir. Bilingli farkindalik (net-
belirgin) agik ve canli olan anlik deneyimleri ve islevleri fark eder. Tam tersi
olan dikkatsizlik (mindless), aligkanliklarin ve otomatik islevlerin farkinda
olmadan yapilmasi durumudur (Brown ve Ryan, 2003). Davraniglar farkinda
olarak veya otomatik olarak gergeklestirilir (Deci ve Ryan, 1980). Farkinda
olmadan hareket etme durumu bir¢ok insan ic¢in kronik olabilir. Bilingli
farkindalik bireyin otomatik diistincelerden, aliskanliklardan, sagliksiz davranis
orintiilerinden kurtulmas1 i¢in Onemlidir. Bireyin kendi davranislarini
diizenlemesi i¢in anahtar rolde oldugu vurgulanabilir (Brown ve Ryan, 2003).
Bilingli farkindaligin tersi ise mindlesness olarak adlandirilmistir. Yani zihnin
baska yerde bedenin baska yerde oldugu haldir. Ge¢mis veya gelecekle ilgili
diisiinceler insanlarin zihnini simdiki andan uzaklastirmaktadir (Siegel, Germer
ve Olendzki, 2009). Mindlessness, bilin¢li farkindaligin yoklugudur. Kisi i¢inde
bulundugu ani deneyimlemekten uzaktir (Brown ve Ryan, 2003). Zihin baska
yerde oldugu, farkinda olmadan isledigi anlarda otomatik pilotta caligmaktadir.
(Siegel ve dig., 2009). Bu durumda kisi eylemlerinin, duygu veya diisiincelerinin
kontroliinii saglayamamaktadir. Bilingli farkindalik ise kisinin kontroliinii eline
almasidir.

Bilingli farkindaligin daha iyi anlasilabilmesi i¢in bilingli farkindalig
olusturan bilesenlerin agiklanmas1 gerekebilir.
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2. Bilin¢li Farkindahigin Bilesenleri

Bilingli farkindalik yapisinin bilesenlere ayrilmasi, bilingli farkindaligin
psikolojik stireclerde nasil isledigini ve etkisini anlamak i¢indir (Lenger ve ark.,
2017). Bilingli farkindaligin bilesenleri:
(i)  Dikkat ve farkindalik,
(i)  Kabullenme,
(ili)  Yargilamama,
(iv) Simdiki anda olma,
(v) Gozlemleme,
(vi) Tanimlama,
(vii) Tepkisiz olma bilesenlerini igermektedir. Asagida bu bilesenler kisaca

aciklanmastir.
2.1. Dikkat Etme ve Farkinda Olma

Bilingli farkindalik i¢in Oncelikle bireyin dikkatini toplamasi gerekir
(Falkenstrém, 2010). Bilingli olma (consciousness); farkindalik ve dikkati
kapsamaktadir. Farkindalik, igsel ve dissal ortamlar1 siirekli gozlemleyen
bilincin arka planinda bulunan radaridir. Birey tam anlamiyla dikkatini
odaklamadan da uyaranlarin farkinda olabilir (Brown ve Ryan, 2003). Ancak
dikkat, bilince farkindalikla odaklanma siirecidir ve sinirli alandaki yasantilara
duyarliligr arttirir (Kowalski ve Westen, 2011). Boylece dikkat ederek olusan
farkindalik bilingli farkindaligin kapisini acar. Bundan dolayi bilingli farkindalik
i¢cin farkindalik ve dikkat i¢ icedir denilebilir.
2.2. Kabullenme

Kabullenme, bilingli farkindaligi tanimlayan o6zelliklerdendir. Bilingli
farkindalik yasantilarindan korkmadan kagmadan kabullenmeye odaklanir
(Baer, 2003). Birey; duygularindan, diisiincelerinden, duyumlarindan hoslansa
da hoslanmasa da onlari deneyimlemeye izin verir (Ogel, 2015). Bireyin
kendisini ve deneyimlerini kabullenmesi ruh sagligi i¢in 6nemlidir. Kabullenme
bilingli farkindaligin kalbidir (Siegel, 2010). Bundan dolay1 kabullenme bilingli
farkindaligin merkezindedir. Kabullenmeyi olanakli kilan etken de bireyin
yasantilar elestirmemesi, yargilamamasidir. Yargilamama, kabullenmeye imkan
saglar.
2.3. Yargilamama

Bilingli farkindalik, i¢sel ve dissal uyaranlar1 yargilamamaktir (Baer,
2003). Bireyin diislincelerini ve duygularini elestirmemesi ve yargilamamasidir.
Yargilayict bir diisiince geldiginde bireyin bunun yargilayict bir diisiince
oldugunu fark etmesi ve bu diisiincesin gelisini izlemesi ¢ok 6nemlidir (Kabat-
Zinn, 2005). Ornegin “bu aptalca bir zaman kayb1” diisiincesini birey fark eder
ve yargilamadan gozlemler. Boyle bir diisiinceyi fark eden birey bunu fark
ettikten sonra bunun basitge bir diisiince oldugunu gorerek simdiki zamana
dikkatini tekrar dondiirir (Baer, 2003). Boylece o yargilayici diisiinceye
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odaklanmamis olur. Fark ettigi yargilayict dislincesini yargilamamis ve
dikkatinden akip gitmesine izin vermis olur.
2.4. Simdiki Anda Olma

Simdiki anda olmaktan kastedilen, an i¢in yasamak degil anin iginde
yasamaktir (Kabat-Zinn, 2005). Bireyin yasami ne ge¢miste ne de gelecekte
simdiki anda hayat bulur. Simdiki anda var olan igsel ve digsal olaylara yonelik
anda var olan farkindalikli olma hayatin tam anlamiyla yasanmasini saglar.
2.5. Gozlemleme

Bilingli farkindalik, anda siirekli akip giden igsel ve dissal uyaranlari
yargilamadan gozlemlemektir (Baer, 2003). Gozlemleme; duyumlari,
diisiinceleri, duygulari, i¢sel ve digsal deneyimleri fark etme ve dikkat etmedir
ve simdiki andaki deneyimlere agik, merakli olma durumudur (Lenger ve ark.,
2017). Disiinceler ve duygular zihinde olan olaylarmis gibi onlarla asirt
O0zdesim kurmadan, otomatik veya aligkanlik hali ile tepki vermeden
gozlemlenir.
2.6. Tanimlama

Tanimlama; bireyin i¢sel deneyimlerini kelimelerle ifade etmesidir (Baer
ve ark., 2006) Bireyin diisiincelerini, duygularini, duyumlarini ya da bir dis
uyaram gozlemledikten sonra gozlemledigi sey ne ise onu kelimelere dokmesi,
tanimlamasidir. “Ne?” sorusu durumu oldugu gibi deneyimlemeye yardimci olur
(Ogel, 2015). Boylece birey ne sorusuna verecegi cevapla diisiinceyi, duyguyu
veya duyumu yorumlamadan ve yargilamadan oldugu gibi tanimlar.
2.7. Tepkisiz Olma

Icsel deneyimlere tepkisiz olma, bireyin diisiincelerine ve duygularma
takilmadan ve kendini kaptirmadan diisiincelerin ve duygularin gelmesine ve
gitmesine izin vermesidir (Baer ve ark., 2006). Birey algiladig1 diisiincelerini,
duygularim1 degistirmeye c¢alismaz (Lenger ve ark., 2017). Farkindalik,
kabullenme ve yargilamama birlikte igsel ve digsal uyaranlara yonelik
diisiincelerin dikkatten akip gitmesine izin verir. Bdylece icsel deneyimlere
tepkisiz olur.
3. I¢sel Bilincli Farkindahk

Bilingli farkindaligin geleneksel agiklamalar1 igsel bilingli farkindalik
(intrapersonal mindfulness) olarak adlandirilmaktadir. Bir bagka deyisle ig¢sel
bilin¢li farkindalik bilin¢li farkindaligin geleneksel tanimi olan bireyin igsel
yasantilarima simdiki ana yonelik dikkatini, farkindaligini, yargilamadan kabul
etmesini ve tepkisel davranmamasii icermektedir. Bilingli farkindalik;
gozlemleme, farkinda olma, yargilamama, tepkisiz olma, tanimlama 6zellikleri
lizerine odaklanmaktadir. Bu o6zellikler, bireyin tecriibelerine yonelik igsel
bilingli farkindaligin gostergesidir. Bireyin yasadiklarini igsel olarak nasil
degerlendirdigi iizerinedir ((Duncan ve ark., 2009; Kohlenberg ve ark., 2015;
Frank ve ark., 2016). Bireyin yasadigi tecriibelerin odaginda kendisiyle ilgili
diisiinceleri, duygulari, davraniglar1 ve i¢sel yasantilar1 vardir.
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4. Kisilerarasi Bilin¢li Farkindahgin Tanimi
Kisileraras1 bilingli farkindalik kavramindan ilk kez Duncan (2007)
bahsetmistir. Ebeveyn c¢ocuk iliskisinde kisileraras1 bilingli farkindalig
vurgulamistir. Bireyin igsel bilingli farkindaliginin, bireyin sosyal etkilesim
stirecindeki farkindaligini, yargilamasim ve tepkiselligini belirlemede yetersiz
kalabilecegini belirtmistir (Duncan, 2007). Bu yetersiz kalabilme durumundan
dolay1 sosyal etkilesim siirecinde kisileraras1 bilingli farkindalik o6nemli
goriilmektedir. Kisilerarasi bilingli farkindalikta bireyin etkilesimde bulundugu
insanlara yonelik farkindaligi ve davranislar {lizerine odaklanilir. Bir baska
deyisle bireyin bilingli farkindalik diizeyinin bagka bir birey ile iligki ve iletisim
halindeyken ortaya ¢ikmasi kisilerarasi bilingli farkindalik olarak agiklanabilir.
Kisilerarasi bilingli farkindalik; iletisim halindeyken
Kisiyi gorme,
Kisiyi gercek anlamda dinleme,
Merakla ve agiklikla yonelme,
Duygulan fark etme,
Icerigi ve s6zel olmayan mesajlar fark etme,
Duygulari ve distinceleri yargilamama,
Kisiyi oldugu gibi kabul etme,
Kisinin davraniglarina diirtiisel davranmadan kendini diizenleyerek cevap
verebilmeyi igerir.
5. Kisilerarasi bilin¢li farkindahgin ozellikleri
« Karsmizdaki insanla iletisime gecerken simdiki anda olursunuz. Gegmise
veya gelecege odaklanmazsiniz.
* Kendi igsel yasantilariniza odaklanabildiginiz kadar karsinizdakinin de
i¢sel yasantilarini fark edersiniz.
* Tim dikkatinizle anda karsinizdakinin sdylediklerini dinlersiniz.
« Kendi diisiincelerinizi ve duygularimizi fark ettiginiz kadar kars1 tarafin
diistincelerini ve duygularini fark edersiniz.
» Karsmizdaki kisinin diisiincelerini ve duygularini yargilamazsiniz.
» Karsmizdaki kisinin diisiincelerini ve duygularini kabul edersiniz.
« Karsmizdaki kisinin davraniglarina otomatik, kontrolsiiz ve diisiinmeden
tepki vermezsiniz.
6. Kisilerarasi bilincli farkindahgin Kisilerarasi iliskilere etkisi
Iliskilerde etkili iletisim kurmamiz1 saglar. Bdylece anlamli, doyumlu ve
yakin iligkiler yasariz. Kisilerarasi bilingli farkindalik,
» Arkadas iligkileri
* Es/sevgili iligkileri
* Anne/baba iliskileri
e Akraba iliskileri
e Is ortamindaki iliskileri gelistirir.
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SOSIAL IDAROETMO SISTEMINDO DOYORLORIN
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Xiilasa

Mogalodo miiasir ailolordo qarsiligli olagolorin  miirakkob strukturu,
soxsiyyatin identifikasiyasinin psixoloji xiisusiyyatlori tadqiq edilir. Miiasir ailo
modelinin formalasmasinda doyoarlor sisteminin qorunub saxlanilmasinin
ohomiyyati vurgulanir. Normativ ailo modelinin asas elementlori, sosial rollar vo
davranis normalar1, ailodaxili vo nasillor arasi miinasiboatlorin xiisusiyyatlori
sosial-psixoloji prizmadan aragdirilir.

Acar sozlar: ailo, doyorlor sistemi, identifikasiya, sosiallagsma, soXsiyyat,
ananalor

Keywords: family, value system,identification, socialization, personality,
traditions

Knrouesvie crosa: CEMbi, CUCTEMA HGHHOCTGIZ,PII[GHTH@)I/IK&L[HH, conuajan3anus,
JIMYHOCTDb, TPpaAULINH

Qadim dovrlardan bari ails tarixgilorin, demogqraflarin, sosiologlarin va s.
diggat markozinds olmusdur. Bu elmlar ¢argivasinds ailo insanlarin artimi vo
inkisafi vazifalorini hayata kegiran bir sosial qurum kimi tadqiq edilmisdir. Ails
an vacib sosial-psixoloji qrup olmaqla, he¢ bir sosial qurumun ovoz edo
bilmadiyi comiyyatin asas sosial vahidi kimi ¢ixis edir. Bir insanin bir ford
olaraq sosiallagsmasi va insanlarin etnomadoani dayarlori ilo tanishigi var. Burada
saxsiyyatin doyar - diinyagoriisii miinasibatlori vo sosial — hiiquqi yoniimlori
formalagir, onun osas qiivvalori vo qabiliyystlori 6ziinii gostorir, xiisusi
xarakterli miinasibatlor formalasir. Dayarlor problemi humanitar elmlards, 0
ctimladan psixologiyada markazi movzulardan biridir. Bunun sababi dayarlarin
fordin vo comiyyatin monoavi inkisafi liciin osas tomol olmasidir. Miiasir
comiyyat hoyatin biitiin sahoalorinds bas veran transformasiya proseslori
sabobindon bir ¢ox problemlarlo iizlosir. Comiyyatdo bas veran bu hadisalor
naticasinda ananavi dayarlar sisteminds dayisikliklor bas verir, lakin vahid sosial
dayarlar sistemi hals inkisaf etmomisdir. Belaliklo, ailonin comiyyatin an vacib
funksiyalarindan birini - sosial doyarlorin yaradilmasi, borpasi vo qorunub
saxlanmasinda miistosna rol oynayir.
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Ailo ¢ox miirokkob bir sosial qurumdur. Ensiklopedik ligatdo ailonin
asagidaki torifi verilir: "institut (lat. institutum - tasis, tosisat) miiayyan ictimai
miinasibatlordo miioyyon edilmis normalar mocmusudur". Biitliin ictimai
qurumlardan fargli olaraqg ailo daim ictimai miinasibatlorin tanzimlayicisi olarag
qalir vo onun sabitliyi comiyystin  hoyatinin  miixtalif  saholorini
birlosdirir. Amerikali sosioloq M. Elmer qeyd edir ki, "ailo sosial mirasin isladiyi
mexanizmi tomin edoan sosial qurumdur. Aila sosial bir qurum olarag xalq
adatlori ilo qurulur vo doyisdirilir." Digor amerikali ails todgiqat¢ist R. Lintonun
fikrinco, ailo "insanlar oldugu miiddotds istonilon formada movcud olacaq".
Fransiz sosioloqu Le Ple hesab edir ki, comiyyati dork etmok {i¢iin ailoni basa
diismok lazimdir, ¢iinki comiyyatin biitiin xiisusiyyatlori, sabitliyi vo ya geyri-
sabitliyin toxumlar1 ailodo qoyulmusdur [8].

Ailo  vo evlilik problemina marag XX osrin avvallorinds ailo
miinasibatlorinin tobistindoki doyisikliklor; sosial sahads bir gadmin rolunun
artmasi, bosanmalarin, evlilik vo ailo miinasibatlorinin hiiquqgi ananalarinin
doyismasi ilo artmisdir. Ailodo bas veron proseslor miixtolif yollarla basa
diisiiliir. Bir sira todqgiqatcilar ailo institutunun dagidict tobiotine isaro edorok
onu osl sevgini mohv edon struktur adlandirirdilar (N. A. Berdyaev vo
basqalari). Digorlori onu insan varliginin yegano hoqiqi formast kimi goriirlor.
Ancaq bu ciir ziddiyyatli fikirlora baxmayaraq, onlar1 ortaq bir cohat - ¢oxasrlik
ailo institutunu gorumag vo onun madoni doyar kimi yox olmasinin garsisini
almaq istoyi birlogdirir. Tarixi tocriibonin gostordiyi kimi, sosial doyisikliklor
dovriinda ailonin anonavi formasmin moévcudlugu vo qorunmast yeniliklor
olmadan miimkiin deyil. Ailo va evlilik miinasibatlorindoki darin problemlari
hall etmak cahdi, ailonin sosial dayarlorin va fordi manoviyyatin asas Gtiirticiisii
kimi qorunmasi sabobindon miioyyan bir ideal ailo obrazi da tosvir edilmisdir

[6].

Ailonin sosial-modoani bir fenomen va soxsiyystin an vacib sosiallasma
amili kimi baxig1 Platon, Aristotel, F. Bekon, T. Hobbes, 1. Kantin folsofi
osorlorindo  oks olunur. Ailo  hoyati sosial-modoni reallifa toxunur,
igtisadiyyatda, siyasatds, modoaniyystdo bas veran proseslorlo alagalondirilir.
Tarixi inkisaf prosesindo ailonin vo comiyyatin, ailonin vo soxsiyyatin
miinasibatlori miiayyan bir comiyyatdo hékm siiran istehsal iisulunun, hayat
torzinin, ictimai miinasibatlorin, dayarlor sisteminin tosiri altinda daim doyisirdi.
Buna goro bir insanin inkisafi vo rifahi, insanin daxili diinyasinin xarici
diinyaya niifuz etmosindon, qarsilight tosirindon six asilidir. ©vvalca ailo
comiyyatin toskilinin osas yolu idi, hayat dayarlorinin, fikirlorin, comiyyatlo
miinasibatlordoki moévqelari il birlagan insanlarin birliyi kimi xarakterizo
olunurdu. Ailads molumat se¢gmok meyarlari, bozi formalarma vo digarlarinin
monbalarina iistiinliik veran dayar yoniimlarinin tamali qoyulurdu [7].

Miiayyan dénamlardo, ailslords kriz dovrlarinin oldugunu tasavviir etmoak
heg do ¢atin deyil vo bu comiyyatin sabitliyi baximindan asas tohlitke manbayi
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hesab olunur. Lakin bunu da geyd etmok lazimdir ki, indiki dévrds do Ogey
valideynls boyliyon usaqglarin diisiincasi, folklor niimunalorinds gostorilon “6gey
valideyn” diistincasi ilo eynidir. Ailo daxilindo moévcud olan vazifalora tabe
olmagi, yaslanan qohumlar vo usaqglarin baximi ilo bagli anonavi mogamlari
nazardon kegirdiyimiz zaman goro bilorik ki, bu doyarlorin bazisi qadinlar {igiin
narahatliq yaradan vasito kimi giymatlondirilir [2].

Ailonin shomiyyati dovlet saviyyasindo taninir vo ailo miinasibatlori
sahasindo aparilan psixoloji tadqigatlar dovlstin sosial siyasatinin inkisafi ti¢lin
asas rolu oynayir. Yasindan asili olmayaraq hor bir insana giiclii etibarh ailo
lazimdir. Ailo anonavi olaraq insanin asas hayat toliminin modeli vo formasi
kimi gabul edilo bilor. Valideynlor usaga yeni davranis niimunalori verir, onlarin
komayi ilo otrafindaki diinyani Gyranir, biitiin harokoatlorinds onlar1 toglid edir.
Ailo usagi comiyyatdoa goalocok miistagil hoyata hazirlayir, ona 6z comiyyatinin
monavi doyarlarini, axlaq normalarini, davranis niimunalorini, adat-ananalarini,
modoaniyyatini Gtiiriir. Bu tendensiya usagin valideynlori ilo miisbot emosional
baglar ilo getdikco daha da giiclonir. Ailo mikro qurulus olaraq vacib sosial
chtiyaclar1 odayir vo vacib sosial funksiyalari yerino Yetirir. Reproduktiv
funksiyasi sayasindo ailo insan hoyatinin davaminin monbayidir, comiyyatin
yaradict vo mohsuldar qiivvalorinin artmasina komok edir [6].

Ailo bir insanin miixtalif ehtiyaclarimi 6dayir, golocaya daha inaml
baxmaga imkan verir. Ailo movgelarini toyin edarkon har bir ailo {izviiniin
saxsiyyat xiisusiyyatlori miithiim rol oynayir. Ailada vazifalorin boliisdiiriilmasi
valideynlorin tizarina gotiirdiiyii rollarla, usagin ahangdar inkisafi yalniz hor iki
valideynin tarbiya harokatlorinin ardicilligi ilo alagalondirilir. Tohsil metodlari
Va soxsiyyatlorarasi miinasibatlordoki fikir ayriliglari usaga noyin yaxsi vo ya pis
oldugunu obyektiv anlamaga imkan vermir [3]. Bir yeniyetmonin g¢oxtorafli
inkisafinda valideynlor davranislart vo 6z niimunslori ilo ona avazsiz komok
edirlor. Tolimatlar, tohsil metodlari usaga harakatlorini axlaq normalarina uygun
idaro etmok bacarigini 6yradir. Bununla birlikds, bazi valideynlor 6vladlarinin
davranislarmi ¢atinlosdira, manes torodo Vo hotta monfi tosir gostora bilar.
Usagin diizgiin tohsili onlarin saxsiyyatinin daha da slverisli inkisafinin asasini
togkil edir. Sosial-pedaqoji todqigatlar siibut edir ki, soxsi hoyat haqqinda
fikirlorin formalasmasi prosesindo fordin ilkin istigamati golocokda ailonin
yaradilmasima yonoldilmasidir. Bir insan erkon usaqligdan ailodo hoyat
tocriibasini formalasdirir vo méhkomlondirir. Usaqlarda inkisaf etdirilon biitiin
monavi va amok keyfiyyatlori golocok ailods istifadasi ilo birbasa olagelidir.
Bununla birlikds, ailonin evliliyo miinasibatinin formalasmasinda rolu
ziddiyyatlidir. Valideynlorin birlikds yiiksok momnunluq niimunasi gostordiklori
ailolordo usaqglar bu cilir miinasibatlorin 6z soxsi hoyatlarinda hoyata
ke¢irilmasina daha ¢ox diqgat yetirirlor. Yasli naslin niimayandalarinin fikrincs,
bu keyfiyyatlor ailodo sabit vo wuzunmiddatli, nisbston miinaqisasiz
miinasibatlori tamin eda bilor. Bu vaziyystds valideynlorin soxsi keyfiyyatlori
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boyiik shomiyyat kosb edir. Ailonin hoayat torzi doyorlorin formalagmasina
birbasa tosir gostorir. Usaglarin diizgiin torbiyasi onlarin soxsiyyatinin daha da
alverisli inkisafinin asasmni toskil edir [9].

Beloliklo, miiasir ailo insanlar arasinda inkisaf etmis qarsiliqli alagoalarin
miirokkab bir strukturu, onlarin birgo foaliyystinin miixtalif formalarinin
mocmusudur. Miixtalif todgiqatin naticalori ailo hoyatinin funksional spektrinin
genislonmoasini, ohamiyyatinin iyerarxiyasinin doyismosini, ailonin onanovi
funksiyalarinin hom miirokkablik, hom aila-nasil kontekstino niifuz doarinliyi,
hom do hoyat strategiyasinin hoyata kegirilmasine tosir Soviyyasini gostorir.
Ailada nasillorin daimi amokdaslig1 anaxronizm deyil, ailonin sosial funksiyalari
somarali sokilda yerina yetirmasidir. Ailo problemlorinin 6yranilmasi XX asrin
80-ci illarinin sonlarindan bu va ya digar sokilda yeni madani- tarixi realliglar va
transformasiya proseslori ilo sortlonan, sosial doyarlarin global yenidon
giymatlondirilmasi ilo olagadar xiisusilo aktual olmusdur. Comiyyatdoki siiratli
doyisikliklor sosial strukturlarin vo sosial miinasibatlorin doyismasi ilo miisayiot
olunur, ailo va evlilik miinasibatlorinds dagidici hadisalor yaranir. Ailonin monfi
sosial proseslorinin inkisafi comiyyotdo bas veron sosial doyisikliklorin
naticasidir [2].

Miixtolif dagidici proseslor, bunlarin arasinda koskin sosial tobogalogmo,
fordin madaniyyatinin formalasmasina, 6lka shalisinin shamiyyatli bir hissasinin
sosial asililigi vo sosial apatiyasi, ailodo Vo comiyyatdo tocaviiziin artmasina
tosir gostorir. Bu da 6z ndvbasindo  soxsiyyatin  identifikasiyasini
mioyyanlosdirir. Ancaq aydin sokilds ifado olunan sosial qurulusun olmamasi
Vo avvalki identifikasiya g¢argivalarinin doyisilmasi Sobabindon "kiitlovi 6ziinii
identifikasiya"fenomeni inkisaf etmisdir. Bu fenomen bir sira spesifik
xiisusiyyatlorlo xarakteriza olunur, bunlarin arasinda an shamiyyatlisi bunlardir:
fordin dayar sisteminin ¢evrilmasina sabab olan doyar gaydalarinin itirilmasi;
sorhadlarin genislonmosi, sosial qarsiligl alage; modoni miixtaliflik; siyasi ve
iqtisadi strukturlarin doyigsmosi. Bu proseslorin naticasi olaraq ailo va evlilik
miinasibatlori sahasindo soxsiyyatin 6z miigoddoratin1 toyinetmoa problemi
yaranir. Ailodo fordin 0Oziinii tanmima proseslori sosial, siyasi vo iqtisadi
davranisin yeni modellarinin tosiri altinda bas verir. Bu modellar yeni igtisadi
vaziyyatdo comiyyatin maddi vo praktik ehtiyaclarii 6domok {i¢iin sado Vo
universal dayarlara olan talablori miiayyanlasdirir [3].

Comiyyatdoki dayisikliklar ailo miinasibatlorinin mahiyyatins boyiik tasir
gostormisdir, bu da bir torofdon Kollektivizm kimi anonavi ailo dayarlarinin
transformasiyasinda ifado olunur. Bu, deviant davranig, marginallasma,
alkogolizm va s. ila ifads olunan manfi sosial hadisalarin inkisafina sabab olur.
Digar torafdon, yeni bir sosial doyoarlor sistemi formalasir, bunlarin arasinda
soxsiyyoto  hormot, miilkiyyat hiiququnun taninmasi, identifikasiya
tistlinliiklorinin  hayata kegirilmasi, sosial va hiiquqi tshliikesizlik hiiququ
osasdir. Madani yeni identifikasiya istiinliiklorinin tatbiqi miiasir camiyyatin
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ailo vo evlilik miinasibatlorinin yeni formalarinin ortaya ¢ixmasina gatirib
cixarir. Ailo kimi miirokkob bir sosial fenomenin tobisti yalniz ailodaxili
miinasibatlorlo deyil, ham do sosial-igtisadi, tarixi, milli vo digor sortlorlo
mioyyan edilir. Ailo comiyyatlo birlikds inkisaf edir vo doyisir, eyni zamanda
onun daimi elementi olarag galir. Hal-hazirda sosial-modoni miihitdoki
doyisikliklor ailo vo ailo miinasibatlori arasindaki ziddiyyotlori koskin sokildo
artirir, anonavi ailonin osaslari mohv edilir. Miiasir zamanda comiyyatinin yeni
sosial, siyasi Vo iqtisadi ehtiyaclarina cavab veron ailo vo evlilik
miinasibatlorinin yeni formalari meydana ¢ixir [10].

Ailo sosial bir obyekt olaraq evlilik va valideynlik miinasibatlorini shato
edir, tarixi inkisaf prosesinda nasildon-nasilo 6tiiriilon miiayyan bir ailo doyarlori
dosti ilo xarakterizo olunur. Ailo daxilindoki sosial dayarlor 6zal, fordi xarakter
alir vo ailo hoayatimin biitiin sahoalorino daxil edilir. Comiyyatin sosial-madani,
siyasi Vo iqtisadi soraitinin doyismasi ilo ailods yeni sosial doayarlor yarana bilor.
Kollektivizm, valideynlorin niifuzu, ailo asuds vaxti kimi ananavi ailo dayarlari,
o ciimlodon monfi sosial hadisalorlo (sosial tocrid, deviant davranis,
marginallagsma, ailo miinasibatlorinin mohv edilmosi) miisayiot olunur, digar
torofdon yeni bir sistem formalasir [4].

Fardiliya hormat, miilkiyyst hiiququnun taninmasi, 6ziinii tosdiq va 6ziinii
tanima, sosial vo hiiquqi tohliikosizlik kimi sosial doyarlor burada osas rolu
oynayir. Bu, ailo vo nikah miinasibatlorinin togkilinin yeni formalarinin ortaya
¢ixmasi ti¢lin asasdir. Ailo miirokkab ¢oxsaviyyali sistem kimi gabul edils bilar.
Bosanma, doyorlorin  togqusmasi, deviant davranis, habelo ailo-evlilik
miinasibatlorinin toskilinin yeni formalarinin ortaya ¢ixmasi ailo institutunun
tokamiilii prosesinda kegid moarhalasi hesab edila bilar. Ailoys olan marag, onun
polifunksionalliginin faktik 6yronilmasindan alava, saxs vo comiyyat arasindaki
vasitogi rolu Kimi dastoklonir. Hor hansi bir doyar kimi, sosial doyarlor do
miioyyan bir iyerarxiyaya malikdir vo miixtalif asaslarla uygunlasa bilar [1].

Sosial dayarlor ham fardi, ham da kollektiv ola bilar. Buna gors ailo sosial
doayarlorin dasiyicist kimi ¢ixis eda bilor vo eyni zamanda onlarin comiyyatdo
otiiriilmasi funksiyasini yerina yetira bilor. Ailo dayarlari yeni bir hoyat vo yeni
bir mona gazanan ailo sahosino daxil olan sosial dayoarlordir. Ailo dayarlori
genetik olaraq sosial dayarlordon gaynaqlanir. Bu baximdan, ailonin sarhadlori
daxilindsa sosial dayarlor ailo doayarlorinin xarakterini vo oshamiyyatini gazanir,
bunlar arasinda usaqlarin dogulmasi vo torbiyasi, valideynliyin niifuzu, ailo
hoyatinin togkili, tacriiba, bilik, adat-ananalorin &tiiriilmasi va s. geyd etmok
olag. Ailo sosial doyarlorin yaradilmasi, goxalmasi vo qorunmasi prosesinda
miistasna rol oynayir. Bu miistasnaliq bir tarafdan ailanin sosial dayarlorin saxsi,
0zol, fordi xarakter aldigi tarixi inkisaf prosesindo nasildon-nasilo &tiiriilon
miayyan bir ailo doyoarlori dosti ilo xarakterizo olunan bir sosial obyekt kimi
basa diisiilmoesinds ifads olunur. Digar torafdon, comiyyatds sosial-moadani vo
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digor yasayis soraitinin doyismasi ilo ailodo miiasir comiyyat torafindon tolab
olunan yeni sosial dayarlor yaradilir [8].

Beloliklo, ails, sosial dayarlorin tomoli olmagla, nasildon-nasilo 6tiiriilan
mioyyon ailo doyarlori dosti ilo Xxarakterizo olunan evlilik, gohumlug
miinasibatlori ilo alagesli insanlarin birliyidir. Homginin, har bir ailo modani
inkisaf soviyyasino uygun olaraq 0z ailo doyorlorini miioyyonlosdirir.
Comiyyatin sosial-madoni, siyasi, iqtisadi vo digor yasayis sortlorinin doyismasi
ilo ailods ailonin rahat hoyati {igiin yeni sosial doyorlor yaradila bilar. Ailo vo
evlilik miinasibatlori ¢orgivasindo hoyata kegirilon har hansi bir sosial dayar,
ailonin hoyatinin biitiin sahalorini toskil edorok 6zal, fordi xaraktero malikdir.
Ailo doyarlorinin reallasdirilmas: sosial doyarlorin reallasmasi, ailonin hoyati
foaliyyatinin bas verdiyi biitovliikdo comiyystin maraqlarina cavab veran
miioyyan bir ailonin maraqlarina cavab verir. Bir fordin sosial dayarlori gabul
etmosi, manimsamasi, qorunmasi va ¢goxalmasi onun ails hoyatina da niifuz edir.
Ailo hom sosial sahaya, hom do fordin 6zal sahasina daxil edilarok, hom sosial,
hom do bioloji hayati tokrarlayir. Bu baximdan, onun xiisusi ontoloji statusu —
ailonin bir insanin fordi formalasmasi {i¢iin asas oldugu sosial-bioloji statusu
onomlidir, ¢iinki sosiallasma vo modaniyyat proseslori do ailods yaranir.
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Eksperimental Psixologiya Laboratoriyasi:
ke¢cmisdon giiniimiizo uzanan yol

Xiilasa

Psixologiya tarixi laboratoriyanin yaradilmasi ilo yeni marhaloys godom
qoymusdur. Psixoloji fikrin inkisaf tarixi nozariyyadon ekperiments kec¢idin
Oonomino isaro edon elmi disiincolori 6ziindo ehtiva edir. Hissi idrakin
oyranilmasi ilo baslayan eksperimental psixologiya alomina soyahat ali psixi
funksiyalarin tadqiqi ti¢iin asasli zomin hazirlamigdir. XXI asrds texnologiyanin
inkisafi yeni laborator avadanliglarin yaradilmasi vo totbigi imkanlarini
genislondirmisdir. Psixologiya Elmi-Todqiqgat Institutu miiasir texniki imkanlari
oziindo birlogsdiron avadanliglarla tochiz olunmus Beyin vo davranis
laboratoriyasini agmaqla, fundamental vo totbigi todgiqatlarin aparilmasina vo
Azorbaycan psxiologiyasmin diinya psixologiyasina siiratli inteqrasiyasina
alverisli zomin yaratmisdir.

Acar sozlor: Psixoloji laboratoriya, Psixologiya Elmi-Todqgigat Institutu,
Neurofeedback, QEEG, tDCS, Beta Alfa, liTMS

Giris

H.Ebbinhauz “Psixologiya ogerki” kitabinin “Giris. Psixologiya tarixino
dair” hissasini “Psixologiya uzun kegmiso, lakin qisa tarixo malikdir” climlosi
ilo baslayir [10, s. 9]. Mahz homin qisa tarixdon danisanda, o, eksperimental
psixologiyanin  yaranmasina, basqa sozlo, Eksperimental psixologiya
laboratoriyasinin yaradilmasina isaro edir. Psixologiyanin eksperimental elm
kimi xarakterizo edilmasi Q.Fexner (1801-1887), V.Vundt (1832-1920),
H.Ebbinhauz (1850-1909), F.Halton (1822-1911) vo b.-nin adi ilo baglidir.
Psixologiya tarixgilori homin dovrii 6z oSarlorinds tohlil etmis, psixologiyanin
cksperimental elm kimi formalagmasi sohifaloring isiq tutmuslar. P.Fress (1911-
1996) vo J.Piaje (1896-1980) [9], R.Vudvorts (1869-1962) [5],
M.Q.Yarosevskiy (1915-2001) [11] va digor xarici miialliflor, o climladon
Azorbaycanda R.Oliyev [3], ©.Baxsaliyev [1] va basqa psixologlar psixologiya
elminin kecdiyi inkisaf tarixina nozor yetirmislar.
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Metod

Magalonin yazilmasinda, asasan, elmi-populyar adobiyyatlarin va internet
resurslarin tohlili metodundan istifado olunmusdur. Xiisusilo tohlil edilmis
materiallarin miiqayisali zominds aragdirilmasi vo geyd edilmasini nozoards tutan
yol asas gotiiriilmiisdiir.

Natica

Eksperimental psixologiya laboratoriyasinin ke¢cmisdon giiniimiizo uzanan
yolu sistemli tohlil olunmus vo maraql faktlar askar edilmisdir. ilk Psixologiya
Laboratoriyasinin 1875-ci il dekabr ayinda Almaniyanin Leypsiq soharinda
W.Wundt (1832-1920) torofindon qurulmas: fikri qeyd olunsa da, W.Wundt
Arxivindo vo Drezden Dovlot Arxivindoki arasdirmalar bu tarixin 1879
oldugunu tosdiqlomisdir [4, s. 27].

Sokil 1. Wundt vo magistrantlar reksiya slirati tizarino bir
eksperiment aparirlar [4, s. 138].

Saokil 2. V.Vundtun metronomla aardlgl tocriibalor [13]

Ik eksperimental psixologiya laboratoriyasinda Miixtalif tipli sado
vadanliglar istifado olunurdu. Onlardan bazilori hagda malumat vermoyi
moagsadouygun sayiriq. 11k belo aparat metronom olmusdur, hanis ki, onunla
aparilan todgigatlar sayasinds V.Vundt hisslorin {igtarkibli nozariyyasini islayib
hazirlamigdir.

Metronom (yunan dilindon pétpov «dlgii» + vopog «ganuny) vahid
doyiintiilorlo qisa zaman araliglarin1 geyd edan cihazdir. Alman mexaniki va
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pianogusu Johann Nepomuk Mailzel (1772—1838) 1816-c1 ildo metronomu
hazirlamigdir.

Sakil 3. Metronom

Taxistoskop (yunanca tdyiotoc «on siiratliy Vo okomém «miisahido
ediromy) doqigq miioyyon edilmis vo qisa miiddot orzinds tosviri oks (adaton
proyeksiya) etdirmoys Imkan veron cihazdir. Mexaniki taxistoskopun
layihasi ilk dofo W.Wundt (1832-1920) torafindon hazirlanmigdir.

Sokil 4. Taxistokop

Esteziometr (yunan dilindon aisthesis - hiss, duygu vo metr; hossasligi
6lgon) dorinin hassashigini tayin etmok iigiin istifads edilon cihazdir. Ik dafo
alman psixfizioloqu Ernst Heinrich Weber (1795—1878) torafindon
hazirlanmisdir.

Esthesiometer

Sokil 5. Esteziometr
Kimograf (yunan dilindon kyma - dalga vo ... grafik) fizioloji proseslorin
grafik geydi tgiin istifado olunan cihazdir. Mexaniki kimograf ilk dofo alman
fizioloqu Carl Friedrich Wilhelm Ludwig (1816 — 1895) tarafindon 1847-ci
ilda gan tozyigindoki dalgalanmalar1 geyd etmok {igiin istifads edilmisdir.

45



PSIXOLOGIYA ZiRVOSi-2: COVID-19 PANDEMIiYASINDAN SONRAKI DOVRDO
PSIXOLOJi ADAPTASIYA VO PSiXOLOJIi RIFAH

5 4

Sakil 6. Kimoqraf

Antropometrik Laboratoriya 1884-cii ildo Beynolxalq Saglamliq
Sargisinda Francis Galton (1822-1911) torofindon qurulmus vo 6 il foaliyyat
gostormisdir. Sonradan Londondaki Coanub Kensington Muzeyino dasimmusdir

[4, s. 235].

Halton fiti fit prinsipi ilo isloyon akustik siialandirici. Insan vo heyvan
qulaginin qabul etdiyi an yiiksok sasi 6lgmak {igiin istifads olunur.

“IRN

;on fiti

Sarbon saharinds yerlogon Ekol Pratik tobii elmlorin sébasins aid olan ilk
Fansiz Fizioloji psixologiya laboratoriyasmi 1889-cu ildo Henri-Etienne Beaunis
(1830-1921) qurmusdur [9]. 1896-c1 ildo Benjamin B. Bourdon (1860-1943)
Rennds Il Fansiz Fizioloji psixologiya laboratoriyasini qurmusdur. 1906-c1 ildo
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Marcel Foucault (1865-1947) Monpelyedo Il eksperimental psixologiya
laboratoriyasini qurmusdur.

Amerika Psixoloji Laboratoriyasinin yaradilmasi tarixi ilo bagli miixtolif
fikirlor vardir. William James (1842-1910) torofindon 1875-1876-c1 todris ilinda
tobiot elmlari fakiiltesinin 2 otagi olaraq qurulmus vo niimayiskar laboratoriya
ad1 ilo taninmisdir. Granville Stanley Hall (1844-1924) torafindon 1883-cii ilds
Jhon Hopkins University nozdinds ilk Amerikan psixoloji laboratoriyasini
qurulmusdur; lakin bu fakt universitet torofindon rosmi tesdiqini tapmamisdir.
James McKeen Cattell (1860-1944) 1887-ci ildo Pensilvaniya universitetinds,
1891-ci ildo iso Kolumbiya universitetinds laboratoriyalar qurmusdur. Joseph
Jastrow (1863-1944) 1888-ci ildo Viskonsin universitetindo laboratoriya
yaratmisdir. J.M.Baldvin (1861-1934) 1890-c1 ilde Torontoda, 1893-cii ilds isa
Prinstonda laboratoriyalarin1 qurmusdur [9, s. 60-61; 6, s. 1082-1083].

Rusiyada V.M.Bexterev (1857-1927) torofindon 1885-ci ildo Kazan
universiteti nozdinds psixofizioloji laboratoriya yaradilmisdir. 1895/7-ci ildo
A.A.Tokarski (1859-1901)  Moskvada Psixiatriya klinikasinda psixoloji
laboratoriya togkil etmisdir [14; 15].

XIX asrin sonlarina goador diger soharlords ilk psixoloji laboratoriyalar
Kopenhagenda A.Lemann (1886), Tokioda Yosiro Motora (1888), Romada Serg
(1889), Cenevrads T. Flournoy (1891), Qratsda A.Meinong (1894) torafindan
qurulmusdur [6, s. 1083].

Azorbaycan psixologiya tarixindos, ilk dofo olarag, eksperimental
psixologiya laboratoriyas:1 F.O.Ibrahimboyov (1901-1985) torofindon 1926-c1
ildo Azorbaycan Pedaqoji Institutunda yaradilmisdir [2]. XX osrin sonlarinda
Baki Dovlat Universitetinds prof. B.Oliyevin rohbarliyi altinda “Eksperimental
psixologiya” elmi-tadqiqat laboratoriyasi faaliyyat gostarmoya baslamig, hamin
laboratoriyada maraqli todqiqatlar aparilmis vo yiiksok ixtisasli milli psixoloji
kadrlar hazirlanmisdir [1]. Bugilinodok miioyyan miiassisalorin nazdinds
miixtalif laboratoriyalar foaliyyat gostorsa do, miiasir avadanliglarla tachiz
olunmus vo sistemli psixodiagnostik, homginin terapevtik is goriilon
laboratoriyanin yaradilmasi Psixologiya Elmi-Tadgiqat Institutunun adi ilo
baghdir. Psixologiya Elmi-Tadqiqat Institutu 2018-ci ilda foaliyyats baslamis vo
giiniimiizo godor psixologiya elminin inkisafi tiglin somarali iglor gormiisdiir.
Xarici Olko psixologlar1 ilo perspektivli olagalor yaradilmus, 2019-cu ilda
Psixologiya Zirvasi adi altinda taninmis psixoloq vo psixiatrlarin bir araya
gatirilmasilo, méhtosom konfrans kegirilmisdir. 22 dekabr 2022-ci il tarixds iso
Psixologiya Elmi-Tadgiqat Institutunda Beyin vo Davranis Laboratoriyasinin
(BeDaL-1n) rosmi agilis todbiri bas tutmus, bununla da, Azarbaycan psixologiya
tarixinda yeni sshifa agilmis vo 6lkamizds bu elmin inkisafina yeni baxis ortaya
qoyulmusdur. Hazirda foaliyyat gostoron BeDal-da istifade olunan aparatlar
asagidakilardir:
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e Neurofeedback, QEEG, tDCS, Beta Alfa, iTMS va Virtual Reallig (VR)
[12].

Sokil 9-da gordiiyiimiiz Neurofeedback aparati siia vermodon beyin
dalgalarinin tonzimlonmosino komok edon zorarsiz terapiya metodudur. Birbasa
beyin dalgalari ilo islodiyi ti¢lin istonilon naticani tez bir zamanda qalic1 olaraq
aldo etmaya imkan verir [12].

Sokil 9. Neurofeedback

Sokil 10-da gordiiyiimiiz QEEG Quantitative (Rogomsal) EEG aparati
beyin dalgalarinin faaliyyati geydini tohlil edorok miixtalif tezliklordo dalgalarin
beyindo paylanmasini gostoron vo belsliklo do, beyinin islomosi haqqinda
molumat veron aparatdir. Beyinin foaliyyatindo hor hansi doyisiklik oldugda
beyin dalgalarmin elektrik foaliyysti pozula bilir. Bu aparatla miiayino
edildikdon sonra hansi terapiyaya ehtiyac oldugunu vo hansi protokolla
terapiyanin aparilmali oldugunu miioyyonlosdirmok miimkiindiir [12].

gﬁ
Sokil 10. Quantitative (Ragomsal) EEG

Sokil 11-do gordiiyiimiiz tDCS aparati ilo terapiya birbasa beyinin sinir
hiiceyralorina tosir gostorarok hiiceyralorarasi coroyan axmini stimullasdirir vo
nizamlayir. Eyni zamanda, tDCS aparat1 vasitaSilo hoyata kegirilon terapiyanin
naticalori tadqiqatlarin aparilmasi tigiin da istifads olunur [12].

-

N
Sokil 11. tDCS
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Sokil 12-do gordiiylimiiz Beta Alfa aparati fizioterapiyada akupunktura
Iynabatirma) tisulu sayasinds agr1 noqtaloring tosir edir va stresi azaldir :
b 1 d | tosir ed Idir [12

Sokil 12. Beta Alfa
Sokil 13-do gordiiyiimiiz liTMS aparati1 zoiflomis vo ya siiratlonmis beyin
dalgalarinin nizamlanmasina komok edir [12].

Sokil 13. liTMS

Miizakira

Biz XXI asrdo foaliyyat géstoran psixoloji eksperimental laboratoriyalarla
miiqayiso etsok, deys bilorik ki, BeDaL tochizati etibarilo he¢ do onlardan geri
qalmir. Olbatto ki, BeDalL yeni yaradilmisdir, lakin aparatlara vo aparilmasi
nozoards tutulan tadqiqatlarin mévzularina nozar salsagq aminliklo deys bilarik ki,
miivafiq psixoloji laboratoriya yaxm golocokdo diinyanin oksar psixoloji
laboratoriyalari ilo saglam ragabato daxil ola bilocakdir.
Maqgalonin aktualligi. XXI osrdo elmi inqilabin eksperimentlora sdykonmasi,
eksperimentlorin do, asason, laboratoriyalarda aparilmasi Beyin vo davranis
laboratoriyasinin yaradilmasina qodorki psixoloji fikrin inkisaf dovriiniin
tohlilini aktual edir.
Magalenin elmi yeniliyi. Eksperimental psixologiya laboratoriyasinin
ke¢misdon giiniimiizo uzanan yolu sistemli sokildo tohlil edilmis vo lakonik
formada sorh olunmusdur.
Magalenin praktik ahamiyyati va tatbiqgi. Magalads geyd olunmus mosalalor
ekseprimentator  tofokkiiriiniin = formasalasmasina zomin hazirlamagla,
laboratoriya garaitinds aparilacaq tadqiqatlar {igiin perspektiv yaratmis olur.
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M.AnueB
JlaGopaTopusi 3KCIIEPUMEHTAIbHON MCUXO0JIOTHH:
NMyTh U3 MPOLLJIOT0 B HACTOsIIIIEE
Pe3rome

Hctopus 1ncuxoslorMu BCTYNIMJIA B HOBBIM 3Tall € CO3JAHUEM
naboparopuu. B ucropun pazBUTHS NCUXOJOTUYECKOW MBICIHM €CTh HAyYHBIE
MBICJIM, YKa3bIBAaIOIME HA BA)XHOCThb IEPEXOJA OT TEOPUU K DKCIIEPUMEHTY.
IlyremectBue B MHUpP OKCHEPUMEHTAIBHOW IICHUXOJIOTMM, HAyaBIleeCs C
WU3Y4YEHHs] UYYyBCTBEHHOI'O BOCIPHUATHS, IMOATOTOBWIO IPOYHYIO OCHOBY IS
U3YyYEHHUs BBICHIMX NCUXHUYeCKUX (QyHKuuid. Pa3Butne texHomoruit B 21 Beke
paciMpuiio BO3MOKHOCTH CO3[aHUSI U MPUMEHEHHUS HOBOTO JIabOpaTOPHOTO
obopynoBanusi. OtTkpbiB Jlaboparopuio Mo3ra W TMOBEIEHHUS, OCHAIEHHYIO
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COBPEMEHHBIMM TEXHMYECKMMHU BO3MOXKHOCTIMHU, HayduHO-uccienoBaTeabCKuii
WHCTUTYT TICUXOJIOTUU CO3AaJT OJIarONpUATHYIO MOYBY ISl yHIAMEHTAIBHBIX U
MPUKIIAIHBIX  MCCIAEAOBAaHUM M OBICTpON HWHTerpanuu aszepoOailkaHCKoOn
IICUXOJIOTUY B MUPOBYIO TICUXOJIOTHIO.

Kniouesvie cnoea: [Icuxonornueckass  naboparopus, Hayuno-
UccnenoBarensckuii llentp Ilcuxonoruu, Neurofeedback, QEEG, tDCS, Beta
Alpha, iTMS

M.Aliyev
Laboratory of experimental psychology:
path from past to present
Summary

The history of psychology entered a new stage with the creation of the
laboratory. In the history of the development of psychological thought there are
scientific thoughts pointing to the importance of the transition from theory to
experiment. The journey into the world of experimental psychology, which
began with the study of sensory perception, prepared a solid foundation for the
study of higher mental functions. The development of technology in the 21st
century has expanded the possibilities of creating and using new laboratory
equipment. By opening the Laboratory of the Brain and Behavior, equipped with
modern technical capabilities, Scientific-Research Institute of Psychology has
created fertile ground for fundamental and applied research and the rapid
integration of Azerbaijani psychology into world psychology.

Key words: Psychological Laboratory, Psychology Scientific-Research Center,
Neurofeedback, QEEG, tDCS, Beta Alpha, liTMS
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NIKAH TOROFDASININ SECILMOSI VO OR-ARVADIN
NIKAHA UYGUNLUGU

Acar sozlor: ailos, nikah, nikaha uygunluq, torofdas se¢imi

Ails insan hoyatinin daima six {insiyyot Vo 6ziinomoaxsus soxsiyyatlorarasi
miinasibatlor qurulan miihiim bir sahasidir. Ax1, nikah kisi vo gadin arasinda ailo
miinasibatlorinin mohkomlonmasi ilo miisyyon olunur, bu da onlarin daima
insiyyati fonunda meydana ¢ixir. Nikaha daxil olmaq ciitliiklorin bir-biri ilo
miinasibatlorindo miioyyon 6hdsliklorin 6z {izorino gotiiriilmasini ehtimal edir.
Ailo miinasibatlori hoyat yoldasi se¢imi ilo baslayir, genislonir vo ailonin
bdyiimoasi Vo usaq bdyiitmak ehtiyaci ilo daha da miirokkabloasir.

“Ailo torfdasi secorkon qadinlarin kisilora nisbaton daha segici olduguna
inanilir.  Onlarin  oksariyyastindo arzu olunan xarakter xiisusiyyatlorinin
(uygunluq va yeni tocrilboys aciqliq, zoka), oxsarliglara baxmayaraq, hom
kisilor, hom do qadmlar secdiklorino forgli baxirlar. Qadinin goéziinds kisi ilk
novbodo yetkin soxsiyyat olaraq gobul edilir. O, kisido ilk névbado agil,
modoniyyat, xeyirxahliq, odob-orkani qiymatlondirir” [4, c. 366].

A. G. Xarcev (1979) evli qadinlara sual verdi: "Evloanmoamisdan ovval
arinizds an ¢ox nayi giymotlondirirdiniz?" Cavablar: Bunlar: agil (64%), ciddilik
(58%), isina mohoabbat (46%), giic va kisilik, hamginin son xasiyyat (har biri
44%), ictimai sarof, digorlorinin ona hormati (40%).

Kisini ilk novbada, gadin tobii bir prinsiplo calb edir: goriiniisii, fiqur,
yerisi vo S. Noatico etibart ilo agilli, savadli kisilorin dar diisiincali vo gozal,
amma agilsiz qadinlara asiq olmasi qeyri-adi deyil.

80-ci illordo aparilan sosioloji sorgularin moalumatlar1 osasinda XX-ci
osrdo gadinlarin yalmiz 3,1%-1 maddi tominati evlilik motivi adlandirib,
baxiglarin, maraqlarin imumiliyi isa - taxminan 30, sevgi - taxminon 50% (V. T.
Lisovsky, 1986).

O. V. Mitina va V. F. Petrenko (2000) rus vo amerikali qadinlarin ailo
torfdasinin se¢ilmosini arasdirmislar. Rus gadinlari {i¢lin an ¢ox (esasan onlar
moskvalilar idi), daha yiiksok sosial statuslu, diinyavi problemlorlo yasayan bir
$oXS Vo ya sads bir insanla nikaha daxil olmaq istodiyini bildirmiglor. Miialliflor
geyd edirlar ki, bu seckilarlo nikahda tohliikasizlik, sabitlik vo zomanatli hayat
soviyyasini tapmaq istoyi vardir. Amerikali gadinlar daha ¢ox is adamina
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stiinliik vermislor, eyni zamanda daha yiiksok statuslu orininn olmasini
istoyanlor do ¢ox olmusdur.

Qadinlarin ailo qurmasini1 ¢atinlogsdiron miihiim amil onlarin tohsil
Saviyyasinin vo maaslariin yiiksok olmasidir. Belo gostarilir ki, bir ¢ox kisilor
daha savadli qadinlarla, xiisuson do elmi doracasi olanlarla 6ziinii narahat hiss
edirlor (L.A.Korostyleva, 2000).

Eyni zamanda gadiin tohsil soviyyssinin asagi olmasi kisini narahat
etmir. Ona goro do evli kisilorin gadinlara nisbaton tohsil saviyyasinin daha
yiiksok olmast bunu siibut edir. Eyni sézlori gadinlarin maasi hagqinda da
demok olar: evli kisilor arasinda onlarin maasi ¢ox vaxt qadinlarin maasindan
yiiksok olur.

L.A.Korostylevanin (2000) fikrinca, kisilor vo gadinlar evlonmokdan
imtina etdikdo, digorlori ilo yanasi, bir-birinin soxsiyyatinin  moanfi
kommunikativ xtsusiyyatlori do nozoro alinir. Hor ikisi tglin imumi
gobuledilmoz xiisusiyyatlori kobudlug, osobilik, gozobdir. Bundan basqa,
qadinlar kisilordo ailo miinasibatlorinin formalasmasi, miisbat hisslarin
tozahiirliniin olmamas1 gabuledilmoz hesab edirlor.

Kisilarin shomiyyatli qadin gatismazliglarina 6ziinii alo ala bilmomoak,
emosiyalarin siddatli tozahiirlorina meyl va "hayacani" aid edirlar.

Bozilori tok gqalmagi iistiin tuturlar. Bir ¢ox subay qadinlar ona
inandiglarim1 qeyd etdilor ki, subay qalmaq onlarin karyeralarimi inkigaf
etdirmoys komok edocok (Betz, 1993). Todqiqatlar gdstorir ki, subay qadinlar
moktobda oxuyarkon evlonan vo ya kollec bitiron qadinlardan daha yiiksok
tohsil, sosial status vo gazanc saviyyasina malikdirlor. Orta yasl subay qadinlar
6zlorini daha miistaqil va iddiali hesab edirlor va evli qadinlara nisbaton 6zlaring
stlinlik verir vo nailiyyatloro vo soxsi inkisafa boyiik dayar verirlor
(Etaugh,1993).

Comiyyatds subay qadinlar haqqinda davamli stereotiplor davam edir,
mosalon, onlar orta yasli subay qadinlarin comiyyatds eyni yasda olan evli
insanlara nishaton daha az {insiyyatcil vo cazibadar, daha az uygunlasan vo daha
az colbedici hesab edildiyini geyd ediblor. Belo ehtimal edilir ki, tonha
qadinlarin tonhaliginin sobabi yalmiz 06zii deyil, kisilorin onlarla marag-
lanmamasidir. Belo fikrin yaranmasi gizli maskulin dominantlig1 ilo do slagodar
ola bilar. Ciinki tok qadinlar 6zlori 6zlorinin gqaygisina qala bilirlor. Comiyyatdo
belo sosial fikrlor qadinlarin  6ziiniigiymotlondirmasinin - vo  “Mon”
konsepsiyasinin asag1 diismasina sabab ola bilar (Etaugh, 1993) .

Nikah ti¢lin torafdasin segilmasi bir ¢ox amillorlo sortlonir. Buraya sevgi
ilo yanasi etik vo estetik ideal, comiyyotds torofdasin monsub oldugu ailonin
vaziyyati, tahsil va modani saviyys, karyera va s. kimi amillor he¢ do az oho-
miyyat kasb etmir.

Nikaha daxil olmanin bir ¢ox motivlari vardir ki, onlarin sirasinda
mohabbat, daimi cinsi torofdasin olmasi istayi, usaqlara sahib olmaq arzusu,

53



PSIXOLOGIYA ZiRVOSi-2: COVID-19 PANDEMIiYASINDAN SONRAKI DOVRDO
PSIXOLOJi ADAPTASIYA VO PSiXOLOJIi RIFAH

moisat problemlarin birgs halli vo yaranmis vaziyyat kimi amillor aparici yerdo
durur. Ahongdar nikah ilk novbodo ciitliiklorin sosial yetkinliyi, comiyyat
hoyatinda faal istirak, 6z ailosini maddi cahatdon tomin etmok, borc vo masuliy-
yatin dork edilmasi, o6ziiniisloalma vo ¢eviklik sayoasindo miimkiindiir. Daha
ugurlu nikaha o adamlarda rast golinir ki, onlar 6z hoyat yoldaslarina inam
baslayir, ona etibar edir, sadagatlidir, ailoya sevgi ile yanasir vo ciddi xarakters
malikdir. “Ideal nikahda ciitliiklor, adoton, soxsiyyetin ddziimliiliik, tomkinlilik,
omoksevarlik, qaygikeslik, fodakarliq vo ¢evik davranisa sahib olma kimi
keyfiyyatloro malik olurlar.

Yeni ailo hoyati qurmaq istayan ciitliiklor ilk névbads se¢diklori oglanin
(qizin) ailasindoki moanavi-psixoloji iglimdon Xaboardar olmali, biri-birinin
ailolorindaki hoyat torzi vo ailo gqaydalarina, maddi rifah soviyyasins, valideyn
ailolorindoki  ailodaxili  miinasibotlorin ~ xarakterina  balod olmalidirlar.
Psixologlarin gonastina gore, an kigik travma belo usaqglarin psixologiyasinda
darin iz qoyur va onlarda monfi baxislar vo mévqe formalasdirir.

Psixoloji baximdan or-arvad ciitliiyliniin formalagmasi nikahagodorki
(ciitliiklorin nikaha daxil olmaqg barodo gorarlarinin qobul edilmosinadak) va
nikahoncasi (nikah miigavilasinin baglanmasinadok) olmagla iki marhaloys ay-
rilir. Empik soviyyado artiq ¢oxdan siibut edilmisdir ki, ailo hoyatindaki ¢atin-
liklorin monbayinds bilavasito nikah iiclin torafdasin  sec¢ilmasi, ciitliiklorin
nikahagodorki vo nikahoncosi  davranisinin xarakteri, nikaha daxil olmaq
haqqinda gorarin koniillii gobul edilmasi kimi amillor durur. Psixologlar: bir ¢ox
illar arzinds bels bir sual diisiindiirmiisdiir: insanlar nikah ii¢lin torafdasi neco
secirlor? Birmonali olmayan bu sualin cavabi aslindo goriindiiyli kimi heg do
asan deyil. Bu sual haqqinda ilk diisiinanlordon biri klassik psixoanalizin banisi
Z.Freyd olmusdur. Onun yaratdigi psixoanalitik nazariyys usaqglarin oks cinsdon
olan valideynlorino yonalmis hoazzo asaslanir. Miirokkob, siiursuz proseslor
naticasinda onlar mohabbati 6z valideynlarina, ictimai cohatdon bayanilan
obyektlara 6z galocak potensial torofdaslarina yonalds bilarlor. Buna goradir ki,
bir ¢ox gonc qizlar ailo qurarkon 6z atalarina, oglanlar iso analarina banzoyon
torofdasa daha ¢ox iistiinliik verirlar.

Miiasir sosial psixologiya elmi méhkam va xosboxt ailonin yaradilmasinin
asas amili olan ugurlu nikahin bir sira sartlorini miiayyon etmisdir.Ugurlu nikah
hor seydon ovval ailo yaradan ciitliiklor arasinda yeddi soviyyadsa qarsiligh
uygunlugun olmasima osaslanir. Bunlar psixoloji uygunluq adlanir. Bu amil
insan davranisinin, o climlodon nikaha daxil olan ciitliikklorin soxsi keyfiy-
yatlorinin, xiisuson, onlarin har birinin xarakterinin, iddia saviyyslarinin
uygunlugunu, ailads liderlik vo ya tabegilik mévgeyina miinasibatini nazords
tutur. Manavi uygunluq adlanan ikinci saviyyaya goras, hor bir insanin taxay-
yiiliinds 6ziinlin sahib olmaq istadiyi ailo modeli vardir. Or-arvadliq hayatinin
ilk marhalalarinds bela, z6vq, maraq, (masalon, televiziya verilisloring, teatr
tamasalarina, konsertlara miinasibatds) aylonca va talobatlarindaki uygunsuzlug-
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lar onlar arasinda naraziliq va incikliklara, qiciglanmalara gotirib ¢ixarir.“Ails-
rol” adlanan tgilincii saviyys ailo ciitliiklorindon hoar birinin ailods rol hagqinda
tosovviirlorinin olmas1 arqumenting asaslanir. intellektual uygunluq dedikdo, heg
do ailo quran gonclorin tohsil saviyyasindoki uygunluq deyil, biliklorin gazanil-
masina, yeni informasiyaya miinasibotlorindoki uygunluq nozords tutulur.
Maddi-moisot saviyyasindo uygunluq orlo arvadin ailo biidcosinin formalas-
masina vo onun xarclonmosino miinasibstini oks etdirir. Uygunlugun altinci
Soviyyasi usaglarin torbiyasindo pedaqoji prinsiplorin gozlonilmasi ilo baghdir.
Ailo torbiyssinds buraxilan ciddi sohvlor sonralar usaq vo yeniyetmoalorin
miixtalif ciir davranis qlisurlarinin meydana golmasine zomin yaradir. Seksual
saviyyados uygunluq adlanan sonuncu, yeddinci saviyyads uygunluq ailo quran
ciitliiklarin goalacak ugurlu ailo hoayati li¢iin heg¢ do az shomiyyat kasb etmayan
amillordan biridir. Bu amil vo torafdasin rol gézlomesi, intim yaxinliq haqqinda
tosavviirlarinin real hayatda na daracods uygun olmasina asaslanir. Ailo hayatin-
da intim amil ailo quran ciitliiklordon temperament xiisusiyyatlorindan, yasindan,
saglamliq durumundan va s. asilidir [3, s. 211].

Belaliklo, ailo psixologlari nikaha daxil olmaqla ugurlu ailo yaratmagin
baslica sortlorini geyd olunan soviyyslorin uygunlugunda goriirlor. Qeyd olunan
homin soviyyslords zoruri hesab olunan amillorin macmuyu “nikah potensiali”
adlanir. Nikah potensiali nikahda uygunlugu sortlondiron vo geyd olunan yeddi
osas nikah amillinin qarsiligl tosirinin imumi noticosidir. ©gor nikah
amillorinin  toxminon ti¢cdo ikisi ciitliikklorin uygunlugu baximindan miibot
indekslo saciyyalonarss, bu, nikahin ugurlu olacagina, oksine ti¢da ikisi monfi
indekslo giymatlondirilorss, nikahin ugursuzluguna, yani goalocokds, no vaxtsa
onun lagv olunacag riskini artiran amillar Kimi nazardon kegirilir.

“Psixoloji uyusma ailoda olverisli psixoloji iglimin yaranmasinin osas
sortlorindon biri kimi Oziinii gostorir. Or-arvad bir-birino uyusa bilmoyands
psixoloji iglim da tadricon pislosir, ailodo s6z —sohbat amolo golir, miinaqiso
soraiti yaranir, dava dalas baslayir” [2,5.164].

Ails hayatinda uyusmanin hor bir névii miithiim rol oynayir, lakin ¢ox vaxt
psixolog va sosiologlar miioyyanlosdirmislor ki, bosanan or-arvadin oksariyyati
ozlarinin temperamentino vo ya Xxarakterino gora deyil, daha ¢ox eyni bir seyo
baqislar1 vo miinasibatlorina gora bir-birina uyusa bilmirlar. Or-arvadin ailonin
ideya-moanoavi sorvatlori haqqinda tesavviirlori, roylori vo giymoat meyarlari
uygun goldikdo psixoloji vo psixofizioloji uyusmazliq hallar1 da halledici
shomiyyat dagimir. Onlar ailanin moagsad va voazifalarini diizgiin basa diisdiikdo,
al-alo verib birgo hoytalarma mane olan ndgsanlar1 da gotiyystlo aradan

qaldirirlar.
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QURUMLARDA TOTBIQ EDILON MOBINQIN INSANIN PSiXOLOJI
SAGLAMLIGINA TOSIRI BAXIMINDAN DOROCOLORI

Acar sozlor: qurum, mobbing, psixoloji saglamliqg, psixoloji atmosfer

Qurumlarda manfi psixoloji-emosional atmosfera sobab olan mobbing bir
vo ya bir ne¢a is¢inin is yerindo digor isciys, eloca do rohborlorin isgilors
gostordiyi psixoloji tozyiq mexanizmidir. Mobbing, 1§ yerindo mdvcud olan
agressivlik vo ya konfliktdon onunla farglonir ki, bu zaman psixoloji tozyiq
sistemli sokildo vo uzun miiddst insana tosir gostorir.

Mobbinq iscilordo agir fiziki vo psixoloji problemlora sobob olan vo
noticolori hom quruma, hom do biitovlilkdo topluma monfi tosir edon vacib
sosial-psixoloji problemlorindon biridir. Bunun {i¢iin do mobbinq davranislari ila
bagli diizgiin diagnozun qoyulmasi vo bu problemlo miibarizo yollarinin
axtarilmasi hom qurumda is¢ilorin, hom do qurumun mohsuldarligi vo somorali
faaliyyeti baximindan miihiim rol oynayir.

Glinliimiizdo biitiin saholordo meydana golon rogabotin yaratdigi sosial-
psixoloji problemlorin elmi baximdan arasdirilmasi vo lazimi ¢ixis yollarinin
miloyyanlosdirilmasi asas problemlordon biridir. Mobbing problemi somarali
foaliyyotin, mohsuldarhigin azalmasina, 1is¢ilorin haqsiz olaraq isden
cixarilmasina va hatta mobbinge maruz qalan insanlarin intiharina bels sabab ola
bilor. Bu baximdan da mobbinq is¢ilors, qurumlara vo comiyyato monfi tosir
gostaran ciddi bir psixo-sosial problem olaraq xarakteriza edils bilar.

Bu giin lizvii oldugumuz biitiin sosial sistemlordo mobbingin meydana
golmasi miimkiindiir. Bu problem c¢atin isbat edilon, eyni zamanda agiq olmayan
psixoloji tozyiq mexanizmast olmasi sababindon insanlarin hayatina gizli
formada daxil olur. Mobbing rastlasdigi monfi miinasibot vo hagsizliglar
qarsisinda carasiz qalan insan torofindon miidaxilo edilmosi vo garsisinin
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alimmasi1 ¢otin bir prosesdir. Bu sahodo aparilan miixtolif arasdirmalara goro,
daha cox tibb, tohsil vo 0zol sektor saholorindo miisahido edilon mobbing,
insanlarin omok foaliyyatlorinin somorosini asagi salir, sosial hoyatina monfi
tosir gostorir, psixoloji vo fizioloji saglamliglarina tohliiko yaradir. Giinlimiizdo
issizlik probleminin artdigi bir zamanda buna bagli olaraq mobbingo moruz
qalanlarin saymin da artmasi elmi arasdirmalarla isbat olunmusdur. Aparilan
elmi arasdirmalar mobbinq davraniginin miisahido edilmodiyi qurumlarda daha
somarali faaliyyotin vo rahat bir ¢alisma miihitinin oldugunu isbat edir.

Mobbinge moruz qalan insan modvcud vaziyystin tosiri ilo asanligla
depressiyaya diiso bilor. Bu zaman o i¢indo oldugu voziyyati soxsi zoiflik kimi
gobul edorok bunu heg¢ kimlo paylasmaya bilor. Moruz qaldig1 davranislar vo
qarsilasdigi hagsizliglart dork etmoyo baslayan insan ona edilonlor qarsisinda
Oziinii narahat hiss etso do ovvolco 0Oziinii glinahlandiraraq 0zilino garsi
eqosentrik bir davramig gostorir. Sohvi 0Oziindo goriir vo daim 6ziini
giinahlandirir. Sonraki marhslads ailosindon vo yaxin otrafindan dostok aldigini
diisiinso belo tonhaliga yonalir. Oziinii kollektivdon tocrid olunmus hiss edon vo
Oziini glinahlandiran mobbinq qurbani artiq psixoloji gorginliyin tosiri ilo
saglamliq problemlori yasamaga baslayir.

Mobbing qurbanin saglamligina vo mohsuldarligina monfi tosir gostoran
mobbinqin davamli olmasi menfi tosirlori daha da artirir. Bundan olavo,
mobbinga moruz qalan insan otrafdan, is yoldasglarindan vo ailssindon sosial
dastok almadigda bu monfi naticolor daha da agirlasir. Mobbing ils iiz-iize qalan
insanlarda imumi gorginlik vo stress soviyyslorinin, depressiv hisslorin artdigi,
buna goro do miibarizo strategiyalarinin zsiflodiyi miisahido edilir. Bundan
olavo, qurbanlar otrafdaki insanlara diismongilik hissi basloyorok onlar1 qorxulu,
tohliikoli insan kimi gorir. Mobbingin toplanmis monfi tosirlori insanin
vegetativ Sinir sistemino, idrak proseslarinin funksiyalarina zarar vera vo immun
sistemini zaiflada biloar.

Daha az vo daha agir hallarda mobbingo moruz qalan insanlarda bir nov
"travma sonrasi stress pozulmasi"- postravmatik stress pozuntusu (TSSP) bas
vera bilar. Stress yaradan voziyyetin aradan qalxmasina baxmayaraq, mobbinga
moruz qalan insanin emosional alominde vo soxsi hoyatindaki problemlarls
birlikdo goriinan psixoloji vo fizioloji problemlorin getdikco xroniklogmasi
miisahido edilir.

Movzu ilo bagli aparilan arasdirmalar gostorir ki, mobbing qurbanlarinin
boOyiik oksoriyyatindo psixoloji gorginlik, stress depressiya, asabilik vo 6ziino
nifrot kimi agir psixoloji simptomlar, homg¢inin psixosomatik problemlor
meydana galir.

Insanlarin fardi psixoloji xiisusiyyatlori, miiqavimet gabiliyyati, miibarizo
ozmi, iradslorinin xiisusiyyatlori vo soxsiyyat tiplori mobbingin tesirlorine no
qadar doziimlii olmalar1 baximindan miisyyonedicidir. Mobbinqin tasiri fordlora
goro miixtolif olur. Mobbingin tosirinin doracosine mobbingin siddoti, miiddati,
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tezliyi, insanlarin fordi psixoloji xiisusiyyatlori, déziimliiliiyii, ke¢mis tocriibalori
onomli tosir gostorir. Bu tosir doracalorini asagidaki kimi qruplasdira bilorik:

Birinci daracali mobbing va onun insamn saglamligina tasirlori. Mobbing
prosesinin ilk basladig1 zamandir. Birinci deracali mobbing zamani insan i¢inda
oldugu voziyyoti anlamaga calisir. Onda movcud voziyyotlo bagl tozadli
diistincalor vo hisslor yaranir. Mobbings maruz qalan soxso bu proses birinci
daracada tosir gostormigso, insan atrafinda ona tasir edon kicik qiciglgardan belos
asabilogo vo monfi emosional hisslor kegira bilor. Miioyyon miiddot keg¢dikdon
sonra insan i¢indo oldugu voziyyotin miivoqqoti xarakter dasimadigini basa
diisiir. Belo bir voziyyatdo bozi insanlar miigavimot gostormoyo ¢alisdiglar
halda, bozilori iso artiq basqa bir i axtarmaga baslayirlar. Miioyyon zaman
miiddatindon sonra insanda hoddindon artiq emosionalliq, tez aglama, yuxunun
pozulmasi, osobilik vo digqgoti morkozlosdirmokdo ¢otinlik ¢okmo kimi
problemlor miisahido edilo bilor. Soxs ilkin morholodo mdévcud voziyyotdon
qagir.

Ikinci doracali mobbing va onun insamin saglamligina tasiri. Insan ikinci
daracodon mobbings moruz qalmigsa, o miigavimat gostors bilmir, miivoqgoti vo
ya uzun miiddot davam edon psixi ve fiziki problemlor yasayir, omok
foaliyyotino yenidon gayitmaga ¢otinlik c¢okir. Bu zaman moberin tosirlori
artmaga baglayir. Psixo-emosional tosirlor artdigca insan bu vaziyyato
dozmokds, miigavimat gostormokds c¢otinlik ¢okir. Uzun miiddot mobbingo
moruz qalan insanlarda yliksok tozyiq, galici yuxu problemlori, mads vo
bagirsaq problemlori, hoddon artiq kokolmo vo ya ariglama, depressiya
miisahido edilir. Bundan olavo, spirtli igkiloro bagliliq baslayir, tez-tez is
yerindon uzaqlagmagq ii¢lin icazo alir vo tok qalmaq istoyirlor. Bu marholado
mobbing insanin saglamlifina birbasa olaraq ciddi deracads tosir etdiyi {iglin
tibbi yardima ehtiyac hiss edilir.

Uciincii _daracodan _mobbing va onun _insan _saglamhigina _tasirlori.
Mobbings {igiincli deracadon moruz qalan soxs artiq omok faaliyystino davam
eda bilmir. Ciddi psixoloji v fizioloji problemlarlo garsilasir. Voziyyato qarsi
insanin artlq he¢ bir miigqavimat giici qalmir. Bu morholodo mobbing
noticosindo insanda meydana golon fizioloji va psixoloji problemlor hotta
reabilitasiya ilo do diizoldilmoyacok voziyyotdadir. insan boyiik bir travma
icinda olur. Ozgiivonini vo otrafdaki insanlara giivonini tamamilo itirir. Son
noticodo onda agir depressiya, panik atak, infarkt, ciddi xostoliklor, intihar
cohdlori vo otrafdaki insanlara qarsi aqressivliklor miisahido edilir. Tibbi vo
psixoloji yardim artiq mocburi xarakter dasiyir.

“Manliyin 6limii”niin yasandigir bu marhalods insan ham 6ziine, ham do
otrafina zoror vero bilocok bir voziyyoto diisiir. Bu moarhoslods mobbing qurbani
mobbing totbiq edon soxsin har ciir hiicumlarina vo ona qarst qurdugu tolalors
aciq olur.
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Hodofds olan insan yasadigi problemlor sabobindon isini itirir. ©mak
foaliyyoatino son qoyulmasi yasadig1 problemlori daha da artirir. Nohayot, soxs
posttravmatik stress pozuntusu (TSSP) kimi problemls qarsi-qarsiya qgalir.

“Posttravmatik stress” ani vo osassiz qorxular, ¢ox siddotli panik ataklar,
Olim hissi vo eyni zamanda 0ziine nozarstin itirilmosi ilo Ozilinii gdstoran
sindromdur. Giin arzinde vo ya hofto arzinds yasanan krizlordon sonra insan
Oziinli yorgun hiss edir, kiigo, meydan, restoran, kinoteatr kimi insanlarin ¢ox
oldugu yerlordo, agiq yerlordo vo ya ictimai noqliyyatda, avtomobil, qatar,
toyyaro, avtobus, lift kimi vasitolordo panik atak krizlorinin tokrarlanacagindan
qorxaraq bu yerlordon uzaq dururlar.

Mobbinqg qurbanlar1 daimi tohlilko qorxusu yasaya bilorlor. Onlar
tohliikonin kimdon goldiyini bilmoadiklorine goro 6zlorini hamidan tocrid edirlor.
Yerino yetirdiklori hor bir is1 yenidon yoxlamaq ehtiyact hiss edirlor.

Yuxarida gorlindiiyii  kimi, mobbingin is¢ilorin saglamligma tosiri
mobbingin doracasindon asilt olaraq doyiso bilor. Bundan olavo, yanlis
molumatlandirilma, otrafdakilar torofindon hdrmatsizlik hissi, yuxusuzluqg,
xroniki yorgunluq, tikonmislik hissi, ailo miinasibatlorinin korlanmasi, ona bir
insan kimi hormot edilmomsosi, he¢ kimin onu anlamadigimi diistinmosi do
mobbingin insana tasiri olaraq gortliir.
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INTERNET ASILILIGININ PSiXOLOJi ASPEKTLORI
Acar sozlor: virtual asilliq, virtual linsiyyat, “internet xostosi”, addiktiv davranis

Miiasir dovrdo informasiya texnologiyalar1 insan hoyatina olduqca dorindon
nifuz edib. Hotta ¢oxlari bir ne¢o i1l Onconi xatirlayaraq toocciiblonirlor ki,
gorasan, biz avvallar internetsiz bu masalalori neco hall etmisik? Kompyliter vo
telefonlarda internet sobokosinin faydasi oldugu qodor, ziyami da coxdur.
Psixologlar kompyiiter texnologiyalarinin ziyanindan damisarkon ilk ndvbado
virtual asililig1 nozords tuturlar.

Internet asillig: terminini ilk dofs elmo 1994-cii ildo amerikali psixiatr
Ayven Qoldberq torafindon gotirilib. Hor bir asililiq kimi, onun da bir sira
simptomlar1 var. Gorlrsiiniiz ki, insan haddinden artiq ¢cox 6z elektron tinvanini
yoxlamaga meyil edir. Tobii ki, miioyyon is adamlar1 var ki, onlar har hansi
qurumlarla vo ya isglizar adamlarla slago saxladigi {i¢iin ilinvanlarini tez-tez
yoxlamalidir. Ancaq elo insanlar da var ki, onlar daim elektron iinvanlarim
yoxlamaga sadoco olaraq aludo olublar. Basga bir olamot iso odur ki, belo
insanlar biitlin giin arzindo no vaxt interneto qosulacagini gozloyir. Basqa bir
olamat iso belo insanlarin yaxinlarinin onun internetdo haddindon artiq vaxt
kecirmasindon gileylonmosi ilo ortaya ¢ixir. Bunun 6zii artiq hoyacan signalidir.
Bir ¢ox todqigatgilar belo gonaosto goliblor ki, internetdon asili olanlarin boyliik
oksariyyati, hatta 90 faizo qadari mahz ilinsiyyat serverlorinin istifadagiloridir[3].

Belo hesab olunur ki, foal internet istifadogilorinin 10 faizi mohz internet
asililigina diigar olan istifadogilordir. Internet asililig1 basqa asililiglara nisbaton
¢ox tez yarana bilor. Insanda comi bir nego ay orzindos bels bir asililigin ortaya
cixmast mimkiindiir. On imumi sokildo deys bilorik ki, belo asililiga diigar
olmus insanlar kompyiiter, yaxud telefon arxasinda kegirdiklori virtual hayati
real hoyatdan ustiin tuturlar. Hotta qidalanma, yuxu rejimini do pozaraq limiti
asirlar. Artiq insanlar bir-birino zong etmokdonso vat ¢ap (ing. whatsapp, what's
up? — no var, no yox?) xidmatlorindon istifado etmoklo virtual {insiyyoto
tistiinliik verirlor: danisanda bir-birini goriir, bir-birino sosli molumatlar, videolar
vo s. gondora bilirlor. Bu proses iso todricon canli iinsiyyoti sixisdirir vo
yadlasmanin  yaranmasina sobab olur. Axi insanin = soxsiyyat kimi
formalagmasinda canli {insiyystin rolu ovozolunmazdir. Real {insiyyato daxil
olmaq insandan miioyyon omok tolob edir: danisan zaman sos tonu, mimikalar,
emosiya vo s. duruma cavab vermoalidir, lakin internetin toqdim etdiyi virtual
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linsiyyatdo bu gorginliyo ehtiyac yoxdur (istor sosial sobokolordo, istor axtaris
saytlarinda heg bir oziyyot ¢okmodon insan ona lazim olan molumatlar1 oldo edo
bilir, lazim olan insanlarla {insiyyat yarada bilir vo s.) [2]. Internet xidmatlori o
godor rongarongdir ki, ondan cox istifado edon do pesman olur, heg istifado
etmoyon do...

Ifrat asilliq bir ¢ox hallarda faciolora do yol acir. Masalon, bu yaxinlarda
Koreyada internetda tanis olan ganc bir ailonin faciasini xatirlayaq. Ata va ana
virtual oyuna aluda olurlar va giinlorini internet-kafelordo kegirirlor. Bir nega
giin evda tok galan yeni dogulmus korpa isa acindan oliir. Artiq belo insanlari
comiyyatdo “internet xastalori” adlandirirlar [3].

Usaq va yeniyetmolorin internetdon asililigi isa tok valideynlar {iciin deyil,
timumilikdo comiyyot vo dovlot tigiin tohliikolidir: onlar sosial sobokolor
vasitosilo ogrularin, ugursuz tanishqlarin, usagbazlarin, insan alvercilorinin vo
digor cinayotkarlarin tosir dairasine diiso bilorlor; dovlotin, millatin sleyhina olan
tobligat vasitolori onlarin siiuraltisina sirayot edo bilor vo s. Belo masalalorin
profilaktikasinda valideynlor vo hotta miisllimlor do ¢otinlik ¢okirlor, ona gors
bu sahodo xiisusi dovlot organlarinda foaliyyot gostoron miitoxassislorin
yardimindan istifado edilmoalidir [1].

Hor yas dovriiniin 6z aparici foaliyyot novii vardir vo insanlar adoton 0z
yaglaria uygun foaliyyatin toloblorini 6domok mogsadilo interneto meyillonirlor
vo zaman kecdikco asililiga yoluxurlar, mosolon: usaqlar oyunlarin,
yeniyetmoalor virtual iinsiyyatin, Yyetkin insanlar internet algqi-satqisinin
aludogising cevrilir vo s. Internet asililign ovval psixoloji problem kimi gabarsa
da bir miiddstdon sonra psixosomatik vo daha agir fizioloji xastoliklore gatirib
cixara bilir.

maraqli

aylancalar,

mosguliyyot
tapmaq

. C. . internetd
ma.arlﬂa‘ndlrlcl. meyillonmo
vasitalorin ohali sobobini aradan

arasinda qaldirmaq
yayilmasi

internet
asilihginin

asililig1 problem kimi
gobul etmak va bu
problems diismomok

usaglarin asuds vaxtlarini
daha somarali kegirmok

yollari

yaxin va sevimli
insanlarla iinsiyyoto
genis yer vermok

grafikini tortib
etmok

Sokil 1. Internet asililiginin aradan qaldirilma yollar:
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AILODO XOYANOT PROBLEMI
Acar soz: aila, xoyanat, problem, psixoloji iglim

Ailo gadmla kisinin sevgi vo ya montiq tlizorino qurdugu kigik bir
comiyyatdir. Nikah {i¢iin torafdasin segilmasi bir ¢ox amillarle sortlonir. Burada
sevgi ilo yanasi ailonin vaziyyati, tohsil saviyyasi, karyera va s. kimi amillor
ohamiyyat kasb edir.

Nikaha daxil olmanin bir ¢ox motivlori vardir ki, onlarin sirasinda
mohabbat, usaqglara sahib olmaq arzusu, maisot problemlarinin birgs halli aparict
yerds durur. Daha ugurlu nikaha o adamlarda rast golinir ki, onlar 6z hoyat
yoldaslarina inam, giivan basloyir, ona etibar edir, sadagatlidir, ailoys sevgi ilo
yanagsir. Bunlar dolay1 yolla ar-arvad hoyatina miisbat tasir gostaran amillordir.

Ailonin psixoloji iglimi orlo arvadin, valideynlorlo usaqlarin, usaqlarla
usaqlarin, qaynana va gaynata ilo galinin garsiligh miinasibatlorinin xarakteri ilo
miiayyan olunur va onlar1 oks etdirir. ©gar arlo arvad bir - birino hérmoat edirsa
birlarina giivanirsas, bir-birlarina qarsi anlayishdirsa,giizosto getmoyi bacarirsa
ailodo fizioloji baximindan bir-birini tamamlayirlarsa psixoloji iglim do alverisli
olur. Bu keyfiyyatlordon har hansi birinin olmamasi vo ya oks keyfiyyato
cevrilmasi, or — arvad miinasibatlorinds soyuqluq yaradir.

Ailonin psixoloji igliminin moarkazinds mohz ailo miinasibatlori dayanir.
Boazon gonc ailonin "hayatina boyiiklarin yersiz miidaxilalori belo onlar arasinda
miibahisalora sobob olur. Ailads miinaqigalorin yaranmasi bir neg¢o amills
xarakterizo olunur. Bunlara misal olaraq: orlo arvad arasinda koaskin yas
fargi,erkan nikah,torof miigabillorindan birinin spirtli igkilara, narkomaniyaya
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meyilli olmasi, qarsiligli raziliq olmadan qurulan ails tiplari va sair.

Orlo arvad arasindaki miinasibatlor méhkom olanda hotta tosadiifon bas
veran xosagalmoaz hadiso ailoni aslinds sarsida bilmir: ata - ana dordi birlikda
cokir, ailo ti¢lin on ¢atin olan anda bir - birlorina hayan olurlar, bir sozlo, bir-
birlorino arxa-dayaq dururlar. Ailo miinasibatlori méhkom olmadiqda iso heg
kosin gozlomadiyi halda bu va ya diger xosagolmoz hadiss or - arvadi bir -
birindon daha da uzaqlasdirir. Onlar bir -birini giinahlandirmaga baslayirlar. S6z
- sohbot, qaniqaragiliq giinlorlo davam edir.

Psixoloji iglim ailo ti¢iin hayati shamiyyato malikdir. Ailads alverisli
psixoloji iqlim xos glizoran, monal1 omiir, psixi saglamlig, usaqlarin saglam
diislincodo boylimoasi demokdir. Or - arvadin yaxsi vo ya pis insiyyati ailodo
psixoloji iglimin voziyyatini gostoran miihiim olamatlordon
biridir.Miitaxassislarin fikrinca, or - arvad tinsiyyati prinsip etibarilo ¢ox mithiim
psixoterapevtik vazifoni yerino yetirmolidir. Orlo arvadin iinsiyyati onlarin har
ikisinin igdon sonra psixoloji cohatdon sakitlogsmasi, gorginlikdon azad olmasi
liclin an tasirli vasito olmalidir. Orlo arvad séhbati onlardan har birinin isdo vo
evdo rastlagdigi ¢atinliklorin hollina kdmok gostarmalidir. Ailonin psixoloji
iqlimi boytik tarbiyavi shamiyyoto malikdir.

Psixoloji iglim ailo tizvlarinin bir - birino va ailoys miinasibatinds 6ziinii
bliruzo verso do, bununla mohdudlasmir. Onlar zoruri surotdo insanlarin
biitovliikde diinyaya miinasibatlorina, diinya duyumuna tosir gostarir;
soxsiyyatin  sorvot meyllorinds oks olunur, onun 0z isino Vo 0ziino
miinasibatlorinds izsiz qalmir. Ailodo psixoloji iglim alverisli olduqgca ar vo
arvad valideynlar va usaqlar bir - birlarini va 6zlorini yliksok giymatlondirirlar.
Ailada qarsiliglt hormat vo tolobkarliq, gayg1 vo komok normal olmalidir.

Bunsuz ailodo olverisli psixoloji iqlim haqqinda danismaq miimkiin
deyildir. Psixologlar ugurlu vo ugursuz ailalords ar vo arvadin 6ziino vo hoyat
yoldasina miinasibatini Oyronarkon ¢ox maraqli bir fakt miioyyon etmislar.
Ugurlu ailalords 6z ailo hoyatindan razi olan ar vo yaxud arvad hoyat yoldasina
tonqidi yanagsmaqdan daha ¢ox 6ziino tonqidi yanasir. Ugursuz ailalords iso or
yaxud arvad giinah1 6ziindo deyil, hoyat yoldasinda axtarir, sahvi homiso onun
ustiing yixir.

Aldatma vo xoyanat insan comiyystinin yarandigi ilk zamanlardan
giiniimiizo qodor aktual olmagla birlikdo insan1 xoyanat etmoys sévq edon
sabablarin nalar oldugunu daima miizakirs mdévzusu olmusdur.

Xoyanatin konkret torifi olmadigina goéra bu vaziyyat hor bir insanin
diislinco torzino gora dayisir. Bazilori {iglin yalniz cinsi miinasibat aldatma
sayilsa da kimilori {ligiinse gizli bir goriis, qarst cinslor adi bir online sohbat,
goriis va s. aldatma kimi gabul edils bilar.

Ailonin tomal siitunlar1 olan hdérmatli, giivoni vo anlayigi he¢ bir vaxt
itirmomalidirlor.

Ailads qarsiligli miinasibatlorin pozulmasinin an agrilis1 xayanat prosesidir.
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Vo bu prosesin hor bir ford individual sokildo garsilayir. Cinsdon asili olaraq
arzu olunmasi bu proses ailonin diizonini kokli sokildo poza da bilar,
miinasibatlords soyuglug ailods ahangin pozulmasi vo gatlarin yaranmasina,
homg¢inin sohvlora diizolis edilorok saglam miinasibatlori barpa etmoya sobab ola
bilor. Ailodon konarda hansisa miinasibatin qurulmasi ailoya Xayanat Kimi gabul
olunur. Hayat yoldasina xoyanot adyulter (fr.sézii) adlandirilir. Adyulter ailali
insanin digor ailali vo ya subay insanla cinsi alagoys daxil olmasi monasini verir.
Bu proses tasadiifi vo ya adati ola bilor.

Oskikliyini tamamlamaq tgiin edilon harokotdir xoyanot. Bir insan niys
sevdiyino xoyanatlor deys sorugsam kimso dogru cavab vera bilmoz. Bozi
insanlar xayanotdon zovq aldigi tigiin edarlor. Bazilari {igiin xoyanatsiz bir diinya
yox ikan, bazilari tiglin xayanatli bir diinya yoxdur.

Bizim comiyyatdo milli mentalitetimizdon gaynaglanan bels bir fikir var:
"Kisilor xoyanat edor, amma gadinlar - osla!" Maraqlidir ki, bu fikir artiq 6z
qiivvesini itirmays baslayib. Indi kisilor- qodor olmasa da, qadmlar da hoyat
yoldaslarina xoyanat edirlor.

Amma gadin vo kisilorin Xayanot etma Sobablori bir-birindon forglidir.
Tiirkiyado aparilan bir todqiqat zamani ailali qadinlara bels bir sual tinvanlanib:
"No vaxtsa hoyat yoldasinizdan basqa bir kigini bayanmisiniz?"

Cavablar 3 kateqoriyada doyarlondirilib. Evliliyi sla durumda olan
qadinlarin 13 faizi, normal olanlarin 9 faizi, evliliyi pis olanlarin iso 100 faizi bu
suala miisbot cavab verib. Beloliklo, aydin olur ki. ailodo badboxt olan qadinin
aldatma va xayanat ehtimali 100 faizdir.

Ailoda xoyanoti yaradan sebablor ¢ox ola bilor. Oncalikla, agar Xayanat bas
veribss, demosli, miinasibatds bosluq var.
|. Or-arvad arasinda psixoloji vo fizioloji uygunsuzluqg. or-arvad arasinda sevgi
tok sozlorda deyil, cinsi miinasibatlords do bir-birini tamamlamalidir. Ogar bu
belo deyilso uygunluq yoxdursa onda burada ciddi problemlor yaranir vo or-
arvad arasinda soyuqluglar amoalo golir vo problem hallini tapa bilmirsa
miiayyan konfliktlara va xayanats gotirib ¢ixara bilir.

Il. Kisilordo hoyat yoldasindan basqa digor qadinlari oldo etmoys malik
keyfiyyatlorin siibutu kimi casaret niimayis etdirmosindan alds edilon psixoloji
zOvqiin yaranmasi motividir.

I11. Hayat yoldasini har hansi naraziliga gors cozalandirma.

Ailo hayati quranlar arasinda xoyanat yasatmayacaglarina dair and igmoalori
tobii prosesdir. Qorxduglar1 mokanda xayanatlo tizlosmokdir. Xayanastdon garsi
torofi incitmak {iglin bilarokdon isa edanlar bunu coaza todbiri kimi (goddarliga
meyllilik) istifado edirlor.

IV. Tahdida moruz galma motivli xayanat.

Adaton belo xayanoti maariflonmo saviyyasi asagi olan, sadslévh

olanlardir. Masalan, bels gadin va ya kisilori asanligla yoldan ¢ixarmaq va qarsi
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torofdon edilon tohdidlor, molumatin ailoys catdirilmasi hadslorinin tizarinda
qurulur. Santaj xarakteri dasiyir.

Adoton belo tohdidlor kisilorin karyerasina, sosial statusuna qarsi
toradilocok hadoalar tizarinda qurulur.

V. Tosir altina diismo vo dostundan geri galma prinsipi.

Belo xoyanatlor tosadiifi bas verir. Kisi dostunun tosadiifon tanis oldugu
qadinlar son istirahatini gororok, ondan geri qalmamagi 6zii ii¢lin partnyor
tapmasi.

VI. Xoyanatin yaranmasi Sabablorindon biri do kisinin vo Kifayat godor maddi
cohatdon eva baxmamasi, islomamok, qadinin isi 6z 6hdasine gotiirmasi.

VII. Ailads or-arvad arasinda yas forqinin ¢ox olmasi. Ya qadin ¢ox cavan kisi
yasli olanda, bir miiddatdon sonra uygunsuzluq daha da bilinir. Vo, cavan torof
6zlino yasid bir insanla alage yaratmaga galisir.

IX. Ailads qars1 toroflordon hansisa pintilik sargilonarsa, o zaman bas vera bilir.
Istor-istomoz or-arvad arasinda soyuqluq yaranir.

X. Sabablordon biri do odur ki, sosial sobokalordan istifado vo orada tanisliq
hallar ailods soyuqluq yaradir vo ordan dogan miinasibatlor do Xoyanoto gotirib
¢ixarir.

Xl. Or-arvadin uzunmiiddatli ayriligi. Torof miigabilindon uzunmiiddst ayriliq
yasayan va sohvat hisslorini idars eda bilmayan insanlar da tez-tez xoyanots yol
verirlar,

Oksor hallarda kisinin ailoya Xoyanoti bagislanan hesab olunur, gadin
Xayanati iso dohsotli bir giinah hesab edilir. Stiurla dork edilib-edilmamasindan
asili olmayaraq, bu proses indi do belo gobul olunur va gadin xoyanati
bagislanmir. Xayanatin motivlori miixtalif olsa da natica birdir — ailonin dagilma
tohliikasi! Xoyanat na gadar ciddi-cahdls gizladilsa do, ailodaxili miinasibatlara
dolayisi ilo hokmaon tasir edir.

- Xayanot zorbasi yasayanin suisidlo bagh diislincolorinin artmasi vo ya
suisid cohdlori bas verir;

- Xoyanatkarin vo onun masugasinin (mosuqunun) psixi vo ya fiziki
saglamligina zarba vurmag magsadli harokatlars yol verilir;

- Xoyanotkarin gatlo yetirilmasi ilo bagli risk yaranir;

- psixi travmali, kompleksli usaqlarin say1 artir.

Xayanata garsi profilaktik todbirlor:

- vaxtasirt xayanatlo bagl risk ehtimallarin1 doagiglos—dirmok vo bu
ehtimallara sobab olan faktorlar1 aradan qaldirmagq;

-toraof miigabilinin psixoloji xiisusiyyatlorini darindon &yranmok va ona
uygunlasmag;

- ailads yiiksok psixoloji sakitlik miihiti yaratmag;

- tez-tez ailo gozintilori togkil etmoak;

- ailonin perspektivi ila bagli pozitiv s6hbatlor aparmag;

- bezikdirici qisqancliq sahnalarina yol vermomoak;
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- xarici gorkomdo torof miigabilinin seksual hisslorini oyadacaq
doyisikliklar etmoak;

- seksual miinasibatlorin sevgidon qaynaglandigini hiss etdirmok;

- intim movzularda sdhbatlor togkil edorok qarsi torafin seksual istoklarini,
toloblorini, fantaziyalarimi dyronmok vo seksual miinasibatlori bu istigamotdo
qurmag.

Ailaonin gorunub - saxlantlmasi ailo masuliyyoa-
tinin darkindan cox astlidr. Xoyanato yol vermoak
ailoni dagitmagqla iiz-iizo qoymaq demokdir!

Aldatmayn, xayanat etmoyin! Saniyalik, dagigolik zovqler ti¢lin 6ziiniizii
¢otino salmayin...etibarini itirmayin Kimsanin...Kimsanin hoyati oyun sahoniz
deyil! Montigli olun...Istomirsinizse, tork edin amma aldatmayin.

Xayanat haqqinda sozlar:

Ogor gadin xayanat edirsa mantigli sabob axtarmaq

lazim deyil. Is montiqdo yox demak ki, hisslordadir. Koko Sanel
Diismondon daha zalimdir xoyanat. Tiirk atalar sozii
Algaq (kahpe) igoridon olanda, qap1 kilit tutmaz. Dada Qorqud
Giivon ruh kimidir, tork etdiyi badons asla geri donmoz. Vilyam Sekspir
Insanlar oksor halarda diisiiniilmiis yox, xarakterin

zoifliyi ucbatindan xayanot edirlor. Fransua De LarosFuko

Xayanat etmis qadin ir1 vo soyuq ot parcgasidir.
Onun olina belo gotiirmok istomirson, ¢iinkio artiq

kiminsa alinda olub. Anton Cexov
Bir dofo xayanat edon homiso edar. Atalar sozii
Xayanatin talafisi, pozgunlugun bahanasi olmaz. Carlz Bukovski
Xayanat edanin cinsi na olursa olsun modani hali sarafsizdir. Paula Koelyo
Moni daha ¢ox sonin aldatmagin yox,

sono daha inanmadigim sarsitdi. Fridrix Nitsse
Ogor ona bir sans daha verirsanss,

Oziinii bir daha aldatmagi gézo alirsan demokdir Qabriyel Qarsiya Markes

Hoayatin dyratdiyi 3 ganun:
1. Yalan danisandan dost,

2. Xayanat edandan is yoldast,
3. Imansizdan dindar olmaz.
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Xiilasa

Bu mogalodo Comonzominlinin bir sira hekays vo moqgalalarinds
Azorbaycan qadinlari vo qizlarmin hiiqugsuzlugu, avamlhigi, sosial-psixoloji
xiisusiyyatlori tahlil edilir. Homginin bunu yaradan iiqdisadi sosial, ictimai
miihit arasdirilir vo tonqid edilir.

Acar sozlar: adoat-onano, nigaha girma, gadin soXxsiyyati, qizlarin faciasi, ismot
layagot, manlik, gara sa¢in nalasi, avamliq, Y.V.Comanzominli

Azorbaycan adot-onanolorinds qizlara, qadinlara olan monfi sosial-
psixoloji miinasibotlori tonqid edir, onlarin hiiqugsuzluglarina, moanovi
alcaldilmalarina psixoloji boyalar verir va diggati XIX asrin ilk illorina yonaldir.
Qadmlarimizin halina aciyir, qizlarin nikaha girmoadon 14-15 yasinda zorla aro
verilmasi naticasinds isa mohv olmalarina diqqati yonaldir.

XIX asrin avvallarinda Azarbaycan comiyyatinds qadinlarin soxsiyyating,
onlarin hoyatdaki mévqelaring, istok va arzularina garsi bir congi olub, onlar
zorakiliga moruz qaliblar. Mollalar, seyidlor, baqqallar qizlarin basina oyun
gatirir, onlarin namusuna, ismating, loyagatine tacaviiz edir, onlarin saxsiyyatini
alcaldirdilar. Giilondamlar, Qamorloar, Nisalor harimlamislarin, geyratsiz kisilarin
sikarina ¢evrilirdilor. Y.V. Camonzaminli sadacs olaraq homin qizlarin facasini
asrin faciosi kimi tohlil edir, ata-analari, qadinlari, kisilori bu adat-anonalarin
girdabinda ayiq olmaga, 6z hiiququnu miidafio etmays, 6z monliyini qorumaga
cagirirdi.

Y.V.Comonzominli romanlarinda ("Studentlor", "lki oda arasinda",
"Qizlar bulag1"), hekayolorinda, moagalalorinds, maruzalorinde homiso qadin
saxsiyyatina, onun moanavi-sosial psixoloji inkisafina yiiksok giymat vermisdir.
Homiso onlarda miisbot oxlaq, intellektual inkisaf axtarmis vo he¢ bir vaxt
Azorbaycan qadininda monfi sosial psixoloji keyfiyyatlari goloms almamuisdir.
"Ana va analiq", "Arvad aziz maxluqdur", "Analiq hissi miigoddasdir”, "Arvada
ixtiyar verilmoalidir", "Arvada hoérmot etmolidir", "Analiq", "Evdar arvad",

"Arvad zovcalikda", "Arvadlar elmli garak olsunlar", "Anasiz usaqlar", "Anali
Yetimlor", "Anali usaqlar", "Miisalman arvadlarinin sargiizostlori", "Ag buxaqda
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qara xal", "Qiz moktobinds", "Ruhnavaz xanmim", "Zeybok qiz", "Xasiyyatlori
tutmayanlar" adli hekayolorindo gostarilir Ki, tobiot arvadlar1 xalq edonds
bunlara boyiik bir vozifs verib: insanlarin artmasini, tarbiyasini vo salamatligini
bunlara tapsirib. Kisilor insanlarin artmasinda miivoqqoti olaraq istirak etdikdo
arvadlar Omiirlorinin ¢oxusunu bu yolda sorf edirlar.

Arvadlarimiz yaraniglarinin miiqaddosliyine gozolco inanirlar. Hor Kos
onlara zilm etss, dostlar1 allaha miiraciat edirlor, "Qara sa¢in nalasi yerds
galmaz" deyirlor. Arvad doslori olindo nalo elosa vo ya basinin tiikiine sam
baglayib uca qiillodon vo mascidin minarasindon assa, xalqin nazarincs, 0
arvadin sasi allah torafindan esidilar, istadiklari amalos golor

Bunlardan savayi1 ana siidiindo bir hikmot olmagina camaatimiz etiqad
eloyir. Analar 6vladlarina aciglandiqda deyirlor: "Siidiim sani tutsun", "S{idiimda
varsa, sons gostarsin", "Siidiim burnunun desiklarindan galsin®.

"Analiq" adli hekayoado gostorilir ki, arvadin oasil vozifosi analigdan,
evdarliqgdan va zovcalikdoan ibaratdir. Bu ¢atin vo ¢atin oldugu godar do vacib
islordon biridir. Bir analiga dair neca cild kitab yazilsa kifayat elomoaz. Ana
insaniyyot yaninda mosul oldugu iiglin dogdugu balanin salamat vo torbiyali
olmagina say elomolidir. Bunun ii¢iin do arvad ilo kisinin ilk goriisiib alagado
olmalarindan tutmus sonralaradok goziiagiq olmalidir. Masolon, kisi arvadla
kefli (sorxos) zamaninda olagodo olsa, bundan salamat 6vlad olmadigi kimi,
dalilarin, tirakgetmoalilarin, varom va siflis kimi azarlari olanlarin da 6vladlar
azarli vo eyibli olar.

Bunlar1 arvad ana olmamisdan qabaq gorok nozors alsin. Hamilolikdo
arvad yeno gorok elo dolansin ki, batnindoki balaya xstor yetmosin. Bala
diinyaya goldikdo zoif vo himays edilmoys mohtac olur. Bu zaman ana comi
sayini gorok balasini miihafizo etmays versin. Statistikanin goéstordiyino goéra
Qorbi Avropada cami 6lanlorin {igdo biri bes yasina ¢atmamis usaqlar olur.
Rusiyada avamliq artiq oldugundan burada usaq oliimii daha da artiq ittifaq
distir.

Yoqin ki, miisolman olkolorindo bu tolofat Rusiyadan da siddotli bir
haldadir. Usagin 6liimii anaya baglidir. Ana kamil olsa usagi 6liimo vermoz.

Yoxsa avam olub giindo balasini ¢Opgiiya, dua yazana vo qeyri-yerlora
aparsa, albatta tolof olub gedor. Usaq gorok tez-tez ¢imdiriisin, paltart doyisilsin,
vaxtinda yatirilsin, giinds nego saat da tomiz havada gozdirilsin.

Cismani torbiyodon savayi usagin ruhani vo ya oxlaqi torbiyasi do var, bu
da usaq ananin qucaginda ikon baglanir. Osil torbiys bundan ibaratdir ki, buna da
ev torbiyasi deyirlor. Hargah bu tarbiys yaxsi oldu, usaq galocakda xosbaxt olur,
yaxs1 olmasa, evda tarbiya gérmomis usagi moktob diizolds bilmir. Ciinki alti-
yeddi yasadok usaq gordilylinii gotiiriir, moktobs hazir golir. Daha usagin comi
viicuduna yerlogmis torbiyani moktob uc¢urmaga qadir ola bilmir. Atalar
demiskon: "siidlo golon siimiiklo ¢ixir". Ana torbiyonin no doaracods vacib
olmagini1 garak diisiinsiin. Oziinii islah edib &vladina 6rnok (sormosq) etsin,
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Yalan, ogurluq va axlagon pozgun horokotlori balalarina qadagan eloasin. Onlari
pis yoldasdan gozlosin, basli-basina buraxmasin.

"Evdar arvad" adli mogaloys digqget yetirok: Or vo arvad iki yoldasdir.
Bunlar bir-birilo al-alo tutub sort kasirlor. Kisi deyir: arvad, razisanmi monimlo
Omiir yoldas1 olasan? Moanim borcum ¢orok qazamb soni vo golocokdaki
balalarimizi miiroffohiilhal dolandirmaqdir. Sonin do borcun bu olsun ki,
balalarimiz1 boyiit, torbiys ver va evi dolandir. Arvad da raziliq versa, ortaliqda
bir ittifag amolo golir. Bu ittifaga nikah deyirlor. Nikahin imda sorti ar ilo
arvadin barabarliyi olur, biri 0 birino ziilm eds bilmaz, biri 0 birino tabe gorok
olmasin va bu sortlor amalo galmoss, nikah diiz vo dogru olmaz. Bizim bdyiik
badbaxtliyimiz budur ki, or arvadini 6ziina yoldas bilmir. Belaliklo arvad arinin
he¢ bir sortindon Xabordar olmur. Bundan da boyiik zorarlor omoalo galir.
Mosolon, bir tacir 6londs arvadi bilmir kisinin alacagi haradadir, veracayi
Kimdadir, miilkii na ciir dolanirmis. Odur ki, kisi boyiik miilks vo dovloto malik
olsa da, 6london sonra dagilir. Pullar1 onun-bunun alinds qalir, talof olur. Ciinki
kisi bu barads arvadina he¢ bir molumat vermomisdir.

"Arvadlar elmli gorak olsunlar" adli moagale do diqgoti calb edir. Askar
olur ki, oxumus arlo oxumamis arvadinki tutmaz. Oxumus bir s6hbat eladikds
arvad onu diisiinmayaCok. Avam arvadla bohtan, geybat Vo bunun kimi bos
seylordon savayr ayri sohbotlor elomok olmur. Homginin savadsiz kiginin do
dostlugu savadsiz arvadla basa getmir. Ciinki kisi asudo gozib dolandigina gors
6ziino tocriiba Vo bilik gazanir, savadsiz arvad iso heg¢ yera ¢ixa bilmayib evda
oturmagqla bildiyini da itirir. Demali, torazinin bir gézii hamiso yuxarida galir, o
birisi asagida. Or-arvad torazisi homvazi gorak olsun. Pas, arvadlart oxutmalidir
Va torbiyalorini artirmalidir.

Bunlarin xogbaxtliyi elma baglidir. Bir oxuyub yazmaq arvadlara kifayot
elomoz. Bunlar oldugca kamil oxumalidirlar. He¢ olmazsa yeddi-sakkiz sinifli
orta moktob qurtarmalidirlar. Bu moktablor hékumot gimnaziyalarma gorok
banzamasin: orada rogs kimi 6mra vo arvadliga asla lazim olmayan seylora gox
diggat olunub. Qiz moktabindo analiga, evdarliga, zovcoaliya vo bozi igtisadi
mosalalors artiq nozor yetirmalidir. Oradan tohsil edib ¢ixan qizlar gorok kamil
bir ana olsunlar. Tarbiys barasinds otrafli malumatlari olsun, onun tarixini vo 0
barada Avropadaki son ray Vo fikirlori bilsinlor. Usagi na tohar baslomali, siidii
neca vermali? No vaxt vermoli? Evin havasini neco doyismali, otagda isti ne¢o
doraco olmalidir? Bunlari qizlar gorok moktobds dyronsinlor. Cox analar usaga
6z stdlarini vermayib inok siidii verirlor, halbuki usaglarin qirilmagmnin bir
sobabi do budur ki, onlar ana siidii ommirlor. Statistika gostorir ki, Berlin
soharindo bes ilin middstindo (1897-1901) anadan olan usaqglarin hor ilds
yiiziindan doqquzu liirmiis. Bunlar ana siidii ilo baslonirmislor. inok siidii ilo
baslonanlordon yiizdo yetmis sokkizi talof olurmus. Bir ¢ox analar balalarmi
dayalara verirlar va onlarin ¢oxusunun siilis kimi azarlari oldugunu bilmirlar. Ya
dayalarin 6ziinds azar olur, balalara’ sirayat edir, ya da ki, azarl balalar1 dayaya
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verirlar, ona da diisiir, sonra bagqa salamat usaqlar1 da xarab edir. Belo ittifaglar
bizlords tez-tez olur. Mohz avamliqdan giinahsiz xalq fovt olub gedir. Bizim
arvadlar usaq saxlamagi asla bilmirlor. Anadan olandan qirx giin ke¢onodok eva
bir adam goldikdo usagi otagdan ¢Olo ¢ixardirlar ki, "qonagin ¢illasi onu
basmasin".

"Anasiz usaqlar" adli hekayayo nozor yetirok: Bu heyvanlagsmis usaqlarin
torcimeyi-hali buna dolalot edir ki, anasiz demok torbiyasiz demokdir. Anali bir
usagin torbiyasi olmasa, ona da anasiz desok sahv etmorik. Ciinki nadan anaya
ana demok yarasmaz. Analiq bir usag dogmaqdan ibarot deyil. Ana insanlara
cismani va ruhani dirilik veron arvadlara deyirlor ki, elm va ¢ox biliklo islah
olunub kamilliys ¢atiblar. Ana o aziz arvadlardir ki, nacib 6vladlar baslayirlor.
Bu ovladlar 6z soxsi vo ictimai vozifolorini anlayirlar: Hom 6zlori xosbaxt
yasaya bilirlor, hom do 6zgolorinin baxtino sadd ¢okmirlor. Ana haqiqgi bir
arvaddir ki, torbiys verib meydana ¢ixartdigi 6vladi yasadigr miihitdo ata vo
anasiin basmi uca eloyir, xos axlaqi, elm vo istedadi ilo haminin rogbatini
qazanir.

"Anali yetimlor" adli hekayoado deyilir ki, oxumamis vo avam arvadlarin
analiqda he¢ haqqlar1 yoxdur. Bunlarin 6zlori ganacaqsiz, ovladlart daha da pis.
Bunlar heyvanlasmis usaqlardan pis horokatlor edirlor. Kiigodo toza, torpaga
bulasan, paltarini ciriglayan, onun-bunun evini dasa basib qiran usaqlarimiz
vohsi bir hala golmislor deyillormi? Heyvanda yeno bir yaxsi sifot var Ki,
danismir, bizim usaqglar iso agizlarini agdiqda elo sOyiislor soytrlor ki, adam
haya eloyir, qizarir. iki-lic miisolman usag1 bir yer yigilanda dava salib bir-
birinin bas- géziini azirlor. Hotta bir evds bir ata - ananin 6vladlar1 axsamadok
vurusmada- deyismadadirlor. Bunlar anasizligdan deyilmi? Usaqliqgda 6zbasina
buraxilib ogurluga adot edirlor. Camaati tonge gotirib malin1 vo miilkiini
dagidirlar. Axirda da bir ne¢o adam 6ldiirondan sonra namussuz bir 6liimla tolof
olurlar. Bu islor do anasizliga doalalot elomirmi? Tokco buna iman etmoalidir ki,
comi dardlarimizin sabobi anasizligimizdir.

"Anali usaqlar" hekayosi do diqgeti colb edir: Bdoyik adamlarin
torclimeyi- hallarmi oxuduqda goriiriik ki, istedad va gabiliyyatlori usaqliq vo
cavanliq zamanlarindan agkar olmaga baslayar. Napoleonun hiisn-tasirinin
qiivvat vo gorxusu moktobds ikon biiruzo verilirdi. Yoldaslari Napoleondan
gorxub homiso ona tabe olardular. Demali, sonralar milyonlarca adamlar onun
amrina baxaraq 6liim sarbatini icdikde haman usaqligda biiruzs verilon qiivvaya
tabe olurmuglar. Teymurlong usaq vaxtinda yoldaslar ilo oynadiqda onlar iki
yera boliib bir- birilo dava elotdirormis vo 6ziinii do omir adlandirib sarkordo
olarmis. Mashur nemsa musiqikar1 Motsart dord yasinda usaq iken havacatlar
icad edormis. Alt1 yasinda konsert talifina miivaffoq olub, on iki yasinda iso
opera yazmaga qadam goyub.

Fironglorin boyiik filosof Volter on iki yasinda hocv yazarmug. Iyirmi
yasinda iso Firongistan hokmdarini hocv eladiyi {igiin hobso alinib. ©dib Viktor
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Hiiqo ilk faciosini on bes yasinda yazib qurtarib. Italyanlarin bdyiik heykoaltoras
Kanova da gabiliyystini usaqliginda biiruzs verib: nagil edirlor ki, dord yasinda
sit yagdan sir diizoltmays baslayib. On dord sinninda iso marmoardoan heykallor
qayirarmis.

Summary

In this article, a number of stories and articles by Chamanzaminli analyze the
disenfranchisement, illiteracy, socio-psychological characteristics of Azerbaijani
women and girls. It is also investigated and criticized the iigdisical Social,
public environment that creates it.
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NATAMAM AILOLORDO YARANAN PSiXOLOJI PROBLEMLOR
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Tam ailo dedikds ailodo valideyn vo usaglarin oldugu bir ailo nozordo
tutulur. Bu ailonin strukturunda basqa qohumlar da istirak eda bilor amma asas
strukturu mohz ata, ana vo usaqlar togkil edir. Natamam ailo iso adindan da
molum oldugu kimi natamamdir, yoni tam deyildir. Bu ciir ailodo iso
valideynlordon biri miioyyan Saboblora gora olmur. Tam ailo dedikds ailads
valideyn va usaglarin oldugu bir ailo nazards tutulur. Bu ailonin strukturunda
basqa qohumlar da istirak edo bilor amma oasas strukturu mohz ata, ana va
usagqlar toskil edir.

Natamam ailo adindan da molum oldugu kimi natamamdir, yani tam
deyildir. Bu ciir ailods isa valideynlordan biri miiayyan sabablora géra olmur.
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Ana usaq alominin affektiv manzarasidir. Usagin xarici aloma miinasibati ana
vasitasi ilo reallasir. Bu miinasibatlor sistemina todricon ata, baci, gardas vo .
daxil olur. Usaq yasa doldugca onun hoyatinda vo psixi vaziyyatinds atanin rolu
daha da artir. Onun miinasibatlor sistemi saxalonir vo daha da miirokkoblosir.
Usaq todricon ailo miinasibotlori normalarina yiyolonir. Onun goxsiyyot Kimi
formalagmasinin asas1 mohz ailodon baslayir, daha sonra sosial miihitdo davam
edir. Ailo usagin soxsiyyatinin inkisafinda ovozedilmoz rol oynayir. Hoyatinin
ilk gitinlarindon o, sosial varliq kimi inkisaf etmoyo baslayir. Valideynlor usaq
liclin avtomatik olaraq birinci dorocali fiqura gevrilirlor. Valideynlori ilo
miinasibotdo usaqglar davranis vordislorini, soxsiyyatlorarasi miinasibatlori vo s.
monimsomays  baslayir.  Valideynlor  arasindaki  miinasibatlor-ailodo
soxsiyyatlorarasi miinasibotlorin on osas aspektidir. Usagin soxsiyyat kimi
formalasmasinda ailonin 6namli rol oynadigint hamimiz yaxsi bilirik.Har bir
ailonin struktur qurulusu usagin soxsiyyatinin formalasmasina miixtalif ciir tasir
gostarir. Bu faktlari nozoro alaraq comiyystimizde mévcud olan miixtalif tip
ailolori- natamam, tam vo bu ciir ailalordo torbiys olunmus usaqglarin
saxslyyatinin formalasmasinin tahlil edilmasi ¢ox vacib masalalardan biridir. Bu
problem aktual problemdir. Ails tipinin qurulusundan vo orada usaqlara verilon
torbiys tisulundan asili olaraq usaqlarda soxsiyyeotin inkisafi istiqgamotlori do
miixtolif olur. Saoxsiyyat eyni zamanda fordiyystdir. Ona goro do natamam vo
tam ailo torbiyasi usaqlarin fardi-psixoloji xiisusiyyatlorinds, onun soxsiyyatinin
formalagsmasinda miihiim rol oynayir. Usaqlarin soxsiyystinin formalagmasi
miixtalifliyinin sobablori bilavasito ailodo ona olan miinasibat vo ona verilon
torbiyadon asilidir. Bosanmaya dogru gedon evliliklords valideynlor ¢ox vaxt
usaqlariyla alagoadar qorxu, siibha va giinahkarliq duygusu arasinda gedib-galon
kompleks bir ruh halina biirtinorlor: Gorasan real ailo qurulusunu bir sokildo
qorumaqmi daha yaxsi olar, yoxsa madanica, artiq he¢ bir monasi qalmamis bu
alagoays bir néqte qoymaqmi? Yalniz 6z rahatliq va dincliyimi fikirlogsmoyim
coxmu eqoist olar gorasan? Bu sokildo yasayaragmi usaqlarimiza daha ¢ox zarar
veririk, yoxsa ayrilsagmi daha pis olar. Zehinlarini masgul edon bu va banzari
saysiz sual onlar1 daha ¢ox aldon salir.

Ana vo atas1 ayrilan usaqlarin boyiik bir zods ilo garsi-qarsiya qaldiglar vo
hoyatlarinin bundan sonraki ohamiyyatli bir qgismini olava ¢atinliklorlo
yasayacaqglari miibahisasiz bir gercokdir. Virginia Universiteti Psixologiya
hissosinin etmis oldugu bir arasdirma usaqlarin xiisusilo bosanmadan darhal
sonraki zamanda bundan daha ¢ox tasirlondiyini, ilk hall edilmalorin ancaq
ortalama 2 il godor sonra basladigmi va nisbaton normallasmanm ilk olaraq
ancaq 6 il sonra oldugunu ortaya qoymusdur. Illor sonra yasadiglar: bu zodonin
tosirini tamamilo dstlorindon atib kariyera qurmagi bacaran usaqlar tapildigi
Kimi, hayatlarinin geri qalan hissasindshomisa bu azikliyi 6ziinde dasiyanlar da
movcuddur. Bir sokilds ¢atinliklori asaraq normal hoyata kegis etmayi
bacaranlarda diqgot ¢okon bir noqto iSo bunlarin imumiyyatlo emosiyalarini
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(hoyacanlarin1) nazarat etmayi vo doyisik hadisalorlo qarsilasdiglarinda 6zlarini
basqa insanlarin yerino qoymagi (empati) olduqca yaxsi bacaran soxsiyyot
strukturlar1 olmasidar.

Ailo hor dovrds comiyyatin maraq dairasinds yerlosib. Xiisusan do
comiyyoatdo natamam ailalor diqgot morkazinds olur. Natamam ailo miiasir
sosial- demografik ailo tipidir. Eloco do natamam ails - natamam miinasibatloar,
bundan basqa dovrlordon bori formalasan ana-ata-6vlad miinasibatlor sistemi
dagilmis kigik qrupdur. Natamam ailolorin artmasinin bir ¢ox soboablori var:
bunlardan on osasi ailo hoyatinda hayat yoldaslar arasinda yasanan qeyri-normal
miinasibatlor sferasindan asilidir. Buna misal kimi asagidakilar1 gostarmak olar:

-cinsloraras1 miinasibatlorin vo oxlaq qaydalarinin deformasiya olunmasi;

-nigaha goadar cinsi alagalarin olmast;

-ailada ananavi rollarin (kisi, gadin) doyisilmasi;

-nasilartirma funksiyasinin “qeyri-populyarligt”;

-gancloarin ailo hoyatina hazirligsizhigs;

-nigah partnyoruna qarsi yiiksok taloblorin qoyulmasi;

-alkogolizm va narkotik maddalar;

Natamam ailolorin yaranmasinin bir neg¢o monbaloarini geyd edirlor.
Bunlardan an moshuru bosanma naticasinds ailalorin  natamam ailalors
cevrilmasidir Diinya miqyasinda bosanan ailolorin say1 durmadan artmaq
izradir. Bosanmanin on osas Saboblori kimi, alkoqolizm, xarakterlorin diiz
golmamasi vo xoyanotdir .Bu faktlarda daha ¢ox diqqgoti colb edir ki, oksar
vaxtlar bosanmaya qorar1 qadinlar verir. Erkon yasda qurulan ailo hoyatlar1 da
uzundmiirlii olmur .Natamam ailolorin yaranmasinin bir sobabi kimi Kisilarin
orta Omiirlorinin qisalmasidir. Natamam ailolorin qarsilagdigi problemlor tam
ailolora nisbotdo daha ¢ox olur.

Bizo malumdur ki, monfi emosional hallarin tez-tez yasanmasi usaqligla
bagli olan bir hadisadir.Ailo konfliktlori, sevgi ¢atismamazligi, valideynlordon
birinin vafati va s. kimi faktorlar giiclii psixotravmatik tasirlor yarada bilor. Tibb
is¢ilorinin dediklarina goro nevroz xastaliyinoe tutulan oksor usaqlar, usaqgliqda
valideynlordan birini itirmasi ilo rastlasib. Bosanmalarin naticasi-natamam
ailolorin saymin artmasi vo tonha insanlarin yaranmasina gotirib ¢ixarir. Ailo
miinasibatlori haqqinda asarlorls ¢ixis edon V.A.Sisenko analizlor naticasinds bu
gorara galib:

1. ©ksor bosanmis kisi vo qadinlar ikinci dofo ailo hoyati qurmaq imkanina
malik olmurlar, 6vladli gadinlar isa demok olur ki, ikinci dofo aro getmirlor.
Bosanmis xanimlarin hayata usaq gotirmosi oksor hallar miimkiin olmur. Ciinki
xanimlar toklikdo usaq boyiitmok istomirlor. Bu da 6lkads nasilartirma vo 6lko
ohalisini sayia monfi tosir gostorir.

2. Bosanmalarin osasinda natamam ailalorin say1 artir vo bu da ailods usagin bir
valideyn ilo boyiimasina sabab olur.

3. Yeniyetmoalik dovriina godom goyan natamam ailoalords bdyiimiis usaglarin
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davranislarmdaki qiisurlar1 aradan qaldirmaq gatin olur.

4. Bosanma hom valideynlords, hom ds usaqlarda nevropsixi pozuntulara gatirib
cixara bilor. V.A.Sisenkonun geyd etdiyino goroa bosanma-hor iki partnyor va
onlarin usaqlan igilin stresli situasiya, daxili gorginliklo miisahido olunan
konfliktli vaziyyatdir.

Ailodo bosanmadan sonra yaranan bosluq zamani usaqlarda asagidaki
hallar bas vera bilor:

-usaqglarda intellektual, analitik vo s. gqabiliyyatlor inkisafdan qalir;

-oglan vo qizlarda cinsi ayrilma forglori bir 0 godor aydin segilmir;

-yeniyetms usaqlarda oks cins ilo miinasibatlorin yaradilmasinda ¢atinliklor
meydana ¢ixir;

-¢atismayan valideyna olan sevgi ailods olan valideyns yonalir va bunun da
naticasinda bir valideyna hadsiz doracads baglanti yaranir;

Tam ailalords boyiiyan usaglar natamam ailoalords boyiiyan usaglardan bir
cox xiisusiyyatlorino gora forglonir. Onlarmn igarisindo emosional sahoni xiisusi
ilo geyd etmok lazimdir. Ciinki normal ailada bdyiiyiib, boya-basa ¢atan usaqlar
daha miilayim xasiyyatli, hayatsevor, xosboxt vo s. olurlar .Onlarda straf miihito,
onun insanlarina sevgi hiss olunur. Natamam ailolordon olan usaqglarin iso
emosional sferasinda ciddi deformasiyalar hiss olunur. Onlar utancagq,
Oziinaglivonmayan, hayacan va s. kimi keyfiyyatlorlo boyiiyiirlor ,bu da onlarin
golocok hoyatda normal, tam formalagmis soxsiyyot olmasi iiglin manealora
gotirib ¢ixara bilor.

Lakin bununla bels bir fakti1 da qeyd etmoliyik ki, tam ailonin olmasi halo
usagin psixotravmasiz, normal inkisaf edoacayina dalalot etmir. Ciinki ¢ox vaxt
tam taleyi tiglin no daracada shomiyyatli oldugunu ailslords valideyn -valideyn,
valideyn-6vlad miinasibatlorinda ciddi ssahvlara yol verildiyi {i¢iin bu usagin
emosional sahasindo problemlorin yasanmasina gotirib ¢ixara bilir. Diizgiin
torbiys sisteminin qurulmamasi da golocokds bir ¢ox ¢atinliklor yarada bilor.
Biitiin bu coahatlor valideynlorin vo onlarin usaga verdiyi torbiyonin usagin
galacayina tosirini bir daha siibut edir. Saxsiyyatin hormonal inkisafini ailo va
onunla birge gedon ictimai torbiyo olmadan tesovviir etmok olmaz. Indiki
zamanda psixoloq va tibb iscilori geyd edirlor ki, usaglarin hotta bir ne¢o ay
sevgidon moahrum edilmasi onlarin biitiin sonraki hoyatinda iz qoyacaq fosadlar
y arada bilor. Saxsiyyatds axlagi vo emosional sahanin yaradilmasi mohz els ailo
torbiyasinin osasini togkil edir. Sevgisiz boyliyon usaq hor iki valideynlori
oldugu toaqdirds do yetim sayilir. Onu da gqeyd etmok lazimdir ki, valideynlor
arasindaki miinasibatlor do usagin inkisafina 6z tasirini géstarir. Pedaqoji elmlor
doktoru V.I.Kogetkovun fikrinco valideynlor arasinda olan sevgi usagin
torbiyasino tasir edon on oasas faktor ola bilor. Ana vo ata bir-birini sevdikda
onlarin sevgisinin usaqda bir név 6ziine pay gotiiriir. Onsuz is9 usagin biitiin
hoyati garanliga qorg olur va heg bir pedaqoji tadbirlar ailonin bu sevgisini avaz
eds bilmoz. Ailonin dagilmasi albatts ki, onun avvalki strukturunun doyismasine

74



PSIXOLOGIYA ZiRVOSi-2: COVID-19 PANDEMIiYASINDAN SONRAKI DOVRDO
PSIXOLOJi ADAPTASIYA VO PSiXOLOJIi RIFAH

Sobob olur. Bu da usagin torbiyssindo 6z monfi rolunu oynayir. Ailalorin
dagilmas: diinya ohalisinin osas problemlorindon biridir. Son  dovrlar
bosananlarin sayinin getdikco artdigr miisahido edilir.

Son 20 il i¢inds aila strukturlarinda. homiss adi olaraq gobul etdiyimiz ana-
ata- usaq qurulusundaki ailo sayinda get-gedo bir azalma oldugunu, buna qarsi
qarisiq ails strukturlarinda bir artim oldugunu miisahide etmak miimkiindiir. Bu
vaziyyata sabab olan an shomiyyatli faktor iss siibhasiz ki bosanmadir. ABS-da
hardasa evlonon har iki ciitdon biri ayrilmaga qorar verir. Bu nisbot Almaniyada
1/3 nisbatinds geydos almir. Azarbaycan, hals bosanmalarin ¢ox six yasandigi bir
0lko olmasa da, bundan 15 ii avval %1 olan bosanma nisboti giin ke¢dikco
artmaqdadir.

Bosanma sonrasinda, ailo strukturlarinda olduqca boyiik bir miixtaliflik
ortaya ¢ixir. S6hbat mohz bir valideyn vo usaqdan ibarat olan ailslor, 6gey ana
Vo ya atadan ibarat olan ailalor, nona- babanin qatildigi ailalordon gedir. Ayriliq
ya da bosanma qorar1 siibhosiz bu qerar1 alan yoldaslar tiglin ¢ox ¢atin bir
miiddot demokdir. Bu miiddatin hor vaxt uygunlasma i¢indo ke¢cmodiyi do
bilinon bir gergaklikdir. Ancagq bu gorardan ana-atalar1 qodor, hotta onlardan
daha ¢ox tosirlonan ailo fordlori do vardir ki bunlar mohz usaqlardir .Edilon
aragdirmalar, usaglarin bosanma ovvali dovrdon baslayaraq, bosanma miiddoti
Vo sonrasinda qisa vo uzun vad edon bir ¢ox moanfi voziyyatlo iiz-iizo gala
bildiklorini  gostorir. Usaqlarda ana-ata ayriliginin  yaratdigi  tasirlor,
imumiyyatlo ayriligdan sonraki ilk giinlordo deyil, daha sonraki dovrlords
ortaya ¢ixir ki, bu bozon illor sonra da ola bilor. Usaqlarin geriyo doniib
baxdiglarinda monfi olaraq xatirladiglari, ana-ata arasinda xobor dasiyicisi
olmag, ana vo atalarinin bir- birlorini giinahlandirmalarini dinlomok, qars1
cinsdan biriylo samimiyyati iralilstdiklorinds necs tobi i davrana bilacoklarini
bilmamok, iqtisadi problemlor, ana vo ya atadan biriylo vo 0 torofdon olan
gohumlarla baglarin qopmasi kimi vaziyyatlordir. Tabii ki usaq sahibi olmus bir
ciit, aralarindaki problemlori aradan galdirmaq iicilin ilk hall olaraq bosanmani
diistinmoz, ancaq bozi voziyyatlordo ayrilmaq c¢ox problemli bir evliliyi icra
etmokdon daha saglam bir miihit tomin edar. Bir bosanma vaziyyatinds usaginin
hadisaya gostoracayi reaksiyalara sobob ola bilocok vo bu hadisoni usagin
hoyatinda daha az zodaloya bilocok ohamiyyatli noqtalor vardir. Hoyatinda bu
istigamotdo doyisiklik etmoyi planlayan hor ana-atanin bunlara digget
gdstormasi lazimdir. indi bu arasdirmalara daha yaxindan nozor salaq. Usaglarin
bosanmadan tasirlonma daracalarini toyin edon faktorlardan bir donasi usaqglarin
mizag¢ qurulusudur. Hayacanli, asan tasir altinda qalan, yeni vaziyyatlora asan
uygunlagsma tomin eds bilmayan usaqlarin, ana-ata ayriligi kimi ciddi
uygunlasma bacariglar1 tolob edon bir vaziyysto uygunlagmasi yasidlarina
nisbatds daha boyiik ¢atinlik ¢okdiklori goriiliir. Usagin yasi da gox shamiyyatli
bir faktordur. Ana-ata ayriligini kigik yaslarda yasayan bir usaq, bu hadisoya ilk
anda ¢ox boylik bir reaksiya versa do, bu vaziyyati gabul etmasi daha asan ola
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bilir. Buna qars1 moktobdon avval dovrdos, usaqlarda sadagot problemlori vo ana-
atan1 yenidon bir araya gotirmo soylori miisahids edilo bilir. Daha irali yaslarda,
usaqglar 6z ictimai hoyatlarmn qurmaga calisarkon giivondiklori bir damin
yixilmasi, onlarin qadin-kisi alagolori mévzusunda toraddiid etmalarins yol aca
bilir. Miisahido edo bilocoklori bir qadin-kisi alage modelinin olmamasi, bu
usaqlar1 6z alagalorini meydana gotirmasinda ¢otinliya macbur eds bilir. Usagin
cinsiyyati bosanmaya gostordiyi reaksiyada ¢ox miioyyon bir rol oynamasa da,
usagin bosanma sonrasi birlikdo yasamaga davam edocoyi Vvalideynlorlo
quracag1 olage iizorinds tosirli ola bilir. Qiz usaqlar, analarinyla {imumiyyatlo
yoldas kimi oldugu halda, oglanlar analarinin yaninda 6zlorini evin kisisi kimi
hiss etma meylina gira bilirlor. Bu sabablo ananin yeni biriylo birlikds oldugu
vaziyyatlordo qiz usaqlarin bu iso ¢ox da mamnun olmadiqglari, buna qarsiliq
oglanlarin bir rahatlama hiss etdiklori goriilo bilor. Ata-qiz vo ata-ogul alagalori
IS0 ¢ox arasdirilmasa da, atanin vozifalorini yerino yetirmods kafi oldugu
vaziyyatlorda bir problema da rast galinmadiyini demak olar.

Usaglarin  uygunlagmalarinda bir basqa ohomiyyatli faktor dostok
sistemloridir. Ogor usagin hoyatinda slagosinin yaxsi oldugu bir nono-baba ya da
basqa yetkinlor varsa, bu koslor ana-atanin romantik monada ¢ox verici ola
bilmadiklori miihitlords bu boslugu doldura bilirlor.

Ana vo atanin iqtisadi voziyyatlori do bir basqa ohamiyyatli mévzudur.
Usagin iqtisadi standartlarinda ani bir enis ya da ana vo atanin iqtisadi
standartlar1 arasinda ciddi bir forq olmasi usaga monfi bir sokilds tosir edo bilir.
Ayriligdan sonra ana Vo atanm yeni olagolori vo bunlarin usaga neco togqdim
edildiyi do ¢ox shomiyyatli bir mévzudur. Ana-atasinin yaninda davamli yeni
birilorini gérmak usagi qira bilar va 6z qadinliq va kisilik mévqesiyle alagodar
narahatliga siiriiya bilor. Bu sabablo do heg bir zaman tork edilmamok tigiin ilk
tapdigi adama na bahasina olursa olsun hoaddindon artiq baglana bilor ya da
Kimsaya ¢ox baglanmamagq ii¢iin dayanmadan yoldas doyisdira bilar.
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Gender rollart sosial rollarin bir novii olub vo hor biri kisi vo qadin haqqinda
mdvcud stereotiplorin oksi olan miioyyan keyfiyyatlor toplusu ilo miisayist olunur [1].
Gender rollarina asason maskulin vo femin xiisusiyyotlori aid edilir. Maskulin
dedikdo, burda giiclii, miistaqil, aktiv, aqressiv, 0ziinii tomin edan, fordi nailiyyatlors
yoniimli vo s. kimi kisi xiisusiyyatlori vo femin dedikds isa zorif, nozakatli, sabirli,
zoif, asili, emosional, ailo yoniimli va s. kimi gqadin xiisusiyyalori nazards tutlur.
Gender rollarinin ilkin alamotlori asagi yaslardan usaqlarda 6ziinii gostorss do, asason
oziiniidorketma yasi olan yeniyetmolik dovriindo formalagmaga baslayir [2, S. 75].
Psixoloji adobiyyata nozor saldigimiz zaman gender rollari ilo bagh miixtalif nozori
yanasmalar1 gora bilarik.

Psixoanalitik nazariyyanin banisi Zigmund Freydin fikirlori gender inkisafini
aciglayan ilk nozoriyys olmaqgla yanasi, eyni zamanda on ¢ox tongid edilon
nozoariyyadir. Freyd cinsiyyatin inkigsafini 0-6 yas arasinda yasanan psixoseksual
inkisaf marhalalorina endirdi. Psixoanalitik nazariyyads genderin inkisafini izah edon
tic marhalo var; gender forglorindon xabarsiz olma dovrii, gender farglorini dork etma
dovrii va edip dovr. Birinci dévrda hor iki cins kisi rolunu niimayis etdirir. Tkinci
dovrda cinslor arasindaki farqi anlayir vo 6z cinsindoan xobordar olur [4, s. 57]. Bu
reallasma yalniz penisdo olur. Bu dovrde usaqlar cinslarini cinsiyyst orqaanlarina
goro ayira bilirlor. Freydo goro qizlarda kisi cinsiyyat orqaniin olmamasint kosf
etmosi onlarda “qisqancliq” yaradir. Bu da qizlarda oskiklik hissi yaradir vo bu
catismazlig1 aradan qaldirmaq ti¢iin libido-enerjilorini ataya yonaltdiklori halda, bu
catismazliqda anam giinahlandirirlar. Ugiincii dovr Edip dovriidiir vo bu dévrda
gender bas verir. Oglanlar ata ilo rogabati dayandirir vo ozlorini onunla
(identifikasiya) eynilosdirarlor. Bu eynilosdirma Edip kompleksi adlanir vo
oglanlarda gender rolunu ilkin slamotlori yaranmaga baglayir. Qizlarin cinsi inkisafi
forgli bir yol izlayir. Qizlar cinsiyyat orqganina sahib ola bilmayacaklorini anladiqda

77



PSIXOLOGIYA ZiRVOSi-2: COVID-19 PANDEMIiYASINDAN SONRAKI DOVRDO
PSIXOLOJi ADAPTASIYA VO PSiXOLOJIi RIFAH

atalarin1  aldo etmok ii¢lin gadin davranislari niimayis etdirorok analarina
uygunlagsmaga baslayirlar. Bununla da qizlarda da gender rollarinin ilkin slammaotlori
Oziinii gdstormoys baslayir. Qizlarda yasanan bu proseso Elektra kompleksi deyilir.
Karen Horney, qadin rohmi qisqancligimi kisi cinsiyyati qisqanclhiginin oksi olaraq
irali siirdii. Rohm qisqanclig kisilorin qadinlarin usaq diinyaya gotirma bilmasine
qisqancligr kimi ifads edilir. Usaq diinyaya gatiro bilmomolori kisilori hoyatin digor
sahalorindo miivoffaqiyyatli olmaga machur edir vo kisilor bu ¢atismazliqdan yaranan
forqi tarazlasdirmaga calisirlar [3, s. 96].

Tokamiil baxisi cinslor arasindaki farglori milyonlarla illik tokamiil prosesi va
gen doyisikliyi ilo izah edir. Bioloji qurulusu fargli olan kisilor vo qadinlar tarix boyu
bioloji qurulusun mohsuldarligindan asili olaraq sosial hoyatda forqli davranislar
inkisaf etdirmislor. Hoyatda hor bir canli néviiniin mogsadinin hayatda galmagq,
coxalmaq vo noviiniin davamini tomin etmok oldugunu ifads edon tokamiil baxist bu
cargivada gqadin va kisilarin hayatlarin1 davam etdirmak ti¢iin forgli davraniglar qobul
etdiklorini miidafia edir. Ovgulugla moasgul olan coamiyyatlordo qgadinlarin
mohsuldarliq xiisusiyyatlorindon asili olaraq usaglarinin gaygisina galmalari onlarin
goruyucu va baxici rollarini 6z lizarine gotiirmoalorine imkan verir, kisilords isa fiziki
xiisusiyyatlori ova daha uygun oldugu iigiin daha aqressiv davranislar inkisaf
etdirmisdir. Bu, niyo bu giin qadinlarin daha emosional vo maraqli olduglarini,
kisilorin iso soyuqqanli davranaraq hisslorini gizlotmolorini izah edir. Qadinlarin
hoyat yoldasi se¢imindo Ovladlarin1 yasadacaq gilicdo olan kigini hoyat yoldasi
se¢moasi, indiki dovrds do gadinlarin hayat yoldasi se¢gimindo maddi cohatdon imkanli
kisilori segmolarini izah edir. Horgond bu giin iqtisadi sahads gadinlarin 6na ¢ixmasi
bu gonaati zaiflosa do, kisilar halo do hoyat yoldasi se¢ciminds usaq diinyaya gatirmo
potensiali yiiksok olan hayat yoldaslarina maraq gostorir vo hoyat yoldasina tasir
etmok {iciin maddi vaziyyati 6n plana ¢ixardar [5, s. 43]. Insanlarda vo biitiin digor
canlilarda kisilorin iimumiyystlo daha aqressiv olmasi testosteron hormonunun
tosirina asaslanir. Testosteron hormonunun tasiri ilo ov vazifasi imumiyyatlo canli
novlards erkeyin tlizarina diisiir. Erkeyin ¢oxlu sayda nasline malik olmasi va eyni
zamanda bir ¢ox yumurtani mayalaya bilmosi, disilorin mahdud sayda yumurtaya
sahib olmasi vo yalniz tok erkok torofindon mayalana bilmasi cinslor arasinda ciit
se¢iming tosir gostorir. Kisilorin daha ¢ox 6vlad térada bilmasi vo daha ¢ox gadini
mayalandira bilmasi noticosinds hoyat yoldasi se¢cimindos kisilorin qadinlara nisbaton
daha ¢ox tosadiifi olagoloro sahib olmasi hoyat yoldasi se¢imi haqqinda ¢ox
diistinmomokda tosirli olur. Digor torofdon qadinin ancaq kisi torafindon mayalana
bilmasi gadinin hoyat yoldasi se¢imindo daha vasvasi olmasina vo hartorofli
diistinmasina  sabob olub. Bu vaziyyst kisinin ¢oxarvadliliga, qadinin isa
monogamiyaya meylina osaslanir bu movzudaki fikirlorini “kisi sadaqgatsizliyini
qag¢ilmaz tokamiil naticasi” kimi agiglamisdir. Yoni tokamiil nazariyyasina gora kisi
vo gadmlarda maskulin vo femin xiisusiyyatlorin formalagmasi onlarda genetik,
bioloji amillorin tasiri naticasinds bas verir [7, s. 58].
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A.Bandura sosial Oyronmo  nozariyyssino  osaslanaraq — dyranmonin
modellosdirma, miisahids, toglid vo davranisin méhkomlondirilmasi yolu ilo bas
verdiyini iddia edir. Usaqglarda gender rollarmin monimsonilmosinds valideynlorin
rolunu vurgulayan sosial Oyronmo noazoriyyessi, usaqlarin 0z cinsino uygun
miikafatlandirma davranisi vo Cinsino uygun olmayan coza davranigi noticasinds
gender rollarimi oldo etdiyini gostorir. Aglayan oglana “kisilor aglamaz” demaosi
naticasinds usaq 6z cinsina gors aglamagi ayirir vo golocokds aglamaga davam etmir.
Eynils ev islorinds analarina komok edon qizlarin toqdir edilmasi onlar1 galocokds do
eyni davranigi gostormoays sovq edir. Usaqlar otraflarini miisahido etmoklo dolay1
yolla 6z cinsino uygun davranislari dyrona Dbilarlor. Oglanlar atalarini, qizlari iso
modellosdirma vo toglid yolu ilo analarini miisahido edorok 6z gender rollarini
monimsayirlor. Miisahido edilon davranislar da miioyyon bir miiddat arzinds toglid
yolu ilo niimayis etdirilir. Sosial G&yronmo noazoriyyasi gender rollarinin
oyranilmasinda valideynlorlo yanasi miallimlorin, kiitlavi informasiya vasitoalorinin
va medianin da tasirli oldugunu bildirir [9].

Kognitiv (Darketma) inkisaf nozoriyyasino goro, usaqlar xarici alomdo
apardiglar1 miisahidslor naticasinda bas veran kognitiv doyisikliklor naticasinds 6z
gender rollarini oldo edirlor. Nozoriyyayo goro, usaqlarin kognitiv imkanlari inkisaf
etdikco, onlarin cinsi haqqinda miilahizalori do inkisaf edir vo miiayyanlik gazanir.
Kohlberg usaqglarda gender rollarinin monimsanilmasini ti¢ moarhalods izah etdi.
Birinci marhala cinsin etiketlonmasi morhalasidir. Bu marhalods usaq cinsiyyato
malik oldugunu anlamaga baslayir. Oglan vo ya qiz olduglarinin forgindadirlor, hotta
hor zaman bagqalarinin cinslarini doqiq sorh eds bilmasalor do, cinslori ayirmaqda
sothi harokot edirlor. Buna uygun olaraq uzun sa¢i qadinla, kostyumu kisi ilo
slagolondirmok kimi davramslar da edirlor. fkinci marhala cinsiyystin miioyyan
edilmasi morhalasidir. Bu morholadoki usaq oglan vo ya qiz oldugunu bilmoklo
yanasi, golocokdo do eyni cinsdo qalacagim bilirlor. Ugiincii marhala cinsin
doyismazliyidir. Bu marhalads usaq cinsiyyatin xarici goriiniislo alagali olmadigini
anlaya bilor. O, basa diisiir ki, insanin uzun sa¢li olmasi onun gadin ola bilacayi
demok deyil. Usaq bu marhalodo gadin va kisilorin sosial miihitdoki davranislarini,
vazifa vo masuliyyatlorini dork edir [6, s. 27].

Sandra Lipsitz Bem, gender sxemi nazariyyasindoa, kognitiv inkisaf prosesinin
Vo sosial dyranmonin usaqglarda gender rollarmin &yranilmasinds tasirli oldugunu
ifado etdi. Bemin sozlorina goro, usaqlarda “qadin” vo “kisi” olmaqgla iki ayr1 sxem
var. Sosial miihitdo aparilan miisahidalor vo dyranmoalor naticasinds usaqlarin asas
roftarlari, davranislari vo xiisusiyyatlori islonib qadin vo ya kisi sxemina ¢evrilir.
Inkisaf prosesindo olan hor bir usaq Oyrondiyi molumatlart bu sxemlora
uygunlasdirmaqla hadisolori vo faktlart giymotlondirir. Atasinin giiclii oldugunu bilan
usaq giic bilgisi ilo kisilik sxemini miioyyan edir va “kisilor giicliidiir” kimi gender
tipologiyasi yaradir. Bundan slavs, usaq cinsina aid etdiyi xlisusiyyatlora gora 6ziinii
giymatlondirir, miioyyan etdiyi gender sxemlorina gbéro  davranislarini
miioyyanlosdirir, soxsiyyat xiisusiyyatlorini onun xisusiyyatlorine  uygun
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formalasdirir, cinsini secir vo yaratdigi gender sxemino uygun olaraq 0z
tistlinliiklorini segir. Gender sxemi nazoariyyasi fordlori iki sinfo ayirir: cinsiyyatlorini
ayiran Vo cinsiyyatlorini ayirmayan olaraq 2 sinfa ayirir. Cinsiyyatlorini ayiran fordlor
sosial miihitdo davranislarini 6z soXsiyyat xiisusiyyatlori yerino cinsinin gatirdiyi
davraniglara gora sargiloyir vo hom 6zlarini giymotlondirarkon, hom doa digar insanlari
giymotlondirarkon cinsi xiisusiyyatlorine goéro miihakimo yiridirlor. Cinslori
tipiklosdiron ford ononovi gender rollarim1 qobul edir vo onlara uygunlagsmaga
calisarlar. Cinslori tipiklogsdirmayoan fordlor 6z davranislarini vo soxsi xiisusiyyatlorini
cinsin tolob etdiyi normalar asasinda miioyyan etmirlar. Oziino vo basqalarina qarst
miihakimolorinds cinsi xiisusiyyatlorini 6n plana ¢ixarmayan fardlor cinslor arasinda
forq gqoymayan fordlordir. Bem adobiyyata androgen anlayisini da toqdim etdi [8, s.
99].

Androgen anlayisiin monasi, fordin hom gadin, ham do kisi xtisusiyyatlorine
malik ola bilmasi vo niimayis etdiro bilmosi faktina osaslanir. Bir insan gadin
xiisusiyyatlorini "emosional olaraq" gostoro bildiyi halda, digor torofdon Kkisi
xiisusiyyatlorini do "giiclii" olaraq gostara bilor. Androgen fordlor sosial miihito daha
asan uygunlasa bilir, hadisoloro daha ¢evik reaksiya verir vo patoloji narahatliqlardan
daha az tosirlonirlor. Androgen olmaq cinsiyyat borabarsizliyino qarsi ¢ixmagqdir.
Davranislari, roftarlari, yonolislikilori vo se¢imlari cinsa aid etmamok, cinsin faydasi
kimi gérmoamok, cinsin vazifo vo masuliyyatlori ilo slagolondirmomok daha ¢evik va
miisbat bir sosial miihit yaratmaqdadir [8, s. 102].

Sosial rol noazoriyyasi qadin vo kisi rollarinin farglondirilmasinds sosial
struktur daxilinds status vo statusdan asili olaraq bas veran iyerarxik qurulusdan bahs
edir. Kisilorin sosial hoyatda daha miistaqil vo qadinlardan daha iistiin olmasinin
Sobabi onlarin {izorina gotiirdiiyli rollarla baghdir. Rollar doyisarse, kisi vo qadin
arasinda giic balansi da doyisaCok Vo kisi ilo qadin arasindaki borabarsizliys son
goyulacag. Comiyyatds gaygi rolu daha ¢ox qadinlara verildiyi tiglin qadinlar iqgtisadi
cohotdon kisilordon asagidirlar. Bu rol cinslor arasinda borabor boliisdiiriilss, gender
barabarsizliyi do aradan galxar. Rollar anadangalms va dayismaz xiisusiyyatlor deyil,
sosiallasma yolu ila alda edilon vo dyranmanin mohsulu olan davraniglardir. Sosial
rol nazariyyasi rollarin cinsiyyatlora xas olmadigini miidafis edir va rollarin dayiso
bilacayi gonastindadir [9].

Hor bir nozoriyyonin gender rollari anlayigina yanagmasini analiz etdiymiz
zaman Oziinomaxsus forqli baxislarin, fikirlorin oldugunu gordiik. Dogrudur gender
rollar1 bioloji olaraq dncadon toyin edilmir, sosial rol olaraq miihitdo formalasir.
Amma yens do miioyyan monada comiyyatin gobul etdiyi gender rollarini cinsa
uygunlagsdirma oldugda bu soxsiyyatloraraast miinasiboatlora do miisbat tosir gostarir
[1].

Son natica olarag bu ganasta gals bilarik ki, yeniyetmalards gender rollarmin
formalasmasinin tozahiirii miixtalif saviyysli olmaqla yanasi, onlarin yasadiqlari ails,
moktab miihitindan, din, madaniyyat, sosial mediadan va s., elaca do 6zlorini adekvat
dorketmo imkanlarindan asihidir. Bu ndqteyi nozordon yanassaq, gender rolunun
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mahiyyatini digar nozariyyslor miioyyan daracads izah etso da, sosial rol va kognitiv
inkisaf nozoriyyolorinin daha diizgiin agigladigin1 goro bilorik. Buna goéro do
yeniyetmoalorda cinslorine miivafiq olaraq diizgiin gender rollarinin formalasmasina
diggat yetirmok lazzimdir. Ciinki qizlarda femin, oglanlarda maskulin xiisusiyyatlorin
onlarin yasadigi mentaliteto uygun sokildo formalasdirilmasi, onlarin golocok
miinasibatlorine do asasli sokildo miisbat monada tasir edacok. Bela Ki, har iki cinsin
niimayondoasindos, eyni zamanda femin vo ya maskulin xiisusiyyotlori daha
yiiksokdirsa, bu balansin pozulmasi, rol konfliktinin yaranmasini vo miinasibatlorin
pozulmasina sabob olacag.
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XOSBOXTLIYIN FORMULU
Xiilasa

Insanlarin  xosboxtlik mosalosing baxislar1 forglidir. Hor kos xosboxt
olmagq tiglin nalarin garak oldugu va bu garoklorin hansinin daha vacib oldugu
barado goriislors sahibdir. Ozii do, belo goriislor sabit deyil, yas otiisiindon vo
hotta ruh hallarindan asili olaraq doyisir.

Acar sozlor: xosbaxtlik, pozitivlik, ugur, yenilik, hodof

Oslinda xosbaxtlik — sahib olduglarimizdadir. Hatta forma vo mahiyyatco
boyiik deyil, oksaron kigik masalalordadir. ©limizds olmayanlar sual altindadir.
[radomiz olsa ki, sahib olmadiqlarimiza da sahiblona bilorik, yeno do zaman
arqumenti ilo iiz-iizo qaliriq.

Neca deyoarlar: birdon 6miir vofa etmadi, vidasiz getdik diinyadan...

Konfutsi deyir ki, 6miir boyu xosboxtlik ardinca qasan insan, hordon sadaca
dayanmali va alinds oldugu xosbaxtliyi duymalidir.

Normal insan hayatini, isini-giiciinii, sahib olmaq istadiklorini va s. planlamali
Vo biitlin bunlarin icrasin1 vo ya miimkiinliiytinii toskil etmalidir, ancagq bu
gedisatdan konar daimi bir xosboxtlik formulu olmalidir.

Insan1 on pis halinda bels, badbaoxt etmayacok formulu olmalidir. Giinii-
glindon texniki inkisaf edon diinyanin monovi boslugu, maddi inkisafla tors
miitonasiblik togkil edir. No godar texniki inkisaf olursa, bir o qadar do monavi
inkisaf zoiflayir. Ikisini paralel aparmagq iso halo ki diinyaya qismat olmayib.
Bizi avvaldan pis dyratdilor vo har seyo maddiyyat miistavisinds yanasdiq.
Hamini geyimino gors qarsilayib, biliyino gors yox da, puluna gors yola saldiq.
Ogru, yaltaq milyoner olmaq sorafli yol oldu. Hérmat pul ilo diiz miitonasiblik
toskil etdi. Pul har sey olmasa da, ¢ox seya ¢ara oldu. “Pulun varsa, sans haor sey
olar” eras1 basladi.

Bir dofo usaglar bagcadan goétiirarkon taksi sirkatlorindan birina taksi
sifarisi vermisdim. Demali siiriicii zong edib bagcaya catdigim1 vo masinin
tizorindo taksi isarasinin olmadigimi dedi.

Yolda isa qardas: “Uztlii bil, bura yaxin galiram, hami moni diikan sahibi kimi
taniyib, amma devalivasiyadan sonra taksi siirdiiyiimii he¢ kim bilmir” - dedi.
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Olko, 6lko olsaydi adam belo kompleksli olmazdi. Indi tosovviir edin: o,
Kimsa gormasin deya, no gadar galb sixintis1 gakir.
Bali, ogrularin dogru oldugu, kreditlo hor seys sahib olmanin asanlasdigi bir
dovrdo zahiri parildama asas meyar olur.
Amma zomana hor no Qgodor pis olsa da, insanlarin 6z formaliginda da
catismamazliglar coxdur.
Odur ki, 6zlimiizlo garok ¢ox mosgul olag.
Sahib olduglarimizin nematliliyini duymamiz — xosbaxtliyin oziidiir.

Forgli millotlordon olan alimlorin apardigi 13 arasdirma naticasinda
xosbaxtliyin 8 sado formulu tapilib:

e (eco 6 saatdan cox yatin
Tadqiqatgilar geco 6 saatdan ¢ox yatan (toxminan 6 saat 15 doqige) insanlarin
giino yaxs1 basladiglarini bildirib. Usaqlara vo gonclora iso 8 saat yatmaq
maslohat goriiliib.

e Hoadaflariniz olsun
Uzun, ya da qisa miiddotli hodofi olanlarin sixintilardan daha asan qurtuldugunu,
hadoflorin hoyata mona qatdigini vo otrafla miinasibatlorin daha six olmasina
sorait yaratdigini vurgulanib.

e Hoyatiniza mavilik gatin
Mavi rongin insanin O6ziino inamini artirdigini vo stressi azaltdigini bildiran
alimlor xosbaxtlik amilinds vacib rol oynadigina digqgat ¢akib.

e Yeniliklors agiq olun
Yeni seylor 6yronmok beyni vo marag hisslorini horokats gotirdiyi ti¢iin insanlari
daha xosboxt edir.

e Sabirli olun
Xosbaxtliyin sabirli olmaqdan kegdiyini vurgulayan alimlor gbzol anlarin
dayarini daha yaxs1 anlamaq ti¢iin sabirli olmaq lazim galdiyini bildiriblar.

e Basqalarina komok edin
Hadiyys alanlar, maliyys yardimi edoanlor vo Xxeyriyya islori ilo mosgul olanlar
digarlarina nishaton daha xosbaxt imislar.

e Yaxsi dostlar qazanin
Sosial miinasibatlorin xosbaxtlik {i¢iin vacib oldugunu bildiron alimlor saglam
dostlug slagslori quranlarin daha xosbaxt oldugunu vurgulayiblar.

e Sevin

Tadqiqateilar sevgi, esq vo hoyati basqa biri ilo boliismayin do xosbaxtlikds
boylik rol oynadigin bildiriblar.

Insanlarin xosbaxtlik masalasine baxislar: farglidir. Hor kos xosboxt olmag
tictin nalorin garak oldugu va bu goroklorin hansinin daha vacib oldugu barada
goriislora sahibdir. Ozii do, bels goriislor sabit deyil, yas otiisiindon vo hatta ruh
hallarindan asili olaraq doyisir.

Agah olsag da olmasaq da, har seyin altinda yatan bir sual var: Hoyatin
magsadi nadir? Hor bir insan doguldugu andan xosboxtlik istayir, aziyyatdon
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qacir. Bunu na sosial sorait, no tohsil saviyyasi, no do ideoloji sorait doyisdira
bilmaz. Varligimizin tomalindo hamimiz yalniz xosboxt olmag istoyirik. Osas
odur ki, nayin xosbaxtlik gatiracayini kosf edin.

Osl xosbaxtlik agil va ilirok arasinda daha ¢ox alage yaradir. ©sason badan
hozzindon asili olan xosbaxtlik sabit deyil, bir giin var, o biri giin olmaya da
bilor.

“Hoyatimizin oSl magsadinin xosboxtliyi axtararaq yasayacagiq. Aydindir.
Istor bir dino inanag, istor inanmayaq ya da istor bu va ya digar dino inanaq
hamimiz hoyatda qalmaqdan daha yaxsisini axtaririq.” — Dalai Lama

Kadar va badboaxtlik i¢indoa, diinyada yasayan milyonlarla insan arasindan
sadiq golbo giivonabilirsonss, oziinii 6zal biri olaraq gor, sona dayar veran
minlarlo insana sahib olmasan bels, bir ne¢o an yaxinin yaninda oldugu igiin
6zlnl xosbaxt insan olaraq say. Xosbaxtliys ¢atmagin yolunu uzaqda axtarma.
Bunu alds etmayin yolu 6ziinii tanimaqdir. — Jules Payot
"Xosbaxtlik, miimkiin, lakin bizi tapmasi ¢oatin olan bdylik bir sansdan ¢ox, har
giin yasanan kigik gozalliklordoan va ya hazzlordon ibaratdir.” — Hygge

Miixtalif Olkolordon olan todqigatgilar son illar orzindo on minlarlo
adamlarin fikirlarini, hoyatini 6yronmoklo bir sira iimumi noticalora golmislor.
Osas natico budur ki, insanlarin dziinli xosboxt sanmasi ii¢iin hansisa amillarin
birgo mévcudluguna ehtiyac vardir. Oziinii xosboxt sayan va saymayan zangin
adamlarin fikirlorini dyranmoklo miioyyan edilib ki, adoton xosboxtliya agar
sayilan ¢oxlu pul, saglamliq vo s. molum amillor he¢ do homiso adamlarin 6ziini
xosboxt sanmasina tominat vermir.

Amerikali psixoloq Martin Selingman zoruri amillori {i¢ qrupda
timumiloasdirarok, onlarin faiz nisbatlorini toyin edon formul diizeldib. Formul
beladir:

X=G+M+N
X —xosbaxtlik; G — genetika (tagriban 50%);
M — miihit (8-15%);
N — noazarat (35-42%)

Genetika — insanin xosboxtlik potensiali onun genomunda gabaqcadan
prorqamlasir. Selingmanin fikrinco togribon 50 faiz. O demokdir ki, yeni
mayalanmis insan ziqotunun genetik materialini tamamon inclolomok miimkiin
olsa, avvalcodon demok olar: bu zigot neco bir insan doguracaq, onun xarici
gorkomi, soxsiyyat tipi, temperamenti, xarakteri vo s. alamatlori necs olacag. O
ciimlodan, goalocok bu insani hoyatinda nolor xosboxt edo bilor. Basqa sozlo,
tobiot insana xosbaxt 0lmagq iiclin baza verir, masalonin 50 faizini gabagcadan
hall edir, galan 50 faiz digar iki amildan asil1 olur.

Miihit — insan zigotunun ana batninds inkisafindan tutmus 6liim aninadok
icindon kecdiyi biitiin proseslori nozards tutur. Doguldugu orazinin tobisti,
iglimi, ailonin sosial/maddi vaziyyati, valideynlarin kimliyi, mohalla, maktab, is
Vo sair. Orta statistik miihit faktoruna 8-15 faiz yer ayrilir, amma rogomin kigik
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olmasi az ohomiyyatdon Xobar vermir. Miihit insan1 kamil soXsiyyato do,
cinayatkara da ¢evira bilor. Yaxud, imkanh ailodo dogulmaq daha sansli olmaq
demokdir, amma basqa zoruri sortlor olmasa, ailonin var-dovlsti fordin badbaxt
olmasina yol agar. Yaxud, tohsilli valideynlor 6vlad {i¢iin bir sansdir, amma
onun tohsilo meyl edacayina birmonali zomanat deyil, bunun ii¢iin yaxs1 moktab,
dostluq gevrasi va s. sortlor do lazimdir.

Qeyd: orta statistik mithit — fordin dogulub boytidiiyli 6lko, bolga, sohar
Vo s. liglin normal sayila bilon hadlori nozords tutur. Miihit normal sayilacaq
corcivoda deyilss, faciovi spesifikaya malikdirss, forddon asili olan he¢ na
saxlamirsa, formul islomir.

Nozarat — insanin miihitdo nalariss 6z xeyrina doyisa bilmak gabiliyyatini,
imkanlarint nazards tutur. Bu amilo 35-42 faiz yer ayrilir. O demokdir ki, orta
statistik miihitdo hor bir insanin 6z xosboxtliyino tohvo vermok, habelo onu
bodboxt edacak hallardan uzaq durmaq ti¢iin xeyli imkanlar1 var. Birinci amili
do nazars alsaq, xosbaxt ola bilmak tiglin 85-92 faiz arasi1 sans demokdir.

Moévzu tiglin, diinya statistikasindan bazi ragomlara baxaq:
diinya ohalisinin 89 faizi heteroseksual, 11 faizi homoseksualdir.
Homoseksuallarin diinyanin oksar &lkolorindo hansi basqilar altinda oldugu
moalumdur;

-sarvatlorin (pul, amlak, torpaq veo s.) 59 faizi diinya ohalisinin 6 faizino
moaxsusdur;

-diinya ohalisinin 80 faizi kasibliq vo yoxsullug hadlorinds yasayir;

-70 faiz insan normal tohsil almaq imkanina sahib deyil; yetkin yash 25 faiz
insan yazib-oxumaq bacarmir;

-50 faiz insan normal qidalanmaq imkanina sahib deyil;

-bir tok Hindistanda soxsi hamam-tualeti olmayan insanlarin say1 700 milyondan
coxdur. Bu, diinya shalisinin 10 faizi demokdir;

-miivafiq beynaxlaq qurumun malumatina goérs, diinyada 27 milyon insan kolo
vaziyyatindadir. Horgond, ixtiyari 6z alinds olmayan insanlarin say1 bundan qat-
qat coxdur;

-qaza, yoluxucu xatalik, harbi amaliyyat va s. bu kimi saboblordan har giin on
minlarls insan vaxtsiz 6liir;

-diinya ohalisinin 7 faiz qodori miitomadi harbi amoliyyatlar, terror, yoluxucu
xastalik, tabii folakat qorxusu altinda yasayir;

-3 milyard insan 0z oqidasing, etiqadina, diinyagoriisiine gora tagib olunmag
tohliikasindan azad deyil;

-soxsi manzili, geyimlari, soyuducuda arzaq ehtiyati olan adam diinyanin 75 faiz
ohalisindan varli demakdir;

‘bank hesab1 vo orda az-¢ox pulu olan adam diinya ohalisinin 8 faizini taskil
edon iist maliyya tobagasins aiddir.

Bu rogamlor geyd olunan kateqoriyara daxil insanlarin 6ziinii badbaxt
sanmasina birmonali isara etmir. Savadsiz, tohsil almaq imkani olmayan, soXsi
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monzili olmayan vo s. hallarda da insanlar 6zlorini xosbaxt sana bilarlor.
Miivafiq 6lkalords aparilan sosial sorgular, arasdirmalar bunu tasdiq edir.

Vaxtasir1 olaraq diinya tosilatlar1 "Diinyanin xosboxt Olkolori" siyahisi
tortib edirlor. 2014-cii il iiglin Gallup toskilatinin 143 6lko tizro toskil etdiyi
siyahida Azorbaycana 56 bal verilmisdi. Miiqayisa ii¢iin: Iran - 61; Tiirkiyo - 54;
Pakistan - 57; ©fqanistan - 55; Ermonistan - 59; Rusiya - 65

Hoyata baxisimiz vo bu hayatdaki mévqeyimiz hayat stilimizi miisyysn
edir.

Hor birimiz 6z xosboxt hoyatin1 qura bilor, bu hoyatda xosboxtliyi tapa
bilorik.

Coxumuzun xosboxtlik hagqindaki disiincosi, ollorini ¢arpazlayib
oturaraq, no iso bas veracoyini vo hoyatimizi doyisocoyi timidi ilo gilinii-giino
sataraq yasamaqdan ibarotdir.

Xosboxtlik gdydon basimiza yagan bir sey deyil. Xosboxtliyo nail
olmaliy1q. Xosbaxt olmaq bizim 6z slimizdadir. Hoyati dolu-dolu yasamali, dork
edorak, forqinds olaraq, monali dmiir siirmaliyik.

Xosbaxtlik ugur sobabidir. Xosboxt olduqda, yaxs1 ohval ruhiyyads daha
mohsuldar foaliyyat gostarir vo atrafa miisbat enerji yayiriq.

Xosbaxtlik an masalasidir. Gzal bir monzars vo yaxsi insanlarla tinsiyyat
insana xos tosir edor, xos anlar yasadar, insani1 xosbaxt edar.

Heg kosi 6ziindon uca gormo, iistiin tutma.

Xazinaya sahib deyilsansa, Oziinii aciz bilma. Unutma, alinda olanlarla xosbaxt
olmayanlar, gazandiglar ilo do xosbaxt olmazlar.

Xosboxt olmagi bacarmaq lazimdir.

Unutma, xosboxt olmaq sonin 6z olindodir. Eyni zamanda boadboxt olmaq
da. Hor iki halda da 6ziins barast qazandiracagsan.

Sec¢im sonindir.

“Manim on yaxsi teoremim xosbaxtlik hagqinda formuldur”. Bu sézlar
diinya sohratli alim vo Nobel miikafat¢is1 Lev Landauya aiddir.

Miikommeal fizik, akademik, Nobel miikafat1 laureati1 hesab edir ki, onun an
faydali teoremi "xosbaxtlik formulu" ila bagh fikirloridir. Niifuzlu bir alim ii¢iin
goriba bir movzudur, elo deyilmi? Ancaq Landau belo diisiinmiirdii, o,
xosboxtlik barads acdigi formula ¢ox ciddi yanasirdi. "Ogor bu barads hor kos
monim kimi ciddi diislinsaydi, hayat daha asan olard1", - deys bildirirdi.

Landaunun xosboxtlik formulu ii¢ asas elementdon ibarat idi. Ominom ki,
alimin xosboxt olmagin yollar1 barads a¢dig1 sirr ¢oxlari {icliin maraqhdir. Axi
xosboxt olmaq Omriin biitlin dovrlorinds, illorin biitiin fosillorinds, aylarin vo
haftolorin  biitiin giinlorinds, giiniin 1so istonilon saatlar1 tiglin aktualdir.
Gozlonilmadon golbimizo qonan xosboxtliyi istonilon vaxt vo istonilon yerds
momnuniyyoatlo garsilamaga haziriq. Xosboxtlik ruhun tez-tez mohtac oldugu
qanadlaridir. Odur ki, oxuculart alimin bu barads soslondirdiyi fikirlorlo tanis
etmoyo doyor.

86



PSIXOLOGIYA ZiRVOSi-2: COVID-19 PANDEMIiYASINDAN SONRAKI DOVRDO
PSIXOLOJi ADAPTASIYA VO PSiXOLOJIi RIFAH

Lev Landau xosboxtliyin sado va bir o gqodor do parlag formulunu irali
siirlirdii. Onun fikrinco, har bir insanin xosboxt olmasi iigiin borabor nisbotdo li¢
komponent lazimdir: is, sevgi, insanlarla {insiyyot. Isi Landau ilk siraya
goyurdu. O, insan hoyatinda omoyin on vacib sey olduguna inanirdi. Onun
sOzlorino gora, bu, o godor agkar faktdir ki, siibut tolob etmir.

Landau sevgiya do ¢ox ciddi yanasirdi. O, haqigoton omin idi ki, insanlar
xosboxt oldugu zaman on azi 30% mohobbot Otiirlir. Odur ki, hor kos 06z
sevdiklorini xosboxt etmok iiclin soy gostormolidir. Landau hayat yoldasi
haqqinda deyirdi: "Ilk vozifom onu xosboxt etmakdir. Xanimi xosboxt olmayan
bir kisi 6zl he¢ vaxt xosbaxt ola bilmoz".

Landau formulunun sonuncu bondi insanlarla daha ¢ox linsiyyot qurmagi
nozordo tuturdu. Bu maddoni Landau 6z {izerindo totbiq edirdi. Onun ¢oxlu
dostlar1 vo tamiglart var idi, axsamlar evinin qapilart baglanmir, birini qonaq
qarsilayir, digorini iso yola salirdi. Evi daim zarafatlar vo gohgohoalor dolu,
oyloncali va sas-kiiylil idi. Onun hoyat1 firtinali idi, giiniin birinci yarisinda ¢ox
ciddi elmi islorlo mosgul olan alim giiniin ikinci yarisim oylonmaya, deyib-
gililmoyo hosr edir va hoyatdan zovq almaga calisiraq kegirirdi.

Aforizmlori

1. Xosbaxt goriinmak 6ziinii badbaxt hiss etmokdon daha faydalidir.
2. Insanin baslica moqgsadi xosboxtliye ¢atmaqdir, o, xosboxtlik {iciin soy
gostormoali, bu yolda miibarizo aparmali vo heg bir halda imtina etmomalidir.
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Bildiyiniz kimi, hoyatimizda he¢ olmasa bir seyi doyisdirmok t¢iin, ilk
novbodo, Oziiniizdon, Yyoni sliuraltinizdan baslamaq lazimdir. Ogor manfi
diislincalora kdoklonsaniz, homisa Xayallarmizin gergoklogsmoys yazilmayacagini,
he¢ vaxt ugur qazana bilmayaCayinizi diisiinacaksiniz vo belo do olacag.
Fikrinizi biitiin neqativlordon tamizlomali vo yalniz nays can atdiginiz barado
diisiinmoys ¢alismalisiniz. James Allenin do dediyi kimi “Istadiyinizo inanmagq
belo lazim deyil, sadoCo olaraq 6z istoklorinizi tosavviiriiniizde aydin tasovviir
etmok Kifayatdir.”Biz bu mogalodo 6z diislinconizi idaro etmokdon,hayata
miinasibatinizi doyisdirmok ticiin homin daxili giicdon istifado etmoklo
emosional rifah, soxsi Vo pesokar ugur olds etmok hagqinda vo diigiinconin insan
hayatina tasirindon pozitiv diisiincadon bohs edacayik.

Alimlar uzun illordir insan beyni kimi sirli obyekti tadgiq etmoys
calisirlar . Cox sayda arasdirmaya baxmayaraq, onun necd isladiyino dair ¢ox
sey halo do bizim fligiin sirr olaraq qalir.Belaliklo, masalon, insan diisiincalori
hogigoton saglamligimiza, hayat torzimizs, maliyys voziyystimizo vo hatta
taleyimizo tosir etmok giicline malikdirmi? Diizgiin tofokkiiriin komayi ilo agir
Xastaliyi miialica etmok va ya varlanmaq miimkiindiirmii? Goalin bunu anlamaga
calisaq.

Acgar sozlar: diisinco, sliuralti, enerji, beyin, pozitivlik, plasebo, ugur

Diisiincanin giicii nadir?

Hor zaman qgeyd olunur ki,miisbot diisiinco insan hoyatina pozitiv tasir
edir. Bos sual yaranirmu ki,bu diisiinco insan hayatina neco tosir edir? Biz bilirik
ki, insan badaninin 75-90%-ni su toskil edir.insan hor hansi neqativ bir sey
diisiindiikdo badoninds olan suyun enerjisine monfi tosir etmis olur bu
prinsiplodo hom duygulari hom davranislar1 doyismis olur vo noticads hoyati
dayisir. Suyun tlizarinds aparilan bu arasdirmalar diisiinconin insan hayatina tasir
etdiyinin agiq gostaricisidir. Beyin miirokkob va ¢oxsaviyyali mexanizmdir.
Fiziki hisslor, qavrayis organlari, motor funksiyalari, montiq, toxoyyiil, hisslor,
duygular va daha ¢ox seydon masul olan ¢ox sayda zonadan ibaratdir. Alimlarin
heg biri halo dos insanin diisiincasinin necs goriindiiyiinii doqiq tosvir eds bilmir.
Tosovviir etmok, hiss etmok, gormok miimkiin deyil. Bununla bels, son
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dovrlardo onun boyiik giic vo niifuz sahibi oldugu diisiiniiliir. Bu masaloni foal
sokildo arasdiran todqiqatcilar diisiincalorin asagidakilara gadir olduguna dair
forziyyolor iroli siiriirlor: Insan saglamligini yaxsilasdirmaq; Onun hoyat
keyfiyyatini yaxsilasdirmagq; Magsadlars catmaq prosesini
siiratlondirmok;insanin taleyina tosir etmok; Fiziki performans: artirmaq (giic,
dozimliliik, elastiklik vo s.). Miixtalif vaxtlarda vo miixtalif alimlar tarafindan
aparilan todqigatlarin oksoriyyati mohz bu forziyyani tosdiq vo ya tokzib etmok
mogsadi dasiyirdi. Emosiyani ifado edon {iz mimikamiz da badoninizds faktiki
emosiyan1 yasadiginiz zaman bas veronloro bonzor doyisikliklora Ssobab
oldugunu gostarir. Masalon, beyniniz saxta tobassiimlo haqiqi giiliis arasindaki
forqi ayira bilmir. Pozlasdirilmis bir tobassiim fizioloji olaraq asl tobassiimlo
eyni hazz va ya xosboxtlik reaksiyasini ortaya ¢ixaracaq. Purdue Universitetinin
Psixologiya Elmlori Departamentinds aparilan arasdirmalar sosial vo ya
emosional agrimin fiziki agr1 qodor real vo siddotli oldugunu askar edib. Eyni
beyin sobokalori bir insan fiziki zodo aldiqda, agrili emosional tacriiba
kegirdikdo aktivlogir. Beyniniz fiziki vo emosional agrilar1 ayird edoa bilmir.
Beyninizin real vo xayali tohliikoni ayird edo bilmayacayini siibut edon ¢oxlu
aragdirmalar var; Fiziki reaksiya eynidir.

David Allen dediyi kimi, “Sadoco diisiincolora sahib olmaq bir seydir;
Onlarn stiurlu sokilds gidalandirmaq basqa seydir”. ©gor yaxsi bir fikriniz varsa
va ona kifayat godar diggat yetirmasaniz, 0, beyninizds sulanacag va yox olacag.
Hoalo boyiimamis bir ¢igokdir. Ancaq bir sey etsoniz vo ya hotta onu daha sonra
nozordon kegira vo yenidon nozordon kegira bilocayiniz bir yero yazsaniz,
nevroloji sisteminiz bu fikro reaksiya vermays baslayir, yeni fikirlor vo digor
diislincalor yaradir. Onlar1 diqqat Vo gaygi ile basladiyiniz zaman diigiincalariniz
stiuralt1 olur vo oradan harakatlorinizo tasir edir. Sizi bunu etmoaya s6vq edan har
ciir fondlordan istifads edir. Misal {i¢iin; sizo komok eds bilon (vo ehtimal ki,
sevan) basqalar ilo paylagsmaga diqqet yetirir. Yaxsi diisiincoloro sarilmaq vo
pislori atmaq kifayat deyil. Fikirlorinizo diggat etmali vo buna uygun horokot
etmok niyyatindo olmalisiniz.  Diisiincalorinizdon yaratmag, hoayatinizi
doyisdirmok Vo basqalariin hoyatina tosir etmok giiciine sahibsiniz.Diislinca
giicti ilo har seyi dayiso bilarsiniz No vaxt tocriibomiz varsa, miivafiq neyronlar
aktivlosir. Hor dofo aktivlesdirildikdo, shomiyyat sirasina goroa bir godor
yenilonirlor. Tocriiboni tokrarlamaq ve ya uzatmaq neyronlar arasindaki alagolori
giiclii saxlayacaq vo onlar qalict edocokdir. Yasadiginiz hor sey beyninizin
fiziki qurulusunu miiayyan moanada doyisocok. Etdiyiniz islar, vaxt kegirdiyiniz
insanlar, hor bir duygu, diisiinca va avtomatik tacriiba beyninizin tellarina tasir
edoarok sizi kim oldugunuzu vo kim ola bilacayinizi gostorir

Diisiinconin giiciind dair arasdirma — Diisiinco giicliniin dyranilmosinds
boyiik rolu Braziliyadan olan alim Migel Nikolelisin todqiqatt oynadi, onun
tocriibosi “Alimlor Insanlarda beyinlo birbasa olagoni niimayis etdirdi”
mogalasinda otrafli tosvir edilmisdir. Alim bir neg¢a sigovulun beynino
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elektrodlar yerlosdirib, noticodo heyvanlarin sinir hiiceyralorinin elektrik
aktivliyini sinxronlasdira bildiyini vo bununla da bir iimumi beyin yaratdigin
askar edib. Bu interfeys beyindan beyins adlanirdi vo eksperimentin miiallifi dzii
onu “lizvi kompyuter” adlandirdi. Sigovullarin beyinlorinin gondordiyi elektrik
impulslar1 sanki tok bir mikrosxemds birlosdirilib. Bunun sayasinds eyni
sobokaya qosulan bir nego heyvan miixtolif xarici stimullar1 ayird etmayi
oyranib. Qeyd etmoak lazimdir ki, onlar bunu bir forddon daha yaxs1 bacardilar.
Nikolelisin ugurundan ilhamlanan Vasinqton Universiteti vo Karnegi Mellon
Universitetinin alimlari bu nazoriyyoni insanlarda sinaqdan kegirmok Qorarina
galiblor.

BrainNet maqalasi: Beyinlor arasinda birbasa omokdasliq iigiin ¢ox
adamli beyin-beyin interfeysi onlarin tocriibasini tosvir edir. Sortlora goro,
miixtalif otaglarda olan {i¢ nafor yalniz diisiinco giictindan istifado edoarok video
oyunundaki obyekti xiisusi ¢uxurda yerlosdirmoli idi. Todgiqatgilar soxslorin
basglarina elektroensefaloqraf qosdular, onlarin vozifasi beynin elektrik
foaliyyatini oxumaq idi. EIm adamlar1 torofindon tosovviir edildiyi kimi,
subyektlordon ikisi signalin gondoricisi idi vo buna gors do hom obyektin 6ziinii,
hom do obyekt {igiin olan doliyi gordiilor. Onlar elektrik impulslarin1 onlardan
forqli olaraq yalniz obyekti gdron ligiincii soxso Otiiriirdiilor. Onun vazifasi,
torofdaslariin moslohatine asaslanaraq, obyekti diizgiin sokildo firladib ¢uxura
yerlosdirmok idi. Gondaronloro signal &tiirmok {igiin digqeti xiisusi bir flas
tizorindo comlomok lazim idi. Onun yanib-sonmo tezliyi obyektlo yerino
yetirilmali olan zaruri harokatlora uygun golirdi.Yanib-sénon flaglarin miixtolif
tezliyi  gondoricilorin  beyin  foaliyyatino  forgli  tesir  gostorirdi  vo
elektroensefaloqraf va xiisusi kompyuter proqrami vasitasilo bu signallar alicinin
ckranma gondorilirdi. Ekranda goriinen isiq yanib-sonmolori fiqurun neco
dondarilmasini daqiq sokilda aydinlasdirdi. Naticads biitiin komanda tapsirigin
6hdasindan goldi, naticads alimlar diisiincenin giicili va potensiali haqqinda ciddi
sokildo diisiindiilar.

Diizgiin diisiin!

Yuxaridakilar suali toklif edir: taleyi yaxsiliga dogru doyisdirmok vo hoyatiniza
istodiyiniz faydalar1 calb etmok {igiin diizgiin diisiinmoayi neco dyronmok olar?
Cavab sadodir: istoklorinizi diizgiin formalagsdirmagi Syronmolisiniz! Bundan
awval, yasadigimiz kohnoa, manfi diislincoalordon qurtulmaq zorar vermir. Onlari
kohno zibil kimi atmaq, kegmisi yenidon nazardon kecirmok, xosbaxt galocayi
mioyyanlosdirmok vo bundan sonra bu barods yalniz miisbot diistinmoak
lazzimdir! Qara range boyanmis 6z inanclarimiz, bir ¢ox problemi va parlag
perspektivlori olmayan eyni iimidsiz hoayatin agaridir. Doyismok vaxtidir!
Unutmayin, diisiincalorimiz arzularimizdar.

Stiuraltimiz disiincalorimizi olo kegiron, onlar1 arzularimiz kimi gobul edan
Kainatla ayrilmaz gokildo baglidir. On boyiik tohliike buradadir. Bir gqadin tanha
oldugundan gileylonarkan, Kainat sikayati ... bir istok ii¢lin gobul edir va bir
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diistinconi hoyata kegirir. Noticodo illor kegir, porastiskarlar1 doyisir, amma
qadin halo do tonhadir... Ciinki caziba qiivvasinin komoayi ilo o, 6zii tonhalig
hoyatina colb edib, lakin forgli diisiinmoys baslaya bilmir vo ya istomir. Axi,
oztimiizdoki pislor hagqinda diistinmok vordigindon qurtulmaqg o godor do asan
deyil — coxumuz {i¢iin taledon sikayot etmok vo hayatin bir araya galmodiyindon
gileylonmok daha asandir. Vo belo bir gapali daire ¢ixir: sikayat edirik — Kainat
“sikayotlori” “arzular” kimi diizoldir — “arzular” yerino yetirilir — biz daha ¢ox
sikayot edirik ... Eyni seyi qorxularimiz haqqinda da demok olar. Toocciibli
deyil ki, bizim bagimiza golonlor an ¢ox qorxdugumuz seydir.

Ugura inam

Qalib zehniyyot sizo tesadiifi sansa deyil, ugura inanmaga komok edocok.
Hoyatda kiminso sondon daha sanslhi oldugunu, kiminso tosadiifon dogru
zamanda dogru yerds oldugunu vo ya sansin kimaso giiliimsadiyini diislinmaya
ehtiyac yoxdur. Vo daha ¢ox, hoyatda sanssiz oldugunuzu diistinmayin.Bozi
insanlarmn hoyatda sansli oldugunu he¢ kim inkar etmir, ancaq moagsadlorine
catdiglari li¢iin sanslidirlar. Baxtinizo inana va ya inanmaya bilarsiniz, amma bu
ugur gqazanmaqdan imtina etmok ticlin he¢ bir sobob deyil. Ugurdan forgli
olaraq, ugur homiso yalniz onu quranlara, daha ugurlu insanlara haSad
aparmayanlara vo ulduzlarin birlosmosine istinad etmoayanlora golir. Ugurlu
hayat1 basqalarinin ugurunu goriib 6ziina diizgiin sual veran har kas qura bilar:
“Eyni naticalora nail olmaq ii¢lin mon na etmoliyom?”. Bu sualin cavabi diisiinco
mohdudiyyatlorini aradan qaldirmaga komok edir vo istonilon voziyysto daha
genis baxmaga, gizli imkanlarinizi iizo ¢ixarmaga vo yeni hayat mogsadlarineg
catmagin diizgiin yollarin1 tapmaga imkan verir.

Plasebo effekti

Diigiinco giiciiniin insan saglamligina tasiri ilo ciddi moasgul olan ilk alimlordon
biri amerikali genetik Briis Liptondur. O, bir sira todqiqatlar aparib, onun
komayi ilo insanin sagalmaga inam sayasinda hor hansi bir xastalikdon xilas ola
bilocayi farziyyasini tasdiglomok istayib. Omriinii gen miihandisliyine hasr edon
Lipton akademik dairoslordo genis taninir. Alim uzun miiddat idi ki, goriiniisi,
xarakteri, gabiliyyatlori, zokasini, xastalikloro meylini vo hotta émriinii tayin
edon genlor olduguna inanirdi. O, omin idi ki, he¢ kim 6z genetik kodunu
doyisdira bilmoz, buna goros do biitlin insanlar bunu yalniz verilmis bir sey kimi
gobul edo vo buna dozo bilordi. Lakin 1980-ci illorin sonunda hiiceyroa
membranimin davranisi ilo bagl tocriibalordon sonra Liptonun fikirlori doyisdi.
Bu tocriibolor miioyyon etmisdir ki, genlorin davranisi hiiceyroys Xaricdon
miixtalif tasirlordan tasirlona bilar va bu, hatta onlarin strukturunun doyismasina
sabob ola bilor.Lipton plasebo effektinin torofdar: idi. O, amin idi ki, dormanin
miialicovi giiciina inam insan organizminds bas veran proseslori molekulyar
saviyyadoa do dayiso bilor. O, fikrin giiciinii saglamliq vaziyyatino tasir
gostarmayin asas yolu hesab edirdi. Bu, diizgiin miinasibat insanin siiuraltini
ohata etdiyi zaman bas verir.Liptonun diisiinca giiciiniin insan orqanizmina tasiri
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ilo bagl fikirlorinin real siibutu olmadigindan, akademik elm niimayandalori bu
fikirlora siibha ilo yanasirdilar. Lakin bu, he¢ do 0 demok deyil ki, organizmin
0z-0ziino sagalma chtimali haqqinda forziyys moévcud olmaq hiiququna malik
deyil. Lipton bu tasiri dyronmokdo tok deyildi. Plasebo Fenomeni moqgalasi
2000-ci illarin avvallorindo Harvard Tibb Moktobinds plasebo tadgigat
programimin rohbari Ted Kapgukun apardigi tocriiboyo nozor salir.
Qastroenterologlarla birlikds o, giciglanmig bagirsaq sindromu olan 262 bdyiik
insan1 Ui¢ qrupa ayirdi: Nozarot qrupu heg¢ bir miialico almadi vo gozlomo
siyahisinda idi. Ikinci qrup saxta akupunktur aldi. Bu qrupun iizvlori
hakimlordon heg bir olave digget gérmadilar. Ugiincii qrup saxta akupunktur
aldi, lakin tibb is¢ilorinin giindalik diggstini an az1 20 dagige aldi. Hokimlor va
tibb bacilar1 subyektlordon hallarini sorusmali, onlara iltifat etmali, miialiconin
miisbat naticasini toyin etmoli, homg¢inin dostok olamati olaraq ollarinos
toxunmali idilar. Naticalor gozlonilmoz olmadi: tiglincli qrupun xastalori insan
tofokkiiriiniin geyri-mohdud imkanlarmi  tosdigloyan on bdyiik rahatlama
yasadilar. Oslinds, plasebonun fiziki miialicovi giicli yoxdur. Onun miialico
giicli tamamilo Xastonin verilon dormanin tosirli oldugunu diisiinmoasindon irali
golir. Plasebo, insanlarin 6zlarini istasalor, tibbin elmi olaraq izah eds bilmadiyi
sokilda 6zlorini sagaltma giiciidiir. Tibbi cohotdon sag qalma ehtimali zaif hesab
edilon bir ¢ox xaSto bu giiclo 6liimdon xilas olmus, yiiksok ohval-ruhiyys va
sagalma ozmi, tobabatin ¢aro tapa bilmadiyi Xorgongin miialicasinds daha ¢ox
tosirli olmusdur. Plasebo boazon qeyri-rosmi vo danisiq dilindo faydali derman
torkibinin olmamasini ifads etmoak tigiin “sokor hobi” adlandirilir .

Istoklarin hoyata kecirilmosinds diisiinconin giicii biz tez-tez diisiinconin
maddi oldugu ifadasini esidirik . Dogrudanmi? Haqigotonmi diinyada sadaca bir
diistinco ilo istadiklorini realliga ¢eviro bilon insanlar varmu? Tocriibali
psixologlar ¢ox vaxt miistarilorin inanclari ilo islayirlor. Davamli nifrot, lag,
stibha va qisqancliq diistincalori ilo yasamaq, 6z slinizlo habsxanaya girmoak
Kimidir. Miisbato digget yetirmok vacibdir. Sikayot etmoyi, taleyi
giinahlandirmagi, sohvlori xatirlamagi dayandirmaq lazimdir. Daim pislor
haqqinda diisiiniirsansa, fantaziyalarmizda sokillor ¢okin dohsatli hadisalor sonra
bunun bas vermoasi ¢ox g¢okmoyacok. Vo ugurunuzu toSovviir edirsinizsa, O,
miitlog olacaq. Istomodiklarinizi deyil, no istodiyinizi diisiinmalisiniz. John
Koheo vizuallagdirmanin ohomiyystinin 6nom dasidigint geyd edir, yani
gozlorinizi yummaq vo nayo nail olmaq istadiyinizi aydin sokildo tesovviir
etmok ti¢iin glinda bir nega dagige vaxt ayirmaq demokdir. Beyin tadricon 6ziini
yenidan quracaq Vva istadiyins nail olmaga c¢alisacaq. Fakt budur ki, diistincalor
hagigaton hayat keyfiyyatina tosir gostarir. Vo bunun iiglin sads bir izahat var.
Birincisi, insanin baginda elektrik impulsu — diisiinco dogulur. Psixikamiz elo
qurulub ki, o, homiso hagli olmaga can atir, ona goro do siiuralti olaraq
giinahsi1zligimizin siibutunu axtaririq. Masalan, bir insan yolu kegan qara pisiyin
ugursuz olduguna amindirsa,o,yalniz manfi coahatloro diqgat yetirarok bu
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inancinin  tosdigini  axtaracag. Onun diqgoti giin orzindo basina galon
ugursuzluglara yonalocok. Vo 100 hadisadon an azi biri manfi olsa bels, 0, bunu
xatirlayacaq. Beyin onun diizgiinliiyliniin tasdigini alacag vo “Yoldan kegan gara
pisik baladir” monfi inamu siiurda daha da giiclonacok. Bas miinasibatimiz hoyat
keyfiyyatino neco tosir edir? Basda goriindilkdon sonra miiayyan bir horokot
mexanizmi igo salirlar. Haqqina arxayin olan insan 6z oqidosine uygun horokot
etmoays baslayir. Niimunomizo qayidaq. Belaliklo, pisik yolu keg¢di. Bir insanin
beyninds onun ugursuzluga diigar oldugu diisiincosi meydana ¢ixdi. O, buna
uygun davranmaga baglayir: ehtiyatli olmagq, manfi cohatlor iizorindo dayanmag,
stiuralt1 olaraq problem goézlomok. Belalikla, masalon, vacib bir goriiso getmok
avazing, 0, problem barado ovvalcadon xobordarligi ilo idaro olunaraq evds
qalmaga qorar verir. Noaticodo goriis ugursuz oldu, adam qirmizida galdi va
giinahsiz pisik asas cani oldu. Miisbat inanclar tam oks sokilds islayir. Masalan,
“mon ugur qazanacagam” fikri aydin olan insan har bir isdo ugur qazanacagini
vo tam montiglo galib galocayini bilorak inamli davranir, ¢aligir, risko gedir.
Pozitiv diisiincali insan siiuralti olaraq manealor deyil, filirsatlor axtaracaq,
ugursuzluga arxayin olan insan iso taleyin ona atdigi sansi1 gérmoyaCok.

Diisiinca giiciiniin insamin fiziki faaliyyatina tasiri — Diislinconi todqiq edon
alimlar bela gonaata goaliblor ki, insan diisiincalori giic, doziimliiliik, elastiklik va
s. kimi fiziki gostaricilori tokmillosdirmok tigiin kifayotdir. Bu sirri acdadlarimiz
bilirdi. Belaliklo, doyiis sonati moktablorinds sorq miidriklori, xiisuson do
meditasiya zamani diisiinco giliciiniin komayi ilo palatalarim1i mosq edirdilar.
Onlar hesab edirdilor ki, bu va ya digor mosqin icrasini taSavviir etmoklo
sagirdlor bodoni fiziki cohotdon mosq etdirirlor. Neyrofizioloji proseslor
sahasinds amerikali todqiqatg1 va neyropsixologiyaya dair kitablarin miiallifi Co
Dispenza hayatini diisiinca giiciiniin 6yranilmasina hasr etmisdir. O, amin idi ki,
insan stiuraltt hor seyoa deyilsa, ¢cox seya gadirdir. Miiallif 6zl toxminan 30 il
avval avtomobil gozasina diisdiiyiindon, naticads ¢oxlu siniglar aldigindan va bir
neg¢o fogaranin zadoalonmasindan danisir. Hokimlor onun olil galmayacagina
gotiyyan zomanot vermoayorok omoliyyatda israr etdilor.Sonra Joe, onun
sOzlorina gora, siiuralt1 giiciiniin komayi ilo 6z basina sagalmaq qorarina goldi.
O, zehni olaraq badaninin necs isladiyini aydin tasavviir edarak biitiin azalalarini
masq etmoaya basladi. Ayaga qalxib yeriya bilocoyi an1 gozlarinds canlandirdi .
Noaticada, dord ayliqg miintazom “moasq”don sonra Co tamamilo saglam oldugu
iclin palatadan buraxildi. Agilin Giiciinii siibut edon inanilmaz todgiqatlar
insanin fiziki imkanlarin1 artirmaqda diisiinco giiciinii siibut edon bir arasdirma
togdim edir. Avstraliyali psixoloq Alan Rigardson bir qrup basketbolgunu
toplayaraq vizuallasdirmanin giiciinii eksperimental olaraq siibut etmok Qorarina
golib. Bu todgigatin moQsadi Sorbast atis bacariglarini totbig etmok iiciin
vizuallasdirmanin effektivliyini niimayis etdirmok idi. Todqiqatg1 subyektlori ii¢
qrupa ayirdr: Birinci qrupun istirakeilar: hor giin 20 dogige mosq edirdilar; ikinci
qrupun istirak¢ilart mosqdo istirak etmadilor,lakin hor giin sarbast atiglarini
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vizuallagdirdilar; Ugiincii qrupda istirak edonlor do mosq etmoayiblor.
Eksperimentin naticalori har kasi teacciiblondirib. Saf vizuallagdirma qrupu
nozaragarpacaq inkisaf gostordi vo praktiki olarag moesq edon oyungular qoador
dogiq idi. Ugiincii qrup, gozlonildiyi kimi, gerilodi. Tobii ki, bels tacriibalorin 6z
torofdarlar1 vo oleyhdarlar1 var. Bu forziyyani elmi cohstdon ssaslandirmaq holo
ki, miimkiin deyil. Ancaq hor halda, bu ciir zehni tolim yalniz fayda veracokdir.

Natica.

Insan beyni diinyanm on sirli obyektlorindon biridir. Onu sona godar
oyranmak {igiin yiizlarlo tocriiba vo elmi tocriibs lazimdir. Ancaq bu giin farqli
diisiinmoyo baslamaq tigiin osaslandirilmis arasdirmalar1 gézlomok lazim deyil.
Ax1 miisbot diisiinco heg¢ vaxt he¢ kimi pislosdirmoyib. Bu giin forqli diisiinmoyo
baslasaniz, hor halda hoyatimzin keyfiyyatino tosir edoacoksiniz. Vo
diislindiiytimiiz kimi, diisiincalorinizin giiciine inanmag inanmamagdan daha
yaxsidir. Kim bilir, balka sabah 6ziiniiz do elmin hals inandirici sokilda siibut
edo bilmadiyi siibutlar1 gormays baslayacaqsiniz. Diislinconin giicii ilo demok
olar ki, hor hansi bir dordi sagaltmaq olar, agor ¢ox gec deyil. Ax1 diisiinco
maddidir vo saglamligimizin vaziyyati do diisiincomizin naticasidir. Pozitiv va
xosbaxt bir hayat istayirsinizss pozitiv diistinmalisiniz.
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QARSILIQLI TOSIiR PROSESINDO
UNSIYYOT VASITOLORININ ROLU

Xiilasa

Unsiyyat insanlar arasinda birgo foaliyyot tolobatindan dogan tomasin
coxplanli inkisaf prosesidir. Basqa sozlo iinsiyyot iki vo daha ¢ox insanin
miinasibatlori aydinlagdirmaq vo Umumi notico oldo etmok magsadilo 6z
saylarini alagealondirmaya vo birlosdirmays yonalmis qarsiligh tasirine deyilir.
Unsiyyot miixtalif vasitolorlo hoyata kecirilir. Onlarm igorisinda nitq Xiisusi yer
tutur. Unsiyyatin ekspressiv mimik vasitolori do miihiimdiir: tobossiim, tors
baxis, mimika, ol vo badonin ifadali harokatlori, vokal mimikas1 — bunlardan har
birinin iinsiyyast prosesinds 6z yeri vardir.

Unsiyyet prosesinds insanlar noinki miihit hagqinda molumat olds edir,
eyni zamanda miixtalif adat vo anonalara yiyalonir ki, bunlar da real varligin
dork edilmasino xiisusi istigamot verir. Demoli iinsiyyot hor seydon ovvel
obyektiv varligin dork edilmasini tomin edan asas sortdir.

Acar sozlar: Unsiyyat qarsiligh tosir, foaliyyat, insan, soxsiyyatlor arasi iinsiyyot
anlayis

Unsiyyatin torifi, mozmunu, maqsad va vazifalari. Insanlar birgs yasayis
vo birgs foaliyyat zamani1 daima bir-biri ilo informasiya miibadilosi aparir, bir-
birino qarsiligh tosir gostorir vo ya bir-birini gavrayir vo anlayirlar. Basqa
sozlo {insiyyato girirlor. Insanin her ciir foaliyyatinda iinsiyyat zoruri sort kimi
oziinii gostorir. Unsiyyat olmadan insanlarm birgo foaliyyati hoyata kegirmasi
miimkiin deyildir.

Unsiyyot insanlar arasinda tomasmn yaranmasi vo inkisafi prosesi kimi
meydana ¢ixir. He¢ bir insan birliyi oradaki adamlar arasinda tomas
yaradilmadan birgo foaliyyati hoyata kegiro bilmoz vo onlarin arasinda qarsiliqh
anlama bas vermoz. Unsiyyot insanlar arasinda birgs faaliyyot tolabatindan
dogan tomasin coxplanli inkisaf prosesidir. Basga sozlo, insanlarin 6z
miinasibotlorini aydinlagdirmaq vo iimumi natico oldo etmok mogsadilo 6z
soylorini olagolondimoya vo birlogsdirmoys yonoldilmis qarsiligli  tosirine
linsiyyat deyilir.

Umumipsixoloji baximdan nozorden kecirdikdo, avvala, iinsiyyat iki vo
daha ¢ox soxs arasinda bas verir; iKincisi, homin proses az-cox dork edilmis
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olur; diciinciisii, tnsiyyat insanlar arasinda informasiya miibadilosi olmaqla
borabor  qarsiligh  tosir  prosesi, real gercokliyi oks  etdirmok
vasitosidir; dérdiinciisii, linsiyyot dinamik prosesdir, onun mixtolif forma vo
vasitalori vardir. Demali, imumipsixoloji baximdan iinsiyyati foaliyystin xiisusi
bir novii hesab etmok olar. Unsiyyot prosesindo insanlar arasinda fikir, bilik,
roy, tocriibo vo hisslor miibadilosi gedir, onlar bir-birinin inam vo oqidosinag
tosiri olan miixtalif tipli malumatlar1 asason bagqalari ilo {insiyyat prosesindo
olds edir, 6z bilik va tasavviirlorini basqalarina asilayirlar. Aydindir ki, {insiyyat
hayat tolobatlarindan dogur vo demok olar ki, insanin ictimai hayatinin gedisini
tonzim edir. Tosadiifi deyildir ki, todqiqatcilar {insiyyati insanlarin bir-birini
anlamas1 basa diismosi prosesi (S.L.Rubinsteyn), fikirlorin tosssiiratlarin
basqalarina verilmasi prosesi (L.S.Viqotski), insanlarin basqalarina olan talobati
(Y.L.Kolominski) va s. hesab etmisglor.

Unsiyyat prosesindo insanlar noinki miihit haqqinda molumat oldo edir,
eyni zamanda miixtalif adot vo vordislora yiyslonir ki, bunlar da real varligin
dork edilmasine xiisusi istiqgamot verir. Demoli, {linsiyyot, hor seydon ovval,
obyektiv varligin dork edilmasini tomin edon asas sortdir.

Hoyati faktlar gostorir ki, linsiyyst eyni zamanda psixi proseslorin
tozahiiriindo oziinomoxsus torzdo istirak edir. Unsiyyat psixi proseslorin
dinamikasina, tozahiiriino tosir gostorir vo onlar1 daha da miitoharrik edir.

Unsiyyat eyni zamanda soxsiyyotin formalasmasina da miioyyan torzda
istigamoat verir. Demoak olar ki, soxsiyyatin togokkiilii miioyyon monada ilinsiyyat
prosesinin mohluludur.

Umumi psixologiya baximindan iinsiyyot probleminin  maraql
cohatlorindan biri do ondan ibaratdir ki, insanin 6ziinli dork etmasi, 6z monind
nozor salmasi, Oziinii basqalari ilo miiqayiso edorok giymotlondirmasi belo
{insiyyat prosesinin mohlulu kimi qobul edilo bilir. insan yalmz basqalar ilo
linsiyyat prosesindo onlar1 dork edir.

Miiasir sosial psixologiyada iinsiyystin li¢ miithiim torofi, cohoti qeyd
olunur:

1) iinsiyyot informasiya miibadilosi kimi vo yaxud {inSiyyotin kommunikativ
torofi;

2) lnsiyyat qarsilighh tosir prosesi kimi vo ya iinsiyyotin interaktiv torofi;
3) linsiyyat insanlarin bir-birini gavramasi, anlamasi kimi vo yaxud iinsiyyatin
perseptiv torofi.
Unsiyyatin  dziinomoxsus mozmunu, moqgsadi va vasitolori mdvcuddur
(R.S.Nemov).

Unsiyyatin mazmunu dedikda fardi tomas zamani bir insandan digorine 6tiiriilon
inlormasiya nozordo tutulur. Mohz 6z mozmunundan asili olaraq insanlarin
linsiyyati miixtolif xarakter dasiya \&) forglona bilir.
Unsiyyotin mozmununu, hor seydon ovvol, insamin daxili motivasiya va
emosianal vaziyyati haqqinda molumat togkil eds bilor. Bu zaman insanlar bir-
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birino mdvcud tolobatlari, emosional voziyyatlori (raziliq, naraziliq, sevinc,
kodor, gom, azab vo s.) hagqinda molumatlar1 ¢atdirir ki, bu ciir informasiyalar
bir adamdan basqalarina Otiirtilmoklo soxsiyyotlorarasi tonzim rolunu oynaya
bilor.

Unsiyyotin mozmunu otraf miihit, orada bas veron hadisolor haqqinda
molumatlardan da ibarat ola bilor. Bu zaman {insiyyatdo olan insanlar bir-
birlorino moévcud tohliiko, hoyati ohomiyyoto malik olan amillor hagqinda
molumat vera bilorlor. Unsiyyatin magsadina goldikds, insanda miivafiq foalligin
no ligiin, noyin xatirino hoyata kegirilmosindon ibarastdir. Bu baximdan insanlarin
{insiyyoto girmosinin moqgsadi genis v ¢ox saholidir. Insanlarin {insiyyoto girmo
mogsading onlarin diinya, tolim va torbiyo, soxsi vo isgiizar qarsiliqh slagolorin
yaradilmasi vo s. haqqinda obyektiv malumatin verilmosi vo ya alinmasini daxil
edirlor (R.S.Nemov).

Insanda iinsiyyatin vasitalori insiyyat zamani 6tiiriilon informasiyalarn
kodlasdirilmasinda, oOtiiriilmosinda, islomo vo agilmasinda Oziinii gostorir.
Informasiyalarin kodlasdirilmasi onun bir canli varligdan digorina 6tiiriilmo
torzindon ibaratdir. Informasiya insanlar torafindon miioyyan mosafodon, hiss
{izvlori vasitasils &tiiriilo vo qavranila bilir. Insanda dil vo basqa isaraler sistemi
vasitasila informasiya miibadilasine daha ¢ox yer verilir.

Unsiyyatin novlori. Unsiyyot coxcohotli, coxplanli bir prosesdir. Onun
Oziinomoxsus novlori do vardir. Hor seydon ovval, psixoloji adobiyyatda
mozmunu, maqsadi va vasitalorindon asili olaraq tinsiyyatin bir sira névlari geyd
olunur.

Mozmunundan asili olaraq iinsiyyotin asagidaki ndvlorini gostors
bilorik: maddi linsiyyot (osyalar vo foaliyyst mohsullarinin miibadilasi yolu ilo);
kognitiv tinsiyyot (bilik miibadilosi); kondision iinsiyyst (psixi vo fizioloji
voziyyatin miibadilasi); motivlorlo bagli {insiyyat (tohriklorin, motivlorin,
maraqlarin, tolobatlarin miibadilosi); isglizar foaliyyotlo bagh {insiyyat (is,
omoliyyat, bacariq vo vardislorin miibadilasi).

Mogsaddan asili olaraq psixologlar {insiyystin bioloji vo sosial novlarini
qeyd edirlor. Bioloji linsiyyat orqanizmi miihafizo etmok, qorumaq, saxlamaq vo
inkisaf  etdirmoklo bagli {linsiyyotdir. Sosial {nsiyyoto goldikdo o,
soxsiyyatlorarast tomasi, miinasibatlori yaratmaq vo inkisaf etdirmok, fordin
soxsi yiiksoligini  genislondirmok vo mdohkomlondirmok maqgsadi giidiir.
Unsiyyatin vasitolorindon asili olaraq vasitosiz vo vasitoli ndvlerini geyd etmok
olar.

Vasitosiz linsiyyat heg bir konar tohrik vo istigamat olmadan goxsi tomasi
vo linsiyyatdo olan adamlarin bir-birini bilavasito iinsiyyst aktinda gavramasini
nazarda tutur.

Vasitali linsiyyato goldikdo o, vasitacilorin komayi ilo hayata kegirilon
linsiyyotdir. Adoton, ¢ox vaxt partnyorlar zaman vo mokanca bir-birlorindon
tacrid olunduqda vasitali linsiyyat 6ziins yer edir. Bu zaman tinsiyyast aloti kimi
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partnyorlar arasinda onlar1 bir-biri ilo olagolondiron vasitogidon istifado olunur.
Bunlara ogyalari, qeydlori, kitablari, modoniyyst obyektlorini, vasitogilik edon
liclincli soxsi, miimkiin olan hor hansi vasitoni: telefonu, radionu, televizoru,
kompyiiteri vo s. aid etmak olar. Elmi-texniki toraqqi bu ciir vasitolorin daha
miitoroqqi formalarinin agkara ¢ixmasina sobob olmusdur. Masolon, global
internet sistemi istodiyin adamla olago yaratmaga, maraqlandigin mévzuda
molumatlar1 oldo etmok {iglin iinsiyyoto girmoys imkan verir. Miiasir texniki
linsiyyot vasitolori ictimai hoyatin bir ¢ox saholorindo miivafiq mosololori daha
somoarali sokildo holl etmok imkani1 yaradir.

Unsiyyat vasitolorindon asili  olaraq iinsiyyotin verbal va  geyri
verbal novlari xiisusilo diggoti calb edir (bunlar barado sonraki bélmado bohs
olunacaqdir).

Unsiyyotin funksiyalar1. Unsiyyot bir sira miithiim funksiyalar1 hoyata
kecirir. Psixoloji odobiyyatda iinsiyyotin funksiyalarini miixtolif osaslar iizro
tosnif edirlor. L.A.Karpenko iinsiyystin mogsodindon asili olaraq 8 funksiyasini
qeyd etmisdir:

o Tomas funksiyasi. Bu funksiyanin maqsadi linsiyyatdo olan toraflorin
informasiya miibadilasi {i¢iin qarsiliglt slagoni gézlomoklo bagli tomas
yaratmaqdan ibaratdir.

« Informasiya  funksiyasi. Bu funksiyann  moqgsedi  molumat
miibadilosindon, daha dogrusu, sorguya qars: fikir miibadilasindon ibarat-
dir.

o Toahrikedici funksiya. Bu funksiyanin moqgsadi {insiyyat torof miigabilini
bu vo ya digor isi yerina yetirmoklo bagl foalliga yonaltmokdon ibaratdir.

o Olaqalondirma funksiyasi. Bu funksiyanin moqgsadi birgo foaliyyatin
toskili zamani  yerino  yetirilocok islorin  garsiligh  olagasinin
yaradilmasindan ibaratdir.

« Anlama funksiyas:. Bu funksiyanin mogsadi tokco molumatin monasinin
adekvat qavranilmasi vo anlasilmasi deyil, torof miigabillorin bir-birini
(magsadlarini, yonalisliklarini, hayacanlarini, vaziyystlorini va  s.)
anlamalarindan ibaratdir.

« Amotiv funksiya. Bu funksiyanin moagsadi toraf miigabilinde emosional
toossiirat yaratmaq, eyni zamanda bunun kémaoyi ilo 6zliniin hoyacan vo
vaziyyatini doyisdirmokdon ibaratdir («emosiyalarin miibadilasi»).

o Miinasibatlorin yaradilmast funksiyasi. Bu funksiyanin mogsadi rol,
isglizar, soxsiyyotlorarast olaqgolor sistemindo Oziiniin yerini dork
etmokdon ibarotdir.

o Tasir gostarmak funksiyasi. Bu funksiyanin moqsodi torof miiqabilinin
voziyyetini, davranigini, eloco do onun niyyastini, fikrini, tosovviiriini,
talabatlarini, faalligini va s. dayisdirmokdan ibaratdir.

Unsiyyat sahosinds todgiqat aparmms digor psixologlar da onun
funksiyalarim1 otrafli sorh etmislor. Bu baximdan B.F.Lomovun irali siirdiiyii

98



PSIXOLOGIYA ZiRVOSi-2: COVID-19 PANDEMIiYASINDAN SONRAKI DOVRDO
PSIXOLOJi ADAPTASIYA VO PSiXOLOJIi RIFAH

fikirlor xiisusilo diqgoti colb edir . B.F.Lomov iinsiyyotin funksiyalarini ti¢
qrupda birlosdirir: molumati - kommunikativ, tonzimedici- kommunikativ,
affektiv- kommunikativ. Goriindiiyi kimi, B.F.Lomova gora {insiyyat birinci
novbado molumatin, informasiyanin verilmasi vo qobul olunmasi vazifasini,
basqa sozlo informasiya miibadilasi funksiyasini yerins yetirir. Mohz buna gora
do, tosadiifi deyildir ki, informasiya miibadilasini {insiyyatin asas cohaotlorindon
biri kimi gobul edirlor. Lakin iinsiyyst zamani insanlar yalniz informasiya
miibadilasi ilo mohdudlasmir, eyni zamanda bu prosesds davranisin qarsiligh
tonzimino do tosir gdstarirlor. Bunun iso shamiyyati 6z-6ziina aydindir. Unsiyyat
bu funksiyani yerino yetirmoklo insanlar arasinda somoroli qarsiliqh
miinasibatlorin yaranmasina, qarsiliqli miinasibotlori tonzim etmoyo xidmot edir.
Unsiyyatin affektiv-kommunikativ funksiyasmm shomiyyati do az deyildir. Bu
funksiya insanlarin emosional sferasina aid olub, onlarda emosional voziyyatin
determinant1, sorti kimi 6ziinii gdstorir. Unsiyyat coxcohatli, coxplanli proses
olduguna goro onun digor 6ziinomoxsus funksiyalarindan da s6hbot agmagq olar.
Unsiyyatin bu ciir miihiim funksiyalarina birgs foaliyyati toskil etmok, insanlarin
bir-birlorini, qarsiligli miinasibatlori formalasdirmaq vo inkisaf etdirmok vo s.
funksiyalarini aid etmak olar.
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Abstract

Communication is a multi-plan development process of contact arising
from the need for joint action between people. In other words, communication is
the interaction of two or more people aimed at coordinating and combining their
efforts in order to clarify the relationship and achieve a common result.

Communication is carried out by various means. Speech has a special place
among them. Expressive facial expressions of communication are also
important: smile, inverted gaze, facial expressions, expressive hand and body
movements, vocal facial expressions - each of them has its place in the
communication process.
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In the process of communication, people not only get information about the
environment, but also acquire various customs and traditions, which give a
special direction to the understanding of real existence. Therefore,
communication is the main condition that ensures the understanding of objective
existence above all.

Key words: Communication is the concept of interaction, activity, human,
interpersonal communication.

AHHOTAUA

OOmieHre — 3TO MHOTOIUIAHOBBIM MPOIIECC Pa3BUTHS  KOHTAaKTa,
BO3ZHMKAIOIIMN HM3-32 MOTPEOHOCTH B COBMECTHBIX JEUCTBUSX MEXKAY JIFOJIbMH.
Jpyrumu cioBamu, oOIllEHWE — STO B3aWMOJICHCTBUE ABYX U Oosee JoJeH,
HaIpaBJICHHOE HAa KOOPAMHAIMI0O U OOBEAMHEHHE UX YCWUJIMH C IEJbIo
BBISICHEHHUS OTHOILICHUN U JOCTHXKEHHUS 00IEro pe3ynbTara.

KoMMmyHUKammss OCyImIecTBIsSETCS pa3nudHbIMU  cpeAacTBaMu. Ocoboe
MECTO CpeId HHX 3aHUMaeT pedb. BakHa Takke BBIpA3HTEIbHAS MHUMHKA
oOmeHus: yapiOKa, IEPEBEPHYTHIN B3TJISAI, MUMHKA, BRIPA3UTEILHBIC JBHKECHUS
PYK U TeJa, TOJIOCOBas MUMHKA - KaXas U3 HUX UMEET CBOE MECTO B IpoIiecce
oOLIeHUSI.

B mporecce oOuieHust Jd10ad HE TOJABKO ToJy4aroT WH(opManuio o0
OKpYyXalollel cpeie, HO M YCBaMBAIOT pa3lIMYHbie OOBIYAW W TPAJUIINH,
KOTOpbIE MPUAAIOT OCOOYI0 HAMNpaBJICHHOCTh IMOHMMAHUIO PEATBHOIO
cymectBoBanus. [losTromy  oOmIeHHWE  SIBISIETCS  TJIABHBIM  YCJIIOBHEM,
00€eCIeYnBAOIINM MPEXKEC BCErO MOHMMAaHUE OOBEKTUBHOTO OBITHS.

Kniouesvie cnosa: KOMMYHI/IKaI_II/IH — OJTO IIOHATHC BBaHMOHefICTBHﬂ,
ACATCIBHOCTH, YCJIOBCUYCCKOI'O, MCXKJIIMYHOCTHOT'O O6IlIeHI/I$I.
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_ ALIi MOKTOBDO TODRIS FOALIYYOTININ GOLOCOK
MUTOXOSSISIN SOXSIYYOTININ FORMALASMASI PROSESINO
TOSIRI

Acar sozlor: ali moktab, todris, foaliyyat, miitoXassis, soxsiyyat, inkisaf,
formalasma, davranig, misllim, tadgiqgat, psixologiya.

Tadqiqat isimizdo tohsil foaliyyatinin tolobalorin hoyatinda olan rolu,
tohsil foaliyyatinin tolobolorin hoyatina tosiri konkret niimunolordo otrafli
nozordon kegirilir, 6z hisslorini, imkanlarini idare etmoyin vacibliyi vurgulanir,
onlarin zahiri tozahiir formasi gostorilir. otrafli tohlil edilir. Davranig formalari
ilo olagadar olaraq sonuncunun izahi. Tadqigat Syranilon adobi asarlordon tanis
niimunslordon istifads edorok, sonraki tohlillarlo praktiki mosgalolor aparir.
Miiasir dovrda praktik isgilarin psixoloji tadqgigatinin on miithiim sahalarindan
biri kimi ¢ixis edoan tolobonin soxsiyyat strukturunun psixologiyasi haqqinda
elmi molumatlar olmadan biitévliikkds ali tohsilin psixologiya elminin inkisafini
tosovviir etmok miimkiin deyil.

Bu molumat tokca nazariyys ii¢iin deyil, ali tohsil miiassisasinds insan
miinasibatlorinin praktikasi ti¢lin do zoruridir. Ax1 malumdur ki, taloba-miiallim
miinasibatlorindo gorginliyin artmasi istor-istomaz ali tohsil miiassisasinin
kollektivinin miioyyan hissasinda psixoloji depressiyaya sabab olan amillarin
(moazlum vaziyyat, mayuslug va s.) artmasina gatirib ¢ixarir [1; 3]. Bu amillor
arasinda psixoloji determinantlar vo xiisusoan do toloba soxsiyyatinin istok
Saviyyasi, 0ziino inami, motivasiyasi xlisusi yer tutur. Bu baximdan ¢ox miihiim
todqigat suallar1 ortaya ¢ixir: iddialarin reallagdirilmasinin xarakteri, saviyyasi
Vo doracasi, Ozilniitonzimlomasi, talobalorin  goxsiyyatinin - motivlarinin
formalagmas1 nodir? Bu psixoloji amillor tolobanin tolim foaliyyating,
psixikasia vo faktiki davranigina, ugur vo miivaffogiyystin miinasibatina tasir
gOstarirmi? Miiasir soraitde bu suallara cavablar xiisusi aktualliq kasb edir. Eyni
zamanda, sosial-psixoloji miinasibatlor tacriibasinin metodoloji osaslar1 inkisaf
etdirildiyindon, tolobo soxsiyyatinin psixologiyasinin ortaya ¢ixan idrak
problemlari takca nazari deyil, ham da sirf praktik shomiyyato malikdir.

Rus psixologu Qodnin S.M. [6, soh. 117-118], tadgiqatinda gostarir ki,
Pedaqoji Institutun psixologiya vo pedagogika fonlori iizro imtahan vermis va
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onlarin qarsisinda duran vazifonin mahiyyatini dork edo bilon [l Kkurs
tolabalorino cavab variantlar1 olan sorgu varagi toklif edilmisdir. “Birinci ilda
adaptasiya prosesini necs ke¢diniz?” - sualima cavab vermok lazim idi.
Cavablarin imumilosdirilmasi uygunlagma c¢otinliklorinin soboblori hagqqinda
asagidaki naticalora gotirib ¢ixarmisdi:

1.Tadris materialinin mozmununun, hacminin, xarakterinin, todris prosesinin
formalarmin, metodlarmin, miistoqil yasayis vo tolobo isi {iglin zoruri
bacariglarin olmadig1 halda misllimlorin elmi erudisiyasinin koskin doyismasi.
Sessiya gorxusu Vo universitetdon qovulma ehtimali ilo bu uygunsuzlugun
psixoloji sisirdilmasi.

2.Universitetds tohsilo hazirligsizliq xiisusi subyektiv sabablordon vo amillordan
giiclii sokildo yasanir. Bu, bazi kond moktablarinin mozunlarina, bacarigsizliq
hiss edon sagirdlors, tohsillorindo fasilodon oziyyst ¢okon soxsloro aiddir.
Universitetin divarlarindan konarda galmaq qorxusunun bu saboblori va
amillarinin kaskin tahlili vo introspeksiyasi.

3.Stibhalilik, universitetin artan talablori qarsisinda 6z oxlaqi, intellektual, iradi
catismazliglarma digqot yetirmak, yaxindan introspeksiyaya diqqgoat yetirmoklo,
lakin aktiv 6ziins tosir, dziiniitorbiya etmok.

4.Ailodon, adi sosial ¢evrodoki insanlardan ayriliq, kaskinliyi bacariq vo hoyatin,
tolobalik hayatinin ugursuz hallari ilo vurgulanir.

5.Universitetin diizglin se¢imino dair narahat siibholor, dyronma {i¢iin lazimi
stimullarin olmamasi.

6.Talobolor iiglin ¢otin olan fonn tizro misllimlo geyri-gonastboxs tomas,
moslohat axtarmaqg qorxusu va sessiyada bu fonn iizro “ugursuzluq” qorxusu,
langimoa ilo artir. Bu ciir tacriibalor sisirdilmis vo oldugca yaygindir.

Talobalorin universitetdo tohsil almaga miivaffaqiyystlo uygunlasmasi
liclin sortloro asagidakilar daxildir. Birincisi, abituriyentlora universitetdo
qaldiglart ilk giinlordon yardim toskil edildikda. ikincisi, universitetin biitiin
kollektivi bu isa calb edildikda (elmi-pedaqoji is¢ilar, taloba ictimai toskilatlari,
yuxari kurs tolobalori). Ugiinciisii, elmi isda talobalorin fordi xiisusiyyatlori ciddi
sokilda nazars alindigda [7, soh. 64-65].

Yuxarida geyd olunanlara olavo etmok olar ki, tolobonin is giinii xeyli
sixlasir vo iimumi sinifdo dorslor 8-9 saat toskil edir. Bu, istehsalatda is¢ilorin
giindalik masgullugunu tstoloyir. Asagidaki fakt xarakterikdir: ideoloji-siyasi
inkisaf vo elmi-texniki savadda birinci yer tutan tolobs eksperimental inkisafda
bir bal da almirdi. Arasdirmalar gostorib Ki, alag1 tolobalor arasinda bu vaziyyot
genis yayilib. Bu, onlarin inkisafinin homojenliyini gostorir. Yogqin ki, bu
tadgiqatlarin naticalarini giymatlandirmak olmaz, lakin etiraf etmak lazimdir ki,
sagirdlarin tadris tapsiriglarinin haddon artiq yiiklonmasi onlarin asuds vaxtini
tork edir [4, sah. 112-114].

Talobonin fordiliyi - onun yasi vo cinsi inkisafi, oxlagi keyfiyyatlorin
formalasmasi, sagirdin biitov saxsiyyatinin formalasmasi ilo tizvi sakilda bagl

102



PSIXOLOGIYA ZiRVOSi-2: COVID-19 PANDEMIiYASINDAN SONRAKI DOVRDO
PSIXOLOJi ADAPTASIYA VO PSiXOLOJIi RIFAH

olan miirokkob formalagsmadir. Bu baximdan fordi is tohsil prosesinin bir
hissasidir. O, miiallimdan tolobonin hoartorofli inkisafi moaqgsadi ilo ona tosir
etmayin fordi yollarmi tapmagi bacarmagi tolob edir. Fordi xiisusiyyatlorin
nozoro alinmasi universitet miollimino tolim prosesindo gacilmaz olan
ugursuzluqlar1 vo sohvlori minimuma endirmoys komok edir. Oz elmi isimizda
tolim prosesindo talobolorin  fordi xiisusiyyotlorinin  nozoro alinmasi va
miivaffogiyyat vo ugursuzlugun bu prosess tasirindon asili olaraq problema hasr
olunan mogsad vo formalarin fordilogdirilmasi masalolorini isiglandirmaga
calismidiq. Fordi yanagma, psixodinamik xiisusiyyotlor sistemi vo todris
prosesinin taskilinds nazars alinmalidir [2; 4; 5].

Eksperimental tadqgigatimizin naticalorinin tohlili tosdiq etmisdi ki, tahsil
foaliyyatinin toskilinds tolobalarin soxsiyyatinin psixodinamik xiisusiyyatlorinin
nazars alinmasi talims fordi yanagsmanin ¢ox vacib bir torafidir. Bu o demakdir
ki, ali tohsil miiassisalorinds 17-18 yasli tolobolorin intellektinin inkisaf
soviyyasi ilk novbado tolim prosesindon vo sosiallasma soraitindan, ikincisi,
intellektin tobii komponentinin xiisusiyyatlorindon asilidir. Bundan olavs,
korrelyasiya omsalinin daim artan dayari ilo siibut olundugu kimi, talobalarin
zehni  qgabiliyyotlorinin ~ biitin ~ komponentlorinin ~ qarsiliglt  tasirinin
giiclondirilmasindon danismaq olar. Belaliklo, tolobo hoyati dovriindo tohsil
foaliyyati prosesinds kompleks, dinamik va struktur tohsil kimi intellektual
potensialin daha da formalagmasi vo inkisafi bas verir.
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GONCLORDO HUMANIST DOYORLORIN TOSOKKULU VO
INKISAF ETDIRILMOSI YOLLARI

Xiilasa

Tarixan har bir xalq 6ziiniin xosboxt galocays olan timidlarini, ilk ndvbads,
gonc nasillo baglayir. Gonc naslin yetisdirilmasi har bir 6lks ii¢iin an baslica
mosaladir. Homginin diinyanin istonilon 6lkasinds goanclor sosial-igtisadi
inkisafin aparici qiivvalorindan biri, comiyyatin islahatlari horokato gatiron
ziimrasi hesab olunur. Ganclar comiyyatin an dinamik tabagasi olmagla ictimai-
siyasi, sosial-igtisadi va modani hayatda faal istirak edir, 6lkads bas veran biitiin
proseslorin markozindo dayanirlar.Yetison gonc noslin milli ruhda inkisaf
etdirilmasina zamin yaradan amillarin icarisinds isa milli adst va ananalar, 0
ciimlodon azarbaycanciliq ideyasit miihiim shomiyyat dasiyir. Nasillor doyisir,
olkalor inkisaf edir. Ancaq ananalar, milli doayarlar, gonc naslin vatonparvarlik
ruhunda torbiyo olunmasi, onun monsub oldugu xalqin rifahinin vo 6lkonin
inkisafinin toamalinds dayanmasi hoar bir garaitdo doyismoz olaraq galir.

Biz biizim igiin doyoarli olanlar1 ,secir vo real olani hoyata kegiririk. Deya
bilorik ki, bu da obyekt va subyekt miinasibatlorinds sorhadlorin aradan
qaldirilmasina komoklik gostorir.Ana yurduna sevgi ,torpaga,elino, obasina
bagliliq,igidlik,qohromanliq,ailasina qaygi ilo yanasma va.s.

Dovlatimizin son dovrlards kegdiyi siiratli inkisaf yolu, giinbagiin artan siyasi
Vo iqtisadi potensialina malik insan hiiquq ve azadliglar1 ilo birgs, har bir
votondasin  layiqli yasamini tomin etmok {iglin genis imkanlar orsaya
gotirmisdir. Votondas comiyyatinin formalasdirilmasina, insanlarin rifahinin
yiiksaldilmasina istigamatlonon hiiquqi va sosial-igtisadi islahatlar dovlatimizin
miistaqilliyino miisbat monada tokan vermis, 6lkomizin golocak inkisafi {i¢iin
mohkom zomin yaratmigdir.

Acar sézlor: dayar, davranis, psixolog, pedaqoq, tarixgilor, diinyavi, ganclar,
humanizm

Doyoarlor — insan davraniginin, ehtiyaclarinin vo diinyavi biliklorinin
osasmi togkil edon osas elementlordon biridir. Psixologiyada hor bir soxsin
tobiatini, arzularint vo qorxularini daha yaxsi anlamaga kdmok edon doayarlorin
bir ne¢o kateqoriya vo iyerarxiyasint forglondirmok olar.Dayarlor termini
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falsofanin asas anlayislarindan birina g¢evrildiyi ti¢iin, xiisusilo do IX-XX asrlor
arasinda alman modoniyyotinds inkisaf etmis vo 'doyarlor nozoriyyssi' adi
altinda Vilhelm Vindelband vo Haynrix Rikert torofindon bu termin kalssik
psixologiya elmino daxil edilmisdir.Alman tarix¢ilorinin bozi fundamental
asarlorini tonqidi sokildo gotiiron Maks Veber torofindon verilon nazoriyys do
doyar anlayisimin qoruyacagi iki markozi xiisusiyyati artiq bizo togqdim olunur.
Ik névbada, doyar sadaco arzu olunan kimi, iistiinlityiin obyekti kimi basa
diistilmiir, sadoca olarag normativ mona kasb edir. Dayarlor reallasir, buna gora
do tarixon vo miixtalif yollarla bir comiyyatin sosial realligi, iqtisadi, adot-
ananalori, adst vo simvollart ilo baghdir. Maks Veber tokca onlarin ictimai
foaliyyato aid olma sabablarini, o ciimladon elmi foaliyyst olan hamin faaliyyat
noviinii vurgulayir. Dayarlor psixologiyada diinyagoériisiin ayrilmaz hissasidir
say1lir, bu da har bir insanin manavi agidasini taskil edir. Saxsi doyarlor anlayisi
hadisalarin giymatlondirilmasi va 6ziinii reallagdirmaq {igiin osas katalizatordur.
Dayarlor problemi har zaman aktual vo ¢oxsaxalidir bir mosalo olmusdur -
psixologiyada onun kémayi ila saxsiyyatin na iigiin bu va ya digar sokilds amalo
gotirdiyini tahlil eds bilarik va yaxud da sosial miihitin onun hayat torzins necs
tosir etdiyini Gyrono bilorik. Dayar sistemi biitiin hayat boyu, morhalalorlo
inkisaf edir vo insan inkisafinin biitiin saviyyalorini ohato edir. Masalan,
moktobdo usagin ugurlu sosiallagmasi tiglin kritik dovr moktob dovrii hesab
edilir.

Rus pedaqoqglarinin arasdirmasina osason insan da dayarlorin
formalagsmas1 vo inkisaf etmosindo bu keyfiyyatlorin vo duygularin rolu
boyiikdiir. Dayarlorin tiplori miixtalif klassifikasiyalara malikdirlor vo homiso
istifado  olundugu sferadan asili olaraq doyisirlor. Istor folsofo, istor
psixologiyada , sosiologiya, istorso do siyasi elmlordo va.s Psixologiyada
dayarlor iki yera maddi vo geyri-maddiys béliiniir.Maddi vo moanavi dayarlor.
Maddi dayarlari ta'min etmayin shamiyyatsiz olmasi barads danismaq tamamila
yanlis olardi. Har birimizin hoyatinda madiyyatla baglh miioyyan ¢atinliklor olur
Vo bu madiyyatla bagli olan ¢atinlik tez zamanda aradan galxidig1 zaman monavi
doyarlora daha cox zaman qalir. Moanavi dayarlar har bir insanin davranis va
arzularin1 miiayyan edon holledici amillordan biri sayilir .(2)

Fordin  monavi doayarlorinin mazmunu onun maddi vo fizioloji
ehtiyaclardan konar, yani foaaliyyatin nazari, estetik vo gavrama sferalarina olan
ehtiyacdan irali galir .Dayarlarin digar bir novii isa grup dayarloridir.Bildiyimiz
kimi insan diinyaya galdiyi andan etibaron comiyyat igorisinds inkisaf edir vo
formalasir bu zaman fordi olan doyarlor zaman-zaman qrup doayarlarine ¢evrils
bilir.Qrup dayarlarinin niimunalori asagidakilardir.

Yas doyorlori- yagsdan asili olaraq, miixtalif demoqrafik gruplara xas olan
dayarlari boliismak va onlar otrafinda miizakira aparmag.

Seksual dayarlor- cinsdon asili olaraq kisilor vo qadinlar torafindan
oyronilon davranis xiisusiyyatloridir.
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Dini (konfessional) dayarlor- onlar insanin diinyanin mévcud olmasinin
qanunauygunluqglar1 vo Soboblori haqqinda diinyagoriisiinii formalasdirdigi
dayarlarin bir hissasi sayilir.

Professional dayarlor - onlar foaliyyst miihitino uygun olaraq insanlarda
amolo galir.

Pesokar doyarlor -soxsiyyetlorarasi davranisin, iinsiyyot iislubunun vo
komanda isinin osasini qayasini toskil edir.

Subkultural dayarlor - daha ¢ox onlar ganc nosil ti¢lin xarakterikdir.Bura
madoaniyyatlori, musigi, oyun vo ya rags janrlarina olan imumi marag: aid
etmak olar.

Kamiyyat doyorlori- bu asason qrup iizvlori arasinda qobul edilmis
davranig normalarinin osasim togkil edir, basqalari ilo neco {insiyyat qurmagimiz
Va comiyyata fayda vermok ii¢iin neca foaliyyat gdstormayimiz oasas gotiiriiliir

Milli doyorlor- onlar yasindan, peso Vo sosial vaziyyotindon asili
olmayaragq, miioyyan bir qrup insan ig¢iin xasdir. Milli doyarlor miioyyan
modoaniyyat, tarix vo yerliliklo insanin soxsiyyatinin vo 6ziinii tanitdirmanin
asasidir.

Psixologiyanin humanizmi istiqgamatindo doyorlor sistemi alimlor
torofindon insanin psixoloji moqsadlori vo arzulari soklindo togdim olunur.
A.Maslounun fikrinca, "secilmis moagsadlor dayarlordir”, buna asasands deyirdi -
Osl diizgiin se¢im iso 6ziinii dogrultmaga aparan yoldur. Humanist dayarlor -
sabit doyor miinasibatlori qruplarinin mocmusu: basqalarina miinasibot
(empatiya, 6z vo yad madoniyyatlorin modoaniyyatino vo adstlorino tolerant
miinasibat Vo s.), 0Ozilino miinasiboat (G6zlinligiymatlondirma, 6ziiniitanqgid,
miilayimlik). , nizam-intizam, tinsiyyat madaniyyati va s. .d.), vatona miinasibat
(vatonparvarlik, votandasliq va S.), amoya miinasibat (zohmotkeslik, masuliyyat,
amokdasliq etmok bacarigi va S.) Vo naticads insanin milli mansubiyyatindan,
sosial vaziyyatindon, psixoloji xiisusiyyatlorindan va soxsi keyfiyyatlarindon
asili olmayaraq onun on yiliksok doyor kimi tanimmmasi. Humanist dayarlorin
formalasmas1 vo inkisafi dedikdo basqalarina miinasibot, 0ziino miinasibat,
votona, amaya olan miinasibat basa disiiliir. Dayarlor insan, comiyyat vo
basariyyat ticlin mithiim shomiyyat kasb edan, insan vao comiyyatin faaliyyatinin
asas harokatverici qiivvasi sayilan , subyekt-subyekt miinasibatlorini 6n plana
cokir. Sosial vo monavi dayarlor fordin diger insanlarla, camiyyatlo alagesinin
yaradilmasina komoklik edir vo bu olage vasitesilo ford 6z varligini inkisaf
etdira bilir vo daha dorindan anlaya bilir. Bir ndv fard 6z moanliyini comiyyatda
stibut etmok ti¢lin miioyyan dayarlorin yaradicisina ¢evrilir. Mohz bu yaradiciliq
onda 06zii hagqinda miioyyan fikirlorin dork olunmasma gatirib ¢ixarir.Bu
prosesda zamani hom do dayarlorin 6zl inkisaf etmoaya baslayir va soxsiyyatin
manavi potensialinin tazahiiri kimi meydana ¢ixir. Danilmaz faktdir ki,
insan biitiin aksioloji proseslarin yegans dasiyicisi rolunda ¢ixis etdiyi {igiin
aksioloji tadqiqatlarin osas predmentids mohz insan sayilir. Insan, sosial
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varliglar arasinda otiiriiciilik funksiyasina malik biri kimi doyandirilmalidir.
Ogor, K.Yunqun “kollektiv siiuralti” nozariyyasino nozor salsaq gororik Ki,
sosial varligin subyekti olan insan tarixi yaddasin miiasir dovro kecidindo korpii
rolunu oynayir. Onun stiurunda va sosial davranislarinda “kollektiv stiuralt’”’nin
Vo onun arxetiplarinin rolu boyiikdiir. I.Kantin “aprior bilik” ideyas: da tasdig
edir ki, sosial idrakin mahiyyatindo dayanan vo onu idaro edon dayarlarin
strukturunu taskil edan informasiyalar ekzistensial va transsendentaldir. Onlar
insanin stiurlu vo siiuralt1 refleksiyasi ilo doyorlorin yaranmasinda vo inkisafinda
istirak edirlor. Lakin buna baxmayaraq, ford aksioloji generator rolunda olmagla
yanasi, hom do bu obyektiv proseslordo 6z subyektiv bioloji va intellektual-
psixoloji baslangicini qoruyub saxlayir. Onun yaradiciligt vo Oziintidarki
vasitasilo comiyyoto otiiriilon doyorlor obyektivlesso do, 6z xarakteri etibarilo
subyektivlik kasb edir. Cilinki bu dayarlor fordin zokasi, iradosi, hissiyyatr vo
davranisi ilo formalasir. Dayarlor mahiyystco subyektiv xarakter dasiyir amma
unutmag olmaz ki, 0 homginin ictimai fenomenoloji hadisadir. Dayarlor
aksioloji baximdan osason subyekt vo obyekt corgivasin do Syranilir. Yoni,
fordin 6zilino xas doyarlori oldugu kimi, har bir comiyyatin do 6ziino xas sosial
doayarlori movcutdur. Sosial idrakda sosial dayarlor no godor miihiim rol oynasa,
onlarin formalagmasinda fordi doyoarlor do shomiyyatli yer tutur. Séziigedon iki
toraf bir-biri ilo ayrilmaz vohdatdo ¢ixis edir. Insanin morkazin do duran doyar
olmadigr kimi, doyarin do morkazinds insan yoxdur. Sosial dayarlor na gador
diinyovi xarakter dasisa da , 6ziindo homiso fordi xususiyyatlor dasiyir.. Cilinki
modoaniyyat Xotti ilo  otiiriilon ali  dayoarlor fordlorin monavi alomin do
fordilosorok subyektiv xarakter alir.Subyektiv doyarlor comiyyatin biitov
ideologiyast vo dinin kontekstindo universal xarakter almaga baslayir. Bu
universalligda iso har bir fordin soxsi xiisusiyyatlori nozors alinib ,6n plana
cixarilir.Dayarlorin ontologiyasi Gyronilmasi  bir basa insanin siur altt vo
monaviyyatinin darindan aragdirilmasi ila six baghidir. Dayarlor obyektiv, sosial
va obyektiv-subyektiv xiisusiyyatlora malikdir. Dayarlarin mahiyyati masalasi
bir godar qarisiq anlayis hesab edilir. Umumi olaraq baxsaq isa dayorlar biitiin
vahid bir obyekt hesab olunur. ©gor biitiin doyarlorin morkozi insandirsa, o
zaman, dayarlorin ayrica bir fenomen hesab olunmasi na godor diizgiin gobul
edilo bilordi?

Dayar anlayisi psixoloji adobiyyatlarda 3 yera boliintir.

1. ©homiyyat — fordin monaviyyat: vo xarici miihit ilo alage zoncirini
yaradan miithiim doyar komponenti hesab edilir. Bu slagenin 6zunds fordin
hoyatinin asas strukturun toskil edon maraqlar sistemi dayanir. Maraglar, onun
otrafdaki obyektlori giymotlondirmosine va buda 6z ndvbasin do dayarlarin
yaranib inkisaf etmoasino Ssobob olur. Obyekt na gadar dorin monaya malik
olarsa, ona verilon shamiyyat saviyyasi do bir 0 gadar yiiksak olur. Ohomiyyat
saviyyasi oksar hallarda mazmun saviyyasi ilo miigayiss edilir.
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Hor bir ford shamiyyat verdiyi obyektlor do hom doyarlori formalasdirir,
hom do onlarin komayi ilo 6ziinii realigini1 hoyata kegirir. Bu da 6z névbasin do
obyekt vo subyekt miinasibatlorinds sorhadlorin aradan galdirilmasina birbasa
miihit yaradir. Masolon, insanda voton sevgi,mohobbat buna misal ola bilar.
Vaton ugrunda canindan kegon vo oliima siiurlu sokildo getmoys hazir olan
insanlarin idrakinda vaton subyektdan konar bir obyekt kimi dayarlondirilmasi
geyri —miimkiin bir faktdir. Ciinki onun voton obyektino verdiyi shomiyyat elo
bir doyaro g¢evrilir ki, bu onun subyektiv varliginin ayrilmaz hissasine
cevrilir.Biz bunun 44 giinlik Voton miiharibssindo aydin bir sokildo
gordiik.Belo Ki, Azorbaycanin igid,gohroman ogullart gozlorini qirpmadan
diismon giillasi lizaring yiiriidiilor. Yaxud, ananin 6z 6vladina verdiyi shomiyyat
elo bir doyardir ki, onda subyekt-obyekt miisahido etmok geyri-miimkiindiir.
Dayarlordo shomiyyat komponenti yiiksok monovi stiurun formalasmasinda
miihiim rol oynayir.

2. Mona — doyorlorin formalasmasinda ilk sobob funksiyast vo natico
arasinda mithiim olags rolunu oynayir. Ciinki fordin daxilindaki hisslorin vo
onun atrafindaki obyektlarin giymatlondirma saviyyasi, ona kasilon mana ils ilo
Olciiliir. Moana doayarlorin tozahiir formas: kimi askarlanir. Fordin moagsad va
vozifasi arasinda alageani yaradan mona dayari ham sabab, ham dos natica Kimi
askar olunur. Oslinda bu, iradonin mogsodo dogru istiqgamoatlonmasina sobab
olan aksioloji mexanizm sayilir. Dayarlorin mona komponenti insanin manavi
sferasinin on dorin vo geyri-siiuri  saviyyasini toskil etmoklo yanasi, hagigat,
xeyir, gozallik kimi yliksok madani-tarixi doyarlorin ortaya ¢ixmasina da zomin
yaradirdi.Osrlor boyu sairlor bu 3 kompanenti asas gotiirarok asarlor yazilmisdir.
Bu baximdan, aksioloji vo sosial idrak istigamatinds aparilan aragdirmalar
gostarir ki, insanin manavi varligimin darkini zaruri amil hesab edir.

Sarq tofokkiiriinde monanin nozari aspektlorinin daha basqin oldugunu va
onun praktikada 6z oksinin tapmadigina sahid olurugsaq, Qorb tofokkiiriindo
onun praktiki tarafinin basqin olduguna sahidlik eds bilorik bununla yanasi bazi
nozori substansiyalarinda  ayrildigini sahidlik  edo bilorik. Oslindo iso,
doayarlarin inkisafinda vo onlarin dork olunmasi isinds onun ham nazari ham ds
praktiki toroflori bir-biri ilo vohdot toskil etmolidir. Dayorlorin asas
komponentini togkil edon monada moqsad amili 6n plana ¢okilir. ©sas bu iki
sual garsiya maqsad olaraq qoyulur “Nays goéro mon bu isi goriirom?” vo “Bu
isin sonunda moani na gozlayir?” vo bu suallara cavab tapmaga insan1 mocbur
edir. Bu yanagmaya goras, dorkolunmayan va anlagilmayan moqsad, bir manali
sokilda sosial doyar yarada bilmir vo abstrakt subyektiv saviyyadan kanara
cixmaq sansmi itirir. Iqtisadi tolobat sosial dorketmo prosesinin osas
harokatverici qlivvasi kimi basa diismok olar.

Psixologlarin dediyina goéra, comiyyatdo moagsad yaradan va ona torof
yonlandiran tolobatlarin 6zii dayarlorin tokco mahiyyatini deyil, hatta onlarin
mona komponentinin naticasi kimi peyda olurlar. Mana bir axtarig prosesi vo ya
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fordin Oziiniidork cohdidir. V.Frankl bunu, “nooloqiq 0l¢ii” vo ya 0ziiniin
fovqiine ¢ixmaq kimi doayarlondirir. Ona goro, insanin bioloji va sosial valiginin
fovqiindo movcud olan “ruhun noetik Ol¢iisii”nda doyarlorin mahiyyatinds
dayanan mona sferasi asas gayasin toskil edirdi. M.Fizuli dayarlarin manasina
roy yolu ilo daxil olmagin miimkiin olmadigimi 6z oasorlorin do geyd etmisdir.
Ciinki hor bir ray subyektiv mona dasidigi iiglin, hor hansi bir obyekto verilon
roydo sorh¢inin subyektiv baxiglarini miiqayiso etsok mohz sorhginin fikirlori
stiinliik toskil edacokdi. Dayarlor tarixi hadisalarin vao onlarin sobab-natica
alagolori ilo birbasa baglhdir.

Humanizm fordin on yiiksok doyor olmasi ideyasi iizorindo comlonmis
diinyagoriis hesab edilir. Praktika saviyyasindo baxsaq iso bu, har bir insana
qars1 digqoetli miinasibat Vo empatiya hissidir Miiasir humanizm prinsiplaring
goro, "Hor bir insanin azadliq vo xosboxtlik {iclin soy gostormoak hiiququ var"
Humanizm demokratik, etik hoyat movqeyi hesab edilir (4). Bu mévqe gostarir
ki, insan 6z hoyatinin monasini vo formasimi miiayyoanlosdirmok, 6z hayati
ugrunda miibarizo aparmaq hiiququna vo vazifasina malikdir. Humanizm insan
va digar tabii dayarlora asaslanan monaviyyat, idrak vo azad axtaris zominin da
daha rahat bir yasam vod verir. Humanizm mistik bir sey deyil vo real diinyanin
"fovgoltobii" goriintiisiinii qobul etmir. Humanizm intim miinasibatlora doyor
verir. Humanizm diinyagoriisiindo sevgi vo qarsiligh anlayisi toraqqi va ictimai
ugurla miigayiso edir vo sevginin galib goldiyini hor zaman vurgulayirdi.
Bosoriyyatin on yaxsi nlimayondolorinin, on agilli vo yaradici insanlarin
hiiquglarimi dastoklomak bir seydir. Usaqlara, zoaifloro vo mozlumlara qaygi
gostarmok basqa bir sey hesab edilir. 1-ci fakt humanizm digori iss, inam hesab
edilir. Miiasir rus humanistlorinin  dediyi Kimi: "Man hoagigat hesab etdiyim
humanizmi, on azi, insana qarsi digqgoatli miinasibat boslomalidir. Yani,
basqalarindan farglorindon asili olmayaraq, belo bir insana garsi simpatik vo
hormatcil miinasibatdir. Masalon, miiayyan sosial gruplara (hogiqi vo ya batil
agidalilora, imansizlara, elitalara, partiyalara, millatlora, cinss va buna banzor
hor seys) monsub olmaq. Humanizm insanin birgo yasayiginin qayasini togkil
edir. Bu layihada universal (daha dagiq desak, "har bir insan") dayarlor geyd-
sortsiz prioritet olaraq qalmalidir. Biitiin digarlori hor kosin hormaotli soxsi
masalasi olmalidir. "Universal ("every-human™) dayarlor” nadir? - Bu, aydindir
Ki, hoyat vo buna uygun olaraq, hayatin dolgunlugu, xosbaxtliyi arzusudur;
bunlar saglam insan tabiatinin biitlin ehtiyaclaridir, nasilds hoyati qorumaq vo
davam etdirmok zorurati ilo miioyyan edilir vo aragdirilir; bu ham do yaxsi
qonsuluga "hoyat xilasi" tolobidir. Bunun iiciin, olbotto ki, "pis siilh yaxs:
miibahisalon yaxsidir”; bu ham da saxsiyyatin azadligi hesab edilir, rasional
hayatin dolgunlugu ideyasindan ayrilmazdwr (a\batto ki, artig geyd edildiyi kimi,
comiyyatda har hansi bir basqa insamin eyni azadligina uygundur), fordin oz
diistinca azadligi, 6z fikirlori(6z doyarlorini, vicdan azadligini iddia etmak) va
bir seya (miilkiyyat hiiququ) sahib olmaq azadligi hesab edilir" (4). Miasir
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humanist baxiglara uygun olaraq, insan hoyat1 qiymatsizdir. Xiisusilo comiyyatin
zoif tobogosinin miidafioys echtiyact var: usaqglar, qadinlar vo olillor.
Pedaqogikada bu baxislar hor bir usaqda miisbot asasa malik olan, yalniz inkisaf
etdirmak tiglin komok edilmali olan baxislardan sayilir. Hesab edilir ki, usaq
avValca azad dogulur vo usagin bu primordial azadlig1 miitloq 6z-6ziino doyardir.
Humanizm gonclordo miioyyon diinyagoriisiin qoyulmasina qarsi ¢ixir, hesab
edir ki, usagin 0zii 6z yolunu miiayyan etmolidir. Tohsildo geyri-direktivlik
miisbot garsilanir, tozyig, moacburiyyat Vo manipulyasiyadan istifado
olunmamalidir. On yiiksok hayat doyarlorindon biri rahat, azad, daxili harmonik
hoyat olarag adobiyyatlara daxil edilir. Bu, yetkin insan {i¢iin "xosboxt usaqliq"
variant sayilir. Praktik psixologiyada humanist yanasma on ¢ox psixoterapiyada
Oziinii gostorir. Bu dsul zoror vermoyin!" prinsipini hoyata kegirilir va
problemlordon xilas olmaq, psixi agrilardan qurtulmaq tapsirigini miiayyan edir.
Bu miilayim kémoak, isti vo tohliikasiz miihit yaratmaq prinsipi kimi gotiiriiliir.
"Insan1 oldugu kimi qobul edin. Ona inkisaf yolunda kémok edin" siiarlar deviz
kimi istifado olunur. Belo ki psixologlara  deyilir ki, kliyentlori lazimsiz
stressdon Vo psixi travmalardan xilas etmok iiciin onlara "Oziiniizo Vo
yaxinlariiza qaygi ilo davranmalarini, ¢ox ¢atin iglor toyin etmomoayi " tolimati
verilor. Osason onlar1 motivasiya etmok {i¢iin “Siz diinyanin markazindasiniz,
va an dayarli varliq sizsiniz” kimi ruhlandirici sdzlar deyirlor.

Kicik yaslardan baslayaraq oglan vo qizlarin adst-ononaloro dénmodon
riayat etmasi ruhunda torbiyssi isindo agsaqqal vo agbir¢oklorin 6z hoyat gor-
gotiirlori, toy sonliklori, ad giinlori, agyalara qaygili miinasibat hissi, nacib va
xeyirxah amallarin, pesa va sonatlori nasildon-naslo Gtiiriilmasi, tomiz ad, san-
saraf, iIsmat vo namus, sara nifrat, aliagigliq, gqan tékiilmasinin va diismangiliyin
qarsisini almaq va S. bu Kimi adat-ananalarin do miihiim rolu vardir .

Ailo miinasibatlorinin ganclorin davranisinda tarbiyasinds roluna xiisusi
diggat yetirilmalidir. Ailods boylimokda olan naslin tarbiyasinds valideynlarin
istifado etdiklori torbiys {isullari1 da miihiim rol oynayir. Ailo miinasibatlori
usaqglarin emosiya vo hisslorina tosir gostorir. Onlarin yasi1 artdigca homin
miinasibtlori monimsayirlar, bu zominds ds oglan vo qizlarin xarakter olamatlori
vo S. formalasir. Bozi ailolordo usaq nadinclik etdikdos, sdzo baxmadiqda,
darslorini 6yranmadikda, xosagalmoz islor tutduqda valideyn yerli-yersiz onu
doyiir.Bu iso usagin diizgiin torbiyasino son doraoco monfi tosir gostarir va
homcinin valideyn usagin goziinds niifuzdan diisiir. Malumdur ki, fiziki cozaya
ol atan valideyn usaga tokca fiziki zado deyil, hom do psixi zados yetirir. Psixoloji
todgiqatlar gostorir ki, gonclik dovriinds usaqlarin manlik siiuru inkisaf edir,
onlar 6zlarin bir soxsiyyat kimi yiiksok giymatlondirir, 6z layaget va saraflorini
biitiin aydmlig: ilo basa diisiirlor. Bu da o demokdir ki, artiq fiziki coza tokca
fiziki cohatdon deyil, ham do psixi cohastdon zarorlidir. Buna gora do usaqlar
déymak olmaz. Bu onun layagatini algaltmagq, saxsiyyatini tapdalamaqg demakdir.
Valideyn ilk névbadas, torbiyanin mogsadini aydin tosavviir etmolidir. Ailada
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torbiys isi usagin monafelorino yonoalmali, onun hiiquqlarma va soxsiyyatino
hormot miihitino asaslanmalidir. Cox vaxt ailodos usagin qobahatli harokotlorine
goro Cozalarin se¢ilmosindo valideynlor arasinda fikir ayriliglar1 olur.
Taroflordon biri daha kaskin, digari iso daha yumsaq, usaglarda incikliya Sobab
olmayacag cozaya tstiinliik verirlor. Tarbiys tisulu kimi coza problemi do indi do
pedaqoji coahoatdan fikir ayriligina sabob olan problemloardan biridir.

21-ci osr elm texnologiya asri hesab edilir va bildiyimiz kimi har giin
ekranlara usaq vo yeniyetmolor {igiin parlaq filmlor buraxilir. Onlara deyirlor Ki,
hoyatda osas olan sey sevinc vo oyloncadir. Bununla yanasi vatonpoarvorlik
hisslorini asilamaq l¢iin belo sliarlar da esitmok olar: “Hansisa qizin tirok
tocriibalori ana voton garsisinda borcdan daha vacibdir”. Bu miiasir humanizm
ananasinin inkisafi hesab edilir. Humanizmin miiasir versiyasinin dayarlori hor
kos torafindon gobul edilmir. Usaqglara (vo bdyiiklara) diggetli miinasibatin 6z
normativlori  vardir. Hoyatin ¢atinliklorindon qgorunanlar iss, sadaca, bu
cotinliklordo daha tez-tez maneosloro rast golirlor.Hoyatda inkisaf addimlari
atanda hor hansisa sohvliklo garsilasmamagimiz geyri miimkiindiir obas yera
deyilmoayib” Iroliyo dogru hor hansi bir harokat sohvsiz miimkiin deyil”. Vo bu,
hayatdir, har kes iigiin forqli inkisaf edir. Insan zamanin ¢atinliklarini dof etmoya
hazir olmalidir, lazim galarsa bunu tok do etmolidir.
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IBTIDAI SINiFDO iDRAK FOALIYYOTININ ARTIRILMASI
USULLARI

Xiilasa

Miiasir dovrdo sagirdi alovlanacaq mosolo bonzodirlor. Ciinki bu
gilinlimiiziin osas pedaqoji vozifosi miioyyon situasiyalarda qorar qobul edo bilon,
mistoqil se¢imi ilo forglonon soristoli vo hortorofli inkisaf etmis soxsiyyotin
inkisafi mosalasidir. Bu vozifonin hoyata kecirilmosi praktik yoniimli tolimin
movcudlugu ilo mimkiindiir. Bu gilinliin miiasir sagirdi miicorrad diistinmo
qabiliyyatine, informasiya texnologiyalarinda islomok bacarigina, yeni vao
mixtalif biliklori foal monimsomok gabiliyyating, yoni koqgnitiv horakatliliys,
miixtalif fonlor tizra biliklari birlogsdirmak bacarigina malik olmalidir.

Biitiin bunlar yalniz biliyin inam saviyyasina ke¢diyi zaman bas verir. Bela

bir kecid tigiin sagirdin tohsil vo idrak foaliyysti zamani oldo etdiyi biliklori 6z
tacriibasindan keg¢irmasi, yoni idrak foaliyyati gostormasi lazimdir. Bu problem
hotta usaq bagcasinda da diqqet morkozindodir.
Miiasir dors intellektual, monovi qabiliyyetlori, maraqglari, motivlori inkisaf
etdirmok moqgsadi dasiyirsa vo usaqglarin elmi diinyagdriistinii inkisaf etdirirsa,
yalniz bundan sonra foal sokildo diinyan1 Oyronmok motivasiyasini tozahiir
etdirir.

Acar sozlor: inam, idrak foaliyyoti, momnunluq, foaliyyst, problemli tolim,
emosiyalar, omok.

Tolim prosesinds sagirdlor bilik, bacariq vo Vardislora yiyalonir, onlarda
diinyagoriisii formalasir, idrak vo miistoqil islomok gabiliyyatlori inkisaf edir.
Sagirdlorin  bilik, bacariq vo vardislora yiyslonmasi prosesindo miithiim
yer onlarin idrak foaliyyotini, miiollimin onu foal sokildo idars etmok
qabiliyyatini tutur. Miollim torofindon todris prosesi passiv vo aktiv sokildo
idars oluna bilar. Passiv idaro olunan proses onun togkilinin bels bir {isulu hesab
olunur, burada osas diqgoet yeni molumatlarin 6tiiriilmoasi formalarina verilir vo
sagirdlor ii¢lin bilik oldo etmok prosesi kortobii olaraq qalir. Bu zaman biliyin
oldo edilmosinin reproduktiv yolu birinci golir. Aktiv nazarat olunan
proses biitiin toloboloro dorin  vo mdhkom biliklor vermok, oks olagoni
giiclondirmoak mogsadi dasiyir.
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Sagirdlorin idrak foaliyyoti anlayisina miixtolif yanagmalar movcuddur.
B.P.Esipov hesab edir ki, idrak foaliyyotinin aktivlogdirilmosi bilik, bacariq vo
vordislorin monimsonilmasi iiglin zoruri olan oqgli vo ya fiziki omoyin siiurluy,
moqsadyonlii sokilds yerino yetirilmosidir. G.M.Lebedevo goro, “idrak foaliyyati
sagirdlorin biliyin monimsonilmosino tosobbiiskarligi, somorsli miinasibati,
homg¢inin dyronmays maragin, miistoqilliyin vo iradi soylorin tozahiiridiir”.
Birinci halda, miistoqil foaliyyst miiollim vo sagirdlorin faaliyyati hagqinda
damgirilir. ikinci halda isa, idrak faaliyyati konsepsiyasina sagirdlorin marag,
miistaqilliyi vo iradi soylori daxil edilir (7.5.45).

Tohsil prosesindo sagirdlorin  fordi xiisusiyyatlorini nozors almaq,
modellosdirmok  nozordo  tutulur.  Onun  prognozlasdirilmasi, aydin
planlasdirilmasi, hor bir sagirdin 6yronilmosi vo inkisafinin aktiv idaro edilmosi
do tohsildo faal rol oynayir. Tohsil problemlorinin mahiyyati sagirdlori fordi
axtaris vo todqigata yonoldon tohsil foaliyyoti prosesinds belo voziyystlorin
onlarin stiurundaki amoli vo nozori manealori aradan qaldirmaqdir.

Ibtidai sinif miiollimlorinin praktiki is tocriibasino nozer saldiqda aydin
olur ki, miiallimin ilkin vazifasi sagirdlari tohsil problemlarinin halli prosesinda
foal sokilda toskil etmok va calb etmokdir. Sinifdo miixtalif is formalar1 zamani
sagirdlordo idrak foaliyysti formalasdirilir. Sinifds usagin idrak faaliyystini
artirmagq tgiin tosirli vasitolors asagidakilar aid etmok olar (3.5.78):

e fidaktik oyunlar (sijetli, rollu oyun va s.);

* nlimayiietdirici vasait;.

 miixtolif fonlor iizro yaradiciliq islori;

» elmi — tadqiqat iglorinda istirak;

* todqiqat faaliyyati;

» sagirdlorin layiho foaliyyati;

« fonnlar lizra sinifdonkonar faaliyyatlor;

« fordilosdirma. (tokca gabiliyyatlorin deyil, hom do maraqlari nozors alinmasi).
« forglondirmo (miixtolif soviyyali tapsiriglar).
Miixtalif pedaqoji texnologiyalardan istifade edilmasi:
* oyun;

* soxsiyyat yonimli;

* inkisafetdirici,

* problemli tolim;

 computer texnologiyalari.

Inteqrasiya edilmis dorslorden istifade edilmasi zamani foal zehni foaliyyot
miasir insanin an vacib keyfiyyati, tonqidi diislinco, yeninin axtarilmasi,
miistaqil bilik olds etmok istoyi vo bacarigidir. Sagirdlori sinifds neca
aktivlosdirmok lazimdir, dorsdo sagirdlorin foallifim1 artirmaq {igiin hansi
texnika vo tadris metodlarindan istifade edilmoalidir?

Oyronmoyo idraki maragin formalasdirilmas: tohsilin  keyfiyyatinin
yiiksoldilmosinin miithiim vasitosi hesab olunur. Bu, ibtidai moktobdos, konkret
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hor hansi bir fonn iizro daimi maraqlarin formalasdigr vo miioyyon edildiyi
zaman xiisusilo vacib masalolordondir. Sagirdlordo 6z biliklorini miistoqil
sokildo artirmaq bacari@ini formalasdirmaq tigiin onlarda 6yronmoyo maragi vo
biliyo olan tolabat1 torbiyos etmok lazimdir (5.5.90).

Tacriibadon aydin olur ki, idrak foaliyyatini artirmaq {i¢iin miixtalif
tisullardan istifade edilmolidir. Darslordo sagirdlor iiclin miixtalif problemli
situasiyalar yaratmaq miimkiindiir: bu zaman onlar 6z fikirlorini miidafis edirlor;
miizakirolordo vo miizakirolordo hovoslo istiraka qosulurlar; bir-birino vo
miisllims suallar verir vo bu prosesds eyni zamanda bir-birlarinin cavablarini da
tohlil edirlor. Homginin cavablari qiymotlondirirlor (6ziinli yoxlama, qarsiliqh
yoxlama va s.); sinif yoldaglarina miioyyon mosololor barodo moslohat verir;
mistoqil olaraq miirokkob soviyyali tapsiriglar segir; problemin bir nego ciir
hollini tapmaga calisur vo "sohv etmo ehtimali1 olan yerlori" miioyyonlosdirmoyo
cohd gostorirlor.

Ibtidai sinif sagirdlorinin soxsiyyatinin inkisafinda emosiyalarin bolko do
on miihiim rol oynadig1 bir yas dovridiir. Bu prosesdo hor bir usaq {i¢lin ugur
voziyyati yaratmaga imkan veron idrak foaliyyotinin artirilmasi tisullari, fordi
yanasma, tapsiriqlarin miirokkabliyi daracasi ¢cox bdyiik shomiyyat kasb edir.
Hor bir usaq oOziinomoxsus foalliq siirati ilo vo davamli miivaffoqiyyatle
iralilayir. Tohsilin uguru tapsiriqlart asanlasdirmaga calismagqla deyil, usaqlarda
cotinliklorin 6hdasindan galmak istayi va bacarigini formalasdirmagla, havas vo
x0s niyyat miihiti yaratmaq vasitasila alda edilir.

Sagirdlorin bilik vo bacariqlara yiyslonmasi prosesindos onlarin idrak
foaliyyeti, eyni zamanda miisallimin onu foal idars etmok bacarigir da miihiim yer
tutur. Miiollimin foaliyyati todris prosesinin passiv vo aktiv sokilds idars oluna
bilmosi prosesi ilo secilir. Passiv idaro olunan proses onun togkilinin belo bir
tisulu hesab olunur, burada osas diggot yeni molumatlarin Otiiriilmosi
formalarina verilir vo sagirdlor {liciin bilik oldo etmok prosesi adston kortabii
olaraq qalir. Bu zaman biliyin aldo edilmasinin reproduktiv yolu birinci yer
tutur. Foal idars olunan proses biitiin sagirdlora dorin vo mohkom biliklor
vermak, qarsiliglt oks alageni artirmaq moqsadi dasiyir. Burada sagirdlorin fordi
xUisusiyyatlorinin nazora alinmasini, todris prosesinin modellosdirilmasini, onun
aydin planlasdirilmasini, har bir sagirdin 0yronilmasi vo inkisafinin foal idaro
olunmasini nazards tutulur. (1.5.67)

Doars faaliyyati zamani sagirdlori miisayat edon miisbat emosiyalar idrak
horokatlorinin formalasmasini miisayiot edir. Ibtidai moktob yasinda olan usaq
daim tasdiq va taninmaga ehtiyac duyurlar. Miisllima sagirdlorini dorss daha da
hovaslondirmok {i¢iin, miitomadi olaraq giiliimsomasi vo hovaslondirici bir xos
s0z sOylomosi ligiin bir ne¢o saniyo vaxt sorf edir.

Talim prosesinds usaqlar1 yaradici faaliyyats calb etmok: miizakira, amok
mohsullarimin miistaqil yaradilmasi, toxayyiiliin inkisafii, yazili va sifahi nitq,
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tohsilo aid todqiqat layiholori {izorindo islomok do miiollimo omoli komoklik
gostormis olur.

Evristik 6yronmo iisulu. Evristikanin osas mogsaodi insanin miioyyon
qanunlarin, problemin halli niimunslorinin kagfine galmasi yollarii va qaydalar
tapmaq vo dostoklomokdir.

Evristik sual metodu. Evristik bir sual diisiinconi stimullasdirmalidir, lakin
intuisiyanin inkisafi vo problemlorin halli {icliin mantiqi sxemin dyradilmasinin
halli yolu ideyasi toklif edilmomalidir.

Layiho tisulu. Metod biligsel, yaradic1 bacariglarin inkisafina, 6z biliklorini
mistoqil qurmaq bacarigina, informasiya mokaninda naviqasiya qabiliyyatino,
tonqidi tofokkiiriin inkisafina osaslanir vo sagirdlorin bir miiddot {i¢lin miistoqil
(fordi, ciit, qrup) foaliyystino ¢evrilir.

Kost iisulu. Usaglarin mobil qruplari maraqlarina, hazirliq soviyyasing,
qabiliyyatlorine uygun olaraq yaradilir, burada hor bir usaq oqli, sosial, monavi
inkisaf vo limumi tohsil soviyyasinin yiiksoldilmosi {i¢iin 6z siiroti ilo gedir.
Tohsil oyunlan foaliyystindo usagin soxsiyyoti Oziinomoxsus vo parlaq sokildo
inkisaf etmoyo baglayir.

Tadqgigatin Oyronmasi metodu. Ogor evristik dyronmoa problemin holli
yanasma yollar1 hagqindadirsa, o zaman todqigat metodu - aglabatan haqiqi
naticalorin qaydalari, onlarin sonraki yoxlanilmasi, totbiqi hiidudlarinin
tapilmas1 orzindo yaradiciliq foaliyyati bu iisullarla iizvi vohdotds faaliyyot
gostorir (2.5.67).

Sagirdlorin idrak maraginin dyronilmosinin on miithiim metodu tapsirigin
doqiq hesablandigi, miisahidonin biitlin sortlori, metodlari, amillori, proseslori
miloyyan etmoys vo tutmaga yonoaldiyi hallarda pedaqoji eksperimentlo alaqoali
xilisusi tapsiriq olan miisahidodir. Sagirdin davam edon foaliyyat prosesinin
xarakterik xiisusiyyatlori olan kognitiv maragin sinifdo istor tobii, istorsa do
eksperimental soraitdo miisahidosi onun inkisafi vo formalagsmasi hagqinda
inandirict doqiq material verir.

Miisahidas tigiin idrak maraginin tozahiiriinii miisyyan etmok miimkiin olan
gostoricilori yadda saxlamaq lazimdir. Sagirdlorin bilik vo bacariglara
yiyalonmasi prosesinds onlarin idrak foaliyysti, miisllimin onu faal idars etmak
bacarig1 da mithiim yer tutur. Miisllim torafindon tadris prosesi passiv va aktiv
sokildo idara oluna bilor. Passiv idare olunan proses onun taskilinin belo bir
tisulu hesab olunur, burada osas diqgot yeni molumatlarin Gtiirtilmasi
formalarina verilir vo tolabolor {iciin bilik oldo etmok prosesi kortobii olaraq
qalir. Bu zaman biliyin oldo edilmasinin reproduktiv yolu birinci golir. Foal
idara olunan proses biitiin sagirdlora dorin vo mohkom biliklor vermak, oks
olagoni artirmaq moagsadi dasiyir. O, sagirdlorin fordi xiisusiyyatlorinin nozors
alimmasini, todris prosesinin modellogdirilmasini, onun prognozlas-dirilmasini,
doqiq planlasdirilmasini, hor bir sagirdin dyronilmasi vo inkisafinin foal idars
olunmasini nazords tutur.
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Tolim problemlori tolimdo foal rol oynayir ki, bu da onun mahiyystini
sagirdlori fordi axtaris vo todqiqat foaliyyotino yonoldon tolim foaliyyoti
prosesindo belo voziyyetlorin sagird stiurundaki praktik vo nozori maneoslori
aradan qaldirmaqdir.

Sagirdlorin idrak maraginin dyronilmosinin oan miithiim metodu, tapsirigin
dogiq hesablandigi, miisahidonin biitliin sortlori, tisullari, amillori, proseslori
miloyyan etmoyo vo tapmaga yonoldiyi hallarda pedaqoji eksperimentlo alaqgoli
miisahidodir. Sagirdin istor sinifdo istor tobii, istorso do eksperimental soraitdo
davam edon foaliyyati prosesinin miisahidosi idrak maraginin formalasmasi vo
xarakterik xiisusiyyotlori haqqinda inandirict1 material verir. Miisahido {iglin
idrak maraginin tozahiiriinii miioyyon etmok miimkiin olan gostoricilori yadda
saxlamaq lazimdir. Sagird foalliginin dorocosi reaksiya, miiollimin iginin vasito
vo tisullar1 onun pedaqoji moharatinin gostoricisidir.

Sagirdlorin idrak faaliyyotinin artirilmasi vasitolorindon biri do onlarin
hoyat tocriibosindon genis istifado edilmosidir. Eyni zamanda, materialin
monimsonilmasindo praktiki is miithiim rol oynayir. Cox vaxt sagirdlor yalniz
ollorinin no i1sladiyini xatirlayirlar. Sagird nayise ¢okirss, kasib vo ya
rongloyirss, bu, Ozlilylindo onun yaddasimma dayaq olur. Bu soraitdo idrak
foaliyyoti horokotin Oziinii oks etdirir. Belo islorin naticesindo yeni biliklor
konardan informasiya soklinde golmir, sagirdlorin 6zlorinin amali faaliyyatinin
daxili mehsulu kimi ehtiva olunur.

Pedaqoji — psixoloji prosesdo miiollim idrak faaliyyatini aktivlesdirmok
ticlin miixtalif tisullarindan da istifado edo bilor. Bu toxmini tisullar bunlardir:

* Problemli Oyronmo metodu. Darslordo sagirdlorin foaliyyotini Gyronilon
materialin maksimum monimsonilmasine yonosldon vo motivasiyan1 artiran
problemli situasiyalarin yaradilmasidir.

* Miizakiro iisulu - sagirdlorin sorbost vo qorxmadan 6z fikirlorini ifado
etmoalorini vo basqalarinin fikirlorini diggotlo dinlomslarinin tomin edilmasidir.

* Miistaqil is metodu - mosalon, miistaqil olaraq yeni materialin togdim edilmasi
tapsirlq plami verilir (3-4-cii siniflor). Sinifdo pulsuz internet olmasa da
sagirdlora miixtalif olave mesajlar verilo bilor. Bu prosesds usaqlar tohlil etmaoyi,
osas seyl vurgulamagi, sifahi nitqi inkisaf etdirmoyi, miixtolif molumat
monbalarindan istifads etmayi dyranirlar.

* Didaktik  materialla  miistoqil 13 metodu. Bunlar mdvzunun
mohkomlondirilmasi vo nozarst mogsadi ilo kartlar, praktiki tapsiriglar, test
tapsiriglart vo s. ohato edir.

Molumdur ki, oxumaq omok sorf etmokdir vo bu he¢ do asan is deyil. Ona
goro do onu siini sokilda yiingiillosdirmoys heg bir ehtiyac yoxdur. Usaq kigik
yaslarindan hor seys amokls nail olundugunu va isin nainki ¢atin, hom da ¢ox
maraqli oldugunu, yalmiz isds 6ziinii ifado eds bilocoyini anlamali vo buna gors
do ona lazim olan taninma va qarsiligli hdrmsti gazanmagi Oyronmayi
bacarmalididir. Eyni zamanda miisllim els etmolidir ki, gorgin tolim-torbiys isi
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sagirdo momnunlug, sevinc boxs etsin vo onda tokrar-tokrar yeni biliklor
Oyronmok hovosini oyatsin (4.s.49).

Sagirdlorin idrak foalliginin artirilmasinda istinad sxemlorinin vo ya
molumat kartlarinin rolu boyiikdiir. Miiollim miistoqil olaraq dostokloyici
sxemlor hazirladig: foaliyyeto, sagirdlori bu yaradici, idrak prosesina calb etmasi
miisbat haldir. Dars zamani mévzunu yenico dyranmays baslayarkon sagirdlorlo
birlikdo dostok sxemlori tortib etmok daha yaxsi notico verir vo bu proses mévzu
bitona godor davam edir. Bu variantlar hom¢inin mdvzunu tokrarlamaga da
komok edir. Ona goro do bu ciir islordon qruplarda aparilmasi daha
mogsadouygundur. Boliinmiis qruplarin hor biri 6z fordi modelini yaradir va isin
sonunda biitiin islor 16vhoyo yapisdirilir. Qruplararas1 miizakiro zamani on yaxsi
model secilir, modelds homginin toklif olunan diizalis edilir vo naticada yenisi
tozahiir edir. Oyronmo zaman istifado edilon dostok sxemlori, molumat kartlar:
yaddas yiikiiniin azalmasina sabab olur, Bu iso sagirddo materiali tok basina
togdim etmok qorxusunu aradan qaldirmaga komok edir.

Hor bir dors elo qurulmalidir ki, sagirdlor prosesi miisahido edo bilsinlar,
miiqayisa vo tosnif imkani yaransin, alinan naticolori qruplasdiraraq natico
cixarmaga nail ola bilsinlor. Tadris prosesi zamani sagirdlorin bir nec¢o dars {liciin
eyni todris materialini tohlil etmasi vo eyni tipli zehni omaliyyatlar1 yering
yetirmoys mocbur olmasi zamani, kigik yash sagirdlordo todris materialinin
analitik gavranilmasi foallig: siiratlo azalmaga baglayir.

Malumdur ki, usaqlar eyni yani, monoton faaliyyatlo masgul olmaqdan bir
godor tez yorulurlar, bu zaman onlarin islori somorosizlosir vo bunun da
noticosindo soxsiyyatin hortorafli inkisaf proseslori longiyir. Materialin usagin 6z
otrafdaki hoyat hadisolorini miistoqil dork etmok, mohsuldar diisiinmok
qabiliyyatinin inkisafina tohfo vermosi ti¢iin miiollim foaliyyot tocriibasindo
problemli tolimdon do istifado edir. Bunun mahiyyoti ondan ibaratdir ki,
miiollim sagirdlorin garsisina kegirilon movzu ilo olagadar bir problem (tolim
tapsirigl) qoyur vo bu problemi onlarla birlikdo nozordon kecirmoyo soy
gosrtorir.

Miiollimla sagirdin birge sayi naticasinda, problemin halli yollar
miioyyanlasdirilir, sagirdlar torafindon minimum miisllimin kdmayi ilo miistaqil
sokildo hayata kecirilon tadbirlor plani qurulur. Eyni zamanda, biitiin todris
predmetino aid olan fondda sagirdlorin bilik vo bacariglarinin yenilonmasi bas
verir. Moktobdo oxunan hor hansi fonn, he¢ do saymaqla baslamir, horflorin,
anlayislarin Oyronilmosi ilo yox, askar goriinon, tapmaca vo ya problemlo
baglayir.

| - IV sinif sagirdlori kifayst qador inkisaf etmis oyani-obrazli tofokkiira
malikdirlor. Buna gora do tohsillorini miimkiin qgadar yiiksok keyfiyyatli
illiistrativ, ayloncali materiallardan istifads etmokls, yeninin dork edilmasi
prosesinda tokco gbérmo deyil, hom do esitma, duygular vo toxayyiillori shato
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etmoklo qurmaq daha vacib hesab edilir. Burada, yeri kompiiter slaydlarinin,
animasiyalarin parlaglig1 vo ayloncaliliyi do mévcuddur (6.5.28).

Kompiiter texnologiyasimnin siirotli inkisafi vo onun funksionalliginin
genislondirilmosi  todris  prosesinin  biitin = morhalslorinds  miihazirslor
zamani, mixtolif morhololords dors, 6ziinlitolim zamani vo todris materialinin
monimsanilma doracasing nazarat vo 0zline nazarat liglin kompiiterlordon genis
istifado etmoyo imkan yaranir. Kompiiter texnologiyasindan istifado vizual,
rongarang, maraqli izahat imkanlarmi1 xeyli genislondirir. Yeni material, eyni
dorsdo sonraki yoxlama ilo miistoqil isi togkili do bu isdo miisbat somaro verir.

Dors foaliyyoti zamami mixtolif illiistrativ materiallar, multimedia vo
interaktiv modellor do tolim prosesini tamamilo yeni soviyyayo qaldirir. Darsdo
kompiiterdon istifado materialin monimsonilmasinin somarsliliyini shomiyyatli
doracado artiran dinamik video vo sos ardicilligidir. Tolim proqramlarinin
interaktiv elementlori passivdon aktiv assimilyasiyaya ke¢moyo imkan verir,
clinki sagirdlor bu zaman coroyan edon hadisoalori vo proseslori miistoqil sokildo
modellosdirmok, molumatlar1 geyri-xotti, qayidisla gobul etmok imkani oldo
edirlar.

Togdimatin sagirdlori yaradici foaliyyats havaslondiron tohsil formalarindan
biri kimi tok sagird vo ya qrup torofindon yaradilmas: toklif edilo
bilor. Multimedia toqdimatinda dyronilon fonnin hor hansit bir mévzusunun
togdimatini miisayat edilir. Burada sagirdlorin hor biri miistoqil olaraq materialin
togdimat formasini, slaydlarin tortibatini vo dizaynini se¢gmok imkanina malik ila
bilirlor. Bundan slave, o, materiali daha mohtasom etmok {iciin biitiin mévcud
multimedia vasitolorindon istifads etmok gabiliyyotine yiyalonirlor.

Qeyd etdiyimiz kimi, miiallim todris foaliyystinds didaktik materiallardan,
internet resurslarindan miimkiin qodor ¢ox istifado etmoya ¢alisir. Beloliklo,
tolim prosesine daxil olan Power Point miihitindo kompiiter togdimatlar1 usagin
idrak vo emosional-iradi sferalarmin inkisafinda prognozlasdirila bilon naticoyo
malik anonavi vo innovativ todris metodlarin1 optimal sokildo alagolondirmoyo
imkan verir. Usaqlar artiq 6zlori togdimatlar hazirlamagi Gyronirlor, havaslo
interaktiv 16vho ilo isloyirlor. Informasiya texnologiyalarina osaslanaraq,
miistaqil olaraq bir sira darslor vo sinifdonkonar tadbirlor hazirlayir vo hayata
kecirirlor. adabi oxu dorsi "Yarpaq diismasi", "Qis ziyaroti" otrafinda diinya
dorsi, "Yol horokoi qaydalari nisanlar1" agiq dorsi, "Biz miiasir sagirdik",
"Kosmosa sayahat", "Oziz analarimiza" va saira.

Informasiya aldo etmok iigiin yeni vasitolorin yaradilmas: sagirdlorin foal
yaradict idrak faaliyyatinin inkisafina da tokan veracokdir. Bundan slave, bu
yanasma usagin diisiinco vo axtaris istoyini stimullagdirir, onun qabiliyyatloring,
Oziiniin giliciino inam hissi yaradir. Dars prosesinds kegirilon mdvzu ilo slagodar
olarag olavo material togdim etmoklo fonlorin mozmunu kifayot qodor
zonginlosdirilir. Sagirdlora olavo odabiyyatla liigstlor, ensiklopediyalar va
molumat kitabgalari ilo somorali islomok yollar1 6yradilmalidir. Bu istiqgamotdo
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badii girast dorslorindo usaqlarin foaliyyotinin noticosi olaraq sairlor, alimlor,
gorkomli soxsiyyatlor, badii asorlorin mislliflori vo basqalar1 hagqinda biografik
molumatlar1 6ziindo oks etdiron “Oyloncali elmlor hoftosi”’nin reallagdirilmasi
daha gbzoal natico veracokdir.

Pedaqoji — psixoloji adabiyyatin tohlilindon aydin olur ki, tohsilin I ilindon
sinifdo olan biitlin sagirdlor iiclin fordi usaq portofiliolar: totbiq edilir ki, bu da
hor bir sagirdin ugurunu mithakimo etmoys vo idrak faaliyystini
stimullagdirmaga imkan verir. Darsdo oyun texnologiyalarinin digor texnika vo
tolim mosgololorinin togkili tsullart ilo birlikdo istifado vasitosi ilo fonni
Oyronmok ti¢lin motivasiyant giliclondirir, prosesin gedisi zamani yaranan
miisbot emosiyalar onlar1 oyatmaga, usaqlarin fordiliyini gormoyo komok edir.

Doarslordo homginin sagirdlorin tosobbiiskarliq vo yaradici Oziiniiifadasini
aktivlosdirmoyo komok edon {isullardan da istifado edilmolidir. Sagirdlor
todqgigatg1r vo ya miollim kimi do ¢ixis edo bilorlor. Belo tolimlo hor bir usaq
dorsdon yalniz miisbot emosiyalar alacaqdir ki, bu da biliklori dyronilmasindo
xiisusi maraga sobob olar. Masolon, “Miiasir moktoblorimiz™ todris materiallari
tizorinds isloyon sagirdlor I sinifdon etibaron 6z layiholorini yaratmagi
oyronmayo calisacaglar. Moktablilorin miixtolif layiho faaliyyatlorine calb
edilmosi onlar1 diisiinmoyi, prognozlasdirmagi, gabaqcadan gormoyi Oyradir,
adekvat heysiyyati formalasdirir vo on asas1 usaqlarin intensiv inkisafi miisahido
olunmaga baslayir. Foaliyyot iso 6z novbasindo tofokkiir, bacariq, qabiliyyat,
soxsiyyatlorarast miinasibatlori vo saironi formalasdirir.

Tohsil miiassisolorindo miiallimlorin sagirdlorlo is tocriibosi gostorir ki,
usaglar bu ciir maraqli islordo momnuniyyatlo vo boyiik maraqla istirak etmoys
soy gostorirlor. Layiho foaliyyotlorindos istirak etmok sagirdlorin vo valideynlorin
birgo foaliyyetini toskil etmoys do qrupa somoroli imkan verir. Sinifdo elmi-
todqiqgat faaliyyati kifayot qodor uzun bir dovrii ohato etmoss do, lakin bu
baximdan artiq sagird ugurlarinin soviyyosindo miisbat tendensiya miisahido
olunacaqdir (8.s.97).

Bu isin noaticosi diinyanin miixtalif 6lkolorinde “Monim ailom”, “Qirmizi
kitab”, “Monim ailo agacim”, “Sinifimizin molumat doftori”, “Bolgomizin
heyvanlar1”, “Mashur gohorlori”; badii qirast {lizra: “Sokillords, horflorde vo
climlolordo monaliliq”; riyaziyyatdan: ‘“Riyaziyyat tapmacalarda vo atalar
s0zlorinda” va sairo movzularda sagirdlorle foal 15 yerina yetirilir. Usaqglar sinif
qarsisinda miidafia tigiin biitiin islori tomin etmokdon momnun qalirlar.

Miisllimlar ¢ox vaxt fonnlorin todrisi zamam foaliyyatindo qrup va ciitlorlo
iglordon foal istifado etmoyo istiinliik verirlor. Qrup isi tolimin togkilinin tam
miistaqil formasimi togkil edir. Darslords qrup isindon istifade texnologiyada
innovativ talimin xiisusiyyatlarini axtaris foaliyyati naticasinds 6ziinds miistaqil
bilik aldo etmok mogsadi dasiyir, buna gors do:

* todris materialin1 dork etmo dorinliyi, sagirdlorin idrak foaliyyoti vo yaradici
miistaqilliyi artir;
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* usaqlar arasinda qarsiligli miinasibotlorin xarakteri doyisir;

» sinifdo dostluq méhkomlonir, moktobo miinasibot doyisir;

» sinfin birliyi koskin sokilds artir, usaqlar bir-birini vo 6zlorini daha yaxsi basa
duistirlor;

* saglam Oziiniitonqid artir, onlar 6z imkanlarin1 daha diizgiin qiymatlondirir,
Ozlorini daha yaxsi idars edirlor;

 sagirdlor comiyyotdo hoyat {i¢iin zoruri olan somimiyyat, nozakot, basqa
insanlarin moévqeyini nozore alaraq 6z davranislarimi qurmaq bacariglarina
yiyalonirlor. Bu zaman moaktoblilorin biliklorinin yoxlanilmasina xiisusi 6nam
verilmalidir.

Dors foaliyyoti zamani sifahi sorgu, metodika vo testlor kecirilmosino
xiisusi diqqet yetirilir. Sagirdlor miioyyon hazirligqdan sonra artiq todris vo
istinad adobiyyati ilo islomoyi, planlar qurmagi, 6ziinii idars etmoyi vo garsiligh
nozaroti hoyata keg¢irmoyo yiyolonirlor. Kigik yashi moktoblilorin todrisi vo
torbiyosi prosesindo saglamliq qonaot edon texnologiyalara xiisusi Gnom
verilmolidir. Hor sinifdo kosmetik tomir aparilmali, sinif otaqlari sistematik
olaraqg havalandirilmalidir. Maggalolordo miixtalif is ndvlerindo gozlor iiciin
gimnastikadan istifado edilmoalidir ki, bu da gérms yorgunlugunun qarsisini
almaga komoklik gostoracokdir, onlarin mexanizmi hom bodonin Umumi
giiclondirilmasi vo gozlarin sklerasinin akomodativ gabiliyyastinin artirilmasi vo
giiclondirilmasing pozitiv tasir edacokdir.

Ibtidai siniflordo kegirilon bodon tarbiyesi dogigoleri miixtolif ozalolorin
statik yorgunlugunu aradan qaldirmaga, zehni stressi aradan qaldirmaga vo
vizual yorgunlugu dof etmoyo komok edir. Saglamliga diggostli miinasibot
torbiyosi usaqglara saglam hoyat torzi haqqinda biliklorin artirilmasina xidmot
edocokdir. Dars saatlarinda diizgiin qidalanma masslolorinin miizakirasi, pis
vordislordon danismaq vo moktobin tibb bacisi, hokini ilo goriislor kegirmok
giindoalik is rejimi qurmaqda miihiim rol oynayir. Sagirdlora saglam olmagq,
saglam hoyat torzi stirmok istoyi vo ehtiyaci ilo ifads olunan usagin saglamligina
monavi miinasibatinin formalasdirilmasi vazifalari hall olunan bayram va sinif
saatlarindan istifado etmok daha mogsadsuygundur.

Tohsil miiassisasinda har bir sagirdin dars faaliyyatinds faal istirakini tomin
edon, biliyin niifuzunu vo tohsil iginin naticolorine gore sagirdlorin fordi
mosuliyystini artiran dors formalar1 xlisusi yer tutur. Bu vozifolor foal tolim
formalarindan istifado texnologiyasi1 vasitoesilo ugurla hall edilo bilor. Faal
Ooyronma chtiyaci ondan ibaratdir ki, onun formalari, metodlarinin kémoyi ilo
ononavi tohsildo nail olmaq ¢otin olan bir sira masololori effektiv hall etmok
miimkiin olur.

Tadbir ononavi hal almali olan dors vo dorsdonkonar faaliyyat zamam
sagirdlorin hazirliginin naticalorini almaga imkan verir, usaqlarin yaradiciliq va
idrak qabiliyyotlorini inkisaf etdirir. Miiollimin pesokar soristosi sagirdlorin
Oyronmo istoyi, zehni stress vo biliyin monimsonilmasi prosesinds koniillii
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soylorin tozahiirlori ilo xarakterizo olunan foal voziyyetinin formalagmasina
komok edir ki, bu da aslinds tohsilin fasilosiz vo somorali inkisafidir.
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TOLOBOLORIN OZUNUREALLASDIRMASININ PSIXOLOJI
SORTLORI

Xiilasa

Elmi moagalods 6ziiniireallasdirmanin psixoloji mahiyyati agiglanmisdir.
Tolobalorin  6ziiniireallasdirmasinin ~ psixolojin ~ sortlori  miiallif torafindan
ardicilligla sorh edilmis vo homin  sortlor tohsil prosesinin foaliyyatinin
dastoklayici komponentlari Kimi gobul edilmisdir. Miioallifin fikrincs, ali tahsil
miiossisalorinin igindo yuxarida gostorilon sortlorin nozoro alinmasi ixtisash
miitoxassislorin hazirlanmasimin keyfiyyatini tomin etmoklo yanasi talobalarin
tohsil vo motivasiya potensialini, onlarin alverisli psixoloji vaziyyatini, tohsil
miihitindo inkisafin1 ohomiyyatli dorocodo artiracaqdir. Tolobalorin  soxsi
xtisusiyyatlorini, miinasibatlorini oks etdiron vo onlar1 6ziiniireallasdirmanin
hayata kegirilmasinin atributiv alamotlori kimi toyin edon bir sira formulalar
mogalode 6z  oksini  tapmusdir.  Oziiniireallasdirmanin  strukturunda
komponentlorin miiallif tarafindan elmi sorhi verilmisdir.

Mogalada motivasiya komponentinin gostaricilarindon: kognitiv vo peso
maraqlart 0yranilmisdir. Mazmun komponenti biliklorin sistemlosdirilmasi va
somaraliliyi  baximindan qiymotlondirilmigdir. Talobolorin  6ziiniidarkinin
gostoricilori  ardicilligla miollif  torafindon  asaslandirilmisdir.  Ganclorin
Ozlnlireallasdirmasina manea olan amillor do mogalodo 6z oksini tapmusdir.
Natico etibar1 ilo | vo IV kurs talabalorinin soxsiyystinin Oziiniireallagdirma
prosesi aktivlik, otalot, nikbinlik, badbinlik kimi psixoloji xiisusiyyatlorin
tozahiirii ilo olagedardir. Insan bu prosesdo 6z qabiliyyat Vo imkanlarini hoyata
kegirilmosini miioyyon edir. Oziiniireallasdirma insanin biitiin hoyat1 boyu
davam edir.Miiallifin galdiyi naticoya gore, 6ziiniireallagdirma vo ugurlu inkisaf
imkanlart asason universitetdo tolobalorin  togobbiislorinin - vo  yaradici
potensiallariin tosgviqina hom tadris prosesi garcivasinda, ham doa elmi, ham da
praktiki baximdan diqqgot Yyetiron soxsiyyotyoniimlii forma vo metodlarin
qurulmasindan asilidir.

Acar sézlor: Oziiniireallagdirma, 6ziiniidork, motivasiya, oziiniitokmillogdirma,
qabiliyyat

Kniouesvie  cnosa:  camMoakTyalu3alusi,  CaMOCO3HaHWE,  MOTHBAIIUA,
CaMOCOBEPILIEHCTBO-BAHNE, CIIOCOOHOCTh
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Oziiniireallasdirma soxsiyyotin imkanlarinin inkisafi vo gabiliyyatlorinin
hoyata kecirilmosi {igiin stiurlu, mogsadyonlii bir prosesdir. Psixoloji noqteyi-
nozordon oOziiniireallagdirma 6ziiniidork prosesi kimi togdim olunur, insanin
Oziinii hoyatda vo giindolik foaliyyotdo dork etmasi, doyorlorini axtarmaq va
tosdiglomok monasimi ifado edir [5, c. 20]. Todgiqatgr alim A.K.isayev
Oziiniireallasdirmani konkret insanin hoyatina asaslanan asas qiivvelorin siiurlu,
moqsadli sosial-fordi prosesi kimi toqdim edir [6,¢.16].

Tolobalorin psixoloji rifahini tomin etmok tiglin ali moktoblor hazirliq
prosesinds onlarin Oziiniireallagdirma imkanlarinin hoyata kegirilmoasini tosviq
etmali vo genislondirmalidirlor. Bunun dgiin tohsil tocriibasini kegarkan
Oziiniireallasdirmanin tominati ti¢lin imumi oasas sortlor nozors alinmali va
onlara riayat edilmalidir.

Apardigimiz sorgular noticasinds talobslorin 6ziiniireallasdirmasinin g
aparict sortlori askar edilmisdir: 1) hazirliq prosesindo soxsi istirak; 2)
gabiliyyatlorin agiglanmasi; 3) universitet miihitino sosial integrasiya.

Todgigatda tohsildo sosial-psixoloji xidmat ixtisasi iizra tohsil alan 100
toloba istirak etmisdir. Todqigat zaman1 III- IV kurs talobalari ilo miisahibalor
apartlmisdir. Sorguda istirak edon tolobalorin goxsi fikirlori  osasinda
ozlnlireallagdirmanin sortlorini mozmunu qisa sokildo 6z oksini tapmisdir.
Miiasir universitetin foaliyystino miinasibotdo bu sortlor tohsil prosesinin
foaliyyatinin dastokloyici komponentloari kimi gobul edilmalidir.

Birinci komponent - universitet hazirlig1 prosesinds goxsi istirak - hayatin
cari dovriinde asas mosguliyyat kimi universitetdo tohsil almaga miinasibati
ifado edir. Bu komponent talobalorin universitetin yiiksok elmi vo innovativ
foaliyyatlorinda, tolim-torbiys prosesina onlarin maraginda, habels secdiklori
ixtisasin dayarini dark etmalarindas, pesaya yiyalonmok va golocak islarinds ugur
gazanmaq istoklorinds tozahiir edir. Toalobalorin peso hazirlig1 prosesino soxsi
calb edilmasi hom do onlarin se¢diklori ixtisasin miallimlori vo magistrantlar
kimi olmaq, 6zlarini onlarla eynilosdirmoklo pesoys daha yaxsi yiyalonmok,
tohsilds, elmi sahodo 6zlorini anlamag, universitet hoyatinin praktiki vo
dorsdankanar sahalorinds 6zlarini tozahiir etdirmok istoyi ilo baghdir.

Ikinci komponent — talobalarin gabiliyyat vo potensialinin reallasdiriimasi
— onlarin  soxsi imkanlarmin, resurslarinin tolimdo Gziinlitanima vo
oziiniiifadeetmonin, habelo istedadin vo cohdetmonin inkisafini ifado edir.
Tolobalorin tamhiiquqlu 6ziiniireallagdirmalart tigiin ilk novbado onlara soxsi
keyfiyyatlorini va potensiallarini {izo ¢ixarmaq imkani vermak, 6zlorini ugurlu
subyektlor kimi dark etmak tigiin stimullar tapmaq lazimdir.

Ucgiincii komponent olan universitet hazirlig: prosesindo sosial yaxinliq vo
inteqrasiya talobays gaygi va diggati, habels tokca tahsil, elmi, amok deyil, ham
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do soxsi problemlorin hallinds universitetdon kdomoyin olmasini, homg¢inin
universitet miihitindo etimad, qarsiligh yardim vo dostoyin olmasini, tolobalor
arasinda moéhkom dostluq alagalarinin inkisafini nazardos tutur.

Ali tohsil miiossisalorinin isindo yuxarida gostorilon sortlorin nozars
alinmasi ixtisasli miitoxassislorin hazirlanmasinin keyfiyyotini tomin etmoklo
yanast tolobalorin tohsil vo motivasiya potensialini, onlarin olverisli psixoloji
vaziyyatini, tohsil miihitinds inkisafini shomiyyatli doracods artiracaqdir.

Todqgiqatimizda oxuduglari tohsil miiddotinds 6zlarini ugurla reallasdiran
tolobalorin alamatlorini vo davranis tozahiirlorini miioyyon etmoays ¢alisdiq.
Anket vo sorgular kegirmoklos talobalordan tohsilds, elmds, idmanda va ictimai
foaliyyatlordo ugurlari ilo segilon an ugurlu talobalorin soxsi xiisusiyyatlori vo
davranis niimunaloari ilo bagli suallara cavab vermolori toklif edilmisdir.

Sorgu apararkon toloboloro asagidaki suallara cavab vermolori
tapsirilmigdir: “Universitetdo  Ozilinlireallasdirmaya  hanst  soxsiyyat
xiisusiyyatlori komok edir?”, “Ugurlu toloba na ilo farglonir?”, “Yaxsi naticalor
oldo edon tolobonin ali moktob hoyatina vo tolimo yanasmasi no ilo
saciyyalonir?”, “Sizco, ugurlu tolobalora universitetdo daha yaxsi oxumaga vo
Ozlorini reallagdirmaga no komok edir?”, “Tohsildo vo universitet hoyatinda
Oziinli tam sokildo reallasdiran  tolobolorin davranis vo miinasibatlorinin
xuisusiyyotlori hansilardir? “.

[lkin cavablari topladiqdan sonra semantik monalarina gérs on yaxin olan
cavablar1 imumilasdirib qruplasdirdig, onlar1 talobalorin miizakirasine ¢ixardiq.
Qrup isi prosesindo semantik xiisusiyyatlorino géra bir-birina yaxin olan cavab
qruplar1 aydinlasdirildi. Noticodo ¢atinliklorin 6hdoasindon ugurla galo bilon
Oziiniireallasdiran taloboalorin bir sira slamatlori vo niimunalori formalasdirildi.
Eyni isi ekspert qrupu kimi ¢ixis edon miiallimlor arasinda da aparilmisdir ki,
universitet hazirlig1 prosesinds alds edilmis formulalarin sorgunun mévzusuna
daha ¢ox uygunlugu giymatlondirilmis, sonra onlarin 6ziinii hoyata kegirmasi vo
fordin ugurlu inkisafi baximindan shamiyyatina goérs siralanmigdir.

Tolobalorin soxsi xilisusiyyatlorini, miinasibatlorini oks etdiran vo onlari
Oziinii- reallasdirmanin hoayata kegirilmoasinin atributiv alamotlori kimi toyin
edon bir sira formulalar alinmisdir. Daha oshamiyyatli olanlar torafimizdon
miuloyyan edilmisdir:

* tolimda 6ziinti ifado etmok gabiliyyati, giiclii toraflorini tizo ¢ixarmaq bacarig;
* foaliyyotin miistaqilliyi, 6ziiniin daxili potensialina giivonms;

* foaliyyatdo subyektiv ohomiyyatli naticonin aldo edilmosi, ugur qazanmaq
arzusu,

* foaliyyatin coxsaxali xarakteri, elmi-tadgigat isinin innovativ forma vo
metodlarimin ¢evikliyi va saxalondirilmasi;

* isdo moqgsadyonliiliik, hayatda magsadin olmasi va ona universitetds talim va
elmi-innovativ is yolu ila nail olmag;

* iso davamli maraq, daha ¢ox 6yranmak, kasf etmok istayi;
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* isdo soxsi saylar, faaliyyatda ¢atinliklori vo maneslori dof etmoys hazir olmag;
* foaliyyatdo omokdaslhq, tinsiyyatin dialoji xarakteri, raziliga cohd, iinsiyyot
madaniyyati.

Tolobolorin ~ cavablarinin ~ molumatlarindan ~ goriindiiyiic.  kimi,
Oziiniireallasdirma vo ugurlu inkisaf imkanlar1 asason universitetdo tolobalorin
togabbiislarinin  vo yaradici potensiallarinin togvigine hom todris prosesi
corgivasinds, hom do elmi, hom do praktiki baximdan diqget Yetiron
saxsiyyotyoniimlii forma vo metodlarin qurulmasindan asilidir.

Tolobo soxsiyyatinin tohsil vo peso foaliyystindo 6ziiniireallagdirmasi
pedaqoji soraiti tomin etmoaklo onun potensialinin aktuallasmasina vo inkisafina
tohfo veran hoyatin tohsil vo peso sferasinda qarsiliqli alagodir. Tohsil vo peso
foaliyyatindo 6ziiniireallasdirmanin strukturu motivasiya-mogsad, mazmun vo
tonzimloyici komponentlorin birlosmosidir. Oziiniireallasdirma  motivasiya-
mogsad  komponentinin  gostoricilorina:  idrak  vo  peso  maraqlari,
ozlniireallasdirma komponentinin gostaricilor, biliyin effektivliyi vo ardicillig;
tonzimlayici komponentin gostariciloring - reflekslik vo miistaqillik aid edilir.

Tolobalarin tohsil vo peso foaliyyatindo Oziiniireallasdirmasi asagidaki
pedaqoji sortlorin macmusu ilo miiayyan edilir: mazmun-maqgsad (talobalarin
subyektiv tocriibasinin aktuallagdirilmasi vo onun peso hazirliginin mozmununa
daxil edilmasi, tohsilda tolobalorin subyektiv funksiyalarinin genislondirilmasi,
tohsil prosesi, tolobalorin soxsi peso foaliyyoti vo davranis normalarinin
problemlosdirilmoasi); toskilati vo prosessual (talobalorin Oziiniireallasdirmasini
maksimum doracads artirmaq tiiglin onlara pesokar tolim veran mioallimlorin
saristasi; tohsil prosesinin subyektlorinin dialoji qarsiligli alagesi; miiallim
torofindon tolobalorin  foaliyyatinin refleksli idara edilmosi); metodik va
instrumental (talim prosesinds interaktiv todris metod vo {isullarindan istifado
etmok, tolobalari alava peso tahsilina calb etmoak).

Talabalarin tohsil va peso faaliyyatlarinds 6ziiniireallasdirma saviyyasinin
yiiksoldilmasi texnologiyanin totbiqi ilo tomin edilir ki, bu da miallim va
tolobolorin  miinaqiso-doyar, problem-mogsad, mdvzu-moazmun, toskilati-
omoliyyat, icract qarsiighh olageni ohato edir. Oziiniireallasdirmanin
strukturunda 1ic  komponent var: motivasiya-magsadli, mozmunlu va
tonzimlayici.

Motivasiya-maqgsadli  komponentinin torkibina ehtiyaclar,  motivlor,
Oziiniireallasdirma moqsadlori daxildir. Mazmun komponenti insanin reallagdira
bilocayi har seyi, onun potensialini oks etdirir. Buraya meyllar, gabiliyyatlar,
biliklor, bacariglar, bacariglar vo s. aiddir. Tonzimlayici komponent fardin
diinya ilo qarsilighh olage noviinii xarakterizo edir. Buraya Ozilinonazarat,
ozlnligiymotlondirma vo Oziiniireallasdirma prosesinin  korreksiyast  kimi
komponentlor daxildir.

Toadgiqatimizda motivasiya komponentinin gostaricilorindan: kognitiv vo
peso maraqlart dyronilmisdir. Mazmun komponenti biliklorin sistemlagdirilmasi

125



PSIXOLOGIYA ZiRVOSi-2: COVID-19 PANDEMIiYASINDAN SONRAKI DOVRDO
PSIXOLOJi ADAPTASIYA VO PSiXOLOJIi RIFAH

Vo Samoaraliliyi baximindan gqiymotlondirilmisdir. Tonzimloyici komponentin
gostaricilori kimi miistaqillik vo refleksivlik todqiq edilmisdir. Bu gostaricilarin
tozahiir dorocasine uygun olaraq tolobalorin Gziiniireallasdirma soviyyasi
mioyyon edilmigdir. Soxsiyyatin Oziiniireallagdirma prosesindo daxili vo xarici
sortlorin  korrelyasiyasinin tohlili osasinda todqiqatda siibut olundu ki,
Oziiniireallasdirma saviyyoasinin doyismosi bilavasito soxsiyyatlor arasindaki
tarazligin doyismasi ilo baglidir. ©On miihiim vazifo tohsil vo peso foaliyyatinds
tolobalorin 6ziiniireallagdirmasi tigiin psixoloji sortlori miioyyan etmok idi.

Tadqiqat ¢oargivasindo psixoloji sortlor toloboys daha yiiksok Ssaviyyada
Oziiniireallasdirma imkanlarimi tomin edon pedaqoji amilloarin optimal macmusu
kimi basa diisiiliir. Toloboanin universitetdo tohsil vo peso foaliyyotindo 6z
potensialini reallasdirmasi o zaman somarali olar ki, bu proses konkret mazmun-
moagsad, toskilati, prosessual vo metodik-instrumental soraitin inteqrasiyasi olan
xtisusi togkil olunmus tohsil miihitinin torkib hissasins ¢evrilsin.

Moazmun-moaqsad sartlori kimi asagidakilar miiayyon edilmisdir:

- tolobalorin subyektiv royinin aktuallagdirilmasi vo onun peso hazirligmin
mozmununa daxil edilmasi;

- tohsil prosesinds tolobalorin subyektiv funksiyalarinin genislondirilmasi;
tolobalarin tohsil vo pesa foaliyyatinin vo davranisinin problemlosdirilmasi.

- toskilati vo prosessual sorait tolobalorin 6ziiniireallasdirmasi tigiin ehtiyaclarina
va ali tohsilin mogsadlorine uygun olaraq prosesin gedisinds onlarin 6yranms vo
Oziinii- reallasdirmasini intensivlasdirmoak ti¢lin nazards tutulmusdur.

Ikinci qrupun sortlori asagidaki kimi miioyyon edilmisdir: tolobalorin
maksimum doaracads 6ziiniireallagdirmalari magsadi ilo onlarin peso hazirligini
tomin edon miiallimlarin saristaliliyi; tohsil prosesinin subyektlorinin dialoji
qarsiligh alagesi; miiallim torofindan toloboalorin foaliyyatinin refleksli idara
edilmasi.

L.A.Qorbaneva humanist psixologlarin 1sini Oyranarak
Oziiniireallasdirmani sartlondiran amillori miioyyon etmisdir:

- tohliikasizliys olan ehtiyacin 6danilmasi, galocaya inam;

- 0zlinohormat, miisbat Man konsepsiyasi;

- 0zlinlidork, 6z tacriibasinag agiqliq doracasi, daxili nazarat lokusu;

- 0z miiqaddaratini tayin etmok, hayatin monasini tapmag;

- kognitiv va estetik ehtiyaclari 6domak istayi, bilmok vo anlamaq ehtiyaci;

- Ozliniitegkiletmo, 6ziiniitonzimloma bacarigr;

- bagqalarindan geyd-sortsiz miisbot miinasibat, etibar;

- mohabbat, sevgi va dostluq ehtiyacinmin 6danilmasi, qrupa, sosial statusa
monsubiyyat;

- inkisafin olverisli sosial vaziyyati (hayatin obyektiv soraiti, usagin ailodoki
movqeyi, tohsil soraiti);
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- fordin miixtalif foaliyyatlordo ugurlar1 vo nailiyyatlori; soxsi shomiyyatli
foaliyyatlori segmok hiiququ, digor insanlar1 tanimaq vo onlarla miinasibat,
samimiyyat va aciq dialoq tinsiyyati qurmaq [4].

Gonclorin davranisini, arzu vo istoklorini tohlil edorok hazirda hansi
Ozlinlireallagdirma amillorinin  aktuallagdigimi  miioyyon etmok olar. Biz
O.V.Selkunovun ndqteyi-nazarini dostokloyarok belo hesab edirik ki, tohsil
prosesinds talobo miioyyon movqe, rol vo funksiyalart monimsomoklo yalniz
sosial miinasibatlor va alagalar sisteminda 6ziinii tozahiir etdirs bilor. Talobalarin
Oziiniireallasdirmasi tohsil miihiti ilo garsiligl olageds daha mohsuldar olacaq,
burada 6z madaniyyatinin nailiyyati kimi aldiglar1 biliklarin mazmununu har
kasin tocriibasinin olgatanligini vo basqasinin tocriibasinin agiglhigini nazards
tutan birgo foaliyyatlorin vo soxsiyyetlorarasi miinasibatlorin daimi monavi
axtarts miihitinda, kicik kosflorindo emosional sokildo 6z tozahiiriinii tapacaq
[7,5.14-15].

Universitetin  tohsil miihitindo tolobalorin  6ziinii-reallagdirmas: fordi
struktura malik olan vo goalocok miitoxassisa Oziinii madaniyyat va tohsil
subyekti kimi reallasdirmaga imkan veran fordin dinamik xtisusiyyati kimi gobul
edilir.

Talobolorin 6zlintidorkinin agagidaki gostaricilori forglondirilir:

- Oziiniireallagdirmanin mahiyyoti vo strategiyast haqqinda biliklor sisteminin
olmasi;

- 0zilinlireallagdirmanin bir doyar kimi dark edilmasi;

- yaradici potensialin dork edilmasi;

- kommunikativ bacariglarin mévcudlugu vo omokdasliq etmok istoyi;

- tolim-pesa foaliyyatindo davamli 6ziiniitokmillogdirmaya ehtiyac.

Hesab edirik ki, mohz sonuncu gostaricinin olmasi talobalorin
Ozlniireallasdirmasinin va inkisaf etdirmasinin olagesini vo qarsiliglt tasirini
gostarir. Ali tohsildo tamhiiquqlu 6ziiniireallagdirma tocriibasi golocokda bir
insanin hayat yolunu qurmaq igciin etibarli osasa gevrilir. Toaloba gonclorin
Oziiniireallasdirma prosesini onun soxsSiyyst kimi formalasmasinin unikal
tocriibasi, biitiin hayat1 boyu faaliyyat gostormasi kimi miiayyan edirik.

Tolobalorin  6ziiniireallasdirma prosesinin  6ziiniitozahiiro mane olan
amillori, gonclorin universitets 6z qabiliyyat vo imkanlarinin totbigi mokani kimi
baxib-baxmamalarint miiayyan etmok moqsadilo E.V.Seleznevanin “Yarimgiq
tokliflor” sorgusundan istifado etdik. Sorgu istirak¢ilarina asagidaki yarimgiq
ciimlolori davam etdirmolori tapsirildi: “Monim {ig¢lin Oziiniireallasdirma...”,
“Mon indi &ziimii reallasdiriram...”, “Oziiniireallasdirma on vacib sey...”,
“Oziiniireallasdirmada on ¢atin sey ...”, “Oziiniirealllasdirma miimkiin deyil...”,
“Insan dziiniireallasdirir..”,“Insan dziiniireallasdirir deya bilmoazsan...”.

Anketin bela bir qurulusu talobalorin 6ziiniireallasdirmasinin magsadlari,
yollari, hamin prosesdoki ¢atinliklori vo effektivliyi tomin edon resurslar
haqqinda onlarin subyektiv fikirlorini on dolgun sokildo oks etdirmays imkan
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vermisdir. 54 nofor gonclo miisahiba aparilmisdir, onlardan sosial-psixoloji
xidmat ixtisasinda tohsil alan 16 nafari Il kurs, 38 nafari isa IV kurs tolobasi
smanilan soxs gqismindo istirak edirdi.

Toadgiqatin naticalorine nazor salag: Il vo IV kurs talobslorinin boyiik
oksariyyati (16 nofor) mogsado nail olmaqg ilo oziiniireallasdirma prosesinin
mahiyyatini dork edir. Hor iki kurs iizro geyd olunma tezliyino goro ikinci yer
onlarin imkan vo bacariglarinin tozahiiriidiir (hor iki kursdan 17 nofar);
Ozlntireallagdirma 38 nofordon IV kursun 7 respondenti ii¢lin shomiyyatli
olmusdur.

Hor iki kursdan 6 nofar gonc torofindon Oziiniireallasdirma 6ziini ifado
etmok vo Oziinli tosdiq etmok kimi diisiliir (hor birindon 1 nafar); talobalor
Ozlorinin osas tozahiir yeri kimi universitetin divarlarint miiayyan etdilor (54
nofardan 31 nofar ), ikinci yerds digar saholori gostordilor (1V kursdan 6 nafor);
hor iki kursdan comi 3 nafor hazirda 6ziiniireallagsdira bilmadiyins inanir, I vo
IV kurslardan isa 10 nofari 6ziiniireallasmanin foal sokildo hoyata kegirildiyino
inanir; har iki kursdan 25 nafor tolobs tiglin 6ziiniireallasdirmada on vacib sey
mogsads ¢atmaqdir, II vo IV kurslarin 7 tolobasi irado giiciinii
Oziiniireallasdirmada aparici resurs kimi miioyyan edir, 5 nafor tolobs iiciin
Oziinainam, yalniz 3 nofar {i¢iin 6ziiniireallasdirma prioritetdir.

II kursdan yalmiz 1 nofor Oziiniireallasdirma prosesindo Kollektivin
ohomiyyatini geyd etdi, IV kursun 3 nofor tolobosi {igiin tosobbiis
Oziiniireallasdirma prosesinin torkib hissasidir.

Gonclorin 6ziintireallasdirmasina manea olan amillori nazordon kegirak:
moqsada ¢atmaq (hor iki kursdan 18 nafor ii¢iin) vo 6z yolunu tapmaq, yani
Ozinli tammmaq (hor iki kursdan 9 nofor), yalmiz 1 nofor {igiin
ozlinilireallasdirmada manes komandada 6z yerini axtarmaqdir (II kurs talobasi).
Respondentlorin boyiik oksariyyati (har iki kursun 18 nofar tolobasi) istoksiz
sokilda 6ziliniireallasdirmanin miimkiinsiizliiyiine inanir, 9 talobo ti¢iin bu proses
yalniz magsada dogru harokat etmok garsiya qoyulduqda hoyata kegiriloa bilar,
soylor hom do istoksiz icra oluna biler. Insanin sonraki 6ziiniireallagdirmasi, hor
iki  kursun 8nofor tolobasinin  fikrinco, insanin biitiin  hoyatt boyu
Oziiniireallagdira bilar.

Hor iki kursun 18 nofor tolobasi insanin Omiir boyu reallasacagina
amindir, hor iki kursun 16 nofor respondenti Oziiniireallasmanin foaliyyatin
biitiin sahalorinds miimkiin olduguna inanir vo yalmiz 8 nafor (hor iki taloba
qrupundan) onlara gars1 ¢ixir. Hoar iki kursun 4 nafor tolobasi insanin yalniz
monavi-axlaqi keyfiyyatlorino gora 6ziiniireallasdira bilacayini miimkiin hesab
edir, 5 nofor tolobs 6ziiniireallasdirmanin  yalniz magsads ¢atdigda miimkiin
oldugunu giiman edir, II kursun 2 tolobasi Oziiniireallasdirmaq potensialini
goriir. Insanm yalmz 6ziinii comiyyatin xeyrina reallagdirmas1 miimkiindiir. IV
kursdan 1 nafar talobays gora insan homiss 6ziiniireallasdira bilmir.
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Hor iki kursun 27 nofor tolobosi hesab edir ki, agor insan garsisina
qoydugu moQsads ¢atmayibsa onun Oziiniireallasdirmasindan danismaq miimkiin
deyil, hor iki kursdan 6 nofor respondent cavabinda bildirmisdir ki, insanin
reallasmasindan danismaq miimkiin deyil.

IV kursun 2 nofar tolobasi insanin 6ziiniireallasdirmasini tohsillo baglayir.
Gonclorin oksariyyati magsado ¢atmagi prioritet sort, hom do manes, digarlori
1S9 har hansi bir insanin dziiniireallasdimanin asas naticasi kimi geyd edirlar.

Notico etibarn ilo | vo IV kurs tolobalorinin  soxsiyyatinin
Oziiniireallasdirma prosesi aktivlik, otalot, nikbinlik, badbinlik kimi psixoloji
xiisusiyyatlorin tozahiirii ilo olagodardir. Insan bu prosesdo 6z qabiliyyat vo
imkanlarmimn hoyata kecirilmosini miioyyon edir. Oziiniireallasdirma insanin
biitiin hoyatt boyu davam edir. Tolobalor golocokds 6z sferalarini
miioyyanlosdirarkon moveud potensialin reallasdirilmasi liclin
ozlinlireallasdirmani 6ziintidorkin baslangic noqtasi hesab edirlor.
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Soxsiyyat Vo onun formalasdirilmasi problemi biitiin dovrlordo elm
adamlarini, biitovliikdo comiyyati diisiindiirmiis vo problem giiniimiiz {i¢iin do
aktualliqg kosb edir. Soxsiyyatin formalasmasina ¢oxsayli amillar, o ciimladan
sosial miihit, iqtisadi voziyyat, adat-onona, milli stereotiplor, ailo miihiti vo
torbiyasi va s. asasli sokildo tosir gostarir. Psixologiyada soxsiyyat problemi an
cox arasdirilan saholordondir. Bununla yanasi, soxsiyyot problemina elmi
yanagsmalar forqli olmus, hoatta bir ¢ox hallarda ziddiyyatli movqe ortaliga
qoyulmusdur.

Yas dovrlori aspektindo  iso yeniyetmolik yasi daha ¢ox arasdirilmigdir.
Bunun isa bir ¢ox sobablori var. Yeniyetmo daha ¢ox sosiallasmaga, 06z
"MON"ini tosdiq etmoys calisir. Digor bir sobab iss onunla baghdir ki,
yeniyetmolik yas dovriinda cinsi yetiskonliyin ikinci marhalasi baslayir. Bu iso
6z novbasinda yeniyetmoanin  psixika vo davranisina asasli tasir gostarir. Vo
naticads tinsiyyat Vo miinasibatlor sisteminds yenilosmo bas verir. Dayisiklik
hom boyiiklar, hom yasidlar, ham do 6ziino miinasibatdos oksini tapir. Usaqliq va
gonclik yas divrlari arasinda araliq marhoala olan yeniyetmoalik yasinda daha gox
ozlnl gostaran cinsi forglor va cinsi tarbiya masalaloridir. Bu isa yeniyetmo
oglan va qizlarin qarsiligli miinasibatlorinds 6z oksini tapir. Onlar bir torafdon
bir-birlarils {insiyyotdo olmaga can atirlar, digor torofdon tinsiyyat vo qarsiligh
miinasibatdon qagirlar. Burada yas xiisusiyyatlori ilo  yanasi boyiiklarin do tosiri
oziinii gostorir.  D.I.Feldsteyn yazir: "Soxsiyyot 6z-0ziino deyil,insanin
basqalarma vo ictimai miinasibatlor sisteminds foaliyysto miinasibatdo
formalasir. Mahz faaliyyati monimsomakls insan ictimai miinasibatlora yiyalo-
nir, 6ziinlin sosial varligim tosdiq edir (4, s.10). Burada iss sosial va ictimai
miinasibatlorin xarakteri, foaliyyatin motivi va istigamatlori, dziiniitasdigo cohd
xiisusi  ahomiyyat kasb edir. ©.9.9lizads yazir: "Usagin cinsi inkisafi onun
imumi inkisafinin mithiim bir cohatini togkil edir,aslindo oglan vo qizin
doguldugu giindon basla yaraq fasilasiz suratdo davam edir" (2, s.348).

Psixoloji todqigatlar gostorir Ki, valideynlor qizlarin torbiyasina bir,
oglanlarin torbiyasino basqa aspektdon yanasir,bununla da onlarda cinsi
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monsubiyyat hissi, forgli keyfiyyatlor forma lasdirirlar. Bu eyni zamanda
comiyyatin qizlar vo oglanlarin farqli davranisa yiyslonmalari talobindan irali
galir.

Psixologlar cinsi tarbiys va cinsi farglor problemini hotta insanligin cinsi
sosiallagsmas1 modoniyyatinin osasi hesab edirlor. Todqiqatlar gostorir ki, cinsi
sosiallasmada valideynlor osasli rol oynayirlar. Ata vo ananin bir-birloring
hormatlo, anlasiqli sokildo yanasdigi ailolordo usaqlar kisi vo qadin rollarim
daha diizgiin mani msayirlor.

Yeniyetmoalik yasinin xarakterik xiisusiyyoti ondan ibaratdir ki, bu dovrdo
onlar ictimai varliga ¢evrilir vo yeni,avvalkindan forqli miinasibatlor sistemina
daxil olurlar. Yoni onlarin 6zlarine,yasidlarina vo yaslilara garsi siiurlu,realliga
uygun miinasiboti formalasir.

Yeniyetmolik yas dovriindo oglan va qizlarin psixoloji xiisusiyyatlorinin
oyranilmasi va cinsi torbiya zamani bu xiisusiyyatlorin nozors alimmasi imumi
torbiyanin miihiim torkib hissasi olmalidir. Ona gora ki, yeniyetma soxsiyyatinin
neco formalasacagi, inkisaf edacayi cinsi torbiyanin neco aparilmasindan gox
asilidir. Aydin mosaladir ki, cinsi torbiyado o zaman ugur qazanmaq
mimkiindiir ki, oglan vo qizlarin cinsi foarglordon irali golon xiisusiyyatlori
nozoro alinsm. Molumdur Ki, qizlar agir fiziki isdon g¢okKinirlor. Oglanlar iso
oksino, fiziki iso dustiinlik verirlor. Bu, onlarin anatomik-fizioloji, psixolji
xtisusiyyatlorindan irali golir. Oglanlar texnika ilo maraqlanib, bu sahads ugur
qazanmaga calisirlarsa, qizlar soxsiyyatlorarasi miinasibata, iinsiyyats iistiinliik
verirlor. Naticads oglanlarda texniki bilik vo bacariglar qizlara nisbaton {istiin
olur. Qizlar iso humanitar saholords istiinliik gazanirlar. Oglanlar situasiyant,
hadisalori obyektiv, qizlar iso hadisalori subyektiv. moévqgedon sorh edirlor.
Yeniyetma qizlar 6z hisslarini, oglanlar isa hadisanin mahiyyatini 6na goKirlar.
Yoni qizlar qarsiliglt miinasibatlords ugur qazanmaga, otrafdakilarin diggatini
calb etmays calisdiglar1 halda, oglanlar hadisonin mahiyyatina, mazmununa
varmaga salisirlar.

Psixologlar (©.9.8lizads, D.N.sayev, 1.S.Kon va b.) cinsi torbiyani
monavi torbiyonin oasasi hesab edirlor. Gostorirlor ki, cinsi xiisusiyyatlorin
oyranilmasinin va cinsi tarbiyanin baslica praktik shamiyyati hom do onlarin
hoyata daha yaxs1 hazirlanmalar1 ilo baglidir va iki baslica moagsads xidmot edir:
a) sosial hoyatda kisi vo qadinlarin qarsiliqlt miinasibatlorini tonzim etmays; b)
gonc nosli daha yaxsi sokilds ailo hoyatina hazirlamaga. Hesab edirlor ki, oglan
Vo qizlarin psixoloji xiisusiyyatlorini dyranmadon, onlarda maskulinliyi  va
feminliyi nozoro almadan osil kisi vo asil gadin soxsiyyatini formalasdirmaq
miimkiin deyil. Oglan vo qizlar, kisi vo qadinlar psixoloji baximdan bir-
birlarindan forglonsalor da, hom do bir-birlorini tamamlayir lar.

Valideynlorin asil kisi va asil qadin hagqinda tesavviirlori onlarin ailada
ovlad torbiyasindo do 6z oksini tapir. Bir sira hallarda valideynlor oglan vo qiz
torbiyasinds sohvo yol verirlor. Belo torbiyonin sonralar onlarin 6vladlarina
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monfi tosir edocoyini unudurlar. Arzularina uygun olaraq qizlarini oglan kimi
torbiyos edirlor. Bu, adaton ailods oglan usagi olmadiqda bas verir. Hesab edirlar
Ki, usaq boyiidiikdon sonra 6zii basa diisocok. Belo valideynlorin psixoloji
baximdan sohvi ondadir ki, soxsiyyatin formalagmasi 6mrii boyu davam edir. Bir
yas morholosindo buraxilan sohvi sonralar aradan qaldirmaq miimkiin olmur.

Goriindiiyl kimi,yeniyetmo oglan vo qizlarin soxsiyyatinin formalagmasi
onlarin cinsi torbiyssindon cox asilidir. Istor ailo torbiyesindo, istorso do
moktobda onlarin psixoloji xiisusiyyatlarinin nozors alinmasi soxsiyyatin diizgiin
istigamotdo formalasmasinda asasli rol oynayir.
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USAQLARIN KUCO HOYATINA MORUZ QALMASININ SOBOBLORI
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Kii¢o hayatina moruz qalmis usaqlar UNICEF tarafindon hor hansi bir qiz
Vo ya oglan tgiin kiigo (daha genis izahda, bos yasayis yerlari, ¢l arazisi va S.
daxil olmagla), onun adst etdiyi yasayis yeri vo yaxud dolanisiq manbayi vo
mosul yetkinlor torafindon lazimi saviyyadsa gorunmayan, diggetdon konarda
galmis kimi miioyyanlosdirilmigdir. Diinyada milyonlarla qizlar vo oglanlar
kiigoda hom yasayir, hom da islayirlor. Kaskin hassas va tacrid olunmus qrup
olarag adlanan bu usaqlar miintozom olaraq agir vo davamli hiiquq pozuntular
ilo rastlasirlar. Lakin beynoalxalq ictimaiyyatin kiigalordo yasamagin ciddi
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risklorini basa diisiilmasine baxmayaraq, bu usaqlar hagqinda nisbaton az
molumat vardir.

Kiico hoyatina moruz qalmis usaqlar tork edilmis binalarda, karton
qutularda, parklarda vo ya 6z kii¢olorinda yasayirlar. Onlar1 tasvir etmok ti¢lin
cox oSorlor yazilsa da, osas c¢otinlik onlari tosvir etmok {igiin qoti bir
kateqoriyanin olmamasidir. Daha dogrusu, onlar biitin vaxtini kii¢olords
kegiron, boyiiklor torofindon idaro olunmayan vo nozarat olunmayan usaqlar
Kimi do miioyyan edilir.

UNICEF torofindon kii¢o usaqlari iki osas kateqoriyaya boliiniir:

*Kiigo usaqglar1 dilongilikdon alvergiliyo godor miixtalif foaliyyatlorlo
mosgul olurlar. Onlarin ¢oxu giiniin sonunda evlorino gedir vo gazanclarini
ailolorina verirlor. Onlar moktobo gedo vo 6zlorini  ailolorino aid hiss edo
bilorlor. Ailalorinin igtisadi ¢atinliyi sobabindon bu usaqlar sonda kiigalorda
qalict hayat segmali olurlar.

*Kiico hoyatina moruz qalmis usaqlart  kiicodo (yaxud normal ailo
miihitindon konarda) yasayirlar. Aila {izvlari alagolori mévcud ola bilar, lakin
alage zaifdir vo boazon davam edir. Onlar ya tokbasina, ya da digor usaqglar vo ya
ailo iizvlari ilo yasamaq vo ya islomok tg¢iin kiigalordon asili olur, kiigalar,
bazarlar, parklar, avtobus vo ya qatar stansiyalari vo onlarin giindalik
hoyatlarinda vo soxsiyyatlorindo miihiim rol oynayan ictimai yerlords yasayirlar.
Bu daha genis qrupa kiigods yasamayan vo ya islomayon, lakin miintozom olaraq
kiigalords diger usaglari vo ya ailo tizvlorini miisayiot edon usaqlar daxildir.

Arasdirma zamani molum olmusdur ki, usaqlar bu sobablordon kiigo
hoyatina maruz gala bilar:

scinsi, fiziki vo ya emosional istismar;

surbanizasiya;

*HiV / QICS;

ecinayat foaliyyato macbur edilmasi,

«ailosindan imtina edilmasi,

*psixi saglamliq problemlori,

*madds asililigi,

ecinsi oriyentasiya vo ya cinsi kimlik,

sayri-seckilik,

*hiiquqi statusun olmamast (maSolon, dogum qeydiyyatinin olmamasi
sabobindan).

“Usaglar daha c¢ox cinsi, fiziki vo emosional zorakilia moruz qalir.
Usaglarin hisslarini, talabatlarmi gérmoazdan galmok, bunu tobii gabul etmamok
va ya bu hisslori ifads etmalarino imkan vermamok, bir sira problemlars sabab
olur. Hisslorini ifads etmok imkani verilmayan usaq zamanla 6z hisslarindan
uzaqlasir vo hayat sevincini itirir. Bu usaglara mane olur vo xosbaxt hayatdan
mMohrum edir” [1, s. 114].
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Kii¢o usaqlart 6zlorini yaxsi qida monbolori, tomiz i¢moli su, sshiyya
xidmatlori, ayaqyolu vo hamam va sigiacagla tomin edilmokda ¢otinlik gakirlar.
Onlar homginin ailalori ilo alagonin olmamasi sabobindon valideyn himayasinin
Vo tohliikasizliyinin olmamasindan aziyyat ¢okirlor. Kiico ilo alagsli usaqlar tez-
tez depressiya, narahatliq vo travmadan oziyyat ¢okirlor ki, bu da sonradan
maddo asililigina vo intihar riskino sabob ola bilor. Kiicodo yasayan usaqglarin
lizlosdiyi “damgalanma” vo sosial tocrid onlarin psixi vaziyyatino monfi tasir

gostorir. .
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MOKTOBOQODOR USAQLARDA 9L BACARIQLARINI INKISAF
ETDIRMOK UCUN ACIQ HAVA OYUNLARI VO TOPLA OYUN
MOSQLORI

Xiilasa

Miiasir qloballasma dovriindo moktobagodor  usaqglarin tarbiyasinin
mithiim voazifolorindon biri saglamliq, usagin badoninin sartlogsmasi, fiziki
keyfiyyatlorin inkisafi ilo xarakterizo olunan fiziki inkisaf va fiziki hazirliqdir.
Acgiq hava oyunlari vo topla masqlor moktobagodor usaqlarda cevikliyin, o
ctimlodan al ¢evikliyinin inkisafi ti¢iin tosirli vasitadir.

Acar sézlor: moktobogodor usaqlar, fiziki inkisaf soviyyasi,  psixofiziki
keyfiyyat, a¢iq hava oyunlari, topla oyun masqlari

Tadgiqat metodlari. metodiki vo elmi-praktik odobiyyatin 6yranilmasi vo

tohlili, miisahido molumatlarinin timumilosdirilmasi, sorgu anketi, eksperiment,
sinaq lsulu.

134


mailto:drxayala@mail.ru

PSIXOLOGIYA ZiRVOSi-2: COVID-19 PANDEMIiYASINDAN SONRAKI DOVRDO
PSIXOLOJi ADAPTASIYA VO PSiXOLOJIi RIFAH

Tadqiqat bazasi kimi Albert Aqarunov adina 154 nomrali tam orta
moktobda smaglar aparilmigdir.

Naticalar. Is prosesindo miioyyan etdik ki, moktabagodor yash usaglarda ol
cevikliyinin inkisafi temperament novii ilo miioyyon edilir. Yaxsi
balanslasdirilmis usaqglar topla qagis mosqlari Vo aciq hava oyunlarini yerino
yetirorkon yiiksok effektivlik gostordilor. Bu usaqglarda badon g¢evikliyinin
inkisafinda yliksok artim var. Asan hoyocanlanan usaqlar siirot ii¢iin topla
miixtolif mosqlori daha ugurla vo daha havaslo yerino yetirir, rogabot xarakterli
oyunlarda, estafet yariglarinda momnuniyyatlo istirak edir, ol ¢evikliyinin
inkisafinda yiiksok gostoriciloro malikdirlor. Eksperimental grupda badon
torbiyasi sistemi va tobistin tobii qiivvalorinin mogsadyonlii istifadasi sayasinda
usaqlarin orta hesabla 70% -do ¢eviklik inkisafinda artim bas verdiyi miioyyon
edildi. Todqgiqatin praktiki shomiyyati ondan ibaratdir ki, moktobagador yaslh
usaqlara basketbol oynamagin elementlorini dyratmok toklif olunan is plani vo
onun ig¢lin hazirlanmis qeydlor silsilosi moktobagador tohsil miiassisalarinin
mioallimlori torafindon birbasa istifado edilo bilor ki, bu da siibhasiz ki, tahsil
prosesindo inkisaf edocokdir. Bu bdlmanin isi yalniz hoyatin yeddinci ilinin
usaqglarinda c¢evikliyin inkisafina deyil, ham do digor fiziki keyfiyyatlora
ohamiyyatli daracads tasir edocokdir.

Dovriimiizds amoak prosesinds 6ziinoxidmat bacariglarinin formalagmasina
vo tokmillogdirilmasine ciddi ehtiyac duyulur. Hazirki tohsil modelinds
moktobagodor  tohsilin  baglangic  pillasine  usagin  moktob  tolimina
miivoffogiyyatlo ke¢idi {i¢iin borabor imkanlarin yaradilmasinin 9sas meyari
kimi baxilir. Moaktobogador yas dovriindo usaqlarda hafizo siiratlo inkisaf edir,
harakatlorin daqiqliyi, ¢evikliyi artir, biitiin harokatli foaliyyatlor dork olunur,
dinamik vao moqgsadyonlii xarakter dasiyir, fiziki vo idraki foaliyyat genisloanir,
xarakter, ogli vo iradi keyfiyyatlor formalasmaga baslayir. Onu da geyd etmok
lazimdir ki, moktabagadar hazirliq ibtidai tahsil pillasinds usagin hom moktabda
, ham do sonraki hoyat foaliyystindo prioritetlorin hayata kegirilmasinda
miistasna shamiyyato malikdir [1,2,3,4].

Insanin hortorafli inkisafinin iimumi sistemindo usagin bodon torbiyasi
mithiim yer tutur. Mohz moktobogodor usaqglarda saglamligin, fiziki inkisafin
asaslar1 qoyulur, haroki bacariqlar formalasir, fiziki keyfiyyatlorin torbiyasi {igiin
zomin yaranir. Horokoat ehtiyaci, usagin gostordiyi motor foaliyysti fizioloji
Cohotdon miioyyon edilir, onun fiziki vo psixoloji inkisafinda miisbot
doyisikliklara, badonin biitiin funksional sistemlarinin yaxsilasmasina sobab olur
[2, 3, 5].

Ceviklik kimi psixofiziki keyfiyyatin inkisafi usaqlarin saglamligini vo
fiziki inkisafin1 yaxsilasdirmaga komok edir. Moktabagodar yasda ceviklik
usaqlarin motor faaliyystindo miithiim rol oynayir, onlarin faaliyyatinin
inkisafini, mistoqilliyini, 0ziina inamimi  mioyyanlosdirir.  Psixofiziki
keyfiyyatlor saglamligin moéhkamlandirilmasi, usaqlarin fiziki inkisafi, genis
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spektrli horokatlora yiyalonmasi ti¢iin boyiik shomiyyat kasb edir. Usagin topla
haorokatlora siiurlu miinasibati {iclin usaga mosq etmok, horokot etmok, oldo
edilmis biliklori oyun foaliyyatlorinds foal sokildo totbig etmok imkani1 vermok
lazimdir [3, 6-9].

Todgigat problemi, hoyatin yeddinci ilindo usaqglarin  motor
keyfiyyatlorinin, xiisuson do ol ¢evikliyinin maksimum inkisafi vazifasi ilo agiq
hava oyunlarindan vo oyun masqlarindan istifado masoalasinin geyri-kafi inkisafi
arasindaki ziddiyyatlori holl etmokdir.

Tadgiqatin obyekti topla horokatlorin xiisusiyyatlori vo 6-7 yaslh usaqlarin
onlar1 monimsama xiisusiyyatloridir.

Tadqgigat metodlar1: metodiki vo elmi-praktik adabiyyatin dyranilmasi vo
tohlili, miisahido moalumatlariin timumilosdirilmosi, sorgu anketi, eksperiment,
sinaq lsulu.

Isin mogsadi 6-7 yash usaqlarda ¢evikliyin inkisafi ii¢iin xiisusi secilmis
top harokatlorinin effektivliyini miiayyan etmokdir.

Bu mogsads nail olmaq igiin asagidaki vozifalorin yerino yetirilmasi
moagsadouygun hesab edirlmisdir:

1. Moktabogodor usaglarin anatomik, fizioloji vo psixi xiisusiyyatlorini
xarakterizo etmak.

2.6-7 yashh usaqlarla topla mosqlorin aparilmasi metodologiyasinin
xiisusiyyatlorini miioyyan etmok.

3. Moktobogodor yasgh usaqlarda c¢evikliyin inkisafi metodologiyasinin
xiisusiyyatlorini miiayyan etmok.

4. 6-7 yash usaqglarda ol bacariglarinin inkisafi {i¢iin topla bir sira bélma
darslori hazirlamaq vo sinagdan kegirmok.

5. Topla masqglarin badan torbiyasi va saglamliq islorine magsadyonlii
daxil edilmasinin moktabagadar yasl usaqlarda al ¢evikliyinin inkisafina tasirini
arasdirmagq.

Hipoteza, hoyatin yeddinci ilinin usaqlar1 ilo isdo top masgglarinin
sistematik sokildo daxil edilmosinin onlarin ol ¢evikliyinin inkisafina
ohamiyyatli daracads tasir edacayindan ibaratdir.

Psixofiziki  keyfiyyatlorin, o climlodon doziimliliiyin inkisafinin
giymatlondirilmasindsa on effektiv {isul todris ili arzinde hazirhq dovrii ii¢iin
gostaricilorin artirllmasidir. Bu, badoan torbiyasi va istirahat foaliyyatinin tosiri
altinda olan usaqlarin fiziki hazirhginda doyisikliklori gostorir vo ilkin sinaqlarin
ilkin gostaricilari (sentyabrda) ils ilin sonunda (mayda) alds edilonlor arasindaki
forglo ifados edilir.

Todqgiqgat bazasi kimi Albert Agarunov adina 154 noémroali tam orta
moktabdos sinaqglar aparilmisdir. Eksperimental qrupda badan tarbiyasi sistemi vo
badan tarbiyasi va tobistin tobii qiivvalarinin mogsadyonlii istifadasi sayasinda
usaglarin orta hesabla 70% -do ¢eviklik inkisafinda artim bas verdi.
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Is prosesindo miioyyon etdik ki, moktobogodor yash usaglarda ol
cevikliyinin inkisafi temperament novi ilo mioyyan edilir. Belaliklo, yaxsi
balanslasdirilmis usaqglar topla gagis mosqlari Vo aciq hava oyunlarini yerino
yetirorkon yiiksok effektivlik gostordilor. Bu usaqlarda boadon c¢evikliyinin
inkisafinda yliksok artim var. Asan hoyocanlanan usaqlar siirot ii¢iin topla
miixtolif mosqlori daha ugurla vo daha havaslo yerino yetirir, rogabot xarakterli
oyunlarda, estafet yariglarinda momnuniyyatlo istirak edir, ol ¢evikliyinin
inkisafinda yiiksok gostoriciloro malikdirlor.

Onu da geyd etmok lazimdir ki, ol ¢evikliyinin inkisaf saviyyasi fiziki
inkisaf soviyyasi ilo miioyyan edilir. Belo ki, kifayat qodar yiiksok fiziki inkisaf
Saviyyasino malik olan usaqglarda badon va al ¢evikliklarinin inkisafi daha asagi
soviyyado olur. Bu, usaqlarin intensiv boylimasi ilo slagodardir, bu miiddot
arzindo hom orqanlarin isinds, hom do horokat texnikasinda oshomiyyatli
doyisikliklor bas verir ki, bu da déziimliiliyiin inkisafina shamiyyatli doracads
mane olur.

Tadgigatin praktiki shomiyyati ondan ibaratdir ki, boyiilk moktobagodor
yaslt usaqglara basketbol oynamagin elementlorini 0yratmok bolmasinin toklif
olunan is plani vo onun ligiin hazirlanmis geydlor silsilosi moktobagodor tohsil
miuassisalorinin muallimlori torofindon birbasa istifado edilo bilor ki, bu da
stibhasiz Ki, tohsil prosesinds inkisaf edacokdir. Bu bolmonin isi yalniz hoyatin
yeddinci ilinin usaglarinda gevikliyin inkisafina deyil, hom do digor fiziki
keyfiyyatlora shamiyyatli doracads tasir edacokdir.

Belaliklo, tokrar diagnostikanin naticalori bels gonasta galmoya imkan verir
ki, dors ili arzinds eksperimental qrup usaqglarinda agiq hava oyunlar1 va topla
masgqlar vasitasilo al ¢evikliyini inkisaf etdirmok ti¢lin apardigimiz maqsadyonlii
is samarali olub. Dairs isi aparilmayan nazarat qrupunun usaglar ilo miiqayisada
ol va badan bacariglarinin artmasinda kifayat godor yiiksok gostaricilor geyd
edilmisdir.

ODOBIYYAT

1. Usaglarin 6zlinoxidmat bacariglarinin formalagdirilmasi.
https://www.muallim. edu.az/news.php?id=19691&lang=

2. Ollarin inco motor bacariglarini inkisaf etdirmo vasitasi.
https://kayzen.az/blog/analiq/25937/sllarin-inco-motor-bacariqlarini-
inkisaf-etdirma-vasitasi.html

3. Usaglarda kicik motorikanin inkisafi.
https://narinc.az/2021/01/08/usaqglarda-kicik-motorikanin-inkisafi/

4. Usaqlarda 6ziina qullug bacariqglari.
https://istanbulallergiya.com/usaglarda-ozun%C9%99-qullug-bacariglari/

5. "Aciq oyun moktobogodor usaqlarda fiziki keyfiyyatlori inkisaf etdirmok
vasitosi kimi". A¢iq hava oyunlari fiziki keyfiyyatlori inkisaf etdirmok
vasitasi.
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https://fondeco.ru/az/podvizhnaya-igra-kak-sredstvo-razvitiya-
fizicheskih-kachestv-u/

6. Moktabogodor usaglarda ol bacariglarinin inkisafi li¢lin a¢iq hava oyunlari
va top ilo oyun mosqlori.
https://nsportal.ru/detskiy-sad/zdorovyy-obraz-zhizni/2016/01/08/
podvizhnye-igry-i-igrovye-uprazhneniya-s-myachom-dlya

7. Bonommua . OpraHm3anms 370poBbecOeperaromiero mpocrpancTsa //
JlomkopHOE BocuTanue. - Ne 1, — 2015.

8. YcakoB  B.M.  Ilemarormueckuii  KOHTpPOJAb 33  (PU3UYECKOU
MOJrOTOBJIEHHOCTHIO TOMIKOJIBHUKOB. — KpacHospck, 2015

9. Kykoa II.LA. u gnp. OcoOeHHOCTHM (U3UYECKOTO BOCHUTAHUS
COBPEMEHHBIX JIOITKOJIBHUKOB .
https://cyberleninka.ru/article/n/osobennosti-fizicheskogo-vospitaniya-
sovremennyh-doshkolnikov/viewer
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ALKOQOL ASILILIGININ KLINiK PSiXOLOJi XUSUSiYYOTLORI
Xiilasa

Alkoqgolizm miiasir dovrdo klinik psixologiyaya daxil olan an miihiim
nazoloji vahidlordan biridir.Miistagil xastalik olmagla etiologiyaya,patogeneza
Va ¢ox cohatli klinik gediso malikdir

Acar sozlor: Alkoqolizm, etiologiya, davranis, motiv, 6zlintidork, ganclor

Alkogolizm neca inkisaf edir? Hansi amillor alkogolizmnin
inkisafinda tstiinliik toskil edir? Miiasir dovrds inkisaf etmis ¢ox sayli 6lkalordo
yetkin ohalinin oksar hissasi spirtli ickilordon istifado edir. Buna baxmayaraq
demak olmaz ki, spirtli igkidon istifade edan har bir insan alkoqolika ¢evrilir.
Alkoqoldan psixoloji asililigin formalasmasi bazi insanlarda ¢ox vaxt alkoqolu
gobul edan ilk vaxtlardan baslayir. Onlar {igiin i¢ki dorhal boyiik shamiyyat kasb
etmoys baglayir.Bir qrup insanlar isa uzun illor boyu alkogoldan istifads
etmasino baxmayarag xroniki alkogolika ¢evrilmirlor.Biitiin bunlarin sababin
anlamaq Ttcln xoStoliyin ilk ©Onca etiologiyasin bilmok lazimdir. Miiasir
adsabiyyatlarda bununla slagadar miixtalif fikirlor var.

Haolo XVIII oasrdo R.Kraft Ebinga belo bir fikir irali stirmiisdiir ki,
alkoglizm adoton miioyyan soXsiyyat anomaliyalar1 olan soxslordo amala galir.
Alkogolla tanis olan soxs alkogola diskomfort vo goarginlik hissini aradan
gotiiron  vasitokimi  baxir. Miasir todqgiqatlarin  oksariyyati  alkogolizmi
adaptasiya mexanizmlorinin pozulmasi zamani gorginliyi ¢ixarmaga komok
edon yardimg1 vasita kimi giymatlondirir. Uzun miiddst alkogolizm xastalarini
todqiq etmis Koopersmith belo bir noaticoys golmisdirki, alkogqoliklor
qarsilasdiglar1 ¢atin vo gargin, stressli voziyystlo miibarizo aparmagi bacara
bilmayan insanlar olurlar. Onlar xosagalmoz soraitlo garsilasdiglari zaman asan
Vo elementar vasitoloro ol atirlar. Spirtli  icki belo soxslor igilin
agrini,depressiyani,miinaqisoni aradan gotiirmoys komok edon vasitoys ¢evrilir.
Alkogqol affektiv stimullara qarsi reaktivliyi giiclondirarok emisional tozyigs vo
gorginliys déozmok imkaninin artirir. Klinik psixologiyada alkoqolizmi xarakter
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tiplori vo fordi psixoloji xiisusiyyatlorlo olagalondiran noazoriyyslor do az
deyildir. K. Ponliseh alkolizm xastalarinin premorbidinds gipertim, depressiv,
oyaniq, davamsiz, Sobatsiz kimi xarakteralamatlorinin istiinliik toskil etdiyini
gostariridi.

T.Kordersa gors isa, alkogolizms tutulanlarin beyin morkoazlorinin assimetrik
inkisafi normal insanlarda oldugu kimi getmir.bu da Oziinii c¢ox vaxt
nevrasteniya formasinda gostorir. Belo insanlar doziimsiiz,oSebi olur,0z
meyllorinin 6hdasindan galmoyi bacarmirlar. Problemlarlo garsilasdiglari zaman
1So dostoyi 6zlarindon xaricdo axtarir vo ¢ox vaxt bu dostoyi 6zlorindon konarda
alkogol Kimi vasitoalords tapirlar. Bir qrup todqiqatgilara gora iso Sarxoslugun
intensivlosmasi nevrotik pozuntularin  azalmasina gotirir. Nevrotizasiyanin
artmasi iso  spirtli ickilori gobul etmoyi dayandirmaqla olagodardir. Onlar
nimuna olaraq belo gostorirdilor ki, irland osilli amerikalilarda ¢ox yiiksok
saviyyadoa  alkogolizmin toyin  edilmosino  baxmayaraq  onlarda
nevrotikpozuntular praktik olaraq asagi soviyyadadir. Yoahudi millatinin
niimayindolorinds isa basqa etnik qruplarin niimayindalori ilo miiqayisado
alkoqolizmin yayilmasi ¢ox asagi soviyyoado olsa da, nevrotikpozulmalarin
Saviyyasi olduqca yiiksokdir.

Alkogolizmnin bioloji konsepsiyasinin torofdarlar1 xastalik vo onun
gedisati  arasindaki  olagoni  miioyyon  morfokonustitsional  tiplorlo
olagolondirirdilor. Sneyder boadon qurulusunun ekzogen patologiyaya tasirinin
todqig edilmasinin ganunauygun oldugunu gdostarirdi. Ona gora konustitsional
xiisusiyyatlor alkoqol deliriyi variantlarina da 6z tosirini gostorir.

Alkoqolizmin sosial konsepsiyasinin torofdarlarina goéro  alkoqol
astliliginin ~ formalagmasina vo  xastaliyin - omalo  golmasina  soxsiyyat
anomaliyalar1 vo orqanizmin funksiyasinin pozulmasindan daha c¢ox sosial
psixoloji amillor daha ¢ox tasir gostarir. Bu konsepsiyanin torofdarlarina goro
alkoqollu igkilar ikili tasiro mailkdir. Belo ki, alkogol bir torafdon emosional
gorginliyi azaldib eyforiya voziyyati yaradirsa, digor torofdon insanlari sosial
tozyigo gars1 doziimliiedir, adaptasiya mexanizmlarini giiclondirir. Eyforiya ilo
yanas1 emosional gorginliyi azaltmasi alkoqolun daha parlaq vo daimi naticasi
hesab olunur. Alkogolun tosiri funksiyalarindan biri do {insiyyot prossesini
asanlasdirmasi  hesab  olunur.Unsiyyot catinliklori  6ziinii ¢ox  vaxt
soxsiyyatloraras1 oalagenin qurulmasi marhoalosinds nozors ¢arpacaq emosional
longimalar formasinda gostorir. Belo emosional longimalori olan soxslor mévcud
olduglar1 qrup vo Kkollektivlords yaxud fordi miinasibatlords 6z hisslarini ifads
etmokdos ¢atinlik ¢akir, basqalar1 kimi ola bilmirlar.

Alkoqolizm formalagdigi zaman xostslorin niimayis etdirdiyi davranis
oldugca miixtalifdir. Xastalor bazon giimrah vaziyyatinds 6zlarina xas oplmayan
horokatlor yerino yetirirlor. Onlara Xostonin soxsi ailo sirrlorini yerli-yersiz
aciqlamasmi, ¢ox danismasini, Oziino mMoXsus olmayan torzdo aqressivlik
gostarmasini va.s aid etmok olar. Alkogoldan asili olan soxs alkogqollu igkilari
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gobul etdiyi zaman maraqg dairaloritodricon daralir yaxud ovvalki maraqlar
Xastoni artiq coalb etmir. ©Omoyin mohsuldarligr asagi disiir, isdoki sahvlorin
miqdar1 artir,qorar gobul edarkon tolosik vo diizgiin olmayan qorarlar gobul
edilir, iso gecikmolor iso c¢oxalir. Alkogolizmin inkisafi golocokdo olava
alamatlorin qosulmasi ilo xarakterizo olunur. Bu giindalik is zaman1 qadaga olan
miihiitdo alkoqoldan istifado olunmasi kimi harokatlor ola bilar. Xastanin bela
davranig1 artiq otrafdaki insanlarda da onlara gqarsi neqativ miinasibatin
formalasmasina sobab ola bilir.

ODOBIYYAT
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ESITMO QUSURLU USAQLARIN NOYO EHTIYACLARI VAR?
Xiilasa

Hor il imumtahsil moktablorine sorti yas normasindan geriys galan daha
¢ox usaq golmokdodir. inkisaf pozgunlugu olan usaglarin qruplari arasinda
xiisusi yeri esitma qlisuru olan usaqlar toskil edir. Onanavi olaraq bels usaglarin
tohsili miixtolif toskilatlarda hoyata kegirilirdi. Halbuki giiniimiizdo saglamliq
imkanlari mohdud usaqlarin tolim-torbiyasi noazoriyyssinin vo praktikasimnin
formalasmasinda ciddi dayisikliklor bas verib.Qanunvericilikde "Inkliiziv tohsil"
xiisusi qaygiya ehtiyact olan usaqlar ticlin dovlot tohsil standartlarini gobul
etmisdir. Esitmo qiisurlu toloboalor {i¢iin inkliiziv tohsil do daxil olmagla,
integrasiya va inteqrasiya sahasinds tacriibasi olan miiassisalarin say1 artmisdir.
Tohsil sahasindo inkliiziv tohsil alanlarin xiisusi tohsil ehtiyaclarindan asili
olaraq inkisaf qiisurlarinin kateqoriyalarinin hor biri liglin xiisusi sorait
yaradilmalidir. Har bir taskilat usagin yiiksok keyfiyyatli tahsilinin taskili ti¢iin
lazim olan har seys sahib olmaga borcludur. Bununla belo, miixtalif olilliyi olan
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usaqlar tgiin xiisusi sartlor shomiyyatli doracada forglonir va olillik néviindan
asil1 olaraq onlarin nazors alinmasi moagsadouygundur. Usaqlarda esitmo qlisuru
psixi inkisafin biitiin proseslorine shamiyyatli dorocoads tasir gostarir, naticads
idrak foaliyyostindo vo fordi sferada spesifik xiisusiyyatlor yaranir.
Surdopsixologiya sahasinds aparici miitoxassislor torofindon miioyyan edilmis
psixi  proseslorin  gedisatinin  xiisusiyyatlorini {imumilosdirorok, esitmo
pozgunluglarinda idrak sferasmnin inkisafinin spesifik xiisusiyyotlorini geyd
etmoak lazimdir ki, bu da ilk névbada esitma gabiliyyatinin inkisafi {i¢lin tahsil
Vo tarbiya prosesi taskil edarkan nazars alimmalidir.

Acgar sozlor: Bilik ehtiyaci, dostok ehriyaci, maddi ehtiyac, sosiallagsma ehtiyaci,
sosial xidmat ehtiyaci, usagin inkisafina aid fargindalik ehtiyaci

Esitma probleminds olan usaglar toxminan 90-95%-o yaxini esido bilon
ana vo atalarin usaqlar1 olaraq diinyaya golmokdadirlor. Bu sobablo ailalor
esitmoa probleminds ils ilk dofs qarsilasirlar vo na edacoklarini bilmirlar. Esitmo
problemi olan usaq va ailalarinin hoyata qazandirilmasinda tomal magsad ailonin
usaq ilo quracagi olagoni dostoklomok vo esitmo problemi olan usagin nitq
inkisafina komok etmokdir. Bununla barabar esitma problemi ailalarin tok olarag
ozlarinin hall eds bilacoklori bir hal deyil. Biitiin vaziyyatlords esitmo problemi
olan usaq ailolorinin usaqlar1 iiciin no edo bilocoklori barads bozi 6zol
chtiyaclarinin oldugunu bizo gostormokdadir.

Esitmo problemi olan usaq ailslorinin ehtiyaclarina yonalmis ¢alismalar
totbiq edilso, ehtiyaclari-tomaldo bilik ehtiyaci, dostok ehtiyaci, maddi
ehtiyaclar, sosiallagsma ehtiyaci, sosial xidmat ehtiyact vo usagin inkisafina bagh
fargindalik ehtiyaci kimi bazi ortag magamlardan toplamaq miimkiindiir.

BILIK EHTIYACI. Esitmo problemi olan usagm dogumu ailolar {iciin
daha avval garsilasmadiqlar bir hall olub bu movzu ilo bagl bilik ehtiyacin1 da
borabarinda gotirmokdadir. Ailalorin qarsilasdiglart bu goézlonilmaz hadisa
qarsisinda toplanilacaq hor bir bilik onlar iiclin giic qaynagi olaraq miitloq Ki
goriiliir. Homginin esitmo problemi davam edon bir xiisusi yetarsizlik noviidiir.
Ailalor diagnoz qoyuldugdan sonra yasamin hor etapinda bu moévzu ilo bagh
molumatlandirilmaga da ehtiyac duymaqdadirlar. Bu saboblo ailslorin bilik
ehtiyaclarinin (molumatlandirilmanin) qarsilanmasi son doracae énomlidir.

Ailalor hamg¢inin hiiquglart barada da biliya ehtiyac hiss etmokdadirlar.
Usaglarin va 6zlarinin hiiquqi olaraq istar talim-tohsil barads , istorse do sosial
hiiquglar1 barads na kimi haqglar1 oldugu, bu hiiquglarin neco istifadasi ,
hiiquglarina haradan vi kimlarin kémokliyi ilo ¢ata bilacoklari hagqinda bilik
sahibi olmalar1 lazimdir.

Esitma problemi olan usaqglarin tohsil imkanlar1 da ailalarin bilik sahibi
olmalar1 lazim olan basqa bir vaziyyatdir. Usaqglart maktob yasina goalmadan
haralardan ails tolimi ala bilacoklori, usaqlart moktab yasina galonds hansi tohsil
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montagasindo davam edocayi, bir tohsil qurumuna davam edorkon alacagi
doastok xidmatlori, tolim-tohsil zamaninin neco planlanacagi vo s. movzularinda
ailolor ti¢iin bilik ehtiyact mévcuddur.

Esitmo problemi olan usaglar vo ailolori comiyyoto adaptasiya,
comiyyatdo ozlori kimi ailolor ilo tanismaq, komoklogsmok istayirlor. Bu da
onlari comiyyatdoki rosmi, ya da geyri-rosmi qurum vo quruluslart axtarmaga
tohrik etmokdadir. Ailalorin konfranslar, darnaklor, klublar, federasiyalar kimi
comiyyato yerlor hagqinda da bilik ehtiyaclari vardir.

Ailalara bilgilondirma asnasinda xiisusan esitmo diagnozu v aparatlarla
bagl texniki biliklor verilorkon aydin vo anlasilan danismali , ailalorin fikrini
qarisdiracaq hallardan uzaq durulmalidir. Esitmo texnologiyalarinin istifadasi va
baximindan izah edilorkon ailonin bu cihazlar1 istifado edo bilocoyi hala
salinmalidir. Bu hall ailonin 6ziino olan gilivonini artiracaq, usaglarinin
tohsilinds aktiv rolda olmalari lazim oldugunu hiss etdiracokdir.

DOSTOK EHTIYACI. Esitmo problemi olan usaq ailolorinin usaqglarinin
vaziyyati va istifads etdiyi cihazlarla bagli biliklorinin olmasi, usaglarinin nitq
inkisafin1 doastoklomok ii¢lin on vacib hall olaraq diisiino bilorik, amma bu
vaziyyat biitiinliklo Kifayot deyildir.  Ailolor usaqlariyla neco iinsiyyat
quracaglari, neco oyun oynayacaqlari, onlari neco davranacaqlari , on énomlisi
do onlarin nitq inkisafina neco komok edo bilocoklori movzusunda bilik oldo
etmoklo yanasi bunu istifado etmoyi bilmoys ehtiyaclar1 vardir. Ailalora ailo
tohsili programlarinda bu lizro ¢alisan miitoXassislor torafindon bu ehtiyaclara
cavab verilmays c¢alismali, ailolor bu moévzuda praktikaya coalb olunaraq
dastoklonmalidir.

Homg¢inin esitmo problemi olan usaq ailalorinin moanovi olarag da doastoys
chtiyac duydugqlar1 bilinmakdadir. Ailalorin giindslik yasamda meydana golon
gozlonilmaz bir vaziyyatlorin daha rahat 6hdasindan galmalari vo bu hali az stres
kegirarak Gtiira bilmolari tigiin manavi dastoys do ehtiyaclari vardir. Tez-tez istor
analar, istorso do atalar usaqlarinin voziyyatini boliisacok, miizakira edacak,
onlarin basa disilmasini istadiklori monavi csahotdon ehtiyac hiss edirlor.
Moanavi cohatdon bu ehtiyaclar rosmi olaraq (formal) bununla bagli  ¢alisan
miitoxassislorlo ailolora verilmays c¢alisilmalidir. Ailalorin  problemlari hall
edilmoys ¢alisilaraq , suallar1 cavablandirilarag manavi ehtiyaclart hall edilmaya
calisthir.  Homginin  qgeyri-rosmi  (informal) ailoalor, 6z homyasidlari,
mohallalordoki soxslor, xiisusi ilo esitma problemi olan usaga sahib olan digor
ailolor, qisaca ailonin hoayatindaki digar soxslordan golocok monavi dastays do
ehtiyac duymaqdadirlar.

Ailo torkibi ilo bagli da esitmo problemi olan usaq ailalarinin bazi
chtiyaclar1 vardir. Esitma problemi olan usagin ailasinds olan digar fordlar,
usaqlar bagli olarag maddi vo monovi Ohdaliklorin boliinmasi ilo bagh
onomlidir. Esitmo problemi olan usaqla bagl olaraq problem olaraq goriilon va
vaxtinda hoall edilmayan vaziyyatlor ailo fordlorinin fargindslik saviyyasini
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artdirmaqda vo ailoys miisbot yonda tasir etmokdadirlor. Eyni zamanda ev islori,
usagin baximindan kimi islarin do paylanmasini eds bilmasini yaratmaqda , agir
vaxtlarda ailo fordlarinin bir-birlorini dostokloys yon gostorir. Esitmo problemi
olan usaq ailalarinds da istor ev islarinds, istorse do esitmo problemi hallarinda
ailo torkibindoki digor fordlorinin komoyi vo dostoyi , ailo fordlorinin bozi
hallarda ehtiyaclar1 olan sahalor olaraq qarsimiza ¢ixir. Bu soboblo ailslor ailo
daxili miinasibatlorin giiclondirilmoasina dos ehtiyaclari olur.

Esitmo probleminin olmasi sixlig1 nazoro alinanda comiyyatin ¢ox insan
torafindan bilinmayan , ya da sshv bilindiyini demak miimkiindiir. Bu sababla
ailolor, comiyyat torafindon forqli olaraq goriilon usaqlarinin bu vaziyyatini tez-
tez digor insanlara izah etmodo dostoys ehtiyac hiss etmokdadirlor. Bu
aciqlamani kimlara vo neca edacakloari ailalor iigiin son doraco énomlidir. Esitma
problemini vo usaqlarin voziyyatini digor insanlara izah edo bilmak vo
usaqlarinin mévcud hali ilo gobul edilmasini bacarmalari {i¢iin no etmolori lazim
oldugu barada dastays ehtiyac hiss etmokdadirlar.

Esitmo problemi olan usaq ailslorinin usaqlarinin inkisaflar miiddatindo
chtiyac duyduglar1 digar bir hal ise usaqglariin galocayinin 6zlarindan avval va
sonra neco olacagi movzusudur. Ailolor bir ¢ox halda onlara bagli olan
usaqlarinin ilaridoki hoyatlarini planlamaq, daha agiq bir ifads ilo sigorta altina
almaq istoamokdadirlar. Bu istoklari ¢ar¢ivasinda nayi neco edacaklari bunun na
Kimi naticalori olacagi vo s. barads dastoklonmaya ehtiyaclari vardir.

EKONOMIK (MADDI) EHTIYACLAR. Esitma problemi olan usaglarin
istifads etdiyi texnologiyalarinin maddi torafinin dévlat torafindon 6donildiyini
konsultasiyada geyd edilmisdir. Xiisuson koxlear implantlarin amoliyyat xarclori
Vo cihaz Xorcinin hamisi rasmi Sonad olmaq sorti ilo dovlst torafindon
qarsilanmaqdadir. Koxlear implant amaliyyatinin dovlat torafindon garsinilmasi
cox toassiif ki, ailonin implanta dair xarclorinin hamisinin garsilandigi demok
deyildir. Koxlear implantlarin istifadosi miiddatinds olacaq aparatdaki tomirlar,
olava pargalar1 vo batareyalarin vaxth vaxtinda alinmasi ailalar ti¢iin son doraca
ciddi bir xarc olaraqg bilinmakdadir.

Esitmo problemi olan usaglarin istifado etdiyi diger bir esitmo
texnologiyasi olan esitmo cihazlarinda da vaziyyat koxlear implant xarclori ilo
demok olar ki eynidir, hotta daha ¢ox migdarda bels ola bilmokdadir. Dovlat hor
bir esitmo cihazinin xoarcinin bir gismini 6domakda, bu dostok ¢ox hallarda
cihazlar1 almaq icilin kifayot deyildir. Bu vaziyyatdo ailolorin cihazlar ala
bilmak, tomirini etdira bilmak, ehtiyyat hissalorini tomin eds bilmak va bitan
batareyalarint  yenilomak iiglin  maddi ehtiyaclariin  oldugunu biza
gostarmokdadir. Xiisusan asagi sosial-ekonomik saviyyadoki ailalarin bazi
maddi ehtiyaclar1 da var. Bunlarin avvalinds bu problemi usaqglarin tohsil {ig¢iin
getdiyi yers yol xoarci, qurumdan istonilon material , moktob lovazimatlar1 kimi
xarclor va usaqglarina nitq inkisafi totbiq edilmosi {igiin alinacaq oyuncaglar
durur. Bazi vaziyyatlords sahar dayisdirmak macburiyyati , yeni sohards yasama
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problemlori , dovlotin qarsiladigi doastok xiisusi tohsil dostoyinin Kifayat
etmoamoasine gors ehtiyaclar da maddi yiik olaraq ailoys yansimaqdadir.

SOSIALLLASMA EHTIYACI. "Sosiallasma" dedikds, insanimn sosial
tocriibani moanimsamasi, ictimai miinasibatlora calb olunmasi basa disiiliir.
Sosiallasma ehtiyaci iso biitlin insanlarda , xiisuson moktobagodor yash esitmo
problemi olan usaqlar sosial adaptasiyasi vo inteqrasiyast ugurla hoyata
kegirmok ti¢lin miitloq kar usagin inkisafindaki gerilomoalori aradan galdirmaq vo
onu normal inkigaf hoddino catdirmaq lazimdir.  Usaqlar dili valideynlorin,
boyiik qardaslarin, nano vo babalarin giindalik hoyatda necs istifads etdiklorini
dinlomoklo &yronirlor. Unsiyyat zamani bir ne¢o dofo esitmoklo yeni sozlori
oyranirlor. Esitma qiisurlu usaglar onlarla eyni sinifdo oxuyan homyasidlarinin
adlarmi bilmays bilor. Belo usaqlar ayloncali oyun zamani bels gapali, ayrilmis
oldugu goriils bilor.

Unsiyyat prosesindo verbal nitq gabiliyyatindon istifado eda bilmomok,
verbal nitqdon istifado edo bilmodiyi tglin 6ziino gapanma , depresiya,
aqressivlik, tonhaliq hallar1 valideynlorin hoddon artiq "qorumaq" hissi usagin
tinsiyyat problemlarino sobab olmasi, tam vo ya gismat esitmo problemi olan
usaqglarin otraf miihitlo zoif sosial olagelorinin olmasi, sosial normalari
bilmomasi, davranis qaydalarina diizgilin riayat olunmamasi , axlaq normalarinin
tam monimsonilmomosi kimi catismamazliqlart misal gostormok olar. Qeyd
etmok lazimdir ki, esitmo problemi olan bir cox usaqlar yasindan asil
olmayaraq qapali tipli todris qurumlarinda (korpalor evi, usaq baggalari |,
internat moktablar) torbiys alirlar. Bu ciir gapali miihitdo inkisaflarina davam
etdirmolori yuxarida sadalanan problemlorin bir ¢oxunun yaranmasinda
baslangic sobobdir. Sadaladigim problemlarlo yanasi esitmo qiisurlu usaqglar
iclin uygun odoabiyyatlarin, ayani, texniki vosaitlorin olmamasi da onlarin
adaptasiya prosesi zamani ciddi problemlor yaranmasina sobab olur. Biitiin bu
problemlar hom esitmo problemi olan usagin sosial inkisaf ehtiyaci azaldan va
ailoni bu yonds narahat edon masalalordir.

SOSIAL XIDMOT EHTIYACIL Sosial xidmotlor,  ailolor bozi
chtiyaclarin1 qarsilamaq tgiin, xilisusi, ya da dovlat torafindon toyin edilmis
qurumlardir.

Sosial xidmatlor deyildiyi zaman tokco 6zol ,ya da dovlet qurumlari
diistiniilmiir. Ailalor yasadiglar1 bolgalordoki baladiyyslordon boazon dars, bazan
do maddi dostok ala bilirlor. Dovlat torofindon bu problemli usaqlara esitmo
cihazi alimmasi vo ya implant amaliyyati xarclorinin garsilanmasi, evds tahsil,
ailonin comiyyato adaptasiyasi {igiin sosial va digar tadbirlor diizanlonmasi bu
xidmotloro niimuns ola bilor. Bundan basqa da sosial market kimi yerlorin
agilaraq bu ailalors daha uygun qiymoto mohsullar satilmaqdadir. Bunlar kimi
sosial xidmotlor do ailolorin ehtiyac duyduglar1 bir basqa movzudur. Ails
qarsilasdiglar1 problemlara qarsi psixoloq dastayine , ayriligda esitmo problemi
olan usaqglar ii¢iin yazilan materiallar, ¢okilmis filmlor , ya da verilacok
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seminarlar da bu sahads ehtiyac olaraq anlasila bilar, ancaq bu ehtiyaclar hor
ailo tiglin doyismokdadir.

USAGIN INKISAFINA BAGLI FORQINDOLIK EHTIYACI . Esitmo
problemi olan usaq ailalorinin biitiin bu ehtiyaclariin boraborinds iki vacib
faktor da var. Bu hallar ailalorin forgindo olmadan hoyata kegmokds olub
ailolorin bilmadiyi, fogat bilmays, ya da forginds olmaga ehtiyac duyduqglar
hallar olaraq diisiiniilo bilor. Bunlardan ilki usaglarinda meydana ¢ixan
doyisikliklori bilmalori yontiimiindadir. Bozan ailolor usaqlarinda meydana ¢ixan
doyisikliklori miitomadi birlikds olduglar1 {igiin hiss etmays bilorlor. Bu vaziyyot
ailonin motivasiyasini asag1 salmaqda, usaga olan maragini azalda bilmokdadir .
Ailo ilo isloyon miitoxassislor torafindon usaqlardaki doyiskonliyi vo inkisaf
farglorinin ailalora deyilmasi ailslorin fargindaliyini artiracaq, maddi vo manavi
olaraq ailolori rahatladacag vo amok verdiklori hal qarsisindaki goézlantilorini
odoyacakdir.

Ikinci onomli faktor iso ailolor iigiin realliga uygun gozlontilorin toyin
edilmasi halidir. Cox ana vo ata usaqlarina esitmoa cihaz1 vo ya kaxliar implant
taxilandan sonra har seyin normala donacoyini salmaqda , ya da ¢cox qisa miiddot
arzindo usaqglarinin normal inkisaf gostoron homyasidlarina ¢atacaglar
fikirlogirlor. Bu istigamotdo gozlontilor ¢ox heyif ki , yanlisdir vo tohliikalidir.
Diislinco vo realliq arasindaki forq no godor ¢ox iSo, ailonin usaglarinin
inkisaflarina yaratdiglari imkan da eyni dorocado az ola bilir. Bu sabablo ailolors
vaziyyat barads an basdan realligi ilo izah edilmali, yani bu miiddatin tamami
tizarindoki gozlontilari realliga yaxinlagsdirmaga calisiimalidir. Bazon do bunun
tam torsinoa hoyata kego bilor. Usagin haqiqi inkisaf potensiali normalda yiiksok
oldugu halda ailonin gozlontisi diisiik ola bilmokdadir. Gozlontisi yiiksak, ya da
diisiik olmasi o gozlontinin real olmadigimi gostarir. Dolayisi ilo magsad real
gozlori yaratmaqdir.
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MUXTOLIF YASLARDA MUSAHIDO EDIiLON DEPRESSIYALAR VO
ONLARIN ARADAN QALDIRILMASI YOLLARI

Xiilasa

Insanlar hoyat boyu kadorlono ya da sevina bilor. Duygularimiz hoyatin
tobii bir pargasidir. Ancaq, hiizn, kodar, pessimizm va s. davamliliq gostorarss,
giindolik hoyata pis tesir etmoyo baslayarsa bu bir “Depresiya xostoliyi” ola
bilor. Depresiya psixi ¢okiintiidiir. Insan her yasda psixi ¢okiintiiysa moruz gala
bilor. Bu sababdan depresiya ya da psixi ¢okiintii korpalorda do, moktab ¢aginda
da, gonclorda do, yaslilarda da rast galina bilor. Mogalods ¢agimiza damgasini
vuran depresiyalar haqqinda, depresiyalarin gorok yiiksok miisahido sixligi,
goroksa sosyal-igtisadi naticalari sababiylo son doaraca shamiyyatindon bshs
olunur.

Acar sozlar: psixi ¢okiintii, giinahkarliq, yorgunluq, bosluq, psixoloji narahatliq

Depresiya, psixi ¢okiintii demokdir. Insan hor yasda psixi ¢okiintiiyo
moruz gala bilor. Bu sobabdon depresiya ya da psixi ¢okiintii korpalorda do,
moktob ¢aginda da, gonclords do, yaslilarda da rast goalino bilor. Arasdiramalara
gora depresiya timumiyyatlo, 25 - 45 yaslar arasinda yani asason mohsuldarliq
dovriinde daha six olur. Yeni bir arasdirma iso insanlarin depresiyaya daha
yoniimlii olduglari yas1 44 olaraq gostormisdir.

Bu bdlmodo biz miixtolif yaglarda depresiya vo onlarin aradan qaldirilmasi
yollarindan danisacagiq.

Usaqlarda depresiya: Depresiya Diinya Saglamliq Togkilat1 torafindon an
ohomiyyatli on saglamliq problemindan biri olaraq gobul edilmisdir. Yaslilar
ticiin bu gadar shamiyyatli olan bu psixi saglamliq problemi usaqlarda da toxmin
edilondan ¢ox daha genis sokilds ortaya ¢ixa bilir.
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Aparilan arasdirmalar, ilk dofo major depresiyanin ¢ox kigik usaqlarda
belo xronikilasa bilocayini géstormisdir.

Usaglarda depresiya tok bir sobobo baglana bilmoz. Usagin tomol

xiisusiyyatloring, psixoloji xiisusiyyatlorine vo otrafin tosirlorine gors ortaya ¢ixa
bilor. Hans1 faktorun daha 6n planda oldugu usaqdan-usaga doyisir.
Ana-ata hoyatdaki rollarin1 nizamlaya bilmadikds usaq, 6ziinii tok Vo g¢arasiz
hiss edor. Coxu vaxti valideynlor, usagin yasadigi bohrandan xoborsizdir.
Usaglarin forgli bir i¢ diinyalar1 oldugunu, yaddaslarinin ¢ox giiclii olmadigini
Va boazi seylara shomiyyat vermadklorini diisiinarlor. Halbuki usaqlarin hisslari,
no godor maraqgsiz goriinsada, son doraco agiqdir. Otraflarinda olan bitanlorin
forgindadirlor. Ancaq miihakimo giiclori inkisaf etmomis oldugundan,
problemlarin nodon qaynaqlandigini anlamazlar, ¢ox vaxtda problemlarin
ozlorindon qaynaqglandigini  zonn edorlor. Valideyinlor usaglarinin  ruh
saglamligina tasir edocok davranislarindan qagmalar1 hom usaqlar, hom do 6zlori
liclin ¢ox ohamiyyatlidir. Korpalik vo usaqliq dovriindo meydana goalacok
psixoloji narahatliglar, usaqlarin yetkinlik dovriine do oks olunar. Usaqda
meydana goalocak psixi ¢okiintii, hayat1 boyunca garsisina ¢ixib onu narahat edo
bilor.

Usaglarda an oshomiyyatli depresiya sobobi, anadan ayriliq vaziyyatidir.
Usaglar, ana ayriligina ilk etapda ani narahatliq, hirs partlamalar ilo reaksiya
gostoror. Anan1 geri gotirmo Soyi gostororlor. Daha sonra tmidin itirilmasi,
susqunlug, kadarlilik vo aglamalar miisahids olunar. Bir miiddat sonra da 6ziinii
buraxma vo godars toslim olma hallar1 ila qarsilasilar. Bu dovr usaqlar, yetkin
depresiyasi xiisusiyyatlori gostararlar.

Korpalik dovriinden etibaron giivon miihitinde bdyiidiilmayan, ehtiyaclar
qarsilanmayan, stress altinda, diqqot oksikliyi, dyronmo Vo ya davranis
pozulmasi olan usaqlar daha asan depressiyaya diisiir.

Usaglarda depresyanin asas alamotlori asagidakilardir:

*Miiayyan bir sabab olmadan yersiz sokilds vo ya ola bilacok seylor hagqinda
narahatliq hiss edorlar.

*Yuxusuzluq kimi sikayatlar, gorxulu yuxular va tok yata bilmoma hallar1 olar .
«Umumiyyatlo gorgin, aglagan, narahat olar, diisiincelorini toplamaqda cotinlik
cokarlor.

*Bir insana hoddondan artiq asili olma, utancaqliq kimi davraniglar gostararlar.
*Moktobli usaqda otrafi vo yasidlar torofindon tesdiglonmoyacayi qorxusu 6n
plana ¢ixar. Usaq 6z fikirini sdylomokdon ¢okina bilor, bazilorinin kémoayi vo
dastoyi olmadan bir isa girismok istomaya bilar, yoldasliga baslamaqda ¢atinlik
cokoa bilarlor.

*Sohv bir sey soyloya bilocoyi qorxulariyla dorsds istiraki azala bilar.
Doarslorinido ugurlu ola bilmayacayi narahatligiyla moktoba golmak istamaya

bilar.
*Oziinii boslugda hiss etmo.

148



PSIXOLOGIYA ZiRVOSi-2: COVID-19 PANDEMIiYASINDAN SONRAKI DOVRDO
PSIXOLOJi ADAPTASIYA VO PSiXOLOJIi RIFAH

*Tez aglamagq.
*Tez-tez bas agrisi, qarin agrisi kimi fiziki sikayatlor.
*Sevdiyi seylari etmomok, z6vq almamag, oyun oynamamaq
*Daoyarsizlik duygusu, kimso torafindon sevilmadiyindon ya da az sevildiyindon
sikayat etmok
Glinahkarliq duygulari, olanlar1 6z giinah1 olaraq sorh etmok
«Umidsizlik
*Bodboxtlik
*Enerji oksikliyi
Unsiyyat oksikliyi
Hirs vo ya diismonlik davraniglarinda artma
*Az ya da ¢ox yemok yemok
*Kiisayanlik
*Hoddindon artiq harokatlilik ya da oksi
*Digqgat daginigligi, moktabdo miivaffagiyyatds ugursuzluq
*Aila alagalorinds pozulmagq, s6z dinlomamak ya da ¢ox sassiz galmaq
«Ailo xaricinds uygunlasma ¢atinliyi
*Ailo problemlarinds amoakdasligindan gagmaq
*Ailodon uzaqglagsmaq
*Yoldas problemlarinds artma, 6ziinii kenarlasdirilmis va tok hiss etmok
*Evdon gagmagla olagodar soézlor vo ya togabbiislor
«Oliimdon danismaq, qorxmagq
eIntihar cohdi

Depresiyadaki bir usaq c¢ox adi bir bohanoylo problem c¢ixara bilor.
Istodiyi bir sey ii¢iin tokid etmosi, normal bir usagmn tokid etmasindon cox
forqlidir. Normal bir usaq, istadiyi bir seyin olmasi ti¢lin bir miiddat israr edor,
edilo bilmadiyinda gabul eds bilor. Depresiyadaki usaq isa magsadsiz, har hansi
bir sey iigiin israr edo bilar.
Usaqliq depresiyasini tayin eds bilmok vo giymatlondirmok oldugca ¢atindir.
Ciinki usaglarin bir ¢oxu duygu vo diisiincalarini dilo gotirmokds ¢atinlik
cokorlor. Usaglar, raz1 olmadiqlarinda, qorxduqlarinda ya da ozlorini pis hiss
etdiklorindo aglayarlar. Boyiiklor, bu vaziyystds, usagi aylondirarak, diggatini
basqa istigamoto ¢okorok, bu duygularin kegoCoyini diisiinarlor. Moktob va
yoldas olagalarindaki doyisikliklar qiymatlondirilmali, bu mévzuda miiallimlar,
moktabdoki rohborlik miitoxassislori vo moktab rahboarliyinin dostoyi alinmalidir.
Bu dovrdes xiisusila valideynlarin rolu ¢ox shomiyyatlidir. Bun goéra do ailalor
usaqglarina niimuns olmali, yeni diisiinco formalar1 yaradilmasinda onlara
komoakei olmalidirlar. Cunki usaqlar depresiya miiddstinds ailslorini niimuna
olaraq gotiira bilarlor. Onlarin an ¢ox ehtiyac duydugqlart sey sevgidir.

Usaqliq depresiyalar1 usagin soxsiyyat va ictimai inkisafin1 birbasa tosir
edir. Bu sobabdon depresiyanin diagnozu vo miialicasi shamiyyst dasiyir. Bu
voziyystdo ana-atalar vo miisllimlor usaqlarin ruhi vaziyyatloriylo slagodar
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molumat toplamali vo usaqglarin davranislariyla slagodar yaxsi bir miisahidagi
olmali, lazim olduqda usaqlarin ruh saglamligiyla mosgul olan bir miitoxassisa
miiraciot edilmasi lazimdir. Otrafda belo bir miitoxassis yoxdursa usaq
psixologlarindan komok istomok olar, usaq psixoloqu ilkin giymotlondirmoni
etdikdan sonra valideyinlori istigamatlondiracokdir.

Yeniyetmalordo  depresiya.  Miixtalif ~ zamanlarda  yeniyetmanin
foaliyyatlorindo azalma vo ictimai olagolorindo gerilomo kimi bozi hallar
miisahido edilo bilor. Olbatto Ki, bu kimi vaziyyatlor hayat igoarisinds tobiidir.
Lakin, bunlar artarag davam edirso, bu noqtodo depresiya agla golo bilar.
Yeniyetms diinyasinda on genis sokildo miisahido edilon xostoliklordon biri
depresiyadir.

Yeniyetmolik dovrii, inkisaf olaraq tam bir ke¢id dovriidiir. Usaqliq
dovriindon gonclik dovriine kegidi yeniyetmoalik dovrii olaraq tayin edo bilarik.
Bu dovrds yasanan fiziki, romantik, psixo-ictimai va ictimai dayisikliklor fordos
darin bir sokilds tasir edir. Yeni badanina, siiratlo doyison duygularina monasiz
davraniglarina uygunlasmani  tomin etmok vo bunlart idaro edo bilmoak
yeniyetms iiciin ¢ox c¢atindir. Fiziki doyismolorlo bagli olaraq 6z badonini vo
cinsiliyini kosf edon yeniyetmolor bu sahalorlo slagodar problemlor yasaya
bilarlor. Fordi soxsiyyatin quruldugu bu dovrds ford, “mon kimom?”, “hoyatin
monast vo mogsadi nadir?” kimi kritik suallara cavab axtarlar. Yeniyetmolordo
goriilon bu doyismolor onlarin ictimai qarsilighh miinasibatlorine vo ozlorini
gobul etmolorino tosir edir. Yeniyetmolik, fordin soxsiyystinin qurulmasiyla,
comiyyatin bir iizvii olaraq 6z rolunu miioyyanlosdirmosi arasindaki tarazligi
qurmaq miibarizasidir. Canlilarin hayatin1 davam etdira bilmaloari ti¢lin doyiskan
vaziyyatloro vo hoyat  hadisalorino uygunlasma gostormaklori lazimdir.
Uygunlasma vaziyyati, yeniyetmonin yasina, cinsiyyatine, psixi qurulusna bagl
olaraq deyisorkan, i¢inds oldugu moktab vo ailo miihitindan do tasirlona bilarlar.
Uygun davramis modellorinin  oldo edilmasinds  yasanan  ¢atinliklor
yeniyetmoalorin goalocokda cesitli psixoloji problemlar yasamasina sabab olur.
Stiratli  fiziki doyismolor sobabiylo yeniyetmo Dbozon 06ziino yadlasir. Bu
problemlar, har yetkindo az ya da ¢ox yasana bilar, tosirlori iso dovridiir.
Ohamiyyatli olan, doyismlorin ham yeniyetma hom do yaxin g¢evra torafindan
yaxs1 miisahido edilmasi vo bu dovrdo gostarilocok dastokdir. Yeniyetmolorda
depresiya necs meydana ¢ixar? Olamatlori nalordir?

Depresiya, ¢ox miixtalif voziyyatlora vo stress yaradan faktorlara garsi
verilon bir reaksiyadir. Yeniyetmolordo depresiya vaziyyoti genis sokildo rast
galinan bir problemdir. Yeniyetmoalik dévrii normal boylima miiddstidir, amma
bu miiddatds paralel olaraq stress faktorlari, hormonlarin inkisafi vo miistaqillik
oldo etmok {igiin ana-atayla qarsidurmalar va S. yeniyetmolori depresiyaya
aparan faktorlardir . Depresif duygu vaziyyati, bir yoldasin ya da gohumun
olimii, sevgilidon ayrilmaq ya da moktobdo miivaffaqiyystsiz olmaq kimi
narahatliq verici hadisalora vo vaziyyatlora garsi bir reaksiya da ola bilar.
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Yeniyetmolik dovriindo depresiya riskini artiran faktorlar valideynlordon birini
olim ya da bosanma Sobabiylo itirma, usaqliq dovriinds fiziki vo cinsi tacize
moruz gqalmagq, ictimai bacariq askikliyi, xroniki xastaliklor va ailo fordlarindan
birinin depresiya kecirmosi Vo s ola bilor. Oziino inamlar1 asagi, dzlorini var
giicli ilo tonqgid edon, monfi hadisalor vo voziyyatlor {izorinds idars giiciiniin
olmadigmi diisiinon yeniyetmolordos, stress yaradan hadisolor vo miixtolif
vaziyyatlorlo garsilasma depresiyani gagilmaz edir.

Umumi  gétiirdiikdo  yeniyetmolordo osas depresiya olamatlori
asagidakilardir:

Daxili ¢atinlik va narahatliq

*Diqgoti toplamaqda ¢atinlik gokmok

«Insanlara s1ginmaq vo ya onlardan qagis

*Moktab miivaffagiyystinin asagi diismasi

*Enerji azlig

*Yuxusuzluq

*Istahsizliq

*Maragin azalmasi

«Umidsizlik

Ailayls va yoldaslarla alagelords problemlor yasanmasi
*Heg bir seydon zovq ala bilmamok

Hirsli olma

*Tongidlors gars1 hoddindon artiq reaksiya vermok
eIdeallarina cata bilmoyacayini hiss etmok

*Oziino inamin asag1 olmasi, giinahkarliq duygulart
*Motivasiyanin asag1 olmasi

*Qorarsizlig, unutganliq

*Madds asililig1 va digor moanfi davraniglar

«Intihar diisiincosi

Yeniyetmolor 6z yasadigi problemlorin qaynagini davamli 6ziinds ya da
otrafinda axtarar. Yeniyetmolor problemlori yetiskinlordon fargli olaraq
narahatliq ya da hirsli davraniglarla ortaya qoyarlar. Ancaq bu davranmislar
onlarin yalniz yeni problemlor yasamalarina sobob olar, depresif duygu
vaziyyatlori dorinlegar vo yoldaslariyla, ailoloriylo vo moktob rohborliyiylo
alagalarina zarar verar.

Bu dovrdo yeniyetmoys qarst anlayisli olunmali vo bu dovriin rahat
sovugdurmasi tamin edilmalidir. Yeniyetmalor i¢inds olduglar1 miihitds 6ziini
Vo saxsiyyatini gdstora bilmok {iglin bdyiikk bir soy gostarar. Tasdiglonmomok,
secilmomok, bayanilmomok etdiyi bir zarafata giiliinmemesi belo onun qirilmasi
Vo badboxt olmast tigiin yetorli ola bilor.

Bu dovrdo depresiyala yeniyetmoalordoki badbaxtliyi qarisdirmamaq
lazimdir. Siiratlo doyison duygulara bu dovrds six rast galinir. Bir anda hirslonan,
dalica davraniglar gostaran yeniyetms bes daqige sonra giilorok zarafatlar eds

151



PSIXOLOGIYA ZiRVOSi-2: COVID-19 PANDEMIiYASINDAN SONRAKI DOVRDO
PSIXOLOJi ADAPTASIYA VO PSiXOLOJIi RIFAH

bilor. Bu davraniglar bir problem olaraq goriilmomali yalniz keg¢id dovriiniin
tipik bir davranisi hesab edilmolidir. Bu dovrds bir ¢ox ana-ata yeniyetmani
anlamaqda ¢atinlik ¢okir. Ona neco komokg¢i olacagini onunla neco danisacagini
belo bilmir. Yeniyetmonin tipik davraniglari ilo olagodar ailodo boyiik
qarsidurmalar ailo iizvlori arasinda romantik qopuqluglar vo irolidoki yaslara
godor davam edon tinsiyyat problemlori meydana goalo bilor. Belo olan togdirds
ailo ilo qarsidurmalar artarkon yoldaslar daha ¢ox ohomiyyst qazanar. Bu dovrdo
ailolorin etmosi lazim olan ilk sey 6vladinin yeniyetmolik kimi ¢otin bir dovrdo
oldugunu vo artiq bdyidiyilinii qobul etmokdir. Sarhadlorine hormot etmoli
miisbat istigamotlorini ortaya ¢ixarmasi iiglin ona komok¢i olmali vo hall eda
bilmoadiyi problemlarini tez forq edorok hayati tocriibolorini paylagmalidir.
Bunlar bir Oyiid xiisusiyyatin asla dasimamali. Yalniz sohbat igorisinds sirin
paylasmalar olaraq qalmalidir. Yetginlik dovriina girmadan avval yaxsi bir ana
ata usaq Unsiyyati tomin edilso bunu bacarmaq ¢ox daha asan olacaq. ©gar 6zii
do istoso sevdiyi bir idman sahasino istigamatlondirmak bu dovrii rahat
sovusdurmasina kémokgi ola bilor.

Yetkinlik dovriinds yasanan problemlarin hall edilmomasi yetkinin biitiin
hoyatina monfi tosir edo bilor. Bu dovrdo yetkinin 6ziinii miisbat gobul etmasi
(boyanmosi, miivaffoqiyyatli gormosi, secildiyini hiss etmasi), comiyyat
icarisindo kim oldugu vo yerinin no oldugunun fargino varmasi 6z bodonini
tanimas1 lazimdir. Bu xiisusiyyatlorin yeniyetmolik dovriindo gazanilamamasi
hom bu dovrdo ictimai hoyatda problemlor yasamasina, hom do hayat boyu
bodboxt bir qadin vo ya kisi olmasina sobob olacag. Bu tip problemlarin
yasanmamasi li¢iin ata, ana 6z Oovladini basa diismoali, ona qaygi ilo yanasmali,
onunla yaxindan maraqlanmali, lap ilkin vaxtdan diizgiin linsiyyst qurmali,
problemlori dava-dalas, qadagalar, cozalar yolu ilo deyil iinsiyyat vasaitasi ilo
hall etmays ¢alismalidir.

Yeniyetmolor problemlora qarsi intihart ¢ixis yolu olaraq goéra bilarlor.
Depresiyanin ilk dovrlorinds intihar cahdlarine ¢ox rast golinir, qizlarin
oglanlara goro daha c¢ox intahara cohd gostormosino baxmayaraq, oglanlarin
cohtlorinin daha ¢ox 6liimlo sonlandigr miiayyon olunmusdur. Basqa bir intihar
sabobi da ails va yaxinlar tigiin shamiyyatsiz oldugunu hiss etmok ola bilar.

Depressiyada olan yeniyetmonin mialico edilmasi son doraca
ohomiyyatlidir. Depresiya ciddi bir voziyyotdir vo miialico edilmoazsa
yeniyetmonin hoyatin1 tohdid edan bir voziyyoto goalo bilor. ©gor yeniyetmo
miialico gormayi rodd edoarso, ails iizvlarinin ya da yeniyetms ilo maraglanan
digar yetkinlorin bir miitoxassisdon komok almasi faydali ola bilar.

Osason depresiya miialicasindo dorman vo psixoterapeyadan istifads
edilir. Dorman depresiyanin semptomlarini aradan qaldirmaqda toasirlidir.
Xiisusilo dorman miialicasiylo birlikds icra edilon psixoterapeya tasirli olur.
Psikoterapeya yeniyetmonin nays gora depresiyaya girdiyini anlamasina va
stressli vaziyyatlarlo necs bas edacayini dyranmasina kdmakgi olar. Vaziyyato
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bagli olaraq miialica, fordi, qrup ya da ailo miialicasi soklinds icra edilo bilar.
Depresiyada olan yeniyetmonin komoys ehtiyac duydugunu qobul etmoasi
yaxsilagsma istiqgamatindo atilmis shomiyyatli bir addimdir. Ancaq, komoya
chtiyac duydugunu vo bunun iigiin addim atmasi lazim oldugunu gobul edon
yeniyetmolorin say1 azdir. Bu saboblo yoldaglarinin vo ailasinin dastayi, tosviq
edici tokliflori shamiyyatlidir.

Gonclordo depresiya. Gonclords six goriilon ruhi narahatliglardan biri
depresiyadir. Diagnoz qoyulub miialico edilmadiyi toqdirde Xxostolordo madda
istifado etmoys meyli artirir, ictimai uygunlagsma pozulmaqda an ohomiyyatlisi
do intihar riski artir. Arasdirmalar gonc yaslarda ortaya ¢ixan depresiyanin
tokrarlama ehtimalinin sonraki yaslarda baslayan depresiyalara goro c¢ox
oldugunu gostarir.

Gonclordo goriilon depresiya orta yasli xostolordo goriilon depresiyaya
goro miialicoyo daha miigavimatlidir. Depresiyaya uygunlugu olan vo
depresiyada olan xastalorin miitoxassislar tarafindon izlonilmasi shomiyyatlidir.
Goanclorda depresiya kegirmo ehtimalini artiran xiisusiyyatlor bunlardir: Ailodo
depresiya xostosi fordlorin olmasi, ana- ata ilo davamli qarsidurma halinda
olmag, daha ovval depresiya hiicumu kecirmis olmaq, bozi davranis
pozuqluglart gostarmok vs. Gonc qizlarda depresiya kisiloro goro daha gox
goriilmokdadir. Gonclordo depresiya yetkinlordo goriildiyti kimi tipik
alamatlarlo seyr edilmoaya bilor. Cox doyisik alamatlorin altinda depresiya ola
bilor, bu saboblo diagnoz qoymaq ¢atindir. Ganclords depresiyanin dormanla
miialicasi ¢ox vaxt kafi deyil. Bununla yanasi psixoterapeya vo ailo goriismolori
ohamiyyatlidir. Bu mévzuda edilon arasdirmalar ¢ox az sayidadir. Daha genis
arasdirmalarin edilmosi lazimdir.

Yaslilarda depresiya. insanlar hoyat boyu kodarlons ya da sevino bilor.
Duygularimiz hayatin tabii bir pargasidir. Ancaq, hiizn , kador, pessimizm va
¢otinlik hali davamliliq gostararsa, giindalik hayat1 pis tasir etmoaya baslayarsa
bu bir “Depresiya Xastoliyi” ola bilar. Depresiya xastaliyi digar yaslarda oldugu
kimi yaslilarda da miisahido edilir. Yashlar da digor insanlar kimi kimi san,
giiloriiz olmalidirlar. Yaslilarda depresiya yasi 95asan 65 Vo ondan yuxari yaglar
olarag toyin olunmusdur. Miisahidalora gora 65 yas vo iistiindoki 1000 qadindan
14-ii, 1000 kisidan 4-ii depresiyadadir. Yashlarda depresiya fiziki funksionalligi
sokar Xastaliyi vo yiiksok tozyiqdon daha ¢ox pozar. Qeyd etmok lazimdir ki,
yaslt bir soxsdo depresiyani toyin etmoak ¢otindir. ©hamiyyatino baxmayaraq
qocalarda depresiya diagnozu az qoyular. Bunun sabablorindon biri, yaslilarin
kefsiz, gomgin, badbaxt, durgun olmasinin normal garsilanmasidir.

Yaslilarda depresiya fiziki sabablordon gaynaglana bilor. Beyin va badan
yaslandiqca bozi tobii biyo-kimyovi doyismalor  meydana golir. Beyin
hiiceyralorinds 6lma, kicik beyin damarlarinin ig géro bilmomasi beyindaki bozi
maddolorin daimi olaraq nizamini poza bilor. Bu amillar psixoloji xastaliklori
ortaya ¢ixarar. Araya giron sokor, yiiksok tozyiq, Xorgong, lirok catmazligi,
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garaciyar vo boyrok ¢atmazliglari, tonaffiis ¢atismamazliglart kimi xastaliklar,
duygu organlarinin yaxst islomomosi: karliq vo korlug kimi problemlar,
otraflardaki c¢otinliklor depresiyanin  meydana goalmosino tosiri ola bilar.
Yaslilarda xiisusilo depresiya yaradan bioloji sabablordan biri do, beyin damar
xastaliklori ilo baglidir. Beyin damarlarinda tixanma vo ya beyin gqanamasinin
naticasi qiragdan baxildiginda goriilon yalniz iflicdir.

Yaslanmanin 6z bioloji vo ya fizioloji qurulusundan qaynaqlanan tosirlori,
toklik, oliim fikri, kegmislo olagoli pesmanliglar, hoyatda idealarini reallasdira
bilmomok, gozmokdo hotta on sado islori gormoldo ¢otinlik gokmok,
unutqanligin gatirdiyi ¢arasizlik vo maraqlanacaq is vo ya ailo tapa bilmamoayin
yaratdigi moqsadsizlik va s. kimi sobablori vardir.

Yaslilarda depresiyanin inkisafinda bir ¢ox xarici faktorlarin tasiri do ola
bilor. Bir yaxinin 6liimii (asasanda hayat yoldasinin), dostun 6liimii, toqatidgiiliik,
alisdig1 yerdon dasinmaq, maddi ¢atinlik, fiziki hoyat sortlorinin ¢otinliyi kimi
hallar depresiyan1 yaradan asas amillordir. Oliimdon sonra normal bir yas va ya
kodor getdikco uzanan, six bir kadara gatirib ¢ixaran va tibbi bir miidaxils talab
edon Vvoziyysto g¢evrilo bilor. Bir hoyat yoldasinin ya da dostun olimii
imumiyyatlo irali yaslarda goriilon bir hadisadir. Belo bir itkinin ardindan yas
tutmaq normaldir. Ancaq bu kodor uzanarsa, ya da ki (yaxinin 6liimiindon dogan
giinahkarliq duygusu, adamin 6z Oliimiinii disiinmosi, 6zini doyarsiz hiss
etmoasi, hor zamanki kimi is goro bilmomasi, yuxu pozuglugu vo s. kimi)
slamotlordon birini ohato etso depresiyaya ¢evrils bilar.

Yaghlarda depresiya yetkinlikdo oldugu kimi 0Oziinii tocaviizkarligla
gostormoaz. Yaslilarda depresiya daha cox sassizlik, durgunluq, istoksizlik,
boslug va yorgunlugla, tez duygulanmaq vo kiisayanlosmok, insanlardan
uzaqlasib, az danisan hala golmoak, alisilmis foaliyyatlora qarsi maragin azalmasi,
kodorli vo pessimist olmaq, istahsizliq, kilo itkisi yuxusuzluq, enerji itkisi,
yorgunluq, diqgoati bir ndéqtays comlomokds (konsentrasiyada) ¢atinlik gokmok,
yaddas itkisi vo s. Oziinii gostarar. Yasl adam 6z igino donar. Tok galmaq istoya
bilar.

Eyni zamanda depresiyanin diagnozu zamani yashlarda depresiya
6lgayindoan istifado olunur. Bu 6l¢okda doaqiq suallar goyulur vo Xxastodon qisa
olaraq bali/xeyr cavablari tolob olunur. Sonra iss verilon cavablar tohlil olunaraq
dogiglosdirilir vo digar diagnoz naticalori ilo birlikdo diizgiin diagnozun
qoyulmasinda istifads olunur.

Yaglhlarda depresiyast iiciin son doracs tosirli miialico tisullar1 vardir.
Hokimlor torafindon totbiq olunan bilinon miialico dsullar1  bunlardir:
psikoterapeya (miioyyan vaxtlarda totbiq olunan damisma miialicasi),
antidepresan doarmanlar, sok miialicasi (elektrokonpulsiv miialica).
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