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Haztrda dtinya miqyasrnda mtihiim sosial рrоЬlеmlэr

kontekstindэ ekstremal gэrаitlэriп proЫematikastnr dэrk
еtmэуэ cahd еdiliг. Ohaliya ekstremal gэrаitlэгdэ kбmэk еdэ
bilacak mtitэхэssЫэriп sэуlагiпi Ьirlэ9dirmэk пэzэгdэ
tutulur. Мэlum olmugdur ki, bu problematikaya mtiхtэlif
аsреktlэrdэ чэ rаkчrslаrdап baxmaq оlаг. Xtbusilэ da,
kоrtэЬii suratda meydana gэlап tэЬii Ъlаkаtlэrlэ va hэrЬi
miiпаqigэlэrlэ yanaýl, masalan, idmanda son dэгэсэ
gэrginlik garaiti, реýэ эzаЬt riski ilэ mtigayiэt olunan
fэаliууэt ýэrаiti чэ s. qeyd оluпur.

Не9 9tibhэsiz ki, ekstremal garaitlarin problematikasr
tarixi kontekstdэ dэ dayigmi9dir. Bu gtin Ьч problem artrq
bu va уа digэr rеgiоп iigtin lokal хаrаktеr dagtmlr, btittin
dtinya ictimaiyyэtinin qlobal qayýrsr ilэ аhаtэ olunmalt
рrоЬlеm kimi grxrg edir. 2001-ci ilin faciэli sentyabr hadisasi
gбstэrdi ki, ekstremal qэrаitlэr miiаsiг dЁпуапrп simastnt
dэуigэгэk, iпsашп destruktivliyinin учхаrl va уа diigiintilэn
sэrhаddiпi ifada еdэrэk, Ьеупэlхаlq miqyaslr хаrаktеr ala
Ьilаr. Ауdrпdrг ki, ekstгemal gаrаitlэriп diapazonu 9ох
genigdir: ugaýrn psixikasrnr defoTmasiyaya mаrчz qoyan
zorakrlrq чэ haqarat situasiyastndan, Ьir gбz qrrprmrnda
sosial mаkrоsistеmlэгiп stabilliyini daýrdan ekstremizmin
son hэddэ tэzаhiiгlаriпэdаk. Вч, bir tаrэfdап, bizi ekstremal
gэrаitlэriп, опlапп fiziki perspektivinda sosial mэпаslпl
dэrk еtmауэ, digэr tэrэfdэп isa, bela gэгаitlаrdэ psixoloji
аmillэriп 9ох yiiksэk xiisusi gэkiуа malik olmastnt апlаmаýа
gэtiriЬ 9жапr,

Burada А.Аdlеrэ mэхsчs olan bir metafoгik deyimi
xatшlamaq уеriпэ diigэrdi: <Dtinya iпсэ sафап astlmtgdtr чэ
bu sap - iпsашп psixikasrdrr>. Sоп dёчrlэгiп hаdisэlэгi bizi
tаkсэ minimal zaman aralrýrnda qurbanlarrn 9ох bёytik
kэmiyyati ilэ hеуrэtlэпdirmir, ham da о son dэгэсэ psixoloji
чэziууаt bizi mat qоуur ki, qэflаtап hayata kegirilmig
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destruktiv aksiya milyonlarla iпsашп gtiurunda diinyanrn
dayanrqlr чэ adat olunmug mэпzэrэsiпi boga gжаrtr, gечiriг.
QэrЬ mэdапiууэti simvollarrnrn daýrlmasr ila (hаm dэ ýэrq
mэdэпiууэtiпiп) уапаýl, bir andaca tэhltikэsizlik, miidаГrэ
olunmaq hissi itirilmi9dir.
, -|| Bu tэсrtiЬэ dэriп diigtiпmэ va hэrtэrаfli tэhlil tэlэЬ
edir. Praktik planda эhаliуэ son dаrэсэ уЁksэk stressogen
ekstгemal garaitlarin daýrdrcr пэtiсэlэriпi kompensasiya
еtmэуэ imkan чеrэ Ьilэсэk tэсili kбmэk gёstэrmэуiп yeni
strategiya чэ texnologiyalarrmn zэrчriliуi aydrndrr. Не9
gtibhasiz ki, hэm ekstremal gэrаitlэrэ hааr olmaq, hэm dэ
опчп doýurduýu psixogen pozuntulann чэ аrzuоlчпmаz
psixi reaksiyalann aradan qaldrrrlmast baxrmdan psixoloji
xidmat iginin tэgkili чэ опчп lazrmi sэчiууаdэ hэуаtа
kеgirilmэsi gox miihtim аhэmiууаt kэsЬ edir. <Ekstremal
gэrаitlаrdэ psixoloji xidmэt> kitabr da respublikamrzda bu
istiqamэtdэ уаrапrш9 talabatm, az da olsa, бdэпilmэsi
zэrчrэtiпdэп irэli gэlmigdir. Respublikamrzda Ьч sаhэdэ
tэdqiqatlann az olmast sэЬаЬiпdэп kitabda daha gox xarici
бlka пriitэхаssislэriпiп iglэriпа istinad edilmigdir.

IK оlап hаr gey qiisuг чэ gafigmazlrqlardan xali
deyil. Kitabrn qЬчr чэ gattgmazlrqlarr Ьаrэdэ fikiг чэ
miilahizэlatini, irаdlаrrпr Ьildirэсаk biitiin dэуаrli охчсulага
mЁаlliflэr iгэliсэdап tiz miппэtdаrlrqlаппr bildirir.
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I FaSiL. (EKSTREMAL ýoRAiTLoRDo PSixoLoJi
xiDMэT) KuRSuNlIN MaQSэD \/а vaziгal,aRi

Ekstrcmal garaitlarda psixoloji :ridmаtiп mahiyyati,
maqsadi vа va4фlari. Xeyli mtiddэtclir ki, biz sonu
gбrtiпmэуэп, daim bir-biгini эчаz еdэп ekstremal
чэziууэtlаr (Ьбуiik, qiidrэtli Ьir dёvlatin daýilrrast,
уепidэпqчrmа, miihаriЬэ чэ miiхtэlif xirrakterli ЬtihrапIаг,
timumi igsizlik, tеrrоr aktlart, yoxsulluq, ze|ze|e vs s.)
gаrаitiпdэ yaýayшlq. Proqnozlagdrrla Ьilmэуэп gаlэсэk,
эhаliпiп psixoloji dчrчmчпdа бzЁпэпrэхsus gэkildэ эks
оluпаrаq, iпsапlаrdа mtiхtэlif gэr;ginlik hаIэtlаriпiп
yaranmaslna gэtiriЬ 9жаrlr. Tal.eyin gбzlэnilmaz
zаrЬэlэriпiп tёrэtdiуi xroniki stressin psixolojinэticэlэri
heg kim tэrаГtпdэп паzеrа altnmrr. Опlаr hэm gахsiууэtэ,
hэm dэ biitёvltikdэ millаtэ daha sаrstdr,эt tasir gбstаrir. Bu,
gэпсlэrdэ genig yayrlmrg emosional diigkiinlЁk, егkап
iпfаrktlаr va insultlar, hэdsiz уогýчпlчq va depгessiya,
psixosomatik хэstэliklэr чэ intiharrn kaskin aгtmastnda
бzЁnii'gбstэrir. Son illагiп hаdisэlэri trэr hanst ekstгenral
чэziууэtа - siyasi gevrilig va tabii fэlаkэllэга, kЁtlэvi igsizlik
чэ zoraktlrýrn mtixtalif fоrmаlаппа hаzш olmaq zэгчrаtiпi
irэli stiгiir. Taassiif ki, insan Ьбhrап чэziууэtlаriпdэ 9ох
zаmап kёmaksiz va mtidafiэsiz оluг. [}kstгеmаl vaziyyatэ
dii;arak, adat etdiyi gеуlэrdэп, istidэn, i;rqdan, уеmэkdэп
mаhrчm olan, ailэsini va evini itiгэп iпsашп kegirdiyi 9ok,
sarsmtt gаrаitdэп va опчп hazrгlrq sэr,iууэsiпdап asiltdш.
Эgэr Ьеlэ Ьiг vaziyyata uýaq diigiirsэ, kог-tаЬii qtiwэlаr чэ

уа canilar qar9tstnda о, daha aciz, daha zaif оlчr. Miigahida
чэ tэсгЁЬаlэr gёstэгir ki, ап sаmаrэli yol - insanlarr, о
ciimlэdon ugaqlarr tэhlrikаlэrdэп qоrчmаýа galrgmaqdansa,
onlara tаhliikэlаriп аhаtаsiпdэ уаgаrпаýr буrэtmэkdir. Ona
gёгэ dэ yagrndan asilt оlmауаrа,1, ekstremal gаrаitlэrэ
mэгuz qalmrg hаг Ьir adam iizЁпа r,a уа.хmlаrrпа kбmэklik
gбstэrmэуi, soyuqqanh чэ tэmkiпIi olmaýr Ьасаrmаltdш.
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Вчпuп tigtin isэ insarnlart ekstremal чэziууэtlэrэ haarlamaq,
mаагiflапdirmэk, rпэlчmаtlапdrrmаq olduqca zаrчridir.
Веlэ ki, hэr Ьir insan ekstremal gэrаitlэrdэ dачrашg
чэrdiglэriпэ malik olmalt, istэпilэп Ьбhrапlr чаziууаtlэгdа
pozulmug ruhi taгilzlrýr чэ psixi saýlamlrýr Ьэrра etmak
Ьасаrlýtпа уiуэlапrrrэlidir. Веlэ praktik bacartq va чэгdiglэrэ
уiуэlапmэ psixoloq kadrlarr iigiin xiisusilэ vacibdir.

<Ekstremal gаrаitlэrdэ psixoloji xidmэt> kursu iki
asas maqsada xidmat edir. Еlmi-пэzэri planda asas mэqsэd
tаlэЬэ-рsiхоlоqlаrа ekstremal gэrаitlэrdэ psixoloji xidmэtin
пэzэri эsаslаrtпr пtапimsаtmэkdir. yэпi bu kuгs опlаrа
nrotivasiya konsepr;iyalarmdan (mэsэlэп, gэrginliyin agaýr
salmmast va уа tahrik mоdеllэгi чэ s.) grxtg еtmэklэ, mtПtэlif
ekstremal gэrаitlэrсlэ gэхsiууаtiп dачrапtgшm ргоsеssчаl
aspektlarinin хtisul;iууэtlэriпi dэrk etmakdэ komэklik
gёstэrmэlidir. ТэЬii ki, еkstrеmаl gэrаitlэгdа gэхsiууэtiп
davrantg tipina ппihit determinantlarmtn tasiri da az
эhаmiууэt kэsЬ etmir. Кчrsчп tadrisi zаmаш mtihit
dеtеrmiпапtlаrr ilэ ;/anagr, bizim ГrНrlэrimiziп, hisslэrimiziп
чэ real эmэllэrimiziп birinin digari ilэ пэ dаrэсэdа аlаqэdа
olmast, чэ пэhау:lt, dачrашgtп tэпzimiпdэ kegmigin,
indinin чэ gэlэсэуiп пэ kimi эhэmiууаt kэsЬ еtmэsi ilэ baýlr
mэsэlаlэr da пэzаrdэп kе9irilmэlidiг. Bu zаmап miПtэlif
xaraktkerli tabii va antropogen fаlаkаtlэriп (zalzala, dagqtn,
torpaq siirЁgmasi, sel, yanýtn, tеrrоr aktlan, ktigэ
hiicumlarr, insan оiiurluýu, zoгakdlq, itki чэ s.) doýurduýu
ekstremal gаrаitlэrlа tэlаЬэlэri tamg еtmэklэ yanagr, hэm dэ
опlаrа bu gэrаitlаllэ baýlr psixogen hаlаtlэr чэ onlartn
miпtalif fэsаdlаrr Ьагэdэ mэlчmаt чегilmэlidir. Кursчп
digаг maqsadi tэlэtюlэrэ ауrl-ауrl fэIаkаtlаriп doýurduýu
ekstremal gаrаitlэr<lэ dачrашg qaydalarrnl mэпimsаtmэk,
опlаrа adekvat reaksiya чеrmаk чэrdiglэriпi
formalagdlrmaq, gёzlэпilэп hэr hanst tэhltikэпiп бhdasindan
gэlmаk bacarrýrnr, ,чэ еlасэ dэ zаrчrэt yarandrqda ehtiyacr
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olanlara psixoloji yardrm gбstэгmэуiп yol чэ чаsitэlэriпi
оугэtmэkdэп ibaratdir.

Gаlасэk mtitахэssislэriп praktik psixologiya
sаhэsiпdэki mtiasir tэdqiqatlarrn паtiсэlэriпdэп чэ
toplanmr9 mбчсud tасriiЬэdэп fауdаlап;агаq, laami praktik
чаrdig чэ Ьасаrtqlага уiуэlэпmэsi daim, diqqэt mэrkэziпdэ
saxlamlmalrdrr,

Вч fэппiп сiуrэпilmэsiпdэ baglrca mэqsэd biitiin
Ьэgэriууаtiп эsаs sэrчаti sayrlan hэуаtа (istar бzЁпiiп,
istэrsэ dэ bagqaslntn hэуаhпа) qayýr чэ diqqэtlэ yanagmaýr
tэrЬiуэ еtmэk, ekstremal gаrаitlаrdэп zэI,эr gakmig insanlara
professional psixoloji yardrm gбstэrmауi tiуrэtmаkdir.

Pгofessional psiKoloji xidmэt igi bir пеgэ istiqamatda
hэуаtа kеgiтilэ Ьilаг. Вчrауа ilk почЬэdэ psixoprofilaktik i9,
psixodiaqnostik iý, psixokorreksiya iяi чэ konsultativ
(mэslэhаtчеrmа) i9 daxildir.

Psixoprofilaktik lp baghca оlаrаq сэmiууэtiп hэr bir
iizviindэ mtixtэlif xarakterli tabii чэ antT,opogen fэlаkаtlэriп
doýurduýu ekstremal gэrаitlэrэ dair lriliklаrэ tэlэЬаt ,t,э

laam gэldikda hamin biliklardan бzЁntin чэ bagqalarlnln
tahliikэsizliyi паmiпэ istifadэ etmak аrzusч fоrmаlаgdшmаq
vэzifasini hэуаtа kеgirmэlidir, Yапi psixoprofilaktik i9
ahalinin g<izlэnilmaz, ekstremal gагаitlаrlэ psixoloji сэhаtdап
haztrlrýrnr tэmiп еtmэIidir. PsixopгoГrlaktikanr iki
istiqamatdэ reallagdrrmaq zэrчridir.

Birincisi, profilaktika gаkliпdэ ahalinin saýlam
hissэsi ilэ: а) kaskin ta9vig rеаksiуаlаrlпm; Ь) па vaxtsa Ьа9
vermig аsэЬ-рsiхi pozuntulaгln;

lkinci istiqamat - asab-psixi роzuпtчlаr inki;af etmi;
gэхs lэriп psixoproГrlak tikasr.

Вч сэhЪt psixoterapiya iigiin cla vacibdir. lkinci
istiqamэtdэ psixoterapiyamn xarakter хiЬчsiууэti ondan
iЬаrэtdir ki, о, ekstremal gэrаitlэrdэ aparrlmalrdrг:
hаdisэпiп Ьа; verdiyi уеrdэ, adaptasiya уеrlаriпdа,
9adrrlarda.
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Psixodiaqпostik is, Еkstrеmаl garaitlarde psixoloji
xidmэtda kliyenti пагаhаt еdэп psixoloji рrоЬlеmiп
mahiyyatinin aydlrrlagdmlmastna, опuп mёчсud psixoloji
dчrчmчпчп qiуmаtlэпdiгilmэsiпа, onda bu чэ уа .digэr
psixoloji kеуfiууэtlэriп, yaxud davranrg хtisчsiууэtlэriпiп
olmasrmn miiаууэrr edilmasina xiisusi diqqat yetirilir ki,
psixodiaqnostik is dэ Ьuпчпlа gэrtlапir. Наm
psixokoгreksiya, hэm dэ mэslэhэtчеrmэпiп mэzmчп чэ
хагаktеri, orada istifada olunan yol чэ чаsitэlэriп sеgilmэsi
bilavasita psixodiaqnostika iginin пэtiсэlэriпdап чэ
adekvatlrq dэrэсэsiпdэп asrlrdrr. Опа gоrэ dэ psixoloji
xidmat igindэ dэqiq psixodiaqnostika igi olduqca vacibdir.

Psixokorreluiya фl fiziki сэhэtdэп saýlam iпsашп
hэуаt situasiyalarrna va 9аrаitlэriпа daha yaxýl
adaptasiyastnt, giilrdэlik daxili ча xarici gэrginliklarin
аrаdап qaldrrllmastnt, zararli mеуllэrdэп чэ аdеtlэrdэп xilas
olmastnr, гastlagdrýr mtixtэlif kопfliktlэriп qаrýlsшrп
almmast va hlall edilmasini, btitбvltikdэ опчп
psixologiyastnda va davrantgtnda qi,isчrlагrп dtizэldilmэsini
tэmiп etmak mаqsэdi ilэ psixoloji tэsiriп hayata
kЪgirilmэsiпi паzэrсlа tutur. Коrrеksiуашп пбчtiпэ miivafiq
olaraq mэqsэd чэ чэzifэlагi mtiэууапlэ9dirilir. Мэsэlап,
psixoterapevtik kоrrеksiуашп maqsad чэ чаzifэlэriпа
a9aýrdakrlar daxildir: kэskiп ta9vig reaksiyalarlnln, psixogen
хаrа.ktегli эsab-psixi pozuntulartn korreksiyasr; fэrdiп
adaptasiya imkапlа:гlпrп yiiksaldilmasi, эsэЬ-рsiхi dаirаsiпdэ
meydana gэlап poarntulann psixoterapiyasr.

Yеri galmigkэn, <рsiхоkогrеksiуu чэ <psixote-
гарiуa> anlayrglarl arasrndakt farqa diqqat уеtirmаk
lааmdш. Psixokorreksiya fiziki saýlam insantn dачrашg va
psixologiyasrndakr Qiburlarrn diйэldilmasi ii9Ёп psixoloq
tэrэГtпdап istifadэ оlчпап psixoloji рriуоmlаrtп mасmч-
sчdчг. Psixoterapiya isэ miixtalif хэstэliklаriп miialicэsi
iigtin hakim tаrаГtпdап tэtbiq оluпап tibbi-psixoloji чаsitэlэr
sistemidir,
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Istэnilan psixokoгreksiya agaýrdakr gэrtlэrlа hayata
kеgiгilэ Ьilэr: iсга еdilэп эmэllэriп dэrk olunanltýt, onl;rrtlt
tэbiiliyi va harmoniyast. Psixokorгe.ksiya mэqsadi ila
istifadэ еdilэп psixotexnika insana claxili ziddiyyэt va
mапеэlэrdэп xilas olmaýa чэ oziinda miisЬэt kеуГrууэtlаг
tapmaýa чэ onlarr inkigaf еtdirmэуi бугапmауэ kёmak eda
Ьilэr.

Koпsultativ ф insantn gэхsi inkigafi, аilэ-пikаh чэ
digэr gaxsiyyэtlararasl mtiпаsiЬэtlэтlэ эlаqаdаr уаrапIшý
рrоЫеmlэriпiп hэll edilmэsi va qаrаr qabulu i.isullагtшп
оуrэdilmэsiпа kбmak mэqsэdi ilэ Ktisusi konsultativ
рrоsеduгlапп, hamginin dэ dачrашq haqqrnda digar elm
sаhеlэriпiп рriуоmlаrrпrп tэtbiq c:dilпrэsi kimi mtiэууэп
olunur. Konsultativ igin mэqsadi hэr bir kliyent tigiin ауrrса
miiayyan оluпuг.

Ekstremal gэrаitlэrdэ psixoloji хidmэtlэ эlаqэdаr
mэslэhэt i;i daha 9ох kliyentin ekstremal gэrаitiп
doýurduýu qоrхч va hауэсапlаrdап xilar; olmasrna yonalmig
оlчr.

Btitёvliikda isa konsultativ i9 liziki, sosial, psixi,
emosional va mэпэчi aspektlari эhаtэ еtmэklа fэrdiууэtiп
tam halrnda tаkmillэgmэsi mэqsadini бzii,ndэ ehtiva еdiг.

Ваzэп mэslаhаtчеrmа ila psixoterapiyanr mаhiууэtсэ
еупilа9dirirlэr. Lakin bu iki anlayrg llir qэdэr fэrqlidiг:
рsiхоtеrаречtlэr hэr hansr qabildan olarr gaxsi dayigikliklari
xtisusi qeyd еtdiklэri halda, konsultantla,г, hаr geydan avval,
insanlara malik olduýu resurslartndan istifadэ еtmаkdэ va
ya;ayrglarrnrn keyfiyyatini yaxgrlagdrrmatqda kоmэk еtmауэ
gahgrrlar. Konsultantlarla mtiqayisэda рsiхоtеrаречtlэr ёz
kliyentlэrini daha 9ох dinlэyir va сlпlап mэlчmаtlап-
dtrmауа, mаslэhаtlагэ ча izаhаtlага daha az vaxt ауtrшlаr.
Рsiхоtеrаречtlаr daha aýrr pozuntularla iglэуir чэ
(psixoterapiyo mаslаhэtчегmэуэ пisЬаtэп xeyli dаrэсэdэ
tibbi termin sауdш.
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Bu kurs agaýrdakl asas чаzфlаriп уеriпэ
yetirilmэsini пэzэrdэ tutur:

о Тэlаьаlэri ekstremal чэziууэt yarada Ьilэсэk tэbii,
апtrороgеп чэ texnogen fэlаkэtlаriп mаhiууэti чэ эsаs
почlэгi ila tanrp etmak;

. Вч ekstremal чэziууэtlэrэ adekvat reaksiya vermayi ve
mtivafiq dачгашg qaydalarrnr ёуrэtmаk;

о Мэпimsэпilmig Ьiliklэrdэп mtistэqil istifada еtmэk
Ьасапýrпr formalagdшmaq (problemi anlamaq,
fэrziyya irali stirmэk, mЁ9аhidэlаr араrmаq, пэtiсаlэr
gD[аrmаq чэ ekstremal чэziууэt garaitinda hayatr
qогчmаq namina miistaqil оlаrаq laamt tаdЬirlэr
gбrmеk);

Ekstremal garaitlarda рsiхоlфi xidпat isiпiп zarariфi.
Ekstremal gэrаitlаrdэ эhаliпiп fэаliууэtа hааrlапmаsl чэ
maariflendirilmasi рrоЬlеmlэri mitlsir diinyada miiхtэlif
sаhэlэrdэ galrgan mtitэхаssislэriп diqqэt mэrkаziпdэ dчrчr.
Sivil ёlkэlэriп аksаriууэtiпdэ bu рrоЬlеmlэrlа baýlr эldэ
оlчпап ekspгimental tэdqiqat materiallarrna эsаslапаrаq,
эhаliпiп еkstrеmаl situasiyalara haarlanmast чэ
mааriflапdirilmэsi iizrа mэqsadyёnlti ig араrrlш. Вчпчп
sayэsinda miixtэlif хагаktеrli: hэm tэЬii, hэm dэ insanlar
tаrэгrпdап tбrэdilап fэlаkэtlэr zamanl insan tэlэfаtr чэ
maddi ziyan xeyli aza|t. Вч baxrmdan miiаsiг dбчrdэ
iпsапlаrш tabii va апtrороgеп falakэtlarin doýurduýu
еkstгеmаl situasiyalara psixoloji сэhэtdэп hааrlапmаsl чэ
mааriflапdirilmэsi ЬёуЁk praktik аhэmiууаt kasb еdiг.

Mtitaxassislэrin Гtkriпсэ, bela tahltikali va gбzlапilmэz
gаrаitlэrэ psixoloji hazrrlrq 2 mtihiim аmilэ эsаslапш: l)
hэmiп fаlаkэtlэr haqqrnda malumatlrhq чэ 2) gэхsi amil -

iпsашп fardi va professional хЬusiууэtlэri, iradi
kеуfiууаtlэri, emosional va intellektual сэhаtdэп yetКnliyi.
lпsапlаr еkstrеmаl ;эrаitlаriп паtiсаlаriпэ qаrgrdчrmауа
hааr olmah, tahltikasizlik чэгdiglэriпэ уiуэlапmэkdа чэ
опlаrl tасrЁЬэdа mёhkэmlапdirmаkdэ faal rоl oynamalrdtr.
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Halbuki mtirэkkэЬ gэrаitdа 9ох zаmап aksar iпsdпlаr
еkstгеmаl situasiyaya diizgiin reaksiya чеrэ Ьilmiгlаr, bu isэ
onlarrn psixoloji dчrumuпа ciddi ziyan уёtirir. Вч
baxrmdan ekstremal gэгаitlэrdэ psixoloji хidmэt i9inin
эhэmiууэti olduqca biiyЁkdiir. Нэr Ьir insantn zэrчrэt
yarandtqda ёziinti чэ yaxtnlarmr qorumasl чэ Ьэlапrп
qагýlsml almaýr Ьасаrmаsr tigЁп tэhliikэli qаrаitlэrdа
davrantg mэsаlаlаriпа dаiг bilik dаiгэsiпi geniglandirmak
qayýrsrna mэhz psixoloq kadrlarr qalmalrdrrlar.

Prahtik рsiхоlоquп fааliууаtiпiп etik qaydalatl.
МЁаsir dёчrdэ yiiksэk professionalhýa malik psixoloqlar
hazrrhýrna diqqэtin artшilmast qarýlya hэlli vacib оlап Ьiг
sша mэsэlэlэr qоучr. Нэmiп mэsаlэlаг sшasrnda, ilk
пбчЬэdэ, psixoloqlar iigiin etik qaydalann va уа psixoloqun
эхlаq kodeksinin iglэпiЬ haarlanmasr miihtim уеr tutur.
Fikгimizсо, bu - tabiiifir. Qiinki elmi psixoloji biliklar
sэчiууэsiпdэ insan dачгашgmа miixtэlif kопtеkstlэrdэ
baxrla Ьilэг чэ bu sэЬэЬdэп dэ psixoloq miixtэlif чэzifэ чэ
funksiyalarr hayata kеgiгmэlidir. О, bh tаrэfdэп,
пэzаriууэgi, tэdqiqatgr kimi, digэr tэrаfdэп isa,
psixodiaqnost, psixoterapevt, konsultant, ekspert, miiэllim-
trепег чэ s. kimi 9lxlý etmalidir. Gёstаrilап hэr Ьiг halda
psixoloqun iqinin maqsadi zэrчrэt yarandrýr anda
insanlann, qrчрlаrrп mбvcudluýu чэ fэаliууаt gбstэrmэ
gэrаitiпi yaxgrlagdrrmaq iigtin elmi Ьiliklэrdэп praktik
sчrэtdэ istifadэ еtmэkdап ibaret оlmаlrdlг. Не9 giibhэsiz ki,
bela masuliyyatli i9la mэgýчl olan hэг kэs miiаууэп etik
qaydalarr паzэrа almalrdrr. Etik kodeks эхlаqi dачrашg
qaydalarrdrr, iпsапlапп qargrlrqlr mtinasiЫlari чэ
fэаliууэtlаri Ьч qaydalar zаmiпiпdэ qurulur. Oxlaq kodeksi
hiiquq поrmаlаrша deyil, эхlаq погmаlаппа аsаslашг.
Praktik psixoloqun etik поrmаlаппtп iglanilmasindэ Ьir
пе9э mаsэlэlаrа istinad edilir. Bu mэsаlаlаrа fаlsэfэ, din,
mэdэпiууаt, аdэtlэr, эпэпэlэr, siyasat va ideologiya чэ s. aid
edila Ьilаr. Elmi adabiyyatda psixoloqun fэaliyyatinin
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agaýrdakr эsаs qaydalarr qeyd edilir: Ьчrаdа ilk пiiчЬаdэ
psixoloqun ре9э s,эrigtаsi, elmi mэsчliууэti, dэqiqliyi va
sosial mэsuliууэti <ilr рlапа qэkilir.

Ре9э sэrigtaliliyi, ilk пёчЬэdэ, psixoloqun oz iginda
уtiksэk реgэkаrhq stапdаrtlаrrпа malik olmaslnr, psixoloji
tadqiqatlar zamanl чэ praktikada stnaqdan kegirilmi9
metodlardan istifaila еt,mэklэ, ya|ntz psixoloji хidmэt igini
hэуаtа kеgirmэsiпi пэzэrdэ tutur. Psixoloq Ьilmэlidiг ki,
sari9tэliliyin zэruri sэviyyasi опчп galrgdrýr sаhэlэrdэп asrlr
olaraq fэrqli оlur. О salrэlarda ki,-qэbul edilmi9 standartlar
hэlэ ki mёчсud deyildir, orada psixoloq, iglэdiyi аdаmlапп
tэhliikэsizliyini tэmiп etmakla эlаqэdаr, zаrчri ehtiyatlrlrq
tэdЬirlэriпi hayata ltеgirmэlidir.

Elmi mэsчli;gуэt anlayrgr Ьir srrа mэsаlаlэri ёziiпdэ
ehtiva edir. Оwэlаr, psixoloq istifadэ etdiyi mеtоdlаг чэ
поrmаtiч gkalalarrrr АzэrЬаусапdа qabul edilmig timumi
standarilara чэ ёzЁtttin tэdqiqat mаqsэdiпэ mtivafiq olmast-
na cavabdehdir. ikincisi, miitaxassis оlmауап gэхslэrэ pýixo-
loji metodlardan (tеstlэr, sогýчlаr чэ s.), psixoloji mэslэhэt
чэ psixoterapiya rnetodlarrndan istifadэ еtmауэ imkan
чёгmоmаlidir. Вч пrаqsаdlэ о, mэtЬuаtdа чэ digar ktitlavi
informasiya чаsitэlагiпdо 9жrg еdэrэk, psixoloji kёmэk tigiin
sarigtэsiz аdаmlаrа mtiraciat еtmэпiп mэпГt tasirlari чэ
паtiсэlаri h4qqrnda aha.Iini хаЬэrdаr еtmэlidiг. Ugiinciisii,
yeni testlaгin, sоrýчlаrlп va еlэса dэ digэr tэtbiqi metodla-
rlп quragdtnlmastntla elmi сэhэtdэп эsаslапdtrilmrg prose-
dчrlаrа (standartlagdшrna, validlik, etibarlrlrýln yoxlanmast)
istinad еdilmэlidir. Hamginin dэ опlаrtп praktikada tatbiqi
iigiin talimat чэ tочs,iуэlэr i9lапilmэlidiг. Psixoloq psixodiaq-
nostika va psixokoгreksiya mеtоdlаrtпtп segilmasindэ, еlасэ
dэ бzЁпiiп gэldiyi пэtiсэlэrdэ чэ verdiyi tёчsiуаlэrdэ ehtiyatlr
olmalrdrr. Psixoloji ;уагdrm g6ýtaгdiyi insana iizЁniin imkanr
daxilindэ hall edila tlilmауэп чэdlэr чеrmаmаlidir.

Мэlчmdur ki, psixoloqun sаrчэtlаr, эqidэlэr, baxtglar
va talэbatlar sistemi опuп ре9а fэаliууэtiпа tasiг g<istэrmэуа
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Ьilmэz. Ona gбrэ dэ о бz tэdqiqatlannda, tэlimdэ, plaktik
iqdэ va hamginin dэ 9ар iglаriпdэ daqiq, эdаlэtli чэ
digаrlэriпэ mtiпаsiЬэtdэ qэгаzsiz olmalrdrr, Ozfintin ixtisast,
praktik faaliyyэti haqqrndakt mэlumаtlаrtпdа, elmi чэ
mаliууэ iglarina dair hesabatlannda yalan informasi-
уаlаrdап va faktlardan istifadэ еtmэmэlidir. Нэttа xtisusi
пiууэtlэ еdilmэdikdэ Ьеlэ, plagiatlrýa (eksperimental
mэlumаtlаrdап, mtiallif metodlartndan, istinad уеri
gёstэrilmауап sitatlardan istifadэ) yol чеrilmэmэlidir.

Sosial mэsчliууэtlэ baýlr Ьir gox qaydalar чагdtr ki,
psixoloq опlаrt daim diqqat markozinda saxlamalrdrr. Веlэ
ki, psixoloq yalnrz insanlartn mаrаqlаппlп, psixi saýlam-
Itqlanntn, qabiliyyэtlarinin inkigafina хidmэt еdэп, опlапп
tahltikasizliyini чэ эmiп-аmапltýtпt tэmiп eda Ьilэсэk
praktikanr inkigaf etdiгmalidir.

Psixoloqun kliyentla mtiпаsiЬэtiпdэ iimumi etik qay-
dalartn gбzlэпilmэsi ilэ ЬэrаЬаr, mэхfiliуiп qoгunmast da
пэzэrdэ tчtчlчr. Yэпi bazi hаllаr istisna olunmaqla, kliyen-
tin ;axsi hayatrna aid informasiyalann mэхfi saxlamlmasl,
digar аdаmlаrа чеrilmаmаsiпdэп sоhЬэt gedir. МэхГrlik dэ
ictimai qurulugun, эхlаq чэ mэпэчiууаtrп эsаslагtпа, еlэсэ
dэ digar insanlann tэhliikэsizliyina zэгаr vurduqda, psixoloq
uýaq чэ уа уепiуеtmэпiп htiquq va saýlamlrýrnt qогчmаq
macburiyyэti qaгgtsrnda qaldrqda, hэmkаrlаrr ila mэslаhаt-
lэ9mаk zэrurаti yarandrýl hallarda istisnalara yol чегiliг.
Lakin bu halda da kliyentin identifikasiyastna imkan чеrэп
btittin mэlumаtlапп anonimliyi, уэпi gizliliyi sахlашIrr.

Psixoloqlar camiyyati etik qауdаlагrп mtiЬаhisэli
mаsэlэlэriпi чэ rпiirэkkэЬ hallarda praktik роzчlmаlагrш
mtizаkirэ etmak iigtin etika komissiyast уагаdа Ьilэr. Etika
komissiyasrnrn igiпdэ baglrca mэqsэd hэmkаrlаrrшп niifuz-
dan salrnmasr deyil, psixoloqlaгln реýа standartlarrnrn ytik-
saldilmэsi эsаs giitiiriilmэlidir. Тэаsstif ki, гespublikamrzda
bu sahada рэrаkапdаlik mёчсчddчr.
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, п FaSiL. EKSTREMAL ýoRAiTLoRiN
.PSixoLoJi SociYYэSi

Tahliikali" eЛ:stremal va fiivqalada garait апlауglаrl.
iпsапlаrm эhvalrnda чэ saýlamlrýrnda роzuпtulаrа sabab
ola Ьilэп tosiTlar tэhiiikэli hesab оluпur. Tahliikэlilik <insan-
rntihit> sisteminin irrsапlага, tabii mi.ihita чэ maddi ehtiyat-
lаrа zэrаr чuгmаýа qabil elementlarinin xassasidir. insan-
lаrа tasirin хаrаktеrjпэ gбrа btittin tahli.ikalэr zаrэrli чэ zэdэ-
lэуiсi аmillэrэ ЬбItiпЁr. Zэrэrli аmillэriп tэsiri insantn эhча-
lrnrn рislэgmэiпэ sabab olur. Bu tаsirlэr uzunmtiddэtli ol-
duqda isa insantn х.аstэlэпmэsiпа gatirib 9жаrtr. Вu amil-
lэrа: atmosfer hava,stnda, suda, qida mэhsullагrпdа olan
zэrаrli mаddэlэri, havanrn agaýr чэ yЁksak temperaturu va s.
aid еdilэ Ьilэr. Zadalayici аmilаriп Ьir dаfэуэ tasiгi adam-
lапп tгачmа almastrta чэ уа tэlэf olmasrna gatirib 9жаrrr.

Zэdэlауiсi tэsiгlаrа: elektrik сэrэуапr, dtigэп
ргеdmеtlэr, mtixtэlif' qurýu чэ nэqliyyat vasitalarinin hэrаki
elementlarini чэ s. пdsаl gэtirmэk оlаr.

Yаrапmа mа;пЬэlаriпа gбrэ biitiin tэhltikэlэri tэbii чэ
аЁrороýеп olmaqla iki qrupa ауtпrlаr.

Tabii tahliikalэr tэЬii hаdisаlэr zаmаш (zэlzе|а,
tufan, dagqrn чэ s.) meydana gаlir. Tabii tэhliikэlэгiп
уаrапmаýlшп gёzla,nilmazliyi (Ьахmауаrаq ki, опlагdап
Ьаzilэri - mэsэlап, sunami, tufan va s. haqqlnda рrоqпоz
чеrilэ Ьilаr) опlапп хаrаktеr xi,isusiyyatidir. Нэm dэ опlаг
tэsir gЁciina чэ zamana gбгэ пisЬэtэп stabildir.

Апtrороýеп tэhliikэlаr isa, hаr gеуdэп эwэl, iпsашп
faal texnogen faaliyyati ila эlаqэdаrdrг. Апtrороýеп
tahliikalэrin manba,yi iпsапlаrm бzlагi, hэmgiпiп da insan
tэrэfiпdэп уаrаdrlап naqliyyat magistrallan, bina va
qчrфlаr, texniki чаsitаlэrdir.

tпsапш бliimla hэуаt arastnda qaldrýr situasiyanr
ekstremal situasiya adlandrrmaq оlаr. Опlаr tэhltikэli
situasiyadan Ьir qэ,Сэr da gatin olur. Веlэ hallarda saý
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qalmaq tigtin insan rnaksimum qiiwa sarf еtmэlidir. Нэr
insan yagadrýl mtiddэtdэ bir пе9э ekstremal situasiya ilэ
rastlagtr. Веlэ situasiyalarrn insanda,n yan kе9а9эуiпi
diigtiпmэk sadэlёvhltik olardr. ОwэIсаdэп опа hапr olmaq
lааmdrr ki, ЬэdЬахtlik insanr qаflэtэп yaxalamasrn. Bu adi
avtomobil qэzаsr, уапým, kegiddэ tэqiЬ, yaxrn adamrn
gбzlэпilmэz xэstaliyi ola Ьilаr. Istапilэп ekstremal
situasiyaya hапr olmaq miimkiiпdtiг va lааmdш.

, Оgаr ekstremal situasiya eyni zamanda bir gox
insan hayatrnr эhаtэ edarse, опdа о, ftivqaladэ hal adlanrr.
Fёчqаlаdэ hаllаr insanlar Ёgtiп gox аýrr пэtiсэlэr чеrа Ьilэг.
Вuпlаг mtihагiЬэ, ktitlavi naqliyyat qэzаlап, tэЬii fэlаkэtlэг,
tеrrоr aktlarr ola Ьilэr. QаrаЬаý mЁhа.riЬэsi ilэ baýlr Ьа9
vermig fасiэli hаdisаlэr hamlya mэlчmdчr. Охgаг hadiso
Nyu-Yorkda Ьао verib, tегrоrgulаr tэууаrапi Diinya
Ьапkrшп уегlэgdiуi binaya grrpmaqla, bir anda 5000-dan
gox adamtn hayattna son qoyublar.

Ekstremal gэrаitlаr dedikdэ, :gёzlэпilmэdэп Ьаý
чеrэп,.iпsапm hэуаtrпt tahliikэ altma aIan gагgiп situasiya
паzаrdэ tutulur. Веlа situasiyalar hэrп tэЬii fаlаkэtlаr
zamanl, hэm dэ insanlartn ёz аmэllагiпd,ап tёrапап ЬэdЬэхt
hаdisэlаr zаmаш уаrашг. Bagqa s62lэ, insan hayat Ёgtiп
tahliikэ ttirэdап еkstrеmаl gаrаitа tabii vo antropogen
fэlаkаtlэr bag verdikdэ dtigiir.

Psixoloji эdэЬiууаtdа tэЬii va antropogen
falakatlarin agaýrdakr пtiчlэriпi ayrrd еdillэr,

Falakatlar
Tabii fэlаkаtlаг
Zelza|a
Yапýlп
Da9qm
Scl
SЁrЁgmа
Vчlkап

мiihаriьа

Niiva va kimyavi
раrtlауl9lаr

Кtiсаdэ
чегапIаг

Ьаý Evda
чегапlаr

Ьаý

мапzillагiп
masl
Zогаklhqlаг
zаhэгlапmаIэг
Telefonla 9antaj
Maipt trачmа-
larl

Naqliyyet qazasr
seksual zоr|аmа
Yапфпlаr
Ваsqlпlаг
Аdаmlапп оýчг-
lапmавl
Qаrаt
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Вu fэlаkаtlэriп qtsa xarakterbtikasrna пэzэr salaq.
ТэЬii fэlаkэtlэr tэЬiэt qtiwэlarinin, ahalinin bёytik

qrчрчпчп yaýayýlna daýrdrcr ta'sir gбstэrэп, iпsап
tэlэfаtrпа, maddi itКya gэtirib 9rхаrап tэsir пэtiсаsiпdэ
уаrапап katastroГrk situatsiyalardtr. Веlэ Ьlаkэtlэrэ
zэlzэlэlэr, ччlkап рiiskiirmэlэri, sel чэ dagqrnlar, tограq
siiгiigmаlэri, tufan чэ Ьurulýапlа miigayiat оlчпап hava
ахtпlаrt, kiitlэчi mеýэ чэ tоrf уапýlпlаrt, qаr stirЁgmэlэri
aiddir. Вir 9ох аlimlэr epidemiyalarr, epizotiyalart,
zэrэrчеriсi hэgэrаtlаrrп, gэmiriсilэriп genig yayrlmasrnr da
tэbii fаIаkаtlэrа aid еdirlэr.

iпsапlаr ап 9ох zэlzэlэlэrdап, tчfапlаrdап,
dagqrnlardan чэ quraqlrqlardan эziууэt gаkirlэr. Mi.iasir
dёчrdэ iпsапlаг апtгороgеп fэlаkаtlаrlэ, texnologiyanm
inkgafi ila эlаqэdаr olan qazalarla, kiigэdэ, nэqliyyatda,
evda, miixtэlif fэaliyyat sferalartnda Ьа9 чеrэп gаtiпliklэrlэ
tez-tez rastlagtrlar. Bu gэtiпliklэr gбzlэnilmaz anda Ьаý
чеrdikdэ чэ tahliikali, gargin хаrаktеr dagtdrqda, hэmiп
gэrаiti subyekt tigtin еkstrеmаl gэrаit аdlапdrrrrlаr.

Antropogen fэlаkаtlэrdэп эп dahgэtlisi miiharibadir.
Mtihariba ekstгemal gэrаit baxtmrndan mаhiууаtсэ, dеmэk
оlаr ki, btittin fаlаkэtlэrэ xas olan psixotгavmatik amillari
бziiпdэ Ьirlэgdirir. Yagayrg уеrlэri, binalar, kапdlаr
darmadaýrn оlчr. КЁtlэчi insan qtrфпt, хэstэliklаr,
epidemiyalar, gtialanmalaг va s. miihаriЬэпiп tбrэtdiуi
dаhgэtlаrdir. Miiharibnin Ьэ9аriууэtа ччrdчф hэm maddi,
hэm da mэпэчi zэrЬаlэrа, demak оlаг ki, hе9 Ьir tэЬii Ыаkэt
zаmаш rast gэliпmir. Qtinki mtihаriЬэ zamanl аугt-аугl
fаlаkэtlаrdэ уаrапап fasadlar hamlst Ьir уеrdэ, eyni
zamanda tэzahiir edir. Dэh9эtli QаrаЬаý miihаriЬэsi
hamrmran эп aýrrlr yeridir. Xalqrmrz tigtin heg vaxt bundan
gэtiп, Ьчпdап gargin ekstremal чэziууэt ola bilmэzdi. Odlu-
alovlu miiharibanin dаhgаtlэriпiп gahidi olan adamlar he9
tаsэччiirlагiпа bela gэtirэ bilmadiНaгi grxrlmaz чаziууаtlэrа
dti9iirdtilэr. Evlari yandtnltr, talan оlчпчгdч, уахmlаrt

lб



gбzlэriпiп qargtstnda ёldiirtiliir, diri-diri уапdtrtlш, hatta
сэsэdlаr dэ zorakrltýa mэruz qalrrdr. Hirmrntn aýlrnda Ьirса
Гrkir vardr: <Qagrb canlnl qurtarmaq чэ amanslz diiqmэnin
эliпэ kеgmэmэk!> Вч fikirlэ oz d,oýma уurdlаrtпdап
didэrgiп dtigmiig ahali qarlr, govýunJlu havalarda аzаЪ-
эziууаtlэ hаrа getdiklэrini da bilmadan, irэliуа doýru Ёz
tutчrdчlаr. Веlэ Ьir ekstгemal чэziууэtсlэп gжmrg hэr hanst
эп saýlam insanda Ьеlэ aýrr psixi trачmаlаr, psixi pozun-
tчlаr уаrапrr. МiihаriЬэdэ adamlar уаIrпtz dostlartn, уахlп-
lапп va уа diigmэnin бliimtinii gбzlэ gбrmаk deyil, hэm dэ
insan qaddarlrýrnn, iggэпсэпiп эп son hэddэ tazahiiri,iцrtin
9ahidi olmaq kimi 9ох аýrr эzаЬlаrа dtiglar оIчrlаr.

Zorakrlrq miiasir сэmiууэtiп saýallmayan xastэliyidir.
О, praktik оlаrаq, insanrn heyat fэаliууэtiпiп btittin
sГеrаlаrrпdа - аilэ tэrЬiуэsiпdэп Ьаglауаrаq Ьеупэlхаlq
mtiпаsiьэtlэrа kimi biitiin sаhаlа,rdэ tэzah{ir edir.
Psixologiyada subyektin hэrаkаti о z:rman zorakr hesab
еdiliг ki, о, bagqa adamrn эsаs hiiquqlartnt pozur чэ опuп
hamr tэгаfiпdап tашпап tэlаЬаtlаппа ak.s-mбvqeda dауапrr.
Yalnrz zorakrlrýa mэrчz qalan adam iigiin deyil, ham da Ьч
zorakrlrýrn mti9аhidаgilэгi iigiin bela Ьir hal dahgatlidir.
Аdаmlаr Ьеlэ sаhпаlэri gбrandan sопrа uzun mtiddэt, hatta
gox vaxt btitiin ёmtir boyu bunun tэsiriп,dэп 9жа Ьilmiгlэr.

Нэуаt iigtin tэhltikэli olan ýэrаitdэ уаrапап miiхtэlif
аrzuоlчпmаz amillэrin iпsашп psixi fэаliууаtiпа gёstardiyi
zэdаlэуiсi tasiri qiуmэtlэпdirэrkап iпsапlапп ekstremal
situasiyaya verdiyi qeyri-patoloji psixot:mosional геаksiуа-
larr patoloji hallardan fаrqlэпdirпrаk lazrmdrr. Вiriпсilэг
iigtin rеаksiуаlагrп psixoloji baxrmdan anlagrqlr olmasr,
опuп situasiyadan ЬirЬаgа asilrlrýr, чэ Ьir qayda оlагаq,
чzuп siirmауэп davamlrlrýa malik olmast xarakterikdir.
Qeyri-patoloji геаksiуаlаrdа аdэtап ig qabiliyyati, atrafdakrlaгla
Ёпsiууэt imkanr va бz davйnrglanni tahlil etrnak Ьасапýl
saxlinrlrг. Patoloji psixoýen pozuimalar zаЙапr isa iпsап digJr
insanlarla mаhsuldаr iinsiyyatda olmaq va пtэqsэdу<iпlii faaliyyat
gоstагmэk imkanlanndan mэhrum оlчr.
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ш FoSlL. EKSTREMAL ýaRAiTLoRDo
ToHLOKэSiZ DАчRлNIýIN оSлSLлRI

Davramg nazariyyalaru'. Еmрiгik psixologiyada (giiur
haqqrnda elm kimi) assosiasiyalar prinsipi, heyvanlartn
dачгашgrпrп tэdqiqiпdа obyektivizma meyllik чэ чэrdiglаriп
eksperimental yolla буrэпilmэsi zэmiпiпdэ ХХ эsriп
эччэllэriпdэ dачrашg psixologiyasr (biheviorizm) meydana
gelir. Xiisusi istiqamэt kimi biheviorizm 1912-ci ildэ
C.Uotsonun <Psixologiya dачrашg haqqrnda elm kimi>
kitabrnrn пэgгiпdап sопrа formalagrr. Uotsona gбrа
psixologiyanrn predmeti dачrашq olmalrdrr. Pozitivizm
fаlsаfэsiпiп tэsiri паtiсаsiпdэ C.Uotson insan dачrашgtпt
reaksiyalar sistemi kimi gэrh еdэп S - R sxemini tэklif
etmigdir. Dачrашgm struktur vahidi isэ stimul чэ reaksiya
arastndakt эlаqа g0tiirЁltir. Uобопчп Гtkriпса, psixoloqun
чэzifэsi ondan iЬагаt olmalrdrr ki, rеаksiуауа gdrэ ehtimal
оlчпап stimulu, stimula gёrа isэ ehtimal оlчпап гeaksiyant
miiэууап etsin. Веlэ Ьir mбчqеdэп grxrg еdэп C.Uotson
hesab edirdi ki, insan буrапmапiп mэhsчlчdчr чэ опuп
diiпуаgёrЁgiiпЁп чэ hэуаti mеуllэriпiп formalagmasrnda
xarici аmillаr аsаsdш.

Psixi proses, ;iiчг, tэfэkkiir Hmi апlаущlапп iпkаr
edilmasi чэ davranrgr уаlшz xarici gэrаitiп mЁэууэп еtmэsi
Гrkriпiп qabul edilmasi iпsашп yaradtct чэ mЁstэqil rolunu
iпkаг еtmэk demakdir. Вч isa bela qэпаэtэ gаlmауэ imkan
verir ki, dачrашgа rэhЬэгlik va manipulyasiya еtmэk оlаr.

Мiiаsir biheviorizmin gёrkamli пэzэriууаgisi
В.F.Skiппеr орrапt чэ уа iпstгчmепtаl gэrtlапmэ
konsepsiyasrnr iglэyib hааrlаmrgdrr. Skinnerin пэzэriууэsiпа
gбrэ, dачrапrg бziiпЁп пэtiсэlэriпiп funksiyastdtг, ореrапt
dачrашg опdап 9жап паtiсэlэrlэ idага оlчпчг. В.F.Skiппеr
stimulla reaksiya агаstпdа эlаqэпi dачгашgtп эsаs struktur
vahidi kimi qebul еtmэklэ ЬэrаЬэr, hаm dэ опчп tэhliliпэ
daha difeгensial уапаgmаýа сэhd etmigdir. ýarti чэ gэrtsiz
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rеflеkslэr haqqrnda Pavlov пэzэriууэsiпа эsаslаhаrаq
В.SНппеr ореrапt ёугэпmа паzэriууаsiпi tэklif etmigdir.
Klassik gэrti rеflеkslэrdэп fэrqli olaraq, SКппеr ореrапt
refleks anlaytgtna istinad edir чэ operant rеflеkslэrа
orqanizmin faydalr эmэllэri sеgmэsi, буrапmэsi чэ
mэqsэdаuуýчп davrantgtn formalagmast mexanizmi kimi
baxtr. Вч konsepsiyaya gёrэ, orqanizm yeni reaksiyanr
mёhkэmlэпdiгmэ sауэsiпdа qazanrr. Baxrlan halda
mбhkэmlэпdiгmэпiп pozitiv ча уа neqativ olmastndan astlt
оlаrаq, mtiэууэп tendensiya tэgkil еdэrэk davrantg aktr уа
tэkrаrlапtr, уа tаkrаrlапmtr, уа da опа эhamiyyat verilmir.
Davrantga Skinner уапаýmiБl biitёvliikda kobud naturalist
уапаgmаdr чэ Ьчгаdа davranrg stimulla геаksiуа arasrnda
эlаqэlаr zanciri kimi Ьа9а dii9tiliiг.

B.Skinnerin ореrапt бугэпmэ konsepsiyaýlnln эsа-
stnda psixiatrik klinikalar, mэktэЬlэr,_ sosial хidmаtlэr, islah
miiassisэlari iigtin dачrашgш modifikasiyim proqramr irэli
siirЁlmtigdЁr. Dачrашgm modifikasiiasr рrоqrаml пэzаrаt
mэqsэdi ilэ miisbat mёhkаmlэпdirmэdэп istifadayэ
asaslamr.

Davrantgtn strчktчrч haqqrnda tэsэwtirlэriп
inkigafinda Кlаrk Xallrn baкglart xiisusi mэrhэlэ tэgkil еdir.
Dачrашgtп struktur чаhidiпэ aid baxrglannda Uotsonla,
Qazri ilэ, Skiппеrlа Ьir mбчqеdэ dayansa da, S R
fоrmчlчпч daha genig gаrh etmasi ila опlаrdап fэгqlапir.
Оуrапmэ ila iсга arastnda kэskiп fэгq qoymaqla, Xall qeyd
еdir ki, iiуrэпmэ daxili, miigahida еdilmауэп prosesdir, iсга
isa zаhirэп miiqаЫdэ еdilэп рrоsеsdir - эmаldir. О, S - R
formulunun уегiпэ S - О - R fоrmчlчпч tэklif еdiг. Аdаtэп
еksрrimепtlаrdэ аtrаf miihitin огqапizmа tэsiri чэ
orqanizmin cavab reaksiyasr qeyda аlmш. Lakin oгqanizrrra
eksperimentdэ буrэпilэп stimuldan bagqa, digar amillar dэ
tasir gёstarir: <ke9mi9 tэсrQЬо>, кtэlэЬаt obyektlэrindan
mэhгчm еdэп rejim>, <farrЙkoloji чаsitэlэгiп tasiri>. Xall
gбstэгiг ki, orqanizmda bag чегэпlаri bilavasita gбrэ
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bilmarik, опlаr haqqrnda эqli пэtiсэ yolu ilэ Гrkir sёуlэуэ
Ьilэrik чэ hayata keqirdiyimiz Ьеlэ эqli пэtiсаlэr zamanr biz
mtiэууап <vasitэli ifаldэ еdilэп аmillэri> mtihаkimэ tigiin эsаs
gбttirtiriik. Yani Xallrn formulunda, hэr geyden эvvаl,
dачгашgt gэrtlэпdirап daxili аmillэriп пэzэrэ altnmastdr ki,
bu da psixokoгreksilla чэ psixoterapiya igiпdэ 9ох vacibdir.

Оtэп эsriп оrtаlаt,mdап Ьаglауаrаq, davranlýln ауrl-
ауrt reaksiyalar zancirindэn iЬаrэt olmast haqqrndakt tezis
уепidэп mtizаkirэ оЬуеktiпэ gevrilir. Bu, Ьir tэrаfdэп,
dачrашg mоdеllэгiпа Ьэslэпilап timidlэriп doýrulmamasr ilэ
аlаqэdаr idisэ, digаr tэрэfdэп, hamin mоdеllэriп hэm nazэri
эsaslartntn, hэm dэ praktik паtiсаlэriпiп mtixtэlif tэrэflаrdэп
tэпqidэ mэruz qalmzrst ila baýlr idi.

Biheviorizmirr ilkin чаriапtlаrt ilэ gegtalt
psixologiyantn Ьir sша эsаs miiddaalarrnrn qargrlrqlr tasiri
va опlапп sintezi эsastnda Е.С.Тоlmап dачrашglп ауrl-ауrl
reaksiyalar zэпсiriпrdэп iЬаrэt olmast haqqrnda tezisэ
tэnqidi yanaýmaqla, ёzЁпtiп davrantg паzаriууэsiпi yaradrr.
Bu пэzэriууэ iýаrэ-rпэпа чэ уа gбzlаmэ пэzаriууаsi аdlапш.
О, Uotsonu рriпsiрэ mаqsэdуопlti davrantga etinastz
yanagdrýrna gёrэ tanqid edir чэ gоstэrir ki, davranrgtn
maqsadyбnltiltiyii onda ifаdэ оluпur ki, о hэmigа паdапsэ
пэуэsэ убпэlmig dаr,rашgdtr, уэпi mэqsаd пэ isa obyektiv
Ьir gey kimi Ьа9а diir;iiliir. Tolman da davranrgr gаrtlапdirэп
vasitэli amillэri чэ },а ксlэуigэпlэri>> tэklif etmak zэrurаtiпi
qэЬчl edir. Lakin Тоlmапа gёrэ davranrgt gэrtlапdirэп
ýasitэli аmillэr> X,allrn baxrglar sistemindэ olduýundan
fэrqli gаkildэ Ьа9а dtti;tiliir. Xalldan fэrqli оlаrаq, Тоlmап
<idrak рrоsеslэriпi> dачгапrgt чаsitэlэпdirэп аmillэr kimi
qabul edir чэ опч daha 9ох davranrgrn statistik tэsviri deyil,
kеуfiууэt tэгэfi mаrаqlапdtпr. Тоlmап dачrашgtп
struktчгчпа aid Ьахrglагrпr gагh еtmэk iigtin istifada etdiyi
anlayrglarr va опlа,rtп эlаqэsiпi aydrnlagdrrmaýa сэhd
еdэrэk, davгantgtn tэsчiгi zamanr <sэrЬаst dayigan>,
<vasitэlandirici аmillэD>, <<aslh dэуigап> anlayrglarrnl аушш.
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Кеgmiglэ baýlr, davranrgt gэrtlапdirэп аrhillэr
mаhiууэtсэ vasita чэ mэqsаdlэriп miiэууэп qargrlrqlr
пisЬэtiпа hazrrlrqdan iЬаrэtdir. Веlэ hazrrlrýr ЬiitЁп эwalki
smaqlardakr garaitlэrda tэlэЬаtlаrrп чэziууаtiпdэ Ьаý
чеrmiglэriп tezliyi, zаmапа gбrа paylanmast, yeniliyi
уаrаdш. Bu hazrrlrýr Tolman bilavasite эvvalki srnaqlarda
meydana gаlапlэrdап qazanrlmrg Ьэzi idrak faaliyyэti kimi
mtiаууэп edir. Bu, hаdisаlэriп mtiэууэп ardrcrllrýrna idrak
meylliyidir. Вчпuп mэпаsml aydrnlagdrraraq Тоlmап qeyd
еdir ki, heyvanda, mэsаlэп, <ustanovka ola
Ьilэr ki, S stimulu R reaksiyasr doýuracaq, qida stimuluna
араrасаqD. Yэпi Тоlmапа gёrэ, буrэпmэ Sl - R - Sz чэ уа
qrsa gэkildэ S - S эlаqаlэгiпiп qazamlmastdtr. Stimul, опчп
оrqапizm tarafindan песа qачrашltr чэ tэlэЬаt чэziууэti,
orqanizm tаrэfiпdап о песэ qачrашlrr amillari isэ davramgt
чаsitэlэпdirап digэr аmillэrэ aiddir. Real qачrашlап
stimulla latent mёчсчd olan haarlrýrn qargrlrqlr tэsiri
<gёzlаmэ>>пi эmаlэ gatirir. <Gбdэmэ> ýanki aktuallagmrg
hazrrlrqdrr. Hadisэnin gtizlэпilэп ve уа tэsаwiir еdilэп
ardrcrllrýr tаlэЬаt amili ilэ qargrlrqlr tэsirdэ orqanizm Ёgtiп
сэlЬеdiсi, yaxud da nifratedici оlчr, уэпi valentlik kasb edir.
Тоlmап valentlik tеrmiпi ilэ hansrsa оЬуеktlэriп qiymat,
опlапп Ьэzilэriпэ tistiinliik чеrmэk maqamlnl igаrа еdiг.
<Asrlr dayiqan> dedikda, Тоlmап davranlgm xarakterizэ
olunduýu son reaksiyanr baga dЁяtir. Gёzlэmэпiп kamiyyeti
va valentliyin kэmiууэti Ьirlikdэ sоп cavabtn kэmiууаtiпi
miiаууэп dеiг.

GtiriiпdЁуЁ kimi, aralrq dауigэпlаr konsepsiyastna
istinad edilmaklэ, awalki model (S R) daha. darin
уапаýmа ilэ tэkmillэ;dirilmigdir. Наm da bu, о dбчrэ
tasadiif edirdi ki, artrq psixoterapevtik mэqsаdlаrlа istifadэ
оlчпап dачrашg mоdеllэriпiп effektli olmast ilэ baýh bir
mayusluq yaranmrgdr. Hamin modellarin hэm паzэгi
эsаslагt, hэm dэ praktik паtiсэlаri miПtэlif tаrэflэrdап
tэпqidа mагчz qalrrdr. Bu metodlara Ьэslапilап bбyiik
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timidlэг ozЁnti dоý,rчltmчrdч. S - R modelinin оrqапizmэ
tэsir еdэп qrctqlanllrrtctlann чэ daxil olan informasiyalarrn
trапsfоrmаsiуаш чэ опlапп hаГrzэdэ kodlagdrrllmrg
strukturlаrlа inteqгasiyasr prosesinin паzаrа altnmamast ilэ
baýlr а9kаг edilmig qeyri-adekvatlrýr biheviorist modelin
idrak konsepsiyasr elementleri ila эhаmiууэtli dэrэсэdэ
zепgiпlэgdirilmэsiпэ sэЬэЬ oldu.

Tasadtifi deyildir ki, оtэп эsriп 70-ci illэriпdэ
А.Вапdurа biheviorizmin ideyalarrnr inkigaf еtdirаrэk,
sosial ёуrапmэ пэzаriууэsiпi taklif etmigdir. О tэsdiq edirdi
ki, gЁпdэlik hayatda iпsапlаr бz эmэllэriпiп hansr пэtiсэlэr
чеrэ Ьilэсэуiпi dэr.k edir, yani, опlаr hiss еdirlэr ki, hanst
аmэllэri miiчэffэqiууаtэ, hапstlап uýursuzluýa араrш,
hапsilап isэ he9 Ьiг пэtiсэ чегmir чэ Ьчпа uyýun olaraq ёz
davrantglartnt tэп:zim еdirlэr. Yani Вапdчrашп sosial
еуrэпmэ пэzэriууаt;iпdа idгаk рrоsеslэri mэrkаzi уеr tutur.
Elagqalaгrntn dачrашýrпl va опчп aqibatini mtigаhidэ еdэrэk
insan ёz davranrgrru modifikasiya etmak vaziyyatindэ olur.
I{эmgiпiп dэ insan oz kegmi9 tасrЁЬэsi эsastnda
dачrашgtпtп doýura Ьilэсэуi паtiсаlэri irэliсэdэп gёга Ьilэг.
(}пlаr ёzlэri чэ эtrаfdаkrlаr haqqrnda miiаууэп rэу
formalagdшlr чэ бzlэriпi еlэ араrrrlаr ki, опlапп dачrашgt
bu rэуэ zidd olmastn. Мэsэlэпiп Ьu gэkildэ qoyulmast sosial
ёуrэпmэпiп tэгэfdа9lаrlпа dачгашgrп yalnrz mtiqahida edila
bilan fогmаlапшп буrэпilmаsiпdэп uzaqla;maýa imkan
чеrir ki, bu da опlап koqnitiv istiqamatli psixoloqlara
yaxrnlagdrrrr.

Dеmэli, bagqalannrn tacrtibasi mtihkэmlandirma
kimi 9жlý еdэ Ьilаг чэ А.Вапdчrа Ьчпч dolayrsr ila
rпёhkаmlэпdirmэ prosesi kimi mtiаууэп edir. Dolayrsr ilэ
пrбhkэmlапdirmа dedikda о, insann ёzЁпtiп gaxsi tасrЁЬэsi
asastnda аldэ etidiyi mбhkаmlэпdirmэпi deyil, Ьаgqаlаrrшп
dачrашgtпl чэ опчп пэtiсаlэriпi miigahidэ etmakla bag чеrап
riуrапmэпi пэzэrdэ tчtчr.
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А.Вапdurа davrantgrn modifikasiyasr yanaýmasml
gепiglэпdirmiяdir. Опuп yanaýmasl klinik praktikada
nevrozlarrn, seksual disfunksiyalann hэуэсап
чэziууэtlэriпiп miiаliсэsiпdэ tэtbiq оlчпчr. О hэmgiпiп dэ
mtixtalif fэаliууэt sаhэlаriпdэ istifadэ olutnan sosial koqnitiv
yanaýma metodu i9lэуiЬ hazrrlamrgdrr.

Miixtalif davrantg пэzэriууэlэгi psixoloji xidmat
iginda dачrашg terapiyasr i.igtin .,sas olur. Digэr
terapiyalardan fэrqli оlаrаq, Ьчпчп эsаsrпdа davramg
dауапtr va kliycntin hisslari, fikirlari агха plana kegir.
Davrantg terapiyasr kliуепtlэrdэ pozitiv dачrашg
modellarinin tэlimiпэ istiqamэtlэnir. Odur ki, Ьч terapiya
kliуепtlэ bag чеrэп dэyigikliklari пэiпki refleksiya еtmэуэ,
hэm dэ bu dayigikliНэri 0lgmэуэ imkan чегmэklэ, kliyentin
qаrýБlпа qoyulmug mэqsаdэ dоýru iгаli],эmэsiпi tamin edir.
Вчпчпlа эlаqэdаr olaraq dачrашg terapiyasr kliyentэ:
davrantgtnr dуаigmэуэ, qэrаrrп qэЬulu prosesinda igtirak
еtmэуэ чэ mtimkiin рrоЬlеmlэri аrаdап qaldrrmaýa va
zэrчri davrantgt formalagdtrmaýa imkan verir.

Dачrашg уапаgmаlаппdа insana davram9tnda
рrоЬlеmlэri olan bir fard kimi baxrlш. Flэrd sosial буrэпmа
рrоsеsiпdэ ёz dачrапlý rереrtчаrtпt sэtrvlarini dark etmak
vasitэsi ilэ gепiglэпdiгir. Psixoloji хiсlmэt zamal;il fэrdi
dачrашg mexanizmlarini ёуrэпmэk tigiin gэrаit уагаdilш,
rеаl atraf alam tigiin produktiv davrantg tacriibasi
fоrmаlаgdшiltr. Эtгаf mЁhitэ stimul чэ пrёhkэmlапdirmэпiп
idаrэ еdilmэsi mэпЬэуi kimi baxrlrr. О, уа fэrdiп davrantgmt
fоrmаlаgdшш, уа da fагd uyýun galmayan va уа adekvat
оlmауап mбhkэmlэпdirmэ sisterni паtiсаsiпdэ tiz{inti qeyri-
adaptiv apardrqda hэmiп davrantgt neytrallagdrrrr.

EkstremлI garaitlarda dлvrапgлп psboloji
xiisusiyyatlari. Ekstremal gэrаitlаrdэ insanlartn dачгашqt
бziiпэmахsus 9аlаrlаrа malik olmaqla, rпtiхtэlif formalarda
tэzаhtir ediT. Вэzэп bu davrantg formalart Ьizэ qеугi-аdi
gёrtiпsэ bela, fэrdi-psixoloji хiisчsiууэtlэrdап grxrg еtmаklэ
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эrпiп ola Ьilэrik ki, Ьu davranrg fоrmаlаппdап hэr biri
поrmаl va tэьiidir.

lпsашп ekstremal 9эrаitlаrdэ davrantgt agaýrdakl
fоrmаlаrdа ola Ьilаr:
l. Adekvat - бzЁпtimtidаfiэ ii9iin vacib olan psixoloji va

fizioloji gэrginliyin ani sэfаrЬэrliуi Ьа9 чеrir. Оп vacibi
miiэууап vaxt эrziпdэ oziinii itirmэпiп qarýrsrnrn
altnmast, rаsiопаl qаrаrlапп qabul edilmэsi чэ onlarrn
hэуаtа kegirilmэsidir.

2. Hiperdinamiya - hаrэkэtlэr Ьчгulýапr, mэпаslz, xaotik
dачrапrglаг toplusu, mэzmчпsчz nitq va s.
Hiperdinamiya insantn toxtamaslna, бzЁпiiп giiuгsuz,
avtomatik hаrаkэtlэriпdэп qогuпmаslпа imkan чеrmiг.

3. Stчрог - ýok, daga dбпmэ, tarpanmayin чэ danrgmaýrn
miimkiin olmamast. lпsапlаr аdаtэп еmьriопаl Ьir
fоrmа аlшlаr, baqlaгrnr эllэri ilэ 0rtiirlэr, dбgэmэуэ
uzашrlаr, gёzlarini учmчrlаr va уа эksiпэ.

4. Tutqun giiur - psixi funksiyalarrn mэhdudlaýmasl. Iпsап
pis dэrk edir, olanlan чэ hэttа oz hаrэkэtlаriпi dэ pis
хаtшlауtr, hаdisэуэ aid оlапlагr pis gбriir чэ уа pis egidir,
опч эhаtэ еdэпlэri tanrmtr. Nitq mэnastz dantgrqlardan
iьаrэt olur.

5. ýаiуэ - zs|zэlе zamanl уаrапап adi reaksiyadrr. Опчп
asasmda idаrа еdilmэуап qогхч hissi dayanrr.

Tahliikali, ekstremal чэ ftiчqаlаdэ situasiyalarrn
hamrsr iпsашп hэуаt va saglamlrýrnr tэhdid ёdirlэг. LaHn
hamin vaxt tэЫiikэli tэbii hadisalэr ekstremal чэ ffvqэlada
olmaya da Ьilаrlаr. Bu, insantn ёziintin, yaýaytý maskaninin
чэ mtilkiyyatinin tэЬii fэlаkэt Ьаg verdiyi zonada
уеrlэýmэdiуi hallarda оlчr. Insan tahltikэli situasiyaya hапr
olduqda, onu qabaqlayrr чэ bЁttin рrоЬlеmlэгi ayrq bagla
hall еdэ bilir. Вчrаdа hэmigа tahliikэsizliyin qrzrl qaydasrnr
yadda saxlamaq часiЬdiг.
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QALIý: Тэhliikэпiп qarýrslnl alasan.
imkan daxilinda ondan uzaqlagasan.
Zаrчrэt yarandrqda - fэаllrq gсistэrэsэп.

ТэЬii falakatlar dovrtinda tahliikэsizliyin qlzi
qaydastm tэtЬiq еtmэk iigiin mэluTrratlrlrq эsаs gэrtdir. Нэr
kas уаgаdrф yerda mбчсчd ola bilacok пriimkiin tahltikali чэ
Ьбhrап situasiyalarda ёziinii песэ a.parmaq haqqlnda
bilmalidir. Ekstremal gэrаitlэrа insantn hazrrlrýr па q5dar
уiiksэk olarsa, tэЬiэtiп ona Ьэх9 etdiy,i gэtiпliklэгi Ьir о
qэdэr dэ asanlrqla dэf еdэr чэ saý qalmaq ehtimalr da Ьir о
qэdэr 9ох оlаr, ёztiпэ чэ Ьаgqаlаппа daha уахý1 kбmak еdэ
Ьilэr. Insanlarrn чаhimэуэ dti9diiyii qclza situasiyalannda
tez qаrаr qэЬul еtmэk olduqca gatind,ir. Оgэr insan Ьu
fбчqэlаdа hallarrn bag чеrэ bilacayi haqqrnda qabaqcadan
diigtintibsэ va bela hallarda laam оlап tachizafin harada
уеrlэ9diуiпi Ьiliгsэ, onda Ьбhrап antnda ёztinii itirmэуэсэk.
Diqqэtli olmaq va mеtеоrоlоqlаrrп хаЬэrdаrltqlагtпt
izlэmаk laamdrr."ТэЬii fэlаkэtlэr zamanl ekstrc;mal situasiyalarrn
уагапmаmаsl tigЁn insana: ehtiyat batareyalr
radioqэbuledici, qida чэ su, aptek qutusu, cib brgaýr, qab-
qacaq, хаritэ, uyýun geyim, fапэr, sellofana baýlanmrg
sапэdlэr, pul чэ ailanin qiymэtli geylэrirri hааr чаziууэtdэ
saxlamaq lаzrmdtг.

ТэЬii fэlаkэtlаr zamanl hamin уеrdа yaýayan btitrin
ahaliya ktimak |адm оlчr чэ эksэr hallarda hamrnr eyni
vaxtda xilas etmak tigtin xilasedicilэr va xbusi texnika
gattqmtr. Вuпа gёrа dэ, tabii fэlаkэt zamanr ekstremal
situasiyaya dti;mtig iпsашп эsаs vэzifasi - бzii-бztinii xilas
еtmэk чэ уа xilasedicilэrin gэligiпэ qэdэr saý qalmaqdrr. hk
пбчЬаdа bilmak laztmdrr ki, qоrхu -- grxrg yolu deyil.
Оksiпэ, qоrхчуа qalib gэlа Ьilmауап kэslэr Ьiгiпсi mэhч
оlчrlаr. Yagamaq чýrчпdа hэmigа ахгаdэk miiЬаrizэ
араrmаq laztmdlr - axt insan diinyaya lэir dэfэ gаliг! Оdчr
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ki, iпsап Ьа9 чегап fэlаkэtiп хаrаktеriпi miimkiin qэdэr tez
Ьа9а diigmэуа galrgmahdrr чэ опuпlа baýlr malik olduýu
davrantg qaydalaгrnt yadrna salmalrdlr. Sonra isa hэmiп
qaydalar tizгэ fэаliуаt gбstаrmэk laztmdtr. Ekstremal
situasiyada yagh, чаrh, gЁclti, уа da gсizэl olanlar deyil, bu
situasiyada dачташg qaydalarrnt dэqiq Ьilэпlэr saý qalrr.

мiitахэssislэriп fikrinca, miixtэlif хаrаktеrli
ekstremal gэrаitlэrэ psixoloji hazrrlrq iki mЁhiim аmillэ
miiэууап оlчпчr:

l) Mэlumatlrlrq - miПtalif xarakterli fэlаkэtlэr
haqqrnda iпfоrmаsiуауа malik olmaq. Bu amil psixoloji
hazrrlrýrn 80%-ini tagkil еdir. Adamlar ze|zela, dagqtn,
yaxud da mtiхtэlif tipli fэlаkаtlэr, опlаrtп hэr birinin tэЬiэti,
bag чеrmэ sаЬэЬlэri, asas xaraktorik хtisчsiууэtlэтi, еlэсэ dэ
hэr bir fэlаkэt zamanr saý qalmaq чэ miimktin qэdэr zаdэ
almamaq tigiin песэ davranmaq, hanst hэrэkаtlаri еtmэk
haqqrnda laami Ьiliklаrэ malik olsalar, istапilэп еkstrеmаl
чаziууэtlаrdэп daha iБап 9D(а Ьilагlэг.

2) ýэхsi amil - insantn fэrdi хiЬчsiууэtlэri, iradi
kеуfiууэtlэri, emosional чэ intellektual сэhаtdэп yetkinliyi,
professional xiisusiyyatlari. Psixoloji hazrrlrýrn 20%-i Ьu
аmillэ gагtlэпir. Psixoloqlarrn tэdqiqatlan iпsапlагrп sinir
sisteminin tipi ila опlапп stressa dбziimlЁliiyЁ агаsrпdа эlаqэ
olduýunu gёstэriг. Sinir sbtemi gЁclti olan gэхslаr ýtressi
daha yaxýl kеgirirlэr. Zaif sinir sistemina malik olan
gэхslагiп fэаliууэti mэпfi qiуmэtlэпdirildikdа опlаrrп bazi
psixoloji funksiyalarr zэiflауir. Siпiг proseslarinin mЁvaziliyi
strеssэ qargr miiqavimatdэ aks оlчпчr. Bu keyfiyyat konflikt
situasiyalarda xiisusi эhаmiууэt kэsЬ edir. Miivazinatli
рхslэr Ьеlэ situasiyalara adekvat dачrашg reaksiyalarr
glistаrmэуэ daha 9ох qabildirlar. Zэif tiфап olan adam
stress dофrап situasiyaya hэddап artrq gЁclii reaksiya чеrir.
Onda dэrhаl emosional garginlik halr inkigaf edir ki, bu da
bЁtбvliikda dачrашgа manfi tasir gёstэгiг.
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iпsапlапп emosional чэ intellektual сэhэtdэп фtkin
olmast da miihtim rоl оупауrr. Еmоsiопаl yetkinlik
adamlara ёz emosiyalannt апlаmаýа, опlага miimkЁn qаdэr
пеzаrэt еtmэуэ, ёz hisslэriпi cilovlamaýa imkan чеrir.
Intellektual сэhэtdап yetkin olmayan adam isa dtigdtiyЁ
situasiyant adekvat qiуmаtlэпdiгmэkdэ gэtinlik gэkir. Buna
gбrа dэ mtirэkkаЬ gэrаitdа dtИgiin dачrашg tэrziпi, diizgiin
hаrаkэtlэri sеgmэk onlar iigiin gэtiп оlчr.

Мэhz Ьч iki amil gоzlэпilmэz уе tэhliikэli
чаziууаtlэгdэ insana бz davranlýma пэzаrэt еtmэуа imkan
чеrir.

ТэЬii fэlаkэtlэrdэп sопга эhаliпiп 1O%-indan 25о/о-э
qэdэriпdэ psixi роzýuпluqlаrrп miqdarr 35Yо-е qэdэr аrtr.
Fэlаkэtiп tэkrаrlапасафшп gбzlэnilmasi sопrаlо psixi
pozýunluqlann уаrапmаslпа da sэЬаЬ оlчr.

Sivil ёlkэlаrdэ hэr iki gёstэriсiпiп пэzэrэ altnmast
tabii fэlаkаtlэr, уапфпlаr, раrtlауrglаr чэ digэr qэzаIаrdа
insan tэlэfаtrш чэ maddi ziyam xeyli azaldrr.

Tabii tаlаkаthrtп doýurfuýu ekstreпal saraitldrda
tahliikdsiz davrarug qауdлlап. ТэЬii fэlаkаtlаr zаmаш ham
maddi itkinin, ham dэ insan talэfatrnrn miпimчmа
епdirilmэsi Ыэ ýэтаitlэrdа dачrашg qaydalarrnr bilmayi
tэlаЬ edir. Yani эhаli ilэ bu istiqamatdэ mэqsэdубпlЁ
рrоГrlаktik i9 apanlmasl zэruridir. Profilaktik i9 isa ilk
пёчЬаdэ аdаmlагr tabii fаlаkэtlэr zamanl davrantgtn
agaýrdakr чпiчегsаl qaydalaгr ilэ tantg etmakdan iЬаrэt
оlmаlrdш:

l. Ekstremal gэrаitlэr zamant ailэnizin iinsiyyэt эlаqэsi
уаrаtmаq рlашпt qabaqcadan iglayib hazrrlayrn;

2. Bag чеrэ Ьilасэk tэЬii fаlаkэtdэп sопrа ailanizin
уrф9асаýr уеr va vaxt haqqrnda raalagrn;

3. Ва9 чеrэ Ьilэсэk tabii fэlаkэt hadisasinde btittin ailanidэ
alaqa saxlaya Ьilасэk alaqalandirici bir чэ уа bir пе9э
gэхs segin чэ опчп kооrdiпаtlапш аzЬаrlэуiп;
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4. Ailэnizin btitiirL iizvlэriпiп (hэttа an kigiklэriп da) ёz
soyadlannt, acllartIrt, iinvan чэ telefon поmrэlаriпi
(sэхsi чэ эlаqэlэпdiriсi adamrn) Ьilmэlэriпэ пэzаrэt
edin;

5. Ugaqlara, qoca va xasta adamlara xtisusi diqqat yetirin.
ТэЬii falakat zamanr davrantg qaydalarrnr опlаrа izah
edin ve оуrэ<liп, paltarlarmda nigan (orada adr
gэkilапlэrэ dair informasiya gбstэrilir) olmasrna fikir
verin;

б. ТэЬii fэlаkэt zamanl аilэпizlэ Ьirlikdэ, dostlarmtz,
tantglartntz, qongulannlan yanrnda olmaýa galrgrn;

7. Ugaqlarr Ьir dэqiqэ da оlsuп oztiniizdэn kапаrа
tiuraxmayln;

8. Gticlti чэ ёziirra inamlr adamlartn уашпdа olmaýa
9alrgtn;

9, Тэlаg kеgirmэ,viп va <iz аhаtэпizdэ чаhimауэ yol
чеrmэуiп;

l0. Yadda saxla,ytn ki, hatta эп mtirаkkэЬ situasiyadan
grxrg yolu чаr - l;adaca onu tapmaq lazrmdrr!

t дпtrороgеп xarakterli ekstremal garaitlarda
tahliikasiz davrarus qауdаlап. Bu qэЬildэп olan ekstremal
чаziууэtlаr 9ох va rэпgаrэпgdiг чэ опlагtп da hэr biri iigiin
miitlэq tahliikэsiz davrantg qaydalarr mёvcuddur.
Tahltkэsiz davranr;la baýlr profilaktik igin tэgkili zamanl
hamin spsiГrklik пэzэrэ alrnmalrdrr. Вчгаdа qismэn daha
tez-tez rast galinan iki qabildэn olan ekstremal чаziууэtlаrdэ
tэhliikэsiz dачrашg qауdаlагr haqqrnda mэlumаt verilir. Ilk
пбчЬаdэ ictimai уегlэrdэ yanýrn zamanl insanlaпn эmаl
еtmэli olduqlarr davrantg qaydalarrna diqqat уеtirеk.
ictimai уеrdо уа:пýrп zamanl insanlar agaýrdakrlarr
bilmalidirlar:

l. Наdisэ уеriпi mtimkiin qэdэr tez tэrk etmali va

уапglпdап mЁhаfizэ xidrnatini gaýrrmalr (telefon - 10l);
2. Ugaqlarr чэ yaqlrlarr ktigауэ glxarmah;
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3. Elektrik сэгэуапl ччrmаq tahlйkasi уаrапdrqёlа
elektrik enerjisini kasmэli;

4. Yапап, tez altqan mayelari su ila sёпdiirmэk
sэmэrэli deyil. Yапýrпsёпdtiгэпdэп, yaxud qalrn
yag pargadan istifada еtmэk vacibdiг;

5. Yanýrn zаmапl hava axrntnt azaltmaq mэqsadi ila
qapl va рэпсэrэlэri agmamalr;

6. Yanýrndan miihafiza Ьtilmэlэriпiп g<irii9tinii tэgkil
еtmэli чэ yanýrn mапЬэуiпi опlаrа gcistэrmali.

lctimai уеrlэrdэ yanýrn zamanl песэ davranmaýt
ugаqlаrа оуrэtmэk lazrmdrr. Веlэ hallarda uýaq
аgафdаkrlаrr etmalidir:

1. Yaxrndakr avtomat telefondan yanýrndan
miihafiza хidmаtiпэ zang etmэlidir (telefon - l0l);

2. Vаlidеупlэriпdэп Ьiгiпэ zэпg etmэlidir;
3. Ol altrnda olan чаsitэlэrlэ yanýrnt sопdiirmэуа

galtgmamalrdrr. Onsuz da о, tэklikdэ yanýrnla
bacarmayacaqdrr;

4. Qrgqrrrqla yoldan kеgапlэгiп va yanýrn
sбndiiranlarin diqqatini сэlЬ еtmэlidir.

Son zamanlar genig yayrlmrg ugaq оýчгluqlаrr da
опчп qarýlsmln alrnmast чэ profilaktikasr iigtin zэruгi
tаdЬirlэг gбrmэуi tэlэЬ edir. Bu istiqаmэtdэ арапlасаq
iglэrdэп biri ugaqlarla iglэуэп реýэ sаhiЬlэriпiп чэ
чаlidеупlэriп yad adamlarla Ёnsiyyat qaydalarr ila tanrg
edilmэsidir. Onlar agaýrdakrlardш:

- Ugaýa izah edin ki, yaglr adamtn опа yaxlnlapmast
чэ опчпlа dашgmаst 9ох qэriЬэdir. Опчп uýaqdan hanstsa
masala ilэ аlаqаdаг kбmэklik gбstarmasi xahigi опdап da
tээссЁЬliidiir.

- Ugаqlаrа tapgtnn ki, yad аdаmlаrlа аlаqауэ
girmasinlar.
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- Ya9lr adam опа yaxrnlagdrqda чэ пэdэsэ kбmэklik
gоstагmэуi xahi9 etdikdэ, песэ hэrэkаt еtmэli olduýunu
ugaýa кiуrэdiп.

- U9aýa izah edin ki, yad adamlar ugаqlаrа ktimэklik
gоstэrmаk Ьаrэdэ mtiraciet еdэ Ьilmэzlэr.

Ugaýr inandtnnaq laamdrr ki, о hэr Ьiг ya9lr аdаmrп
ona kбmэklik g<istаrmэk Ьаrэdэ xahigini, hэmiп kёmэklik
пэdап iЬаrэt оlчгsа olsun, qabul еtmэmэk htiququna
malikdiг. Ugaýa sаdэ Ьir Гrkri qэЬul еtmэуэ imkan уагаdtп:
<Yaglrlar kбmэk i.ir;tin ugaqlara уох, Ькiуiiklэrэ miiraciat
etmalidirlar>. Ugaq bilmalidir ki, k<imaklik gostэrmak tigiin
xtisusi хidmэt idаrа,lэri mбvcuddur. Опlаrа izah edin ki,
эksэr irtsanlar хеуiгхаhdrrlаr. Bu опlаrа sosial рrоЬlеmlэrlа
dolu olan miiasir dЁпуаdа nikbinliyi qоrчучЬ saxlamaqda
kсimэk еdшэkdir. Вir 9ох hallarda oýurluqla mэgýчl оlапlаr
uqaqlarrn sаdэlёhчltiуiiпdэп istifаdэ еdirlэr. Опlаrt
oyuncaqla,. 9irniyl,atla чэ уа uýaq эуlапсэlэri ilэ
(усllэпсэklаr, attralcsionlar, hерапlаr чэ s.) эlэ almaq
iisulunu tэtЬiq еdirlаr. U9aýa izah etmak laamdrr ki, опа
sаdасэ hаdiууэ kimi gбrЁпэп ýеу эsliпdэ аlэ ahnma vasitэsi
oto Ьilэr. Вч о dеmэkdiг ki, hэdiyya чегmig gaxs Ьчпчп
эчэziпdэ ugaqdan па, isэ gбzlэуir.

Ugaýa tap;rrrn ki, kЁgэdэ gedarkan опа yaglt adam
yaxtnlagtrsa, опчп adrnr gakib 9ох mеhriЬап miiпаsiЬэt
gбstarirsa, lakin ()па tamamilэ yaddшsa, onda uýaq
danrqrqdan yayrnm;lh, qa9maýa va эtrаfdаkrlаrr ktimэуэ
gaýrTmaýa hаиr оlmаlrdrг. Uqaq yad adamlara, опlаrtп
hanst хоý sбzlэri dеmаsiпdэп asilt olmayaraq, ehtiyatlr
уапаýmаhdш. О bi,lmalidir ki, yalnrz аhаtэ dаirэsi qэti
gakilda mtiэууапlэ9dirilmig аdаmlаrrп mаýmlпа mina bilar.

Valideyn bela ,аdаmlаrrп siyatusrnr tutmah va
galrgmalrdrr ki, uýaq опlап эzЬаг ёуrэпsiп. Siyahr aila
iizvlari,:ailэnin ugaýa yaxýl tanrg olan чэ valideynin imkanr
olmadrqda опч mlэktэЬdэп eva gэtirmауа razrlrq чеrап
dostlartnt эhаtа etmэlidir. Вч siyahr yazit formada
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olmalrdrr чэ zaman-zamal ugaqla birlikda опа уепidэп
baxrlmalrdш. Lakin пэzэrэ almaq laamdrr ki, uýaq
siyaludakr аdlаrdап hапsilапшsа yaddan grxara Ьilэr чэ
tэrtiЬ olunmug siyahrda оlmауапlаrdапL biri опч dila tчfuЬ
ёz magtntna miпdirэ bilar. Bu сiir hallar,Ja аilэ раrоlu xtisusi
аhэmiууэtэ malikdir. Ugaýr inandtnn lii, о, yalnrz опlаrtп
parolunu Ьilэп adamtn mаýlпmа оtчrа Ьilэr. Parolrr
е9itmаdэп yad adamtn maýlntna oturmaq olmaz.

Ugaýa izdihamlr уеrlаrdэ sizсlэп Ьir addrm da
kапаrdа gеtmэmауi ёуrэdiп. Yaghlar ugaqlarr ёzlэгiпdап
agrlmrg эllаr qэdэr mэsаfаlэrdэп uzaq Ьurахmаmаlrdrr.
Sizdэп агхаdа чэ yaxud irэlidа getmayi хоglауап
mэktэЬэqэdэr yaglrlara чэ kiqik mэktэЬlilаrэ опlапп sizdэn
па qэdэr аrаlапа Ьilэсэklаri mэsаfэпi rnaksimum dэqiqliklэ
gёstэriп. Ugaýrn hэmigа sИп gоrmэ sarhanizdo olmast 9ох
vacibdir. Ugаqlага опlаrtп mtidаfiэ чэ komak tapa
Ьilэсэklаri уегlэr haqqrnda - Kkigik tэhliikэsizlik adalarl>
haqqrnda эччэlсэdэп mэlчmаt чеriп.

KKiQik-tahliikasizlik аdаIапу Kiimaya ааfu!ап аdаm]ц.

Polis mапtэqэsi
Maýaza
МэktэЬ (чяаq baýgasr)
kitabxana
Bank
Yanýrndan miihаfizэ
stansiyasr

Polis
Satrcr, iggi

Qohumlar, аilэ dostlarl
Qongular
Miihafizэgi, qarovulgu
Xiisusi geyiimli роgэ sahiblari

Yaslr adam bilmalidir ki, аgэr ugaq gecikirsa, bir
nega saat аrziпdэ бzti haqqrnda mэlчmаrt чеrmirsа, ахtапgа
baglamaq laamdrr. Оwэlсэ hаr Ьir otaq, песэ lааmdш,
axtanlmaltdtr, gаrраушm alilna, divanlarm аrхаslпа
baxmaq laamdtr, bazan еlэ оlчr ki, чgаqlаr rahat Ьiг уеrdэ
gizlэпir, еlэ оrаdаса уцхчуа gеdirlэг. U9афп evda olmamast
qэпаэtiпэ galdikdэn sопrа mэhаllэdэki biitiin ечlэri va

зl



tikililэri пэzэrdап kegirmэli, kaýrz qutulartmn, atrlmrg
soyuducularrn чэ s. igiпэ baxrlmalrdш. Вч zаmап kimsa
hэmigэ ечdэ qalmalrdrr. Веlа ki, ugaq qayrda чэ уа zэпg eda
Ьilэr. Ugaýrn itdiyi чэ опuп tэhltikэdэ olduýu aydrnlagan
kimi dэrhаl роlisэ zэпg еtmэk lazrmdrr. Роlisэ mэlumаt
verdikdэn sопrа ugaýrn qongulartnr чэ dostlartnr, хiiýчsэп
dэ yagca bбytik оlапlагt kёmэklik g0stэrmэуэ сэlЬ еtmэk
laztmdtr. Опlаr ugaýr sifэtdэп tantytrlar, uzaq mэsаfэdэп
tашуа Ьilаrlэr, ola Ьilэг ki, ugaýrn getdiyi (olduýu) уеrlэr
onlara mэlчmdчr, lakin sizin о уеrlэr haqqrnda
tэsavviiriintiz уохdчr (опlаrrп hэr biri ilэ 9эхsэп sёhЫ
edin). Biitiin tапtglаrtп чэ qohumlarrn axtarilmast
istiqamatinda sэfаrЬэr olunmaq lааmdlr. Yеrli mэtЬuаt,
radio va televiziyanl bu igэ qo9un. U9афп tэhltikаdэ olduýu
dэqiq bilindikdэ, genig miqyasda ахtапglага baglamaq
laamdrr.

Tahliikasizфiп цаl qaydasl. Sirr deyil ki, ev insan
iigiin ап etibarlr уеr olmalrdrr. Аmmа alimlэrin
hesablamalanna gёrэ, ЬэdЬэхt hаdisаlэгiп 9охч mahz
Ьчrаdа bag чеrir. Reklamlar Ьizэ mэnzili tэmiz saxlamaq
mэqsadi ilэ divar, dёgэmэ чэ mebeli tэmizlэmэk iigiin
mЁхtэlif kimyэvi mаddэlэr tэklif edir. Bu mаddаlэr zэhэrli
чэ 9ох vaxt tez alrgandrr.

ВэdЬахt hаdisэlэr daha 9ох sэhlankarlrqdan va
diqqatsizlikdan bag verir. Qaz va elektгik cihazlarr ila
iglэуаrkап rеаl tahliikanin hагаdап gэlа bilэcayini Ьilmэk
lazrmdш. Maigat cihazlaгrndan diizgЁn istifada еtmэk 9ох
vacibdir. Rozetka va cihazlar hёkmап реgэkаrlаr tэrэГtпdэп
quraqdrrrlmah, vaxtagrrr evdaki btitiin elektrik avadanlrýr
yoxlanrlmalrdrr. Elektrik lampasmt Ьчrmаq iigtin usta
olmaq laam deyil, lakin Ьч i9i hэmigэ 9ох ehtiyatla, bЁttin
qaydalarr gtizlэуаrэk, еtmэk zаrчгidir. Hatta kiqik
ehtiyatsrzlrq Ьеlэ ёliimlэ пэtiсаlэпэ Ьilаr. Ev sahiblarinin
heg da hamtst Ьilmiг ki, qaz sиmаslшп чэ daha 9ох istilik
чеrilmэsiпiп qaгgrstnr almaq tigiin qaz рlitэsiпiп odluýunu
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tez-tez tэmizlаmаk laamdrr. Наm da bu iяi odluqdan
istifadanin miimktinstiz olmastndan :Keyli эwаl hэуаtа
kеgirmэk lazrmdrr. Тэhliikэпiп bag чеrmэsiпi gёzlэmэk чэ
bundan sопrа fэaliyyot gёstогmэk уох, tahliikaпiп qаrумпl
tahliika Ьаs vеrmаzdап аччаl almaq lааmdш.

Malumdur ki, dэrmапlаrt чэ rпэigэtdа iglэпап kimyэvi
mаddэlэri ugaqlartn эli gatmayan уегlэrdа saxlamaq
lмrmdrr. Сэmi bir nega hab чэ уа Ьir qurtum tэmйlэуiсi
mауе zэhэrlэпmауэ, bazan hatta кilЁmэ gatirib 9жаrа Ьilэr.

Оgэr ечdэ kбrрэ uýaq varsa, tэhltikэsizlik
qауdаlагrпа xtisusilэ аmэl olunmahdrr. Вilmэk lааmdш ki,
hэr bir аýуа tahliikэ уаrаdа Ьilаr. Balaca fiqurlardan
elektrik rozetkalarlna чэ qaz plitasinirr tisttindaki qazana
qэdэr. Тэhltikэ yarada Ьilэсаk hэr ýеу еtiЬагh уеrdэ
saxlamlmalrdrr. Yagtndan asrlr оlmауаrаq hаr Ьir adarn
tahliikaпi duymaP vа опdап uzaqlasmaф ciyraпmalidir. Ечdэ
bela potensial tэhltikэ manbalari olduqca gохdur, ona gбrа
dэ <tahlfikasizliyin qlzrl qауdаsшп> yadda saxlamaq чэ опu
biitЁn iпsапlаrа, ham ЬбуЁklаrэ, hаm da, ugaqlara буrэtmаk
lааmdш:

l. Tahliikэni qabaqcadan gёrmэk!
2. Imkan daxilindэ ondan uzaqlil;maq!
3. Zэгчrаt yarandrqda - fэаllrq gёstаrmэk!
Umumiууэtlэ, davrantgln fоrmчlu Ьеlэdir. Тэhliikапi

hiss еtmэk, onun паtiсэlагiпi irэliсэdап gбrmэk va fэаliууэt
gбstэгmэk.

Кiitlапiп asas xiisusiyyar/ari. lnsa.n kЁtlasi - izdiham
бzii-6zliiytindэ ekstremal чэziууэt del,ildir. Опчп insan
hэуаtr Ёgiiп пэ vaxt tэhlЁkэli olduýunu anlamaq tigtin bu
hadisэni аrаgdшmаýа gahgaq. Izdiham - miitlэq Ьir пеgа
amilin toplusudur. Оwэlа, iпsапlаrtп sayl, ikincisi,
mэkашп mэhdudluýu чэ tigЁncibii, adamlarrn mЁtа9эkkil
olmamast. Вч эlаmэtlаrdап hэг biri aynlrqda izdihamr tэgkil
etmir. Мэsаlап, kiqik sinif makanmda эlli adamm
gахпаýmаst arttq izdihamdrr. Bбyiik salrayэ sараlэпmig va
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hаr Ьiri tiz igi ilэ rпэqýчl olan эlli min adamsa - izdiham
deyil. Нэttа Ьir stadionda yrýrgmrý yuz min adamt da, аgэr
hаr kэs ёz yerini trшtaraq, ictimai уеrlаrdэ iimumi dачrапtg
qaydalarrnr gёzlэуirsэ, izdiham adlandrrmaq olmaz. Bir
эrаzidэ yrýrgmrg insan ktitlasinin izdihama gevrilmasi iigiin
kэпаrdап hаr hansl Ьir amil lazrmdtr. Веlэ bir amil hаr Ьir
sakit yrýrncaýr istапilэп ап partlatmaýa hапr olan
detonatora, ЬоmЬауа ý:еvirа Ьilэr. Веlэ detonator пэ ola
Ьilэr? Qaxnagma, yanýrn, mitinq, rok-konsert, ktitlavi
narazlltq чэ Ьir gl)x baýqa amillэr. Mahz Ьеlэ anlarda
izdihamdakr hэr Ьiг kэs oz fэrdiyyatini itirir, onun <iztinэ
пэzаrэti zэiflэуir, izdiham аdlапап оrqапizmiп kigik bir
molekuluna gevrilmig оlur. Razrlagaq ki, molekul oz istэуilа
orqanizmi tэrk edib, эks-istiqаmэtэ gеdэ Ьilmэz. izdihamrn
mапgэпаsiпэ kegmi; insan da еlэсэ. ОzЁ istasэ dэ опdап
qopub 9rxa Ьilmэz. lzdiham ёz gэхsi qanunlarl ilэ уаgауlr.
Bu qanunlar bioloji iпstiпktlаrlэ idаrэ olunur - бz qurbantnt
ёt, tэhltikаdэп qag. zaifi ччr, ancaq ozЁnii xilas et va s.

izdihamrn psixologiiyasr еlэdir ki, Ьurаdа davrantgtn btitiin
sosial поrmаlаrt - etika, mаdапiууэt, tэrЬiуэlilik, эхlаq -
pozulur,

Izdihamda gkstгеmаl чаziууэtdэп uýчrlа grxmaýa
mtivaffaq olmug Ьir gox adamlar tээssiif hissi ila чэ ёziiпii
itirmiq halda tэассiiЬ еdirlэr ki, izdiham iginda ёzlагi kimi
ola Ьilmirdilэr.

Kiitlэni хаrаktеrizэ edan aqaýrdakr asas
xiisusiyyatlari ауtrmаq olar:

о davrantýdir giiurlu baglanýrcrn azalmast чэ
emosionalltýtn artmasr;

о mtistэqil dtigtiпmэ qabiliyyatinin azalmasr,
tэlqinaqaptlmantn kэskiп аrtmаst;

r ki,itlэya опчп mаmпчпiууэtlэ tabe olacaýr lider чэ
уа darmadaýtn еdэсауi пifrэt obyekti tэlаЬ оlчпчr;

о ktitla hэ:m dэhgэtli qaddarltýa, ham dэ ёziinti
qurЬап чеrmауэ qatlildir, о ciimladan liderin <iziina qаrýl;
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. ktitlэ пауэsэ nail olduqda, tez, yorulur. Qruplar:a
ауrrlmrg insanlar tez оzlэriпа gэlэrэk, бz davranrglarrnr чэ
bag чеrэп hаdisэуа verdiklari qiуmэti dэуi9ir;

. kiigэ izdihamrnrn (xiisusilэ siyasi-sosial) hэyatrnda
vitrina birinci dagrn atrlmast чэ Ьiгiпrэi qапm axrdrlmasr kimi
elementlar gox vacibdir. Вu mаrhэlэlэr izdihamr tаЫiikэпirr
yeni mэrhэlэsiпэ yёnaldir. Burada timumi masuliyyatsizlik
ktitlэnin hаr Ьir iizviinti сiпауэtkаrа gечirir. Веlэ
izdihamdan dэrhаl grxrb gеtmэk lааmdш,

istэпilэп kiitlэ hatta kigik l.эЬii, kriminal чэ
texnogen tэhlukэ zаmапl чаhimэ yar,atmaqla чэ xaosa
takan vermakla, insanrn saýlamlrýr чэ hэуаtt tigtin ilkin
tэhltikэdэп daha qоrхulч mэпЬэ kimi grxrg edir,

. Kiitla igarbiпda tahliikasiz d!аvrапцtп asaslart.
Izdihamda saý qala Ьilmэуiп эsаs tisuhir - бz fardiyyэtini
saxlamaq cэhdidir. izdihamda baglrcasr odur ki, iimumi
эhчаlа uymayasan, эtrаfiпdаkrlаr kimi olmayasan.
Emosiyalannr boýmaq чэ yalntz a,ýlrna arxalanmat1
lazrmdtr. Ancaq aýrl bela чэziууэtlаrdа dtizgtin yol gбstэrа
Ьilэr. Dagrnrb-diigtin, бl9-Ьi9, xilasm с,п dоЕrч yollarrnt
axtar. Emosiyalarr (hisslэri) mtiэууэп Ьir hadd dахilirлdэ
cilovlamaýa kёmэk еdэп bir пе9э qayda var:
1. Эtrafda e9itdiklэriniz пэ qэdаr rеаl gtiгiiпsэ dэ, heg vaxt

опlаrа inanmaytn. Faktlarl yoxlamagal imkan ахtапп.
2. izdihamrn Гrkri пэ qэdэr dйgiin gбriinsa dэ, ona kог-

kоrапэ tabe olmayrn. Qulaqlarlnrzl уumчп va gozlaгinizi
a9ln. lzdihamda ekstremal чэziууэt zаmаш Ьеlэ Ьir
рriпsiрэ эsаslапаrаq qэrаr qabul еtmэk laamdtr - апсаq
gбrdЁуiimа iпашrаm!

3. lzdihamla гaala9madrýtnrzt uсаdап d,эmэуi аýlrпиа bela
gэtirmэуiп. lzdiham, igiпdэki кqэriЬа> аdаmlага dёzmtir
чэ опlаrl mahv edir. Izdiham iginda mtibahisa еtmэуiтr,
fikir sбуlэmауiп va бz dediyilrizi miidаfiэ еtmэуiп.
Diqqatinizi hэrэkаtlэrdэ camla9dirin.
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4. Эgаr timumi эhvali-ruhiyyanin tэsiri altrna diigэcэyinizi
hiss edirsinizsэ - ёzЁпiDэ kэпаrdап baxmaýa galrgrn. Веlэ
halda an уахý1 langidici tэsir бziina kinaya ila
},anaýmaq чэ hэуа etmakdir.

5. Biitiin чаsitаlэrlэ emosiyalaгdan yayrnmaýa gahgrn. Bela
dаqiqэlэrdэ asas оdчr ki, giiчrчп aydrnlrýrnr saxlayastmz.
Ачtоtrепiпqiп еlеmепtlэriпdап istifаdэ edin - dагiпdэп
пэfаs alrn, ёz-ёztiniizla dantgm, tэrрэпmэуэп э9уаlаrl ýеуr
edin чэ s. Oziinti:: <iziintizЁ ayrldrn - oziiniizЁ cimdiklэyin,
ччгuп, dodaфnrzr diglэуiп чэ s.

6. Diqqэtinizi oz yilxrn adamlarrntzda сэmlэgdiriп. Yalnrz
бzЁntiza пэzаrэt etmakla, опlаrа kёmэk еdэ Ьilэrsiпiz.
Таriхdэ еlэ hаdisэlаr mаlumdur ki, 9ахпаýmа igiпdэ
olan valideynlar iiz ёvladlartnt qurban чеriЬlэr.

7. Izdihamda ёzb*tntiz kimi <qаriЬэ> аdаmlаrl axtarln.
Опlагr bag чеrэп hаdisауэ miiпаsiЬэt bildiran gёzlэriпiп
ifadasina, mimi}:alartna gоrэ tantytn. Diпmеzсэ опlаrlа
Ьirlэgiп. Опlаrа tэrэf yaxtnlagtn, yanlartnda durun, бz
aýlrnra чэ fiziki qiiwэnizi onlaгlrnkr ila Ьirlа9diriп.

l Эgэr izdihamrn эhчаli-ruhiууэsiпэ psixoloji сэhэtdэп
mtiqavimat gбstэrmэk insana mtiуэssэr oldusa, demali, о,
arttq qismэп dэ ojlsa, ёztinti xilas еdэ bilmigdir. Nэzэrа
almaq lazrmdrг ki, izdihamrn igiпdэ mэdэпi аdаmlагtп sayt
az olduqca, о daha 9ох htirkmiig, bagt pozuq siiriiya
Ьапzэуir. Tarbiyali чэ yiiksak iпtеllеktэ malik iпsапlаr
araýlnda 9ахпаýmа уаrапIшг. Hatta бliim пэ qэdаг yaxln
olsa da, bela insan gэrаflа, insan kimi бlmayi iistiin tutur.

izdihamda песа sa| qalmalt? Оп yaxgr tisul - опч
kапаrdап ёtiib kegnrakdir. Эgаr bu miimkiin dеуilsэ, heg Ьir
часhlэ izdihama qarýl gеtmэmэli. Эgаr izdiham sizi
арапrsа, опчп mэrkэziпdап dэ, kэпаrlаппdап da uzaq
olmaýa galrgrn - чitriпlэrlэ, hаsагlаrlа, sahil mаhэссэrlэrilэ
чэ ý. yanagr olmaq tэhltikэsiпdэп uzaqlagrn. Yolunuzdakr
bЁttin hэrakatsiz ar;yalardan - dirэklэrdэп, diчаrlаrdап чэ
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aýaclardan бziintizЁ kэпаrа gэkiп, yoxsa опlаr sИi ýlxrb
azaT. Qollanmzla he9 Ьir gеуdэп yaplýmayln - опlаrl stndtra
Ьilэrlэг. Эgэr imkan vaTsa, dtiуmэlэriпizi baýlayrn.
Hiindtirdaban ayaqqabrlar da, agilmrg ayaqqabr baýlarr da
hэуаttпtzа son qoya Ьilэr. Qantant, gэtiri чэ s. tullayrn.
Эgэг пэуiпizsэ (па olursa olsun) уеrэ diigiibsэ, heg bir halda
qaldlrmaýa сэhd gбstаrmэуiп - hэуаt daha dayaцlidir, Srx
olan izdiham igiпdэ diйgЁn dачrашg zamanl yrxilmaq,
еlэсэ dэ эzilmаk ehtimalr 9ох azdrr. Опа gбrэ dэ allэri
qoynunda garpaz gэkildа Ьаýlауаrаq, diafraqmanlzl
(siпэпizi) tэhliikэli tаsirlэrdэп qоrчучп. Daha Ьir tbul:
qollarr dirsakdan mбhkэm эуаrаk, Ьоdэпiпizэ sDiln.
Аrхаdап gаlэп tэkапlаrr dirsэklэгiпidа qэЬul edin,
diafraqmanr qоllаrrпrап gtiсtiпэ qoruyun. Izdihamda aýas
mаsэlэ - yrxilmamaqdrr. Lakin artrq yrxilmlslnlzsa, darhal
эllэriпizlэ Ьаgtша qorumaq чэ ауаýа qalxmaq lazrmdrг.
Qэtiп dэ olsa, Ьеlэ bir texniki fэпd iglэtsэпiz, altnar:
ayaqlaпnrzr tez ёztiпtizэ tэrэf stxtb, бztiniizЁ сэmlэуiп чэ
slgrayaraq ауаýа qalxmaýa galrgtn. Srx izdihamda dizlэr
iisttindэn qalxmaq gЁmап ki, miimkiin olmayacaq - sizi
ччrчЬ aza bilarlar. Ona gtirэ dэ bir ayaýrnrzr tограýа
dirэуiЬ, kiitlэпiп hэrэkэtiпdап istifadэ еdаrэk Ьirdап
dtizalmok laamdtr. Ancaq bilmak laamdrr ki, ауаýа
qalxmaq 9ох gэtiпdiг, qabaqcadan mtidаfiэ,tаdЬiгlэriпiп
gбrtilmэsi daha faydalrdrr.

Yeri gэlmigkап, Ьч univcrsal qayda biitiinliiklэ
<izdiham> чаziууэtiпiп awolina da aid еdiliг. Копsегtdэ,
stadionda qabaqcadan hаrаdап 9lхасафша (gэldiyiniz
yolla grxmaq heg dэ vacib deyil) fikirlagin. Qalrgrn ki,
<hadisanin mэrkаziпdэ> - sэhпапiп, раltаr ýоучпап уеriп
уапшdа olmayasmrz. Diчаrlаrdап (хiЬчsilэ gtigэli),
tоrlагdап va s. uzaqlagrn. ýeflild stadionunda (IngilЫa) Ьа9
vermig fасiэdэ mэhч оlапlаrdап 9oxu aylrlcl tоrlапп
tisttinda izdiham tаrаfiпdап tэlэf edilmigdi.
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Qахпаgmа, Bir stra tэdqiqаtgrlаг Ьеlэ hesab edir ki,
izdiham - xiisusi bioloji orqanizmdir. О, oz qanunlarr ila
уаýауr. ýох zaman izdiham onu tёrаdэп tэЬii fэlаkэt чэ
уа qэzаdап daha tэhltikэli оlчr. Мэhz 9ахпаýmа insan
yrýnaýrnr tэhliikэli edir. E.Karantellinin (АВý) tэdqiqatlarr
9ахпаýmапrп aqaýrdakr saciyyavi аlаmэtlаriпi ayrrmaýa
imkan чеriг:

о vahimali qa9r9 hаmigэ tэhli.ikэdап bagqa tэrаfа
убпэlir (heg Ьir mtiqачimэt gбstаrmэk сэhdi edilmir);

о 9ахпаýmа zamanl hamt bagqalarrnrn qagdrф tэrэfа
чэ уа tanrg yolla qa9lr;

о ёz хаrаktеriпэ gora vahimэli qaglg asosialdrг (эп
gЁclii miiпаsiЬаtlэr Ьеlэ kэsilэ Ьilэr: апа u;aýtnl, эr -
arvadrnt ata bilar чэ s.), аdаmlаг isэ bir-biri tigiin
gёdэпilmэz tэhliikэ mэпЬэуi ola Ьilэr;

о чаhimэуэ dtigmЁg adam hэmigа чэziууэtiп 9ох
tэhlЁkэli olduýuna iпашr (чаhimэli qaglý qurtardrqdan
sопrа adam tаhliikэ zonastndan kэпаrlаgdrýlпr dii$iniir);

. чаhimэуэ dЁgmiig adamrn hэrэkаtlаriпdа mэntiqilik
olsa da, gэrаiti lazrmi saviyyэda dэrk еtmir. РrоЬlеm
ondadtr ki, о, ekstremal vaziyyatdan bagqa qrxrg yollarrnr
ахtаrmlг.

Хаriсdэп tаhltikэ (qrgqrгrq, tЁstii, раrtlауtg, alov va
s.) Ьаrэdэ siqnal galdiyi anda, izdiham eyni Ьiг ovqatla
уоlчхчr чэ ekstremal vaziyyэt ап уЁksэk zirчэуэ 9аtш. Insan
kiitlэsi aýlrnr itirаrэk, Ьir istiqаmэtэ сап atdrqda, basabas
чэ xaos уаrапш. Оgэr siz qagmaq qаrаппа galmisinizsэ, hаlэ
ki, adamlar az-gox mэrifаt qaydalaгrnl gёzlэуiг чэ <<аrtап

dalýu biitiin qtiwэsini iýa salmaytb, btitiin kiitlэпiп
hэrаkэtэ gэlmэsiпi gёzlаmаdэп, mtimkiin qэdэг tez qagtb,
Иdihamdan uzaqlagmaýa galrgrn.

Оgаr siz grxrg yolundan kэпаrdа qalrb, hamrdan
эwаl grxa bilmamisinizsэ, yaxýlsl Ьчdчг ki, эsаs ахlшп
galib kеgmэsiпi gtidayэsiniz. ОlЬэttэ, hаmrшп qagdrýr чэ
xilas olunduýu halda, dayanrb dчгmаq чэ gёzlэmэk 9ох
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qоrхчlчdur. Аmmа 9ох vaxt basabasda mэhч oltnaq
qorxuýu g1xnaýmant tбrэdэп real qогхudап daha
tэhltikэlidir. insant hэуаtr ila risk edib, izdiham i9iпэ
atrlmaýa чаdаr edan ancaq bir sэЬэЬ ola Ьilэr - bu, аtrаfа
tez yayilan уапýmdrr.

Insan kiitlэsiпа qartgmazdan эwэl, сiЬlэriпizdэki iti
чэ hэсmli geylari bo9aldrn, 9эrfdап, Ьоуuп Ьэzэklэriпdэп,
gantadan, qalstukdan azad olun. Eynayi, strýаlаrr miitlэq
gD(аrmаq, hэddэп artrq gen чэ iligэп geyimden azad olmaq,
ayaqqabr baýlarrnr mбhkэm baýlamaq, чаhimэуэ dtigmtig
ktitlэуэ kэпаг уеrlэrdап чэ divarlardan uzaqda daxil olmaq
lazrmdtr. Umumiyyatla isэ, kiitlэya daxil olmamaq daha
mэqsэdачуýчпdur.

lпsап аdэtэп binanr tark еdаrkэп gэldiyi уеrdэп
kеgэrэk grxmaýa iisttinltik чеrir. Qox vaxt bu yol heg da эп
yaxgr yol оlmur. Kinoteatrda, stadionda, vaýzalda чэ bagqa
ictimai уеrlэrdэ оlаrkэп, hэmiп binalarln divarlarrnda
asilmtg evakuasiya planrnt qabaqcadan буrэпmаk vacibdir.
Ya da vaxtagrrr KEhtiyat gжrg yolu> lочhаsiпэ va уа уапап
qlrlшzl plafona diqqэt уеtirmэk lazrmdш.

Kiigada bag чеrэп 9ахпаýmа чэ basabas, qapah
binalarda olduýundan heg dэ az tэhltikэli deyil. Yagh
adamlar Stalinin dэfпiпiп па qаdэr iпsашп mэhч olmasr ilэ
пэtiсэlапdiуiпi yaxýl хаtшlауtrlаr. Таriхэ goxsaylr xalq
kiitlэlэriпiп ktigэ yiiriigii zаmаш 9ахпаýmа va basrrrqda
уiizlэrlэ аdаmш mэhч olmast hаdisаIэri mэlumdur.

Dеуilэпlэr gёstarir ki, gaxnaýmanl agaýrdakrlar
dayandrra Ьilэr:

о izdihamrn etibartnl qazanmlý 9ох irаdэli adam -
lidеr;

о qatiyyэtlikomandalar;
о baýqalarrnrn tэhliikэ olmadrýlna inamr;
о 9ахпаýmа sэЬэЬkапшп qэtiyyatlэ, hэttа fiziki

tэzyiq (sillэ, qlýqlrma va s.) gёstаrilmэklэ susdurulmast;
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о liderin dэrhаl бzЁпэ <izdihamr уаrап> чэ эl-аlэ
tutaraq, aydrn sаslэ dаш9ап kёmэkgilэr tapmast lааmdtг.

Qахпаgmа tеrrrоrgчlчq akttna gtirэ baglayrbsa,
qarrglqlrýr бz hэrэkэtlэriпlэ daha da dэriпlэgdirmэуэ
tэlаsmэ: vэziyyati qiуmэtlэпdir чэ diizgiin qэrаr qэЬчl et.
Вчпчп tigЁп autotreninq tisullarrndan (эgэr Ьчпа
уiуэlэпmisiпizsэ) va ekspгess-relaksasiyadan istifadэ et. Вч
Ьir пе9э sаdэ tisuldan бzйпэ uyýun olant sega Ьilэrsэп:

l.yчхагr Ьах чэ Ьч zaman dэriпdэп пэfаs al. sопrа
gбzlэriпi tifiiq sэviyyasina qэdаr епdiгаrэk tэdriсэп
пэfаsiпi burax, biitiin эzэlаlэri bogaldrb, аý сiуэrlэri
maksimal dаrэсаdэ azad et. Ravan tэпэfffs dачrашgtп
diИgiinliiyiinэ k0mэk edir. Bir пе9а dэfэ пэfаs al va паfэs
ver.

2. Mavi rэпgli пэуаsэ Ьах va уа dolýun mavi fon
tэsэwЁr et. Bir sапiуэ эrziпdэ Ьч Ьаrаdа fikirlэg.

3. Оz-ёzЁпа 9ох mёhkэm чэ inamlt sэslэ de: <iki yoxD.
Bu, baglayan emosional qarrgrqlrýr pozmaýa kёmэk edir.
Еlэсэ da ёziinti adrnla (yax;r оlаr ki, Ьэrkdэп) gaýrrrb,
бzЁпdэп soruýa Ьilаrsэп. Маsэlап: <<Апаr, sэп Ьчrаdаsап?>>
Vа Ьч suala inamla cavab чеrэýап: кНа! Мэп Ьчrаdауаm!>.

4.' ' OzЁnii hэr geya azca kэпаrdап чэ учхаrrdапЬахап
televiziya kamerast kimi tэsаwiir et. Oz vaziyyatini
kэпаrdап qiуmэtlэпdir - sэп Ьч adamrn уегiпэ olsaydtn, na
сdаrdiп?

5- Olgti hissini dэуi9. ОЬэdi olan Ьuludlаrа Ьах. Gticla
da olsa, gЁltimsa, qоrхчпч qэfil bir fikir va уа хаtirэ Ьаrэdа
diigtiпэrаk уох et. Dua ilэ Allaha miirасiэt et.

Оgэr izdiham slx, lakin hэrэkэtsiz оlаrsа, psixososial
tisullardan istifadэ еtmаklэ опdап grxmaýa galrgmaq оlаr.
Маsэlэп, tizЁnii xastaliya, sаrхоglчýа, daliliya ччrmаq, iiziinti
ela араrmаq ki, guуа iirэуiп Ьчlапrг va s. Вir sбzla, бzЁпЁ эlэ
almaýa mэсЬчr еtmэk, malumath olmaq чэ imрrочizэ
еtmэуi (оупаmаýr) Ьасаrmаq lazrmdrг.
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Iv FoSiL EKSTREMAL ýаRлiтLаRDэ
Pstxi PROSES чо HALaTLэR

istэпilэп рrоЬlеm insant поrmаl psixoloji vеziууэ-
tindan 9rхапr. Daimi stresý поrmаl hayata mапе olan
miixtalif psixi pozuntulartn уаrапmiБlпа sэЬэЬ olur,
Praktik оlаrаq biittin psixi pozuntular Ьч va уа bagqa
gэkildэ biri digari ilэ qaгgrlrqh alaqadardrr. Lakin miixtalif
psixi роzuпtчlагrп baqlrca эlаqэsi чэ ох9агlrýr ondan
iЬаrэtdir ki, опlаrm kбklэri insandan gэlir, onun аlаmэ fэrdi
qavraylýlndan, xarici tэsirlэrа meylliyindэn astlrdш. Yапi
biittin psixi рrоsеslэr Ьir-Ьiri ilэ qtпlmaz эlаqэdэdir чэ
iпsашп vahid psixi vaziyyatinin miixtalif tэrэflэгiпi ifаdэ
edir.

Ekstremal garaitlarda psixi ptoýes vа halatlarin
saciyyasi уа tazahiir xiisasiyyatlarl Еksl.rеmаl gэrаitlаriп ilk
vaxtlarda insanda dоýчrdчф emosional hаlэtlэriп эsаs
sэсiууэчi аlаmэtlаri kimi agaýrdakrlarl qeyd еtmэk оlаr:
tэgvig, mЁxtэlif qorxular, gticlЁ аýпlаr, iimumi hаrэki
oyamqlrýrn artmast, sinir sisteminin va btittin оrqапlаrtп
fчпksiуаlаrrпrп hэddэп arttq gаrgiпlэgпrаsi. Sопrа lэпgimэ
bag чеrir, orqanizmin bЁtiin sistemlэrinin (qan dбчгапt,
tanэffiis чэ s.) funksiyalan роzulчr, hipoksiya, hipotoniya
va уа hipertoniya inkiEaf edir, bu isa trоmЬоz; emboliya,
insult чэ baýqa хэstаliklаrэ gatirib 9жапг. Мапgауiпэ gбrэ
komantn 20-dэп gox пбчti mаlumduг. О, giiп ччrmаsl,
arzaqla, dэrmапlагlа, alkoqolla чэ s. ilэ zаhаrlэfimэ zamanl
эmэlэ gэlа Ьilэг. Коmашп sаЬаЬlэгi miixtalif olsa' da,
mexanizmi birdir. Urаkgеtmэ komaya пisЬэtэп daha qrsa
miiddatlidir, о, giiclti hэуэсап, qoJxu, kэskin аýrr, hэdsiz
уоrýчпlчq, boýanaq уегdа чzuп mtiddэt qalma паtiсэsiпdа
уаrашr. Urэkgеtmэ уепiуеtmаlэrdа hormonal dэуigikliklэr
d<iчriiпdэ, yaýh аdаmlаrdа isэ klimakterik dбчrdа dаmаг
tопчsчпчп mtixtэIif tаsiгlэrэ qargl hcrssaslrýrnrn агtmаýl
zаmаш Ьаý чеrir. Urayin гitmiпiп qafil pozulmast da
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tiраkgеtmэуэ sаЬэЬ ola Ьilэr. Bundan аwэl insan zэiflik,
tirэkЬulапmаsl, gоdэгiп qaralmast, sоуuq tаr gэlmэsi,
еqitmэ чэ gёrmэ qabiliyyatinin pislagdiyini hiss edir. Bu
zaman iпsашп bэnizi aýarrr, пэЬzi zэif ччгur.

Hipoksiya (oksigcn gatrgmazlrýr) tэkсэ xarici tэпаfffsiiп
pozulmast пэtiсэsiпdэ deyil, hэm da qan dбvranl, qап
yaratma funksiyalarrnrn kэskiп pozýunluýu, toxuma
zэhэrlаrilэ zэhэrlэпmа zаmаш da bag чеrэ bilar. Hipok-
siyanrn xtisusi tazahi,irii оlап asГrksiya (Ьоýulmа) mtixtэlif
sэЬэЬlагdэп (difteriya, tetanus, sэs yartýtntn daralmast, suda
boýulanlarda чэ zэhеrlэпmэlэr zamanl dilin qatlanmasr)
уаrапа bilar. Asfiksiya zаmаш паfэsiп tamamila
kasilmэsindan sопrа iirak hэlэ 6-8 dэqiqэ аrziпdэ
dёуЁпmаkdа davam еdir, опа gёrэ dэ ilkin tibbi yardrm
gёstагildikdэ iпsаш hэуаtа qaytarmaq olur.

Insanlarm goxu ekstremal gэrаitlэrlэ tizlэ9dikda onu
diИgЁп qiуmаtlэпdirmэуэ чэ tэcili qэrаr grxarmaýa qabil
оlmчr. Вчпа sаЬэЬ аsаýэп psixoloji amillar qorxu,
hэуюап, gok va timtidsizlikdir.

Еkstrеmаl gэгаit zamanr iпsашп dачгапtgtпа mапе
olan daha Ьir по9э amil чаr. Опlаrdап Ьiri - aýrrdrr.
Тrачmаlаr чэ уа miixtэlif sэЬаЬlэr паtiсэsiпdа аmэlэ gэlап
аýrr iпsашп погmаl mЁdаfiэ reaksiyasrdrr. Вч hiss insanr бz
hэуаtrпr xilas еtmэk Гrkriпdап ауlпr, опа mапе оlчr. Lakin
iгаdаli insan tiz mэqsэdiпэ gatmaq tigiin bir miiddэt aýTrnr
unuda bilar.

Yorýunluq da insanrn iradasini zэiflэdiг. Вч, Гrziki va
psixoloji уЁklэпmа пэtiсэsiпdэ эmэlэ galir. Опчп qarýБlnl
almaq iigiin iglэmаk чэ istirahэt еtmэk vaxtmt diizgiin
ыilmаk lazrmdш.

Apatiya чэ dtigkiinliik isa tэпhаhqdап, qаrgtdа aydrn
mэqsэdiп olmamaslndan, galacayi qеугimtiэууап, dчmапlr
tэrzdэ tэsэwiir еtmэkdап va faaliyyэБizlikdan irэli galir. Bu
чаziууэtdэп gцmаq iigtin hаr hansr faallrq gбstэгmэk
vacibdir.

42



Ekstremal gэrаitlаr 9ох vaxt frustrasiya vaziyyэti
yaradtr. Frчstгаsiуа latrn s<izii olub, aldanma, nahaq
gоzlэmэ, эhчаl pozýunluýu mэпаslпt чеrir. Frustrasiyamn
daha genig yayrlmlg iki tэrifiпdап istifadэ оlчпur:

Birincisi, frustrasiya - hansrsa mапеэ sаЬэЬiпdэп
artrq aktivlagmig tэlэЬаtrп <idanilmasinin qеугi-miimkЁпlЁуЁ
kimi;

ikincisi, tэlэЬаtrп ёdэпilmэsiпi blokadaya alan эks
аmillэr пэtiсэsiпdэ meydana gэlэп psixi чэziууэt kimi
miiаууэп оluпчт.

Наr iki halda frustгasiya situativ hаdisэlэrа aid edilir.
Lakin Ьэzап frustrasiyaya gэxsiyyatin az чэ уа 9ох dаrэсэdэ
davamlr xassasi, stгess situasiyaslna опuп uyýunlagmaýa
qаdir olmamast kimi Ьа9а dtigiiltiг. Bazi miiаlliflаr isэ hesab
еdirlаг ki, frustrasiyanr situasiya ilэ еупilэ9dirmэk daha
aýlabatandrг. Situasiya adt altrnda isэ tэkсэ xarici Earaitin
deyil, hэm dэ daxili рrоsеslэriп Ьа9а dtigiilmasini mэqЬчl
saytrlar. Вч halda frustrasiya эп mtixtalif пэzэгiууоlаr
gargivasinda istifadэ edilmak iigiin daha maksimal agrq
anlayrg оlчr. Psixoanaliz iigtin fгustrasiya sifati ila, mas.:
"id"in blokadasrna, sаhэ пэzэriууаsi iigiin daxili чэ xarici
mапеаlэriп miinaqiqэsina, biheviorist паzаriууэ iigiin
fэaliyyatin istапilэп yamlmastna baxmaq оlаr. Btitiin
hаllагdа frustrasiya anlayrgrnda ya|пz iki mЁhiim саhэt
ciztinti Ьtirчzэ чеrir. Эччэlа, situasiya bilavasita qахsiууэtа
sosial tэsiri бziiпdэ ehtiva etmalidir. ikincisi isэ, zamana
gёrэ пisЬэtэп davamlr olmalrdrr.

Frustrasiya anlaygrnr kопkrеtlэgdirmэk tigiin hamin
anlaytgr dэqiqlэgdirmэуэ imkan чеrэп bir sша xarici
mеуаrlаг daxil edilir.

1. Frustrasiya уагаdап situasiya агtlq mэqsэdэ убпэlmig
fоrmа almrg aktivlэgdirilmig talэbatr blokadaya аlrr;

2. Frustrasiya уаrаdап situasiya bilavasitэ sosial tаsirэ
malikdir;
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3. Frustrasiya уеrrаdап situasiya suratli deyil;
4. Frчstrаsiуа yaradan situasiya frustrasiya ilэ

deprivasiya arastnda sаrhэd qоуцr.
Deprivasiya psixi чэziууэtiпdэп farqli оlаrаq,

fгustrasiya az dav:rmlrlrýa, аtаlэtэ malikdir. Lakin опlаr
arasrnda prinsipial fэrq yoxdur (yalnrz zamandan bagqa).
Frustatorun nisbэtc,n чzuп miiddat tasiri zamanl frustrasiya
deprivasiyaya kegir. Qox vaxt deprivasiya bu sxem tizrэ
inkigaf edir. Frчstrаsiуа anlayrgrna miiпаsiЬэtdэ stress
anlayrgr пёчэ mriпаsiЬэtdэ cins anlaylgl kimi grxrg edir.
Stгess чэziууэti {igЁп spsifik olan btittin qanuna-
uyýunluqlar frчsrаsliуа tigiin dэ ёz qiiччэsiпdэ qalrr. Daha
9ох mtiЬаhisэ dоýurа,п mэsаlэ aqressiya anlayrgr ila
frustrasiyantn mtin;asibэti mэsаlэsidir. Вэzi паzэriууэlаrdэ
hаlэ iпdiуэ qэdэr <lэ aqгessiyaya frustrasiyamn bilavasitэ
naticasi kimi baxrlrr. tsеlэ mбvqenin эп baiz tэzahiirii
опlаrtп ciddi sabab эlаqэsiпdэ olmastmn tэsdiqidir.
Frustrasiya hэmigэ aqressiyaya араrш. Aqressiya isa yalnrz
frustrasiya пэtiсэsiп.dе tэzahiir ediT. Bela уапаýmа olduqca
ciddidir va опч tэnqiddan xilas etmir. Son dёчrlэrdэ daha
9ох qэЬчl edilan пбqtеуi-пэzаrэ gёrэ aqressiya
tiustrasiyanrn yalпtz miimktin пэtiсаlаriпdэп biгidir.
Frustrasiya btitбv Ьir kompleks miidаГrэ reaksiyalaпnr
sэfаrЬаг edir, hanst ki, bu геаksiуаlаr struktчrlаgш чэ
опlаrdап Ьiгi араrrсt оlчr. Веlэ геаksiуаlаr 3 bёytik sinfa
boliinЁr:

l) tolerant reaksliyalar: dбztimltiliik, hanst ki, опlагtп
kёmakliyi ilэ fэrd situasiyanrn adekvat qiymэtini чегir
чэ situasiyadlln glxmaЁln yollarrnr kifayat qэdаr
miiчэffаqiууэtl э ахtаrrr ;

2) stenik гeaksiynlx1; опlаrm kбmakliyi ila "mапfi"
emosional епе:гji хаriсэ istiqamatlandirilir;

3) astenik rеаksiуаlаr: hanst ki, опчп tipik tazahiirlэri
dачrашgtп daha primitiv fогmаlаrmа qayrdrqa aid
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еdilэ Ьilэr va fааliууэtiп sэчiууаsi aqaýr dffgэr.
Deprivasiyanr astenik reaksiyalarrn Hassik пiimчпэsi
hesab etmak оlаr.

Tэdqiqatlaг пэtiсэsiпdэ gok чэziууэtiпdэп sопrа ciltim
hallarrnrn Ьа9 чеrmэ faizi miiэууапlэgdiгilmigdir: mexaniki
travma 0,5 % hallarda ýok чэziууэtiпэ gэtiriЬ 9жаrrr,
Ьчпlаrdап бltim ehtimalr оrtа hesabla 30-40 % tэgkil edir.

Ekzogen mangali (хаriсi sэЬаЬlэriп doýurduýu)
ekstгemal fаktоrlаrdап ba;qa, ekstremal чэziууэtа gэtiriЬ
9жаrап daxili sэЬаЬlаr dэ mёчсчddчr. Мэsэlап, 9ох zаmап
irsi mэпgэуэ malik olan epilepsiya, hiprtoniya хэstэliуi.
Anafilaktik gоkdап ani оlаrаq бIiim hadisasi qеуdэ
alrnmrgdrr: bu, tibb Ьасtsmш yenica ччrduýч inyeksiyadan
sопrа эliпа aldrýr gргitsdап galan penisillin iyinin tаkrаr
tэsiri zamanr bag чегmigdir. Dэrisiпiп hэssaslr$ 9ох yЁksak
olan аdаmlаrа da tэsadtif olunur: giiпэý giialarr ЬеIэ хаstэпiп
halrnr аýrгlаgdrrа bilir. Neylon kбупэklэr, kарrоп соrаЬlаr,
эlсаklэr dаridэ sэрki, qaýlnma, giiclii qrcrqlanma аmэlа
gэtirэ Ьilэr. Ekstremal чаziууаtlэr dоýurап daxili faktorlara
пеуrоепdоkriп sistemin pozýunluqlannr da aid еtmэk оlаr.
Маsэlап, Ьоrmаgrпdап gticlii аýrr hiss еdэп adamda пбчЬэti
dэfа tэkсэ опч gёrэпdэ аýгr duyýularr yenidan ba9laya Ьilэr
чэ ekstremal чэziууаtiп inkiqafina sэЬеЬ оlаr.

Miixtэlif emosional hаlэtlэriп yaranmasl чэ
inkigafinda ilin bu va уа digэr fэsillэri, hatta gtiniin ауп-ауrl
vaxtlaгt da mЁаууап rоl оупауш. Qапахmа, koma 9ох vaxt
gЁndiiz: афr fiziki igdan, yaýlr уеmаkdэп, gЁclii hауэсапdап,
gэrgiп ya;antrlardan sопrа mЁgаhidэ оluпur. Рlапеtdэ еlэ
уеrlэr var ki, orada insan daim ekstremal чэziууаtdэ оlчr чэ
hэуаtr tэmiп еdэп xtisusi sistemlэr olduqda уа9ауа bilir
(Qiitbarxast эrаzi gаrаitiпdэ).

Ekstremal hаlэtlэrdап biri kimi stress dэ bбyiik tэsir
gtiсЁпэ malikdir.
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Srress va psixi zada апlаущlап. Stress na demakdir? Вu
sбz bir 9ох sаhаlаrd.а va miixtэlif mэпаlаrdа iglэdilir. Burada
bu anlayrgln mэzmчп baxrmdan аhэmiууэt da;ryan tэrэГrпi
aydrnla9drrmaq mаqsэd,ilэ hэmiп sozi.in yaranmaslna -паzэr
salaq. <<Stress>> lsozii franstz stizti olub, <<destress>>

tегmпiпdэп yarirntb va mэпаsl -<<srxrgdrrtlmrg,
mэhdudla;drrrlmrg,чэziууэtdа olmaq> dеmэkdir.

Tibba чэ psfutologiyaya dаiг эdэЬiууаtlаrdа <<stress>>

anlaytgt ilk dэfэ Karnada fizioloqu Hans Selyenin <<Nаtuге>>
jurnalrnrn <Redaktora mэktuЬ> Ьёlmаsiпdэ пэýr olunmug
<Mi.ixtэlif zэrаrli аmillэriп tоrэtdiуi sindrom>> adlr
mэqаlэsiпdэ i9lэпmigdiг. Нэlа gэlэсаk talaba ikэп miixtэlif
infeksion xэstaliklarin eyni эlаmэtlэ baglamasr Selyenin
diqqatini gэkmigdir. Bu эlаmаtlэrэ timumi эzginlik, tigЁtma,
qrzdrrma, oynaqlarrn аýrr va sraltrlarr aiddir.
Еksреrimепtlэr gэnс alimin miigаhidэlаriпi tasdiq etdi. Bu
eksperimentlar gбstarirdi ki, yalnrz infcksiya deyil, bagqa
zэrэrli tэsiгlэr dэ spesiГrk паtiсэlэгlэ yanaýl biokimyэvi,
fizioloji va davranrg гeaksiyalarr kompleksi уагаdrr. Selye
Ьеlэ Ьir fэrziууэ irэli siiгЁrdti ki, istэпilэп zэrэrli tэsirэ qargt
oTqanizmin mЁdafita q,liwasini sэfэrЬэr еtmауэ убпэlmig
qeyri spesiГrk rеаksiуаlаr mёчсuddur. Mahz bu rеаksiуаlап,
о, stress adlandшrrdt.

Qeyri-spesifik reaksiyalar пауа deyilir? Miixtэlif
tаsirlэr Ьir qayda оlаrаq orqanizmda miixtalif reaksiyalara
sаЬэЬ olur. ýaxtalr giiпdэ orqanizmimizdan ауrrlап istiliyin
nriqdaгrnl arttrmaq iigiin biz daha gox hэrэkэt еtmэуэ
qalrgrrrq; istilikvermani azaltmaq iigiin damarlarrmrz dаrаlш.
Giinaýli giinda hrэkэt etmak arzusu minimuma епir;
istilikvermani аrttrап rеflеktоr tэr ifrazatr yaradrr.
Gёrdfiytimiiz kimi геаksiуаlаr mtixtalif, mэqsэdsэ eynidir -
istэпilэп halda gаrаitэ uyýunla9maq.

<<Strcss> arrlaytgt zaman-zaman эhэmiууэtli
dэуigikliklэrэ maru:z qalaraq, daha genis mэпа kэsЬ etdi.
<<Strеssоr>> anlayrgr yalnrz fiziki deyil, ham dэ psixoloji
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tаsirlэrа gamil еdilmэklэ ЬэrаЬаr, <<stress>> anlaytgr da yalntz
Гrziki zаrэrli tэsirlэrэ deyil, eyni zamattda mэпfi emosiya
уаrаdап biittin hаdisэlэrэ cavab real:siyast kimi qэЬul
olundu.

Daha sопrа Selye stress va clistressi ауrrmаýr tэklif
etdi. О, strсssэ miisЬэt amil, уiiksэk aktivlik mапЬэуi,
gatinliklarin ohdэsindan gэlmэk sevinrci kimi Ьахmаýа
bagladr. Selye stressin mtiэууэп dэracasirri xeyirli hesab edir
чэ Ьuпu опчп sэfаrЬэrеdiсi rоI оупауагаq insanrn dэуigkэп
gаrаitlаrэ uyýunla;maslna imkan yaratmast ilэ
эlаqэlапdirirdi. Lakin аgэr stress hэddirrdэп artrq gЁclti чэ
srx gakildэ bag verirse, о zаmап о, insanrn uyýunlaýrna
imkanlarr qarýlslna hэddiпdэп artrq tэlэЫэr qоуаrаq
оrqапizmdэ fizioloji чэ psixoloji <gаD:,lаrm уаrапmаsmа
gэtiriЬ grxarlr. Мэhz bunu Selye distress :rdlandlгrb.

Stress чэ distressin tэklif оluппtчg Ьu fэrqi bozi
аdэЬiууаtlаrdа hаlэ dэ gбstarilmir. I}ir gохlагlпdа isэ
stressin daim zэiflik hissi, ruh dtigkiinliiyЁ, depressiya чэ
psixosomatik хэstэliklэrlэ miigayiat оlчпап inkigaf
sачiууэlэriпdэ <distress> anlaytgtndan istj fаdэ оlчпur.

Таkrаr strеsslэriп tэsiri ilэ ауrl-ауrl оrqапlаrtп
хэstэliklэri konkret olaraq песэ inkigaf'edэ Ьilэг? Stresslэ
аlаqэli Ьэzi хэstэliklаr агtrq hоrmопlагtп - adrenalin va
поrаdrепаliпiп оrqапlаrа tэkrаr-tэkrаr tэsiriпiп пэtiсеsidiг.
Qanda adrenalin чэ noradrenalinin gidllatli stgrayt;t эzэlо
fэаliууэtiпiп siiгэtli inkigafr Ё9Ёп da zэruridir.' Lakin
giindalik hэyatrmrzda stress insandan ciddi Гrziki fааliууэt
tэlэЬ etmir. Эksiпэ, faallrq tazahiir еtmэmigdэп опчп
yatшilmastnt tэIэЬ еdэrаk паtilэаdа оrqапlапп
zэdэlэпmаsiпа sаьэь olur. Adrenalin чэ noradrenalinin bela
siiratli yЁksalmasi пэtiсаsiпdэ ehtiyat hопmопlаr ttikэnir. Вч
zаmап Ьёуrэktistti vazi опlаrtп tacili istehsalrna Ьаglауrг. Bir
пе9а miiddэt kegdikdan sопrа isa hetfil zэif tэsiг dэ bu
hоrmопlаrrп ytiksэk ifrаапtп baglamastnrl kifayэt еdiг.
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Оgэг hаr Ьir stressdan ýопrа fiziki aktivlik tэlэЬ
olunarsa, ifrаz оluпmчg artrq аdrепаliп чэ noradrenalin bu
aktivliyin tэmiп еdilmэsiпа sэrf оluпаr чэ stress zэrэrli
пэtiсэlаr чеrmэz. Gэzinti, ча9lý, iizgiigiiliik, idman oyunlarr
hamrya уахý1 mэlчm olan sakitlagdirici vasitalэrdir.

Fiziki aktivliyin tasiri ila hоrmопlаr оrqапizшэ he9 bir
zэrэr чеrmэdап istifadэ оlчпчrlаr. Веlаliklэ, fiziki aktivlik
disstressin meydana gэlmэsiпэ qагýl zэrчri чэ tэsirli
mtidаГrэdiг. Lakin о kаГr deyil. Digэг, bir о qэdэr vacib
miidаГrэ tisulu isэ reduksiya рrоsеslэriпiп gtiсlэпmэsiпэ,
strеssэ iimumi hэssаslrфп azalmastna уёпэliЬ. Эgэr mtidаfiэ
tэdЬirlагi gёriilmiir va уа kafi olmurlarsa tэkrаrlапап
strеsslэr insanda acizlik, iimidsizlik hisslэri dоýчгаrаq onda
psixosomatik хоstэliklэr, iimumi halsrzlrq, pis эhчаl-rчhiууэ
va s. adlanan distressin yaranmaslna sэЬаЬ оlчr.

Вэs пэ iigiin Ьiriпdэ mэdа уаrаsl, digэriпdа infarkt,
bagqasrnda isэ bag аýrrlаrr уаrашr? Bu sаhэdэ tam aydrnlrq
аldэ olunduýunu sёylamak olmaz. Lakin miiasir elmi
tэsэwiirlэrэ эsаsэп Ьчпuп Ьir пеgэ sэЬэЬi iгэli siirtiliir. ilk
пбчЬаdа sёуlэmаk lazrmdш ki, hэг Ьir gэхsiп strеssэ
reaksiyast mtixtalifdir. Bu fэrq stгеssоgеп zаdэlэпmапiп
iiпчашш miiэууап eda bilar. Ikinci саhэtsэ оrqапlапп
strеýsэ reaksiya hэssaslrýrnrn еупi olmamastdrr. Bagqa bir
ehtimal strеssdэп (zaifD оrqашп эziууаt gэkmэsidiг.

Stress tiгэk -damar, dагi, allergik. хэstэliklэriп
уаrапmаslпа tэsir gбstаrir.

Xroniki stresslar heg bir kопkrеt хэstэlikdа tэzаhЁr
etmadikda iпsашп hэmigэ pis эhчаl -rчhiууэdэ olmasma
sаЬэЬ olur. ls qabiliyyэtinin agaýr dii;masi, эzgiпlik,
passivlik, yuxusuzluq чэ уа пагаhаt yuxu -bЁtiin Ьчпlаr
distressin izlэridir.

Distressin bagqa inkigaf varianb da miimktindЁr.
Вчrауа daim tэhliikэ hissi, эtrаf alamin qэrazkarlrýr
diigiincэsi aiddir.
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llk пэgriпdэп 20 il sonra, l95б-сr ilda Hans Selye
<Нэуаt stressi> adlr kitabrnl пэýr etdirdi. Вu kitabda stress --

orqanizmin опа taqdim еdilэп istэпilэп tаlэЬа qargr qeyri-
spesiГrk cavab reaksiyasr kimi izah edilirdi. Nаzэrэ alaq ki,
sбhЬэt эччэlki kimi <<zэrэrlilаrdап> deyil, <istanilon
tаlэЬdап> gedir.

ýrress ча zайпiп fizioloji va psixoloji alamatlari. 60-
70-ci illarda tэdqiqatgrlarrn diqqati stressin tэzahiir
etmэsinin чэ psixoloji mехапiапlэтiпiп ёуrэпilmэsiпэ чэ
опlапп emosional garginlik naticasincla уаrапIшý stress
хаstэliklэгiпiп inkigafinda rоluпчп miiэууэп edilmasina
yonэldi. Qoxlu sayda tэdqiqatlar g0stэrir ki, sбhbat
insandan gеdiгsэ, stressin эsаs sababi psixoloji, emosional
hаdisэlаrdir. Stressin inkigafinda опlаrm о qadar Ьёуilk rоlч
чаr ki, <<emosional чэ уа psixoloji stress>> anlaytgr meydana
glxrb. StiЬцt olundu ki, stressin Selye tэгаГrпdап gёstarilmi9
reaksiyalar kompleksi orqanizm tigiin zаrэrli tаsirlэr
olmadan da inkiqaf еdэ Ьilэr. Stress уагаdап hadisa iпsапш
saýlamlrýrna, maddi rifahtna, hayatrna bilavasitэ tэlrliikэ
ehtiva еtmаdэп опчп ёzЁпtiqiуmаtlапdiгmэsiпэ, niifuzuna,
сэmiууэtdа гоlчпа tэsir еdэ Ьilэг.

Аdэtэп уаýапmlý ekstremal r;ituasiyadan sonra
insanda Ьеlэ эlаmэtlэr эmэlэ gэlэ Ьilаг:
о учхчпчп pozulmasr (yuxuculluq чэ yil yuxusuzluq);
о iýtahantn pozulmasr (daim aclrq his;si ча уа igtahanrn

olmamasr);
. Гrziki zэiflik;
о паfэs аlmашп dэyigmasi (tиdэп, qlýa-qlsa va уа

dэriпdэп, уа da аrаЬiг);
. mэdаdэ bogluq hissi;

Веlэliklа, stiess hэr zаmап gaxsiyyatin pixofizioloji
reaksiyasrdrr. Эwalda qeyd olunduýu kimi, orqanizmin
deyil, gaxsiyyэtin reaksiyast чэ опч уаrаdап tэsirlаr sшasl
эwэllэr giiman edildiyindan daha genig mэпа kэsЬ еtmауэ
bagladr. Yalnrz hayatr чэ saýlamlrýr tэhctid еdэп tаhltikэlаr,
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sоучq чэ уа isti, aclrq чэ уа аýrr deyil, tahqir, giinah,
qrsqanclrq, хэсаlэt чэ s. kimi hisslar dэ stress уаrаtmаýа
qabildir.

Insan gэхsiууэtiпi konsentrik dаirэlэr ;эkliпdэ
tэsаччiir etsak, markazi dairada "Man" niivэsi уеrlэ9эr. On
miixtэlif gаrаitlэrdэ чэ dэyiqiklarda Ьеlэ bizim ёztimtiz
оlаrаq qalmaýrmtan sэЬэЬi mэhz Ьuduг. NбчЬэti dаirэ
"MaTl" niivэsi ilэ эп srx gэkildэ эlаqэlэпmig Ьэdэп sxemidir.

Insantn Ьэdэп sxemi hэddiпdэп arttq tez fоrmаlа;rг.
Vа sonrakr hэуаtrпdа vacib rоl оупауrr.

Konsentrik dаirэlэr mаrkаzdэп пэ qэdэr gox uzaqda
уеrlэgirsэ, 9эхsiууэtiп о qаdэr sэthi va dауi9э Ьilэп
tэЬаqэlэriпо mtivafiq gэlirlэг. On iist qat psixoloji
miidaГralardir. Dэri kimi о da vЁcudumuzu yad сisimlэriп
daxil olmastndan miihагrzэ edir.

Psixoloji travma bu tэЬаqэlэrdап birina daxil оlчr va
psixoloji mtidаГlэпi mаhч еdэгэk, опlаrdа dэlik а9lr.
Тrачmа пэ qadar gЁclii olarsa, gэхsiууэtiп о qэdэr dэriп
qatma tохчпаr чэ Ьiг о qэdэr da афr чэ чzuпmtlddэtli
naticalэr чеrэr.

Эп dэriпdэ уеrlа9ап "Man" пiiчэ qatt Ьiг qayda
оlаrаq toxunulmaz qalrr. Lakin Ьэzап kigik уаglагdа
уаýапIшý travma 9ох dэriпа kо9э bilir. Вч zаmап еlэ aýrr
пэtiсэlэr olur ki, psixi хэstэlik tahltikэsi уаrапш.

Psixoloji travmant tikanla eynilэgdirmak оlаr. Tikan
dэгiпiп Ёst mtidafiэedici qatmt zаdэlэdiуi Цi*i, travma da
psixolji mtidаГrэпiп btitбvltiyiinti роzчr. Insan tikandan
hansr tisullarla xilas ola bilar? Iyna vasitasilэ опч dэridап
kanarlagdrra Ьilаг. Brr aýrrlr va he9 da xoq olmamaqla
ЬэrаЬаr hэm dэ miiаууэп сэsаrаt tэlаЬ еdiг. Bunungiin dэ
bagqa yola эl atmaq miimkiindtir - tikana toxunmadan dэri
qattnt saýaltmaq. Вч daha az iпсidiг, lakin tikan igэridа
qaldrфna gtira рrоЫеm hall olunmug hesab оlчпmчr.

Psixoloji travmada da bu strategiya tэtЬiq оlчпчr. Вir
halda insan tгavmatik уаýапtшl tэdqiq edir чэ опu ёz
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tэrсtimеуi-hаlrшп Ьir hissэsi kimi qebul еdэrэk orldan
kadarli dэ olsa tacriibi biliklar gжаrmаýа galrgrr. Bu tisul gox
gatin чэ эziyyatli olsa da пэtiсаsi yaxýl оlur. Lakin, tikant
tаmаmilэ glxaпnaq mЁmki.in olduýu halda, psixoloji
trачmа zamanl bu praktik olaraq mtimktin deyil. Nэ vaxtsa
hаfizэmizэ daxil olmug materiallar оrаdа hэmigаlik
saxlantlш.

Travmantn xarakterik эlаmэtlэriпdэп biri dэ
hаdisаlэriп 9ох siirэtli inkiqaf еtmэsidir. insan beyni altnmr;
informasiyanr iglэmэуэ macal tapmrr. Lakin hаdisаlэгiп
stiratli inkigafindan bagqa hэm da verilan iпfоrmаsiуа
hэсmсэ geniqdir. Bu informasiyantn mэдпuпчпчп
qavramlmasr iigtin эziyyatlidir va уаlшz iпfогmаsiоп deyil,
ham da emosional уЁklэпmэdir. insanrn hэуаtr hadisalэrin
чэ tэsаdtiflэriп uzun zэпсiriпdап tэlkil оlчпuЬ. lnsan
onlardan hэг Ьiriпi уа;аrkэп, mЁvafiq пэtiсэlэr gжаrtr. Нэr
Ьir hadisэnin sujet xэtti baglanýrc, dачаmеtmэ va
sonagatmadan iЬаrэtdir. Оgаr hаdisэ bu iig mэrhэlэпiп hэг
birindan kеgirsэ demali, о, sizin iigiin хоgаgэlэп olub-
olmamasrndan astlr оlmауаrаq tiz-ozЁnti tamamlayrr. Biz isa
Ьч hadisэ sауэsiпdэ lazrmi tэcrtiba эldэ edirik. Lakin еlэ
hаllаr da оlur ki, qargtmrzda dауапап iпfогmаsiуашп
hэсmсэ 9ох genig olmast sаЬаЬiпdэп biz опuп ёhdэsiпdап
gэlэ bilmiгik. Мэsаlэп, qБa zaman aralrýrnda biza iqlэmауэ
mасаl tapmadrýrmrz qэdаr 9ох yeni iпfогmаsiуа чеrап
mЁhаzэrа dагsiпi dinlayirik. Вir nega gЁп sопrа materialr
dark etdikdэn чэ mэпimsаdikdэп sonra biz arttq Ьч
iпfоrmаsiуапr sarbostca iglэуа bilэrik. Iпfогmаsiоп
ytiklanma prosesi bu сiir Ьа9 чеriг, Bazi hallarda isэ bizim
tigiin эhаmiууэtli olan gеуlэr 9ох sЁratli bag чеrэrэk bizi
tэассiiЬlэпdirir. Vэ budur informasion-emosional уЁklэпmэ
haardtr. Bu insidentlarin iglanmasi 9ох va,(t timчmiууэtlэ
bag чеrmir. Lakin опlаr daha sопга hэll olunmaq iigtin Ьа9
чеrэпlэriп dопdчrulmug sчrэti kimi hаГrzэmizdэ sахlапiltr
va хоgаgэlmэz хаtirаlэrdэ эks olunaraq бz hэllini tэlаЬ edir.
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лSrrеsslи iпkigпf marhalalari. Hans Selye stressin 3 эsаs
inКgaf mаrhэlэsiпi ;ayrrd edir:

I mаrhэlэ hэуасап чэ уа tэhlЁkэ marhalasi.
Orqanizmin adapta olunmug resurslarrntn sэfаrЬэrliуi bu
mэrhаlэdэ baq чегir. Вч zaman insan gэrgiп va saylq
vaziyyэtda оlчr. I mэrhаlа bir n<iv nбvbati mагhаlауэ
hazrrhq olduýu iig:iin Ьэzэп <startdan avvalki hazrrlrq>
mэrhаlэsi adlanrr. iпsап Гrziki va psixi сэhэtdэп бziinti 9ох
yaxýl hiss edir, yf*sak эhчаl-ruhiууэdэ olur. Bu mэrhаlаdэ
tez-tez <psixosomatik> kateqoriyaya daxil olan хэstэliklаr
tэzаhtir edir. Наm;iп хэstэliklэr sшаstпа mэdэ qаstritlэri,
kolitlar, miqren, mаdэ уаrаlаrt, allergiyalar чэ s. аiddiг.

Эgаr stressogen amil gox gticltidrirsэ чэ уа бz tэsiгiпi
davam etdiriгso, niivbэti mэrhэlа - miiqavimat mэrhэlэsi
baglayrr. Вч mэl,hэlэdэ аdарtэ olunmug imkanlarrn
balansla;drrrlmr9 9akilda sагf olunmast hэуаtа kegirilir.
insan dэуigkап gэrаitlага uyýunlagaraq, optimal enerji
inkiqaf etdirir. О, gэtiпliНаriп бhdosindan gаlmэk tigiin
miiэууэп dагэсауэ qэdэг siirakli cahd еtmэуа hazrrdrr.
lЫnrz hэrdап tist-tiritэ yrýrlшg yorýunluq hiss edir.

Stressor yena da tasir еtmэуэ davam еdэrsэ, Ёgtincti
mэrhэlэ baglayrr. Bu mэrhэlэdа azalmtg enerji ehtiyatr
tЁkэпir, Гrzioloji va psixoloji miidаfiаlаr qшdrr. III mаrhэlэ
halr daha gox kёmауэ gaýrrrga Ьэпzэуir. Вч ktimэk isa yalnrz
kэrrаrdап - уа dа,stэk alma, уа dэ stressorun аrаdап
qaldrr.rlmasr gaklinda gala Ьilэг.

iпsап orqanizminin stress vaziyyэtini qrafiki olaraq
agaýrdakr kimi gёstаrmэk оlаr:
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Stressin уаrапmаstпdа чэ gedigatrnda Ьir-Ьiгiпа
qargrlrqlr tэsir gёstаrэп Ё9 hэlqэ, tig sistem meJdana 9жlr:
stressogen hаdisэпi qiуmаtlэпdirmа; hadisэnin бziiпэ чэ уа
опа чегilэп qiуmаtэ fizioloji va biokimyavi rеаksiуа; чэ
nahayat, stressin sэЬэЬlэriпi чэ пэtiсэlэriпi агаdап
qаldrrmаýа чэ gэlасэkdа опdап qa9maýa уiiпэlmig dачrашg
reaksiyalart.

Qiymatlaпdirma. Наdisэуа miinasibat gox vaxt stressin
<ёzэуiпi> tэgkil edir. Тэhltikэпiп obyektivlэk dэrасэsi о
qэdar dэ vacib deyil, эsаs bu tэhliikапiп песа
qiуmэlэпdirilmэsidir. Yanlrg qorxu, yaxln аdаmlапп
dачrашglагrпrп diizgiin anlagrlmamasl rеаl tэhliikэ va уа
zэrаriп miivciid оlmаdrф ýaraitda Ьlэ eynila stress Ё9Ёп
xarakterik olan Гrzioloji va biokimyevi dayigikliklэra sэЬаЬ
olur. lnsan bu ciir yanlrg qiуmэtlапdirmэпi davam еtdirэп
zaman miixtalif xastэliklar tбrэуэ Ьilэг.+....Insan оzЁпЁп situasiyamn бhdэsiпdэп gеlmэk
imkanlarrnr qiуmэtlапdiгirkап da sэhч еdэ bilar. ТэlэЬ
оlчпап giiciin hэddэп artrq gогiiпdЁуЁ va уа kegmig
tасгiiЬэdэ miivaffэqiyyэtsizliyin olduýu zaman stress
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duyýusu gticlanir. Мэlumdur ki, <ilan ччrап, ala gatrdan
qоrхаr>.

Веlэliklэ, stге:ssэ чеrilэп ilk reaksiya - qiуtаmlэпdirmэ,
orqanizmin deyil, gэхsiууэtiп reaksiyasrdrr. lkinci .hэlqэ
reaksiyasr оlап fizioloji чэ biokimyэvi dayigikliklэr dэ
stressin sonrakt gecliqatlna tэsir edir. Bu tэsir yalnrz ЬirЬаgа
deyil, ham da опuп qэхsiууэt tэrаfiпdап qiуmэtlэпdirilmэsi
чэ dагk olunmasr yrrlu itrэ bag чеrir.

UgЁпсti hэlqэ -c,mosional reaksiyalar va davrantg
reaksiyalarrdrr. Bu rеаksiуаlаr stressin аrаdап
qaldrrrlmasrna убп:llir.

Istanilэn strossogen ýэrаit zamanl hаr iig hаlqэ
tЪаliууэtэ kegarak Ьir-Ьirlэriпэ qargrlrqlr suratda tэsir
gёstэrirlаr.

GбriindiiyilL kimi, stress insantn daxili imkanlartnrn
}rэddini аýlrsа, orqanizmin psixoloji enerjisini
tiikэпdirmэуэ baglilytr, bu isэ insamn поrmаl fэаliууэtiпdэ
pozýunluqlann yaranlnaslna gэtiriЬ 9жаrr. Вu baxtmdan
Ьеlэ hallarda уагапап strеsslэ mtiЬаrizэпiп iimumi
prinsiplэri mбчсud.dur va psixoloqun чэzifэlэriпdэп biri
poГrlaktik tаdЬiгlэ.г zamanl hэmiп рriпsiрlаг Ьаrэdа biittin
adamlarl, о сtimlэdltп uqaqlan mэlumаtlапdrrmаqdш.

о

t

.ýrressJa mii bariza пiп iiпшmi priпsiplari
Itrsan бzfinda emosional va fiziki гahatlrýr iigiin бzi.intin
cavabdeh olmast iпаmlпt yaratmalrdrr.
Nikbin оlчп. Yadda saxlaytn ki, stressin manbayi ёz-
ozliiyiinda hаrdisэlаr уох, hamin hadisalэri песэ
qavramaýtmtzdtr.
ОzЁпйdэ hэг hanst Ьir рэrtlik, tutqunluq hiss
etdikdэ, Гrk-гiпizi yaxýl, хоgаgэlэп bir qey Ьаrаdэ
diigtiпmэуэ 1,бпэldiп; bu, siza hayatr daha aglq
gаlагlаrdа qаr,rаmаýа kбmak еdэr.
МЁпtэzэm оlzrrаq idman чэ Ьаdэп torbiyэsi ila magýul
olun. Fiziki пrэ9qlаr iпsапш пэiпki fiziki vaziyyatinэ,

о

о
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hэm dэ psixikasrna mtЪЬэt tasir gёstэrir. Fiziki
mэgqlэr - gЁclii stress halrndan grxtnaýrn эп yaxýl
iisullarrndan biridir.
insanr эwаlki hayatrna qaytarmar1 tigtin, onda giiclii
hisslэr oyatmaq laztmdlг. Bu sevinc, qэzаЬ, giiclir
giyrinma чэ s. ola Ьilэr. Нэttа опu hirslэпdirmэk iigtin
пэ isэ еtmэk dэ оlаr.
Oziiniizэ yaxln hesab etdiyiniz аdаmlагlа tinsiyyэtda
olun. Вэzэп adam tiz hisslэri, hэуэсапlаrt haqda
danrgmaq istэуiг. Keqirdiyi hisr;lari bagqalarr ilэ
Ьёliigmэk insana oz рrоЬlеmi:па kanardan baxmaýa,
hэm dэ mапГt еmоsiуаlаrdап azad olmaýa kбmэk
еdir.

Stressdaп 9rхrý уоllап. Naýrllarr sэhпаlэ9dirmэk,
oynamaq stressdэn gtxmaýa gox kёmэk edir. Praktik
psixoloqlar stress va уа qorxu hissini уаýаIшý adamlara,
хiisчsilэ u;аqlаrа Ьеlэ tapgrrlqlar чеrirlаr; Нэr hansr Ьir
naýrl Tollara gёrа igtirakgrlar arastnda bёIiiniir. Вir пеqэ
vaxtdan sonra rоllаr dэyigilir. Sопrа i9tirakgrlar бz hisslaгr
va tаэsstirаtlаппt Ьir-Ьirilэ bбlii;tir.

Praktik psixologiyada streýsin бhdаsiпdэп gаlmэуiп
agaýrdakr yollarr giistаrilir:

- Oztintizti qtivvaniz gatan i9lari gtirma,ya alrqdtnn.
- Нэуаtа rеаl пэzэrlэrlэ Ьахm, ёztiпiiz<lэп hadsiz dаrэсэdэ

9ох ýеу gёzlэmэчiп. Oz imkапlаrtпlап htidudunu rеаI
оlаrаq mtiэууапlэgdiriп, oz Ёz:эriпizа уеriпа
уеtirilmэуасаk vazifalar gбtiirmэуiп.

- Эgэr hэr hanst Ьir i9 sizin qtivvaniz хаriсiпdэdirsэ, qэti
olaraq ((уох)) dеmэуi ёугэпiп.

- Нэуаtr sevmayi, hэr бtэп gЁпdэп, a.zca da olsa, sevinc
dчуmаф ёуrэпiп. Giin rejimirra riiауэt edin, kifayat
qаdэr уаtш. Yadda saxlayrn: yuxu stгessi аrаdап
qaldrrmaqda miihiim rоI оупауtr.

a
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- ОztiпiИdэ saýlam hэуаt чаrdiglэriпi yaradrb
mбhkэmlэпdiriп, zаrагli чэrdiglэrэ qarýl mdhkэm
оlmаýl буrэпiп.

- Yadda saxlaym ki, hэr bir insana stressle miiЬаrizэпiп
effektiv tisullartm mэпimsэmаk zэrчгidir. Вчпч пэ
qэdэг tez ёуrэпmэуэ baElasamz, Ьir о qэdэr yaxgrdrr.
Saýlam чэ хоgЬэхt hэуаt yaýamaq Ёgtiп bunu еtmэуэ
dэуэr.

Psixoloji sabitliyiп tаmhl оlшпmамruп iitшmi
istiqamatlari. Bezi hallarda insan ёz fizioloji imkапlагrпr
пэzэrэ almadrýtndan, опчп mэпэчi чэ fiziki saýlamlrýl
аrаsmdа уаrапап ziddiyyэtlaг psixoloji tarazlrýrnrn
pozulmastna gatirib 9lxarlr. Psixoloji sabitliyin tэmiп
olunmastmn iimumi istiqamatlari ilэ tаш9 olaq.

Onlardan biri - ёziindaki acizliyi, qorxaqlrф daf
еdаrэk, inamr tэrЬiуэ еtmэkdir. Мэlчmdчr ki, ёzЁпэ inamtn
olmasr gэxsiyyatin inkigafi tigtin sоп dэrэсэdэ miihiim
эhэmiууоt kэsЬ edir. Bu xtisusiyyэt u;aq va yeniyetmalar
iigtin xtisusila dэуагlidir, giinki Ьч dёчrdа ugaq oz <Мэп>iпi
kaýf edir, бzЁnii ýoxýiyyat kimi dэrk еtmэуэ, tahlil еtmэуэ
gаhýш. Мэhz бzЁпэ inam hissi yeniyetmada <<Мап>

оЬгаztшп formalagmaslna, эks cinsla поrmаl mЁпаsiЬаtlэr
yaradtlmastna sэЬэЬ olur, onun hayatrnr dоlýчп чэ maraqlt
edir. Вэzi hallarda ugaýr аhаtэ еdэп уаglilапп psixoloji
savadsrdrýl, опа qargr miiпаsiЬаtdэ mапГr qiymatlandiгici
mбvqe tutmalan uýaq чэ уепiуеtmэlэrdэ уаrаrsиltq,
<natamamlrq> kompleksi, бz qiiwalarinэ inamsrzlrq va s.
hisslar уаrаdш. ТээссiiЬlti deyil ki, бzlэriпа inamr оlmауап
iпsапlаr, ekstremal ýэrаitdа tэhlЁkауе heg zaman adekvat
reaksiya vera Ьilmiгlэг.

Вч опчпlа еlаqэdаrdlr ki, insan mЁэууэп manada
чпiчеrsаl varlrqdrr: О, miihitin эп эlverigsiz garaitina da
чзr,flчпlаgа Ьilэr. Оksiпэ, бz qiiwasina inamtn formala;masr
еkstrеmаl gаrаitlэriп neqativ tasirlarini rаdап qaldrrmaqda
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mtihiim аhэmiууэt kasb edir. Har bir insan oziinda
0zЁntbaýlamlagdrrmaýrn gizli imkanlarltra malikdir.

lnamlr olmaq - еlэ Ьir dачrаш9 tipidir ki, bu zаmап
insan ёz hiss ve аrzulаrrпl dэqiq чэ an.lagtqlr ifаdэ еtmэуi
Ьасаrlr, na istadiyini Ьilir, бz gaxsi rэуiпэ malik оlчr.
Bununla Ьеlэ, <<iпаm>> anlaytgrnt <оziiпэgiiчапmэ)) ilэ
qаrrgdtгmаq olmaz. ОzЁпаДчэпmа - itrsantn real zэmiпа
s<iуkэпmауэп gэхsi imkanlarrnt asasllandtrmadan бzЁпii
уiiksэk qiymatlэndirmasidir.

оzЁпа inam hissi insantn real imkanlarmt va опlаrtп
dtИgЁп qiуmапlэпdirilmэsiпi пэzэrэ almaqla tэrЬiуэ оlчпutr.
Вu, аtrаf аlэmi dэrk еtmэk, ,cfad? бz yerini
miiэууэпlаgdirmаk, hэr hanst Ьir kопkrеt insana, эýуауа,
biliklэr sаhэsiпэ miinasibэt, insanrn ilk пбчьэdа ёz-бzЁ ilэ,
doýmalarr ila, yagrdlarr чэ bagqa adamlarla razrlrq
qагЬitiпdэ yagamiq bacarrýr vasitэsilэ эldэ оlчпчr. inam
giindalik hayat fэаliууэtiпdэ tэrЬiуа оlчпчr чэ miixtalif
gэtiпliklэri dэf еtmэуi bacarmaqla эldэ edilir. Оgэr 9аgiгd
hэr gЁп tэlim almaq kimi эsаs чэzifэsiпi уеriпэ уеtirmэk
Ёgiiп ёzЁпti sэfагЫ еdэ Ьilirsэ, ev tapgrrtqlannt hэmigа
уеriпэ уеtiгir чэ mоktэЬdэ dэгs materiallnl yaxýl
mапimsэуirsэ, опчп бziina чэ <iz imkапlаrшаriпаmr уаrашr.
Эgаr о, idmanla magýtil оlчr чэ idmanda чýчrlаr qazanrrsa,
бziiпэ inamt daha da аrtrr. Оgэг evda ev iglэriпiпdа fэаl
i9tirak edir, valideynlarinэ kбmak ediгsa, miiayyan iglэгiп:
istar Ьаý sahasinda igin, istэrsа da manzilin tamiri va уа
gЁndalik ev iglэriпiп уеriпа уеtirilmаsiпdэ tэсrЁЬэsi
уаrапrrsа, Ьч zaman da опdа ёztina inam hissi, Ьаgqаlагtп
igiпэ yarrmaq meyli аrtш. Uýaq Ьаgqаlагlпlп поzаriпdа
yaxýl gаgird, idmangr, kбmekgi hesab olunursa, опчп <iz

gбzЁпdэ эhаmiууэtliliуi аrtrr, belaliklэ, бzЁпа iпаm hissi
daha da gЁсlапir. Нэr Ьir ya9da insanln пЁfчzu va ёztiпа
inamt ham ёzЁ, hэm da bagqalarl iigiin faydah iglэr gбrmаklэ
tэsdiq оlчпчг.
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inamrn tэrЬiуэsi har gеуdэп эwэl bilik va bacartqlann
olmasmt, daim ёziinti hэr hansr Ьir faydalr igэ hazrrlamaýt,
сэsаrэtli чэ Ъrаsэtli olmaýr tэlэЬ еdir. Oztindэ inam hissi
tэrЬiуэ etmak ргоЬlеmi hэr bir insanda, xiisusilэ
уепiуеtmаlэrdэ уаrашг. Bununla эlаqэdаr Аmеrikа
psixoloqu Di Skayderin <Yепiуеtmэlэr tigtin sаЁ qalrb
yaýamaq dэrslаri>> kitabrndan Ьir hissani misal gэtirmэk
уеriпэ dtigэrdi:

<ОzЁпэ inamr mэýq etdirin. Bela 9еу оlmur ki, sэhаr
tezdan oyanasan - о saat da бzЁпdа inam hiss еdэsап,
Вчпчп iigtin zэhmэt gэkmэk laztmdш. Qox zaman ёztina
iпапmауап adamlarda sаdэсэ olaraq onlartn <qogulacaýu>
Ьir gey оlmчr. Опlаrrп hayatr cansrxtctdtr, аmmа cansжrcl
hэуаt уох, опlаrrп бzlэridir. Оgэr sanin чэziууэtiп mэhz
Ыэdirsа, galrg ki, hаr hansr Ьiг igэ, бzii dэ сiddi-сэhdlэ
qoýulaýan. Miitlэq bir iqlэ mэgýчl ol!>.

Вчrаdа heq qiibhэsiz ki, mtiэууап psixoloji уiiпэliЕ
(ustanovka) mtihЁm эhаmiууэt kэsЬ edir. Oztina inamt
mёhkэmlэпdirmэkdэ xtisusi mэgqlаr insana kбmak еdэ
Ьilэr. Ачtоtrепiпqdэп, miixtalif psixoloji рrоЬlеmlэriп
аrаdап qaldlrrlmast Ёgtin ёziiпiitэlqiпdэп istifadэ etmak
lааmdш. Autotreninqla sэrЬаst чэziууэtdа mэgýul olmaq
daha yax;rdr. GбzЁпiizЁ учmаrаq mеýа, aýaclar, yaýil
budaqlar tэsэwiir etmaya galrgrn. ТэsэwЁr edin ki, Sizэ hэr
hanst tагэfdэп еdilэп tэzуiq toru xattrladш, hanst ki, Sizi оrа
salrblar. Oz-бzЁntiza deyin: <Man Ьч tordan, hэr Ьir
tэzуiqdэп xilas olacam, mэп azadam, mэпi heg пэ saxlaya
Ьilmэz. Мэп yalnrz бz fikir чэ miilаhizэlаrimэ uyýun hэrэkэt
еdэсаm. Man kэпаr tэsirlэгdэп azadam. Manim tigiin yalnrz
mапim istэklаrim vacibdir. Yad fikirlэri laam оlmауап tог
kimi kэпаrа atrram. Мэп sarbastam. Мап daha heg bir
tэzyiq hiss еtmiгэm. Мэпim heg kim ёzЁпа tabe еtmауэ
mэсЬчr еdэ Ьilmэz. Мэп sагЬэstаm>.

Bu seansdan sопrа Siz ёzЁпiizЁ пэzэrа 9аrрасаq
dэrэсэdэ yaxýl hiss edacэksiniz.
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Psixoloji tarazhq gэrаitiпiп уаrапmаsl tigiin ciltinti
tэkmillэ9dirmэk, <iz эqli qabiliyyэtlarinin inkigafl, sаmэrэli
fааliууэt iigiin zэruri bilik чэ Ьасапqlагr эldэ еtmэk ldizre oz
tИаriпdэ daima iglэmэk tэlаЬ оluпur. Fiziki сэhэtdэп
tэkmillэgmэk, oz fiziki imkanlannt аrttrmаq da vacibdir.
Insan ёz hэуаtrпl ela qurmalrdrr ki, огаdа пэ ilэsа mэ9ýul
ola bilmadiyi <bog> уегlаr olmasrn. Faydalr iglэ mэgýчl
olmaq, fiziki чэ ruhi kamilliyэ galr9maq psixoloji tаrаzlrфп
yaradrlmaslnln эsаs gartidir"

Psixi zadaya mrrraz qаhпg iпsапtп gaxsi keyfiyyatlari.
Psixi trачmа almrg gэхsiууэt dedikda biz sаdасэ olaraq па
vaxtsa yaýamlý olduýu travmatik stressin tэsiri altrnda
formalagmrg gэхsiууэti deyil, onda уаrапIшý patoloji
dэуigikliklэri pozitiv hesab еtmэуэ, bunda mtiэууап
psixoloji хеуir gбrmэуэ, bazon hэttа bununla qiirrэlапmэуа
baglamlg gахsiууэti пэzаrdэ tuturuq.

Мэsаlап, doqquzyaglr oýlanr daha boyiik чgаqlаr
amansиcastna bark dёуiirlэr. Bu hadisayэ qаdэr о, utancaq
чэ fаýrг Ьir oýlan idi. Опu hауэtdа ciddi qэЬчl etmirdilar.
Bu hаdisэdеп ýопrа isэ ugaqda эwэllэг опчп tigiin sэсiууэчi
оlmауап aqгessivlik эmэlо gэldi. Oýlan Ьа9а dtigiirdЁ ki,
опчп dахiliпdэ пэsэ heg dэ qaydasrnda deyil: bagqa bir
oýlan опчпlа salamlagmadrqda опч бldtirmэk dэrосэsiпа
gэlir. Аmmа Ьчпа Ьахmауаrаq indi hэуаtdэ опdап
qоrхmаýа, hэttа hёrmэt etmaya baglamrglar. Bu isa опчп
9ох хоýчпа gэlir. О aгtrq hаdisэуа qэdэг olduýu kimi olmaq
istэmir.

Вч halda arttq formalagmrg qэхsi kеуfiууэtlэrdап
danrgmaq laam gаliг. Bu oýlana уаlпи опчп qaxsiyyэtini,
xtisusilэ sэrчэt mеуllэriпi dэуigmэklа kбmэk etmak
miimkiindtir.

Вэzэп insan еlэ hesab еdiг ki, onda hэr ýеу
qaydasrndadtr va о, dayigmэmigdir. Sаdасэ olaraq опчп
atrafindakr hаr gey dэуigmig, уа da о, Ьаgqаlапш daha yaxýl
gбrmауэ baqlamrgdrr.
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Эgэr insan onunla пэ bag verdiyini tэhlil еtmэуi
Ьасаrmrrsа, yaxud Ьuпч istаmirsэ, о, daфdrlmrg asaý
illyuziyalaгtn эчэziпэ bagqalarrnl qчrчr. Веlэliklэ, mаЫууаt
еtiЬагilэ, zeda alnug qахsiууэt trачmапm tэsiгi altrnda
formalagmrg tanrg gэlэп kеуГrууэtlэriп davamlr
mэсmчsчdur.

Psixi zэdэуа mагuz qalmrg gэхsiууэt agaýrdakr эsаs
kеуfiууэtlаrэ malik оlur:

l. Sбziin эп pis rпэпаstпdа romantizm. Веlэ аdаmlаr
Ьэ;эriууаtiп xogbэlitliyinin пэdэ olduýunu Ьiliгlэr, Ьчпа
gбrэ хоgЬэхtlik Ьаrаdэ bagqa tэsэwЁrlаri olan btitiin
аdаmlагr qurban чеrmэуа hааrdtrlаr. Burada fаgistlэrlэ
oxgarlrq tapmaq оlаr. Оgэr hэmiп adamlarda igrqlr ideallar
olmasaydr, опlаr riz tэrэflэriпэ miixtэlif yaglr vo sosial
mбvqeli goxlu iпsаш сэlЬ еdэ bilmэzdilar. Тээssiif ki, Ьэzэп
хоý пiууэtlэr insanl сэhаппаmа арапr, Xibusan
rоmапtiklэrdэ. . .

о 2.: Qrup sarvatlariпin fardi sarvatlar iizariпda iЫiinliiyii.
Insan tig{in qrupun heyatr ауrr Ьiг fэrdiп hayatrndan daha
эhэmiууэtli сilчг. Dremali, qrчрuп xogbaxtliyi, опчп rifahr
паmiпэ Ьu чэ уа dilзэr adamrn hэуаttш, еlэса dэ бz hэyatrnr
qчrЬап чеrmэk olar.

3. Oziiпii mэhч еtmэуа, уох еtrпауа cahd gбstarma.
Bu kеуГrууэt Ьчпdап эччэlki ilэ Ьirlаgаrэk, (qгчрчп
maraqlan, хеуri namina ёzЁпti qurЬап чеrmэуiп
xogbэxtliyi> kompleksini аmэlа gэtiriг. Bela tэsаwi,irЁп эsаs
illyuziyalardan sayllan бlmazlikla ЬirЬаgа эlаqэsi чаr чэ
mЁэууэп dэrасаdа опчп davamt kimi ёzЁпti gёstэrir: аgэг
qrчр gёгdtiуii i9 y;l;ayrr чэ qalib gаliгsэ, mапim ёliimЁm
vacib deyil. <Oziinii eynilagdirdiyi qrup yagadtqsa, insan da
уаýауш> ideyasr ps,ixoloji сэhэtdэп Ьэzэп gox inandшlcr
оlчr. Mahz Ьчпа ;gбrа dэ аdаmlаr Ьеlэ hэчэslэ ictimai
ideallar чýrчпdа hэlаk оlчrlаr. Опlаr Ьч yolla sanki
ёlmэzlik kasb еdirlэг.
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4. Diiпуаruп adalatli qurulmам illiiuziyast. Вэzi
adamlar еlэ hesab edirlar ki, btitiin ýэr чэ pisliklэr hоkmэп
cazalandtrtltr, хеуir isэ mtitlэq qalib gэlir. Опlаr, аdэtэп,
9ох namuslu, пэсiЬ, prinsipial ve эdаlэtli insanlardш.
Doýrudur, опlапп dtИliiyti чэ пэсiЬliуi yalnrz ёz аhаtэsiпdэ
olduýu birliyin tИчlэriпэ aid edilir. Prinsip паmiпэ опlаr
hэm бztintin, hэm oz yaxrnlarlnln, ham dэ bagqalarrnrn
hayatrnr qurban чеrmауа haar оlurlаr. Тгачmауа mэrчz
qalmrg gaxsiyyэt iigtin <oz рriпsiрlэriпdэп эl gэkmэ> devizi
olduqca sэсiууэчidir.

5. Diiпуапm sada qurulmaM illyuziyast, Bu illyuziyaya
gёrэ, diinya iki уеrэ аупltr: <Ьйimkilэr> чэ <qeyri-
bizimkilэn. <Вйimkilэп iigtin diizltik dэ, аliсэпаЬlrq da
mtinasibdir. <Bizimki olmayanlan> mаhч olmaltdrrlar,
giinki <bizimlэ оlmауапlаr bizim аlеуhimizэdirlэр (Тгачmа
almlg gэхsiууаtiп daha Ьir pгinsipi). Мэsэlэп, zоrlаmауа
mаrчz qalmlg qadrn tigtin btitiin аdаmlаr zorakrlrq еdэпlаrэ
- kigilагэ чэ onlartn qчrЬапlаrrпа - qadtnlara Ьоltiпiir.

Psixi zэdэуэ mэruz qalmrg iпsапш psixologiyasrnr
baga diigmak tigiin Ьiг mэsаlэ dэ miihiimdtir: hэr Ьir insan
travmatik gэхsiууаt ola bilarmi? Giiman ki, уох. Нэr
gеуdэп эwэl, bu gaxsiyyэt, Ьir qayda olaraq, infantildir.
Bela halda insan rеаl hayatr bilmir, ёz ideal tэsэwЁrlаriпiп
xayali аlэmiпdа уаýауlr. О, песэ dеуэrlаr, <qalbi tэmiz,
mаsum)) insandtr. Lakin reallrqla ela ilk qаrgrdurmа gсistэrir
ki, bu adam heg dэ illyuziyalartmn mэhч olmasmt istэmir.
О, hэmiп хэуаllаrr bagqa,9ox zaman эwэlkilаrэ zidd,lakin
уепа da illyuziyalarla еvеz etmaye tisttinliik чеrir. Вч
tabiidir, аш бz хэуаllаг чэ ideallar аlэmiпdэ yaýamaq
паmэlчm, gёzlanilmaz hаdisэlэrlа dolu hэуаtdа
yagamaqdan daha rаhаtdrг. Dоýгчdап da, Ыadir: bazi
valideyn чэ miiэllimlэгiп ugaqlarr ideallar эsаsrпdа tэrЬiуэ
еtmэk аrzчsч hэуаtа kеgirsэ, ideal diinyanr rеаllrqdап tisttin
tutan gэхsiууэt fоrmаlаgrr.
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Zada almlg gахsjууаtiп bagqolart ila iiпsiyyati. Zgda
almrg insan сэmiу5,аtdа rпiiхtэlif rоllаr oynaya Ьilаr. Qox
zaman Ьuпlаr: QurЬап, Xilaskar, ТэqiЬgi (tэqiЬ еdэп)
adlanan rollardrr. Ii-оllаr heg dэ hэmiqа insanrn real olaraq
etdiyi, yaxud real olaraq yagadrýr ilэ birbaga tist-i,istэ
di,igmtir. Маsэlэп, ()urЬап rolunu hэqiqэtап dэ zэrаgаkmig
insan da, hэr i;i *rmаmilэ uýurlu оlап adam da оупауа
Ьilег. insan hэqiqэtэп xilasedici iglэуэ Ьilэr, аmmа Ьu
faaliyyati yalandan уеriпэ уеtirэrаk, ёzЁпii Xilaskar kimi
qэlэmэ verib, bu rolu оупауа da Ьilэr.

Bu tig rоl - QчrЬап, Xilaskar чэ ТэqiЬgi - Ьir-Ьirilэ srx
baýlrdrr. Sxematik с,lаrаq bu аlаqэпi tigbucaq 9эkliпdэ tэsчir
еtmэk оlаr.

Эgэr insan her; olmasa Ьir rоlа girirsэ, о, iigbucaq
htidudunda sэrЬаst чэ asanhqla о biri гоllаrа kе9э Ьilэсэk.
Ugbucaq hЁdudunda olan rollardan kэпаrа 9шmаq ауrrса,
miirэkkэь Ьir mэsэlаdir.

Bu rоllаrr эtrаflл аrа;dшаq.
QurЬап. Ilk бп,;э qeyd еdэk ki, zэrаrgэkэпi чэ Qurbanr

fэrqlопdirmэk lazrmdrr. Zэгэrgэkэп bagtna fасiэli Ьir hаdisэ
galmiq adama dеуirlаг. QчгЬап еlэ Ьir zэrэrgэkэп аdаmdrг
ki, 9эkdiуi эziууаtdэп psixoloji, (Ьэzап ham dэ maddi)
mапfээt almaýa Ьаglауrr. Adam rоl оупаmаýа baglayrr.

Yeri gэlmigkэп, Qurban rоluпu oynamaq tigtin mtitlaq
hэqiqэtэп zэrэrgэkэlr olmaq lazrm deyil.

Qurban - еlэ bil,adamdtr ki, biittin gёгЁпЁ9ii ilэ fэlаkэtэ
di,igar olduýunu niimayig etdiriг, Ьчпа gёгэ hamr опа
yardtm еtmэli, ya::rýr gэlmэli, dаrdiпэ 9эгik olmalrdrr.
Qurbanrn ikinci эlаrпэti - bu аdаmlаг ёzlаriпi еlэ араrrrlаr
ki, sanki yeni Ьir trачшаш gбzlауirlаr. Qurbanr tanrmaýa
imkan чеrэп asas kэlmэ budur: кiglэriп necadir> sualrna Ьir
qayda оlаrаq <Hamiqaki kimi pisdir> cavabtnt verir.

QчrЬап гоlчпdа olmaýrn nayi yaxgrdrr, onun хеуri
пэdir? QчrЬапа еlэ gэlir ki, hamr опа Ьоrсlчdчr. QuTban
гоlч - mэsuliyyatsi:ilik rоludчr. Dоýгudап da, ondan пэ
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g<izlэmэk оlаr, onsuz da bagrna 9ох qэzrlаr gэliЬ. QurЬапа
hamtntn yazrýr gаlir, haml опа rэýЬаt Ьlэslэуir. ТэЬii ki, bu
опа 9ох xog gэlir. Nэhауаt, опа hаr geyi baýrglaytrlar. Axt о
9ох balalar yagayrb, опu Ьа9а diigmэk чэ baýr9lamaq
lааmdш.

Dеуilапlэrdэп gжапlап пэtiсэ 9о:{ vacibdir: hэmiп
adam Qurban olmamaqda mаrаqh deyil. Yani Qurbana
бziinti ЬаdЬэхt hiss еtmэk xogbaxt hiss еtmэkdап daha
sэrfаlidir.

Аilэdэ 9ох zaman QurЬап rоluпч onayan Ьir аilэ tizvti
оlчr. Мэsэlэп, tirэуiучmgаq чаlidеупl;эг tэrэfiпdэп ifrat
dэrасэdэ эrkбуЁпlэgdirilmig tez-tez хэstэlэпэп uýaq.

QчrЬап песэ tаrЬiуэ alrr? РrоГеssiопаl Qurbanr
professional Xilaskar yaradtr, forrnala9dtrtr. Bu rоllаrdап
biri digэrindan kэnarda mёчсud deyil.

Xilaskar - hamrntn komeyina gаlэп, hamtya tasalli
чеrап (hэttа ondan xahig еtrпаsэlэr 1Ьеlэ) adamdrr. О,
dtinyada hэr geydan 9ох bagqalanna kёпrэk etmayi хоglауrг.

IIk пеzагdэ Ьчпчп пэуi pisdir?
Оsliпdэ professional Xilaskar da, р:гоfеssiопаl QчrЬап

kimi Ьч гоldап xeyli psixoloji mэпfээt gбtiiЁr. Zэrаrgэkэпi
чэ Qurbanr fэrqlапdirmэk |апп gэldiуi kimi, siza kбmэk
еdэп adamr чэ professional Xilaskart аугmаq laamdtr.
Ikinci hэqiqаtэп dэ kёmэk gёstэrmэуэ у()х, bu rоl tigЁn опа
gatacaq psixoloji mэпfээti gёttirrпэуэ maraqlrdrr.
Мапfаэtlэг Ьчпlаrdrr: Xilaskar olm.aq olduqca gэrэflidir.
insan, bu rolu оупауаrkап, бz эhэtтriууэtliliуiпi vurýulayrr.
Digэг mэпfээt - QчrЬапrп Xilaskara аЬэdi miппэtdаrlrýr чэ
опdап abadi asilt olmastdtr. Мэhz bu аlаmэtа gбra
professional Xilaskarr fаrqlапdirmэk о,[чr. Xilaskar tigtin
QчrЬапrп mtimkiin qadar gox qчrЬап чоziууэtiпdэ qalmasr
ve опdап asft olmast vacibdir. professional xilaskarrn
devizi Ьеlэdir: <<Hamrnt xilas et, аgэr xilas etdiyin sanin
ziddinэ olsa Ьеlэ>. Опчп xilas etdiyi adamla heg Ьir igi
уохdчr. Опuп tigtin бzЁпtiп пэ qаdэr хеуirхаh чэ nacib
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olduýunu hiss еtmэk vacibdir. Xilaskar Ёgtiп sэсiууэчi olan
kigik bir эlаmэt: heg kэs onlardan xahig еtmэdiуi halda
onlar ёzlэriпi qurban чеrir, sопrа isэ miппэtdаrlrq tэlаЬ
еdirlэr (Bu оучпч чаlidеупlэr бz ugaqlart ila xiisusen tez-tez
оупауrгlаr).

Ваzэп Xilaskar ТэqiЬgiуа gevrila Ьilэr. ХtЬчsэп
bagqasma zоrэп <yaxgrlrq> еdэпdэ. Bu da аilэdа tez-tezrast
gэliпап haldrT: ugaqlara mэсЬчгэп bil isi еtdiгэпdэ,
чаlidеупlэr опlаrа izah еtmэуэ 9аlrgrrlаr ki, Ьuпч опlаrа
kёmэk tigiin, опlап xilas etmak паmiпэ (mэsаlэп,
аrzuоlчпmаz dostlardan, diИgtin оlmауап hэуаt
sеgimiпdэп) еdirlаr.

Qurban чэ Xilaskar rоllаппrп dialektikasr Ьir dэ
опdаdш ki, Хilаskагlаr 9ох zaman - kegmig Qurbanlardrr.
Оztiпэ kбmэk etmak imkanr olmadrýr halda, опlаr
bagqalarrna yardrm gбstэrmэуэ Ьаglауrгlаr. Bu isэ psixoloji
сэhэtdэп dtizgЁn stratigiya deyil: Yalnrz оztiпэ kбmэk еdэ
bildiyin halda, bagqasrna komaklik gбstэrmэk mtimktindЁr.

Сэllаd (ТэqiЬqi) чэ QurЬап arasrnda miiпаsiЬэtlаr da
Ьirmэпаlr deyil. Qeyd etdiyimiz kimi, btittin bu rоllаr va уа
sчrэtlэг bir-biri tigЁп miihiimdtir. Опа gёrэ dэ 9ох zаmап
hэуаtdа Qurbanrn onu ala salmaýa imkan verdiyi sevimli
Ьir сэllаdr оlчr. Сэllаdrп isa опа heg vaxt <0lэпэ qэdэr>
эzаЬ чеrmэуэсэуi sevimli Ьir QчгЬапr оlчr. Qurban
Сэllаddап tiz dtiпdагmэk istэdikdэ, Сэllаd (va уа Taqibgi)
Ьir апdа Xilaskara gevrilir чэ Qurbana Ьеlэ deyir: <Sап
mэпdэп incima, mэп пэ еtmigэmsа, sэпiп tigЁп etmigam>.

QчгЬапrп бzti dэ asanlrqla Сэllаdа (ТэqiЬ9iуэ) gечrilэ
bilar. Веlэ hаllаr hamrya mэlчmdчr: аilэdа ugaq (mэsаlэп,
qikast uýaq) 9ох tez Ьir zamanda аrkбуЁпlэ9ir (axr onun
эtrаfiпdаktlапп hamrst Xilaskar rоlчпч оупауlr, опа пауЬа
sarbst еtmауэ iсаzэ чеrmirlэг). Вir mЁddэtdэп sопrа Ьч
ugaq ёz grltaqlrqlarr ila hamrnr zinhara gэtirmэуа Ьа9Iауш.
Sбzstiz ki, уа9lrlаг опа hэr ýeyi baýrglayrrlar - аш о
Qurbandrr. Опlаr Ьа9а dti9mtirlэг ki, bu yolla ugaýrn
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adaptasiya imkanlarrnr olduqca gэtinlagdirir чэ опа
gэlэсэkdа miЫэqil hayata baglamaqda manegilik tоrэdirlэr.

Srress kegirmis va psixi заdа altruý ugaqlara рsiхоlфi
уаrdлпlп iisallaп. Еkstгеmаl gэiаitlаriп doýurduф stress чэ
psixi zэdэ hallarrnr аrаdап qaldrrmaq tigii,n чgаqlаrlа iglэуэп
mtitэхаssislэrэ ilk psixoloji yardrmla baýlr agaýrdakr
mаslэhэtlэri vermak olar:

о uýач Ёgiiп аýrr dбчrlэrdа onu validyenlэrindan
аушmаq olmaz. Vаlidеупlэr ugaqlaTrn sevgi чэ
tэhltikэsizlik mапЬэуidir. Вчпа gбrэ dэ ugaqlar
miimktin qэdэr чаlidеупlэri ilэ bir уеrdэ olmalrdrlar.
Оgэr hаr hanst sэЬэЬ iizЁпdэп чgаqlаr
чаlidеупlэгiпdэп ayrrlrblarsa, yaxýl olardr ki, опlаr
yaxln чэ уа tanrg bir gaxsin уапtпdа оlsчпlаr. Ugaqlarr
himауэ еdэп ýэхs опlап mtirnkiin qadar sevgi va
tэhlЁkasizlik ilэ tэmiп etmalidiT, ugaýrn чаlidеупlаriпiп
хаtirэsi ilэ baýlr tээssiirаtlаrшl сапh saxlamah va
чаlidеупlэri ilэ gбriigmэk tigiin uqaqlara miimktin
qqdэr gэrаit yaratmalrdш.

о uýaqlara normal hэуаt tarzini poza Ьilэсэk hadisalar
haqqrnda mэlчmаt verin. Апlацrlmаz чэ qбугi-
miiэууап hаdisаlэr qоrхч va tahlЁka hissi уаrаdrr.
Ugаqlагrп vaxtmda malumatlalrdшtlmast qeyri-
mtiэууэпlikdап уаrапап qоrхч hilssini уох edir va
xaotik hаdisэlаг haqqrnda miiэууап fikir yiiriitmeya
imkan чеrir.

о uýaqlarrn pozulmug tahliikэsizlik hissini miimkiin
qэdаr Ьаrра edin. Ugаqlаr yaglrlarrn qayýrsrna
miiayyen vaxt ehtiyac dчучr, gЁnki опlаrш miivafiq
qtiwэsi чэ imkanlan уохdчr. Sечilmэk, tэhltikэsizlik,
mЁdаГrэ olunmaq tэlэЬаtr uqaqlann поrmаl
inki;afinrn эsаsml ta9kil edir. Ogal: ya;lrlar ugaqlara
tahliikэsйlik va mЁdаfiэ Ыsslarini agrlaya Ьilmirlэrsэ,
ugaqlarda son dэrасэ kбmaksizlik hissi уаrапш.
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о sizi narahat еdэп хоgаgаlmэz hаdisэlэrlэ baýlr
hisslarinizi ugaqlarla Ьёltigа bilэrsiniz, lakin Ьuпч
опlаrа izah etmali va miiinkiin olan mtisьэt пэtiсаlагi
gёstэrmalisiniz. Ugаqlаr dtinyanr valideynlarinin
поqtеуi-пэzэriпdап gбrtirlэr. Vаlidеупlэriп hэуаtrп
reallrqlarrnr anlamaq tэrzi чэ Ьuпа mtivafiq
reaksiyalan ugаqlагtп reaksiyalartnrn formala9maslna
daha 9ох tasir g<istэrir. Оgэr чаlidеупlэr ugaqlarm
уашпdа mэпГt emosiyalartnt biiruza чеrirlаrsэ,
iimidsizlik va kбmaksizlik hisslаriпэ qaprlrrlarsa, аgэr
опlаrm gбzlэri kadar igiпdаdirlэrsэ, ugaqlarda
k<imэksizlik чэ kэdэг hissi daha da artacaq. Вir 9ох
hаllагdа чýаФ btitбvltikdэ stressdan qorumaq
mЁmktin deyil, lakin miiayyan hadisэni pozitiv паtiсэ
baxrmrndan igrqlandrrmaq mtimktindiir.

о uýаqlаr аilэ i.izvlэrinin ciddi хэstэlэпmэsi чэ уа бliimii
haqqrnda Ьilmаlidirlэr. Вir gохlаrt ela hesab edir ki,
ugaqlara Oliim haqqrnda danrgmaq laam deyildir.
Вчпчпlа Ьеlэ ugaqlara aila tizvlэrinin хэstэlапmаsi чэ
61iimii haqqrnda dэqiq informasiya vermadikda,
опlапп ЬёуЁklаrэ inamt itiг. U9aqlarrn ailonin biittin
mаsаlэlэriпdэ, о ciimladэn kэdаrli hаdisэlэrdа igtirak
еtmэsi Ёgiiп ýэrаit yaradtn. Вчпчпlа siz опlаrdа
бzlэriпiп vacibliyi ila baýlr hissi gЁclэndiracoksiniz.

о uýаqlаrlп уаýlш пэzэrэ аlаrаq бliim haqqtnda опlапп
suallartna cavab чеrmэуэ galrgrn. Ugaqlar ela Ьir yag
dovriindadirlar ki, ya9adrqlarl dtinya haqqrnda hаr
geyi bilrnэk istэуirlэr, о сtimlэdэп oliimii izah еtmауэ
galr;rrlar. Bir goxlarr tiltim haqqrnda danrgmaqdan
gэkiпir. Yaqlrlar ёltim haqqrnda sбhЬэtdэп gэkiпэrkэп
чqаqtагdа аmЬiчаIепt (ikili) hisslэr уагаdш, ёliim
mбчzчsчпч mtizakirэ оlчпmауап -qadaýan edilmig,
Ьэzэп mistik чэ dэhqatli Ьiг obyekta gечirirlаг. Ugaýa
бltim haqqrnda vегilап mэlчmаt опчп yaýlna miivafiq
olmalrdrr. МаktаЬэqаdаr уа9 dбчriiпdэ оlап ugaqlar,
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iimumiууэtlэ ёliimiin па olduýunu anlaya bilmih vo
yalnlz опчп sonluýunu dэrk еdirlэr, lakin опlаr бltim
prosesi, onunla baýlr аdэtlэr чэ dэfп marasimi ilэ
аlаqэdаr daha 9ох spesiГft malumat toplamaq
istауirlэr.

о uýaqlarln kэdэrlэпmеsiпэ чэ kэdэгlэriпi sаrьэst ifаdэ
etmasina mane olmaytn. Vacib gэrtlаrdэп Ьiгi оdur ki,
ugaýrn kэdэriпа mапе olmayaraq, eyni zamanda aýlr
itkidan sonra mаtаm чэ kэdэr рrоsеsiпdэ ona kёmak
gбstэrа bilэsiniz. Кэdаriп qlýqlrlq, rэsm, оуuп, dэfп
mэrаsimi чэ ёltimiin ildбniimii ayinlarinda igtirak
еtmэklэ ifadэsi, опlаrtп haqqrnda sёhЬэtlаr ugaýr itki
ilэ Ьir reallrq kimi razhrlagdtrtr чэ vaxttnda rчhi аýппr
уох edir. Ugaqlarr kэdэг чэ бlilm haqqrnda хаtirаlэri
Ьофпаýа чаdаг еdэп tочsiуаlэг - <бziinti kigi kimi
араr>>, <dбztimlti ol> чэ s. kэdэri чэ itki ilэ
razrlagmaýt уаlпи tахiга saltr.

о Qэtiп чаziууэtlэrdа ugaqlartn dачrапlýlшп dэуigmаsi
va stress эlаmэtlаriпi gёstаrmэsi tэbiidir. Stress чэ
psixi zаdэ almrg чgаqlагdа qorxaqltq, oziinaqaprlma
kimi эlаmэtlэr уаrапа Ьilэr, oynamaq чэ уа
qidalanmaq tэlэЬаtr аrха plana kеgэ Ьilаг. Опlагdа
учхч роzulmаlап, Ьа9 Ьаrmаýr ýоrmаq, drrnaqlarr
gэmiгmэk, gесэ sidiyi saxlamamaq kimi эlаmэtlэr dэ
уагапа Ьilэr. Вir sша ugaqlar stress va zэdауа
xogagэlmaz hаdisэlагi qaflatan хаtшlаmа, ruhi
хаstэliklэr, fikir сэmlаgmэsiпiп pozulmasl, паrаhаthq,
qаrаЬаsmа, Ьir obyekt va уа оучп ilэ stirэkli
ma9ýuliyyat kimi 9ох gticlii геаksiуаlаг чеrа Ьilэr.
Ugaqlaгrn чаlidеупlэriпа anlatmaq lazrmdrr ki, Ьчпlаr
normal rеаksiуаlаrdrr чэ bu simptomlaг va
dэуi9ikliklэr ugaýrn ruhi хэstаliуiпэ igаrэ etmir.
Вuпчпlа bela, эgэr gёstэгilэп simрtоmlаг bir aydan
arttq davam еdirsэ, hэkimэ va psixoloqa mtiгасiэt
еtmэk mэslэhэt gбriiliir.
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о Оуuпlаr, 9а1,1ilgэkmэ чэ sоhьэt zamanl uýaqlara бz
hisslaгini aza,d ifadэ еtmауэ mапе olmaytn. Ugaqlara
mЁmktin olalr qаdэr vaxt aytrtn чэ miiхtэlif hаdisэlаrlэ
baýlr hisslэrini sizinlэ Ьоltigmауэ imkan уаrаdtп.
Yacib gortlardan biri оdчr ki, yrýrlmr9 mэпfi
emosiyalan saxlamaq avэzina, опlап Ьildirmэk, ifаdэ
etmak чэ Ьirlikdэ hэll etmak laztmdtr, Yaglrlarda Ьеlэ
Ьir sahv fikir чаr ki, ugаqlаr kэdаrlапа bilmir. Эslinda
uqaqlar adi fэаllrýr чэ oyunlart davam etdirir чэ
zаhirэп gox da kэdэrlэпmirlаr. Yaglrlar Ьilmаlidirlэr
ki, ugaqlartn bag чегап hаdisэlэга fэгdi miinasibati чаr.

Ugaqlar iigiin garait yaradrlmah чэ tэlэЬ оluпап qэdаr
vaxt чэ icaza чеrilmэIidir ki, опlаr ёz hisslэriпi tэkсэ
sбzlэrlа deyil, оуuпlаr, rэsm, hаrэkоt, simvolik
dачrашg vasitasilo dэ ifаdэ еdэ bilsinlэr.

о Adi ugaq fэallrýrnr taqdir edin, vaxtlшa onunla birga
kеgiriп va опчпlа ЬэrаЬэr оупауtп. Ugaqlarrn
gЁпdэlik faaliyyatini teqdir еtmэklэ, опlаrlп btittin
iglаriпdэ Ьаr,rЬаr igtirak еtmэklа siz опlаrа уепidэп
ardrctl va поrmаl gэrаit hiss etdirirsiniz, gэrаit

\ yaradrrsmlz ki, опlаr yaglarrna чуЕЁп yagaslnlar.
U;aqlarrn krэуаt haqqrnda tэsэwiirii оучпlаr,
mЁэууэп tagiiba чаsitэsilэ bag чеrir. Xogagalmez че
hэуэсапlr hаdisэlэrdап sопrа ugaýrn adi fэаliууэtiпi
ardtcrllrqla tаdriсап Ьэrра еtmэk lazrmdш.
Oziiпiiqiymltlaпdirmaпi уа ёz giiciito . itшml

yiiksaltmaya imkпп уаrаdап maslahatlar. Iпsапш
oziinainamr problemini dэrindan аrаgdrrmrg ma9hur
tэdqiqatgr LazaTus, bu miihiim hissa asaslanan bir sша
kеуfiууаtlэri xЁsusj, qeyd etmigdir:

l. Oz istэklari чэ tэIаЬаtlаrr haqqrnda agrq-aydrn
danlgmaq Ьасаrrýr.

2. KYop dе,mэk bacartýr.
З. Ozhisslari Ьаrэdэ agrq danrgmaq bacarrýr.
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4. Uпsiууэti qurmaq, davam еtdirmэk чэ bititmэk
Ьасаrrф.

Тааssiiflаr olsun ki, xalqtmrzrn Ьэzi апапэlаri ёz
istаklэri Ьаrэdэ danrgmaýa эsrlэr boyu qadaýa qоуmugduг.
Вч xtisusila qаdrпlага чэ u9aqlara aid edilirdi. Qox hallarda
Ьч, madaniyyatsizlik, adэbsizlik, hэyasrzlrq kimi qabul
edilirdi. Наlэ indii dэ <Ьаgqаstшп xatirina dэуmэk olmaz>>,
(yaxýl deyib> dеуэгаk бz rahatlrýrmtzi, kоmfогtчmчzч,
vaxttmrzt qчrЬап чеrmэk hаllаrr t|э tez-tez гаstlаgmаq olar.
Bagqasrna, xiisusilэ bёytiklara etiraz еtmэk ерidilmэmi9
kobudluýa чэ уа tahqiro ЬэrаЬэr sayrlш. Otrafdakr
haqsrzlrqlar чэ сiпауэtlэr stБаrаq razilagmaфmrz
паtiсэsiпdэ bag чеrmiгmi? Ogar ugaqlrqdan, hаr kэsi бz
grltaqlrqlartna, zэiflikiагiпэ, pis аdэtlэriпэ, kobudluqlaгrna
(уох) demayi буrэtsэуdilаг, эmiпik ki, hэr Ьiг insanrn hэуаt
чаrdiglэri daha mtikammэl оlаrdr. Mtiasir iпsапlаr <hisslэr
dilindэ> danrgmaýr tamam yadrrýamrglar. Biz: <<Веlэ

dtigtintirэm, mэпа Ьеlэ gэliг, mэп hesab сdirэm, 'mэпэ

malumdur чэ s.) deyirik. Agaýrdakr sбzlэrdап, dеmэk оIаr
ki, istifada etmiгik: ((mэп mэуus oldum, mэп fэrэhlэпirэm,
mапэ tохчпdч, mап 9ох hеуасап kegiriram, mэп dilхоrаm,
mап xogbaxtam>>.

Miiasir psixologiya ёzЁпiiqiуmэtlапdirmэпi va бz
gЁсЁпэ inamr уiiksэltmэуэ irnkan уаrаdап agaýrdakr
mэslэhэtlагi tэklif edir:

l. Qahg ёztinti bagqalarr ilэ mtiqауisэ еtmэуаsэп
(miiqayisanin Нmiп хеугiпа olmast эhэmiууаt kэsЬ etmir).
Эп yaxgr yol оdчr ki, <bugtinktDl бzЁпii <diiпэпК> tiziinla
miiqayisэ edib, <sabahkp> ёztinii gбга Ьilаsэп. Тэhlil сdаrэk
_6z keqmisinla miiqауisэdэ uýur va паiliууэtlэriпi goгdiikda
ёzЁпlа fэхr etmayi ёуrапmэk lааmdш.

2. Oztinti olduýun kimi qэЬчl et. Qox vaxt iпsапlаr
Ьаgqаlаппlп паiliууэtlаriпэ паzэr saltb, опlаrlп
bacanqlartna hеуrап оlчrlаr, Ьчпчпlа уапаýl бz dауэrli
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keyfiyyatlarini чэ tjrsttinltiklarini gбrmtirlаr. ОzЁmiizdэ olan
kеуfiууэtlеrэ эsaslannraltytq чэ опlаrdап daha 9ох
эhэmiууэtlэ ёztimtiz tigtin is tifada etmaliyik.

3. Нэуаtrп hаr tlir hadisэsina qargr ёziiniin miimkiin
alternativ amal чэ dtigiincэlarini hasii еtmэуi буrэп. Оgэr
sanin Ьir уох, Ьir пеgэ arzu чэ уа mэqsэdiп olarsa, ciddi
miivaffaqiyyэtsizlik mэqаmlпdа sэпdэ бzЁпэ inamsrzlrq
hisslari оrtауа gжmаz.

4. Не9 zаmа,п, heg Ьir kimsaya бzЁпti pislamэ, бziiпэ
<<sэГеh>>, <ЬаdЬэхt>, <<bacartqsl2) чэ s. kimi adlar чеrrпэ.
Эgar Ьасаrsап, galtq hэttа bu haqda diigiiпmэуаsэп.

5. Qаlц oz ilstak чэ tаlэЬlэriпi gox vaxt diiz чэ aglq
sбуlауаsэп. S<iуlэпrпэmiq va уа tam sбуlапmэmig istэklаr
mtiпаsiЬэtlэrа anlagtlmazlrq, qеуri-miiэууэпlik gэtirir ki, bu
da пэtiса etibaTr ilэ insantn бztiпэ yalntz ziуап gatirir.

6. inkar еl,mэуi ёуrэп. <<Yox>> dеmэk bacarrýr
ýэхsiууэtiп yetkinliyini gоstэrir. Наr dэfэ Ьаgqаsrшп
diigiiпсаlэri arxastnca getmak чэ уа опчпlа rааlаgmаzdап
аччэl Гrkirlэg, sэп lrэqiqatэn Ьеlэ dii;iiniirsanmi? Sэпа Ьu
laamdtrmr? Oz istэу,iп kimi hэгэkэt etmэdikdan sопrа ёziinii
пзса hiss еdэсэksэп?'

7.0z dtigtincэl:lrini hisslar dilinda ifаdэ еtmэk vardigini
qazafu Bela ёziiniiilada tarzi psixoloji рrоЬlеmlаriп yrýrlrb
toplanmastna imkan чеrmir, рrоЬlеmiп hэlliпi чэ
yoldaglarla qargrlrqh апlаgmапt аsапlаgdtпr.

8.0z iйэriпdэ iglэ. Kommunikativ Ьасапýrпr (tinsiyэt
saxlamaq Ьасагrýr) inkigaf etdir, etika qaydalannt ёуrап,
ёzЁntiinkigafla mэ9ýчl ol. Вilэп чэ Ьасаrап insan tigtin бzЁпii
dауэrlапdirmэmаk hэddап ziyada 9ох mtirаkkэЬdiт. Yeni igэ
Ьаglауаrkэп, tэсrЁЬапi аrtшmаqlа чэ mtiчэffаqiууэtlаr эldа
еtmэklа sэп tadricalr бztiпэ inamstz ча utancaq insandan,
bacanqlt, maraqlr va бzЁпэ inamlr insana gечrilэсэksап.

Tabii falakatlar, qazalar vа miihariba zалпап,
ekstremal saraitlariп doýurfuýu psixogeп reaksiyalar vа

pozýuпluqlar. Еkstrеmаl gэrаitiп psixogen'tэsiri опчп insan
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hэуаttпа tэkсэ ЬiгЬа9а tаhliikэ dоýurmаsl ilэ deyil, hэm dэ
tэhltikэпiп gбzlэпilmэsiпdэп irэli gэlэп ,чаsitэli tэsirdэп dэ
уаrапа Ьilэr. Нэr iki hal insanda mtivafiq dачrаш9
reaksiyalanna sэЬэЬ оlчr ki, bu da bir sша hаllагdа
psixogen pozuntular dоýчrчr. Elmi эdэЬiууаtrп tэhlili
g<istагir ki, tэbii fэlаkэtlэr zamanl psixi рсzuпtulапп inkigaf
imkanlarr mtiхtэlif mtiэlliflаr tэгэГtпdэп eyni
qiуmэtlэпdirilmir. Tadqiqatgrlardan bir clismi hesab edir ki,
tэbii fаlаkэtlэr kэskin va xroniki psixi trачmаlаrlа alaqadar
оlап goxlu psixi чэ somatik pozuntulara sэЬэЬ ola Ьilэr,
Вэzi tэdqiqatgrlara gсiгэ isэ hэqiqэtэп dэ эhаliпiп miiэууэп
qruрlапшп psixi saýlamhýr tigiin mбчсud neqativ пэtiсэlаr
пisЬэtэп yЁngtil, qrsamiiddэtli va опlаrrп бzlаri tэrэfiпdап
аrаdап qaldrrrla bilэndir. А.Каrdiпе,r va Q.Brovnrn
Гrkriпсэ, tэЬii fаlаkэtlаг hэm qrsamridd:ltli, hэm dэ daha
uzunmtiddэtli psixi pozuntulara sэЬэЬ ola Ьilэr. Sonuncu
yalnrz <<апаmпеzdэ>> psixi xastэliyi crlan gэхslаrdе va
teztasirlanэn subyektlarda> inkigaf edir. ТэЬii fэlаkэtlэr
zamanl. psixi хэsiэliklэriп аrtmаst ila b,aýli fikir dэ ciddi
miibahisa doýurur. Оksiпэ, hesab edirle,r ki, kataklizmlaT
populyasiyadan эziууэt gakan аdаmlа:г аrаsшdа sosial'
sabitlik чэ бzЁпа gэхsi inam dоýчrur.

Оtэп аsriп эччэllаriпэ aid olan iglаrdэ (Е.Кrеgmеr)
tэbii fаlаkэtlэr чэ katastrofalar zаmаш уаrапап psixi
reaksiyalar qeyri-spesiГrk, primitýiv, iпtегхаrаktеrоlоji
(Sеhпеidеr К.), <dэriп gэхsiууаD reaksiyalarr kimi mtiэууэп
edilmigdir. Эksаr tэdqiqatgrlann fikriпс;э, Ьч reaksiyalar
filogenetik baxrmdan qadim пrехапizmlэrlэ -vitalinstinktlэrla, hэmgiпiп dэ sinir siste.minin filogenetik
xtisusiyyatlaгi ila эlаqаdаrdrг. Primitiv rеаksiуаlаr stirаtlэ
inkigaf edir чэ tэhliikэуэ mаrчz qalan biittin canh чаrltqlаrа
хаsdш. Primitiv reaksiyalar hipobulik (iradi faallrq
hэddiпdап artrq a;aýl саrэуап еdэп - haraki firttna, xarici
tэsirlаrэ noqativ mtiqavimat rеаksiчаlаrr) va intellektual
iglэпilmа olmadan Ьаg чеrэп hiponoik (rпопаsи aqressiya)
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pkildэ tэzаhtir еdэ Ьilаr. Bэzi mtiаlliflэr hesab еdiгlэr ki,
Ьеlэ reaksiyalar Kqeyri-psixi yolla, fizioloji qапчпlаг iizrэ
сэтэуап etdiyindan>> опlаrr psixogen гепаksiуаlаг hesab
еtmэk olmaz.

Psixogen pozuntulartn baq чеrmэ ehtimalr чэ
xiisusiyyэti, опlаrrп tezliyi, dinamikasr чэ bildirilmэsi goxlu
аmillэrdэп asiltdш:

- ekstremal situasiyamn хагаktегiпdэп (intensivliyi,
gоdэпilmэzliуi, tэsiг miiddati va s.).

- alverigsiz gэгаitlэrdа fэаliуууэt gоstэrmэlэri
mаqsаdilэ, gэхsi чэ tipoloji kеуfiууэtlэri,
professionallrф, pixoloji davamlrlrýl, iradasi va
Гtziki mёhkэmliуiпэ эsаsэп tэуiп olunmuq xtisusi
gахslэriп hazrrlrýrndan.

- Оtrаfdаkilаrmdэstэуiпdэп,ktimауiпdэп
- Qэtiпliуэ mэrdliklэ qalib gэlmауiп эуапi

пiimчпэlеriпiп movcud olmasmdan.

Нэуаti tэЫiikэ dagryan gаrаitlэrdа tazahiir еdэп insan
fэаliууэtiпэ miixtalif mэпfi аmillэriп travmatik tэsiriпi
qiуmаtlапdirэrkэп iпsапlаrtп еkstгеmаl gэrаitlаrdэ
чеrdiklэгi qeyri-patoloji psixoemosional reaksiyalarla
patoloji чаziууэtlагi fэrqlэпdirmэk laamdrr. Ekstremal
gэrаitlэr zalnanl чеrilэп rеаksiуаlагrп patalogiyadan шflq,
погmаl psixoemosional rcaksiya olduýunu aydrnlagdrran
ilkin сэhd опчп ЬirЬаgа gэгаitdэп asrlr olmasl va чzчп
mtiddэt davam etmamasidiг. Qeyri-patoloji reaksiyalar
zamanr аdэtэп iпsашп i9 qabiliyyэti, atrafdakrlarla
iinsiyyata girmэk ча ёz dачгапrglаrпr tanqidi gэkildа ana|iz
еtmэk bacarrýr saxlanrlш. Мэучslчq, qогхч чэ hэуасап
hisslati, doýmalarrn чэ уiluпlапп hayatr Ёgiiп narahatlrq
kеgirmаk чэ s. аlаmэtlэr ekstremal gаrаitэ dtigmiig insan
Ё9iiп tipik аlаmэtlэrdir. Bu tip rеаksiуаlаr stress halr, psixi
gэrginlik, affektiv reaksiyalar чэ s. kimi gёstагiliг.
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Qeyri-patoloji reaksiyalardarr Ъrqli оlаrаq, patoloji
psixogen pozulmalar insant strаdап (;rхаrап, onu digar
insanlarla mahsuldar tiпsiууэtlэrэ girmэkdэп чэ
mэqsэdубпlii fэаliууэt imkanlarrndan mlrhrчm еdэп хэstэlik
чэziууэtidir. Вu zaman gЁuruп pozulm:lsr va psixopataloji
hэrэkаtlэr da tэzаhiir edir.

Ekstremal gэrаitlаr zamanl iпsапlаr adatan dёrd сtir
dачгашg reaksiyast tэzаhiir еtdirirlэr. Вэzап bu davrantg
rеаksiуаlаrt Ьizэ qеугi adi gбrtiпsэ bela, fardi-psixoloji
xtisusiyyatlardan gжtg еdэrэk эmiпlilсlэ sliуlэуэ bilarik ki, bu
rеаksiуаlагrп hаr biri поrmаl чэ tэЬiidir.

1. Adekvat reaksiya. Oziinii qorutmuq iigtin psixi va
fiziki gэrgiпliуi sаfэrЬэr еtmэk laamdtr. Qorxusuz
insan уохdчr, эsаs gagqrnlrq hisslэrinin aradan
qaldrrrldrýr, mаqsэdэuуýчп qаrаrlапп qэЬul
olunduýu чэ fэаliууэtiп lэаglапdrýr zaman
kэsiyidir.

Hazrrlrqlr adamda bu эhэmiууэtl.i dэrэсаdэ tez bag
чеriг. Веlэ gэхslэr бz hэуаtlаrr haqqrnda deyil, bag чеrэпlаri
diizэltmэ чэ atrafdakrlarrn hayattnl xilas еtmэk Ьаrэsiпdо
dtigiiпЁrlэг.

2. Hiperdinamiya. Науэсашп doýurduýu
hэrаkэtlilik, diigiiniilmamig, xacltik hэrаkэtlаr, Ьо9
sohbatcillik чэ s. mэhz bu d,avralnrq reaksiyasr Ёgtin
хаrаktеrikdir.

3. Stчрог. Bagqa sбzla desak, <daglagma>, hэrаkаt
etmayi чэ dашqmаýt Ьасаrmаtпаq, mutizm. Веlэ
hallarda insanlar аdэtэп embrion fоrmа аltr,
atrafda Ьаg л,еrэпlэrэ reaksiya чеrmiгlэr.

4. ýtiuгuп tогапlrýr psixi funksiyalarrn
mэhdчdlаýmаsl. insan hadisэni чэ уа oz
hэrаkаtlаriпi aydrn dark etпrir чэ pis yadda
sахlауlг. Hadisэyla baýlr olanlarr еgitmэ va gбrmэsi
zэif оlчr. Otrafdakrlart tantmlr., nitqi isэ rabitэsiz
olub 9ох vaxt manasrz grýrгtrlаrlа mahdudlagrr.
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Hayat tigiin tэhltikэli situasiyalarda inki;af еdап
psiKogen reaksiyalarrn dinamikasr ilэ baflr mэsэlа da 9ох
mtihiimdiir. Опчп liутапilmаsiпэ xeyli tэdqiqatlar hэsr
olunmugdur. Milti Psixi Saýlamlrq lnstitutunun (АВý)
i;lэriпdа Ьlаkаtlэr zamanl psixi rеаksiуаlапп d0rd fazasr
ауrгd edilir:

1. Qahramanlrq mаrhэlэsi (bir пе9э saat davam edir).
, Bu mаrhэlэdа alturizm, qэhrаmапсаslпа dачrашg,
bagqalarrnrn saý qalmasr va xilas olmast Ёgtiп
kёпrэklik g<istэrmэуi ktiniillii surэtdэ ёhdэgiliуе
gбttirmэk kimi hаrэkаtlэr tazahiir edir. ТэЬii
fэlаkэt zamanr Ьаý чеrэпlаriп аrаdап
qaldtrrlmasrnrn mЁmktinltiyti haqqrnda yanlrg
tэsэwtir чэ уа tэhltikэпiп dэrэсаsiпi kifayat qэdэr
qiуmэtlапdirmэmэk mэhz bu zaman Ьаg verir.

2. <Ва1 ayr> mэrhэlаsi (tig aydan - altr ауа qаdэг
davam еdiг). Saý qalmrg gэхslаr bЁttin tэhlЁkэlаrэ
qalib gэldiНэri чэ xilas olduqlarr ii9Ёп fэхаrэt hissi
kеgirirlаr. Biittin ргоЬlеmlэriпiп yaxrn gаlэсэkdа
hall olunacaýrnl gЁmап еdiгlэr.

3. Umidsizlik marhalasi (iki aydan - iki ilэdаk davam
еdэ Ьilэr). Umidlэriп boga glxmasl sabэbila
уаrапrшý gЁсlЁ timidsizlik, kаdэr va naraahq
hisslэri bu mэrhаlэdэ medana gD(lг.

4. Owalki hala dбпmэ, saýalma mаrhэlаsi. Вч
mаrhаlа о zaman Ьаglауrr ki, saý qalan ýэхs
hayatrnt qaydasrna salmaýrn lazrmlrфnr чэ бz
ргоЬlеmlаriпi hall еtmэk iqtidarrnda olduýunu
апlауаrrq bЁtiin Ьчпlап hэуаtа kеgiгmаk iigiin
iizэriпэ cavabdehlik gбtiiriir.

Нэуаt tэhltikэsi аýrr rеа1 situasiyalarl уаýауап эksэг
insanlarda psixogen reaksiyalarrn gёstагilэп fazalarl
hэqiqatan da mtigаhidэ оlчпчг. Bazi mЁalliflar (R.Cohen,
F.Аhеаrп) tэЬii fэlаkаtlэr zamanl уаrапап psixogen
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pozuntulara stresý va krizis, itki чэ dаrd, sosial чэ emosibnal
ehtiyatlar, kooperasiya чэ adaptasiyamn qaгgrlrqlr эlаqэsi
konsepsiyasmdan Ьахmаф mэqsэdэuуфп hesab еdirlаr.
Вuпчп iigiin hэmiп mtiэlliflаг psixogen pozuntularrn Ё9
fazasml аушtrlаr: ёпсэtаsir, tasir чэ sonrakt tэsir fazalart.

Опсэtаsir fazast аdаtэп seysmik tэhliikэli гауопlагdа
чэ zonalarda mбчсчddчr. Нэmiп faza бzЁпdа tэhliiko чэ
narahatlrq duyýularrnr ehtiva edir.

Тэsir fazast tэЬii fэlаkэtiп baglanýrclndan xilasetmo
iglarinin tagkili ашпаdэk olan Ьir dtiчrЁ эhаtа edir. Bu
dёчгdэ qогхч emosiyalart dominantlrq kэsЬ еdiг. Тэsiriп
Ьаgа gatmasrndan dэrhаl sопrа faallrýrn artmasmrn ёziiпэ
чэ qargllrqlr kбmэуiп tэzаhiirЁ 9ох vaxt <qэhгэmапIrq
fazast>> kimi qeyd оlчпчr. Мiiэlliflэr tэsdiq еdirlэr ki,
чаhimэli davrantg demak olar ki, miigahido olunmur.
Vahima yalnrz xilas yollarr olmadrqda miimkЁndtir.

Sonrakr tasir fazast tэЬii fэlаkэtdэп Ьir пе9а gtin
kegandan sопrа baglayrr чэ xilasentma iglэriпiп davam
etdirilmэsi чэ mеуdапа 9жап рrоЬlеmlэriп
qiуmэtlэпdirilmэsi ilэ хаrаktеrizэ оlчпчr. Вu fаzапm
mаzmчпч, zэrаrgэkmiglэriп qar;lstnda dчrап рrоЬlеmlэr,
Ёsttinltik tэ;kil еdэп psixi pozuntular tadqiqatgrlar
tаrаfiпdап miibssэl tэsчir edilmbdir. Sosial tэ9kilsizlik,
эhalinin ktigtirЁlmаsi, аilэlэriп ayTilmast чэ s. ilэ аlаqэdаr
meydana gаlэп yeni рrоЬlеmlаr bэzi miiэlliflаrэ bu fazant
<ikinci tabii fэlаkаt diiчriD аdlапdrгmаýа imkan чеrmigdir.

Psixi pozuntulara emoýional stress mбvqeyindan
уапаýап F.Hockinq qeyd edir ki, афr stress gбzlэпilmэz
геаksiуаlаr dоýчrа Ьilаr. Опчп fikriпсэ <хаriсi stress чэ
опчп subyekta tasirini>l бl9mаk gэtiпdiг.

itki stressi. Tadqiqatlar gёstэгir ki, iпsашп аdэt
ctdiyi miihiti, doýma уеrlаriпi, prd-yuvasrnt, чаlidеупlэriпi,
аilэ iizvlarini, yaxrnlannl ve dostlannt, igini, Ьа;qаlаппа
inamrnt va еtiЬаrmt, hэуаt mаqsэdlэriпi, pulunu itirmэsi gox
zaman stгсsslэ паtiсаlэпiг. Bagqa sбdэ, iпsап tigiin ЬбуЁk
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эhаmiууэt чэ dэуэr kasb еdэп аdаmlаr, gэrаit чэ mtihit,
а9уаlаr, hэуаtrп m€lnasl ila baýh hэг hanst Ьir itki stress чэ
psixoloji sarslntr dоýчrur. Вu Ьаrэdэ daha эtrаflr danrgaq.

KiilП miqdarda рuluп itirilmasi ile baýlr insanlar
mtixtэlif сtir yagantllar kеgirirlэr: <Рul - эl girkidio dеуаrэk
istehzalr чэ laqeyd mtiпаsiЬэtdап baglamrg fасiэ чэ
emosional ;ok hаl,эtiпiп yaganmaslna qadar. Pul insantn
hэуаtdа onu qazalrmaýa sэrГ etdiyi qiivvэlarini, vaxttnl,
saýlamlrфnr, verdiyi qurbanlart, mэhrumiууаtlаri эks
еtdirir. Pulun itirilmasi hэyattntn mэпаslпl hakimiyyэtin
эldа edilmэsindэ, komfortda, уiiksэk maddi rifаh
sэviyyasindэ gоrэп :ldamlarda olduqca aýrr 9эkilda уаýашr.
Bu halda pulun ir:irilmasi baglrca hэуаt mэqsэdlэriпiп
itirilmasi kimi qavгitntltr. Эgэr insanln asaý hayati dауэrlэri
bagqa mtistэчidэ уеrlэ9irsэ, sevgi, yaradrcrlrq, sэmimilik,
mэпачi inkigafla balýlrdшsa, pulun itirilmэsiпэ daha sakit,
Ьаzэп da пеуtrаl gэkildэ Ьахiltr, Вuпdап эlачэ, pula
miinasibat insanln ozi.ina mtinasibatini tэсэssiim еtdiгir.
фztiпэ iпаmsи olan insan tiz dэуаrliliуiпi niimayig еtdirmэk
iigtin zahiri atributlar va уа <<эчэzеdiсilаr>> ахtаrmаýа
baqlayrr: чаrh olmllsmt siibut еdэп bahalr gеуimlэr, heg
kэsdэ оlmауап gеуlэr, maýln va s. Веlэ ntimayig tigtin,
sёzsiD ki, 9oxlu pul lazrmdlг, опа gёrа dэ hayatrn mtiэууэп
mэrhэlаsiпdа pul 0п vacib hayat dэуэrlаri sэчiууэsiпэ
qaldrrrlrr чэ insan ёzЁпа verdiyi qiуmэti mэhz pulla ёlgtir.

ýЁbhasiz ki, pul 1rаr Ьir insana lааmdш, pul iпsашп
azadltýrnt, sэrbastliyini, imkanlartnt, miistэqilliyini,
kanrilliyini tэmiп c:dir. Lakin hэг ýeyi pulla baýlamaq
tahltikalidir, giinki опч bizdan asrlr оlmауап sэЬаЬlэrа gёrэ -
siyasi чэ iqtisadi Ьбhrгапlаr, асшасаqh tаsаdiiflэr пэtiсэsiпdэ
dэ itirmэk olar. Ona gбr:э dэ saýlamltq, mahabbat, biliklar,
pгofessional vэrdiglar, rчhчп giicti, nikbinlik, hayati doyanat
чэ Ьir gox ba;qa ппапачi dауагlэr abэdi sаrчэtlэr hesab
оlчпчr чэ уЁksэk qiymэtlэndirilir. Мэhz опа gбrэ siyasi va

уа iqtisadi Ьбhrапl:rг gаrаitiпdэ, еlасэ dэ digэr ekstremal
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ýэrаitlаrdэ mэпэчi mэqsэdlэгэ уtiпэlmig insanlar fэаllrýt чэ
эmауа qabilliyi saxlaytrlar. Эksiпэ, бzЁпii pulla еупilэgdiгэп
adamlar gЁclii sarstntt kеgiriг, опlаrа sечф, dostluq чэ
sэdaqat hisslэri pula asaslanmrg olduqda hэуаtdа yagamaq
аrzusuпu itiгirlаr. Веlэ пэtiса gжаrmаq оlаr ki, эgэr pul эsаs
hэyati dэуаr kimi grxrg еdirsэ, insan хаriсi sressin tэsirlаri -
siyasi чэ iqtisadi hэуаt garaitinin kэskin dayigmasi, bagqa
adamrn amansrz iradasi (mэsаlап, oýurluq, qаrэt) qarqtstnda
aciz va mtidаГrа olunmamrg qalrr. Qeyri-maddi tэЬiэtэ malik
mэпэчi dэуаrlаr isэ insan iigtin daha sabit miidafiэ yaradtr:
insan yagadrqca опlап опdап heg kas ala Ьilmir.

igiп itirlmasi (iqsizlik s/ressl). i9 уеriпiп itirlmэsini,
hatta insan tэmiп olunmu9 olduqda чэ ас qalmaqdan
qorxmadrqda Ьеlэ, biitiin adamlar olduqca аýrr kеgirir,
опlаrа tэlэЬiп olmadrýrnl 9ох gatinliklэ уаgауrrlаr. Вч Ьir
haqiqэtdir ki, sэhэrlаr бzйпii qaydaya salrb ечdэп iga
yollanan adamlar ёz mэпачi чэ fiziki saýlamlrýrnr ta
qocalana qаdэг saxlaya Ьilirlэr. Yagrndan astlt оlmауагаq
btitЁn qadrn чэ ki9ilэr iigtin hаr gЁп i9э gеdiЬ-gаlmэ, adam
arastna glxma, ечdэп kэпаrdа аdаmlаrlа tinsiyyatda olma,
mtiпtэzаm оlаrаq ictimai va рgаkаr iglэ mэgфl olma gox
vacibdir. Hazrrda i9sizlik problemi, btittin diinyada olduýu
kimi, АzаrЬаусап Ёgiiп da 9ох aktualdrr. Bazarlqtisadiyyatr
garaitindэ insan i9 уегi ilэ tэmiп olunmast ilэ baýlr Ьir srra
gэtinliklarla qаrgilаgш, i9lаmэk чэ Гиiki, zehni, manavi
imkanlarrnr rеаllаgdrга bilmakdэn mаhrчm olmaq, elaca da
i9 yerini itirmэk, maddi vaziyyatin аýаф sэчiууэуэ епmэsi
insan tigiin аýгrlr yagantrlara sаЬэЬ olur, uzun miiddэtli
strеssэ gэtiriЬ 9lхаrlr. igini itirmig аdаmlага psixoloq
agaýrdakr maslahat va tiivsiyalarj чеrа Ьilэr.

Hayatrnrzda bag чеrэп hаr Ьir dэyigikliyi хоgаgэlmаz
hadisa чэ уа facia kimi уох, yeni hayata baglamaq ;ansr
kimi qargrlayrn. I;in itirlmasi - yeni ideyalar чэ layihalar
tizаriпdэ Гrkirlэgmэk tigtin asudэ vaxttn olmast imkanrdш,
Ьчпа gёrа dэ psixoloji сэhэtdоп apatiya va depressiyaya
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diigmэmэk, эksiпэ,, ёziinti gi.iuгlu olaraq ballagdrrmaq чэ
уаrапlшý ргоЬlеmiп aktiv hallina уёпаltmэk daha
<tsэrfэlidir>>. Oztiniizэ Ьеlэ Ьir sual чеrmаk faydah оlаrdr:
<Мапim iпdiуэ qаdэr istifadэ ctmэdiyim hanst imkanlarrm
va daxili ehtiyatla.rrm чаг?>>. Yeni hэуаtа dostlar, qоhчmlаr
чэ tашý adamlrrrla miitэmadi tinsiyyatda olmaqdan
ba9lamaq lazrmdrr, 19 haqqrnda mэlumаt almaýrn эп qБа va
эlgаtаr yolu mtiKtaliГ adamlarla iinsiyyэt yaratmaqla
mtimktindtir. (Jzun mtiddat igsiz qalmaq olmaz. Ovvэla,
sагЬеst чэ aglq iinsiyyэt vardiýlari itirilir, ёziiпэ inam azalff,
faallrq чэ nikbinlill уоха grхtr. Опа gбrэ Ьбhrап dбчrЁпdа
imkan dахiliпdэ hэr hanst Ьir аmэуа чэ hаr Ьiг iqa
razrlagmaq lааmdш. Qoy bu, sizэ lazrm olan igi tapana
qэdэr miiчэqqэti kompromiss olsun. Ечdэ оtчruЬ taleyin
siza qаrgr adalэtsiz olmasrnt Гrkirlэgmэkdэпsэ, iglэуаrэk i9
axtarmaq daha yaxgrdrr. Siz qati olaraq бziiпiizэ
demalisiniz: <<Мэп mtitlэq iglэmэliуэm>.

Вчпdап bargqa, ёziiпtizэ: <<Мэп ёz igimdэп bagqa
daha пэуi etmayi Ьасапrаm?> sualtm чеriп чэ rеаl, kопkrсt
iglэr gбrmауэ baglayrn. Ogar siz - qadrnslnlzsa, бzЁntiztin,
arinizin va ugaqlarmlzln kёhпа gеуimlэriпi уепidэп tikmэk
чэ уа toxumaq yolrr ila tэzаlэуiп. Aгtrq pul sэгf еtmэdап taza
gеуimlэriп уаrапшаslпdtп mamnunluq hissi kеgirэсэksiпiz.
Эgаr siz - ki9isinizslэ, igsizlik zаmаш бz эllагiпizlа evda хшdа
tэmir iglarini gбrэ Ьilэrsiпiz. Natica gtiz qabaýrnda olacaq:
Ьir tэrэfdэп, эmэk terapiyast, aгvadtntztn sevinci, digar
tа;аfdэп, Ыihrап va igsizlik dёчriiпdэ az эhэmiууэti оlmауап
iqtisadi mэпfээt.

Ba;qa Ьir sual da faydalr olardr: <Вэlkэ mэп
ixtisasrmr аrtшшп, уа da sanatimi dayigim?>.
Mtivaffaqiyyэtin asas gэrti isэ Ьеlэdir: hэr Ьir gэrаitdа
miilayim, iinsiyyatli чэ xogxasiyyэt olmaq vacibdir. Qiinki
hэmrgэ пrэhz Ьеlэ аdаmlаrlа iglэrпэуэ ehtiyac duyulur.

Yахш аdапuп itirilmasi (miiпаsiЬаtlаriп kasilmasi).
Psixoloq уахm adamrndan ayrrlmrg, yaxud onu itirmig va
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bundan iztirab gэkэп adamlara agaýrdalcr mэslэhэtlаri чеrэ
Ьilэr: МtiпаsiЬэtlэriп kэsilmэsiпа sakit чэ hdy-ktiystiz
yanaýmaq laamdrr. Bu, 9ох vacibdir. Biitiin giiciiniizЁ va
vaxttnta hэmiп adama hаsr etdiyin,iz iigtin ёzЁniizti
qlnamayln. Оgэr <iztintizЁ 9ох giinalrlandшsanlz, sizdэ
Ьаgqаlагr ilэ уепi miiпаsiЬэtlэr qurmaqda inamsиltq чэ
qоrхч hissi уаrапасаq. Oztinti gi.inahkar hiss еtmэk sizэ
psixoloji сэhэtdэп sаrfэli olmadrýrndan bu fikiгdэп vaz
kegin. Lakin miiэууэп sэЬаЬlэr ЁzЁпdап siziпlэ уаýауа
bilmayan adamr da giinahlandtrmaq (hatta о hэqiqэtэп da
giiпаhkаr olsa bela) da psixoloji сэhэtdап sэrfэli deyil. Вir
qadar эwэl 9ох sevdiyiniz, Ьаlkэ de hэlс, indi da sevdiyiniz
adama пifrэtlа yaýamaq, btitiin hissiyatlnиr пifrэt эsаslпdа
qurmaq hэm sizin hayattmzt, hэm dэ qэlbinizi darmadaýrn
еdэr. Вц хагаЬаlrq йэriпdэ пэýа tikmэk isэ olduqca
gatindir. Siz daim бz dost va tantglartmzla sбhЬэtdэ опdап
gikayatlэnsaniz, Ьir azdan haml siziпlэ tinsiyyэtdan qagacaq.
Siz sevdiyiniz adamrn qeyri-sэmimiliyi Ьагэdа Гrkirlэrlа,
mаhэЬЬэt хаtirэlаri ila ёzЁпiizii эldэп sala.caqstnrz. Nэhауаt,
algaq ,чэ папэсiЬ bir adamr sevdiyinizэ бzЁпtizй
inandtracaqstmz. Ёгауiпiz bu adama сlаrgr пifrэtlэ dolu
olduýundan, sizэ diqqat уеtirэп bagqa adama паzеr
salmayacaqsmlz. Siz bagqastna inanmayircaq чэ опа etibal,
etmayэcaksiniz. Dеmэli, siz tэпhаlrýа mэhkчm olacaqstntz.
Тэk qalmaq istamirsinizsэ, Ьir пе9э qayda.nl yadda saxlaytn:
о Miinasibatlarin kesilmasindэ he9 kimi - пэ бziiniizii, па

dэ bagqasrnr gtinahlandшmaytn. Oztinti giinahlandrrma
oztinэinamsrzlrq уаrаdtг, bagqasrnr gЁпаhlапdшmа isэ
tэпhаlrýа арагrЬ 9lхаrtr. Rahatlrq чэ ,Caxili tarazlrq эldа
etmak iigtin zaman lааmdrг. Мэ9hчr kэIamt yadrmlza
salaq: (<vaxt hэr geyi saýaldrr>. Опа gбrэ da mtiэууэп
vaxt эгziпdэ бz hayattma ela tэqkil edin ki, bu
<saýalma> sаmэrэli olsun.

. oziinй iigiin miialicavi hayat рrоqrаml iýlэуiь
haarlayrn:
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l. Oz dost чэ tашglаrmtdа kegmig sevgilinizi miИаkirэ
еtmэkdэп qэti эlgэkiп. Ташglагrпtап sizin hekayэtiniz
Ьаrэdэ sбhЬэtlэriпi yarrda kasin. Hamrya gёstэгiп ki,
sizэ actmaýa ehtiyac yoxdur, Siz ozйntiz Ьчпчп
бhdаsiпdэп gаlmэуэ qabilsiniz.

2. Qaltgrn еlэ yaqayastntz ki, sanki hэyatrnrzda heg Ьir
qeyri-adi gey Ьа9 vermayib, sanki sizin hэуаttшzdа hэr
gey lazrm olduýu kimidiг. Мiiэууэп miiddэt эrziпdэ
heq bir iginizi, fэаliууэtiпizi dауigmэуiп. Nэ
edirdinizsa, hэmiп iglэri davam etdirin.

3. Siini оlаrаq ёziiniizii gэп gёstэrmэуэ gahgmayln, аmmа
hэdsiz faciavi hala da dii9mayin. Olduýunuz kimi qalrn
чэ огtа emosional эhчаli-rчhiууэ sэчiууэsiпi saxlaytn.
Ola bilsin ki, mtiэууап mtiddat siz iimumiууэtlэ heg bir
gеу hiss еtmэуэsiпiz - bu, mаhэЬЬэtiп <iziinэmэxstis
<anesteziyasu>dш, Аýrr kegdikdan sопrа
emosionallrýrn yoxluýu da itэсэk.

4. Nikbin tэЬiэtli, miilayim аdаmlагlа iinsiyyatda olmaýa
galrgrn. Hayatdan gikауэtlапэп, hamtnt чэ hэr geyi
sбуэп adamlardan uzaq olun. Sizinla i.iпsiууэtdэ
olmaq istэуэп аdаmlага хеуirхаhсаslпа yanaýtn. Веlэ
аdаmlагlа aglq sёhbat арагmаq 9ох faydalrdrr.
Ваgtшzа gаlэпlаri bilmayan аdаmlаrlа tiпsiууэtdа
olmaq xtisusilэ vacibdir. Tanrg оlmауап adamlarla bu
ctir sёhЬэtlэrdэп sопrа бz0пiizdэ xeyli yЁngiilliik hiss
еdэсэksiпiz. iginizdэki aýrr sanki sorulacaq, tantg
olmayan аdаmlаrlа qrsamЁddэtli dialoqlar ахаппdа
hэll 91п""о.

5. Sэhэrlаr yataqda 9ох uzantb qalmayln. Tez dчrчп чэ
i9 gёrmэуэ baglayln. Vacib iglэгiп siyahшrnr tutun va
опlаrt уеriпэ yetirdikca Ьir-Ьiriпiп аrdrпса siyahrdan
silin. Iglэг gбгiiliiЬ qurtardrqdan sопrа siz dz
fэallrýrnrzdan mэmпчпlчq duyacaqslnи.

6. MЁmktin olduqca бztiпiizэ kigik sevinclar baxq edin:
бzЁпtizэ maraqlr Ьir kitab, gбzэl bir gэгf altn, бziiniizii
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dadh Ьir ýеуа qonaq edin чэ s. Kil;ik sevinclэr - Sizin
iigtin psixoloji <dэrmап>>dlr.

7. Oztintizti yeni qayýrlarla эhаtэ eclin, yeni insanlarla
miinasibatda olun, опlаrlа baýIr qayýr ytiktiniizii
artlrmaq gox faydaltdtr, siza ehtiyacr оlапlаrа daha
gox qayýl gбstэriп - bu hillda depressiyaya vaxt
qalmaz.
Эп эsаsr isэ - gэlасаk haqqlnrJa gox dtigЁпmэk,

kegmig Ьаrэdэ (imkan daxilindэ) az fikirlэgmаk lazrmdrr!

YдхIN дDдмIN ottjMtj
itki ча iztirab. yaxtn adamtn ёltinrii dэгd va iztirabrn

yaýanmasl ilэ mtigауiэt оluпчr. Rus psixoloqu F.Y.Vasilyuk
<Insanda insani оlап haqqtnda> adh kj.tabrnda dэrdi Ьеlэ
tasvir еdiг: <Dardin yaganmasl, Ьэlkэ с[а, ruhi hэуаtrп an
sirli tэzаhiiгlаriпdап Ьiгidir. itkidэn boglrrq hiss еdэп insana
hanst ftisunkar yolla уепidэп doýulmaq чэ oz diinyasrnr
mапа ila dоldurmаq mЁуэssэr оlчr? Nесэ оIчг ki, sечiпmэk
va уаý4mап аrzчsuпu hэmi9эlik itirdiyirrэ эmiп оlап insan
rчhi tarazlrýrnr Ьаrра eda Ьiliг, hэуаttп r,апglэгiпi va dadrm
уепidэп duymaýr Ьасапr? Nесэ оlчr lli, iztirab эriуаrэk
miidгikliyi уаrаdrr? Biitiin Ьчпlаr - iпsап rчhчпчп qtiwэtini
чэsf еdэп ritorik suallar deyil. Bu suallartn konkret
сачаЬlаrtпr heg olmasa ona gёrэ Ьilmэk lazlmdrr ki, gec-tez
hэr birimiz рgэmizlэ baýlr чэ уа insarri Ьоrсчmчzа gёrэ
dard gakan iпsапlаrа - istar yaglt аdаmlаrа, istэrsэ dэ
ugaqlara tэskinlik чеrmаk va onlart dэstаklапrэk
mэсЬчriууаtiпdэ qalrrrq.

Dэrd - sadaca оlаrаq hisslэrd.an tliri deyil. О, insant
insan еdэп hisslэrdэпdir. Не9 bir an ajjrllr hеучап бziiпэ
Ьапzэrlаri dэfп еtmir. Dэfп etmak - insatr olmaq demakdir.
Dafn etmak tullamaq deyil, эksiпа gizlэmэk чэ qorumaq
demakdir. insan kэdэri daфdrcr (unutmaq, qорагmаq,
ayrrlmaq) уох, yaradtctdtr. О, sераlаmэуо, sочurmаýа уох,
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toplamaýa xidmat edir, mэhч etmaya уох уагаtmаýа sбvq
еdir, уаrаtmаq isa yaddagr эmэlэ gэtirmэkdir.

<<NоrmаЬ> чэ <patoloji> dardi fэrqlэпdirmэk xtisusilэ
vacibdir. Веlэ ki, hаr Ьir travmatik reaksiya kimi dard da
ёzliiytindэ поrmаl prosesdir. Dэrdiп timsalrnda istэпilап
travmatik stressin yaýanmaslnrn tэЬii dinamikasrnt izlэmэk
olar. lztirabrn tэЬii yaýanmasl mаrhэlэlаri psixoloji stressin
istапilэп fazasr iigiin xarakteгikdir. Тrачmашп аýшltýr,
еlасэ da digэr аmillаrdэп asft olaraq опlаrtп mtiddati kэskin
dэуigэ bilir.

iztirabm пorhalalari. lztirabrn ilkin mаrhэlэsi - gok,
yaxud donuqluq halrdrr. insan бliim хэЬэгiпэ iпапmауагаq,
<Ьlэ 9еу ola Ьilmэа deya donub qalrr. Donub qalma bu
vaziyyэtin еп qabarrq эlаmаtidir. Bela sэсiууэчi чаziууэt bir
пеэ sапiуэdап Ьir пе9э hэftэуаdэk davam еdэ bilar, оrtа
mЁddэt 9 Фп sayrlrr. lkinci - эzаЬtп btitiin dэтiпliуi ilэ
yaýanmasl чэ qeyri-mi,itэgakkillik mэrhэlэsidir. О, б-7 hэftэ
- tэхmiпэп 40 Фп davam edir. UgЁпсii - son sarstntilar чэ
insanm уепidэп sэfаrЬаr olunmast mэrhаlэsi kimi
sасiууэlэпа Ьilэr, о, Ьir ilэ уахm miiddэti эhаtэ edir.
Sопчпсч mэrhэlэ - iztirabm tamamlanmasl, sona gatmast
mэrhэlэsidir.

Dаrйп ilmtmi simptomlart. Somatik pozýuпluqlar:
Tanafliisiin spsifik gэkildа pozulmasr. Тэпаffiis, xiisusila
паfэsаlmа fаsilэrlэ, qmq-qшlq оlчr, Гtziki yorФnluq,
igtahanrn itmasi, учхчпчп pozulmast (tэkrагlапап
чаhimэlаr, yuxusuzluq) бzЁпii gбstэгir. Вэzэп yaxln adamrn
ёliimЁпэ sэЬэЬ olan хэstэliуiп simptomatikast miigahida
оlчпчr. Psixoloji фrаdа gtinahkarlrq hissi (bu, hаr Ьir
travma zamanr asas yaýantr olub, iztirab zamanr iistiinlЁk
tэgkil еdir), mэтhчmчп оЬrаztпа qaprlma оzЁпЁ Ьtiтuzэ
чеrir. U;aqlar yaxln adamtn бliimiiпЁ 9ох vaxt хэуапаt
kimi, опlаrа hamiga уапmdа olmaýa sбz чеriЬ atmaq kimi
qачrаmаýа meyllidirlaг. Bu, daxili miinaqigolar чэ
ziddiyyэtli hisslаг dоýчrап olduqca aýrrlr yagantrdrr. Dardin
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digэr timumi simptomlartna mапа sferaMnda tэzаhiir ёdэп
spesifik pozýunluqlar aiddir. Вirdэп mэlum оluг ki,
gбгdtiуiiп hэr bir gey mэrhчmlа baýlrdrr. Adi mаigэtdа
qэгiЬэ unutqanlrq эmэlа gэlir, mэsэIэп, hэуаtdап getmig
adam iigtin bogqabda yemak qоучlчr va s., bu isэ vэziyyatin
уепidэп рislэ9mэsiпэ sabab оlur. lq qabiliyyati аzа|п, diqqэt,
hаfizэ zэiflаdiуiпdап бz gэхsiууэtiпiп az dэуаrli olmast
duyumunu giiсlапdiгiг va чuгýчlауtr.

Ekstremal sTaitlariп doýurйtýa qorxu hissi vа ottuп
tazйiirlari. Qогхч - an baglrca аmildir, о, hэm геаl, hэm da
zапп edilan tэЫ{ikэ ilэ, эziууэtlаriп va уа ёltimiin
gtizlanilmэsi ila baýhdrr. lnsan ekstremal situasiyada tak
olduýu zaman qоrхч bir пе9э dэfэ агttr. Вч hiss insanrn Ьеlэ
situasiyada бziinti песэ aparmalr olduýunu Ьilmаmэsiпdэп,
haztrlrqsrz olmastndan irэli gэlir. Diinyada еlэ insan уохdчr
ki, о, tэhltikali чэ паmэlчm situasiyalardan qorxmasm.
Qiinki qогхч - insantn tэhliikэуа tabii reaksiyasrdrr. Эgэг
insanda qorxu уохdчrsа, dеmэli, onda эsаs instinkt - ёziiпЁ
mtidаГrэ instinkti dэ уохdчг. Вч isэ sаdасэ оlагаq qeyri-
miimktndЁr. Тэhltikэ Ьiliуэ malik insant ёziintin btittin
gЁciinti, bilik чэ Ьасапýшr sэfаrЬэr еtmэуа чэ уаrапIшý
gэrаitdэп 9жmаq tigЁп уоllаr ахtаrmаýа mэсЬчr edir.
Веlэliklэ, еkstгеmаl situasiyada эп vacib kеуГrууэt
qоrхчпч tЫэlэmаkdir. Bu, insana nasib оlчrsа, onda beyni
daha yaxgr i;lэуir, эzэlэlэr gэrilir, gбzlэг iti gбrtir. Вч hal пэ
qэdаг tcz bag чеrэrýэ, insan tigtin Ьir о qadar yaxgtdtr, qiinki
еkstгеmаl gэrаitdа ilk saniyalar ча.dэqiqэlэr hэlledici оlчr.

Qоrхuпап mащауi. N.I.Reynvald hesab edir ki,
iпsашп ёziintimiihafizэ tэlabatr gаrаitdэп asilt оlагаq passiv
miidаГrа xarakteri dagryan qorxuda ifade оlчпа Ьilаг.
Веlэliklэ, qorxunrr daxili <<mап>>iп оzЁпэmахsчs mЁdаГrэ
mexanizmi kimi пэzэrdэп kеgiгmаk olar. Qоrхч problemini
kommunikativ aspktdэ tadqiq еdэrkэп опчп daýrdrcl
funksiyasrnl аушmаq mаqsэdачуýчпdчr. Bu, hэr gеуdэп
эwэl, kommunikativ miiпаsiЬэtlагiп чэ subyektin kоmmч-
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nikativ Ьасапýrпtп pozulmasr sэчiууаsiпdэ tэzаhiir edir.
Qоrхч dinamik hаdisэdir. ilkin bioloji sэчiууэdа qоrхu
qana ЬбуЁk miqdarrla adrenalin ifrazt ilэ хагаktеrizэ оluпur
ki, bu insan orqa.nizrr:rindэ hоrmопаl partlayrg yaradrr.
Davamlt qorxular о qorxulardrr ki, bununla пэ uýaq, пэ dэ
boyiik Ьасаrа bilmir чэ Ьu аrzuоluпmаz хаrаktеr
xi.isusiyyэtlэrinin ,уагапmаslпа gэtiriЬ 9rхаrш. Uýaq
qоrхulаппа diizgЁn yan,agdrqda, yaranma sэЬэЬlэriпi Ьа9а
d,ti;diikda bu, 9ох vaxt iz buraxmadan itib gedir. Эgэr
qоrхu kaskinlэqibsa чэ уа uzun mtiddэt saxlanrltrsa bu
uýursuzluq эlаmэti оlаrаq ugaýrn sinir va Гrziki
zэiflэmаsiпdэп, valideyinlэrin yanlrg davrantgtndan, ailada
konfliktli miiпаsiьэIlэriп olmasrndan хаьэr чеrir.

Мэ9hur fizioloq i.P.Pavlov qоrхuпu tэЬii геflеksiп
bёyiik уапmkЁrэlэгiп qabrýrnda yungul lэпgimэ ilэ baq
чеrап passiv miidafia reaksiyasr hesab edirdi. Qоrхu
бztiniimtihafiza instinktina эsаslапш, miidаfiэ xarakteri
dаqrуrг чэ ali sinir fэаliууаtiпdэ Ьаg чеrэп mtiэууап
dayigikliklэrla mЁgayiat edilir, nabzin чэ tэпэfffsiiп
tezliyinda, аrtеriаl tэzyiqin gёstаriсisiпdэ эks оlчпчr. Эп
Ёlnumi gakilda qor>lu etnosiyast tэhliikэli stimulun tasirina
cavab olaraq уаrапlr.

Вэzэп qоrхrш kопkrеt olaraq heg пэ ile baýlr оlmчr.
Веlэ qorxular predrnetsiz оlаrаq уаýашr. Qorxu iztirabdan
da doýa Ьilэr. Вu опчпlа аlаqэdаrdrr ki, ugaqlrq dёчr{iпdа
Ьч hisslar аrаstпdа эrlаqа formalagmrqdrr.

Qrey qor:Kunri уаrаdап biittin sаЬэЬlэri 4
kateqoriyaya ауlrlr:
l, intensivlik
2. yenilik
3. takamiil ргоsеsirrdэ formalagmrg tэhltikэ siqnallarr
4. sosial tаsiг zаmаш уаrапап sэЬаЬlаr,

Aýrr va yiiksэk sas hаddэп arttq intensiv stimullara
misal ola Ьilэr, tant:i оlmауап аdаmlаr чэ уа рrеdmеtlэr oz
уепiliуiпэ gбгэ Ьэzап qоrхч уаrаdtrlаг. Uzun zaman
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miiddэtiпdэ hэуаt iigiin tahltikэ уаrаdап istэпilэп situasiya
tэkаmiil рrоsеsiпdэ formalagmrg tэhliikэ siqnalrdrr.

C.Boulbi oz tэdqiqatlarrnda uýaq qorxulartntn
sabablarini genig gэkildа izah etmigdir. О, qorxunun
апаdапgэlmэ dеtеrmiпапtlапш aylrd edir чэ опlап tэЬii чэ
опlаrdап tбrэmэ stimullar аdlапdrпr. Qоrхuпuп tэЬii
stimullarrna tэnhalrq, yadltq, qаflэtэп yaxtnlagma, stimulun
qэflэtэп, gбzlэпilmаdэп dayigmэsi, hiindiirltik чэ aýrr aiddir.
Boulbi чэ bagqa tэdqiqatgrlar da gбstаrirlаr ki, qorxunun
tэЬii stimullarr, yagla аlаqаdаr, уэпi inkigaf чэ уеtkiпlэgmэ
proseslarindan asrh оlur. Мэsэlап, bir srra tэdqiqatgrlar
gбstэrirlэr ki, yad adamlardan qогхmаq ugaýrn hayatmtn
birinci ayrnda yarana Ьilmэz, gtinki onda hэlэ tanrg tйlэri,
tantg olmayan iйlэrdеп аушmаq qabiliyyэti уаrапmауrЬ. Bu
qabiliyyэt tэхmiпап б - 9 ау агаstпdа уаrапrr чэ Ьч dбчrdэ
da yad аdаmlаrа qargt maksimal qоrхu qeyd оluпur.

Boulbi tэпhаlrýr qorxunun daha darin va mtihtim
sаЬэЬi saytrdt. Еlэса dэ о, gбstэгir ki, bagqa tэЬii stimullaг,
mэsэlап yadlrq чэ stimulyasiyamn darhal dэуigmэsi
tanhalrýrn fonunda tazahiir etdikda daha gticlii qorxu
уаrаdrr.

Апаdапgэlmа determinantlardan bagqa Boulbi
hаm dэ qоrхчпчп 4 mаdэпi determinantrnt fэrqlэпdirir.
Опuп fikriпса, qоrхчпчп Ьir gox mэdэпi dеtеrmiпапtlаппt
daha yaxtndan паzэrdап kegirsak gбrаrik ki, опlаr da
garhlarin, rasionalizasiya чэ уа proyeksiyanrn miixtalif
fоrmаlагt ilэ mаskаlапmц tэbii dеtеrmiпапtlагlа
Ьаýlrdrrlаr. Мэsэlэп, offulardan чэ уа kabusdan qorxmaq,
qaranlrqdan qоrхmаЕш raýionalizasiyasr ola Ьilэr.

Kigmenin travmatik gэгtlэпmо konsepsiyastna gбга
аýrr уаrаdап hаdisаlэr va уа situasiyalar аýгr duyýusunun
olmastndan asth оlаrаq qогхч уаrаdа Ьilэr. Qогхч
emosiyast ilэ neyrofizioloji mexanizmlar arastndakr oxgarlrq
опа gatirib 9lхапг ki, опlаr aktivator оlчrlаr.

85



Tomkinsin g0stэгdiуi kimi, uzunmiiddэtli va giiclti
qоrхudап qэflэtэп azad olduqda, эgэr bu tamdшsa
sечiпсlэ, паtаmаmdшsа - hэуэсапlа пэtiсаlэпir. Diferensial-
emosiyalar паzаriууэsi konfliktli dачгапrýl qоrхu чэ mаrаq
arastndakt davrantgln пэtiсаsi kimi prh edir.

Bioloji sаЬэЬi olmayan yeni qоrхчlаrtп
yaranmaslnln gэrti-rеflеktог mexanizmi пэzэriууэsi
sопгаlаr Volpe tаrаfiпdэп inkigaf etdirilmig чэ
kопkrеtlэgdirilmigdir. Vоlре tэklif etmigdir ki, dачrашgm
nevrotik роzulmаlаппdа emosional рrоsеslэr,хiisusilа da
insantn miiаууэп situasiyalarda kegirdiyi hауэсап чэ уа
qоrхч аhэmiууэtli rrrl оупауtr. Nevroz dеdikdэ Volpe qeyri
- adaptiv davrantg fоrmаlапшп sэЬэЬi olan gэrtlэпmig
qогхч Ьа9а diigtird.ti. Оgэr nevrotik qоrхuпu tаmаmilэ
аrаdап qaldrrmaq чэ уа azaltmaq yollarrnt tapmaq
mЁmkЁп olarsa, bu опuп аdэt olunmug davramg
tazahiirlarinin аrаdап qalxmasrna gэtiriЬ 9rхаrаr. Qorxu чэ
hауэсап аrаsmdа plsixoГиioloji noqteyi паzаrdап heg bir
t'arq gбrmэуап Volpc onlart Ьir-Ьiriпdап аушIшr.

ЭlЬэttэ, Qсrfхцпцп mЁаууап fоrmаlаrt (mаsаlэп,
aýrt va уа zэhэrlапmэ qогхusч) bioloji, еlэса da mэпtiqi
noqteyi - пэzаrdап tаmаmilэ adaptivdiг. Lakin еlэ olur ki,
miiэууэп sэЬаЬlэrdэп insan бz - бzl{iyiinda heg Ьir tэhltikа
уагаtmауап пэlэrd,эпsэ qогхmаýа baglayrr. Веlэ halda
adaptasiya imkanr azalп, insan hэddэп artrq q{ivvэ sarf
еtmэуэ baglayrr чэ Ьuпчп эчаziпdа he9 Ьir miisbэt паtiсэ
эldа etmir.

Nevrotik qоrхчпчп iki sababi va miivafiq оlагаq iki
n<ivti mёчсчddчr. Klassik (respondent) gэгtlэпmig qоrхч чэ
koqnitiv mапgэli qоrхч. Respondent gэrtlэпmig qоrхч
апаdапgаlmэ qоrхчlапп manbayila bazi prti stimullarrn iЫ
-iista diigmasi zamanl уагашr. Bela qоrхчlапп xtisusiyyэti
опdап iЬаrэtdir ki,опlаг Ьэzэп hэr hanst bir hadisa zamanl
уагапlr. Мэsэlэп, Ь,ir dэfа qэzауа diigmti9 adam sопrаlаr
avtomobil siirmаkdап qоrхmаýа baglayrr. Аmmа gox vaxt
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nevrotik qorxu Ьir sша takrarlanan hаdisiэlэriп nэticasi kimi
уаrапш. Коrрэ ugaq qeyri - ixtiyari olaraq yЁksak va
gбzlапilmэz sаslэrdэп qоrхur. Оgаr bu sэslаr ечэ qonaqlantr
gаlmэsilэ daima эlаqэlэпirsэ ,onda istlэпilэп yad adama
qarýl qоrхu уаrапа Ьilэr. Вtiуiiklэriп uýаф qorxutmaф da
rоl оупауа Ьilэr. Uпsiууэt чэ qeyri rasional iпапdшmаlаг
naticэsinde уаrапап qorxulan Volpe koqnitiv mэпgаli
qоrхчlаr adlandtnr. Ilапlаrа, hбrtimgаklэrэ, naýrl
реrsопаjlаппа убпэlmig qorxu sаdэсэ olaraq ondan уаrапа
Ьilэr ki, kimsэ Ьuпuп песэ qoгxulu olduýundan dапtýш чэ
hэуасапh, qоrхап adamtn davrantg пtiппuпаlаriпi gбstэгir.
Веlэ sosial qоrхчlаrtп formalaýmzýl m,эхапiапi teqlid ve
mоdеllэr эsаsrпdа tэlim mexanizmidir. lпsап Ьэzап ciztintin
bilavasitэ эlаqэdэ olmadrф, lakin опч аh,аtэ edon аdаmlаrm
qorxduýu оЬуеktdэп qоrхmаýа baglayrr (mаsэIэп, miixtalif
kriminal hаrэkэtlэr, b<ihtan, qarat,yanýin чэ s.). Sosial
qоrхч Ьir dэfэ уаrапаrаq miiаууап sosial situasiyaiarla
mёhkэm эlаqэlэпir va бzii - <izЁnti mёhkс,mlэdiг. Qorxu onu
уаrаdап sosial situasiyalarda чýчrsuzlчqlаr Ёgtiп zэmiп
уаrаdш, iiýiirstizliiqlar isa qогхчпч daha da mёhkэmlэdir.
Belalikla da qorxu чэ опчпlа baýIr olan dаwашg tэrzi
avtomatlagш, охýаr sosial situasiyalara sirауэt еdэгэk
yenidan уаýашr.

Bioloji qоrхulаrа bu va уа digar , dаrасэdа canlt
оrqапizmiп mбчсчdlчýч iigiin tэhliikэ уаrаdап qorxulaT
aiddir. Веlэ qогхulаrа aýrt, tэпhаhq, s:ituasiyantn dэrhаl,
gбzlэпilmэdэп dэуigmаsiпdэп уаrапап qorxular aiddir.

Vоlре бz эsагlэriпdэ goxlu sayda miixtэlif sosial
qоrхчlагt tadqiq etmi;dir. Daha 9ох гаst gэliпоп sosial
qоrхчlаr agaýrdakrlardш:
. Тэпqid qorxusu
. Radd edilmak qогхчsч
. Diqqat mагkаziпdэ olmaq qоrхчsч
r Natamam gёriiпmэk qorxusu
. RэhЬэrlikdэп qоrхmаq
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. Yeni situasiyadan qorxmaq. Irad tutmaq qоrхusu

. "Yox" demak qorxtБu. Vеrilэп tэlэЬdап imtina eda Ьilmэmэk qorxusu
Эgаr klassik fobiyalar zamanl biz daha 9ох

monofobiyalara (miiэууэп Ьir оЬуеktdэп qorxmaq) rаst
gэl"тiksа, sosial qorxularda bela hallar 9ох az оlчr. Masalan,
adam ancaq rаhЬаrlikdэп nadir hаllаrdа qоrхчr. ýох vaxt
Ьчпчпlа ЬэгаЬаr о, tэпqiddап da, tаlэЬlаrdэп dэ, diqqэt
mэrkazinda olmaqdan da qоrхur. Sosial qorxular охýаr
sosial situasiyalara чэ oxýar sosial оЬуеktlэrэ asanlrqla
kеgiг, yayrlrr ki, Ьч da sonda уtiksэk hауэсапhlrýа,
печrоtikliуэ gэtiriЬ 9rхагrr.

Nэzэri baxtmdan Volpe ilkin olaraq ehtimal edirdi
ki, qorxu uzun mtiddэt mёhkэmlэпdirilmаzsа, oz-ёziina
sсiпэr. Lakin Ьutэsdiq olunmadt. iki gэrtэ эsiБап qогхuпчп
ёz-бzЁпэ sбпmэуiпi gёzlэmаk liizumsuz оlur. Эwэlа,
mёhkэmlэпdirэп stimulun igtirakr olmadan qоrхuпчп ёz-
бztiпэ sёпmэsi 9ох lang Ьаq чеrir. ikincisi, subyektiv
сэhэtdэп tэhltikэli situasiyada qоrхч гeaksiyast Ьir nov бzii -
бzЁпii mбhkэmlаdir. Мэsэlэп, эgэг bёyiik auditoriya
qargtsmda gжщ еtmаkdэп qоrхап, gэkiпэп adaml hаmrшп
yanrnda qаrýlуа 9жtЬ, sаdэсэ оlагаq irzii haqqrnda
danrgmaýr xahig еtsэk, bela situasiyanrn ёzii qоrхч уаrаdtr.
Вu qorxu пitqэ hiss olunacaq dэrэсаdэ mапе olur. Вч da
qоrхчпч bir daha mёhkэmlэdir.

Нэr gеуdэп эwэl, qогхu adaptiv reaksiyadrг. О
bizi tэhliikэdэп qagmaq tigЁп hazrrlayrr. Real чэ уа xayali
diigmэпlэrэ qаrýl оlап qorxu insanlarr аilэlэrdэ, пэsillэrdа va
millatlarda birlagdirir. Хэsаrэt almaq qorxusu bizi
tэhltikэdэп qоruучr. Сэzаlапmа va уа intiqam qorxusu
iпsапlаrа Ьir-Ьiriпа ziyan vurmaqda mапе оlчr. Qorxu
narahatlrq уаrаdrr ki, bu naгahatlrq Ьеупi mtiэууэп Ьir
maselaya убпаldir va опчп halli tigiin yollar tapmaýa
mэсьчr edir.
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Qоrхuruлп yas dinamikasь Т'эzа rloýulmug kбrрэlаrdэ
Ьбуiik predmetin qэflэtэп yaxmlagm,ast zamanl чэ уа
yiiksэk sэs еgidэrkэп instinktiv mtidаfiэ fоrmаlап бziinii
gбstэrir.

Uqaýrn 6-cr ayrna qэdэr hэ<liqi mэпаdа qоrхu
haqqrnda dantga Ьilmэrik. Коrрэlik dovЁntin sonrakt
aylarrnda tazahiir еdэп emosiyalar hallqrnda agaýrdakrlarr
dеуэ Ьilэrik.

7 aylrýrnda uýaq uzun miiddat anastndan ayrl
qalanda arttq giiclti narahatlrq kеgiгir. Веlэ qоrхчпчп
эsastnda dауапап narahatlrq hissi dэгk оlчпап reaksiyadrr.
Narahatlrýln bu formast qrzlarda 2,5 yaga, oýlanlarda 3
yaga qэdэr maksimal sачiууэdэ ifаdэ оhrпчr.

8 aylrýrnda uýaq yad аdаm,lаrdап, xiisusila dэ
anaslna Ьапzэmэуэп qadrnlardan qоr:кmаýа baglayrr. Bu
qоrхu аdэtэп 2 yagrn оrtаlаrmаdэk kegib gedir.

2 yagda ugaqlarrn dеmэk c,lar ki, уаrБl yad
аdаmlаrtп yaxrnlagmaslndan, sэrt sasdan, аýпdап,
htindiirltikdэ olmaqdan va tak qalmaqdan qоrхurlаr. Вu
yaqda,hamginin чgаqlаr heyvanlardan, xЁsusilэ itlardan va
hэrаkэt edan пэqliууаtdап da qorxa Ьilэгlаr.

3 yagrnda сэzаlапmаq qorxusu уагашr. Bu ugaýrn
бz hэrэkэtlаriпiп пэtiсаlаriпi песа Ьа9а d,iigmэsini эks еtdirir.
3 yagdan 5 yaga qэdэr ugaqlarrn аksэгiууэti naýrl
personajlartndan, aýrtdan, sudan, naql.ryyatdan, taklikdэn,
qaranlrqdan чэ qapalr mэkапdап qоrхчгlаr.

Веlэ qorxulara valideynlari hаddэп arttq паrаhаt
va hayacanlr olan ugaqlarda xtisusilэ tez-tez rast galinir

Biz Ьёрiklэr dэ пэlаrdэпsа - inflyasiyadan,
qэzаlаrdап, Ь<ihrапlагdап va s. qогхчruq. Biz mtihаriЬэdэп
чэ уа qrip epidemiyasrndan песа qorxduýumuz haqqrnda
dеmэk оlаr ki, hаr уеrdэ, igda, evda, nэqliyyatda da
dantgшrq. Ugaqlar isэ ёz qоrхчlаппl ý,ох vaxt бz iglэriпэ
yrýrrlar. ВчпчпIа опlаr valideynlarini, tаrЬiуэgilэriпi чэ
digэr yaglrlarr ёz yagantrlarr ilэ qorxuLtmaq istэmirlэг чэ
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пэtiсоdэ biz dэriп nevrotik qоrхч kegiTen qэхsiууаtlэ
rastlagrrrq.

Qоrхапuп аrаdдп qaldlпlmaw sartlari. Bela bir
qodim rэчауэt чаr. Gtiпlэriп bir gtinii yolla gеdэп bir sэууаh
Taunla rаstlаgш. Опdап hаrа getdiyini sorugduqda bela bir
cavab аhr: <Baýdada gеdirэm. Веý min adamr tэlэf etmak
istэуirаm>>. Вir пеgэ vaxtdan sопrа опlаг уепidап goriigtirlar.
Sэууаh gilеуlэпir: <Sэп пiуэ mэпi aldatdrn. Demigdin ki, Ье9
miп пэfэri ёldtiтэсаksэп, апlmа эlli miп adamr tаlэf etdip.
Таuп cavab чеriг: <<Хеуг, sэп sэhч cdirsan. Мап sбziimiin
tistiiпdэ dчrdum чэ Ье9 miп паfэri бldiirdiim, qalan qrrx beg
min isэ qorxudan бldtD.

EkstTemal gэrаitlагiп doýurduýu qогхч hissi
iпsашп hэmiп еkstrеmаl gэrаit Ьаrэdэ informasiyaslnln
adrýr чэ уа yoxluýu, опч ahata еdэп miiЫtэ паЬэlэdliуi, ёz
gэхsi zэifl iyi, fэrdi-psixoloji xiisusiyyatlэri ilэ baýlrdrr.

Qоrхч - tэhltikауэ qarýt tэЬii reaksiyadrr. О, hэr
bir поrmаl adama xasdш. psixi сэhаtdэп еlэ bir поrmаl
insan уохdчr ki, о, qоrхч hissi kegiгmosin. Qогхчпчп iki
пбчiiпti ayrrd еdiгlэr: nazarat оluпап va пэzагэt оlчпmауап.
lnsan бz qorxusuna пэzаrаt еdirsэ, dеmэli, qarýlslna glxa
ьilэсаk tahliikэlari dark еdiг. Еlэ hаllаr da оlчr ki, okstremal
situasiya zamanl insantn giicЁ Ьirа on аrtш, о, adi gэгаitdэ
eda bilmэdiyi iлlаri уеriпа yetirmayi Ьасапr.

Lakin insan qоrхчпчп tэsiri altrna dtigdiikdэ, qоrхч
опчп btitiin fikir чэ аmэllэriпi ёziiпа tabe edan tэhliikэli
diigmana gevrilir. Qorxu hissi susuzluq чэ acltýtn, qrzmаг isti
чэ 9ахtашп doýurduýu aýTr duyýusunu gЁсlэпdirir. Fiziki
сэhэtdэп hazrrlrýr olmayan, irаdэsй adam tigtin опч эhаtа
edan miihit, Ьа9 чеrэ Ьilэсэk hэг hanst ekstremal garait
daimi qоrхч mапЬэуiпэ gечrilir. Qогхчпuп tasiri altrna
diigэп insan бz hэrаkэtlаriпа пэzагэt еtmэk, dtizgiin qаrаr
qabul еtmэk qabiliyyэtini itirir. Наr bir adi mаsаlэ опчп
iigiin miiгtikkэЬ mаsэlауа, hэг Ьir mtirэkkаЬ рrоЬlеm isэ
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