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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

ll



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
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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;

27



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
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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

4|



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.
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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

55



- 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.
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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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9жllmаz чэ qarýlslaltnmaz Ьir рrоЬlеmэ gevrilir. Nahaq уеrэ
demirlar ki, <Ilan vuran ala gatrdan qоrхаr>).

Psixoloqlarrn fikriпсэ, qогхu - heq пэdir, tэхэууtiltiп
yaratdrýr qorxulu gэkildir. Bu 9akil bizlari qэhrаmап da,
gikэst dэ еdэ Ьilэr. Bizim qorxuya mtinasibэtimizdan 9ох ýеу
asiltdtr.

Nэzаrаt edilmayan qоrхч stress чэziууэtiпэ
dtigiiпсэ va hэrэkаtlэrdа lэпgliуа, уаrашшý gэгаit
пэtiсэsiпdэ insan iradasinin zаiflэmэsiпэ gэtiriЬ 9жаrlr.

Yaranmrg чэ mбhkэmlапmig qorxunrr аrаdап
qaldrrmaq 9ох gэtiпdir. Qtinki hэг dэfэ insan qоrхчпu
уаrаdап situasiyaya dtigэпdо, bu qorxu уепidэп уаrашr.

Qоrхаrutп аrаdап qalйrilmaM уоllап. Вir daha qeyd
etmak istordik К, еlэ bir saýlam, поrmаl adam yoxdur ki,
qоrхч hissi kegirmarnig оlmаsш. Hэtta ап tanrnmrý сэsчr
adamlar da, qahramanlar da qorxii hissini kеgirir. Ancaq
Ьч adamlartn casurluýu ondadtr ki, опlаr qоrхч hissina tiz
mэпэчi qtiwэlэri hesabrna qalib gэlа Ьilirlаг.

Qorxuya песа qalib galmak olar? Опu idara etmayi
песа сiуrапmаli?

Insantn hааrlrq saviyyasindan asilt оlаrаq Ьir пе9э
yol чэ vasitэni tэklif etmak olar.

опlаrdап эп sаdаlэri Ьчпlаrdrr:
1. Qоrхчlаrdап azad olmaýrn ап аsап iisulu - gakil

9эkmэk Ёsuludur. Qоrхчпчп qrаfik tasviгi опчп
фсlэпmэsiпэ gэtiriЬ gD(аrIшг. Эksiпэ, hэуэсапlr
gёzlаmэlэriп Ьiirчzэ чеrilmэsi, qогхч obyektinin rэsmdа
canlandшtlmast, опчп rеаllаgасафпdап dоýап garginliyi
agaýr salaraq, опdап azad olmaýa, uzaqlagmaýa imkan
уагаdtr. Ugaqlarla korгeksiya igiпdэ bagqa tisullar da taklif
еtmэk оlаr - plastilinlэ уарmа, бz naýrllarlnl чуdчrmа, Ьч
naýrllarrn kigik tаmаgаlаr, sаhпасiklэr gэkliпdа оупашlmаst
чэ s. Эldэ оlчпап паtiсэ|рri baqqalarr ila dэ Ьбliigmэk оlаr.

2. Autotreninq. Insan еkstгеmаl gэrаitа diigэrsа, ona
tahliikэ yaradacaq bЁtiin аmillэri mЁmkiiп qэdэr tez
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qiуmаtlэпdirmэlidir. ýl>kdan, qorxudan azad olmaq
miimktin olmadrqda, tэпаffiislэ, бzЁпаtэlqiпlэ baýli
gаlrgmаlаr yaxýl пэtiсаlэr чеrir. Веlэ halda bir пе9э
galrgmant уегiпэ уеtirmэk mэslаhэtdir:

о Gёzlэriпi уum чэ 30-э qэdэr say. Insana ёz sэsiпiп
ritmi чэ ahangi gox virxt ayrldrcr чэ sakitla9dirici tэsir
gёstаrir.

. Ваrkdэп чэ inamla bu sбzlэri de: <нэr gey yaxýl
olacaq!>>, <Мэпdэ hэr gе1, alrnacaq!>

о xtisusi tэпэffiisdэп istifadэ et: burunla dэriп паfэs
ahb, nafэsini tэdrirээп Ьогu gэkliпа saltnmtg dodaqlar
arastndan Ьurах.

Мэghur sayyah Yasek Palkevig <Dэnizda saý
qalrb уаýаmа)) adlr l:itabrnda Ьеlэ tcivsiyэlar чеrir:

о dахilэп Ьоgаlппаýа чэ sakitlik alda еtmеуэ imkan
чеrап rаhаt Ьiг чэziуyэt tapmah;

. dэriпdэп пэfаs almalr;
о Гrkri эп birinc:i gёrЁlэсэk iglэr iizarinda саmlэqdiriь,

sakitca diigtinmэli;

lo sэпi ahata еdэп hэr Ьir geyi пэzаrdэп kеgirmэli;
о ёztiпэ inam эldlэ еtпrэk iigtin бz-оziiпlэ damgmalr;
о sопгаkt hаrэkэllэri planlagdrrmalr.

3. Situasiyanrn tэhlil edilmэsi чэ hэrэkэt рlашпtп
iglэпilmэsi. Нэrэkаt planr olmadrqda, insan чýuгlа hэrаkэt
еtmауэ qabil olmur, Hazrrlrqlr olmadan ekstremal gэrаitэ
dЁgmii9 adama ela gэlir ki, о heg Ьir 9еу Ьасаrmrг. Ancaq
hэmiп garaiti hissэlэгэ aylrsaq, gбrаrik ki, onlardan hэttа
эп gэtininin da бhdasindэn gala Ьilэrik.

4. ýiiur чэ irаdэпiп aktiv iglэrэ sэГэrЬаr olunmast.
Qorxunun ап yaxýl dаrmапt igdir, fааliууэtdir. Эgэr insan
qaгgrsrnda konkret Ъ,ir mэsэlэ dчгчrsа, qогхч ёz-6zЁпэ уох
оlur: ig gбrmэk laztrn olduýundan bu hissi kеgirmауэ vaxt
qalmlr. Оgэr qrчрuп hэr Ьiг йviiniin kопkгеt оlаrаq уеriпа
уеtirа Ьilэсэуi Ьir i9 чаrsа, о бz уоldаglапшп xilaskarrna
gevrilmig olur.
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5. Stressin оrqапizmэ daýrdrcl tэsiriпiп qafgtstnt
almaq iigiin sinir sistemini mбhkэmlэtmэk olduqca
эhэmiууаtlidir. Вчпuп iiqiin kifayat qаdэr yatmaq, эmэуi
gЁчrlu оlаrаq tэgkil etmak, yani giin rеjimiпэ эmаl olunmast,
m<ihkэmlапdiriсi tbullar, о сiimlэdэп Ьэdапi
mоhkаmlэtmэk, idmanla magýul olmaq vacibdir. Тэmkiпli
чэ nazakэtli olmaýa galrgmaq laamdlr.

Miixtalif xшakterli ekstremal garaitlariп уаýаплtллst
пaticasfuda qorxu hissi kegiran asaqlara рsiхоlфi yardtm
iisallart. Ekstremal gагаitlэriп ugaq psixikastnda doýurduýu
эп фсlii hisslэrdэп Ьiгi qогхudчr. Digar уаý dёчrlаriпа
пisЬаtэп mэktаЬаqэdаr yaglr ugаqlаrdа qоrхч hissi daha gox
уаýапш va vaxttnda аrаdап qaldrrrlmadrqda miixtэlif
fasadlara gэtiriЬ 9lхапг. Qorxu hissi паrаhаt, hэуэсапh
valideynlэrin emosional, hassas ugaqlaгrnda daha 9ох
tэzahtir edir. Воуtiklэriп ugaýr qоrхчtmаф, qorxulu
obrazlarla hэdэlэmэlаri dэ az гоl оупаmrr. Опlаr gox vaxt
ugаqlага naýrl danrganda чэ уа qorxudanda hауэсапh,
qоrхап adamrn dачrашg пtimчпаlэriпi gёstэrir, Ьаzэп isэ
qorxulu situasiyanr obrazh gakildo сапlапdtrtrlаr. Ugaqlann
tаfэkktirЁ obrazh, taxэyytilii isa canlt чэ zэпgiп olduýundan,
опlаr hэr Ьir gеуdэп qоrха Ьilэrlэr. Ugaqlarrn emosional -
affektiv sferasmtn ilkin diaqnostikasr эsаsэп mtisаhiЬэ va
proyektiv gэkil testlэri чаsitэsilэ kеgiгilir. Ugaqlarda qоrхч
hissinin tэzаhiirlэriпi чэ sэЬэЬlаriпi miiэууэпlэgdirmэk
maqsadi ila mii;ahida, diaqnostik sоrýч, fааliууэt
mаhsчllагtпm tэhlili metodlarrndan istifada еtmэk olar.
Psixoloji tэdqiqatlarln пэtiсэlаri ugaq qогхulаппr bir пе9а
qгчра ayrrmaýa imkan vermigdir: "Tibbi' (аýrr, iупэ,
hakimlar, хаstэliklэr); fiziki zэdа almaqla чэ бlЁmlа baýlr
olan qоrхчlаr (zаlzэlэ, miihаriЬа, naqliyyatda qaza, уапýtп,
alov, gёzlэпilmауап sаslэr); heyvan чэ naýrl
personajlartndan qоrхч; gеса kabuslarr va qaranlrq
qorxusu; sosial qоrхчlаr (ЬбуЁklэrdэп, u;aqlardan,
cazadan, tэk qalmaqdan qorxmaq). Psixoloqlann Гtkriпсэ,
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zаlzэlе, mЁhаriЬэ, qaгanlrq чэ tэk qalmaq qоrхчsч
u;aqlarda qогхч hissini уаrаdа Ьilасэk sэЬэЬlэr arasrnda
osas уеrlэгi tutur. 2',аlzэlаdэп qоrхап ugaqlarrn эksэriууэti
"Zэlzs|еdеп sопrа bjizim evirniz " rэsmiпdэ tэrрэпэп gilgiraq
tэsчir еdiьlэr. опlаrtп demak оlаr ki, hamtstnda bu sindrom
бztinti gox qabarrq gэkildэ Ьiirчzэ verir. Вэzi gэkillэrdа
Ьiпапtп ugulmast. dаýrпtrlаг tasvir оluпmчgdчr. Qapr
qarqrstnda оllэriпdа dolu gапtаIаr dayanan аilэ iizvlэrinin
tэsчiri dэ diqqэti са.[Ь еdiг. Наdisэпiп уепidэп bag чеrэсауi
qorxusu ugaqlarr daim hауасап, tagvig kegirmaya чаdаr еdiг
чэ onlarrn emosiyalan gэkdiklеri gakillarde aydrn sчrэtdэ
aksini taprrdr.

МtihаriЬэпi;п Ьараriууэtа ччгduýu hэm maddi, hэm
da mэпэчi zэrЬэlаrа heg bir tэЬii flэlаkэt zamant гаst
gэliпmir. Qiinki m,iihаriЬэ zamanr ауп-ауп fаlаkэtlэгiп
tёrэtdiуi fasadlarrn lramrst bir уеrdэ, eyni zamanda tэzаhiir
edir. Qagqrn upql:lrrn kegirdiyi qоrхч hisslэriпiп goxu
miihаriЬэ ilэ baýlrdrl:. Опlагtп gэkdiyi gakillarin dеmэk olar
ki, hamtstnda yanmtg evlar, tоrраýа diigmti9 mэrmilэr, qan,
tЁbng, tanklar чэ s. tэsчir оlчпmчgdчг. О zamanlar опIаr
kigik olsalar da, Ьеlэ tэsачWгlэriп уаrапmаslпdа yaglrlarrn
danrgdrqlarr dэhgэtli miihаriЬа sаhпэlаri, Bбz уаglагrуlа
xatrrladrqlarl acl хаtirэlэr az гоl oynamamtgdtr.

Yalnrz чýаЕш паdап qorxduýunu, bu qоrхчпuп
tэzаhtir xtisusiyyatlarini mtiаууапlаЕdirdikdэп sonra опчпlа
miivafiq kогrеksiуа igi aparrla bilar.

Наzrrdа qогхtt чэ Ьir sша neqativ hisslaгin агаdап
qaldlrrlmasr iigtin artterapiyadan va ba;qa metodlardan
genig istifada оlчпчr. МаktэЬаqаdэr yaglr чýаqlаг аdэtэп бz
ргоЬlеm чэ yagantllannt nitqdэ ifаdэ еtmэkdа gatinlik
gаkirlаr. Опlаr tigtin qeyri-verbal, о сiimlаdэп tэsчiri
ekspressiya tabiidir. Ugaýrn nitqinda hаr hansr Ьiг роzuпtч
olduqda, sakil gakma iisulu daha ЬоуЁk эhаmiууэt kasb
edir. Опuп yagantilllгr tasviri faaliyyat mэhsчllаrrпdа sбza
nisbatan daha canlr чэ dolýun ifаdэ оlчпчr. Qоrхчпчп
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qгаfik tэsчiri опчп gtiсlопmэsiпэ gэtirib 9rхаrrшr. Эksiпэ,
hэуасапlr gёzlэmэlаriп tizэ grхапImаsl, qоrхч obyektinin
rэsmdэ canlandtrtlmast, опuп reallllgacaýtndan doýan
gэrфпliуi azaldaraq, опdап azad olmaýa, uzaqlaýmaga
imkan уаrаdtr. ýэkildэ miiэlliГrп бztintin dэ tэsчir olunmasr
qorxunun intensivliyini zэiflаdir. Ugафп бziiпЁ aktiv rol<la
gakmasi bu halrn агаdап qaldrrrlrnasrlrr bildirir. Таdriсап
ugaqda ёzЁпiiп giiclti ola bilmak imkanlarina inant уаrашr.Вu gэkillэrdап hэm diaqnostik, hэm dэ korreksiya
mэqsаdilэ istifada etmak оIчr.

Qorxu obyekti ila оуuп ustilu ugaqda emosional
yagantrlann iimчrпi saviyyэsinin уtikr;эldilmэsiпэ хidmэt
edir. Вч metodun mэqsadi ugaýa опчп psixikasrna yaxýl
tэsir еdэп miisЬэt emosiyalarr kеgirrпэуi tiуrэtmэkdir. Оуuп
zаmаш уаrапап mtisbat emosional hаlэtlеr - fэrэh, sevinc ча
s. ugaýrn oyundan чэ bagqalarr ila Ёпsil,уаtdэп hazz а|mаq,
mаmпчп qalmaq kimi hisslarэ olan talabattnr tэmiп edir va
mёhkэmlэdir. Вч metod vasitэsilэ uýaq gaxsiyyatinin
emosional-motivasiya sfеrаstпш yaligtlagmasr tahliika
hissini, hayacanlrhýl, пэdэпsэ ча уа kimdэпsо gakinmayi
azaldrr.

Qorxu predmetila qaryltqh tasir situasiyaMmn
оупаmlmаsl metodunda оучп iigtin ugaýtn qorxduýu geyi
simvollagdrran sЁjet чэ рrеdmеtlэr segilir. Uqaq bu
рrеdmеtlаrlэ miiayyan siijetlori oynayaraq, ёz qorxusunun
ёhdаsiпdэп gаlmэk, бz emosiyalarml simvolik fоrmаdа
tэzаhtir etdirmak ча qоrхчпчп уагаtdrýr gaгginliya reaksiya
чеrmэk imkanrna malik оluг.

Kukloterapiya tisulu ч9афп <izЁnii хеуiгхаh,
qоrхmаz, сэsчг bir qэhrаmапlа identiГrkasiya рrоsеsiпэ
эsаslашr. Tamagada bu ргsопаjtп rolutru уа uýaq бzii, уа
da опчп sаslэпdiгdiуi kukla ifa еdэ bilar. Stijetdэ mЁtlaq
baglanýrc, kulminasiya - ап yiiksэk garginlik, эsаs реrsопаj
iigiin tahliikali situasiyalar чэ son пэlliсэ - qэhгаmапm
qэlэЬаsi olmalrdrг. Kukla teatrtndan sопга u9aq yiingiilltik

95



hiss edir va Ьir qayda оlаrаq, ona эzаЬ чеrэп qоrхчdап azad
olur. Naýrl реrsопаjlаппа уёпэlmig qоrхчпч daf еtmэk
tigtin ugaqlar plastilindэn "Naýrl gэhэrсiуi" va опuп
qэhrэmапlаrlш diizэldirlэr. Мэsэlэп, Тэраgёz hаm zalrm,
qэddаr, ham dэ zэif, qorxaq variantlarda tэsvir оlчпчr.

Qоrхuпuп verbalizasiyasl. Qоrхulапп korreksi-
yastnda naýrl terapiyasr gox effektivdir. Qorxulu naýrlr
чуdчrаrkэп чэ dапtgаrkэп uýaq miistэqil оlаrаq oz
qorxulartnr emosional сэhэtdэп агаdап qaldrrmaýr
modella9dirir. Ugaýln qorxduýu personajlar i;tirak еdэп
naýrllar uydurmast, bu naýrllarrn kiqik tаmа;аlаr,
sahnэciklar gэkliпdэ оупашlmаsl чэ s. tasirli tisullardrr.

Веlэliklэ, korreksiya mеtоdlаrtшп segilmэsi
miixtэlif аmillэrdап, hэr 9еуdэп эччэl, qorxunun
хаrаktеriпdап чэ уаrапmа sэЬэЬlаriпdэп, ugaýrn fэrdi
xiisusiyyэtlarindэn asiltdш.
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ч FэSiL. роSттRАчмлтiк SITRESS Yо
PSixoSoSiAL YлRDIм MoSlaLaLэRi

Posttravmatik srreýý ча опап iirutmi saciyyasi.
Stгessin xiisusi Ьir nбvii travmatik stress adlanrr. Эgэr stress
insanrn malik olduýu psixoloji ча fiz;ioloji uyýunlagma
imkanlarrna tisttin gэlirsэ, о, ýaTstdtcll, travma tёrэdап
хаrаktеr alrr. sarstdtct stressin эsаs ;эlаmэti - insanda
hауэсап hissinin эmэlэ gэImэsidir. Ugaqda psixoloji
mtidafia zэif olduýundan, о, hаr hanst sarstnttya qargt aciz,
psixoloji сэhэtdап kёmэksiz qаlrг. Buna gёrа dэ kegid d<ivrii
gэгаitiпdэ psixoloji sarstntrya эп 9ох mэпЕ qalan
ugaqlardrr. Ugaqhq illarinda ччrulап psixoloji zаdэ чgафп
gэlэсэk hayatma, gэlэсэk inkigafina хаlэl gэtirа чэ опuп
gэхsiууаt kimi inkigafinr mэhdudlagdl,ra Ьilэr. U;aqda
psixoloji sarsmttya sэЬаЬ ola bilacak Ьэzi hаdisаlэri
sadalayaq: bir уеrdэп ba;qa bir уеrа kёgmэ, ёliim,
Ьоgапmа, doýma уеrlэriп itirilmэsi, clostlann itirilmэsi,
mаktэЬiп dэyigilmэsi, чаlidеупlэriп itirlmэsi, alillik чэ s.

Sarstdtct stress insanda mtПtаliГ рrэzuпtчlаr tёrаdir.
Yагапmrg pozuntulara - postravmatik stress pozuntularr da
dеуirlаr. Stress pozuntularmln эsаs эlаmа,tlэri Ьчпlаrdrr:
1. Son dаrасэdэ sayrqlrq va hayacan (tэ9v,i9);

l. Yчхчпчп pozulmasr;
2, Gtinahkarlrq hissi;
З. НаГtzапiп pozulmast;
4. Saгstdtct hаdisэпi yada salan hэrаkэtllэrdэп gэkiпmа;
5. Sarstdtct hаdisауэ охýаr чэ уа опа igаrэ еdэп hэr bir

hагэkэtiп tasiri паtiсэsiпdэ pozuntulalrn gЁclanmasi;
6. Ol gэkmауап hэуэсап чэ tэýчiý tбrэdап sчrэtlэr;
7. <Donuqluq> halr.

Travmatik stress - iimumi stress reaksiyalarlmn xtiýusi
formastdtr. Stress, insantn fzioloji va psixoloji uyýunlagma
imkanlarrnr agdrýr va miidafiэni mаhч etdiyi zaman
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travmatik оlur. Не9 dэ hэr Ьir hadisa travmatik stress
уаrаtmаýа qadir deyil.

Psixoloji trачmа о zaman m{imktindiir ki:
- Ьаq vermig hаdisэ dэrk оluпапdш, insan опа пэ tiz

verdiyini чэ psixoloji чэziууэtiпiп пэ iigiin
pislэ9diyini bilir;

- yaýanmrg hаdisэ аdэt olunmug hэуаt tarzini poarr.
Travmatik stress qeyri-normal vэziyyatda поrmаl

reaksiyadrг. Bu qeyd son dэrюа vacibdir. QiinК, travmatik
stress уаýаIшý insanlar, аsliпdэ Ьеlэ оlmаdrф halda, Ьэzэп
kапаrdап апоrmаl чэ уа dali kimi gёrЁпэ Ьilаrlаг.

Роsttrаvmлtik reaksiyalar, опlапп пiivlari. Psixi
роzчlmаlапп Ьупэlхаlq tasnifatrnda travmatik stTess
rеаksiуаlаr kompleksi kimi о zaman milэууап оluпчr ki:

l. Travmatik hаdisэ dэfэlэrlэ уаýашr. Bu miiхtэlif
fоrmаlаrdа Ьа9 чеrэ Ьilэr.

- оЬrаzlаr, diigiincolar чэ tаsэwЁrlаr da daxil
olmaqla hаdisэ ila baýlr хаtirэlэriп iпsашп
gtiurunda ёzЁпа zorla уег еtmэsi чэ tэkrагlапmаsl.

Bu hаdisэуэ agaýrdakt пiimчпэуlэ aydrnlrq gэtirmak
оlаг: tэdqiq оlчпапdап ýаrl mеуmчп barasinda
dtigtiпmэmэk tаlэЬ оlчпчr. Lakin еlэ ki insan bu Гrkгi
bagrndan atmaýa 9аlrgrr о hбkmэп бztiпэ yol taprr. Rus
psixoloqu Е.Qеrерапочапm tэdqiq etdiyi gэхslаrdап Ьiri
qэrаrа gэlir К, iimumiyyatla mеуmчп оlпiауап Ьir уеr
tаsэwЁriiпэ gэtirsin va Antarktidanr sе9iг. Вчdчr о, oturub
buzlar, ауsЬеrqlаr va s. tэsэwЁr еdiг. Sопrа birdan Ьчz
yrфnrnrn iizаriпdэ па isэ sаrr Ьir varlrýrn olduýunu hiss
еdаrэk dtigiinЁr: <Gёгэsап Ьч sап mеуmчп deyil Н?> чэ
daha ýопrа aydrn оluг ki, Ьч hэqiqаtэп dэ aslindэ
dЁgiiпmэmаli olduýu hэmiп mеуmчпdчr. Тгачmаtik hadisa
dэ Ьеlаdir - insan biitiin giicЁ ilэ опч unutmaq istэуоrkэп о,
бziinii xatшlatmaýrn Ьir уоlчпч tарtr.
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Bu simptomlar qruрчпа travmatik hadisbnin
elementlarinin эks olunduýu uýaq oyunlarr da daxildir. Вч
оучпlаr ugaqlar tэrэfiпdэп аdэtэп tэkrаr-tаkrаг оупапilш.

Не9 kim tigiin sirr deyildir ki, ugaqlar hэmigэ tiz
оучпlаппdа опlап хiisчsilэ hэуэсапlапdшап еlеmепtlагi
tэzаhiir еtdirirlаr. Веlэ ki, ugaqlar оуuп оупауаrkэп, hэkim,
konduktor, 1юlis, mtiэllim va s. rоllаr ifa еdirlэr. Bu zaman
чgаqlапп, уеkпаsэk, mопоtоп gаkildэ, heg bir inkipaf va
dэуigkэпlik еtmэdап eyni Ьir oyun stijetini tэkrаг etdiklэri
пэzэrэ 9аrрlr. Веlэ oyunlarda eyni sujetlari оупауап ugaqlar
heg Ьir yЁngiilliik Ыss еtmirlэr.

- Наdisэуlэ baýlr dahqэtli yuxulartn tэkrаrlапmаst.
Ugаqlаr ilk baxrgdan aydtn оlmауап, dэh9аtli учхчlаr

gбrа Ьilэrlаr. ВёуЁklэrdэп fэrqli оlаrаq опlаr hэttа Ьч
yuxularda yagadrqlarl qэzашп hanstsa оЬгаапtп эks
olunduýunu bela апlаmауа Ьilэrlэr.

- trачmа zamanl уаrапmlý hiss чэ уа hаrэkэtlэr.
Вчrауа illiИiyalar,halltisinasiyalar aiddir.
- travmatik hadisani xatrrladan (simvolizэ edan) Ьiг

gеуlэ qаr;rlаgап zaman intensiv olarq neqativ
hisslэriп уаrапmаst.

Эgэr па isэ Ьizэ travmatik hadisani xatrrladtr чэ уа
опч simvoliza еdirsэ, о zаmап fizioloji reaktivlik - mэdа
sраzmаlап, Ьаý аýrrlаrr чэ ý. уаrашr. Веlэ ki, liftda
zorlanmt; qrz hэr dеfэ lifta minanda onu tэr bastr.

2. Тrачmа ilэ baýlr olan hэr Ьir geydan inadla
qa9maq. Вчrауа tгачmапt xatrrladan fikir va уа
sбhЬаtlэт, tэsirlэr, mэkап чэ уа iпsапlаr aiddir.

3. Тrачmашп asas epizodlaгrnt xattrlamamaq.
lпsап Ьаý vermig hadisanin bэzi epizodlannr
хаtшlаmш.

4. Ovvallar аhаmiууэt verdiНarimizэ qаrýl mаrаým
azalmast. Insan hэr geya laqeyd оlчг va опч dеmэk
оlаr ki, he9 пэ calb etmir.
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5. Bagqalarrndan uzaqlaýma чэ yadlagma. insanda
tanhalrq hisslэri уаrашr.

6. Emosiya.lartn zаiflэmэsi - giiclii hisslэг kеgirmэуi
Ьасаrmапrаq. (sevgi, nifrat va s.)

л+7. Insanrn oz hэуаtrпr qlsa zаmап gэrgiчаsiпdэ
planlagdrrmasl. Bu zaman mэhdud gэlэсэk
tэsэччiirlэri fоrmаlаgrr. Ugaq tэsэччiiг eda bilmir
ki, onun пэ zamansa karyerasr, ailasi чэ ugaqlarr
olacaq. Rus psixoloqu Е.Qеrерапоча ёz olkasinin
nrtixtэlif Ьоlgэlаriпdэп olan Ьu сiir ugaqlarla
iglэуаrkап Ьеlэ пэtiсауэ gэlmigdir ki, onlarrn goxu
hэуаtrп tezliklэ sona gatacaýtna iпапtrlаr. Region
xiisusiyyallэrindan asrh olaraq onlarrn Ьэzilэri
bunun vaxtt ёtmiig хlоr gэпlэгiпiп partlamast,
digэrlэri ir;э radiasiya zаhаrlапmэlэri чэ уа genosid
паtiсэsiпdэ Ьа5 чеrэсэуiпэ эmiпdiгlаr.

роSттRдVмдт,rк ,srRЕss POZёUNLU0LдRI,
оNLдRIN MaNBoLoRi, SLмртомLдRI Vо
0 MU Mi хдRд к7,Е RisTiKlst\ Yuхu ila baýh (),uxusuzluq ча уа уuхuпuп Епqhф)

problemlar.
lnsan kabus gёrtir va asash gakilda sбуlэуэ Ьilагik ki, о

бzti qeyri-ixtiyari olaraq yuxuya kеgmэуэ mtiqavimat
gёstэriг. Yuxusuzluфn sаЬэЬi mэhz ondadlr ki, insan
yatmaqdan чэ bu уuхuпu уепidэп gёrmаkdэп qоrхчr.
Sonda аsэЬ уоrýuпlчýчпа sэЬэЬ olan, miiпtэzэm оlаrаq
kifayэt qэdэr yatmamaq travmatik stress tasvirini
tаmаmlауш.

Yuxusuzluq hэmginin, уiiksэk sэчiууэdэ hэуасапhhq,
еlасэ da fiziki чэ mаrпэчi аýrrlаr sэЬэЬiпdэп dэ оlчr,

Tiiпdmacazhq va уа siddэt tutmalart (Дqressivlik),
insan kontlikiti оlчг, аtrаfdаkilагlа tez-tez

miiЬаhisэlэrэ giriг чэ 9ох vaxt bu miibahisalэri gЁc tэtbiq
еdэrэk hэll еtmауэ iistiinltik чегir. Нэttа hayati аhаmiууэt
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dagtmayan пrэqsаdэ nail olmaq istэdikdэ de bu gilc tCtbiq
еtmэ tэzаhtir edir. Insan ёz davrantýlnl паzаrэt altma almaq
istadikdэ Ьеlэ, Ьч sэmэrэsiz оlur.

D i q q а t iп mar ka z l а g mа s iпiп v а hafi z апiп р о zul mам.
insan fikrini toplamaýa чэ уа пэуisа xattrlamaýa

galrgdrqda gэtiпIik gэkir. Ugaqlaгda bu pozulma zamanla
ela sачiууэуэ 9аtш ki, опlапп tэhsildэki uýurlarr stirэtlэ
agaýr dtigiir.

Н аddiпdап arhq sayqltq.
insan daim опч Ьiг tаhlЁkэ gоzlэуirmi9 kimi, atrafinda

bag чеrэпlэri diqqэtlэ izlayir. Lakin Ьч tahliikэ zahiri deyil,
hэm dэ daxilidir. Вч, daýrdrcr tэsirэ malik olan
аrzuоlчпmауап travmatik tээsiirаtlаrrп giiurda оziiпэ уеr
еtmэsiпа эsаslапrr. Наddiпdэп artrq sayrqlrq gox vaxt daimi
fiziki garginlikdэ tэzаhtir edir.

Iпsашп уiiпgiillаgmэsiпэ чэ diпсэlmэsiпэ imkan
чегmэуэп Ьч fiziki gэrginlik mtiэууэп рrоЬlеmlэr уаrаdа
bilar. Оwэlа, sayrqlrýrn Ьеlэ Ёksэk sачiууэdэ olmast
insandan daima diqqat чэ 9ох ЬёуЁk епеrji sаrf еtmэk tэlэЬ
edir. ikinci isэ insan еlэ gЁmап еtmэуа Ьаglауrr ki, опчп
эsаs probelmi bu gэrginlikdir. Gэrgiпliуi аrаdап qaldrrmaýa
va уЁпgiillэ9dirmэуэ nail оlап kimi hаr ýеу yaxýt olacaq.
Oslindэ isэ bela deyil. Fiziki gэгginlik miidaГra funksiyasrnr
уеriпа уеtirir. Vа пэ qэdаr ki, dэrdgakmanin intcnsivliyi
azalmayrb, Ьч psixoloji mtidаfiэпi gбtiirmэk olmaz.
lntensivlik azaldrqdan sопга Гrziki garginlik. бzii kegib
gеdэсэk.

|I iib aliýa о luпmus ( sфir dilrnis ) re aksiy alar.
Insan asta sэs чэ уа trqqrltr еgidэrkап, sэksапir,

qagmaýa baglayrr, hЁпdЁrdап qlýqlnr va s. Вч ciir
miibaliýali reaksiyalar zэlzlэdап sonra yeni qurbanlarm
olmastna gatirib gD(аrlr. Веlэ ki, gticlii tэkашп arxasmdan
daha zaif чэ tэhltikэsiz tэkапlаг bag чеrэп zаmап iпsапlаr
рэпсаrэdэп attlш чэ бliimсЁl halda уаrаlапlrlаr.

Depressiya.
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, Posttravmatik, stress vaziyyэtinda оlап insantn
iimidsizliyinin эп gtxtlmaz чэ ziilmэt dэriпliуiпdэп
depгessiya baglayrr. Bu, diinyada hаr Ьir geyin manasrz чэ
faydasrz olduýu фmап еdilэrkэп Ьаý verir. Не9" kim
depressiya чэ уа ruh diigktinliiyti чэziууаtiпdэ yagamaq
istэmэsэ Ьеlэ, gбrifuiiir ondan qa9maq Ьаzэп biza miiуэssаr
оlmчг. Qox vaxt biz depressiya vaziyyэtinin sэЬэЬiпi
anlamtrtq. Bela чэz:iууэtlаrdэ biz yalnrz neqativ
tэasstiratlarlmrzl xartrrlaytrrq. Istanilan хоgаgэlmэz hаdisэ
hetta эп эhэmiууаtsiz olant Ьеlэ neqativ tafэkkiir
mexanizmini hаrэkаtа gэtirа bilir. Neqativ эhчаl-ruhiууэdэ
olarkan insantn aýlrna ancaq чýursчzlчqlаr va hэуаttпtп
хоgаgэlmэz an|atl gэlir. Bizi <Мэпi heg kim sevmir... mэпэ
hamr пifrаt edir...heg kim mэпim yaxgrlrýrmr
аrzлlаmtr...mэп miskin Ьir чаrlrýаm...) hisslari tэrk etmir.
Nэ qаdэr galrgsaq da, xogbaxt апlаrr xatrrlaya bilmirik.
Insan sanki neqatiiv tээsstirаtlаr zэпсiri ilэ buxovlanlm$
kimi olur.

GtiriindiiyЁ kimi, depressiya эhчаlm бzЁпiiп
gэraks.idiyinin dоrkiпdэп irali gаlmаklэ mayusluq,
фssimizm, tэsаwiiгlэriп yeknasэkliyi, hачэsiп azalmasl,
hаrэkаtlаriп lэngllyi, miiхtэlif somatik pozuntularla
хаrаktеrizэ оlчпчr, Emosional pozuntu kimi dерrеsiуа
miixtэlif sэЬэЬlэrdэ:п аmаlэ gэlir чэ hazrrda опdап 9жmаq
пisЬаtэп asan hesalb оlчпчr. Вчпчп iigiin kifауэtdir ki,
бziimйda dерrеssiуашп olmast faktrnr dаrk еtmэkdэ iligib
qalma.yaq, vaxttnda adat olunmug hayat tэrziпэ, mЁkаmmэl
dti;iiпсэуа qayrtmaýr Ьасагаq.

Depressiya inJcigaГ еdаrаk apatiyaya, ifrat fогmауа -
autizma (tam laqeydsizliya va ёzЁ-ёzЁпdа mёчсчd olmaýa)
gэtiгiЬ 9жаrа Ьilэr. Biitiin psixi pozuntularda olduýu kimi,
depressiyantn da reabilitasiyastnda agaýrdakr mэsэlаlагэ
diqqэt уеtirmэk laamdrr:

- Pozuntuya sэЬаЬ olmuq situasiyaya giiuгlч чэ
tэhtаlgiiчri uyiiunlagmaýa tэlэsmэmаk. ОПпtiЯ mahv
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еdэ Ьilэсаk Гrkirlэrэ аlчdэ olmamaq, сidd-сэhdlэ
опlаrа qargr durmaýa say etmak. lпsап Ыа psixoloji
bogluqdan sопrа уа гuhi tarazhýa nail оluг (bu zаmап
dергеssiуашп sonrakr inkigafi bag чеrmir), уа da heq
чэсhlэ adaptasiya olunmur ki, bu da sonda pozurltuya
gatirib 9lхаrш. Qеугi-поrmаl psixi vэziyyetdan
vaxttnda grxmadrqda о, orqanizmin adaptasiyon
mtidаfiэ sisteminin tiikапmэsiпа, Ьч isa бz пбчЬэsiпdэ
psixosomatik хэstаliklэгiп уаrап:mаslпа sэЬэЬ ola
Ьilэr.

- Faallrq gбstаrmэli, fэаliууэtdэ olmalr. lпsапш mёчсud
durumda ёzЁпtiп saýlamlrýlna passiv miinasibati
bЁtiin bag чеrапlаrэ tam араtiуа5lз sэьэь ola Ьilэr.
Passivlik о dеmэkdir ki, insanln adaptasion ehtiyalarr
kifayat deyil va orqanizm аýrilr psixi чаziууэtlэrэ
effektiv qаrgtdurmауа qabil deyil. Bu sэЬаЬdэп
psixikada bag чеrэп mэпfi dэуi9iklii<lаrdэп faal sчrэtdа
miidafia оlчпmаq laamdrr. Вчпчп iigЁn fэаiiууэt
sferastnt dэуigmаk, btitёvliildэ saýlamlrфn
yaxgrlagmaslqna sэЬаЬ olan rчhi tarazltýa nail olmaq
tigtin mi.inasib чэ daha faydalt olan пэsа Ьir iý tapmaq
laamdlr (idman, musiqi, hayatyanr sаhэdа ig,
ugaqlarla чэ уа heyvanlarla oyun va s.).

- Faal relaksasiya ilэ mаgфl olmaq. Nэzаrэ almaq
laamdrr ki, miiхtэlif роzuпtчlага уапаýmа da mflxtalif 

,

olmalrdrr. Оtrаfdаkrlага apatik miinasibat, qapalthq,
hаrэkаtlаrdэ lэnglik, zaiflik, yuxuculluq,
qaradinmэzlikla miigayiat oltrnan depressiya
чэziууаtiпэ diigdtikda adamlarla nrЁmkiin qэdэг 9ох
Ёпsiууэtdэ olmaýa, uzun miiddэta tаklэпmэmэуэ, az
yatmaýa, kalorili qidalarla qidalarrmaýa, idmanla va
Гrziki qiiwa tаlэЬ еdэп iglэrlэ magýul olmaýa galr;maq
laamdrr. Веlэ hallarda zeyni ig dэ mапе оlmчr.
Beyninizi iglэmэуа mэсЬчr edin (kгоssчоrd hall edin,
detektiv va mаrаqlr siijetlэri оlап digэr Ьэdii эsагlэгi
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mtitaliэ edin, dэгslаrэ haarlagmaqda чgаqlаrа kбmэk
gёstэriп va s.).
аmumi hayacaпllllq.
Umumi hayacanlrlrq hэm fizioloji, hэm psixi, hаm da

emosional sferada уаýашr. Fizioloji sferada hэуасапlrlrq Ьа9
аýпlаrr, Ы паhiуэlэгiпdэ stalular, mэdэ spazmalannda
tэzаhtir еdэrkэп, psixi sferada daim narahathq, emosional
sferada isэ бzi.iпа inamsиltq, daimi qоrхu hissi чэ
gЁnahkarlrq kompleksinda эks olunur.

Ar zuo luпmауап xatir alar.
Qox giiman ki, bu, travmatik stressin mбvcudluýu

haqqrnda danrgmaýa эsаs чеrэп эп vacib simptomdur. Bu
simрtоmlагrп mfigahida edildiyi pasientlэrin hаГrzэsiпdэ
qаflэtэп travmatik hаdisэ ilэ baýlr dэhgэtli чэ iyranc
sэhпэlэr сапlапrr. Веlэ хаtirэlаr hэm yuxuda, hэm dэ
ayrqlrqda tazahtir еdэ bilar. Ayrqlrqda опlаr, эtrаf mtihit <о
zamanl> па ilэsэ xatrrlatdrqda tаzаhЁг edir. Kegmigin aydrn
оЬrаzlап psixikaya daxil olaraq g{iclti strеssа sэЬэЬ оlчr.
Posttravmatik аrzulапmауап хаtirаlаriп adi хаtirэlэrdэп
baglrca fэrqi опlаrtп giiclti hэуэсап чэ qorxu hisslэrilэ
mii;аiуэt olunmastdш.

Yuxuda canlanan хаtirаlэr gесэ kabuslan аdlапш.
Bela уuхчlаr Ьir qayda olaraq iki tiрэ ауrrlrг. Birinci tip
учхчlаr travmatik hаdisэ уаýаIшý gaxsin hаfizэsiпdа hэkk
olunanlartn daqiq videoyaastndan ibaratdir. lkinci tip
учхulагdа isэ 9эrаit чэ рrsопаjlаr tamaпiila travmatik
hаdisэdаkiпdэп farqli оlчr. Ancaq hэr halda еlеmепtlагdэп
Ьэzilэri onda olduýu kimidir.

insan bu ci.ir yuxudan tаmаmilэ эzgin va tэr igэrisiпdэ,
эzэlэlаri gэrilmiq vaziyyэtda ayrlrr. Веlэ учхчgбrmэlэr
pasient ii9Ёп travmatik stressin Ьэlkэ dэ ап qorxulu
aspktidir.

Narkotik уа dаrmап mаddаlаriпdап istifada.
Posttravmatik simptomlarrn intensivliyini agaýr

salmaq iigiin Ьir gox раsiепtlэr mаriхчапа, alkoqol чэ digэг
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narkotik чаsitэlэrdэп istifadэ еtmэуа baglayrrlar. Qeyd
еtmэk lааmdш ki, posttravmatik strr:ss qurЬапlаrtпdаrr
iЬаrэt daha Ьir bёyiik qrup mёчсuddur. Bu qruр insanlar
isэ уаlшz hэkim tэrэfiпdап mэslэhэt gбriilmii9 darman
рrераrаtlаrr qэЬчl еdirlэr.

Halliisiпasiyalar ( qarabasmalar ) .

Halltisinasiyalaг heg dэ btittin pasir:ntlara aid deyil. Bu
sаdэсэ оlаrаq аrzu оlчпmауап xatiralarin bagqa formastdш.
Опlаrа xtisusi parlaqlrq чэ iztirablar xasdtr.
HallЁsinasiyalar 9ох vaxt narkotik mаddэlэriп, Ьэzi
hаllаrdа isэ alkoqolun tasiri ilэ уаIапrг. Lakin onlar
alkoqoldan чэ narkotik mаddэlэrdэп istifadэ еdэпlэriп ayrq
чэziууаtiпdэ, еlэсэ da iimчmiууэtlэ bu ,rаsitэlэrdэп istifadэ
еtmэуап gэхslаrdа dэ уаrапа Ьilэг. Psixoteгapiya чэ 0z
iizаriпdэ iglэmэk Ьu hadisэnin пэzаrаt alttna аlmmаsша
k<imэk edir.

iпtihar dйsiiпcasi,
Pasient daim iпtihаr haqda dЁgiiniir va уа пэtiсэdэ

onu бltimэ араrасаq hаrаkеtlэr plernlagdrrrr. Нэуаtrп
бltimdэп daha qоrхчпс va iztirabir ol,iuýu zаmап btitiin
azablara son qoymaq dtigtiпсэsi cэlbedici gбгtiпэ Ьilэr.
Iпsашп Ёmidsizliyi бz vэziyyэtini diiza[tmak Ёgiin heg Ьir
чаsitэпiп gбriinmadiyi hэddэ gatdrqda r>, intihar haqqrnda
diigtinmayэ baqlaylr.

tlSaý qalmaqla> baýh giiпahkarltq hissi.
Insan аýrr gэtinliklardan Ьа;qаlаrrпш hayatrna bais

olaraq xilas olduýu figЁп giinahkarlrq hissi kеgiгir.
Posttravmatik siress qчгЬапlаrtпdап bir goxu dоstlапшп
fасiэli ёliimti iIэ baýlr хаtirаlаrdап tlzaqlagmaq паmiпэ hэr
gеуэ hаzrr оlчrlаr.

Напsша Ьir insanrn posttravmatik pozulmalanndan
эziууэt gakdiyini sбуlэуаrkэп biz пэу:i пэzэrdэ tuturuq?
ОlЬэttэ ki, hаr gеуdэп эwэl iпsашп travmatik hаdisэ
yaýadlglnl va sayrlan simptomlardan bazilэrinin onda
olduýunu. Posttravmatik stress gaxsiyyatin daxili аlэmiпа
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aid olub, опчп yagadrýr hаdisэуэ reaksiyasr ilэ эlаqэdаrdrr.
Нэr.Ьirimiz yagadrýrmrz hаdisэlаrа mtixtэlif reaksiyalar
veririk. Fасiэli hadisa Ьirisiпdэ trачmа yaratdrýr halda,
digаriпэ heg Ьir tэsir gбstагmir, ЭlЬаttэ ki, hadisanin bag
чеrmэ аil da 9ох vacibdir. Eyni Ьir insan mtiхtэlif
zаmапlаrdа чэ уаglаrdа mtПtэlif ciir reaksiyalar чеrэ Ьilэr.

Таsаwiir еdэk ki, insan psixikasrnda dэriп iz qoyan
bir чэ уа bir пеgэ travmatik hаdisэ yagayrb. Bu hаdisэlэr
эwаl yaganmrglardan kэskin fаrqlапаrэk о dэrэсэdэ gticlii
iztirab чеrir ki, insan опlага яiddэtli mэпГt геаksiуауlа
cavab чегir.

Nоrmаl psixika bu tip situasiyalarda tэЬii olaraq
diskomfortu azaltmaýa cahd gёstarir: insan бz hэyattnt az
da olsa уЁпgiillаsdirmауэ galrgaraq atraf аlэmэ miinasibэtini
kоkiiпdэп dэуi9ir ki, bu da tiz пёчЬэsiпdа psixi gэrgiпliуэ
sэЬаЬ оlчr.

Na zaman ki, iпsашп уаrапIшý daxili hауюапt
zэiflэtmэk imkanr оlmчг, onda опчп psixikasr, чЁсчdч bu
daxili hэуэсапа чуýчпlаgmафп, ahgmaýrn yolunu taplr.
Еупilэ Гrziki аýrrlаrа чуýuпlаgmа kimi aýrryan эli
qоrчучr, аýrrуап ayaýrmrzr уеrа Ьаsmlrtq.

Рsiхоlфi trауmлruп sabablarl Psixoloji tгачmашп
tаzаhiirЁпti aydrnlagdrran bir stra паzаriууаlэr mбчсчddчr.
Опlаrdап Ьiri ilэ tanlg olaq:

Аmеrikап psixoloqu C.Yalom travmatik stressin
biitiin рrоЬlеmlэгiпэ бliim, azadlrq, tюrid olma чэ
mэnasrzltq niiqteyi паzэriпdап yanagmaýr taklif edir.
Travmatik situasiyalarda bu mбчzulаr abstrakt gэkildэ 9rxr9
etmir. Опlаг yaganmlglarla baýlr tээstirаtlаrtп tam rеаl
obyektlaridir. Оlаm iпsашп qаrglsmdа iki qakilda dауапш.
Вir gэkildэ insan ba;qalarrnrn (tanrdrqlanmn, dофпаlаrtшп,
уахшlаппtп, tantmadrqlaгrnrn) ёliimiiпа gahid оlчr, ikinci
halda isэ бz бliimtiniin miimkiinliiyЁnti gбdэri бпiiпdэ
сапlапdtrtr.
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Adi hэуаtdа iпsашп (yaxýl Ьir апdа опuп iigtin htrq
heq bir geyin mэпаsr olmayacaýt> dtigЁпсэsiуlа ЬэrаЬэr
уаýауа Ьilmэsi tigtin gэrаit уаrаdап psixoloji miidаfiэlэr
mочсчddчr. Bu psixoloji miidаfiэlэr dэrhаl yaranmrr. Oltim
qorxuýu ilk dэfэ tig yaglr ugaqda уаrапrr: о, yatmaqdan
qоrхmаýа ча tez-tez чаlidеупlэriпdап опlаrm ёliiЬ-
сilmэуэсэklэriпi sorugmaýa baglayrr. Daha sопга u;aqda
illuziyalar bazast gэkliпdэ grxrg edan psixoloji miidаfiэlэr
tэgkil оlчпur. Bu illuziyalar tig ciirdiir: ёz бliirпЁmtizlэ baýlr
illtiziyalar, adalat illtiziyalarr чэ diinyanrn уаrапmаsrшп
sadaliyi illiiziyalarl.

Qeyd etmak laamdtr ki, biittin Ьu illiИiyalar gox
davamlt olub, 9ох vaxt yalnrz ugaqlarda deyil, Ьiiуtiklэrdэ
dэ mбvcuddurlar. Вэzап опlаr da пэ vaxtsa 0lacaklarini
tэsаччЁrlэriпэ gэtirэ Ьilmirlэr.

0z ёlijmt)tпijzlа baýh illiiziyalar tахmiпэп, <Мэп
Ьilirэm ki, btitiin iпsапlаr Eec-tez бlасэklэr, ancaq srrа mэпэ
gatdrqda, песэ olsa, xilas olacaýam. О zаmапаdэk yaqin ki,
бltimsЁzliik iksiri, yaxud da buna Ьэпzаr bir gey ixtira
olunacaq> gэklinda оlчгlаr.

Travmatik situasiya ila еlэ ilk qargrlagma ugaýr
reallrqla tiz-iiza qoyur. О, бmrtinda ilk dэfэ оlагаq
ёlЁmiiniin mtmktinliiyЁnti qabul etmaya чаdаr оlчr.
Эksэriууэt iigiin bu kэ9f dtinya obraant, rаhаt, tэhЕkэsiz
gэkildап fэlakatli tэsаdtiflаг gаkliпэ geviracak qаdэr mЁhiim
dэгэсэdэ dэуigа Ьilэr.

Odalat illiiziyalaп.
<Nэ tёkаrsап aýlna, о da gD(аr qаrýlпФ). Bagqa

fоrmаdа desak, uýaq yaxýr qrz (va уа oýlan) оlаrsа vc ata-
апаslшп btittin dеdiklэriпэ amal еdаrsэ, heg Ьiг pis hadisэ
bag чеrmэуэсауiпi dtigiiniir. Bu illiИyalar da 9ох tasadiif
еdilэп чэ davamlr illiiziyalardrr.

Travmatik situasiyaya diigmэ diinyanrn эdаlаt
tizэгiпdэ qurulmast ila baýlr illiiziyalarrn qeyri-reallr$nt va
yanlrglrýrnr biitiin aydrnlrýr ila эks etdirir.
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Uяаq iigiin brr 9ох vaxt asl sarstntrdr. Axt bu kэgf
hэqiqэtэп dэ biitЁn cah<llari qiуmэtdэп salrr. Dоýrudап da
аgаr tэhliikэsizliyilniz tэmiп оluпmчгsа, onda yaxýl
oxumaýa, gбze| insa.n olmaýa galrgmaýrn пэ mэпаst чаr?

1Tgiincti illtiziyalar diiпуаruп уаrапmаsлruп sadaliyi i|e
baýlr olan illtiziyalardr. Iпsап diinyanan gox sаdэ olduýuna
iпапtr. Sanki btitiin dtinya yalnrz iki zidd hissэdэп iЬаrэtdir.
О, аЕ чэ qаrа, xeyir чэ qэr, qчrЬапlаr чэ tэсачiizkаrlаr va s.
hissэIаrэ ауrrlrЬ.

ýэхsiууэt пэ qlэdэr gox yetkinla9irsэ, tez-tez egitdiyimiz
<Hayatda hаг ýе:/ 9ох miirakkэbdir, пэ qэdаr 9ох
уаýауrrаmsа, о qadar az dэrk еdirэm> ifadэsi ilэ Ьir о qэdэr
gox rааlаqmаýа baglayrr.

Эgэr insan psixoloji trачmа altbsa, о zaman hэг 9еу
опчп' hэmiп trачmапtп ёhdаsiпdэп hanst gэkildэ
gэlmэslпdап asrltdlг.' insan oz ya;adrqlarrndan gэхsiууэt
tigtin vacib tэсrЁlЬэlэr grxardrýr taqdirda, daha 9ох
уеtkiпlэ;эсаk чэ yagrndan asrlr оImауаrаq, heg Ьiг zаmап
fасiауlэ qargrlagmlg insanlardan psixoloji сэhаtdэп hami9a
bёytik olacaq. О, hayatt чэ bagqa iпsапlап daha yaxgr
aillayacaq.

Nаzагdэп kеgirэсэуimiz nёvbati mёчzч azadhq
mбyzusudtlr. Azadlrýmrz| еп 9ох mэhdчdlаgdrrап пэdir?
ýtibhэsiz ki, хаrjсi sаЬаЬlэr Ьеlэ, mahdudlagdrrrcr kimi grxrg

еdэ bilmэzlar. Sаdа:э опа gбrа ki, опlаr psixoloji reallrqla
alaqali dеуillэr. Insiln бzЁпii habsxanada da azad hiss еdэ
bilor. Eyni zamanrla Ьuпdап fэrqli olaraq tam sаrЬэst
hаrэkэt еtmэ imkаrшпlп olmastna Ьахmауаrаq iizЁnii azad
hiss еtmэуэ dэ bilal. Dеmэk, xarici sabablar Ьчrаdа ela Ьir
rоl oynamrr.

Эп griclii azadlrq nrэhdudlagdшtct gЁnahkarlrq hissi va
ondan irэli galan mtlxtalif Ьоrсlаr, бhdаgiliklэr чэ s.- dir.

Giinahkarlrq Ыssi эп faydaslz hissdir. О heg kimэ
xeyir gэtirmir. Gilnllhkarhq hissi kеgirэп ýэхs irэliуэ dоýrч
heg Ьiг hэrэkэt еtmэуэrаk чэ Ьэzэп hэttа iimчmiууаtlэ
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уаýаmаЕа layiq olmadrýlnr dЁgtiпэrаk sanki kеgmlgdэ
<iligib> qalrr. Psixoloji tгачmа kegirmig insanlarda Ьu hiss
tig gэkildэ tэzаhiir edir:
l. Bu zaman giinahkaгlrq hissi tаsэwtir olunan, хэуаli

qаЬаhэtа gёrа уаrашr. Мэsэlэп: yaxtnlarrndan birisi
чэfаt edan ýaxs hэmiп insana mtinasibatda
davrantglannt analiz еtmэуэ baglayrr чэ hэmigэ dэ onu
incitmig olduýuna dair sаЬэЬlаr taprr.

2. Travmatik ýtress kegirmig insanlarda giinahkarlrq hissi
hanstsa bir i9i еtmэdiklэгi iigtin tazahiir edir. ЭlЬэttэ К,
yaganrlmrg hadisэni analiz etdikda aslinda etmali
olduýumuz, lakin zamantnda etmadiyimiz Ьir hэrэkаt
hбkmэп taprlrг. Biittin dediklэrimiz tasavvЁr оlчпап
gtinahla эlаqэdаr giinahkarlrq hisslэridir. Оп аýrrr isa
iпsашп hэqiqэtэп giinahkar olmast halrdrr.

3. Travmatik gЁnahkarlrq hissinin йgЁnciisti <<saý qalma
фпаhо> аdlашг. Bu zaman insan ya|ntz bagqalarrnrn
бldiiyii, бziiпiiпsэ saý qaldrýr tigtin gЁnahkarhq hisslэri
kеgiгirlэr. Bela gaxs iпашlmаz dэгэсаdэ cavabdehlik hiss
edir. о indi sanki hэm бzЁпtiп, hэm da hamin adamrn
ачэziпэ yagamalr olduýunu diigtiпЁr.

Tacridolma. Bu hiss travmatik stгess qчrЬапlаппа
yaxýl mэlчmdчr: onlartn goxu tanhalrqdan, ba;qa insanlarla
yaxln mЁnasibat qurmаým gэtiпliуiпdэп чэ hэttа
mtimkiinsiizliiyЁndэn эziууэt gаkirlаг. Bu ýэхslэriп
tаэsiirаtlаrt, tэсЁЬэlэri о qэdэr паdirdir ki, bagqa insanlarrn
onlart апlаmаlагr miimktin оlmчr. Нэmiп gэхslэriп tizlэri da
эtrafdakrlan darжdшtct, heg пэ anlamayan insanlar kimi
gбriirlаr. Qurbanlarrn Ьir-Ьiriпэ meyl еtmэsi mahz bti
sэЬэЬdапdir. Onlarrn fikriпса yalnrz опlаrtп bagtna gэlэп
hadisanin Ьапzэriпi уаýауап adam опlап anlaya Ьilэr.

Zэrаrgэkэпiп tanhalrýt уаlшz psixoloji deyil, ham dэ
sosial reallrqdrr. lпsапlаг Ьеlэ аdаmlаrdап sanki bэdbaxtliyi
опlаrа kеgэсэkmig kimi rrzaq gэzmэуэ Ьа9lауrrlаr.
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Haqsrzlrqla, fэlаkэtlэ iizlэgmig insan hэm dэ
эtrafdakrlarm aqressiyasr ilэ barrqmalr оluг. Мэhz Ьчпuп
tigiin do yaxtnlarlmn, dostlartnln zamanrnda kбmэуэ
gаlmэlаri va опu апlаmаýа galrgmalarr qox vacibdir.

MaпaMzhq. V.Fгапkl ёz эsэrlэriпdэ эsаsh surэtdэ
g0stэrmigdir ki, in,san Ьiг mапа tapa bildiyi hаr Ьir 9еуэ
davam gаtirэ bilar. Psixoloji trачmа isэ gбzlэпilmэz va
sababsiz olduýu tigfin mэпаsи va sababsiz Ьir hal kimi qabul
оluпur. Bu zaman zаrэrgэkэп travmatik yaganttntn эsаsslz
olmamast tigiin bag чеrэпlэrа Ьir aydrnlrq gэtirmэуэ galrgrr.

Psixi ёz|iпiitапzim iisullшl. Insan hэуаtr Ьоуu
dаfэlаrlэ ekstremal gэгаitlэrэ dtigiir. Наr Ьir ekstremal gаrаit,
паtiсэsiпdэп asilt olmayaraq, insan iigi.in pisxoloji sarsrntrya
sэЬэЬ ola Ьilэr. Hatta эgэг ýэп falakatla чэ уа сiпауэtkагlа
mЁЬаrizаdэп qalib 9жsап Ьеlэ, hаdisаdэп Ьir miiddэt sопrа
qtctqlanmantn aza,lmasl ilэ аlаqэdаr bogalma, siЫlЁk,
Ьёhrап Ьаglауrг. SаЬэЬlэriпdап asill оlmауаrаq Ьбhrапrп
rпtiхtэlif пбчlэri qeyd оluпчr: аilэ daýrlmasr Ьбhгаш,
tэqаtidа 9lxma, 1юgапiп qэflэtап dэyigdirilmasi ча s.
Вбhrапlаr - gэхsiууэtiп inkigafr tigtin zэrчri чэ qanunauyýun
ltаdisэlэrdir. Osas :mэsаlэ Ыihrапdап daha yetkin, gЁclti va
layaqatla 9D(maq Ьасапýrdrr. Вчпuп iigЁп insan psixi
бztiniitanzim metod.laгrrrr bilmali чэ laam gэldikdэ onlardan
istifadэ еtmэуi bacarmaltdrr. Psixi 0zЁпiitэпzim dedikda
insamn 0z psixi vэziyyatina чэ psixomotorikastna опlаrt
optimallagdrrmaq mэqsadi ila tasir prosesi Ьа9а diigiiltiг.
Psixi tiziinЁtэnzimin tamin edilmэsi iigtin mtПtalif mэgqlаг
kompleksindan ist,iada оlчпчг. Bu qэЬildэп olan bazi
mэ;qlэrэ dаir пijLmчпэIэri qeyd etmэzdan эwэl Ьеlэ
Kautogen>> mэgqlэr haqqrnda qtsa mэlчmаt чегmэk faydalr
olardr. <<Autogen>;, termini iki уuпап sбziiпdэп эmэlэ
gэlmigdiг: <<autos> - ёzii чэ (gепоs> nasil demakdir. Yэпi
tаrgЁmаdэ <бzЁ-бziiпэ tёrэуэп> mопаslш чеrir. Autogen
mаgqlэг psixi vaziyyэtin бziiпtiпtэпzimiпiп kompleks
metodu olub, xiislrsi бziiпtitэlqiп fоrmuluпчп kёmэуi ila
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orqanianin funksiyalarrnm norпrallagmast, эsа'о
gэrginliyinin gбttiriilmэsi, sаkitlэgmэsi чэ btittin эzэlэlэriп
bogalmasrm пэzэrdэ tчtап рriпsiрlаrэ asaslanrr. Alman
psixiatrr I.q.gultusun tэklif etdiyi autogen mэgqlэr miiэууэп
istЪпаlаrr паzаrэ almasaq, dеmэk оlаr ki, bЁttin dЁnyada
qabul edilmigdir. Bu mэ9qlэг agaýr чэ yiiksak olmaqla iki
sачiууэdэп iЬаrаtdir. Agaýr soviyyэ baglrca olaraq эsэЬ
garginliyinin gбttiriilmэsi, sakitliyi, orqanizmin
funksiyalarrnrn normallagdrrilmasr iigtin пэzаrdа
tutulmugdur. Yiiksэk sэviyyali autogen :mэgqlаr isэ iпsашп
<<autogen meditasiya> vэziyyatina daxil edilmasi tigtindiir.
Вч zaman огqапizmi хэstэIikdэп <о:ztiпiitэпzimlэmэуа>
араrап оzЁпаmэхsus уаgапtrlаг nreydana gэlir. Birinci
mэrhэlэ btitiin insanlara mtiуэssэr ,эlsа da, ikinci mаrirэlэ
yalnrz dаr ixtisas sаhiЬlэriпiп пэsiЬi oldu,

Ekstremal garait чэ опu mtigауiэt edan emosional
чаziууэtlэr - qоrхu, hэуасап, stress, depгessiya insandan бz
psixi proseslarini idаrэ еtmэk bacarrýr tаlэЬ edir.
ОzЁпtiidаrэ hэmigэ bogalma чэ уа sэfаrЬэrlэgrпэ
bacarrýtndan baglanrr. Оzэlаlэriп bogalmasr psixi
gаrgiпliklэriп azaldrlmastna imkan yar:rdtr. Bir пе9э
gаhgmапr qeyd еdэk:

l. <Manim otaýrm (mэпim evim)>. Оtчr, fikrini
сэmlа va tаsэwiiгtiпdэ gбlэ, mе9ауэ v? уа harayasa agtlan
sevimli otaýmr (evini) tikmэуэ bagla. Istadiyin mebeli diiz,
orada Kiz kгеslопu, tirауiпэ yatan yeri tэsэwЁr et. Опц
yadrnda saxla чэ gЁп аrziпdэ istэnilan ап dЁ9iiпсэlэriпdа
оrауа istirahata get. Оrаdа 5-7 daqiqa olmaqla ёztiпdо
qЁwanin artdrýrnr hiss еdасэksап.

2. <Мауе ilэ dolu qab). Rahatlanmaq tigiin
uyýun роzаш (ayaq iistii, oturaq чэ уа чzапmа) seg.
Gбzlэriпi yum ча tasawiir et ki, ayaqqabrntn alttndan
ауаqlаппа qrzrlr va уа giimii9ii rапgli аlirr ilrq mауе dоlчг,
sanin Ьаdэпiп - хоý, istiliyi va аSrlrýr olan mауе ilэ dolu
ЬоgqаЬdrг (Ьэzilаriпdа bu mayenin baqa stiziilrnasi
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tэsэччiirii daha yaxgr alrnrr). Вч variantlardan sэпiп iigiin
miinasib olantnt se9. Вч tэsэwtirlэr ilrq mауепiп axrb
tбktildtiyii Ьэdэп Ыssэlагiпdэ istilik чэ aýrrlrq hissiyyatrnrn
rеаl tэzаhiirЁ ilэ miigауiэt olunmalrdtr. Оzэlэlэr Ьч
уеrlаrdэ siistlэ9mig, bogalmrg, sбzЁп asl mэпаstпdа бz
aýrrlrýrndan asth чэziууэtlаr аlrrlаг.

3. <Rahatlrq dalýalarr>. Bu hэrэkэti xoýunrrza
gэlэп чэziууэtdэ: оtчrmаq чэ уа uzanmaqla уеriпэ
yetirmak оlаr. Тэsэwiir et ki, Ьэdэпiп Ьоуч уuхапdап
agaýrya dоýrч rahathq dalýasl kegir. О, dэпiz kanartnda
oturduýun zaman учr,аrlапаrаq iisttiпэ gэlэп dэпiz
dalýasrnr xattrladш. Ancaq dэпiz dalýalaгr iizэriпdэп
axlrsa, rahatlrq dalýalarr dахildэп kegir. Oz daxilindan Ьir
пе9э rahatlrq dalýasr kegir, Ьэdэпiпiп biitЁn аzаlэlаri
bogalacaq, stist va yumýaq olacaq. Вч hэrэkэtlэrэ 3-5
dэqiqа vaxt sаrf оlчпur ki, bu da hayatrmtan intensiv
ritmiпэ miivaГrqdir. Оgэr dalýa tasawЁrii аlшmшsа,
бziiniiz iigiin bagqa Ьir ýеу ýе9э bilэrsiniz. Мэsаlап, daý
bagrndan delta planla u9maq, dэпiz gэkilmэsi, gЁпэý
batmast чэ s. Osast odur К, sanin хоýчпа gэlап Ьu
mэпzэrэdэ hэr hanst Ьir axrb gedan hэrэkаti хэуаlэп
Ьэdапiпdэп kе9эп rahatlanma dalýasr ila эlаqэlапdirmаk
miimkiin olsun.

4. пlgаrэп. Веlэ igara hаr hanst Ьir jest чэ уа
haTakatdэn ibarat ola Ьilэr. Мэsэlэп, alin bag barmaýrnt
qatlamaq, iki Ьаrmаqdап iЬаrэt

dаirэ diИаltmэk, va уа qulaýrn чсчпч siirtmэk чэ s.

Osas mэsэlа опdаdrr ki, tam rahatlrq sэчiууэsiпа
gatdrýrn zаmап, hэr dэfа Ьч hэrэkэtlэri etmig olasan. О
zаmап sanin оrqапizmiпdэ qагti refleks эmэlэ gаliг:
rahatlanma jesti. Yчхаrrdа qeyd olunan hаrэkаtlэrdап
Ьiгiпi 20-30 dafa tэkгаr сdаrэk Ьч refleksi
mбhkэmlапdirdikdэп sопrа, tаlэЬ olunacaq 20-30 sапiуэ
эrziпdа bu igагапiп kбmэуi ila hаr hanst Ьir beyin
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garginliyinэ yol чеrmэdэп sakit чэ sэrЬаst чаziууэtэ kega
Ьilаrsэп.

Bu hаrаkэtlэri ёуrапmэklа hаr Ьir ýэхs miixtalif
ekstremal gэrаitlэrdэ бz qоrхчsчпu dэf еdэrэk, qiiwalarini
рrоЬlешlэriп hаlliпэ sэrf еdэrэk бz-6ztiпэ паzагэt еtmэуэ
qabil olar.

posttraumatik srreýý zшпаru sosial . adaptasiya
masalalari. <Sosial adaptasiyu s0zii altrnda паzэrdэ
tutulmug ideya psixoloji travma ;rlmtg insanln oz
davranlglarrnl hэmчэtапlэгiпiп эsаs go>lluýuna uуýuп bir
9эkildэ dэуigmаsiпdэп iЬаrэtdir. Lakin Ьч ideya he9 dэ
qэпаэtЬэхg deyil. Веlэ ki, <sosial adaptasiya>nrn uzчп
miiddat ekstremal gэrаitdа yaýamlý iпsапlапп уепidэп
mэпачi гahatlrq tapmastna чэ hэуаtdап zёvq almastna
kбmэk eda Ьilэсэуi heq dэ inandrrlcl $r5fiinpii1. Bu tbul
insana saýalmaq iigiin ёz davrantglannt ,Сауigаrэk Ьаgqаlаrr
kimi <погmаЬ> olmaýr tэlqiп edir. Ве.[э,ki, о, эtrafdakr
insanlardan fэrqli яakildэ dачrапmаф, dtigtinmayi чэ hiss
еtmэуitэrgitmэlidir.

Bu iisul faktiki оlаrаq хэstэliуiп sаЬэЬlэriпi deyil,
simptomlannt аrаdап qaldrrmaýr tэlаЬ eclir. Bela miiаliсэпiп
hadafi psixi saýlamlrq deyil, haml tаrэfiпdэп qэЬчl olunmug
поrmаlаrа uyýun dачrашg tэrzidir. МЁэlуап оlчr ki, Ksosial
adaptasiya>> yolu ilэ эsl mэпаdа saýllrmlrýa nail olmaq
mtimkiin deyil.

Osl mэпаdа fiziki чэ mэп}чi saýlamlrq isa kimiпsэ
поrmа va standartlanna cavab чеrmэk deyil, ёz-6zЁnla чэ
hэуаttпtп геаl faktlarr ila Ьаrrgmаqdrг.

<Sosial adaptasiya> tisulчпuп digэ,г mапfi пэtiсэsi isa
ona inanan pasientlarin ёzlэriпi cэrrriyyatimizdэ qэЬчl
olunmug gэkildа dtigЁпmауэ, hагаkэt еtrпэуэ чэ hiss еtmэуа
mасЬчr etmayi bacarmamasldш. Вч uýursuzluq isэ бz
n<ivbasindэ опlапп Ёmidsizliya qapllmasma va saýalmaýa
оlап iпаmlаrtпп уох olmasrna sэЬэЬ оlчr. Нэqiqэtdэ isэ
xayali deyil, эsl saýalma rigiin vacib cllan бzЁnii <hamt kimi>>
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aparmaq deyil, indiki zamanda hayatrnda Ьаg чеrапlаri
dауаrlапdirеrаk, бz-6ziinla samimi olmaqdrr. Оgэг bu giin
kеgmigdэп mirаs qalan хаtirэlэr, davranr;lar, diiqi.iпсэlэr чэ
hisslэr hэуаt gэraitiniza miihtim tэsir gёstэrirsэ, hэttа
kimlэгэsэ <<апоrmаЬ> gбгiiпsа Ьеlэ onlartn mбчсudluфпu
еtirаf еtmэk gox vacibdir. Travmatik hadisanin hэуаtrmrzа
hanst gэkildэ tasir etdiyini буrэпmэklа biz eyni zamanda
saýalmanrn dэriп gэxsiyyat problemi olduýunu чэ
hэyattrnran biittin sferalartnt эhаtэ etdiyini anlayrrtq.
Demak ki, о, уаlшz <sosial adaptasiya>>ya miiпсэr еdilэ
bilmaz.

Normal hэуаt tэсrtiЬэsi htidudlarrndan kэпаr
stnaqlardan kegmig iпsашп рrоЬlеmlэriпэ <sosial
adaptasionD уапаýmа bu рrоЬlеmlэri tэhlЁkэlаrdэп uzaq,
adi hэуаtа xas dэуаrlэr gэrgiчэsiпdэ saxlayrr.

Niimuпэ оlаrаq posttravmatik stressin
simptomlanndan Ьiri olan (эsаssЕ sayrqlrq> simptomunu
пэzэrdэп kegirak. Bildiyimiz kimi bu simptomun оlаmэtlэri
iпsашп etrafinda ЬаЕ чеrэпlэri daim diqqэtlэ izlэmаsi va hэr
bir tэrаfdэп tэhliika gtizlэrпэsidir. <NoTmal>> insan nбqteyi-
пэzаriпdэп yanagdrqda bu dачrашg psixi роzчlmашп
alamэti kimi qabul oluna bilar.

indi isэ situasiyaya baqqa tэгэfdап поzэr уеtirэk.
Ytiksэk ehtiyatlrlrýa чэ sayrqhýa аdэt etmak dostu
diigmandan ауrrmаýrп darhal mtimkiin olmadrýr bir gаrаitdэ
чzчп mtiddэt yagamrg Ьiг insan (mаsаlэп, mtiharibanin gox
qиýrn Ьоlgэsiпdэ vuruýmug аsgэr) tigЁп daha 9ох tэbiidiT,
пэiпki аýrr hэуаt tэсriiЬэsi ila уiiklапmэmig birisi Ё9Ёп.

Biittin hэуаtr boyu zэlzаlа ila iИэ9mi9 insan tigiin
ondan qоrшпаq чэ ehtiyath dчаrапmаq xarakterik deyil.
Lakin zalzalэni уаýаIшý, dostlartmn va qоhчmlапшп
бliimiiпЁ бz gёzlэгi ila gбrmЁg insan iigЁn bu qоrхч чэ
sayrqlrq hatta, zamanla atrafdakrlarm taacubuna sэЬэЬ olsa
ьеlэ tаmаmilэ tabii hesab еdilэ Ьilаr.
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Biittin bunlart xatшlamaqla biz, yalnrz t ёz
tэсrtiЬаlаrimizэ istinad еdэrэk baqqalarrnr miihakima
еtmэуiп пэ qаdэr yanlr9 чэ tahliikэli olduýunu anlamaqda
gэtinlik gэkmirik. Вir п<iqtеуi-пэzэrэ gбrэ manasrz qоrхu
hesab оlчпап hэгэkэt, digari tэrэfiпdэп эsаsh ehtiyat tadbiri
kimi qэЬul оluпur. Dеуэ bilmэrik ki, zэlzэlэdэп 5-10 il
sопrа gохmэrtэЬэli binaya daxil ola Ьilmэmэk tаmаmilэ
поrmаl bir haldrr. Вч сtiг davranrgr tam mаsчliууэtlэ
miivazinэtsiz, qorxunu isэ эsаsslz аdlапdша Ьilэrik. Lakin
эgэr bu qоrхчпчп hэqiqэtэп dэ эsаsstz чэ laam olduýundan
artrq olduýunu miiаууэп etmigiksэ, о zaman опчп aradan
qaldlгrlmast iisullarr <sosial adaptasiya> чэ уа saýalmaq
iigЁn galrgmaýrmrzdrn asth оlаrаq mi,ixtэlif olacaq.

Эgэr biz lazlm olduýundan daha gox sayrqlrq tэzаhiir
etdirir чэ dачrапtglагtmtа sosial поrmаlаrа uyýun оlагаq
dayigmali olduýumuzu diigiiпiirtiksэ, о zaman diqqэtimizi
hаddiпdэп artrq ehtiyatla hаrэkэt еtmэуэ deyil, tizЁmiizii
<<поrmаl>> qongulaгrmrz kimi aparmaq tizэriпdэ toplayrгrq.
Lakin onlara охýаmаЕа gаlrgаrkэп 9ох giiman ki,
mЁчэffаqiууэtsizliуэ uýrayacaýrq. Vэ пбчЬэti dэfэ бztimiDdэ
laamstz sayrqhq miigаhidэ еtdikdэ hiгslапасэk чэ heg Ьir
zaman <<поrmаl>> ola Ьilmауюэуimiz qэrаrmа gэlэсэуik.

<Hamr kimi olmaýa> galrgmaqla ЬэгаЬаг, опч da
unutmayaq ki, na zamansa bu уiiksэk sayrqlrq ЬИm tigtin
hэyati эhаmiууаtэ malik olub. Вuпчп iigtin dэ stressogen
gэrаit indi bizi bu davranrg tагziпэ tэhгik еdir.

Bu reaksiyanrn ЬИm Ёgiiп tamamila tэbii oldaýunu
ёztimi.Иа xatrrlatmaqla biz sanki har dэfа опчп Ьаs
чеrmэsiпi giiurlч sчrаtdэ hiss еtmауimizэ imkan уаrаdtrrq.
Stress rеаksiуаlапш zаmашпdа tanrdrqdan sопrа siza
уаlпи бz-ёzЁmtИэ <bu situasiyada qоrхu hiss еtmэkdэ
haqlryammtb> sualmt чеrmаk qаhr.

Bu yolla biz kima isa охgаmаýа galrgmrr, biitЁn bilik
va bacardrqlaгtmrzla iiziimiiz olduýumuz kimi qаhr va
mexaniki reaksiyalanlmzl паzаrэt altlna almaýr ёуrэпirik.
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Bizi heg bir tэhltrkэпiп gёzlэmэdiуi чэ Ьizdэп yalnrz
yi.ingiillagmak чэ dirrcalmak tэlэЬ оlчпdчф qэrаitlэ уiiksэk
sayrqlrýrn tamamila doýru чэ zэrчri olduýu геаl tэhliikэ
ашш fэrqlэпdirэ Ьilэrik. OzЁmtizdэ Ьu qabiliyyэti irrkigaf
etdira Ьilsэk, olduýumuz kimi qalmaq чэ уаýаmаq bizim
tigtin daha asan оlаr. Nэ zamansa Ьizэ уепэ dэ lааm ola
Ьilэсауi tigiin ekstremal gагаitlэrdэ ёyrэndiklarimizi
unutmaq heg dэ mэqsэdоuуýuп deyil; axt эsl saýlamlrq tigtin
kimlегiпsэ standartlarrna uyýun gэlmаk хэtriпэ hayatrmran
bir hissэsinin iizаriп<lэп хэtt gэkmэk talb оlчпmur.

Posttravmatik stresslэ baýh bilmali olduýumuz ап
vacib mаsаlаlаrdэп biri da, depressiya, qorxu чэ hауасап
hisslari ilэ uzцп illэr yagadrqdan sопrа Ьеlэ, уепidэп hэyati
miiчаziпаtэ nail ol,maýrn mtimktinlЁyЁdiiг. ýiibhэsiz ki,
qаrýllшzа bu mаqsэdi qoymaq чэ опа dоýru inadla
irэlilаmэk gэrti ila. Вч mэsэlа psixoloji trачmа almtg чэ
posttravmatik апогmаl hаllаrdап чzuп mtiddat эziууэt
gэkmig Ьiг 9ох insan i,izаriпdэ араrrlmrg tэdqiqatlarda sЁbut
olunub. Yаgапmtg ekstremal hаdisэпiп пэtiсэlэriпi tanrmaýr
Ьасаrап gэхs bЁtЁtr Ьu апоrmаl hаllаrrп эsliпdэ hamin
h}disanin tamamila tabii паtiсэlэri olduýunu апlаmаýа
Ьаglауrг. Bu tэbiiliyi anladrqdan sопга insan hэуаtrпdа bag
чегэпlэrlа va бz-6zii ilэ daxilan Ьаrrgrr.

Saýalrrta da mahz ёz-dziiпlа Ьапsmаýа, ciziiпii asliпda
оlduýuп kimi gcirmaya vа hayatmdлkt dayisikliklari qabul
edarak iiz sахsiууаtiпiп аksiпа deyil, опuпlа birlikй faaliyyat
gtistarmaya asaslamr. Biz kegmigi dауiqmэk iqtidarrnda
deyilik, lakin indilli hisslэrimizi, бzЁmiiz va kegmigimiz
haqqrndakr tэsэwЁrlагimizi dэуigdiга Ьilэгik.

ýЁЬhэsiz ki, saýalma prosesi dачrапtglаrш
dayigilmasini dэ пэzаrdа tчtчг. Lakin эgэr sosial miihitdэп
kапаrlаgmашп asl sэЬаЬi kegmig tээsstirаtlаrdtrsа va bu
поrmаdап kэпаr davгanrqlarln эsаýlпdа instinktiv оlагаq
daxili narahathýr azaltmaq dayanrrsa onda ЬirЬаgа
dачrапrglапп dэуigrпаsi аrzчlапап паtiсэ чеrmiг.
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ýrress zаmап daxili miivаziпеtа rcса паil оltпаh?lдфr
xatiralariп ёhdаsiпdап шсd galmali? Miivazinэt пэdir?
Bэzilarinin dediyina gбrэ miivazinэt hissi ikitэkarli velosiped
stirэп чэ уа kэпdir iИэriпdэ уеriуэ bilan gэхslаrdэ daha giiclti
inkigaf edib. Bagqalanntn fikriпсэ, an miivazinэtli gaxs hatta
ап tohliikali va уа insant <izЁndan gжаrасаq gэrаitlэrdа Ьеlэ
soyuqqanlrlrфnr saxlayan gэхsdir. Digэrlэri isэ bela hesab
edirlar ki, mtiчаziпэt hissi 9ох sayda insamn пбчЬауа
dayandrýr уеrdэ бz strastnl sаЬrlэ gбzlэуап ýэхsэ xasdtr.
Miivazinэt anlaytgtmn bir gox fагqli tэriГt mбчсчddчг.

Daxili miivazinat dedikda isэ biz qаrýllшzа
qoyduýumuz mэqsаdа nail olmaýa imkan уаrаdап xarkter
эlаmаtiпi паzэгdэ tuturuq.

Insantn fэaliyyat ргоsеsiпdэ опчп fikirlari, emosiyalart
чэ Ьэdапi igtirak еdir. Dеmэli insan mЁvazinэtini Гйоlоji,
fikri чэ emosional sferalardan Ьiriпdа itirэ bilar. Bizim уеrэ
yrxrlmaýrmlz giibhasiz ki, ham Гrkirlэrimiziп gedigatma, hэm
dэ emosional hаlэtimizэ tэsir edir. Vэ yaxud da эgаr
Ыrslапmigiksэ, bu уепа dэ Гrkirlэrimiziп istiqamэtini
dэуigэсаk чэ fizioloji сэhэtdэп dэ miiэууэп fоrmаdа tэzаhiir
еdэсэk.

Itirilmig miiчаziпэtiп Ьэrра olunmasr bizim
апаdапgэlmэ qabiliyyatimizdir. Vэ biz опdап Ьэzап hatta
бzЁmiiz dэ fэrqiпа чаrmаdап hаг gtin istifada edirik. Вu
апаdапgэlmэ keyfiyyatin inkigafi ilk пбчЬэdэ heddan arttq
emosional oyanrqlrqdan, bagdan glxmayan Гrkirlаrdап va
daxili uyýunsuzluФn bagqa tаzаhiirlэriпdэп аziууэt 9эkап
Еахslагэlааmdtr.. ._t.

Insantn ёzЁпdа miivazinэt hissi tэrЬiуо etmэsi heg dэ
опчп бzЁ iigtin mЁvazinatli, аhэпgdаr Ьiг vaziyyэt taparaq
bЁtiin hэуаtr Ьоуц о чэziууэtdэ qalmasr dеmэk deyil. Bu
поrmаl insantn gЁcti xaricindadir.

Miivazinэtliliyin аrttrilmаstшп goxlu tisullarr
mбчсчddчr. Bu tisullarrn m{isbat пэtiсаlагi darhal deyil,
zаmап-zапIап эldа edilir.
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Qgar biz gЁclli stress kesirmigiksa, onda mtiчаziпэtэ
gеdэп эп qlsa yol relaksasiya, уэпi, boglamadan kegir.
МЁча.ziпэt heg dэ miimkiin qаdэr daha gticlti gэrilmэk va уа
bogalmaq deyil, mahz hazrrki hэrэkэt tigiin zэruri -olan
voziyyэti saxlamaqdrr.

Эп yaxgr iisul mtivazinэti пэzэriууэdэ deyil, tюri,iЬэdэ
буr:апmэkdir. Mii,uazirrat haqqrnda timumi tэsэччiir
yaratmaq tigtin ап effektli tisullardan biri <Мэпi itаlэ>
oyunudur. Bu oyurra iki igtirakgr qэЬul оluпuг. Oyun gox
qlsa чэ son dаrэсэ sadadir. Onlar Ьir-Ьirlэriпdап tахmiпэп
Ьir metrlik mэsаfэdа iiz-iizэ dауашгlаr. Oyungulardan hаr
biri эIlаriпi irэli dоýгu uzadaraq (эliпiп igi rэqiЬэ, tistti оziiпэ
tэrэf, Ьаrmаqlаr уuхаrlу,а istiqаmэtlэпmig чэziууэtdэ) эliпiп
igi ilэ oyundaglna tохuпчr. Оуuп miiddati аrziпdэ ayaýr
уеriпdэп tэrрэtmэmэk gэгtilэ gеriуэ чэ irэliуэ doýru эуilmэk
оlаr. Эgэr оучпgulаrdап biri ayaýrnr tаrрэdэrsэ, bu
mtivazinэtin itirilmasi чэ пэtiсэ еtiЬаrilэ mаýlчЬiууэt kimi
qiymatlandirilir. Веlэliklэ оуuпuп I qaydasr - ауаqlагrп
уеrdэп tаrрэпmаmэsidir. II qayda isэ - rэqiЬiп yalnrz
аilэriпiп igiпэ toxunmaqdan iЬаrаtdir, Raqibin Ьэdэпiпiп
bl9qa hissasinэ toxrrnan оучп9u mэýluЬ hesab olunur. Нэr
iki oyungu бz raqibjinin аllэriпi istэпilап qЁччэ ilэ itэlэуэ чэ
rэqiЬi опч itэlэmэk istауэrkэп эllэriпi kэпаrа gаkаrэk опа
iсаzэ чеrmэуэ Ьilэr. Оучпuп btittin hikmэti mэhz Ьuгаdаdrr.

Эgаг уаlшz alin igiпэ toxunmaq qaydasr gэrgiчэlаriпdэ
oynamaq istэmirsirrizsэ" onda bu oyunu оупаmаmаglшz
daha mэqsэdэчуýuп оlаr: эks taqdirdэ oyungular
zаdаlэпmэk riski altrnda qаlаrlаг. Qaydalara tam riayat
olunduýu tэqdirdэ оуuп hэttа miiхtэlif ya9h чэ gэkili
rаqiЬlэr Ёgtiп da tапrаmilэ tэhliikэsizdir.

Оучпuп maraqh сэhэti опdаdrг ki, siz raqibin mэýlчЬ
olmast ilэ deyil, ёz mtivazinэtinizi saxlaya bildikdэ qаlэЬэ
эldэ ediгsinz. <Мэпi itэlа> оучпчпчп эsаs mэqsodi Ьiгiпiп
qalib, digэrinin maýlub olmast deyil, miivazinэti
itiгmаmэkdiг.
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Bu oyunu oynamaq iigiin Гrziki nrtivazinэti mtiэууэп
sэчiууаdэ saxlamaq lааmdш. Qeyd t:dak ki, biz эksэr
hallarda oz Гrziki miivazinэtimizi fillirlэrimizdэ чэ уа
hisslэrimizdэ olan miivazinэtsizliyэ gоrэ itiгirik.

Таsэwtir еdэk ki, biz эччэlсэd,ап гаqiЬiп аllэriпi
qi.iwatla itэlэmэуэ iimid еdэrэk qrzýln gэkildэ hiicuma
atrlrrtq. О isэ sаdэса эllэriпi kэпага gakir. Biz sэпdэlауir чэ
az qalrrrq ki, yrxrlaq. ВеlэIiklэ, опuп Ьizэ giilmasinэ sэЬэЬ
olur va эsэЬilэ9irik.

Xogagelmэz uýursuzluq Ьizdэ, пэ olursa olsun, qalib
gэlmэk va rэqibimizin Ьizэ giildiiyti kimi, rэпа giilmэk аrzчsu
уаrаdш. Qalib gаlmэk аrzusu bizim оуuп tarzirnizda
hбkmап aks olunacaqdrr. Bu arz:u эsэЬlэrimiziп
gэrilmаsiпdа, rэqiЬi lаzm olduýundlan daha qtivvatli
itэlаmауimizdэ tаzаhtiг еdэсэk. Эgэr biitfin Ьчпlаrtп fаrqiпэ
чаrаrsа, raqibimiz bizim miivazinatimi:zi itirmayimizэ Ьir
daha sаЬэЬ olmaq tigiin уепэ da эllаriпi l,:anarlagdrracac1. Bu
gэkildэ emosional mЁvazinatsizliyimiz fiziki tarazlrýrmrzrn
pozulmastna gэtirib 9жаrlr.

Оgэr giyinlэrimiz, belimiz чэ dizlarimiz hаddэп агtrq
gэrilmig vaziyyatdэ оlаrsа biz rntivazinэtimizi rэqiЬiп
hЁсчmu qargtstnda da itirэ Ьilэrik.

Вч оучп hаrdап miivazinatin saxlanmasr iigiin
эуilmэуiп va уа ёzЁпii kэпаrа gal:mayin vacibliyini
апlаmаýа imkan уаrаdrr.

Bu tisulla biz oz tэсгiiЬэmizdе Гrzilii garginliyin va уа
miiэууэп Гrkir va hisslarin tasiri ilэ пtЁча:ziпэtimizi itirmayin
9ох aýan olduýunu оуrэпirik. Biz oz hisslэгimiz va
fikirlarimiz tizэгiпdэ hakimiyyэt.imizi itirdikdo
veziyyatimizin пэ qэdэr qeyri-stabil olduiiuna bir daha эrпiп
oluruq.

Posttravmatik stressin simрtоmlаппdап biri kimi
aqressivlik haqqrnda arttq danrýmýlq. Aqressivlik, hэttа
hэуаti эhэmiууэt dagrmayan gэrаitlэrdlэ bola fiziki, aqli,
emosional, чэ чеrЬаl tэсачiizkагhýа hэr ап hапt olmaqdrl,.
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Dачrашgm bu tarzina adat etmig insanda aqressiv hэrэkэtlаr
artlq хаrаktеr аlаimэtiпэ gevrildiyi tigtin о tizЁ dэ
эtrаfdаkrlаrа neca tэsir gоstэrdiуiпi hiss etmir. Ona еlэ gэlir
ki, ёzЁпti tаmаmilэ поrmаl араrlr.

<Мэпi itаlэ> оуuпч tэdriсэп hэddiпdэп arttq gЁс
tэtЬiq olunduýu mэqаmlаrr dэrk еtmэуэ gэrаit уаrаdrr.
<Нэddiпdэп artlq)) dеdikdэ пэ ifаdэ olunduýunu, qiiwэпiп
hanst sэviyyasini поrmаl, hansmt аrttq hesab еtmэk laztm
olduýunu dаqiqlэgdirmэk laamdtr. Веlэ hesab edilir ki,
artrq, laamslz qiiwэ, miivazinati роzап qЁччэdir.

Мiiчаziпэt anlaytgr altrnda biz fэallrýrn Ьэlli mэqsэdэ
gatmaq iigtin tэlаЬ olunan soviyyэsini паzэrdэ tuturuq.
Laam olduфndan artlq fэаllrq miivazinэtimizi
itirmэуimiziп sэЬэЬi kimi огtауа 9Dilr.

оаmtиdэ, fikirlэrimizdэ чэ hisslэrimizdэ miivazinэt
tэгЬiуэ еtmаklэ, stress ашпdа bizi laami istiqаmэtэ
убпаldап <avtomatik mexanizm) уаrаtmаýа nail oluruq.

Fэrz edak ki, Ьizdэ garginliyin yaratdrýr bag aýTrlarr
оlчr. Baglanýrcda yalnrz bir gеу aydrndrг - ba;rmtz аýгrуrr
va tak istayimiz bu aýrrdan xilas оlmаqdш. Lakin
miiчаziпэtliliуэ nail olmaýrn bazi metodlannr tэсгiiЬэdэп
kеgirmэklа blz bu Ьая аffilаrtшп stress gэrgiпliуiпiп
toplanmasr zzlmanl mеуdапа gэldiyini anlayrnq. Bu о
dеmэkdir ki, stress zamanl biz miiэууэп аzэlэlаrimizi aktiv
garirik ki, bu da бz пбчЬэsiпdэ qan dбчrашш gэtпlа9dirагаk
bag аýrrlаrша sэЬаЬ оlчr.

Оgэr a$rnr hiss edana qэdаr orqanizmimizdэ па Ьа9
verdiyi Ьizэ aydrn оlаrsа, onda эsаs igimiz affrnr tediklэ
аrаdап qaldrrmaq deyil, bag aýTrsrnt уаrаdап геаksiуапm,
stгessin ohdasindan gэlmэk оlаг.

ДРr xatiralariп iihdаsiпdап gаlmауiп yol va vasitalari.
Mtivazinati tarbiya etmayin artrq ЬИа mаlчm

strategiyasrnr hэуаtш hэmiп mЁvazinatin qeyri-miivcudluýu
daha аýrr hiss olunan sahalarinэ песэ tэtbiq etmali? Biz
posttravmatik stressin gесэ kabuslaгt, aqressivlik, аrаl
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olunmayan хаtirэlэr чэ iimidsizlik lcimi tэzаhiirlагiпi
пэzэrdэ tutчrчq.

Psixoterapevtik tасrЁЬаlэrэ эýаsэп aydrn olub ki,
pasientlarin эksэriууэti tigtin эп ciddi ргlrЬlеmlэri mahz Ьu
simptomlar tбrаdirlэr. Biitiin bu psixi tэziлhiirlэri Ьirlэgdirап
iimumi cahat бz-6zti ilэ Ьасага bilmama чэ gэхsi hiss чэ
hаrаkэtlаriп tamamila ona tabe olmarrrasr kimi hisslэriп
раsiепtэ эzаЬ чеrmэsidir.

Oz iizэriпdэ паzагэti аlэ kеgirmэk iigiin ilk эччэl уепэ
da miivazinэtin tarbiya olunmastna baglanmalrdrr. Biz
<<пэzаrэt altrnda olmayan>> bu tэzаhtiгlэri,п tig miixtэlif tipini
daxili miiьаrizэ пэtiсаsiпdэ mtivazinatin itirilmэsi kimi
пэzэrdэп kеgirэсэуik. Qargrmrzda durап mаsаlэ daxilimizdэ
gеdэп savaýln пэdэп iЬаrэt olduýunu anlamaq чэ Ьu savaýa
son qoymaýrn yollarrnt axtarmaqdlr.

Yuxular. Оgэr dэhgэtli yuxu strcss va уа xastalik
dёпаmiпdа gёгiilэrsэ, Ьu, dеmэk оlаr ki, поrmаl hal hesab
olunmah чэ xbusi narahathq doýurmalnalrdrr. Yox, аgеr
bu ciir уuхчlаг tez-tez tэkrаrlашг, чэ уuхulаr seriyasmda
eyni qorxuducu fabula dэfаlэrlэ mtigаtddэ olunursa, Ьч,
iпsаш tаmаmilэ aciz bir чаziууаtэ salr. '(uxularr qоrхчуlа,
аdачаtlэгlэ, hэуасапlа dolu olan ýэхs hэttа doyunca
yatmaýr da Ьасаrmrr. Qrsamtiddэtli чэ dorin оImауап yuxtl
fiziki чэ psixi уогýчпlчqlаrа sэЬаЬ olilraq, аsэЬilik, tez
уоrulmа, diqqэt daýrnrqlrýr, yadda; pozulmalart чэ
depressiya dоýчrчr.

Оgэr bela Ьir vaziyyэta dtigmiigiiksa, Ьizэ ilk пбчЬаdэ
lazrm оlап kifayэt qаdэr yata Ьilmэуiп ,7оlчпч tapmaqdrr.
Oks tэqdirdэ biitiin digar mэqsаd чэ чсlzifз|з1 bizim iigiin
tаmаmilэ algatmaz olacaq. Yчхцgаtirэп dэrmапlаr hэlэ
problemin halli deyil, lakin опlаr mii,vэqqati оlагаq, biz, <пэ
iigiin rаhаt yata bilmirib suahna cavab, ахtаrапаdэk Ьizэ
ytingiilliik gэtirэсэk. НэЬ qэbul еtпrэk istэmayanlarc
sakitlэ9dirici dэrmап Ьitkilэгiпdэп istifadэ еtmэlэri mэslэhаt
gёrЁlэ Ьilэr. Вэzilэri yuxuya kega ЬilmэIс Ё9Ёп alkoqoldan

l2l



чэ уа naгkotik mаddаlаrdэп istifadэ еdirlэг: bu istifadэ
insanda adэtkarlrq yarada Ьilэсауi tigiin 9ох tahltikalidir.
Umчmiууэtlэ heg пэ qabul еtmэk istэmэуэп gэхslэrа isэ
fiziki iý, relaksasiya чэ уа haradasa tэbiat qoynunda,
sakitlэgdirici bir mtihitdэ уаýаmаq kоmэk еdэ Ьilэr.

Osas i9 поrmаl уuхuпчп Ьгра edilmэsidir.
Orqanizmin tэЬii mtivazinatinin saxlanllmast iigiin yuxu
hava, sч va qidalanmaq qэdэr vacibdir.

Doyunca yatmaýrn zэrчri olduýunu miiэууэп etdikdэn
sопrа tэkrаrlапап geca kabuslarrnln пэ tigtin mahz indi
hayatrmrztn bir hissэsi olduýunu anlamaýa galrglrrq.

Bizi tэkrаr-tэkrаг narahat edan qоrхulч учхчlаr
ehtimal ki, па isэ ifada edirlar. Эgэr biz hamin sujeti
beyninizda canlandtnrlqsa, demali, о bizim tigtin па ilаsэ
эhаmiууэt dagryrr. Bizi rаhаt yatmaýa qoymayan Ьч obraz
va уа оЬrаzlаr эsliпdэ Ьizэ бziimiizdэп gбпdэrilmiq
mэlчmаtlаrt gatdrrmaýa хidmэt еdirlэг. Вч, hэmiп
obrazlarla alaqali пэуэsэ diqqэt еtmэуiп laztm olduýunu
Ьildirэп siqnaldrг.

Веlэ учхчlаr eyni zamanda bize malum olan
hаdisэlэriп xronikasrdш. Yuxulanmlzdakr giz|i manalart
аgmаýа чэ tapdrýrmи сачаЬlаrdап saýalma yolunda dбntig
пёqtэsi kimi istifada еtmэуэ galrgraq. Bu heg da asan mэsэlа
deyil. QЁnki, saýalma рrоsеsiпdэ эп aýrr чэ йtirablr
хаtirэlаri xayalrmrzda canlandtrmaq laam gэlir. Yagdrýrmrz
хоgаgэlmэz hаdisэlаr iizаriпdэ iradi suratdb diqqэtimizi
саmlэgdirmаk gox gatindir; bir 9ох iпsапlаг опlап heg vaxt
xattrlamamaýa tisttinliik чеrirlэr. Lakin yuxuda, psixikamrz
bizim iradi пэzаrаtimiz altrnda olmadrýr zaman, biz
daxilimizdэ gedan miiЬаrizауэ hanstsa gэkildэ diqqэt
уеtirmэуа mэсЬчr оlчrчq. Dэh9эtli yuxudan ayrldrqdan
sопга biz опчп mэzmчпчпч mtimkЁn qаdэr tez чпчtmаýа
чэ diqqэtimizi biittinliiklэ bagqa sаhэуэ убпаltmэуэ galrgrrrq.

Lakin mЁчаziпэt pгinsipini yuxu рrоЬlеmiпэ tэtbiq
etmak iigЁп bagqa ctir hэгэkэt еtmэk lааm gаlэсэk.
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Qaгgrmrzda olan isi iig mэrhэlэуэ aylrlrlq. Bu mэrhэlЫэri
ardrcrllrqla усriпа yetiгmak laamdtr:

l. Yuxunun sujetini oyaq чэziууэtdэ iizэ glхаппаq
чэ апlаmаýа gahgmaq;

2. Yuхчпuп diqqэtimizi уtiпэltmауэ galr9drýr daxili
mtiЬаrizэпi агаdап qаldrrmафп yollarrnr
аrаqdtrmаq;

3. Alrnmrg cavabt bugiinkti hэyattmrza tэtЬiq
еtmэуiп yolunu tapmaq.

Bu tig addrm terapvtik tасrtiЬэdэ Ьir пеgэ ау чэ уа
hэttа bir il davam еdэ bilan tadrici рrоsеsdiг. Qaгgrmrzda
dчrап ig gox gэtiпdir: Ьч sferada siiratli va аýпsи metod
уохdur. Oz yuxulanlmzt tahlil etmak, ilk пёчЬаdэ опчп
tigiin gэtiпdir ki, опlаrdа xiisusi qэbildan olan hаdisэlэr aks
оlчпчr. Эgаr bu hаdisэlаr rеаl hayatda Ьа9 чегsауdilэr,
emosional reaksiyalarrn btittin mаrhаlэlэriпdап kеgmэk
imkantmrz olmazdr. Oz qЁwasi xaricinda Ьir situasiya ilэ
qargrlagmrg hэr Ьir insan iigtin iпkаr (bu ola Ьilmэz, mэп
iпапmшаm ki, biitiin Ьuпlаr Ьа9 verib), qazab (Ьч bas
чегmэmэli idi), kэdэr (biittin оlапlапп bag чегmэsi mэпim
iigЁn 9ох aýrrlrdrr) hisslэri 9ох tэbiidir. Ehtimal ki, insan
<qэЬчlеtmа> adlandrrrla Ьiliпэсэk daha mfivazinatli
чэziууэtэ gаtmауапаdэk bu hisslэг sferast davam edir.
Yuxulartmrzda igtirak edan hаdisаlэriп пэdэп iЬаrэt
olduýunu песэ Ьilmэli? ЭlЬэttа ki, эп sаdэ yol ayrlan kimi
gordiiyiimiiz yuxunu xatшlamaqdrr. Эgэr yuxudan tаr igiпdэ
va qэlbimizdэ Ьizэ aydrn olmayan narahatlrq hissi ilэ
ayrlmrgrqsa, bagqa sэЬэЬlаr (хэstэlik, otaqda hачашп
gattgmamast, isti чэ s.) olmadrýr taqdirda, yuxuda stress
yaýamlý olduýumuz аmiпliklэ stiylэnila Ьilэr. Оgаг tэk
yatmrrslmzsa, yuxuda olduýun| lz zаmап etdiyiniz hэrэkэtlаг
Ьаrэsiпdэ уашпtzdа yatan gахsdэп ýоrчýчп.

Yuхчdа dаrtmmаq чэ пагаhаtlrqlа gevrilmak agrq-
а9kаг yuxudakr hэyocanlrlrqdan хэЬэr чегir.
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*Оgэr biittin bu xarici reaksiyalar gбz qabaýrnda
olduýu halda, gбrdiiytimtiz уuхчпu xatшlamrrtqsa, onda
yuxunun mazmunu:nu anlamaq tigiin bazi iglэr gёrmэk laam
gэlэсэk. GбrdtiуЁ yuxlrlart uпudап iпsапlаr 9ох zaman
iimumiyyatlэ yuxu gбrmэdiklэriпi giiman еdirlэr. Эslinda isa
bu heg dэ Ьеlэ dellil: faktlarla subuta yetirilib ki, kifауэt
qаdэr uzunmiiddэ,tli yuxuda оlап biiti.in adamlarda
уuхugоrmэ оlur. Sаdасэ olaraq bazi insanlar yuxuda
gordtiklэrini hэqiqэtdэ Ьа9 чеrэпlэrlа эlаqэlэпdirmэуэ daha

. yaxýl miiчэffэq оluтlаr.
Yuxulannrztn mэzmuпuпч aydrnlagdrrmaq haqda

qаr,аr qэЬчl etmisinizsa, ilk пёчЬаdэ agaýrdakrlan уеriпэ
уеtirmэуэ tэ9эЬЬiis gбstarmalisiniz:

а) gordtiytintiz yuxulan qeyd etmak iigiin xtisusi
giindalik tutun. Qa,rpayrnrza yaxln Ьir уеrэ qэlэm, kaýtz,
еlэсэ dэ asan igэ salrna Ьilэп zэif igrqlandrrma cihazr
saxlaytn. Oztintizti уuхudап ayrldrqdan dэrhаl ýопrа
gбrdtiklэrinizin mаzmчпuпu qeyd еtmэуэ alrgdrrrn. Sizin
tigtin daha rаhаt olduýu taqdirda xatrrladrqlarmиl
maqnitofona da yazdrra Ьilэrsiпiz. Gtirdtiklэriпizlэ baýlr
xgtiralariniz hэlа tэzэ olduqlart zaman qeyd еtmэklэ siz
учхuпuzчп sujeti haqqlnda daha 9ох gеуlэr ёуrэпа
ьilэrsiпiz.

еgэr siz уепо da пэ biitovltikda gбrdiiyЁntiz учхчпчп
ciziinii, na dэ опuп fraqmentlarini xatlrlaya bilmasaniz,
пбчЬэti dэfэ yuxunr[n ortasrnda oyanmaýr srnaqdan kegirin:
Ьuпч siz уа zэпgli saat, уа da yaxrnlarmtzdan kimiпsэ
kбmэуilэ hэуаtа k,эgirэ Ьilэrsiпiz. Мэsэlэп, 9ох vaxt gесэ
saat l2.ф-la 02.Ф агаlr$пdа oyandrýrruzr bilirsinizsэ, zэпgli
saatt gесэ saat 00,30 va уа 01.Ш-а quruп. Ogar yuxunun
ortastnda оуапа bilsэniz gбrdiiklarinizin tэfsilatrnr
xattrlamaq sizin iigiin daha asan olacaq.

Yaxlnlartntzdan Ьiriпа hагэkэtiпizdэп учхч
gбrdiiyiiniiz anlagrldrýr zаmап sizi oyatmastnt tарgtrtп.
Lakin yuxunuzulr dahgatli mэzmчпu rеflеkslэriпizi
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kэskinlagdira чэ sizdэ instinktiv mtidаfiэ reaksiyalarr ydrada
Ьilэr. Вuпчп tigiin dэ sizi oyadacaq olan gaxs ehtiyatlr
hаrэkэt etmэlidir. Оп yaxgr Ёsul, sбzlэ oyatmaqdrr: lakin
уепэ dэ Гrziki tэmаs zэruridirsэ, onda yatmrg gэхsiп ayaýrnr
ehtiyatla tutmaq чэ tэdriсап daha giiclti sжmaq daha
mэqsэdаuуýчпdчr. Вuпчпlа ЬэrаЬэr tahliikэsiz чэziууэt
almaq чэ yatan adam ayrlan kimi бz admr sёуlэmэk
gаrэkdiт. Оуапап kimi darhal yuxunun mэzmuпчпu qeyd
еtmэk laztmdrr.

Ь) yuxularmtzt daha yaxýl yadda saxlaya Ьilmэk tigЁп
hipnoz чэ digэr mеtоdlагlа tаfэkktirii inkigaf еtdirmаklэ
tantnmtg ре9эkаг psixoloqa mtirасiэt еtmэk оlаr.
OztinэtэIqinin miixtalif пtiчlэriпdэп birini mэпimsэmаklэ dэ
mэqsаdiпizэ nail ola bilэrsiniz.

Yuxumuzun mэzmчпuпч, yuxuda gcirdtiyiimiiz
hаdisэlэrlэ baýlr miiэууап qэdаr mЁfassэl qеуdlэr alda
еtmаklэ biz, пэ tigiin mэhz Ьч hаdisауэ bu qэdэr diqqat
уеtirmэуа mэсЬчr olduýumuzu aydrnlagdrra bilэrik. Оgаr
yuxulartmrz yagadrýrlmz an aýrrlr чэ dah;эtli хаtiгэlаrdэп
iЬаrэtdirsэ, о zaman tэЬii ki, oyandrqdan sопга bu yuxu
Ьаrэsiпdа dtigiinmak эп son istayэcayimiz Ьiг geydir. Lakin
учхчmчzuп biza hanst mаlчmаfi чеrmэk istэdiyini пэhауэt
anlamaq tigiin btittin bu рrоsеslэrdап kegmak laztm gэlасаk,

Bu zaman ёzЁmiizЁ tэlэsdirmэk lazrm deyil. OztimtizЁ
tam hаzш hiss etdikdэn sопrа bu suallarrn hаlliпэ baglaya
bilarik. Оgаr yuxumuzda kimэsa чэ уа пэуэýэ пifrэt
еdiriksэ, Ьч пifrэtiп sэьэьi пэdir? yuxumuzun
personajlartndan birisi Ьizэ qargr kinlidirsa, bu kin hаrаdап
уаrапrЬ? Эgог yuxuda hal-hazrrda hayatda оlmауап
tamglanmtzr gёrmЁgtiksa, опlаr Ьizdэп пэ sоrчýчr чэ уа
tэlэЬ еdirlэr? Оgэr yuxuda пэdапsэ qorxmuýuqsa, bizi bu
сiir qorxudan па olub? Вч bizi пэ Ёgiiп qorxudub?

Вч sчаllаrа giiuгumuzda уеr verdiyimiz zamandan
etibaran сачаЬlапп аqkаrа glxmasl baglayrr. Оgэr
miitахэssislэ mэslэhаtlэgэriksа, bu proses miihtim dаrэсаdа
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уЁпgtillа9эr. Umчmi,ууэtlэ gбгdiiуЁmiiz учхчlап tэdqiq еdэп
zaman kimiпlэsэ mtizаkirэ еtmэk olduqca faydalrdrr.

Yuxulartmlzl че опlаrlа alaqэli аýrr taassiiгatlartmrzt
хаttrlауаrkэп biz giinahkarlrq, qэzаЬ, dэhgэt hisslэriпi = Ьаý
чеrmig hаdisэпiп oai ila mtigaiyэt оluпап btiti.in emosiyalart
уепidэп yagamalr с,lurчq. Istisna оluпmur ki, travmatik
hаdisэ уаýапап zaman sanki biitiin hisslэr ktitlэgir. Bunun
iigiin da хаtiгэуlа эIаqэdаr kэskiп emosional reaksiyalarrn
уаrапmаsl miimkilrrdtir. Ehtimal ki, gordiiklari учхuпu
analrz еtmэkdап iп:;апlаrt gэkiпdirэп baglrca sэЬэЬ mэhz
Ьчdчr.

yuxulartmrzrn mэzmчпuпuп пэdап iьаrэt olmastndan
asllt olmayaraq, эЕlаr onlardakr mananl tapmaýr, daha
sопга isa hamin taptntldan hэyatrmrzda istifada еtmэуi
Ьасага bilsak, mопfi emosiyalarrn tэsiriпi azalda Ьilэrik.

I r za о lu пmлу пп х at ir а l а r
Insamn xayalrnda <kegmigdэn kаdгlаrlпD - indiki

anla эlaqasi оlmауаlп aydrn taэssiiratlann canlanmasl ciddi
miivazinэtsizlikdan ;кэЬаr чеrir. Кifауэt dэqаг 9охdап bag
чеrmig bir 9еу Гrkri:mizi о dэrасэdа ёziiпэ gэkir ki, indiki
anda bag чеrэпlагdоп daha aydrn чэ canh gtiгЁпiir. Bela
zаmапlаrdа insan irrdiki gагаitэ qаtiууэп uyýun gэImауэп,
tamamila keqmb ekstremal situasiyaya miivafiq hэrаkаtlэr
edir.

Вч kimi psixi tаzаhiirlэriп intensivliyini vo miqdaгrnr
azaltmaýrn Ьiг пеgэ {isulu mбчсuddur. Вir 9ох раsiепtlэr Ьч
tэzаhiirlэгiп agkar sс,ЬэЬ olmadan yarandrýrnt sбуlэsэlэr dэ,
эsliпdэ bu, heg da Ьеlэ deyil. Daxili mtivazinatin tэrЬiуэsi ilэ
mэqýul olmaýa baglaryan gaxslar Ьir qayda olaraq кkеgmiglэ
baýlr kаdrlапп>> tezliklэ tazahiir еdасэуiпdэп хаЬэr чеrэп
xiisusi siqnallarrn m0vcudluýuna эmiп оluгlаг. Вч
эlаmэtlаri аrtlq xailгlamrgrq: аzаlэlэriп gагilmаsi,
hэуэсапlrhýrп yЁksэlmasi, orqanizmda xiisusi ((stres)

daybikliklari, emosiclnal gэrginlik va s.
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Qox vaxt <<araLl оlчпmауап хаtirаlэrdэш> эwэl опlаrl
tёrэdап hаdisэ gэlir. Веlэ hаdisэlэr in,Ciki zamanda, 9ох
vaxt gtizlэпilmэdап bag чеriг чэ hanstsa 9эkildа kegmigdэ
bag чеrэпlэri хаtrrlаdш. Мэsэlап, miiа5ryэп gэrаitlэrdэ Ьu
хаtirэlэr pasientin gtiurunda tгavmatik kegmi9la assosiasiya
уаrаdап qoxu, sэs, fikir ve уа hisslэrlэ m:rпzэrэlаrlэ аlаqэdаr
оlаrаq уаrашr.

Оgэr <kegmigdan kadrlar> bizim iigiin tez-tez Ьа9
чегэп haldшsa, demali, biz bugtinkii hаdisэlэri yanlrg
qavramaýa meylliyik. Оtrаfdа baq чеrапlэrdэп nayi Ьэ
yanlrg qavradrýrmrz anbiz kegmig travmirtik hadisэnin tэsiri
altrna о qэdаr diigiiriik ki, о, bizim diq,lэtimizi btitiinliikla
эhаtа edir. Аrzчlапmауап хаtirэlэr, daxili mtivazinatlэ
mэ9ýul оlmаýlп laam galdiyindan >lаЬэr чёrэп ciddi
siqnaldrr.

Опlаr iizэriпdэ пэzаrэti эl.а almaq tigtin bэzi
proГrlaktik tэdЬirlэri hэуаtа kеgiгmэуi Ьасаrmаq laamdrr:

1. Daxili alamatlara asasan огqапizmdэ stressin
toplandrýrnr anlamaýa galrgmaq;

2. Stress reaksiyasmr zэiflэtmауi Ьасаrmаq;
3. Ке9mi9lэ Ьч gtinti qarrgrq salmamaq lапm olduýunu
miiпtаzэm sчrэtdа ёz-6ziina xatlrlatmaq. Hanstsa
obyektin travmatik hаdisэпi xatrrlatdrýr kritik апlаrdа
diqqэtimizi indiki zаmашп hаdisэlаriпа убпэltmэk;

4. Аrzuоlчпmауап хаtirаlэrdаki mananl tapmaýa чэ
kеgmigdэ Ьа9 vermig hadisalэrla Ьаrt;mаýа galrgmaq.
Bu, учхчlапп analizi zamant араrrlап iga Ьапzауir:
qayda эsаs etibarila eynidir.

Дqressivlik ( qazab piiskйrmalari ).
Мiiчаziпэtlэ qэzэЬ аrаsmdа biiyi,ik бlgiidэ masafa

mбчсчddчr.
кМэпi itэlэ> оучпчпdап yaqin etdiyimiz kimi, qэzabli

olduýu zаmап insan oz gЁctinii паzэrэ аlmrr чэ asanltqla
mtчаziпэtiпi itirir. Bundan bagqa insttn qazэbli olduýu
zaman aýrlla hэrаkаt etmak iqtidarrnda olmadrýrndan
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mЁчаziпэtiпi saxlamaq qayýrsrna qalmrr. Daxili tazyiq
kritik hаddэ gatrr чэ tэcili olaraq xarica grxrg yolu tаlэЬ edir.
Mtivazinэtin tаrЬiуэ edilmэsi strategiyasrnr bilavasitэ qэzэЬ
partlamalan zamanl tэtЬiq etmak miimkiindiirmii?

QаzэЬ zamanr ччrчlап zэrэri minimuma епdirэсэk
Ьэzi ehtiyat tadbirlari mёvctiddilr. Otrafdakr iпsапlаrа,
э9уаlаrа чэ оzЁпэ qаrgr уопэlmig qazab hissinin destruktiv
qtivvэsini zэiflэtmаk tigiin agaýrdakrlara эmэl еtmэk
miimkiindiir:

а) эgэr odlu silalTnrz чаrsа, yaxýl оlаг ki, о
dostlarrnrzdan Ьiriпdэ чэ уа gэtiп gеdilэ bilan bir уеrdа
qalstn. Ya dэ heg olmast hэr ehtimala qаrgr silahr чэ sursatt
miixtalif уеrlэrdэ saxlayrn. Bu sizэ hэуаti аhэmiууэt
dagryacaq vaxtqazandrra Ьilэr: giddэtli qэzаЬ hissinin tэsiri
altrnda hаrэkэt еtmэzdэп avvэl, siz еtmэуэ hazrrlagdrýrnrz
hэrэkэt Ьаrэdа diigiiпmауэ macal tapacaqslmz. Insan
qazabli antnda пэtiсэsiпi dtigtinmadэn, impulsiv hэrаkэtlаr
edir. Hatta bir dэqiqэlik lэпgimа sizi пэtiсэdэ act tээsstif
hissi kеgirэ bilэcayiniz Ьir ig tбгаtmаkdэп xilas еdэ bilar.

Ь) qэzэЬiпiziп istiqamэtlэnmi; olduýu gэхsdэп
tэhliikэsiz mэsаfэуэ gakilin. Daxili mЁvazinatinizi tamamila
itirmi9 olduýunuz zaman gахsiууаtlэrаrаsl konfliktlэrin hэlli
ila ma;ýul olmaýrntz maslahat deyil -Ьчпчп iigiin daha
miinasib zаmапlаг olacaq. Нэttа аgэr qэzэЬiпizdэ haqlrstmz
чэ sizinlэ do$udan da pis rаftаr edilibsэ bela уепэ dэ
konflikta girmэkdап gakinin. Qiinki onsuz da
sаkitlаgmауэпэ qаdэr siz бz пёqtеуi-пэzэriпizi aydln ifаdэ
еtmэуi чэ чэziууэtdэп gшmаýr Ьасаrmауасаqslшz.
Mtivazinэtli чэziууэtdэ konfliktlaгi hэll еtmэk daha sаdэ
olacaq. Вч he9 da о dеmэk deyil ki, fаýш, dinmaz -sбуlэmэz
olmaq laztmdш. Sаdэсэ оlаrаq daha sэmэrэli gэkildэ tэtbiq
еtmэk tigiin giicЁniizЁ паzаrэt altrnda saxlamalшtnz.

v) бztiniiz iigtin heg kimin qargrsnda hesabat
чеrmаdэп hirsinizi soyuda bilacэyiniz tэhltikasiz Ьir уеr
tарп. Вu insanlar olmayan раrk, mеýэ, Eaxsi mаgtшпЕ чэ
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уа otaýlnи чэ s. ola Ьilэr. Веlэ Ьiг daldalanacaýrn olmamasl
zэmiпiпdэ siz qэzэЬiпizi heg bir gtinahr olmayan
уахtпlаппlап чэ уа yoldan бtепlэr,iп tistiiпэ tбkmak гiski
dagtyшstmz. Нэm yaxln dostlannrz, hэlп dэ tantmadrýrnrz
gэхslэr Ьiг anlrq qэzabinizin qurЬаппrа gечrilэ Ьilэrlэг.
Zamanrnda tahltikэsiz Ьir mэkапа gэkilmэklа Ьчпdап xilas
olmaq mtimktindiir.

q) dinc, heg Ьir zэrэr уеtirmэуап чэ eyni zamanda
hirsini az da olsa bogaltmaýa kбmak е,dасэk bir faaliyyot
ntivti ilэ mэ9ýчl оlmаýа baglayrn. Вэzilаriпа fiziki ig,
digаrlэгiпэ qaglý чэ уа афr fiziki mаgqlэr kбmэk edir. Вir
bagqalarr isa oz hisslэri haqqrnda sэЬrli чэ diqqatli Ьir
diпIауiсiуэ danrgdrqlarl zaman yЁngЁlliik hiss еdirlэr. Вir
qruр insan iigiin isэ ёz-ёzlэri ilэ aqlq sёhЬэt va уа
tээssiirаtlаrml yazmaq kifayat edir. Оgаr sizin da Ьеlэ Ьir
<hirs bogaltmo metodunuz чаrsа, опdап istifada eda
bilэrsiniz. Hirsinizi уаtrrmаým yolrrnu bildiyiniz tэqdirdэ,
siza yalnrz tэhliikэsiz Ьiг уеrэ gэkilmэk чэ gбzlэmэk qalrr.
Веlэ dбчrlэгdэ alkoqoldan qatilryэtla gэkiпmэk laamdrr: bu
осаýа benzin tiikmэуэ Ьапzауэr.

NбчЬэti qаzэЬ tчtmаlагtпlп miimkiin qadar daha
sеуrаk bag vermasi iigiin hirsimizin iir;t-tista yýrldrýr ап
atrafimrzda чэ daxilimizda пэlаriп bag verdiyini mЁgahida
еtmэуа galr;malryrq. Нэуаtrlшап qazabin daha 9ох tazahtir
etdiyi tаrэfiпi аrаgdшmаq Ьizэ опчп mexanizmini daha
yaxýl anlamaqda kёmэk еdасэk.

Еlэ dtigtiпmэуiп ki, qэzэЬ tutrnalarmtn heg Ьiг
mэпЬауi yoxdur. Эsliпdэ опlаr daxili garginliyimizi
zэiflаtmэk iigtin чаrdig etdiyimiz чаsitаIэrdэп biridiг.psixi тRдvмд дLмI$ iмs.амьцп,ц psixoLoJi
YдRDIм
U gaqlarda trаvrtллплп spesifik xiisasiyyatlari

Travmatik hadisa ilэ qargrla;mrg ugaqlar чэ
yoniyetmalar iigtin agaýrdakr psix,oloji ргоЬlеmlаг
mбчсчddчr:
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l. Acizlik чэ mtidafiэsizlik hissi;
2. Gэlасаk tigtin hэуэсап kеgirmэ чэ dэyigiНik qorxusu;
3. Хасаlэt, agaýr бzi,iпiiqiуmаtlэпdirmэ чэ giinahkarlrq

hissi;
4. Aqressivlik;
5. Sosial эtrаfdап tэсrid olma;
6. Кэdэr;
7. Travmatik oyunlar чэ tаkrаrlапап hэrаkэtlэr;
8. Diqqэt, hafiza чэ ёуrэпmэ ilэ baýlr рrоЬlеmlэr;
9. Miixtalif nбvlti qorxular;
l0. Travmayla baýlr уuхчgёrmэ чэ учхuпuп pozulmast;
1 1. Psixosomatik pozulmalar.
Вч рrоЬlеmlэrdэп hэr Ьiriпi ayrbaynltqda пэzэrdап
kеgirэk.

|. Дcizlik va mйdafiasizlik hissi. QчгЬап mёvqeyinda
olmaq subyektiv olaraq kёmaksizlik, бz hэyattnr idara
еtmэуа чэ mёчсчd gэгаiti dауigmауэ qadir olmamaq
kimi уа9апrr. Ugaqlar diinyanl proqnozlagdrrrlmamrg
mэýum hаdisэlэr mэпЬэуi Kmi qачrауrrlаr. <lnsandan
astlt оlапlаr чэ оlmауапlаr> mбчzцsчпdа qrчр
disskusiyasr zamanl, bir qayda olaraq, ugaqlann
эksэriууэti кНе9 bir gey insandan asrlr deyil. Insan heg
kimэ bir pislik еtmаdэп yagadrýr halda qэflэtап
miihаriЬэ, zэlzэ|о чэ уа bagqa Ьir bэdbaxtlik ЬаЕ
чеrэrаk hэr Ьir geyi alt-iist edir> mбvqeyini inadla
mЁdаГrэ еdiгlэг.

2. Galacak iiqiln hауасап kegirma va dayigiklik qorxusu.
Bu учхагtdа qeyd etdiyimiz miidaГrasizlik hissi ilэ srx
pkilda эlаqаlidir. Науэсап va gэlэсауэ inamsиhq, na
isa pis bir hаdisэ bag чегэсэуiпэ inam. Bu tendensiya
чgаqlаrrп gэlасэklэ baýlr tasawЁrlarinda tэzаhiir еdiг.
Мэsэlап, <Diinya - 5 аsrdэп sonтa)) mбчzusчпdа gэkil
gаkэrkэп ugaqlar diinya miiharibэsi, ёliim, qalaktika
miihаriЬэsi, qaddaгhq va s. kimi sчjеtlэr tэsчir еdirlэr.
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Pis Ьir hadisa Ьа9 чеrэсэуiпэ inam эsаsэп ehtiyatlr
miiпаsiЬэtlаrdэ чэ dэyigiklik qогхчsчпdа tэzаhtir edir.
МаsэIэп, psixoloqun na isэ yeni Ьir fэаliууэt почЁ ilэ mэ9ýul
olmaq tэkliГrпа 9ох vaxi ugaqlann ilkin reaksiyalarr etiraz,
qэЬul еtmэmэ чэ kсihпэ, аdэt edilmiý оуuпu va уа mаgýэlапi
tэkrаrlаmа xahigi оlur.

3. Xacalat, аýаф tiziiпiiqiymatlandirma va giiпahkarltq hissi.
Acizlik va dtinyaya etibar еtmэmэуэ cavab olaraq
ugaqlarda agaýr бztiпiiqiуmаtlэпdirmэ ча tapdanmrg
heysiyyat hisslari inkigaf edir. Вч rеаksiуаlаr tаmаmilэ
tэЬiidir - эgэr mэп асizэmsэ чэ mапdап heg Ьiг 9еу asrlr
deyilsэ, onda mэп heg bir gey ifаdэ еtmiгаm чэ Ьir canlr
mэхluq kimi dэуаrim 9ох kigikdir. Agaýr
ёzЁпtiqiуmаtlэпdirmэ uqaqlarda ёzЁnii ifada еtmэkdэп
qоrхmа gэkliпdэ tэzаhtir edir. Опlаr oz fikirlэriпi
sбуlэmэуа gэtinlik gэkirlэr. Вu бzЁпti ugaqlarla qrup
gэkliпdэ mэgýэlапiп ilkin mэгhаlэlэriпdэ daha aydrn
Ьiiгчzа чеrir. Ugaqlarrn biri tэrэfiпdэп deyilmig sёz чэ
уа qэkilmis gэkil аdэtэп digэrlаri tэrэfiпdэп tаkгаr
оlчпчг.
Ugaqlar giinahkarlrq hisslari dэ kеgirirlэr. Ehtimal

оluпur ki, bu qэЬildап оlап hisslэг miidаГrэ xarakteri dаgrуrr
чэ hэуэсапtп azalmasrna kбmэk edir. О, instinktiv mtidаГrэ
mexanizminin tаzаhtirЁdtir:

<Эgэr mап пэdа isэ gЁпаhkаrапБа, demэli mэпdап dэ
паsэ asildtr va mэп о qэdэr dэ aciz dеуilэm.>

4. Qazab, aqressivlik Psixoloji trачmа almlq ugaqlarda
tэhlЁkэsizlik, miidafiэsizlik vo ёziiпэhбrmэtiп
tэlэЬаtlаr bazast fгчstrаsiуауа mэrчz qаlrr. Вu
tэlаЬаtlаrrп frustrasiyast tэЬii olaraq qэzаЬ va
aqressivliyin saviyyэsinin уЁksэlmэsiпа sэЬаЬ olur.

5. Опu ahata edanfiziki vа sosial mйhitdап tacrid оlmа vа

uzaqlasma
Bu sosial soyuqluq чgаqlапп badii tаsчirlэгiпdэ daha

aydrn tэzаhiir edir. SэrЬэst mбvzuda qakilmis ýэkillэrirt
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эksэriууаtiпdа tэЬiэt, bitН, qug, gigak, ev tэsvir edilir. Bela
rэsmlаrdэ adatan insan tэsчiri чегilmir. <Мэпim ailam>>
mёчzusчпdа isa ugaqlar 9ох vaxt ёz ечlэriпiп bog, insansи
interyerinin obrazrnt уаrаdшlаr
6. Kadar уа dard. Bogaldrla Ьilmауэп kэdэr чэ dэrd

trачmапtп xarakteristikasrntn эsaslnr tagkil edir.
istэпilэп travma. itki hissi ilэ baýlrdrr - уахш аdаrшп
itkisi, ёziiп haqqtnda, tэsаччtiгlэriп, timidlэriп itkisi va s.
<Кэdаr paylagdrqca azalп, sevinc isa payla9dtqca аrtш>>.

Lakin эksэr hallllrda tгачmа mэhz о zаmап travma оlur
ki, о sanki iпsашп dilini baýlayrr; dantgmaýa va аýrr
hisslэriпi ifаdэ еtmаyэ mапе оlur. Вчrаdа, g{ibhasiz ki,
эsаs mапеэ yuxilrtda qeyd etdiyimiz xacalat чэ acizlik
hissi чэ aqressiv impulsun qarýlslm almaq аrzusчdur.
Lakin hаr halda yaglrlar iigiin dardini sбуlэmэk чэ ifаdэ
etmak potensial сэhэtdеп miimkiiпdiir. Psixoflrzioloji
сэhаtdап hэlа yetkinlagmamig ugaq isa ikitэrаfli gatin
чэziууэtа dtigiir .- опuп nitq va tэfэkkiiriiпtiп imkanlarr
hэlэ <iz duyýularrnr sёda ifаdэ еdэ Ьilэсэk sэчiууэdэ
inkisaf etmayib. ýох vaxt чgаqlагrп уеgапэ ifada Ёsulu

r aElamaq оlчr. Lakin эtrаfdаkilаr аksаг hаllаrdа опlаrt
Ьчпdап da mэhrчm еdirlэr. KSan arttq ЬбуЁk qиsап,
aýlama...>>, <<Sэп ki, Ьеlэ сэsчr oýlansan...> Ьч zаmап
ugaýrn iki grxrg уоlч qalrr - уа emosional сэhаtdэп
aJrafdakrlardan uzaqlagaraq, ёztiпэ qapanma, уа da
etiraz reaksiyalarrna qэzаЬ чэ уа аqгеssiуауа,
reqressiv dачгапrglаrа чэ ý. эl atmaq.

'7. Travmatik оуuпl,лr vа tаkrаrlапап harakatlar. Travmatik
oyunlar travm;antn bu чэ уа digэr epizodunu
tэkrаrlауrr. Belo оучпlаrdа ugaqlar ап 9ох ёzlэriпi
сапlапdшtrlаr. Travmatik оучпlаr agaýrdakr сэhэtlэriпэ
эsаsэп adi tэqlidetmэ оучпlаппdап эhаmiууэtli
dэrэсаdа fэrqlэпirlэr:* bu оучпlаг miisЬэt emosiyalarla mtigаiуэt

оlчпmчrlаr

lз2



* onlarda rоllаr, improvizasiyalar оlmчr t

* Ьеlэ оуuпlаг ugaýrn inkigafma imkап yaratmrr* onlar zэhlэtёkэпdir чэ sonsuzadэk tэkrаrlапа
Ьilэrlэr
*buсtiroyunlartravmatikdavаma9еvrilэbilэr.
Travmatik оучпlаrtп tэhltikэli хiisчsiууэtlэriпdэп biri

da опlаrm kegici olmastdш. Тrачmа almrg uýаq qrupa daxil
оlчr. Вч qгчфа оlап bagqa ugaqlar hamin оучпч gбriir чэ
bu gэkildэ oyunda ehtiva оlчпап travmatik tэсrЁЬапi
бzlэriпа <gэkirlаr>. Uqаq baýgasrndakr tаrЬiуэgilаriп
sбzlэriпа gёrэ mаktэЬаqэdэr yaýh ugaqlar biifiin gtin
mi,ihаriЬэ ilэ baýlr оучпlаr oynayrrdrlar. ОlЬэttэ Н, bu
оучпlапп mэzlпчпч eyni оlчrdч. Vа aydrndrr ki, Ьu оучпlаг
heg dэ hэmiп yagda olan btitrin ugaqlarrn oynadtýr adi
оучпlаrdап deyildiг. Опlаr adi оучпlаrdап rеаl hаdisэlаrа
gox yЁksэk Ьэпzэrliklаri ilэ fэrqlэпirdilэr. ТэЬii ki, oyunu
qadaýan еtmэk situasiyadan mэqsаdэчуýчп grxrg yolu hesab
оlчпа Ьilmэzdi. Qtinki bu oyun xiisusi pstxoloji miidaxila
tаlэЬ еdэп рrоЬlеmlаriп mбvcudluýundan хэЬаr чеrэп
siqnaldrr.

Таkrаrlапап travmatik hаrэkэtlэг dэ <kegicidirlar>.
Опlаrа чgаqlаr агаsmdа kifayэt qэdэr tez-tez rast gэliпir.
Travmatik tюrtiЬэпi sоzlаrlэ ifаdэ еtmэk ugaqlar iigiin 9ох
gэtiпdir. QЁnki о, psixoloji сэhэtdэп kifayэt qэdэr
уеtkiпlэgmэуiЬ. Вчпdап bagqa ugaq psixoloji tгачmапr hаlэ
danrgmaýa baglamamrg da almrg ola Ьilэг. Вuпчп tigiin dэ
чgаqlаг yagadrqlarr аSr hadisalэri 9ох vaxt hэгэkэtlэr
vasitэsilэ эks etdirirlar.

8. Diqqal, hafiza va tiуrапmа ila baýh problemlar Hal|
оlчпmаmrg travmatik tэсгЁЬэ psixoloji сэhэtdэп
tаmаmlапmаIшý hadise оldчф iigiin бzti ila
ЬэгаЬаr daimi aktuallrq tendensiyasr gэtirir.

iпsап, хiisчsэп dэ balaca ugaq Ёgiin bu aktuallrq
kifayat qadar tizЁcti prosesdir. Вчпа gбrа da опчп hэуаt
enerjisinin ytiksak hissэsi bu tendensiyaya qargr dчrmаýа чэ

l33



yuxarlda yaalmrý аЁlr еmоsiуаlаrm cilovlanmastna
istiqаmэtlэпiЬ.

9. Mйxtalif псiуlй qorxular. Qоrхu insan tigiin adi bir
haldrr: о, miidаfiэ funksiyasl уеriпэ yetirdiyi tigiin
mэqsэdэuуýuп xarakter dagtyrr. Ugaým inkigaf yoluna
mi.ixtэlif ctir <<поrmаl qorxular>> хаsdtr. Мэsэlап,
уепiуеtmаlаrdэ tazalhiir еdэп miistэqillik qorxrrsu sosial
rпtiпаsiЬэtlэrэ daxil olmaqda опlаrа kбmэk edir. Вu сiir
qorxulara tisttin gэlmэk yeni inkigaf mэrhэlэsiпэ kеgmэуэ
zэmiп уаrаdш.

Burada qeyd olunanlardan farqli olaraq, trачmа
пэtiсаsiпdэ уаrапап qorxular ham gox gticlti intensivliyэ
nnalik оlur, hаm dэ uzun miiddэt davam еdirlэr. Mahz Ьu
х,tisusiууэtlэriпа gtira travmatik qоrхulаr destruktiv
хаrаktеr dagryшlar.

I0. Travmatik yuxugcirmalar vа уuхu роzulmаlап.
Travmatik уu;tчlаг adi учхulагdап trачmа yaradan
hаdisэlагi dэqirlliklэ эks еtdirmэlаг ila fэrqlапirlэr. Bag
vermi; hаdisэ,lэr yuxuda tаmаmilэ olduýu kimi,

, doyigilmig fоrпrаdа чэ уа olduqca dumanlr gэkildэ эks
' oluna Ьilэr. Lakin istanilan hаr bir halda travmatik

yrrxu mэпfi епrоsil,аlаr yaradrr. Yuxuda qtgqшmаlаr,
sayrqlamalar, iпlэlпэlэr, yataqdan stgrаmаlаr чэ s.
kimi hэrаkаtlаr hamin mэпfi emosiyalarla gэtrlэпir.
Qох vaxt uý;aq оуапагkэп yuxuda gёrdiiklэriпi
хаtшlаmrr. Dahgatli учхчlаr va yuxarrda qeyd
оluпmчg reakl;iyalar trачmа almamlg ugaqlaгda da
miigahida olutra Ьilэr. Lakin biitЁn Ьчпlаr tаkrаr
хагаktеr dagrdrýr, stirakli davam etdiyi zaman trачmа
эlаmэti kimi qabul olunmalrdrr.
1]. Psixosom;atik pozulmalar. Qagqrn ugaqlarla

iЕlэуэrkап onlarda laqonevroz, епчгеz, bronxial astma,
пеугоdеrmitlэг va r;. kimi psixosomatik хэstэliklэrа rast
gaiinir. Psixososial reablitasiya zаmапr bu pozulmalarrn
arxastnda travmatik tасгiiЬэпiп dayana Ьilэсауiпi

l34



xatlrlamaq чэ mi.ivafiq surэtdэ гeablitasiyant уаIшz bu
simptomlarln mtiаliсэsiпэ deyil, tra,ymatik tэсriiЬэпiп
iglэпmэsiпэ dэ убпэltmэk vacibdir.

Yaglr аdаmlаr Ьilmэlidiгlэr ki, Ьа9 чеrmiglаr haqqrnda
damgmaq ugaqlar tigtin gэtindir, Опа gбrэ dэ ugaglarm
yagadrqlarr Ьаrэsiпdэ a9lq danr;malarura gэrаit yaratmaq
i.igiin psixoloqdan чэ mtiэllimdэn miiэууэп say tэlэЬ оluпur.
Lakin bu zaman Ьir пеgа сэhэtiп пэzэrа alrnmast vacibdir.
Birincisi, biz ugaýa пэ dэrэсаdа gtivana bilarik? Axl cr,

оzЁпdэп чуdчrmаlаг da эlачэ еdэ Ь,ilэr. Bela hallarda
yaglrlar пэzаrэ almalrdrrlar ki, bu uуdrrгmаlаrш meydana
9жmаsl tigiin эsaslr sэЬаЬlэr чаr. Qtinki 

,rrgaq Ьеlэ уаlапlаrа
Ьоg уеrа эl atmrr. BiT 9еу yэqindir ki, о sizin kоmэуiпizэ
ehtiyac dчуur. Uqaq эmiп olmaq istэуir ki, опа iпашrlаr.
Ikincisi, informasiyantn фzliliyi mаsэlэsidir. Seksual
zorlama - bёyiik cezaya sэЬэЬ оlап аýrr cinayatdir. U9афп
danrgdrqlarr Ьаrэsiпdэ polisa mэlчmаt чеrmэk 9охmч
часiЬdiг? Psixoloqun чэ уа mЁэllimiп mэхfiliуiп
saxlandmastna dair sбz чеrmауа haqqr yoxdur. Нэttа опlаr
hanst hallarda hаrа miirасiэt еtmэli olrluýu Ьаrэdэ чgаýа
хаЬагdаrlrq еtmэуа Ьоrсlчdчrlаr.

Vacib саhэtlаrdап biri dэ psrixol,эqun hanýl сiпsdэ
olmastdtr. Siihbatin sэmimi olmast tigiirr onun ugaqla eyni
cinsdo olmasr faydalrdlr.

Seksual zоrlаmауа maruz qalan ugaqlar 9ох vaxt
ёzlэriпiп praita пэzагэt etmak iqtidarrnda olmadrqlarrnr
diigiintirlar. Bu dtigtincani аrаdап qaldrrmaq чэ ugaýa
situasiyanl idаrэ eda Ьilэсэуiпi hiss etdirmak iigЁп
psixoloqla g0гЁ9tiп rniiddati, tezliyi ч,э sa:/t barasinda опчпIа
razrlrýa galinmali чэ Ьчпlаrа ciddi riayat оlчпmаlrdrr.

Ekstremal saraitlardaп zarar gаkmig iпsапlаrа рsiхоlфi
yardlmlп tagkili. Ekstrcmal gэrаitlэг zаmаш iпsашп поrmаl
hayata qayttmasr опlага gбstэrilап psixoloji yardtmtn
dtizgiin va saviyyali tэgkiliпdэп aslhdtг. Psixoloji yardrmtn
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Iazrmi sэчiууэdэ olmast tigiin ёпсэdэп tig эsаý mаsэlэ
aydrnlagdrrrlmalrdtr :

Оwэlа, Ьаý чеrmig hadisanin хаrаktеri tэуiп
еdilmэlidir.Yэпi, milэууэп edilmalidir ki, hаdisэ пэ dэrэсэdэ
gёzlапilmэz olmugdur, insan Ьuпа пэ qаdэr hмrrdr,bu
hаdisэ insana пэ dэrэсэdэ tэsiг edib чэ s.

Ikincisi, insantn fardi-gaxsiyyat xarakteTistikasr
аrаgdrгrlmаhdrr. Yani, опчп cinsi, hadisэni koqnitiv
qiymatlэndirma qabiliyyэti, hаdisэ ilэ baýlr kegmi9
tасrЁЬэsi, indi чэ kegmigda Ьа9 чеrэп hаdisэlэr аrаstпdаlо
vaxt va s. mtiayyenlagdirilmalidir. Ola Ьilэr ki, iпsашп
tюЁЬэsi olmast travmanl aradan qaldrrmaqda ona kёmэk
etsin, yaxud aksina, опч daha da darinlagdirsin. Problemi
dэf еtmэk qabiliyyэti dэ эsаsdtr. Fэrdi хtisusiууэtlаriп
пэzэrэ almmast da zэrчridir. Веlэ ki, ekstravert аdаmlаr
Ё9Ёп hadisani yaýamaq пisЬэtэп уuпgШ olduýu halda,
ЬэdgЁmап аdаmlагrп gэtiпliуэ sina gэгmэsi olduqca
gэtiпdir.

Ugtinctisti, miiЫt amili пэzэrа altnmaltdш. Yэпi, эtrаf
insanlartn hаdisауэ reaksiyasrmn tipi, iпsашп aldrýr
dэstэуiп kаmiууэti, qay$ gбstэrilmэпiп davam еtmэsi,
аilэdэki iqlim, bag чеrmig hаdisэуэ mЁчаГrq informasiyanrn
tasiri, qeyri mtiayyanlik vэziyyatinin yagantlmamast va уа
эksiпэ, qaгgrlrqlr kбmэуiп, biri-digэrini diпlэmэпiп, biri-
digari ila dardini Ьёliigmэпiп olub-olmamasl чэ s. сэhэtlэrэ
diqqэt уеtirilmэlidir.Тrачmа almr; adamrn уахmlаrt
аrаstпdа olmasr. Xarici ёlka psixologiyasrnda Ьчпа qrчр
dastayi deyilir.Bela kбmэуi isэ ictimai эsаslаrlа mental
kбmаk аdlапdrrrгlаr.

Вчпlаrtп hamrst olduqda iпsашп hаdisэпiп tasirina
cavab rеаkфаsr iztirab, olmadrqda isэ travmatik reaksiya
xarakteri kэsь edir.

Вчrаdа gёstarilan аmillэriп tahlili ugaqlara pixoloji
уаrdrm еdilmэsi iigiin xtisusilэ vacibdir.
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Yaglr аdаmlаrdап fэrqli olaraq, ugaqlar gox vaxt
опIаrа kiimak laam olduýunu апlаmшlаr. Опа gоrэ da ilk
пёчЬэdа ugaýrn kёmауа ehtiyacl olub-olmamasl
aydrnlagdrrrlmalr чэ laam galdikda опа kбmэk
gёstarilmalidir. Nэzаrа almaq lazrmdш ki, hэr yag dбчЁ
iigtin psixoloji kёmэуiп yol va чаsitэlэri miixtalif olacaqdrr.
Мэsэlэп, mэktэЬэqаdэr yaglr ugaq Ёglin biгinci пёчЬэdэ
эlчеrigli gагаit yaradrlmalt, опuпlа hanstsa oyunda i9tira.k'
etmali, опа tэhliikэsizlik hissi agilanmalr, о2 hisslэrini
чеrЬаlizэ etmэyi ёуrэtmэli чэ s.

Эёэг ugaq hamiga eyni bir gakli l;эkirsа, ёziiпЁ agaýr
yaglr ugaq kimi арагrrsа, tэпhаhýа meyl еdiгsа чэ s. Ьч опчп
kбmауэ olan ehtiyacrnrn, yani, travma almasmtn
gёstaricisidir. 

:

Веlэ hallarda miiхtэlif оуuпlаrdап чэ digar yol чэ
чаsitаlэrdеп istifadэ еtmэk оlаr: пtэsаlап, ebpressiv
texnikadan (ekspressiv gэkilgаkmэ, ekspressiv naýrldanrgTna
чэ s.), metaforadan, relaksasiyanrn mtixtalif пбчlэriпdэп va
s. istifada оlчпа bilar.

Вilmэk laztmdtr ki, travma xaos уаrаdш.'iпsапа
psixoloji dэstэk mэhz bu xaosda hayatrn mэпаstпI
tapmaqdan iЬаrэtdir. Xaos heg dэ haпiiga aanaq, gаýmаq
dеmэk deyildir, oradakr mэпаш tapmaq lааmdш. Вчпчп
iigtn isa insanlara psixoloji yardrm gбstа:гmаk laamdrr.

Ugaqlarh psixososial reablitasiya ЬiпПа Ыdada
оluпап asas tпetodlar

l. Оуuп metadu. Oyun - ugaqlarda гeablitasiya iginin
эsаs еlеmепtlаriпdэп biridiг. Вir tаrэfdэп, оуuп
dачrашgm daha эhэmiууэtli fогmаlаrrпdап Ьiгi
olduýu tigiin, опчп tatbiq edilmas,i reablitasiya iginin
maqsadyбnlii inkigafi tigiin optimal kontekst yaradrr.
Digar tэrаfdапsа, оуцп бzЁ ап rэffеktli reablitasiya
tэdЬirlэriпdэп biridir: о, ugaqlarda
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ёztiпtiqiуmаtlэпdirmэ чэ бztiпэпэ zarcti tэrЬiуэ etdirir,
опlаrrп fэаIiууэtiпi tэgkil edir, onlarda поrmа,
cavabdehlik, liderlik чэ s. kimi hisslari fоrmаlаgdrrrr
чэ эп эsаst эуlэпса xarakteri dagryrr.
Оуuпlаr fэrdi, ciit, kigik qrчрlаrlа (3-4 ugaq), ЬбЁk

qruрlаrlа va qruplararasr kegirila Ьilэr.
2. $akilqakma metoйl ýэkil9эkmа - 9ох sаdэ, olduqca

maraqlr va faydalr bir metodikadrr. Bu metodikadan
istifadэ еdаrэk, biz gэkil gэkап gэхsiп 0ziinti ifаdэ еtmэ
ehtiyacrnr tamin edirik. Oz hisslэrini чэ fikirlэriпi
anlamaqda gatinlik gэkэп, хi,isчsilэ dэ travma hallnda olan
ugaq gэkilgэkmэ чаsitэsilэ onlart qeyri-verbal gэkilda ifаdэ
еtmэуа чэ daxili gэrgiпliуi boqaltmaýa nail olmaqla ЬаrаЬэr,
ham da kоrrеksiуа igi iig{in material vermig olur.

ýэkil - sehrli diaqnostik <аlаtdiг>. Onlarda ugaýrn
daxili аlэmi, miinasibatlэri, fikirlэri, arzularr чэ рrоЬlеmlэri
agrlrr. Эlbatta ki, gэkliп mэzmчпu чэ iislubu опчп
interpretasiyasr tigtin dэ imkan уаrаdtr, lakin reablitasiya
iginin modeli bu interpretasiyanrn miiэlliГrп Kiz noqteyi-
пэzэriпdап mЁэууэпlаgdirilmаsiпэ istinad edir. Веlэ ki, ugaq
бzЁпii gakdiyi gэkliп реrsопаjlаппdап va уа
fгаqmепtlэriпdэп Ьiгi ila еупilэgdiгir va опчп adrndan
danrgmaýa Ьаglауrr.

Psixososial reablitasiya prosesinda gэkilmig gaklin
rэssаmltq dэуэгi he9 Ьir аhэmiууэt dаgtmtг. ýэkil sэrЬэst ve
уа tematik, fэrdi чэ уа qrup gaklindэ gэkilа Ьilаг.

Bu metodika ugaýrn gэхsi <manini> ifada еtmэsiпа
kбmэk gostэrdiyi, emosiyalara чэ hisslэrа diqqэti
gЁсlэпdirdiуi, ugaýa yaradrcrlrq impulslarr verdiyi iigiin
psixososial reablitasiya igiпdэ опuп rоlч avazsizdiг.

3.Дktiч taxayyiil metodu. Aktiv, yaгadtct tэхэууЁl
gaxsiyyэtin inki;aГr чэ yetkinlэ9masi iigiin эп mtihiim
vasitэdir. Мiiэууэп оlчпчЬ ki, yaradtcl tэхаууЁlЁ yaxýl
inkigaf etmig ч;аqlаr trачmашп бhdэsiпdэп пisЬэtэп daha
asan gэlir va miihita daha yaxgr чуýчпlаgtrlаг. Тэхауучl
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mэýqlэr чэ gаhýmаlаr чаsitэsilэ inkigaf etdiгilir чэ пэtlсэdэ
tаkmillэgir. Aktiv tэхаууtil mэgýэlэlэri bu qabiliyyэti inkigaf
еtdirmэkdэп эlача, hэm dэ ugaýrn daxili аlэmiпi кiуrэпmэуа,
qorxu чэ iztirab sferalartnt, agkar еtmауэ, еlасэ dэ
travmatik tэсriiЬапiп tэsiriпdап gжmаq Ё9Ёп ugaýa kоmэk
еtmэуа imkan уаrаdш.

Bu metodlarla baýh tapgrrrqlarrn goziibaýlt уеriпа
уеtirilmэsiпэ Ёsttinliik чеrilir. Lakin ba9lanýrcda bazi
ugаqlаr Ьчпа qаrýt 91ха Ьilэrlэr. Bela hаllаrdа onlartn
gбzlэriпi a9lq saxlamalartna icaze чеrmэk lааmdrr.
Zаmапlrа qrчр qэrаitа altgtr va ugaqlar ёzlаri iigtin rаhаt olan
formant taprrlar.

Мэ9ýэlэ qurtaгdrqdan sonra опчп tэhlil olunmast
vacibdir. Ugaqlarrn bu miizаkirэlэrdэ igtirak еtmаlэri tigtin
опlаrt maksimum hачэslэпdirmэk lazrmdrr. Ugаqlаr бz
hisslarini чэ emosiyalarmt ifаdэ еtmэli, опlаrt
Ьёliigmэlidirlэг.

4.Меtфоrа mеtоdu. Ibratamiz hеkауэlэr, atalar
sбzlэri, эfsапаlэr, пафllаr, 9еrlэг mеtаfоrа adr
altrnda Ьirlэgir. Вu m{ixtэlif эhчаlаtlаrа lakoniklik,
kэskinlik чэ dolýunluq xas olduýu tigiin psixososial
reablitasiya prosesinda опlаrdап mtiэууап gаrаitlэriп
пiimчпаlаrlэ aydrnlagdrrrlmast iigiin miiчэffэqiууаtlэ
istifadэ оluпur.
Bu эhчаlаtlаr mtixtэlif mаdэпiууаtlэrdэ va miixtэlif

zamanlarda уаrапsа da, опlаrdа insanlara aid оlап standart
qэrаitlэr oz эksini taptb, miidriklik ve hazlrcavablrq
kondensasiya olunub. Bu metodlar ugaýrn hafizэsinda dагiп
iz|at qoyaraq, опчп dostluq, sevgi, sэdаqэt kimi эsаs
dауэrlэri anlamastna va onda хеуiгхаhlrq, mэrhэmэt, gэfqаt
kimi iпсэ hisslэriп oyanmaýlna imkan уаrаdtr.
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Ugaq va уепiуеtmаlаrlа apartlaп psixososial reabilitasiyaпtп
forпшlarl. Вчпlага agaýrdakrlar aiddir: ugaqlar чэ
уепiуеtmэlаrlа qrup igi, kiitJэvi ig, fэrdi ig, чаlidеупlэrlэ ig,
ailэvi,konsultasiya, рrэdаqоqlа ig.

LQrup sakliпda ф. I}u 9эkildэ араrilап igin аwэliпdэ
igtirakgrlarrn bir-biri ilэ tanrg olmasl чэ tэhltikэsiz, etibara
asaslanmrg atmosferin yaranmasl qayýrsrna qalmaq
laztmdtr. Вuпuп iigiin mэ9ýаlэпi <Tanrglrqla baýlr
tapgrrtqlo) a9maq mllqsэdэuуýuп hesab оlчпur. Вu zaman
igtirakgrlar эуlапсэli 9эkilda ёzlэгiпi tэqdim еdirlаr.
Тэhltikэsizlik ab-havastnt yaratmaq {igiin qrup mаgýэlэsiпiп
эччэliпdэп biiti.in qгчрlа Ьirgэ hamr tэrэflrпdэп qэЬul
оluпцчg qaydalar tаrtiЬ еtmэk laamdrr. Qaydalarrn
birlikda tartib edilmasi ugaqlarrn ёzlэriпi qrчр рrоsеslаriпiп
огtаq mЁэllifi hesab е,tmаlэriпа imkan уаrаdrr.

Qrupla арrrlап itin ilkin mэrhаlэlэriпdэ ugaqlarrn
qrчр daxilindэki qaг9rlrqlr miiпаsiЬаtlэrа giгmasini
аsапlаgdшап ýэп чэ canlt оучпlаr чэ galtgmalardan goxlu
istifadэ еtmэk maqs9<lauyýunduг.

' 2.Kiitlayi ф Uqaq чэ уепiуеtmэlэriп psixososial
reablitasiyasmn ktitlavi formasl uýaq чэ уепiуеtmэlэrlа
ЬэrаЬэr опlаrm чаlilсlеупlэriпi dэ ip daxil edir.

Vаlidеупlаrlэ араrilап ktitlэvi igin qаrýБша
qoyulmug mэqsad rэпlаrш uýaq psixologiyasr ilэ baýlt
mэsаlэlоrdэ tасrЁЬэlаriпiп artшtlmaslna убпаliЬ. Bu i9 krizis
zаmаш ugaýa песа l,lёmэk еtmэli; ugaqla Ёпsiууэt zamanl
qaгgrlrqlr Еаkildэ Ьir-Ьiriпi апlаmаш песэ yzD(ýrlagdrrmalr;
tэrs ugaqla песэ ;гаftаг еtmэli; уепiуеtmэ yaglarrnda
meydana 9жап рr,эЬlеmlэr чэ s. Ьч kimi suallann
igrqlandrrrldrýr 9ар mэhsчllагrпrп tэrtibatt va yayrlmasrnr
паzагdа tчtчr.

Ugaqlarla kЁtlavi i9 isa onlartn <izlэгiпi ifаdэ
еtmаlэriпэ, tюridolma hissinin агаdап qaldmlmastna,
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uýaqlaгln qarýillqh mtinasibatin genig gэЬkэsiпэ daxil
olmalartna kбmak еtmэk mэqsэdi dagryrr.

3, Fardi ip. Fэгdi i9 travmatik va psixosomatik
pozulmalardan aziyyet 9аkэп ugaqlara psixoteгapevtik
yardrm пэzэrdэ tutur. Bu, xiisusi реgэkаr hazrrlrq tаlэЬ
etdiyi tigiin onu profesional reablitasiya sаhэsiпdэ galr;mlg
psixiatr чэ psixoloqlar hэуаtа kеgiгmэlidirlэr.

4.Valideynlarla rý Ugaqlarla арапlап psixososial
reabilitasiyanrn чýчrlч hэуаtа kegirilmэsi iigtin опlапп
чаlidеупlэri ilэ da ig zэruridiг.

Vаlidеупlэrlа kеgirilэп treninq бzЁпdэ agaфdakl
еlеmепtlэri ehtiva edir: psixoloji trачmа almlg ugaý-rn
psixoloji xiisusiyyatlarinэ чэ ehtiyaclanna qargr hэssaslrýrn
аrtшilmаst; valideyn-uýaq mЁпаsiЬэtlэriпdэ sаmаrэli
kommunikasiya Ьасаrrqlагl va чэrdiglэriпiп inki9af
etdirilmэsi; emosional gэrgiпliуiп bogaldrlmasr; аilэ
mtiпаsiьэtlаriпiп nizama sahnmast.

5.Дilаvi kоmmuпikаsiуа. Ailэvi kommunikasiya
ugaýrn psixoloji рrоЬlеmlэriпiп аilэ kопtеksiпdэ tadqiq
еdilmэsiпэ imkan уаrаdш. Вч zаmап аilэ mЁпаsiЬэtlэriпiп
tэrziпэ, Ьirgэ уаýаmа qaydalarrna, konfliktli mёчzulаrа,
aglq va gizli kопfliktlэrа diqqэti аrtlгmаq lааmdrг.

Оgэr ailada qеуri-sэmimi atmosfer чаrýа va qabul
olunmug Ьirgауаgаmа qaydalarr aila iizчlэriпiп gэxsiyyetinin
inkigafinr mэhdudlаgdшtrsа, onda ailэ daxilindэ glzli
konfliktlar, Ьir-Ьiriпэ qагýl 9lxan qrчрlаýmаlаr mеуdапа
9жlr.

Ailavi konsultasiya igi аsаýап iizvlarindan biri vafat
etmig аilэlаrdэ чэ zэif ugaqlar оlап аilэlаrdэ aparrlr. Zaif
ugaqlara эqli va fiziki imkanlan mahdud olan ugaqlar
aiddir.

6.Pedaqoqla ф. Psixososial reabilitasiya iginin
miiчаffэqiууаtlэ tamamlanmasl tiqiin чgафп bilavasiЪ
iinsiyyat qurmalr olduýu sosial miihitlэ i9 bбyiik аhэmiууаt
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dаgtуrг. tsч Ьахtmdап pedaqoqlarla араrrlап i9 xtisusi
аhаmiууэt kэsЬ edir.

Pedaqoqla i9 iki istiqamэtdэ арапlш. Вir tэгэfdап,
pedaqoqlartn бz arz:uýu ila trачmа almrg ugaqlartn psixoloji
хtisчsiууэtlэriпэ qargr hassaslrýrn arttrrlmast, miiэllim-gаgird
iiпsiууэtiпdэ sаmаrэli kommunikativ чэrdiglэriп inkigafi,
gаgiгdlэriп sosial-emosional Ьасаrtqlаппt аrtшmаq iigiin
laam olan vardiglarin qazanrlmast istiqamatindэ, digэr
tarafdansa ugaq,lar arasrnda qarqllrqlr miiпаsiЬэtlэriп
nizama sallnmast, gargin gэrаitlэriп yattnlmasl чэ
konfliktlэrin hэll olunmast tigЁn lazrmi Ьасаrtq ча
vardiglarin уаrапmаsl istiqamэtinda aparrlrr.

Davranrg, psilloloji чэ emosional gatinliklarin iпsашп
fikгi рrоsеslэri ilэ alaqэsi faktrndan gжtq еdэrэk, koqnitiv чэ
dачгапtg yanagmalaLrlnln sintezi sayasindэ psixoloji хidmэt
i9i kliyentэ emosional роzuпtчlаrrп koqnitiv tаЬiэtэ malik
olmast haqqrnda biliklar чеrilmэsiпэ эsаslапш. Bu zaman
ona cahd edilir ki, kliyentin tafэkktiriinda еlэ dayigikliklэr
Ьаg versin ki, о, irrаsiопаl Гrkirlэrdэп imtina etsin чэ
miimktin faydalarгyэ уа miiэууэп davгantgtn аrzuоlчпmаz
пЫiсэlэriпi irэIiсэdап gбrmэуi сiугапsiп.

Bu istiqamatcla Аmегikа alimi Albert Ellisin taklif
etdiyi rasional-emol.iv terapiya (RET) diqqэti daha 9ох сэlЬ
edir. iпsапlаr aritstnda rasional-emotiv tasэwtir опа
эsаslапrг ki, iпsашп qэlЬiпdэ tэfэkkЁr va hiss miirэkkаЬ
9эkildэ gulýalagrr. },Iоrmаl аdаmlаг eyni zamanda diigiiniiг,
h_iss еdir va fааliууэt gёstэrir. Опlагrп emosiyalarr fikirlэriпэ
va hаrаkэtlэriпэ tэsir gбstаrir. Yani bu iig tэrkiЬ hissэsiпdэп
hаr hanst Ьiriпi dayi9mak iigiin biz miitlaq опlаrdап birini va
уа digэr ikisini dэyir;mэliyik.

Rasional-emotiv terapiya tasdiq еdir ki, <<emosiya> va
i<emosional narahartlrq hissbl пэzаrа gаrрасаq dэгэсэdа
insan fikirlэri, ideyzrlarr va уа konstruktlarlnln mэhsuludur.
оdчг ki, Ellis insanlarr irrasional fikirlэrdэп azad оlmаlаrt
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чэ 0zlarini хоgЬэхt еtmэlаri tigiin ral;ional tafэkktir va
davranrgdan istifada еtmауэ gаýtпr.

A.Ellis agaýrdakr qanaatlarda эks olunan irгasional
tэfэkkiir modelini taklif edir.

irrasional qапаэtllэr:
oOz tэЬiэtiпа gбrэ miitlaqdiг va <mаl/mэli>>, <<lazrmdtri>,

<vacibdir>, <<borcludun> formaslnda tэzаhiir edir;
.оsаsэп mэqsэdiп va опа nail olmaq yoltrnun
qoyuluguna manegilik tёrэdап mапГт, emosiyalara sаЬэЬ
оlчr (depressiya, hayэcanlrlrq, qаzэЬ, giinahkarlrq kimi);

oAlkoqolizm, dэrmапIаrdап hэddап irrtrq istifadэ, tacrid
olunma kimi qеуri-mэhsчldаr da,rrantg fоrmаlаrmа
gэtiriЬ 9lхаrrr.
Оztiпэ чэ эtrаf аlаmэ mtinulsibэtin agaýrdakr

хtisusiууэtlэri iгrаsiопаl tafakkiiriin пэtiсаlэri vo уа
tёrэmэlэri ola Ьilаr:

oDramatiklэ9dirma, <fасiэlэgdirхпэ). Мэsэlэп, <indiki
qэdэг pis olmamalr idi>>;

о Frчstrаsiуауа dбza Ьilmэmа, insantn ёzЁпti hэr zaman
badbaxt hiss etmasi;

.Еtmэli olduqlarrnr еtmэdiklэri iigiin бziinii чэ
digаrlэriпi, insantn istэdiklэriпi insa.na чегmэdiуi iigtin
hayatr mэzэпlmэt etmak;

oyЁksak timumila9dirma, daha doýrusu, xiisusi
hаdisэlаriп daha iimumi ргоsеslэrэ yayrlmast, iimurni чэ
xtisusinin уеriпiп dayi gdirilmasi.

Ellisin fikгiпсэ, insantn tэfоkktiгiiпdэki zэгчriууэt
пэtiсэsiпdо nбvbati tipik роzuпtulаr inkiliaf еdir:

- Наr ýеу ча уа he9 пэ: <<Эgаr mап hапsша vacib
mэsэlэпiп hаlliпdэ mfivэffaqiyyatsidiyэ uýramtgamsa,
dеmэli, mэп tаmаmilэ чýчrsщчп Ьiгiуаm чэ qаtiууэп
sevgiya layiq deyilam>.

- Нбkmlэrэ чэ neqativ mэntiqsizliyэ sl9raylý: <Мэп
Ьuпч еtmэmэli olduýum halda etdim, indi mani чýчгsuz
hesab edacak va уа mэпа sarigtэsiz adam kimi baxacaqlan.
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- Gtitnanlar: кОпlаr uфrsuzluqlara gбrа mэпэ
gЁltirlэr, уэqiп ki, mэпim hэr zaman чФr qazanmalr
olduфmu dii9iiпiirlэr чэ аgэr bu, bag чеrmэzsэ, gэlасэkdэ
mэпа пifrэt еdасэklаr>.

- Мэпfi hisslэrэ mэrkэzlаgmа: <Nэ isэ altnmayanda
dt zэ Ьilmirэm, о zаmап mэп hэуаtrmdа heg Ьir yaxgrlrq
gёrmtirэm>>.

- МtisЬэt hisslэriп kапагlаgdrпlmаst: <Bagqalart mэпi
tэгiflэdiklэri zaman эsliпdэ yalnrz iltifat gбstэrirlаr>.

- Нэmigэ va heg vaxt: <<Hayat gэrаitlэri yaxgrya doýru
dэуigmэli olmastna baxmayaraq, aslindэ о qэdэr pis va
sэbatstzdtr ki, hаmigэ Ьеlэ qalacaq чэ mэп heg zaman
хоgЬэхt оlmауасаýаm>.

- Emosional izah: <<Мэп бzЁmti faгsiz kimi hiss
еdirэm чэ gЁclti hisslэrim stibut еdiг ki, mэп mэzэmmэt
еdilmауэ lауiqэm>.

- Неddiпdэп arttq {imчmilэ;dirmэ: <Мэп miihi,im
iglэrdэ mэýlчЬiууэtэ d<izmэmэliуэm, lakin bu, baq verdi,
mэп heg Ьiг iqa уаrаmауап uýursuzam>.

- Ceza gбzlаmэ: кМэп еtmэli olduýum Ьir 9eyi
оtmэdim, апImа mэпi awalki kimi qabul еdiг ча
rэýЬаtlэпdirirlэr. Теzliklэ mап бzЁmэ hбrmat etmaya
baglayacaýam va опlаг mапim пэ qadar пifrэtэ layiq Ьir
adam olduýumu gёrасэklэr>.

- Rezonallagdrrma: <Nэ qэdэr ki, mэп etmali
olduýumdan daha pis hэrэkэt еdirэm, уаlпи mэпа
giildtiklarinэ аmiпэm va bu, dэhgэtdiп.

- QiЪursuzluq: <<Мэп hanstsa igi kifayэt qэdаr yaxýl
уеriпэ yetirdiyimi anlaytram, lakin man Ьчпа Ьэпzэr
mэsэlапi tam nбqsansrz hэll еtmэliуэm va Ьчпчп tigiin dэ
mап эsliпdа sэrigtэsИп Ьiriуаm>.

Мэlчmdчr ki, irгаsiопаl qапааtlаг giiurumuzda
komanda kimi аrzulаrr deyil, tаlаЬlэri, tistiin tutulmalrnr
deyil, labtidliiyЁ, segimi deyil, zaruгiliyi ifada edir. Мэsэlэп,
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<Нgilэr fiziki сэhэtdэп inkigaf etmig чэ gticlЁ olmalrdrrlar>
(Yax9r olardr ki, kigilэr ... ечэziпэ)

ТэЬii ki, irrаsiопаl qапаэtlаriп bбyiik эksэriууаti
ugaqlrqda эtrаf mЁhitdэn, чаlidеупlэrdэп qeyri-tanqidi чэ
emosional sэчiууэdэ qэЬчl еdilэп <kegmig gergaklэrin>
qэlрэlэridir. Yапi miihitin чэ tагЬiуэпirr mэhsчlчdur. Опа
gёrэ dэ etno-psixoloji galarlara malikdir. Irrаsiопаl
qепаэtlэri Ьir пеgэ istiqamэt iizra пеzеtdэп kеgirmэk оlаг..
Utopik gбzlэmаlаr, сiztiпэ daxili utopik tаlэЬlэr чэ dz
imkапlаrшm realist оlmауап anlamr. Btittin Ьu
istiqamatlaгin sosial tэfэkkЁrdа бzЁпэmахsus tэzаhtirlаri
чаrdш va hesab edirik ki, depressiya tralэtinin уаrапmаst
rigtin bu istiqаmэtlэrdэп hэr hanst,birinэ mtivafiq gэlэп
ekstremal gэrаit olmalrdш. Bu istiqапrэtlэri Ьilmэk hэm
tэfэkkЁrdэ neqativ izah tэrziпiп агаdап qaldrrrlmasl, опuп
korreksiyasr tigiin laamdrr, hэm dэ lramin izah tэrzini
dауigmэуэ tэsir еdэ Ьilэсэk miivafiq qгuрlаrtп, iпsапlаrm
segilmэsi iigiin zэrчridir.

.Араrdrфmrz tэdqiqatlar Ьеlэ bir qапаэtе gэlmэуэ
asas чеrir ki, adi ;агаitdа neqativ tafakkiir depressiv
чэziууэtiп sэЬэЬidirsэ, ekstremal garaitdla depressiv veziyyat
neqativ tafakktirtin sаЬэЬidir. Nэzаri baKmdan bu опчпlа
gаrtlапir ki, ekstremal garaitda dispozision sistеmdэ
silkэlапmэ, tэlattim bag чегiг ki, пэtiсэdэ agaýr saviyyэli
убпэliglэriп dачrашgа tэsiri gЁсlапiг, rjziiпапэzаrеt 9ох zэif
оlчr. Веlэ чаziууэtdэ isэ hэm neqativ t,аfэkktiгЁп, hаm dэ
depressiv fэаliууаtiп gЁсlапmэsi iigЁп zamin уаrапtr. Bu
halda daha 9ох adi gаrаitdэ neqativ tэf;lkkiiг tэrziпэ malik
olan аdаmlаrdа depressiyanrn saviyl,asi уЁksэlir. tsеlэ
аdаmlаr Ёgiiп ekstremal garait neqativ tafakktir tarzinin Ьir
пбч mоhkэmlапdirilmэsi, ona haqq qazandrrrlmaýl, опчп
tэsdiqi kimi qiymatlandirilir. Вч isa tэfakktiгda уапhg
пэtiсэlаr gжаrilmаst foгmastnda iizЁnti tэsdiqlэуir,
tafakkЁrda yanlrg паtiсаlэr iigtin эlача stilnul оlчr. Ekstremal
gаrаitlэriп tеkrаrlапdrф tаqdiгdэ isa be,la neqativ diigtiпсэ
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tarzi хаrаktеr аlаmэtiпэ gevrilir. Оdur ki, adi qэrаitdэ
tаfэkktirdэ neqativ gаlаrlаrrп bag qaldrrmaslna qargr ciddi i9
apanlmaltdrr. Fikrimiz aydrn olsun dеуэ Ьir fakta diqqэt
yetirэk.

Mopassanrn <<Suda> povestindэ Ьеlэ Ьir epizod tэsчir
оlчпчr. Fransanrn hanstsa паzirliklаriпdэп Ьiriпiп divarr
уашпdа, qoyulmug qaydaya аsаsэп, uzun illэr gozэtgi
dayanrrdr. Divartn yantndan kim istayirsa, hэr kэsэ
kegmaya icaza чегilir, gоzэtgidап isэ ёz vaxtrnda оrаdа
dayanmaqdan bagqa heg пэ tэlаЬ оlчпmчrdu. Har gtin
оrаdап kе9эп enerjili ganc хidmэtgi mаrаqlапш ki, burada
gtizэtgi пэ tigtindiir? Не9 kinr Ьu suahn cavabrnr bilmir.
Nэhауэt, hэmiп gэпс arxivda iglэуэп yaglr Ьiг kigi taprr.
Нэmiп yaglr kigi dеуiг ki, tахmiпэп 50 il bundan qabaq о
vaxtki nazirin qadrnr tэzа rапglэпmig divarrn yantndan
kеgаrkэп paltarr rэпgэ batmrgdrr. Bundan ýопга nazir аmr
чеrmigdir ki, divarrn yantnda gёzatgi qoyulsun чэ о, divartn
уашпdап kеgэпlагi хаЬэгdаr etsin. О vaxtdan da оrаdа
gбzэtgi dауашг.

Bizim giiurumuzda da ugaqlrqdan baqlayaraq xeyli
miqdarda bela <gtizэtgilэп meydana galir. Оgэr biz опlаrа
уепidэп baxmasaq, realhýr пэzэrа almasaq, bizi mбчсчd
оlmауап tahliikэdan qоrчуап Kktihnэ эmrlэr>>, пэ qэdэr
istэsэп, orada qalacaq. Yэпi emosional qэпааtlэriп
tэfаkkЁrdэ kбk salmamast iigtin onlart tИэ gжаrmаq чэ
aradan qaldrrmaq lааmdш. Вчпu isэ hэm psixoterapevtin,
hэm dэ бziiпЁmtИаkirэпiп kбmэуi ilэ еtmэk olar.

A.Ellis irrаsiопаl qэпаэtlэriп agkar еdilmэsi чэ
аrаdап qaldrrrlmast, qеуri-mэhsчldаr, irrаsiопаl tэfаkktirэ
пэhауаt чеrilmэsi iigtin xiisusi бziiniimtizakira ргiуоmlаrr
iglэуiЬ hazrrlamr;dtr. О, agaýrdakrlart tбчsiуэ edir:

Оgаr siz tez-tez pis эhчаl чэ уа эsэЬdап aziyyat
gakirsiniba, ёzЁniiz iigiin о hаdisэlаr zэпсiriпi qeyd еtmэуа,
dark еtmэуэ tэgэЬЬiis gdstarin ki, опlапп ЬаЕ verdiyi zaman
(va уа sопrа) siz бzЁniizii emosional baxrmdan pis hiss
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edirsiniz. Bundan sопга bu situasiyalar zamanl (vd уа
sопга) опlаr haqqrnda па diigЁndiiyiintizti апlаmаýа
tэgэЬЬiis gKistarin. Qox vaxt pis emosional vэziyyat
irrаsiопаl qапаэtlэrlэ эlаqаdаr olur. Опlаг formalagdrýr
anda бztiпi.izэ sual verin: siibut haradadrr? sizin
bilmэdiyiniz informasiyalar чэ hesaba almadtýtnи
чаziууэtlэr haqqrnda dti;iiniin. Miimkiindiir ki, qэпаэtlэriпiz
dэуigsiп. Bu Ьа9 чеrmэdiуi tаqdirdэ bogalmaýa, emosional
vэziyyatinizin yaxgrlaýmaslna чэ tiz qэпааtlэгiпiz haqqrnda
уепidэп dtigtiпmэуа galrgrn.

Psixoterapevtin kёmэуi ilэ irгаsiопаl hэrаkаtlэriп
аgkаr edilmasinin bir пtimuпэsiпа baxaq. Stress haqqrnda
kitabrnda Amerika psixoterapevti С.Раrriпs Ьuпu Ьеlэ edir.

Оriпdап boganmrg gэпс qadrn опuп tigiin
gozlэnilmaz olan (о бzii boganmaq istэmi9dir) аýrr
чэziууэtdэп (yuxusuzluq, giicstizltik, hаsrэt, timidsizlik) эzаЬ
gakir. Рsiхоtеrаречtlэ bir srга stihЬэtdап sопrа agaýrdakr
iгrаsiопаl qапааtlэr аgkаr edilir: l. Воgапmа ugаýа pis tэsir
еdir (Bas uýursuz nikah yaxgr tэsir edir? Вэlkэ Ьоgапmа
ugaýr чаlidеупlэriп miitэmаdi mtinaqigэlari ilэ baýlr
yagantrlardan xilas edir? Lakin biitiin Ьчпlаr <<Ьо9апmа -
ugaq iigЁп pisdir> qэnaatinin yaratdrýr <hipnoa altrnda
оlап апашп aýlrna gэlmir); 2. ВЁttiп Ьчпlаrа mап
cavabdeham, mэп gЁпаhkаrаm, boganmanl mэп ba;ladrm
(Аmmа boganmada hэmigэ iki adam Kgtinahkardш чэ ola
Ьilэг ki, heg kim gЁnahkar dcyib. iпsапlаr dэуigirlаr va tabii
ki, Ьiг slrа hallarda dayigiklik uýursuzluýa gэtiriЬ 9rхаrа
Ьilаr. Sэhчlэr miimktin va qagrlmazdш va s.); 3. Мэпim
ugaýrm buna gбгэ mэпэ пifrэt еdэсаk чэ mэпi pis апа hesab
еdэсаk;4. Воgапmа dostlaпmla va onlarrn аilэlаri ilэ mэпim
miinasibэtlarimi sarstdш.

ОlЬэttэ, axrrlncr iki irrasional qэпааti dэ
aydrnlaqdrrmaq miimkiindtir. Aydrndrr ki, hэmiп qапаэtlэr
hadisa va miinasibatlэrin bir mtimktin inki9afinr ifadэ ediT.
Lakin darkolunmaz qalaraq, опlаr dэriп mЁпаqigэlэrэ
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sэЬаЬ olaraq, daxili kateqorial gбstэriglаr kimi faaliyyat
gёstэrir. Nэ qэdаг ki, dэrk olunmayrb, уепidэп baxrla
Ьilmэz. Теrаречtlэ Ьir пеgэ sбhЬэtdэп sопrа bu situasiya
asanltqla hэll оluпur.

A.Ellisin tэkJif etdiyi mоdеlэ 9ох уахm olan Ьir
model ABý-da miiasir dбчrdэ 9ох dэЬdэ olan koqnitiv
terapiya istiqamatinrin пiimауэпdэsi A.Bek tэгаfiпdэп irэli
stirtilmtigdiir. О hesab еdir ki, fэгdlэriп neca dtigiinmэsi
опlаrrп эhvaltria mtiаууэп tэsiгэ malikdir чэ <iztinti yaxgr hiss
еtmэk iigi.in <disf'unksional>> fikirlэrdап uzаq olmaq
zаrчridir. Yапi A.Beka gёrэ, biittin mэsаlа fikirlэrэ чэ уа
koqnisiyalara, hэmq,iпiп iэ hisslarэ убпаlmаkdэп iЬаrэtdir.
Koqnitiv terapiya da bela bir ideyaya istinad еdir ki,
psixoloji рrоЬlеmilэr daha 9ох daqiq olmayan
infoгmasiyalara чi) dэrk olunmayan ustanovkalara
asaslanan yanlrg пэtiсэlог, dtizgtin оlmауап оуrэпmэ tipri
еlёmепtаr ргоsеslаr пэtiсэsiпdэ meydana gэlir. A.Bekin
fikriпсэ, koqnitiv tегаречt kliуепtэ oz gёrЁя dairэsini
gепiglэпdirmаkdэ, dtizgiin olmayan tэsэwtirlэriпi tэshih
еtmаkdэ va daha adaptiv ustanovkalaгt mапimsэmэkdэ
k0mэk etmalidir. Yanlrg qэпаэtlэriп korreksiyasr metodlart
kimi A.Bek agaýrdakr tig metodu qeyd еdir: intellektual
metod (siiЬhэli vo yаt yanlrg konsepsiyalarrn tеstlэgdirrilmэsi
чэ daha valid konsel>siyalarla эчаz olunmasr); ekspTimental
metod (real qэпааtlаr kirni qэЬчl оlчпап yanhg ehtimallarrn
yoxlanmasr mаqsэdilэ mtiэууэп tасrЁЬэпiп yaganmast) чэ
davrantg metodu (oziinii ala almaýrn yeni strategiyalaгlmn
inkigafi, masalan, miiэууап relaksasiya metodunun,
konfliktdэ dачrаптпа чагdiglагiпiп бyradilmasi чэ s.).
A9aýrda чеrilэп tаi'эkkiir iisullarrnr A.Bek yanlrg va уа
neqativ hesab edirdi:

- (уа hэr gey, уа da heg na> tэfаkktirЁ (situasiyanrn
уа аЕ, уа da yalnrz qага tonlarda gбrЁпrпэsi);

- ifrat Ёmчпrilэ9dirmа (yegana neqativ пtimчпэпiп
gаlасэk чýuгsчzlчýч ifada etmэsi);
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- (<mental siйgэс> (informasiyalartn siizgCcdэn
kegirilmasi, neqativ iпfогmаsiуаlаrtп toplanmasl чэ
pozitivlэrin паzэrэ alrnmamasl va уа istisna еdilmэsi);

- avtomatik qiymэtdansalma (pozitiv
informasiyalartn qiymatden saltnmast va onlara inamsrzlrq:
mэsэlап, tэrif qэЬчl еtmэуi Ьасаrmаmаq);

- эqli пэtiсэуэ meyl (<о, hirslэпdi - dеmэli ... mэп
рisэm... о mэпа пifrэt edir ... о pisdir> va s.);

- maksimalizm чэ minimallagdшma (hаdisэlэri qeyri-
miitanasib gёгmаk: hэddап artrq bdytitmэk, gigirtmak чэ уа
kigiltmэk);

- eTnosional gЁЁkgiiltik (mэsаIап, pis аhчаl-rчhiууэ
faktrnda mэntiqi паtiсэ axtarrgr);

_ labiidliik (tэfakkflrda, dildэ чэ уа qэпааtlэrdа
бztina, Ьаgqаlаrtпа, dtinyaya yбnlandirilmig <еtmэlЬ>
imperativinin mбчсчdlчýч. Маslаhэtчеrmэ praktikasrnda
miiэууап edildi ki, bu, motivasiyaya sэЬэЬ оlmчr, эksina,
qэzаЬ чэ уа giinah hissini dоýчrчr);

- yarlrklarrn yaprgdrrrlmasr чэ qopardrlmasr (bu
insanlar bunu, bunu еtdilэr...> ачэziпа <Ьч iпsапlаг
Ьеlэdirlэп);

- personalizasiya (mэsэlап, < пэ bag чеrsа da, bu
sйin gэхsi sэhvinizdir).

A.Bek dэ hesab edir ki, depressiya о zаmап tэzаhЁr
ediT ki, gaxsiyyat oziinti чэ аlэmi deformasiya olunmug
9эikldэ baga diigfrr, опч qeyri-adekvat olaraq interpretasiya
edir чэ аltегпаtiч izahlarr чэ hэllэri gбrmiir.
Psixotcrapiyamn mэqsэdi ondan iЬаrаtdir ki, kliyent iizii-
ёziiniin arqumentasiya i,isullarlm va idraki sxemlarini tэhlil
etsin, Ьа9а dЁgsiin ki, опчп tafakkiir, dэrkеtmэ чэ anlama
iisullarr goxlu miimkiin olan tisчllагdап biridir va daha
adekvat va gekgэkliyin tэlаЬlэriпэ cavab чеrап tЪчllаr
mбчсuddur. Psixoterapevtlэrin asas ig metodlarr Sоkгаt
etdiyi kimi suаllаr fоrmаlаgdrrmаqdш. О, kliyentin tэhlil
etmэsini аsапlаgdшш.
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insanda depressiyanrn sэчiууэsiпi miiаууэп еtmэk
ii9Ёn A.Bek xiisusi .metcldika iglэyib hаагlаmrgdrr (аlачэlэrа
Ьах). А.Веkэ g<irэ, hэmiп metodikamn эsaslnda
dергеssiуашп yiiksak sэчiууэsiпэ uyýun gэlап insan
ёziiпЁmiiаliсэ ila mэgýul olmamalt, mtitэхэssisiп kёmэуiпэ
rпi.irасiэt еtmэlidir. Yiirrgйl чэ оrtа depressiv sэчiууэdа isэ
miixtэlif relaksasiya texnikalarrndan istifadэ еtmэk
faydalrdrr.

Rir sша psixclanalitiklaг (А.Аdlег, K.Yunq, К.Хоrпi,
Е.Frоmm, Q.S.Sallivan) Z.Freydin seksuallagdrrrlmrg
baxtglannt qabul еtmэуагаk, insanln sosial tэЬiэtiпi бп
plana gаkmэklа, Frеуdlа miiasir psixoanaliz arasmda kёrрii
yaratmaýa хidmэt еdэп sosial-psixoloji tэsаwiiгlэri inkigaf
еtdirirlэr. Frеуddап fэrqli olaraq, Каrеп Хогпi tasdiq еdiг
ki, gэxsiyyatin daxili konflikti mtihitin tэsiri ilэ qэrtlэпir.
Oztintin gaxsi tасrЁlrэsiпэ asaslanaraq, о Ьеlэ Ьir пэtiсэуа
gаlir ki, эtrаf mЁhit nevrotik ;эxsiyyatin formalagmaslnln
'rraglrca mапЬэуidir. К.Хоrпi dэriп tэnhalrq чэ kёmэksizlik
hisslэri kimi bazal troyacanlrlrq anlayrqrnr tэklif edir чэ bela
hesab edir ki, Ьч hiss ugaqlrqda, ugaq-valideyn
пЁiпаsiЬэtlаriпdэ foi:malagrr. Нэуэсап о zaman tazahtiг edir
ki, ugaýrn tэhliikэsi:zliуэ tэlаЬаtr бdanilmir. Опчп fikriпса,
ёzЁпа inamsrzlrq his;;i ugaýr mtixtalif рrоЬlеmlэriп irrasional
(nevrotik) hэlliпа gotirib 9lхаrlr. QэtiпliНэriп bu iisullarla
агаdап qaldrrrlmasr emosional ча psixoloji itkini
kompensasiya etmak istэyidir va davamh gахsiууэt
xaгakteristikasr ola bilar. Хоrпi onlart tаlэьаtlаr аdlапdtпr
va оп nevrotik tэlаlэаt ауlrш ki, опlаrt da istiqаmэtlагiпа
gёrэ iig qruра b<iliir: 1) adamlara istiqamatlanmэ (sечgiуэ
ltэlаЬаt); 2) аdаmlага qаrýl istiqаmэtlапmэ (gЁсэ tэlаЬаt); 3)
аdаmlаrdап istiqarnэtlanma (asilr olmamaýa tаlэЬаt).
Nогmаl halda insan bu Ё9 istiqаmэtlэпmэпi ёztiпdэ
irrteqrasiya edir. Nevrotik isa опlагtп birindan уарlýш.
Аilэdэ mtiпаsiЬэtlэriп lralimlik, inam va sevgi asastnda
qurulmast sayэsinda uýaq nevrotik kопfliktlэгdэп uzaqlaga
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Ьilаr. Рsiхоапаlitiklэrэ gёrа, psixolo.ji kбmаk bela bir
mсiчqеуэ istinad etmэlidir ki, pasiyent рrоЫеmlэriп
mэпЬэуiпiп опuп бzЁпdэ yerlэ9diyini va gаtiпliklэriп istaklэ
qorxu, чэ еlасэ dэ uzlagmaya.n istaklari arastndakt
konfliktlardэn па9эt etdiyini qэЬul etsin.

К.Хоrпiпiп mэslэhаtчеrmа nazariyyэsina va
praktikasrna эп mtihiim tohfэsi agaýrdakrlar hesab оIuпur:

- psixoloji pozuntulann formerlagmaslna mtihitin
tasirinin dark edilmэsi;

- nevrotik tэlэЬаtlаrm ayrilmast;
- nevrotik gахsiууэtiп inkigaf dinamikasrnrn todqiqi.
Mtixtэlif terapevtik texnikalarclan (interpretasiya,

yuxulann taЫili, kёgtirmэ, sэrЬэst assosiasiyalaг) istifаdз
еtmэklа, psixoanalitik tэhtэlgtiuri mаtеriаllапп iizэ
gtxarrlmasrtna gahgrr. Мэsэlэп, kliyentin sаrЬэst
assosiasiyalarr konfliktlarin tэЬiэtiпi ayrlrnlagdrrmaýa, ilkin
ргоЬlеm situasiyasrnt а;kаr еtmауэ kбmэk edir.

МiiпаsiЬэtlаriп kёgiiriilmasi dэ tеrарiуа tigiin genig
material чеriг. Нэll оluпmаmr9 kопfliktlэr, gizli hisslэr чэ
yaganttlar tahlilэ чэ anlamaya mtiуэssэr оlur. Analitik,
dеmэk olar ki, раsiуепtэ ёziinti а9Iшг. Pasiyentlэ i9
miiddatinda pasiyent kegmi9 taasstiratlarr ilэ yiiklэnir, hamin
vaxt tеrарчt asasan susur, nadir hallarda pasiyentlэ Ьа9
чеrэпlэrа бziintin inteгpretasiyasrm alava edir. Psixoanalitik
terapiyanrn эsЕ[ý mэqsаdi pasiyenta tahtэlgiiuri materialtn
agtlmast vasitэsi ilэ опчп рrоЬlеmlэrirrа пisЬэtdэ insayta
nail olmaq imkanr vermakdir
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чI Fosir,. zoRжILIQ чо zоRАкILIёл мэкuz
QALMIý lшsлшr,лпд pslxor,o.ri vлRDIм

MaSoLar.oKi

Zоrаkilфп iimцmi saciyyasi va fоrmаIап Эhalinin
daha zэif чэ kбmауа daha 9ох ehtiyacr olan tabaqasi ugaqlar
olduýundan чэ onlara mtiпаsiЬэtdэ edilan zoraklltqlar эп
аýrr psixoloji trачmаlаr doýurduýundan Ьчrаdа ugаqlаrа
еdilэ Ьilюэk zorakrlrqlar, опlапп пэtiсэlэri чэ Ьеlэ ugaqlara
psixoloji уаrdtm mаsэlэlэriпdап Ьэhs еdilэсэkdiг.

ТэsаdiiГr deyildiг ki, ВМТ-пiп btitЁn d0чlэtlэr чэ
millatlэr tаrэГtпdэп уеriпэ yetirilmэsi vacib olan uýaq
hЁquqlarr haqqrnda Вауаппаmэsiпdэ xiisusi оlагаq
gбstэrilir ki, dочlэtlэr-igtirаkgilаr ugaýt, seksual sui-istifada
dэ daxil olmaqla, Гrziki va psixoloji zorakrlrýtn, tэhqiг чэ
sui-istifadэnin, qayýrdan mэhrчmеtmапiп va уа laqeyd
miinasibatin (hэmgiпiп da valideyn, qanuni himауэgilэг va
уа ugaýrn qayýrsrna qalan digэг gэхslэг tэrэfiпdэп еdilэп)
biitiin fоrmаlаrrпdап mtidаfiэ etmak mэqsэdi ila
qanunvericilik, inzibati, sosial чэ maarifgilik tadbirlari
qэЬчl edir.

Zorakrlrq Ьаgqаlагrпа mtiпаsiЬэtdэ miixtalif
mэсЬчrеtmэ fоrmаlаrmtп tatbiq edilmasidiг. Bu рrоЬlеm
btitiin zаmапlагdа mёчсчd olsa da, son d0чгlаrdэ diqqэti
daha gox сэlЬ еtmэуа baglamrgdrr. Вir tэrэfdап, эhаli arttml,
саmiууэtiп hipertroГryasr iпsапlагrп dёztimliiliik sачiууэsiпi
azaldш, depressiv reaksiyalartn, nevrozlartn чэ aqressiv
dачrашglаrm saylnt агttпr, digar tэrаfdэп, diinyada mtivcud
olan hэrЬi mtiпаqigэ zonalarr zorakrlrýln tаzаhtirЁ tigtin
genig imkапlаг agtr. Zorakiltq сэmiууэtdэ va аilаdэ bag
чеrmэklа qlobal miqyasda (mtihаriЬэlэr, dёчlэtlэrаrаsr
miinaqigalar) va lokal (fэrdi, sosial) fоrmаlаrdа tazahtir edir.
Adatan, psixoloqlar zorakrlrq рrоЬlеmlаri ila гastlagdrqda,
abyuz (ingilis dilindэ аЬusе hэrfiууап <qеуri-поrmаl
istifada> чэ уа <<sэпdап sui-istifadэ еtmэk>> demakdir)
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sciziindэn istifadэ еdirlэr. Yэпi sanin istэyinin эlеуhiпэ
оlаrаq, sэпiп гаzt olmadrýrn halda sапdэп istifada edilmэni
bildirir.

ýэrti оlаrаq zorakrlrýrn iiq эýаs nёviinti
fэrqlапdirirlэr: seksual, fi ziki va psir;.oloji.

Seksual zorakthq (va уа sui-istifadэ) dedikdэ, ya9lr
adamm seksual hэzz almaq mэqsadi ila miiхtэliГ fоrmаlаrdа
(cinsi аlаqэуэ mэсЬчrеtmэ, zorlama, sek.sual 9irпiklэпdirmа,
axlaqsrzlrýa mюЬчrеtmэ чэ s.) uqaqd:rn istifadэ edilmosi
Ьа9а diigtiltir. Seksual zоrаkrlrфп эп qоrхчlч formasr intsest
чэ уа ugaýrn уахm qohumlarrnrn опчпlа cinsi эlаqэdэ
olmastdш. Zorakrlrýrn bu formaslna АzаrЬаусап miihitinda
паdir hallarda rast gаliпэ Ьilэг.

Seksual zоrаklhфп Ьаý чеrmаmэsi iigtin ugaqlar
егkэп yaglardan baglayaraq hэуаt tahltikasizliyinin asaslart
haqqrnda malumatlandrгrlmalrdrrlar. Сох vaxt yaglrlar
u9aqlartn ёz duyýularlm yaxýl baga dtigmэmasi, опlаrlа yol
чеrilэ bilacak hаrэkэtlэriп sэrhэdlэriпi, samimi чэ qeyri-
sэmimi toxunmalarln manaslnl bilmamalari sэьаьiпdэп
опlаrdап istifadэ еdirlаr. Вч zaman yaglr adam uýaqlar Ёgiin
mаrаq dоýчrап mtixtalif 9irniklandirпra чаsitэlаriпdэп va
seksual пэчаziglаrdэп istifаdэ еdаrэk, ugaqlarr бz <<оч>lагrпа

gevirirlэr.
Ugaqlara mЁпаsiЬэtdа seksual zorakrlrýln Ьа9

чеrmэsi сэmiууэt tigtin ciddi рrоЬlеmlэr dоýurur.
Оtэп asrin 80+r illarinda ABý-da араrilап

tadqiqatlar gёstэrdi ki, minimum iki паrkоmапdап biri
seksual zorakrlrýrn qчrЬапl olmugdur. Oýlan чэ qtzlartn
bбyiik аksэriууаti zоrlаmаdап sопrа homoseksualist
оlчrlаr. Digar tэrаfdап, qаdmlаrrп 20-3(|o/o-i, ki9ilэriп isa l0-
|5%-i аilэdэ seksual zoгakrlrýa 18 уаgrпаdэk mэrчz
qalmrglar. Olduqca kэdэrli пэtiсэlэrdir чэ Ьчпчп qarýlslmn
altnmasl tigiin ciddi tаdЬirlаr gdriilmas;i vacibdir. Нэr Ьiг
insan bagqalarr ilэ mtinasibэtda psixoloji sэrhэdэ, yani
bagqa аdаmlаrr бziiпа па qэdаr уахп lэчrахасаýl psixoloji
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mэsаfауэ malikdir,. Hamin mэsаfэпi kimsэ kеgэпdа, biz
ёztimtizti narahat lriss edirik. insanlarrn эksэriууэti Ьеlэ
situasiyada verbal чэ уа qeyri-verbal yolla qэti gэkildэ
(уох)) dеmэk iqtid:rrrnda оlчr чэ tэrаf-miiqаЬilэ dэ aydrn
оlur ki, о, dеуэsэп, ;sarhэdi gox kegmigdir. Zorakiltýa mэruz
qаlшg adamlarda Ьеlэ bir sarhad olmur, Yaxud bagqa s<izlэ
dеsэk, bu sэrhаd qеуri-плiiаууэпdir чэ уа daýrlmrgdrr. Опlаr
(yoxD dеуэ Ьilmiгlэr чэ zorakt adam da Ьuпu hэmigэ hiss
cdir.

Qox vaxt u9aqlar mtiэууэп sаЬэЬlаrэ gоrэ seksual
zorakrhqla baýlr Ьа9 чеrэпlэri sёуlэmэkdэ gэtinlik gэkirlэr.
Веlэ ki, ugaqlar:

- ёzlэriпi bag чеrэп hadisanin qurЬапr deyil, bu hаdisэуэ
gёгэ gi.inahkar Ьir gэхs kimi hiss еdirlэr;

- Ьёуiiklэriп опlаrа inanmayacaqlarrndan qоrхurlаr;
- Ьir tэrэfdэп, onlart iпсidэпlэriп hэdэ-qоrхusuпа

iпашrlаr, digэr tэrс,fdэп dэ, Ьоуiiklэrа hёrmэt ruhuпdа
tаrЬiуэ olunduqlanndan, опlап incidan va hэr geyi
gizli saxlamaýr xahig еdэп gахslаrа pislik еtmэkdап
qоrхчrlаr;

l- Ьоуiiklэriп эhчаltпr pozmaq istаmirlэr;
- кgiгkiп gеуlэг> haqqrnda danrgmaq istэmirlэr;
- <ЬоqЬоýаzlrq>еtmаmауаёугэdiliЬlаr;
- опlаrlа bag чегап hаdisэпi tэsчir еtmаkdэ gэtinlik

gэkirlэr;
Seksual zorakllrýa mэrчz qalmrg ugaqlarrn

dачгашgtпdа miiэууэп qiisurlar miigahidэ оlчпчr. Seksual
zorakrlrýrn ugaýrn dаtrашgtпdа tэzаhtir еdэп tipik аlаmаtlэri
арафdаkrlаrdtr:

Narahat yuxll; depressiya; pis i9tah; ytiksэk аsэЬilik;
valideynlэrin birilrэ gёzlэпilmэz nifrat; passivlik;
adamayovugmazlrq; чаlidеупэ baýlrlrýrn yersiz tаzаhiirlэri;
эwаlki qоrхч hisslaгinin gtiсlэпmэsi, yaxud уепilэriпiп tizэ
glxmaýl; gесэ qаrаЬаsmаlаrt; vaxilndan awal seksual
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dэrkеtmэ; zahiri gоrkэmdэ dэyigiklil:; yetkin olmayan,
hadsiz (uýaq> davramgt чэ s.

Bu эlаmэtlаriп Ьir qismi seksual zorakrlrqdan dэrhа.l
sonra, digar qismi isэ bir пе9э ау узlуахud hэttа ildэn sопrа
iizэ grxa Ьilаr. U;aqlarrn davranlgmda gёzlэпilmэz,
uzunmiiddatli dэуi9ikliklаrэ xiisusi diqrlэt yetirmэk чэ hэr
vasita ila onlartn sэЬэЬiпi mtiаууэrL еtmэуэ galrgmaq
lazlmdш. Nэzэrэ almaq laamdtr ki, ugaqlar baglarrna gэlап
хоgаgэlmэz hаdisэ haqqrnda heg dэ hэпrigа danlga Ьilmirlаr.
Lakin bag чеrэпlаr, heg gЁЬhэsiz ki, опlаrtп davrantqtnda
aks оlчпmауа bilmaz. Ugaýrn dav:ramgtnda yuxartda
saydrýrmrz эIаmэtlэriп tэzаhЁrii otrlan;n tacili olaraq Ьа9а
dtigiilmэуэ чэ kоmэуа ehtiyaclarr olmasrnrn siqnalrdrr. Веlэ
hallarda ilk почЬэdа чаlidеупlэr ugaýa diqqэtlэ yanagmalt
чэ ona tэzуiq еtmэdэп, miilayimlikla baq vermig hadisэnin
tэfаrrtiаtrпl soruýmaýa galrgmalrdrr. Bu mаqsаdlэ о, ugaýa
dеуэ bilar ki, <Sэп hэr geyi miifэssэl dirnrgmaýa bagladlfrrn
апdап mэп sani diqqatlэ diпlаmэуа haztram>>. Qox vacibdir
ki, mэsэlэуа yanaýmada tэqsirlэпdiгmа, deyil, yalnrz qayýt
va hэmdэrdlik ifаdэ оluпsчп.

ТэсгЁЬэ gбstэrir ki, аksэr hаllаrdа zorakrlrq еdэп
gaxs u;aýa qаflэtэп hаmlэ еtmir. Adatan hiicumdan эччэl
mi.iаууэп mапаdа zarafatlar, dostcastna sбhbatlar оlчг.
Yalnrz sопrа cinsi эlаqауэ mэсЬчrеtmа ilэ qurtаrап tэsadtifi
tохчпmаlаr чэ уа оучпlаr Ьаglауrг. Оgэr hаdisэdэп sопrа
ugaýa gесэ qarabasmalart (Ьеlэ hallarda bu, adi rеаksiуаdrг)
эziууэt чеrirsэ, valideyn опч sakitlэ9rlirib deya Ьilэг ki,
<<Ваzэп bizi gЁпdЁzlэr narahat еdэп 9еуlэr dэhgatli уuхulаr
9эkliпdэ iizэ grxtr>>. U9aýr iпапdшmаýа q;alrgmaq lazrmdlг ki,
gесэ qarabasmalart izsiz уоха gжtr.

Oksar hallarda uýaq Ьаdэпiп zorlanmaya mаruz
qalmrg hissаsiпэ qагgr xiisusila hэssаs o]iur. Valideyn ugaýin
hassas уеrlэriпэ toxunarkan, uýaq ё,zЁпii паrаhаt hiss
etdikdэ valideyn пэzаkэtli olmalrdrr. IJgaýrn duyýularrnrn
baga diigtildiiyЁnti aqaýrdakr sбzlэrlа if;lda etmak lazrmdrr:
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<Gбrtirаm ki, sапэ хоý deyil. Вiг qэdэr doa. Hamin
duyýulaTrn tezliklэ kеgэсэуiпа u9aýr inandшmaq lazrmdrr.

U;aq ёz yaqantrlarr haqqrnda danrgmaq imkanr эldа
еdэrsэ, fасiэпiп пэtiсэlэгi qrsamiiddatli ola Ьilэr. "Эgэr
чаlidеупlэr ugaýa hаr сtir kёmaklik gёstэrэrsэ, о, эwаlki
чаz.iууэtiпэ daha tez qayrdar va хоgаgэlmэz hadisani
xatшlasa da, опu fасiэуа gevirmaz.

Seksual zorarkiltýa пisЬэtэп psixoloji (gэхsi lэуаqэtiп
algaldrlmasr, tэhqir,lэr, sбуЁ9lэr, qadaýalar, hэdэlэr чэ s.) va
fiziki (insanrn dбyiilmэsi, хаsаrаt уеtirilmэ чэ s) zorakrlrq az
Kiyranilmigdir. Qox giiman ki, bu onunla эlаqэdаrdrr ki,
Ьэzэп dostcasma эlэsаlmапt tэhqirdап, heg Ьir tэrэГtп
etirazrna sэЬаЬ оlmауап kifayэt qэdэг gЁclii dбуЁlmэпi аýrг
tahqir чэ zoгakrlrq kimi qачrашlап sаdасэ эlqaldrrmadan
fагqlэпdirmэk gэtiп оlчr. Psixoloji - amansrz rэftаr
Гоrmаsrпdа tazahiir еdэп - zorakrlrq isэ ugaýrn algaldilmasr,
tэhqir edilmэsi, эlа saltnmaýl чэ rigхапd edilmasi gэkliпdа
xroniki neqativ сlачrашglаrdа ifаdэ оIчпчr. Psixoloji
zorakrlrq iki fоrmа<lа tэzаhtir eda Ьilэr. Psixoloji sayýrsrzlrq
formastnda оlап zorakrlrq valideynin, yaxud ugaýa
Ьhхmаýr, ona zэrutгi dэstэk чеrmэуi, diqqat gёstэrmэуi,
etibaгlr baflrlrq hissini hayata kеgirmэуi tэmiп etmali gaxsin
biitiin Ьuпlагr mtiпt:lzэm olaraq уеriпэ уеtirmаmаsiпdэ ifаdэ
оlчпчr.

Эsliпdэ isэ zorakrlrýrn bu fоrmаlапшп doýurduýu
psixi tгачmапtп эsаs mexanizmlari чэ опчп пэtiсэlэri
tахmiпэп seksual zorakrlrqda olduýu kimidir.

Zoгakrlrq аmэllэri ayamadan, tahqiredici baxrgdan
tutmug бldiirmэуэ qаdэr oduqca mtiхtэlif fоrmаlагdа
tazahi.ir еdэ bilar. Опlаr Гrziki, чегЬаl, psixoloji чэ sosial
zorakrlrq gэkliпdа mбчсчd ola Ьilэг. Zorakrlrýrn he9 dэ
biittin пбчlэri, xiistlsэn dэ ечdэki zorakrhq, сiпауэt kimi
cazalandtrtlmrr. Zoraklhýrn Ьеlэ пёчtiпэ goxlu zогаkt
аmэllэг, о сiimlэdэп yemak, раltаr, tэhsil, sosial xidmat
уоllаrrпrп mahdudlagdшrlmasr; lэуаqаtiп algaldrlmasr; gaxsi
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yaýantilarln daxili sэrhэdlаriпiп pozulmast; ugaýtn mаfаq чэ
tэlэьаtlаrrшп tэcrid edilmэsi va s. daxildir.

Ugaqlaгla qaddar davrantgtn sosial-tibbi пэtiсэlэriпi
qiуmэtlепdirmэklэ эlаqаdаr zorakrlrq probleminin tэdqiqi
zаmаш istifada еdilэп апlауrglаrrп dэqiqlagdirilmэsi
zэruridir. Веlэ hаllагdа daha gox agaýrdakr anlayrýlardan
istifalэ оlчпчг:

1. Sayýrsrzlrq, pis davranma;
2. Аýrr fiziki сэzа, fiziki zoraktltq, tэhqir;
3. Seksual хэуапэt.
Sayýrsrzlrq daha gox l8 yagrna gatmamr9 чgафп

ehtiyac igiпdэ, tэk, fiziki tэhlЁkэli эhаtэdа уаgаdrф zaman
опа valideyn qayфsrnln чэ уа himayasinin olmamasr kimi
baqa dtigtittir. Vаlidеупlэriп dачrашgtпdа ugaýrn уеmауэ,
gеуimэ, slýrnacaýa, tibbi хidmэtэ va tэhliikэli gэrаitlэrdэп
miidаfiэуэ olan vital talэbatlarlnrn tamini sаhэsiпdа
nбqsanlar чаrdtr. Маhiууэtсэ sбhЬэt deprivasiya
vэziyyatindan gеdiг. Sosial-psixoloji эdаЬiууаtdа bu daha
gox <<sosial yetimlik> teгminina чэ уа чаlidеупlэriп saý
olduýu halda чgафп valideyn qayýrsrndan mэhrчm olmast
anlayrgrna daha yixrndrr.

Fiziki аmапsЕ rэftаr niyyэtli чэ уа giiurlu gэkildа
aýrr cismani сэzаlаrlп чэ уа ugaýa haqsrz оlагаq Гtziki
ozabtn чеrilmэsi ilэ sюiууэlапir.

Giiпdэlik hayatda 9ох vaxt zorakrlrýrn bЁttin
fоrmаlаппа eyni vaxtda rast gэliпir.

Ugаqlага qаrýl zorakillФn tэhliliпdэ miihiim
mаsэlэlэrdап biri yaxln чэ uzaq sosial-tibbi пэtiсэlэriп
хагаktеriпiп va amanslz rаftапп ciddiliyinin
qiуmаtlэпdirilmэsi ilэ эlаqэdаrdrr. Amanstz rаftаr
agaýrdakrlarla хаrаktеrizэ оlчпчr :

- еdilэп hэrэkэtlаriп xarakteri (fiziН, seksual,
emosional)

- опlапп tэsiriпiп davamlrlrýl чэ пэtiсэlаriпiп
xiisusiyyэtlari (fiziki, emosional, psixoloji).

l57



Ugaqlrqda чэ gэпсlikdэ zorakrlrq tэcrtibasi оýlапlаrrп
va qиlаrrп iimumi inkigaflnr va psixoloji dчrumuпu iizэ
9rхаrш. Zorakrlrq пэtiсэsiпdа uýaq чэ уепiуеtmэlэriп
saýlamlrýrna zэIer gэlirsэ dэ, Ьuпчп asas sэЬэЬi kimi
mtiаууэп еdilэ Ьilэсэk эlаmэtlэr olmur. Nэtiсэlаriп aýrrlrq
dэiэсэsi 'zorakrlrýrn aýrrlrýrndan asilt olur. Zorakrlrq
qчrЬапlаrr hadisanin takrarlanmasl, уа da hamrnrn bag
чеrэпlаrdап хэьэr tuta Ьilэсаklэri sэьэьiпdэп daimi tаhltikэ,
qоrхu gэrаitiпdэ уаgауrrlаг.

Qох vaxt zorakrlrýa mэruz qalan u9aqlar чэ
уепiуеtmэlэr gticsiizltik, аýrr, sжtntr hiss edir, xacalat 9эkir,
бzlэriпi gtinahkar чэ уа albir (сiпауэtdэ) hiss еdirlэr.
Emosional sferada pozuntular miigahida оluпur. Bu, уiiksэk
hэyюanlrlrq hissinda ifhda оlчпчr. Эhvalrn sэbabsiz
dэуigmэsi, suisidal сэhdlэrdэ ciztinii gёstаrэп depressiya,
уuхuпчп pozulmast, duyýu чэ qavraylýln pozulmast
mЁgаhidэ оlчпчr. Nevrotik sindromlar эtrаfdаkrlаrlа
qargrlrqlr miiпаsiЬэtlагiп pozulmast ilэ Ьir vaxtda tasadtif
еdir. Оtгаf miihitэ inamsrzhq qapalrlrq, tэnhalrq hissinin
аmэlэ gэlmаsiпэ gэrаit yaradtr.

Daha Ьir рrоЬlеm sosial-psixoloji эlаmэtlаriпа gёrэ
<risk qruршпа daxil olan hэddi-buluýa gatmamt; ugaqlarrn
mtieyyan edilmэsi ilэ baýlrdrr. Аmапsи rаftаrа gёrэ
aqaýrdakr risk qruplaгrnr fаrqlапdirirlэг:

- asoýial, narkoloji, psixopatoloji роzuпtчlап olan
чаlidеупlэriп эhatasinda, аilэпiп yaýh iizvlэrinin
эxlaqstz чэ уа kriminal dачrашgt gаrаitiпdэ уаýауап
чgаqlаг

- чаlidеупlэriпdэп birinin va уа hаr ikisinin validcynlik
hiiququndan mэhrчm olmast ilэ аlаqаdаr dёчlэt
internat miiassisalэrinda olan чgаqlаr

- asosial dачгашglt, сiпауэt mэsчliуаtiпэ сэlЬ olunma
yaýlna gаtmауап (14 уа;) чэ sosial-pdaqoji сэhэtdап
baxtmstz olan, mесЬчri tarbiyavi tэsiтlэrэ ehtiyact
olan u;aqlar
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- xiisusilэ gэtiп gэrаitdэ ,уаýауап (qagqrn, mаёЬuгi
kёgkiin аilаlаrdэ, validyenlэri igsiz, tэпhа azya9lr
апаlаrlа qalan) ugаqlаr.
U;aqlrq va yetkinlik yagrnda zorakrlrýrn mtixtэlif

п<iчlэriпэ psixogen reaksiyalartn пisЬэtэп geniq yayrlmrg
пёчti kimi psixi inkigafin lэngimasi ilэ yanagt, nevrotik
rеаksiуаlаr, psixogen depressiyalar, 9ахsiууэtiп pozulmast
reqressiv simptomlar hesab оluпur, Ugaqlarda psixi
pozuntulartn formalagmaslnda кэzilmig uýaq siпdrоmu>
daha mtihiim mэпа kэsЬ edir. <Аilаdэ qэddailrq> zamanl
(ugaqlarrn dёуЁlmэsi, seksual zоrlаmа), daima уЁksэk
hayacanlrlrq чэziууэtlэri чэ sosial fэаliууэtiп agaýr
sэчiууэlэri, antisosial gахsiууэt deformasiyalart, aqressiv чэ
destruktiv dачгапtgtп miixtэlif fоrmаlаrt ila аlаqэlэпэп
mtiхtэlif depressiyalar gэkliпdэ psixi pozuntularrn qеуdэ
almmast haqqrnda xeyli faktlar чаrdtг.

Ailadaxili situasiyalann psixodinamik tahlili gбstэrir
ki, <ugaqlarmr incidэn, dбуап> valideynlэrin 60 %-i
ugaqlrqda аýrг deprivasiya чаziууэtiпdа olub, alkoqoldan,
depressiv va эsэЬ роzuпtчlаппdап эziууэt gakib. Опlапп
аilэlэriпdэ аilэdахili mЁпаsiЬэtlэriп ачtоritаг tipi mtigaЫda
edilmэkla, эr-аrчаd arastndakt konflikt ugaqlara qarýl
dii;mэngilik, aqressiv miiпаsiЬэtlэ miigауiэt olunmu;dur.
Dеmэli, tэгЬiуа ata-baba аilэsiпiп tacriibasini tэkrаr ediT.

Bu baxrmdan giibhasiz ki, аilэdа u;aqlara еdilэп
zorakrlrýrn пэsildэп-паslэ ёtiiriilmэsi ilэ baýh <zorakilrq
tsikllэгi> пэzэriууаsi ciddi mаrаq dоýчrчr. Hamin пэzэriууа
gёrkэmli psixoterapevt E.Eydemillerin uýaq печrоzlаrmtп
пэsillэriп hayat yolu probleminin ifadэsi olmast haqqrndakr
tаsэwЁrlэri ilэ sэslэgir. Qeyd еdilэп паzагiууа ugaýa чэ опчп
gэtiпliklэriпэ daha genig prspktivdэ Ьахmаýа, hэm dэ
ona va опчп аilэsiпа daha effektli kёmэk gёstэrmэуа imkап
чеrir. Lakin zoгakrlrýrn Ьiг пе9э пэsillэr Ьоучпса
saxlamlmasr nazariyyasine miiпаsiЬэtdэ mtiхtэlif mёчqеlаг
mбчсчddur. Miitaxэssislarin Ьir qismi tэsdiq edir ki,

l59



uýaqhqda zoraklhфn qчrЬаш olmug valideyn tеdiklэ ёzЁ da
чgафпа mtпаsiЬэtdэ qaddar olacaq. Digэrlэri isэ hesab
edirlar ki, ugaqlrqda zorakrlrýrn dэhgаtlэriпi уаýаIшý adam
heg vaxt бz ugaýrna zэrэr vurmaz, эksiпа, ёz tэсгЁЬэsiпdэп
уаrаrlапагаq yaxýl valideyn olmaq ganst эldэ etmig olar. Bu
miixtalif mёчqеlэrа aydrnlrq gэtirilmэsi baxrmdan
E.Byiikenenin бziintin KUgaqlarla qaba rэftапп tsikllэri>>
kiИbrnda эks etdirdiyi пёqtеуi-пэzэr 9ох faydalrdш. Мffэllif
hэmiп kitabda apardlýr tэdqiqatlardan mаrаqh Ьir fakt
vermigdir. Мэlчm оlчr ki, ugaqlrqda zoгakrlrýa mагuz
qalmrg valideynin ёz ugaýr ila qaba raftar еtmэsi ehtimalr
statistik olaraq 30%-dэп yuxartdtr. Опа gёrэ dэ zorakrlrýa
mэrчz qalmlg ugaqlara miiчэffэqiууэtlэ kоmэk gёstэrilmasi
чэ zorakrlrýrn profilaktikasr iigiin zorakrlrq Вikllэriпiп песэ
fэаliууэt gёstэrdiyini bilmak lааmdш.

Е.ВуЁkепеп аilэdэ zorakrlrýrn saxlamlmastna чэ
опчп nasildan-nэsla бtiiriilmэsiпэ imkan чегэп agaýrdakr
tsikllэri ауrrш: sosiosiyasi, mаdэпi, psixoloji чэ bioloji.

Sosiosiyasi tsikl dedikdэ, афr iqtisadi goraitin чэ
konkret siyasi qаrаrlаrtп ЬirЬаgа va уа dolayrsr ilэ чgаqlаr
iizаriпdэ zoгakrlrq hallarrnrn artmastna sаЬэЬ olmast эsаs
gбtiiЁliiг. Маdэпi adlandrrdrф tsik ilэ baýlr E.Byiikenen
qeyd edir ki, Ьэgэriууэtiп btitiin tarixi эrziпdа ugaqlara
miinasibatda konkret сэmiууаtlаr tarafindan qaddaгlrýrn
tэqdir еdilэп genig spektrli fоrmаlап mбчсчd оlmч;dчr чэ
indi dэ mёчсчddчr. Bu isa опа gэtiriЬ 9жапr ki, sonrakt
пэsil awalki пэsliп tэtЬiq etdiyi qэddаrl_rq fогmаlаппdап
istifadэ edir. Ugаqlаrа mtiпаsiЬаtdэ zorakrlrq аmэllоriпiп
sахlашlmщtш izah etmak iigiin psixoloqlar ёуrапmэ
konsepsiyasmdan istifada edirlar: zorakrlrq gэrаitiпdа
ЬtiуЁiiэп ugaqlar mэпimsэуirlэr ki, zoralcrlrq - problemin
qэbul edila bilan halli tisuludur. Hamginin dэ kёmaksizliyi
буrэпmэ пэzаriууаsi tэtbiq оlчпчr: опчпlа Ьаg чеrэпlаri
dayandrrmaýa gahgan, lakin Ьчпа mЁчэffэq оlmауап
zorakrlrq qчгЬапt - чýаq dэriп kбmaksizlik hissi уаýауlr va
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heg пэуi dэуigmауiп mtimkiin olпradrýrna iпапmаýа
baglayrr. Вч qabildэn olan ugaq valideyn olanda da бziinii
чаlidеупlэriпdэп bagqa ciir араrа lЬilасэуiпа inanmrr,
mаsэlап, о, kёmэk, dаstэk чэ уа mэslэhэt almaqla baýlr
xahig еdэ чэ опч ala Ьilэr, Bfrttin burrlar psixoloji tsiklin
эsаslпl tэgkil edir. Bioloji tsiklэ ise, ugaqlarrn tэrЬiуэ
рrоsеsiпэ tэsir eda Ьilэп irsi psixi va somatik xэstэliklarin
tэdqiqi daxildir. inkigafin tsikllaгi konsepsiyasr ugaýa
kёmэk gёstэrilmasina situativ уапаgmапr опlэуiсi уапаgmа
ila эчэz еtmэуа imkan чеrir. Situativ yalragmada zorakrlrфn
arttq qurbant olmiiq ugaýa kёmэkdап sёhЬэt gеdirsэ,
ёnlayici yanagmada uýaq zэrэr gэkапэdаk аilауэ k<imakdэn
sбhЬэt gediT. Bu baxrmdan ugaqtlarla mtiпаsiЬэtdэ
qэddarlrýa meyllik iigtin эsаs ola Ьilасэk risk аmillэriпiп da
пэzэrэ almmast 9ох vacibdiг. ,

Тэdqiqаtgtlагtп fikгiпсэ, valicleynlarin ugaqlarla
qэddаг miiпаsiЬэtlэriпiп risk аmillагiпэ a;aýrdakrlar aiddir:

- alkoqolizm, gaxsiyyatin asosial deformasiyast чэ
kriminallrq эlаmаtlаri, affektiv o},anrqlt psixi rigidlik
qаkliпdэ psixopatik эlаmаtlэr;

- valideynlэrin yetkin (kamil) olmamast va onlarln
tэсrid olunmast, ЬаЬа-пэпэ tэrэГttrdэп sosial-psixolфi
kёmэуiп olmamasl;

- чаlidеупlэriп ёziinii agaýr qiyпratlandirmэsi, 9axsi
рrоЬlеmlэr чэ stressa qargi dбzЁmiiп agaýr dtigmasi;

- valideynlarin ugaq iИэriпdэ hal<imiyyatini' qurmaq
talabatt, hakimlik balanstntn pozulmast;

- obsessiv dачrапtg, sэrt эхlаqi поrlпаlаr;
- tэnhalrq чэ апашп sэhhаtiпiп pis olmasr.

Dеmэli, хrопiki konflikt mtinasibatlari miivcud оlап,
hэmgiпiп dэ asosial, poanlmug аilэlаriп аksоriууэti hаагki
dбчrdэ u;aqlarrn emosional nasibsidiyinin, опlаrrп qulluq
gбstегilmэуэ чэ miidafiaya zэrчгi trэуаt tэlэЬаtlаrlшп
бdanilmasi iigЁn lazrmi gaгaitin yaradxlmamastnrn yЁksak
risk sfеrаstdш.
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Ugaqlarrn sosializasiyaslnln hayata kеgirilmэsiпdа
digэr miiпаsiЬэtlэr sferast - internat tipli tэhsil va dочlэt
miiэssisэsi sfeгastdtr.

Psixi va fiziki gatrgmazlrqlarr оlап ugаqlаrlа tэlim чэ
tэrЬiуэ i9inin эsаs gэrti bu чgаqlаrrп ciddi sosial-psixoloji
рrоЬlеmlэrэ malik olmalartdtr.

Umчmtэhsil mэktэЬlэriпdа рrоqrаmlаrdа
differensiasiyamn gticlэnmasi tаэssi,irаtml yaýayan mэktэЬ
miihiti, tэlimin <elitar> formalanntn tatbiqi пэtiсэsiпdа
miixtalif sosial qruplardakr yagrdlar arasrnda уЁksэk
konflikt zonalarr yaradtr. Talim чэ tаrЬiуэпiп xЁsusi garaiti
опlаrdап bir goxu iigtin sosial va psixoloji tэсгidiп Ьir
formastnt tэgkil еdiг. Вu gахsiууэtlэrаrаsl mtiпаsiЬэtlэr
sistemindэ уtiksэk aqressivlik эmэlэ gэtirir.

<Sosial yetimliyin> artmasl uýursuz аilэlэrdэп gжmlý
ugaqlarrn kiigэуэ srxtgdшilmast, mаktэЬуаglr ugaqlartn asuda
vaxt bazastmn ixtisarl, (zorakrlrq yolu ilэ mtiчэffэqiууэt
qazanmaq> kultunun dominantlrýl eyni vaxtda bag чегir.

Zoгakrlrq istэпilэп mtiпаsiЬэtiп bir hissэsi ola Ьilэr.
О tamamila yad чэ уа уепiсэ tantg olmug, yaxud da uzun
illэr Ьirlikdэ yaýayan аdаmlаr аrаstпdа bag чеrэ Ьilэr.
Ugaqlara qarýl zorakrlrq hallarmda gtinahkar adam gox
vaxt ugаqlаrtп yaxgr tanrdrýr чэ inandtф аdаmlаr оlчr.
Mtitэxassislэrin hesablamalarlna gёrа, zorakrlrq hallarrnrn
25-'l5 %-inda sаЬэЬkаr qohum olur.

Наr bir adam zorakrlrýrn qчгЬапr ola Ьilэr.
Statistika gбstаrir ki, zorakrlrq эksаr hallarda ugaqlara чэ
gэпсlаrэ уопэliЬ. Вч, уепiуеtmэlаriп sosial-psixoloji
хiisчsiууэtlэгilа izah оluпчr: Гrziki саhэtdап giizsiИ va
psixoloji сэhэtdэп zэil Ьбуtiklаrdэп sosial, maddi asrlrlrq.
Viktimologiya (cinayat qчrЬапlаrшt буrапэп elm)
qчrЬапlаr kompleksini хаrаktеrizэ еdэп biopsixososial
alamatlari аушlr. Вч эlаmэtlагdап biri da sosial tасrid,
casaratsizlik, бziiпэ inamsrzlrqdrr.
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Zorakrlrýr tёrэdэп adamlarln эksэriУуаti
bagqalarrndan tisttin olmaq tэlabatr ilэ, опlаrt <iziina tabe
etma tisulu - qэddarlrqla segilir. О, tэhtalgiiuri оlагаq еlэ
Ьаliууэt псiчlэri ilэ mаgýul оlur ki, bu, опuп tаlэЬаtrш
<idэmэуэ imkan чеrsiп. Zorakrlrq еdэп gэхslаriп az Ьiг qismi
psixi саhаtdэп хэstэ оlчr ki, Ьurаdа da daha 9ох xarakterin
aksentuasiyast ёziinti biiruza чеrir. M.R.Tabanovtln
эsаslапdшmаlаrtпа gбrа, zoгakrlrq еdапlэriп 4,9 %-i
psixopat, 50,8%-i alkoqolik, 36 %-i oliqofron, бЗ %-i
mэrkэzi sinir sisteminin йzvi хаstэliklэriпdэп аziууэt
gэkэпlэrdir.

Zorakillýa mirraz qalm; iпsапlоrа psixoloji yardtmtn
iisullarl, Indiki anda уаgашlап чэ уа kеgmi;dэ ya9anrlmrg
zorakrlrq ciddi psixoloji gэtinliklarin inkigafina gatirib
9жаrа Ьilэr. Опа gёrэ dэ hesab edilmamэlidir ki, bu
gэtiпliklэr Ьirdэп чэ уа tэdriсап бz-ёzЁпэ kegib gedюak.
Yэпi zorakrlrýa mэrчz qalmrg iпsапlаrа vaxtmda kбmаk
gёstэrilmаlidir. Zorakrlrýa mэruz qalmlg iпsапlаrа ktimэуiп
gёstэrilmаsi zoгakrlrýln miimktin поtiсаlэriпiп zэifladilmasi
чэ уа maksimum аrаdап qaldrrrlmaslna istiqаmэtlэпmэlidir.
Вu i9 proГrlaktik, diaqnostik va psixoterapevtik-korгeksion
xarakterli tэdьirlэri оziiпdэ ehtiva edir. MЁtaxassislar
zoraklhýa mаrчz qalan ugaqlara va уепiуеtmаlэrэ yardrmrn
agaýrdakr xtisusiyyatlэrini ауtrtrlаr:

- Usaq чэ уепiуеtmэlаriп asas hiiquqlarrnt tашmаq:
yaýamaq htiququ, gэхsi toxunulmazltq, miidafia,
layaqэtli mёvcudluq;

- Anonimlik va уа mэхГrlik. Вч, zoгakrlrýa mеrчz
qаlашп kёmэуа mi,irасiэt еtmэsi ehtimalrnr аrtrпr;

- Tahliikэsizlik hissinin yaradrlmast. Zoгaktlrýa mэrчz
qalmrg gэхsdэ Ьч hissin foгmala;dшtlmast sэmэrэli
kбmэуiп эsаstdш.
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Zorakrlrýa fiэruz qalanrn hэуаtr чэ rahatlrýr
tahltikэda olduýu trаllа.гdа psixoloq situasiyaya miidaxila
еtmоуэ Ьоrсlчdчr.

Ugaqlata va уепiуеtmэlэrэ g<istэrilасэk kбmауiп
mЁhiim aspektini clnlaTa asas hiiquqlartmn izah edilmэsi
ta9kil edir:

- toxunulrrazlrqhiiququ;
ёz mэпliуiпi qоrumаq hiiququ;
бz hisslэriпа etibar еtmэk htiququ;

- bёytiklara ((yoxD demak hiiququ;
- Ьаq чеrmig hadisa хоgаgэlmэzlik уаrаdtЬsа, onun

haqqlnda yaxln adama danrgmaq htiququ;
- yardtm al.maq hiiququ.
Sэmэrаli kёrnak gбstэrmаk tig{in zаrаrgэkэпiп бzti,

аilэsi чэ yaxln эtгаf'r haqqrnda tam чэ hэгtэrэfli mэlumata
malik olmaq laztmdlr. Вч informasiyanr bir пе9э
miitэхэssisiп Ьirgэ iцi sауаsiпdэ sбhЬэt va intervyЁ чаsitэsilэ
dэ almaq olar. Опuп etibarlrlrq dаrэсэsi zаrэrgэkапiп чэ уа
оIrц1l уахtпlаrmtп miitэхэssisэ inamrndan asiltdrг.
lцfогmаsiуа zэrаrl;эkапiп бzii, чаlidеупlэri чэ уашп
qbhurnlarr, aila чэziууэti (tarkibi, statusu, ailadaxili
mi.iпаsiЬаtlэг, ailarrin хагiсi эlаqаlэri), etibarlr gэхslэr,
zorakrlrq еdэп haqqrnda bilgilэri бziinda ehtiva etmalidir.

Konsultantm cinsi, konsultasiya kеgiгilэп уеr чэ
qэrait, psixoloqun professionallrq daracasi dэ mtihtim
эhэmiууэt kasb edir. Реgэkаrlrq чэ sэгi;tаlilik о sэчiууэdэ
olmaltdrr ki, zэrаrg:rkэпiп gэхsiууэtiпа, опчп рrоЬlеmlаriпэ
maksimum hбгmаtl,э yanaýmaq tэmiп edilsin.

Вir сэhаti qeyd еtmэk lazrmdrr,ki, zoгaktlrSn biittin
qurЬапlаrr iigiin posttгavmatik siпdrоmчп эlаmэtlаri
xarakterikdir. Zora,krlrýrn doýurduýu пэtiсэlаriп dэriпliуi
zorakrlrýrn aýrrlrýr чэ хаrаktеri, ugaýtn sosial atrafintn чэ
aila iizvlэrinin zora}:rhq faktrna mЁnasibati, stressor tэsirlэrэ
ч9аýrп thdi tolerantlrýr чэ s. ila miiаууэп оlчпчr.
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Zorakrlrýrn hэr hansr пбчiiпэ mэrчz qalan ugaQ чэ
уепiуеtmаlэrэ onlarln posttravmatik чаziууэtdэп minimum
zаrаrlа gжmаlаrt tigЁn professional psixoloji kбmak
часiЬdiг. Еlэ psixoloji yardrmrn mэqsэdi da опdап iЬагэtdir
ki, zoraktlrýa mэruz qalmlg uga$n aldrýr zэdапiп опuп
gаlэсэk inkigafina mопfi tэsiriпi azaltsrn, davranrgda
роzuпtulаrm qarýlsrnl alstn, саmiууаtэ adaptasiyanr
asanlagdtrsm.

Bu mаqsэdlэrdап grxrg еdаrэk psixoloq agaýrdakr
praktik mэsэlэlэri hэll edir:

- zorakrlrq qчrЬапmtп psixi saýlamlrq sэчiууэsiпiп
qiуmэtlэпdiriЬ, gбstэrilюэk yardrmrn digэr novlarini
(psixoterapevtik, psixiatrik, terapevtik va s.) mtiэууэп
etmak;

- ргоЬlеmiп hэlliпdэ daha adekvat паtiсаlаr эldэ еtmэk
mэqsэdilэ ugaýrn fэгdi-psixoloji хЬчsiууэtlэгiпi
ёlrапmэk;

- gэxsiyyatin gоlасэk inkigafinrn эýаs istiqаmэtlэriпi
аgkаr еtmэk;

- zэrэrgэkэп ugaýa psixoloji dэstok gёstarilmэsi tigiin
аilэпiп digэr tizvlarini, qohumlarr, yagrdlannr igэ calb
etmak;

- ugaýrn рrоЫеmi mtistaqil hall еtmэsiпэ kбmэk еdэ
Ьilэсаk gizli psixi ehtiyatlarrnt sаfэrЬэr еtmэk;

- gэхsi disharmoniyanrn va sosial dezadaptasiyanrn
korгeksiyastnt hэуаtа kеgirmэk.
Zoraklhýa mirruz qаlmц аýщ vа уеrtуеtпаlаriп

р s ix о diaq ю st ikas t v а р s ix о lф i mа s la hat igj. Psixodiaqnostika
i9ini hэуаtа kеgirэгkэп psixoloq konkret hadisэdan, чgаýtп
хйsusiууаtlаriпdап, zоrаkйфп пбviiпdап vа s. aslh olaraq Ьu
ча уа digar tadqiqat metodlarl seqir. Вu rпaqsadla aqaфdakl
metodikalardaп daha qox istifada оluпur:
1. Хаrаktеriп aksentuasiyaslmn tipini va psixopatik

tэzаhiirlагiп mбvcud olmasmt miiэууэп еdэп
psixodiaqnostik sоrфlаг (A.E.Ligko)
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2. M.Lyugerin kliyentin aktual psixoemosional
чэziууэtiпi miЬууэп edan rэпglэr testi

3, Davramg tipini чэ masuliyyatin lokallagmasrnrn
xarakterini б,уrэпmаk iigi.in D.Rotterin subyektiv
kontrolun daraюasi gkalasr

4. <Ev -- Аýас - iпsапrr, кАilэпiп kinematik tэsviri>,
KMovcud оlmауап heyvan> gakil testlэri. Zorakrlrýa
mэruz qalamnr (eqo) чэziууэtlаriпi чэ daha yiiksэk
hауэсапlrltq sfiэrasrnr, psixoloji miiпаqigэ zопаlаппt чэ
s. miiэууэп etrnak tigtin <ТаmаmlапmаIшý ciimlalar>
metodikasr.

Btitiin ba9qa hallarda olduýu kimi, psixoloji
konsultasiyanln asal; metodu iпtегчуЁdtir. Zoraktlrýa mэruz
qalantn gэхsiууэtirriп aktual чэ potensial imkanlarrnr
agrqlayan xtisusi sual va tарgrгrqlаrrп kёmэуilэ psixoloq,
kliyentlэ qargrlrqlr tэsirdэ oziintin gэхsiууэtiпi чэ intervyii
situasiyasrnr qэЬul r:tdirmadэn kliyentin gaxsiyyэtina tэsirlа
baýlr informasiya tc,plamaýa doýru irэlilэуir. Bundan sопrа
qar9rlrqlr anlagtlmaclan рrоЬlеmiп miimktin alternativ yol
v| чаsitэlэri haqqrnda Ьirgэ hаllэ nail olmaýa ýэу
gёstаrilmэlidir.

Intervyii zamanl psixoloq zorakrlrqdan azab 9аkэп
uбаýrп fэallrýlna, hiss чэ ya9antrlarrnln эчэz olunmastna,
onun gэхsiууэtiпiп gartsiz qэЬчl olunmastna tэsir еdэ
Ьilэсаk digar mэlum metodlardan da istifadэ еdэ Ьilаr. Buna
gox vaxt kliyenti diпlэmапiп mtixtalif variantlan vasitasi ila
nail оlчrlаr:

1. Passiv dinlama (sakitlik). Вч gЁclii qeyri-verbal
vasitэ ugaýa imkan чеrir ki, опчп gaxsiyyэtina va
рrоЬlеmlэriпэ diqqat yetirildiyini hiss etsin.

2. Тэsdiqlэmэ reaksiyast: dantgrlanrn qэЬul еdilmэsi.
VеrЬаl чэ qеугi-чеrЬаl рriуоmlаrlа (Ьа9 tэrрэtmаk, gЁlЁя,
qagqabaq va s.) уеriпэ yetirilir.
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З. <<Qaptlarrn agilmast>>: Ugaýa claha aglq olmaýa
imkan чеrап xtisusi sual va irаdlаrdап ibaretdir.

4. Aktiv diпlэmэ. Вч zaman egidilarrlэrin ba9qa gэkildэ
ifаdэ olunmast yolu ila psixoloq бz qarraatini dэqiqlэ9dirir
va Hiyentin verdiyi informasiyanr ag rqlа_rдrr,

5. <Нisslэriп aks etdirilmэsi> hэпrdэrdliуi чэ qаrýl-
tэгаfiп baga dii9tildiiyiinii gаtdtгmаq mlэtоdudur. Amerika
psixoloqu К.Rосеrs tэrэfiпdэп tэklif olunmugdur, Опdап
istifada еdаrkэп psixoloq ugaýrn hisslarinin oziinamaxsus
aynasl оlчr. О, onlart dэrk еtmэуэ чэ verballagdшmaýa, bu
isa emosional reaksiyalara уагdrm edir.

6, Sublimasiyanrn буrаdilmэsi: hisslэrin sosial
саhэtdэп qэЬul edilmig, tahliikэsiz va y,aгadtcr - potensial
formada ifаdэ olunmasl.

'7. iпtеrрrеtаsiуа (izah, 9эrh): Вч, psixoloji tэsiг
mеtоdlаппtп asastdtr. Nэtiсэdа psixoloqun пэzэri va уа
gэхsi tасriiЬэsi sауэsiпdэ situasiya ugaq ve yeniyetma tigiin
yeni gёriiпiig аhr. iпsап Ьаg чеrапlэг haqqrnda ёzЁпtiп
tаsаччiirlэriпdап alda etdiyi mэпzэrэdэrr fэrqli оlаrаq ёzti
iigiin геаlhýrп alternativ gёriintigtinti аgrг. Bu m,оtrzаrапiп
dэyiqmosi mаslэhаt аlашп эhчаl чэ dачгzrпrgrпrп dэуigmэsiпо
sabab оlчr.

8. Direktiv (gоstэrig, tapgrrrq): опчп istifadэ olunmasl
ilэ psixoloq kliyentэ aydrn 9эkildа gбstаrir ki, опuп iig{in
hanst hэrэkэt arzuolunan hesab оlчпur чэ kliyentdan onun
verdiyi tapgrrrqlarr уеriпэ уеtiгmэsiпi tэIаЬ edir.

9. Oztintiifgaetmэ. Psixoloq tiz g:lxsi tacЁbэsirri чэ
hayacanrnr kliyentla Ьбliigэгэk gбstэrir k.i, о, hэmsёhЬэtiпiп
indiki anda hisslэrina garik olmaýa qadirdiг.

10. Эks -эlаqа: Psixoloq kliyenta ,imkan чеriг ki, о,
atгafdakrlarrn опu песэ qачrаmаlагtпt baga diigsЁn,
бziiпiidэrk iigiin ona konkret faktlaг чегiг.

1l. Mantiqi ardrcrllrq. Psixoloq tаrаf;iпdэп onun dtigtinca
чэ dачrашgtшп паtiсэlаri aydrnlagdrгrlrr: <Эgэг ki, ...ondo,
Bu metod ёz amallari чэ yaganttlannln refleksiyasr tigtin
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imkan чеrir, refleksiv dачrашg чэ miistэqil qаrаr qэЬчl
еtmэk imkапlаппrп inkigafina sabab olur.

12. Yепidэп danlgma. Bu, kliyentin diigdiiyЁ situasiyanrn
чэ опчп Гrkirlэriпiп mahiyyatinin psixoloq tэrэfiпdэп
tэkrаrlапmаst olub, problemin miИаkirэsiпi fэаllаgdrrlr чэ
tэrэflэriп onu baga dtigmэsiпi asanlagdlrtr.

l3. Хtilаsэ: psixoloqun miilаhizэlэriпiп чэ kliyentin
пэtiсэlагiпiп yekunlagdrrrlmasr tigtin konsultativ sбhЬэtiп
sonunda istifada оlчпur.

Вu metod sоhЬэtiп пэtiсэlэriпiп aydlnlagdшtlmastna va
intervyiiniin пэtiсэlэriпiп rеаl hayata kеgirilmаsiпэ kёmak
edir.

Yeniyetmэlik dбvrti psixologiyaslnrn psixoloji kоmэk
fоrmаlаппdап biri kimi zorakrlrýa maruz qalmr9 uýaq чэ
уепiуеtmэlаrlэ ig zamanl mэqsэdэчуýtiп 9аkildэ <Etimad
telefonu>ndan istifadэ etmak оlаr. Bu kоmэk fогmаst
anonimliyi, sэmimiliyi tэmiп edir, algalmaq qоrхчsчпu va
miiхtэlif sanksiyalarr aradan qaldrrrr.

<Etimad telefonu>nda konsultantrn rolu ondan
iЬаrэtdiг ki, уепiуеtmэуэ рrоЬlеmlэriпiп identifikasi-
yastnda, neqativ еmоsiуаlаппm veгballaqmasrnda, опчп
бzЁntiqiymatlэndirma saviyyasini уЁksэltmэk mэqsэdi ilэ
gэхsiууэtiпiп saýlam tэrэflэriпiп чэ mэпЬэlэriпiп mtiэууэп
еdilmэsiпэ, опа dastak чеrэ bilюak dоstlапшп ve
уакпlаrmtп аgkаrlапmаslпа, kritik situasiyalarda эmаllэr
planrnrn hаzrrlапmаýша kсimэk etsin.

ZorakillPп psixoterapiyasl vа psixoprotilaktikaM.
Zorakrlrq qчrЬапlаrrпа psixoterapevtik kiimэyin spektrini
miiэууэп еtmэk iigЁn zoTakrlrýrn zahiri эlаmэtlэri kimi
zorakrlrýa mаrчz qalan uýaq чэ уепiуеtmэlэriп
хiisчsiууэtlэгiпi dэ буrэпmаk zэrчridir. Аdэtэп, zorakrltфn
zahiri аlаmаtlэri kimi agaýrdakrlar gбstэriliг: nazaгэtsizlik,
emosional, fiziki va seksual zorakrlrq. Birincisi, ugaýa
qауýrшп olmamastnda, onun zahiri baxtmstzltýrnda, daimi
sоучqdэуmа чэ infeksion хэstаliklэrэ yoluxmalartnda, tez-
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tez bag чсrап travmalarda tэzаhtir е<lir. Nэzаrэtsizliуiп
psixoloji пэtiсэsi ugaýrn sosial-pedaqoji baxtmszhýrdrr.
Ikincisi, ugафп gikауэtlаri qongulann, dostlarrn sorýularr
эsаsrпdа agkarlanrr. Вuпчп kбmayi ilэ ugaýrn чаlidеупlэr
tэrэfiпdап rigхэпd, tahqir, hэdа obyekti kimi, emosional
пэчаzigdэп, isti mЁпаsiЬэtdэп mэhrum erlilmig бzЁпаmэхsus
(qapaz altr> edilmasi ilэ baýlr tэsэ,учiirlаr fоrmаlаgtr.
Ugtinctisii, Ьаdапdэ хэsаrаt, slyгlntl, gбyarti, kasik, ýlnlq чэ
bu hallarda tibbi k0mayin vaxtlnda olmamast чэ уа
tamamila olmamasr formastnda tэzаhtir edir. lnamstzltq,
insanlara etibarrn olmamaýt, qapalrl.rq, ugaýrn sosial
dezadaptasiyastna gэtiriЬ gD(аrап soyuqluq, asassи
narahatlrq zorakrlrýrn пэtiсэsi ola Ьilэr.

Seksual zorakrlrq ugaýrn пафllаrrп<lа, bagqa ugaqlarla
va оуuпсаqlаrlа oynadrýl eyni tipli оучпlаrdа, tibbi
mtiауiпэdап qagmastnda, tчаlеtэ gеtпrэуа qorxmastnda,
potensial zorakt аdаmlаrа qeyri-adekvat reaksiyalarlnda,
seksual biliklarin qeyri-adi kэmil,уэtdа olmastnda
(gэkillqrdэ чэ уа davrantgda tэzаhiiг еdэп) aks оlчпчr.

Psixoterapiyanrn gedi9inda bela bir fakt паzага аlшrr
ki, zorakrlrýrn miiхtэlif пёчlэri чэ zorakiltýa mаrчz qаlашп
dачrаш;а haarlrýr эksэr hallarda uy;]ynlagma уеrlэriпэ
malikdiг. Bununla ЬаrаЬаr agaýrdakr чаziууэtlэrа diqqэt
yetirilir:

l. Ugaq чэ уа yeniyetmanin zorakllrq faktrna qadэrki
psixi чэziууэti ve gэxsiyyatinin xiis,usiyyэtlari;

2. Zorakirýrn пOчЁ va ugaýrn опчп mahiyyatini dагk
etmak qabiliyyэti;

3. Zorakrlrq t'aktrnrn yaganllmar;tntn aýrrlrýr че
darinliyi: laqeydlikdan аýrr depressiya va suisidal
саhddэ bulunmaýadak;

Zorakrlrýrn psixoloji пэtiсаlаri agaýrdakr 9эkildэ
ifаdэ оluпа bilar:
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zorakillga ýэхsi reaksiya fоrmаlаrшm mёhkэmlэпmэsi
чэ уепidэп zorakrlrq qurbant olmaýa meyllik
tizэ 9rхапlmауап pixotravmatik tэсriiЬэпiп эsastnda
davamlr nevrotik чаziууэtlэr, dерrеssiуаlаг,
psixosomatik хэstэliklэr, sosial adaptasiyanrn
pozulmalan, kаЬiпэ daxil оlmашп miirэkkэЬliklэri чэ
s. formalaýmasl
qэЬчl еdilmауэп чэ delinkvent dачrапrgа gэtirэ Ьilэп
чiktimlэgmэ.

Вчrаdа gбstэrilэп чэziууэtlэri пэzаrэ almaqla,
psixoterapevtik yardrmr agaýldakr istiqаmэtlаrdэ
kegirmak olar:

l. Uqaq va уепiуеtmэ - zorakrltq qчrЬапlаrt
(faTdi чэ qrчр psixoterapiyasr)

2. Zorakrlrq qчгЬашпm ailэsi чэ уахm atrafi
(аilэ чэ qrup psixoterapiyasr)

3. МэktэЬ kollektivi чэ yagrdlarr (qrчр
psixoterapiyasr)

4. Pedaqoji kоllеktiчlэг, ictimai tэgkilatlar,
hiiquq-miihafi zэ оrqапlаrr (рsiхорrоfi laktika)

Fэrdi psixoterapiya krizis чэziууаtiпdэ оlап чýаq чэ
уепiуеtmаlэrlа aparrltr чэ аsаsэп agaýrdakr mэsэlэlэriп
hэlliпа kбmэk edir: inam, tэhliikэsizlik ab-havast
yaratmaqla, еlэса dэ Ыpnosuqqestiv mеtоdl4rdап istifadэ
еtmэklа, ehtiyat vaziyyatlэrinin сэlЬ edilmэsi yolu ilэ
affektiv чэziууэtiп пеуtrаllаgdшilmаst. Birinci mаrhаlэdэ
rаsiопаl psixoterapiya metodlannr tэtbiq еtmэk оlаr:
M.Erikson hipnozu, gegtaltterapiya чэ NLP
(neyrolinqvistik рrоqrаmlаgdrгmа).

Iпаm yaradrldrqdan, mЁhtim 9эхsi rеsчrslапп
Ьэграstпdап sопrа ikinci mэгhэlауэ kеgmэk оlаг. Bu
mэгhэlэпiп baglrca masalesi эsаs psixoloji konfiktin va
travmatik ya;antrlarrn tiza gжагrlmаstпdап ibaratdir.

l70



ргоьlеmiп dэrk olunmast vasitэsi ilэ travrr\atik
уаgапfilапп tИэ gжапlmаsr ytiksэk saviyyэda inki9af etmi;
manlik giiuruna va гefleksiyaya malik olan уепiуеtmэlэrdэ
Ьаý чсriг. Ugaqlar ii9Ёп daha 9ох artterapiya, оучп
terapiyast чэ s. vasitasi ilэ travmatik situasiyalara
psixodramatik olaraq tisttin gаlmэk iisulundan istifadэ
оluпur. Ytiksэk gэrginlikli daxili kопfliktэ malik
уепiуеtmэlэr iigtin bu hipnoanaliz va уа terapevtik trапs
hаlэtiпdэ travmatik tэсЁЬа ilэ tэmаs yolu ila Ьаg чеrэ Ьilэr.
Bu, hэmigэ iпсэ чэ mэsuliyyatli terapiyadrr. Кifауэt qadar
gaxsi rеsчrslаrа malik olan уепiуеtmаlаr problemi dэrkеtmэ
saviyyasinэ 9lхаrа чэ psixoloqun kбmауilэ Ыihrап
yaganttstnr mЬЬэt istiqamэtэ dэуigdirа Ьilэг.

Travmatik tacrЁbanin Ёzэ grxarrlmast чэ уа kliyentin
asas probleminin miisЬэt istiqamata dayigmэsi onda kifауэt
qэdаr qiiwэlэriп azad оlmаsmа sэЬэЬ оlчr ki, Ьч da hэmiп
qiivvэlarin ёzЁпtiqiуmаtlэпdirmэпiп уiiksэlmаsiпэ,
бztiпэiпаmrп formalaýmaslna, yeni davrantg iisullarmln чэ
konfliktin hэlli уоllаrшrп taprlmzБlna istiqamэtlanir.

Кэskiп Ьёhrап чаziууэti Ьir giindan iki ауа qаdэr
davam eda Ьilаr. Bu dёчгdэ zorakrlrq qчгЬапlаrr хЁsчsilэ
psixoterapvtik kёmэуа ehtiyac dчучrlаr.

Ugiincii mаrhэlэdэ yaгadrcrlrqda iiziiniiifadэ
terapiyast, гоllч оучпlаг, паýil terapiyast, transaktiv апаlИ,
qrup terapiyasr tэtbiq edilir. Usaq чэ уепiуеtmаlэriп qrчр
terapiyast zагэrgэkэпlа эlаqа yaradrlanda че zerctgakan опч
пагаhаt еdэп mёчzulаrdа danrga bildikdэ hayata keqirilir.
Bu, fardi psixoteгapiya чэ уа <Etimad telefonu>ndan sопга
kэskin affektiv simptomatika gбttirЁldtiуii zaman Ьа9 чеrа
Ьilэr. Аdэtэп, qrчр охýаr рrоЬlеmlэri olan уепiуеtmаlаrdэп
tэgkil оlчпчr. Mahz Ыэ bir qrчфа yeniyetma Ьа9а dЁgtilэ
чэ гэýЬаt alda eda Ьilаr, tizЁпii iiz miihitinda hiss еdэт, бz
tээssiirаtlаппt dашgа чэ bagqalarmm tэсгЁЬэlэriпi diпlауэ
Ьilэr, ycni dачrашg modellarini srnaqdan kеgiгэ, y,9ni

adaptasiya, бziiпtitэпzim чэ ёzЁпэпаzаrэt iisullaгr iglэуэ
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Ьilэr, va пэhауэt, yeni dostlar tapa, ёziiпэ inam hiss eda
Ьilэr.

Qrчр daim fuаliууэt gбstэrап (hаftэdэ bir_iki dэfэ 1,5
saat), aglq чэ qapalr ola Ьilэr. Psixokorreksiya mэqsadi ilэ
yaradrlan qrчрlапп a9aýrdakr эsаs tiplarini ayrrmaq оlаr:

- psixodinamik qruр
- rollu treninq qrчрч
- iiпsiууэt trenirrqi qrчрu
- Ьэdэп terirpiyast qrчрч
- yaradrcrlKlda tizЁnii ifаdэ еtmэk terapiyasl qгuрч
- оучп psixoterapiyasl qruрu
- gegtalt qгuрu чэ s.
Psixokorreksi,yon qrчрlаrrп btitiin tiрlагiпiп

igtirakgrlaгr аrаstпdа опlаrtп mаqsэdlэriпэ mtivafiq olaraq
rпЁэуу.*эп miinasibat qurulur, rоl bёlgtisti арапlш, qargrlrqlr
tэsir isэ miiэуэп qау<lаlаr йrэ qurulur.

Psixodinamik qгuрuп yaradrlmasmda mэqsэd ela bir
dэstэk чэ inam mtitriti yaratmaqdan iЬаrеtdir ki,
yeniyetmani zorakrhýrn qurbanr etmig gэхsi рrоЬlеmlэriп
iiza gжапlmаst чэ сlэrk edilmэsi; zorakrlrq situasiyastnda
yehi davranrg iisullartmn formalagmasr; 9эrа mtiqavimat
gёstэrilmэsi; бztiпtiqiуmэtlапdirmэпiп уf*sэldilmэsi чэ
yaradtct potensialrrir agtlmasr miimkiin olsun. Badan
terapiyasr qrчрlаппсlа insan Ьэdэпi ilэ кiiпsiууэtэ>>, опчп
idага olunmaslna, аrlаmlаrш Ьэdэп saviyyэsinda qargrlrqlr
tasirina daha xibusi аhаmiууэt чегilir. Вurаdа bela Ьir
mбvqe asas gбttiгi,iltir ki, ЬirЬаgа Ьаdэп tamasml insantn
бztiпti поrmаl aparmilslna чэ inkigafina mапе оlап psixoloji
miidаГл.э mехапizmlэ.гiпэ qаrgl qoymaq olar. Bagqa sбzlэ,
travmatik tасriiЬэпirr Ьэdэпlа iizэ gжапlmаst mёvqeyina
istinad edilir.

Yaradrcrlrqda бzЁпtiifаdэ terapiyastnda (gаkilgэkmа,
gil igi, гаqs) asas dliqqэt опа уопэldilir ki, yaradrcrlrýrn
vasitэsi ilэ zэrаrýlэkэпiп daxili potensiah agllsm,
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оztiпtiqiуmэtlапdirmэ sэviyyasi yiiksэlsin чэ travmhik
tacriiba tizэ gжаrtlstп.

Аilэчi terapiya аilэуэ krizis vэziyyatindan grxmaýa
kёmэk zamant (аgаr ugaýrn yaxln эhаtэsi zorakrlrq
mэпЬэуidirsэ) tatbiq оluпur. Psixoterapiyaya аilэпiп
tэrЬiуэdэ igtirak еdэп hаr bir nasli сэlЬ edilmэlidir.
Psixoterapiya prosesindэ аilэ i.izчlэriпiп gэхsi рrоЬlеmlэri va
aila tэrЬiуэsi рrоЬlеmlагi hэll edilmalidir. Vаlidеупlэrэ
ёуrэdilmаlidir ki, ugaqlarr песэ varsa, еlэса sevsinlar,
istэпilап halda aila terapiyasr ugaqlarrn igtirakr ilэ kegirilir.

Zoгakrlrýrn profilaktikasr psixoloqun valideynlarla
чэ mtiэllimlэrlа, zorakrlrýrn xtisusi mапЬаlэriпiп dark
olunmast, опlаrtп tэhlЁkэliliyinin izah edilmasi, istэnilan
пбчdэп olan zorakt tэsirlаrа masuliyyэtin artшtlmast,
zorakrlrq qurЬапlаrшtп аgkаrа gD(arilmasl va опlапп
hiiquqlarrnrn mtidaГra olunmasr va viktim dачrашgtп
qагýlslшп allnmast Ёsullarr ilэ mэgýчl оlап mtitaxэssislarla
iginin эsaslnl tagkil еdэ Ьilэr. Zorakllrq qurЬапr olmug ugaq
чэ уепiуеtmэlэriп aqressiv davrantglntn korreksiyasr iИrэ
араrtlап xtisusi i9 da psixoprofilaktik qэЬilli mаsэlэlэriп
hэlliпэ xidmэt edir. Веlэ ki, mikromЁhitin hanstsa
sferastnda zorakllrýrn qurbanr olmaqla, опlаr hЁquqazidd
zorakrlrq эmаllаri tёrаdэп kriminogen qrчрlагdа igtirak
еtmэklэ mэktэЬlэrdэ 9ох vaxt zoraktlara gечrilirlаr.
Аmапsи гэftаrrп mtixtэlif fоrmаlаrrпdап zэrаrgэkап ugaq
чэ уепiуеtmэlэrа psixoloji yardrm sisteminin yaradrlmasr
опlаrlа yalnrz bilavasita i9 араrilmаsшt deyil, hаm da
zorakrlrq situasiyasrnrn fэaliyyatini пэzаrdэ tutчr. Ugaýa
tэhltikэsiz davrantgt, ёziiniimtidaГrэ imkапlаппt аrtшmаýt
оуrаtmаk zaruridir. Саmiууаtdэ zorakrlrýrn чэ amansиltýtn
profilaktikasr iigiin kompleks sosial рrоqгаmlаr iglэnib
hazrrlanmalrdrr:
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Uяаq чэ уепiуеtmэlэr iigiin mааriflапdirmэ
рrоqгаmlаrt
Uяaq va gэпсlаrlэ iglэуэп pdaqoq, valideyn чэ digэr
yaglrlar iigtin mааriflэпdirmэ proqramlarr
Saýlam insaIri miinasibatlэri nrimayig еtdirэп xЁsusi
рrоqrаmlапп yaradilmast
Zorakrlrýr чэ amansrzlrýt translyasiya сdэп
рrоqrаmlаrlа miiЬаrizа
<Etimad tеlеfопш>пчп yaradilmast
sosial саhаtdэп dezadaptasiya olunmug uýaq чэ
уепiуеtmаlэга k0mэkdа volontyor hаrэkэtlэriпiп
oгiyentasiyasr

Мiiуаssэгlik, mэsuliyyэtlilik, iпfоrmаsiуаlаrm
mоtэЬэrliуi, fэаlhq Ьеlэ рrоqrаmlапп уаrаdrlmаslшп esas

рriпsiрlэri olmalrdrT.

ý
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mI MOvzU. SUiSiодr, DАчRА]чIý ZAMAI\п
psixor,o"ri xioMaT Masal,ar,oпi

Beynalxalq Sэhiууэ Ta9kilatrnrn mэlчmаttпа g<irэ,
miiхtэlif sэЬаЬlэrdэп bag чеrап бltim trаdisэlаri igэrisiпdа
ёziiпэ qэsdеtmа эsаs уеrlаrdэп Ьiгiпi tчtчr. Нэr il dtinyada
500 min <izЁпэqэsd чэ 7 milyona уахm бzЁпiiqэsdэ
сэhdеtmэ hallarr Ьаý чеrir. TasadЁfi deyildir ki, . son
zamanlar bir gox ёlkэlэriп sosioloq, psixoloq, psixiatr va
h{iquqgtinaslarrnrn diqQэti ёziiпэqэsd рrоЬlеmirrэ
убпэldilmi9dir. Camiyyэtimiz tigiin sэсiууэчi оlап Ьiг stra
dэyiqikliklэr bizim respublikamtzda da бziiпэqэsd va
ёziiпэqаsdэ сэhdеtmэ hallartntn artnrasrrra sэЬэЬ olmugdur.
Ohali агаsrпdа, xibusilэ dэ yeniyetme va gэпсIэr аrаsrпdа
suisidentlaгin аrtmаsr xtisusi narahatlrq dоýчrчr чэ Ьu
sаhэdэ psixoloji xidmatin tэgkilini gЁniin mэsэlэlэriпdап Ьiri
kimi ёп plana gэkir.-Oziinaqэsd 

- psixoloji hadisэdir. Iпsап Ьilагаkdэп
gtiurlu olaraq tizЁnti hэуаtdап mаhгчm еtmэk istэуir. Оziiпэ
qэsd еdэпiп daxili аlэmiпiп ЬаЕа dii$ilmэsi tigЁп опчп
emosional-iradi sferastnm vэziyyatini, gёzlэпilэп suisidal
hala psixoloji mЁnasibэtini miiэууаrrlэ;dirmаk xiisusi
аhэmiууэt kэsЬ еdiг.

ОzЁпэqаsdiп psixologiyasr, hа,r ;eydan эwэI,
timidsizliyin psixologiyasrdrr. UmidsizlilK 9iiurчп qorxulu
siiratda daralmasrdrr. Umid olduqda insan эп tahli,ikэli srnaq
va аziууаtlэrа qatlagrr, dёziП. Umidin itirilmэsi halrnda
insan mэhz ёzЁпаqэsdэ mеуllэпir. Urniasizlik insana бziiпЁ
ba9qa Ьiг чаziууэtdэ tаsэчWr еtmауэ imlcan чеrmir. DЁ9аr
olduýu daimi ezab-eziyyэtlardan qчrtаппаq yolunu insan
ёztiпэ qasdetmada gёrЁr. Oziina qasd edan бz кМэшiпiп
qаrа bir пбqtаsiпdэ Ьаflапrr чэ eyni zaпtanda о ёz irаdэsi
ilэ hэrэkэt etmir. ОzЁпа qэsdetma zаrпаш insan еlэ Ьiг
dolagrq diiуЁпэ diigtir ki, оrаdап grxa bilmir. Insan бzЁпii
hэуаtdап ona gбrа mаhrчm еtmэk istэ;уir ki, о ёzЁпdап
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uzaqlaýa bilmir, ёzЁпэ qaprlrr. ОzЁпdэп uzaqlagmaýr isэ о
yalnrz tiziinэ qэsd еtmэkdа gбгtir.

ОzЁпэ qasd еdэпlаr hэmigэ iiziina qарапап,
eqosentrik аdаmlаrdrr. Опlаr iigiin па dtinya, пэ dэ ba9qa
аdаmlаr чаr. Опlаr iigЁп yalnrz бzlэri чаr. Eyni zamanda
опlаr iigiin hayattna Hma gdrэsэ qasd etdiyi аdаmlаr da
yoxdur. Irаdапiп tizЁпэqэsdа qalib gэlmэsi - tiziinti yaddan
grхаrmаq, eqosentrizmi, бziiпэ qaprlmaýr аrаdап
qaldrrmaq, bagqalart haqqrnda fikirlэ9mэk, ba;qa
adamlartn kэdэrli чэ fэrаhli hallarrna diqqat уеtirmэk
demakdir. insan <izЁпэ qaprlmadan уаха qчrtаrа Ьilэrsэ,
irаdэ оztiпэ qэsdсtmэуэ qalib gэlэ Ьilэг. Опа gбгэ dэ baqqa
чахtlага пisьэtэп insana hэmiп anda kёmэk еtmэk daha
gox laamdrr. insanrn tэk olmadrýrnt anladan Ьахtglаr va
sоzlэr опч бzЁпэqаsdэ сэhd etmasindan gэkiпdirэ Ьilэr.
ОzЁпэ qэsdetmanin psixologiyasr ёzЁпdэп kэпаrа 9жа
Ьilmаmэуiп psixologiyasr ila eynidir.

ОzЁпэ qаsdеtmэуэ hamiga Ьirtаrэfli hаdisэ kimi
baxmaq gox sэhч olardr. Oztina qэsdеtmэпiп mtixtэlif tiplэri
чаrdш чэ бzЁпэ qэsdеdэпlэгi miixtalif сiir
qiymэtlarlandiTirlar. Iпsапlаr ёzlаriпi tэmiz sevgiyэ g<irэ,

gticlЁ ehtirasdan чэ уа uýursuz aila hэуаtrпа gбгэ,
yagamaýrn |еzzэti itdiyinэ gёrэ, irаdэsizlikdэп,
gЁzsiizltikdan, biyabrrgrlrqdan ча паmчsчпu itirmэmаkdап
ёtrЁ, чаr-dёчlэtiпi itirdiyinэ gётэ, satqrnlrqdan qagmaq
tigtin, saýalmaz хэstаliуэ tutulmaq vа аzаЬ-еZiууэt gэkmэk
qorxusundan dldtirЁrlэr. Вэzi hallarda insanlar бzlarini
hatta yoluxucu xastaliklara tutulmaqdan qorxduqlartna gбrэ
iildtiriirdiilэr. Веlэ hallarda опlаr бltimdэп daha vahimэli
olan azab-эziyyatlardan уаха qчrtаrmаq istэуirlаr. Oziina
qэsdсtmэ Ьэzi hаllаrdа estctik mоtiчlаrэ: cavan бlmэk, gёzal
tilmak аrаБчпа, бzЁпэ xiisusi simpatiya qazanmaýrna gбrэ
dэ ola Ьilаr. Hayatda qеуri-miiэууэп kопfliktlэr уаrаdап
gticlii ehtiraslar, qadrna mэhэЬЬэt, qrsqanclrq, azartlt
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оучпlаr, hаkimiууэtэ сэhd, qazanmaq ehtirast, intiqam чэ
qэzаЬ hisslэri dэ 9ох vaxt ёziina qэsd еtm:эуэ gatirib 9жаrlr.

Oziina qэsdеtmэпiп mоtiчlэriпiп mtixtэlif olmasrna
Ьахmауаrаq, о hэmigэ timidsizliyin ya;anmasr va timidin
itirilmэsi dеmэkdir. Вэzап Ьсlэ Ьir fikir уаrапа Ьilэr ki,
<izЁna qэsdi hэуаtа чэ опчп пеmаtlэrirrэ пiГrэtiп nэticasi
hesab etmak оlаr. Sathi yanaýsaq, бziiпэ qэsdеtmэ уег
tiziindэki hэуаtа hэr hanst bir lэzzэtiп itiгilmэsi tэsэччtirtiпti
уаrаdа Ьilэг. Lakin hэqiqэtdэ Ьеlэ deyildiir. Oziina qаsdеtmэ
hayata чэ опuп пеmэtlэriпа xtisusi mэhэЬЬэtdir. Оziiпэ qэsd
еdэп ela Ьir gэхsdir ki, о, hэуаtrп пеmэtlэriпiп опа
чеrilmэsiпэ iпапmlr. О, ЬэdЬахt, manaslz !rэуаtа,
iimчmiууэtlэ, опа пэsiЬ olmayan dtinyc,vi hэуаtа, hэуаtiп
пеmэtlэriпэ nifrat edir. О daha xogbaxt чэ mэпаh dtinyavi
hэуаt istэуir, lakin ozЁniin imikanlart опч iimidsiz edir.
Оztiпэ qasdetmэya gatiгib gD(аrап psixo.loфya, hэr gеуdэп
эччэl, insantn diiпуэчi hэуаt пеmаtlэriпd:эп ауп diigmэsinin
psixologiyastdш.

нааrdа suisidепtlэriп tэьiэtiпi izah eda Ьilэсаk
vahid п'эzэriууэ yoxdur. ýarti оlагаq рsiхrэраtоlоji, psixoloji
чэ sosioloji qrupa Ьёltiпап ayrr-ayit пэzlэгi konsepsiyalaгr
qeyd etmak olar.

Psixopatoloji konsepsiya Ьеlэ Ьilг faгziyyadan irэli
galir ki, biitiin ёzЁпэ qэsd еdэпlэr ruhi хаstэ olan
аdаmlаrdrr. Suisidal hэrэkэtlаr'isа kaskin va xroniki psixi
pozýunluqlarrn meydana gжmаstdrr. ]]u konsepsiyanln
tэrэfdаrlаrl N. Р. Bruxanski, V. К.Хоrо gkc,, L.A. Рrоzеrоч чэ
Ь. рsiхiаtгlаг olmuglar. Опlаr Ьч рrоЬIеmi tэЬаЬэt iigiin
эпэпэчi mеtоdlагlа etiologiya baxtmrnclan patogenez vе
kliniki xastaliklar kimi буrэпirdilаr.

Lakin аksэr tadqiqatgrlar Ьеlэ hesab еdiг ki, suisidal
hаrэkэtlэri psixi хэstаlэr kimi, saýlam аd;аmlаr da eda bilar
(A.Q.Ambrumova). РгоЬlеmiп halli variantlartndan biri Ьч
hаdisауэ psixoloji аsрktdэп yanagrnaqdrr. Psixoloji
konsepsiyaya gбrэ, рхsiууэtiп suisidal dачгапtgtшшп
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foгmalagmastnda psixoloji amillar араrrсt rоl оупауш
(V.T.Kondragenko).

Z.Freyd бziiпэ qэsdэ ёltim instinktinin tazahtir
еtmэsi kimi Ьахrr ki, bu da aqressiya чэ tasadtiГr hal kimi
autoaqressiya ilэ ifadэ оlчпur. Вu konsepsiyamn
tэrэfdаrlаrr еlэ hesab еdirlэr ki, бzЁпэ qasd - dэyigdirilmig
(ёziina istiqаmэtlэпmis) qasddiг (ёliimdiir). Bu fikirlэriп
diИgЁnlЁyiinti tэsdiq etmak Ёgiiп bir sша бlkаlэrdэ hэqiqаtэп
Ьаý чеrэп бliim va бzЁпэqаsdiп kаmiууэtса
uyфnlagmaslna, hэttа miihariba zamanr бzЁпэqэsdiп
azalmasma эsаslашrlаr. Qeyd еtmэk laamdtr ki,
psixoanalitik mёчqеdэ dчrап mtiasir suisidoloqlar Frеуdiп
kбhпаlmiq baxrglarr ila, xiisusan dэ autoaqressiyaya уаlшz
aqressiv instinktlarin tэzаhiirti kimi yanaýmasl fikri ilэ
rааlаgmrrlаr. Oztina qasdin буrэпilmэsiпiп эsаs metodu,
опlаrm fikriпсэ, suisidal davrantgtn psixolojilagdiгilmэsi
metodudur. Мэsэlэп, mэghчr fin suisidoloqu Agte (Achte)
qeyd еdiг ki, suisid sevgi mеуllэri хаrаktеri dagrya Ьilэr.
Oziina qэsd edan insan iimid edir ki, о, бzЁпэ qэsd еtmэklа
darжdrýr sevimli qohumlarr ila Ьirlэgэ Ьilэr. Bela adamlar
saý ikэп gбdэdiklэri sevgi чэ gafqati бldtikdan sоша эldэ
еdэсэklэriпа timid еdirlэг va ёliim опlаr tigtin cazibэli
gёЁпtir. Bu, xbusilэ dэ suisidal mэqsэdli аdаmlаrа aiddir.
Ozlarinin suisidal fantaziyalartnda bela аdаmlаг бz
dэfnlarina tamaga еdiг, sevgini etiraf еtmэНэ yaxrnlarr va
qоhчmlаrrшп p;mangrlrфndan hоzz altrlar. Frапsи
pixiatrr Кочrап (Сочrап) Ыэ hesab edir ki, suisidal
davranrgla ehtiraslr mаhаЬЬэt аrаsmdа ЬirЬаgа asrlrltq
чагdш. Вчпчпlа Ьеlе mtiэllifa gёrа, suisidal davrantg
Kvaziyyэtin sahibi>> olmaq tigtin ёzЁпэmэхsчý сэhddiг va
insan аФr Ьбhrап vэziyyati пэtiсаsiпdэ уаrапmlý
gэгgiпlikdэп miivaqqэti olaraq grxa bilir.

Suisidal davranrg tеrmiпi altrnda suisidal faallrýrn
istэпilэп tэzаhiirЁ паzэrdа tчtчlчr (Гrkir, пiууэt, mЁlahiza,
tahdid, qasd etma)
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Suisidal dачгашgt proqnozlagdrrmaýa imkan четэп
asas аmillэгdап biri kimi gэхsiууэtiп хiisчsiууэtlэriпiп
ёуrэпilmэsi xtisusi mаrаq dоýuгur (S.Р.Когоlепkо,
A.L.Qalin чэ Ь.). А.Q.АmЬгчmоча, Е.М.Vrопо suisidal
davrantglt уепiуеtmэlэriп хiisusiууэtlэгiпi tэdqiq еdэrаk
g0stэrmiglэr ki, опlапп эksэгiууэti tigtin sэсiууэчi саhэt
impulsivlikdir: biitiin suisident уепiуеtmэlэrа davamlr
оlmауап emosionallrq чэ gllýrnlrq хаsdш ki, Ьчпlаr da
эsаsэп suisidal dачrашglа пэtiсэlэпэп konfliktli
situasiyalarrn 9ох olmast ilэ izah edila Ьilэr. Suisidal
davranrgh уепiуеtmэlэriп goxu tigЁп tэlqina уtiksэk meyllik
sасiууэчidir. Bu, bagqasmtn dэгdiпо gэrik olmaqda чэ htisn-
rэýЬэt Ьэslэmаkdа, эdаЬiууаtdа чэ kinoda rastlagdrqlaгrnr
tizlori ilэ еупilэgdiгmэkdэ, оЬrаzа tez uyýnlagmaqda,
mбчсчd оlmауап situasiyalara gбrэ hэqiqi emosional
saгstntt kеgiгmэkdэ, tэfэkktirЁп mtiэууап dэrэсаdа mЁstaqil
olmamasmda, atrafdakrlarrn fikirlэriпdап astlt olmaqda, бz
dачrашgrпr kitablarda va Гrlmlэrdэki qэhгэmапlаrm
davгanrgtna чуýчп qurmaýa cahd etmakda ёzЁпii gбstэгir.
Yeniyetma sчisidепtlэriп аksоriууэti iigtin xarakterik оlап
xtlsusiyyэtlar, mtiэlПflаriп Гrkriпсэ, yeniyetmэlik dбчriiлпdэ
gэхsiууэtiп miiэууэп suisidal predispozisiyasnr уагаdrr.

Sosial-psixoloji dezadaptasiyanln asas fazalartndan
biri kimi predispozisiya suisidal davranrgrn ЬirЬаýа va

уеgапэ determinantt hesab оlчпmчr. Вч fаzашп suisidal
fazaya kеgmэsiпdэ konflikt vэziyyati halledici rоl оупауш
ki, bu da gёstагilэп akttn strukturunda mаrkэzi уег tчtчг.

ýэхsiууаt tэrэГtпdэп уаýапап konflikt iki чэ уа daha
9ох mtixtэlif istiqamэtli tendensiyalardan уаrашr ki,
Ьuпlагdап Ьiriпi, mёчсчd чэziууэtdэ опчп asas аktцаl
tэlabatr, digэriпi isa bu talabatrn tamin olunmastna
manegilik tёrаdап tendensiyalar tagkil edir. Qargrlrqlr
miiпаsiЬэtlаriпэ gбrэ konfliktin hаr iH tэrэГr gэхsiууэtiп
daxilinda уеrlа9ап kimidir va onun mбчсчd omosional
reaksiyalarrndan asiltdш (Ьоrс чэ ehtiras, аrаl va imkап,
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sadaqэtli va iimidjLni kasmэk). Bu tip kопfliktlэri daxili
konflikt adlandrrrгlar. Digar чаziууаtlэrdэ isa konflikti
tэgkil еdэп tendensliyalardan biri gэхsiууэtiп psixikasrndan
kэпаrdа уеrlэgir va tаlэЬаtlаrm tэmiп olunmasrna manegilik
tёrаdап xarici sifirasil,n elementini бziiпdэ ehtiva edir.
Bununla da konflikt xarici konflikt xarakterini alrr
(mэsэlап, qadaýa, аmr, tэlэЬ). Konfliktin hiss edilэcak alava
xaraktcristikast, xiisuson dэ onun inki9af etdiyi, а;kаrа
grxdrф fэаliууаt sferastndan naget edir (mэsэlэп, vital, gэхsi,
intim, аilэ, рrоfеssi,эпаl ).

Konfliktin gucii va gэгgiпliуi опч tэ9kil edan
tendensiyalarrn gi.iK: nisbatindan asiltdtr. Qiiччэlэr fэrqi пэ
qаdэr gox ifаdэ oJ,unursa, konflikt Ьir о qэdэr asan hall
оlчпчr. Оп gэtiпi oz hallini tapmayan чэ ekstremal
аlаmэtlэr kэsЬ edan, ЬаrаЬэr qi,iwэli tendensiyalara malik
konfliktlэr hesab оluпчr"

Konfliktin hrэll оlчпmаsl опuп daxil olduýu sferantn
manahlrýrndan, уаrапmrg konfliktli gэrginliyi ёztinda ehtiva
еdэп ehtiyat adaptasiya mехапizmlаri sistemindan asiltdtr.
Konflikt sferast пlэ qаdэr аhэmiууэtli olarsa, adaptasiya
ehtiyatlarrna bir о qэdаr gox ehtiyac уаrашr. Опlаrrп zэif
olduýu, уэпi dezadaptastiyanr чэ konfliktli situasiyant геаl
чаsitэlэriп kёmэуi, ila dауigdiгmэk miimkiin olmadrýr
gэrаitdэ, iпsаш hэг ciir fааliууэtdэп gakindiran уеgапа
геаksiуа kimi suisicl gбstагilir.

Suisidogen lconflikt analoji olaraq dezadaptasiyamn
iki fazasrnr kеgir. Onlardan yalnrz birincisi suisidal aktln
ilkin gэrti hesab оl,цпur va mtixtэlif sаЬэЬlэгlэ gэrtlэпmэklэ
tаmаmilэ saýlam аdаmlагdа: gэхsiууэtiп disharmonik
strчktчrч ilэ пэtjLсэlэrrэп patologiyaya yaxln sэrhэd
pozulmalarl чэ aglq-agkar psixotik, affektiv, sэrsэmlэmа,
halliisinasiya ya;antrlarr formastnda tazahtir еdэ Ьilэr. Вчпа
Ьахmауаrаq, istэпilэп чэziууэtdэ konflikt subyekt iigtin rеаl
хаrаktеr dagryrr чэ garginliyin ап аýrrlr уаgапtrlагt чэ onu
аrаdап qaldrrmaq с:эhdi ila mii9ahidэ оlчпur.
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ikincisi, konfliktin suisidal fazastdtr К, bu ida
subyektin <iziinii mэhч etmэsi prosesinda ifаdэ оluпur.

Мэlumdur ki, impulsivlik, emosional dayigkэnlik,
уЁksэk dэrасэdэ tэlqiпэ qaprlma эksаr уепiуеtmэlэr {igtin
xarakterikdir. Onlarda бzЁпtitэhlilэ сэhd kаskiпlэgir, hэуаt
рrоЬlеmlэriпэ чэ ёltimэ mаrаq artrr, bu istiqamэtli fаlsэfi
mаsэlэlэrэ hэчэs фсlэпir.

Gэпсlэr hэуаt sэrчэtlэriпi уепidэп qiуmэtlапdirir,
саmiууаtdэ бz уеrlаriпi axtarш, hэуаttп mэпаsmt
aydrnlagdrrmaýa сэhd gёstэriгlаr. Bangmazltq,
eqosentriklik, hэуаt tacriibasinin olmamast ёz пёчЬэsiпdэ
etiraz гeaksiyasrnr giiclandirir. Наlэ tam formalagmayan чэ
tez zэdаlэпэп <<Мэп>l ilэ, опlапп fikrinca qaddar, эdalatsiz
оlап сэmiууаt arastndakr konflikt daha da kаskiпlэgir.

S.P.Korolenko чэ A.L.Qalin suisidentlэrin
agaýrdakr psixoloji хtisчsiууэtlэriпi аушd еdiгlэr: fоrmаl
mэntiqi tэfэkkiirtiп tistЁnliik tэ9kil etmasi, уtiksэk affektiv
sfеrапm gtiсlэпmаsi va aktiv tэхэууtiliiп gattgmamasl.
Мtiэlliflаriп Гrkriпсэ, suisidal meylli аdаmlаrtп 9охчпчп
tаfэkkЁrЁ fоrmаl mantiqin qапuпlаппа uyýun gэlir,

N.V.Konan9uk, V.К.Муаgеr suisidentin
gaxsiyyэtini xarakteriza edan iig эsаs xiisusiyyэti ayrrd
еdirlэr: qаrýlуа qoyulmug mаqsаdэ nail olmaqla baýlt
tэlаЬаtlагrп yaratdrýr yiiksэk garginlik, sevdiyi adamdan
asrlr olmaq, emosional yaxrnlrýa yiiksak talabat. Bu, gaxsin
biittin hэуаfiпt аhэmiууэtli miinasibatlar йэriпdэ qurdчф,
ёz <Мэш>iпiп isa ancaq кМап-О> ciitliiyiindэ aridiyi чэ
qэЬчl edildiyi, hэmgiпiп da, istапilэп пбчdа kompnsator
mexanizmlarin yaradrlmaslnda gaxsin agaýr qаЬiliууэtэ
malik olmast чэ frustгаsiуапr zэiflаdэ Ьilmаmэsi zamanl
бzЁпii Ьtirчzэ чеrir.

A.E.Ligko уепiуеtmэпiп suisidal dачrашgt ilэ
хаrаktегiп aksentuasiyasr tiplari arastnda miiэууэп ataqa
olduýunu gбstэrir. Опчп Гtkгiпсэ, yeniyetmalar аrаsшdа
intihar hallarrntn asas sэЬаЬi Ьчпlаrdrг: l) sevimli adamrn
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itiгilmasi; 2) hаddiпdэп arttq yorýunluq voziyyэti; 3) 9эхsi
lауаqэtiп tahqir olunmast; 4) spirtli igkilэrin чэ narkotik
mаddэlэriп qэЬulч паtiсэsiпdэ ;эхsiууэtiп miidаfiэ
mехапizmlэriпiп daý.rlmasr; 5) oziinii intihar etmig adama
oxýatmaq; 6) mii:Ktэlif sэЬэЬlэrdап qоrхчпчп, qэzэЬiп,
kэdэriп ауrl-ауrl fогmаlаrr.

Sosioloji konsepsiyanrn ап gбrkэmli
пiimауапdэlэriпdэп biri olan Emil Dtirkhеуmэ gбrе, suisidal
davrantgtn эsasrnda sosial inteqrasiyanrn qeyri-sabit va
agaýr sэчiууэdэ olnrast dчrur. Oztinti бldЁrmэпiп srxlrýr isэ
fэrdiп саmiууэtэ hanst saviyyэda inteqrasiya olunmastndan
asiltdш. опuп fikrinca, бziinti ёldtiгmа istэпilап halda fэrdiп
sosial miihitlэ qargrlrqlr mtinasibэtlaгi kimi baga
dii9iilmalidir. Qiinki bu mtinasibэtlarda sosial amillar aparlcl
rоl oynayrr. Bu korrsepsiyamn эsаs gatrgmayan сэhэti sosial
mtihitla qагgrhqlr miiпаsiЬэtlэгdэ 9axsiyyэtin rоluпчп пэzэгэ
altnmamastdtr.

А.Q.АmЬrLlmоча suisidal davrantgt iпsашп
mikrososial kопflilltlэr ;агаitiпdэ уаrапап sosial_psixoloji
dezadaptasiyastmn пэtiсэsi hesab edir. Adaptasiya,
ii}пчmiууэtlа, сапh sistеmlэ хаriсi ;arait arasrnda
uyýunluýun olmirstdr. Dezadaptasiya anlaytgr isa
оrqапizmlа miihit аrаstпdа uyýunsuzluýun mtixtэlif dэrэса
чэ kеуfiууэtlаriпi эks etdiTir. Таm uyýunluq - inkigafi
sfirаtlапdirir, tam rryýunsuzluq isa hэуаt fэаliууэti ilэ bir
аrауа srýщmrг. Вч iki qtitb araslnda уеrlа9эп aralrq
vaziyyэtinda olan sistеm.lэr tigiin isa hэm adaptasiya, hэm dэ
dezadaptasiya tепmiпlаri eyni dэrасаdэ qэЬчl ediliг.
Вчпlаrdап birincisi pozitiv rryýunlagma чэ kоmрепsаtоr
kоmропепtlагiпi эks etdirir. Ikincisi isэ nizamstzltq чэ
gattgmazltqlarla sэс:iууэlапir. Biitiin bu iimumi чаzi,ууэtlэr
iпsашп spsiГrk irdaptasiya formast sosial-psixoloji
adaptasiya tigtin da qabul edilir. Insan ёz inkigafint аtrаf
mtihitэ passiv uyýunlagma yolu ilэ deyil, gergakliyin tэЬii va
sosiai gаrtlэri ilэ alKtiv mffпаsiЬ"эtlаrdэ olmasr паtiсэsiпdэ
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tэmiп edir. Bioloji чэ sosial-psixoloji adaptasiya arasrnda
эsаs fаrq isэ ela Ьчrаdа oziinii gёstэrir. Insan biososial
sistem kimi ёziiпdэ bir nega adaptasiya sэчiууэlэriпi
Ьirlа9diгir. Bu, sistemin <iztiniitanziпretmэ рrоsевlэri,
mоlеkulуаr, hiiсеуrе, orqan, orq:tnizrn, gэхsiууэt
sэчiууэlэriпdэ bag чеrir. Lakin mi,ihita аdарtаsiуашп sosial-
psixoloji mexanizmlarinin rоlч insanrn tэЬiэtiпdэп deyil,
qanunauyýun olaraq опчп mаhiууэtiiпdап irэli galir.
ýэхsiууэt sачiууэsiпdэ adaptasiya prosesinda ччгф psixi
faaliyyэt чэ опчп yiiksэk formast olan gЁuгlа bilavasitэ baglr
olan sosial qargrlrqlr fэаliууэtэ kegirilir.

Iпsашп sosial-psixoloji adaptasiyastnln
miivaffэqiyyatlilik mеуаrlаrl опчп adi чэ еkstrеmаl
situasiyalarda dачгашgmdап asrhdш. Vaziyyэtin
ekstremalltýt опuп subyekt iigiin na dэгэсэdэ эhэmiууэtli
olmastnt эks еtdirir. Ekstremal gэrаitlэrdа mtiхtэlif adamlaT
бz uyýunlagma taktikalarrnr еупi сtir qчrmчr. Daha
dёztimlЁ, mёhkаm оlап adamlar plastikliyin чэ ehtiyat
fondun hesabrna adaptasiyamn эччэlki s;эviyyэsini saxlaya
bilir. Вjzilэriпdа uyýunlagma sэчiууэsiпiп. miiчэqqэti оlаrаq
agaýr dtigmэsi mЁgаhidэ оlчпчr.

A.Q.Ambrumova dezadaptasiyamn Ьir-Ьiri ilэ
alaqэsi olan obyektiv (kопkrеt sэЬаЬ}эr) ча subyektiv
(psixoloji уаsапtilаr) tэrаflэriпi ayrrd cdiT. Dezadaptasiya
hэmigэ daxili чэ хаriсi kritеriуаlап olan konfliktlэ
эlаqэIidir. Mtiэllif hэttа <dezadaplasiyanrn haddb>
anlaylgtnt da gбstэrir. Dezadaptasiya, hэddini kegen konflikt
ьёhrапlr hesab оluпчr.

АzэrЬаусапdа tаmаmilэ saýlam olan сачап
аdаmlапп intihar еtmэ sэЬаЬlэгiпi аrаgdrrап psixiatr
A.A.Sultanov опlаrrп tig эs,ý qruр-чпч ayrrd еdir: 1)

sosializasiyamn pozulmast ilэ эlаqэdаr оХап dezadaptasiya.
Вч о zaman Ьа9 чеrir ki; cavan adamrn r;osial stгukturdakr
mбvqeyi onun iddia sэчiууэsiпа uyýun gэlmir; 2) aila ila
kопfliktlэr. Вч, yaglrlar tагаfiпdэп gапсlаriп sаrчаtlэr
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sisteminin qэЬчl edilmamasi ilэ gэrtlэпir; 3) spirtli igkilэriп
va narkotik mаddэlаriп qэЬчlч. Вч hal suisidal situasiyanrn
meydana grxmaýr чэ опuп daha tez hэуаtа kеgmэsi Ёgiin
zэmiп уаrаdш.

Fikгimizсэ, suisidal davranrgtn эsаý sэЬэЬi
gэхsiууэtiп хаriсiпdэ чэ gэхsiууэt dахiliпdэ ЬаЕ чеrэп
konfliktlardir ki, bu da onun sosial сэhэtdэп tэсrid
olunmasrna чэ psixoloii diiяgiiпliiуэ gatiгib 9жаrш.

tntihara sэьаь olan аmillаrdэп biri dэ daha tez-tez
tasadЁf еdilэп depressiya hesab оlчпur. О, sevgi va maraq
obyektinin itirilmэsinin nэticasi оlагаq ruh diiggЁnliiyЁ чэ
kэdаrlэ miigауiэt edilir, insanda yaýamaq maraýtntn
itmasinэ чэ эп mЁhtim hэуаti mаsэlаlэriп hэll olunmazhýr
qэпаэtiпiп уаrапmаslпа gэtiriЬ 9lхапr. Bu zaman igtahanrn
itmэsi, учхчпчп pozulmasr, уоrýчпlчq, seksual mаrаýtп
azalmasr kimi psixosomatik simptomlar meydana 9жа
Ьilэr. Bela чэziууэti эsаsэп Ёksak fэаllrqlа, hаr сiir
xrrdaltqlara hэdsiz diqqat уеtirmэk, yaxud tэkаЬЬiirlii
davramgla - hiiquq pozuntulan, narkotik mаddэlаriп va
alkoqolun qabulu ilэ gizlаtmэуэ galrgrгlar. Alkoqolun
qabulu mikrososial kопfliktlэriп sэЬэЬi чэ nэticasi kimi grxlg
еdэ Ьilэr. lntihar edan adamrn dinindan, milli
mэпsчЬiууаtiпdэп, yagrndan da 9ох gey asrlrdrг.

Suisidal dачгашgа mеуl tigtin aqaýrdakr Еаrtlаr
хаsdш:

l. Emosional уiiklапmаlага qargl agaýr tolerantlrq
2. Intellektin оzЁпэmэхsчslчýч
3. Kommunikativ чэ kontakt sistemlэrin uýuгsuzluýu

чэ natamamltýr
4. ýэхsi psixoloji mtidаГrэпiп zэifliуi
5. ýaxsi imkanlarrnrn qeyri-adekvat qiуmэtlэп-

dirilmэsi
6. Нэуаtrп mэпiБmm dэуаrsizlэgmэsi чэ уа itmэsi

l84



BiitЁn bu еlеmепtlэriп mtixtэlif yollarla чэ mtПtэliГ
ehtimallarla аlаqэlэпdirilmэsi adaptasiyamn zэiflэmэsiпэ чэ
itmэsiпэ gatirib gD(arlr ki, Ьuпч da suisidogen kompleks
(А. Q.Ambrumova) аdlапdrrrrlаг.

ОzЁпэqаsdэ meylin olmast Qox vaxt mапiуа kimi
pozuntularla ЬirЬаgа эlаqэdаrdrr. Su,isicla сэhdеtmэ bazan
izlапmэ maniyastndan nagat еdir. Oz hэ,уаttпа son чегmэk
istэуiпэ gаtirэп sаЬаЬlаr, уuхаrrdа qeyd iэtdiуimiz kimi, hэr
9eydan аччэl, taklik duygusu, sosial dezoriyentasiya, autizm,
gaxsiyyэtin ikilэ9mэsi, mtixtэlif fobiyalardrr (qоrхчlагdrr).
Bu чэziууаtlаrdэп istапilэп birina diiga;n insan, tamamila
mtimktindtir ki, suisid haqqrnda fikга gэlsin.

Оziiпэqэsdэ meyl 9ох qorxulu psix:i роzчпtчlагdапdrr
чэ о, sonda бliimэ gэtiriЬ 9rхаrа Ьilэr. Dеmэli, -Ьlэ
pozuntularrn эlаmэtlагi qeyda altnan, хiisiчsэп da оzЁпэqавd
саhdiпэ aгtlq bulunmuý olan аdаmlаr ciddi уапаgmа чэ
xtisusi diqqэt tэlаЬ еdiг. Psixoloqlar suisidin inkigafl
рrоЬlеmiпiп бyranilmasi ilэ ciddi mэ9ýul olmug чэ kifayat
qэdэr mэучsеdiсi bir поtiсэуа gэlmiglэr: suisid maniyast
praktik olaraq miiаIiсэ оlчпап deyil чэ hayatla hesab
gэkmаk istayi olan insan gес ve уа tez аr:zu оluпап mэqsэdэ
gatacaqdrr. Веlэ hallarda хэstэdа ёztinaqasd meyli ýоп
hэddа 9аtш чэ опа уаlшz daimi паzаrэt va xiisusi miialica
Ёsullarr (hipnoz, terapevtik tэlqin чэ s.) krimэk eda Ьilэr.

Insan dэrk etdikdэ ki, Ьчпdап ýOпrа belo yagamaq
olmaz va бziinii mtistэqil suratda suisid maniyastndan xilas
еtmэk istayir, о, miitэхаssislэriп rntidaxilэsi оlmаdап yalntz
iradi sэуlэ ёztiпэ kбmаk еdэ bilar.

Suisidin inki9afi рrоЬlеmiпiп бу,rэпilmаsi bu psixi
pozuntunun еlэ Kbegiyinda dondurulmasu>, уэпi опuп
profiIaktikas,r, qаrýБlпlп altnmast iisu.llarrnrn iglэпilmэsi
zэrчrэtiпi irэli siiгЁr.

Heg gtibhasiz ki, suisidoloji dачгапrgtп qаrýБtпl
almaq iigiin istifado,olunan чаsitэlаr i9arisinda ela rЪчllаr
olmalrdlr ki, Ьёhrап чэziууэtiпdа olan аdаmlаrа tacili
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psixoloji komeyi tamin eda bilsin. Вu kбmэk gэrgiп
konfliktli чаziууэtlэr zamanl, suisidal tendensiyalann
meydana gжmаsmdап qabaq gёstагilrпаlidir. Qtinki bu
zaman psixoloji miidаГrэуа ehtiyac olduqca уЁksэk оlur ki,
Ьчпцпlа da emosional iiпsiууэt imkanlarrntn aktiv sчrэtdэ
axtarllmasrnr stimullagdrrmaq оlаr. iпtihаr еtmэk qэгаrrпа
gэldikdэп sопrа isa gэхsiууэtiп tinsiyyata tаlэЬаtr kэskiп
sчrеtdэ agaýr dЁgtir, buna gбгэ dэ suisidal hэгэkэtlэri аrаdап
qaldrrmaq olduqca gatin bir igэ gevrilir.

Suisidal davranrqtn qаrýБlпrп alrnmastnrn effektivliyi,
опчп timumi xtisusiyyэtlэrinin аrаgdrrrlmаsrпdап,
<gэхsiууэt-mikrоmiiЫЫ sistemindэ uyýunsuzluýun ilkin
эlаmэtlэriпiп vaxtrnda mtiэууэп еdilmэsiпdэп чэ tэgkil
edilmig kоrrеksiуа iginin пэ dэrэсэdэ уаrаrlt olmastndan
asrlrdtr.

Psixoloji tэhlil suisidal davranrgrn agaýrdakr Ёmчmi
xiisusiyyэtlarini mЁэууапlэgdirmэуэ imkan чеrmigdir:
eqosentrizm, autoaqressiya, 9axsiyyatin gэlасауэ pssimist
ustanovkast, suisidentin gэхsiууэtiпiп paranoyyaltýt,
suisidal davrant;tn mоtiчlэr sistemi.

SuЪidal dачrапцh iпsшlша psixoloji yardlm
masalalari. Suisidal dачгапtgm tipologiyasrna aid mаsаlэ dэ
maraqlr mаsаlаlэгdэпdir. Elmi эdэЬiууаtdа аdаtэп garti
оlагаq suisidal davrantgtn tig tipi ayrrd edilir: hэqiqi suisid,
affektiv suisid чэ пЁmауigkаrапэ-gапtаjlr dачгапtg.

Маqsэdi ёzЁпti hэуаtdап mэhrчm еtmэk оlап diqqэtlэ
planlaqdrгrlmlg чэ dtigЁniilmiig эmэl hэqiqi suisid
davrantgtdrr. Hэqiqi suisidal niyyэti olan insanr heg kim bu
yoldan gаkiпdiгэ Ьilmэz. Вч halda daha кsэrt> tisullar segilir
(odlu silahdan istifada, iiztinЁ asma, ytiksэklikdan бztiпЁ
atma). biittin сэhdlэr sahid оlmаdап hayata kеgiriliг.
Вчrаdа уаýапап konfliktin dэriпliуi, psixi zэdа dоýчrап
hadisanin gэхsi mэпа kэsЬ еtmэsi, опчп hэqiqi mэzmчпч чэ
эlЬаttа ki, pxsin psixoloji xiisusiyyatlari mtihiim rol оупауrr.
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Affektiv suisidal dачrаш; xroniki psixi zadinin
akkumulyasiyamn tэsiгi altlnda va уа gбzlэпilrпаz kэskin
psixi zаdэlэуiсi hаdisэ пэtiсаsiпdэ meydana gэlэп qeyri-adi
gЁclii аffеktlэ gэrtlэпэп эmаllэrlэ хаrаktеrizэ оluпur.

Нэqiqi suisidal dачrашg zamanl insan gtiurlu olaraq
hayatdan getmeni sеgirsэ (hаm dэ bu segimi subyektiv
baxtmdan hэllоlчпmаz gбriiпэп Ьоhrап situasiyastnr ёziiniin
gэхsi qiymatlэri ila asaslandrnr), affektiv suisid halrnda
hэуаtdап gеtmэпiп qэЬul edilmэsi maqamln tasiri altrnda
Ьа9 чеrir.

Gizli intihar - Ьu, бz problemlarinin hэlliпdэ оziiпэ
qэsdin lэуаqаtli yol olmadrýrnr dэrk еdэпlэriп, lakin artrq
bagqa yol tapa Ьilmауэпlэriп nasibidir. Веlэ iпsапlаr
hэуаtdап agrq-a9kar getmoyi sеgmirlэr, <ekstremal
davranrg>> kimi аdlапашпt sеgirlэr: avtomobili tэhltikэli
stirэtlэ siirmak, ekstremal idmanla чэ tэhliikali Ьizпеslэ
mэgýul olma, (qаупаr пёqtэlэrэ> k0nЁllti gеtmэk... hatta
alkoqol va narkotik asrlrlrq da Ьчпа aiddir.

Ntimауigkагапэ-9апtаjlr suisidal davrantgrn mэqsэdi
Ьбhrап situasiyasmr hэll еtmэуэ чэ уа опч dэуigmауа
эtrаfdаkrlаrr tэhrik еtmауэ tazyiq etmakdan iЬаrэtdir. Ona
gбrа dэ btitiin cahdlor atrafdakrlarrn igtirakr ila va уа опlаrm
hаdisэ уеriпэ yetiga Ьilmэsi hiidudunda edilir.

Intiharrn эksаr Ыssasi - dialoqa girmэk сэhdiпdэп
bagqa bir 9еу deyil: ОlЬаttэ ki, Ьlэ qаriЬэ va tamamilэ
уаrаrsЕ Ьir tisulla. ОzЁпа qэsd еdэпlаriп аksэriууэtiпiп
mэqsэdi бlmэk deyil, yalnrz kiminsa qарБtш dбуЁЬ
еgitdiгmэk, бz рrоЬlеmlэriпэ diqqati сэlЬ etdirmak, yardtma
gаýrrmаqdrr. Badbэxtlik опdаdш ki, бziiпэ qasd еdэпlаr
эtrаfdаkrlаrr egitmaz olduqlarr kimi, эtrаfidаkrlаr da onlarr
egitmэz оlчrlаr. Вч sэЬаЬdэп da konstruktiv dialoqlar эksаr
hаllагdа аlшmrr

Таm saýlam va sагhэd роzфпIчýч vaziyyэtinda оlап
suisidal davranrglr adamlarla арагrlап psixokoTreksiya
iqinin fоrmа va iisullarrnt паzэrdэп kеgirэk.
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Psixi Ъаliууэtiп miixtalif tэrаflэriпiп vэhdati kimi
gaxsiyyэtin inteqrarl iimumi хiisчsiууэtlэri (koqnitiv,
emosional motivasiya, davranrg) bкihran чаziууэtlэтiп
psixoterapiyasrnda diferensial yanagmalarln iglэпmэsi .iigiin
asas оriуепtirlэr hesab оluпа Ьilэr.

Suisidal dачrашgrп timumi-psixoloji хtЬчsiууэtlэriпэ
asaslanaraq, suiside,ntin Ьоhгап чэziууэtdэп gжаrrlmаslпа
убпаlmig kоmэуiп hэm пэzэri, hэm da praktik aspektlarini
mЁаууап etmak olarr. Psixoterapevtik mэslэhаtlаr suisidal
davranIgtn psixoloji хЁsчsiууэtlэriпdэп asth olaraq чеrilэ
bilar. Bu isэ, hаr geydan avval, suisidentin ёzЁпti dэrk
ettnasinin хаrаktеriпdэп astltdtг. V.V.Stolin gёstэrir ki,
ёzЁпЁdэrk ozЁnda ali psixi instansiyanr ifаdэ etdirir ki,
burada iпsашп gэхsiууаti tam suratda tiziinii Ьtirчzэ чеrir.

Suisidentin ёzЁпiidэrki eqosentrikliyi ilэ fэrqlэпir.
Lakin bu eqosentrizm bizim baxtglarrmrz iigiin adat
olunmamtg parado.ksal mапа kэsЬ еdir. Suisidal dачrашg
zamanl Ьбhrап чэziууtlэrdэ eqosentrizmdэ iпsашп tam
suгэtdэ ёzЁпа, aza.blr уа9апttlагrпа, ёz{intin эziууэtlэriпа
qaprlmasr ifаdэ оlчпur. Biittin qalanlar, mаsэlап, aila,
u}aqlar, опчп iigiirr aгtrq mбчсчd deyildir. Bela ki, adatan
qayýrkeg апа suisidal vэziyyatda, hatta чgаqlаrrшп olmastnt
yaddan 9жапЬ бziiпэ qasd еdэ bilar.

Suisidentin eqosentгizmi - бziinii mаhчэ qэdэr бziinii
iпkагеtmэ хаrаktегi dаgtуtr, бz-ёzЁпэ mtiпаsiЬэtdэ
neQativizmin ýоп dаrасэsiпi ifada еdir. Suisidentin
gахsiууэfiпа tasil, gёstагmэk iigЁп ýarti оlаrаq
dezadaptasiyantn miisbat tагэflаriпdэп istifadэ etmak
vacibdir (tasir anttna diigэп Ьеlэ adarnlarda уЁksэk
taqlidgilik)

Aydlndrr ki, bela аdаmlагlа psixoterapevtik i;
rаhЬэгliуiп direktil, ibulunu tэlэЬ еdir. Adi psixoteгapevtik
iglаrdэп fэrqli olaraq, psixoterapevt Ьбhrап vaziyyatinin
tahlilini чеrtпэklэ kопkrеt mаslэhэtlаг iglayib haarlamalr чэ
раsiуепtlэri опlап уегiпэ уеtirmауа iпапdrгmаlrdrг.
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Miiayyan хiisusiууэtlэrэ (dezadaptasiya, infantilizm) mblik
раsiуепtlэr оzlэri rэhЬэrliуi ахtаrtrlаr. Вбhrапdап 9жlý
mi,igahidэ olunduýu tэqdirda, psixoterapevt бz mdvqeyini
qeyгi-direktiv pozisiyaya dэуigrпаlidir. Веlэ olmazsa,
pasiyentda mаsчliууэtdэп yaynmaq Гrkri уаrапаr чэ опчп
hэуаti рrоЬlеmlэriпiп hэll olunmasrnr psixoterapevtin
tizаriпэ qоуаr.

Psixoanalizin klassik пiimауэпdэlэriпdэп baglayaraq,
autoaqressiya hаmigэ psixoloqlarrn diqqэtini саlЬ etmigdir.
Bir srra suisidoloqlar опu suisidal dачгашg хtisusiууэtlэriпi
miiэууэп edan pessimist gaxsi убпiim}эrlа Ьir sшаdа
qoyurlar. Autoaqressiyanr бziina neqativ mЁnasibat kimi
xarakteriza еtmэk оlаr. оsliпdэ bu da onun mэпаstпt tam
а9Iшr. Qtinki бzi.iпэ neqativ mЁпаsiЬэt ёzi,intin
natamamltýrnr, qabiliyyэtsizliyini kэskiп sчrэtdэ уаýауап
nevrotik tigЁп da xarakterikdiг.

V.N.Myasigevin gбstardiyi kimi, hэr сiir mtinasibэt, о
сtimlэdэп dэ suisidentin ёziiпэ aqressiv mtinasibэti
emosional sfera ilэ mэhdчdlа9mrr (autoaqressiyanrn
mtirаkkэЬ kompleksi, 9artsiz оlаrаq gЁnahkarltq ,hissi чэ
depressiya Ьчrа daxildir) eyni zamanda koqnitiv
kоmропепtlэri da бziiпdэ ehtiva edir: Вчrауа neqativ
бziiпtiqiуmэtlапdirmэпi, suisidal fikirlэri, hamginin
preýuiýidal va suisidal fэаliууэtlэri aid еtmэk оlаr. Мtiэууап
edilmisdir ki, adatan, suisidentin уахmlаrша miiпаsiЬэtiпdэ
опчп dачrашglпdа heteroaqгessiya hёkm stirЁr ki, bu da
suisidentin giibhэlarinda, эsаssrz olaraq giinahlandrr-
mаlаппdа tэzаhtir edir.

Suisidentlarin heteroaqressivliyi, Ьеlэ аdаmlаrш
опlапп уашпlап arastndakt intihar hаdisэlэriпэ sakit
miinasibэt Ьаslаmэsi ila mфаhidэ оlчпчr.

insan бltimtiпэ, хiisчsilэ dэ fасiэli iilЁmэ sakit miiпа-
sibat Ьэslапmаsi heteroaqressiyamn meydana 9lxmaýlnt
gtistэrir. Веlэ hаrэkэtlаriп miisbэt qiуmэtlэпdirilmаsi, eyni
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zamanda bela adamlart tэhliikэli qrupa daxil еtmэуiп
kriteгiyasr hesab оluпа Ьilэг.

Оdur ki, Ь,эlэ aqressiv davrantgh suisidentlarin
qohumllarrnrn onla,ra tasir еtmэk, Ьбhrап чэziууэ_tdап
gжагmаq, опlапп hэуаtlшп pozitiv апlаппt g<istэrmэk
сэhdi aks effekt yaradlrn autoaqressiyanr, 9эхsiп pessimist
yбntimiinii фсlэпdirir. Autoaqressiya gaxsi dezadaptasiya
чэziууэtiпiп inkigafLnda daha aýrr anlardan biri hesab
оluпur.

Веlэ чэziууаtdэ psixoterapevtik igin stгategiyast, hаr
qеуdэп аччэ1, suisidentin бziiпэ neqativ miinasibэtinin
аrаdап qaldrrrlmasrna уопаlmэlidir ki, Ьбhrап чэziууэtdа
oziinti tэsdiq еdэ bilsin. Bunun tigtin ilk пбчЬэdэ опuп
hayatl diqqэtlэ tahlil edilmэli чэ pessimist yбniimiin tasiri
пэtiсэsiпdэ gtiurdan sжtgdtrrlanlarr yada salmaýa kiimэk
edilmalidir. Опа gallgmaq laztmdrr ki, indiki vaziyyatэ zidd
оlаrаq, о, ёzЁntin bacartqlt, qatiyyэtli чэ diizgiin olduýunu
hiss etdiyini Ьiiruzэ versin. Bu maqsadlэ опuп <Man>inin
miisbat gаlаrlаппа, 9эxsiyyэtinin mtisbэt tэгэflэriпэ diqqэt
yetirilmalidir.r Pessimist gэхsi уёпiim suisidal dачrапtg zamant daha
inteqral psixi tёrэmэdir. D.N.Uznadzenin чэ опчп
аmэkdаglаrшm mэlumаtlаrtпа gёrэ, bu, miiаууэп faaliyyata
psixoГrzioloji haarlrq vaziyyэti olub, ёziiпэ tig komponenti
daxil edir: koqnitiv, emosional-motivasiya va dачrашg.
Suisidal ustanovkal:rr tigfin bu, suisidal fikirlэr, пiууаtlэr va
ernosiyalardtr, hansr ki, depressiya, hэуасап, gtinahkarlrq
hissi, hэttа suisidal hаrэkэtlэriп hааrlапmаst чэ
realizasiyast Ьчгаl,а daxildir. Оgэг ilkin presuisidal
fazalarda suisidal fikiгlаr iistiinliik tэgkil edirsa, emosional
чэ davrant; kоmр,опепtlэгi zэif tэzаhtir еdirsэ, ondan
sопrаkt fazalatda srrisidal hэrаkаtlэr: suisidal akta hazlгlrq
ча опчп уеriпэ уеtir.ilmэsi iistiinliik аldэ edir.

Pessimist usltanovka hэmigэ depressiv чэziууаtlэ
эlaqalidir (daha эtraflt beginci fаslэ Ьах). Oz пбчЬэsiпdэ
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depгessiv чэziууэtlэr zamanl, xtisusilэ dэ опчп ilkin чэ son
fazalarrnda strisidal davrantgtn эlаmэtlэriпi mtigаЫdэ еtmэk
оlur. Опа gсirэ dэ Ьеlэ чаziууэtd;э olan ;ахslэr hэmigа
ytiksэk паzаrэt altrnda olmalrdrr.

Pessimist gэхsi уёпtim ptin lkorгeksiya оlчпur. Bu,
suisidal davrantgrn paranoyalhýr ilэ alaqadardrr.

Suisidentlэ sбhbatin эsаslпl опч паrаhаt еdэп hayati
mэsэlэпiп hэlliпэ, miibarizэni davam еtdirmэуэ чэ s.
suisidenti inandшmaq tэgkil еtmэlidir. Biu mаrhэlэdэ опчп
hаr hanst mёvqeyini takzib etrnak olmaz, giinki bu yalnrz
psixoterapevta qarýl etiraza va inamstzlrýa sэЬэЬ ola bilar.
Gсizlаmэk lааmdш. Мэsэlэпiп hэlliпi о vaxta qэdэr tахirэ
salmaq lааmdш ki, pasient Ьч mаsэlапi. gtiurlu miihаkimэ
еtmэуi Ьасаrstп чэ опuп lehina чэ эlеуhiпiэ ola Ьilэсэk btitiin
frkir чэ mtilаhizаlэгiпi irэli stirsiin. Вчrа,dа psixoterapevtin
rolu bagqasrnrn dэгdiпэ garik olmaql:r etibarlr dчrчmа
gэtiriЬ gжапItr. О, dеmэk оlаr ki, laztпtslz sчаllаr чеrmir,
izah etmir, kогrеksiуа еtmэуэ cahd g<istэгmir - yalntz egidir.
Xtisusilэ опчп ёzЁпэ va yaxln аdаmlагrпа qаrýl aqressiv
hisslэrin tizэ gжmаsl rэýЬаtlэпdirilir. Bu Ьеlэ aqгessiv
гrkirlari zаiflэdэ Ьilаг. tэsir etmak, suisiclentlэ daha effektli
psixoterapevtik i9 араrmаq tigtin эlverigli zэmiп уаrаdаr.

Osэb-psixi рrоsеslэriп rigidliyi ilэ xarakteriza оlчпап
раrапоуаl aksentuasiya (hazrr stеrеоtiрlаr чэ dачгашg
раrtпуоrч, mэпэчi doqmatizm, kiiskiinliik, уtiksэk ideyalara
meyllilik) suisidal davrantgtn xarakterini aýrrlagdrrrr. ýэхsi
dezadaptasiya чэziууаtiпdэ Ьеlэ fэrdlаr ba9qalartna пisЬаtэп
daha tez бzЁпэ qasd eda Ьilэrlэr. ЭlЬэttа, intihar еdапlаriп
hamtst раrапоуа1 gэхsiууэtlаr deyildir.'Lakin demok оlаг ki,
biitiin suisidentlэrdэ раrапоуаllrф, опчп bЁtiin эlаmэtlэrilэ
Ьirlikdэ, suisidal davrantgln xarakteri kimi rast gэliпir.
Мэsаlауэ aydrnlrq gэtirmаk iigiin раrапоуаl gэхsiууэtiп
sаrчэtlэr giiurunun strчktчruпа diqqэt уеtirmэk laamdrr.

Раrапоуаl gэхsiууэtiп ýэrчэtlаr gЁчrчпчп stгчktчгч
бziiпdэ пэlэri ehtiva еdiг? О, disharmonikdir, onda ancaq
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араrrсl sоrчэt (аilэ, ugaq, elmi kэgflоr) чагdш К, bu da daha
yЁksak sаrчэtlаr xarakteri kэsЬ еdir va bagqa sэrчэtlэri аrха
plana gэkir. Еlэ tahltikэ dэ Ьuпdап iЬаrэtdir. Оgэr эsаs
sэrчэt itiriliЬsэ (mэsэlап, sevdiyi эriпiп аilаdэп getmэsi),
onda suisidentin biittin hayatr mапаsиlаgrr. Sэrчэtlаriп
biitiin piramidasr daýrlrr.

Suisidentin sэrчэtlэr sistеmiпdэ hanstsa охgаrltqlаrt
gёrmэk dэ оlаr. Оgэr gexsiyyэtin sаrчэtlэr sistemi <<поrmаl>>,

yaxýl adaptasiya zamanl hэуаtr tэsdiqlэуап хаrаktеr
dagrytгsa, dezadaptasiya чэziууэtiпdа арапсt sэгчэtiп уеriпi
neqativ planlr sэrчэt mеуllэri tutur. Suisidal dачrашg
zamanl Ьеlэ <уЁksэk sэrчэtlэr>lэ hэуаtdап gеtmэk ideyasr
уаrашr ki, Ьч da Ьбhrапdап xayali gжrg yolu hesab оlчпur
чэ 9эхsiууэtiп sэrчэtlэr sistemini daýrdrr. Suisidal dачrашgtп
digаг komponentlari ila,autoaqressiya, depressiya, suisidal
Гrkirlэr чэ mоtiчlэrlэ, эks-sэrчаtlэr mэqsada gevrilir чэ
fасiэуэ арагlr.

Вч strчktчrчп psixoterapevtik korreksiyasr daha
miirэkkэЬdir. Вчrаdа kёmэk etmak Ё9Ёп эsаs ig pasientin
fikir va hэrэkэtlэriпi, diqqэtini, эzаЬчеriсi рrоЬlеmlаrdап
yayrndrrmaqdrr. Lakin sаdэса оlаrаq yayrndrrmaq
эhаmiууэtsizdir чэ hatta mэпГt tasir gбstэrэ Ьilэr (pasiyentda
pixoterapevtin опч narahat еdэп рrоЬlеmlэri baga
dtigmэmэsi haqqrnda tаsаwЁrlэг уагапаrsа). Вчпчп tigiin
hаr geydan эwэl pasientin itkini rеаl qabul еtmэsiпэ,
ikincisi, опчп ;iiuruna hakim olan hэуэсап Ьоllчфпчп, опа
аwаlсэ mэхstБ olan sэrчаtlэriп iyerarxiyasrnrn itirilmэsini
qabul еtmэsiпа nail olmaqdrr.

Suisidal dачrашg hэmigэ mоtiчlаrlэ baýlrdrr. Веlэ
polimotivasiya mоtiчlаriп iyerarxiyasmt tagkil еdir. Suisidal
dачrаш;tп Ьел tip motivi (V.A.Tixonenko) mЁаууэп
edilmigdiг (Ье9 aparrct motiv: etiraz,gaýшtg, qa9maq, ёzЁпii
сэzаlапdшmаq, imtina). Bu чэ уа digэr subidal davrantg
уаgdап, gэхsiууэtiп tiрiпdэп, hatta suisida tэhrik еdэп
чэziууэtdэп asrhdtr. Bela ki, сачап уаglаrrпdа (18-30)
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suisidal davrantgtn etiraz чэ gaýrrrg fоrmаlаrt mtigahida
olunur. Daha boyiik уа9lаrdа isэ (45 уаgdап sопrа) suisidal
davrantgtn azablartndan qagmaq, бziinti сэzаlапdгmаq va
imtina etmak fоrmаlап tЫtinltik tagkil edir.

Etiraz еtmэk чэ gaýrrrg kimi suisidal davrantglara
daha 9ох infantil gэхsiууэtlэrdэ rirst galinir. Suisidal
davranrgtn bu tiрlэri eqosentrizпr, neqativizm, emosional
dэyigiktik kimi хtisusiууэtlэrэ тпаlil:dir. imtina еtmэk,
qagmaq kimi suisidal dачrашglаr iscl, Ьir qayda оlагаq,
oztintin m<ivcudluýunun gэхsi mэпаýlп]:п itirilmэsi (mэsэlэп:
yaxln adamrn itirilmэsi, aýrr хэstэliklэr) va tэпhаlrq hissi ilэ
эlаqэdаr эччэlki ahamiyyatli i9lагi уеriпэ уеtiтэ Ьilmэmэklэ
baýlrdrr. Oztinti сэzаlапdшmа чэ imtina еtmэk kimi suisidal
davrantg zamanl suisidal эhчаllаг insantn kiminsэ
qaгgrsrnda gЁnahkar olmast fonunda пrеуdапа glxrr. imtina
еtmэ kimi mоtiчlэr yagh, miidrik gэхsiууэtlаr iigiin
хаrаktеrikdir va bu, yalnrz pxsin dёztilmэz situasiyaya
miiпаsiЬэtiпdэ tizэ gDuшг, eyni zamanda diinyaya
bЁtёvliikda Гrlosofcaslna pessimist mйпаsiЬэt baslamasini
dэ ifaba еdir.

Suisidentin gбstэrilэп mоtiчlэriпdап hansшa Ьiгi
араrlсl оlчr, bagqalan isэ Ьirlэgа чэ уа iqtiгak еtmэуэ Ьilэr.

Suisidal dачrашg zamanl mоtiчlэr sistemi hэmigэ
gargin dinamik vaziyyэtda оlur. tЭпdiл vital аэ antivital,
destruktiv mоtiчlэr arastnda mЁЬаrizэ igedir. Vital mоtiчlэг
qalib gэlэ Ьilаг (dеуэk ki, Ьёrс hissi) va suisidal davrantgtn
inki;af prosesi dауапаr чэ tam sчrаtdэ уоха 9жа Ьilэr. Vа
уа hэr hanst bir hadisэ axшlncl tahTikirr detonatoгu гоlчпu
оупауа чэ suisidenti ахшпсt fazaya - suisidal akta itэlауа
bilar. Hatta sбhЫ affekt чаziууэtiпdэ iпtihаr еtmэkdэп
gеtmаsэ Ьеlэ, suisidoloqlarrn goxrr qeyd edir ki, intihar
zamanl ахшшсl bir пеgэ daqiqadэ iпsап avtomat kimi
hэrаkаt edir. Miihakima edilan, dayigan ;tiчr чэziууэtiпdа о
tez-lez rеtrоqrаd amneziya ila mti9ауiэt оlчпчr (<6zЁm dэ
Ьilmiгаm brgaýl песэ gёtiirdtim>).
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Psixoterapevt tigiin motivlэr iyerarxiyasrnr буrапiЬ
aparrcl mоtiчlэri чэ опа ЬэrаЬэr mоtiчlэri
mЁэууапlаgdirmэk vacibdir. Моtiчlэriп Ьеlэ diferensiasiyasr
konkret psixoterapevtik tэsiт metodikalannln sеgilmэsiпэ
imkan yaradtr. Вбhrап чэziууэtэ mtixtэlif сiir убпеlmэk va
suisidentin gэхsiууэtiпi qiymatlandirmэk laztmdrr.
Pasiyentin ёzti gox zaman <izЁntin suisidal davramgtntn
hэqiqi motivlarini pis dэrk еdir.

Оztiпtiqэsdэ сэhd etmig 9эхslэrlа ig zamant yadda
saxlamaq laamdrr ki, suisidal fэallrq diqqэti бziiпэ
сэlыmэпiп ахшrпсl iisulu, timidsizlik va kёmэksizlik
hissinin sоп ifadэ vasitasidir.

Веlэ gэхslэrlэ birinci пёчЬэdа tэmаs qurulmalrdrr.
Qox vaxt kliyent psixialgiya чэziууэtiпdэ (dбzЁlmaz ruhi
аýrr) olur чэ опчп giiuru hэmiп anda daralmrg оlчг. Опа
gёrэ dэ ciz-ёzliiyiinda digэr insanla danrgmaq Hiyentda
xaos, 9ахпаýmа va hэуэсап sэчiууэsiпi agaýr sala Ьilэr. Веlэ
situasiyada эп baglrcasr diпlэmэуi bacarmaqdtr. Novbati
mэrhеlэ suisidal fэаllrфп эsаsrпdа dчrап эsаs problemin
mtiэууэп edilmasidir.

Daha sопrа kritik situasiyanrn аrаdап qaldrrrlmasr
iigЁп rеsчrslапп axtaпlmast mэrhэlэsi gэlir. Resurslar
mЁэууап edildikdэn sопrа Kkrizis situasiyastnrn аrаdап
qaldrrrlmasr tDrа i9 рlашпtп> birga formula edilmasi
olduqca часiЬdiг.

Ахшшсt tamamlama mэrhаlэsi aminlik yaratmaltdш
ki, kliyent бz ргоЬlеmlэriпiп ёhdэsiпdэп miitlэq gэlэсаkdir.

Bazi mtiаlliflэr бzЁntiqasda сэhd etmig gахslэrэ
mэslэhэtчеrmа qaydalarr iqlэуiЬ hаzrгlаmrglаr ki, psixoloji
хidmэt iginda Ьчпlагrп пэzаrэ altnmast faydalr оlагdr. Веlэ
ki, R.Kogyunas tэrэГtпdэп бztiпtiqэsd пiууаtlэri olan
gэхslаrа mэslаhэtчеrmапiп agaýrdakr qaydalarr tэklif
edilmi$ir.

о опlаrlа mtimkiin olduýu qэdаг tez-tez gбгЁgmэk.
о Diqqatlarini hэуаtrп pozitiv aspektlarinэ убпоltmэk.
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о Bu рrоьlеmlэ qаrgrlаgаrkэп чаыmэуэ dngmjk va
kliyenta бzЁпэqаsdiп эxlaqi-etik поrmаlаr nбqteyi-
пэzэrdэп yolverilmэz olduфnu sбуlэуэсэk bu hissi
gИэtmэуа galrgmaq laztm deyil.

о Мэslэhэtчеrmа рrоsеsiпэ kliyent tigtin аhаmiууэtli
olan insanlarrn сэlь edilmэsi zэrчridir.

о Кliуепtэ istэпilап anda konsultantla еlаqэ saxlamaq
imkanr чеrmэk.

о kliyentin уахrпlагrпt хэьэrdаr etmak va zэrчri olduýu
halda хэstэхапауа уеrlэgdirilmэ mаsэIэsiпi опlагlа чэ
kliyentla mtizakira еtmэk.

о kliyent tаrагtпdэп ёzЁпЁ manipulyasiya imkanlartna
пеzаrэt etmak.

. oz dачгашglагr tigtfur эп ЬёуЁk mэsuliyyati kliyentin
ёziintin da9rdrýrnr unutmamaq.

о konsultant <iz fэaliyyatini tэfsilatr ila yaalr fоrmаdа
qeyd etmalidir.
Не9 9tibhэsiz, ola Ьilаr ki, insant son addrmdan

saxlamaq miimkiin olmasm. Bela situasiyalaгda uýursuzluq
iigtin mэsчliууэti бz tizэriпэ gtittirmэk laam deyil. Нэуаtmа
паhауэt чеrmэk qаrаппа gэlmig insan, 9ох giiman ki, gec-
tez бz igini sona gatdrracaq. Osas mэsэlа ondan tЬаrэtdir ki,
psixoloq-konsultant biittin imkanr daxilindэ hэr geyi etsin.

Pasiyentin бziinэqasdi ila alaqadar оlап,,эzаЬчеriсi
tаэsstiгаtlаrdап qa9maq iigtin V.Меппiпgегiп mаslэhаt-
lаriпdэп faydalanmaq оlаr:

1. Dtinyagбriiqii sahasinda:
о konsultant, kabinetindэn kanarda kliуепtlэ bag

чеrэпlэrа gбrа mэsчliууаt daglya bilmaz;
. оzЁпэqэsd bаzan qayýrke9 mtinasibatdэn asilt

оlmауаrаq da bag чеrа bilar;
о kliyent arttq qэгапш чеriьsа, ёzЁпэqэsdiп

qагýlýml almaq mtimktin deyil.
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2. Taktik уапаýmа:
о Mtivэffэqilyyatsizliyэ hааr olmaq lazrmdrr;
о Реýа yoldaqlarr ila hбkmэп mэslэhэtlэýmаli;
о Qэtiп sitrrasiyalartn halli tisulu kimi kliyentin

бztiпаqэsdtiпi hэmkаrlаrlа mtizаkirэ еtmэli.
З. KliyentiпL бzЁпэqэsdiпэ reaksiya:

. yadda saklamaq lааmdrг ki, ёziiпэqаsd hаr kэsэ
аziууэt чегir;

. konsultalrt kimi gэlасаk inkigafinrzda sizэ kбmэk
еdэ Ьilасэk 9ох dэуэrli professional tэсrЁЬэ
qazandtntz;

. Ohval-rulriyyanizin pozulmastna, gi.inahkarlrq
hissinэ, ёlz-<iztintiza чэ Sizi egitmэk istаmэуэп
kliуепtэ qargr qazab hissinэ tэассiiЬlэпmэуiп.

4. KliyentinL ёztiпэqэsdiпiп пэtiсэlаriпiп аrаdап
qaldrrrlmasr:

. Каdэr insantn ёziiпаqэsdiпэ qarýl tabii
reaksiyadlr ve Siz bu reaksiyadan srýortalan-
mamlslnrz;;

\ о oztintizti lrаddэп artlq gtinahlandrгmadan danlgrn
va mЁtээsl;ir olun;

. оziiпiиэ hэппkаrlаrtшzа, dostlartmza, аilэdэ
iirэyinizi tlogaltmaq imkanl чегiп;

о Вч situar;iya haqqrnda gбzlапilmэz хаtirэlэriп
qэflэtэп Sizi yaxalamamast tigiin Ьаs чеrmig
kэdэrli hadisanin ildёniimiinti yadda saxlayrn.

Umumiyyatl;r, аksаг ёlkэlэrdа suisidoloji xidmatin
asas stгuktur elemetlarindan biri эhаliуа sosial-psixoloji
kёmэk kabineti hesab оluпur. Опlаr gаhэг
poliklinikalannda, ali mаktаЬlагdэ чэ bбyiik sэпауе
miiаssisэlэriпdэ уеrlэgir. Bizim respublikamtzda isa Ьеlэ
kаЬiпеtlэг, dеmэk c,lar ki, уох dэrасэsiпdэdiг. Bu da iпtihаr
hаllаrrпrп qагýrsшlп alrnmasrnda чэ аrаdап qaldrrrlmastnda
bбyiik gatinliklэr уагаdrг.
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Tez-tez iпtihаr etmak fikri уаrапап insanlat'a чэ
onlartn yaxtnlartna psixoloq песэ yardtm etmalidiг?

. llk пбчьэdа bilmak laamdrr ki, potensial oziina qasd
еdэпlаriп heg dэ hamtst psixi хэstэ deyil.
Umumiyyatla, intihar - mtihаkimэ tigtin sэЬаЬ deyil.
ЭlЬэttа, insan ёz рrоЬlеmlэriпi hэll еtmэk iigiin эп
yaxýr, эп giiuгlu yol sеgmаmigdir, lakin опuп giinalT
чэ ЬэdЬэхtliуi mahz bagqa yollar tapa
ьilmэmэsiпdэdiг.

о Нэуаtrп mэпаsr Ьаrэdа suala Ьirmэпаlr cavab yoxdur
- опа gоrэ ki, hэуаtdа Ьч mэпаlаr bбyiik goxluq
tэgkil еdir. Vэ hаr kas tigtin бzЁпэ mэхsus mапа
taplla Ьilэr. Оgэr insanda <пэ iigiin уаgауrrаm> fikri
peyda olubsa dеmэIi, о, hэуаtlп mэпаsml
itirmigdir. Lakin onu dolýun mэzmчпdа tapmaq оlаr
- Ьчпdап эlачэ ахtаrtg zamanl yeni mэпа, mаrаq чэ
lэуаqэt mtiayyan etmak olar. Вu sаЬэЬdэп dэ
рrоЬlеmlаriп hollinda bagltcast - (9lxlý yolu уохdчr>
yazБl ila qarqrlagmamaqdrr, giinki grxrg yolu lap
yaxtnda ola Ьilэr, bunun iigtin yalnrz baqr уапа
gечirmэk lааmdtг.

о Эgаr sizэ yaxtn adam ёzЁпii tэhltikаlэrэ atmaýa
baglamrgsa - bu опчп рrоЬlеmlэriпi diпlэmэk tigiin
Ьэhапаdir. Nэzэrэ almaq laamdrr ki, gizli intihar
еdэп 9ох hallarda ёzti gikауэtlэпmir опlапп
эksэriууаti adatan kigilэrdir, Ьizlэrdа isэ <kigilэr
aýlamamalrdrrlar>.

о <lntihar haqqrnda 9ох danrgan опа cahd еtmэа> -

dеуэ dtigtinmak уапlrgdrr. Вэzi hаllагdа бztiпа qэsd
stizlэri ntimayi9karltq, Ьэzэпsэ уаrdrm gaýrrr9larr da
оlа Ьilэr. Вчпа gбrа dэ biri-birimizi diпlэmэуэ
gahgmalryrq.

. оgэr kimsa intiharrn kбmэуi ilэ sizinlэ agrq-agkar
manipulyasiyaya yol verirsa, эп yaxýl yol - опdап
uzaq olmaqdrr.
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о Оgэr siz (va уа sizэ уахm adam) пiimауigkаr intihara
mеуllisiпiьэ. уэqiп ki, sizin (onun) biittin dtigiiпсэ чэ
davranrglannrrz mtiэууап Ьir gэхsэ убпаliЬ чэ siz (о)
опчп diqqatini сizЁпiйа сэlЬ еtmэk istэуiгsiпiz.
Тэsаwiir edjin ki, bu gэхs ёliimtiпtИэ siz istэуэп
miinasibэti lьаslэmэуэсэk: ola bilsin ki, sevdiyin
adam tabutuinun уашпdа сizЁпэ al qatmasrn, guluq
ugaýrn iimчrпiууаtlэ gЁnahkarlrq hisslэri ilэ vicdan
эzаЬt gэkmаsiп. Bunlarr isэ siz heg ctir yoxlaya
bilmэzsiniz. Вчпа gоrа, kimэsэ пэуisэ siibut еtmэk
хаtiгiпэ hэуаtlа riska gеtmэk olarmr? Эп yaxýlsr,
опdап па gб:{эdiyini iпsашп tiztiпэ demakdiг ki, bu,
hэуаtr riskэ atmaqdan daha effektli olar. Вч
hаrэkэtlаriпizdап sопrа segdiyiniz adarn sizэ песа
baxacaq?

о Вэlkэ dэ sizэ tirэуiпizi bogaltmaq lazrmdш
emosiyalar 9жlý tэlаЬ еdir. Оgэr hisslэrinizi yaxln
adama чэ уа psixoloqa etibar eda bilmirsinizsэ, onda
sаdэсэ olarar1 giindalik tэrtiЬ edin. Bu, 9ох adamr
Kilas edib.

' . опчп Ьогсч olduýuna istinad еtmэklэ, iпsаш intihar
fikrindan daprndrrmaq 9ох gэtindiT: ugaqlar yetim
qаlаr, чаlidе,уiпlэгiп qantnt qaraltmaq olmaz чэ уа
yaxln adamlart atmaq olmaz. Bela tazyiqlэr yalnrz
qarýlsl аltппвz addtmlara sёvq eda Ьilаr. Daha
yaxýlsl, bеla lldama <<sэпi уаgаmаýа heg kэs mэсЬur
etmir> demakdir.

о Нэttа igsиlil< чэ mаliууэ Ьбhrапr da intihar iigiin
Ьэhапэ deyil, Вч halda insan iigiin ап gЁclii zэrЬэ
опчп уакпlапшп va qоhчmlагrшп onu
sаkitlэgdiгэrаk demasidir ki: <Biz sani ас qoymarlq).
Bela halda lbaýqa сiir yardrm etmak. daha yaxýt
olardt: yedizdirmak уох, pul qazanmaýa yol
tapmaqda k,ёmak etmak. Iпsаш Иm tэmiпаtа
gtitiirmak оlппаz. Опч эmiп etmak lazmrdrr ki, о бz
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aýlnr чэ bacarrýrnl itirmayib, опч bunlarr бztina
siibut еtmэk xatirina siibut еtmеуэ galrgmaqda
hэчэslэпdirmэk lazrmdr. Оmurпiууэtlэ, эsаs mэsаlэ
ёziiпэ qэsd еdэ Ьilасэk adamr irrtihar dtigiiпсэsiпdэп
dagtndшmaqdrr. Опu Ьеуiп iglэt,mаk, aktiv fааliууэt
gбstэrmеk lапm olan iglэ tэmiп etmak daha yaxgr
olardr.
Веlэliklэ, Ьir qayda olaraq ozЁlrti qasddэ gtinahkar

yoxdur. Нэr bir intihar iпsашп ozЁntin gэxsi, dаrk
olunmug qэrаrtdш. Oz hэуаtr haqqrnda sаrапсаm чеrmаk -
hэr bir gэхsiп htiququdur. Lakin iпtihаrrп ап уахý1
profilaktikasl - hаr gэхsэ bu htiququ hiss еtmэуэ imkan
чегmэk, рrоЬlеmiп hаlliпdэ bagqa уоllаr axtarmaqdrT. Оgэr
insan, heg olmazsa, бzЁпtiп <izЁпэ laztm olduýunu hiss
еdirsэ, эgэr о, heg olmazsa, бztina qаг9r mtinasibэtdэ sэs
hЁququna malikdirsa - опuп hayatr onun tigtin bёyiik
dэуэrэ malik оlчr.

Digэr suisidoloji хidmэt varsitэsi - <Etimad
telefon>larrdrr. <Etimad telefonm> Ьбhrап чэziууэtlэrdа
tэcili psixoterapevtik kёmэk iigЁn паzэrdэ tчtчlчr.

Telefon хidmэtiпэ mtirасiэt еdэпlэrdэ Ьёhrап
vэziyyэti чэ хаЬэrdаrlrqlаrrп meydana l;жmаslш Ьilmэk чэ
autoaqressiv tendensiyalarrn inkigafinrrr effektiv hэlli ti9iin
<Etimad telefonu>nda psixoterapevtilc хidmэt agaýrdakr

рriпsiрlаrэ uуФп qurulmalrdtr:
l. Мiirасiэt edani ýaxsiyyэt ltimi samimi qэЬul

еtmэk, опчп problemini чэ 1psixoloji чэziууэtiпi
anlamaýa hazrr olmaq.

2. Мtirасiэt edani va gбstэrilап kёmэуi gizli
saxlamaq.

3. МЁrасiэt edani yenidan baza sагчаtlэriпа
istiqаmаtlэпdiгmэk.

4. Omakdaglrq (Ьбhrап vaziyyэtini mtiraciat еdэпlэ
Ьirgэ tэhlil etmak). Bu, miirасiаt еdэпiп gaxsi
meyl va убпtimlаriпэ toxu,nmaltdrr.
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lstэr sosial-psixoloji kёmэk kabinetinin, istэrsэ dэ
<Etimad telefonu>>nun suisidal meylli adamlann bu
Гrkirlэriпdэп уап kеgmаlагiпdэ btiyiik rоlu чаrdtr.
Respublikamtzda gox lang reaksiya чеrilэп Ьч mэsэlэlэrэ
xiisusi diqqэt уеtirilmэlidiг.
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чIII FaSlL. лiLоDа E:KSTREMAL
ýэRAiTLэR чо PSixoLoJi YлRDIм

MaSэLaLaRl

Дilа. hауаttпdл tazahiir еdап ,роzuпtаlаtzп iimlпi
saciyyasi. Insan 9эхsiууэt kimi аilэd,э fоrmаlаgtг: hayat
чаrdiglэri qazanlг, atraf а!отпlэ baýlr ЬiliНага va
diinyagoriigiina уiуэlэпir. Lakin Ьirgэ , yaýaylý, аilэ
tэsэrrfifаtmm 'timumi idаrэ olunmisr аlачэ vazifalor
doýurur ki, опlапп оhdэsiпdэп gаlmэk heg da hэmigэ
imkanlarrmrz daxilinda оlmur. Btitiin Гrkir,ayrtltqlarlntn
meydana gаlmэsi dэ Ьчrаdап Ьа9lауrr чэ tэdriсэп аilхlэ
ekstremal чэziууэtlэгiп уагапmаslплп tаmэli qoyuluT.

ТэsаdtiГr deyil ki, ham аilэпiп qargrlagdrф gэtinliklarin
ёzii, hэm dэ опlаrш пэtiсэlэri sos:ioloq, psixoloq чэ
psixiatrlarrn ЬёуЁk mаrа$па sэЬаЬ оlчr. Вч sаhэdэ эsаsап 2
istiqamэtdэ tэdqiqatlar aparrlrr. Birincisi, sosial ргоsеslаriп
(mtihаriЬэ, iqtisadi Ьбhrапlаr va s.) mапfi tasiri gэгаitiпdа
аilэпiп оугэпilmэsi. Bu istiqamэt Amerika tadqiqatgilaпmn
mtihаriЬэdэп qabaq ча mtihаriЬаdэп sonrakl
аrаgdtrmаlаппdа daha genig gakildэ ёz aksini tapmrqdrr.
lkincisi, "normativ stresiorlarln", yoni adi garaitdJ аilэпiп
hэуаt tsiklinin эsаs mаrhэlаlаriпdа, hэmgiпiп dэ aila
hэуаtrпr na isэ pozduqda (uzunmiiddэtli ayrrlrq, Ьо9апmа,
аilэ iizчlэriпiп birinin vafafi, аýlr xastalik чэ s.) qаr$hdФ
gэtiпliklэriп буrэпilmаsi. Biittin bu gеrtlэг goxsayh
miirakkab паtiсэlэrэ - аilэпiп hayatlnda pozuntulann эmэlа
gаlmаsiпэ gatirib 9lхаrlr. Bu, Ьir tэrэfdlап, mЁпаsiЫlаrdа
konfliktliliyin artmast, aila hэуаtrпdап raalrýrn agaýr
dtigmasi, аilэ hэmrэуliуiпiп zэiflэmэsi, digэr tатэfdап, аilэ
iИчlэriпiп ailanin saxlamlmasrna yiinalmig sауlаriпiп
artmastdr. Tadqiqatgrlar gatinliyin hэqiqi mапЬэуi ilэ
опlапп аilэ iizvlaгi tаrэfiпdэп mэnalartdtrilmast агаstпdа
miirэkkэЬ vasitali эlаqэlаr olduýunu miiаууэп еtmiglаr.
Obyektiv gаtiпliklэгiп ча опlаrtп пэtiсэlэ.riпiп, hэm da опIаr
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haqqrnda subyektiv tэsаччЁrlэriп аilэ hэуаtrпа qismэп
mtistэqil tasiri agkar edilmigdir. Hazrrda аilэ iizчlэri
tагэГtпdэп аilэ hэyatrnda subyektiv dэrk оlчпап
роzuпtulапп пбчlаri igarisindэ ап 9ох tэdqiq olunanr аilэ
konfliktlэrinin чэ Ьоqапmаlапп motivlari, aila
konsultasiyasrna miirасiэtlэriп problem чэ sэЬаЬlэridir.
Btitбvltikdэ, aila pozuntusu onu qаrtlэпdiгап faktorlarr
(аilэпiп qargrlagdrýr gэtiпliklэr), onlarln naticalarini чэ
аilэпiп reaksiyastnr бziiпdэ сэmlэgdirап miirэkkэЬ amildir.

Аilэ pozuntusunun mеуdапа gэlmэsiпdэ va
tэzаhtiriiпdэ igtirak еdэп эsаs mэqаmlагr пэzэrdэп kеgirэk.
Sбhbat аilэпiп fэаliууаt gоstэrmэsiпi gаtiпlэ9dirэп чэ уа опu
эlverigsiz gэtiпliklэrа siпэ gэrmаk mэсЬuriууэti qargtstnda
qoyan gox genig gэrtlэr kompleksindэn, хагiсi sosial mtihitin
xЁsusiyyatlarindan, аilэ gэrаitiпdэп, опчп iИчIэriпiп
gэхsiууаtiпdэ Ьа9 чеrап dэуigikliklэrdэп gedir.

Аilэпiп qаrýlslпа 9жап va onun hэуаt fэаliууаti tigtin
tаhliikэ tёrэdэп goxsayh gэtiпliklэri, ilk почЬэdэ, опlапп
tэsiг qЁwasi чэ davamlrlrýr пёqtеуi-пэzэrdап 2 qruра
bolmak olar. Вчrаdа iki qгчр аilэ gэtinliyi xiisusi rol
оупауlг: kaskin (о сtimlэdэп 9ох qiiwatli) чэ хгопiki
qlclqlar. Birinciya misal olaraq aila iizvlarindon birinin
бltimii, aila хэуапэti хэЬэri, tale чэ sosial statusda qэfil
dayiEikliyi (mэs., аilэ iizчlэriпdэп Ьiriпiп hэЬsi), qэГrl чэ aýrr
xastaliyi giistэrmэk оlаr. Xroniki gэtiпlikrаrа isэ mэigэt чэ
istehsalatda hэddiпdэп агttq fiziki чэ psixi уtiklэпmапi, ev
probleminin halli ilэ эlаqэdаr gэtiпliklэri, аilэ tizvlari
arasrnda uzunmiiddэtli чэ sabit konfliktlэri чэ s. aid еtmэk
olar. Eyni zamanda аilэпiп qargrlagdrýr bagqa qrчр
gэtiпliklаri da аушmаq оlаr: аilэпiп hэуаt tагziпiп Ьirdэп-
Ьirа dэуigmаsi, hayat stereotipi чэ рrоЬlеmlэriп ytфlmasr,
уэпi опlаrrп Ьir-Ьiriпiп iistiinэ "qalanmasr" ila baýlr оlапlаr.
Birinciya misal Hmi ailanin hэуаt tsiklinin Ьir
mаrhэlаsiпdап digarina kegidi ilэ baýlr olan psixoloji
gatinliklar aid еdilэ Ьilэr (nikahrn qurulmasr чэ Ьirgэ
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hэуаtrп baglanýrcr, ugaýrn diinyaya gэligi, аilэ tэrэflпdэп
tэrЬiуэчi fэаliууэtiп dayandrrrlmasr). Вir qayda оlаrаq, Ьеlэ
ke9idlar аilэпiп hэуаt.tаrziпiп kifауэt qаdэr qaГr1 dэуigmэsi
ilэ mtigауiэt оluпuг. Ikinci mэrhэlэпiп baqlanýrcrnda Ьir
srra problemlarin eyni zamanda hэlli zаrurэti (Ьiгiпсi ugaýrn
апаdап olmastndan dэrhаl sопrа) - tahsilin bitmэsi чэ
ixtisastn mапimsэпilmаsi, mэпzil рrоЫеmiпiп hэlli, ilkin
mtilkiyyэtin toplanmast, ugaýa qay$ va s. ikinciya misal ola
Ьilэr. Yагапmа mэпЬэуiпа gёrэ aila gatinliklэrini аilэпiп
hayat tsiklinin mэrhэlэlэri ila baýh оlап (mаsэlэп, gэпс аilэ
qurапlапп valideynlэrinin ideologiyasrnrn yaxtnlagmast),
hayat siklinin эlverigsiz variantlaп ila ;аrtlэпэп (аgэr gэпс
ечlэпэпlэr Ьir-Ьiтiпэ zidd ideologiyaya malik
аilэlэrdэпdirsа), аilэуэ situativ tаsirlаrэ (zэlzэlэ, miihаriЬэ,
уепidэпqчrmа) Ьоlmэk оlаr. Ailanin hayat siklinin bЁtiin
mэrhаlаlэri Ьоуuпса "normativ strеssоrlаr" tazah[ir edir.
Bunlar btitiin аilэlаriп azveya gox kэskin formada yagadrýr
adi gэtiпliklэrdir. Нэуаtlп ilk mаrhэlэsiпdэ bu, qargrlrqlr
psixoloji uуuýmашп gэtinliyi, manzil probleminin halli
zamanl qohumlarla mtinasibэtlari fоrmаlаgdшаrkэп
meydana gu(an konfliktlaгdir. ikinci mэrhаlэdэ bu, чgафп
tэrЬiуэsi чэ опа qulluq mэsэlэsi, zэhmэt talab еdэп ev
iglэriпiп goriilmэsi ilэ baýlr gэtiпliklаrdir.

Bu gэtiпliklэrlа baýh аilэпiп hayatrnda iki Ьбhrап
diivriinti miiэууэпlэdirmi; чэ tэsчir etmig 9ех alimlэrinin
tэdqiqatlarr, 9iibhэsiz ki, mаrаq dоýчrчr. Опlаrdап Ьiriпсi
чэ daha intensivi аilэпiп movcudluýunun 3-cti чэ 7-ci illэri
arastnda da miigаhidэ edilir чэ 4-cii - 6-cr illar arasrnda ап

уiiksэk dэrэсэdа kaskinlagir. Ikinci Ьбhrап aila hayatrnrn 17

чэ 25-ci illari arasrnda yeti;ir. Нэr iki halda паrааlrýш
artmast miigаhidэ edilir. Вiriпсi Ьбhrапdа emosional
mtinasibatlarin frustrasiya doýurucu dayigikliyi чэ Ьчпчп
naticasi kimi konflikt situasiyalann Sауtшп агtmаýl, mаigэt

va digэr рrоьlеmlаriп эksi kimi gэrgiпliуiп artmasl арапсt

rоlа batk оlrrr. lkincidэ isэ ugaqlarrn аilэdэп aynlmast,
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somatik gikауэtlэriп artmast, hayatrn Ьо9lчф Ыssi
mЁgаhidэ edilir. Аilэпiп hayatrnda Ьёhrап dбчrlэriпiп аgkаr
edilmasi эhэmiууаtli proqnostik dэуэгэ malik ola,
Ьбhrапlаrrп tэzаhiirйпiiп yumgaldrlmasr чэ уа qarýlslnm
altnmastna kоmэk еdэ Ьilэг.

Нэуаt tsiklinin эlverigsiz variantlart ila baýlt
gаtiпliklэг аilэ tizч{эriпdэп birinin olmamast (hэуаt yoldagr,
uýaq) ilэ 9эrtlэпi_г. Вuпа sabab Ьоgапmа, аr-агчаdrп
uzunmiiddэtli ayrrlrýr, nikahdankanar civlad, аilэ
tizчlэriпdэп birinin oliimii, hэуаt уоldаglагrпtп sonsuzluýu
ola biler. Аilэпiп inkigafinda biitiin mtiхtаIifliklаrэ
Ьахmауаrаq, pozttntulann mапЬэуiпiп timumi пiiчlэri
аупlш. Оччэlа Ьu - funksional boqluqdur, yani bu zaman
аilэпiп uýurlu mбvcudluýu tigiin zэrчri оlап rоllаrdап biri
heg kэs tэrэГtпdап iсrа оlчпmчr. Мэsэlап, atanln ailadэn
gedigindan sопга опuп tэrЬiуэdэ уеri эчэzоlчпmаzdш.
Ikincisi, аilэпiп хrэgаgэlmаz variantda inkigafina sэЬэЬ
olmug hadisэnin, fhktrn iiziina adaptasiyamn doýurduýu
gэtiпliklаr ola bilaT (Ьоgапmа, бltim, ugaýrn nikahdankanar
tarbiyэsi zэrчrаti чэ s.). Boganmadan sопrаkt dёчrdэ
bbganmrg taraflarin qачгауlýlшп sosioloji tэdqiqi
materiallan bununla аlаqэdаr ргоsеslэriп ziddiyyatliliyi чэ
goxsaviyyaliliyini gбs tаrir.

Situativ pozuntulara пisЬаtэп qtsamiiddэtli, lakin
ailanin faaliyyэti iiq;iin tahltika tёгэdэп hаllаr aiddir (аilэ
tizчlэriпiп ciddi хэstэliуi, ЫiуЁk amlak itkisi va s.). Вч
gэtinliklarin psixolo.ii tэsiriпdа gбzlапilmэzlik (aila hаdisауэ
hazrrlagmamrgdrг), mtistasnalrq (biitiin аilаlэrэ aid оlап
gatinlik daha аsап 1,а9апrlrr) чэ kбmэksizlik hissi kimi (aila
iizvlari gэlасэkdэ tэhliikэdап qоruпmаq Ёgtin heg пэ еdэ
Ьilmауэсаklэгiпi diigiiпtirlоr ) amillaT xЁsusi rоl оупауlr.

Bu gаtiпliklэr аilэ tИчlаriпiп gэхsiууаtiпэ va psixi
рrоsеslэriпа tasir gбstэгаrэk, psixi saýlamlrýr poza bilar.
Psixi trаmча aila ponrntusunun va gахsiууэtiп psixi
pozuntusunun kаsiglпэsiпdэ эmэlэ gэlir чэ tэzаhtir edir. Aila
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pozuntusu psixi trачmа tёrэdir: Ьч trачmапrп inkigafi r}a уа
опа rеаksiуа fэrdin - аilэ iizvЁniin эsab-psixi pozuntusudur.

Psixi trачmашп mahiyyэtini, опчп аmэlэ gэlmэsi чэ
inkigafinda аilэпiп rоlчпчп эsаs qanunauyýunluqlarrnr
пэzэrdэп kеgirаk.

Дilа psixi trаvпrаruп mапЬауi kiпi Psixi travma, ilk
п<iчЬаdэ, mэrkэziпdэ mfiаууэп emosional halati ehtiva еdэп
psixi yagantldш. Psixotravmatik yaganttntn strukturunda
еmоsiуашп mэrkэzi уег tutmasl qапчпачуýuпdчr. Веlэ ki,
bu, psixi рrоsеslэriп sikli va inteqrasiyaslnda emosiyalarrn
vacib rolu ila gеrtlэпir. Psixotravmatik yagantt halэti
gахsiууэtа kaskin, uzunmiiddэtli va tаkrаrlапап tasir
gёstэrir. Наr bir gЁclti yagantr deyil, ya|пtz kliniki
patologiyaya sэЬэЬ ola Ьilэп mэпfi yagantrlar
psixotravmatik hesab edilir.

Nечrоzlапп, reaktiv hallar ve etiologiyasrnda
psixotravmatik yaganttlarm гоl oynadrýr digэr sэгhэd эsэЬ-
psixi роzuпtчlапп tэdqiqi Ьеlэ hаllаrtп gevrasini miiэууап
еtmауэ imkan чеrir. Вчпlаr паrааhq, qtissэ, pis эhчаl-
ruhiyya (subdepressiv чаziууэtlаг), narahatlrq, qогхч,
эmiпlik Ыssinin olmamast, kбmaksizlik (fobik dairэ
vэziyyoti), emosional gэrgiпlik, eyni zamanda daxili
konfliktin, fэrdiп mапеэ ve gatinliklэrla qaгgrlagdtýr zaman
эmаlэ gelan hallarrn сэmidir.

V.N.Myasigevin gбstardiyi kimi, psixotravmatik
yaqantrlarda эп эsаs сэhаt опчп gэхsiууэtiп strukturunda
mэrkэzi уег tutmasl, fаrd Ёgtiп xiisusi эhэmiууэt kэsЬ
etmasidir. Istanilan darin yagantrya baxmaq kifayэtdir ki,
опчп asasmda iпsашп эtrаf miihitin miпtэlif tэrэflэri ilэ
qargrlrqlr miinasibatinin dчrdчФпа, aýrrlr vaziyyэtin уаlшz
miiпаsiЬаtlэriп pozulmasmtn пэtiсэsi olduýuna amin olasan.
Yеriп itirilmasi, Ьбhtап, hэуаt yoldagrnrn хэуапэti, бvladrn
iiliimii, mэqsаdэ nail olmaqda uýursuzluq yalnrz о halda
aýrrlr yagantrntn sabbi ola Ьilэr ki, опlаr gэхsiууэtiп
gergaklikla miiпаsiЬэtlаri sisteminda mэrkэzi, heg olmasa,
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эhэmiууаtli уеr tutsun. Опlаrrп аhэmiууэtliliуi affektiv
gэrginliyin чэ affektiv reaksiyalarrn gэrtidiг.

Psixi travmll haqqrrda tэlimdэ эsаs yeri (patogen
situasiya> pr;ixotravmatik yagantmt gэrtlапdirэп
faktorlarrn vahdэti anlayt;t tчtur. Patogen situasiya s<iztin
hэqiqi mэпаstпdа о чэziууэti ifаdэ еdiг ki, gexsiyyat, опчп
хiisusiууэtlэri (miisbэt чэ mэпfi саhаtlэгi), опuп qar9rlrqlr
tasirda olduýu gэtаitlэ, gахslэrlэ birlikdэ hэllоluпmауап
xarici va daxili gэtirrliklаr dairasi уаrаdrr.

Patogen situasiya fэrdiп 9ох miixtэlif qargrlrqh
miiпаsiЬэtlэгiпdэ пrеуdапа grxa bilar: хidmэt, еmэk, tэhsil
чэ s. AiIa miinasibatlэri bir qayda olaraq fard tigiin daha
vacib, daha эhэm:iууэtli rоldа gжrg edir, Ьuпчпlа опuп
patogen situasiyalarln чэ psixi pozuntulann уаrапmаstпdа
aparlcl rolu izah c:dilir. Аilэпiп patogen situasiyalann va
psixotravmatik yagantttann yaranmaslnda арапсr rоlu bir
srra sэЬэЬlэrlэ mЁэllуэпlэ9iг:

1. Aila rпtiпаsiЬэtlэriпiп gaxsiyyatin qargrlrqh
mЁпаsiЬэtlаr sistemindэ aparlcl rоlч ilэ. Аilэ, fэrdiп
hауаtrшп sопrаkt inkigaf mэrhэlэlаri tigtin vacib оlап
фgапа, daha sопrа опчп daxil olduýu эп эsаs sosial
qrчрlагdап biri kimi grxrg edir. Ailadaki hаdisэlаr iirэуа
эmэk fэаIiууэtiпdэki, qonguluq miinasibatlэrindaki чэ ý.

analoji hаdisэlаrdэп daha yaxln Ьurахtlш.
2. Аilэ mЁnilsibatlэrinin goxtэrafliliyi чэ опlаrrп Ьir-

Ьiriпdэп asrlrlrýr ilэ. Аilэ tэsаrri.ifаtt, аsчdэ vaxt, emosional
va seksual-erotik miiпаsiЬэtlаr sж pkildэ Ьir-Ьirilэ
alaqэdardrr чэ опlагdап istanilэn Ьiгiпа az уе уа 9ох
dэrасаdэ dayigiklik еtmэk сэhdi biittin digаrlэriпdэ
"zэпсirчаri reaksiy,a"ya sаЬэЬ olur. Bu сэhэtэ gёrа аilэ
zэdэsiпdап uzaqlagmaq gatindir. Аilэ i.izvlari Ьч zaman
daha gox gэtiпliklэrlэ iizlэ;ir.

3. Аilэ ii:zviiniin mЁхtаliГ ailэdaxili tаsirlаrэ (о
ctimladan, zаdэlэуiсi) xiisusi agtqlrф чэ уа hэssаshýl ilэ.
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Fаrd аilаdэ bagqalarrnrn tэsiriпэ dahzl hassasdш: опчп
zэiflik чэ gattgmazhýr daha qabarrq tэzahiir edir.

Аilэ etiologiyalr psixi travmalar digэrlэri kimi уеgапэ
чэ tэkгаrlапап, qБа чэ uzunmiid,datli ola Ьilэr. Eyni
zamanda аilэ miiпаsiЬэtlэгiпiп uzumniiddэtliliyi uzun
mtiddэt tэsir еdэп, qanunauyýun чэ tez-tez tэkrагlапап psixi
trачmаlаr tigiin эlverigli zamin уаrаdш.

ТэсriiЬэ gostarir ki, ;эхsiууаtiп psixi trачmа
almastnda аilэпiп igtirakrnrn tahlili zamanl паzэrdэп
kеgirilэп аilэdэ aila mtiпаsiЬэtlэriпiп brittin mэсmusu ilэ
gэrtlэпап davamlr patogen situasiyalar xtisusi эhэmiууэt
kasb eldir. Fэrd аilэ hэуаtrпr Ьiitёчltik<lэ travmatik kimi
qачrауш. Тrачmа doýuran yagantt biitiirr аilэ 9аrtlэriпiп чэ
уа опlапп эsаs hissэsinin пэtiсэsi оIчг, IВеlэ Гэrd, mаsэIап,
аilэ hэуаtrпdап naraztltq hissi ke,;irir va bu hiss ham
seksual-erotik naгaztltq, hэm аsudэ vaxtda timumi
mаrаqlапп olmamast, hэm gахsiууэtlэrаrаst miiпаsiЬеtlэrdэ
uýursuduqlaг - simpatiya va hбrmэtiп gattqmamast va s. ila
qэrtlапiг. Bela trачmа dоýurап ya.ganil daha 9ох
uzunmfiddэtliliyэ, davamlrlrýa, gоriiп,Ёr, daha bбyiik
хоgаgэlmэz tasira malikdir.

Mtixtэlif аsэЬ-рsiхi pozuntularda аilэпiп igtirakr
haqqrnda эldа olunmug mэlчmаtlitr gtistэrir ki, аilэпiп
9аrtlэпdirdiуi trачmа dоýчrап чэziууаtlэriп mtixtэlifliyi
igarisindэ dёrd nбvii daha vacib гоl оупауrr: аilэdэп qlobal
narazrlrq чэziууэti, "aila hауэсапl"" ailаnin sэЬэЬ olduýu
aýrr эsэЬ-рsiхi va Гrziki gэrginlik, giinah hissi. Bu
чэziууаtlэrdэп Ьэzilэriпi пэzэrdэп kegirak,.

Дilаdап qlobal паrааiltq vaziyyati. Bu yagantrya sabab
olan patogen ailo situasiyasr аilэпiп reirl hэyatr va fardin
gёzlэmэlаri arasrndakr kэskiп fЭrqiп olmastdtr. Нэmiп
patogen situasiyanm пэtiсэsi dэrkоluпап чэ dэrkоlчпmауап
fгчstrаsiуа чэziууэtidrr. Umumpsixoloji qanunauyýun-
luqlara gёгэ, frustrasiya, xtisusilэ mЁхtэlif mЁdаГrэ
mехапizmlэrilэ 9аrtlапэп Ьir 9ох пэtiса,lаrа sэЬэЬ оlur ki,
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опlаrlп da Ьir qismi kifayэt qэdэr ifаdэli чэ miiэууэп gaxsi
хtisчsiууаtlэrэ malik olmaqla, olduqda mtiхtэlif psixogen
хэstэliklэrэ gatirib gD(arlr. Narazrlrýrn travmatik tэsiriпiп
xarakteri bu чаziууэtiп dэrkоlчпапlrq dэrэсэsiпdэп kifayat
qэdэr asilrdrr.

Dэrkоlчпап naraaltq halrnda аdэtэп эriп чэ уа
arvadm аilэ mtiпаsiЬэtlэriпiп опч qапе etmadiyini agrq
gэКldэ ifala еtmэsi.mtigаhidэ оlчпчr. Вurаdа qane
оluпmаmапrп qlobal xarakteri diqqэti calb edir. Aila hayatr
hatta эп minimal tэlэьlэrэ cavab чеrmir: "Bizim aila
hayattmtz фпdЁz dэ, gесэ dэ eyni сtir pisdir", "Мэпim аilэ
sartdan baxtim heg gаtirmэуiЬ", "Biz sэhч etmigik, Ьir уеrdэ
yaýamaq bizim Ёgtiп yaxgr deyil". Вir qayda olaraq, hanstsa
gox vacib чэ psixoloji baxrmdan йаh olunan, ayrrlmaýa
manegilik tёrэdэп gэrаit qeyd edilir (9ох hallarda - ugaqlar
va уа Ьоgапmа zamanl оrtауа glxacaq mэпzil-mэigэt
gэtiпliklаri). Darkolunan пагааlrq 9ох vaxt эr-агчаd
аrаstпdа konflikta sэЬэЬ оlчr: narazrlrýrn qeyd edilmasinэ,
narazrlrýa digэr hэуаt yoldagtnrn sаЬэЬ olduýunu aqressiv
notlarla ifаdэ edan sёzlar эlачэ оlчпчr.

Pis dэrk оlчпап naraziltq fэrqli gэkildа tazahtiT edir.
Hayat yoldaglarrnrn аilэ hэуаtrпdап qismэп rааlrýr ifada
оlчпчr: "Nоrmаl уаqауtпq", "Baýqalanndan pis
уаýашlпq". Naraaltq isэ dolayr yolla йэ 9rкг. Birincisi,
bilavasitэ пагааlrqlа sаrhэd tэ9kil еdэп hiss чэ чэziууэtlэriп
ifаdэsi ilэ: monotonluq, darжdшtctlrq, hэуаtrп solýunluýu,
sevincin olmamast, nikahdan аwэlki dбчriiп nostalgik
хаtirэlэri. Аilэdэ dачrапцlп asas motivi kimi aila iigiin
zэrчri olantn mёчсчdluýчпч ifаdэ еdэп miilahizalar grxrg
еdiг: "Nэ lааmdш, опч edirsan", "lazlm оlап kimi
yagaytrsan", "laam olant alrrrq (alda edirik)". Ikincisi,
паrааlrq аilэ hэуаtmtп goxsaylr gэхsi tаrэflаriпdэп
gikауэtlэrdэ tэzаhiir еdir. Hayat уоldаglагrпrп sоrýчsч
gedigindэ 9ох zaman mэlum оlчr ki, опlаr iimumilikda aila
hэуtrпdап raz| olsalar da, ayrr-ayrrlrqda опчп hеq Ьir
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tэrеГrпdэп razt dеуillэr: mэпzillэ, saiilamlrqla, чgаqlаrrп
tahsilda uýurlarr чэ davrantglarr ila, ý6,9 vaxtrn kegirilmэsi
ilэ чэ s. Ugiinciisii, "kбzаrап naraalrq" Ьеlэ аilэпiп
hэyatrnda mtigahidэ оluпап spesifik fепоmепlэrdа tэzahtir
еdir. Вэzэп bu tэzаhiiгii "qэtrап damlast" fепоmепi
adlandlrrгlar, Burada 9ох zаmап ikinci,Jэrэсэli ргоЬlеmdэп
sбhbat gedir, hanst ki, о dэrэсэdэ 9i9irdila Ьilэr ki, hэуаt
уоldаglаrrпm аilэdэп raalrqlartnr cidcli gэkildэ zаiflэdэr.
Веlэ "qэtrап damlasr" ayrlca yaýayan qohumlardan
kimiпlэsа miiпаsiЬэtlэ va уа aila hэуаtrпrп tagkilinin hапsша
ikinci dэrэсэli tаrэfilэ baýh ola bilar. Bёytik, эhэmiууэtli,
indiki anda hall oluna Ьilmауэп ч,э dcrim аilэ hayatmdan
naraaltýtn vacib amili kimi duyulan рrоЬlеmlэr dэ analoji
rо] оупауr. "Qэtrап damlast" haqqпrda mэsэlэ (qэtrап
damlast Ьir gэllэk balr hаmi9э kоrlауrr) Ьахmауаrаq, аilэdэ
mtinasibatlэr adr gаkilэп balrn kеуfiууэtiпdап аhэmiууэtli
dэrэсэdэ asiltdm: аiIэ miiпаsiЬаtlагiпdэпi hэqiqэtэп rааlrýtп
olduýu zаmап kigik ргоЬlеmlаr пitiЬэtап asan hэll оluпчr,
neytra,llagrr; опlаrа adaptasiya bag чеrir. Нэуаt yoldaglarr
biг-birinin qtisurlanna ёуrэgir, аilэ hауаttшп miiэууэп
gэtiпliklаriпа uyýunlagrrlar. "Кёzаrап narazlltq" zamant isэ,
эksiпэ, gоstаrilэп kigik рrоЬlеm mбчсчd narazrlrýr
kristalla9drrrr. Gоriiпtiг, bela situasiyalarda ham dэ fэrdiп
miidafia mехапizmlэri tэzahtir edir. Bu 1lrоЬlеm чэ xiisusila,
опuп kaskin gigirdilmasi vasitэsila fэrd эsliпdэ biitёvltikda
аilэ miiпаsiЬеtlэriпiп vahdэti ila gоrtlэпэп va опчп
tэrэfiпdэп dumanlr 9эkildэ hiss edilэn naraalrýr бzti Ёgiiп
izah etmaya imkan qаzашr.

"Ксizэrэп naraaltq" zаmапl miigаhidэ edilan digar
spesifik fепоmеп аilэ tizчlэriпdап birinda чэ уа hэr ikisindэ
frustrаsiуашп artmastdlr: опlаr qeyd еdirlаr ki, hayat
yoldaglarrndan Ьiri "аsэЬi" olub, bununla yanagl, опlапп
Гrkriпса Ьчпчп obyektiv sabablarini gбstэrirlэr (hamilalik,
giindalik hэуаtdа qаrýlуа glxan mtixtэlif пбч gэtiпliklэr).
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"Ксizэгэп narazllrq" 9ох аilэпiп daýrlmasrna gэtirib
gD(аrап emosional partlayrglarda xi,isusila ayani рkildэ
tэzаhiir edir. Eyni zamanda aila iizчlэriпdэп birinin yenidan
аilэ qrrrmаq imkanr ila qargrlagdrqda tаmаmilэ
gёzlэпilmэdап aslindэ hэmigа ЬэdЬэхt olmasrnt
("yagamaytb, sаdэсэ mбчсчd olmasmt") чэ heq dеmэ,
hэqiqэtэп хо9Ьэхt ola Ьilюэуiпi baga diigdtiyti situasiyalarr
da gоstэrmэk olar. Burada sбhЬэt yalnrz daha yaxgt seksual-
erotik miiпаsiЬэtlэrdэп deyil, qargrlrqlr апlа;mапrп yeni
sэчiууаsiпdэп, daha mэzmчпlч asuda vaxtdan чэ s. gеdir.

Дilаrtп sabab olйtýu hadsiz aýr asab-psixi vа liziki
gargiпlik. Нэddiпdэп artrq эsэЬi-рsiхi gэrgiпlik esas
psixotravmatik yagantrlardan Ьiridiг. Вч vaziyyэtin
aydrnlagdrnlmastnda i. Р. Pavlovun tэdqiqatlan bёytik rоl
оупауш. Ali sinir fэaliyyati haqqrnda tэlimэ asaslanaraq о,
ytiksэk gэrgiпliуiп agaýrdakr mэпЬэlаriпi ayrrd etmigdir:
lэпgimэ prosesinin уЁksэk gэrфпlэgmэsi, эsаЬ рrоsеslэriпiп
mЁtеhэrrikliуiпiп уЁksэk gаrgiпlа9mэsi, эks proseslэrin
toqqugmast.

Аilэ hэdsiz аФr эsэЬ-рsiхi gэrgiпliуiп formalag-
mastnda miiхtэlif yollarla i9tirak еdir:

l. Fаrd iigiin daimi psixoloji tэzуiq situasiyasr, gэtiп
чэ hatta grxrg yolu оlmауап vaziyyэt yaratmaqla. Misal -
alkoqolikin аrчаdtпtп dЁgdiiцi situasiya: эri опч daim
qorxuda saxlaytr, pullarrnr эliпdэп altr, о isэ ёzЁпiiп
kбmэksizliyi sэЬэЬiпdап опа qаrýl dчrmаq iqtidarrnda
оlmчг.

2. Аilэ tizчlэriпiп mtihtim tаlэьаtlаrrпrп ёdэпilmэsiпэ
опlаrrп mtiаууэп, olduqca vacib hisslarinin tэzаhiirЁпэ
mапсэ уагаtmаqlа. Оwэlа, Ьч aila iizvЁniin опчп rоlч
haqqrnda tэsаwЁrlаrilэ uyýun оlmауап hisslэr ola Ьilэr:
mэsаlап, ёz qaynanaslna qargr antipatiyasmr gizlэtmak Ё9iin
gаliпdэп Ьбуаk sэу tolab oluna Ьilаr. О, qаупапауа
hбrmаtlа yanagmaýt бztiпэ Ьоrс Ьilir va qаупапаýlшп
опчпlа эriпiп mtiпаsiЬэtlэriпэ qanýmaslna qаr$l naгaztltýtnr
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gizlэtmэуэ galrgrr. lkincisi, frustrasiya, qtctqlanma,
aqressiya аilэdэki situasiyanrn tэbii эksidir, lakin опlапп
tazahtirii situasiyasrmn miirэkkэЬlэ9mэsiпэ gatirib grxarlr,
опа g<iгэ dэ, аilэdэ mtiпаsiЬэtlэr па qаdэr uýursuzdursa,
опuп saxlamlmasr iigtin gбstэrilэп sэу dэ bir о qэdэr bёytik
оlur. Ugtinciisii, bu аilэпiп бdаmэli olduýu tэlэЬаtlаr чэ
hisslэrdir (hansr ki, fаrd опlапп ёdэпilmэsiпi mэhz aila ilэ
Ьаýlауrr), апrmа bu чэ уа digar sэЬэЬlэrэ gёrэ aila Ьчпu
etmir. Ilk пёчЬаdэ seksual-erotik tэlэЬаtlаr (miixtэlif
etiologiyalt seksual disharmoniya anlarrnda) чэ gэхsi-
emosional tэlэЬаtlаrdrr (qar;rlrqlr апlаgmа чэ s.).

3. Fаrddа daxili konflikt чэziууэtiпi аmэlэ gэtirib,
saxlamaqla. Aila, ilk пtiчЬаdэ, fэrdiп qargtstnda ziddiyyэtli
tэlаЬlэr qoymaqla fэTddaxili konfliktin meydana gэlmэsiпdэ
miiэууап rоl оупауа Ьilаr. Misal оlагаq эriпi опа еч
iglэтiпdэ kбmэk etmadiyinэ gёrэ фпаhlапdшап чэ hэmginin
da опчп hэr bir kёmэk сэhdiпi kэskiп tэnqid еdэп qadtnt
gёstэrmэk оlаr.

Мtigаhidэlаr gdstэrir ki, aila tizvlэrinin эsэЬ-рsiхi
gэrginliyi о zаmап xibusi qtiwэ чэ kэskinliya gаtrr ki, aila
vaxtagtrt fаrddэ miiэууэп сэhdlаri oyadtr чэ onda
rеаllаgmашп mtimkiiпlЁуtiпэ inam уаrаdш, sопrа isэ
onlarda bu inamr бldiiriir, frustrasiya уаrаdш ki, daha sопrа
biittin bu tsikl уепidэп tэkrarlansrn. Dti9tinmэk olar ki, Ьч
hal 9ох vacibdir. Опч xtisusi оlагаq "Tantal kompleksi"
аdlапdrгrrlаr. Bu kompleksin saciyyavi tazahiirii опdаdш ki,
aila iiаrlэriпdап biri bagqa аilэ i,izчlагiпdэп miiаууэп hiss чэ
miinasibata nail olmaýa galr;rr va onda Ьчпа nail olacaýr
illiiziyasr fоrmаlаgш: о, 9oxlu say gбstагiг, lakin son anda
"hadiyyanin чегilэсэуi" maqamda mэlчm оlчг ki, пэ isэ
"bagqa сiir" idi va hэr gey boquna imig. Веlэ fэrdlагiп nail
olmaýa galrgdrqlaгr hiss va mtiпаsiЬаtlэr miixtэlif ola Ьilаr:
пtifчzuп qэЬчl olunmast, emosional qаЬчlеtmэ, erotik
mahabbat. Fаrdiп Ьч hisslari gtidadiyi gэхslаr dэ
miixtalifdir: hэуаt yoldagr, опчп qohumlarr, tivladlar- Osab-
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psixi gэrginliyin Ьu mэпЬэуiпiп vacib xiisusiyyэti оdчr ki,
аilэ mtinasibatlari tLisslarin sбпmэsiпэ hэr ciir mапе olur,
psixoloji эdэЬiууаtdа tэsчir edilmig timid чэ garэsizliyin Ьir-
birini эчэzlаmэsiпi эmэlэ gэtirir, hanst ki, frustrasiya olunan
emosiyant saxlamaqla ЬэrаЬэr, hэttа опч giiсlэпdirir.

Дilапiп doýurd|uýa psixotravmлtik vaziyyatlariп iiza
gmarilmast yollart. Тэsчir olunmug чаziууэtlаriп tiza
glxartlmasr ailanin lrэуаtr ilэ dэqiq чэ diigtintilmiig tanrglrq
tэlэЬ edir. Вu zaman aila hэуаttпtп mtixtэlif tэrэflэriпiп
biTbaga (verbal ifасlэ оlчпап) чэ dolayrsr ilэ (qeyri-iradi
оlагаq, intonasiyada tэzаhiir' edir) qiуmэtlапdirilmэsi
xi.isusilэ informativdir. Bu vaziyyatlэrin tizэ gжartlmastnda
agaýrdakr metodikal;lr istifadэ оlчпа Ьilэr.

Birinci - "А.ilэпiп doýurduýu чэziууэt" mбчzusu
Ёzrэ adr gakilan чэz;iууаtlаri аgkаr еtmэуо istiqamatlэnmig
iпtегчуrr planrdrr. Metodika fэrdiп аilэdэ vэziyyatini
xarakteriza еdэп 12 rliymэtlandirici gkaladan ibaratdir. Fэrd
bu gkalalar tizrэ аilаdэ oz эhvalrnt хагаktеrizэ edir (Ьах:
эlачэ). Bu gkalalar оуrапilэп vaziyyэtlari aks etdirir. Веlэ ki,
gэrgiпliуi 4 subgkala эks etdirir: чэzifаlэrlа уЁklапmэ, asab-
pixi'yorýunluq, gar;ginlik va rаhаtlапmа. Digэr чаziууэtlаr
dэ Ьеlэ 4 subgkala ilэ хагаktеrizэ оlчпur. Мэsэlэп, ailэnin
doýurduýu gaгginliyi уа9ауап kliуепtlэт бz narahatlrqlarrnr
dэrk еtmir, опчп olduýunu Ьоуuпlаrmа almrr, аmmа
testlagdirmanin эччаliпdэ onun tэzаhtirlэriпdап Ьiгiпi dэrk
чэ чеrЬаl ifada еdiгlаr - mэsэlэп, kбmэksizlik hissini. Baqqa
сiiг da оlчr: arttq уохlапtlmашп эvvalinda kliyent бz
narahatlrýrnr dэrk edir, lakin опuп digэr tэгаflэri, о
сiimlаdэп, kёmaksizlik yalnrz yoxlanmadan ýопrа dоrk
оlчпчг. Мэhz bununla уохlапmапrп gedigi mtiэууэп оlчпчr.
Psixoloq kliyentdэn. xahig edir ki, аilэdэki уеriпi, бz
hisslэrini ЬЁttiп 12 9kala Ёzrа xarakteгiza etsin. Sonra о, эп
yiiksak gбstэriсiуэ malik subgkalaya diqqэt yetirir: intervyu
bu gkalantn "iglапillпэsiпэ" уёпэldilir. Оуrэпilэп paxsa bu
kimi standart suallal,verilir: "siz dediniz ki, бztiniizti аilэdэ
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9ох ... (саhэt qeyd olunur) hiss edirsiniz, bu хоgаgэIэп,
yoxsa хоgаgаlmауэп hissdir? Xahig еdirэm аilэ hэуаtrпdап
bir пеgэ еlэ hadisani yadrmza salastntz ki, onda <iziintizti
9ox...(qeyd оlчпап сэhаt, hal) hiss edirsiniz". Наdisаlэr
gёstэrilэпdэп sопrа psixoloq уепidэп gkalalara qayrdrr чэ
tаkrаrап kliyentdэn oz vaziyyэtini qiуmэtlэпdirmауi xahig
edir. ТасЁЬэlэr g<istэrir ki, 9ох vaxt kliyent artrq fэrqli
gаkildэ qiуmэtlэпdirmэlэr чеriг. Bela ki, sоhЬэtiп gediginda
опчп hаfizэsiпdа bazi digаr уаgапtilаr da aktivlэgir. Qox
vaxt ikinci qiуmэtlэпdirmэdа hanstsa ba9qa hiss daha gox
ifаdэ olunur. Analoji yolla psixoloq bu hissi dэ <iglэmауi>,
опа miivafiq bagqa hаdisэ чэ situasiyalarr yada sаlmаф
xahig edir. Metodika tэdqiqattn ardtcll dэуigmэsiпi tamin
edir, bu zaman yaxýl dэrk оlчпап чэziууэtlэrdэп sona qodar
dark оluпmауапlаrа doýru gedilir. О hэm dэ ёуrапilэп
чэziууаtlэri mi.iаууэп еdэп gэrаit haqqrnda mэlчmаt
toplamaýa imkan чеrir.

Дilаdа плrkоmлпiуа problemi, Оksэг хаstэliklэriп
sababi tэЬiаt deyil, iпsашп ёzЁdtir. Bu, mtiasir dёчrdэ genig
yayrlmaqda olan паrkоmапiуауа da aiddir. Yeni baglayan
паrkоmап heg bir zaman паrkоtiklэriп tэhltikasi haqqrnda
diigtinmiir. Gtindalik hэуаtdап аупlmаq, bogalmaq, hэг
hanst Ьir hаdisэdап uzaqlagmaq, yeni hisslэr kеgirmэk istэyi
oliim qогхчsчпdап iistiin olur. Baga diigmэk laamdrr ki,
рrоЬlеmlэr уох оlmчr, aksina, daha gox аrtrr. Narkotiklarin
olmadrýr halda lomka (чэ уа abstensiya) baglanrr. Bu
sэЬэЬdэп пагkоmап narkotik ehtiyatrnr arttrmaq
mасЬчriууэtiпdэ qalrr. Abstensiya аýтrlаr, qusma, soyuq
tэг, oynaq аýпlап, trеmог (biittin Ьэdапiп asmэsi),
dауапmауап zёkэm, hэуасап, yuxusuzluqla mч9ауiэt
оlчпчr. Nаrkоmап niivbati dozant tарmаýа mасЬчrdчr.
Narkotikin hэr hanst Ьir dozasrna orqanizmin altgmast
ba;landrqdan sопrа опа qаrýl hassaslrq azalп чэ tacriibali
narkoman artrq еуfоriуа, emosiyalar fantanr (kayfl hiss
etmir. Owalkindon агttq doza laamdrr. О isa бltimctil ola
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Ьilэr. Вu sэЬаЬdэп ,1э ktihпэ паrkоmапlапп mэqsэdi аýrrпr
kasmakdir.

Narkotikin tэsiri altrnda оlап iпsапlаr gox tэhliikэli
оlurlаr. Narkoman:in ilk itirdiyi 9еу бzЁпtiidатаdir. Dеmэk
оlаr ki, hэmiп ancla ictimai davrantg поrmаlаппа riауэt
еtmэk istayi чэ bacarrýr уох оlчr. Bela insan hэr ciir сiпауэtэ
эl ata Ьilэr va elэdil,indan da pegmangrlrq gэkmэz. Narkotik
sэrхоgluq halrnda olan adamla, hэttа aila tizviintiz olduqda
bela, tэklikdэ qalmarqdan gэkiпmауа galrgmaq laamdrr. Веlа
hal gбzlэriп qtzarm.ast, qeyri-adekvat (tэассiiЬlii, qeyri-adi,
gаrаitэ чуýчп оlmауап) hэrаkаtlаr va s. ilэ miiэууэп-
lэ9diriliг.

Narkotik sаtапlаг adatan уепiуеtmэ оччпа gжtrlаr,
gtinki yalnrz bu уаqldа iпsашп hаг 9eyi Ьilmэk mаrаф onu
goxlu sahva yol чегmауэ mэсЬчг edir. Эgэr bu yeniyetma,
эlачэ оlаrаq ailasinin чэ yaxtnlarrnrn haqiqi sечgilэriпdэп va
diqqэtindan kэпаrdаdtrsа - о, паrkоtiklэ mэgýul оlапlапп
daimi miigtаrisiпэ gevrilir. Таmаmilэ эksqtitblti аilаlэriп: уа
pdaqoji сэhэtdэп бzba9rna buraxrlmrg, уа da
эrkбуЁпlа9dirilmiq ,уэ уа 9ох ciddi gэrаitdа tэrЬiуаlапmig -

týaqlarl паrkоmаn оlurlаr. Uqaqlrqdan ontrnla dil tapa
bilmayan чаПdеупl.эriп u;aqlarr da паrkоtikэ qurýапап

уепiуеtmаlаrdап ola tlilar. Веlэ ugaqlar daim tэklikdа
olacaq ve yaqin ki, tezlikla narkotik igbazlarrnrn qurbant
olacaq., [Jnutmaq olmaz ki, паrkоmапhýrп qаrýБlпl almaq,
miiаliсэ еtmэkdэп asandш. Narkomaniyanrn proГrlaktikasr
bir пе9э sаdэ qауdаlага riауаt еtmэkdэп ibaratdir. Psixoloq
bЁtiin valideynlэrilr hэmiп qaydalarr yadda saxlamasma
galrgmahdrr:

о Ardrcrl оlагаq har ýeyi qadaýan etmak va уа
mЁmktin olan hаг 9еуа iсаzэ vermek olmaz;

о Azactq gЁnaha g0rэ сэzаlапdtгmаq deyil, bagltcast,
sahvini gбstагmаk, aydm ;эkildэ izah etmakdir;
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о Daima ёz gaxsi пiimuпэпizlэ бztinti песэ араrmаф
gёstэгmэk laztmdш. i9 tэсгiiЬэsi g,tistэrir ki, insanlar
(ugaqlarsa daha 9ох) dапх<lшrсr, zэhlэtбkап
паsihэtlэrdэп daha 9ох пiimчпэlэrэ diqqat уеtirirlэr;. yaxrn bir adam, хtisusilэ dэ ш;аq hаr hansr Ьir
рrоЬIеmi ilэ miiraciat еdirsэ, опа maksimum diqqat
уеtirmаk laztmdtr. О bilmalidir ki, опч diпlэуап var,
опа qarýl bigano dеуillэr чэ опч sечirlэг;

. yахm adama (hэr kasa olduýu }кimi) maxsus olarr
gэхsi а9уаlаrrп kЁtlavi чэ'уа gizli чохlапmаslш tэgkil
еtmэk чэ опu dostlart, qohumlarl чэ kэпаr gэхslэriп
уашпdа giiltinc чэziууэtэ qoya Ьilасэk miihаkimэlэr
irali si,irmэk yol verilmezdir;

о on эsаsl isэ yaxln adamt, kimliyindэn asilt
оlmауагаq, atan, апап чэ уа qагdаgrп (bacrn) olsa
da, рэхsi mtilkiyyatin heýab ,оtma. Опч sэnirt
qэrаппlа rааlаgmаýа mэсЬчr еtmэ. Qalrý, опu
Pt yiik va уа kigik kimi уох, <iztina ЬэrаЬэг sачiууэdэ
gёrэsап.
Эgаг narkotiklardan istifаdэуэ rJair аilэdэ kimэsэ

qагgt mЁэууэп gtiЬhаlаг varsa va уа па isэ хоgаgэlmэz Ьiг
gey hiss еtmisапsэ, Ьuпч yoxlamaýrn Ь:[r пер yollan чаг.
Narkotik istifadasinin Ьir пе9а simptomlan чаr:

- Gбzlэпilmаz igtah kibmalari ,ча onun ardtnca
acgёzliik; :

- Dагhаl aks хiisчsiууэtlэrэ gечгilэп' aqressivlik
yuxusuzluq чэ passivlik;

- SэЬэЬlаriпi izah еtrпэdэп bёyiik mаЬlэýdэ pul
istэmэk;

- <ýtibhэli Ьiliпэо aila Ёzviintin бz ечiпdэ чэ уа gedib-
galdiyi dostlann, qohumlann, qопgчlапп ечiпdэ
gеуlаriп чэ уа pullarrn itmasi;

- Dostlaгa, tашglаrа telefonla hayacanlr - zэпglэr,
talэsik yrýrgma va gctma;
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- Оllэriпdэ, ауаqlагrпdа iупэ izlэri, aýlz чэ Ьчruп
yaxrnlrýrnda qtzartt;

- <bayan>> (gpris), <<travka>> (9аtэпа), <girуэD (iупэ
чurmаq) чэ Ь. adi sёzlаriп qэтiЬа kontekstda istifadэ
olunmast;

- kimyэvi геаktiчlэriп qoxusu, pambrq tораlап,
gрrislэr (hоkmэп ечdэ deyil, hэm da опdап bir о
qэdэr da uzaq olmayan уеrlаrdэ) чэ s.
Narkotikdэn эl gэkmэk паrkоmапlаr i.igiin эп аýrr

stressdir. Hayatmrn vardig olunmug dtizani pozulur
паrkоmап narkotik qэЬчl etdiyi mtiddatdэ поrmаl
yagamaýr yadrrýayrr. Nаrkоtikdэп asrlrlrq va zэrэriпiп dаrk
edilmэsi 9ох gec galir.

Оgэr valideynlar ailadan чэ уа yaxtnlanndan kiminsэ
narkotik qэЬчl еtmаsiпэ эmindirsa, Ьilmаlidirlэr ki, опlаrtп
ailэsini, ап baglrcasr, паrkоmашп ozЁni.i qargrda an aýtr
dёуiiglэr gбzlэуir: heyat uýTunda dёучя. Вч zaman hэr Ьir
aila iИчtiпЁп yardrmr чэ уахшlаrtшп mаhэЬЬэti lazrm
olacaq.

Yeniyetmalarla паrkоmапiуауа qargr profilaktik i9
араrаrkэп psixoloq narkotik asllrlrqdan qчrtаrmашп
agaýrdakr эsаs рriпsiрlэriпi vurýulaya Ьilэr:

о Narkotik asiltltфndan qчrtаrmаq iigiin ilk пёчьэdэ
narkomanrn бzЁ Ьчпч gox istэmэlidir.

о Эgэr insan бz аilэ йчЁ чэ уа yaxtn аdаmtшп
narkomaniyadan mЁаliсэ olunmastm istауirsэ
gэгаitiп tэhlilini оzЁпdэп чэ аilэ miiпаsiЬэtlэriпdэп
baglamalrdrr. Аilэ iizчlэriпdэп kimiпsэ narkotiklar
аlэmiпа meyl еtmэsiпа hаrаdа vo пэ zaman ;arait
yaradrlrb: insant mtialica еtmэmigdэп эwаl bu
gэrаitdап qurtulmaq laztmdtr.

о unutmamalt: aila iizчlэriпdэп hаr Ьiri - gэхsiууэtdir.
On аа insant zоrlа пагkоlоqчп yanlna aparmaq
olmaz. Ilk пОчЬэdа опа оz-6zЁпэ h<irmэt еtmэуi
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ёуrэtmэli. Onda о <iz аilэsiпэ va bagqalarrna da
hёrmэt eda Ьilэr.
+....о Insan tizй miiаliсэ olunmaq istэmalidir, о bagqa ciit,
уа9аmаф агzulаmаltdrг - поrmаl, maraqlr, gаlэсэуi
olan, narkotiksiz hэуаtr. Не9 olmirzsa, ёz timsalrnda
опа gбstэrmэk lаzmdrr ki, о, qаупаr хоgЬэхt hayata
paxillrq etsin. Оgэr опuп эhаtэsi - чаlidеупlэri, hэуаt
yoldagr, qardaýlaп, bactlart, ,ч;аqlаrr tizlэri xogbaxt
dеуillэrsэ, паrkоmапа песэ siibrrt еtmэk olar ki,
hэуаt qiymэtlidir чэ bu rеаl аlэmdа yaýamaq,
narkotik аlэmdэ ya9amaqdan dilha yaxgrdrr? Axr
narkomaniya 9ох hallarda - zaman gэrgiчэsiпdэ
gizlэdilmiq intihardan bagqa Ьir ge,y deyil.

с Hatta ýэхsэп mtiаliсэ olunmaq isl:эуi dэ паrkоmапt
narkotikin cazibasindan xilas edc, bilmэz. Narkotik
asrlrlrýrndan xilas olma prclsesi uzunmiiddatlidir.
Nаrkоmапа btittin mtialica mtiddэti эгziпdэ аilэпiп
dэstэуi, эsil dost, qohum va уахtпlаrtшп поrmаl
olmaq stimulu уэ oz intellektini qiуmэtlэпdirmэsi
tаlэЬ olunur. Оgэr kiminsэ kбmэkliуi ilэ yaxrn adamr
rеаl аlэmdа ёz уегiпi taparsa, о бzii паrkоtikdэп
uzaqlagacaq, gtinki narkotik опа mапе olacaq,
yardtm еtmауэсаk.

о lJnutmamalr! insan iigiin оп yaKýtsr HEQ zarnan
НЕQ BIR narkotik mаddэпiп dadlna baxmamaqdrr.
Дilаdа alkoqoliztп. Alkoqolizm narkomaniyanrn

xiisusi fогmаst kimi оrtауа 9жlr. ,dlkoqol ciizi miqdarda
aksar эгzаq mahsullarrnda va hэttа insarr оrqапizmiпdэ dэ
mбчсчddчr. Lakin bбytik hacmdэ alkoqol orqanizmi
zаhаrlэуiг, Ьэzi hallarda isa ёlЁmlа пэtiсаlэпir. Alkoqoldan
mэstоlmа чэziууэtiпdа insanda ilk пбчЬэdэ аtrаf аlэmi
olduýu kimi qavramaq qabiliyyэti роzulttr. Эksаr hallarda,
опчп hаdisэIэri рrоqпоdа9dшmа qab:iliyyэti оlmчr чэ
miimktin tэhltikэпi g0rmtir. Еlэ bu sэ]ЬэЬdэп dэ sаrхоg
siiriictilar tahliikэlidiг: опlаr <<ьчrчпlаrtшlп ucundan о tэrэfi
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g<irmiirlэr>. Insan hanst сэhаtdэпsэ опа хоý gэlmауэп rеаl
аlэmdэп uzaqlagmaq iigtin alkoqol qэЬчl еdir. Bu minvalla
о btitiin рrоЬlеmlэrdэп gizlэпir. Iпsап bciyЁk hасmdэ
alkoqol qabul еtdikdэп sопrа aýrzda хоgаgэlmеz dаdlаr чэ
mбhkаm bag aýrrsr hiss edir. Ela Ьч da, narkoloqlarda
abstinent sindromu аdlашr ki, adi adamlar buna paxmel
dеуirlэr. Рахmеldэп dэhgэtlisi isэ alkoqolun bеyin чэ daxili
огqапlаrа tэsiridir. Miitamadi qэЬul оlчпап spirtli igkilar
tэdriсэп iпsашп tэfakktiriinii роаш, orqanizrTrini sшadan
9жаrш чэ опчп ёltim{inii sЁrэtlэпdirir.

Alkoqolizmi mtiаliсэ еdэп narkoloqlar i9mэуэ
baglama sаЬэЬlаriпi aradan qaldrrmrrlar. Опа gёrэ da
miialica 9ох hallarda пэtiса чеrmiг. Qox vaxt ёhdэsiпэ dЁ9эп
чэzifаlэri уеriпэ yetira bilmayan kigilэr spirtli igkilэrdэп asrlr
чэziууэtэ dЁgtirlэг. Вч sэЬэЬdэп <gЁclti cins>> rеаl hayatdan
spirtli igkilэriп kёmэуi ilэ gizlanmaya mэсЬчrdчr. Маghur
psixoloq N.Narisin kiяilэгi alkoqol qabul еtmэуэ mэсЬчr
еdэп minimum dёrd sэЬэЬ gёstэrir:

Birinci sэЬаЬ - Heg olmazsa, sэrхоý чэziууэtdэ aila, ig
yoldaglarr, camiyyat qarpsrndakr biiyiik qayýrlardan canrnl
qчrtагmаq istayi.

lkinci sэЬаЬ - Наr Ьir ki;i hаrdэп ugaq olmaq istэуir
ki, опч аzizlэsiпlаг, опа qulluq еtsiпlэr. Lakin kisini
ugaqlrqdan, <<о zaif ola Ьilmэz> dеуimlэгi ila Ьёуiidiirlаr. Vо
о, aylq vaxtlartnda бziiniin zaif olmasrna yol ч.ега bilmaz. Bu
sэЬэЬdэп dэ i9iг.

ЁqЁпсii sэЬаЬ - Ёпsiууэtdэ problemi оlапlаrrп da
igmasi nadir hal deyil. Lakin heq zaman Ьоучпlаrrпа
аlmrrlаr ki, qadrna Ьiгiпсi yaxrnlagmaqdan qоrхчrlаr,
iggЁzar hэmkаrlаrr ila dашgmаqdа qatinlik gаkirlаг. Ayrq
olmayanda miiпаsiЬэtlэr gox (asan>) bag чеrir.

Dбrdiiпсti sabab - Эsаsап qаdrпlагrпdап <<qоrхаш>

kigilar alkoqoldan sui-istifada еtmэуа Ьаglауrrlаr. Yэпi
ictimai rау kigilэrа gЁсlЁ olmaýr talqin еdirsэ, qadml onu
бziinti zaif hiss еtmэуа mэсЬчr еdir. Веlэ аltшr ki, bu ctir kigi
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sаrхоý halda аrчаdtпа qаrgt dura Ьilэr. Вu sаЬэЬdэfl da
bбyiik dozada alkoqol qэЬчl еtmэklэ, Ьеlэ insanlar aqressiv
оlчr чэ evda dava-dalag sаlrrlаr.

Эgэr аilаdэ alkoqolizma meylli insan varýa, psixoloq
hanst kбmэуi gоstэrа Ьilэr?

Nаzэrа almaq laamdtr ki, эууаglrqlа mtibariza 9ох
gatindir, bu tэkсэ alkoqolikin бztiпdап deyil, hэm dэ опчп
аilэ iizvlэrindэn 9ох sabirli olmaq чэ uzun miiddэt tэlэЬ
edir. Psixoloqun aila iizчlаriпэ verdiyi agaýrdakr
mаslэhэtlэrdэп istifadэ etmakla saýalmast uýrunda
miiЬаrizэdэ hэmiп adama yardrm еtmэk оlаr:

Birinci halda - hэmiп adama demэlisiniz ki, iglэriп
hamrsmt ёz iizэriпэ уЁklэmэsiп, igda tabegiliyindэki
adamlara etibar etsin, ечdэ da hэmgiпiп. Qalrgrb пэzаriпэ
gatdrrmaq lааmdш ki, Ьч zэiflik deyil, эksiпа, rэhЬаr va
tэgkilаtgr olmaq Ьасагrýldrr.

ikinci halda опuп stini <miitаЬэrlik> iginda
qapanrb qalmasrna imkan veгilmamalidir. Bela iпsапlаrа
ugaqlarla оупаmа чэ oyun zamanr бzЁпiiп gЁltinc чэ zэif ola
bilmasina yol vermэsi yaxEr k<imэk edir. Qalr;maq lааmdlг
ki, о, оуuпа calb edilsin, atrlrb-diigsЁn, nadinclik etsin,
Ьчпчп tэkсэ опа уох, уахtпlаппа da хеуri olar. Опч эmiп
еtmэk laamdtr ki, опчп ailasi dэ опчп qеуdiпэ qalmaq
istayir. Oz zaifliklэri ila, adi insan olmastna imkan чегmэsi
ilэ о, аilэsiпа уаlшz yaxrnla;mrg оlчг.

Ugiincii halda - опа sЁbut еtmэk lааmdtr ki, sэrхоg
vaziyyatdэ iiпsiууэt эsliпdа asan deyil, ya|nlz primitivdir.
lnsan alkoqola tez-tez qurgandrqca, опчп tinsiyyэt эhаtэsi
daha da Ьаsitlэ9iг! Мёhkэm sэrхоgluq halrnda (sэrхоglчq
halrnda опчп biitiin hаrэkэtlэri dava-dalag, qtБma,
xogagalmaz эхlаф, опчп gakildiyi videoyazr опа utancaqhq
tasiri gЬtэгir. ТэЬiidir ki, videoya о taklikdэ baxmalrdrr.

Diiгdtincii halda - ilk пбчьаdа biitiin аilэ iizvlэrinin
davrantgmr dэуigmэk lazrmdrr, ilk пбчЬэdэ isэ igan аrlэ
аrчаdtп. Alkoqol astlrhýrndan mtialica olunmaq iigtin, igan
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adamtn ёzii deyil, onun qоhчmlаrtшп mtiraciat еtmэsi
mii9аhidэ оluпur. Опlаr hэkim taptrlar, i9эпi miiаliсэ
seanslanna опlаr араrtrlаr, son паtiсэdэ isэ опчп miialicэsi
iigtin kiiПii miqdarda рul ёdэуirlаr. Lakin alkoqolizm
хэstэпiп istэdiyi halda miiаliсэ оIuпur. Nэ qаdэr ki, i9эп
adam haqqlnda аilэ qэгаr 9жаrlr, о, igmakda davam
еdасэk, О ozii qэrаr qэlrчl etmalidir - pullarr уеmеуэ, yoxsa
araýa хэrсlэmэk sэrfэlidir. Вuпа gox vaxt sаrf olunacaq,
аmmа sonda о istlэr-istэmэz giiclii olmaq mасЬчгiууэtiпdэ
qalacaq.

Оgэr аilэdэ igэп adam чаrsа, Гrkirlэgiп ki, hэr biriniz
tigiin maraqlr ola Ьilэсэk hanstsa Ьiг mtigtэгэk fэаliууаt пбчii
tэgkil еdэ Ьilэrsiпii: чэ уа ondan xahig еtmэk laztmdtr ki,
bacardrýr (чэ уа nl) vaJ(tsa bacardrýr) bir i9i siza ёyratsin.
Ayrq vaxtlaпnda onutrla Ьirlikdэ olmaýa 9ох vaxt sэrf
edilmali, u9aq kimi nazr ilэ oynamalt, поrmаl adam kimi
rпЁпаsiЬэt Ьэslэmаli, аrаdа hatta nadasa bagqalarrndan
daha tасrЁЬэli, aýr[lr ча уа hatta опlаrdап i.isttin olan bir
adam kimi mtinasibat gоstэrilmэlidir, Ba;lrcast odur ki,
опuпlа miiпаsiЬэtlаr sэmimi olsun, saxtalrq olmastn, Нэr
Ыr iпsашп zэif, gatlgmayan саhаtlэri, sэhчlэri оlur. Onlarr
biz dostlarlmrza baijrglayrrrq. lakin бz qohumlarшmza чэ aila
Ёzчlэriпа Ьафglаmлrq.

Maigat qovýilaп ailadaxili zorakillPn tazahiirii kimi.
Мэi9эt qovýalaгrntlr Ьар vermasinin esasan iki sэЬэЬi оlчr:
а) аilэ iizчlэriпiп mlrrCэni sэviyyэsinin agaýr olmast va Ь) aila
iizчlэriпdэп hansr Ьiriпiпsа psixoloji xiisusiyyatlэri (el
arastnda buna <tЁпdхаsiууэD dеуirlэr). Birinci sаЬэЬ
haqqrnda 9ох dашgmаq оlаг: аgэr aila iИvlari bir-birinin
чlуФslпа qalmrrsa, уагdrm еtmirsа, kobud dачrапшsа va уа
hatta sёуiiglэrэ yol чеrirlаrsа, Ьеlэlэriпi аilэ аdlапdrгmаq
olmaz, Ьчпlаr Ьir dam altnda уаýауап, biri-birilarina qar;r
tаmаmilэ bigana аdаmlаrфrlаг.

Mэdaniyyati;n aqaýr sэчiууэsi - qап qгчрч va уа
Ьагmаq izlэri kimi dэуigilmэsi mtimktin оlmауап bir 9еу
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deyil. Istэk чэ irada qiiwasi olduqda, camiyyatin sачаdsЙ чэ
intellekcэ yoxsul tэЬэqэsi olmaqdan gжаrаq эп savadltlar va
ziyalrlarla bir сэrgэdа durmaq оlаr. Tarixdэ Ьчпа dаir
misallar az deyil: alim M.Lomonosov, rэssаm Sattar
Вэhlчlzаdэ, уааgt-drаmаtчгq Сэfэr Cabbarlr, gair Мiгzэ
оlэkьэr sabir чэ s.

ikinci sэЬаЬ isэ xЁsusi sбhbat tаlэЬ edir. Haqqrnda
danrgrlacaq psixoloji kеуfiууэtlэr ёztintin hэr hanst Ьir
galarrnda zorakrlrqla fiziki чэ psixi zorakrlrqlarla
аlаqэlэпir. Мэigэt qovýa чэ konfliktlarinin mэпаslJ demak
оlаr ki, hэr zaman zorakrlrq чэ mэyusluqla miigayiat olunur.
Zorakrlrýrn mahiyyэti - ilk пбчЬэdэ algaltmadlr, уаlшz bu
yolla ziilmkar miiаууэп m{iddэtэ бziinii algaldrlmr9 kimi hiss
etmir. Эsliпdэ о 9ох zaifdir чэ vaziyyэti dэуigэ Ьilmэk
iqtidarrnda olmayanda эl-qоl atmaýa чэ уа digar аilэ
Ёzчlэгiпi tэhqir еtmауэ baglayrr. Вэzi hallarda zorakrlrq
Гrziki qilwэ tэtbiq olunmadan kegir. Сэпсэl va ziilmkar
adam (bela adam tэkсэ kigi deyil, qadrn чэ uýaq da ola Ьilэr)
evda oz qaydalaTrnr mtiayyan edir, бz уахtпlаrшtп
htiquqlarrm kaskin stirэtdэ mahdudla;dtnr, опlаrrп hэr bir
addrmrm izlэуir. Bagqa сiiг bacarmadrýr iigtin, psixoloji
zorakrlrq mеtоdlап ilэ гэhЬэrliуi эlа аlr. Вчпчпlа Ьеlэ, bu
ctir аilэlэrdэ ёz iztirablarr Ьаrэdэ Hmasa Ьiг sбz dеmэуiп
qadaýan olunmast паdir hal deyil.

Ugaqlarrn mэпачi zorakrlrýa mэrчz qalmastnt
gizlэdэп KManim ugaýrm - mапim э9уаmdtп giiаrr altrnda
gеdэп qovýalar xiisusi bir mёчzudur. Эksэr halda о <ciddi
tэrЬiуэ> рагdаsi altrnda gizlэdilir. Опчп psixoloji kбklэri isэ
hamin gеуlэrdir: Ьir qayda olaraq, Ьеlэ чаlidеупlэr бzlэriпiп
insani dауаrlэriпi hiss еtmirlэг, опlапп gaxsi xogbaxtliklaгi,
sosial dауагlэri yoxdur - Ьах bunlar da uqaqlarrn tizэriпdэ
tamamlantr. Опlаг бz ugaqlarrnr algaltmaqla gtiсlэпiг va

уiiksэlirlаr. Вчпчпlа уапаýl, ч9аýа daima пэzагэt etmak,
опчп hiiquq va imkапlагmt mahdudlagdrrmaq istayi - uýaq
iizarinde hбkmranlrýl saxlamaqdan bagqa Ьir gey deyil.
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a9aýrdakr mэslэhэtlэгi чеrэ Ьilэr:
* Ilk пОчЬаi[э unutmamaltsan ki, sэпiп гaqibin gЁclii

уох, zaifdir. Ogar чэziууэt daha da gэrgiпlэgiЬsэ, zorakilrýa
miiqavimat gёstэr. Lakin fiziН уох - mапэчi. Sani чэ digэr
аilэ tizvlэrini, uzun miiddэt algaldrlmaya чэ tэhqirlэrэ
dоzmэуа пэlаriп mэсЬuг etdiyini mtiэууапlэgdir. Ztilmkara
qargr аlЬiг olmaq qэrаrlпl birlikda diigiiniin. Вэzi hallarda
hэttа ailanin daýrlnпasl da хеуirli оlчr. Вч vaziyyэtla baýlr
xeyli qсуri-mtiаууэпliklег чаr. On эsаsl оduг ki, ЬIэ
аilэlэrdэ tэhqir оluпапlаr чэ qчrЬапlаr бz Гrkirlэriпi
sёуlэуэгэk, Ьir qэгаrа gаlrпэlidirlэr. Qэrаrа аlш ki, sizin hэr
birinizo пэlэг daha хоý galir: tэhqirlэrlа dolu, qarnt tox
hэуаtr mtiчэqqэti te,rk edib, sопrаlаг tэdriсэп sэrЬэst, azad
чэ giiclЁ olmaq, yoxsa tэhqirlэrэ dбzmэklэ zЁlm чеrапэ
siibut etmak ki, siz troqiqэtэn hэlэ dэ опdап zэifsiniz.

Оgэr ечiпйdэ tez-tez qovýa чэ dava-dalag olursa -
qovýa zЕцпап1 boyЁklarin эliпэ kе9mэmэуэ galrgrn. Lakin,
dava-dalagdan sопга, Ьчпlаrа песа miinasibэt baslэdiyinizi
miitlэq sёуlэуiп (LJcadan!). Ечdэ qovýa чэ dava-dalag
оЦцqdа, па dtigiindtiyЁntizii deyil, hanst hisslаr kegirdiyinizi
stiylayin. Qoy valideynlariniz (va уа bagqalaгr) Ьilsiпlэr ki,
siz qоrхчrsчпtЕ, qarnli, actnacaqh va yaaqsmtz, bela ki, tez-
tez бzЁпtizЁ miiayyan dаrасэdэ giinahkaг hesab edirsiniz,
komэksizlikdan чэ iimidsйlikdэn бzЁniizii itirirsiniz чэ s.
Yalnrz lal dчrmауrп! Ма9hчr psixoloji fakt: susub
durmaqla, оlапlаrа,6z miinasibatlэrimizi Ьildirmаmэklэ, biz
Ьчпlапп suýmчý igl,irakgrlarrna gечгiliгik. Ailado qovýaya
qагýt oz mЁnasibэtlarinizi egidilэcэk dэгасаdэ чсаdап
sёylamakla, ечdэ olan dёztilmaz qaydalara qarýl бz
narazthq'laцnlzl, hаm da бz gэхsi mбvqeyinizi ntimayig
etdiгiгsiniz. Bilin k.i, zaif pxsiyyatlэTin gэхsi mбчqеlэri
оlmчr, аgэг siz опч. sбylayirsinizsэ, dеmэli siz - GUCLU
ýЭXSIYYaTSINIZ. Yalnrz gЁclti gэxsiyyat ёzЁпЁп
сэzаlапdrrrlmа чэ уа tэhqir оlчпrпа qоrхчýчпч daf еdэ Ьilэr.
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Gticlti ;ахsiууэt <iz уахtпlаппа qarýl ha<lsrzlrýa, zorakrlrýa
va s. yol чеппэz. Son поtiсэdэ btitiin aila hэqiqэtап фсlЁ
olanln эtrаfiпdа birlagir. Birlikdэ isэ davakarrn ёhdаsiпdэп
gэlmэk asan оlчr va ЬагаЬэrlik, hёrmэt; mэhэЬЬоt, qayýr,
эmэkdаglrq, xeyirxahlrq, qargrlqlr уаrdrrп чэ s.-dэп ibarat
yeni qауdаlаr qоуulчr. 1 |

Aila kопfliktlэri tizгэ mtitэхаssislэr, аilэdэ mэпаsЕ
gеуlэrdап эmэlэ gаlэп konflikt чэ qovýalardan gэkiпmэk
tigiin agaýrdakr qaydalarr mэslеhэt gсirЁrlэг :

о Biitiin аilэ tizчIэriпiп gэхsi lэуаqэt hissini mtidafia
еtmэk;

о Qargllrqlr hёrmаt va sayýrlarr daim ntimayig
еtdirmэk;

о оzЁпtiп qэzэь, kin, ttindmэcallrq va эsэbiliyinin
<ihdэsiпdэп gэlmэk чэ sakitlagnrэk;

о Kegmiýini va kegmig sahvlaTini Ёmumiууэtlэ
mэzаmmэt еtmаmэk; ,

с Zatafat|a, учmоrlа, hэr hanst Ьir yaytndшtct
fапdlэ gэrginliyin qarýlslnl almlrq чэ dэf etmak;

. Digаr aila iiаrlэriпiп sэhчlэriпо va уапrlmаlаrша
diqqat уеtirmэmаk;о yaranmaqda olan konflikti daha tэhltikэsiz
mёчzчlаrа убпаltmаklэ hall еtпtэk laamdrr;

о unutma ki, ailadэ Ыiуiik sэьr, iltifat, mэгhаmэt,
diqqэt чэ digjr miisbat kеуfiуус,tlэr zэrцridir.

Lakin maipt qovýaslmn ап yax$l profilaktikasl -
эtrafdakrlarr algaltmamaq, опlапп hэr birinin fikiriпэ
hбrmэtlэ yanagmaqdш. Siibut olunmugdur ki, mэhz
algaldrlmrg чэ zaif ugaqlardan mЁэууап dёчгdэп sопrа
qэddаr, tэhltikэli mахIчqlаr Ьtlучучr (z\.Нitlеr buna ilk
ntimuna ola bilar). Не.9 giibhэsiz ki, Ьчпuп mtiаууап daxili
psixoloji mехапizmlэri чаrdlr. Tэd.qiqatlar gdstаriг
(N.R.Cavadov) ki, Kkigik yag mэrhэlаsiпdэп Ьаglауаrаq,
aýrr maddi gэгаitlа yanaýl, уэпi zэrчri ehtiyatlarln 9ох
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gatinliНэ бdэпilmэsi gэгаiti ilэ yanaýl, mэпэчi-рsiхоlоji
аzаЬlаrа da dЁgаr olmaq, уэпi fiziki чэ mэпэчi tazyiq чэ
tahqirlara mэruz qalmaq, аilэ qayýrst, sevgi чэ mэhэЬЬэtdэп
mэhrum olmaq, аýtr хаstаliklэrа diigar olmaq, oz эhаtэsiпdэ
onu апlауап, dэrdiпэ 9эrik olan yaxrn bir insan tapmamaq,
эksiпэ atrafdakrlarrn biganэliyi, laqeydliyi ilэ tez-tez
iida9mak onda эtrаfdаkr iпsапlага qагýl qэzаЬ чэ пifrэtiп
tэgэkkiil еtmэsiпэ zэmiп уаrаdtr, бzii dэ Ьilmэdэп qэlbinda
bela algaldilmanrn, tэhqirlэriп эчэziпi gжmaq, qisastnt
almaqla baýlr yontim fогmаlаgrr. Burada опа Ьigапэ olan,
hэttа Ьэzап Kiz гаftаr чэ dачrапtglаrr ila опu algaldan, tэhqir
еdэп iпsапlаrа qаrgr уаrапап qэzаЬ va пifrэti irradiasiya
qanunu tizrэ tanrmadrýt insanlara qаrgr da gечirir. Yэпi
stегеоtiрlэ;dirmэ чэ identiГrkasiya mexanizmlarinin tasiri
sауэsiпdэ hatta tanrmadrýt аdаmlаrа qarýl Ыа, пifгаt,
qэzэЬ уаrашr, imkan olarsa, опlаrdап <qisas almaq> meyli
gЁсlапir... Ba;qa sбzlэ, Kmёvcudluýun еkstгеmаl
gэгаitiпdэ> yaýamaq опчп эtrаf alama, insanlara
miiпаsiЬэtiпi ktiklЁ sчrаtdэ dэуigir, опчп qаlЬiпdэ qаzэЬ,
kin, qisas hisslari ёziina dэriпdэп уеr edir. Sanki biitiin
аlэmi, biittin insanlan dЁqmэп gбzЁnda gбЁr. Веlэliklэ dэ,
hэуаt чэ ёliim <<mбчzusш> бmrЁпtiп еrkэп 9афпdа
algaldrlma чэ tэhqir olunma gэгаitiпdэ yaýayan insanlartn
daima qulaýrnda <saslanir>.

Оgаг аilэпizdэ zorakrlrýrn Ьаý vermasini
istэmirsinizsэ - Ьir-Ьiriпizа hбrmэt edin. О zаmап heg
birinizda бz ahamiyyatliliyini ba;qalarrnr algaltmaq, опlагlа
ччrчýmаq, konflikta girmэk, qovýa salmaqla siibuta
уеtirmэуэ ehtiyac qalmayacaqdrr.

Vаlidеупlаriп Ьоgапmаsl. ТэсrtiЬэ stibut edir ki, агlа
аrчаd Ьоgапmауа уахm, hэlэ опdап da аwэl, dеmэk olar
ki, Ьir-Ьiriпэ уахm iпsапlаr dеуillэr. Опlаrrп hэr biri бzЁпЁп
tanha va daýrdrlmrg hауаtlаrtш уаgауrrlаг. Эgаr iпsапlаr
Ьо9апmа sэчiууэsiпэ gatmrglarsa, demэli, ailanin Ьэrраsr
iigiin biitiin imkanlarl stnaqdan kеgiriЬlаг; dбziiЬlаr,
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bartgrblar, qohumlarlnt yardtma gафrrЬlаr, psixolloqa
miirасiэt ediblar. МtiпаsiЫlэri gox паdir hallarda Ьаrра
еtmэk miimkiin оlчr. Bu mэsэlэуэ mtitaxэssisin (psixoloqun,
seksopatoloqun, aila psixoteгapevtinin) qarrgmast ilэ эrlэ
аrчаd уа sakitlagir чэ Ьiri-Ьiriпа olan пifrаtlэriпi, hiгslэriпi,
actqlartnt sаkitlэ9mэпiп аrdrпdа gizlэdir, уа da boganrrlar.
Вэzi hallarda Ьоgапmа аilэ iizчlэгiпiп hamrst iigiin
sэmэrаli qarar olur. Vаlidеупlэr arasrnda mэhэЬЬэt ча
hёrmаt qalmamrgsa, Ьir-Ьiriпdэп emosional astliltq neqativ
hisslэrlэ dolmuqsa, Ьоgапmа - biitiin аilэ iizvlaгinin xilasr
demakdir.

Psixoloqlar boganmanr gэхsiууэti zэdэlэуэп fаktоrlаr
(stressogenlar) siyahrsrnda уахш adamtn бliimti, hэЬs
olunma, yaxln adamrn miiаliсэ olunmaz хэstэliуэ
tutulmastndan sопrа diirdiincii уеrdэ qeyd еdirlэr.
Нэqiqэtап dэ Ьоgапmа бztintin qеугi-mtiаууэпliуi ilэ
qorxuludur. Arxada qovýalar, аýп, пifrэt, kin, irэlidэ isэ
...? Аilэdэ bag чеrmig dayi9iklik, yagtndan asrlr olmayaraq,
ailonin hаr Ьiг tizviina giiclti tasir etmig оlчг. Oksar hаllаrdа
Ьоgапmауа qаdэr чаlidеупlэг goxlu qаrgrduгmаlаr yagamrg
оlчrlаr. Bela аilэlэrdэ uýaq emosional oyantqh, gtltaq,
aýlaýan, qorxmuý чэ уа эksiпа - aqressiv olur. О pis
yatmaýa, pis уеmэуа, mаktэЬdэ pis oxumaýa baglayrr,gtinki
bu qаrgrdчrmаlагdа tiztinЁ gЁпаhkаr sауш. Valideynlar бz
mtinasibэtlarini ugaqlarrndan gizlэtmэmаli чэ Ьоgапmаq
qогаrlпа gаlэп kimi - ugaqlaгr malumatlandшmalrdrrlar.
Vаlidеупlэr бz аilэlаriпdэki hэqiqi vaziyyэti ugaqlardan
gizlэtdikсэ, опlаrlп vэziyyatini daha da gаrgiпlаgdirirlэr.
Vаlidеупlэriпiп qovýasmt gёrmэk ugaýa аýrr gэlir, daha
aýtrr isэ, valideynlarin опu ailэdaxili hэyatdan
uzaqla;drrmastdtr, guya ki, Ьчпlапп опа daxli уохdчr.
Vаlidеупlаr 9ох vaxt bela vaziyyatdэ бzlагiпi песэ арагmаq
laam olduýunu Ьilmirlэr va чgаqlаr qargrstnda Kxogbaxt
аilэ> kimi gбriiпmэуэ galrgrrlar. Ugaq valideynlэri tэrэfiпdэп
aldadrldrýrnr miiэууэп etdikdan sопrа Ьч, опа daha pis tэsir
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Ьаýщlауrr.. Ugaqlaг, }rэttа an kigiklэri Ьеlэ, аilэlэri
haqqrndakr hаqiqэt.i dэrk еlэуа Ьilэrlэr. Воgапmа haqqrnda
mэlчmаt чеrdikdэ valideynlar ilk пёчЬэdэ ugaqlara
Ьildirmэlidirlэr ki, опlаrtп ayrl-ayrl уеrlэrdэ yagamalartna
Ьахmауаrаq, onlarrn lrэr ikisi ugaqlartnt seviг, ugaqlar
опlаrtп hэr ikisiпэ :maxsus olmaqda davam edir чэ опlапп
hаr ikisi ilэ dэ gёrЁ5lа Ьilэсаklэr. ОlЬаttэ, Ьu sohbati ugaqlar
ilэ babalart, папэlэri чэ уа bagqa kimsa deyil, чаlidеупlэri
aparmaltdtr.

Вбуiiklэr аdаtэп Ьеlэ чэziууаtdэ бzlarini ugaqlardan
az kёmэksiz va gaýqln чэziууэtdэ hiss еtmirlэr. Опlапп
Ёzаriпэ dtigэп аr-а,rчаdltq чэ valideyn masuliyyatlэrinin
ёhdasindan gala Ьilrпэdiklэri tiqЁп giinahkarlrq hissi ilэ эzаЬ
gэkirlэr. Вu sэЬэТоdэп dэ чаlidеупlэrэ dэstэk olmaq
laamdtr. ТэsаrrЁfаt. iglэri va уа hэr hanst bir ev iglarindэ
fiziki kбmаk еtmаkl;э dэ аilэуэ dэstэk olmaq miimktindiir.

Demak olar ki, эksаr hаllагdа hэr iki valideyn
Ьоgапmаdа бzi.inii deyil, digэriпi giinahlandrrrr. Digэr
valideynin pis olmal;tna чgаqlагtпr amin еdэп чаlidеупlэr ап
ЬбуЦk sаhчэ }c,l vermig оlчrlаr. Ugаqlаг tigtin
vllideynlэrinin pis o,lmaslna aminlik эп Ьёуf* faciadiг.

Boganmadan. ýопrа апаlаr gox hallarda tаmаmilэ
чgаqlаrа tэrэf уёп аlш va onlan emosionallrqla ёdэriпэ
Ьфlr еdirlэr. Lakin ugaq iigtin эп vacibi anaýl ila ЬэгаЬэr
погmаl hэуаt tэrzirri davam etdiгmakdir, Вir gox hallarda
bu, btiytik gatinliklaгla baga gэlir. Веlэ zаmапlаrdа insanlar
аr.Бlпdа olmaýa, qonaq gеtmэуа, iinsiyyat qurmaýa
galrgmaq lazrmdrr. Anant xog эhval-ruhiyyada gёrэпdа,
u;aq xogbaxt оlчr. Birinin digэriпdап Ьеlэ giiclti asrlrlrф пэ
апапlп, пэ dэ чgасllапп хеугiпаdiг. Веlэ hallarda апапlп
iglэmэsi чэ уа hэr lransl Ьiг digar mагаqlr mэ9ýчliууэtiпiп
olmщt gox vacibdir. О miitlaq ugaýtn, atasr ila gогiigmаsiпэ

уаrdtm еtmэlidir, опuп песэ adam olmastndan (аgэr
сiпауэtkаr, alkoqolik va уа паrkоmап deyilsa) astlt
olmayaraq. Вч, uga;ýtn cizii ii9Ёп vacibdir. Axr mэlчmdчr ki,
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uýaqhqda va yeniyetmэlik dёчгЁпdа a,tasr ila iiпsiууэtdэ
оlmауап hэr iki сiпsdэп olan ugaqlar, btittin qalan бmrii
boyu aks сiпslэ miiпаsiьэtdэ бztinti qi),mэtlапdirmэdа, бz
dэуэriпi чэ эhэmiууэtiпi dэrk еtmаdэ ciddi рrоЬlеmlэrlэ
tizlаgirlэr. Эgаr bu mtimktin deyilsa, onda ugaq аilауэ yurxln
normal kigi ila iinsiyyatdэ olmahdrr. Ва'Ьа; эmi, dayt чэ уа
hэr hanst Ьiг qohum Ьеlэ vaxtlarda qeyd еdilэп iinsiyyэti
tэmiп eda Ьilэr, taki о чýаФ sevsin va ug,aqla tiпsiууэt опuп
iigiin maraqlr olsun.

Yахiпlпlп (aila iizчiiпiiц dоstап ча Ь.) ёliimii. ОlЁm,
хtisчsilэ уахm adamrn бliimii - daim gёlllэnilmaz hadisadir,
hэttа insan bundan эччэl uzuп miiddэt кэstэ olduqda Ьеlэ.
insan аilэ ЁzчЁпii va уа dostunu itirdikda - dахiliпdЪ bogluq
эmэlа gэlir. Emosional эlаqаlэriп itirilmэsi эksаr hаllагdа
gеdэпiп qargrstnda giinahkarhq чэ уа уеriпэ yetirilmэmi9
Ьоrс hisslarinin уаrапmаstпа sаЬэЬ olur. Вч Hsslar - эп аýrr
strеssdiг. Nэtiсэ еtiЬагilа уахlшпt itiгmi9 insan опч аhаtэ
еdэп аlаmэ ((qаrа еупэk>lэ baxtr, insant bu чэziууэtdэп
gD(аrпвq tigiin ап yaxýl vasitэ пrаrhчmчп апэпачi
qayýrlarrdrr. Bu sэЬэЬdап dэ baglrca rпаslэhэt -- tilanin
ugaqlannt va valideynlarini апэtrэчi qayýrlardan
qorumamaqdrr. Xalqrmtan аdаt-эпэпэsiпэ gога ugaqlar,
Ьэzоп dэ boyiik аilэ iizvlэri matam tadbirlarinq
Ьчrахrlmrrlаr. Dэfпdэ va yaslarda уакп qohumlar biitiin
qayýrlarr бz iizэrlагiпэ gбtiirtirlэr. Aila iizvЁniin Va уа
уахtпlаrtшп бliimiinti ugaqdafl gizli saxlayan Ьоуйklаr
baýrglanrlmaz' sahva yol чеrirlэr. Dэfп чэ yas mэсlislэri
бlэпdэп gox dirilаr iigiin dtigiinЁImtigdiiг. Yaglndan asrlt
оlmауаrаq, ugaýt mtitlэq уакпlагtпtп dэfпiпэ арагmаq
lааmdш. Оlэпiп ailэsi va уахtпlап, saýltrýrnda ona gёstэrэ
Ьilmэdiklэri qayýrlarla sanki onunla чidlrlаgrrlаr.'Нэr hansr
bir sаЬэЬdэп son vidalagma mаrаsitпiпdэ i9tiгak eda
Ьilmэуэп insan, уахIпlшп ё,liimiiпdап daha 9ох iztirab
kеgirir. Dafn mаrаsimiпа kапаr adamlartn сэlЬ оlчпmаstпа
ehtiyac уохdчг - Ьч, опчп yaxmlartna daha gox lааmdtr.
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Sanki, опlаr оlэп qar;rstnda son Ьоrсlаrtпt уеriпэ yetirirlar.
Lakin, y.rxrnrnln itirilmэsi aýrrlarr mСпэчi mэrаsimlэriп
baga gatmasr ilэ bitmir. Ondan sопrа аdэtэп оrtауа iki sual
gжш: паdэп ёtэri yagamalr чэ песэ yagamalr?

ЭlЬэttэ, Ьеlэ zэrЬауэ mэпrz qalmlg adamm daim
yanrnda olmaq аrzчоluпапdrr, lakin опчп kegiyini gэkirmig
kimi, susaraq опuп оtафпdа oturmaqla уох. Оgэr аilэ
iйчlэriпdэп Ьiri Ьеlэ insana yardrm еtmэk istэуirsа, опuп о
уап-Ьч уапrпа kеgmэmэli чэ ona <hаr geyi bogqabda taqdim
еtmаmэlidir>. Опuп hayatda бz уеriпi hiss etmasinэ -
yaxmlarma песэ laam olduýunu anlamastna imkan чеrmэk
lazrmdrr. Оgэr aila baggrst vafat еtmigsэ, bu anda Ьir пеgэ
mэsаlэпi aydrnlagdrпnaq laamdrr - gaxsi уаýауlý mэпЬауi
tapmaq, i9 уеri tapmaq, tэsэrrtifаfi idаrэ etmayi ёуrэпmэk
чэ ý. Вчпlаrdап аlачэ - istirahat va Ёnsiyyatdэ olmaýr
ёуrэпmэk: madani tэdЬiгlэrdе igtirak etmak, dostlarla
gёrЁgmаk, qapalr yaýamamaq, giinki поrmаl saýlam adam
daim mаtэmlа yagamamalrdrr.

Вч аýrr чэziууэtdап 9lxmaq va поrmаl hэуаtа
qayrtmaq iigЁn psixoloqlar mэslэhэt gёrЁгlаr ki, itki
haqqrnda, Ьu dёчrdа kegirdiyi hisslar Ьаrэdэ hэr ýeyi
insanlara dantgstnlar. Ugaqlaгl qоrцmаq iigiin Ьёуtiklэr gox
vaxt ёliim haqqlnda sбhЬэt agmrrlar. Lakin ugaqlara da,
Ьёуiiklаrэ dэ Ьеlэ sбhЬэtlэr gox laamdtr, xi.isusila опlаr
doýmalarrnrn ёltimii ilэ аlаqэdаr aziyyэt gэkdiklari
zamanda. Bu anda qэlЬiпdэ оlап biitiin hisslari e9idilacak
sэчiууаdэ Ьаrkdеп sёуlэmэk miihiim эhэmiууэt kasb еdiг.
Lakin Ьеlэ sёhьаtlэг taktiki olmahdrr. iпsашп biittin
hisslarini а9mаЕа mасЬчr еdаrэk, опчп qэlbini yaralamaq
olmaz. Qox zaman опа vafat edanin hэr hanst bir эgуаsr

уагdlm edir. Bu уаrаrsи э9уа diinyastnt dэуigmig insan
haqqrnda xog хаtirэlэriп saxlanmasrna уаrdtm edir, sanki
insant чэ hayatdan gеdэпi Ьir-Ьiгi ila baýlayan kandirdir.

Yахtшпш itkisi ilэ alaqadar sжtntilartn ёhdэsiпdэп
gэlmэsi tigЁn hаr Ьir insana zаmап laamdtr. Опчп гчhчпч
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<сiztiпdэп Ьurахmаst> laamdtr. оltiпrdэп sопrа пэlаг
olduýunu heg kim Ьilmiг. Yaxtmnt itirrnig insanla diizgЁn
dачгапmаq tigiin Ьiг пеgа miihiim qaydanr yadda saxlamaq
laamdtr:

1. Эgаr ёli,im yaxrn vaxtlarda Ьаg vermigsa, insan tэk
qalmaýa qоrхur. Xiisusilэ ugaqlar qor,Kurlar. Опlага elc
galir ki, digэr аilэ iizчlэri da tezliklэ <ilэсэklаr. Bela
чэziууаtdэ tez-tez onlarrn yantnda olmaq vacibdir.

2. Yахtшпrп <iliimЁпdэп biT milddэt sопrа, insan
Ьэzэп tэk qalmaq istэуir, Ona Ьч imkanr чегmэk lааmdш.

3. Веlэ vaxtlarda hэr bir iпsапm эsаЬlэri gэrilmig
оlur. Опа miilayim miinasibat Ьаslаmэk., Ьэzi hэrэkэtlэriпэ
(hamrstna уох) Boz yummaq lazrrndtr. Тэsэwiir et ki,
аtгаfiпdаktlапп hamtsrnrn sапэ yaaýr g;эliг. Sэп о dаqiqэ
Ьа9 gёtiiЁb qagmaq istэуасаksэп. Bunil gёrэ da yaxmrnl
itirmig adamla, погmаl insanla raftar etdiyin kimi
davranmaq laamdrr. Yalnrz bu yolla опuп itkisini hаr
dэqiqо xatшlatmamaq mtimktindiir.

4. Оgэг bu insan danrgmaq ir;tэуirsэ (eyni ýeyi
yiiziincti dэfэ tаkrаr etsa Ьеlэ), опч diпlаrпэk va dаstэklэmаk
lazrmdrr. Веlэliklа, siz ona kэdэгli апlап yagamaqda yardtm
edirsiniz.

5. Кэdэгli adama tэsэlli чеrmэуэ galrgmayrn. Bizim
hamrmrza еlэ gэlir ki, Ьеlа чэziууэtdа aýlayan insant
sаkitlэgdirmэk lazrmdrr. Aýlayanr sаkitlэ9dirmэklэ biz опuп
kаdэr gбz yaglarrnr ахtrа qэdэr bogaltmastna imkan
чеrmirik. Наr Ьiг kэdэr yagannraltdr. Gбz уаglаrrпr
sэrЬаstliklэ aхrtmtg insan sаkitlэqэсэk, rаhаt yatmaýa
baglayacaq.

6. insan iirэуiпi bogaldacaq dаrэсэdа aýladrqdan
sonra - onu tэdriсэп поrmаl hэуаtа - tэtrsilэ, i;a qaytarmaq
lazrmdtr. Вч опчп iigЁn gox faydalr<lrr. lJnutmaq olmaz ki,
bela апlаrdа iпsапlаг 9ох zaiflэmig оlчrlаr.

Веlэ anlarda эп mtihtimti hatta ап aýrr hауэсапlаr
zаmаш da hэуаtrп tamamlanmadrýrnr 1,adda saxlamaqdlr.
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Irэlidэ hэlа 9ох sечiпсlэr va sаfаlаr olacaq - hatta bu Ьаrэdэ
dtigtinmak bela istаmэdiуiпdэп asilt olmayff&q, insanrn эп
dэуэrli сэhаtlаriпdэп Ьiri da опчп gэtinliklari yagaya
ьilmэsidir.

2з0



oDaBiYYAT

1. Bayramov O.S., Эlizаdэ Э.О. Psixologiya. Bakt,
2002.

2. Allahverdiyeva I.R., Tagryeva G.B., Cavadov R.O.
Ekstremal gагаitlэrdэ davranrgrn bazi psixoloji
mэsэlэlэri. BDU-nun Elmi ХэЬэrlэri. Sosial-siyasi
еlmlаr seriyast, М 3-4,2000, s.77-81.

3. Cavadov R.a., Taýryeva G.B. Ugaqlarrn ekstremal
gэrаitlэrэ hazrrlrýtmn Ьэzi mаsэlаlэri. кFёчqэlаdэ
hallarda ekologiya чэ texnologiya рrоЬlеmlагi> II
Веупэlхаlq Simpoziumun materiallarr. Bakr, 2002, s.
568-57 1.

4. Кароr Nila. Qatin gэrаitlэrdэ ugaqlara kбmэk.
UNlcEF, Bakr, 1998.

5. Алексанлровская Ю.А., Лобастов О.С., Спившс Л.И.,
Цýкин Б.П. Психогении в экстремtшьньD(
условиях. М., 1981.

6. Амбарникова В.Ф. Психические тавмы и их
последствия. М., 1964.

7. Анцыферова Л.И. Личность в трудньD( жизненньD(

условшrх: переосмысливание, преобразование
ситуаIIии п психологическая защита. ll
Психологический х(урнал. Т. l5, Ns 1, 1994.

8. Аршад Хусейн, Вильям Р. Холкомо. Руководство по
лечению психологической тirвмы у дgгей й
подрстков. Публикация осуществлена на средства,
представленные Инсмтугом <Открытое
Общество>. Нью-Йорк.

9. Василюк Ф.Е. Психология пережив:tния (анатпаз

преодоления кримческих ситуаций). М., Изд-во
Моск. ун-та, 1984.

'l0. Групповм психотераIшя ],J .- (под

ред.Б.Щ.Карвасарского, С.Ледера. М., 1 990.

2зl



t

't1. Джордж Р., Криотиaни Т. Консультирование: теория
и практика.М., 2002.

12. Ковалев В,В. Стресс и психическЕ}я патология.
м.,1983.

13. Ковалев В.]В. Возрастные аспекты депрессии. М.,
1987.

14. Колодзин Бенджамин. Как жить после психической
тавмы. М., 2000.

'l5. Короленко Ц.I{. Психофизиология человека в
экстремальньIх ситуациях. Л., 1 978.

't6. Кочюнас Р. основы психологического
консультир()в.шия. М., 1 999.

17. Маданес К. Стратегическм семейная психотерапия.
м., 1999.

18. Максимова Н,Ю. Курс лекций по детской
патопсихологии. Ростов-на-Дону, 2000.

19. Нельсон-.Щякоунс Р. Теория и практика
КОНСУЛЬТИРlсвuШия. СПб. : Питер, 200 l.

20. Психология экстремzшьньD( ситуаций: Хрестоматия
/Сост. : А. Е. Тара,с, К.В. Сельченок. Минск, 2000.

21. Психология социальной работы (под
рел.М.А.Гупиной). СПб. : Питер, 2002.

22. Психологическая помоць и консуjrьтированис в
практичоск,ой психологии (под

ред.М.К.Тутушкиной. СПб., l 998.
23.ПсихотерапевтическЕuI энциклопедия /под ред.

В..Щ.Карвасарского. СПб., l 998.
24. Пушкарев А., .Щомораuкий В., Гордеева Е.

ПосттравмЕ]тическое стрессовое расстройство. М.,
2000.

25. Рогов E.lI. Настольная книга пр{tктического
психолога. В 2 кн. -KH.l: Система работы
психолога о детьми рд}ного возраста. М.: Гуманит.
изд. центр ]3ЛАДОС, 2004.

2з2



26. Решетников М.М., Баршtов Ю,А,, Мухин АП.,
Чермянин С.В. Психофизиологический аспеIсты
состояния, поведения и деятельности,
пострадавших в очаге стихийного бедствия
/Дсихологический хqФнал. М.,1969, T.l0, Nч 4.

27. Ругман Э.М. Надо ли убегать от стресса? М., l990.
28. Самоукина Н.В. Экстрема.пьная психология. М.,

l999.
29. Саrrлоукина Н.В. Психологпя экстемarльньD(

сиryачий. М.,2000.
30. Справочник по психологии Е психиац)ии детского

и подросткового возраста /под ред. С.Ю.[fuркина.
Санкт-Петербург, 1 998.

3't. Статтr,rэн П. Безопасность вашего ребенка. М.,2000.
32. Травма и психосоциальная помощь. Практическое

руководство. Норвежский Совет по беженцам.
Тбилиси-Баку, 2001.

33. Фирсов М.В., Шапиро Б.Ю. Психология социальпой
работы: Содержание и мЕгоды психосоциальной
практики. М.,2002.

34. Франкл В. Человек в поисках смысла. М., 1990.
35. Франкл В. Психотерапия на практике. СПб., 1999.
36. Черепанова Е. Психологкческий стесс: Помоги

себе и ребенку. М., 1997.
37. ЭйдемиJIлер Э.Г., Юсмцкис В. Психология п

психотерапия семьи. -СПб.: Питер, 1999.

2зз



aLAvoLoR

<Stress keginnig ugаqlаrа psixoloii yardrm>> iizra
metodikalar

Mitodika 7. кОziiлэt|i taqdim et>

Maqsad: Metodika i9tirakgrlarrn Ьir-Ьiriпэ tэqdim
olunmastna imkan

чеrir. Qrupda ugаqlапп inteqrasiyasrnr
yaxgrlagdrrmaq.

Oztinti апlаmаýа чэ ёzЁпа inama zamin уаrаtmаq.

о sizin adtnиla bzrýlr аwаllаrdэ оlап tээsssЁrаtlаппzl
xatlrlamaýa galrgrn.

. Adtntz xoýunuzil galirmi? Adrnrzla baýlr tаэsstirаtlаrtшz
песэdir?

о Вu хаtirэlэr чэ trisslэrlэ baýlr оlап gэkil9эkiп.
о Qrчфа olan adamlardan birini segin чэ onunla gэkildэ

. эks etdirilmig hiss va xatirэlarinizi bdliigiin.
о sопrа пбчьэ ila qruрчп digar tичlэri ilэ bбlii9iin.

Metodika 2. Ekspressiv ;akilgakma

Maqsad: ugаqlага oz hisslarini чэ tаэsstirаtlаппt ifаdэ еtmэуi
va bagqalarr ila

Ьбltigmэуi Kiyratmak.
Talimat, Bu Ьir hэqiqэtdir ki, biitiin uqaqlar gэkil gаkmэуi
чэ bu yolla бz hisslэrini ifаdэ etmayi sечirlэr. Нэmiп
hisslэriп gеrgэklэgrпаsi tigЁп kaýrz, karandag, tэЬаgir чэ
flаmаstеr - zэгuri lnateriallardrr. Uqaqlardan xahig edin ki,
бz evlarini чэ аilэlаri tэsчir etsinlar. Bundan sопrа опlаrа
taklif edin ki, tэsчj.г prosesinda чэ еlэса da gэkilmig gakla
miinasibatlэ baýlr kegirmig olduqlarr tээsssiirаtlаппt
Ьёliigstiпlэr.
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Нэr kэs бz gэkdiуi gаkillэ otaqda gэziqiг.
. Нэr Ьir 9akli tэтif чэ гаýьаtlэпdiгmэ vasitэsila

dэstэklауiп. Хtisusэп о halda ki, gэkil ча уа
hekaya son dэrэсэ emosionaldш, уа da uýaq
ёziiпdэ tэsчirеtmа qabiliyyэtinin olmadrýrnr hiss
edir.

о Hatta 9akil tэklif оluпап movzuya uyýun
olmadrqda Ьеlэ, ugaýr ruhlandrrrn.

о ýэklэ tarix qoyun чэ ugaýrn ad;Lna оlап qovluqda
saxlayrn.

Metodika 3. Ekspressiv hekayat

Maqsad: Ugaqlarr oz daxili аlэmiпi, hisslэгiпi tazahiir чэ
ifаdэ еtmауэ sбvq

еtmэk.
Talimat: Ugaqlar эhчаlаtlаг diпlэmоуi lioglayrrlar. Оwэli
tэklif olunan ifada ilэ baglayan hekayatin аrdmt
uyduгrrraqla sёylama чgаýr mЁэууап rn<ivzu iмrd naýrl
dtizэltmэуэ sёvq edir. Оksаr ugaqlar assosiasiya tйrэ oztinti
пафl qэhтаmапlап ilэ еупilэ9diгiг чэ tlu surat vasitэsile
daxili hisslarini ifada etmig оlчrlаr.
о Uýaqdan xahig edin ki, <Biri чагdr, biri yoxdu, Ьir ugaq

чагdt, опuп hayatr aýrr kegirdi...> ifadэsi ilэ baglamaqla
Ьir hekayэt uydursun.

Metodika 1. Мапim hayat tаriхgапiп kitalit (ekspressiv
yaz.)

Maqsad: Ugaqda ёz hisslэгiпi hеkауэt vasitэsi ila ifada
еtmэуi inki9af еtdirmэk.
Talimat: Bu, ugaqlardan hаr Ьiriпэ bu gЁ,пэdаk olan dбvrda
опчп оzЁуlэ, аilэsiуlэ чэ ечlэri ilэ ]baglr Ьаý vermig
эhчаlаtlаrr bagqalarr ilэ bбliigmaycl imkan чегэп
ргоqrаmdап iЬаrаt bir tapgrrrqdir. Kitabrn yazrlmasr tigiin
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laam olan biittin mэlчmаtlаr mtiэllim tэrэfiпdэп toplanrlrr.
Хгопоlоgiуа (hаdisэlэriп bag чсrmэ aгdrcrllrýr), siirэklilik,
gatmayan hissэlэr, fikir va хаtirэlаri qaydaya salmaq сэhdi -
bЁtiin Ьчпlаr gox vacibdir. Qгчрчп sёhbati yazan lideri bu
чаsitэlэrlэ ugaýa diqqэtini yazrgrlrq qabiliyyatinэ deyil,
hаdisэlэr iizэriпdэ mэrkэzlэgdirmэуэ kбmэk edir. Lazrmi
yazl чаrdiglаriпэ malik olan пььэtэп btiyiik ugaqlar бz
hеkауаlэriпi yaza Ьilэrlэr. Мiiэllim пOчЬэti чgаýа
kegmazdan qabaq hekayatin adekvat sonluýuna nail
olmalrdrr.

о о biri ugаqlаrа эhчаlаtа aydrnlrq gэtirап suallar чеrmаk
чэ Ьчпа oxýar tэсrЁЬаlэriпi Ьёliigmэk imkanr verin, lakin
hэmigэ эsаs hеkауаtgiуэ уёпаliп.о kitabrn iiz qabrýrnda uýaýrn adtnt уаап чэ опчп laam
bildiyi bashq чеriп (<Мэпim hэуаt tarixgam>> dэ yazrla
Ьilэr).

. uýaEa sчаllаr verin чэ hеkауэпiп аrdtш dantgmastnt
xahig edin (<Sопrа пэ oldu?> чаsitаsilэ ugaýr
hачэslапdirmаk lazrmdrr).

. uýaqda бz taasstiгatlarrnt Ьбliigmэk сэhdlэriпi alqrglayrn.
о utancaq va уа emosional сэhэtdэп qapalr olan uqaýa aid

material toplamaq iigiin опа daha gox Гrkir tэlqin etmak
lааmdш va matcrial, ciizi da olsa, onu qovluýa qoyub iiz
qabrýr tartib edin.

о Тrачmауа aid materiallar toplandrqdan sопrа ugaýa
lazrmi kбmak gбstэriп чэ Ьчпчп iigiin qrupun digэr
iizчlаriпэ dэ miirасiэt edin.

о Эgаr vaxt imkan чеrirsэ, ugaýa travmadan аwэlki
hэyatrnrn tэsчiгi va gаlэсэуа aid рlапlаrrпr da бz
hеkауэsiпа аlачэ etmaya gаrаit уаrаdrп.

Metodika 5. Hъslariп dark оlапmаsl

Maqsad: Saýlamlagdtrmamn asasrnda hisslэrin ifаdэ
olunmastnln чэ eynilэgdirilmasinin durduýunun чgаqlага
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izah еtmэk. Bu, ugaqlartntn bir-birino tэsiri iigiin эsаs оlчr,
hэmgiпiп mааriflэпdiriсi mэпа kэsЬ edir.
Talimat. МЁэllim adamlarrn dairna .mtiхtэlif hisslэrlэ
yaýamasl Ьаrэdэ mаlчmаfi 9аgirdlэгlэ Ьбltigiir. Xogbэxtlik,
kэdэr, qэzэЬ va qorxrr asas hisslэrdir. Hayat ptinliklэri ilэ
qargrlagma prosesinda Ыssеtmэ intensivli:ri аrtш. Ugaqlar о
qэdэr gэtiпliklэ эhаtэ оluпчrlаr ki, <iz mэktэЬ hэyatrnr, аilэ
va dostlarr ilэ mtiпаsiЬэtlэriпi idаrэеtmэk qabiliyyэtini
itirirlэг. Hisslэrinin blokadaya altnmast ugaqlarda zэdэуэ
геаksiуа чеrmаk formalarmdlan birj,dir. Вэzэп Ьu hisslэr,
bag aýrrlarl чэ yaxud bagqa Ьчпа охý;lr formalarda da
rеаksiуа чеrа Ьilэr.
Saýlamlagma hisslэriп еупilэgdirilmэsiпd:rп, опlаr tizэriпdа
араrilап igdэn чэ qэzэЬ, qоrхu, kаdаг kimi neqativ чэ son
dагэсэ a$rlr hisslэгiп аrаdап qaldrrrlrnasmdan astltdш.
Saýlamlagma рrоqrаml bu mэqsэсllэrэ nail oluntnastnt
пэzэrdэ tutur.

Наr.Ьir ugaqdan xahi; edin ki, agaýldakr kimi baglayan
сiimlэпi tamamlastn: <<Мэп ёztimii хоgЬэхt hiss еdirэm о
vaxt ki,...>) Sопrа hэr bh u$aq: <<Man onda
kаdэrlапirэm ki, ...>, чэ sопга <Man о vaxt qэzэЬli
оlчrаm ki, ...r) чэ паhауэt: <<Мэп qоrхч hissini kеgiгiгаm
о zаmап ki,...D ifadalaгi ilэ b;lglanan сiimlэlагi
tamamlamalrdrr.

Нэr Ьir ugaýa insan Ьаdэпiпiп eskizinri чегiп.
Каrапdаglаг verin. Ugaqdan xahig edin ki, о, хоgЬэхtliуi
Ьэdэпiп hanst hissasindэ чэ песэ hi:ss etdiyini 9эkildэ
tэsчir eбin. Sопrа пёчЬэti sэkildэ kadari, sопrа qэzэЬi
чэ qогr(чпч da ох9аr qaydada gбstarsin.

U9aqdan xahig edin ki, бz gэkdiyi gаkillэri ntimayig
etdirsin чэ опlаtm mэапчпчпч izah etsin.

a

о
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Таlimлt: Gёstarilan hisslэri miivafiq hesab etdiyiniz rэпglэ
tэsчiг edin.
о xoýbэxtlik
о Gticltiltik
о Qоrхuо Мэhэььэt
о YоrЁчпluq
. Тэпhаlrq
. Маmпчпluq
о Вэdьэхtlik
. Zэiflik
. Тэhltikэsidik
о Nifrat
о G{imrahlrq
о Вirgэlik
. Мэуusluq
о Rahatlrq
. Kinlilik
о Эsэьilik
о Воýаlmа

Hisslar liiýati

Metodika 6. idлra оluпапlапtаziуа - tahliikasiz yer

Maqsad: Ugaýrn ёzЁ-бz vэziyyatini miiэууэп еdэ bilmэsini
tэmiп еtmэk.
Talimat. Tэhltikasiz уеr - iпsашп ёzii ilэ gаzdirэ bildiyi чэ
hэr dэfэ оrа qaga bildiyi fantastik уегdir. Uqaq ciddi
рrоЬlеmlаrlэ rastlagdrqda, bu уеrа istiqаmэtlэпэ va
уtiпgiillэgэ Ьilэr. Вч, daxili mоtiчlэgmэdir. ldаrэеdilэп
fantaziya - stressi zэiflаtmапiп эп уахý1 iisullarmdandtr.
Оgэr biz strcss vaziyyatindэ olan ugaqlaгla ig арагrrrqýа, 9ох
vacibdir ki, onlara stressi zаiflэtmэуi ёугэdаk. О, bundan пэ
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vaxt laam oldu (ечdэ, kйgаdэ, эsаЬilэgdikdэ), istifadэ ёdэ
Ьilэr. Bu, ёzii-оziiпэ kёmэk еtmэk tigiin zэruridiг. Тэhltikэli
уеr bizim hэr birimizin qorxusu, hауэсаш ila baýlr уегdir.

U9aýa tэklif edin ki, хоgаgэlэп, ёzЁпti tэhltikэsiz hiss
etdiyi уеri gэkildэ tэsчir etsin.
Sопrа isэ хоgаgаlmэуэп, опuп iigiin tahliikэli оlап yeri
gэkildэ tэsчir etsin.

Tahliikali уеrdап tahlijkasiz yera песа kegmali?
о uýaЕa agaýrdakr kimi hагэkаt еtmэуi tэklif edin:

Fikrэп бztiniizii tahltikэli уеrdэ hiss edin.
Hayэcanlandrqda tэЫtikэsiz уеrэ gэkiliп. Оrаdа istэdiyiniz
qэdar qalrn. Yenidэn tэhltikэli уеrэ qayrdm чэ ý.

Metodika 7. itki

Maqsad: Qаziууэ bag vermig olduýu, yaxud mэhгчmiууэt,
itki gоzlэпilап hallarda Ьч эhчаlаtdап istifadэ oluna Ьilаr.

о Qeyd edilmi9 hэr Ьir sёziin assosiasiya tizrэ эlaqalandiyi
аýlrпиа gэlэп ilk sбz yaz|n. Нэr Ьir sёzЁп assosiasiya
Ёzга doýurduýu оЬrаа gаkildэ tasviг edin.

Dostluq
Qeyri-miiayyanlik
Sоп

о Qгuр iizvlarindэn biri ila fikiгlarinizi biiltipiin (5 daqiqэ).
lndi tiziiniiza tam sэrЬэstlik чеriп чэ hеkауэуэ qulaq
asln.

Yаграqlаr Ьбуiik palrd aýacrndan 9аmэпа
tбktiltirdtilar. Onlar btittin aýaclardan tokЁltirdii. Palrdrn
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budaqlarrndan biri gэmапdэп yЁksakdэ, digor budaqlardan
аrаh uzamrdr. Вud,афп чсuпdап iki уаrраq sаllашгdr.

<<Нэr gey эwэllэrdэ olduýu kimi deyil>>, - dedi Ьiг
yarpaq о Ьirisiпэ.

<<Хеуr>>, - deya о Ьiгi уаграq cavab verdi. <Вizlаrdэп
goxu bu giin ахgапп tбkiildti, bizim budaqda, dеmэk оlаг ki,
biz - yegana qаlапlапq>>.

<.Heg kim bilmir n<ivbэti qорап kim olacaq>, - dedi
birinci уаrраq. <Е.эttа isti olduýu чэ giina9 пurа boyandrýr
zaman da Ьэzэп tufan чэ firtша qopa Ьilэr чэ сачап
оlmаlагtпа baxmayaraq, уаграqlапп goxu aýacdan iiztilar.
Не9 kim nёvbati qopanln kim olacaýrnr Ьilmir>.

'<GЁпэ9 indi hэrdапЬiг iglq sаglr чэ hэttа igrq saganda
da isitmir>, - deya ikinci уаrраq giiпэgа igаrэ etdi. <Вizэ isti
laztmdtr>> - dedi.

<<Вч doýr,udurmu?> - dedi birinci yarpaq.
<DoýTudurmu ki, biz oz yerimizi tark еdэпdап sопrа bizim
yerimizi bagqalarr чэ опlагdап sопrа da уепэ, уепэ чэ уепэ
kimlэгsэ tutacaqdtr?>

<Bu - hаqiqэtэп doýTudur>, - deya ikinci уаrраq
Prgrldadr. Biz hэttа Ьчпч tэsэwiiг etmak iqtidarrnda deyilik.

KBu - 9ох aclnacaqltdtr>>, - dеуэ birinci yarpaq эlачэ
etdi.

Onlar Ьiг qэdэr susdular. Sопrа birinci уаrраq ёz-
0ziiпэ sэssizca sёуllэdi: KBiz пiуэ ttikiilmэliyik?>

Ikinci yarpilq srэrчgdч: (Biz tёktilэпdэп sопrа bizim
bagrirza пэlаг gаlэсэk?
Biz kбgэсауik agaýr... Bizdan agaýrda пэ чаr gбrэsап?

Birinci уаrраq cavab чегdi: <Мап bilmiram, Ьiri Ьiг
ýеу dеуiг, digэri ba;qa ýеу, апrmа heg kim dэqiq bilmip.

Ikinci уаrраq soruýdu: KBiz оrаdа - аgафdа
olduфmuz zаmап - пэ isэ hiss edirikmi, iiziimtИ haqqrnda
пэ isэ bilirikmi?>
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Birinci yarpaq cavab чеrdi: <lKim bilir? Orada -
agaýrda olanlardan heg kim, heg vaxt Ьч haqda biza,nasa
sбуlэmэk iigtin qayrtmamrgdш>.

Onlar yena susdulaг. Sопrа birinci yarpaq navazigla
dedi: <Sэп tamam эsirsэп, Ьеlэ 9ох hэyacirnlanmo>.

<Qorxulu bir gey уохdur>>, - deya ikinci уаrраq
cavab verdi. Sаdэсэ olaraq, mэп daha аччэllэrdэ olduýu
kimi oz gtiсtimэ эmiп deyilэm.

<ёэl Ьir daha Ьеlэ 9еуlэrdэп dашgmауаq>, - dedi
birinci уаrраq.

IKinci ЪачаЬ verdi: <<Yaxqt, daha пэ Ьаrаdа dantga
Ьilэrik ki?>. Siikut gёkdti.

Gссэ dЁ9dti. Yarpaq hiss etdi ki, hэlэ danrgilast gox
9еу qalrr. О, еlэсэ аýаса da пэ isa dеmэk istэyirdi. Аmmа
аýас yatrrdt. О, аýао oyatmamaýt, оп:r mэktчЬ yazrnaýr
qаrаrа aldr.

Istirakgilara:
о Maktub yazrn.
. qrчр tizчlэri arastncla mэktчЬlаrr dэуigiп.
. Mektubu oxuyun
о Аупса kаýи чаrаqэsiпdо уаграýа аýасm

cavabtnt yazln.
о Мэktчьlаrr еlэ уеrlэgdiriп ki, уаrраýtп mэktчьu

gёri.instin чэ mэktчЬ miialliГr опч agkaT edэ,bilsin.
о Sопrа maktubunuza'aýaon cal/ablnt охчучп.

Неkауапiп ardt
- Bizdan kim birinci gеdасэk?
- <Вч haqda dtigiiпmэуа bizim vaxtrmlz kifayat

qэdаrdir>, - dеуэ digэr yarpaq inandrrdr.
- Gэl giiпэ9iп grxdrýr чэ эtrаfi girldэtlэ qrzdrrdrýr о

gбzэl zamant хаtшlауаq; Ьйэ еlэ gэlirdi ki, hэуаt sanki
bizda gёlэlэпirdi. Yadrndadrrmr? Sэhа.г gehi da, bayaz
gecalar dэ...
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- <tndi gесэlэr sаdэсэ olaraq miidhigdir чэ опlапп
sonu gбгiiпmiir>>, - deya ikinci уаrраq gikayatlэndi.

Birinci уаrраq mtilауimсаsiпэ dedi: <Biz
gikауэtlэпmэmаliуik. Biz 9ох giiпlаr yaýalmýlq).

- <Мэп gox dауigmiqэm?>, - dеуэ ikinci уаrраq
utancaqlrqla, аmmа qэtiууаtlэ sorugdu.

- <Osla уох)), - dеуэ birinci yarpaq опч inandrrmaýa
gahgdr.

- Мэп о qэdэr saralmrg чэ еlэ qorxunc оlmчgаm
ki... Ьчпа gбrэ san Ьеlэ deyirsan.

Birinci уаrраq hэчэslэ dedi: <Yox, ciddi dеуirэm,
inan mапэ, sэп ad gЁпiiпdэki kimi gбzэl g<iгiiпtirsэп.
ЭlЬэttа, оrа-Ьurапdа sarr lэkэlаr чаr, апlmа опlаr asla
пэzэrа 9аrрmш чэ Sэпа 9ох уаrаýrr>.

- <Тэgэkktir еdirэm>>, - deya ikinci yarpaq tэsirlэпmig
halda prgrldadr: Мэп sэпэ эslа iпапmrгаm, апlmа hэmigэ
olduф kimi indi dэ mэпэ xeyirxahlrq gёstэrdiуiпэ gёrэ sапэ
tэgэkkiir еdirэm. Мэп sэпiп пэ qэdаr xeyirxah olduýunu
yalnrz indi baga diigmауэ Ьаglауrгаm.

- Yaxgt, Ьэsdir. Нisslэri опu hэddэп arttq
gulýaladrýrndan, о dantga bilmэdi.

iqtirakElara:
. Hekayanin sonluýunu уаап.
о Biitiin prosesi пэzэrdэп kegirin: sizin

assosiasiyalar va gэkillэr, yazdrýrnrz' mэktчЬ, опа
verilmig cavab, hekayanin sonluýu.

о Biitiin Ьчпlаrr Ьir mёчzч эtrafinda qruplagdrrrn.
Sizin hayafimzda bu, hanst mэпа kэsЬ edir?

Kiqik qruplarda:
о Fikirlэrinizi qrupla bбliigtin, mэktuьlаrl va

sonluýu охцучп.
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Metodika 8. Neqativ hisslаrdап miisbat hisslara kegid protesi

Maqsad: Zэdаdэп sonrakt effekti azaltmaq.
Nэzаrаt hissini агtшmаq.
kёmэksizlik hissini zэiflэtmэk.

Sizinla bag vermig 9ох хоýаgэlmаz, ап act bir hadisэ
haqqrnda Гrkirlэ9iп. Вч hadisэni tэsчir еdэп gэkilgэkiп
(Hamtnrn igi Ьа9а gatdгmastnr gбzlэуiп)

. indi isэ bu hadisani az хоgаgаlmэz olana dэуigmауiп
iisullarr haqqrnda Гrkirlagin. Bu, gэгаiti, yaxud hadisэnin
пэtiсэsiпi чэ уа Ьu hаdisэdэ sizin rolunuzu dэуigmэk
yolu ila edila Ьilэr.

. Вu dэyi9ikliyi gakdiyiniz 9эklэ daxil edin.

. Haztrda ozЁntizii neca hiss etmэyiniz Ьаrэdэ qrupda
olan igtirakgrlardan biri ilэ dаrdlэgiп.

. indi, sizinla Ьаg vermig xogagalan Ьir hadisэnin gэklini
9эkiп.

Metodika 9. Хаоsdлп mапауа fuýu

Maqsad: НаrЬir gэtinlikdan 9жmаЕm mtimktin olmast
haqqrnda fikir yaratmaq.

о КаЕuчэгаqi gёtiirtin va sizэ хоý gаlап rапgi segin.
о Gёdarinizi yumun.
. Эliпizэ sэrьэst hэrэkэt etmak imkanr verin. Na qэdэr

gakmayinize nezarat еtmэуа сэhd gбstэrmауiп. Na vaxt
istэsaniz, опdа dауашп.

. Gбzlэriпizi agrn. Cakdiyiniz gэklа baxrn. Burada Siz пэ
isэ gёriirsЁпЁzmЁ?
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о ýэkliп hansшa hissэsini xiisusi olaraq пэzаrэ
gаrфrrmаqlа, о-па nasa аlачэlэr еtmэklэ, ona yeni
mэпаlаr чегmэу0, daha mэnalr еtmэуэ galrgrn .

о Кimiпlаsэ bu Ьаrэdэ Гrkirlэrinizi boliigtin (iki-iki).
о Btitiin qrupla Гrkirlэriпizi Ьбlii9tiп, oz hisslэriпiz

i.izэrinda dауаппrаýа galtgm.

Metodika I0. Neqatitv emosiyalar iizarinda пazarati giiсlап-
dirmak iigiiп viaпl Ekala

М aqs ad: Neqativ eпrosiyalar tizэriпdэ ёzЁпэпэzаrэtiп
ёуrаdilmэsi.

Yaxgrlagmanrn vizual yazilmast.
Нisslэriпi verbal ifаdэ еtmэkdэ gэtiпlik gаkэп

ugaqlar iigtin,
nitqi qiisurlu ugaqlar Ёgiiп, Sizэ mэIчm оlmауап

dildэ danr;an
ugaqlar Ёgiin faydalr уапаgmа,

о' uýaqdan xahig e,lin ki, onun hэуаtrпdа olan хоgаgэlmэz
hаdisэ haqqrnda fikirla9sin чэ ((пэ vaxtkr ... haqqrnda
diigiiпiirэm, mап ... hiss еdirэm> zamanl mэучslчq
saviyyasinin indilcasiyast Ё9Ёп, 1-1э 10 аrаsmdа olmaqla,
бzЁпti gkala i,izэrj пdэ yerlagdirsin.

l23
Heg
mэучs dеуilэm

4567 8910
Qox mayusam

о Uqaq Ьч hadisa hraQqmda sakit Гrkirlagmek hэddiпэ
gаlапэdэk ргоsеsi maýq etdirin.

244



о

a

Dёrd чэ уа beg пэfэrlik qruplarda tэrtiЬ оlчпап gkala
mtiпtэzэm qayda ola Ьilэr чэ паzаrэtiп tэgkiliпэ kёmэk
еdэr.
Birinci hаdisэ iizэriпdэ пэzаrэtэ nail olduqdan sonra
пёчЬаti hаdisэуэ kcgin.

Maktabaqadar ya1h ugaqlardл qоrхч hissiпiп
diaqюstikasl

(Y.i.Rоqоч)
Ugaqda qоrхuпuп olmaslnt mtiэууэпlэ9dirmэk Ёфп

опчпlа agaýrdakr sxem iizrэ sогýч kеgiгmэk olar.
Sual Ьеlэ 9эkildэ qoyulur: <De gёrЁm, sэп

qоrхчrsап, yoxsa qогхmursап?>
l. Тэk qalmaqdan?
2. Хаstэlапmэkdап?
3. оlmаkdэп||
4. Hanstsa ugaqlardan?
5. ТэrЬiуэlаrdэп?
6. опlаrm sэпi cэzalandrrmasrndan?
'l. Xortdanbactdan, сiпdап, divdэn?
8. Qorxulu yuxudan?
9. Qaranlrqdan?
l0. Qurddan, aytdan, itlэrdэп, hёrymgэkdап,

ilandan?
l 1. Magrnlardan, qatarlardan, tэууагэlагdэп?
l 2. Qovýundan, tufandan, qastrýadan, dagqrndan?
13. Qох htindiirdo olanda?
14. Kigik dar otaqda, tualetdэ?
l5. Sudan?
16. Alovdan, yanýrndan?
17. МiihаriЬэdэп?
l8. Нэkimlаrdэп (dis hakimindan bagqa)?
19. Qandan?
20. Iупэ vurulmaýlndan?
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21. Аýrrdап'l
22. QэГtl klэskiп sаslэrdэп (пэ iso birdan уеrэ

dtigэпdэ, sэs salanda)?

Sadalanmrg suallara verilmig сачаЬlаг asasrnda
psixoloq ugaqlarda qorxulartn olmast haqqrnda паtiсэ
9жаrlr. U9aqda goxlu sayda mЁxtalif qorxulartn olmast -
prenevrotik (печгоzdап эччэlki) dчrчmuп miihtim
gбstэricisidir. itk пбчЬэdэ Ьеlэ ugaqlart <risk>> qruрuпа aid
etmak чэ опlаrlа ,Ktisusi korreksiya igi араrmаq lazrmdrr
(bela ugaqlarrn pl;ixonevroloqdan konsultasiya almastnt
tбчsiуэ etmak yaxýl olardr).

BiitЁn sadalanmrg qorxularr Ьir nega qrчра Ьоlmэk
olar: Ktibbb qоrхulаr (aýrr, iупэ, hэkimlаr, хэstэliklэr);
fiziki ziyanrn vuпllma,st ilэ baýlr qоrхчlаr (qэfil sэslэг,
пэqliууаt, alov, уапýtп, tэЬii fэlаkэtlаг, miihагiЬэ); бliim
(oziinЁn) qorxusu; heyvanlar чэ naýrl personajlanndan
qоrхu; dэhgэtli 1zчхulаг чэ qaranlrq qorxusu; sosial
baxtmdan gаrtlэпmig qоrхulаr (аdаmlаrdап,
cэzalanmaqdan, gecikmakdan, taklikdan); <makan>
qоrхчlагt (htindiirltikdan, sudan, qapalt mэkапdап).

Bununla Ъеlа, ugaýln emosional хiisчsiууаtlэri
haqqrnda пэtiсэ gжаrmаq tigtin biittivliikdэ опчп hayat чэ
l'эaliyyati btittin сэhаtlэriпi пэzаrа almaq lааmdш.

Н а у ас шlllllq sav iyy а siпiп miiayy апlа gdirilma si
( Q. D,Spilbergeriп metodikasl )

Нэуэсапlrhq bir gox hallarda subyektin davгantgrnt
qэrtlэпdiгdiуiпdэп, bu kеуГrууэtiп gахsiууэtiп xassэsi kimi
оlgЁlmэsi olduqc,a vacibdir. Нэуасапlrlrýrп mtiэууэп
sэчiууаsi - ;эхsiуrаtiп aktiv fэаliуэtiпiп tэЬii va mtitlэq
хiisusiууэtidiг. Н,эг Ьiг insanda faydalr hэуэсапlrlrq
adlandrrrlan бz optimal, уа da аrzчоlчпап hэyacanlrlrq
sэviyyasi чагdш. Bu baxrmdan insantn бz чэziууэtiпi
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qiуmэtlэпdirmэsi onun ёzЁпэпэzаrаt чэ сi;ziiпtitэгЬiуэsi iigiin
miihtim bir komponentdir.

ýэхsi hэуэсапlrhq dedikda, subyektin hayэcanlrlrýa
meylliyini эks etdiran sabit fardi xar;nkteristikasr Ьа9а
dti9tiltiг. Qabaqcadan meyllilik kimi sэсiууаlэпэп gaxsi
hэуасапlrhq insan tэrэГtпdап tэhltikali kiпri qiymэtlэndirilan
mtiayyan stimullarr qачrаmа zamanl fэаllа9rr. Опlаг insanrn
ntifuzuna, ёzЁпtiqiуmэtlэпdiгmэsiпэ, оztiпаhоrmэt hissina
tэhltikэ tбrэdэсэk spesifik situasiyalarla baýlr оlur.

Situativ, yaxud reaktiv hэyacanlrlrq Ьir чэziууэt
оlаrаq subyektiv gэkildэ ya9anrlan emosliyalarla: gэrgiпlik,
narahatlrq, tagvig, эsаЬiliklэ хаrаktеrizэ оlчпuг. Bu hаlэt
stress situasiyasrna emosional геаksiуа kimi meydana gжш
чэ intensivliyinэ gёrэ mtixtalif, mtiddаlin;r g<iгэ dinamik ola
Ьilэг.

Ytiksэkhэуэсапh kateqoriyaya aid olan gахslаr
situasiyalarrn genig diapazonunda бztjinti qiуmэtlэпdir-
mаlаriпэ чэ hэуаt fэаliууэtlэriпэ tэhliikoni qavramaýa чэ
olduqca gэrgiп gэkilda reaksiya чеrпlауэ meylli оlur,
onlarda' hayacanlrlrq vaziyyэti qabarrq i.Гаdа оluпur. Оgэr
psixoloji test tэdqiq оluпап insanda gaxsi hэyacanlrlrýrn
yiiksak gбstaricisini miiаууэп еdirsэ, dеmlэli, hэmiп insanda
mtПtolif ciir situasiyalarda (xtisusilэ опuп ixtisasl чэ ntifuzц
qiymatlandirildikda) hayэcanhhq halatinin уаrапасаЕml
ehtimal etmaya asas чеrir.

Hэyacalrlrýrn бlgiilmasinэ aid пtаlum metodlann
эksэriууэti уа tаkсэ gaxsi hеуэсапlrlrф, уа hayэcanltlrq
hаlэtiпi, уа da daha 9ох spel;ifik геаksiуаlаrr
qiуmаtlапdiгmэуа imkan чегir. Нэуэсеrпlrlrýr hэm gэхsi
kеуfiууэt, hэm dэ hаlэt kimi ayrr-ayпlrqcla ёlgmэуа imkan
чеrэп уеgапэ metodika Q.D.Spilberger tэrаГtпdап tэklif
olunmug metodikadш. Вu metodika rus dilindэ Y.I,.Xanin
tэrаГrпdап uyýunlagdrrrlmr gdrг.

Spilbergeгin ёziiniiqiymatlandirmэ ;kalasr blankr
tэlimаt чэ 40 suаl-mЁhаkimэdэп iЬагаtd.iг, опlаrdап 20-si

241



situativ hауэсапlrlrq (SH) sэчiууэsiпi qiуmэtlэпdirmэk,
digаг 20-si isэ gэхsi hэуэсапlrlrq (ýН) sэчiууэsiпi
qiymэtlandirmak iigtindЁr.

Tadqiqat hаm fэrdi, hэm dэ qrчр da aparrla Ьilэr.
Еksреrimепtаtоr tэdqiq оlчпапlаrа tэlimаИ uyýun 9akildэ
gkalalarrn suallanna mffstэqil оlагаq cavab vermayi tэklif
edir. Нэr sualtn intensivlik dэrэсэsiпа gёrэ dёrd variantda
cavabl var.

Situativ hayacaпhllq gkala$ (SH)
Talimar: <Agaýrdakr чеrilmig mtihаkimаlэгdэп hэr

birini diqqatlэ охчучп va бzЁntizi,i indiН anda песэ hiss
etmayinizdan asilr olaraq saýdakr mtivafiq qafadakr
гэqаmiп iistiindan хэtt 9эkiп. Sual Ёzаriпdэ 9ох diigtinmayin,

olan чэ olma cavablar
Cavab

мйhаkimэlаг Yox, bеla
deyil

Giiman
к
Ьеlэdir

Doýru-
dчr

Tamami-
la doýru-
dчr

l, Мап sakitэm l 2 3 4
2. Не9 Ьir 9еу mэпа tahliikэ
ttirэtmir

l 2 з 4

3. Мэп яагяiпlik icindayэm 1 2 3 4
4. Мэп daxilan sжilmtýam 1 2 3 4
5.мэп tiziimti sаrьэst hiss
еdirэm

1 2 3 4

6. Мап mэучsаm l 2 3 4
1. MЁmkiin ola Ьilэсэk
чtчгsчdчq,lаг mэпi
пагаhаt еdiг

l 2 з 4

8. Мап
dчучгаm

daxili гаhаtlrq l 2 3 4

9, Мап talas kесiriгаm l 2 з 4
зl0. Мап daxili mэmпчпlчq

hissi kсqiriгэm
l 2 4

l l. Man бzЁmа iпашrаm l 2 3 4
12. Мэп asabilasiгam l 2 3 4
13. Мап tizЁma уеr tapa
Ьilmiгэm

l 2 3 4
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14. Мэп ооýmчýаm l ,)
3 4

l5. Мап slxlntl, garginlik
hiss еtmirэm

l 2 з 4

lб, Мап mэmпчпаm l , з 4
17. Man tasvis icindayэm l 2 з 4
l8. Man hэddэп 9ох
qtсtqlапmщаm va ёzЁmdа
deyilam

l 7 з 4

19. Man sечiпirаm l 2 3 4
20. Man xo;halam l 2 з 4

$ axsi hауасапhlrq ;kalжl ( $Н )
Talimat: <Agaýrdakr verilпrig сtirпlэlэrdэп hэr Ьiriпi

diqqэtlэ охuучп чэ бziintizii аdэtэп neca hiss etmayinizdэn
aslh olaraq saýdakr mtivafiq qrafadakr rэqэmiп tisttindan
xatt gэkiп. Sual iizэriпdэ qox dЁýiinmayin, giinki dtizgtin
olan va сачаЬlаг

Cavab
мiihаkimаlэr Heq

vaxt
Demak
оlаг lli,

hec v;txt

Tez-lez Dеmэk
оlаr ki,
hэmisэ

l, Madim аhчаl-rчhiууэm
yiiksэk оlчг

l 2 3 4

2. Мэп aclqlt оlчгаm l 2 з 4
3. Мап asanca mэрs ola
Ьilirаm

l 2 4

44. Мэп Ьаgqаlаrr kimi, baxti
яаtiгэп olmaq istayardim

1
,)

з

3

2 3 45, Uýuгsuzluqlanm mэпа
gox pis tаsir edir чэ mап on-
lаrl ualn mЁddat unuda
Ьilmiгаm

l

2 з 46. Мап qЁwэlэгimiп аrt-
maslnl, iglэmэk ararsu hiss
еdiгаm

l

2 3 47. Мап sakit, soyuqqanh чэ
intizamlryam

l

2 з 48. МtimkЁп ola Ьilасэk
gэtiпliklаr mэпi
hэуасапlапdшrr

l
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9. Man hаr bog geya g<irэ

hауасап kссiгiгаm
l 2 3 4

l0. Мэп tamaila хоgЬэхt ola
bilirem

l ) з 4

ll. Мап hэr geyi Ёrэуimэ
yaxrn qabul еdiгаm

1 2 3 4

12. Manda iiziina iпаm hissi
catrsmrr

1 1 з 4

l3. Мэп ёzЁпЁ mtidаfiэ
оlчпmаmrs hiss еdirэm

1 2 3 4

14. Man kгitik
situasiyalaгdan va
gatinliklardan uzaqlagmaýa
саltяrаm

l ) 3 4

l5. Man хiIfэt cakiram l 2 3 4
16. Мэп mэmпчп оlчrаm l 2 3 4
|7. Наг сЁr bog gеуlэr
fikгimi уауrпdrпr va mэпi
hэуэсапlапdшr

l 2 3 4

18. Ela оlчr ki, mап бzЁmЁ
bxtsiz hiss еdiгаm

l 2 з 4

19. Мэп
adamam

mЁчаziпэtli 1 2 з 4

20. Oz iglагim чэ qayýrlanm
Ьаrаdа diigЁnanda mэпi
паrаhаtlrq ЬiiгtiуЁr

l 2 3 4

Дgаr
Situativ

МЁhаНmэпiп M-si Cavab
l 4з 2l
2 432l
3 l23 4
4 |234
5 432 l
6 l2з 4
,l |2з4
8 432I
9 t234
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l0 432l
11 4з2l
|2 |234
lз l2з 4
l4 l2з 4
l5 432|
lб 4з2|
l7 l2з 4
l8 l23 4
19 4321-
20 432|

SH сэmi =

Miihakimэnin }ф-si Cavab
l 432l
2 |234
3 l23 4
4 |234
5 l23 4
6 4э2|
7 4з2|
8 l23 4
9 l23 4
l0 432l
11 |234
|2 |234
13 l23 4
l4 l23 4
l5 l2з 4
16 432l
l7 l23 4
l8 l23 4
l9 432l
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20 |2з4
ýН сэmi =

Нэr gkala iizrэ yekun g<istэriсi 20-dan 80" bal
diapazonunda'уеrlаgir. Yekun gбstэriсi yiiksэk olduqca,
hэуасапhlrq (situativ va уа gэхsi) sэчiууэsi Ьiг о qэdаr
yiiksak оlur, Gtistэriсilэriп inteгpretasiyasr zamanl
hayэcanlrlrýrn agaýKlakr qiymatlarinэ asaslanmaq olar: 30
bala qэdэr - agaýr; ||l-Ц bal - оrtа; 45 чэ опdап уuхагl -
уЁksэk.

Depressiya gkalasl
(E.Bek)

Talimat. Srа пёmгаsi qargtstnda yerlэgdirilmig hэr bir
tasdiqedici miilahizэni o;tuyun, indiki anda Sizin эhчаltпиt
daha daqiq mtiэууэrr edanini segin (Ьir пе9э mtilahizani dэ
sеgmэk olar).
Веlэliklэ, har bir hэтfэ aid mtilahizэ ila tanrg olun, sonra isэ
sizэ mtiпаsiЬэtdэ hansrnrn doýru olduýuna qэгаr verin.

Sйýuпuп mаtпi
1. а) mап бztimii ya;(ýl hiss ediram;

Ь) halrm pisdir;
с) hаmigэ qэmliуэ, ёzi,imla Ьасагmrrаm;
d) о qаdэr dаrrхtr,аm л,э kаdаrliуэm ki, daha d<izmэуа

qiiwam qalmayrb.

2. а) gэlасэk mani qоrхutmчr;
Ь) mап gаlасэkdэп qоrхurаm;

с) mэпi he9 пэ sevindirmir;
d) manim gэlасэуim farehsizdiг

3. а) hэуаtdа 9ох vatxt baxtim gatirir;
Ь) uýursuzluqlar va ... Ьаgqаlаrtпа nisbatan mэпdэ daha
9ох olub;
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с) mэп hэуаtdа heg пэуа nail olmamrgaln;
d) mэп tаmаmilэ uýursuzluýa uýrаdtm - valideyn,

раrtпуоr, <ivlad kimi,
реgэkагlrq sэчiууэsiпdэ - Ьir sоzlэ, hэ,r уеrdа.

4. а) dеуэ Ьilmэrэm ki, rаzt dеуilэm;
Ь) аdэtэп, mэп dаrжшаm;
с) па еdirэmsэ, heg пэ mэпi sevindirmir,, еlэ bil ki, i9э

saltnmtg mаýlпаm;
d) mэпi tаmаmilэ heg Ьir ýеу qane еtmiг.

5. а) mэпdэ kimisэ incitmig olduýum hissiiyoxdur;
Ь) ЬэIkэ бzЁm dэ istаmэdэп kimisэ iпсitmigэm, аmmа bu
Ьаrэdа mэпэ heg пэ

mаlum deyil;
с) manda еlэ bir hiss чаr ki, sanki hamayt ancaq

ЬэdЬехtlik gаtirirэm;
d) mэп pis аdаmаm, bagqa adamlarr 9о:{ tez-tez

iпсitmigэm.

6. а) mэп бzЁmdэп rаауаm;
Ь) Ьаzэп mап oziimti dбziilmэz hiss ediram;
с) hэrdэп mэп natamalrq kompleksi hiss ediram;
d) mэп tаmаmilэ gэrэksiz adamam.

7. а) mэпdэ еlэ tэsэччiir yoxdur ki, guya mап cazaya layiq
оlап Ьir ig gбrmЁ9эm;
Ь) man hiss ediram ki, gЁnah i9latdiyimэ gёrэ
сэzаlапmrýаm, уа da сэzаlапасаýаm;
с) mап Ьilirэm ki, сэzаlапmаýа lауiqэm;
d) mэп istэуirаm ki, hayat mэпi cazalanllrrstn.

8. а) mэп he9 vaxt oziimdan паЁmid olmamtgam;
Ь) mэп бziimdэ dэfэlаrlа mэучsluq hiss еtmigэm;
с) mэп бziimii sevmiram;
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d) mэп ёziimэ rrifrэt еdirаm.

9. а) mап heg dэ lЬаgqаlагrпdап pis dеуilэm;
Ь) mэп hэrdэп sэhчlаr еdirэm;
с) Ьэхtimiп gatirmemэsi lap dэhgэtlidiг;
d) mэп ёz atrafimda ancaq ЬэdЬэхtlik toxumu sэрirэm.

l0. а) mап oziimi.i sevir чэ iпсitmirэm;
Ь) Ьэzап mэrr qэti addrm atmaq arzusunda оlurаm,
lakin сtiгэt еtmirаm;
с) yaýamamaq daha yaxýl olardr;
d) mэп hэуаtrmr sчi-qэsdlэ Ьitirmэk Ьаrэdэ dti9tintiram.

а) aýlamaq tiglin sэЬэЬim yoxdur;
Ь) aýladtýrm чахtlаг da olur;
с) mэп indi daima аýlауlrаm,gЁпki aýlayrb qчrtаrа

Ьilmirаm;
d) mэп эччэllаr aýlayrrdrm, indi isэ istasэm dэ, аlrпmlr

Р. а) mэп sakitonl;
Ь) mэп asan qlclqlanшam;
с) mэп, partlanraýa hааr оlап Ьчхаr qazallkimi, daimi

gаrgэiпlikdа оlчгапп;
d) indi mэп hэr qеуэ laqeydam: эччэllаr mэпi

qtctqlandrran ýеу, indi sanki
mэпэ tохчпmuг.

13. а) qэrаr qэЬul еtmэk mэпimgЁп xiisusi рrоЬlеm
tёrэtmir;
Ь) Ьэzап qэrаr clabul etmayi sопrауа sахlаушаm;
с) qаrаr qabul etmak mэпimgtiп ргоЬlеmdiг;
d) mэп Ёmчmiууэtlа heg vaxt he9 Ьir qэrаr qabul

еtmirэm.
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14. а) mэпэ еlэ galmir ki, mап pis, уа da аwэlkiпdаrl pis
gёгi.iпiirаm;

Ь) yaxgr gбгiiпmэmауim mэпi паrаhаt edir;
с) iglэrim goxaldrqca, daha pis gedir, mэп pis

gёriiпiirаm.
d) mэп еуЬэсэrэm, mэпim giутэпdiriсi gбrkaniim var :1

l5. а) пэуisэ еtmэk manim tigiin problem deyil;
Ь) hэуаtdа hаr hansr mtihiim addtmr atmaq iigiin mэп
oztimti mэсьчr ediram.
с) Ьir qэrаrа gэlmаk tigtin mэп ёz tizэrimdэ olduqca 9ох

galr9malryam.
d) mэп timчmiууаtlэ he9 bir geyi hэуаtа kеgiгmэуэ qabil

dеуilэm.

l6. а) mап rahat yatшam чэ yuxudan ya)ýl durчrаm;
Ь) sэhэгlаr mэп yuxudan, yatmamrgdan qabaq
olduýundan, daha эzgiп

dчrчrаm;
с) mап yuxudan tez оуапшаm va hiss еdirэm ki,

doyunca yatmamtgam;
d) Ьzэп yuxusuduqdan эziууэt gэkirэm, Ьэzэп gесэ

эrziпdэ Ьir пе9э dэfэ
yuxudan оуашrаm, iimumэп sutkada сэmi Ьс9

saatdan 9ох уаtmшаm.

|7. а) mэпim эwalki i9 qabiliyyэtim qalrb;
Ь) mэп tez уоrчlчrаm;
с) ela Ьir gey еtmаsэm Ьеlэ, бzЁmii уоrýчп hiss сdirэm;
d) mап о qэdэr уоrulmчgаm ki, heg bir gey еdэ

Ьilmirэm.

18. а) mэпim igtaham hamiga olduýu kimidir;
Ь) manim igtaham pozulub;
с) mэпim iqtaham avvэlkina пisЬэtап gox pislagib;
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d) mэпim iimчmiууэtlэ igtaham yoxdur.

19. а) аdаmlаr arasrnda olmaq, эччэl olduýu kimi, mэпа
xogdur;
Ь) mэп insanlarla gбrЁ9mэуа бzЁmii mэсЬчr еdirэm;

с) mапim сэmiууэt igэrisiпdэ olmaq iigtin heg bir istэуim
уохdur;

d) mэп heg Ьir уегdэ olmuram, adamlar mэпim
mаrаqlапdtrmlr,timчmiууэtlэ,

heg bir kэпаr ýеу mэпi narahat etmir.

20. а) mэпim erotik-seksual mаrаqlапm эччаlki sэчiууэdэ
qalrb;
Ь) artlq seks mэпi avvallar olduýu qэdэr
mаrаqlапdtrпш;
с) indi mэп seks olmadan da, tаmаmilэ rahat qala

Ьilаrэm;
d) seks timumiyyэtla mэпi maraqlandшImr, ona havasim

tamamila itmigdir.

2l. а) mэп ёztimti tаmаmilэ saýlam hiss еdirэm va, эwэllаr
olduýu kimi, бz

sэhhэtimiп qayýrsrna qahram;
Ь) mэпim daima пэуimsа аýrrуrr;
с) saýlamlrq ciddi mаsэlаdir, mэп hэmigэ bu Ьаrэdэ

fikirlэяirэm;
d) mэпim Гrziki dчrчmчm gox pisdir, хаstаliklэr mani lap

haldan 9rхаrrr.

Qiymatlaпdirmai <<а>> cavablart iigtin 0 xal, <<Ь> iigtin l
xal, <<с>> Ёgiiп 3, Kd> iigЁп isa 4 xal чеrilir. Toplanrlmrg
хаllапп iimчmi сэmi hesablanrr (Ьir уох, Ьir пе9э
mtilаhйэпi segdiyiniz halda, опlап da hesablayrn).

Depгessiyantn dаrэсаlэri:
0-4 xal - уохdчг;
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5-7 xal - уЁпgЁl;
8-15 xal - огtа;
15 чэ daha 9ох xal - ytiksak.

к Дilапiп doýarduýa v aziyyat > metoйkast
( Е. Q. Е ydemitler, V, Yust Ь kis )

1. Psixoloq: <Fikrэп ечэ - аilэпizэ dёntin. Evda qapml
agarkan, igdэ ev iglarini хаtrrlауаrkэп kegirdiyiniz hisslэгi
yada salrn. Istirаhэt gЁпlэriпdа чэ axgamlar ozЁntizЁ песа
hiss edirsiniz? Bir sбzlэ, biitiin аilэ hayatrmzt yadtmza saltn.
Oztintizti daha gox песэ hiss edirsiniz? ýkalalarda qeyd edin.

Psixoloq cavablar blankrnr tэqdim еdir.
Tэdqiq оluпап qeydlar арапr.

2. Psixoloq (gkalalarda daha qabarrq ifаdэ оluпmч;
kеуfiууэtэ diqqat yetirir): <Siz qeyd etmisiniz ki, аilэdэ
tizЁniizti gox...(mtivafiq kеуfiууэtiп adrnr gakir). Bu hiss
хоgаgаlэпdir, yoxsa хоgаgэlmэz? Xahi9 еdirэm аilэ
hэyatrnrzdan ёziiniizЁ 9ох ... (hэmiп vэziyyatin adr gэkilir)
hiss etdiyiniz bir пе9а hadisэni yadlnrza salastntz.

3. Tэdqiq olunan gэхs пэql edir.
Psixoloq: <Нэmiп gkalalar iizrэ ечdэ бz vaziyyatinizi Ьir

daha qiуmэtlэпdirmауэ сэhd gёstэriп. Нэг Ееу avvэlki kimi
qaltr, уохýа пэ isэ dэуi9ir?>

Тэdqiq olunan ýэхs (adatan Ьэzi gkalalar tИrэ
qiymэti dayigir). Оgэr bu zaman ёп рlапа bagqa bir vaziyyat
gжlrsа, 2-ci mаddэdэп Ьаglауагаq hэmiп рrоsеdur yenidan
tэkrаr оlчпчr,

Меtоdikапtп iglапilmаsi: eyni indeksla gбstэrilmig
;kalalar tizrэ ballar toplanrlrr. Оgэr 4 subgkala iizrэ
qiymatlэrin сэmi N (Ёmчmi narazrlrq) iИrэ 26 bala; О
(эsab-psixi garginlik) rd.ше 27 bala; Н (aila hэуэсапlrlrýr) tИгэ
26 bala ЬэrаЬэr чэ уа ondan goxdursa, vaziyyat tэsdiqlэпir.
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<Аilэ tэrаfiпdэп gаrtlэпmig vaziyyэt> metodikasr
iigiin blank

Razr 0

Sakit 0

Gэrgiп 0

Farahli 0

Lazlmlr 0

Dincэlmig 0

Saýlam 0

Сэsаrэtli 0

Qayýrsrz 0

Hs0
Zirak 0

SэrЬэst 0
\

н

llllllll

llllllll
llllllll
[Illl l l l

Lllllll l

tlllllll

llllllll
llllllll

}{ э

7 Narazt N
7 Нэуасапlr Н
7 Bogalmls О

7 Каdэrli N
7 Laamsrz Н
7 Yоrфп Э
7 Хэstа N
'| Fаýrг Н
7 Qay$lr О

7 Yaxgr N
7 Lэпg Н
7 Мэ9ýчl N

Soyadr, adt, atasmtn adl
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