R.9.CAVADOV, G.B.TAGIYEVA

EKSTREMAL SORAITLORDO
PSIXOLOJi XiDMOT

Ali maktablar iigitn darslik

Azarbaycan Respublikas: Tahsil Nazirliyinin
11.05.2004-cii il tarixli 395 sayh amri ilo
bakalavr pillasi ii¢tin dorslik kimi tasdiq
edilmigdir. .

" _BAKI - 2006



“
c 27

Dorsliys psixologiya elmlari doktoru, amskdar elm
xadimi, professor 9.S.BAYRAMOV vs psixologiya elmlori
doktoru, professor 8.9.9LIZADO ray vermislor.

Elmi redaktor: psixologiya elmlori namizadi, dosent
M.V.VOLIYEV

Agiq Camiyyat Institutu Yardim Fondu Azarbaycan
«Ekstremal soraitdo idarsetmonin asaslart» programi
¢ar¢ivasindo icra olunur.

Miiolliflar Agiq Comiyyst Institutunun Yardim
Fonduna 6z minnatdarhigini bildirir.

© ADPU, 2006




ON SOZ o

Hazirda diinya miqyasinda miihiim sosial problemlor
kontekstindo ekstremal soraitlorin problematikasim dosrk
etmoya cohd edilir. Dhaliys ekstremal soraitlarde kémoak eda
bilocok miitoxassislorin  soylorini  birlogdirmok nozords
tutulur. Mslum olmugdur ki, bu problematikaya miixtalif
aspektlordo vo rakurslardan baxmaq olar. Xiisusilo do,
kortabii suratds meydana golon tobii falakstlorlo vo hoarbi
miinaqigolorlo yanagi, mosslon, idmanda son doaracs
gorginlik soraiti, peso ozabi riski ilo miisayist olunan
faaliyyst goraiti va s. geyd olunur.

Heg siibhasiz ki, ekstremal saraitlorin problematikasi
tarixi kontekstds do dayismisgdir. Bu giin bu problem artiq
bu va ya digar region iiciin lokal xarakter dasimur, biitiin
diinya ictimaiyystinin qlobal qaygisi ilo shato olunmali
problem kimi ¢ixis edir. 2001-ci ilin facioli sentyabr hadisasi
gostordi ki, ekstremal saraitlor miiasir diinyanin simasim
dayigarak, insanin destruktivliyinin yuxari va ya diigiiniilon
sorhaddini ifads edesrok, beynslxalq miqyash xarakter ala
bilor. Aydindir ki, ekstremal soraitlorin diapazonu g¢ox
genigdir: usagin psixikasim deformasiyaya moruz qoyan
zorakiliq vs hoqarast situasiyasindan, bir géz qirpiminda
sosial makrosistemlorin stabilliyini dagidan ekstremizmin
son hadds tazahiirlarinadak. Bu, bir tarafdan, bizi ekstremal
soraitlorin, onlarin fiziki perspektivinds sosial monasini
dork etmays, digor torafdon iss, belo soraitlordo psixoloji
amillorin ¢ox yiiksak xiisusi ¢akiys malik olmasini anlamaga
gatirib ¢ixarir.

Burada A.Adlers moaxsus olan bir metaforik deyimi
xatirlamagq yerins diisordi: «Diinya incs sapdan asilmigdir vo
bu sap - insanin psixikasidir». Son dévrlorin hadisslari bizi
tokco minimal zaman araliginda qurbanlarin gox bdyiik
kamiyyati ilo heyratlandirmir, hom ds o son daracs psixoloji
vaziyyet bizi mat qoyur ki, gofloton hoyata kegcirilmis



destruktiv aksiya milyonlarla insanin siiurunda diinyanin
dayanigh v adst olunmus monzarassini bosa ¢ixarir, ¢evirir.
Qorb madaniyyati simvollarinin dagilmasi il (hom ds Sarq
madoniyyatinin) yanagi, bir andaca tohliikasizlik, miidafis
olunmaq hissi itirilmigdir.

Bu tacriibs dorin diigiinms va hartorafli tahlil talab
edir. Praktik planda shaliys son doaraca yiiksak stressogen
ekstremal soraitlorin - dagidici naticslorini  kompensasiya
etmoys imkan vers bilocok tocili komok gbstormayin yeni
strategiya va texnologiyalarimin zoruriliyi aydindir. Heg
sitbhasiz ki, hom ekstremal soraitlors hazir olmaq, ham ds
onun dogurdugu psixogen pozuntularin vas arzuolunmaz
psixi reaksiyalarin aradan qaldirilmasi baximdan psixoloji
xidmat isinin togkili vo onun lazimi soviyyads hoyata
kegirilmasi ¢ox miihiim ohomiyyst kosb edir. «Ekstremal
soraitlards psixoloji xidmat» kitabi da respublikamzda bu
istigamatds yaranmis talobatin, az da olsa, 6dsnilmasi
zorurstindon irali golmigdir. Respublikamizda bu sahads
todqiqatlarin az olmasi sababindan kitabda daha ¢ox xarici
61k miitoxassislorinin islorina istinad edilmisdir.

ik olan hor sey qiisur va ¢atigmazlhglardan xali
deyil. Kitabin qiisur vo ¢atigmazhglar1 barads fikir vo
miilahizalorini, iradlarim bildiracok biitiin dayarli oxuculara
mislliflor irslicadan 6z minnstdarhqlarini bildirir.



1 FOSIL. «<EKSTREMAL SORAITLORDO PSIXOLOJI
XiDMOT» KURSUNUN M3QSOD VO VOZIFOLORI

Ekstremal gsaraitlards psixoloji xidmatin mahiyyati,
magsadi va vazifalori. Xeyli miiddatdir ki, biz sonu
goriinmoayan, daim  bir-birini avez edon ekstremal
vaziyyatlor (boyiik, qiidrotli bir dovletin  dagilmasi,
yenidonqurma, miiharibs va miixtalif xarakterli béhranlar,
imumi igsizlik, terror aktlari, yoxsullug, zslzslo vo s.)
soraitinde yasayiriq. Prognozlagdirila bilmoyan golacok,
shalinin psixoloji durumunda oziinamoaxsus gokilds oks
olunaraq, insanlarda miixtolif gorginlik halatlorinin
yaranmasina  gotirib ¢ixarir. Taleyin  goézlonilmoz
zarbolorinin torstdiyi xroniki stressin psixoloji naticalori
he¢ kim torafindon nazars alinmir. Onlar hom §axsiyyats,
hom ds biitovliikds millsts daha sarsidici tasir gostarir. Bu,
gonclordo genis yayilmis emosional diigkiinlik, erkon
infarktlar vs insultlar, hadsiz yorgunlug va depressiya,
psixosomatik xostaliklor va intiharin kaskin artmasinda
Oziinii gbstarir. Son illarin hadisolori har hanst ekstremal
vaziyyots — siyasi gevrilis va tabii folakatlors, kiitlovi igsizlik
va zorakiligin miixtalif formalarina hazir olmaq zorurstini
iroli siiriir. Tosssiif ki, insan bdéhran vaziyystlorinds ¢ox
zaman komoksiz va miidafioesiz olur. Ekstremal vaziyyata
diisarak, adst etdiyi seylordan, istidan, isigdan, yemokdsn
moahrum olan, ailasini va evini itiron insanin kegirdiyi sok,
sarsint1 goraitdon ve onun hazirlq saviyyasindan asilidir.
Ogar bels bir vaziyyats usaq diisiirsa, kor-tabii qilivvalar va
ya canilor garsisinda o, daha aciz, daha zeif olur. Miisahida
va tacriibalor géstarir ki, an somsrali yol - insanlari, o
ciimlodan usaqlan tohliikalordon qorumaga ¢alismaqdansa,
onlara tohliikalorin shatasinds yasamag: &yratmokdir. Ona
goro do yagindan asii olmayaraq, ekstremal soraitlors
moruz qalmis hor bir adam 6ziina va yaxinlarina komaklik
gostarmoyi, soyuqqanh vs tomkinli olmag bacarmahdir.



Bunun ii¢iin iss insanlari ekstremal vaziyyatlors hazirlamagq,
maariflondirmak, molumatlandirmaq olduqca zaruridir.
Belo ki, hor bir insan ekstremal soraitlords davranis
vardiglorina malik olmali, istonilon bdhranli vaziyystlords
pozulmus ruhi tarazlify va psixi saglamhign barpa etmok
bacarigina yiyslonmolidir. Bels praktik bacariq va vardiglars
yiyalonma psixoloq kadrlan iigiin xiisusilo vacibdir.
«Ekstremal soraitlords psixoloji xidmat» kursu iki
asas magsads xidmot edir. Elmi-nozari planda asas moaqgsad
taloba-psixologlara ekstremal garaitlords psixoloji xidmetin
nazori asaslarim1i monimsatmoakdir. Yoni bu kurs onlara
motivasiya konsepsiyalarindan (mesalon, gorginliyin asagi
salinmasi va ya tohrik modellari va s.) ¢ix1s etmoakls, miixtalif
ckstremal soraitlords sgoxsiyystin davramiginin prosessual
aspektlorinin xiisusiyystlorini dork etmokds  komoklik
gostormolidir. Tobii ki, ekstremal soraitlorde soxsiyystin
davranig tipino mitihit determinantlarinin tesiri do az
shomiyyat kosb etmir. Kursun todrisi zamam mithit
determinantlari ilo yanagi, bizim fikirlorimizin, hisslarimizin
va real amoallarimizin birinin digari ilo ns daracads slagada
ofmasi, vo nohayst, davramgin tonziminds  kegmisin,
indinin vs golacayin na kimi shamiyyat kasb etmasi ilo bagh
moasalolor do nozordsn kegirilmalidir. Bu zaman miixtolif
xaraktkerli tabii vo antropogen falakatlorin (zslzals, dasqin,
torpaq siiriigmosi, sel, yangn, terror aktlar, Kkii¢s
hiicumlari, insan ogurlugu, zorakilgq, itki va s.) dogurdugu
ekstremal soraitlorly talobalori tams etmokls yanasi, ham da
onlara bu soraitlorlo bagh psixogen halstlor va onlarin
miixtolif fasadlar1 barads moslumat verilmoslidir. Kursun
digor moaqsadi talobalors ayri-ayri folakstlorin dogurdugu
ekstremal soraitlords davramis gqaydalarim1 monimsatmok,
onlara adekvat reaksiya vermok vardiglarini
formalagdirmagq, gozlenilon har hansi tshliikonin 6hdasindan
golmoak bacarigini, vo eloco do zorurat yarandigda ehtiyaci



olanlara psixoloji yardim gdstormayin yol va vasitolorini
Oyratmokdoan ibaratdir.

Golocok  miitaxassislorin  praktik  psixologiya
sahosindoki miiasir  tadgiqatlarin nsticolorindon  vo
toplanmis mévcud tocriibadan faydalanaraq, lazimi praktik
vardis va bacariglara yiyslonmasi daim diqqst markozinda
saxlaniimahdir.

Bu fonnin 6yrsnilmosinde baghca moagsad biitiin
bogoriyyatin asas sorvati sayillan hoayata (istor Oziiniin,
istarss do bagqasinin hayatina) qayg va digqstls yanasmag
torbiys etmok, ekstremal soraitlordon zorsr ¢gokmis insanlara
professional psixoloji yardim géstarmoyi 6yrotmakdir.

Professional psixoloji xidmot isi bir nega istigamatda
hayata kegirils bilor. Buraya ilk névbada psixoprofilaktik is,
psixodiagnostik is, psixokorreksiya ist ve konsultativ
(maslohatverms) is daxildir.

Psixoprofilaktik ig baghica olaraq comiyyatin har bir
lizviindo miixtalif xarakterli tabii vo antropogen falakatlarin
dogurdugu eckstremal soraitlors dair biliklora tolobat vs
lazim goldikdo hamin biliklordon &ziiniin vo bagqalarinin
tohliikasizliyl namins istifads etmok arzusu formalagdirmaq
vazifasini hayata Kkegirmolidir. Yani psixoprofilaktik is
shalinin g6zlanilmaz, ekstremal soraitlora psixoloji cohatdan
hazirhgim1  tomin etmolidir.  Psixoprofilaktikam  iki
istigamatda reallagdirmaq zaruridir.

Birincisi, profilaktika soklinda shalinin saglam
hissasi ilo: a) kaskin tagvis reaksiyalarinin; b) no vaxtsa bas
vermis 2sob-psixi pozuntularin;

Ikinci istigamot — asab-psixi pozuntular inkisaf etmis
soxslorin psixoprofilaktikasi.

Bu cohot psixoterapiya igiin do vacibdir. Ikinci
istiqgamatds psixoterapiyanin xarakter xiisusiyyati ondan
ibarstdir ki, o, ekstremal soraitlords aparilmaldir:
hadissnin bag verdiyi yerds, adaptasiya yerlorinds,
cadirlarda.



Psixodiagnostik is. Ekstremal soraitlords psixoloji
xidmotds kliyenti narahat edon psixoloji problemin
mahiyystinin aydinlagdirilmasina, onun mévcud psixoloji
durumunun giymotlondirilmasine, onda bu ve ya -diger
psixoloji keyfiyyatlorin, yaxud davrams xiisusiyystlorinin
olmasmin miioyysn edilmosinoe xiisusi digget yetirilir ki,
psixodiaqnostik i§ do bununla sortlonir. Hom
psixokorreksiya, hom do msoslohstvermonin mezmun va
xarakteri, orada istifado olunan yol vo vasitalorin segilmasi
bilavasito psixodiagnostika isinin naticalorindon va
adekvathq dsracssindon asilidir. Ona goro do psixoloji
xidmat isinda daqiq psixodiagnostika isi olduqgca vacibdir.

Psixokorreksiya isi fiziki cohstdon saglam insanin
hoyat situasiyalarina vo  goraitlorins daha yaxsi
adaptasiyasini, giindalik daxili vs xarici gorginliklorin
aradan galdirilmasini, zararli meyllardan vs adstlordan xilas
olmasini, rastlagdign mixtalif konfliktlorin gargisinin
alnmas1 vo  hall  edilmosini, Dbiitévlikde onun
psixologiyasinda ve davramginda qiisurlarin diizoldilmesini
tomin etmok mogsadi ilo psixoloji tasirin  hayata
k¥®cirilmasini nazards tutur. Korreksiyanin néviine miivafiq
olarag magsad vo vozifalori miisyyanlogdirilir. Masalon,
psixoterapevtik  korreksiyanin moaqgsad va vazifolorine
asagidakilar daxildir: kaskin togvis reaksiyalarinin, psixogen
xarakterli osab-psixi pozuntularin korreksiyasi; fordin
adaptasiya imkanlarinin yiiksaldilmasi, asob-psixi dairssinds
meydana galon pozuntularin psixoterapiyast.

Yeri golmiskan, «psixokorreksiya» va «psixote-
rapiya» anlayislari arasindaki fargs diggat yetirmok
lazimdir. Psixokorreksiya fiziki saglam insanin davranis va
psixologiyasindaki ¢isurlarin diizaldilmasi {iglin psixoloq
tarofindon istifads olunan psixoloji priyomlarin moacmu-
sudur. Psixoterapiva iss miixtalif xostoliklorin miialicasi
iigiin hokim torafindan totbiq olunan tibbi-psixoloji vasitalor
sistemidir.



Istonilon psixokorreksiya asagidak: sortlarle hayata
kegirilo bilar: icra edilon amallorin dork olunanhg, onlarin
tobiiliyi vo harmoniyasi. Psixokorreksiya mogsadi ila
istifado edilon psixotexnika insana daxili ziddiyyst vo
maneslordon xilas olmaga vo 6ziinds miisbat keyfiyyatlor
tapmaga va onlan inkisaf etdirmoyi 6yranmoys koémok edo
bilor.

Konsultativ is insanin soxsi inkisafi, ails-nikah va
digar soxsiyyatlorarasi miinasibotlorlo slaqodar yaranmis
problemlarinin holl edilmassi vo qgarar gabulu iisullarinmn
oyradilmesina komok moagsadi ilo xiisusi konsultativ
prosedurlarin, homginin do davranig hagqinda digsr elm
saholorinin priyomlarinin totbiq edilmosi kimi miisyyon
olunur. Konsultativ igin maqgsadi har bir kliyent ii¢iin ayrica
miiayyan olunur.

Ekstremal soraitlords psixoloji xidmotls oslaqadar
moaslohat isi daha ¢ox kliyentin ekstremal soraitin
dogurdugu qorxu vs hayacanlardan xilas olmasina yonalmis
olur. .

Biitovliikdo iso konsultativ is fiziki, sosial, psixi,
emosional vo manavi aspektlori shato etmoklo fordiyyotin
tam halinda tokmillogmasi magsadini 6ziinds ehtiva edir.

Bazon maslshatverms ilo psixoterapiyani mahiyyatco
eynilogdirirlor. Lakin bu iki anlayig bir qoader forqlidir:
psixoterapevtlar har hansi gabildon olan soxsi deyisikliklori
xtisusi geyd etdiklori halda, konsultantlar, hor seydon avval,
insanlara malik oldugu resurslarindan istifads etmokds va
yasayislarinin keyfiyyatini yaxsilagdirmaqda kémok etmays
cahsirlar. Konsultantlarla miiqayisads psixoterapevtlor 6z
kliyentlorini daha ¢ox dinlayir va onlar1 mslumatlan-
dirmaya, maeslohatlors vo izahatlara daha az vaxt ayirirlar.
Psixoterapevtlor daha agir pozuntularla islayir vo
«psixoterapiya» maslohatvermays nisboton xeyli daracads
tibbi termin sayilir.



Bu kurs asagidaka asas vazifalorin yering
yetirilmoasini noazords tutur:

o Tolobalori ekstremal vaziyyst yarada bilocak tobii,
antropogen vs texnogen falakotlarin mahiyyati vo asas
névlari ilo tanmis etmok;

¢ Bu ekstremal vaziyyastlors adekvat reaksiya vermoyi va
miivafiq davranig qaydalarini dyratmok;

o Monimsonilmis biliklordon miistaqil istifade etmoak
bacarigini  formalagdirmaq (problemi anlamagq,
forziyys ireali siirmok, miigahidalor aparmagq, naticalor
cixarmaq vo ekstremal voaziyyat soraitinds hayati
qorumaq namins miistaqil olaraq lazimi tadbirlor
gormok);

Ekstremal saraitlards psixoloji xidmat isinin zaoruriliyi.
Ekstremal soraitlordo ohalinin foaliyysts hazirlanmasi va
maariflondirilmosi problemlori mirsir diinyada miixtalif
saholords galigan miitaxassislorin digqgat markazinds durur.
Sivil olkalarin okssriyyatindo bu problemlorle bagh slds
olunan eksperimental tadqigat materiallarina assaslanaragq,
ohalinin  ekstremal situasiyalara  hazirlanmast  vo
maariflondirilmasi iizra. maqgsadyoénlii i aparihir. Bunun
sayasindo miixtalif xarakterli: hom tsbii, hom ds insanlar
torofindon torodilon folakotlor zamam insan tolofat1 va
maddi ziyan xeyli azalir. Bu baximdan miiasir dévrds
insanlarin tobii ve antropogen folakatlorin dogurdugu
ekstremal situasiyalara psixoloji cohotdon hazirlanmasi va
maariflondirilmasi boyiik praktik shomiyyat kosb edir.

Miitaxassislorin fikrinca, bels tohliikali vo gézlonilmoz
soraitlora psixoloji hazirliq 2 mihim amilo ssaslanir: 1)
homin folakstlor hagqinda melumatlihiq vo 2) soxsi amil -
insanin fordi va professional xiisusiyyatlori, iradi
keyfiyyatlori, emosional va intellektual cohatdan yetkinliyi.
Insanlar ekstremal soraitlorin naticalorina qarsidurmaya
hazir olmali, tshliikasizlik vordislorina yiyslonmekda veo
onlar tacriibads méhkamlondirmakds faal rol oynamahdir.
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Halbuki miirokkab soraitde ¢ox zaman oksor insanlar
ekstremal situasiyaya diizgiin reaksiya vers bilmirlor, bu iso
onlarin psixoloji durumuna ciddi ziyan yetirir. Bu
baximdan ekstremal soraitlords psixoloji xidmot isinin
shomiyyati olduqgca bdyiikkdiir. Hor bir insanmin zarurat
yarandigda 6ziinii vo yaxinlarimi qorumasi vo boslanin
garsisini  almagi bacarmas: iigiin tohlitkali soraitlarda
davranis mosololorino dair bilik dairssini geniglondirmak
qaygisina mahz psixoloq kadrlar1 qalmahdirlar.

Praktik psixoloqun faaliyyatinin etik qaydalar:.
Muiiasir dévrda yiiksok professionalhiga malik psixologlar
hazirhigina diqgqatin artirilmasi garsiya hslli vacib olan bir
sitra  moasalalar qoyur. Homin masaloler sirasinda, ilk
novbads, psixologlar iigiin etik gaydalarin va ya psixoloqun
axlaq kodeksinin iglonib hazirlanmasi miihiim yer tutur.
Fikrimizcs, bu - tobiidir. Ciinki elmi psixoloji biliklor
saviyyasindo insan davramigina miixtelif kontekstlordo
baxila bilor vo bu sobabdan do psixoloq miixtshif vazifs va
funksiyalar1 hoyata kegirmolidir. O, bir tarafdaen,
nazoriyyagi,  tadqiqatgr  kimi, diger terafdon iso,
psixodiaqnost, psixoterapevt, konsultant, ekspert, miisllim-
trener vo s. kimi ¢ixis etmolidir. Gostarilon haor bir halda
psixoloqun isinin moaqgsadi  zorurst yarandigi anda
insanlarin, qruplarin mévcudlugu ve foaliyyat gostormo
soraitini yaxsilagdirmaq ii¢lin elmi biliklordon praktik
suratds istifado etmokdoan ibarst olmalidir. Heg siibhasiz ki,
belo mosuliyyatli islo moggul olan hor kas miioyysn etik
qaydalan1 nszors almaldir. Etik kodeks oxlagi davranig
qaydalandir, insanlarin qarsthqh  miinasibatlori  vo
faaliyyatlori bu qaydalar zomininds qurulur. Oxlaq kodeksi
hiiquq normalarina deyil, sxlaq normalarina asaslanir.
Praktik psixoloqun etik normalarinin islonilmasinds bir
ne¢o moasalalors istinad edilir. Bu mosalalors folsofa, din,
madaniyyat, adatlor, ananalor, siyasat va ideologiya va s. aid
edilo bilor. Elmi odobiyyatda psixoloqun foaaliyyatinin
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asagidaki assas qaydalari qeyd edilir: burada ilk névbada
psixoloqun pess saristasi, elmi mosuliyyati, daqigliyi ve
sosial mosuliyyati 6n plana ¢akilir.

Peso saristaliliyi, ilk névbads, psixoloqun 6z isindo
yiiksok pesokarliq standartlarina malik olmasini, psixoloji
todgiqatlar zamani vo praktikada smaqdan kegirilmis
metodlardan istifads etmoakls, yalniz psixoloji xidmat isini
hoyata kecirmosini nazards tutur. Psixoloq bilmalidir ki,
sarigtaliliyin zoruri saviyyssi onun ¢aligdig sahslsrdon asili
olaraq farqli olur. O saholerds ki, gobul edilmis standartlar
hoalo ki mévcud deyildir, orada psixoloq, isladiyi adamlarin
tohliikasizliyini tomin etmokls slagadar, zsruri ehtiyatlihq
todbirlarini hayata kegirmslidir.

" Elmi mosuliyyst anlays1 bir sira masalelori 6ziindo
ehtiva edir. Ovvala, psixoloq istifads etdiyi metodlar vs
normativ skalalarin Azarbaycanda qabul edilmis {imumi
standarilara vs éziiniin tadqiqat moagsadins miivafiq olmasi-
pa cavabdehdir. Ikincisi, miitaxassis olmayan soxslora psixo-
loji metodlardan (testlor, sorgular va s.), psixoloji maslohot
vo psixoterapiya metodlarindan istifado etmays imkan
varmomoalidir. Bu magsadls o, motbuatda vo digar kiitlovi
informasiya vasitalorinda ¢ixig edarak, psixoloji kémak iigiin
soristasiz adamlara miiracist etmonin monfl tosirlori va
noticalori hagqinda shalini xobardar etmolidir. Ugiinciisi,
yeni testlorin, sorgularin va eloco do digar totbigi metodla-
rm qurasdirilmasinda elmi cohatdon asaslandirilmis prose-
durlara (standartlagdirma, validlik, etibarhiliin yoxlanmast)
istinad edilmolidir. Homginin ds onlann praktikada totbiqi
figlin tolimat va tdvsiyalar iglonilmalidir. Psixoloq psixodiaq-
nostika va psixokorreksiya metodlarinin segilmosinda, elaca
da 6ziiniin goldiyi naticolords va verdiyi tovsiyalordo ehtiyath
olmahdir. Psixoloji yardim goéstordiyi insana 6ziiniin imkani
daxilinds hall edils bilmayan vadler vermamalidir.

Maslumdur ki, psixoloqun sarvatlar, agidalar, baxislar
va talabatlar sistemi onun pesa faaliyyatina tosir géstormays
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bilmaz. Ona goéro ds o 6z tadqiqatlarinda, talimda, praktik
isde vo homginin ds ¢ap islorindo doagiq, odalatli vo
digarlarine miinasibatds garazsiz olmalidir. Oziiniin ixtisasi,
praktik fsaliyyati haqqindaki molumatlarinda, elmi vo
maliyys islorino dair hesabatlarinda yalan informasi-
yalardan vs faktlardan istifado etmomalidir. Hatta xiisusi
niyyatlo edilmodikdo belo, plagiathga (eksperimental
molumatlardan, miollif metodlarindan, istinad yeri
gostorilmayan sitatlardan istifads) yol verilmamalidir.

Sosial moesuliyystls bagh bir ¢gox qaydalar vardir ki,
psixoloq onlar1 daim diqgat moarkszinds saxlamalidir. Bels
ki, psixoloq yalniz insanlarin maraqlarinin, psixi saglam-
hglarinin, qabiliyyatlorinin inkigafina xidmst edan, onlarin
tohliikosizliyini va  omin-amanligimi tomin eds bilacok
praktikam inkigaf etdirmolidir.

Psixoloqun kliyentlo miinasibstinds iimumi etik qay-
dalarin gozlonilmasi ilo barabar, maxfiliyin qorunmas: da
nazords tutulur. Yoni bozi hallar istisna olunmagqla, kliyen-
tin soxsi hayatina aid informasiyalarin moxfi saxlanilmasa,
digor adamlara verilmomasindan s6éhbat gedir. Maxfilik da
ictimai qurulusun, sxlaq vo monaviyyatin ssaslarina, eloco
ds digar insanlarin tohliikasizliyina zarar vurduqda, psixoloq
usaq va ya yeniyetmonin hiiquq va saglamhigini qorumaq
macburiyyati qarsisinda qaldigda, homkarlar ilo maslohat-
losmak zorursti yarandifi hallarda istisnalara yol verilir.
Lakin bu halda da kliyentin identifikasiyasina imkan veran
biitiin malumatlarin anonimliyi, yani gizliliyi saxlanilir.

Psixologlar comiyyati etik qaydalarin miibahisali
masololorini vo miirokkab hallarda praktik pozulmalarim
miizakirs etmak iigiin etika komissiyas:1 yarada bilor. Etika
komissiyasinin iginds baglica moagsad homkarlarinin niifuz-
dan salinmasi deyil, psixologlarin pess standartlarinin yiik-
soldilmasi asas gotiiriilmalidir. Toassiif ki, respublikamizda
bu sahads parakandslik mévcuddur.
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11 FOSIL. EKSTREMAL SORAITLORIN
PSIXOLOJI SOCIYYOSi

Tahliikali, ekstremal va fiovgalads sarait anlayislar.
Insanlarin shvahnda vs saglamhiginda pozuntulara sabasb
ola bilan tesirlor tohliiksli hesab olunur. Tohliikslilik «insan-
miihit» sisteminin insanlara, tobii mithito vo maddi ehtiyat-
lara zorar vurmaga qabil elementlorinin xassosidir. Insan-
lara tosirin xarakterino gors biitiin tohliikalor zorarli va zada-
layici amillora béliiniir. Zararli amillarin tasiri insanin shva-
hnin pislogmoains sabab olur. Bu tasirlor uzunmiiddatli ol-
duqda is2 insanin xastalonmosind gatirib ¢ixarir. Bu amil-
lora: atmosfer havasinda, suda, gida moshsullarinda olan
zorarli maddolari, havanin agag1 vs yiiksok temperaturu vas.
aid edilo bilor. Zadsloyici amilorin bir dafaya tasiri adam-
larin travma almasina v ya tolof olmasina gotirib ¢ixarir.

Zadoloyici  tosirlora:  elektrik  carayam, diison
predmetlor, miixtalif qurgu va naqliyyat vasitalarinin haraki
elementlarini vo s. misal gotirmoak olar.

Yaranma manbalarina gors biitiin tohliikalari tobii va
amtropogen olmaqla iki qrupa ayirirlar.

Tabii tohliikkalor tobii hadisalor zamani (zslzals,
tufan, dasqin vo s.) meydana golir. Toabii tohliikalsrin
yaranmasmn gozlonilmazliyi (baxmayaraq ki, onlardan
bozilori — masalen, sunami, tufan va s. haqqinda prognoz
verila bilor) onlarin xarakter xiisusiyyatidir. Hom ds onlar
tasir giiciine vo zamana gors nisbaten stabildir.

Antropogen tohliikalor ise, har seydon avval, insanin
foal texnogen foaliyysti ilo olaqadardir. Antropogen
tahliikalorin monboyi insanlarin 6zlori, hamginin ds insan
torofindon yaradilan nogliyyat magistrallari, bina va
qurgular, texniki vasitalordir.

Insanin 6liimlo hayat arasinda qaldign situasiyan
ekstremal situasiya adlandirmaq olar. Onlar tohliikali
situasiyadan bir qadsr ds ¢otin olur. Belo hallarda sag
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galmaq tigiin insan maksimum qiivva sarf etmolidir. Hor
insan yasadigi miiddotds bir nego ekstremal situasiya ilo
rastlasir. Belo situasiyalarin insandan yan Kkegagayini
diisiinmok sadslovhliik olardi. ©vvalcadan ona hazir olmaq
lazimdir ki, badboaxtlik insanm1 gaflston yaxalamasm. Bu adi
avtomobil qgozasi, yangin, kegidds togib, yaxin adamin
gozlonilmoz xastoliyi ola bilor. Istanilon ekstremal
situasiyaya hazir olmaq miimkiindiir vs lazimdir.

Ogor ekstremal situasiya eyni zamanda bir ¢ox
insan hayatini shato edorss, onda o, févgalads hal adlanir.
Fovgoalads hallar insanlar ti¢iin ¢ox agir noticalar vers bilar.
Bunlar miiharibs, kiitlovi naqliyyat gazalari, tobii falakatlor,
terror aktlar1 ola bilor. Qarabag miiharibasi ilo bagh bag
vermis facioli hadisslor hamiya molumdur. Oxsar hadiss
Nyu-Yorkda bas verib, terrorgular tayyarsni Diinya
bankinin yerlosdiyi binaya ¢irpmagqla, bir anda 5000-dan
¢ox adamin hayatina son qoyublar.

Ekstremal  soraitlor dedikds, g6zlonilmodan bas
veran, .insanin hoyatini tohlitks altina alan gargin situasiya
nazords tutulur. Belo situasiyalar hora tobii  falakatlor
zamani, ham ds insanlarin 6z amallarindsn téronan badbaxt
hadisalor zamam yaranir. Bagqa s6zls, insan hayat iigiin
tohlilko toradon ekstremal soraite tabii va antropogen
falakatlor bag verdikds diisiir.

Psixoloji  odobiyyatda tobii va  antropogen
falakatlorin asagidaki novlarini ayird edirlar.

Falakatlar
Tabii folakatlor Antropogen falakatler
Zoalzals Kiigads ‘bag | Evds bag
Yangmn : versnlar veranlar ]
IS)asqm Miiharibo - | Nagliyyat gazasi Moanzillarin yari-
el . Seksual zorlama mas?
Siirlisms . . . | Yangmnlar Zorakihglar
Vulkan I?r‘t/la a \:alalrumyaw Basqinlar Zahoarleanmoler
partiayls Adamlarm ogur- | Telefonla santaj
lanmasi Maigot travma-
Qarat lan
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Bu folakatlorin qisa xarakteristikasina nazor salaq.

~Tobii falakatlor tobist giivvalorinin, oshalinin boyiik
grupunun yasayisina dagidict to’sir  géstoron, insan
tolofatina, maddi itkiyo gatirib ¢ixaran tssir naticasinds
yaranan Kkatastrofik situatsiyalardir.  Belo folakatlors
zolzalolor, vulkan piskiirmelori, sel va dasqinlar, torpaq
stirlisgmolori, tufan vo burulganla miisayist olunan hava
axinlari, kiitlovi meso va torf yanginlarn, gar siiriismolari
aiddir. Bir ¢ox alimlor epidemiyalar, epizotiyalari,
zararverici hagoratlarin, gomiricilorin genig yayilmasimi da
tobii falakatlors aid edirlor.

Insanlar oan ¢ox zolzololardan, tufanlardan,
dasqinlardan ve quraqliqlardan sziyyat ¢okirlor. Miiasir
dovrde insanlar antropogen falakatlarle, texnologiyanin
inksafi ilo slagadar olan qgazalarla, kiigads, naqliyyatda,
evdo, miixtalif faaliyyat sferalarinda bas veran ¢atinliklorlo
tez-tez rastlagirlar. Bu ¢otinliklor gozlonilmsz anda bas
verdikde vo tohliikali, gorgin xarakter dasidigda, hamin
soraiti subyekt liclin ekstremal gorait adlandirirlar.

Antropogen falakatlordon an dshsatlisi miiharibadir.
Miiharibs ekstremal sorait baximindan mahiyystcs, demok
~ olar ki, biitiin folakastlors xas olan psixotravmatik amillori
oziindo birlogdirir. Yasayis yerlori, binalar, kondler
darmadagin olur. Kiitlovi insan qirgim, xastolikler,
epidemiyalar, siialanmalar vo s. mitharibonin tératdiyi
dshgstlordir. Miiharibanin bagoriyyats vurdugu hom maddi,
ham ds moanavi zarbslars, demak olar ki, heg bir tabii falakat
zamani rast golinmir. Ciinki miiharibs zamami ayri-ayn
folakatlordo yaranan fasadlar hamusi bir yerds, eyni
zamanda tozahiir edir. Dohsgotli Qarabag miiharibosi
hamimizin on agrih yeridir. Xalqimiz iigiin he¢ vaxt bundan
¢otin, bundan gargin ekstremal vaziyyat ola bilmozdi. Odlu-
alovlu miiharibanin dshgatlorinin sahidi olan adamlar heg
tasavviirlorine bels gatira bilmoadiklari ¢ixilmaz vaziyyatlars
diisiirdilor. Evlori yandirilir, talan olunurdu, yaxinlar
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gozlorinin qarsisinda Oldiriliir, diri-diri yandirilir, hatta
casadlar ds zorakihiga moruz qalirdi. Haminin aglinda birca
fikir vardi: «Qagib canin1 qurtarmaq ve amansiz diigmanin
olina kegmomok!» Bu fikirls 6z dogma yurdlarindan
didargin diismiis oshali qarli, ¢ovgunlu havalarda szab-
aziyyatlo hara getdiklorini ds bilmadon, irsliys dogru iz
tuturdular. Bels bir ekstremal vaziyyatdon ¢ixms har hanst
an saglam insanda belo agir psixi travmalar, psixi pozun-
tular yaranir. Miiharibado adamlar yalmz dostlarin, yaxin-
larin vs ya diigmanin 6liimiinii gozlo gérmak deyil, ham ds
insan qaddarhginin, iggoncanin an son hadds tazahiiriniin
sahidi olmaq kimi ¢ox agir azablara diigar olurlar.
Zorakiliq miiasir comiyyatin sagalmayan xostaliyidir.
O, praktik olaraq, insanin hoyat foaliyyatinin biitiin
sferalarinda - ailo tarbiyasindon baglayaraq beynalxalq
miinasibatlora  kimi biitiin sahslordo tszahiir edir.
Psixologiyada subyektin horskoti 0o zaman zoraki hesab
edilir ki, o, bagqa adamn asas hiiquglarini pozur vs onun
hamu torafindon taninan talobatlarina sks-mévgeds dayanir.
Yalniz zorakiliga moruz galan adam iigiin deyil, ham ds bu
zorakiligin miisahidagilori {igiin belo bir hal dshsathdir.
Adamlar belo sohnoalori gérandan sonra uzun miiddet, hotta
¢oX vaxt biitiin 6miir boyu bunun tassirindon ¢ixa bilmirlor.
Hoayat iigiin tahliikali olan goraitds yaranan miixtalif
arzuolunmaz amillorin insanin psixi faaliyyating gostordiyi
zadsloyici tesiri qiymotlondirarkon insanlarin ekstremal
situasiyaya verdiyi geyri-patoloji psixoemosional reaksiya-
lar1 patoloji hallardan farqlondirmek lazimdir. Birincilor
iiclin reaksiyalarin psixoloji baxindan anlasigh olmasi,
onun situasiyadan birbaga asiihi, veo bir qayda olaraq,
uzun siirmoysn davamlihfa malik olmas: xarakterikdir.
Qeyri-patoloji reaksiyalarda adsten i qabiliyyati, strafdakilarla
insiyyot imkam va 6z davranglarm tshlil etmok bacang:
saxlanilir. Patoloji psixofen pozulmalar zamam ise insan digar
insanlarla mshsuldar iinsiyystds olmaq vo magsadyonlii faaliyyat
gbstarmok imkanlarindan mahrum olur.
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I FOSIL. EKSTREMAL $SORAITLORDO
TOHLUKOSIZ DAVRANISIN OSASLARI

Davramg nazariyyalori. Empirik psixologiyada (siiur
haqqinda elm kimi) assosiasiyalar prinsipi, heyvanlarin
davraniginin tadqiginds obyektivizmo meyllik vo vardislarin
eksperimental yolla O&yronilmasi zamininde XX asrin
avvallarinds davramig psixologiyas: (biheviorizm) meydana
golir. Xiisusi istigamot kimi biheviorizm 1912-ci ilds
C.Uotsonun «Psixologiya davramig haqqinda elm kimi»
kitabimin nogrindon sonra formalasir. Uotsona gors
psixologiyanin predmeti davranigy olmalidir. Pozitivizm
folsafssinin tasiri naticesinds C.Uotson insan davranigin
reaksiyalar sistemi kimi sorh edon S — R sxemini toklif
etmigdir. Davranisin struktur vahidi iss stimul va reaksiya
arasindaki slaqe gotiiriiliir. Uotsonun fikrincs, psixoloqun
vazifasi ondan ibarat olmahdir ki, reaksiyaya goro ehtimal
olunan stimulu, stimula gors iss ehtimal olunan reaksiyam
miioyyan etsin. Belo bir mévgedsn ¢ixis edon C.Uotson
hesab edirdi ki, insan Oyronmosnin mohsuludur va onun
diinyagériisiiniin  vo hoyati meyllorinin formalagmasinda
xarici amillor asasdir.

Psixi proses, siiur, tofakkiir kimi anlayiglarin inkar
edilmasi vo davramg1 yalniz xarici soraitin miioyyan etmasi
fikrinin gabul edilmasi insamn yaradici va miistaqil rolunu
inkar etmok demokdir. Bu iss bels ganasts galmoys imkan
verir ki, davranisa rahbarlik va manipulyasiya etmoak olar.

Miiasir  biheviorizmin  gérkomli  nozoriyyagisi
B.F.Skinner operant vs ya instrumental gartlonms
konsepsiyasini islayib hazirlamigdir. Skinnerin nazariyyssina
gora, davramg Oziiniin naticalerinin funksiyasidir, operant
davranig ondan ¢ixan naticalorle idars olunur. B.F.Skinner
stimulla reaksiya arasinda slagoni davranisin asas struktur
vahidi kimi qabul etmoaklo barabsr, hom do onun tshlilina
daha diferensial yanasmaga cohd etmisdir. Sorti vo sortsiz
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reflekslor haqqinda Pavlov nozoriyyssine osaslaharaq
B.Skinner operant dyronmo nazoriyyssini toklif etmisdir.
Klassik sorti reflekslordon farqli olaraq, Skinner operant
refleks anlayigina istinad edir vo operant reflekslors
organizmin faydali omollori se¢gmosi, Oyranmasi va
moagsadauygun davramisin formalagsmasi mexanizmi kimi
baxir. Bu konsepsiyaya gors, orqanizm yeni reaksiyam
moéhkamlondirms  sayasindo qazanwr. Baxilan halda
mohkamlondirmanin pozitiv va ya neqativ olmasindan asihi
olaraq, miiayyan tendensiya togkil edarok davrams akti ya
tokrarlanir, ya tokrarlanmir, ya da ona shomiyyst verilmir.
Davranisa Skinner yanagmasi biitovliikds kobud naturalist
yanagsmadir vo burada davranis stimulla reaksiya arasinda
alagalar zanciri kimi basa diisiilir.

B.Skinnerin operant dyranmo konsepsiyasinin ssa-
sinda psixiatrik klinikalar, moktablor, sosial xidmatlor, islah
miiassisalari ii¢lin davramisin modifikasiyas1 proqram irsli
stiriilmiigdiir. Davranisin modifikasiyasi programi nazarat
moaqgsadi  ilo miisbot moéhkamlandirmadon istifadaye
osaslanir.

Davranigin ~ strukturu  hagqinda  tasovviirlorin
inkisafinda Klark Xallin baxiglar1 xiisusi marhalo togkil edir.
Davramgin struktur vahidine aid baxiglarinda Uotsonla,
‘Qazri ilo, Skinnerlo bir mévqeds dayansa da, S - R
formulunu daha genis sorh etmosi ils onlardan forqlonir.
Oyronmo ils icra arasinda kaskin farq qoymagqla, Xall qeyd
edir ki, 6yranms daxili, miisahids edilmoyan prosesdir, icra
iso zahiron miisahids edilon prosesdir — amaldir. O, S - R
formulunun yerins S — O - R formulunu taklif edir. Adston
eksperimentlorde otraf miihitin orqanizms tosiri vo
organizmin cavab reaksiyasi qeyds alinir. Lakin orqanizme
eksperimentds 6yranilon stimuldan bagqa, digor amillor do
tosir gostorir: «kegmis tacriibo», «tolobat obyektlorindan
mahrum edon rejimy», «farmékoloji vasitelorin tasiri». Xall
gostorir ki, orqanizmds bas veranlori bilavasito gora
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bilmorik, onlar haqqinda aqli natice yolu ils fikir s6yloys
bilorik va hayata kec¢irdiyimiz bels aqgli naticalor zamam biz
miioyyan «vasitali ifads edilon amillori» miithakims tigiin asas
gotiirtirik. Yoni Xallin formulunda, har seydsn awvval,
davranis1 sortlondiran daxili amillorin nszors alinmasidir ki,
bu da psixokorreksiva vs psixoterapiya isinds ¢ox vacibdir.

Oton asrin ortalarindan baslayaraq, davramsin ayrn-
ayr1 reaksiyalar zancirindon ibarat olmasi haqqindaki tezis
yenidon miizakira obyektino ¢evrilir. Bu, bir tarafdsn,
davranis modellarins baslonilan iimidlorin dogrulmamasi ila
alaqadar idiss, digar topafdan, hamin modellorin hom nozari
asaslarinin, hom ds praktik noticalarinin miixtalif toraflordan
tanqido moruz qalmasi ilo bagh idi.

Biheviorizmin  ilkin  variantlar1 ilo  gestalt
psixologiyanin bir sira 9sas miiddealarimin garsiligh tosiri
va onlarn sintezi asasinda E.C.Tolman davranigin ayri-ayri
reaksiyalar zoncirindon ibarat olmasi haqqinda tezisas
tangidi yanagmagqgla, 6ziiniin davranig nazoriyyssini yaradir.
Bu nozoriyys isars-mona va ya gozloms nazariyyassi adlanur.
O, Uotsonu prinsipco magsadyonli davranisa etinasiz
yanasdigina gors tonqid edir vo gostorir ki, davranisin
moqsadyonliililyii onda ifads olunur ki, o homigo noadonso
noyass yonalmis davranigdir, yoni magsad no iso obyektiv
bir sey kimi baga diisiiliir. Tolman da davranisi sortlondiron
vasitoli amillori va ya «dayisonlori» toklif etmak zoruratini
gebul edir. Lakin Tolmana gors davramsi sortlondiron
«vasitali amillor» Xallin baxiglar sisteminds oldugundan
farqli sokilds basa diigiiliir. Xalldan forqli olaraq, Tolman
«idrak proseslorini» davramis1 vasitolondiron amillor kimi
gobul edir vs onu daha ¢ox davranisin statistik tosviri deyil,
keyfiyyat torofi maraglandirir. Tolman davranisin
strukturuna aid baxislarin1 sorh etmok igiin istifads etdiyi
anlayislar1 vo onlarin slagasini aydinlagdirmaga cohd
edorok, davranisin tosviri zamam «sarbast dayison»,
«vasitalondirici amillar», «asili dayison» anlayislarini ayirir.
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Kegmisla bagli, davramisi sortlondiron arhillor
mahiyyatco vasito va mogsadlorin miioyyan qarsiligh
nisbating hazirhgdan ibarstdir. Belo hazirhig: biitiin svvalki
sinaqlardaki soraitlords tolobatlarin vaziyystindo bas
vermislorin tezliyi, zamana goéra paylanmasi, yeniliyi
yaradir. Bu hazirhign Tolman bilavasits svvalki sinaglarda
meydana golonlordon gazanilmig bazi idrak faaliyyati kimi
miloyyan edir. Bu, hadisalorin miioyyan ardicilifina idrak
meylliyidir. Bunun manasim aydinlagdiraraq Tolman geyd
edir ki, heyvanda, mosalon, «ustanovka ola
bilor ki, S stimulu R reaksiyas1 doguracaq, gida stimuluna
aparacaq». Yoni Tolmana gors, 6yranma S;1 -~ R — Sz va ya
qisa gokilds S - S slagolerinin qazanilmasidir. Stimul, onun
orqanizm torafindon neco gavranilir vo talobat veziyyati,
orqanizm tarafindon o necs qavranilir amillari iss davranigi
vasitolondiron digor amilloro aiddir. Real qavranilan
stimulla latent moévcud olan hazirhgin qarsihgh tasiri
«gbzlomo»ni omalo gatirir. «Goézlomo» sanki aktuallagmis
hazirhqdir. Hadisonin gozlenilon vo ya tesavviir edilon
ardicilligr tolobat amili ilo qargiligh tesirds orqanizm iigiin
calbedici, yaxud da nifratedici olur, yani valentlik kasb edir.
Tolman valentlik termini ilo hansisa obyektlorin giymot,
onlarin bozilorina iistiinlik vermok moqamim isaro edir.
«Asih dayison» dedikds, Tolman davranisin xarakterizs
olundugu son reaksiyani baga diigiir. G6zlomanin komiyyati
va valentliyin komiyyati birlikdo son cavabm komiyyastini
miioyyan deir.

Goriindilyii kimi, araliq dayigonlor konsepsiyasina
istinad edilmokls, avvalki model (S - R) daha dearin
yanasma ils tokmillagdirilmigdir. Hom ds bu, o doévro
tosadiif edirdi ki, artiq psixoterapevtik magsadlarlo istifads
olunan davranis modellarinin effektli olmasi ilo bagh bir
moyusluq yaranmigdi. Homin modellorin hom nazari
osaslari, hom ds praktik noticolori miixtalif torsflorden
tanqide moruz qalirdi. Bu metodlara boslonilon bdyiik
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imidlar 6ziinii dogrultmurdu. S — R modelinin orqanizmos
tasir edon qiciglandiricilarin ve daxil olan informasiyalarin
transformasiyast va onlarin hafizade kodlagdirilmig
strukturlarla inteqrasiyas1 prosesinin nazors alinmamas ilo
bagl agkar edilmis geyri-adekvathif biheviorist modelin
idrak konsepsiyasi elementlori ilo ohomiyyeth doracade
zanginlagdirilmasins sabab oldu.

Tosadiifi deyildir ki, 6ton asrin 70-ci illerinda
A.Bandura biheviorizmin ideyalarim inkisaf etdirarak,
sosial dyronms nazariyyasini toklif etmigdir. O tosdiq edirdi
ki, giindslik hayatda insanlar 6z omsllorinin hansi naticalor
vera bilacayini deork edir, yoni, onlar hiss edirlor ki, hansi
omollori miivaoffaqiyyats, hansilar1 ugursuzluga aparir,
hansilar1 iso heg bir natica vermir vo buna uygun olaraq 6z
davraniglarini tonzim edirlor. Yoni Banduranin sosial
dyranms nazoriyyssinda idrak proseslori morkazi yer tutur.
Basqalarmin davranigini va onun aqibatini miigahids edorak
insan 6z davranigim modifikasiya etmak vaziyystinds olur.
Homginin do insan 06z Kkegmis tocriibasi asasinda
davramsinin dogura bilacayi naticalari irslicadon gors bilar.
Onlar o6zlori va otrafdakilar haqqinda miiayyan roy
formalasdirir vo 6zlorini elo aparirlar ki, onlarin davranis
bu rays zidd olmasin. Masaslanin bu gakilda qoyulmasi sosial
oyranmanin tarofdaglarina davranigin yalniz miisahids edilo
bilon formalarmin Oyronilmosindon uzaqlagmaga imkan
verir ki, bu da onlar1 kognitiv istigamatli psixologlara
yaxinlagdirir.

Demsli, basqalarinin tocriibssi méohkomlandirmo
kimi ¢ixis eds bilar vo A.Bandura bunu dolayisi ilo
mdéhkomlandirma prosesi kimi miioyyan edir. Dolayist ils
mohkamlandirms dedikdo o, insamin Oziiniin saxsi tacriibasi
ssasinda aldos etidiyi méhkamlandirmani deyil, bagqalarinin
davranigin1 va onun naticelorini miigahids etmokls bas veran
dyranmani nazards tutur.
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A.Bandura davranisin modifikasiyasi yanagmasim
genislondirmisdir. Onun yanagmasi klinik praktikada
nevrozlarin, seksual disfunksiyalarin hayacan
vaziyyatlorinin miialicasinds tatbiq olunur. O hamginin da
miixtalif foaliyyat sahalorinds istifads olunan sosial koqgnitiv
yanagma metodu iglsyib hazirlamgdir.

Miixtolif davramis noazariyyalori psixoloji xidmat
isinde davramig terapiyasi ligiin osas olur. Diger
terapiyalardan forqli olaraq, bunun asasinda davranig
dayanir vo kliyentin hisslori, fikirlori arxa plana kegir.
Davranig terapiyast  kliyentlordo pozitiv  davranis
modellarinin talimins istigamatlonir. Odur ki, bu terapiya
kliyentlo bas veran dayisikliklori noinki refleksiya etmoys,
ham da bu dayisikliklori 6lgmays imkan vermokls, kliyentin
garsisina qoyulmus moagsads dogru iralilamasini tomin edir.
Bununla olagadar olaraq davramg terapiyas: kliyents:
davranisini dysismoys, qorarin gsbulu prosesinds istirak
etmoys vo miimkiin problemlsri aradan qaldirmaga vs
zoruri davranigi formalagdirmaga imkan verir.

Davraniy yanasmalarinda insana davranigsinda
problemlori olan bir fard kimi baxilir. Ford sosial 6yranms
prosesinds 6z davranig repertuarini sahvlarini dark etmak
vasitosi ilo genislondirir. Psixoloji xidmot zamam fard:
davraniy mexanizmlorini Oyronmok iiglin sorait yaradilir,
real otraf alom iigiin produktiv davranig tocriibasi
formalasdirilir. Otraf miihits stimul vo méhkomlandirmenin
idars edilmasi monboyi kimi baxilir. O, ya fardin davranisin:
formalagdinir, ya da ford uygun golmsyan va ya adekvat
olmayan moéhkamlondirms sistemi naticasinda 6ziinii geyri-
adaptiv apardiqda hamin davram§i neytrallagdirir.

Ekstremal saraitlords davramgin psixoloji
xiisusiyyatlori. Ekstremal soraitlords insanlarin davramisi
Oziinomoxsus ¢alarlara malik olmagla, miixtalif formalarda
tazahiir edir. Bozon bu davranig formalari bizo geyri-adi
goriinsa bels, fordi-psixoloji xiisusiyyatlordan ¢ixis etmoakls
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amin ola bilerik ki, bu davramis formalarindan har biri

normal va tobiidir.

Insanin ekstremal soraitlordo davramsi asagidaka
formalarda ola bilor:

1. Adekvat — 6ziiniimiidafis iiglin vacib olan psixoloji va
fizioloji goarginliyin ani saforbarliyi bas verir. On vacibi
miioyyon vaxt orzinds oOziinii itirmenin qarsisinin
alinmasi, rasional gararlarin qsbul edilmasi vo onlarin
hayata kegiriimasidir.

2. Hiperdinamiya — harakatlor burulgan, monasiz, xaotik
davranslar toplusu, mozmunsuz nitq Vs s.
Hiperdinamiya insanin toxtamasina, 6ziiniin siiursuz,
avtomatik harakatlorindon qorunmasina imkan vermir.

3. Stupor - sok, dasa dénms, torpsnmoayin vo danigmagin
miimkiin olmamasi. Insanlar adaton embrional bir
forma alirlar, baslarimi allari ils ortiirlor, désomaya
uzanirlar, gozlerini yumurlar va ya aksins.

4. Tutqun siiur — psixi funksiyalarin mehdudlasmasi. Insan
pis dork edir, olanlan vo hatta 6z horakatlorini do pis
xatirlayir, hadisoys aid olanlari pis goriir va ya pis esidir,
onu shata edanlori tanimtr. Nitq manasiz damgiglardan
ibarat olur.

5. Saiyo — zolzolo zamam yaranan adi reaksiyadir. Onun
asasinda idars edilmayon qorxu hissi dayanir.

Tohlitkkoli, ekstremal vo févqealads situasiyalarin
hamisi insanin hoyat vo saglamhgmi tohdid edirlor. Lakin
hamin vaxt tohliikali tobii hadisalor ekstremal va fovgalads
olmaya da bilarlor. Bu, insanin 6ziiniin, yasayls maskaninin
va milkiyystinin tobii folakot bas verdiyi zonada
yerlosmadiyi hallarda olur. Insan tohliikali situasiyaya hazir
oldugda, onu gabaqlayir va biitiin problemlori ayiq basla
hall eds bilir. Burada hamiss tohliikssizliyin quzil qaydasinm
yadda saxlamagq vacibdir.
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CALIS: Tohliikonin qarsisini alasan.
Imkan daxilinds ondan uzaqlasasan.
Zorurst yarandiqda — faalhq gdstorasan.

Tobii folakstlor dovriinds = tohliikssizliyin - quzil
gaydasini totbiq etmsak iigiin molumathliq asas soartdir. Hoar
kas yasadig1 yerds mévcud ola bilacok miimkiin tahliikali va
bohran situasiyalarda oziinii necs aparmaq haqqinda
bilmalidir. Ekstremal soraitlors insanin hazirhg ns. qader
yiikksak olarsa, tabiotin ona boxs etdiyi ¢atinliklori bir o
qadoar do asanligla dasf edar va sag qalmaq ehtimal da bir o
gadoar gox olar, 6ziins vo bagqalarina daha yaxsi komok eds
bilar. gnsanlarm vahimays diisdilyli qoza situasiyalarinda
tez qorar gobul etmok olduqca ¢otindir. Oger insan bu
fovgalado hallarin bag vers bilacayi hagqinda qabaqcadan
diisiiniibsa vo belo hallarda lazim olan tachizatin harada
yerlosdiyini bilirss, onda béhran aninda 6ziini itirmayacak.
Diqgeatli olmag va meteorologlarin xobardarhglarini
izlomak lazimdir.

“Tabii folakatlor zamami ekstremal situasiyalarin
yaranmamasi iigin  insana: ehtiyat batareyah
radiogabuledici, gida va su, aptek qutusu, cib bigag, gab-
qacaqg, Xorits, uygun geyim, fonor, sellofana baglanmis
sanadler, pul vs ailonin giymatli seylerini hazir vaziyystda
saxlamaq lazimdir.

Tabii falakatlor zamam hamin yerds yasayan biitiin
ohaliys komok lazim olur vo oksar hallarda hamini eyni
vaxtda xilas etmok {igiin xilasedicilor va xiisusi texnika
catismir. Buna gors da, tobii folakot zamani ekstremal
situasiyaya diimily insanin asas vazifosi - 6zii-6ziinii xilas
etmok va ya xilasedicilarin galigino qadar sag qalmaqdir. Ilk
novbods bilmek lazimdir ki, qorxu - ¢ixis yolu deyil.
Oksina, qorxuya qalib golo bilmayan kaslor birinci mshv
olurlar. Yasamaq ugrunda homiso axiradok miibarizo
aparmaq lazimdir - ax1 insan diinyaya bir dafs golir! Odur
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ki, insan bas veran folakstin xarakterini miimkiin qadsr tez
basa diismoys ¢aligmalidir vo onunla bagh malik oldugu
davramig qaydalarini yadina salmalidir. Sonra iss homin
qaydalar iizro foaliyat gostormok lazimdir. Ekstremal
situasiyada yasli, varh, giiclii, ya da gozal olanlar deyil, bu
situasiyada davranig qaydalarimi doqiq bilonlor sag galir.

Miitoxossislorin ~ fikrinca,  miixtalif  xarakterli
ekstremal sgoraitloro psixoloji hazirliq iki mithiim amills
miiayyan olunur:

1) Mbolumathiliq - miixtolif xarakterli falakatlor
hagqinda informasiyaya malik olmaq. Bu amil psixoloji
hazirhgin 80%-ini togkil edir. Adamlar zslzals, dasqn,
yaxud da miixtalif tipli folakatlor, onlarin har birinin tabiati,
bas verms sobablari, asas xarakterik xiisusiyystlori, eloco da
har bir folakst zamam sag qalmaq va miimkiin qadsr zads
almamagq tlg¢iin neco davranmaq, hansi harokatlori etmok
haqqinda lazimi biliklors malik olsalar, istanilon ekstremal
vaziyyatlordon daha asan ¢ixa bilarlor.

2) Soxsi amil - insanin fardi xiisusiyyatlori, iradi
keyfiyyatlori, emosional va intellektual cohatdon yetkinliyi,
professional xiisusiyyatlori. Psixoloji hazirhgin 20%-i bu
amillo sartlonir. Psixologlarin tadqgiqatlar1 insanlarin sinir
sisteminin tipi ilo onlarin stressa déziimliililyii arasinda slage
oldugunu gostorir. Sinir sistemi giiclii olan soxslor stressi
daha yaxs1 kegirirlor. Zoif sinir sistemina malik olan
soxslorin faaliyysti monfi giymatlondirildikds onlarin bazi
psixoloji funksiyalar: zsifloyir. Sinir proseslerinin miivaziliyi
stresss qarst miiqavimoatda oks olunur. Bu keyfiyyast konflikt
situasiyalarda xiisusi ohomiyyat kasb edir. Miivazinatli
soxslar bels situasiyalara adekvat davrams reaksiyalan
gostormays daha ¢ox qabildirlor. Zaif tipden olan adam
stress doguran situasiyaya haddon artiq giiclii reaksiya verir.
Onda dorhal emosional garginlik hal inkisaf edir ki, bu da
biitévliikdo davraniga moanfi tasir gostorir.
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Insanlarin emosional va intellektual cahatdan yetkin
olmasi da mihiim rol oynaywr. Emosional yetkinlik
adamlara 6z emosiyalarini anlamaga, onlara miimkiin qadar
nozarat etmoyo, 6z hisslorini cilovlamaga imkan verir.
Intellektual cohatdan yetkin olmayan adam iso diigdiyii
situasiyam: adekvat qiymatlondirmakda ¢atinlik ¢akir. Buna
goro do miirakkob goraitds diizgiin davranig torzini, diizgiin
harakstlori segmoak onlar igiin ¢atin olur.

Mshz bu iki amil gozlonilmoz va tohlikali
vaziyyastlords insana 6z davranigina nazarat etmoys imkan
Verir.

Tabii falakastlordsn sonra shalinin 10%-indan 25%-o
gaderinds psixi pozgunluglarin miqdari 35%-o gadar artir.
Folakstin tokrarlanacaginin gozlonilmasi sonraki psixi
pozgunluglarin yaranmasina da sobab olur.

Sivil 6lkalarda hor iki gdstoricinin nozors alinmasi
tobii folakatlor, yanginlar, partlayislar va digor qezalarda
insan talofatini vo maddi ziyani xeyli azaldir.

Tabii faolakatlarin dogurdugu ekstremal saraitlords
tahliikasiz davrams qaydalar:. Tabii folakotlor zamani hom
maddi itkinin, ham ds insan tolofatimin minimuma
endirilmasi belo soraitlords davrams qaydalarim bilmoyi
tolob edir. Yoni ohali ilo bu istigamstdo mogsadyonlii
profilaktik is aparilmasi zsruridir. Profilaktik is iss ilk
novbode adamlar1 tobii falakotlor zamami davranisin
asagidaki universal qaydalari ilo tanig etmokdon ibarot
olmahidur:

1. Ekstremal soraitlor zamam ailanizin nsiyyat slaqasi
yaratmaq planini qabaqcadan iglayib hazirlayin;

2. Bag vera bilocok tobii falakatdon sonra ailonizin
yigisacag yer va vaxt haqqinda razilagin;

3. Bag vers bilocak tobii falakst hadisasinds biitiin ailonizlo
olaga saxlaya bilocok slagslondirici bir va ya bir nega
$9Xs secin va onun koordinatlarini azbarloyin;
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4. Ailenizin biitiin iizvlerinin (hatta an kigiklorin da) 6z
soyadlarini, adlarmi, iinvan va telefon némraslorini
(soxsi va oalagalondirici adamin) bilmolorina nszarat
edin; .

5. Usaqlara, qoca va xasts adamlara xiisusi digqgat yetirin.
Tobii folakst zamani davramis qaydalarimi onlara izah
edin vs Oyradin, paltarlarinda nigsan (orada adi
¢akilonlors dair informasiya gostorilir) olmasina fikir
verin;

6. Tobii folakot zamam ailonizlo birlikds, dostlariniz,
tamislariniz, qongularimizin yaninda olmaga ¢aligin;

7. Usaglann bir daqigs do olsun o6ziiniizdon konara

buraxmayin,

8. Giicli vo o0ziine inaml adamlarin yaninda olmaga
¢alisin;

9. Tolas kegirmayvin vo 06z ohatonizds vahimoys yol
vermayin;

10. Yadda saxlayin ki, hatta an miirokkab situasiyadan
¢ix1s yolu var ~ sadacs onu tapmaq lazimdir!

) Antropogen  xarakterli  ekstremal  soraitlards
tahliikasiz davrams qaydalari. Bu qoabildon olan ekstremal
vaziyyatlar ¢ox va rongarangdir va onlarin da har biri igiin
miitlaq  tohliikkasiz  davranmiy qaydalar1  mévcuddur.
Tshlikasiz davramgla bagh profilaktik igin togkili zaman
homin spesifiklik nozors alinmalidir. Burada gismen daha
tez-tez rast galinan iki gabildon olan ekstremal vaziyystlords
tahliikasiz davrams qaydalar1 haqqinda malumat verilir. flk
névbads ictimai yerlordo yangin zamam insanlarin smal
etmoli olduglarnn davrams qaydalarina diqgat yetirak.
fctimai yerdo yangn zamam insanlar agagidakilarn
bilmalidirlar:

1. Hadiso yerini miimkiin qador tez tork etmali vo
yangindan miihafizs xidmetini ¢agirmal (telefon — 101);
2. Usagqlar1 va yashlar kiigays ¢ixarmaly;
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3. Elektrik corasyam vurmagq tahliikasi yarandigda
elektrik enerjisini kasmoli;

4. Yanan, tez alisan mayelori su ilo séndiirmak
samorali deyil. Yanginsondiirandan, yaxud qalin
yas pargadan istifads etmak vacibdir;

5. Yangin zamam hava axinini azaltmaq magsadi ils
gapt ve pancaralari agmamali;

6. Yangindan miihafizo bélmaslorinin gériisiinii togkil
etmoali va yangin monbayini onlara gostarmali.

Ictimai yerlordo yangn zamam neco davranmag
usaqglara Oyrotmok lazimdir. Belo hallarda usaq
asagidakilar etmolidir:

1. Yaxindaki avtomat telefondan yangindan

miihafizo xidmatins zang etmolidir (telefon — 101);

2. Valideynlorindan birins zong etmoalidir;

3. Ol altinda olan vasitalorls yangimi sondiirmoya
calismamalidir. Onsuz da o, toklikdo yanginla
bacarmayacaqdir;

4. Qusquniqla  yoldan  keganlorin  vo  yangmn
sondiiranlarin digqatini colb etmalidir.

Son zamanlar genis yaylmis usaq ogurluglari da
onun qarsisinin alinmasi vs profilaktikasi iigiin zoruri
tadbirlor gérmoyi tolob edir. Bu istiqamstds aparilacaq
islordon biri usaqlarla isloyan peso sahiblorinin va
valideynlorin yad adamlarla iinsiyyst qaydalan ilo tanig
edilmasidir. Onlar asagidakilardir:

- Usaga izah edin ki, yash adamin ona yaxinlagmasi
va onunla danigmasi ¢ox garibadir. Onun usaqdan hansisa
masala ilo slaqadar komoklik goéstermssi xahisi ondan da
toacciibliidiir.

- Usaqglara tapsirin ki, yad adamlarla olaqoys
girmasinlor.
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- Yash adam ona yaxinlagdigda va nadaso kémaklik
gostormoyi xahis etdikdo, neco horokst etmali oldugunu
usaga 6yradin.

- Usaga izah edin ki, yad adamlar usaqlara kémaklik
gostormoak barads miiracist eds bilmoazior.

Usag1 inandirmaq lazimdir ki, o har bir yash adamin
ona komoklik gostarmoak barado xahisini, homin kdémaklik
naden ibarst olursa olsun, gobul etmomsk hiiququna
malikdir. Usaga sada bir fikri gobul etmays imkan yaradin:
«Yashlar komok iigiin usaqlara yox, bdyiiklors miiraciat
etmolidirlor». Usaq bilmolidir ki, komaklik gostormak iigiin
xiisusi xidmat idaralori mévcuddur. Onlara izah edin ki,
sksar insanlar xeyirxahdirlar. Bu onlara sosial problemlsrls
dolu olan miiasir diinyada nikbinliyi qoruyub saxlamaqda
komok edacakdir. Bir ¢ox hallarda ogurlugla moasgul olanlar
usaqlarin  sadslohvliiyiindon  istifado  edirlor.  Onlan
oyuncagla, sirniyyatla va ya wusaq ayloncolori ila
(yelloncoklor, attraksionlar, heyvanlar vo s.) slo almaq
iisulunu totbiq edirlor. Usaga izah etmok lazimdir ki, ona
sadaca hadiyys kimi gériinan sey aslindo alo alinma vasitasi
ola bilor. Bu o demokdir ki, hadiyys vermis soxs bunun
avazinds usaqdan no iss gézloyir.

Usaga tapsirin ki, kiigodo gederkan ona yagh adam
yaxinlagirsa, onun adim ¢akib ¢ox mehriban miinasibat
gostarirsa, lakin ona tamamilo yaddirsa, onda usaq
damsiqdan. yayinmal, qagmaga vo otrafdakilar1 kémays
cagirmaga hazir olmaldir. Usaq yad adamlara, onlarn
hans1 xos sozlori demoasindon asili olmayaraq, ehtiyath
yanasmahdir. O bilmslidir ki, yalmz shato dairasi gati
sokilds miiayysnlogdirilmis adamlarin maginina mins bilar.

Valideyn bely 'adamlarin siyahisim tutmah va
calismahdir ki, usaq omnlar1 azbor Oyronsin. Siyahi ailo
tizvlori, ailonin usaga yaxsi tanig olan vo valideynin imkani
olmadiqda onu maktsbdon eve gotirmays razihq versn
dostlarini  ohats etmolidir. Bu siyahi yazili formada
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olmalidir vo zaman-zaman usaqla birlikdo ona yenidan
baxilmalidir. Lakin nozoro almaq lazimdir ki, usaq
siyahidaki: adlardan hansilarimsa yaddan ¢ixara bilor va
tortib olunmus siyahida olmayanlardan biri onu dils tutub
6z masimina mindirs bilor. Bu ciir hallarda ails parolu xiisusi
shomiyyoato malikdir. Usag inandirin ki, o, yalmz onlarin
parolunu bilon adamin masimnina otura bilor. Parolu
esitmadon yad adamin masinina oturmaq olmaz.

Usaga izdihamli yerlordo sizdon bir addim da
konarda getmomoyi Oyradin. Yashlar usaglarn 6zlsrinden
agilmis ollor godor mosafslordon uzag buraxmamahdir.
Sizdon arxada vo yaxud iralido getmoayi xoslayan
moktabaqadar yashlara va kigik maktablilors onlarin sizden
na gader aralana bilacoklori masafoni maksimum daqiqlikle
gostorin. Usagin homigo sizin gormo sahonizds olmasi ¢ox
vacibdir. Usaqlara onlarin miidafis vo koémok tapa
bilacaklori yerlor haqqinda — «kigik tahliikasizlik adalari»
haqqinda avvalcadon malumat verin.

«Kicik tahliikasizlik adalari» Komoya qadir olan adamlar

Polis montagasi . Polis

Magaza Saticy, ig¢i

Moaktab (usaq bageasi) Qohumlar, ails dostlar:
Kitabxana Qonsular

Bank Miihafizagi, qarovulgu
Yangindan miihafizo Xiisusi geyimli pesa sahiblori -
stansiyasi

Yash adam bilmalidir ki, agar usaq gecikirss, bir
nego saat arzinds 6zii hagqinda mealumat vermirss, axtariga
baslamaq lazimdir. ©vvalco hor bir otaq, neco lazimdir,
axtarilmahdir, c¢arpaymin altina, divanlarin arxasina
baxmaq lazimdir, bazan elo olur ki, usaqlar rahat bir yerda
gizlenir, elo oradaca yuxuya gedirlor. Usagin evda olmamasi
qonastino goldikdon sonra mohollodoki biitiin evleri vo
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tikililori noazordon kegirmoli, kagiz qutularinin, atilomg
soyuducularin vs s. igina baxilmalidir. Bu zaman kimss
homigs evda qalmahdir. Bels ki, usaq qayida vo ya zong eds
bilor. Usagin itdiyi ve onun tahlilkkads oldugu aydinlasan
kimi dorhal poliss zong etmok lazimdir. Poliss moslumat
verdikdon sonra usagin gonsularini va dostlarini, xiisuson
do yasca boyiik olanlar kéomoklik gostormays colb etmok
lazzmdir. Onlar usag: sifotdon tamiyirlar, uzaq mosafodsn
taniya bilorlar, ola bilar ki, usagin getdiyi (oldugu) yerlor
onlara molumdur, lakin sizin o yerlor haqqinda
tosovviiriiniiz yoxdur (onlarin har biri ils soxsan séhbot
edin). Biitiin tamislarin v qohumlarin  axtarilmasi
istigamotindo sofarbar olunmaq lazimdir. Yerli moatbuat,
radio va televiziyam: bu igo qosun. Usagin tshliikkads oldugu
doqiq bilindikdo, genis miqyasda axtariglara baslamaq
lazimdir.

Tahliikasizliyin quzil qaydasi. Sirr deyil ki, ev insan
iglin on etibarh yer olmahdir. Amma alimlorin
hesablamalarina goérs, badbaxt hadisslorin ¢oxu moshz
burada bas verir. Reklamlar bizs moanzili tomiz saxlamaq
moaqgsadi ilo divar, désomo vo mebeli tomizlomok {igiin
miixtolif kimysvi maddalor toklif edir. Bu maddalar zoharli
va ¢ox vaxt tez alisandir.

Bodbaxt hadisolor daha ¢ox sshlonkarhqdan vs
diqqgatsizlikden bas verir. Qaz va elektrik cihazlan ilo
islayorkon real tohliikkonin haradan golo bilocayini bilmok
lazimdir. Maisat cihazlarindan diizgiin istifads etmok ¢ox
vacibdir. Rozetka vs cihazlar hokman pesokarlar torafindon
qurasdiriimali, vaxtasini evdaki biitiin elektrik avadanlig
yoxlanilmalidir. Elektrik lampasim burmaq iigiin usta
olmagq lazim deyil, lakin bu isi homiss ¢ox ehtiyatla, biitiin
qaydalar1 gozloysrak, etmok zoruridir. Hotta kigik
chtiyatsizliq belo 6liimlo noticalons biler. Ev sahiblerinin
he¢ do hamust bilmir ki, gaz sizmasinin va daha ¢ox istilik
verilmasinin garsisin1 almaq ii¢lin gaz plitasinin odlugunu
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tez-tez tomizlomok lazimdir. Hom ds bu igi odlugdan
istifadonin miimkiinsiiz olmasindan xeyli avvol hoyata
kegirmok lazimdir. Tshliikonin bas vermssini gézlomok va
bundan sonra faaliyyst gostarmok yox, tahliikanin garsisim
tahliika bas vermazdan avval almaq lazimdir.

Moslumdur ki, dermanlar1 ve meisotdas iglonan kimysvi
maddoslori usaglarin sli ¢atmayan yerlords saxlamaq
lazimdir. Comi bir ne¢o hab vo ya bir qurtum tomizlayici
maye zoharlanmoyas, bazon hatta 6litma gotirib ¢ixara bilor.

Ogor evdo korps usaq varsa, tohliikasizlik
qaydalarina xiisusilo amal olunmalhdir. Bilmak lazimdir ki,
har bir agya tohlilko yarada bilor. Balaca fiqurlardan
elektrik rozetkalarina vs qaz plitasinin iistiindaki qazana
gadar. Tohliikks yarada bilocok hor sey etibarh yerds
saxlaniimalidir. Yasindan asili olmayaraq hor bir adam
tahliikani duymag va ondan uzaqlagsmagi Gyranmoalidir. Evdo
bela potensial tahliika manbalari olduqca ¢oxdur, ona goérs
ds «tahliikasizliyin qizil qgaydasim» yadda saxlamaq ve onu
biitiin insanlara, hom béyiiklors, ham do usaglara 6yratmoak
lazimdir:

1. Toehliikeni gabaqcadan gérmak!

2. Imkan daxilinds ondan uzaglagmagq!

3. Zorurat yarandiqda - foalliq gostormok!

Umumiyystle, davramsin formulu beladir. Tahliikani
hiss etmak, onun naticalarini irslicodon gérmok va faaliyyst
gostormok.

Kiitlonin asas xiisusiyyatlori. Insan kiitlosi — izdiham
ozii-ozlilylinds ekstremal vaziyyst deyildir. Onun insan
hayat: iigiin na vaxt tohliikali oldugunu anlamaq ig¢iin bu
hadisoni aragdirmaga ¢alisaq. Izdiham — miitlaq bir nego
amilin toplusudur. Ovvela, insanlarin sayi, ikincisi,
mokanmn mahdudlugu vs iiglinciisii, adamlarin miitogakkil
olmamasi. Bu slamotlardan hor biri ayriligda izdihamu togkil
etmir. Mosaslan, ki¢ik sinif mokaninda olli adamin
¢axnasmasi artiq izdihamdir. Boyiik sahays sopelonmis vo
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har biri 6z isi ilo moggul olan alli min adamsa - izdiham
deyil. Hatta bir stadionda yigismis yiiz min adam da, agar
har kas 0z yerini tutaraq, ictimai yerlords iimumi davranis
gaydalarimi gézloyirss, izdiham adlandirmaq olmaz. Bir
orazide yigismis insan kiitlosinin izdihama ¢evrilmasi iigiin
konardan hor hansi bir amil lazimdir. Belo bir amil har bir
sakit yigincagy istonilon an partlatmaga hazir olan
detonatora, bombaya ¢evira bilor. Belo detonator ns ola
bilor? Caxnasma, yangin, miting, rok-konsert, Kkiitlovi
naraziliq ve bir ¢ox bagqa amillor. Mahz belo anlarda
izdihamdaki har bir kas 6z fardiyyatini itirir, onun 6ziins
nazarati  zaiflayir, izdiham adlanan orqanizmin kigik bir
molekuluna gevrilmis olur. Razilasaq ki, molekul 6z istoyils
orqanizmi tork edib, oks-istiqgamato gedo bilmoz. izdihamin
manganasina keemis insan da eloca. Ozii istass da ondan
gopub ¢ixa bilmaz. zdiham 6z soxsi qanunlan ils yasayir.
Bu ganunlar bioloji instinktlerls idars olunur - 6z qurbanini
Ot, tohliikodon qag, zaifi vur, ancaq 6ziini xilas et vo s.
Izdihamin psixologiyas: eladir ki, burada davramgin biitiin
sosial normalari — etika, madaniyyat, tarbiyslilik, axlag -
pozulur.

fzdihamda ckstremal vaziyystdon ugurla ¢ixmaga
miivaffaq olmus bir ¢ox adamlar teossiif hissi ilo ve 6ziinii
itirmis halda taacciib edirlor ki, izdiham i¢inds 6zlori kimi
ola bilmirdiler.

Kiitloni  xarakterizo edon  asafidaki  asas
xiisusiyyatlari ayirmaq olar:

e davramigda siurlu baslangicin  azalmasi  vs
emosionalligin artmasi;

e miistogil diisinms  qabiliyyatinin  azalmasi,
talginaqapiimanin kaskin artmasy;

e kiitloys onun momnuniyyatls tabe olacag lider va
ya darmadagin edacayi nifrat obyekti talab olunur;

e kiitlo hom dohsotli qaddarliga, hom ds 6ziinii
qurban vermays qabildir, o ciimladan liderin 6ziina qarsi;
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e kiitlo nayaso nail oldugda, tez yorulur. Qruplara
ayrilmig insanlar tez 6zlorino golorak, 6z davramglarini vo
bas veran hadisaya verdiklari giymati dayigir;

e kii¢o izdihammmin (xiisusils siyasi-sosial) hoyatinda
vitrins birinci dasin atilmasi vo birinci qanin axidilmasi kimi
elementlar ¢ox vacibdir. Bu moarholslar izdihamu tahlitkonin
yeni morhalosina yonsldir. Burada iimumi mosuliyyatsizlik
kiitlonin hor bir {izvinii cinayotkara ¢evirir. Belo
izdihamdan darhal ¢ixib getmok laztmdir.

Istonilon kiitlo  hotta kicik tobii, kriminal vo
texnogen tohluko zamani vahimo yaratmaqgla vo xaosa
tokan vermokls, insanin saglamhifi vo hoyati iigiin ilkin
tohliilkadan daha qorxulu moanbs kimi ¢ix:s edir.

. Kiitls icorisind>  tahliikasiz davramsin asaslari.
Izdihamda sag qala bilmoyin asas isulu — 6z fordiyystini
saxlamaq cohdidir. Izdihamda bashcas: odur ki, iimumi
ohvala uymayasan, strafindakilar kimi olmayasan.
Emosiyalarini bogmaq vo yalmiz aghna arxalanmagq
lazimdir. Ancaq agil belo voziyystlords diizgiin yol gostors
bilor. Dasimib-diisiin, 6l¢-big, xilasin en dogru yollarni
axtar. Emosiyalar1 (hisslori) miioyyan bir hadd daxilinda
cilovlamaga komak edan bir ne¢o qayda var:
1. Otrafda esitdikloriniz na qadar real goriinss ds, heg vaxt
onlara inanmayin. Faktlar1 yoxlamage imkan axtarn.
2. Izdihamin fikri no gadar diizgiin goriinso ds, ona kor-
korana tabe olmayin. Qulaglarimz yumun vs gézlerinizi
acin. Izdihamda ekstremal vaziyyst zamam bels bir
prinsips asaslanaraq qorar qobul etmoak lazimdir — ancaq
%6rdiiyﬁma inaniram!
zdihamla razilasmadiginizi ucadan demoyi agliniza bels
gatirmayin. Izdiham, igindaki «qaribe» adamlara dézmiir
va onlari mohv edir. {zdiham icinds miibahisa etmayin,
fikir soylomoyin vo 6z dediyinizi miidafis etmoyin.
Diqgatinizi harakotlords comlagdirin.
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4. Ogor timumi shvali-ruhiyyenin tesiri altina diigacayinizi

hiss edirsinizss — 6ziiniizo konardan baxmaga ¢alisin. Bels

“halda on yaxst longidici tasir ~ 6ziino kinaye ils
yanasmaq va hova etmakdir.

5. Biitiin vasitalorlo emosiyalardan yaymmaga calisin. Belo
doqiqalords asas odur ki, stiurun aydinhgini saxlayasimz.
Autotreningin elementlarindon istifads edin — darindan
nofos alin, 6z-6ziiniizls danigin, torpanmayan agyalari seyr
edin va s. Oziiniiz 6ziiniizii ayildin — 6ziiniizii cimdikloyin,
vurun, dodaginizi digloyin va s.

6. Diqqgetinizi 6z yaxin adamlarinizda comlegdirin. Yalmz
6ziinliza nazarat etmokls, onlara kémak eds bilarsiniz.
Tarixdo elo hadisslor molumdur ki, ¢axnasma iginds
olan valideynlor 6z 6vladlarim1 qurban veriblor.

7. Izdihamda  6ziiniiz kimi «garibo» adamlar axtarin.
Onlar bag veron hadisays miinasibat bildiran gozlarinin
ifadasine, mimikalarina gors tantyin. Dinmaszco onlarla
birlogin. Onlara torof yaxinlagin, yanlarinda durun, 6z
aghnz va fiziki qiivvanizi onlarhnki ils birlagdirin.

v Ogor izdihamin shvali-ruhiyyssino psixoloji cahatdan
miigavimat gostormak insana miiyasssar oldusa, demali, o,
artiq gismon do olsa, 6ziinii xilas eds bilmisdir. Noazars
almaq lazimdir ki, izdihamin igindo modsni adamlarin sayi
az oldugca, o daha ¢ox hiirkmiiy, bast pozuq siiriiys
banzayir. Tarbiyali va yiiksok intellekto malik insanlar
arasinda ¢axnagyma yaranmir. Hotta 6lim na gador yaxin
olsa da, bels insan sarafls, insan kimi 6lmayi iistiin tutur.

Izdihamda neca sag galmali? ©n yaxst iisul — onu
konardan 6tiib kegmakdir. Ogar bu miimkiin deyilss, heg bir
vachlo izdihama qarsi getmomoli. Ogor izdiham sizi
aparirsa, onun morkazindon ds, konarlarindan da uzaq
olmaga ¢aligin — vitrinlorlo, hasarlarla, sahil mahaccarlorile
va s. yanasi olmaq tohliikkssindon uzaqlagin. Yolunuzdaki
biitiin harakstsiz asyalardan — dirsklordan, divarlardan va
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agaclardan 6ziiniizii konara ¢okin, yoxsa onlar sizi §1xib
azar. Qollarinizla heg bir seydan yapismayin — onlan sindira
bilorlor. SOgor imkan varsa, dilymolorinizi ~baglaym.
Hiindiirdaban ayaqqabilar da, agilmis ayagqabi baglar1 da
hoyatimiza son qoya bilor. Cantani, ¢otiri vs s. tullayin.
Oger nayinizss (ns olursa olsun) yers diisiibss, heg bir halda
qaldirmaga cohd gostarmayin — hayat daha dayarlidir. Six
olan izdiham i¢inda diizgiin davramis zamam yixilmagq,
eloco do ozilmok ehtimali ¢ox azdir. Ona gore do allari
qoynunda  g¢arpaz sokildo baglayaraq, diafragmaniz
(sinonizi) tohliikali tasirlorden goruyun. Daha bir iisul:
qollar1 dirsokdoan moéhkam oyorok, badaninizs sxin.
Arxadan golon tokanlan dirssklarinizls gqobul edin,
diafragmam qollarimizin giiciine qoruyun. Izdihamda asas
moasals — yixilmamaqdir. - Lakin artiq yixilmisinizsa, darhal
ollorinizlo basimizi qorumaq ve ayaga qalxmaq lazimdir.
Cotin do olsa, belo bir texniki fond islotsaniz, alinar:
ayaqlarmizi tez Oziiniizo toraf sixib, 6ziiniizii comloyin va
sigrayaraq -ayaga qalxmaga caligin. Six izdihamda dizlor
iistiindan galxmaq giman ki, miimkiin olmayacaq - sizi
vurub ozs bilorlor. Ona gora do bir ayagimzi torpaga
dirayib, kiitlonin herakatindon istifads edarsk birdon
diizolmok lazimdir. Ancaq bilmok lazimdir ki, ayaga
qalxmaq ¢ox ¢atindir, gabagcadan miidafio tsdbn‘larmm
goriilmasi daha faydahdir.-

Yeri golmisksn, bu universal qayda biitiinliiklo
«izdiham» vaziyyatinin avvalina do aid edilir. Konsertds,
stadionda qabaqcadan haradan ¢ixacagimzi (goldiyiniz
yolla ¢ixmaq heg¢ da vacib deyil) fikirlesin. Cahsin ki,
«hadisanin morkazindo» ~ sshnonin, paltar soyunan yerin
yaninda olmayasiniz. Divarlardan (xiisusilo siigeli),
torlardan va s. uzaglasm. Seffild stadionunda (Ingiltars) bas
vermis faciodo moshv olanlardan ¢oxu ayirci torlarm
istiinds izdiham tarafindan tolof edilmigdi. E
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Caxnagsma. Bir sira todqiqatcilar belo hesab edir ki,
izdiham - xiisusi bioloji orqanizmdir. O, 6z qanunlan ilo
yasayir. Cox zaman izdiham onu téradan tobii folakat vo
ya qozadan daha tohlikkali olur. Mshz ¢axnagma insan
yignagim tohliiksli edir. E.Karantellinin (ABS) tadqgiqatlar
caxnagsmanin asagidaki saciyysvi olamatlorini ayirmaga
imkan verir:

e vahimali qagiy homiso tohlikkadon basqa torafs
yonoalir (heg bir miigavimat gostarmak cohdi edilmir);

e c¢axnagsma zamani hami basqalarimin qagdigi torofs
va ya tanis yolla gagcir;

e Oz xarakterino gbéra vahimoli qagis asosialdir (on
gicli miinasibatlor bels kosilo bilor: ana usagmni, sr -
arvadimi ata bilor va s.), adamlar isa bir-biri iiglin
gbzlonilmoaz tahlitkke monbayi ola bilor;

e vahimoys diismiis adam homiss  vaziyystin gox
tohliikkoli olduguna inanir (vahimoli qagis qurtardiqdan
sonra adam tohliiks zonasindan konarlasdigimi diisiiniir);

e vahimoys diismiis adamin harokatlorinde mentiqilik
olsa da, soraiti lazimi soviyyads dork etmir. Problem
ondadir ki, o, ekstremal vaziyyatdon basga ¢ixis yollarim
axtarmir.

Xaricdon tohliika (qigqiriq, tiistii, partlayis, alov va
s.) barads signal gosldiyi anda, izdiham eyni bir ovqatla
yoluxur va ekstremal vaziyyat an yiiksok zirvoys ¢atir. Insan
kiitlasi aghm itirsrak, bir istigamota can atdigda, basabas
Va3 Xa0s yaranir. ©gor siz qagmagq gararina galmisinizss, halo
ki, adamlar az-¢ox morifat qaydalarim gozloyir vo «artan
dalga» biitiin qiivvasini igo salmayib, biitiin kiitlonin
horoksto golmosini gozlomadon, miimkiin gqador tez qagib,
izdihamdan uzaglasmaga ¢aligin.

Ogoar siz ¢ixis yolundan konarda qahb, hamidan
avval ¢ixa bilmomisinizss, yaxsisi budur ki, osas axinin
golib kegmasini gozloyssiniz. Olbatts, haminin qagdif va
xilas olundugu halda, dayamib durmaq ve gdzlomsk ¢ox
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qorxuludur. Amma ¢ox vaxt basabasda mohv olinaq
qorxusu caxnasmani toradon real qorxudan daha
tohliikolidir. Insam hayati ilo risk edib, izdiham icine
atilmaga vadar edon ancaq bir sabab ola bilor — bu, strafa
tez yayilan yangindir. ,

Insan kiitlosina qarismazdan avval, ciblarinizdaki iti
va hacmli seylori bosaldin, garfdon, boyun bozsklarindon,
cantadan, qalstukdan azad olun. Eynoyi, sirgalar1 miitlaq
¢ixarmagq, hadden artig gen vo ilison geyimdon azad olmagq,
ayaqqab1 baglarini méhkom baglamaq, vahimoys diigmiis
kiitloys kanar yerlordon vs divarlardan uzaqda daxil olmaq
lazimdir. Umumiyystls iss, kiitloys daxil olmamaq daha
maqgsadsuygundur.

Insan adoton binam tork edoarkon goldiyi yerden
kegarok ¢ixmaga iistiinliikk verir. Cox vaxt bu yol he¢ dos an
yaxst yol olmur. Kinoteatrda, stadionda, vagzalda vs bagsqa
ictimai yerlords olarkon, homin binalarin divarlarinda
asilmis evakuasiya planin1 qabaqcadan déyranmok vacibdir.
Ya da vaxtasir1 «Ehtiyat ¢ixis yolu» 16vhasins va ya yanan
qirmuzi plafona digqat yetirmok lazimdir.

Kiigads bas veron ¢axnagsma va basabas, qapal:
binalarda oldugundan he¢ do az tohliikali deyil. Yash
adamlar Stalinin dsfninin na gadar insanin mahv olmasi ils
naticolondiyini yaxs1 xatirlayirlar. Tarixs ¢oxsayll xalq
kiitlolorinin kii¢o yiirlisii zaman1 ¢axnasma v basiriqda
yiizlarlo adamin mahv olmasi hadisslori molumdur.

Deyilonlar gostorir ki, ¢axnagsmam asagidakilar
dayandira bilsr: |

e izdihamin etibarini qazanmis ¢ox iradsli adam -
lider;

e gotiyyatli komandalar;

¢ basqalarinin tahliikks olmadigina inamy;

e c¢axnagma sabobkarinin  gatiyyotlo, hotta fiziki
tazyiq (silla, qisqirma v s.) gostarilmaklos susdurulmasi;
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_ o liderin dorhal 6ziino «izdihami yaran» va al-alo
tutarag, aydin saslo danisan kémoakgilor tapmas: lazimdir.

Caxnagma terrrorguluq aktina goro baslayibsa,
gangighgs o6z horskatlorinlo daha da derinlosdirmoyos
tolosma: vaziyysti qiymotlondir vo diizgiin qarar gabul et.
Bunun ii¢lin autotreninq  iisullarindan  (ager buna
yiyalonmisinizss) va ekspress-relaksasiyadan istifads et. Bu
bir ne¢a sada tisuldan 6ziins uygun olani se¢a bilorsan:

1.Yuxarn bax vo bu zaman dorindon nafas al. Sonra

gbzlarini iifiiq soviyyasina qador endirarak todricon
‘nafasini  burax, biitiin ozololori bosaldib, ag ciyerlori
maksimal doracads azad et. Rovan tonoffiis davranisin
diizgiinliiylino komok edir. Bir ne¢a dofs nafss al vo nofas
ver.

2. Mavi rongli noyasa bax vs ya dolgun mavi fon
tasavviir et. Bir saniys arzinds bu barads fikirlss.

3. Oz-6ziins gox méhkam va inamh saslo de: «Iki yox».
Bu, baslayan emosional garisiqghigi pozmaga komok edir.
Eloco do 6ziini adinla (yaxs1 olar ki, barkdan) c¢agirib,
6ziindan sorusa bilorson. Masslon: «Anar, san buradasan?»
Vo bu suala inamla cavab verasan: «Hs! Man buradayam!».

4. ' Oziinii hor seys azca konardan va yuxaridan baxan
televiziya kamerasi1 kimi  tosovviir et. Oz voziyystini
konardan giymatlondir — san bu adamin yerins olsaydin, no
edardin? ' ‘

5. Olgii hissini dayis. Obadi olan buludlara bax. Giicls
ds olsa, giilimsa, qorxunu gafil bir fikir vo ya xatiro barads
diistinorak yox et. Dua ilo Allaha miiraciat et.

Ogor izdiham six, lakin harakatsiz olarsa, psixososial
isullardan istifado etmaklo ondan ¢ixmaga ¢aliymaq olar.
Moasalon, 6ziinii xastsliys, sarxosluga, dsliliys vurmaq, 6ziini
els aparmaq ki, guya iirayin bulanir va s. Bir s6zla, 6ziinii alo
almaga moacbur etmok, molumath olmaq va improvizo
etmayi (oynamag:) bacarmaq lazimdir.
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v FBSiL.. EKSTREMAL SORAITLORDOD
PSIXI PROSES VO HALOTLOR

Istonilon problem insam normal psixoloji ‘vaziyys-
tinden ¢ixarir. Daimi stress normal hayata mane olan
miixtalif psixi pozuntularin yaranmasina sobsb olur.
Praktik olaraq biitiin psixi pozuntular bu vs ya basqa
sokildo biri digari ilo qarsihigh slagadardir. Lakin miixtalif
psixi pozuntularin baslica olagesi va oxsarlifn ondan
ibaratdir ki, onlarin koklari insandan galir, onun alomos fardi
qavrayisindan, xarici tasirloro meylliyinden asilidir. Yoni
biitiin psixi proseslor bir-biri ilo qirilmaz slagadadir vo
insanin vahid psixi vaziyystinin miixtolif taroflarini ifads
edir.

Ekstremal soraitlords psixi proses va halatlsrin
saciyyasi va tazahiir xiisusiyyatlori. Ekstremal soraitlarin ilk
vaxtlarda insanda dogurdugu emosional halstlorin osas
sociyyavi olamotlori kimi asagidakilar1 geyd etmok olar:
togvis, miixtolif qorxular, giicli agnilar, iimumi hoaraki
oyanighgin artmasi, sinir sisteminin va biitiin orqanlarin
funksiyalarinin haddan artiq gsrginlosmesi. Sonra longima
bas verir, orqanizmin biitiin sistemlorinin (qan dévrani,
tonaffiis vo s.) funksiyalar1 pozulur, hipoksiya, hipotoniya
va ya hipertoniya inkisaf edir, bu isa tromboz, emboliya,
insult va bagqa xsstaliklora gotirib gixarir. Mangoyina gore
komanin 20-don ¢ox névii moalumdur. O, gin vurmasi,
orzaqla, dermanlarla, alkoqolla va s. ils zoharlonmos zamani
omolo golo bilor. Komanin soboblori miixtalif olsa da,
mexanizmi birdir. Urakgetms komaya nisbaton daha qisa
miiddatlidir, o, giicli hayacan, qorxu, kaskin agri, hadsiz
yorgunluq, boganaq yerds uzun miiddat galma naticasinds
yaranir. Urakgetmo yemyetmalarda hormonal 'doayisikliklor
dovriinds, yash adamlarda iss klimakterik dévrde damar
tonusunun miixtolif tesirlora qargt hossashifinin artmasi
zamami bag verir. Urayin ritminin qofil pozulmasi da
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lipakgetmays sobab ola bilor. Bundan avval insan zaiflik,
iirokbulanmasi, goézlsrin qaralmasi, soyuq tor golmosi,
esitmo vo gérmo qabiliyystinin pislogdiyini hiss edir. Bu
Zzaman insanin banizi agarir, nabzi zsif vurur.

Hipoksiya (oksigen ¢atigmazlig) tokco xarici tonasffiisiin
pozulmasi naticasinds deyil, hom ds qan ddévram, qan
yaratma funksiyalarinin koskin pozgunlugu, toxuma
zohorlorilo zoharlonms zamani da bag vers bilar. Hipok-
siyanin Xiisusi tozahiirii olan asfiksiya (bogulma) miixtolif
sabablardan (difteriya, tetanus, sas yariginin daralmasi, suda
bogulanlarda vo zoharlonmoslor zamam dilin gatlanmasi)
yarana Dbilor. Asfiksiya zamam: nafosin tamamilo
kasilmasindon sonra iirok holo 6-8 daqige arzinde
doyinmokds davam edir, ona gora do ilkin tibbi yardim
gostarildikds insanm hoyata gaytarmaq olur.

Insanlarin goxu ekstremal soraitlorls iizlosdikds onu
diizgiin qiymotlondirmays va tacili garar gixarmaga qabil
olmur. Buna sobob asason psixoloji amillor — qorxu,
hayacan, sok va iimiidsizlikdir.

Ekstremal gorait zamani insamin davranigina mane
olan daha bir ne¢o amil var. Onlardan biri — agndir.
Travmalar vo ya miixtolif sabablor naticasinde amalo golon
agri insanin normal miidafis reaksiyasidir. Bu hiss insan1 6z
hayatimi xilas etmok fikrindan ayirir, ona mane olur. Lakin
iradali insan 6z magsadins ¢atmagq ticlin bir miiddot agrim
unuda bilor.

Yorgunluqg da insanin iradesini zsifladir. Bu, fiziki ve
psixoloji yiiklonms noticesindo omols golir. Onun qarsisini
almaq igciin iglomok va istirahot etmok vaxtim diizgiin
bolmok lazimdir.

Apatiya va diigkiinliik iso tonhaliqdan, garsida aydin
moagsadin olmamasindan, galocoyi geyri-miioyyon, dumanl
torzde tasovviir etmokdan va faaliyyatsizlikdan iroli golir. Bu
vaziyyotdon ¢ixmaq iligiin hor hansi foalliq goéstarmok
vacibdir.
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Ekstremal soraitlor ¢ox vaxt frustrasiya vaziyyati
yaradir. Frustrasiya latin sozii olub, aldanma, nahaq
gozlomo, shval pozgunlugu msnasim verir. Frustrasiyanin
daha genis yayilmus iki torifindan istifads olunur:

Birincisi, frustrasiya - hansisa manes sobabindon
artiq aktivlosmis telobatin 6dsnilmasinin geyri-miimkiinlilyii
kimi;

Ikincisi, tolabatin 6danilmesini blokadaya alan sks
amillor naticosindo meydana golon psixi vaziyyst kimi
miioyyan olunur.

Hor iki halda frustrasiya situativ hadisslors aid edilir.
Lakin bazon frustrasiyaya soxsiyystin az va ya ¢ox daracads
davamli xassasi, stress situasiyasina onun uygunlagmaga
gadir olmamasi kimi basa diisiiliir. Bazi miislliflar isa hesab
edirlor ki, frustrasiyami situasiya ilo eynilogdirmok daha
aglabatandir. Situasiya adi altinda iso tokca xarici seraitin
deyil, ham ds daxili proseslorin basa diisiilmasini moaqbul
sayirlar. Bu halda frustrasiya on miixtslif nazoriyyslor
corgivasinde istifado edilmok iigiin daha maksimal agiq
anlayis olur. Psixoanaliz igiin frustrasiya sifoti ilo, mas.:
“id”in blokadasina, saha nazariyyssi iigiin daxili va xarici
maneslorin  miinaqigaesine, biheviorist nezariyys iiciin
foaliyyatin istonilon yanilmasina baxmaq olar. Biitiin
hallarda frustrasiya anlayisinda yalmz iki miihiim cohot
Oziinii biiruzo verir. Ovvala, situasiya bilavasits soxsiyysto
sosial tasiri Oziindo ehtiva etmolidir. Ikincisi iss, zamana
goOros nisbaton davaml olmalidir.

Frustrasiya anlayisim1 konkretlogdirmok iigiin hamin
anlayis1 doqiglosdirmoys imkan versn bir sira xarici
meyarlar daxil edilir.

1. Frustrasiya yaradan situasiya artiq moqsads yonalmis
forma almus aktivlogdirilmig talobati blokadaya alir;

2. Frustrasiya yaradan situasiya bilavasito sosial tasirs
malikdir;
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3. Frustrasiya yaradan situasiya suratli deyil;
4. Frustrasiya yaradan situasiya frustrasiya ilo
deprivasiya arasinda sarhad qoyur.

Deprivasiya psixi voziyystindon fargli olaragq,
frustrasiya az davamhliga, stalots malikdir. Lakin onlar
arasinda prinsipial forq yoxdur (yalniz zamandan basqa).
Frustatorun nisbaten uzun miiddst tasiri zamam frustrasiya
deprivasiyaya kegir. Cox vaxt deprivasiya bu sxem iizra
inkisaf edir. Frustrasiya anlayigina miinasibatds stress
anlayisi néve miinasibstde cins anlayisi kimi ¢ixis edir.
Stress voziyysti lglin spesifik olan biitin ganuna-
uygunluglar frusrasiya iigiin do 6z qiivvasinds qalir. Daha
¢ox miibahiss doguran maoasslo agressiya anlayis1 ils
frustrasiyanin miinasibati masolesidir. Bazi nazoariyyslorda
halo indiys goador ds agressiyaya frustrasiyanin bilavasits
naticasi kimi baxilir. Belo moévgenin on bariz tazahiirii
onlarin ciddi ssbob oslagesinds olmasimin tssdigidir.
Frustrasiya homige aqressiyaya aparir. Aqressiya iso yalniz
frustrasiya naticasinds tozahiir edir. Belo yanasma olduqca
ciddidir va onu tongiddan xilas etmir. Son dévrlords daha
¢d0x gobul edilon ndqteyi-nezers gora  aqressiya
frustrasiyanin yalniz miimkiin naticolorindon biridir.
Frustrasiya biitov bir kompleks miidafis reaksiyalarim
soforbar edir, hansi ki, bu reaksiyalar strukturlasir vs
onlardan biri aparict olur. Belo reaksiyalar 3 boyiik sinfa
boliiniir:

1) tolerant reaksiyalar: déziimliilik, hans1 ki, onlarin
komakliyi ila fard situasiyanin adekvat giymatini verir
vo situasiyadan c¢ixmagin yollartm kifayst qoador
miivaffaqgiyyatlo axtarir;

2) stenik reaksiyalar: onlarin komokliyi il “menfi”
emosional enerji xarica istigamatlondirilir;

3) astenik reaksiyalar: hansi ki, onun tipik tszahiirlori
davranigin daha primitiv formalarina qayidisa aid
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edilo bilor vo faaliyystin saviyyssi asag cfusor
Deprivasiyam astenik reaksiyalarin klass:k niimunasi
hesab etmak olar.

Tadgiqatlar naticasinds sok vaziyystindan sonra Sliim
hallarinin bag verms faizi miioyyanlosdirilmisdir: mexaniki
travma 0,5 % hallarda sok vaziyystino gotirib ¢ixarr,
bunlardan 6liim ehtimali orta hesabla 30-40 % taskil edir.

Ekzogen monsali (xarici sabablorin  dogurdugu)
ekstremal faktorlardan basqa, ekstremal vaziyyata gotirib
¢ixaran daxili sasbablor do mévcuddur. Masalan, ¢ox zaman
irsi monsgays malik olan epilepsiya, hipertoniya xastsliyi.
Anafilaktik sokdan ani olaraq o6liim hadisesi qeyds
alinmigdir: bu, tibb bacisinin yenica vurdugu inyeksiyadan
sonra olina aldig: spritsdon golon penisillin iyinin tokrar
tosiri zamani bas vermigdir. Dorisinin hassashigl ¢ox yiiksok
olan adamlara da tssadiif olunur: giinas siialan belo xastonin
halin1 agirlagdira bilir. Neylon kdynaklar, kapron corablar,
slcoklor dorido sapki, gasinma, giiclii qiciqlanma amsle
gatirs bilor. Ekstremal vaziyyatlor doguran daxili faktorlara
neyroendokrin sistemin pozgunluqlarim1 da aid etmok olar.
Masalon, bormasindan giiclii agri hiss edon adamda névboti
dafs takco onu gérands agn duygular: yenidon baslaya bilar

“va ekstremal vaziyyatin inkisafina sabab olar.

Miixtalif emosional halotlorin yaranmasi1 va
inkisafinda ilin bu vs ya digor fasillori, hotta giiniin ayri-ayn
vaxtlari da milayysn rol oynayir. Qanaxma, koma ¢ox vaxt
giindiiz: agr fiziki isdon, yagh yemokdan, giiclii hoyacandan,
gorgin yasantilardan sonra miisahidoa olunur. Planetds elo
yerlor var ki, orada insan daim ekstremal voziyyatdas olur va
hayati tomin edon xiisusi sistemlor oldugda yasaya bilir
(Qiitbarxasi arazi garaitindo).

Ekstremal halatlordon biri kimi stress do bdyiik tasir
giiclino malikdir.
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Stress va psixi zoda anlaywglari. Stress ns demokdir? Bu
s6z bir ¢ox sahslords va miixtalif monalarda isladilir. Burada
bu anlayisin mezmun baximdan shomiyyat dasiyan torafini
aydinlagdirmaq maqgsadilo homin séziin yaranmasina .nozar
salaq. «Stress» s0zii fransiz so6zii olub, «destress»
termnindon  yaramib  va  monasi  —«sixigdirilmis,
mohdudlasdirilms vaziyystds olmaqg» demakdir.

Tibbs vo psixologiyaya dair adobiyyatlarda «stress»
anlayig ilk dofs Kanada fizioloqu Hans Selyenin «Nature»
jurnalimn «Redaktora moaktub» bolmoasinds noasr olunmus
«Mixtolif zorsrli amillorin  toérstdiyi  sindrom» adh
moqalasinds islonmigdir. Hala galacak talobs ikon miixtslif
infeksion xostaliklorin eyni slamstlo baglamasi Selyenin
digqgatini ¢akmigdir. Bu slamatlora iimumi azginlik, iigiitmo,
(quizdirma, oynaqlarin  agrnn  ve swiziltilann  aiddir.
Eksperimentlor gonc alimin miisahidoslarini tasdiq etdi. Bu
eksperimentlor géstorirdi ki, yalmz infeksiya deyil, bagqa
zororli tasirlor do spesifik neticslorle yanasi biokimyovi,
fizioloji vo davrams reaksiyalar: kompleksi yaradir. Selye
bela bir forziyys irali siiriirdii ki, istanilon zararli tasire qarsi
organizmin miidafis qiivvssini sofarbor etmays yonaslmis
qeyri spesifik reaksiyalar mévcuddur. Mahz bu reaksiyalari,
o, stress adlandirirda.

Qeyri-spesifik  reaksiyalar noys deyilir? Miixtolif
tosirlor bir qayda olaraq orqanizmds miixtolif reaksiyalara
sabab olur. Saxtal giinds orqanizmimizdsn ayrilan istiliyin
migdarimi artirmaq {igiin biz daha ¢ox harakat etmoys
¢alisirq; istilikvermoani azaltmaq iigiin damarlarimiz daralir.
Giinosli giindo hrokot etmok arzusu minimuma enir;
istilikvermani artiran reflektor tor ifrazati yaradir.
Gordiiyiimiiz kimi reaksiyalar miixtalif, magsodss eynidir —
istonilon halda soraits uygunlasmaq.

«Stress»  anlayis1 . zaman-zaman  shomiyyatli
doyigikliklors moruz qalaraq, daha genis mana kasb etdi.
«Stressor» anlayisi yalmz fiziki deyil, ham da psixoloji
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tasirlors samil edilmokls barabar, «stress» anlayist da yalniz
fiziki zorarli tasirlors deyil, eyni zamanda moanfi emosiya
yaradan biitin hadisoloro cavab reaksiyast1 kimi gabul
olundu.

Daha sonra Selye stress vo distressi ayirmagi toklif
etdi. O, stresso miisbot amil, yiiksok aktivliik manboyi,
cotinliklorin 6hdasindon golmsk sevinci kimi baxmaga
basladi. Selye stressin miioyyan daracasini xeyirli hesab edir
vo bunu onun safsrbaredici rol oynayaraq insanin doyiskan
soraitloro  uygunlagmasina imkan  yaratmasi il
slaqgalondirirdi. Lakin oagor stress haddindsn artiq giiclii va
six sokildo bas verirss, o zaman o, insanin uygunlasma
imkanlar1 qarsisina haddindan artiq tsloblor qoyaraq
orqanizmds fizioloji va psixoloji «gatrlarin yaranmasina
gotirib ¢ixarir. Mshz bunu Selye distress adlandirib.

Stress va distressin toklif olunmus bu forqi bozi
adobiyyatlarda holo do gostorilmir. Bir ¢oxlarinda iss
stressin daim zsiflik hissi, ruh diigkiinliiyii, depressiya va
psixosomatik  xastaliklorlo miisayiat olunan inkisaf
soviyyalarindas «distress» anlayigindan istifads olunur.

Tokrar stresslorin tasiri ilo ayri-ayri organlarin
xastoliklori konkret olaraq necs inkisaf eds bilor? Stresslo
slagoli bazi xastoliklor artiq hormonlarin - adrenalin va
noradrenalinin orqanlara tokrar-tokrar tasirinin naticasidir.
Qanda adrenalin vo noradrenalinin siddatli sigrayis1 azalo
faaliyystinin siiratli inkisafi ig¢iin do zoruridir.” Lakin
giindalik hayatimizda stress insandan ciddi fiziki faaliyyat
talob etmir. Oksins, foalliq tozahir etmsmisdon onun
yatirlmasimi  tolob  edorak  naticedes  organlarm
zadalanmasins sabab olur. Adrenalin va noradrenalinin bels
stiratli yiiksalmasi naticasinda ehtiyat hormonlar tiiksnir. Bu
zaman boOyrakiistii vazi onlarin tacili istehsalina baglayir. Bir
ne¢d miiddat kegdikdon sonra iss hotta zaif tosir do bu
hormonlarin yiiksok ifrazinin baglamasina kifayat edir.
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Ogor hor bir stressdon sonra fiziki aktivlik talob
olunarsa, ifraz olunmus artiq adrenalin va noradrenalin bu
aktivliyin tomin edilmosino sorf olunar va stress zororli
naticalar vermoz. Gazinti, qagis, lizgiigiiliik, idman oyunlari
hamiya yaxsi molum olan sakitlosdirici vasitalordir.

Fiziki aktivliyin tesiri ilos hormonlar orqanizms heg bir
zarar vermadan istifads olunurlar. Beloliklo, fiziki aktivlik
disstressin meydana golmosino qarst zoruri va tasirli
miidafiodir. Lakin o kafi deyil. Digar, bir o gadar vacib
miidafis isulu iso reduksiya proseslorinin giiclonmasina,
stressa imumi hassash@in azalmasina y6nslib. Ogor miidafis
todbirlori goriilmiir va ya kafi olmurlarsa tokrarlanan
stresslor insanda acizlik, iimidsizlik hisslari doguraraq onda
psixosomatik xostaliklor, iimumi halsizhq, pis shval-ruhiyys
va s. adlanan distressin yaranmasina sabab olur.

Bas na iiglin birinds mados yarasi, digarinds infarkt,
basqasinda isa bag agrilan yaranir? Bu sahads tam aydinhq
alds olundugunu séylomok olmaz. Lakin miiasir elmi
tasavviirlors asassn bunun bir ne¢a sobabi irali siiriiliir. 1k
novbodo sdylomek lazimdir ki, har bir soxsin stresso
reaksiyas1 miixtalifdir. Bu forq stressogen zadslonmonin
invamm miisyysn eds bilor. Ikinci cshastss orqanlarin
stressa reaksiya hassashginin eyni olmamasidir. Basqa bir
ehtimal stressdon «zoif» orqanin aziyyat ¢okmasidir.

Stress iirok —damar, dari, allergik xastaliklorin
yaranmasina tasir gostarir.

Xroniki stresslor heg bir konkret xastalikde tozahiir
etmodikdo insanin homiga pis shval -ruhiyyads olmasma
sobab olur. Is gabiliyystinin asag dismasi, ozginlik,
passivlik, yuxusuzluq vo ya narahat yuxu -biitiin bunlar
distressin izloridir.

Distressin bagqa inkisaf varianti da miimkiindiir.
Buraya daim tohliiko hissi, aotraf alomin gqorazkarhg
diistincosi aiddir.
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Ik nasgrindan 20 il sonra, 1956-c1 ildo Hans Selye
«Hayat stressi» adli kitabimi nosr etdirdi. Bu kitabda stress -
orqanizmin ona taqdim edilon istonilon talobs qars1 geyri-
spesifik cavab reaksiyasi kimi izah edilirdi. Nozors alaq ki,
sohbat ovvalki kimi «zorarlilordon» deyil, «istenilan
tolobdon» gedir.

Stress va zadanin fizioloji va psixoloji alamatlari. 60-
70-ci illords todgiqatgilarin. digqsti stressin  tozahiir
etmosinin vo psixoloji mexanizmlorinin Syranilmasina va
onlarin emosional garginlik naticasinds yaranmis stress
xastaliklorinin inkisafinda rolunun miiosyyon edilmasineg
yonaldi. Coxlu sayda tadgiqatlar gostorir ki, s6hbot
insandan gedirss, stressin asas sababi psixoloji, emosional
hadisslordir. Stressin inkisafinda onlarin o gader béyitk rolu
var ki, «emosional va ya psixoloji stress» anlayigt meydana
cixib. Siibut olundu ki, stressin Selye torsfindon géstarilmis
reaksiyalar kompleksi orqanizm {igiin zororli  tasirler
olmadan da inkisaf eds bilor. Stress yaradan hadiss insanin
saglamligina, maddi rifahina, hoyatina bilavasits tohliiks
ehtiva etmodon onun 6ziinligiymatlondirmesinag, niifuzuna,
comiyyatds roluna tasir eds bilar.

Adoton yasanmus ekstremal situasiyadan sonra
insanda bels slamatlor amals galo bilar:
¢ yuxunun pozulmasi (yuxuculluq va ya yuxusuzluq);

e istahanin pozulmasi (daim achq hissi vo ya istahanin
olmamast); ~
fiziki zaiflik;
nofos almanin  doyismasi (lizden, qisa-qisa vo ya
dorindon, ya da arabir);

¢ madads bosluq hissi;

Beloliklo, stress hor zaman soxsiyyatin psxxoﬁzwlo_u
reaksiyasidir. Ovvalds qeyd olundugu kimi, orqanizmin
deyil, soxsiyyatin reaksiyas1 va onu yaradan tosirlor sirasi
avvallar giiman edildiyindon daha genis mona kesb etmays
basladi. Yalniz hoyat1 va saglamligi tohclid edan tohliikaler,
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soyuq vo ya isti, achq ve ya agn deyil, tahqir, giinah,
qisqanchq, xacalst vo s. kimi hisslor do stress yaratmaga
gabildir.

Insan soxsiyystini konsentrik dairsler soklindo
tasovviir etsak, morkoszi dairads “Mon” niivesi yerlogor. On
miixtalif soraitlordo vo doyisiklordo belo bizim 0ziimiiz
olaraq gqalmagimzin sabsbi mohz budur. Novbati dairs
“Man” niivasi ilo an six sakilds slagslonmis badon sxemidir.

Insanin badon sxemi hoddindon artiq tez formalagir.
Va sonraki hayatinda vacib rol oynayir.

Konsentrik dairalor markazdsan ns qadsr ¢ox uzaqda
yerlosirss, soxsiyyatin o qodar sathi vo doyiso bilon
tobagoalorine miivafiq golirlor. ©n {ist qat psixoloji
miidafislordir. Dari kimi o da viicudumuzu yad cisimlarin
daxil olmasindan miihafizs edir.

Psixoloji travma bu tobagalordon birino daxil olur va
psixoloji miidafioni mohv edorak, onlarda dslik agir.
Travma no qodor giiclii olarsa, saxsiyystin o qadar dorin
qatina toxunar vo bir o godor da agir vo uzunmiiddatli
naticalor verar.

On dorinds yerlogon “Man” niiva qati bir gayda
olaraq toxunulmaz qalrr. Lakin bazon kigik yaslarda
yasanmig travma ¢oXx darine kegs bilir. Bu zaman elo agir
naticalor olur ki, psixi xastolik tohliikasi yaranir.

Psixoloji travmam tikanla eynilogdirmak olar. Tikan
darinin iist miidafisedici qatim zadsladiyi kimi, travma da
psixolji miidafionin biitovlityiini pozur. Insan tikandan
hans: iisullarla xilas ola bilar? Iyna vasitasilo onu deriden
konarlasdira bilor. Bu agrih vo he¢ do xos§ olmamagla
barabar hom do miiayyan casarat talob edir. Bunungiin do
basqa yola ol atmaq miimkiindiir - tikana toxunmadan dari
qatim1 sagaltmaq. Bu daha az incidir, lakin tikan igerids
qaldigina goérs problem holl olunmus hesab olunmur.

Psixoloji travmada da bu strategiya tatbiq olunur. Bir
halda insan travmatik yasantim tadqiq edir vo onu 6z
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torciimeyi-halinin bir hissasi kimi gebul edarok ondan
kadorli ds olsa tocriibi biliklor ¢ixarmaga ¢ahsir. Bu iisul ¢ox
¢atin va aziyyatli olsa da naticasi yaxsi olur. Lakin, tikani
tamamilo ¢ixarmaq miimkiin oldugu halda, psixoloji
travma zamani bu praktik olaraq miimkiin deyil. Na vaxtsa
hafizomizo daxil olmug materiallar orada homisalik
saxlanilir.

Travmanin  xarakterik slamotlorindon biri  do
hadisslarin gox siiratli inkisaf etmasidir. Insan beyni alinmis
informasiyan: iglomoys macal tapmur. Lakin hadisalorin
stirotli inkisafindan basqa hom do verilon informasiya
hacmco  genigdir. Bu informasiyanin  mszmununun
qavranilmasi iiglin aziyyatlidir ve yalmz informasion deyil,
hom do emosional yiiklonmoadir. Insanin hayat: hadisslorin
vo tosadiiflorin uzun zencirindon taskil olunub. Insan
onlardan har birini yasarkon, miivafiq naticolor ¢ixarir. Hor
bir hadisonin sujet xotti — baslangic, davametms vo
sonagatmadan ibaratdir. Ogsr hadiss bu ii¢ marhslonin hor
birindon Kkegirso demoli, o, sizin ii¢in Xosagslon olub-
olmamasindan asili olmayaraq 6z-6ziinii tamamlayir. Biz isa
bu hadiss sayssinds lazimi tacriibs alds edirik. Lakin els
hallar da olur ki, qarsimizda dayanan informasiyanin
hacmces ¢ox genis olmasi sababindon biz onun 6hdasindan
galo bilmirik. Masslan, qisa zaman araliginda bizs islomays
macal tapmadifimiz gadar ¢ox yeni informasiya veran
miithazars doarsini dinloyirik. Bir ne¢a giin sonra materiali
dork etdikdon vo monimsadikdon sonra biz artiq bu
informasiyan1  sorbostca  isloys bilorik. Informasion
yiiklonmo prosesi bu ciir bas verir, Bazi hallarda iss bizim
iiclin shomiyyatli olan seylor ¢ox siiratli bag versrok bizi
taacciiblondirir. Va budur informasion-emosional yiiklonma
hazirdir. Bu insidentlorin iglonmasi ¢gox vaxt {imumiyystlo
bas vermir. Lakin onlar daha sonra hall olunmagq iigiin bas
veranlorin dondurulmus surati kimi hafizomizds saxlanilir
va xosagalmoz xatiralords aks olunaraq 6z hollini taleb edir.
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Stressin inkisaf marhalslari. Hans Selye stressin 3 asas
inkisaf marhoalasini ayird edir:

-1 morhals - hoyacan va ya tohliiko morhalasi. .
Organizmin adapts olunmus resurslarinin safsrborliyi bu
moarholodo basg verir. Bu zaman insan gorgin va sayiq
vaziyyotdo olur. I merhale bir név névbati mearhsloys
hazirhq oldugu iiciin bozon «startdan svvalki hazirhg»
morholasi adlamir. Insan fiziki va psixi cohstden 6ziinii gox
yaxs1 hiss edir, yiiksak shval-ruhiyyads olur. Bu marhslads
tez-tez «psixosomatik» kateqoriyaya daxil olan xastaliklar
tozahiir edir. Homin xastaliklor sirasina modos qastritlori,
kolitlar, migren, mada yaralari, allergiyalar va s. aiddir.

Ogor stressogen amil ¢ox giicliidiirss ve ya 6z tesirini
davam etdirirso, névbati morhalo — miigavimat moarhoalssi
baglayir. Bu morhalodo adapts olunmus imkanlarin
balanslagdirilmis sokildo sarf olunmasi hoyata kegirilir.
Insan doyisken soraitlors uygunlasaraq, optimal enerji
inkigaf etdirir. O, g¢atinliklorin Ghdesindon galmoak iigiin
miioyyan doracoys qoador ‘siirokli cohd etmoys hazirdir.
Yhalniz hardan iist-iists yigilmis yorgunluq hiss edir.

Stressor yena do tesir etmoys davam edorss, iigiincii
morhslo baglayir. Bu morholode azalmug enerji ehtiyati
tiikanir, fizioloji va psixoloji miidafislor qurihr. III marhsle
hali daha ¢ox kémaya ¢agiriga banzoyir. Bu kémok iss yalniz
konardan - ya destok alma, ya do stressorun aradan
qaldirilmas: sakhnd.) gal:; bilar.

Insan orqanizminin stress vaziyystini grafiki olaraq -
asagidaki kimi géstarmak olar:
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- stressin inkisaf morhalslori
li 'bu sorhaddin o tarafinds - distress

Stressin yaranmasinda vs gedisatinda bir-birino
qarsiligh tosir gdstoran ii¢ hslgs, ii¢ sistem meydana cixir:
stressogen hadisani qiymatlondirms; hadisonin 6ziins va ya
ona verilon giymots fizioloji vo biokimyavi reaksiya; va
nohayat, stressin soboblorini va nsticolarini  aradan
qaldirmaga va golacokds ondan qacmaga yonalmis davranig
reaksiyalari.

szmatlandtrma Hadisays miinasibat ¢ox vaxt stressin
«Ozayini» toskil edir. Tohlilkenin obyektivlok daracasi o
godar do vacib deyil, osas bu tohliikkanin neco
giymalandirilmasidir. Yanlis qorxu, yaxin adamlarin
davraniglarinin diizgiin anlagilmamasi real tohlilkko vo ya
zorarin movciid  olmadig: soraitds belo eynilo stress iigiin
xarakterik olan fizioloji va biokimyavi doyisikliklora sobab
olur. Insan bu ciir yanhs qiymstlondirmoni davam etdiron
zaman miixtalif xastaliklor térays bilar.

Insan 6ziiniin  situasiyamin  6hdesindon  goalmok
imkanlarim giymatlondirirkan do sohv edo bilor. Talob
olunan giiciin hoddon artiq goriindilyii va ya kegmis
tacriibado miivoffaqiyyatsizliyin oldugu zaman stress
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duygusu giiclonir. Molumdur ki, «flan vuran, ala ¢atidan
gorxar».

Beloliklo, stressa verilon ilk reaksiya - giytomlandirmo,
orqanizmin deyil, soxsiyyatin reaksiyasidir. fkinci holge
reaksiyast olan fizioloji vo biokimyavi doyisikliklar ds
stressin sonraki gedigatina tosir edir. Bu tosir yalniz birbasa
deyil, ham ds onun saxsiyyat tarafindon qiymestlondirilmasi
va dork olunmasi yolu ilo bag verir.

Ugiincli holqe —emosional reaksiyalar va davranis
reaksiyalaridir.,  Bu  reaksiyalar  stressin  aradan
qaldirilmasina yonalir.

Istanilon stressogen sorait zamam har ii¢ halge
faaliyyato kegorok bir-birlorina qarsihqh surstdo tosir
gostorirlor.

Goriindiiyti kimi, stress insanin daxili imkanlarinin
haddini asirsa, organizmin  psixoloji  enerjisini
tiilkondirmays baglayir, bu iss insanin normal faaliyyatinda
pozgunluglarin yaranmasina gotirib ¢ixarir. Bu baximdan
belo hallarda yaranan stresslo  miibarizenin {imumi
prinsiplori mévcuddur va psixoloqun vazifalarindon biri
profilaktik tadbirlor zamani homin prinsiplor barads biitiin
adamlari, o ciimladan usaglart mslumatlandirmaqdir.

Stressla mitbarizanin iimumi prinsiplari

s Insan éziinds emosional vs fiziki rahathg: iigiin dziiniin
cavabdeh olmasi inamini yaratmalidir.

s Nikbin olun. Yadda saxlaymn ki, stressin monbayi 6z-
ozliyiinds hadisolor yox, homin hadisolori neca
gavramagimizdir.

¢« Oziiniizdo hor hansi bir portlik, tutqunluq hiss
etdikdo, fikrinizi yaxsi, xosagalon bir sey barado
diisinmoys yé6noldin; bu, size hoyati daha agqq
calarlarda gavramaga komok edor.

e Miintazom olaraq idman va badan tarbiyssi ilo moasgul
olun. Fiziki mosqler insanin noinki fiziki vaziyyatina,
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hom ds psixikasina miisbat tosir gostorir. Fiziki
mosqlor — giiclii stress halindan ¢ixmagin on yaxsi
isullarindan biridir.

e Insam ovvalki hoyatina qaytarmagq iigiin, onda giiclii
hisslor oyatmaq lazimdir. Bu sevinc, gozob, giiclia
¢iyrinmso va s. ola bilar. Hatta onu hirslondirmak iigiin
no is9 etmak do olar.

e Oziiniiza yaxin hesab etdiyiniz adamlarla iinsiyystdos
olun. Bazon adam 6z hisslori, hayacanlari haqda
damgmaq istoyir. Kegirdiyi hisslori basqalan ils
boliismak insana 6z problemins konardan baxmaga,
ham do monfi emosiyalardan azad olmaga komak
edir.

Stressdan ¢ixig yollari.  Nagillann sshnolosdirmoak,
oynamaq stressdon ¢ixmaga ¢ox koémok edir. Praktik
psixologlar stress vo ya qorxu hissini yasamig adamlara,
xiisusilo usaqlara bels tapsiriqlar verirlor: "Har hansi bir
nagll -rollara goroe istirakeilar arasinda béliiniir. Bir negs
vaxtdan sonra rollar doayisilir. Sonra istirakgilar 6z hisslar1
va toassiiratlarini bir-birils boliistir.

Praktik psixologiyada stressin 6hdasindon gslmoyin
asagidaki yollar1 gostorilir:

- Oziiniizii qiivveniz ¢atan islori gdrmoys aligdirin.

- Hoyata real nazarlorlo baxin, 6ziintizdon hadsiz deracads
¢ox sey gozlomayin. Oz imkanlarmizin hiidudunu real
olaraq miloyyasnlogdirin, 6z  {izeriniza yerina
yetirilmoyacak vazifslar gotiirmayin.

- Ogoar har hansi bir ig sizin qlivvoniz xaricindadirss, gati
olaraq «yox» demayi 6yranin.

- Hayati sevmayi, hor 6ton giindon, azca da olsa, sevin:
duymag: Oyranin. Giin rejimins riayst edin, kifayst
gader yatin, Yadda saxlaymn: yuxu stressi aradan
galdirmagda miihiim rol oynayir.
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- Oziinlizdo saglam hoyat vordislorini yaradib
moéhkomlondirin, zerorli vordiglors qarst  mohkom
olmagi dyranin.

- Yadda saxlaym ki, hor bir insana stresslo miibarizenin
effektiv isullarin1 monimsomoak  zoruridir. Bunu ns
gador tez Gyronmoys baslasaniz, bir o qadar yaxsidir.
‘Saglam vas xogboxt hayat yasamaq iigiin bunu etmays
doyar.

Psixoloji  sabitliyin  taomin  olunmasimun  iimumi
istigamotlori. Bozi hallarda insan 6z fizioloji imkanlarim
nazera almadigindan, onun manavi vo fiziki saglamhg
arasinda yaranan ziddiyystlor psixoloji tarazliinin
pozulmasina gotirib ¢ixarir. Psixoloji sabitliyin tomin
olunmasinin iimumi istiqamatleri ilo tanis olaq.

Onlardan biri — o6ziindoki acizliyi, qorxaqhgi dof
edorak, inamu tarbiys etmokdir. Malumdur ki, 6ziins inamin
olmast soxsiyystin inkisafi li¢in son doaracads miihiim
shamiyyat kosb edir. Bu xiisusiyyst usaq vo yeniyetmolor
iiciin xiisusils daysrlidir, ¢iinki bu dévrds usaq 6z «Mon»ini
kosf edir, 6ziinii soxsiyyat kimi dark etmays, tohlil etmoya
calisir. Mohz oziino inam hissi yeniyetmads «Mon»
obrazinin formalagmasina, oks cinslo normal miinasibatlor
yaradilmasina sabab olur, onun hayatin1 dolgun vs maragh
edir. Bozi hallarda usaf ohato edon yaslilarin psixoloji
savadsizlifi, ona qarsi miinasibstds monfi giymatlondirici
movqge tutmalari usaq vs yeniyetmolords yararsizliq,
«natamamlig» kompleksi, 6z qiivvalorine inamsizliq va s.
hisslor yaradir. Taacciiblii deyil ki, 6zlorins inami olmayan
insanlar, ekstremal goraitds tohliikkoys he¢ zaman adekvat
reaksiya vera bilmirlor.

Bu onunla slagadardir ki, insan miisyyon manada
universal varhqdir: O, miihitin on slverissiz soraitina do
uygunlasa bilor. Oksins, 6z qiivvasina inamin formalagmasi
ekstremal saraitlorin neqativ tasirlorini radan qaldirmaqda
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mithiim ohomiyyst kasb edir. Hor bir insan 6ziinds
6ziiniisaglamlasdirmagin gizli imkanlarina malikdir.

Inamli olmaq - elo bir davrams tipidir ki, bu zaman
insan 6z hiss va arzularim daqiq va anlagiql ifads etmoayi
bacarir, ns istadiyini bilir, 6z s$oxsi rayins malik olur.
Bununla belo, «inam» anlayisim «bziinaglivenmo» ilo
garigdirmaq olmaz. Oziinagiivonms — insanin real zomins
soykonmayasn soxsi imkanlarini ssaslandirmadan 6ziinii
yiiksak giymotlondirmasidir.

Oziins inam hissi insanin real imkanlarim vo onlarin
diizgilin qiymonlondirilmesini nazsrs almagla torbiys olunur.
Bu, otraf alomi dork etmok, orada 6z yerini
miloyyonlssdirmok, har hansi bir konkret insana, agyaya,
bilikler sahasine miinasibat, insanin ilk névbads 6z-6zi ilo,
dogmalar1 ils, yasidlann va bagqa adamlarla razihq
soraitindo yasamaq bacangi vasitssilo sldo olunur. Inam
gindolik hoyat faaliyystinds torbiya olunur vo miixtalif
c¢atinliklori dsf etmoyi bacarmaqla alds edilir. Ogasr sagird
har giin tolim almaq kimi asas vazifesini yerino yetirmok
liglin Ozlinii soforbar eds bilirss, ev tapsiriglarini homise
yerino yetirir vo moktobde dors materiahm yaxsi
monimsayirsa, onun 6ziins ve 6z imkanlarina‘inamu yaranir.
Ogor o, idmanla moggiil olur vo idmanda ugurlar qazanirsa,
0ziino inamu daha da artir. ©gor evds ev iglorinindo foal
istirak edir, valideynlorine kémok edirsas, miiosyyan iglarin:
istar bag sahssinds isin, istorsa do monzilin tomiri vs ya
gindalik ev iglorinin yerino yetirilmosindo tacriibosi
yaramirsa, bu zaman da onda 6ziins inam hissi, bagqalarin
isine yarimaq meyli artir. Usaq basqalarinin nazorinds
yaxst sagird, idmangi, kodmok¢i hesab olunursa, onun 6z
goéziindo ohomiyystliliyi artir, beloliklo, 6ziino inam hissi
daha da giiclonir. Har bir yasda insanin niifuzu vs 6ziino
inam ham 6zii, ham do bagqalari iigiin faydah islor gérmoklo
tosdiq olunur.
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Inamun torbiyssi har seyden avval bilik va bacariglarin
olmasini, daim 6ziinii har hansi bir faydah igo hazirlamag,
casaratli vo forasotli olmag talob edir. Oziinds inam hissi
torbiys etmok problemi hor bir insanda, xiisusilo
yeniyetmoalords yaranir. Bununla oslagedar Amerika
psixoloqu Di Skayderin «Yeniyetmoslor ii¢lin sag qalib
yasamaq dorslori» kitabindan bir hissoni misal gatirmak
yerina diisordi:

«Oziins inam1 mosq etdirin. Belo sey olmur ki, sshar
tezdon oyanasan — o saat da Oziinds inam hiss edasan.
Bunun iigiin zohmoat ¢okmok lazimdir. Cox zaman 6ziina
inanmayan adamlarda sadocs olaraq onlarin «gosulacag»
bir sey olmur. Onlarin hayati cansixicidir, amma cansixici
hoyat yox, onlarin o6zloridir. ©Ogar sanin vaziyyatin mohz
beladirss, ¢aliy ki, har hans:i bir igs, 6zii do ciddi-cohdls
qosulasan. Miitlaq bir iglo maggul ol!».

Burada he¢ siibhasiz ki, miioyyan psixoloji yonalls
(ustanovka) miihiim ehamlyyat kasb edir. Oziins inam
mohkamlondirmakds xiisusi mesqlor insana koémok eds
bilor. Autotreninqdon, miixtalif psixoloji problemlsrin
aradan galdirilmas: igiin Oziiniitolgindon istifads etmok
lazzmdir. Autotreninglo sarbsst vaziyystdo mosgul olmaq
daha yaxsidr. Goziinlizi yumaraq meso, agaclar, yasil
budaglar tesovviir etmoaya ¢ahsin. Tasavviir edin ki, Sizs har
hans torafdan edilon tazyiq toru xatirladir, hansi ki, Sizi ora
saliblar. Oz-6ziiniizo deyin: «Man bu tordan, har bir
tazyiqdan xilas olacam, mon azadam, mani he¢ no saxlaya
bilmaz. Man yalniz 6z fikir vo miilahizalorima uygun harokat
edacom. Man kanar tssirlordon azadam. Manim iigiin yalniz
monim istoklarim vacibdir. Yad fikirlori lazim olmayan tor
kimi konara atiram. Moan sorbsstom. Man daha heg¢ bir
tozyiq hiss etmirom. Monim heg¢ kim 6ziino tabe etmoys
macbur eds bilmaz. Man sarbastom».

Bu seansdan sonra Siz 6ziiniizii nozors ¢arpacaq
daracada yaxsi hiss edacoksiniz.
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Psixoloji tarazliq seraitinin yaranmasi iigiin 6Ziinii
takmillogdirmok, 6z aqli qabiliyyatlarinin inkisafi, somarsli
faaliyyat iiglin zoruri bilik va bacariglar alds etmok iizrs 6z
iizorindo daima islomok tolob olunur. Fiziki cohatdon
tokmillogsmok, 6z fiziki imkanlarim1 artirmaq da vacibdir.
Insan 6z hayatim elo qurmalhdir ki, orada ns ilsso mosgul
ola bilmadiyi «bos» yerlor olmasin. Faydali iglo mosgul
olmagq, fiziki va ruhi kamilliys ¢alismaq psixoloji tarazligin
yaradilmasinin asas gortidir.

Psixi zadaya maruz qalmig insamin §axsi keyfiyyatlori.
Psixi travma almig soxsiyyat dedikds biz sadacs olaraq ns
vaxtsa yasamms oldugu travmatik stressin tosiri altinda
formalagsmis soxsiyysti deyil, onda yaranmis patoloji
doyigikliklori pozitiv hesab etmoys, bunda miisyyan
psixoloji xeyir géormays, bazan hotta bununla giirralonmays
baslamig soxsiyyati nazards tuturug.

Moasalon, doqquzyash oglam daha boyiik usaqlar
amansizcasina bark déyiirlor. Bu hadisays gader o, utancaq
va fagir bir oglan idi. Onu hayatds ciddi gobul etmirdilor.
Bu hadisadan sonra iss usaqda avvallar onun iigiin saciyyavi
olmayan aqressivlik amalo goldi. Oglan basa diisiirdii ki,
onun daxilinds nass heg do gaydasinda deyil: basqa bir
oglan onunla salamlagmadiqgda onu o6ldiirmak darocasine
golir. Amma buna baxmayaraq indi hoystdo ondan
qgorxmaga, hotta hormoat etmays baslamislar. Bu iss onun
¢ox xosuna galir. O artiq hadisays qadar oldugu kimi olmagq
istomir. 7

Bu halda artiq formalasmus soxsi keyfiyyatlorden
danismaq lazim golir. Bu oglana yalniz onun saxsiyyatini,
xiisusilo sorvat meyllorini  doyismoakls koémok ~etmok
miimkiindiir. ‘

Bozon insan elo hesab edir ki, onda har sey
gaydasindadir vs o, doyigmomigdir. Sadaco olaraq onun
atrafindaki har sey doyismis, ya da o, bagqalarin1 daha yaxs1
gérmays baslamugdir.
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Ogor insan onunla ns bas verdiyini tohlil etmoyi
bacarmursa, yaxud bunu istomirss, o, dagidilms asas
illyuziyalarin avazins basqalarini qurur. Belsliklo, mahiyyst
etibarilo, zado alnus soxsiyyst travmanin tosiri altinda
formalagmis  tanig  gslon = keyfiyyotlorin  davamli
macmusudur. .

Psixi zadsys moruz qalmis soxsiyyat asagidaki ssas
keyfiyyatlors malik olur:

1. Soziin an pis manasinda romantizm. Belo adamlar
basariyyatin xogbaxtliyinin nads oldugunu bilirlor, buna
géra  xosboxtlik barade bagqa tasavviirlori olan biitiin
adamlart qurban vermoays hazirdirlar. Burada fasistlarls
oxsarlq tapmagq olar. Ogor hamin adamlarda isiqh ideallar
olmasaydi, onlar 6z toroflorino miixtalif yash va sosial
movgeli goxlu insam calb eds bilmazdilor. Taassiif ki, bazan
Xos niyystlor insam1 cshosnnoms aparir. Xiisuson
romantiklards...

2. Qrup sarvatlarinin fardi sarvatlor iizarinda iistiinliiyii.
Insan igiin grupun hoyat1 ayn bir fardin hayatindan daha
ohomiyystli olur. Demsli, qrupun xosbaxtliyi, onun rifah
namina bu va ya digar adamin hoyatini, elaca ds 6z hayatim
qurban vermok olar.

3. Oziinii mahv etmays, yox etmaya cohd géstarmo.
Bu keyfiyyat bundan ovvalki ilo birlagorok, «qrupun
maraqlari, Xeyri namins 0zini qurban vermoyin
xosbaxtliyi» kompleksini amole gatirir. Bels tosovviiriin asas
illyuziyalardan sayilan o6lmozliklo birbasa slaqesi var vo
miiayyan deracads onun davami kimi 6ziinii géstarir agor
qrup gordiiyii i yasayir vo qalib galirss, monim dlimiim
vacib deyil. «Oziinii eynilosdirdiyi qrup yasadigsa, insan da
yasayir» ideyasi psixoloji cohotdon bazan ¢ox inandirici
olur. Mahz buna géra do adamlar belo havaslo ictimai
ideallar ugrunda halak olurlar. Onlar bu yolla sanki
6imozlik kasb edirlor.
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4. Diinyamin adalatli qurulmas: illiuziyasi. Bozi
adamlar elo hesab edirlar ki, biitiin sor va pisliklor hokman
cozalandirilir, xeyir iso miitlog qalib golir. Onlar, adatan,
¢ox namuslu, nacib, prinsipial vo adalotli insanlardir.
Dogrudur, onlarin diizlityi va nacibliyi yalmz 6z shatssinda
oldugu birliyin iizvlorine aid edilir. Prinsip namina onlar
hom 6ziiniin, hom 6z yaxinlarinin, ham ds basqalarinin
hoyatim qurban vermoaye hazir olurlar. Travmaya moruz
qalmis soxsiyyat iiglin «6z prinsiplarindan sl ¢okmo» devizi
olduqca saciyyavidir.

5. Diinyamin sada qurulmas: illyuziyas:. Bu illyuziyaya
gora, diinya iki yers aynhr: «bizimkilor» va «qeyri-
bizimkilor». «Bizimkilor» tugiin diizlik ds, aliconabliq da
minasibdir. «Bizimki olmayanlar» mohv olmalidirlar,
¢linki «bizimlo olmayanlar bizim sleyhimizadirlor» (Travma
almis soxsiyystin daha bir prinsipi). Masalon, zorlamaya
moruz qalmis qadin iigiin biitiin adamlar zorakiliq edanlors
— kisilara va onlarin qurbanlarina — qadinlara boliiniir.

Psixi zodoys moruz galmig insanin psixologiyasini
basa diismak ii¢lin bir massls do miihiimdiir: hor bir insan
travmatik soxsiyyst ola bilormi? Giiman ki, yox. Har
seydon avval, bu soxsiyyst, bir gayda olaraq, infantildir.
Belo halda insan real hayati bilmir, 6z ideal tasavviirlorinin
xayali alominds yasayir. O, neco deyorlor, «qgelbi tomiz,
moasum» insandir. Lakin realligla els ilk gargidurma gostorir
ki, bu adam heg ds illyuziyalarinin mshv olmasini istomir.
O, hamin xsyallar: basqa, ¢ox zaman svvalkilers zidd, lakin®
yens do illyuziyalarla ovaz etmoys iistiinliik verir. Bu
tobiidir, ax1 6z xoyallar va ideallar alominds yasamaq
namolum, gozlonilmsz  hadisslorlo  dolu  hoyatda
yasamaqdan daha rahatdir. Dogrudan da, beladir: bazi
valideyn va miisllimlarin usaqlar ideallar asasinda torbiys
etmok arzusu hoyata kegirss, ideal diinyam realhigdan istiin
tutan goxsiyyat formalagir.
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Zada almug saxsiyyatin basqalari ila idinsiyyati. Zods
almis insan comiyyatds miixtalif rollar oynaya bilor. Cox
zaman bunlar: Qurban, Xilaskar, Toqibgi (toqib edan)
adlanan rollardir. Rollar he¢ do homiso insanin real olaraq
etdiyi, yaxud real olaraq yasadigr ilo birbasa iist-iisto
diigmiir. Masalon, Qurban rolunu hsqgigatsn do zaragokmis
insan da, hor isi tamamilo ugurlu olan adam da oynaya
bilor. Insan haqigaton xilasedici isloye bilor, amma bu
foaliyysti yalandan yerins yetirsrak, 6ziinii Xilaskar kimi
galoma verib, bu rolu oynaya da bilar.

Bu ii¢ rol — Qurban, Xilaskar vo Taqibgi — bir-birile six
baghdir. Sxematik claraq bu slagani tigbucaq soklinds tasvir
etmoak olar.

Ogor insan he¢ olmasa bir rola girirss, o, iigbucaq
hiidudunda sarbast va asanligla o biri rollara kegs bilacak.
Ugbucaq hiidudunda olan rollardan kenara ¢ixmaq ayrica,
miirokkob bir masaladir.

Bu rollan atrafli aragdiraq.

Qurban. 1lk 6nca qeyd edok ki, zarargoksni va Qurbani
farglondirmak lazimdir. Zarargaksn bagina facisli bir hadisa
gdlmis adama deyirlor. Qurban elo bir zarargokon adamdir
ki, ¢okdiyi aziyyoatdon psixoloji, (bszon hom ds maddi)
monfast aimaga baslayir. Adam rol oynamaga baslayir.

Yeri golmiskan, Qurban rolunu oynamagq ii¢iin miitloq
hagigatan zarargokon olmaq lazim deyil.

Qurban - els bir adamdir ki, biitiin gériiniisii ilo folakata
diicar oldugunu niimayis etdirir, buna gérs ham ona
yardim etmoli, yazig1 golmoali, derdina sorik olmalidir.
Qurbanin ikinci slamsti — bu adamlar 6zlarini elo aparirlar
ki, sanki yeni bir travmani gozloyirlsr. Qurbani tanmimaga
imkan veran asas kalms budur: «iglorin necadir» sualina bir
qayda olaraq «Homigoki kimi pisdir» cavabin verir.

- Qurban rolunda olmagin noyi yaxsidir, onun xeyri
nadir? Qurbana el galir ki, hami ona borcludur. Qurban
rolu — moasuliyyatsizlik roludur. Dogrudan da, ondan ns
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g6zlomok olar, onsuz da bagina ¢ox gazalar galib. Qurbana
haminin yazig1 galir, ham ona ragbot baslayir. Tobii ki, bu
ona ¢ox xos galir. Nohayat, ona har geyi bagislayirlar. Axi o
¢ox bolalar yasayib, onu basa diismok ve bagislamaq
lazimdir.

Deyilonlardan ¢ixarilan noatica ¢ox vacibdir: homin
adam Qurban olmamaqda maraqli deyil. Yoni Qurbana
oziinlii badboxt hiss etmok xogbaoxt hiss etmokdon daha
sorfalidir.

Ailads ¢ox zaman Qurban rolunu onayan bir ails tizvii
olur. Moasalen, iiroyiyumsaq valideynlor torsfinden ifrat
doracads arkdyiinlogdirilmis tez-tez xastolonan usaq.

Qurban necs torbiya alir? Professional Qurbani
professional Xilaskar yaradir, formalagdirir. Bu rollardan
biri digsrindsn kanarda mévcud deyil.

Xilaskar - hammmn kémeyins golon, hamiya tosalli
veran (hotta ondan xahis etmasslor belo) adamdir. O,
diinyada har seydan ¢ox basqalarina komok etmayi xoslayir.

11k nazards bunun nayi pisdir?

Oslinds professional Xilaskar da, professional Qurban
kimi bu roldan xeyli psixoloji menfast gotiiriir. Zorar¢okani
va Qurbam farqlondirmsk lazim goldiyi kimi, sizs kdmsk
edon adami va professional Xilaskar1 ayirmaq lazimdir.
Ikinci hagigatan do kémok gostarmays yox, bu rol iigiin ona
catacaq psixoloji ~monfosti goétiirmays  maraqldir.
Monfaatlor bunlardir: Xilaskar olmaq olduqca soraflidir.
Insan, bu rolu oynayarken, 6z shamiyyatliliyini vurgulayir.
Digar manfast — Qurbanin Xilaskara abadi minnstdarhif va
ondan obadi asili olmasidir. Mbshz bu slamoato gors
professional Xilaskan forqlondirmek olur. Xilaskar iigiin
Qurbanin miimkiin qadar ¢ox qurban vaziyystinds qalmasi
va ondan asili olmasi vacibdir. Professional Xilaskarin
devizi belodir: «Hamini xilas et, agor xilas etdiyin sonin
ziddino olsa belo». Onun xilas etdiyi adamla he¢ bir isi
yoxdur. Onun iiglin o6ziiniin no qoder xeyirxah va nacib
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oldugunu hiss etmok vacibdir. Xilaskar iigiin saciyyavi olan
kicik bir olamat: he¢ kos onlardan xahis etmodiyi halda
onlar 6zlorini qurban verir, sonra iss minnatdarliq talob
edirlor (Bu oyunu valideynlor 6z usaqglari ils xiisusan tez-tez
oynayirlar).

Bozon Xilaskar Toaqibgiys ¢evrilo bilor. Xiisuson
basqasina zoroan «yaxsilig» edonds. Bu da ailads tez-tez rast
golinan haldir: usaqlara mocburen bir isi etdironds,
valideynlar onlara izah etmoys ¢ahsirlar ki, bunu onlara
komak tglin, onlan xilas etmsk namino (mosalen,
arzuolunmaz  dostlardan, diizgiin olmayan haoyat
segimindan) edirlor.

Qurban vo Xilaskar rollarimin dialektikasi bir ds
ondadir ki, Xilaskarlar ¢ox zaman — ke¢mis Qurbanlardir.
Oziino kémok etmak imkam olmadign halda, onlar
basqalarina yardim gostormays baslayirlar. Bu isa psixoloji
cohotdon diizgiin stratigiya deyil: Yalnmiz 6ziino komok eds
bildiyin halda, basqasina komaklik gostarmok miimkiindiir.

Callad (Taqibgi) vo Qurban arasinda miinasibatlor ds
birmanal deyil. Qeyd etdiyimiz kimi, biitiin bu rollar va ya
suratlor bir-biri i¢lin mithiimdiir. Ona gors ds ¢ox zaman
hayatda Qurbanin onu als salmaga imkan verdiyi sevimli
bir calladi olur. Calladin iss> ona heg vaxt «dlono goador»
ozab vermoayacayi sevimli bir Qurbami olur. Qurban
Cslladdan iiz déndsrmok istadikds, Callad (va ya Taqibgi)
bir anda Xilaskara gevrilir vo Qurbana belo deyir: «San
mondsn incima, man na etmisomss, sanin iigiin etmigom».

Qurbamn 6zii do asanligla Callada (Taqibgiys) gevrila
bilar. Bels hallar hamiya molumdur: ailods usaq (masslon,
sikast usaq) ¢ox tez bir zamanda orkdyiinlesir (axt onun
astrafindakilarin hamusi Xilaskar rolunu oynayir, ona nayiso
sarbast etmays icazo vermirlor). Bir miiddotden sonra bu
usaq 6z siltaghqlan il hamim zinhara gatirmsys baslayir.
Sozsiiz ki, yashlar ona har seyi bagslayirlar — ax1 o
Qurbandir. Onlar basa diismiirlor ki, bu yolla usagin
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adaptasiya imkanlarim1 olduqca ¢otinlosdirir va ona
golocokds miistaqil hayata baslamaqda manegilik toradirlor.

Stress kegirmis va psixi zada almuy usaqlara psixoloji
yardinun iisullari. Ekstremal soraitlorin dogurdugu stress va
psixi zados hallarini aradan qaldirmagq ii¢iin usaqlarla isloysn
miitoxassislora ilk psixoloji yardimla baglh asagidaki
maslahatleri vermak olar:

e Usaq ig¢lin agir dovrlords onu validyenlorindon
ayirmaq olmaz. Valideynlor usaqlarin sevgi vo
tohliikssizlik moanboayidir. Buna goérs do usaqlar
miimkiin gador valideynlari ilo bir yerds olmalhdilar.
Ogor hor hanst sabob  iiziindon  usaglar
valideynlorindon ayriliblarsa, yaxsi olardi ki, onlar
yaxin va ya tanig bir goxsin yaninda olsunlar. Usaqlari
himays edsn goxs onlar1 miimkiin gaoder sevgi va
tahliikssizlik ilo tomin etmalidir, usagin valideynlorinin
xatiresi ilo bagh tesssiiratlari canlh saxlamali va
valideynlori ilo goriigmok igiin ugaqlara miimkiin
qador sorait yaratmalidir.

e Usaglara normal hayat torzini poza bilocak hadisslor
haqqinda molumat verin. Anlasilmaz vo geyri-
miioyyan hadisalor qorxu va tohlilko hissi yaradir.
Usaqlarin  vaxtinda moalumatlandirilmas1  geyri-
miioyyanlikdon yaranan qorxu hissini yox edir va
xaotik hadisslor haqqinda miiayyan fikir yiiriitmoya
imkan verir.

e Usaqlarin pozulmus tahliikosizlik hissini miimkiin
goder borpa edin. Usaqlar yashlarin gaygisina
miisyyan vaxt ehtiyac duyur, ¢iinki onlarin miivafiq
qiivvasi vo imkanlar1 yoxdur. Sevilmak, tohliikssizlik,
miidafio olunmaq tolabati usaglarin = normal
inkisafinin ssasim togkil edir. Ogor yashlar usaqlara
tohliikasizlik vo miidafis hisslorini asilaya bilmirlarso,
usaglarda son daracs komoksizlik hissi yaranir.
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e Sizi narahat edon xosagsalmoz hadisslorls bagh
hisslarinizi usaqlarla boéliiga bilorsiniz, lakin bunu
onlara izah etmoli vo miimkiin olan miisbat noticalari
gostormolisiniz. Usaqlar diinyam valideynlarinin
néqteyi-nazarindon goriirlor. Valideynlorin hoyatin
realliglarin1  anlamaq torzi vo buna miivafiq
reaksiyalar1 usaqlarin reaksiyalarimin formalagmasina
daha ¢ox tosir gostorir. Ogor valideynlor usaqlarin
yaninda monfi emosiyalarimi biiruzs verirlorss,
timidsizlik vo kémoksizlik hisslerine qapilirlarsa, agar
onlarin gozlori kador igindadirlorss, usaglarda
komoksizlik vo koador hissi daha da artacaq. Bir ¢ox
hallarda wusag: biitévlikds stressdon qorumaq
miimkiin deyil, lakin miioyysn hadisani pozitiv natica
baximindan isiqlandirmaq miimkiindiir.

Usaglar ails iizvlorinin ciddi xastalonmasi va ya Sliimii
hagqinda bilmslidirlor. Bir goxlar1 elo hesab edir ki,
usaqlara o6lim haqqinda damgmaq lazim deyildir.
Bununla belo usaqglara ails iizvlorinin xastolonmaosi va
olimii haqqinda daqiq informasiya vermadikdo,
onlarin bdyiiklors inamu itir. Usaqlarin ailonin biitiin
masalalarinds, o ciimlodan kadarli hadisslards istirak
etmoasi Uglin sorait yaradin. Bununla siz onlarda
ozlerinin vacibliyi ilo bagh hissi giiclondiracaksiniz.
Usaqlarin yasini nozars alaraq 6liim haqqinda onlarin
suallarina cavab vermsys gahgin. Usaqlar elo bir yas
dovriindadirlor ki, yasadiglari diinya haqqinda hor
seyi bilmak istayirlor, o ciimloden 6liimii izah etmoys
cahsirlar.  Bir ¢oxlan olim haqqinda damigmaqdan
¢okinir. Yashlar 6liilm hagqinda s6hbatdan ¢akinarkan
usaqlarda ambivalent (ikili) hisslor yaradir, 6lim
mévzusunu- miizakirs olunmayan -—qadagan edilmis,
bazon mistik va dshgath bir obyekto gevirirlor. Usaga
olim haqqinda verilon mealumat onun yasina miivafiq
olmahdir. Maktabaqader yas dovriinds olan usagqlar,
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timumiyyatlo 6limiin ns oldugunu anlaya bilmir vo
yalmz onun sonlugunu dork edirlor, lakin onlar 6liim
prosesi, onunla bagh adstlor vo dofn morasimi ilo
olagadar daha ¢ox spesifik molumat toplamaq
istayirlar.

Usaglarin kadarlonmasina va kadarlorini sarbast ifads
etmasine mane olmayin. Vacib sartlordon biri odur ki,
usagin kodorine mane olmayaraq, eyni zamanda agir
itkidon sonra matom va kadar prosesinde ona komok
gostora bilasiniz. Kadarin qigqiriq, rasm, oyun, dafn
morasimi vo Olimiin ild6niimii ayinlorinds istirak
etmokls ifadasi, onlarin hagqinda séhbatlar usag itki
ilo bir realliq kimi razhilagdirir va vaxtinda ruhi agrim
yox edir. Usaqlar1 kadsr vo 6liim haqqinda xatiralari
bogmaga vadar edon tovsiyslor — «ozinii kigi kimi
apar», «dozimli ol» va s. — kodori va itki ilo
razilasmag yalniz toxirs salir.

Cstin vaziyystlorde usaqglarin davramisinin doyismasi
vo stress olamotlorini gostormosi tobiidir. Stress vo
psixi zado almus usaqlarda qorxaqhq, 6ziinsqapilma
kimi oslamotlor yarana bilor, oynamaq vo vya
gidalanmaq tolobat1 arxa plana keg¢s bilor. Onlarda
yuxu pozulmalari, bag barmag sormaq, dirnaqlan
gomirmak, geco sidiyi saxlamamaq kimi slamatlor do
yarana bilor. Bir sira usaqlar stress va zadoys
xosagolmaz hadiselori qafloton xatirlama, ruhi
xastaliklar, fikir comlogmasinin pozulmasi, narahathq,
garabasma, bir obyekt vs ya oyun ilo siirokli
mosguliyyat kimi ¢ox giclii reaksiyalar vers biler.
Usaglarin valideynlarins anlatmaq lazimdir ki, bunlar
normal reaksiyalardir vo bu simptomlar va
doyisikliklor usagm ruhi xostoliyino isars etmir.
Bununla bels, agor gostarilon simptomlar bir aydan
artiq davam edirss, hokimo vs psixologa miiracist
etmok moslohat goriiliir.

67



e Opyunlar, sokilgokmo vo soéhbst zamam usaglara 6z
hisslorini azad ifads etmoys mane olmayin. Usaqlara
miimkiin olan gador vaxt ayirin vo miixtalif hadisalorls
bagh hisslorini  sizinlo bolismoays imkan yaradin.
Vacib sortlordon biri odur ki, yigumis moenfi
emosiyalari saxlamaq avazina, onlan bildirmak, ifads
etmok va birlikds holl etmak lazimdir. Yasghlarda bels
bir sahv fikir var ki, usaqlar kodarlons bilmir. Oslinds

- usaqglar adi foalhgi vo oyunlar1 davam etdirir vo
zahiran ¢ox da kadorlonmirlor. Yashlar bilmslidirlor
ki, usaglarin bag veran hadisalors fordi miinasibati var.

Usaglar iigiin sorait yaradilmal va tslob olunan qador
vaxt va icaze verilmoalidir ki, onlar 6z hisslorini tokcs
sozlorlo deyil, oyunlar, rosm, hoerokst, simvolik
davranig vasitasilo ds ifads eds bilsinlor.

e Adi usaq foalliimi taqdir edin, vaxtinizi onunla birgs
kegirin vo onunla borabar oynaymm. Usaglarin
giindalik foaliyyatini toqdir etmokls, onlarin biitiin
islorindo borabar istirak etmoklo siz onlara yenidan
ardicil va normal sorait hiss etdirirsiniz, sorait

» - yaradirsimz ki, onlar yaslarna uyglin yasasinlar.
Usaqlarin  hayat haqqinda tesavviirii oyunlar,
miioyyan tacriiba vasitasilo bag verir. Xosagolmoz va
hoyacanh hadisalordon sonra usagin adi faaliyystini
ardicilhgla tadricon barpa etmak lazimdir.

Oziiniigiymatlondirmani  va 67  giiciina  inamu
yiiksaltmaya imkan yaradan maslahatlar. Insanmn
dziinainam  problemini dorindon aragdirmis moshur
tadgiqatgn Lazarus, bu miihiim hisso ssaslanan bir sira
keyfiyyatlori xiisusi geyd etmisdir:

1. Oz istoklori va talabatlan haqqinda agiq-aydin
damismagq bacarig.

2. «Yox» demak bacarig.

3. Oz hisslori barads agiq damigmagq bacarigi.
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4. Unsiyysti qurmaq, davam etdirmok va bititmok
bacarig.

Taassiiflor olsun ki, xalqumizin bazi ananslori 6z
istoklari barads damigsmaga asrlor boyu qadaga qoymugdur.
Bu xiisusile qadinlara va usaqlara aid edilirdi. Cox hallarda
bu, modaniyyatsizlik, adobsizlik, hoayasizhiq kimi gabul
edilirdi. Hals indii do «basqasinin xatirina doymok olmaz»,
«yaxst deyil» deysrok 06z rahathgimzi, komfortumuzu,
vaxtimizi qurban vermok hallan ilo tez-tez rastlasmaq olar.
Basqasina, xiisusilo boyiiklora etiraz etmosk esidilmomis
kobudluga vs ya tohqirs borabsr sayilir. OStrafdaki
hagsizhglar vo cinaystlor susaraq razilasmagimiz
naticasindo bag vermirmi? Ogor usaqligdan, hor kosi 6z
siltaghqlarina, zaiflikiorine, pis adastlorine, kobudluglarina
«yox» demayi oyratsaydilor, aminik ki, hor bir insanin hoyat
vardislori daha miikammol olardi. Miiasir insanlar «hisslor
dilinde» damgmag tamam yadirgamuslar. Biz: «Belo
diigiiniirom, mona belo gslir, mon hesab edirom, moens
moalumdur vs s.» deyirik. Asagidaki s6zlordon, demak olar
ki, istifads etmirik: «man moyus oldum, mon forshlonirom,
mons toxundu, man ¢ox hayacan kegirirom, mon dilxoram,
man xosbaxtom».

Miiasir psixologiya oziniigiymstlondirmoni ve 6z
giiciino inamu yiiksaltmaya 1mkan yaradan asagidaki
moaslohatlori taklif edir:

1. Cahg 6ziinii bagqalar1 ilo miigayisa etmayasen
(miigayissnin kimin xeyrino olmasi shamiyyat kasb etmir).
On yaxsi yol odur ki, «bugiinkii» 6ziinii «diinonki» 6ziinlo
miiqayiss edib, «sabahki» 6ziinii gora bilosan. Tohlil edorak

0z kegmisinlo miigayisads ugur vs nailiyyatlorini gérdiikde

oziinls faxr etmayi 6yranmak lazimdir.

2. Oziinii oldugun kimi gsbul et. Cox vaxt insanlar
basqalarinin  nailiyyatlorina  nazor  sahib, onlann
bacariglarina heyran olurlar, bununla yanast 6z dayarli
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keyfiyyatlorini va ustiinliiklorini gérmiirlor. Oziimiizds olan
keyfiyyatloro osaslanmaliyiq ve onlardan daha ¢ox
shamiyystls 6zlimiiz li¢iin istifads etmaliyik.

3. Hoyatin hor bir hadisasina gars1 6ziiniin miimkiin
alternativ amoal vo diisiincalorini hasil etmoayi &yron. Oogor
sanin bir yox, bir ne¢o arzu vo ya moaqgsadin olarsa, ciddi
miivoffaqiyyatsizlik maqaminda sende 6ziins inamsizliq
hisslari ortaya ¢ixmaz.

4. Heg zaman, heg bir kimsays 6ziinii pisloma, 6ziina
«sofeh», «badbaxt», «bacariqsiz» va s. kimi adlar vermo.
Ogor bacarsan, ¢alis hatta bu hagda diisiinmoayasan.

5. Calis 6z istok vo tolablarini ¢gox vaxt diiz va agiq
sOyloyasan. SOylonmomis vo ya tam sOylonmomis istakloer
miinasibatloro anlagilmazhgq, qeyri-mﬁayyanlik gatirir ki, bu
da natica etibari ilo insanin 6ziins yalniz ziyan gatirir.

6. Inkar etmoyi 6yran. «Yox» demok bacang
soxsiyyatin yetkinliyini gostorir. Hor dofs basqasimn
diisiincalori arxasinca getmok va ya onunla razilasmazdan
avval fikirleg, son haqiqaton belo diisliniirsonmi? Sans bu
lazimdirmi? Oz istayin kimi harakat etmadikdan sonra 6ziinii
neca hiss edacokson?

7.0z diisiincalarini hisslar dilinds ifads etmak vardisini
qazan. Belo o6ziiniiifads torzi psixoloji problemlsrin yigilib
toplanmasina imkan vermir, problemin hallini vo
yoldagslarla qarsiliqh anlagmani asanlagdirir.
8.0z iizorinds islo. Kommunikativ bacarigim (linsiyat
saxlamaq bacangl) inkisaf etdir, etika qaydalarim 6yran,
oziiniiinkisafla maggul ol. Bilon va bacaran insan {igiin 6ziinii
doayarlondirmamsk haddan ziyads ¢ox miirokkabdir. Yeni iga
baslayarkon, tacriibani artirmagla v miivaffagiyyatlor alds
etmoakls son tadricon 6ziino inamsiz vo utancaq insandan,
bacarigli, maraqh vs 6ziino inamli insana gevrilacaksan.
_ Tabii folakatlor, qazalar va miihariba zaman
ekstremal saraitlorin dogurdugu ps:xogen reaks:yalar va
pozgunluglar. Ekstremal soraitin psixogen tssiri onun insan
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hayatina tokco birbasa tahliika dogurmasi ilo deyil, ham do
tohlitkonin gozlonilmosindan irali gelon wvasitali tasirdon da
yarana bilor. Hor iki hal insanda miivafiq davrams
reaksiyalarina sabab olur ki, bu da bir sira hallarda
psixogen pozuntular dogurur. Elmi adobiyyatin tshlili
gostarir ki, tobii falakatlor zamani psixi pozuntularin inkigaf
imkanlari miixtolif miislliflor torafindan eyni
giymotlandirilmir. Tadgiqatgilardan bir gismi hesab edir ki,
tobii falakatlor kaskin vas xroniki psixi travmalarla slaqadar
olan g¢oxlu psixi vo somatik pozuntulara sabsb ola bilar.
Bozi tadqiqatgilara gérs iso hoagiqaton ds shalinin miisyysn
qruplarinin psixi saglamhg tigiin mévcud neqativ naticalar
nisbaton yiingiil, qisamiiddatli va onlarin ézlari tarafindsn
aradan qaldirila bilondir. A.Kardiner va Q.Brovmin
fikrinco, tobii folakastlor ham qisamiiddstli, hom do daha
uzunmiiddatli psixi pozuntulara sabsb ola bilor. Sonuncu
yalmz «anamnezdo» psixi xastoliyi oclan soxslords va
teztosirlonan subyektlorda» inkisaf edir. Tobii folakatlor
zamani_psixi xostoliklorin artmasi ilo bagh fikir da ciddi
miibahisa dogurur. Oksino, hesab edirler ki, kataklizmlar
populyasiyadan amyyat ¢okon adamlar arasinda sosial
sabitlik va 6ziins soxsi inam dogurur. o
Otan asrin avvallorins aid olan iglords (E. Kreqmer)
tobii folakatlor vo katastrofalar zamam yaranan psixi
reaksiyalar qeyri-spesifik, primitgiv, interxarakteroloji
(Sehneider K.), «dsrin soxsiyyat» reaksiyalart kimi miisyyan
edilmigdir. Oksor todgiqatgilarin fikrince, bu reaksiyalar
filogenetik baximdan qadim mexanizmlorlo -—vital
instinktlorlo, hamg¢inin do sinir sisteminin - filogenetik
xiisusiyyatlari ilo slagadardir. Primitiv reaksiyalar siiratlo
inkisaf edir va tohliikkays maruz galan biitiin canli varhiglara
xasdir. Primitiv  reaksiyalar hipobulik (iradi faalhq
haddindan artiq asag carayan eden — haraki firtina, xarici
tosirlora neqativ miiqavimst reaksiyalari) va intellektual
islonilms olmadan bas veran hiponoik (monasiz aqressiya)
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sokildo tozahiir eds bilor. Bozi miiolliflor hesab edirlor ki,
belo reaksiyalar «qeyri-psixi yolla, fizioloji qanunlar iizra
coroyan etdiyinden» onlar1 psixogen renaksiyalar hesab
etmoak olmaz.

Psixogen pozuntularin bag verms ehtimah va
xiisusiyyati, onlarin tezliyi, dinamikas1 vo bildirilmasi ¢oxlu
amillordon asilidir:

- ekstremal situasiyanin xarakterindsn (intensivliyi,
gbzlonilmozliyi, tosir miiddati va s.).

- dlverigsiz  soraitlords  foaaliyyyst  gdstormolori
moaqgsadilo, soxsi vo tipoloji  keyfiyystlari,
professionalligy, psixoloji davamhihgi, iradesi vo
fiziki m6éhkamliyino asasan toyin olunmus xiisusi
soxslorin hazirhgindan.

- Otrafdakilarin dastayindon, komoayindan

- Cotinliys mordliklo qalib golmayin ayani
niimunslarinin mévcud olmasindan.

Hoayati tohliiko dasiyan garaitlords tazahiir edan insan
faaliyyatino miixtalif monfi amillorin travmatik tasirini
qiymatlondirarkon  insanlarin  ekstremal  soraitlorda
verdiklori qeyri-patoloji  psixoemosional reaksiyalarla
patoloji vaziyyatlori forqlondirmok lazimdir. Ekstremal
soraitlor zamani verilon reaksiyalarin patalogiyadan uzaq,
normal psixoemosional reaksiya oldugunu aydinlasdiran
ilkin cohd onun birbasa soraitdon asith olmast va uzun
miiddst davam etmomosidir. Qeyri-patoloji reaksiyalar
zamam adston insamin i qabiliyysti, otrafdakilarla
{insiyyato girmak va 6z davramslarm tonqidi sokilds analiz
etmak bacarigl saxlaniir. Mayuslug, qorxu vs hayacan
hissloti, dogmalarin va yaxinlarin hoyat1 iigiin narahathq
kecirmok va s. slamotlor ekstremal goraito diigmiis insan
iigiin tipik slamotlordir. Bu tip reaksiyalar stress hah, psixi
gorginlik, affektiv reaksiyalar va s. kimi gostorilir.

72



Qeyri-patoloji reaksiyalardan forqli olaraq, patolojt
psixogen pozulmalar insami siradan ¢ixaran, onu diger
insanlarla  mohsuldar  iinsiyyatloro  girmokdon  va
moagqsadyonlii faaliyyat imkanlarindan mshrum edon xastalik
vaziyystidir. Bu zaman siiurun pozulmasi1 va psixopataloji
harakatlor da tazahiir edir.

Ekstremal soraitlor zamam insanlar adston doérd ciir
davranms reaksiyasi tozahiir etdirirler. Bozon bu davraniy
reaksiyalar1 bizo qeyri adi goriinss bels, fordi-psixoloji
xiisusiyyatlordan ¢ixis edarak aminlikls s5ylaya bilerik ki, bu
reaksiyalarin har biri normal va tobiidir.

1. Adekvat reaksiya. Oziinii qorumuq iigiin psixi vo
fiziki gorginliyi soforbar etmok lazimdir. Qorxusuz
insan yoxdur, asas ¢asqinliq hisslorinin aradan
qaldirildigi, msagsadouygun qorarlarin  gobul
olundugu vo foaliyyatin baglandifn zaman
kasiyidir.

Hazirhqlh adamda bu ohomiyystli darocodo tez bas
verir. Belo soxslor 6z hayatlari haqqinda deyil, bag verenlori
diizaltma vo otrafdakilarin hayatini xilas etmok barassindo
diisiiniirlar.

2. Hiperdinamiya. Hayacanin dogurdugu
harakatlilik, diigiiniilmomig, xaotik harakatlor, bos
sOhboatcillik va s. mohz bu d avramls reaksiyasi ti¢iin
xarakterikdir.

3. Stupor. Basqa s6zlo desak, «daslagsma», harakat
etmayi vo danigmag! bacarmamaq, mutizm. Belo
hallarda insanlar adoton embrion forma alir,
strafda bag veranlors reaksiya vermirlor.

4. Siurun  toranhg - psixi  funksiyalarn
mohdudlasmasi. Insan hadisani vo ya 6z
horokatlorini aydin dork etmir vo pis yadda
saxlayir. Hadisayls bagh olanlari esitma va gérmoasi
zoif olur. Otrafdakilar1 tanimir, nitqi iss rabitasiz
olub gox vaxt manasiz ¢igirtilarla mahdudlagir.
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Hoyat iigiin tohliikali situasiyalarda inkisaf edan
psixogen reaksiyalarin dinamikas: ilo bagh maosslo ds ¢ox
miihiimdiir. Onun O6yronilmasina xeyli tadgigatlar hosr
olunmusdur. Milli Psixi Saglamhq Institutunun (ABS)
iglorindo folakstlor zamani psixi reaksiyalarin dord fazas
ayird edilir: '

1. Qohramanhq morholasi (bir nego saat davam edir).

- . Bu marhsleds alturizm, gohromancasina davranis,

basqalarinin sag qalmas: vo xilas olmasi iigiin
‘kémoklik gostermoyi kéniillii surstds 6hdagiliys
gotirmok kimi horokotlor tozahiir edir. Tabii
. folakat zamam  bas  veranlorin  aradan
qaldirilmasmin  miimkiinliyii haqqinda yanhg
tasavviir va ya tohliikonin doaracasini kifayat gador
giymotlondirmomsk mohz bu zaman bas verir.

2. «Bal aym» morhalssi (ii¢ aydan — alt1 aya qadoar
davam edir). Sag qalmis goxslor biitiin tahliikolara
qalib goldiklori va xilas olduglart iigiin faxarat hissi
kegirirlor. Biitiin problemlorinin yaxin galocokda
hall olunacagimi giiman edirlar.

3. Umidsizlik moarhalssi (iki aydan — iki ilodsk davam
edo bilor). Umidlorin bosa ¢ixmas: sababils
yaranmig gicli iimidsizlik, kodor va naraziliq
hisslori bu marhalods medana ¢ixir.

4, Ovvolki hala doénms, sagalma morhalesi. Bu
‘morholo 0 zaman baglayir ki, sag qalan soxs
hoyatim gaydasina salmafin lazimhigim ve 6z
problemlorini holl etmok iqtidarinda oldugunu
anlayariq biitiin bunlar1 hayata kegirmok iigiin
{izarina cavabdehlik gotiiriir.

Hoyat tohliikasi agir real situasiyalan yasayan oksor
insanlarda psixogen reaksiyalarin gosterilon fazalan
hagigoton do miisahido olunur. Bazi miislliflor (R.Cohen,
F.Ahearn) tobii folakotlor zamam yaranan psixogen
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pozuntulara stress va krizis, itki vo dord, sosial vo emosional
chtiyatlar, kooperasiya vo adaptasiyanin qarsihqh slaqosi
konsepsiyasindan baxmag moaqsadouygun hesab edirlor.
Bunun iiglin homin miislliflor psixogen pozuntularin ig
fazasini ayirirlar: oncatasir, tasir va sonraki tasir fazalari.

Oncotosir fazas1 adston seysmik tshliikali rayonlarda
va zonalarda mévcuddur. Homin faza 6ziinds tohliike vo
narahatliq duygularim ehtiva edir.

Tasir fazas: tobii folakotin baglangicindan xilasetms
islorinin togkili aminadsak olan bir dovrii shats edir. Bu
dovrde qorxu emosiyalari dominanthq kasb edir. Tasirin
basa ¢atmasindan dsrhal sonra foalligin artmasmin 6ziins
va qarsithqli kémoyin tezahiiri ¢ox vaxt «qshramanhq
fazasi»» kimi qeyd olunur. Miolliflor tasdiq edirlor ki,
vahimoli davramis demak olar ki, miisahids olunmur.
Vahimo yalniz xilas yollart olmadigda miimkiindiir.

Sonraki tosir fazasi tobii folakstdon bir ne¢s giin
kegondon sonra baglayir va xilasentmo islorinin davam
etdirilmasi V2 meydana ¢ixan problemlarin
giymotlondirilmasi ilo xarakterizo olunur. Bu fazanin
mazmunu, zorar¢okmiglorin qarsisinda duran problemlor,
tstiinlik togkil edan psixi pozuntular tadqiqatcilar
torofindon miifossal tasvir edilmisdir. Sosial tsgkilsizlik,
shalinin kogiiriilmassi, ailolorin ayrilmasi va s. ilo slagadar
meydana galon yeni problemlar bozi miislliflors bu fazani
«ikinci tabii falakot d6vrii» adlandirmaga imkan vermisdir.

Psixi pozuntulara emosional stress moévgeyindan
yanasan F.Hockinq geyd edir ki, agir stress gozlonilmoz
reaksiyalar dogura bilor. Onun fikrinco «xarici stress vs
onun subyekta tasirini» 6lgmoak ¢atindir.

Itki stressi. Tadqiqatlar gostorir ki, insamin adot
etdiyi miihiti, dogma yerlarini, yurd-yuvasini, valideynlorini,
aile tizvlerini, yaxinlarim vs dostlarinmi, isini, basqalarina -
inamin1 va etibarini, hayat magsadlorini, pulunu itirmasi gox
zaman stresslo naticalonir. Bagqa sozlo, insan iigiin bdyiik
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shamiyyat vo dayar kosb edon adamlar, sorait vo miihit,
asyalar, hayatin menas: ilo bagh har hansi bir itki stress vo
psixoloji sarsint1 dogurur. Bu barads daha otrafli damisaq.
Kiilli migdarda pulun itirilmasi ilo bagh insanlar
miixtalif ciir yasantilar kegirirlor: «Pul - al ¢irkidir» deyarak
istehzali vs lagevd miinasibstdon baglamig facio vs
emosional sok halstinin yasanmasina qadar. Pul insanin
hayatda onu qazanmaga sarf etdiyi qiivvalorini, vaxtini,
saglamligini, verdiyi qurbanlari,  mohrumiyystlori oks
etdirir. Pulun itirilmesi hayatinin mosnasini hakimiyystin
alds edilmosinds, komfortda, yiikksok maddi rifah
soviyyasinds géron adamlarda olduqca agir sakilds yasanir.
Bu halda pulun iririlmssi bashca hayat mogsadlorinin
itirilmasi kimi qavranilir. ©gar insamin asas hayati dayarlori
bagsga miistovido yerlogirss, sevgi, yaradiciliq, somimilik,
monavi inkisafla baghdirsa, pulun itirilmasine daha sakit,
bozon do neytral gokilds baxilir. Bundan slavs, pula
miinasibot insanin 6ziine miinasibatini tocassiim etdirir.
Oziins inamsiz olan insan 6z dayarliliyini niimayis etdirmok
iiglin zahiri atributlar vo ya «ovozedicilor» axtarmaga
baslayir: varli olmasini siibut edon bahali geyimlor, heg
kosds olmayan seylor, masin va s. Belo niimayis iiciin,
so6zsiiz ki, coxlu pul lazimdir, ona gora do hayatin milayyon
morhalosinds pul an vacib hoyat doyorlori saviyyassine
qaldirihr vo insan 6ziins verdiyi qiymoati mohz pulla 6lgiir.
Siibhasiz ki, pul hor bir insana lazimdir, pul insanin
azadhgini, sarbastliyini, imkanlarmi,  miistaqilliyini,
kamilliyini tomin edir. Lakin hor seyi pulla baglamaq
tohliikalidir, ¢iinki onu bizdan asili olmayan sabablors gors -
siyasi vo igtisadi bohranlar, acinacaqh tesadiiflor naticasinda
ds itirmak olar. Ona géra do saglamhiq, mahabbat, biliklar,
professional veordisler, ruhun giici, nikbinlik, hoyati doyanat
va bir ¢ox basqa monavi doyerlor abadi servetlor hesab
olunur va yiiksak giymotlondirilir. Mshz ona gors siyasi vo
ya iqtisadi bohranlar soraitinda, eloco ds digor ekstremal
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soraitlordo monavi maqgsadlore y6nalmis insanlar faalligt va
amoays qabilliyi saxlayirlar. Oksins, 6ziinii pulla eynilosdiran
adamlar giiclii sarsinti kegirir, onlara sevgi, dostluq vs
sadaqat hisslori pula ssaslanmis oldugda hoyatda yasamaq
arzusunu itirirlor. Belo natics ¢ixarmagq olar ki, agar pul ssas
hayati doyer kimi ¢ixis edirss, insan xarici sressin tasirlori —
siyasi vo iqtisadi hoyat soraitinin kaskin dsyigsmsasi, basqa
adamin amansiz iradasi (masalon, ogurluq, qarat) qarsisinda
aciz vo miidafis olunmamig qalir. Qeyri-maddi tobists malik
moanavi dayarloer iss insan iigiin daha sabit miidafio yaradir:
insan yasadiqca onlar1 ondan heg kas ala bilmir.

Isin itirlmasi (igsizlik stressi). 1s yerinin itirlmosini,
hatta insan temin olunmus oldugda ve ac galmagdan
qorxmadiqda belo, biitiin adamlar olduqca agir kegirir,
onlara tolobin olmadigini gox ¢stinlikls yasayirlar. Bu bir
hagigatdir ki, sohorlor 6ziinii qaydaya sahb evdsn isgo
yollanan adamlar 6z monavi vo fiziki saglamhigimi ta
qocalana qader saxlaya bilirlor. Yagindan asii olmayaraq
biitiin gadin ve kisilsr iigiin har giin iso gedib-galmo, adam
arasina ¢ixma, evdon konarda adamlarla iinsiyystds olma,
miintazom olaraq ictimai vo pesakar islo mosgul olma ¢ox
vacibdir. Hazirda igsizlik problemi, biitiin diinyada oldugu
kimi, Azarbaycan iigiin do gox aktualdir. Bazar iqtisadiyyati
soraitinds insan is yeri ilo tamin olunmasi ilo bagh bir sira
cotinliklorlo qarsilagir, islomok vs fiziki, zehni, monavi
imkanlarin reallagdira bilmakdan mohrum olmagq, eloca ds
is yerini itirmok, maddi vaziyyatin asag soviyyays enmasi
insan tgiin agrili yasantilara sabab olur, uzun miiddstli
stresso gotirib ¢ixanr. Isini itirmis adamlara psixolog
asagidaki maslahat va tovsiyalari vers bilor.

Hayatinizda bag veran har bir dayisikliyi xosagalmoz
hadiso vo ya facis kimi yox, yeni hoyata baglamaq sansi
kimi qarsilayin. Isin itirlmosi — yeni ideyalar vs layihslor
tizorinds fikirlosmok iigiin asudo vaxtin olmasi imkanidir,
buna gbra do psixoloji cohstden apatiya va depressiyaya
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diismomok, oksins, 6ziinii siiurlu olaraq foallagdirmaq vs
yaranmiy problemin aktiv hslline yonoltmok daha
«sorfalidir». Oziiniizo belo bir sual vermoak faydali olard::
«Moanim indiys qadar istifads etmadiyim hansi imkanlarim
va daxili ehtiyatlarim var?. Yeni hoyata dostlar, gohumlar
vo tamig adamlarla miitomadi iinsiyyatdoe olmagdan
baslamaq lazimdir. Is hagqinda molumat almagin an qisa va
slgatar yolu miixtalif adamlarla iinsiyyst yaratmagqla
miimkiindiir. Uzun miiddoat issiz qalmaq olmaz. Ovvala,
sarbest va agiq iinsiyyat vardigleri itirilir, 6ziine inam azalr,
faalliq vo nikbinlik yoxa ¢ixir. Ona géra bohran dovriinds
imkan daxilinde har hanst bir amays va har bir iso
razilagsmaq lazimdir. Qoy bu, sizo lazim olan isi tapana
qador miivaggeti kompromiss olsun. Evds oturub taleyin
sizo qargt adalotsiz olmasimi fikirlogmokdonss, isloyarak is
axtarmaq daha yaxsidir. Siz qoti olaraq 6ziiniizo
demolisiniz: «Man miitlaq islomaliyom».

‘Bundan basqa, 6ziiniiza: «Man 6z isimdon basqa
daha noyi etmayi bacariram?» sualimi verin va real, konkret
islor gérmoya baglayin. Ogar siz — qadinsinizsa, 6ziiniiziin,
arinizin va usaqlarimzin kohne geyimlorini yenidon tikmok
va ya toxumagq yolu ila tazalayin. Artiq pul sarf etmoden tazo
geyimlorin yaranmasindin momnunluq hissi kegiracoksiniz.
Ogar siz — kisisinizss, 1gsizlik zamani 6z allerinizle evds xirda
tomir iglorini gors bilarsiniz. Natico goz gabaginda olacaq:
bir torafdon, omok terapiyasi, arvadimzin sevinci, digor
tarafdan, bohran va igsizlik dovriinds az shomiyyati olmayan
iqtisadi monfast.

Basqa bir sual da faydah olardi: «Bolks men
ixtisasima  artirnm, ya da  sonatimi  dayisim?».
Miivaffagiyyatin asas sorti iso beladir: hor bir soraitds
miilayim, iinsiyyatli vo xosxasiyyat olmaq vacibdir. Ciinki
hamigos mohz belo adamlarla iglomayas ehtiyac duyulur.

Yaxin adanun itirilmasi (miinasibatlarin kasilmasi).
Psixoloq yaxin adamindan ayrilmis, yaxud onu itirmis va
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bundan iztirab ¢okon adamlara asagidak: maslohatlori vera
bilor: Miinasibotlorin kosilmosino sakit vo hay-kiiysiiz
yanagmaq lazimdir. Bu, ¢ox vacibdir. Biitiin giiciiniizii vo
vaxtinizi homin adama hosr etdiyiniz {iglin Gziiniizii
gmnamayin. Ogor O6ziinlizii ¢ox giinahlandirsamz, sizdo
basqalar1 ilo yeni miinasibatlor qurmaqda inamsizhiq veo
gorxu hissi yaranacaq. Oziinii giinahkar hiss etmok sizo
psixoloji cohstdan sarfali olmadigindan bu fikirdon vaz
ke¢in. Lakin miioyysn saboblor iiziindon sizinls yasaya
bilmaysn adamu da giinahlandirmaq (hstta o haqigatan do
giinahkar olsa belo) da psixoloji cohatdon sorfsli deyil. Bir
gadar avval ¢ox sevdiyiniz, balks da halo indi ds sevdiyiniz
adama nifratlo yasamagq, biitiin hissiyatimizi nifrat asasinda
qurmaq hom sizin hayatinizi, hom ds qolbinizi darmadagin
edor. Bu xarabaliq iizerindo noso tikmok iss oldugca
¢otindir. Siz daim 6z dost vo tamislarimzla s6hbatds ondan
sikaystlonsaniz, bir azdan hamu sizinlo iinsiyyatdon qagacagq.
Siz sevdiyiniz adamin geyri-somimiliyi barads fikirlorls,
mohabbat xatiraloeri ils 6ziiniizii sldan salacagsiniz. Nahayat,
alcag ‘vo nanacib bir adamm sevdiyinizo Oziiniizii
inandiracagsimz. Urayiniz bu adama qarsi nifratls dolu
oldugundan, sizo diqgst yetiron basqga adama nazor
salmayacaqgsiniz. Siz basqasina inanmayacaq vo ona etibar
etmayacoksiniz. Demali, siz tonhaliga mshkum olacagsimz.
Tok qalmagq istamirsinizss, bir nego qaydani yadda saxlayin:
e Miinasibatlorin kasilmasinda he¢ kimi — no 6ziiniizii, na
do basqasim giinahlandirmaym. Oziinii giinahlandirma
oziinsinamsizhq yaradir, basqasim giinahlandirma iss
tanhalifa aparib gixarir. Rahathq ve daxili tarazhq sldo
etmok iiclin zaman lazimdir. Maghur kolami yadimiza
salaq: «vaxt har seyi sagaldir». Ona gora do miisyysn
vaxt orzinde 6z hoyatimz1 elo toskil -edin ki, bu
«sagalma» somarali olsun.
o Oziniiz iigiin mialicavi hoyat proqramn igloyib
hazirlayn: '
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. Oz dost va tamslarimzla kegmis sevgilinizi miizakira
etmakdan gati ol ¢okin. Taniglarimzin sizin hekayatiniz
barads s6hbotlorini yarida kosin. Hamuya géstarin ki,
sizo acimaga echtiyac yoxdur. Siz o6ziiniiz bunun
6hdasindan galmoys gabilsiniz.

. Calisin elo yasayasimiz ki, sanki hoyatimizda heg bir
geyri-adi sey bas vermayib, sanki sizin hayatinizda har
sey lazim oldugu kimidir. Miloyyan miiddat srzinds
he¢ bir iginizi, foaliyystinizi dayismoyin. Nbo
edirdinizss, hamin iglori davam etdirin.

. Siini olaraq 6ziiniizii $on géstarmaya ¢alismayin, amma
hadsiz faciovi hala da diismoayin. Oldugunuz kimi qalin
va orta emosional shvali-ruhiyys saviyyasini saxlayin.
Ola bilsin ki, miisyyan miiddat siz iimumiyystla heg bir
sey hiss etmayasiniz — bu, moahabbatin Gziinamoxsiis
«anesteziyasmdir. Agn kec¢dikdan sonra
emosionalligin yoxlugu da itacak.

. Nikbin tabistli, miilayim adamlarla iinsiyystds olmaga
calisin. Hoyatdan sikayotlonan, hamini va hor seyi
s6yan adamlardan uzaq olun. Sizinls iinsiyystds
olmagq istoyon adamlara xeyirxahcasina yanasin. Belo
adamlarla agiq s6hbst aparmaq ¢ox faydalidir.
Bagimiza golonlori bilmoysn adamlarla iinsiyystds
olmaq xiisusilo vacibdir. Tanig olmayan adamlarla bu
ciir séhbatlordon sonra 6ziiniizds xeyli ylingiillik hiss
edocoksiniz. Iginizdoki agr1 sanki sorulacaq, tamis
olmayan adamlarla qisamiiddath dialoglar axarinda
hall olacaq.

. Sahorlar yataqda ¢ox uzanib qalmayin. Tez durun vo
ig gbrmays baslayin. Vacib islorin siyahisim tutun va
onlar1 yerina yetirdikco bir-birinin ardinca siyahidan
silin. Islor goriilib qurtardigdan sonra siz 6z
faalliginizdan memnunluq duyacagsiniz.

. Miimkiin olduqca 6ziiniizo kigik sevinclor baxs edin:
oziiniizo maragh bir kitab, gozal bir sorf alin, 6ziiniizii
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dadh bir gseys qonaq edin vo s. Kigik sevinclor - Sizin
i¢lin psixoloji «dsrman»dir.

7. Oziiniizii yeni qaygilarla shato edin, yeni insanlarla
miinasibatdo olun, onlarla bagh qayg yiikiiniizii
artirmaq ¢ox faydahdir, sizo ehtiyaci olanlara daha
¢OX qay§ gostorin - bu halda depressiyaya vaxt
qalmaz.

On osas1 iso — golocok haqqinda ¢ox diigiinmoak,
ke¢mis barads (imkan daxilinda) az fikirlasmok lazimdir!

YAXIN ADAMIN OLUMU

Itki va iztirab. Yaxin adamin Slimii dord va iztirabin
yasanmasi ilo miisayiat olunur. Rus psixoloqu F.Y.Vasilyuk
«Insanda insani olan haqqinda» adli kitabinda dordi bels
tosvir edir: «Dardin yasanmasi, balks ds, ruhi hayatm on
sirli tozahiirlorinden biridir. Itkidon bosluq hiss edon insana
hansi fiisunkar yolla yenidon dogulmaq vs 6z diinyasim
mona ilo doldurmaq miiyassar olur? Necs olur ki, sevinmak
Vs yasaman arzusunu homigalik itirdiyins amin olan insan
ruhi tarazhiin barpa eda bilir, hayatin ranglsrini va dadim
yenidon duymag bacarir? Neca olur ki, iztirab ariyorak
miidrikliyl yaradir? Biitiin bunlar - insan ruhunun qiivvatini
vosf edon ritorik suallar deyil. Bu suallarin konkret
cavablarimi heg olmasa ona gora bilmak lazimdir ki, gec-tez
haor birimiz pesamizls bagh vs ya insani borcumuza gors
dord ¢okon insanlara - istor yagh adamlara, istorsa ds
usaqlara toskinlik vermok vo onlan deastoklomok
macburiyyatinda qalirq.

Doard - sadaca olaraq hisslarden biri deyil. O, insani
insan edan hisslordandir. He¢ bir an agilli heyvan 6ziins
banzarlari dofn etmir. Dofn etmok — insan olmaq demokdir.
Dafn etmok tullamaq deyil, aksina gizlomok vo qorumaq
demokdir. Insan kodari dagidict (unutmaq, qoparmagq,
ayrilmaq) yox, yaradicidir. O, sapslamays, sovurmaga yox,
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toplamaga xidmat edir, mahv etmoys yox yaratmaga sévq
edir, yaratmagq iso yaddas: smolo gatirmokdir.

«Normal» va «patoloji» dardi farqlondirmak xiisusilo
vacibdir. Bela ki, har bir travmatik reaksiya kimi dord ds
6zliyiindo normal prosesdir. Dardin timsalinda istonilan
travmatik stressin yaganmasinin tobii dinamikasini izlamak
olar. Iztirabin tobii yasanmas:1 morholalari psixoloji stressin
istonilon fazasi iigiin xarakterikdir. Travmanin agirhg,
elaca do digsr amillardan asili olaraq onlarin miiddsti kaskin
doyiso bilir.

Iztirabin marhalalori. Iztirabin ilkin morhalesi — sok,
yaxud donuqluq halidir. Insan 6liim xaborins inanmayaragq,
«bels sey ola bilmoz» deys donub qalir. Donub galma bu
vaziyyatin an gabariq slamatidir. Bela saciyyavi vaziyyat bir
nes saniyadon bir nega hoftoyadok davam edo biler, orta
miiddst 9 giin sayihr. Ikinci — azabin biitiin dorinliyi ilo
yasanmast va geyri-miitagakkillik moarhoalesidir. O, 6-7 hafts
- toxminon 40 giin davam edir. Ugiincii — son sarsintilar va
insanin yeniden saofsrbar olunmasi morholasi  kimi
saciyyslons bilor, o, bir ilo yaxin miiddsti shats edir.
Sonuncu moarhals — iztirabin tamamlanmasi, sona ¢atmasi
morholosidir.

Dordin iimumi simptomlari. Somatik pozgunluglar:
Toanaffiisiin spesifik sokildo pozulmasi. Taonoffiis, xiisusilo
nafssalma fasilorlo, qirig-qinig olur, fiziki yorgunlug,
istahanin  itmasi, yuxunun pozulmasi (tokrarlanan
vahimolor, yuxusuzluq) 6ziinii géstorir. Bazon yaxin adamin
oliimiina sabob olan xostaliyin simptomatikasi miisahide
olunur. Psixoloji sferada ginahkarhq hissi (bu, hor bir
travma zamani asas yasanti olub, iztirab zamani iistiinliik
toskil edir), moerhumun obrazina qapilma o6ziini biiruzs
verir. Usaglar yaxin adamin oliimiinii ¢gox vaxt xayanat
kimi, onlara homigs yaninda olmaga sz verib atmaq kimi
gavramaga meyllidirlor.  Bu, daxili miinaqgiselor va
ziddiyyatli hisslor doguran olduqca agrili yasantidir. Dardin
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digor imumi simptomlarina mona sferasinda tozahiir édon
spesifik pozgunluglar aiddir. Birdon mslum olur ki,
gordilyiin her bir sey morhumla baghdir. Adi msisotdo
goribo unutqanliq amoalo golir, mosalon, hayatdan getmis
adam ii¢iin bosqabda yemok qoyulur vs s., bu iss vaziyyatin
yeniden pislosmasins sabab olur. Is qabiliyyati azalir, digqgat,
hafizo zsiflodiyindon 6z soxsiyystinin az dsyarli olmasi
duyumunu giiclondirir va vurgulayir.

Ekstremal saraitlorin dogurdugu qorxu hissi va onun
tazahiirlori. Qorxu — an baghca amildir, o, ham real, ham do
zonn edilon tohliikka ils, oziyystlorin vs ya 6liimiin
gbzlonilmasi ilo baghdir. Insan ekstremal situasiyada tok
oldugu zaman qorxu bir nego dofs artir. Bu hiss insanin bela
situasiyada Oziinii neco aparmali oldugunu bilmomasindsn,
hazirhgsiz olmasindan irsli galir. Diinyada elo insan yoxdur
ki, o, tohliikali vo namolum situasiyalardan qorxmasin.
Ciinki qorxu — insamin tohliikkays tobii reaksiyasidir. ©gor
insanda gorxu yoxdursa, demali, onda asas instinkt — 6ziinii
miidafio instinkti do yoxdur. Bu iss sadacs olaraq qeyri-
miimkiindiir. Tashliikks biliya malik insani 6ziiniin biitiin
giciinii, bilik vo bacarigim1 sofsrbor etmoys va yaranmus
soraitdon ¢ixmaq iigiin yollar axtarmaga macbur edir.
Beloliklo, ekstremal situasiyada on vacib keyfiyyst -
gorxunu iistalomakdir. Bu, insana nasib olursa, onda beyni
daha yaxsi igloyir, azalalor gorilir, gézler iti goriir. Bu hal na
qadar tez bag verars, insan ligiin bir o gqadar yaxsidir, ¢linki
ekstremal soraitda ilk saniyslor va dagigsler halledici olur.

Qorxunun moangayi. N.I.Reynvald hesab edir ki,
insanin 6ziiniimithafizo talabat1 goraitdan asihi olaraq passiv
miidafis xarakteri dasiyan qorxuda ifade oluna biler.
Belolikls, qorxunu daxili «man»in 6ziinomoxsus miidafio
mexanizmi kimi nazardsn kegirmok olar. Qorxu problemini
kommunikativ aspektdo tadqiq edorkan onun dagidici
funksiyasim ayirmaq moagsadouygundur. Bu, har seyden
avval, kommunikativ miinasibatlorin va subyektin kommu-
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nikativ bacariginin pozulmasi soviyyssindo tozahiir edir.
Qorxu dinamik hadisadir. Ilkin bioloji saviyyads qorxu
gana boyiik migdarda adrenalin ifraz: ilo xarakterizo olunur
ki, bu insan orqanizminds hormonal partlayis yaradir.
Davamli qorxular o qorxulardir ki, bununla ns usaq, na do
boyilkk bacara bilmir ve bu arzuolunmaz xarakter
xiisusiyystlorinin yaranmasina gotirib ¢ixarir. Usaq
gorxularma diizgiin yanagdiqda, yaranma sobablorini basa
diigdiikdo bu, ¢ox vaxt iz buraxmadan itib gedir. Ogor
gorxu koskinlogibso vo ya uzun miiddat saxlanilirsa bu
ugursuzluq oslamoti olaraq wusagin  sinir ve fiziki
zoiflomoasindan, valideyinlorin yanlis davranisindan, ailado
konfliktli miinasibatlorin olmasindan xsbar verir.

Moshur fizioloq I.P.Pavlov qorxunu tabii refleksin
boyiik yarimkiiralorin gabiginda yiingiil longims ilo bas
veran passiv miidafio reaksiyas1 hesab edirdi. Qorxu
Oziiniimiihafize instinktino  asaslanir, miidafio xarakteri
dasiyir va ali sinir foaaliyystindo bas versn miisyyan
doyisikliklorlo miigayist edilir, nobzin vo tonaffiisiin
tezliyinds, arterial tozyiqin gostoricisinde aks olunur. ©n
ihumi sokildo qorxu emosiyas: tohliikoli stimulun tssirina
cavab olaraq yaranir.

Bozan qorxu konkret olaraq heg na ils bagh olmur. .
Belo gorxular predmetsiz olaraq yasanir. Qorxu iztirabdan
da doga bilor. Bu onunla slagadardir ki, usaqliq dovriinde
bu hisslor arasinda alags formalagmgdir.

Qrey gqorxunu yaradan biitiin sobablori 4
kateqoriyaya ayirir:
intensivlik
yenilik
tokamiil prosesinds formalagmus tohliikke signallar:
sosial tasir zamani yaranan sabablor.

Agr1 va yiiksok sos haddon artiq intensiv stimullara
misal ola bilar, tan15 olmayan adamlar va ya predmetlor 6z
yeniliyina gors bazon qorxu yaradirlar. Uzun zaman

BN -
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miiddatindo hayat ligiin tohliikks yaradan istonilon situasiya
tokamiil prosesinds formalagmug tohliiks signalidir.

C.Boulbi 6z tadqgigatlarinda usaq qorxularimn
sobablorini genis sokildo izah etmigdir. O, gorxunun
anadangslms determinantlarini ayird edir vs onlan tabii va
onlardan térome stimullar adlandinr. Qorxunun tabii
stimullarma tonhaliq, yadliq, gaflotan yaxinlagma, stimulun
goflaton, gbézlonilmadan dayigmasi, hiindiirliik vo agn aiddir.
Boulbi vo bagqa tadgiqatgilar da géstsrirler ki, qorxunun
tabii stimullari, yagla slagadar, yani inkisaf va yetkinlagsmo
proseslarindon asih olur. Masslan, bir sira tedqiqatgilar
gostarirlor ki, yad adamlardan qorxmaq usagin hsyatinin
birinci aymnda yarana bilmaz, ciinki onda holo tanis iizlari,
tanig olmayan iizlordon ayirmaq qabiliyyati yaranmayib. Bu
gabiliyyat toxminon 6 — 9 ay arasinda yaranir va bu dovrds
do yad adamlara qars1 maksimal qorxu geyd olunur.

Boulbi tanhaligi qorxunun daha dsrin vo miihiim
sobabi sayirdi. Eloca da o, gostarir ki, bagqa tobii stimullar,
moasalon yadliq vs stimulyasiyanin dorhal dayigmoasi
tonhaligin fonunda tozahiir etdikde daha giicli qorxu
yaradir.

Anadangslms determinantlardan basga Boulbi
hom ds qorxunun 4 modsni determinantini farqlondirir.
Onun fikrincs, qorxunun bir ¢ox madani determinantlarini
daha yaxindan nozordon kegirsok gororik ki, onlar da
sorhlorin, rasionalizasiya va ya proyeksiyamin miixtalif
formalar1 ilo maskalanmig tobii  determinantlarla
baghdirlar. Masaslon, ogrulardan va ya kabusdan qorxmag,
qaranligdan qorxmagin rasionalizasiyast ola bilor.

Kigmenin travmatik gartlonmo konsepsiyasina gora
agn yaradan hadisolor vo ya situasiyalar agr1 duygusunun
olmasindan asih olaraq qorxu yarada bilor. Qorxu
emosiyasi ilo neyrofizioloji mexanizmlor arasindak: oxsarhq
ona gatirib ¢ixarir ki, onlar aktivator olurlar.
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Tomkinsin gostordiyi kimi, uzunmiiddatli va giiclii
gorxudan qaflston azad oldugda, agor bu tamdirsa -
sevinclo, natamamdirsa - hayacanla naticolonir. Diferensial-
emosiyalar nazsriyyasi konfliktli davranigi qorxu vo maraq
arasindaki davranigm naticasi kimi sorh edir.

Bioloji  sabobi olmayan yeni qorxularin
yaranmasinin  sorti-reflektor  mexanizmi = nazariyyasi
sonralar  Volpe torofindon inkisaf etdirilmis vo
konkretlogdirilmisdir. Volpe toklif etmisdir ki, davranisin
nevrotik pozulmalarinda emosional proseslor,xiisusilsa da
insanin miloyyan situasiyalarda kegirdiyi hayacan va ya
qorxu shomiyyatli rol oynayir. Nevroz dedikds Volpe geyri
- adaptiv davrams formalarinin sobabi olan sortlonmis
gorxu basa diigiirdii. Ogar nevrotik qorxunu tamamilo
aradan qaldirmaq vo ya azaltmaq yollarim tapmaq
miimkiin olarsa, bu onun adst olunmus davrams
tozahiirlorinin aradan galxmasina gotirib ¢ixarar. Qorxu va
hayocan arasinda psixofizioloji ndéqteyi nazordan heg¢ bir
forq gérmayan Volpe onlari bir-birindon ayirmur.

- Olbatts, qorxunun miisyyan formalari (masslon,
afr va ya zohorlonma qorxusu) bioloji, elsco do montigi
noqteyi - nazordon tamamilo adaptivdir. Lakin elo olur ki,
miloyyan sabablordan insan 6z - 6zliyiinds heg¢ bir tahliika
yaratmayan nolordanse qorxmaga baslayir. Belo halda
adaptasiya imkani azalir, insan haddon artiq qiivva sorf
etmoya baslayir vo bunun avozinds heg¢ bir miisbat natico
alda etmir.

Nevrotik qorxunun iki sababi va miivafiq olaraq iki
novii movcuddur. Klassik (respondent) sortlonmis qorxu va
kognitiv mongali qorxu. Respondent sortlonmis qorxu
anadangolme gorxularin monbayils bazi sorti stimullarin iist
~iisto diiymasi zamam yaranir. Belo qorxularin xiisusiyyoti
ondan ibaratdir ki,onlar bazon har hans: bir hadisa zamam
varanir. Masolon, bir dofs gozaya diigmii adam sonralar
avtomobil siirmakdon qorxmaga baslayir. Amma ¢ox vaxt
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nevrotik qorxu bir sira tokrarlanan hadisalorin naticasi kimi
yaranir. Koérps usaq geyri - ixtiyari olaraq yiksak vo
gozlonilmoaz saslordon qorxur. 9gar bu saslar eva qonaglarin
golmasilo daima slagslonirss ,onda istanilon yad adama
garsi:qorxu yarana bilor. Boyiiklorin usagi qorxutmag: da
rol oynaya bilor. Unsiyyst vo qeyri rasional inandirmalar
naticesindo - yaranan qorxulan1 Volpe koqnitiv mangali
qgorxular adlandinir. flanlara, hériimgaklora, nagil
personajlarina ydnalmis qorxu sadsca olaraq ondan yarana
biler ki, kimsa bunun neco qorxulu oldugundan danisir va
hayacanli, qorxan adamin davranig niimunslorini géstarir.
Belo sosial gorxularin formalagmas: mexanizmi taqlid vo
modellor asasinda talim mexanizmidir. Insan bozan 6ziiniin
bilavasita slaqads olmadig, lakin onu shats edon adamlarin
gorxdugu obyektdan qorxmaga baslayir (mosalon, miixtalif
kriminal harakatlor, béhtan, garat,yangin vo s.). Sosial
qorxu bir dofs yaranaraq miioyyan sosial situasiyaiarla
mohkem slagalonir va 6zii - 6ziinli méhksmladir. Qorxu onu
yaradan sosial 51tua31yalarda ugursuzluglar i¢lin zomin
yaradir, girsizliiglar isa qorxunu daha da méhkomladir.
Belalikla do qorxu va onunla bagl olan davrams torzi
avtomatlagir, oxsar sosial situasiyalara sirayst edorak
yenidan yasanir.

Bioloji qorxulara bu va ya digor. daracsda canl
orqanizmin moévcudlugu igiin tohliikko yaradan qorxular
aiddir. Belo qorxulara agri, tonhalig, situasiyamin darhal,
gozlonilmadan dayismasindan yaranan qorxular aiddir.

Volpe 6z ssarlarinds goxlu sayda miixtalif sosial
gorxulari tadqiq etmigdir. Daha ¢ox rast golinan sosial
qorxular agsagidakilardir:

s  Toanqgid qorxusu

Radd edilmok qorxusu

Diqgat markazinds olmaq qorxusu
Natamam goériinmak qorxusu
Rohborlikden qorxmaq
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Yeni situasiyadan qorxmaq
Irad tutmaq qorxusu
"Yox" demak qorxusu
Verilan talobdan imtina eds bilmamsk qorxusu

Ogor klassik fobiyalar zamani biz daha ¢ox
monofobiyalara (milsyyan bir obyektdon qorxmaq) rast
gakiriksa, sosial gorxularda bels hallar ¢ox az olur. Masalon,
adam ancaq rohberlikdon nadir hallarda qorxur. Cox vaxt
bununla borabar o, tongiddan ds, toloblordon dos, diggost
moarkazinds olmagdan da qorxur. Sosial qorxular oxsar
sosial situasiyalara vo oxsar sosial obyektlors asanligla
kegir, yayilir ki, bu da sonda yiiksok hayacanhliga,
nevrotikliys gatirib ¢ixarir.

Nazari baximdan Volpe ilkin olaraq ehtimal edirdi
ki, qorxu uzun miiddet moéhksmlandirilmoazss, 6z-6ziina
sénar. Lakin butesdiq olunmadi. Iki serts asassn gorxunun
0z-0ziind sonmoyini goézlomak liizumsuz olur. OAvvala,
mohksmlondiren stimulun istiraki olmadan qorxunun 6z-
oziino sénmosi ¢ox long bas verir. Ikincisi, subyektiv
cohatdon tohliikali situasiyada qorxu reaksiyasi bir név 6zii -
Oziini mohkomladir. Mosalon, agor bdyilk auditoriya
garsisinda ¢ixig etmokdon qorxan, ¢okinon adami haminin
yaninda qarsiya ¢ixib, sadeco olaraq 06zi haqqinda
damgmag: xahis etsak, belo situasiyanin 6zii qorxu yaradir.
Bu gorxu nitga hiss olunacaq deracods mane olur. Bu da
gorxunu bir daha méhkamladir.

Hor seydon avval, qorxu adaptiv reaksiyadir. O
bizi tohlitkadon qagmaq tigiin hazirlayir. Real vo ya xayali
diismonlara garsi olan qorxu insanlari ailslords, nasillords va
millatlorde birlogdirir. Xosarot almaq  qorxusu bizi
tohlikadon qoruyur. Cozalanma vs ya intigam gqorxusu
insanlara bir-birino ziyan vurmagda mane olur. Qorxu
narahathq yaradir ki, bu narahatliq beyni miiayyan bir
moasaloya ydnaldir va onun halli iigiin yollar tapmaga
macbur edir.
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Qorxunun yag dinamikast. Tozs dogulmus korpalordo
boylik predmetin qoflaton yaxinlagmasi zamant va ya
yiiksok sas esidorkon instinktiv miidafio formalan o6ziini
gostarir.

Usagin 6-c1 ayma goador hasgiqi menada qorxu
haqqinda daniga bilmorik. Korpslik dovriiniin sonraki
aylarinda tazahiir edon emosiyalar haqqinda asagidakilan
deys bilarik.

7 ayliginda usaq uzun miiddot anasindan ayn
qalanda artiq giicli narahathq kegirir. Belo qorxunun
ssasinda dayanan narahatliq hissi derk olunan reaksiyadir.
Narahathgm bu formasi1 qizlarda 2,5 yasa, oglanlarda 3
yasa qador maksimal saviyyads ifads olunur.

8 ayhginda usaq yad adamlardan, xiisusilo do
anasina banzomoayan qadinlardan qorxmaga baglayir. Bu
gorxu adaten 2 yasin ortalarinadek kecib gedir.

2 yagsda usaqlarin demok clar ki, yarisi yad
adamlarin yaxinlagsmasindan, sort sosdsn, agridan,
hiindiirliikds olmaqdan va tok qalmaqdan qorxurlar. Bu
yasda' homginin usaqlar heyvanlardan, xiisusile itlorden va
harokat edan nagliyyatdan da qorxa bilarloar.

3 yasinda cezalanmaq qorxusu yaranir. Bu usagin
0z horakatlsrinin naticalarini necs basa diismoasini aks etdirir.
3 yagdan S yasa qgodar usaglarin oksoriyysati nagil
personajlarindan, agridan, sudan, naqliyyatdan, tsklikdon,
qaranhqdan va qapah makandan qorxurlar.

Belo qorxulara valideynlori haddon artiq narahat
va hayacanli olan usaqglarda xiisusilo tez-tez rast gslinir

Biz boyiiklor do nolordonsa - inflyasiyadan,
qszalardan, béhranlardan vs s. qorxuruq. Biz miiharibadsn
vo ya qrip epidemiyasindan necs gorxdugumuz haqqinda
demok olar ki, har yerds, igsds, evds, nagliyyatda da
damsirig. Usaglar ise 6z qorxularim1 ¢ox vaxt 6z iglerina
yigirlar. Bununla onlar valideynlorini, torbiyagilorini vo
digar yashlar1 6z yasantilari ilo qorxutmaq istamirler va
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naticodo biz deorin nevrotik qorxu kegiron goxsiyystlo
rastlasiriq. .

Qorxunun aradan qaldirilmas: sartlori. Belo bir
qgadim ravayast var. Giinlorin bir giinii yolla gedon bir sayyah
Taunla rastlagir. Ondan hara getdiyini sorusdugda bels bir
cavab alir: «Bagdada gedirom. Bes min adamu talof etmok
istoyiram». Bir ne¢s vaxtdan sonra onlar yenidan gériisiirlor.
Sayyah gileylonir: «San niys moni aldatdin. Demigdin ki, beg
min nafari 6ldiiracakson, amma slli min adam talof etdin».
Taun cavab verir: «Xeyr, san sohv edirsan. Man soéziimiin
iistiinds durdum vs bes min nafari 6ldiirdiim, qalan qirx bes
min iso qorxudan dldii».

Ekstremal  soraitlorin dogurdugu qorxu hissi
insanin homin ekstremal sorait barads informasiyasinin
azhigy vo ya yoxlugu, onu shato edon miihito nabsladliyi, 6z
soxsi zoifliyi, fardi-psixoloji xiisusiyyatlari ilo baghdir.

Qorxu - tohlikkays qarg1 tobii reaksiyadir. O, hoar
bir normal adama xasdir. Psixi cohatdon elo bir normal
insan yoxdur ki, o, qorxu hissi ke¢irmasin. Qorxunun iki
noviinii ayird edirlor: nozarat olunan va nazarat olunmayan.
fnsan 6z qorxusuna nozarat edirss, demsli, garsisina ¢ixa
bilacak tahliikalari derk edir. Els hallar da olur ki, ekstremal
situasiya zamani insanin giicii birs on artir, o, adi goraitdo
eda bilmadiyi islori yerina yetirmayi bacarir.

Lakin insan gorxunun tasiri altina diigdiikda, gorxu
onun biitiin fikir vo omallorini 6ziino tabe edon tohliikali
diismoanos ¢evrilir. Qorxu hissi susuzluq va acligin, qizmar isti
va saxtanin dogurdugu agri duygusunu giiclondirir. Fiziki
cohstdan hazirh@ olmayan, iradesiz adam iigiin onu ohato
edon miihit, bas vers bilocak hor hansi ekstremal sorait
daimi gorxu moanbayins gevrilir. Qorxunun tasiri altina
diison insan 6z horokstlorino nozarat etmak, diizgiin qarar
qabul etmak qabiliyyetini itirir. Har bir adi mesals onun
ficlin miiriikkob mosaloys, her bir miirokkob problem isa
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¢ixilmaz va qarsisiahnmaz bir problems gevrilir. Nahag yers
demirlar ki, «flan vuran ala ¢atidan gorxar».

Psixologlarin fikrincs, qorxu — heg nadir, taxayyiiliin
yaratdigi qorxulu sokildir. Bu sokil bizlari gohraman da,
sikast do eda bilsr. Bizim qorxuya miinasibstimizdan ¢ox sey
asihdir.

Nozarst edilmoyan qorxu stress vaziyystino —
diisiinco vo harakatlords longliys, yaranmus sorait
naticasinds insan iradssinin zsiflomasina gatirib ¢ixanr.

Yaranmig vo mohkomlanmis qorxunu aradan
qaldirmaq ¢ox ¢otindir. Ciinki hor dofs insan qorxunu
yaradan situasiyaya diigonda, bu qorxu yenidon yaranir.

Qorxunun aradan qaldirdmas: yollari. Bir daha geyd
etmoak istordik ki, elo bir saglam, normal adam yoxdur ki,
qorxu hissi kegirmomis olmasin. Hatta oan tamnmis casur
adamlar da, gohromanlar da qorxii hissini kegirir. Ancaq
bu adamlarin casurlugu ondadir ki, onlar qorxu hissina 6z
moanavi qiivvalari hesabina galib gals bilirlor.

Qorxuya neca qalib galmak olar? Onu idara etmayi
neca 6yranmoli?

Insanin hazirhq saviyyssindon asii olaraq bir nego
yol va vasitani taklif etmok olar.
Onlardan an sadaslori bunlardir:

1. Qorxulardan azad olmagin an asan tisulu - sokil
¢okmok idisuludur. Qorxunun qrafik tesviri onun
giiclonmoasino  gotirib  ¢ixarmur.  Oksina, hoayacanh
gbzlomolorin biiruze verilmoasi, qorxu obyektinin rosmds
canlandirilmasi, onun reallagacagindan dogan gorginliyi
agagl salaraq, ondan azad olmaga, uzaglagmaga imkan
yaradir. Usaqlarla korreksiya iginds bagqa iisullar da toklif
etmok olar — plastilinlo yapma, 6z nagillarin1 uydurma, bu
nagillarin ki¢ik tamasalar, sshnaciklar saklinds oynanilmas:
va s. Dlda olunan naticalori bagqalari ils da boliigmak olar.

2. Autotrening. nsan ekstremal soraits diigorsa, ona
tohlilko yaradacaq biitiin amillori miimkiin qador tez
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qiymatlondirmoalidir. Sokdan, qorxudan azad olmagq
miimkiin olmadiqda, tenoffiisle, 6ziinotolqinls bagh
caligmalar yaxsi naticalor verir. Belo halda bir necs
calismani yerine yetirmok moslohatdir:

e Gozlorini yum va 30-3 gadsr say. Insana 6z sasinin
ritmi vo ahangi ¢ox vaxt ayildict ve sakitlosdirici tesir
gostorir.

o Borkdon vo inamla bu sozlori de: «Hoar sey yaxsi
olacaq'», «Mandas har gey alinacaq!». ‘

e Xiisusi tonoffiisdon istifads et: burunla dorin nafas
abb, nofasini tadricon boru soklina salinmig dodaglar
arasindan burax.

Moshur soyyah Yasek Palkevi¢ «Donizds sag
qahb yasama» adli kitabinda bels tévsiyslar verir:

o daxilon bosalmaga va sakitlik alds etmoays imkan
veran rahat bir vaziyyat tapmals;

o dorindon nafos almals;

e fikri an birinci goriilacok iglor iizerindo comlasdirib,
sakitcs diigiinmali;

\® sani shata edon hor bir seyi nazordon kegirmali;

e (ziino inam old» etmak i¢iin 6z-6ziinlo danmigmals;

¢ sonraki harakatlori planlagdirmali.

3. Situasiyanin tohlil edilmasi vo horskat planmnin
islonilmasi. Harakat plani olmadiqda, insan ugurla harakat
etmoya qabil olmur. Hazirhqhh olmadan ekstremal soraits
diismiis adama elo galir ki, o heg bir sey bacarmir. Ancaq
hamin saraiti hissalors ayirsaq, gorarik ki, onlardan hotta
an ¢atininin do 6hdasindan galo bilarik.

4. Siiur vo iradonin aktiv iglora soforbar olunmasi.
Qorxunun an yaxst dormam igdir, foaliyystdir. Ogar insan
qarsisinda konkret bir masalo durursa, gorxu 6z-6ziina yox
olur: ig gormok lazim oldugundan bu hissi kegirmoya vaxt
galmir. 9gar qrupun har bir {izviinlin konkret olaraq yerino
yetira bilocayi bir is varsa, o 6z yoldaslarinin xilaskarina
¢evrilmis olur.
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5. Stressin orqanizmo dagidici tesirinin gatsisini
almaq t¢lin sinir sistemini mdéhkamlotmok olduqca
shamiyyatlidir. Bunun iigiin kifayat qadar yatmaq, amoayi
stiurlu olaraq tagkil etmok, yani giin rejimins amal olunmasi,
moéhkomlandirici  Usullar, o ciimladan badani
mohkamlotmak, idmanla mosgul olmaq vacibdir. Tomkinli
va nazakotli olmaga ¢alismaq lazimdar.

Miixtalif xarakterli ekstremal soraitlorin yasanmasi
naticasinda qorxu hissi keciran usaglara psixoloji yardim
iisullari. Ekstremal soraitlorin usaq psixikasinda dogurdugu
oan giclii hisslordon biri qorxudur. Digar yas dovrlerine
nisbatan maktobaqgadar yash usaqlarda qorxu hissi daha ¢ox
yasanir va vaxtinda aradan qaldiriimadigda miixtalif
fosadlara gotirib ¢ixarir. Qorxu hissi narahat, hayacanh
valideynlorin emosional, hassas usaqlarinda daha ¢ox
tozahiir edir. Boyiiklorin usagi qorxutmag, qorxulu
obrazlarla hodslomslori ds az rol oynamir. Onlar ¢ox vaxt
usaqlara nagll danmisganda va ya qorxudanda hayacanli,
gorxan adamin davrams niimunslorini gostorir, bazon iso
gorxulu situasiyam obrazh gokilde canlandirirlar. Usaqglarin
tofakkiirii obrazli, texayyiilii ise canli vo zangin oldugundan,
onlar har bir seydon qorxa bilarler. Usaglarin emosional -
affektiv sferasinin ilkin diaqnostikas1 ssassn miisahibs vo
proyektiv sakil testlori vasitasilo kegirilir. Usaqlarda qorxu
hissinin tazahiirlorini vs sabablorini miiayyanlagdirmak
magsadi ilo miisahids, diagnostik sorgu, foaliyyat
mohsullarinin  tahlili metodlarindan istifade etmok olar.
Psixoloji tadqiqatlarin naticalori usaq qorxularini bir nego
qrupa ayirmaga imkan vermisdir: "Tibbi" (agri, iyns,
hokimlor, xastoliklor); fiziki zods almaqla va Gliimla baglh
olan gorxular (zslzals, mitharibs, nogliyyatda gaza, yangn,
alov, gozlonilmoyon  saslor); heyvan vo  nagil
personajlarindan qorxu; geca kabuslari va qaranliq
qorxusu; sosial qorxular (bdyiiklordon, usaqlardan,
cozadan, tok galmagqdan qorxmaq). Psixologlarin fikrincs,

93



zolzalo, miiharibs, qaranhq ve tok qalmaq gorxusu
usaqlarda qorxu hissini yarada bilocok sobablor arasinda
asas yerlori tutur. Zalzoloden gorxan usaqlarin oksariyyati
"Zalzalodon sonra bizim evimiz " rosminds tarpanan gilgiraq
tasvir ediblor. Onlarin demoak olar ki, hamisinda bu sindrom
oziinii ¢ox gabariq sokilds biiruzs verir. Bazi gokillords
binanin  ugulmasi, dagntilar tssvir olunmusdur. Qapi
gargisinda allorinds dolu ¢antalar dayanan ailo iizvlsrinin
tasviri do diggati calb edir. Hadisanin yenidon bas veracayi
gorxusu usaqlari1 daim hoyacan, togvis kegirmays vadar edir
vs onlarin emosiyalarn cakdlklarl saklllards aydin suratds
_oksini tapirdi.

Miiharibanin basgariyyats vurdugu hom maddi, hom
do monovi zorbalors heg¢ bir tobii folakot zamam rast
golinmir. Ciinki miiharibs zamam ayri-ayr1 falakatlorin
toratdiyi fosadlarin hamisi bir yerds, eyni zamanda tazahiir
edir. Qagqin usaqlarin kegirdiyi qorxu hisslerinin ¢oxu
miiharibs ilo baghdir. Onlarin ¢okdiyi sokillarin demok olar
ki, hamisinda yanmis evlar, torpaga diismiis mormilsr, qan,
tiifong, tanklar va s. tosvir olunmugdur. O zamanlar onlar
kicik olsalar da, bels tosavviirlorin yaranmasinda yaghlarin
damusdiglar1 dohgotli mitharibo sohnolori, gbz yaslariyla
xatirladiglar: aci xatiralor az rol oynamamigdir.

Yalmiz usagin nodon gorxdugunu, bu gqorxunun
tazahiir xiisusiyyatlorini miisyyanlagdirdikdan sonra onunla
miivafiq korreksiya isi aparila biler.

Hazirda qorxu vs bir sira neqativ hisslorin aradan
galdiriimasi tgiin artterapiyadan va basqa metodlardan
genis istifads olunur. Maktabaqgadar yash usaglar adston 6z
problem vo yasantilarim1 nitqds ifads etmokda ¢atinlik
¢okirlor. Onlar ii¢iin qeyri-verbal, o ciimladon tasviri
ekspressiya tobiidir. Usagin nitqinds har hans: bir pozuntu
olduqda, sakil ¢akmo iisulu daha bdyiik ohamiyyst kasb
edir. Onun yasantilar: tasviri faaliyyat mahsullarinda s6zs
nisbaton daha canhi vo dolgun ifads olunur. Qorxunun
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grafik tesviri onun giiclonmasina gatirib ¢ixarmir. 9Ksins,
hoyacanh goézlomslorin iiza ¢ixarilmasi, gqorxu obyektinin
rasmds canlandirilmasi, onun reallasacagindan  dogan
gorginliyi azaldaraq, ondan azad olmaga, uzaqlasmaga
imkan yaradir. Sakilds miisllifin 6ziiniin do tasvir olunmasi
qorxunun intensivliyini zeifladir. Usagin 6ziinii aktiv rolda
¢okmasi bu halin aradan qaldirilmasim bildirir. Tadrican
usaqda 6ziiniin giiclii ola bilmok imkanlarina inam yaranir.
Bu sokillordon ham diagnostik, hom ds Kkorreksiya
moagsadilo istifads etmoak olur.

Qorxu obyektz il> oyun ustilu usaqda emosional
yasantilarin iimumi sasviyyssinin yilksoldilmasina xidmsat
edir. Bu metodun moaqgsadi usaga onun psixikasina yaxsi
tosir edon miisbat emosiyalar1 ke¢irmoyi dyratmakdir. Oyun
zaman yaranan miisbat emosional halstlor - farah, sevinc v
s. usagin oyundan vs basqalari ils iinsiyyatdon hozz almaq,
memnun galmaq kimi hisslors olan talabatini tomin edir vo
mohkomladir. Bu metod vasitosilo usaq soxsiyyatinin
emosional-motivasiya sferasinin  yaxsilasmasi  tohliika
hissini, hayacanlihif, nodonsa vo ya kimdansa ¢akinmayi
azaldir.

Qorxu predmetila qarsihqh tasir situasiyasimn
oynanilmasi metodunda oyun iigiin usagin qorxdugu seyi
simvollagdiran siijet va predmetlor segilir. Usaq bu
predmetlorle miisyyan siijetlori oynayaraq, 6z qorxusunun
ohdasindon gslmok, 6z emosiyalari simvolik formada
tozahiir etdirmok va qorxunun yaratdig: gorginliys reaksiya
vermak imkanina malik olur.

Kukloterapiya iisulu usagin oziinii  xeyirxah,
qorxmaz, casur bir qohramanla identifikasiya prosesins
asaslanir. Tamasada bu personajin rolunu ya usaq ozii, ya
da onun ssslandirdiyi kukla ifa eds biler. Siijetdo miitlag
baslangic, kulminasiya - an yiiksak gorginlik, asas personaj
ficin tohliikali situasiyalar vo son natico - qshramanin
galobasi olmahdir. Kukla teatrindan sonra usaq yiingiilliik
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hiss edir va bir qayda olaraq, ona azab veran qorxudan azad
olur. Nagil personajlarina yonslmis qorxunu dsf etmok
licin usaqlar plastilindon "Nagil sshorciyi" ve onun
gohramanlarini diizaldirlor. Masalon, Topagéz hom zalim,
gaddar, ham ds zsif, qorxaq variantlarda tasvir olunur.

Qorxunun verbalizasiyasi. Qorxularin korreksi-
yasinda nagil terapiyasi1 ¢ox effektivdir. Qorxulu nagih
uydurarkon vo danisarkon usaq miistoqil olaraq 6z
gorxularimi  emosional cohotdon aradan qaldirmag:
modellosgdirir. Usagin qorxdugu personajlar istirak edon
nagillar uydurmasi, bu nagillarin kigik tamasalar,
sohnaciklor goklinds oynanilmasi va s. tasirli tisullardir.

Belalikls, korreksiya metodlarinin  segilmosi
miixtolif amillordoan, har seydon ovval, qorxunun
xarakterinden vo yaranma sabablorindsn, usagin fordi
xiisusiyyastlorindon asihidir.
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\4 F_BSiL. P(_)STTRAVMATiK STRESS VO
PSIXOSOSIAL YARDIM MOSOLOLORI

Posttravmatik stress vo onun iimumi saciyyasi.
Stressin xiisusi bir névii travmatik stress adlanir. ©goar stress
insanin malik oldugu psixoloji vs fizioloji uygunlagma
imkanlarina {stiin golirsa, o, sarsidici, travma téradsn
xarakter alir. Sarsidici stressin osas olamoti — insanda.
hayscan hissinin smoale golmesidir.  Usagda psixoloji
miidafia zaif oldugundan, o, hor hansi sarsintiya qarsi aciz,
psixoloji cahatdon kémoksiz qalir. Buna gors ds kegid dovrii
soraitindo psixoloji sarsintiya sn ¢oXx moruz qalan
usaglardir. Usaqliq illorinds vurulan psixoloji zads usagin
golocak hayatina, golacok inkisafina xalal gotira va onun
soxsiyyat kimi inkisafinn1 mohdudlasdira bilor. Usaqda
psixoloji sarsintiya sobab ola bilscok bozi hadisalori
sadalayaq: bir yerdon bagsqa bir yero kogma, Olim,
bosanma, dogma yerlorin itirilmasi, dostlarin itirilmasi,
moktobin doayisilmasi, valideynlorin itirlmasi, olillik va s.
Sarsidict  stress insanda miixtolif pozuntular toradir.
Yaranmis pozuntulara — postravmatik stress pozuntular da
deyirler. Stress pozuntularmnin asas slamatlori bunlardir:

. Son dsracads sayiqliq va hayacan (togvis);
Yuxunun pozulmas;
Giinahkarliq hissi;
Hafizanin pozulmasi,
Sarsidici hadisoni yada salan harokatlardon ¢akinms;
Sarsidic1 hadisoys oxsar vo ya ona isara edan har bir
harakatin tasiri noticasinds pozuntularin giicloanmasi;
Ol ¢okmayan hayacan va tagvis téradan surastlar;
«Donuglug» hali.

Travmatik stress — iimumi stress reaksiyalarinm xiisusi
formasidir. Stress, insanin fzioloji va psixoloji uygunlagma
imkanlarmi asdifn vo miidafioni mohv etdiyi zaman

NP WN =

N
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travmatik olur. He¢ do hor bir hadiss travmatik stress
yaratmaga qadir deyil.

Psixoloji travma o zaman miimkiindiir ki:

- bas vermis hadisos dork olunandir, insan ona ns iiz
‘verdiyini vo psixoloji vaziyystinin ns {giin
pislasdiyini bilir;

- yasanmus hadisa adst olunmus hayat torzini pozur.

Travmatik stress geyri-normal vaziyystdo normal
reaksiyadir. Bu qeyd son daracas vacibdir. Ciinki, travmatik
stress yasamug insanlar, aslinds belo olmadigi halda, bozon
konardan anormal vs ya dali kimi goriina bilorlor.

Posttravmatik reaksiyalar, onlarin névlari. Psixi
pozulmalarin beynalxalq tesnifatinda travmatik stress
reaksiyalar kompleksi kimi o zaman miisyyan olunur ki:

1. Travmatik hadiss dofalarls yaganir. Bu miixtalif

formalarda bag vers bilor.

- obrazlar, digiincolor vo tasavviirlor do daxil
olmagla hadiso ilo bagh xatirslorin insanin
stiurunda 6ziins zorla yer etmasi va tokrarlanmasa.

Bu hadisoys asagidaki niimunoylo aydinliq gotirmok
olar: tadqiq olunandan sar1 meymun barssinds
diisiinmomoak tolob olunur. Lakin elo ki insan bu fikri
basindan atmaga c¢alisir o hokmon 6ziina yol tapir. Rus
psixoloqu E.Cerepanovanin tadqiq etdiyi goxslordan biri
gorara golir ki, limumiyyatlo meymun olmayan bir yer
tasovviiriine gatirsin vo Antarktidani segir. Budur o, oturub
buzlar, aysberqlor vo s. tasovviir edir. Sonra birden buz
yiginiin iizorindo ns iss sari bir varligin oldugunu hiss
edarak diigliniir: «Gorason bu sar1 meymun deyil ki?» vo
daha sonra aydin olur ki, bu hagigaton do oslinds
diisiinmomsali oldugu homin meymundur. Travmatik hadiso
do beladir - insan biitiin giicii ilo onu unutmagq istayasrkan o,
o6ziinii xatirlatmagin bir yolunu tapur.
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Bu simptomlar qrupuna travmatik hadissnin
elementlorinin oks olundugu usaq oyunlar da daxildir. Bu
oyunlar usaqlar torafindan adston tokrar-tokrar oynanilir.

Heg¢ kim igiin sirr deyildir ki, usaqlar homiso 6z
oyunlarinda onlan xiisusilo hsyscanlandiran elementlori
tazahiir etdirirlor. Bels ki, usaglar oyun oynayarkan, hokim,
konduktor, polis, miisllim vs s. rollar ifa edirlor. Bu zaman
usaqlarin, yeknesak, monoton sokilda, he¢ bir inkisaf vo
doyiskonlik etmadan eyni bir oyun siijetini tokrar etdiklori
nazars ¢arpir. Belo oyunlarda eyni sujetlori oynayan usaqlar
heg bir yiingiilliik hiss etmirlor.

- Hadisaylo bagh dshsatli yuxularin tokrarlanmasi.

Usagqlar ilk baxigdan aydin olmayan, dshsoatli yuxular
gora bilorlor. Boyilklordon farqli olaraq onlar hotta bu
yuxularda yasadiglann qezamin hansisa obrazimin oks
olundugunu bels anlamaya bilarlar.

- travma zamani yaranmig hiss va ya horokatlar.

Buraya illiiziyalar,halliisinasiyalar aiddir.

- travmatik hadissni xatirladan (simvolize edon) bir
seylo gargilagsan zaman intensiv olarq neqgativ
hisslorin yaranmasi.

Ogor nd iso bizo travmatik hadisoni xatirladir va ya
onu simvolizo edirss, 0 zaman fizioloji reaktivlik — mada
spazmalari, bas agnilari vo s. yaranir. Belo ki, liftds
zorlanmus qiz har dofs lifts minonds onu tar basir.

2. Travma ilo bagh olan hor bir seyden inadla
qa¢maq. Buraya travmam xatirladan fikir vo ya
sohbatlor, tasirlor, makan v ya insanlar aiddir.

3. Travmanin asas epizodlarim xatirlamamaq.
Insan bas vermis hadisonin bozi epizodlarini
xatirlamur.

4. Ovvallor shamiyyst verdiklorimizo qarst maragin
azalmasi. Insan her seys lageyd olur va onu demoak
olar ki, he¢ na calb etmir.
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5. Basqalarindan uzaglasma vo yadlagsma. Insanda
tonhahq hisslori yaranir.

6. Emosiyalarin zosiflomasi — giiclii hisslar kegirmayi
bacarmamagq. (sevgi, nifrat vas.)

7. Insanin 6z hoyatim qisa zaman <;sr<;1vgsmd9
planlagdirmasi. Bu zaman mohdud golacok
tasovviirlori formalasir. Usaq tesovviir eda bilmir
ki, onun ns zamansa karyerasi, ailosi vo ugaqlari
olacaq. Rus psixoloqu E.Cerepanova 6z 6lkasinin
miixtalif bodlgslerindon olan bu ciir usaglarla
isloyarkan bels naticoys gelmisdir ki, onlarin goxu
hoyatin tezlikls sona catacagina inanirlar. Region
xiisusiyyatlorindon asih olaraq onlarin bazilari
bunun vaxti 6tmiis xlor ¢onlorinin partlamasi,
digorlari iso radiasiya zoharlonmalori ve ya genosid
naticasinda bas veracayino amindirlor.

POSTTRAVMATIK STRESS POZGUNLUQLARI,

ONLARIN MONBOLORI, SIMPTOMLARI VO

UMUMI XARAKTERISTIKASI

v Yuxu ils bagh (yuxusuzlug va ya yuxunun qirighg)
problemlar.

Insan kabus goriir va asash sokilds séylays bilarik ki, o
ozii qeyri-ixtiyari olarag yuxuya kegmays miiqavimat
gostarir.  Yuxusuzlugun sabobi mohz ondadir ki, insan
yatmagdan vs bu yuxunu yenidon goérmokdsn qorxur.
Sonda asab yorgunluguna sabab olan, miintazom olaraq
kifayst qgoder yatmamaq travmatik stress tosvirini
tamamlayir.

Yuxusuzluq hamginin, yiiksok soviyyads hayscanliliq,
elaca da fiziki vo manavi agrilar sababindan das olur.

Tiindmacazhq va ya siddat tutmalar: (Aqressivlik).

Insan  konfliktli olur, otrafdakilarla tez-tez
miibahisalera girir vo ¢ox vaxt bu miibahisaleri giic tatbiq
edorak hall etmays istiinliik verir. Hotta hoyati shomiyyst
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dagimayan maqsads nail olmaq istadikds ds bu giic tdtblq
etmo tazahiir edir. Insan 6z davranigini nazarat altina almaq
istadikds bels, bu somarssiz olur.

Diggatin markazlagmasinin va hafizanin pozulmasz

Insan fikrini toplamaga vo ya noyiss xatirlamaga
caligdigda ¢otinlik ¢okir. Usaqlarda bu pozulma zamanla
elo soviyyoys ¢atir ki, onlarin tohsildoki ugurlar: siiratlo
asag diigtir.

Haddindan artiq sayiqhyq.

Insan daim onu bir tahliika gozloyirmis kimi, strafinda
bas veranlori diqgatls izloyir. Lakin bu tohliika zahiri deyil,
hom do daxilidir. Bu, dagidici tesirs malik = olan
arzuolunmayan travmatik tossiiratlarin giiurda 6ziino yer
etmosinog asaslanir. Haddindan artiq sayiqhq ¢ox vaxt daimi
fiziki gorginlikds tozahiir edir.

Insanin yiingiillosmosina va dincalmasine imkan
vermayan bu fiziki gorginlik miisyysn problemlar yarada
bilor. Ovvala, sayiqhgin belo yiiksak ssviyyads olmasi
insandan daima diqgat va ¢ox boyiik enerji sarf etmok tolob
edir. Ikinci iss insan elo giiman etmoya baslayir ki, onun
asas probelmi bu gorginlikdir. Garginliyi aradan qaldirmaga
va yiingiillosdirmoays nail olan kimi her sey yaxs1 olacaq.
IAslinds isa belo deyil. Fiziki gorginlik miidafis funksiyasim
yerino yetirir. Vo na qador ki, dordgakmonin intensivliyi
azalmayib, bu psixoloji miidafioni gotiirmok olmaz.
Intensivlik azaldigdan sonra fiziki gorginlik o6zii kec;lb
gedacak.

Miibaliga olunmus (sisirdilmis) reaksiyalar.

Insan asta sas vo ya tiqqilt1 esiderken, soksanir,
gagmaga baslayir, hiindirdon qgqurir va s. Bu ciir
miibaligali reaksiyalar zslzlodon sonra yeni qurbanlarin
olmasina gotirib ¢ixarir. Belo ki, giiclii tokanin arxasindan
daha zaif vo tohliikssiz tokanlar bas veron zaman insanlar
pancaraden atilir va 6liimciil halda yaralanirlar.

Depressiya.
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Posttravmatik stress vaziyystinde olan insanin
iimidsizliyinin on ¢ixilmaz va ziilmot -dorinliyindan
depressiya baslayir. Bu, diinyada her bir seyin manasiz vo
faydasiz oldugu giiman edilorkon bas verir. Heg¢. kim
depressiva vo ya ruh diiskiinlilyii voziyystindo yasamaq
istomasa bels, goriiniir ondan gagmaq bazen bizo miiyassar
olmur. Cox vaxt biz depressiya vaziyystinin sobobini
anlamiriq. Belo vaziyystlords biz yalmz neqativ
tosssiiratlarimizi xatirlayiriq. Istonilon xosagalmoz hadisa
hatta an ohomiyyatsiz olamt belo neqativ tofokkiir
mexanizmini harakats gatira bilir. Neqativ shval-ruhiyyada
olarken insanin aglina ancaq ugursuzluglar va hayatinin
xosagalmaz anlar galir. Bizi «Mani he¢ kim sevmir... mona
bami1  nifrot  edir...he¢ kim monim  yaxsihgimi
arzulamir...man miskin bir varligam...» hisslori tark etmir.
No qodor ¢aligsaq da, xosboxt anlan xatirlaya bilmirik.
Insan sanki neqativ tosssiiratlar zonciri ilo buxovlanmig
kimi olur.

Goriindilyt.  kimi, depressiya oshvalin  6ziiniin
goroksizliyinin  deorkindon irali golmoklo moayusluq,
ptssimizm, tasavviirlorin yeknasakliyi, hovasin azalmasi,
harokatlorin  langliyi, miixtolif somatik pozuntularla
xarakterizo olunur. Emosional pozuntu kimi depresiya
miixtalif sobablordon amals golir vo hazirda ondan ¢ixmaq
nisboton asan hesab olunur. Bunun iigiin kifayatdir ki,
oziimiizdo depressiyanin olmasi faktin1 dork etmakda iligib
galmayaq, vaxtinda adst olunmus hoyat tarzinoa, miikkammas!
dislincaya gayitmag: bacaraq.

Depressiya inkisaf edoarak apatiyaya, ifrat formaya —
autizmo (tam lageydsizliys va 6zii-6ziinde mévcud olmaga)
gotirib ¢ixara bilor. Biitiin psixi pozuntularda oldugu kimi,
depressiyanin da reabilitasiyasinda asagidaki masalolora
diqqgat yetirmok lazimdir:

- Pozuntuya sabsb olmus situasiyaya siiurlu vo
tohtalgiiuri uygunlasmaga talosmomok. Oziiniizii mohv
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edo bilocok fikirlars aluds olmamagq, cidd-cohdls
onlara qars1 durmaga say etmok. Insan bels psixoloji
boslugdan sonra ya ruhi tarazliga nail olur (bu zaman
depressiyanin sonraki inkisafi bas vermir), ya da heg
vachls adaptasiya olunmur ki, bu da sonda pozuntuya
gotirib  ¢ixarir. - Qeyri-normal  psixi - vaziyyotdon
vaxtinda g¢ixmadigda o, orqanizmin adaptasiyon
miidafis sisteminin tiikkanmosina, bu iss 6z névbasinda
psixosomatik xastoliklorin yaranmasmna sabab ola.
bilor.

Faalhq gostarmoli, faaliyyatds olmali. insanin mévcud
durumda o6ziiniin saglamlifina passiv - miinasibati
biitiin bas versnlors tam apatiyaya sobob ola bilor.
Passivlik o demokdir ki, insanin adaptasion ehtiyalar
kifayat deyil va orqanizm agnh psixi vaziyystlora
effektiv garsidurmaya qabil deyil. Bu sababdon
psixikada bas veran monfi dayisikliklordan faal suratds
miidafis olunmaq lazimdir. Bunun iigiin faaiiyyat
sferasim doyismok, biitovliikds saglamligin
yaxsilasmasigna sabab olan ruhi tarazlifa nail olmaq
liclin miinasib va daha faydali olan nasa bir i§ tapmaq
lazzmdir (idman, musiqi, hoystyam sahada - is,
usaglarla vo ya heyvanlarla oyun va s.).

Foal relaksasiya ilo mosgul olmaq. Nozaro almaq
lazimdir ki, miixtalif pozuntulara yanasma da miixtelif
olmalhdir. Otrafdakilara apatik miinasibat, qapalihq,
horakatlarda longlik, =~ zaiflik, yuxucullug,
qaradinmozliklo  miisayiast olunan  depressiya
voziyyatino diisdiikdo adamlarla miimkiin qadar ¢ox
iinsiyyatds olmaga, uzun miiddats toklonmomays, az
yatmaga, kalorili qidalarla qidalanmaga, idmanla va
fiziki qiivvs talab edon iglorlo maggul olmaga ¢aliymaq
lazimdir. Belo hallarda zeyni is do mane olmur.
Beyninizi iglomays macbur edin (krossvord hall edin,
detektiv vo maraqh siijetlori olan digor badii asorleri
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miitalio edin, derslors hazirlagmaqda usaqlara kémok

gostorin va s.).

Umumi hayacanhhgq.

Umumi hoyacanhliq ham fizioloji, ham psixi, ham da
emosional sferada yasanir. Fizioloji sferada hayacanliliq bas
agrilari, bel nahiyslorinds siziltilar, mado spazmalarinda
tozahiir edorkon, psixi sferada daim narahatliq, emosional
sferada iso Oziino inamsizhq, daimi qorxu hissi va
ginahkarhq kompleksindas aks olunur.

Arzuolunmayan xatiralor.

Cox giman ki, bu, travmatik stressin mévcudlugu
haqqinda damgmaga ssas veran an vacib simptomdur. Bu
simptomlarin miisahids edildiyi pasientlorin hafizosinds
goflaton travmatik hadiso ilo bagh dohgatli va iyranc
sohnolor canlanmir. Belo xatiralor hom yuxuda, hom ds
ayiqliqda tozahiir eds biler. Ayigliqda onlar, straf miihit «o
zamani» nd iless xatirlatdiqda tazahiir edir. Ke¢gmisin aydin
obrazlan psixikaya daxil olaraq giiclii stressa sabab olur.
Posttravmatik arzulanmayan xatirslorin adi xatirslorden
baglica farqi onlarin giiclii hoyscan va qorxu hisslorila
miisaiyat olunmasidir.

Yuxuda canlanan xatirolor geco kabuslan adlanir.
Belo yuxular bir qayda olaraq iki txpa ayrilir. Birinci tip
yuxular travmatik hadiss yasamis soxsin hafizesinds hokk
olunanlarin dagiq videoyazisindan ibarstdir. Ikinci tip
yuxularda ise sgorait vo personajlar tamamils travmatik
hadisadakindan farqli olur. Ancaq hor halda elementlordon
bazilori onda oldugu kimidir.

Insan bu ciir yuxudan tamamils azgin vs tar igarisinda,
ozololori gorilmis voziyyotdo ayilir. Belo yuxugérmslor
pasient iigiin travmatik stressin bslke do an qorxulu
aspektidir.

Narkotik va darman maddalarindan istifads.

Posttravmatik simptomlarin intensivliyini agagi
salmagq tgiin bir ¢ox pasientlor marixuana, alkoqol va diger
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narkotik vasitolordon istifads etmoys baglayirlar. Qeyd
etmaok lazimdir ki, posttravmatik stress qurbanlarindan -
ibarat daha bir boyiikk qrup mévcuddur. Bu qrup insanlar
iso yalmiz hokim torafindon maslohat goriilmiiy derman
preparatlari qabul edirlor.

Halliisinasiyalar (qarabasmalar).

Halliisinasiyalar heg do biitiin pasientlors aid deyil. Bu
sadaca olaraq arzu olunmayan xatirslorin bagqa formasidir.
Onlara  xiisusi  parlaghq ve  iztirablar  xasdir.
Halliisinasiyalar ¢ox vaxt narkotik maddolorin, bozi
hallarda iss alkoqolun tosiri ilo yaranmir. Lakin onlar
alkoqoldan vs narkotik maddslorden istifads edanlorin ayiq
vaziyyatinds, eloca da iimumiyyatlo bu vasitolordon istifads
etmoyan soxslords do yarana bilor. Psixoterapiya vo 0z
iizarinds 1slomok bu hadisanin nazarst altina alinmasina
koémoak edir.

Intihar diigiincasi.

Pasient daim intihar haqda diigiiniir va ya nsticads
onu Olimo aparacaq horokatlor planlagdirir. Hayatin
olimdan daha qorxunc v iztirabli oldugu zaman biitiin
ozablara son qoymaq digiincasi colbedici goriino bilar.
Insanin {imidsizliyi 6z vaziyystini diizaltmok iigiin heg bir
vasitonin gériinmadiyi hadds ¢atdiqda o, intihar hagqinda
diisiinmaya baslayir.

«Sag qalmagqla» bagh giinahkarhq hissi.

nsan agir cotinliklordan basqalarinin hoyatina bais
olaraq xilas oldugu iigiin giinahkarliq hissi kegirir.
Posttravmatik siress qurbanlarindan bir g¢oxu dostlarmin
facioli 6liimii ilo bagh xatirslorden uzaqlagsmaq namins hor
seya hazir olurlar.

Hansisa bir insanin posttravmatik pozulmalarindan
aziyyat ¢okdiyini séyloysrken biz noyi nszorda tuturuq?
Olbotto ki, hor seydon ovval insanin travmatik hadiss
yasadigint va sayilan simptomlardan bezilorinin onda
oldugunu. Posttravmatik stress goxsiyyotin daxili alsmina
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aid olub, onun yasadigi hadisays reaksiyasi ilo alagadardir.
Hor - birimiz yasadigimiz ‘hadisolors miixtslif reaksiyalar
veririk. Facioli hadiss birisindo travma yaratdiga halda,
digarina he¢ bir tosir gostormir. Olbatts ki, hadisanin bas
verma am da ¢ox vacibdir. Eyni bir insan miixtolif
zamanlarda vo yaslarda miixtslif ciir reaksiyalar vera bilar.

Tasavviir edok ki, insan psixikasinda darin iz qoyan
bir vo ya bir ne¢o travmatik hadiso yasayib. Bu hadisalor
avval yaganmuglardan koskin farglonarok o dearacads giiclii
iztirab verir ki, insan onlara siddstli monfi reaksiyayla
cavab verir.

Normal psixika bu tip situasiyalarda tabii olaraq
diskomfortu azaltmaga cohd gostorir: insan 6z hayatini az
da olsa yiingiillogdirmays ¢aligaraq straf alomo miinasibatini
kokiindon doyigir ki, bu da 6z novbasinds psixi gorginliya
sabab olur.

No zaman ki, insanin yaranmig daxili hoyacani
zsiflotmak imkam olmur, onda onun psixikasi, viicudu bu
daxili hoyscana uygunlasmagin, ahsmagin yolunu tapir.
Eynilo fiziki agrilara uygunlasma kimi - agriyan oali
qoruyur, agriyan ayagimizi yera basmiriq.

. Psixoloji travmamn sabablari. Psixoloji travmanin
tozahiiriini aydinlagdiran bir sira nazariyyslor mévcuddur.
Onlardan biri ilo tanis olaq:

Amerikan psixoloqu C.Yalom travmatik stressin
biitiin problemlorino 6liim, azadhq, tocrid olma va
moanasizliq noqteyi nozorindon yanasmag toklif edir.
Travmatik situasiyalarda bu movzular abstrakt gokilds ¢ixis
etmir. Onlar yasanmuslarla bagh toosiiratlarin tam real
obyektloridir. Oliim insamin qarsisinda iki sokilds dayanir.
Bir gokilds insan bagsgalarinin (tanidiglarinin, dogmalarinin,
yaximlarinin, tammadiglarinin) 6liimiine sahid olur, ikinci
halda iss 6z Olimiiniin mimkiinliyinii goézlori 6niinds
canlandirir.
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Adi hoyatda insanin «yaxsi bir anda onun iigiin artiq
he¢ bir seyin monasi olmayacag» diigiincesiyls barabar
yasaya bilmasi ii¢lin sorait yaradan psixoloji miidafislor
‘mévcuddur. Bu psixoloji miidafislor darhal yaranmur. Oliim
qgorxusu ilk dsfs ii¢ yash usaqda yaramir: o, yatmaqdan
qorxmaga vo tez-tez valideynlorindon onlarin 6liib-
6lmoyacaoklorini sorugmaga baslaywr. Daha sonra ugaqda
illuziyalar bazasi saklinds ¢ixis edan psixoloji miidafislor
toskil olunur. Bu illuziyalar ii¢ ciirdiir: 6z 6liimiimiizls bagl
illiziyalar, adalat illiiziyalar1 vs diinyamn yaranmasinin
sadaliyi illiiziyalari.

Qeyd etmok lazimdir ki, biitin bu illiziyalar ¢ox
davaml olub, ¢ox vaxt yalniz usaglarda deyil, boyiiklords
d> moévcuddurlar. Bazon onlar da ns vaxtsa dlacaklorini
tasavviirlorina gatirs bilmirlor.

Oz oliimiimiizl> bagh illiiziyalar toxminon, «Moan
biliram ki, biitiin insanlar gec-tez 6lacoklar, ancaq sira mono
catdigda, necs olsa, xilas olacagam. O zamanadok yaqin ki,
Oliimsiizliik iksiri, yaxud da buna bonzar bir sey ixtira
olunacaq» soklinds olurlar. '

Travmatik situasiya ilo elo ilk garsilasma usag:
realigla iiz-iizo qoyur. O, oOmriinds ilk dofs olaraq
olimiiniin miimkiinliiyiini gobul etmays vadar olur.
Oksariyyst iigiin bu kasf diinya obrazim, rahat, tohhikasiz
sokildon falakatli tasadiiflar soklina geviracok qadsr miihiim
doracada dayiso biler.

Odalat illiziyalar:.

«No tokarson agina, o da ¢ixar qarsina». Bagqa
formada desak, usaq yaxs: qiz (va ya oglan) olarsa vs ata-
anasinin biitiin dediklorins amsl ederss, heg bir pis hadisa
bas vermayascayini digiiniir. Bu illiiziyalar da ¢ox tasaduf
edilon va davamh illiiziyalardir.

Travmatik situasiyaya diismo diinyanin odalat
iizorinds qurulmasi ils bagh illiiziyalarin qeyn-realhgml \)
yanhighgini biitiin aydinhig ilo oks etdirir.
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Usaq ig¢lin bu ¢ox vaxt ssl sarsintidr. Axi bu kasf
hagiqgatan dos biitiin cohdlari qiymatdan salir. Dogrudan da
agor tohliikkssizliyimiz tomin olunmursa, onda yaxsi
oxumaga, g6zal insan olmaga ¢alismagin ne monasi var?

Uglincii illiiziyalar diinyamin yaranmasimn sadaliyi ilo
bagh olan illiziyalardir. Insan diinyanan ¢ox sads olduguna
inanir. Sanki biitiin diinya yalniz iki zidd hissadan ibaratdir.
0, ag va gara, xeyir va §ar, qurbanlar va tacaviizkarlar va s.
hissalora ayrihb.

Saxsiyyast no gadar ¢ox yetkinlasirss, tez-tez esitdiyimiz
«Hayatda har sev ¢ox mirokkabdir, no gqador ¢ox
yasayiramsa, o qador az dork edirom» ifadasi ils bir o gadar
¢ox razilagsmaga baslayir.

Ogor insan psixoloji travma alibsa, o zaman har sey
onun homin travmanin Ohdesindoen hanst sokilds
golmosindon asihdir. Insan 6z yasadiglarindan soxsiyyst
ligiin vacib tocriibalor ¢ixardign toqdirds, daha ¢ox
yetkinlosacak vo yasindan asili olmayaraq, heg¢ bir zaman
faciaylo garsilagsmis insanlardan psixoloji cohatdan homise
boyiikk olacaq. O, hsyat1 vo basqa insanlar1 daha yaxsi
ahflayacaq.

Noazardon kegiracoyimiz ndévboti movzu  azadhq
movzusudur. Azadligmizi on ¢ox mohdudlagdiran nadir?
Siibhasiz ki, xarjci sabablor bels, mahdudlagdirici kimi ¢ixis
eda bilmozlor. Sadacs ona gora ki, onlar psixoloji realligla
slagali deyillor. Insan 6ziinii habsxanada da azad hiss eda
bilor. Eyni zamanda bundan forqli olaraq tam sarbost
harakat etms imkarunin olmasina baxmayaraq 6ziinii azad
hiss etmoyas das bilor. Demak, xarici sabablor burada els bir
rol oynamur.

On giiclii azadliq mahdudlagdiric: giinahkarhq hissi v
ondan irali galon mixtalif borclar, 6hdagiliklor va s.- dir.

Giinahkarhq hissi an faydasiz hissdir. O he¢ kims
xeyir gatirmir. Giinahkarliq hissi kegiron soxs iraliys dogru
heg bir horokat etmoysrok vo bazon hotta iimumiyyatlo
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yagamaga layiq olmadigim digiinorok sanki kegmigds

«ilisib» qalir. Psixoloji travma kegirmis insanlarda bu hiss

ii¢ sokilds tozahiir edir: '

1. Bu zaman ginahkarlig hissi tessvviir olunan, xayali
gobahato gbro yaranir. Masalon: yaxinlarindan birisi
vofat edon saxs homin insana miinasibatds
davramiglarini analiz etmays baslayir vo homiss ds onu
incitmis olduguna dair sababler tapir.

2. Travmatik stress kegirmis insanlarda giinahkarliq hissi
hansisa bir isi etmadiklari iigiin tazahiir edir. Dlbatts ki,
yasanilmis hadisani analiz etdikds aslinds etmoli
oldugumuz, lakin zamaninda etmadiyimiz bir harakat
hokman tapilir. Biitiin dediklorimiz tasavviir olunan
giinahla slagadar giinahkarhq hissloridir. ©On agir1 iso
insanin hagiqaten giinahkar olmasi hahdir.

3. Travmatik giinahkarhq hissinin tgiinciisii «sag galma
glinali» adlanir. Bu zaman insan yalniz bagqalarinin
oldiiyii, 6ziiniinss sag qaldif iigiin giinahkarhq hisslori
kegirirlar. Belo soxs inanilmaz daracads cavabdehlik hiss
edir. O indi sanki ham 6ziiniin, hom do homin adamin
avazine yasamah oldugunu diisiiniir.

Tacridolma. Bu hiss travmatik stress qurbanlarina
yaxs1 molumdur: onlarin ¢oxu tonhaligdan, basqa insanlarla
yaxin miinasibst qurmagin ¢otinliyindon vo hatta
mimkiinsiizliylindon oziyyst ¢okirlor. Bu  soxslerin
tassiiratlan, tacriibalari o gader nadirdir ki, basqa insanlarin
onlari anlamalar1 miimkiin olmur. Homin goxslarin 6zlari da
strafdakilar1 darixdirici, heg no anlamayan insanlar kimi
goriirlor. Qurbanlarin bir-birina meyl etmosi moahz bii
sobsbdandir. Onlarn fikrincs yalniz onlarin basina golon
hadisanin banzarini yasayan adam onlari anlaya bilar.

Zorargokanin tonhah§ yalmiz psixoloji deyil, ham da
sosial realligdir. Insanlar belo adamlardan sanki badbextliyi
onlara ke¢acokmis kimi uzaq gozmoaya baslayirlar.
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' Hagswizligla, folakstlo iizlogmis insan hom ds
~atrafdakilarin aqressiyasi ilo barigmali olur. Mahz bunun
i¢iin do yaxinlarimin, dostlarinin zamaninda koémoyos
“golmalori vo onu anlamaga ¢alismalari ¢ox vacibdir.

Monasizhg. V.Frankl 6z osorlorinds osash surstds
gostormigdir ki, insan bir mona tapa bildiyi hor bir seys
davam gotiro bilor. Psixoloji travma iso gozlonilmaz vo
sababsiz oldugu ii¢iin manasiz va sababsiz bir hal kimi qabul
olunur. Bu zaman zsrar¢okon travmatik yasantinin asassiz
olmamasi iigiin bag veranlors bir aydinhq goatirmoys ¢ahisir.

Psixi oziiniitanzim iisullari. Insan hoyati boyu
- dafalarlo ekstremal saraitlora diisiir. Har bir ekstremal sorait,
naticasindan asili olmayaraq, insan iigiin pisxoloji sarsintiya
sobab ola bilor. Hotta agar son falakatlo va ya cinaystkarla
miibarizadan qalib ¢ixsan bels, hadisadan bir miiddst sonra
qiciglanmanin azalmasi ilo Jlagadar bosalma, siistliik,
bohran baslayir. Sobablorindon asih olmayaraq béhranin
miixtolif novleri qeyd olunur: ailo dagilmasi béhrani,
togaiido ¢ixma, pesonin qoflaton doyisdirilmasi va s.
BRohranlar - gaxsiyystin inkisafl ti¢iin zoruri vo ganunauygun
Radisalordir. Osas masslo béhrandan daha yetkin, giiclii va
layaqatlo ¢ixmaq bacarigidir. Bunun igiin insan psixi
oziiniitonzim metodlarini bilmali va lazim goldikds onlardan
istifado etmoayi bacarmalidir. Psixi o6ziiniitonzim dedikds
insanin 0z psixi voziyystine va psixomotorikasina onlan
optimallagdirmaq moqgsadi ilo tosir prosesi basa diigiiliir.
Psixi 6ziiniitonzimin tomin edilmesi iiglin miixtalif mosqlor
kompleksindan istiads olunur. Bu gobildon olan bozi
moasqlore dair niimunalori qeyd etmazdon avval belo
«autogen» moasqlor haqqinda qisa moalumat vermok faydalt
olardi. «Autogen» termini iki yunan soziindon omolo
golmisdir: «autos» — 6zii va «genos» nasil demokdir. Yani
torgiimods «0zii-6ziina térayon» monasini verir. Autogen
moasqlor psixi  voziyystin. Oziiniintonziminin  kompleks
metodu olub, xiisusi 6ziiniitalgin formulunun koémayi ils

110



organizmin funksiyalarinin normallasmasi, asab
gorginhyinin gotiiriilmasi, sakitlogmasi va biitiin azalslorin
bosalmasimi. nozards tutan prinsiplora osaslanir. Alman
psixiatr1 1.Q.Sultusun taklif etdiyi autogen mosqlar miisyyan
istisnalar1 nezars almasaq, demok olar ki, biitiin diinyada
gobul edilmigdir. Bu mosqler asagi va viiksak olmagla iki
soviyyadan ibaratdir. Asagi saviyys bagslica olarag assb
gorginliyinin  gotiiriilmasi, sakitliyi, orqanizmin
funksiyalarinin normallasdirilmasi liciin nazords
tutulmusdur. Yiiksok saviyysli autogen mogqlor isa insanin
«autogen meditasiya» voziyystino daxil edilmssi iigiindiir.
Bu zaman orqanizmi xsstolikdon «dziiniitonzimlomoya»
aparan Oziinomoxsus yasantilar meydana golir. Birinci
morholo biitiin insanlara miiyassar olsa da, ikinci mierhalo
yalmiz dar ixtisas sahiblorinin nasibi oldu.

Ekstremal gorait vo onu miigayist edon emosional
vaziyyatlor — qorxu, hayacan, stress, depressiya insandan 6z
psixi proseslorini . idara etmok bacang tolob edir.

Oziiniiidars homiso bosalma vs ya soforborlogmos
bacarigindan  baglanir.  Ozslolorin .  bosalmasi1  psixi
gorginliklorin azaldilmasina imkan yaradir. Bir nego

calismani geyd edok: ;

1. «Mosnim otagim (monim evim)». Otur, fikrini
comla va tasovviiriinds golo, megaya vo ya harayasa agilan
sevimli otagin1 (evini) tikmaya basla. Istadiyin mebeli diiz,
orada 6z kreslonu, iirayino yatan yeri tasovviir et. Onu
yadinda saxla va giin arzinds istonilon an diigiincslorinda
oraya istirahoto get. Orada 5-7 dagiqs olmagla o6ziinda
qilivvenin artdigini hiss edacoksan.

2. «Maye ilo dolu qab». Rahatlanmaq iigiin
uygun pozam (ayaq Ustii, oturaq vs ya uzanma) seg.
Gozlorini yum va tasovviir et ki, ayaqqabimin altindan
ayaqlarina qizili vs ya giimiigii rongli agir iliq maye dolur,.
sanin badanin — xos, istiliyi va agirhigt olan maye ilo dolu
bosqabdir (bozilorinds bu mayenin basa siiziilmosi
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tosavviirii daha yaxsi1 alimir). Bu variantlardan sanin iigiin
miinasib olamint seg. Bu tasovviirlor ilig mayenin axib
tokiildiiyii badan hissalorinds istilik va agirhqg hissiyyatinin
real tozahiirii ilo misayist olunmahdir. Ozalalor bu
yerlords siistlogmis, bosalmig, séziin osl monasinda 6z
agirhgindan asih vaziyyatlor alirlar.

3. «Rahathiq dalgalari». Bu horakoti xosunuza
golon vaziyyatds: oturmaq vs ya uzanmagla yerins
yetirmak olar. Tasovviir et ki, badanin boyu. yuxaridan
agsagiya dogru rahatliq dalgast kegir. O, daniz konarinda
oturduun zaman yuvarlanaraq ustino golon doniz
dalgasini xatirladir. Ancaq doniz dalgalari iizerindon
axirsa, rahathq dalgalan daxilden kegir. Oz daxilindon bir
ne¢d rahathq dalgasi1 kegir, bodoninin biitiin azalolori
bosalacaq, siist va yumsaq olacaq. Bu horakatlora 3-5
doqige vaxt sorf olunur ki, bu da hsyatimizin intensiv
ritmino miivafiqdir. ©gor dalga tssavviirii alinmursa,
Oziiniiz ligiin bagqa bir sey se¢o bilorsiniz. Mosalon, dag
basindan delta planla ugmaq, doniz ¢okilmosi, giinog
batmasi vo s. Osasi odur ki, sonin xosuna golon bu
moanzarads hor hansi bir axib gedon horokoti xsyalsn
badsnindan kegan rahatlanma dalgas: ilo slagalondirmak
miimkiin olsun.

4. «lsaro». Belo isara hor hansi bir jest va ya
harakatdsn ibarat ola bilar. Masalon, slin bas barmagini
gatlamagq, iki barmaqgdan ibarat

dairo diizoltmak, va ya qulagin ucunu surtmak Va s.
Osas moasalo ondadir ki, tam rahatliq saviyyasine
catdigin zaman, har dofs bu harokatlori etmis olasan. O
zaman sanin orqanizminds sorti refleks omolo golir:
rahatlanma jesti. Yuxarida qeyd olunan herokstlordon
birini 20-30 dofs tokrar edarak bu refleksi
moéhkomlondirdikdan sonra, talob olunacaq 20-30 saniys
arzinds bu isarsnin komoayi ils hor hansi bir beyin
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gorginliyina yol vermadon sakit va sarbast vaziyyata kego
bilarsan. _

Bu horokstlori 6yronmoklo har bir soxs miixtalif
ekstremal soraitlerds 6z qorxusunu dof edorak, qiivvalorini
problemlarin hallins sorf edorok 6z-6ziine nazarst etmoys
gabil olar. ~

Posttravmatik - stress zamam sosial - adaptasiya
moasalalari. «Sosial adaptasiya» sozii altinda nozords
tutulmus ideya psixoloji travma almis insamin 6z
davranislarini homvatsnlorinin asas ¢oxluguna uygun bir
sokildo dayismasindon ibarstdir. Lakin bu ideya he¢ da
qenastboxs deyil. Belo ki, «sosial adaptasiya»nin uzun
miiddat ekstremal soraitdo yasamis insanlarin yenidon
monavi rahathq tapmasina vs hoyatdan z6vq almasina
kémak eds bilacayi heg ds inandirict gdriinmiir. Bu iisul
insana sagalmaq tigiin 6z davramslarmm dayisarak basqalari
kimi «normal» olmag tolqin edir. Belo ki, o, strafdaki
insanlardan forqli sokilds davranmag, dusunmayn va hiss
etmayi torgitmoalidir. ‘

Bu iisul faktiki olaraq xastaliyin sobablorini deyil,
simptomlarini aradan qaldirmag: taleb edir. Belo miialiconin
hadafi psixi saglamliq deyil, hamu terafindan gabul olunmusg -
normalara uygun davranis torzidir. Miisyyan olur ki, «sosial
adaptasiya» yolu ilo asl menada saglamhga nail olmaq
miimkiin deyil.

Osl moanada fiziki vo monavi saglamhq iss kiminss .
norma va standartlarina cavab vermok deyil, 6z-6ziinlo vo
hayatinin real faktlari ils barigmaqdir. »

«Sosial adaptasiya» lisulunun digor manfi noaticosi iso
ona inanan pasientlorin 6zlorini comiyystimizds qabul
olunmus sokilds diigiinmoya, harokat etmoys va hiss etmaya
mocbur etmoyi bacarmamasidir. Bu ugursuzluq ise 6z
ndvbasindo onlarin iimidsizliys qapilmasina vo sagalmaga
olan inamlarinn yox olmasina sabab olur. Haqigatda iso
xoyali deyil, asl sagalma tigiin vacib olan 6ziini «hami kimi»
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aparmaq deyil, indiki zamanda hoyatinda bas versnlori
dayarlondirerak, 6z-6ziinle samimi olmaqdir. ©gsr bu giin
ke¢misdon miras qalan xatiralor, davranislar, diisiincalor va
hisslor hoyat goraitinize mithiim tosir gostarirss, hotta
kimloroso «anormal» goriinse bels onlarin mévcudlugunu
etiraf etmoak ¢ox vacibdir. Travmatik hadisanin hoyatimiza
hans1 sokilds tosir etdiyini 6yronmoklo biz eyni zamanda
sagalmanin dorin goxsiyyst -problemi - oldugunu vo
hoyatimizin biitiin sferalarim ohats etdiyini anlayirq.
Demak ki, o, yalmiz «sosial adaptasiyanya miincar edilo
bilmoaz. :

Normal hoyat tocriibssi hiidudlarindan  konar
sinaglardan keg¢mis insanin  problemlorine  «sosial
adaptasion» yanagsma bu problemlori tshliikalordon uzaq,
adi hayata xas dayarlor gorgivasindos saxlayir.

Niimuna olaraq posttravmatik stressin
simptomlarindan biri olan «asassiz sayiqghq» simptomunu
nazorden kegirak. Bildiyimiz kimi bu simptomun slamatlori
insanin atrafinda bas veranlori daim diqqatle izlomasi va har
bir torafdon tohliika gozlomasidir. «Normal» insan néqteyi-
nozerindon yanagdigda bu davrams psixi pozulmanin
alamati kimi gabul oluna bilar.

Indi iss situasiyaya basqa torafden nozer yetirak.
Yiiksok ehtiyathliga vo sayighga adot etmok dostu
diismandon ayirmagin dorhal miimkiin olmadif bir saraitdo
uzun miiddat yagamig bir insan (maesslon, miiharibanin ¢ox
qizgin bolgasinds vurusmusg asger) iigiin daha ¢ox tobiidir,
nainki agir hoyat tacriibasi ils yiiklonmomis birisi iigiin.

Biitiin hayat1 boyu zolzolo ilo izlogmis insan igiin
ondan qorxmaq va ehtiyath dvaranmaq xarakterik deyil.
Lakin zslzoloni yasamis, dostlarinin vs qohumiarinin
oliimiinii 6z gozlori ilo gormils insan iiglin bu qorxu vo
sayiqliq hatta, zamanla atrafdakilarin tsacubuna sabasb olsa
belo tamamils tobii hesab edils bilar.
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Biitin bunlann  xatirlamaqla biz, yalmz' &z
tacriibalorimizo istinad edorak basqalarim  mithakima
etmayin na qadar yanls va tahliikali oldugunu anlamaqda
¢otinlik ¢okmirik. Bir ndqteyi-nozors gors monasiz gorxu
hesab olunan harakat, digori tarafindon ssash ehtiyat tadbiri
kimi gsbul olunur. Deya bilmorik ki, zslzaladon 5-10 il
sonra ¢oxmortobali binaya daxil ola bilmamsk tamamilo
normal bir haldir. Bu ciir davramsi tam mosuliyyatlo
miivazinatsiz, qorxunu iss asassiz adlandira bilarik. Lakin
agar bu gorxunun haqigaton do ssassiz vo lazim oldugundan
artiq oldugunu miisyyan etmisikss, o zaman onun aradan
qaldirilmas: isullan «sosial adaptasiya» va ya sagalmaq
liglin galismagimizdin asihi olaraq miixtslif olacaq.

9goar biz lazim oldugundan daha ¢ox sayighq tozahiir
etdirtr vo davramslarimizi sosial normalara uygun olaraq
doyismali oldugumuzu diigiiniiriikss, o zaman diqqatimizi
haddindan artiq ehtiyatla horokot etmoys deyil, 6ziimiizii
«normal» qonsularimiz kimi aparmaq iizarinds toplayiriq.
Lakin onlara oxsamaga ¢aligarkon ¢ox giiman ki,
miivaffaqiyyatsizliys ugrayacagiq. Vs novbati dofs 6ziimiizds
lazimsiz sayiqliq miisahido etdikda hirslonacok va heg bir
zaman «normal» ola bilmayacoyimiz gorarina galacoyik.

«Hami kimi olmaga» ¢alisgmagla borabar, onu da
unutmayaq ki, no zamansa bu yiiksok sayiqliq bizim ii¢iin
hoyati shomiyysts malik olub. Bunun iigiin ds stressogen
sorait indi bizi bu davrams tarzins tohrik edir.

Bu reaksiyanin bizim iigiin tamamils tobii oldagunu
Oziimiizo xatirlatmaqla biz sanki her dofs onun bas
vermosini giiurlu suratdo hiss etmayimizo imkan yarading.
Stress reaksiyalari1 zamaninda tamidiqdan sonra siza
yalniz 6z-6ziimiizs «bu situasiyada qorxu hiss etmokds
hagllyammi?» sualin1 vermak qalir.

Bu yolla biz kimo iss oxsamaga ¢aligmur, biitiin bilik
vo bacardiglarimizla 6ziimiiz oldugumuz kimi qahr vo
mexaniki reaksiyalarimizi nazarst altina almag: oyrenirik.
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Bizi ‘heg¢ bir tohlikkonin gbzlomadiyi vs bizdan yalniz
yingiillasmok va dincalmak talab olundugu soraitle yiiksaok
sayighgin tamamilo dogru vo zoruri oldugu real tshliika
amm forglondirs bilerik. Oziimiizds bu qabiliyysti inkisaf
etdira bilsok, oldugumuz kimi qalmaq va yasamaq bizim
iglin daha asan olar. No zamansa bizo yena do lazim ola
bilocoyi ligiin ekstremal soraitlords Oyrandiklorimizi
unutmagq he¢ do magsadouygun deyil; axi asl saglamlq tgiin
kimlorinsa standartlarina uygun galmok xatrins hayatimizin
bir hissssinin tizerindon xatt gokmok tolb olunmur,

Posttravmatik stresslo bagli bilmsli oldugumuz an
vacib masalslordon biri ds, depressiya, qorxu va hayscan
hisslari ils uzun illar yasadigdan sonra bels, yenidon hayati
miivazinota nail olmagin mimkiinlilyiidiir. Siibhasiz ki,
garsimiza bu mogsadi qoymaq va ona dogru inadla
iralilomok sorti ila. Bu masals psixoloji travma almis va
posttravmatik anormal hallardan uzun miiddst sziyyst
¢okmis bir ¢ox insan iizarinda aparilmis tadgigatlarda siibut
olunub. Yagsanmis ekstremal hadisanin naticalarini tanimagi
bacaran soxs biitiin bu anormal hailarin aslinds homin
hadisonin tamamils tobii naticolori oldugunu anlamaga
baslayir. Bu tobiiliyi anladigdan sonra insan hayatinda bas
veranlarla va 6z-6zii ilo daxilon barigir.

Sagalma da moahz 6z-6ziinla barismaga, 6ziinii aslindo
oldugun kimi gormaya va hayatindaki dayisikliklori qabul
edarak 0z saxsiyyatinin aksina deyil, onunla birlikds faaliyyat
gostarmaya asaslamr. Biz kegmisi doyismak iqtidarinda
deyilik, lakin indiki hisslerimizi, 6ziimiiz vo keg¢migimiz
haqqindaki tasavviirlorimizi dayigdirs bilorik.

Siibhosiz ki, sagalma prosesi davranslarin
doyisilmasini ds noazords tutur. Lakin sgar sosial miihitdon
konarlagmanin asl sobabi kegmis toassiiratlardirsa ve bu
normadan kanar davraniglarin asasinda instinktiv olaraq
daxili narahathg azaltmaq dayanirsa onda birbasa
davramslarin dsyisraasi arzulanan natico vermir.
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Stress zamam daxili miivazinata neca nail olmah?'Agwr
xatiralorin 6hdasindan neco galmali?  Miivazinat nadir?
Bozilarinin dediyina géra miivazinat hissi ikitokarli velosiped
siiran va ya kandir iizorinds yeriys bilan goxslards daha giiclii
inkisaf edib. Bagqalarinin fikrincs, an miivazinatli soxs hatta
an tohliikali vo ya insam 6ziinden ¢ixaracaq soraitlordo belo
soyuqgqanhhgim saxlayan soxsdir. Digorlori isa belo hesab
edirlor ki, miivazinot hissi ¢ox sayda insanin névbayo
dayandigi yerds 6z sirasim sabrls goézloyon soxso xasdir.
Miivazinst anlayisinin bir ¢ox farqgli torifi mévcuddur.

Daxili miivazinot dedikdo 1iss biz garsimiza
goydugumuz maqsads nail olmaga imkan yaradan xarkter
slamatini nazards tuturugq.

Insanin faaliyyat prosesmde onun fikirlori, emOSIyalarl
vo badani istirak edir. Demoali insan miivazinatini fizioloji,
fikri vo emosional sferalardan birinds itirs bilor. Bizim yers
yixilmagimiz giibhosiz ki, hom fikirlorimizin gedisatina, hom
do emosional halotimizo tasir edir. Vo yaxud da ogor
hirslonmisiksa, bu yena do fikirlorimizin istigamatini
doyisacak va fizioloji cohatdon do miioyyan formada tezahiir
edacak.

Itirilmis  miivazinatin  barpa  olunmast  bizim
anadangslms qabiliyystimizdir. Vo biz ondan bezan hatta
oziimiiz do farqine varmadan hor gin istifads edirik. Bu
anadangslmo keyfiyyatin inkisafi ilk névbads haddon artiq
emosional oyamqhqdan, basdan ¢ixmayan fikirlorden vo
daxili uygunsuzlugun basqa tozahiirlorindon aziyyat ¢okan
soxslors lazimdur.

Insanin 6ziinde miivazinat hissi torbiys etmosi heg da
onun dzii liglin miivazinatli, ahongdar bir vaziyyat taparaq
biitiin hayati boyu o vaziyystdo qalmasi demok deyil. Bu
normal insanin giicii xaricindadir.

Miivazinatliliyin  artirilmasinin ~ ¢oxlu  isullan
mévcuddur. Bu iisullarin miisbst naticolori darhal deyil,
zaman-zaman slds edilir.
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Ogor biz giichi stress kesirmisikss, onda miivazinato
gedon an qisa yol relaksasiya, yoni, boglamadan kegir.
Miivazinst he¢ do miimkiin gador daha giiclii gorilmask va ya
bosalmaq deyil, mahz hazirki harskst iigiin zoruri .olan
vaziyyati saxlamaqdir.

On yaxs! iisul miivazinati nszarlyyada dcyll tocriibado
oyranmoakdir. Miivazinot haqqinda {mumi tosavvir
yaratmaq ig¢iin on effektli iisullardan biri «Moani itslo»
oyunudur. Bu oyuna iki istirak¢t gabul olunur. Oyun ¢ox
qisa va son dorace sadadir. Onlar bir-birlorindan toxminan
bir metrlik masafods iiz-lizs dayanirlar. Oyungulardan hor
biri allorini irali dogru uzadaraq (slinin i¢i raqibao, iistii 6ziino
torof, barmaglar yuxariya istigamatlonmis vaziyyatda) slinin
igi ilo oyundagina toxunur. Oyun miiddati arzinds ayagi
yerindan torpatmoamok sortils geriys va iraliys dogru syilmoak
olar. Ogor oyungulardan bir1 ayagmi torpadarss, bu
nyiivazinatin itirilmosi va natico etibarilo maglubiyyst kimi
giymotlondirilir. Belosliklo oyunun 1 gqaydasi - ayaqlarin
yerdon torpanmomasidir. II qayda iss — raqibin yalniz
allorinin i¢ina toxunmagdan ibaratdir. Ragibin badoninin
basga hissasins toxunan oyun¢u maglub hesab olunur. Hoar
iki oyun¢u 6z raqgibinin sllarini istanilen qiivva ila itslays va
raqibi onu itolomak istoyerkon allorini konara ¢okorok ona
icaza vermaya bilor. Oyunun biitiin hikmati mahz buradadir.

Ogoar yalniz slin igins toxunmaq qaydasi gargivalorinds
oynamaq istamirsinizss, onda bu oyunu oynamamagimz
daha mogsadsuygun olar: oks taqdirds oyuncgular
zadslonmok riski altinda qalarlar. Qaydalara tam riayat
olundugu toqdirdo oyun hotta mixtalif yash va ¢okili
roqibler iigiin do tamamils tohliikasizdir.

Oyunun maraqli cohati ondadir ki, siz ragibin maglub
olmasi ila deyil, 6z miivazinatinizi saxlaya bildikdo galoba
alds edirsinz. «Mani itslo» oyununun ssas magsadi birinin
qalib, digorinin maglub olmas:1 deyil, miivazinati
itirmamokdir.
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Bu oyunu oynamagq iigiin fiziki miivazinsti miisyyan
soviyyado saxlamaq lazimdir. Qeyd edok ki, biz oksor -
hallarda 6z fiziki miivazinotimizi fikirlorimizds vo ya
hisslarimizds olan miivazinatsizliys gora itiririk.

Tasovviir edok ki, biz svvalcadan raqibin allarini
qiivvatls itslomoys iimid edsrsk qizgin sokilds hiicuma
atilirnng. O isa sadoacs allarini konara ¢okir. Biz sandslayir va
az qaliriq ki, yixilaq. Belslikls, onun bizs giilmasina sobab
olur va asabilasirik. '

Xosagolmoaz ugursuziug bizds, na olursa olsun, galib
golmoak va raqibimizin bizs giildilyii kimi, ona giilmak arzusu
yaradir. Qalib golmsk arzusu bizim oyun tsrzimizds
hokmon oks olunacaqdir. Bu arzu asablorimizin
gorilmasinda, raqgibi lazim oldugundan daha qiivvath
italomoyimizda tazahiir edacak. Ogar biitiin bunlarin farqins
vararsa, raqibimiz bizim miivazinstimizi itirmoyimizs bir
daha sabab olmaq tiglin yens da sllarini konarlagdiracaq. Bu
sokildo emosional miivazinatsizliyimiz fiziki tarazhigimizin
pozulmasina gatirib ¢ixarir.

Ogoar ciyinlorimiz, belimiz vo dizlorimiz hadden artiq
gorilmis vaziyystds olarsa biz miivazinatimizi raqibin
hiicumu qarsisinda da itira bilorik.

Bu oyun hardon miivazinotin saxlanmasi iigiin
oyilmayin vo ya Oziini kenara ¢okmoyin vacibliyini
anlamaga imkan yaradir. '

Bu iisulla biz 6z tacriibomizda fiziki garginliyin ve ya
miloyyan fikir va hisslorin tasiri ilo miivazinotimizi itirmayin
¢ox asan oldugunu oyronirik. Biz 6z hisslorimiz va

fikirlorimiz iizarinda hakimiyyastimizi itirdikda
vaziyyatimizin na qadar geyri-stabil olduguna bir daha smin
olurugq.

Posttravmatik stressin simptomlarindan biri kimi
aqgressivlik haqqinda artiq damgmsiq. Aqressivlik, hotta
hoyati shamiyyat dagimayan soraitlords belo fiziki, aqli,
emosional, va verbal tacaviizkarliga hor an hazir olmaqdir.
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Davranisin bu tarzins adst etmis insanda aqressiv harokstlor
artiq xarakter olaimatina ¢evrildiyi igiin o o6zl do
strafdakilara necs tasir gostardiyini hiss etmir. Ona elo golir
ki, 6ziinii tamamils normal aparir.

«Moani itolo» oyunu todricon hoddindsn artiq giic
totbig olundugu moegamlar dork etmoys sorait yaradir.
«Haddinden artiq» dedikds ns ifads olundugunu, giivvenin
hans: saviyyasini normal, hansim1 artiq hesab etmok lazim
oldugunu doqiqlogdirmoek lazimdir. Belo hesab edilir ki,
artiq, lazimsiz qiivve, miivazinati pozan qiivvadir.

Miivazinat anlayisi altinda biz foalligin balli magsada
¢atmaq ii¢iin tolob olunan soviyyesini nezords tuturugq.
Lazim oldugundan artiq fsalllq  miivazinotimizi
itirmoyimizin sababi kimi ortaya ¢ixir.

Oziimiizds, fikirlarimizds va hisslorimizds miivazinat
torbiyo etmokls, stress aminda bizi lazimi istiqgamoato
yonsldan «avtomatik mexanizm» yaratmaga nail olurugq.

Forz edak ki, bizds gorginliyin yaratdig: bas agnlan
olur. Baslangicda yalmiz bir sey aydindir — basimiz agriyir
va tok istayimiz bu agridan xilas olmaqdir. Lakin
miivazinatliliys nail olmagin bazi metodlarimi tacriibadon
kegirmoklo biz bu bas agrilarinin stress gorginliyinin
toplanmasi zamani meydana goldiyini anlaying. Bu o
demoakdir ki, stress zamam biz miisyyan azolelorimizi aktiv
goririk ki, bu da 6z névbaesinds qan dévranim gatnlogdirarek
bas agrilarina sabab olur. '

Ogor agrimi hiss edona gadar orqanizmimizds no bas
verdiyi bizo aydin olarsa, onda ssas isimiz agrim tezliklo
aradan qaldirmaq deyil, bas agrisim1 yaradan reaksiyanin,
stressin 6hdasindan galmak olar.

Agr xatiralarin 6hdasindan galmayin yol va vasitalari.

Miivazinati tarbiys etmoyin artiq bizo molum
strategiyasimi hayatin homin miivazinatin qeyri-mdvcudlugu
daha agir hiss olunan saholorino neca totbiq etmoli? Biz
posttravmatik stressin geco kabuslari, aqressivlik, arzu
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olunmayan xatiralor vo iimidsizlik kimi tozahiirlorini
nazerds tuturugq.

Psixoterapevtik tacriibslors osason aydin olub ki,
pasientlorin sksariyysti {igiin an ciddi problemlori mahz bu -
simptomlar toradirlar. Biitiin bu psixi tozahiirlori birlegdiran
imumi cohat 6z-6zii ilo bacara bilmoms va soxsi hiss vo
harakstlorin tamamilo ona tabe olmamas: kimi hisslerin
pasients azab vermasidir.

Oz iizarinds nazarati slo kegirmak iigiin ilk ovval yens
do miivazinatin tarbiys olunmasmna baslanmaldir. Biz
«nazarat altinda olmayan» bu tazahiirlorin ii¢ miixtslif tipini
daxili miibarizo naticasinds miivazinatin itirilmasi kimi
nazardan kegiracayik. Qarsimizda duran mosala daxilimizds
gedon savasin nadan ibarst oldugunu anlamaq vo bu savasa
son goymagin yollarim axtarmaqdir.

Yuxular. Ogor dohgatli yuxu stress vo ya Xxostolik
donomindas goriilarss, bu, demsk olar ki, normal hal hesab
olunmal vo xiisusi narahatliq dogurmamahdir. Yox, ager
bu ciir yuxular tez-tez tokrarlanir, vo yuxular seriyasinda
eyni qorxuducu fabula dofslorlo miisahids olunursa, bu,
insan1 tamamils aciz bir vaziyysts salir. Yuxulan qorxuyla,
adavatlorlo, hoayacanla dolu olan goxs hotta doyunca
yatmagi da bacarmur. Qisamiiddatli va dsrin olmayan yuxu
fiziki vo psixi yorgunluglara sobsb olarag, asobilik, tez
yorulma, diqqat dagimglg, yaddas pozulmalari va
depressiya dogurur.

Ogor bels bir vaziyyasts diigmiigiikso, bizo ilk névbada
lazim olan kifayst gadar yata bilmoyin yolunu tapmaqdir.
Oks toqdirdo biitiin diger mogsad va vazifslor bizim ligiin
tamamilo slgatmaz olacaq. Yuxugotiron dormanlar hals
problemin halli deyil, lakin onlar miiveqqati olaraq, biz, «ns
ficiin rahat yata bilmirik» sualina cavab axtaranadok bizo
yiingiillik gotirocok. Hob qgobul etmok istomayasnlars
sakitlosdirici dosrman bitkilorindon istifads etmalori maslshat
goriilo bilor. Bazilori yuxuya kega bilmak ii¢iin alkogoldan
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va ya narkotik maddslordon istifads edirlor: bu istifads
insanda adostkarhq yarada bilocayi ii¢iin ¢ox tohliikalidir.
Umumiyystlo he¢ no qobul etmok istomsyan saxslors isa
fiziki is, relaksasiya vo ya haradasa tobist qoynunda,
sakitlogdirici bir mithitds yasamaq kémok eds bilor.

Osas 1§ normal yuxunun borpa edilmosidir.
Orqanizmin tobii miivazinatinin saxlamilmasi li¢lin yuxu
hava, su va qidalanmaq qador vacibdir.

Doyunca yatmagin zaruri oldugunu miisyysn etdikdon
sonra tokrarlanan geco kabuslarmin ns iiglin mohz indi
hoyatimizin bir hissasi oldugunu anlamaga ¢ahisirg.

Bizi tokrar-tokrar narahat edon qorxulu yuxular
ehtimal ki, no iso ifads edirlor. ©gar biz homin sujeti
beyninizds canlandiririgsa, demoali, o bizim iigiin na ilosa
shamiyyat dagiyir. Bizi rahat yatmaga qoymayan bu obraz
vo ya obrazlar sslindo bizo O6ziimiizdon goéndorilmis
molumatlari ¢atdirmaga xidmot edirlor. Bu, homin
obrazlarla slagali noyass diqget etmoyin lazim oldugunu
bildiran signaldir.

Belo yuxular eyni zamanda biza molum olan
hadisalorin xronikasidir. Yuxularimizdaki gizli monalar:
agmaga vo tapdigimiz cavablardan sagalma yolunda doniis
ndqtasi kimi istifado etmays ¢alisitaq. Bu he¢ da asan masala
deyil. Ciinki, sagalma prosesindo on agir vo iztirabh
xatiralori xayahmizda canlandirmaq lazim gslir. Yasdigimiz
xosagolmaz hadisalor iizorindo iradi suratds digqgotimizi
comlasdirmak ¢ox ¢atindir; bir ¢ox insanlar onlar1 he¢ vaxt
xatirlamamaga iistiinliik verirlor. Lakin yuxuda, psixikamiz
bizim iradi nozarotimiz altinda olmadifi zaman, biz
daxilimizds gedon miibarizoys hansisa gokildo digqat
yetirmoays macbur oluruq. Dshsotli yuxudan ayildigdan
sonra biz onun mazmununu miimkiin qadar tez unutmaga
va diqqgatimizi biitiinliikls bagqa sahays yonsltmays gahisiriq.

Lakin miivazinat prinsipini yuxu problemins tatbig
etmok iigiin bagsqa ciir horokat etmok lazim goalacok.
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Qarsimizda olan isi {i¢ marhalays ayiririq. Bu morhololari
ardicilligla yerinos yetirmak lazimdir:

1. Yuxunun sujetini oyaq vaziyystds iiza ¢ixarmaq
vo anlamaga ¢alismag;

2. Yuxunun diqqgetimizi yonsltmoys ¢aligdigr daxili
miibarizoni aradan  qaldirmagin  yollarim
arasdirmagq;

3. Ahnms cavabi bugiinkii hsyatimiza tatbiq
etmayin yolunu tapmagq.

Bu ii¢ addim terapevtik tacriibado bir nega ay va ya
hatta bir il davam eds bilan tadrici prosesdir. Qarsimizda
duran is cox ¢atindir: bu sferada siirstli va agrisiz metod
yoxdur. Oz yuxularimz tohlil etmoak, ilk névbado onun
fi¢lin ¢atindir ki, onlarda xiisusi gabildan olan hadisalor sks
olunur. Ogor bu hadisalor real hayatda bas verssydilar,
emosional reaksiyalarin biitin moarhslalorinden kegmok
imkanimiz olmazdi. Oz qiivvasi xaricinds bir situasiya ils
garsilagsmis har bir insan iigiin inkar (bu ola bilmaz, man
inanmiram ki, biitiin bunlar bas verib), qazab (bu bas
vermamsali idi), kadar (biitiin olanlarin bas vermasi manim
figlin ¢ox agrilidir) hisslori ¢ox tabiidir. Ehtimal ki, insan
«qabuletmo» adlandirila bilinacok daha miivazinathi
vaziyyats catmayanadok bu hisslor sferasi davam edir.
Yuxularimizda istirak edon hadisalorin naden ibarat
oldugunu neca bilmali? Blbatts ki, an sads yol ayilan kimi
gordiiyiimiiz yuxunu xatirlamaqdir. 9gor yuxudan tor i¢inda
vo qolbimizdo biza aydin olmayan narahathq hissi ilo
ayllmigigsa, basqa soboblor (xestalik, otagda havanin
catismamasi, isti va s.) olmadig: toqdirds, yuxuda stress
yasamus oldugumuz ominlikls sdylonilo bilor. Oger tok
yatmirsinizsa, yuxuda oldugunuz zaman etdiyiniz harskatlor
barasinds yaninizda yatan saxsdan sorusun.

Yuxuda dartinmaq vs narahathgla cevrilmok agig-

askar yuxudak: hayacanlihgdan xabar verir.
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Ogor biitiin bu xarici reaksiyalar goéz qabaginda
oldugu halda, gordiiyiimiiz yuxunu xatirlamirigsa, onda
yuxunun mazmununu anlamaq ti¢iin bazi iglor gérmak lazim
golacok. Gordilyii yuxulari unudan insanlar ¢ox zaman
iimumiyyatls yuxu gérmadiklorini giiman edirlor. Oslinds iso
bu he¢ do belo deyil: faktlarla subuta yetirilib ki, kifayst
gadar uwzunmiiddstli yuxuda olan biitin adamlarda
yuxugérmas olur. Sadaca olaraq bozi insanlar yuxuda
gordiiklorini haqigatds bas veranlarls slagslondirmays daha
- yaxs1 miivaffoq olurlar.

Yuxularimizin mozmununu aydinlagdirmaq hagda
gerar gobul etmisinizss, ilk ndvbads asagidakilari yerins
yetirmays togobbiis gostormalisiniz:

a) gordilyiiniiz yuxular1 geyd etmok ilgilin xiisusi
giindalik tutun. Carpayiniza yaxin bir yers qolom, kagiz,
eloco do asan iso salma bilon zoif isiqlandirma cihaz
saxlaymm. Oziiniizi yuxudan ayildigdan darhal sonra
gordiiklorinizin mezmununu qeyd etmoays alisdirin. Sizin
iigliin daha . rahat oldugu tsqdirdes xatirladiglarinizi
magqnitofona da yazdira bilarsiniz. Gérdiiklsrinizla bagh
xatiraloriniz hslo tszs olduglari zaman qeyd etmskls siz
yuxunuzun sujeti haqqinda daha c¢ox seylor &yrans
bilersiniz.

Ogor siz yena da na biitévlilkde gordityiinliz yuxunun
oziinii, na do onun fragmentlorini xatirlaya bilmosoniz,
noévbati dofs yuxunun ortasinda oyanmagi sinaqdan kegirin:
bunu siz ya zongli saat, ya da yaxinlarimizdan kiminss
kémayilo hoyata kegira bilorsiniz. Masalon, ¢ox vaxt geca
saat 12.00-]la 02.9 aralifinda oyandigimz: bilirsinizss, zongli
saati geco saat 00.3 vo ya 01.%-a qurun. 9gor yuxunun
ortasinda oyana bilsoniz  gordiiklorinizin  tafsilatimi
‘xatirlamagq sizin ligiin daha asan olacaq.

Yaxinlarimzdan  birina  horakstinizdon  yuxu
gordiiyiiniiz anlasildifn zaman sizi oyatmasim tapsirin.
Lakin yuxunuzun dohgatli mozmunu reflekslorinizi
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kaskinlogdira vo sizds instinktiv miidafis reaksiyalar: ydrada
bilor. Bunun iigiin do sizi oyadacaq olan soxs ehtiyath
harokot etmolidir. On yaxsi iisul, sozlo oyatmaqdir: lakin
yena do fiziki tomas zaruridirss, onda yatmig soxsin ayagini
chtiyatla tutmaq va tadricon daha giicli sixmaq daha
magsadauygundur. Bununla bsrabsr tohliikasiz vaziyyot
almaq vo yatan adam ayilan kimi 6z adm séylomok
gorokdir. Oyanan kimi dsrhal yuxunun mozmununu geyd
etmok lazimdir.

b) yuxularimz1 daha yaxs:1 yadda saxlaya bilmok iigiin
hipnoz ve diger metodlarla tofokkiirii inkisaf etdirmoklo
tammnmis pesokar psixologa miraciot etmok olar.
Oziinatalqinin miixtalif névlerindan birini manimsamokls da
maqsadinizs nail ola bilarsiniz.

Yuxumuzun mazmununu, Yyuxuda gordiyiimiiz
hadisalorlo bagli miisyyan gadar miifossal geydler alds
etmoklo biz, na liglin mohz bu hadisays bu gadsr diqgst
yetirmays macbur oldugumuzu aydinlagdira bilorik. Ogar
yuxularimiz yasadigimiz an agrili va dohsotli xatirslordan
ibaratdirss, o zaman tobii ki, oyandigdan sonra bu yuxu
barasinds diisiinmak an son istayacoyimiz bir seydir. Lakin
yuxumuzun biza hanst malumati vermak istadiyini nahayst
anlamagq ii¢iin biitiin bu proseslardon ke¢mok lazim galocak.

Bu zaman 6ziimiizii talesdirmok lazim deyil. Oziimiizii
tam hazir hiss etdikdon sonra bu suallarin hellino baslaya
bilorik. Ogor yuxumuzda kimoss va ya nayasso nifrat
edirikss, bu nifratin  sobobi nodir? Yuxumuzun
personajlarindan birisi biza qarsi kinlidirss, bu kin haradan
yaranib? Ogasr yuxuda hal-hazirda hoyatda  olmayan
tanislarimizi gérmiigiikss, onlar bizden ns sorusur vo ya
tolob edirlor? ©gar yuxuda nadanss qorxmusugsa, bizi bu
ciir gorxudan na olub? Bu bizi ns iigiin gorxudub?

Bu suallara siiurumuzda yer verdiyimiz zamandan
etibaron cavablarin askara ¢ixmasi baslayir. Ogor
miitoxassislo moaslohatlogarikss, bu proses miihiim daracads
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yiingiillagor. Umumiyystls gérdiiyiimiiz yuxulan tadqiq eden
zaman kiminloss miizakirs etmok olduqca faydahdir.

Yuxularimizi vo onlarla slagali agir tosssiiratlarimizi
xatirlayarkon biz giinahkarhq, gqazab, dohsat hisslarini — bas
vermis hadisonin 6zii ilo miigaiyat olunan biitiin emosiyalar
yeniden yasamah cluruq. Istisna olunmur ki, travmatik
hadiss yasanan zaman sanki biitiin hisslar kiitlagir. Bunun
iclin do xatiraylo slagadar kaskin emosional reaksiyalarin
yaranmasi1 miimkiindiir. Ehtimal ki, gordiiklori yuxunu
analiz etmokdan insanlar1 ¢akindiran baglica sabab mohz
budur.

Yuxularimizin mezmununun nadan ibarat olmasindan
asth olmayaraq, sger onlardaki monani tapmagi, daha
sonra is9 homin tapmtidan hoyatimizda istifads etmoyi
bacara bilsok, monfi emosiyalarin tasirini azalda bilarik.

Arzuolunmayan xatiralar

Insanin xoyalinda «kegmisdan kadrlarin» - indiki
anla slagasi olmayan aydin tasssiiratlarin canlanmasi ciddi
miivazinastsizlikdon xabor verir. Kifayst dagar goxdan bas
vermig bir sey fikrimizi o dorocads 6ziino g¢okir ki, indiki
anda bas veranlordon daha aydin vo canlh goriiniir. Belo
zamanlarda insan indiki goraits gatiyyan uygun gsalmoyan,
tamamils kegmis ekstremal situasiyaya miivafiq herakatlor
edir.

Bu kimi psixi tazahiirlorin intensivliyini va migdarim
azaltmagin bir ne¢s dsulu mévcuddur. Bir ¢ox pasientlor bu
tazahiirlarin agkar sabab olmadan yarandigini séylesaler do,
aslinda bu, heg da bels deyil. Daxili miivazinstin torbiyasi ila
mosgul olmaga baslayan soxslsr bir qayda olaraq «ke¢mislo
bagh kadrlarin» tezliklo tazahiir edacoyindon xabar versn
xiisusi signallarin  mévcudluguna omin olurlar. Bu
olamotlori artiq  xatirlamusiq:  ozalolorin  gorilmasi,
hayscanhligin yiiksolmasi, orqanizmds xiisusi «stres»
doyisikliklari, emosional gorginlik vas.
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Cox vaxt «arzu olunmayan xatiralorden» avval onlar
torodon hadisas golir. Belo hadisoler indiki zamanda, g¢ox
vaxt goézlonilmoden bag verir va hansisa sokildo kegmisdo
bas veranlori xatirladir. Masalon, miloyyan soraitlorda bu
xatiralor pasientin siilurunda travmatik kegmislo assosiasiya
yaradan qoxu, sas, fikir va ya hisslorlo monzaralarls slaqadar
olaraq yaranuir.

Ogor «kegmisdon kadrlar» bizim iiglin tez-tez basg
veron haldirsa, demoli, biz bugiinkii hadisslori yanls
gavramaga meylliyik. Otrafda bag veranlordon noyi iss
yanlis qavradigimiz an biz kegmis travmatik hadisanin tasiri
altina o qadar diisiiriik ki, o, bizim diggotimizi bitiinlikls
ohato edir. Arzulanmayan xatirolor, daxili miivazinatlo
moggul olmagin lazim goldiyindon xobor veron ciddi
signaldir.

Onlar lizorinds nozarati osla almaq igiin bozi
profilaktik tadbirlari hayata kegirmoyi bacarmaq lazimdr:

1. Daxili olamatlors oasason orqanizmds stressin
toplandigini anlamaga ¢aligmag;

2. Stress reaksiyasini zsiflatmayi bacarmagq;

3. Kec¢mislo bu giinii qarisiq salmamaq lazim oldugunu
miintozom suratds 6z-6ziine xatirlatmaq. Hansisa
obyektin travmatik hadisoni xatirlatdig1 kritik anlarda
diqqgatimizi indiki zamanin hadisalorins yénaltmak;

4. Arzuolunmayan xatiralordoki meonani tapmaga vo
kegmigdo bas vermis hadisalorlo barigmaga c¢alismagq.
Bu, yuxularin analizi zamam aparilan iga bonzayir:
gayda osas etibarilo eynidir.

Agressivlik (qazab piiskiirmalari).

Miivazinatlo qozob arasinda boyiikk olgiide masafa
moévcuddur. ‘

«Maoni itslo» oyunundan yaqin etdiyimiz kimi, qazabli
oldugu zaman insan 6z giiciinii nazars almur va asanhqgla
miivazinatini itirir. Bundan bagqa insan qazabli oldugu
zaman agilla horokst etmok iqtidarinda olmadigindan
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miivazinotini saxlamaq qaygisina qalmir. Daxili tazyiq
kritik hadda ¢atir va tacili olaraq xarica ¢ixig yolu talab edir.
Miivazinatin torbiys edilmosi strategiyasimi bilavasito gozob
partlamalar1 zaman tatbiq etmak miimkiindiirmii?

Qozob zamam vurulan zorari minimuma endiracak
bazi ehtiyat todbirlori mévciiddiir. OStrafdak: insanlara,
asyalara vo 6ziino qars1 yonalmis qozeb hissinin destruktiv
qiivvasini  zoiflotmok 1iiglin asagidakilara omol etmok
miimkiindiir:

a) ogor odlu silahimiz varsa, yaxst olar ki, o
dostlarinizdan birinds va ya ¢atin gedilo bilon bir yerds
qalsin. Ya do heg olmasi har ehtimala qarsi silahi va sursati
miixtalif yerlordo saxlayin. Bu sizo hoyati shomiyyat
dasiyacaq vaxtqazandira bilor: siddatli qazab hissinin tasiri
altinda horakst etmozdon avval, siz etmsys hazirlasdiginiz
horakst barado diisiinmoys macal tapacagsmmz. Insan
gozabli aninda nasticasini diisiinmodoan, impulsiv harakatlor
edir. Hoatta bir daqigalik longimo sizi noaticods aci taassiif
hissi kegira bilacayiniz bir ig toratmokdan xilas eds bilor.

b) qozobinizin istiqamotlonmis oldugu soxsdan
tohliikasiz masafaya ¢okilin. Daxili miivazinatinizi tamamila
itirmis oldugunuz zaman saxsiyyatlorarasi konfliktlorin halli
ilo mosgul olmaginiz maslohat deyil -bunun iiglin daha
miinasib zamanlar clacaq. Hatta agar qazobinizds haglisiniz
va sizinlo dogrudan da pis roftar edilibsa belo yeno do
konflikta  girmokdon ¢okinin. Cinki onsuz da
sakitlosmayana gador siz 6z ndqteyi-nazerinizi aydin ifads
etmoyi ve voziyyatdon ¢ixma@ bacarmayacaqsiniz.
Miivazinatli vaziyystdo konfliktlori hall etmok daha sads
olacaq. Bu heg do o demak deyil ki, fagir, dinmoz —s6ylomoz
olmaq lazimdir. Sadaca olaraq daha somarali gokilds tatbiq
etmoak iigiin giiciiniizii nozarat altinda saxlamalisinz.

v) oziiniiz Uglin he¢ kimin garsisnda hesabat
vermadon hirsinizi soyuda bilacayiniz tohliikkssiz bir yer
tapin. Bu insanlar olmayan park, meso, goxsi maginimz va
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ya otaginiz va s. ola bilar. Bels bir daldalanacagin olmamasi
zomininds siz qgozobinizi he¢ bir giinahi olmayan
yaxinlarimzin vo ya yoldan 6tenlorin iistiino t6kmoak riski
dastyirsimz. Hom yaxin dostlariniz, ham ds tammadiginiz
soxslor bir anliq gozabinizin qurbanina gevrilo bilarlor.
Zamaminda tohliikasiz bir mokana ¢okilmakls bundan xilas
olmaq miimkiindiir.

q) dinc, he¢ bir zorar yetirmoyan vo eyni zamanda
hirsini az da olsa bogaltmaga kémok edacok bir faaliyyot
novii ilo mosgul olmaga baslayin. Bozilorino fiziki is,
digarlerine qagis vo ya agir fiziki mosqlor kémoak edir. Bir
basqalar1 ise 6z hisslori haqqinda sobrli va digqqatli bir
dinloyiciys danisdiglari zaman yiingiilliik hiss edirlor. Bir
qrup insan tgiin iso 6z-6zlori ilo agiq séhbat vo ya
toossiiratlarini yazmaq kifayat edir. Ogor sizin ds belo bir
«hirs bosaltma» metodunuz varsa, ondan istifado eds
bilorsiniz. Hirsinizi yatirmagin yolunu bildiyiniz taqdirdo,
sizo yalniz tahliikasiz bir yers ¢okilmak vo gézlomok qalir.
Belos dovrlards alkoqoldan gatiyystls ¢okinmak lazimdir: bu
ocaga benzin tokmays banzayor.

Novbati gozob tutmalarimin miimkiin qadar daha
seyrok bag vermasi iiglin hirsimizin ist-ists yifildiga an
atrafimizda vs daxilimizdo nolorin bas verdiyini miisahido
etmaya ¢alismaliyiq. Hoyatimizin qszabin daha ¢ox tozahiir
etdiyi torofini aragdirmaq bizo onun mexanizmini daha
yaxs1 anlamaqda komsk edacok.

Elo diiglinmoyin ki, gozeb tutmalarinin he¢ bir
monbayi yoxdur. Oslinds onlar daxili gorginliyimizi
zaiflatmak ligiin vardis etdiyimiz vasitolordon biridir. .
PSIXI TRAVMA ALMIS INSANLARA PSIXOLOJI
YARDIM
Usagqlarda travmanin spesifik xiisusiyyatlari

Travmatik hadiss ilo qargilagmis usaglar vo
yeniyetmalor (glin  asagidaki  psixoloji - ~ problemlar
mdvcuddur:
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Acizlik va miidafissizlik hissi;

Golacak ligiin hayacan kegirmo va doyisiklik qorxusu;

Xacalst, asagi Oziiniigiymetlondirms vo giinahkarhq

hissi; :

Agressivlik;

Sosial atrafdan taocrid olma;

Koador;

Travmatik oyunlar va tokrarlanan harakatlor;

Diqqat, hafizs vo yranma ils bagh problemlosr;

Miixtslif novlii gorxular;

10 Travmayla bagh yuxugérms vs yuxunun pozulmasi;

11. Psixosomatik pozulmalar.

Bu problemlordon her birini ayri-ayriligqda nazorden

kegirak.

1. Acizlik va miidafiasizlik hissi. Qurban movqeyindo
olmagq subyektiv olaraq komaoksizlik, 6z hayatini idara
etmays va mévcud soraiti doyismoays gadir olmamaq
kimi yasanir. Usaqlar diinyan: prognozlagdiriimamis
masum hadisaler manbayi kimi qavrayirlar. «Insandan
asiti olanlar vo olmayanlar» moévzusunda qrup
disskusiyas1 zamani, bir qayda olaraq, usaqlarin
oksariyyati «Heg bir sey insandan asili deyil. Insan heg
kimo bir pislik etmodsn yasadigy halda gofloton
miihariba, zalzolo vo ya bagqa bir bodboxtlik bag
verarak hor bir seyi alt-iist edir» movqeyml inadla
miidafio edirlor.

2. Galacak iigiin hayacan kegirma va dayisiklik qorxusu.
Bu yuxarida qeyd etdiyimiz miidafiosizlik hissi ilo six
sokildo slaqalidir. Hoyacan ve golocays inamsizliq, na
iso pis bir hadiso bas veracoyine inam. Bu tendensiya
usaglarin golocoklo bagh tosavviirlorinds tozahiir edir.
Moasalon, «Diinya — 5 asrdon sonra» mdvzusunda gokil
¢okarkan usaqglar diinya miiharibssi, 6liim, qalaktika
miiharibasi, goddarliq va s. kimi sujetlar tosvir edirlor.

hadl b
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Pis bir hadiso bas veracoyino inam asason ehtiyath
miinasibatlords va doyisiklik qorxusunda tozahiir edir.
Masalan, psixoloqun na iss yeni bir faaliyyst novii ila moggul
olmaq taklifins ¢ox vaxi usaqlarin ilkin reaksiyalar etiraz,
gabul etmams va kéhno, adat edilmis oyunu va ya maggsloni
tokrarlama xahisi olur.

3. Xoacalst, asag oziintigiymoatlondirma va giinahkarhq hissi.
Acizlik vs diinyaya etibar etmomays cavab olaraq
usaqlarda asa@ oOziiniigiymstlondirms vs tapdanmis
heysiyyat hisslari inkigaf edir. Bu reaksiyalar tamamilo
tabiidir — agor mon acizomss vo mandasn heg bir sey asili

~deyilsa, onda mon heg bir sey ifads etmiram va bir canh

moxluq kimi dayarim ¢ox  kigikdir.  Asag
oziintigiymatlondirmo usaqlarda 6ziinii ifads etmakden
gorxma goklindo tozahiir edir. Onlar 6z fikirlarini
sOylomays ¢atinlik ¢okirlor. Bu 6ziinii usaglarla qrup
soklinds moggalonin ilkin marhslalorinds daha aydin
biiruzo verir. Usaqlarin biri torafindon deyilmis s6z vo
ya ¢okilmis sokil adoton digorlori torsfindon tokrar
olunur.

Usaqlar giinahkarhq hisslori do kegirirlor. Ehtimal
olunur ki, bu gabildon olan hisslor miidafis xarakteri dastyir
va hayacanin azalmasina kémok edir. O, instinktiv miidafia
mexanizminin tazahiiriidiir:

«9gar man nads iso giinahkaramsa, demali mondan ds
nass asildir va mon o gader do aciz deyilom.»

4. Qazab, agressiviik. Psixoloji travma almis usaglarda
tohliikesizlik, midafiesizlik va  oziinohdrmatin
tolobatlar bazasi frustrasiyaya meruz qahr. Bu
tolobatlarin frustrasiyast tobii olaraq qezob vs
aqressivliyin saviyyasinin yiiksalmasina sabab olur.

5. Onu shata edan fiziki va sosial miihitdan tacrid olma va
uzaglagma ,
Bu sosial soyuqluq usaqlarin badii tasvirlorinds daha

aydin tozahiir edir. Sorbsst mdvzuda gokilmis sokillerin
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oksariyyatinda tabiat, bitki, qus, ¢igak, ev tasvir edilir. Bels
rosmlords adaton insan tosviri verilmir. «Manim ailom»
movzusunda iss usaglar ¢ox vaxt 6z evlsrinin bos, insansiz
interyerinin obrazimi yaradirlar.

6. Kodar va dord.  Bosaldila bilmayan kador va dard _
travmanin xarakteristikasinin  osasim1  togkil edir.
Istonilon travma itki hissi ilo baghdir — yaxin adamin
itkisi, 6ziin haqqinda tsssvviirlarin, timidlarin itkisi va s.
«Kadar paylagdigca azalir, sevinc iss paylasdiqgca artir».
Lakin oksor hallarda travma mahz o zaman travma olur
ki, o sanki insanin dilini baglayir; danigmaga va agir
hisslorini ifade etmays mane olur. Burada, siibhasiz ki,
‘asas manes yuxarida qeyd etdiyimiz xacalst vo acizlik
hissi va aqressiv impulsun qargisim almaq arzusudur.
Lakin har halda yashlar iigiin dardini séylomak va ifads
etmak potensial cohstdon miimkiindiir. Psixofizioloji
cohatdon halo yetkinlogmomis usaq iss ikitorafli ¢atin
voziyyata disiir - onun nitq va tafskkiiriiniin imkanlar:
bole 6z duygularimi sézlo ifads eds bilocok saviyyado
inkisaf etmoyib. Cox vaxt usaqlarin yegans ifads iisulu

v aglamaq olur. Lakin strafdakilar oksor hallarda onlari
bundan da mohrum edirlor. «San artiq boyiik qizsan,
aglama...», «San ki, bels cosur oglansan...» bu zaman
usagin iki ¢ixig yolu qalir — ya emosional cshstdan
strafdakilardan uzaqlasaraq, 6ziina gqapanma, ya da
etiraz reaksiyalarina - qozab va ya aqressiyaya,
reqressiv davraniglara vo s. ol atmaqg.

7. Travmatik oyunlar va takrarlanan harakatlor. Travmatik
oyunlar travmanin bu va ya digor epizodunu
tokrarlayir. Belo oyunlarda usaqlar an ¢ox 6zlorini
canlandirirlar. Travmatik oyunlar agagidaki cahatlorins
osason - adi teglidetms oyunlarindan shsmiyyatli
doarscada farqglenirlar:

* bu oyunlar misbat emosiyalarla miisaiyat
olunmurlar
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* onlarda rollar, improvizasiyalar olmur '

* bels oyunlar usagin inkisafina imkan yaratmur

* onlar zohlotokondir va sonsuzadok tokrarlana

bilarlar

* bu ciir oyunlar travmatik davama g¢evrils bilor. {

Travmatik oyunlarin tohliikali xiisusiyyatlorindon biri
ds onlarin kegici olmasidir. Travma almis usaq grupa daxil
olur. Bu qrupda olan bagqa usaqlar hamin oyunu gériir vo
bu sokilde oyunda ehtiva olunan travmatik tacriibani
ozlorina «gakirlor». Usaq bagcasindak: tarbiyasgilorin
sozlorina gora moktobagadar yasgh wusaqlar biitin giin
miiharibs ilo bagh oyunlar oynayirdilar. Olbstts ki, bu
oyunlarin mozmunu eyni olurdu. Vs aydindir ki, bu oyunlar
he¢ do homin yagda olan biitin usaqlarin oynadigi adi
oyunlardan deyildir. Onlar adi oyunlardan real hadisslers
¢ox yiiksok banzorliklori ilo farglenirdilor. Tabii ki, oyunu
gadagan etmok situasiyadan magsadauygun ¢ixig yolu hesab
oluna bilmoazdi. Ciinki bu oyun xiisusi pstxoloji miidaxilo
tolob edsn problemlorin mévcudlugundan xabar veran
signaldir.

Tokrarlanan travmatik horakatlor do «kegicidirlor».
Onlara usaqlar arasinda kifayst qadar tez-tez rast golinir.
Travmatik tacriibani sézlarls ifads etmak usaqlar iiglin gox
¢otindir. Ciinki o, psixoloji cohotdon kifayst qador
yetkinlosmayib. Bundan basqa usaq psixoloji travman hale
danismaga baglamamis da almis ola biler. Bunun iiglin do
usaqlar yasadiglar1 agir hadisslori ¢ox vaxt horokatlor
vasitasilo aks etdirirlor. ,

8. Digqat, hafiza va dyranmo ila bagh problemlar Hall
olunmamus travmatik tacriibs psixoloji cshatdon
tamamlanmamis hadisa oldugu iigiin o6zi ils
barabar daimi aktualliq tendensiyasi gotirir.

Insan, xiisuson do balaca usaq Ugiin bu aktualliq

kifayst qader iiziicii prosesdir. Buna gérs ds onun hoyat
enerjisinin yiiksak hissasi bu tendensiyaya qarst durmaga vo
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yuxarida yazilmis agir emosiyalarin cilovlanmasina
istigamatlonib.

9. Miixtalif novlii gorxular. Qorxu insan ii¢iin adi bir
haldir: o, miidafis funksiyast yerino yetirdiyi {igiin
moqgsadouygun xarakter dasiyir. Usagin inkisaf yoluna
miixtolif clir «normal qorxular» xasdir. Moasslon,
yeniyetmolords tozzhiir edon miistaqillik qorxusu sosial
mniinasibatlora daxil olmaqda onlara kémok edir. Bu ciir
qgorxulara iistiin golmak yeni inkisaf morhalosine kegmayo
zomin yaradir.

Burada qeyd olunanlardan forqli olaraq, travma
naticosinds yaranan qorxular ham ¢ox giiclii intensivliys
malik olur, ham ds uzun miiddst davam edirlor. Mshz bu
xiisusiyyatlorino gora travmatik qorxular destruktiv
xarakter dasiyirlar.

10. Travmatik yuxugérmoalor va yuxu pozulmalari.

Travmatik yuxular adi yuxulardan travma yaradan

hadisslari daqiglikla aks etdirmalor ils farqlonirlor. Bas

vermis hadisslor yuxuda tamamilo oldugu kimi,
- doyisilmis formada va ya oldugca dumanl sakilds aks

oluna bilor. Lakin istanilon har bir halda travmatik
yuxu monfi emosiyalar yaradir. Yuxuda qisqirmalar,
sayiqlamalar, inlomolor, yataqdan sigramalar vas s.
kimi hoarakatlor homin monfi emosiyalarla satrlonir.
Cox vaxt usaq oyanarken yuxuda gordiiklarini
xatirlamur. Dohsath  yuxular ve yuxanda qeyd
olunmus reaksiyalar travma almamis usaqlarda da
miisahido oluna bilar. Lakin biitin bunlar tokrar
xarakter dasidigy, siirakli davam etdiyi zaman travma
slamati kimi gobul olunmalidir.

11.  Psixosomatik pozulmalar. Qag¢qin usaglarla
isloyarkan onlarda laqonevroz, enurez, bronxial astma,
neyrodermitlor vo s. kimi psixosomatik xastsliklors rast
golinir. Psixososial reablitasiya zamam bu pozulmalarin
arxasinda travmatik tocriilbonin  dayana  bilacoyini
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xatirlamaq ve miivafiq surstde reablitasiyam -yalniz bu
simptomlarin milalicasina deyil, travmatik tacriibanin
islonmasins ds yénsltmak vacibdir.

Yash adamlar bilmolidirlar ki, bas vermiglor haqqinda
danismaq usaqlar i¢iin ¢atindir. Ona gors ds usaglarin
yasadiglar: barasinds agiq damismalarina sorait yaratmagq
iiclin psixologdan ve miisllimdon miisyysn say talab olunur.
Lakin bu zaman bir ne¢o cahatin nazoro alinmasi vacibdir.
Birincisi, biz usaga no dorocado giivens bilarik? Axi o,
oziindon uydurmalar da slave eds bilor. Belo hallarda
yashlar nazora almahdirlar ki, bu uydurmalarin meydana
¢ixmasi iiglin asash sabablor var. Ciinki usaq belo yalanlara
bos yera al atmur. Bir sey yaqindir ki, o sizin komayinizs
ehtiyac duyur. Usaq omin olmagq istayir ki, ona inanirlar.
Ikincisi, informasiyanin gizliliyi mosalosidir. Seksual
zorlama — bdyiik cozaya sabab olan agir cinaystdir. Usagin
danigdiglar1 barasinda poliss moslumat vermok ¢oxmu
vacibdir? Psixoloqun vo ya mibllimin maxfiliyin
saxlanilmasina dair s6z vermoays haqqi yoxdur. Hatta onlar
hansi hallarda hara miiraciat etmoali oldugu barads ugaga
xabardarliq etmays borcludurlar.

Vacib cahatlosrdon biri do psixoloqun hans1 cinsda
olmasidir. Sohbatin somimi olmas: ii¢lin onun usagia eyni
cinsds olmasi faydahdir.

Seksual zorlamaya moruz qalan usaqlar ¢ox vaxt
Ozlorinin saraits nozarst etmok igtidarinda olmadiglarim
diisiiniirlor. Bu diisiinconi aradan qaldirmaq vs usaga
situasiyan1 idars eds bilocayini hiss etdirmok iigiin
psixoloqla goriigiin miiddati, tezliyi va say1 barssinds onunla
razihiga galinmali va bunlara ciddi riayst olunmahdir.

‘Ekstremal saraitlordan zorar ¢akmiy insanlara psixoloji
yardimuin tagkili. Ekstremal goraitlor zamani insanin normal
hoyata qayitmasi onlara gostorilon psixoloji yardimin
diizglin vo soviyyali toskilindon asihdir. Psixoloji yardimin
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lazimi soviyyads olmasi iiglin Oncoadon ii¢ 9sas moasals
aydinlagdiriimahdir:

Ovvola, bas vermis hadisonin xarakteri toyin
edilmolidir.Yani, miisyyan edilmalidir ki, hadisa na daracads
gézlonilmoz olmusdur, insan buna na gadsr hazirdir,bu
hadiss insana na daracada tasir edib va s.

Ikincisi, insanin fardi-soxsiyyat xarakteristikasi
aragdirtlmalidir. Ysni, onun cinsi, hadisoni koqnitiv
giymotlondirmo qabiliyysti, hadiso ilo bagh ke¢mis
tocriibasi, indi vo kegmigsdo bag veron hadisslor arasindaki
vaxt va s. mioyyonlogdirilmalidir. Ola bilar ki, insanin
tacriibasi olmasi travmani aradan qaldirmaqda ona kémak
etsin, yaxud oksino, onu daha da dorinlegdirsin. Problemi
dof etmok qabiliyyati do assasdir. Fordi xiisusiyyastlorin
nazars alinmasi da zoruridir. Bels ki, ekstravert adamlar
ficiin hadisoni yasamaq nisbaton yiingiill oldugu halda,
badgiiman adamlarin ¢otinliys sino gormasi oldugca
¢atindir.

Ugiinciisti, mithit amili nazors alinmalidir. Yani, otraf
insanlarin  hadisays reaksiyasimin tipi, insanmn aldig
dostayin komiyyati, qayg gostorilmonin davam etmosi,
ailodaki iglim, bag vermis hadisays miivafiq informasiyanin
tasiri, qeyri miisyyanlik vaziyystinin yaganilmamas: va ya
oksina, qarsiligh komoyin, biri-digorini dinlomonin, biri-
digari ilo dardini bdliigmanin olub-olmamasi vo s. cshatlors
diggoet yetirilmolidir.Travma almiy adamin yaxinlan
arasinda olmasi. Xarici 6lko psixologiyasinda buna qrup
dastoyi deyilir.Belo kémoyi isa ictimai asaslarla mental
komoak adlandirirlar.

Bunlarin hamisi oldugda insanin hadisanin tasirino
cavab reaksiyasi iztirab, olmadiqda iso travmatik reaksiya
xarakteri kasb edir.

Burada gostorilon amillorin tohlili usaqlara psixoloji
yardim edilmasi ti¢iin xiisusile vacibdir.
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Yash adamlardan forqli olaraq, usaglar gox vaxt
onlara kdmok lazim oldugunu anlamurlar. Ona gors do ilk
noévbads usagin  kémays  ehtiyaci. olub-olmamasi
aydinlasdirilmali vo lazzim goldikdo ona kémok
gostorilmalidir. Nozors almaq lazzmdir ki, hor yas dovrit
tigiin psixoloji kémayin yol va vasitalari miixtalif olacaqdir.
Moasolon, moktabagoadar yagh usaq iigiin birinci névbado
slverigli gorait yaradilmali, onunla hansisa oyunda igtirak
etmoli, ona tohliikasizlik hissi asilanmal, 6z hisslorini
verbalizs etmoyi dyratmali va s. ,

Ooar usaq homiss eyni bir sokli ¢akirsa, 6ziinii agag
yasl usaq kimi aparirsa, tanhaliga meyl edirss va s. bu onun
kémoys olan ehtiyacinin, yeni, travma almasinn
gostaricisidir. '

Belo hallarda miixtalif oyunlardan va digar yol va
vasitolordon istifads etmok olar: mosalon, ekspressiv
texnikadan (ekspressiv gakilgaskmo, ekspressiv nagxldamsma'
va s.), metaforadan, relaksasiyanin miixtalif névlarindan vo
s. istifads oluna biler.

Bilmok lazimdir ki, travma xaos yaradlr Insana
psixoloji dastok mohz bu xaosda hsyatin monasini
tapmaqdan ibaratdir. Xaos he¢ do homiss azmagq, ¢agmagqg
demak deyildir, oradaki menani tapmaq lazimdir. Bunun
ligiin isa insanlara psixoloji yardim géstormoak lazimdur.

Usaqlarla pstxososml reablitasiya isind> istifads
olunan asas metodlar

1. Oyun metodu. Oyun - usaqlarda reablitasiya isinin
ssas elementlsrindon biridir. Bir torafdon, oyun
davramigin daha shomiyyastli formalarindan biri
oldugu iiciin, onun tatbiq edilmosi reablitasiya isinin
moqsadydnlii inkigafi iiglin optimal kontekst yaradir.
Digar torofdanss, oyun ozii an effektli reablitasiya
tadbirlarindan biridir: o, usaqlarda
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Oziiniiqiymatlondirms vo 6ziinonszarasti tarbiye etdirir,

onlarin faaliyyatini tsskil edir, onlarda norma,

cavabdehlik, liderlik va s. kimi hisslori formalasdirir
va an asasi ayloncs xarakteri dagiyir.

Opyunlar fordi, ciit, ki¢ik qruplarla (3-4 usaq), boyiik
gruplarla va qruplararasi kegirilo bilar.

2. Sakilgakma metodu. Sskilgakms — ¢ox sads, olduqca
maragh vs faydali bir metodikadir. Bu metodikadan
istifado edarsk, biz sokil ¢okon soxsin oziinii ifads etmos
ehtiyacom tomin edirik. Oz  hisslorini vo fikirlarini
anlamaqda ¢otinlik ¢okon, Xiisusilo do travma halinda olan
usaq sokilgokmo vasitasilo onlari geyri-verbal sokilds ifads
etmaya va daxili gorginliyi bosaltmaga nail olmaqla barabor,
hom do korreksiya igi ligiin material vermis olur.

Sokil - sehrli diagnostik «alstdir». Onlarda usagin
daxili alomi, miinasibatlari, fikirlori, arzular1 va problemloari
agilir. Olbatto ki, soklin mozmunu vs iislubu onun
interpretasiyasi i¢iin do imkan yaradir, lakin reablitasiya
isinin modeli bu interpretasiyanin miisllifin 6z néqteyi-
nazorindan miioyyanlogdirilmasina istinad edir. Bels ki, usaq
Oziini  ¢okdiyi  soklin  personajlarindan va  ya
fragmentlorindon biri ilo eynilogdirir vo onun adindan
danigmaga baslayir.

Psixososial reablitasiya prosesinds ¢okilmis saklin
rossamliq dayari heg bir shomiyyat dagimir. $akil sarbast va
ya tematik, fordi vo ya qrup soklinds ¢okila bilar.

Bu metodika usagin soxsi «monini» ifade etmasine
komok gostordiyi, emosiyalara ve hisslora diqqati
giclondirdiyi, usaga yaradiciiq impulslar1 verdiyi iigiin
psixososial reablitasiya iginds onun rolu svazsizdir.

3. Aktiv taxayyil metodu. Aktiv, yaradic1 toxayyiil
soxsiyyatin inkisafi va yetkinlogmoasi ii¢lin an miihiim
vasitadir. Miioyyan olunub ki, yaradici toxayyiili yaxsi
inkisaf etmis usaqlar travmanin 6hdasindsn nisbatan daha
asan golir vo miihito daha yaxsi uygunlasirlar. Toxayyiil
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maosqlar va ¢caligmalar vasitasilo inkisaf etdirilir va naticads
tokmillogir. Aktiv toxayyiil masgalalori bu qabiliyyati inkisaf
etdirmokdan slavs, hom ds usagin daxili alomini 6yronmays,
gorxu vo iztirab sferalarini, agkar etmoys, eloco do
travmatik tocriibanin tasirindan ¢ixmagq ticiin usaga komok
etmays imkan yaradir.

Bu metodlarla bagh tapsiriglarin goziibagli yerino
yetirilmosina istiinliik verilir. Lakin baslangicda bazi
usaqlar buna qarsi ¢ixa bilorlor. Belo hallarda onlarin
gozlorini aglq saxlamalarina icazo vermok lazimdir.
Zamanla qrup saraito alisir va usaqlar 6zlari tigiin rahat olan
forman tapirlar.

Maosgalo qurtardigdan sonra onun tshlil olunmasi
vacibdir. Usaqlarin bu miizakiralords igtirak etmoalari tigiin
onlar1 maksimum hovaslondirmak lazimdir. Usaqlar 6z
hisslorini va emosiyalarimt  ifado etmoli, onlan
béliismalidirlar.

4.Metafora metodu. Ibrotamiz hekayslor, atalar
sozlori, ofsanslor, nagllar, serlor — metafora adi
altinda birlesir. Bu miixtolif shvalatlara lakoniklik,
kaskinlik va dolgunluq xas oldugu iigiin psixososial
reablitasiya prosesinds onlardan miioyyan ssraitlarin
niimunslorle aydinlasdirilmas: iiglin miivaffagiyyatls
istifads olunur.

Bu ohvalatlar miixtolif madoniyystlorde va miixtolif
zamanlarda yaransa da, onlarda insanlara aid olan standart
soraitlor 6z oksini tapib, miidriklik ve hazircavablq
kondensasiya olunub. Bu metodlar ugagin hafizasinds dorin
izlor qoyaraq, onun dostlug, sevgi, sadagat kimi osas
doyorlari anlamasina va onda xeyirxahliq, morhamsat, safqat
kimi inco hisslorin oyanmasina imkan yaradir.
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Usaq va yeniyetmoalarla aparilan psixososial reabilitasiyanmn
formalari. Bunlara agagidakilar aiddir: wusaqlar vs
yeniyetmolarlo qrup isi, kiitlovi is, fordi is, valideynlarls is,
ailovi konsultasiya, pedaqoqla is. .

1.Qrup saklind> is. Bu sokilds aparilan igin svvalinds
istirakeilarin bir-biri ils tanis olmasi vo tohliikasiz, etibara
ssaslanmis  atmosferin yaranmasi qaygisina qalmagq
lazzmdir. Bunun {giin mosgaloni  «Tamghgla bagh
tapsiriqla» agmaq mogsadsuygun hesab olunur. Bu zaman
igtirakgilar ayloncali sokilds ozlorini toqdim edirlar.
Toahliikasizlik ab-havasini yaratmagq tiglin qrup maggslssinin
ovvalindon biitiin qrupla birgs ham torafindon gabul
olunmus qaydalar tortib etmak lazimdir. Qaydalarin
birlikdo tartib edilmasi ugaqlarin 6zlarini qrup proseslarinin
ortaq miisllifi hesab etmolarino imkan yaradir.

Qrupla aprilan igin ilkin morhalolorinds usaqlarin
qrup daxilindoki qarsiligh miinasibatlors  girmssini
asanlasdiran son va canli oyunlar va ¢aligmalardan ¢oxlu
istifads etmok mogsodouygundur.

Y 2.Kiitlovi is. Usaq va yeniyetmolorin psixososial
reablitasiyasnin kiitlovi formasi usaq va yeniyetmolorls
barabar oniarin valildeynlorini ds igs daxil edir.

Valideynlorlo aparilan kiitlovi isin qarsisina
qoyulmus magsad onlarin usaq psixologiyas: ila bagh
moasalalords tacriibalarinin artirilmasina yonolib. Bu ig krizis
zamam usaga necs komok etmoli; usaqla iinsiyyst zamani
qarsihqh sokilde bir-birini anlamam necs yaxsilasdirmals;
tars usaqla neco roftar etmosli; yeniyetmo yaslarinda
meydana ¢ixan problemlor vo s. bu kimi suallarin
isiglandinldigi ¢ap mohsullarinin tertibati vo yayilmasini
nazards tutur.

Usagqlarla kiitlovi ig isa onlarin ozlerini ifads
etmoalarina, tacridolma hissinin aradan qaldiriimasina,
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usaglarin qarsithgh miinasibatin genis sobokasino daxil
olmalarina kémak etmok moqgsadi dasiyir.

3. Fordi i5. Fordi ig travmatik vo psixosomatik
pozulmalardan oaziyyat g¢okon usaqlara psixoterapevtik
yardim nazords tutur. Bu, xiisusi pesokar hazirhg talob
etdiyi ligiin onu profesional reablitasiya sahssinds galigmus
psixiatr va psixologlar hayata kegirmolidirlar.

4.Valideynlarl> is. Usaqlarla aparilan psixososial
reabilitasiyanin ugurlu hoyata kegirilmasi t¢iin onlarin
valideynlori ils da i§ zoruridir.

Valideynlorlo kegirilon treninq 6ziindo asafidaki
elementlori ehtiva edir: psixoloji travma almig usagin
psixoloji xiisusiyyatlarino va ehtiyaclarina gars1 hassashgin
artirlmasi;  valideyn-usaq miinasibatlorinds  somorali
kommunikasiya bacariqlari  va vardiglerinin  inkigaf
etdirilmesi; emosional gorginliyin  bosaldilmasi; ailo
miinasibstlorinin nizama salinmasa.

5.A4ilavi kommunikasiya. Ailovi kommunikasiya
usagin psixoloji problemlorinin ailo konteksinds tadqiq
edilmssine imkan yaradir. Bu zaman ailo miinasibatlorinin
torzine, birge yasama qaydalarina, konfliktli mévzulara,
aciq ve gizli konfliktlors diqqgati artirmaq lazimdr.

Ogar ailado qeyri-somimi atmosfer varsa va qabul
olunmus birgoyasama qaydalar ails iizvlorinin §oxsiyyatinin
inkisafim mohdudlagdirirsa, onda ails daxilinds gizli
konfliktlar, bir-birina qarsi ¢ixan qruplagsmalar meydana
GIXIT.

Ailovi konsultasiya isi asason iizvlorindon biri vofat
etmis ailolords va zsif usaglar olan ailolords aparilir. Zaif
usaqlara aqli vs fiziki imkanlar1 mohdud olan usaqglar
aiddir.

6.Pedaqoqla is. Psixososial reabilitasiya iginin
miivaffagiyystls tamamlanmasi iicin usagin bilavasito
{insiyyst qurmali oldugu sosial miihitls is bdyiik shamiyyat

141



dasiyir. Bu baximdan pedaqoqlarla aparilan is xiisusi
shamiyyat kosb edir.

Pedaqoqla is ikt istiqamotdo aparilir. Bir torafdan,
pedaqoqlarin 6z arzusu ilo travma almis usaqglarin psixoloji
xiisusiyystlorino qars1 hossasligin artirilmasi, miiallim-sagird
lnsiyyatinds somoarali kommunikativ vardiglorin inkisafl,
sagirdlorin sosial-emosional bacariglarimi artirmaq iigiin
lazzim olan vardiglorin qazanilmasi istiqgamotinds, digar
torofdonss — usaqlar arasinda qarsilighh miinasibatlarin
nizama salinmasi, gorgin soraitlorin yatirilmasi va
konfliktlorin hall olunmasi {iglin lazzimi bacariq vo
vardislarin yaranmasi istiqgamstinds aparilir.

Davranis, psixoloji va emosional ¢atinliklorin insanin
fikri proseslari ila slagasi faktindan ¢ixig edarak, koqnitiv v
davranis yanasmalarinin sintezi sayssinds psixoloji xidmoat
isi kliyento emosional pozuntularin kognitiv tobists malik
olmast haqqinda biliklor verilmasina ssaslanir. Bu zaman
ona cahd edilir ki, kliyentin tefokkiiriinds elo dayisikliklor
bas versin ki, o, irrasional fikirlordon imtina etsin va
miimkiin faydalar1 vo ya miiasyyan davranisin arzuolunmaz
ndticalorini irslicadan gormayi yransin.

Bu istigamoatcds Amerika alimi Albert Ellisin toklif
etdiyi rasional-emotiv terapiya (RET) diqqgati daha gox calb
edir. Insanlar arasinda rasional-emotiv tasovviir ona
ssaslanir ki, insanin galbinds tofokkiir vo hiss miirokkob
saokildo gulgalasir. Normal adamlar eyni zamanda disiinir,
hiss edir va faaliyyat gostorir. Onlarin emosiyalari fikirlorina
va horakatlarina tosir gostarir. Yani bu ii¢ tarkib hissasindan
har hansi birini dayismak iigiin biz miitlaq onlardan birini va
ya digar ikisini dayismaliyik.

Rasional-emotiv terapiya tesdiq edir ki, «emosiya» vo
«emosional narahatliq hissi» nozers ¢arpacaq deracods
insan fikirlari, ideyalar: va ya konstruktlarinin mohsuludur.
Odur ki, Ellis insanlan irrasional fikirlordon azad olmalan
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va Ozlorini xogbaxt etmolori iigiin rasional tofokkiir va
davramisdan istifads etmayos gagtrir.

A.Ellis asagidaki qonastlords oks olunan irrasional
tofokkiir modelini toklif edir.

Irrasional qanastlior:

¢ Oz tobiatina gors miitloqdir ve «malv/mali», «lazimdirp,
«vacibdir», «borcludur» formasinda tazahiir edir;

eOsason mogsadin vo ona nail olmaq yolunun
goyulusuna manegilik téraoden manfi emosiyalara sobab
olur (depressiya, hayacanhliq, qazob, giinahkarhq kimi);

¢ Alkogolizm, darmanlardan haddan artiq istifads, tacrid
olunma kimi qeyri-moahsuldar davramss formalarina
gotirib ¢ixarir.

Oziino vo otraf alom» minzsibstin asagidak
Xiisusiyyotlori irrasional tofokkiiriin nsticolori vo ya
téramalari ola bilor:

e Dramatiklogsdirms, «facislogdirmo». Masalon, «indiki
gadoar pis olmamali idi»;
e Frustrasiyaya d6zs bilmoma, insanin 6ziinii hor zaman
badbaxt hiss etmasi;
eEtmoali olduglarimi  etmodiklori iiglin  6ziinii  va
digorlorini, insanin istodiklorini insana vermadiyi igiin
hayati mozommat etmak; ‘
eYiiksok {mumilogdirmos, daha dogrusu, xiisusi
hadisslarin daha imumi proseslors yayilmasi, iimurmni v
xilisusinin yerinin dayisdirilmasi.
Ellisin fikrincs, insanin tofokkiiriindoki zoruriyyat
naticasinds ndvbati tipik pozuntular inkisaf edir: v
- Hor sey vo ya heg no: «9gor mon hansisa vacib
moasolonin  hollinds  miivaffaqiyyatsizliya ugramigamsa,
demoli, mon tamamilo ugursuzun biriyom vo gatiyysn
sevgiys layiq deyilom».
- Hékmlora va neqativ montigsizliya sigrayis: «Man
bunu etmamsli oldugum halda etdim, indi mani ugursuz
hesab edacok va ya mons saristasiz adam kimi baxacaglar».
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- Giimanlar: «Onlar ugursuzluglara goérs moano
giliirlor, yaqin ki, monim hor zaman ugur qazanmali
oldugumu diisiiniirlor va agoar bu, bas vermazso, golocokds
mana nifrat edacaklar».

- Manfi hisslora moarkazlosma: «Ns iss alinmayanda
d6zo bilmirom, o zaman moan hoyatimda heg bir yaxsiliq
gormiromp».

- Miisbat hisslarin kanarlasdiriimasi: «Baggalar1 mani
toriflodiklori zaman aslinds yalniz iltifat gostarirlor».

- Homisa va heg vaxt: «Hoyat goraitlori yaxsiya dogru
doyismoli olmasina baxmayaraq, aslinds o qador pis va
sobatsizdir ki, homiso belo qalacaq vo mon he¢ zaman
xosbaxt olmayacagam».

- Emosional izah: «Man 6ziimii farsiz kimi hiss
edirom vs giclii hisslorim siibut edir ki, mon mozommat
edilmays layigom».

- Hoaddindon artiq iimumilegdirms: «Man miihiim
islordo moglubiyyats dézmomoaliyam, lakin bu, bas verdi,
mon heg bir igo yaramayan ugursuzam».

- Coza gozlomo: «Moan etmoli oldugum bir seyi
etmodim, amma moni ovvalki kimi gobul edir va
rogbatlondirirlor. Tezliklo mon 6ziime hdérmst etmoya
baglayacafam va onlar monim ns qodor nifrate layiq bir
adam oldugumu goracaklar».

- Rezonallagdirma: «Ns qoador ki, mon etmoli
oldugumdan daha pis horokst edirom, yalmz mans
giildiiklorina aminam va bu, dohgatdir».

- Qiisursuzluq: «Man hansisa isi kifayat qador yaxs:
yerino yetirdiyimi anlayiram, lakin man buna banzor
moasaloni tam nogsansiz holl etmsliysm va bunun iigiin ds
moan aslinda sarigtasizin biriyam».

Mbolumdur ki, irrasional gonastlor siiurumuzda
komanda kimi arzulan deyil, taloblori, iistiin tutulmalim
deyil, labiidliiyii, secimi deyil, zoruriliyi ifads edir. Masalen, .
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«kigilor fiziki cohatdan inkisaf etmig vo giiclii olmahdlrlar» '
(Yaxsi olardi ki, kisilor ... avazinog).

Tobii ki, irrasional genastlorin bdyiik oksoriyyati
usaqhqda atraf miihitden, valideynlordan geyri-tanqidi ve
emosional saviyyads gobul edilon «kegmis gergoklorin»
golpaleridir. Yoni miihitin va tarbiysnin mohsuludur. Ona
goro do etno-psixoloji ¢alarlara malikdir. Irrasional
gonastlori bir negs istigamoat iizrs nozordon kegirmok olar.
Utopik goézlomalor, 6ziino daxili utopik taloblor vo 6z
imkanlarimin  realist olmayan anlami. Biitin  bu
istigamotlorin sosial tofakkiirds 6ziinomoxsus tazahiirlori
vardir vo hesab edirik ki, depressiya halstinin yaranmasi
ligiin bu istiqamatlordon har hansi- birino ‘miivafiq golon
ekstremal sorait olmahdir. Bu istigamstlori bilmok hom
tofokkiirdo neqativ izah torzinin aradan qaldiriimasi, onun
korreksiyas: ig¢iin lazimdir, ham do hamin izah tarzini
doyismoya tasir eda bilscok miivafiq qruplarin, insanlarin
secilmosi {igiin zoruridir.

Apardigimiz tadgiqatlar belo bir gonasto golmoys
osas verir ki, adi sgoraitds neqativ tofokkiir depressiv
vaziyyatin sababidirss, ekstremal soraitds depressiv vaziyyat
neqativ tafakkiiriin sobobidir. Nazari baximdan bu onunla
sortlonir ki, ekstremal soraitdo dispozision sistemds
silkolonmo, tolatiim bag verir ki, noticado asag saviyyali
yonaliglorin davramsa tasiri giiclonir, 6ziinenszarst gox zaif
olur. Belo vaziyyatda iso hom neqativ tofakkiiriin, hom do
depressiv faaliyyatin giiclanmasi lig¢iin zomin yaramr. Bu
halda daha ¢ox adi soraitds neqativ tofokkiir torzins malik
olan adamlarda depressiyanin soviyyssi yiiksolir. Bels
adamlar iiiin ekstremal sorait neqativ tafakkiir torzinin bir
n6v mohkamlandirilmssi, ona haqq qazandirilmasi, onun
tasdiqi kimi qiymatlondirilir. Bu iso tofokkiirdo yanlis
naticalar  ¢ixartlmasi formasinda  oziinii  tosdigloyir,
tofokkiirds yanhs naticalar iigiin slava stimul olur. Ekstremal
saraitlorin tokrarlandigx taqdirds iso bels neqativ diisiincs

145



torzi xarakter slamoatino ¢evrilir. Odur ki, adi seoraitds
tafokkiirds neqativ galarlarin bas qaldirmasina qarsi ciddi is
aparilmalidir. Fikrimiz aydin olsun deys bir fakta digqat
yetirak.

Mopassanin «Suda» povestinda bels bir epizod tosvir
olunur. Fransamin hansisa nazirliklorindon birinin divan
yaninda, qoyulmus qaydaya osasan, uzun illor goézotei
dayamirdi. Divarin yanindan kim istayirss, hor koso
ke¢mays icazo verilir, gozotcidon iss 6z vaxtinda orada
dayanmaqdan bagsqa he¢ no tolob olunmurdu. Har giin
oradan kegon enerjili gonc xidmoat¢i maraqlanir ki, burada
gbzatgi no iigiindiir? Heg¢ kim bu sualin cavabini bilmir.
Nohayat, homin gonc arxivds isloyon yash bir kisi tapir.
Homin yash kisi deyir ki, taxminan 50 il bundan qabaq o
vaxtki nazirin qadini tozo ronglonmis divarin yanindan
kegarkan paltar1 rango batmigdir. Bundan sonra nazir amr
vermisgdir ki, divarin yaninda gbzatgi qoyulsun vs o, divarin
yanindan kegonlori xabordar etsin. O vaxtdan da orada
g6zatei dayanir.

Bizim siiurumuzda da usaqhqdan baslayaraq xeyli
miqdarda belo «gozatgilor» meydana golir. Oger biz onlara
yenidon baxmasaq, realhfi nszors almasaq, bizi mévcud
olmayan tohliikadon qoruyan «koéhns smrlar», na qadar
istosan, orada qalacaq. Yani emosional gonastlorin
tofokkiirdo kok salmamas:i iigiin onlar1 iizo ¢ixarmaq vo
aradan qaldirmaq lazimdir. Bunu iss> hom psixoterapevtin,
ham ds 6ziinlimiizakirsnin komayi ilo etmak olar.

A.Ellis irrasional qonastlorin askar edilmasi vo
aradan qaldirilmasi, geyri-mohsuldar, irrasional tofokkiirs
nohayst verilmoesi liglin xiisusi Oziiniimiizakira priyomlari
islayib hazirlamigdir. O, asagidakilar: tévsiys edir:

Ogor siz tez-tez pis shval va ya asobden aziyyot
¢akirsinizss, 6ziiniiz liclin o hadisalor zoncirini geyd etmays,
dork etmays tagobbiis gostarin ki, onlarin bag verdiyi zaman
(va ya sonra) siz Oziinlizii emosional baximdan pis hiss
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edirsiniz. Bundan sonra bu situasiyalar zamam (v3 ya
sonra) onlar haqqinda ns disiindiiyiiniizi anlamaga
togobbiis gostorin. Cox vaxt pis emosional vaziyyat
irrasional gonaatlorle slagadar olur. Onlar formalasdig
anda Oziiniizo sual verin: siibut haradadir? Sizin
bilmadiyiniz informasiyalar ve hesaba almadiginiz
vaziyyastlor hagqinda diisiiniin. Miimkiindiir ki, ganastloriniz
doyigsin. Bu bas vermadiyi taqdirds bosalmaga, emosional
vaziyyatinizin yaxsilagmasma va 6z qoanastlariniz hagqinda
yenidon diisiinmoys calisin.

Psixoterapevtin koémoayi ilo irrasional harokatlarin
askar edilmoasinin bir niimunssins baxaq. Stress haqqinda
kitabinda Amerika psixoterapevti C.Parrins bunu bels edir.

Orindon bosanmus gonc qadin  onun iigiin
gozlonilmaz olan (o 6zii bosanmaq istomisdir) agir
vaziyystdan (yuxusuzlug, giicsiizliik, hasrat, iimidsizlik) szab
¢akir. Psixoterapevtls bir sira sohbatdon sonra asagidaki
irrasional qanastlor agkar edilir: 1. Bosanma usaga pis tosir
edir (Bss ugursuz nikah yaxs1 tosir edir? Balks bosanma
usagi valideynlorin miitomadi miinagigolori ilo bagh
yasantilardan xilas edir? Lakin biitiin bunlar «bosanma -
usaq iglin pisdir» gonastinin yaratdigi «hipnoz» altinda
olan ananin aghna golmir); 2. Biitiin bunlara moan
cavabdehom, mon giinahkaram, boganmani mean basladim -
(Amma boganmada hamigo iki adam «giinahkardir va ola
bilar ki, heg kim giinahkar deyil». Insanlar dayisirlor va tabii
ki, bir sira hallarda doyigiklik ugursuzluga gstirib ¢ixara
bilor. Sohvler miimkiin vs gacilmazdir vo s.); 3. Manim
usagim buna gors mons nifrat edacak va moni pis ana hesab
edacak; 4. Bosanma dostlarimla va onlarin ailslori ilo manim
miinasibatlorimi sarsidir.

Olbatts, axirmcr iki irrasional qgenasti ds
aydinlagdirmaq miimkiindiir. Aydindir ki, hamin gonastlor
hadiss va miinasibstlorin bir miimkiin inkisafini ifade edir.
Lakin dsrkolunmaz qalaraq, onlar dorin miinagisolors
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sobab olaraq, daxili kateqorial gostorislor kimi foaliyyst
gostorir. No gador ki, dork olunmayib, yenidon baxila
bilmaz. Terapevtls bir nego séhbotdon sonra bu situasiya
asanligla hoall olunur.

A.Ellisin toklif etdiyi models ¢ox yaxin olan bir
model ABS-da miiasir dovrds ¢ox dabds olan koqnitiv
terapiya istigamatinin niimaysndssi A.Bek torofindsn irali
siiriilmiigdiir. O hesab edir ki, fordlorin neco diisiinmasi
onlarin shvalina miayyon tosiro malikdir vs 6ziinii yaxs: hiss
etmak igiin «disfunksional» fikirlordon uzaq olmagq
zoruridir. Yoni A.Beko gors, biitiin mosale fikirlara vo ya
koqnisiyalara, hamginin do hisslora yonalmokdan ibarstdir.
Kognitiv terapiya da belo bir ideyaya istinad edir ki,
psixoloji  problemilor daha ¢ox daqiq olmayan
informasiyalara vs dork olunmayan ustanovkalara
ssaslanan yanlig naticalor, diizgiin olmayan &yranms tipri
elementar proseslor naticosinds meydana golir. A.Bekin
fikrinco, kognitiv terapevt kliyents 6z goériis dairssini
genislondirmskds, diizgiin olmayan tasovviirlorini toshih
etmokds va daha adaptiv ustanovkalari monimsomokdo
komok etmolidir. Yanhs qonastlorin korreksiyasi metodlari
kimi A.Bek asagidaki ii¢ metodu geyd edir: intellektual
metod (siibhali va ya yanhs konsepsiyalarin testlogdirrilmasi
vadaha valid konsepsiyalarla avaz olunmasi); eksperimental
metod (real gonaatler kimi gobul olunan yanhs ehtimallarin
yoxlanmasi moaqsadilo miioyyan tacriibenin yasanmasi) va
davranis metodu (6ziinii als almagin yeni strategiyalarinin
inkisafi, moasolon, miisyyan relaksasiya metodunun,
konfliktdo davranma vardiglorinin Syradilmasi va s.).
Asagida verilon tofokkiir iisullarim1 A.Bek yanhs vo ya
neqativ hesab edirdi:

- «ya har sey, ya da he¢ no» tofokkiirii (situasiyanin
ya ag, ya da yalmiz qara tonlarda goriinmosi);

- ifrat iimumilosdirms (yegans neqativ niimunonin
golacak ugursuzlugu ifads etmosi);
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- «mental silizgoc» (informasiyalarin siizgdcdon
kegirilmosi, neqativ informasiyalarin toplanmasi vs
pozitivlorin nazars alinmamasi va ya istisna edilmosi);

- avtomatik giymotdonsalma (pozitiv
informasiyalarin qiymotdon salinmasi ve onlara inamsizliq:
masalan, torif qobul etmoyi bacarmamaqg);

- oqli naticoys meyl («o, hirslondi — demsli ... man
pisam... o mana nifrat edir ... o pisdir» va s.);

- maksimalizm va minimallagdirma (hadisslori geyri-
miitonasib gormak: haddan artiq bdyiitmok, sisirtmok va ya
kiciltmok);

- emosional ¢liriikgiiliik (masalon, pis shval-ruhiyys
faktinda mantigi natica axtarisi);

- labiidlik (tofokkiirde, dildes vo ya qanastlords
0ziino, bagqalarina, diinyaya yénlondirilmis «etmali»
imperativinin moévcudlugu. Maslohatvermo praktikasinda
miloyyan edildi ki, bu, motivasiyaya sabab olmur, aksins,
qazab va ya giinah hissini dogurur);

- yarliklarin yapigdirilmasi vo qopardilmas: (bu
insanlar bunu, bunu etdilor...» ovazina «bu insanlar
beladirlor»);

- personalizasiya (moesolon, « na bas versa dos, bu
sizin goxsi sohvinizdir).

A.Bek ds hesab edir ki, depressiya o zaman tazahiir
edir ki, soxsiyyst Oziinii vo alomi deformasiya olunmus
soiklda basa diisiir, onu qeyri-adekvat olaraq interpretasiya
edir vo alternativ izahlai vo hollori  gdrmiir.
Psixoterapiyanin magsadi ondan ibaratdir ki, kliyent 6zii-
dziinlin arqumentasiya iisullarim va idraki sxemlarini tahlil
etsin, basa diissiin ki, onun tofakkiir, dorketmo vo anlama
iisullar1 ¢oxlu miimkiin olan isullardan biridir vo daha
adekvat vo gek¢okliyin taloblorine cavab veran isullar
moévcuddur. Psixoterapevtlorin asas is metodlari Sokrat
etdiyi kimi suallar formalasdirmaqdir. O, kliyentin tahlil
etmasini asanlagdirir. - o
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Insanda depressiyanin soviyyasini miisyysn etmok
tigiin A.Bek xiisusi metodika isloyib hazirlamgdir (slavalora
bax). A.Beko gors, homin metodikanin ssasinda
depressiyanin  yiikksok soviyyssinse uygun golan insan
dziinimialico ilo masgul olmamal, miitoxassisin komayina
miiraciot etmolidir. Yiingiil vo orta depressiv saviyyads isa
miixtolif relaksasiya texnikalarindan istifads etmok
faydalidir.

Bir sira psixoanalitiklor (A.Adler, K.Yunq, K.Xorni,
E.Fromm, Q.S.Sallivan) Z.Freydin seksuallagdirilms
baxiglarim1 qobul c¢tmoysrak, insanin sosial tobistini 6n
plana ¢okmokls, Freydlo miiasir psixoanaliz arasmda koérpii
yaratmaga xidmoat edan sosial-psixoloji tasovviirlori inkigaf
etdirirlor. Freyddan farqli olaraq, Karen Xorni tosdiq edir
ki, soxsiyyatin daxili konflikti miihitin tesiri ilo sortlonir.
Ozunun soxsi tacriibasina asaslanarag, o bela bir naticoys
golir ki, straf miihit nevrotik soxsiyystin formalasmasinin
baslica menbayidir. K.Xorni darin tanhaliq vo kémoksizlik
hisslori kimi bazal hayacanliliq anlayisini toklif edir va bels
hesab edir ki, bu hiss wusaghqda, usaq-valideyn
miinasibatlorinds formalasir. Hoyacan o zaman tazahiir edir
ki, usagin tohliikosizliys talobat: 6danilmir. Onun fikrincs,
oziina inamsizhq hissi usagi miixtalif problemlarin irrasional
(nevrotik) hoallins gotirib ¢ixarir. Cotinliklorinn bu isullarla
aradan qaldirilmasi emosional ve psixoloji  itkini
kompensasiya etmok istoyidir vo davamh goxsiyyat
xarakteristikas: ola bilar. Xorni onlar tslobatlar adlandirir
va on nevrotik talobat aymrir ki, onlart da istigamatlorine
gora ii¢ qrupa boliir: 1) adamlara istigamatlonms (sevgiya
tolabat); 2) adamlara qargi istigamatlonma (giica talobat); 3)
adamlardan istiqgamatlonms (asith olmamaga talobat).
Normal halda insan bu ii¢ istigamoatlonmoni 6ziinds
inteqrasiya edir. Nevrotik iso onlarin birindsn yapisir.
Ailodo miinasibatlorin holimlik, inam vas sevgi asasinda
qurulmasi sayssinds usaq nevrotik konfliktlordon uzaqglasa
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bilor. Psixoanalitiklors gors, psixoloji kémok bels bir
movgeys istinad etmolidir ki, pasiyent problemlorin
monbayinin onun 6ziinda yerlagdiyini vo ¢atinliklorin istaklo
gorxu, vo eloco do wuzlagsmayan istoklori arasindaki
konfliktlardan nesat etdiyini gabul etsin.
K.Xorninin  moaslshatverms  nazoriyyssine  va
praktikasina an miihiim t6hfasi asagidakilar hesab olunur:
- psixoloji pozuntularin formalagmasina miihitin
tosirinin dork edilmasi;
- nevrotik talsbatlarin ayrilmasi;
- nevrotik gaxsiyystin inkisaf dinamikasinin todqiqi.
Miixtalif terapevtik texnikalardan (interpretasiya,
yuxularin tohlili, kogiirma, sarbast assosiasiyalar) istifads
etmoklo, psixoanalitik tohtslgiiuri materiallarin iz
¢ixarlmasuna  ¢alisir.  Mosaslon,  kliyentin  sarbost
assosiasiyalar1 konfliktlorin tabistini aydinlagdirmaga, ilkin
problem situasiyasint agkar etmsays komok edir.
Miinasibatlorin kogiiriilmasi do terapiya iliglin genis
material verir. Hall olunmamis konfliktlor, gizli hisslor va
yasantilar tohlils vo anlamaya miiyassar olur. Analitik,
demok olar ki, pasiyents oziini agmir. Pasiyentlo is
miiddstinda pasiyent kegmis toassiiratlari ilo yiiklonir, homin
vaxt terapevt osason susur, nadir hallarda pasiyentlo bas
veranlora 6ziiniin interpretasiyasin slavs edir. Psixoanalitik
terapiyanin osas moagsadi pasiyents tohtolgiiuri materialin
a¢ilmasi vasitasi ilo onun problemlsrino nisbotds insayta
nail olmaq imkani vermokdir.
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VI FOSIL. ZORAKILIQ VO ZORAKILIGA MORUZ
QALMIS INSANLARA PSiXOLOJI YARDIM
MOSOLILORI

Zorakihigin iimumi saciyyasi va formalari. Dhalinin
daha zaif va kémays daha gox ehtiyaci olan tabaqgasi usaqglar
oldugundan va onlara miinasibatde edilon zorakihiglar sn
agir psixoloji travmalar dogurdugundan burada usaqlara
edils bilacok zorakihqlar, onlarin naticalari va bels usaqlara
psixoloji yardim maosalolorindon bahs edilacakdir.

Tasadiifi deyildir ki, BMT-nin biitiin dovlatlor va
millatlor torafindon yerins yetirilmasi vacib olan usaq
hiiquglar1 haqqinda Boyannamssinds xiisusi olaraq
gostarilir ki, dovlstler-istirak¢ilar usagy, seksual sui-istifado
ds daxil olmagqla, fiziki vo psixoloji zorakiligin, tahqir va
sui-istifadonin, qaygidan mohrumetmonin vs ya lageyd
miinasibatin (homginin ds valideyn, ganuni himayag¢ilar vs
ya usagin qaygisina qalan digor goxslor torsfindon edilon)
biitin formalarindan midafio etmok moaqgsodi ilo
qanunvericilik, inzibati, sosial vs maarif¢ilik tadbirlari
- gobul edir.

Zorakilig - basqalarina miinasibatdo miixtolif
macburetmos formalarinin tatbiq edilmssidir. Bu problem
biitiin zamanlarda mévcud olsa da, son ddvrlerds diggati
daha ¢ox calb etmaya basglamigdir. Bir tarafdan, ohali artim,
comiyyatin hipertrofiyasi insanlarin déziimliiliik saviyyasini
azaldir, depressiv reaksiyalarin, nevrozlarin ve agressiv
davranglarin sayini artirir, digar torafdon, diinyada mévcud
olan harbi miinaqiso zonalar1 zorakilifin tozahiirii iigiin
genis imkanlar acir. Zorakiliq comiyystde vo ailods bas
vermaklo qlobal miqyasda (miiharibalor, dovlstlorarasi
miinaqigaler) va lokal (fordi, sosial) formalarda tazahiir edir.
Adaton, psixologlar zorakiliq problemlari ilo rastlagdiqda,
abyuz (ingilis dilindo abuse — horfiyyan «qeyri-normal
istifado» va ya «sandon sui-istifade etmok» demoakdir)
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soziindon istifado edirlor. Yoni sonin istoyinin sleyhins
olaraq, sanin raz1 olmadigin halda sondan istifado edilmoni
bildirir.

Sorti  olaraq zoraklhgm iic osas noviini
forglandirirlar: seksual, fiziki va psn oloji.

Seksual zorakihg (vo ya sui-istifads) dedlkdo yash
adamin seksual hazz almaq mogsadi ilo miixtalif formalarda
(cinsi slagays macburetms, zorlama, seksual sirniklondirms,
axlagsizliga moacburetms va s.) usaqdan istifads edilmasi
basa diigiiliir. Seksual zorakiligin an qorxulu formasi intsest
Vo ya usagin yaxin qohumlarinin onunla cinsi alagads
olmasidir. Zorakiligin bu formasina Azasrbaycan miihitinda
nadir hallarda rast galins bilar.

Seksual zorakiligin bag vermomasi iigiin usaqlar
erkon yaslardan baglayaraq hoyat tohliikasizliyinin asaslari
haqqinda mslumatlandiriimalhdirlar. Cox vaxt yashlar
usaglarin 6z duygularini yaxs: basa dusmemas1 onlarla yol
verilo bilocok harakatlorin sarhadlorini, samimi va geyri-
somimi toxunmalarin moanasim bilmomslori sabobindon
onlardan istifads edirlor. Bu zaman yasli adam usaqlar iigiin
maraq doguran miixtalif girniklondirmas vasitslorindon va
seksual navaziglordan istifads edarak, usaqlar 6z «ov»larina
cevirirlar.

Usaqlara miinasibotds seksual zorakihin bas
vermasi camiyyat iigiin ciddi problemlar dogurur.

Oton osrin  80-c1 illorinds ABS-da  aparilan
tadqgiqatlar gostordi ki, minimum iki narkomandan biri
seksual zorakihgin qurbami olmugdur. Oglan va qizlarin
boyiik oksoriyysti zorlamadan sonra homoseksualist
olurlar. Digar torafdan, qadinlarin 20-30%-i, kisilerin isa 10-
15%-i ailodo seksual zorakiliga 18 yasmnadok moruz
qalmuslar. Olduqca kadarli naticalordir vo bunun qarsisinin
alinmasi iigiin ciddi tadbirlor gorilmasi vacibdir. Har bir
insan basqalari ilo miinasibotda psixoloji ssrhads, yoni
basqa adamlan 6ziina ns qadar yaxin buraxacagi psixoloji
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mosafoys malikdir. Homin mosafoni kimss kegonds, biz
oziimiizii narahat hiss edirik. Insanlarm oksoriyysti belo
situasiyada verbal vo ya qeyri-verbal yolla gati sokilda
«yox» demoak iqtidarinda olur va toraf-miigabilo ds aydin
olur ki, o, deyasan, sarhadi ¢ox kegmisdir. Zorakiliga moruz
galmig adamlarda bels bir sarhad olmur. Yaxud basqa sézlo
desak, bu sarhad geyri-miiayyandir va ya dagilmigdir. Onlar
«yox» deys bilmirler vo zoraki adam da bunu homiss hiss
edir.

Cox vaxt usaqlar miioyyan sobablors gors seksual
zorakiligla bagl bas veranlari sdylomakds ¢atinlik ¢okirlor.
Bels ki, usaqlar:

- ozlorini bas veran hadisanin qurbam deyil, bu hadisays
gora giinahkar bir soxs kimi hiss edirlor;

- bdyiiklorin onlara inanmayacaqlarindan qorxurlar;

- bir torofdon, onlar incidonlorin hads-qorxusuna
inanirlar, digar torafdan do, boyiiklors hérmat ruhunda
tarbiys olunduglarindan, onlan incidon vo hoar seyi
gizli saxlamagi xahis edon soxsloro pislik etmokdsn
gorxurlar;

- béyiiklorin shvalim pozmagq istamirlar;

- «girkin seylor» haqqinda danigmaq istomirlor;

- «bosbogazhqg» etmomaya 6yradiliblar;

- onlarla bag veran hadisoni tasvir etmokdo ¢otinlik
¢okirlor;

Seksual zorakihiga moruz qalmig usaqlarin
davramiginda miisyyan qiisurlar miisahids olunur. Seksual
zorakiligin usagin dairaminda tozahiir edan tipik slamatlori
asagidakilardir:

Narahat yuxu; depressiya; pis istah; yliksak asabilik;
valideynlorin  birine  gozlonilmaz  nifrat;  passivlik;
adamayovusmazhq; valideynos baghligin yersiz tazahiirlori;
avvalki qorxu hisslorinin giiclonmasi, yaxud yenilarinin tizs
¢ixmasl; gecs qarabasmalary; vaxtindan avvel seksual
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dorketmos; zahiri gorkamdo doyisiklik; yetkin olmayan,
hadsiz «usag» davranigt va s.

Bu slamstlerin bir qismi seksual zorakiligdan derhal
sonra, digor gismi is3 bir ne¢s ay ve yaxud hotta ildon sonra
izo ¢ixa bilor. Usaglarin davramginda gézlonilmoz,
uzunmiddoatli doayisikliklors xiisusi diggat yetirmak vo hor
vasito ilo onlarin sabobini miisyyenn etmoys ¢ahismaqg
lazimdir. Nozore almaq lazimdir ki, usaglar baslarina galon
xosagalmoz hadisa haqqinda heg do hamigo danisa bilmirlar.
Lakin bas veranlor, heg siibhasiz ki, onlarin davraniginda
oks olunmaya bilmoz. Usagin davramginda yuxarida
saydigimiz slamotlorin tozahiirii onlarin tacili olaraq basa
diisiilmoys vo kémays ehtiyaclari olmasinin signahidir. Bela
hallarda ilk novbads valideynlor usaga diqqstle yanagmah
va ona tazyiq etmadon, miilayimliklo bag vermis hadisanin
tofarriiatin1 sorusmaga ¢aligmalidir. Bu magsadls o, usaga
deya bilar ki, «Son har seyi miifassol damigmaga basladigin
andan mon sani diqqatle dinlomays haziram». Cox vacibdir
ki, mosaloys yanagmada togsirlondirma deyil, yalmz qayg:
va homdordlik ifads olunsun.

Tacriibo gostarir ki, aksor hallarda zorakiliq edan
soxs usaga qofloton homlo etmir. Adston hiicumdan avvsl]
miioyyan monada zarafatlar, dostcasina sohbatlor olur.
Yalniz sonra cinsi alagays macburetms ilo qurtaran tasadiifi
toxunmalar va ya oyunlar baglayir. 9gor hadisadon sonra
usaga gecs qarabasmalari (bels hallarda bu, adi reaksiyadir)
aziyyat verirss, valideyn onu sakitlogdirib deya biler ki,
«Bazan bizi giindiizlor narahat edon seylor dohsotli yuxular
soklindo iiza ¢ixir». Usagi inandirmaga ¢alismaq lazimdir ki,
geca qarabasmalari izsiz yoxa gixir.

Oksar hallarda usaq badenin zorlanmaya moruz
qalmis hissasina qargi xiisusilo hassas olur. Valideyn usagin
hassas yerlorino toxunarksn, usaq Oziinii narahat hiss
etdikds valideyn nazakstli olmahdir. Usagin duygularinin
basa diisiildiiyiinii asagidaki sozlorls ifads etmak lazimdir:
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«Goériirom ki, sano xos deyil. Bir goder déz». Homin
duygulann tezlikls kegocoyins usagi inandirmaq lazimdir.

Usaq 0z yasantilan haqqinda danigmaq imkani alds
edarss, facionin nasticolori qisamiiddstli ola bilsr. -Ogor
valideynlor usaga har ciir komoklik gostorarsa, o, avvalki
vaziyyatino daha tez qayidar ve xosagolmaz hadisani
xatirlasa da, onu faciays ¢evirmoz.

Seksual zorakiliga nisbaton psixoloji (saxsi layaqgatin
algaldilmas:, tohgqirlar, séyiislor, qadagalar, hadslor va s.) va
fiziki (insanin doyiilmasi, xasarat yetirilmas vs s) zorakiliq az
Oyranilmigdir. Cox giiman ki, bu onunla slagsdardir ki,
bozan dostcasina alosalmani toshqirdan, heg¢ bir tarafin
etirazina sabab olmayan kifayat qadar giiclii ddyiilmoni agir
tohqgir va zorakiliq kimi qavranilan sadacs slqaldirmadan
farglondirmok ¢otin olur. Psixoloji - amansiz raftar
formasinda tazahiir edan - zorakihq iss usagin al¢aldilmasi,
tahqir edilmasi, alo salinmasi vo rigxand edilmasi goklinds
xroniki neqativ davraniglarda ifads olunur. Psixoloji
zorakiliq iki formada tozahiir eds bilar. Psixoloji saygisizliq
formasinda olan zorakiliq valideynin, yaxud usaga
bhixmag), ona zoruri dastsk vermayi, digqat gostormayi,
etibarh baghliq hissini hayata kegirmoyi tomin etmoli goxsin
biitiin bunlar1 miintazam olaraq yerins yetirmamasinds ifads
olunur.

Oslinda isa zorakiligin bu formalarimin dogurdugu
psixi travmanin osas mexanizmlori vo onun naticalori
toxminan seksual zorakiligda oldugu kimidir.

Zorakihq amollori ayamadan, tohqgiredici baxigdan
tutmus oOldirmoys goder oduqca miixtalif formalarda
tozahiir eds bilar. Onlar fiziki, verbal, psixoloji va sosial
zorakiliq soklinde moveud ola bilor. Zorakihgin he¢ do
biitlin noévleri, xiisuson da evdoki zorakilig, cinayst kimi
cazalandirilmir. Zorakihigin belo névina ¢oxlu zoraki
amoller, o ciimlodon yemok, paltar, tohsil, sosial xidmot
yollarinin mohdudlagdirilmasi; loyagatin algaldilmasi; goxsi
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yasantilarin daxili sarhadlerinin pozulmasi; usagin maraq va
tolobatlarmin tacrid edilmasi va s. daxildir.

Usaqlarla qaddar davranisin sosial-tibbi naticalarini
giymoatlondirmaklo olagadar zorakiliq probleminin tadqiqi
zamani istifado edilon anlayiglarin  daqiqlagdirilmosi
zoruridir. Belo hallarda daha ¢ox asagidaki anlayislardan
istifals olunur: '

1. Saygisizlq, pis davranma;

2. Agir fiziki caza, fiziki zorakiliq, tahqir;

3. Seksual xayanat.

Saygisizliq daha ¢ox 18 yagina ¢atmamis usagin
ehtiyac igindo, tok, fiziki tohliikali shatads yasadifi zaman
ona valideyn gaygisinin vo ya himayasinin olmamasi kimi
basa diigiiiir. Valideynlorin davramsinda usagin yemays,
geyimo, siginacaga, tibbi xidmots va tahliiksli goraitlordon
miidafisys olan vital tslobatlarinin tamini sahasinds
nogsanlar  vardir. Mahiyyatco  s6hbat  deprivasiya
vaziyystindan gedir. Sosial-psixoloji adabiyyatda bu daha
¢ox «sosial yetimlik» terminino vs ya valideynlorin sag
oldugu halda ugagin valideyn qaygisindan mahrum olmasi
anlaysina daha yaxindir.

Fiziki amansiz roftar niyystli va ya siiurlu gokildo
afir cismani cozalarin vo ya usaga hagsiz olaraq fiziki
azabin verilmasi ilo saciyyalanir.

Giindalik hoyatda ¢ox vaxt zorakihgin biitiin
formalarina eyni vaxtda rast golinir.

Usaqlara qarst zorakiigin tohlilinde  miihiim
mosalalordon biri yaxin va uzaq sosial-tibbi naticalorin
xarakterinin Vo amansiz roftarin ciddiliyinin
qiymotlandirilmasi  ilo  olagedardir. Amansiz  raftar
asagidakilarla xarakterizs olunur:

- edilon hoarokotlorin xarakteri (fiziki, seksual,

emosional)

- onlarin tasirinin davamliht v noticalorinin

xiisusiyyatlari (fiziki, emosional, psixoloji).
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Usaqhigda vo gonclikds zorakiliq tacriibasi oglanlarin
va quzlarin iimumi inkisafin1 va psixoloji durumunu iize
cixarir. Zorakihiq naticesindo  usaq ve yeniyetmolorin
saglamhfma zorar golirss ds, bunun asas sobabi kimi
miloyyan edilo bilacok slamoatlor olmur. Naticalarin agirhiq
doracasi “zorakihi@in agirhgindan asii olur. Zorakilig
qurbanlar1 hadisenin tokrarlanmasi, ya da haminin bag
veranlordan xabar tuta bilacaklori sababindan daimi tahliika,
gorxu saraitinds yasayirlar.

Cox vaxt zorakihga moruz qalan usaglar vo
yeniyetmolor giicsiizliik, agri, sixint1 hiss edir, xacalst gokir,
Ozlorini giinahkar va ya albir (cinayatds) hiss edirlar.
Emosional sferada pozuntular miisahids olunur. Bu, yiiksak
hoyscanliliq hissinds ifade olunur. ©Ohvalin sabobsiz
doyismosi, suisidal cohdlords oziinii goéstaron depressiya,
yuxunun pozulmasi, duygu ve qavrayisin pozulmasi
miisahido olunur. Nevrotik sindromlar otrafdakilarla
garsihqlh miinasibatlorin pozulmas: ilo bir vaxtda tesadiif
edir. Otraf miihito inamsizhq qapaliliq, tonhaliq hissinin
amols galmasina gorait yaradir.

Daha bir problem sosial-psixoloji slamotlarino goérs
«risk qrupur»na daxil olan haddi-buluga ¢atmamis usaglarin
miioyysn edilmasi ilo baghdir. Amansiz roftara gors
asagidaki risk qruplarimi farqlandirirlor:

- asosial, narkoloji, psixopatoloji pozuntulari olan
valideynlorin shatssinds, ailonin yagh {izvlerinin
oxlagsiz vo ya kriminal davramisi soraitinds yasayan
usaglar

- valideynloarindan birinin va ya her ikisinin valideynlik
hiiququndan mohrum olmas:1 ilo slaqadar dovlst
internat miiossisalorinds olan usaqlar

- asosial davranigh, cinayst mosuliystine calb olunma
yasina ¢atmayan (14 yas) ve sosial-pedaqoji cohatdan
baximsiz olan, macburi torbiyovi tasirlors ehtiyaci
olan usaqlar
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- xiisusila ¢otin sgoraitds ‘yasayan (qag¢qin, maébun
kogkiin aildlerds, validyenlsri issiz, tonha azyash
analarla qalan) usaglar.

Usaqhq vo yetkinlik yasinda zorakiligin miixtalif
novlering psixogen reaksiyalarin nisboton genis yayilmus
névi kimi psixi inkisafin longimosi ilo yanasi, nevrotik
reaksiyalar, psixogen depressiyalar, goxsiyyatin pozulmasi
reqressiv  simptomlar hesab olunur. Usaqlarda psixi
pozuntularin formalasmasinda «azilmis usaq sindromu»
daha miihiim mona kosb edir. «Ailads qaddarlig» zamam
(usaqlarin doyiilmasi, seksual zorlama), daima yiiksak
hoyscanhihq voziyystlori vo sosial faaliyystin asagl
saviyyslari, antisosial gaxsiyyst deformasiyalari, aqressiv va
destruktiv davramigin miixtalif formalar1 ilo slagalonan
miixtalif depressiyalar soklindo psixi pozuntularin geyds
alinmasi haqqinda xeyli faktlar vardir.

Ailodaxili situasiyalarin psixodinamik tohlili géstarir
ki, «usaglarim incidon, d6éysn»  valideynlorin 60 %-i
usaqligda agir deprivasiya vaziyystinds olub, alkoqoldan,
depressiv vo 9sab pozuntularindan aziyyst ¢akib. Onlarin
ailolarinds ailadaxili miinasibatlorin avtoritar tipi miigahida
edilmoklo, or-arvad arasindaki: konflikt usaqlara qars:
diismongilik, aqgressiv miinasibatlo miigayiot olunmusdur.
Demoli, torbiys ata-baba ailssinin tacriibasini tokrar edir.

Bu baximdan siibhasiz ki, ailods usaglara edilon
zorakiligin nasildon-naslo 6tiiriilmosi ilo bagh «zorakihq
tsikllori» nazariyyssi ciddi maraq dogurur. Homin nazariyys
gérkomli psixoterapevt E.Eydemillerin usaq nevrozlarinin
nasillarin hayat yolu probleminin ifadasi olmas1 haqqindaki
tasavviirlori ilo saslasir. Qeyd edilon nazariyys usaga vo onun
cotinliklorine daha genis perspektivdo baxmaga, ham ds
ona va onun ailssing daha effektli kémak gostormoys imKkan
verir. Lakin zorakihin bir nego nosillor boyunca
saxlanilmas: nazariyyasino miinasibatde miixtalif moévgelor
mévcuddur. Miitoxassislorin  bir qismi tesdiq edir ki,
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usaqhigda zorakiligin qurbam olmus valideyn tezlikls 6zii da
usagina miinasibatde goddar olacaq. Digorlori iso hesab
edirlar ki, usaqhqda zorakihigin dshsgstlsrini yasamis adam
he¢ vaxt 6z usagina zoror vurmaz, aksina, 6z tocriibasindon
yararlanaraq yaxs: valideyn olmaq sansi alds etmis olar. Bu
miixtolif movgelora aydinlig gotirilmosi  baximdan
E.Byiikenenin 6ziiniin «Usaqlarla gaba roftarin tsikllori»
kitabinda oks etdirdiyi néqteyi-nazar ¢ox faydalidir. Miiallif
homin kitabda apardig: todqiqatlardan maragh bir fakt
vermigdir. Mslum olur ki, usaqliqda zorakiliga moeruz
qalmis valideynin 6z usag ilo qaba raoftar etmosi ehtimah
statistik olaraq 30%-don yuxaridir. Ona gora do zorakiliga
maruz galmig usaqglara miivoffoqiyystle komok gostsrilmasi
vs zorakiliin profilaktikasi iigiin zorakiliq tsikllarinin necs
faaliyyat gostordiyini bilmok lazimdir.

- E.Byiikenen ailods zorakiligin saxlanilmasina vo
onun nasilden-nasle 6tiiriilmasina imkan veran asagidaki
tsikllori ayirir: sosiosiyasi, madani, psixoloji va bioloji.

" Sosiosiyasi tsikl dedikds, agir iqtisadi soraitin vo
konkret siyasi qorarlarin birbaga va ya dolayisi ila usaglar
iizarinds zorakiliq hallarinin artmasina sabab olmasi asas
gotiirilir. Modoni adlandirdigs tsik ilo bagh E.Byiikenen
geyd edir ki, bogoriyystin biitiin tarixi orzindo usaglara
miinasibotdo konkret comiyyatlor tarafinden gaddarligin
taqdir edilon genis spektrli formalar1 mévcud olmusdur vs
indi do moévcuddur. Bu iss ona gotirib ¢ixarir ki, sonraki
nosil avvalki noslin totbiq etdiyi gaddarhq formalarindan
istifado edir. Usaqlara miinasibatdo zorakiliq amollerinin
saxlanilmasim1 izah etmok {iclin psixologlar Oyronms
konsepsiyasindan istifade edirlor: zorakiliq seraitinda
boyiilian usaqlar monimsayirlor ki, zorakiliq — problemin
qobul edils bilon halli isuludur. Hamginin do komoksizliyi
Oyranmo noazoriyyssi totbiq olunur: onunla bas veranlori
dayandirmaga c¢alisan, lakin buna miivoffoq olmayan
zorakiliq qurbani — usaq dorin kémaoksizlik hissi yasayir vo
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he¢ noyi dayismayin miimkiin olmadiina inanmaga
baslayir. Bu gabildon olan usaq valideyn olanda da &ziinii
valideynlarindon bagqa ciir apara bilocoyine inanmur,
moasalon, o, kdmak, dastok vo ya msslohst almagla bagl
xahis eds vo onu ala bilor. Biitiin bunlar psixoloji tsiklin
asasim togkil edir. Bioloji tsiklo iss usaqlarin torbiya
prosesing tosir edo bilen irsi psixi ve somatik xostsliklorin
todqiqi daxildir. Inkisafin tsikllori konsepsiyast usaga
komeak gostorilmasins situativ yanagmam 6nlayici yanagma
ilo avaz etmoya imkan verir. Situativ yanasmada zorakiligin
artiq qurbami olmiis usaga komokdan sohbat gedirss,
onloayici yanasmada usaq zarar goksnodak ailsys komokdan
sohbat gedir. Bu baximdan usaglarla miinasibatdos
gaddarhiga meyllik ii¢iin asas ola bilocak risk amillarinin do
nazers alinmasi ¢ox vacibdir. -

Tadqiqatgilarin  fikrincs, valideynlorin usaglarla
goddar miinasibatlorinin risk amillerine asagidakilar aiddir:

- alkoqolizm, soxsiyystin asosial defdfmasiyasx \£)
kriminalliq slamatlori, affektiv oyamqh psixi rigidlik
soklinda psixopatik alamotlor;

- valideynlorin yetkin (kamil) olmamast va onlarmn
tocrid olunmasi, baba-nans torafindan sosial-psixoloji
kémoyin olmamasi;

- valideynlorin 6ziinii asagn qiymatlondirmosi, soxsi
problemlor vs stressa qargi doziimiin asag: diismasi;

- valideynlorin usaq iizorinds hakimiyyatini qurmagq .
talobati, hakimlik balansinin pozulmasi;

- obsessiv davrams, sart_sxlaqi normalar;

- tonhaliq va ananin sshhatinin pis olmas:. _
Demboli, xroniki konflikt miinasibatlori mévcud olan,

hamginin da asosial, pozulmus ailslarin oksariyyati hazirki
dévrds usaglarin emosional nasibsizliyinin, onlarin quiluq
gostorilmoys vo miidafioys zoruri hoyat toslobatlarinin
6danilmasi iiglin lazimi goraitin yaradilmamasiin yiiksok
risk sferasidir.
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Usaqlarin sosializasiyasinin hoyata kegirilmasinda
diger miinasibotlor sferasi - internat tipli tohsil va dévlat
miiassisasi sferasidir.

Psixi va fiziki ¢catigmazliglar1 olan usaglarla tolim vo
torbiys iginin asas sorti bu usaqlarin ciddi sosial-psixoloji
problemlors malik olmalaridir.

Umumtshsil moktoblorinds programlarda
differensiasiyanin giiclonmasi toossiiratin1 yasayan maktab
miihiti, tolimin «elitar» formalarimin tatbiqi naticasinds
miixtalif sosial qruplardaki yasidlar arasinda yiikssk
konflikt zonalar1 yaradir. Talim va torbiyanin xiisusi garaiti
onlardan bir g¢oxu ii¢iin sosial va psixoloji tacridin bir
formasim togkil edir. Bu soxsiyystlorarasi miinasibatlor
sisteminds yiiksok aqressivlik amalo gatirir.

«Sosial yetimliyin» artmasi ugursuz ailolordon ¢ixmis
usaqlarin kiigaya sixigdirilmasi, maktobyash usaqglarin asuds
vaxt bazasmin ixtisari, «zorakiliq yolu ilo miivaffaqiyyat
gazanmaq» kultunun dominanthg eyni vaxtda bas verir.

Zorakiliq istenilon miinasibatin bir hissasi ola bilar.
O tamamils yad vo ya yenics tanis olmus, yaxud da uzun
illor birlikdo yasayan adamlar arasinda bas vero bilor.
Usaqlara qarst zorakiliq hallarinda giinahkar adam ¢ox
vaxt usaglarin yaxst tanidifi vo inandifn adamlar olur.
Miitaxassislorin hesablamalarina géra, zorakihq hallarinin
25-75 %-inda sababkar qgohum olur.

Hor bir adam zorakiligin qurbam ola bilar.
Statistika gostorir ki, zorakiliq aksaer hallarda usaqlara va
gonclora yoénolib. Bu, yeniyetmolorin sosial-psixoloji
xiisusiyyatlorilo izah olunur: fiziki cohstdon giizsiiz va
psixoloji cohotdan zaif, bodyiiklordon sosial, maddi asililiq.
Viktimologiya (cinayst qurbanlarini dyronan elm)
qurbanlar kompleksini xarakteriza edsn biopsixososial
slamoatlori aymrir. Bu slamatlordon biri do sosial tacrid,
cosaratsizlik, 6ziins inamsizhqdir.
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Zorakilig téradon adamlarin aksariyyati
bagqalarindan iistiin olmaq tslobati ils, onlar1 6ziino tabe
etma iisulu - gaddarhqgla segilir. O, tohtalgiiuri olaraq elo
foaliyyat novleri ila  mosgul olur ki, bu, onun talobatim
d6damays imkan versin. Zorakiliq edsan soxslorin az bir qismi
psixi cahatdon xasts olur ki, burada da daha ¢ox xarakterin
aksentuasiyast Oziinii biiruzo verir. M.R.Tabanovun
osaslandirmalarina gors, zorakiliq edonlorin 4,9 %-i
psixopat, 50,8%-i alkoqolik, 36 %-i oliqofren, 63 %-i
morkazi sinir sisteminin {izvi xastaliklorindan aziyyat
¢okonlordir.

Zorakiliga maruz qalnug insanlara psixoloji yardimin
iisullari. Indiki anda yasamlan ve ya kegmisdo yasanilmis
zorakiliq ciddi psixoloji ¢atinliklarin inkigafina gatirib
¢ixara bilor. Ona gors do hesab edilmomalidir ki, bu
¢atinliklor birdan va ya tadricon 6z-6ziino kegib gedacok.
Yoni zorakiifa moruz qalmis insanlara vaxtinda kémsk
gostarilmalidir. Zorakiliga moruz qalmis insanlara kémayin
gostorilmosi zorakihigin miimkiin noticalorinin zsifladilmasi
va ya maksimum aradan qaldiriimasina istigamatlonmalidir.
Bu is profilaktik, diaqnostik va psixoterapevtik-korreksion
xarakterli tadbirlori 6ziindo ehtiva edir. Miitoxassislor
zorakilifa moruz qalan usaqlara vs yeniyetmalors yardimin
asagidaki xiisusiyyatlorini ayirirlar:

- Usaq va yeniyetmolorin ssas hiiquglarimi tanmmagq:
yasamaq hiiququ, .soxsi toxunulmazliq, miidafis,
layaqgatli mévcudlug;

- Anonimlik va ya moxfilik. Bu, zorakiifa moruz
galanin kémays miiracist etmasi ehtimalini artirir;

- Toahliikssizlik hissinin yaradilmasi. Zorakiliga moruz
gqalmig soxsds bu hissin formalasdlrllmam somarali
- kébmayin ssasidir.
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Zorakihiga meruz gqalamin hoyati vs rahath@
tohliikads- oldugu hallarda psixoloq situasiyaya miidaxila
etmaya borcludur.

Usaqlara vo yeniyetmolora gostorilocok komayin
miihiim aspektini onlara ssas hiiquglarinin izah edilmasi
toskil edir:

- toxunulmazhq hiiququ;

- 0z manliyini gorumaq hiiququ;

- 6z hisslarins etibar etmak hiiququ;

- boyiiklors «yox» demak hiiququ;

- bas vermis hadiss xosagslmoazlik yaradibsa, onun

hagqinda yaxin adama danismaq hiiququ;

- yardim almaq hiiququ.

 Samoarsli komoak gostormok iigiin zarar¢okonin 6zii,
ailosi va yaxin atrafi hagqinda tam va hortorafli mslumata
malik olmaq lazimdir. Bu informasiyam1 bir negs
miitoxassisin birgs isi sayasinda s6hbat va intervyii vasitasils
ds almaq olar. Onun etibarhliq daracasi zarargokanin vs ya
onun yaxinlarinin  miitoxassisa  inamindan  asihdir.
iQformasiya zorargokonin  6zii, valideynlori vs yaxin
qchumlari, ailo vaziyyoti (torkibi, statusu, ailodaxili
miinasibatlor, ailonin xarici slagaleri), etibarlh goxslor,
zorakiliq edon haqqinda bilgilori 6ziinds ehtiva etmalidir.

Konsultantin cinsi, konsultasiya kegirilon yer va
sorait, psixoloqun professionalllq daracesi do miihiim
shomiyyat kasb edir. Pesokarliq vo saristalilik o saviyyada
olmalidir ki, zarar¢okanin gaxsiyyatino, onun problemlarina
maksimum hérmatls yanasmaq tamin edilsin.

Bir cahati geyd etmok lazimdir ki, zorakihgin biitiin
qurbanlann iigiin posttravmatik sindromun slamotlori
xarakterikdir. Zorakihgin dogurdugu naticalorin dorinliyi
zorakihigin agirhg vo xarakteri, usagin sosial strafinin vo
ailo lizvlarinin zorakiliq faktina miinasibati, stressor tesirlara
usagin fordi toleranthig: va s. ilo miiayyan olunur.
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Zorakihigin har hans1 ndviine meruz qalan usaq ve
yeniyetmolors onlarin posttravmatik veziyystdon minimum
zororlo ¢ixmalan lgiin professional psixoloji: kémok
vacibdir. Elo psixoloji yardimin magsadi ds ondan ibaratdir
ki, zorakilifa moruz qalmis usagin aldigi zodsnin onun
golocok inkisafina monfi tesirini azaltsm, davranigda
pozuntularin qarsisint  alsin, coamiyyats adaptasiyan
asanlagdirsin. )

Bu moagsadlordan ¢ixis edsrak psixoloq asagidaki
praktik masalalori hall edir:

- zorakihq qurbaninin psixi saglamliq saviyyoesinin
giymatlondirib, gostarilocak yardimin digar névlarini
(psixoterapevtik, psixiatrik, terapevtik va s.) miisyyan
etmok;

- problemin hsllinds daha adekvat naticalar alds etmok
magsadile usagmm fordi-psixoloji ~ xiisusiyyatlorini
O6yronmoak;

- soxsiyyatin golocok inkisafinin osas istigamatlarini
agkar etmoak;

- 2zorargokon usaga psixoloji dastok gostsrilmasi iigiin
ailonin digor iizvlerini, gohumlari, yasidlarim i i$3 calb
etmoak;

- usagin problemi miistaqil holl etmosino kémok eds
bilacak gizli psixi ehtiyatlarini safarbar etmak;

- soxsi disharmoniyanin vs sosial dezadaptasiyanin
korreksiyasini hayata kegirmak.

Zorakihga moruz qalms usaq v yeniyetmalorin
psixodiagnostikasi va psixoloji maslo>hat igi. Psixodiagnostika
isini hoyata kegirorkan psixoloq konkret hadisaden, usagin
xtisusiyyatlarindan, zorakihgin néviindon va s. asil olaraq bu
va ya digar tadgiqat metodlar segir. Bu maqsadla asagidak:
metodikalardan daha ¢ox istifads olunur:

1. Xarakterin aksentuasiyasimin tipini vo psixopatik
tozahiirlorin  mévcud olmasim  midyysn  edsn
psixodiagnostik sorgular (A.E.Ligko) '
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2. M.Lyuserin  kliventin  aktual  psixoemosional
voziyyastini miioyyan edon ranglor testi

3. Davrams tipini vo moasuliyystin lokallagsmasinin
xarakterini Gyranmok iiglin D.Rotterin subyektiv
kontrolun daracasi skalasi

4, «Ev - Agac - Insan», «Ailonin kinematik tasviri»,
«Moveud olmayan heyvan» sokil testlori. Zorakihiga
moruz qalanin «eqo» vaziyystlorini vo daha yiiksak
hayacanliliq sferasimi, psixoloji miinaqise zonalarini va
s. miiayyan etmak i¢iin «Tamamlanmamus ciimlalar»
metodikasi.

Biitiin basqa hallarda oldugu kimi, psixoloji
konsultasiyanin ssas metodu intervylidiir. Zorakihia moruz
galanin soxsiyystinin aktual va potensial imkanlarini
agiqlayan xiisusi sual va tapsirglarin kémayila psixoloq,

kliyentlo qarsiligh tesirds Oziinlin goxsiyystini vo intervyi
" situasiyasin1 gobul etdirmadon kliyentin saxsiyyatine tasirls
bagh informasiya toplamaga dogru irslilayir. Bundan sonra
qarsthgh anlasilmadan problemin miimkiin alternativ yol
v3 vasitolori haqqinda birgo hsllo nail olmaga soy
gostorilmolidir.

Intervyii zamam psixoloq zorakihgdan szab ¢sken
usagin foalligina, hiss vo yasantilarinin avoz olunmasina,
onun goxsiyyatinin gortsiz qabul olunmasina tosir eds
bilacak digar malum metodlardan da istifads eds biloer. Buna
¢ox vaxt kliyenti dinlomonin miixtalif variantlar vasitasi ilo
nail olurlar:

1. Passiv dinloms (sakitlik). Bu giiclii qeyri-verbal
vasito usaga imkan verir ki, onun goxsiyyatina va
problemlarina digqgst yetirildiyini hiss etsin.

2. Tosdigloms reaksiyasi: danigilanin gsbul edilmasi.
Verbal va geyri-verbal priyomlarla (bas tarpstmoak, giiliis,
qasqabaq va s.) yerina yetirilir.
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«Qapilarin agilmasi»: Usaga daha agiq olmaga
imkan veran xiisusi sual va iradlardan ibaratdir.

4. Aktiv dinlomoa. Bu zaman esidilonlsrin basqa sakilds
ifada olunmasi yolu ils psixoloq 6z ganastini daqiqlesdirir
vo kliyentin verdiyi informasiyani agiglayir.

5. «Hisslorin oks etdirilmoasi» hamdoardliyi va qarsi-
toraofin basa diigiildiiyiinii ¢atdirmaq metodudur. Amerika
psixoloqu K.Rocers torofindon toklif olunmusdur. Ondan
istifads edorkon psixoloq usagin hisslorinin 6ziinomasxsus
aynasi olur. O, onlar: dark etmoys va verballasdlrmaga bu
isa emosional reaksiyalara yardim edir.

6. Sublimasiyanin  6yradilmesi:  hisslorin  sosial
cohatdon qabul edilmis, tohliikasiz va yaradic1 — potensial
formada ifads olunmasi. :

7. lInterpretasiya (izah, sorh): Bu, psixoloji tasir
metodlarinin asasidir.  Naticads psixoloqun nazsri vo ya
$oxsi tacriibasi sayssinds situasiya usaq vo yeniyetmo iigiin
yeni goriiniis alir. Insan bas versnlor haqqinda 6ziiniin
tasavviirlorindon alds etdiyi manzaradsn farqli olaraq 6zi
tiglin realhgin alternativ goriiniisiinii agir. Bu monzaromin
dayismasi maslohat alanin shval vo davramginin dayismasing
sabab olur.

8. Direktiv (géstarig, tapsiriq): onun istifads olunmasi
ilo psixoloq kliyents aydin gakilde gosterir ki, onun iigiin
hansi harakst arzuolunan hesab olunur va kliyentdon onun
verdiyi tapsiriqlan yerins yetirmasini talob edir.

9. Oziiniiifsaetms. Psixoloq 6z soxsi tocriibasini va
hayacanini kliyentlo boliigarok gostarir ki, o, hamsohbatinin
indiki anda hisslorins sorik olmaga qadirdir.

10. Oks -slagas: Psixoloq kliyents imkan verir ki, o,
strafdakilarin onu neca qavramalarim basa diissiin,
oziiniidark iigiin ona konkret faktlar verir.

11. Mantiqi ardicilhiq. Psixoloq terafindsn onun diisiinca
va davramsinin naticslori aydinlagdirilir: «9gor ki, ...onda».
Bu metod 6z smollari va yasantilarimin refleksiyas: igiin
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imkan verir, refleksiv davranmig vo miistaqil gorar gabul
etmak imkanlarinin inkisafina sabab olur.

12. Yenidon danigsma. Bu, kliyentin diigdiiyii situasiyanin
vo onun fikirlorinin mahiyyatinin psixoloq tarafindon
tokrarlanmast olub, problemin miizakirasini foallagdirir va
toraflerin onu baga diigmosini asanlagdirir.

13. Xiilasa: psixoloqun miilahizalorinin va kliyentin
naticalorinin yekunlagdirilmasi igiin konsultativ séhbatin
sonunda istifads olunur.

- Bu metod séhbatin naticalorinin aydinlasdiriimasina va
intervyiiniin nsticalorinin real hayata kegirilmasinas kémoak
edir.

Yeniyetmoalik dovrii psixologiyasimin psixoloji kémok
formalarindan biri kimi zorakihga moaruz galmis usaq va
yeniyetmolorlo is zamani magsadsuygiin sokildo «Etimad
telefonunndan istifads etmok olar. Bu kémok formas:
anonimliyi, somimiliyi tomin edir, algalmaq qorxusunu va
miixtolif sanksiyalari aradan qaldirir.

«Etimad telefonu»nda konsultantin rolu ondan
ibarotdir ki, yeniyetmays problemlorinin  identifikasi-
yasinda, neqativ emosiyalarinin verballagmasinda, onun
oziiniigiymatlondirms saviyyssini yiiksoltmok mogsadi ilo
soxsiyyatinin saglam toraflorinin vo manbaslarinin miisyysn
edilmosine, ona dostak vero bilacok dostlarmmin  va
yaxinlarinin askarlanmasina, kritik situasiyalarda omsllor
planinin hazirlanmasina kémak etsin.

Zorakiigin psixoterapiyasi va psixoprofilaktikas:.
Zorakihq qurbanlarina psixoterapevtik komayin spektrini
miioyyon etmok {igiin zorakihgin zahiri slamstlori kimi
zorakihia moruz qalan wusaq va  yeniyetmolorin
xiisusiyyatlarini do 6yranmok zoruridir. Adatan, zorakiligin
zahiri alamatlori kimi asagidakilar gostorilir: nazarstsizlik,
emosional, fiziki va seksual zorakihq. Birincisi, usaga
qaygimin olmamasinda, onun zahiri baximsizhiginda, daimi
soyuqdoyms vo infeksion xastsliklors yoluxmalarinda, tez-
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tez bas veron travmalarda tozahiir edir. Nozarstsizliyin
sixoloji noaticasi usagin sosial-pedaqoji baximsizligidir.
kincisi, usagin sikayatlori qonsularin, dostlarin sorgulari
ssasinda asgkarlapir. Bunun komayi ilo usagin valideynlor
toraofindon risxand, tshqir, hads obyekti kimi, emosional
navazisdon, isti miinasibatdon mohrum edilmis 6ziinomoxsus
«qapaz alt edilmssi ilo  bagh tesovviirlor formalagir.
Ugiinciisii, badends xasarat, styrinti, gdyarti, kasik, siniq va
bu hallarda tibbi komeyin vaxtinda olmamas: va ya
tamamile olmamas: formasinda tezahiir edir. Inamsizlq,
insanlara etibarin olmamasi, qapalilig, -usagin sosial
dezadaptasiyasina gotirib ¢ixaran soyuqlug, asassiz
narahatliq zorakiligin naticasi ola bilar.

Seksual zorakiliq usagin nagillarinda, bagqa usaqlarla
va oyuncaqlarla oynadign eyni tipli oyunlarda, tibbi
miiayinodon qag¢masinda, tualets getmoyo qorxmasinda,
potensial zoraki adamlara qeyri-adekvat reaksiyalarinda,
seksual biliklorin qeyri-adi komiyystde  olmasinda
(sokillardos va ya davramisda tazahiir edan) sks olunur.

Psixoterapiyanin gediginds bels bir fakt nazera alinir
ki, zorakihgin miixtslif névlari vo zorakiliga meruz qalanin
davramiga hazirhigt oksor hallarda uygynlagsma yerlarino
malikdir. Bununla barabar asagidaki voziyyatloro digqgat
yetirilir:

1. Usaq vo ya yeniyetmonin zorakiliq faktina qadarki

psixi vaziyyati va gaxsiyyatinin xiisusiyyatlori;

2. Zorakihigin n6vii vo ugagin onun mahiyyatini dork

etmoak gabiliyyati;

3. Zorakihq faktimin yasanmilmasimn agirhigs  vo

darinliyi: lageydlikden agir depressiya va suisidal

cohdds bulunmagadak;

Zorakiigin psixoloji naticolori asagidaki sokilda
ifads oluna bilar:
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- zorakihifa soxsi reaksiya formalarmin méhkomlonmasi
va yenidan zorakiliq qurbam olmaga meylilik

- 1zo ¢ixariimayan psixotravmatik tocriibanin osasinda

© davamh  nevrotik  voaziyyatlor,  depressiyalar,
psixosomatik  xostoliklor, sosial adaptasiyanin
pozulmalari, ksbins daxil olmanin miirakkabliklari va
s. formalagmas

- gobul edilmaysn vs delinkvent davranisa gstiro bilon
viktimlogmo.

Burada gostorilon vaziyyatlori nazers almaqla,
psixoterapevtik yardimi asagidaki istiqamotlords
kegirmak olar:

1. Usaq va yeniyetma - zorakiliq qurbanlan
(fardi va qrup psixoterapiyasi)

2. Zorakihq qurbaninin ailesi ve yaxin atrafl
(ails va qrup psixoterapiyasi)

3. Moaktab kollektivi va yasidlann  (qrup
psixoterapiyasi)

4. Pedaqoji kollektivlar, ictimai togkilatlar,
hiiqug-miihafizs orqanlar: (psixoprofilaktika)

Fordi psixoterapiya krizis vaziyyatinds olan usaq va
yeniyetmolorlo apariir vo osason asagidaki mosalslorin
hollino koémak edir: inam, tohliikasizlik ab-havasi
yaratmagqla, eloco do hipnosuqqestiv metodlardan istifads
etmoklo, ehtiyat vaziyystlorinin colb edilmasi yolu ilo
affektiv vaziyystin neytrallagdirilmasi. Birinci morhslads
rasional psixoterapiya metodlarim1 totbiq etmsk olar:
M.Erikson hipnozu, gestaltterapiya va NLP
(neyrolinqvistik programlasdirma).

fnam yaradildigdan, miithim soxsi resurslarin
borpasindan sonra ikinci morhaloys kegmask olar. Bu
morholonin bashca masalosi osas psixoloji konfiktin va
travmatik yasantilarin iizs ¢ixarilmasindan ibaratdir.
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Problemin dork olunmasi vasitasi ilo travmatik
yasantilarin iizo gixarilmas: yiiksok soviyyads inkisaf etmis
monlik sliuruna vo refleksiyaya malik olan yeniyetmolarda
bas verir. Usaqlar iigin daha ¢ox artterapiya, oyun
terapiyast vo s. vasitesi ilo travmatik situasiyalara
psixodramatik olaraq iistin golmak iisulundan istifads
olunur. Yiiksok gorginlikli daxili konflikte malik
yeniyetmalor ligiin bu hipnoanaliz vs ya terapevtik trans
halstinds travmatik tocriibs ilo tamas yolu ilo bas vers bilsr.
Bu, homigs inco vo masuliyystli terapiyadir. Kifayat gadar
soxsi resurslara malik olan yeniyetmslor problemi dorketms
soviyyasino ¢ixara Vva psixoloqun komoayils béhran
yasantisini miisbat istiqamata dayisdirs bilar.

Travmatik tocriibanin iiza ¢ixarilmas: va ya kliyentin
asas probleminin miisbat istiqgamoto doyismasi onda kifayat
gadar qiivvalorin azad olmasina sabab olur ki, bu da homin
qiivvalorin 6ziinligiymatlondirmanin yiiksolmasina,
6ziinoinamin formalagmasina, yeni davranis isullarimn va
konfliktin halli yollarinin tapilmasina istigamatlonir.

Kaskin bohran vaziyysti bir giindon iki aya qader
davam eds bilor. Bu dévrds zorakiliq qurbanlar: xiisusile
psixoterapevtik komoys ehtiyac duyurlar. .

Uglincii  morholado  yaradicihqda  6ziiniiifads
terapiyasi, rollu oyunlar, nagil terapiyasi, transaktiv analiz,
qrup terapiyasi tatbiq edilir. Usaq va yeniyetmoalorin qrup
terapiyasi zorargokonlo slags yaradilanda va zarar¢aksn onu
narahat edan mévzularda danmigsa bildikds hoyata kegirilir.
Bu, fardi psixoterapiya va ya «Etimad telefonu»ndan sonra
koskin affektiv simptomatika gotiiriildityli zaman bas vers
bilor. Adaton, qrup oxsar problemlsri olan yeniyetmolardon
toskil olunur. Mshz bels bir qrupda yeniyetmo basa diisiils .
v rogbet alds eda biler, 6ziinii 6z mithitindo hiss edar, 6z
tasssiiratlarim danisa va bagqalarinin tacriibalorini dinlaya
bilor, yeni davrams modellorini sinaqdan kegirs, yeni.
adaptasiya, Oziiniitonzim vo &ziinonozarst iisullar1 isloys
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bilor, va nahayat, veni dostlar tapa, 6ziino inam hiss eds
bilar.

Qrup daim foaliyyat gostoran (haoftads bir-iki dafs 1,5
saat), agiq va qapal ola bilor. Psixokorreksiya maqsadi ila
yaradilan qruplarin agagidaki asas tiplarini ayirmaq olar:

- psixodinamik qrup

- rollu trening qrupu

- linsiyyst treningi qrupu

- badon terapiyasi qrupu

- yaradiciliqda 6ziinii ifads etmak terapiyasi qrupu

- oyun psixoterapiyasi grupu

- gestalt qrupu vas.

Psixokorreksivon  qruplarin  biitiin  tiplarinin
istirak¢ilar1 arasinda onlarin magsedlorina miivafiq olaraq
miisyyan miinasibat qurulur, rol bolgiisii aparilir, qarsihgh
tasir isa miloyan qaydalar iizra qurulur.

Psixodinamik qrupun yaradilmasinda magsad els bir
dostok vo inam miihiti yaratmaqdan ibarstdir ki,
yeniyetmani zorakihifin qurbani etmis soxsi problemlsrin
izo ¢ixarilmasi va dork edilmosi; zorakiliq situasiyasinda
yehi davramg isullarinin formalagmasi; sors miigavimat
gostorilmasi;  6ziiniigiymatlondirmenin  yiiksaldilmasi va
yaradici potensialin ac¢ilmasi miimkiin olsun. Badsn
terapiyast qruplarinda insan badoni ilo «iinsiyyato», onun
idars olunmasina, adamlarin baden saviyyasinds qarsiligh
tasirino daha xiisusi shomiyyst verilir. Burada bels bir
movge asas gotiiriiliir ki, birbasa baden tomasini insanin
6ziinii normal aparmasina vo inkisafina mane olan psixoloji
miidafis mexanizmlarins qars1 qoymaq olar. Basqa so6zlo,
travmatik tacriibonin bodonlo iizo ¢ixarilmasi movgeyino
istinad edilir.

Yaradicihqda 6ziiniiifado terapiyasinda (sokilgakms,
gil isi, rags) asas diggot ona yonaldilir ki, yaradicihigin
vasitosi ilo  zerargokonin daxili potensiah  agilsin,
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oziiniigiymatlondirms soviyyesi yiiksalsin vo travmatik
tacriiba iizs gixarilsin. _

Ailovi terapiya ailoys krizis vaziyystindon g¢ixmaga
komok zamam (sgor usagin yaxin shatasi zorakiliq
monboyidirss) totbiq olunur. Psixoterapiyaya ailonin
torbiyads istirak edon har bir nasli calb edilmalidir.
Psixoterapiya prosesinda ails iizvlorinin soxsi problemlori va
ailo torbiyasi problemlari holl edilmslidir. Valideynlora
oyradilmalidir ki, usaglari neco varsa, elocs sevsinlor.
Istonilon halda ails terapiyasi usaglarin istiraki ils kegirilir.

Zorakiligin profilaktikas1 psixoloqun valideynlarls
vo miollimlarle, zorakiligin xiisusi monboalorinin dork
olunmasi, onlarin tshliikaliliyinin izah edilmasi, istanilon
névdon olan zoraki tosirlors mosuliyystin artiriimasi,
zorakiiq qurbanlarinin agkara ¢ixarilmasi va onlarn
hiiquqlarinin miidafis olunmasi vo viktim davranisin
garsisimin alinmasi iisullart ilo maggul olan miitoxassislerla
isinin ssasim tagkil eda bilor. Zorakiliq qurbanmi olmus usaq
va yeniyetmolorin aqressiv davranigimin korreksiyasi iizro
aparilan xiisusi i3 do psixoprofilaktik qabilli masalalorin
hallino xidmoat edir. Belo ki, mikromiihitin hansisa
sferasinda zorakihgin qurbanmi olmagla, onlar hiiquqazidd
zorakihq smollori téradon kriminogen qruplarda istirak
etmoklo moktoblords  ¢ox vaxt zorakilara gevrilirlor.
Amansiz raftarin miixtalif formalarindan zsrorgokan usaq
vo yeniyetmolora psixoloji yardim sisteminin yaradilmasi
onlarla yalmz bilavasits is apariimasim deyil, hom ds
zorakiliq situasiyasimin faaliyystini nazerds tutur. Usaga
tohlilkkasiz davranigi, 6ziiniimidafis imkanlarim artirmag
oyratmak zaruridir. Camiyystds zorakiligin ve amansizhgin
profilaktikas1 iiglin kompleks sosial proqramlar islonib
hazirlanmahdir:
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- Usaq va yeniyetmolor iiciin maariflondirme

* programlari

- Usagq va ganclorls isloyan pedaqoq, valideyn vs digsr
yaghlar ii¢iin maariflondirms proqramlar:

- Saglam insani miinasibastlori niimayis etdiron xiisusi
‘proqramlarin yaradilmasi

-  Zorakih@n ve amansizhg translyasiya edon
programlarla miibarizs

- «Etimad telefonu»nun yaradilmasi

- sosial cohotdon dezadaptasiya olunmus usaq vea

~ yeniyetmoalors komokds volontyor harakatlorinin

oriyentasiyasi

Miiyassorlik,  masuliyyatlilik, informasiyalarin

motaborliyi, foallq belo proqramlarin yaradilmasinin asas
prinsiplori olmalidir.
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\41! M(':)VZU. SUiSjDAL DAVRANIS ZAMANI
PSIXOLOJI XIDMOT ME)SE’LGLBRi

Beynoalxalq Sshiyye Togkilatinin melumatina gors,
miixtolif saboblordon bas veron 6liim hadisalari igarisinds
6ziins gosdetms asas yerlardon birini tutur. Hoar il diinyada
500 min oziinagasd vo 7 milyona yaxin 6ziiniigasds
cohdetms hallar1 bas verir. Tosadiifi deyildir ki, son
zamanlar bir ¢ox o6lkalorin sosioloq, psixoloq, psixiatr va
hiiquqgsiinaslarinin - diqqati  6ziinagasd  problemins
yonaldilmisdir. Comiyyatimiz iigiin saciyyavi olan bir sira
doyisikliklor  bizim respublikamizda da 6ziineqasd vs
6ziinaqasdo cohdetms hallarinin artmasira sabab olmusdur.
Ohali arasinda, xiisusilo do yeniyetma va gonclor arasinda
suisidentlorin artmasi xiisusi narahathq dogurur vs bu
sahadas psixoloji xidmotin tagkilini giiniin masalolorindan biri
kimi 6n plana ¢akir.

Oziinaqasd — psixoloji_hadisadir. Insan bilarakdan
siiurlu olaraq 6ziinii hayatdan mahrum etmoak istoyir. Oziins
gosd edonin daxili alsminin basa disiilmast ii¢lin onun
emosional-iradi sferasinin vaziyyatini, gozlonilon suisidal
hala psixoloji miinasibatini miiayyanlogdirmok xiisusi
ohomiyyat kasb edir. ,

Oziinagesdin  psixologiyasi, har seyden ovval,
iimidsizliyin psixologiyasidir. Umidsizlik siturun qorxulu -
stiratds daralmasidir. Umid olduqda insan an tohliikali sinaq
vo aziyyatlora qatlasir, déziir. Umidin itirilmesi halinda
insan mohz 6ziinoqasds meyllonir. Umidsizlik insana 6ziinii
bagqa bir voziyyatds tosavviir etmays imkan vermir. Duc;ar.
oldugu daimi azab-amyyatlardan qurtarmaq yolunu insan
bziine qosdetmads goriir. Oziina qasd edsan 6z «Man»inin
qara bir ndqtasinds baglanir vo eyni zamanda o 6z iradasi.
ilo horskat etmir. Oziina gosdetmd zamamni insan elo bir
dolasiq dilyiino diisiir ki, oradan ¢ixa bilmir. insan 6zinii
hoyatdan ona gbéro mshrum etmoak istayir ki, o 6ziindsn
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uzaglasa bilmir, 6ziino qapilir. Oziindon uzaglasmag iss o
yalmz 6ziina qasd etmokds goriir.

Ozino qasd edanlor homiso 6ziine qapanan,
eqosentrik adamlardir. Onlar {igiin no diinya, na ds basqa
adamlar var. Onlar iigiin yalmz 6zlori var. Eyni zamanda
onlar ii¢iin hayatina kima gorass qosd etdiyi adamlar da
yoxdur. Iradanin 6ziinagasda qalib galmasi - 6ziinii yaddan
¢ixarmaq, eqosentrizmi, Oziina qapilmag aradan
galdirmaq, basqalari haqqinda fikirlosmak, basqa
adamlarin kodorli vo forohli hallarima digqat yetirmok
demokdir. Insan 6ziina qapilmadan yaxa qurtara bilerss,
irads 6ziino gasdetmoays galib golo bilor. Ona goéroa ds basqa
vaxtlara nisbaton insana homin anda kémok etmok daha
¢ox lazimdir. Insanin tok olmadigini anladan baxislar va
sOzlar onu 6ziinagasds cohd etmssindan g¢okindira bilor.
Oziino qosdetmonin psixologiyasi1 6ziindon ksnara ¢ixa
bilmamayin psixologiyasi ils eynidir.

Oziino gosdetmoys hamiso birtorafli hadiss kimi
baxmagq ¢ox sahv olardi. Oziina qasdetmanin miixtalif tiplori
vardir va 0ziino gasdedanlari miixtalif  cir
giymatlorlondirirlor. Insanlar 6zlorini tomiz sevgiyo gora,
giichi ehtirasdan vo ya wugursuz ailo hoyatina gors,
yasamagin  lozzoti  itdiyino  gore,  iradasizlikdon,
giizsiizlikkdon, biyabirgiligdan va namusunu itirmomakdon
otrli, var-dovlotini itirdiyino goéra, satqinhigdan ga¢gmaq
figiin, sagalmaz xastoliys tutulmaq va azab-aziyyst ¢okmak
gorxusundan oldirirlor. Bazi hallarda insanlar 6zlerini
hatta yoluxucu xastaliklors tutulmagdan qorxduglarina gora
oldiiriirdiilor. Belo hallarda onlar 6liimdon daha vahimoli
olan azab-aziyystlordon yaxa qurtarmagq istayirlor. Oziins
gasdetms bazi hallarda estetik motivlera: cavan 6lmak, gozal
olmak arzusuna, 6ziino xiisusi simpatiya qazanmagina goéro
do ola bilor. Hoyatda qeyri-miisyyan konfliktlor yaradan
giiclii ehtiraslar, qadina moshabbat, qisqancliq, azarth
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oyunlar, hakimiyyata cohd, qazanmagq ehtirasi, intigam vo
qazab hisslori ds gox vaxt 6ziins qasd etmays gatirib ¢ixarir.

Oziino gasdetmonin motivlorinin miixtalif olmasina
baxmayaraq, o hamiso imidsizliyin yasanmasi vs iimidin
itirilmasi demokdir. Bozon belo bir fikir yarana bilar ki,
0ziino qosdi hayata vo onun nemotlorine nifratin naticasi
hesab etmok olar. Sothi yanagsaq, 6ziino gesdetmo yer
tiziindaki hayata hor hansi bir lozzatin itirilmasi tesavviiriinii
yarada bilar. Lakin hagigstds bels deyildir. Oziins qasdetmo
hayata vo onun nematlarina xiisusi mshabbstdir. Oziine gosd
edon elo bir soxsdir ki, o, hoyatin nemsotlorinin ona
verilmosina inanmur. O, badbext, monasiz hayata,
iimumiyystlo, ona nasib olmayan diinysvi hoyata, hoyatin’
nemstlorine nifrat edir. O daha xogbaxt vo monali diinyavi
hayat istoyir, lakin 6ziiniin imikanlar1 onu {imidsiz edir.
Oziino gasdetmoys gatirib ¢ixaran psixologiya, har seydan
avva), insanin diinyavi hayat nemstlorindsn ayri diigmasinin
psixologiyasidir.

Hazirda suisidentlorin  tobistini izah eds bilocsk
vahid nazariyys yoxdur. Sarti olaraq psixopatoloji, psixoloji
va sosioloji qrupa boliinan ayri-ayri nszori konsepsiyalar:
geyd etmak olar.

Psixopatoloji konsepsiya belo bir farziyyadan irali
golir ki, biitiin 6ziino qosd edanlor ruhi xasts olan
adamlardir. Suisidal harokatlor iss kaskin va xroniki psixi
pozgunluglarin meydana ¢ixmasidir. Bu konsepsiyanin
tarafdarlari N.P.Bruxanski, V.K.Xorosko, L.A.Prozerov va
b. psixiatrlar olmuglar. Onlar bu problemi tababat iigiin
snonavi metodlarla etiologiya baximindan patogenez va
kliniki xastaliklor kimi 6yranirdiler.

Lakin aksar tadqiqatgilar belo hesab edir ki, suisidal
harakatlari psixi xastalor kimi, saglam adamlar da eds biler
(A.Q.Ambrumova). Problemin hslli variantlarindan biri bu
hadisayo psixoloji aspektdon yanasmaqdir. Psixoloji
konsepsiyaya gors, soxsiyyatin suisidal davranigiimin
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formalasmasinda psixoloji amillor aparici rol oynayir
(V.T.Kondrasenko).

Z.Freyd o6ziino qosdo olim instinktinin tozahiir
etmosi kimi baxir ki, bu da aqressiya vo tasadiifi hal kimi
autoaqressiya ilo ifado olunur. Bu konsepsiyanin
tarafdarlari elo hesab edirlor ki, 6ziino qasd — doyisdirilmis
(6ziins  istigamotlonmis) gosddir (6liimdiir). Bu fikirlerin
diizgiinliiyiinii tasdiq etmok tigiin bir sira 6lkalordas hagigatan
bag versn olim vo Oziinegosdin  komiyyatca
uygunlagsmasina, hotta mitharibs zamam &ziinagasdin
azalmasina oasaslanirlar. Qeyd etmok lazimdir ki,
psixoanalitik mévqeds duran miiasir suisidologlar Freydin
kohnalmis baxislan ilo, xiisusan do autoagressiyaya yalniz
agressiv instinktlorin tozahiirii kimi yanasmasi fikri ilo
razilagsmirlar. Oziina qasdin 6yranilmasinin ssas metodu,
onlarin fikrincs, suisidal davranigin psixolojilogdirilmosi
metodudur. Masalon, moghur fin suisidoloqu Agte (Achte)
geyd edir ki, suisid sevgi meyllori xarakteri dagiya bilsr.
Oziins qosd edon insan iimid edir ki, o, 6ziino qasd etmakls
darixdig: sevimli gohumlan ilo birlego bilor. Belo adamlar
saf ikan gozlodiklori sevgi vo sofgoti 6ldiikkdon sonra oldo
edacaklorine iimid edirlor va oOliim onlar iiglin cazibali
goriiniir. Bu, xiisusilo do suisidal magsadli adamlara aiddir.
Ozlorinin suisidal fantaziyalarinda belo adamlar 6z
dofnlarine tamasa edir, sevgini etiraf etmoklo yaxinlar1 vo
qohumlarinin  pesmang¢iligindan hozz alirlar. Fransiz
psixiatr1 Kouran (Couran) belo hesab edir ki, suisidal
davranigla ehtirash mohobbat arasinda birbasa asililiq
vardir. Bununla belo miiollifs goérs, suisidal davranig
«vaziyyatin sahibi» olmaq igiin 6ziinamaxsus cahddir va
insan agir bohran vaziyysti noticasindo yaranmis
garginlikdon miivaqqati olaraq ¢ixa bilir.

~ Suisidal davranig termini altinda suisidal fsallifin
istanilan tazahiirii nezords tutulur (fikir, niyyet, miilahizs,
tohdid, qasd etma).
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Suisidal davrams1 prognozlasdirmaga imkan veran
osas amillordon biri kimi goxsiyystin xiisusiyyatlarinin
Oyranilmasi  xiisusi maraq dogurur (S.P.Korolenko,
A.L.Qalin va b.). A.Q.Ambrumova, E.M.Vrono suisidal
davramish yeniyetmalorin xiisusiyyastlorini todqiq edorak
gbstoarmislor ki, onlarin oksoriyysti iigiin saciyyavi cahat
impulsivlikdir: biitlin suisident yeniyetmolors davamh
olmayan emosionalhlq vo ¢ilginliq xasdir ki, bunlar da
osason  suisidal davramgla  noticolonan  konfliktli
situasiyalarin ¢ox olmasi ilo izah edilo bilor. Suisidal
davranigh yeniyetmalarin goxu iigiin tolqins yiitksok meyllik
saciyyavidir. Bu, bagqasmin dardins sarik olmaqda va hiisn-
ragbst baslomokdos, adabiyyatda va kinoda rastlagdiqlarim
ozlori ilo eynilosdirmokds, obraza tez uygynlagmaqda,
moévcud olmayan situasiyalara goére hoqiqi emosional
sarsinti kegirmokdo, tofokkiiriin miisyyan doracads miistaqil
olmamasinda, strafdakilarin fikirlorindon asili olmaqda, 6z
davramigini  kitablarda vs filmlordoki qohromanlarin
davranisina uygun qurmaga cohd etmokds 6ziinii gostorir.
Yeniyetmos suisidentlorin aksariyyati iigiin xarakterik olan
xiisusiyyatlar, miiolliflorin fikrincs, yeniyetmslik dévriinds
soxsiyyatin miisyyan suisidal predispozisiyasini yaradir.

Sosial-psixoloji dezadaptasiyanin asas fazalarindan
biri kimi predispozisiya suisidal davranigin birbasa va
yegano determinanti hesab olunmur. Bu fazamn suisidal
fazaya kegmosinds konflikt voziyyati holledici rol oynayir
ki, bu da géstarilon aktin strukturunda morkazi yer tutur.

Saxsiyyat tarafindan yasanan konflikt iki va ya daha
¢ox miixtolif istigamatli tendensiyalardan yaranir - ki,
bunlardan birini, mévcud vaziyystdo onun asas aktual
tolabati, digorini isa bu tolobatin tomin olunmasina
manegilik tdrodon tendensiyalar togkil edir. Qarsihigh
miinasibatlorine gora konfliktin hor iki torafi goxsiyyotin
daxilinds yerloson kimidir vo onun mévcud emosional
reaksiyalarindan asilidir (borc vo ehtiras, arzu vo imkan,
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sadagatli vo iimidini kosmok). Bu tip konfliktlori daxili
konflikt adlandirirlar. Digar voziyyatlorde iss konflikti
tagkil edon tendensiyalardan biri soxsiyyatin psixikasindan
koanarda yerlagir va tolobatlarin tomin olunmasina manegilik
torodon xarici situasiya elementini 6ziinds ehtiva edir.
Bununla da konflikt xarici konflikt xarakterini alir
(masalan, qadaga, amr, talob). Konfliktin hiss edilacok alava
xarakteristikasi, xiisuson do onun inkisaf etdiyi, askara
cixdigs faaliyyat sferasindan nasot edir (masalan, vital, soxsi,
intim, ails, professional).

Konfliktin giicii ve gorginliyi onu toskil eden
tendensiyalarin giic nisbatindon asilidir. Qiivvalor farqi no
qadar ¢ox ifads olunursa, konflikt bir o gador asan hsll
olunur. On ¢otini 6z hallini tapmayan va ekstremal
olamotlar kasb edon, barabor qiivvsli tendensiyalara malik
konfliktlor hesab olunur.

Konfliktin holl olunmasi onun daxil oldugu sferanin
monaliblgindan, yaranmis konfliktli garginliyi 6ziinds ehtiva
edon ehtiyat adaptasiya mexanizmlori sistemindsn asilidir.
Konflikt sferasi na qader shomiyystli olarsa, adaptasiya
chtiyatlarina bir o gader ¢ox ehtiyac yaramir. Onlarin zsif
oldugu, yoni dezadaptastiyan: va konfliktli situasiyani real
vasitolorin komayi ilo dayisdirmek miimkiin olmadif
soraitds, insam1 hor cilir faaliyyatden ¢akindiran yegans
reaksiya kimi suisicl gostorilir.

Suisidogen konflikt analoji olaraq dezadaptasiyanin
iki fazasimi kegir. Onlardan yalmz birincisi suisidal aktin
ilkin gortt hesab olunur va miixtslif sabablarls sartlanmakls
tamamilo saglam adamlarda: soxsiyystin disharmonik
strukturu ilo naticolonen  patologiyaya yaxin sorhad
pozulmalan va agiq-agkar psixotik, affektiv, sarsomloma,
halliisinasiya yasantilar1 formasinda tezahiir eds bilor. Buna
baxmayaraq, istonilon voziyyatds konflikt subyekt iigiin real
xarakter dastyir va gorginliyin an agrih yasantilari vo onu
aradan qaldirmaq cohdi ilo miisahids olunur.
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Ikincisi, konfliktin suisidal fazasidir ki, bu ‘da
subyektin 6ziinii mahv etmasi prosesinds ifads olunur.

Molumdur ki, impulsivlik, emosional dayigkonlik,
yiiksok doracads talgins qapilma oksar yeniyetmalor li¢iin
xarakterikdir. Onlarda 6ziiniitohlilo cohd kaskinlogir, hayat
problemlorino vo 6liime maraq artir, bu istigamotli falsofi
masolalors havas giiclonir.

Goncler  hoyat sorvstlorini yenidon qiymotlondirir,
comiyyatdo 6z yerlorini axtarir, hoyatin monasini
aydinlagdirmaga cahd gostarirlor. Bangmazhgq,
eqosentriklik, hoyat tacriibssinin olmamasi1 6z novbasinds
etiraz reaksiyasim giiclondirir. Halo tam formalagmayan vs
tez zadolonan «Mon» ilo, onlarin fikrince gaddar, adalstsiz
olan comiyyat arasindaki konflikt daha da kaskinlosir.

S.P.Korolenko vs A.L.Qalin suisidentlorin
asagidaki psixoloji xiisusiyyatlorini ayird edirlor: formal
montiqi tofokkiiriin istiinliik togkil etmosi, yiiksak affektiv
sferanin giiclonmasi vo aktiv toxayyiiliin g¢atismamasi.
Miislliflorin fikrinco, suisidal meylli adamlarin ¢oxunun
tafakkiirii formal mantiqin ganunlarina uygun galir.

N.V.Konanguk, V.K.Myager suisidentin
soxsiyystini xarakterizo edon ii¢ osas xiisusiyyati ayird
edirlor: qarsiya qoyulmus moagsado nail olmagla bagh
tolobatlarin yaratdign yiiksak gorginlik, sevdiyi adamdan
asil olmaq, emosional yaxinliga yiiksok talabat. Bu, soxsin
biitiin hoyatini shomiyyatli miinasibatlor {izerinds qurdugu,
6z «Moany»inin isa ancaq «Man-O» ciitliiylinds oridiyi v
qobul edildiyi, homginin ds, istonilon névde kompensator
mexanizmlorin yaradilmasinda soxsin asagl qabiliyyato
malik olmas: vo frustrasiyam zosiflodo bilmomasi zamam
oziinii biiruzs verir.

A.E.Licko yeniyetmonin suisidal davramg ils
xarakterin aksentuasiyasi tiplori arasinda miisyyan slaqs
oldugunu gostorir. Onun fikrinca, yeniyetmolor arasinda
intihar hallarinin asas sababi bunlardir: 1) sevimli adamin
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itirilmasi; 2) haddindan artiq yorgunluq vaziyysti; 3) soxsi
loyagotin tahqir olunmasi; 4) spirtli igkilorin vo narkotik
maddalorin  gobulu  noticasindo  soxsiyyatin  miidafio
mexanizmlorinin dagilmasi; 5) 6ziinii intihar etmis adama
oxsatmaq; 6) miixtalif soboblorden qorxunun, qazabm
kodorin ayri-ayri formalari.

Sosioloji konsepsiyanin on goérkomli
niimayandalorindan biri olan Emil Diirkheyms géra, suisidal
davramigin osasinda sosial inteqrasiyanin qeyri-sabit va
asagl soviyyads olmasi durur. Oziinii 6ldiirmenin sixhig iso
fordin comiyyatos hansi saviyyads inteqrasiya olunmasindan
asilidir. Onun fikrinca, 6ziinii 6ldiirma istanilan halda fardin
sosial mihitlo garsihqli miinasibatlori kimi basa
diisiilmalidir. Ciinki bu miinasibetlords sosial amillor aparici
rol oynayir. Bu konsepsiyanin asas ¢atigmayan cahati sosial
miihitlo qarsihgh miinasibatlards saxsiyyatin rolunun nozoars
alinmamasidir.

A.Q. Ambrumova suisidal davrams1  insanin
mikrososial konfliktlor soraitindo yaranan sosial-psixoloji
dezadaptasiyasimin  naticosi  hesab edir. Adaptasiya,
ilnumiyyatls, canh sistemlo xarici gorait arasinda
uygunlugun olmasidir. Dezadaptasiya anlayisi iss
organizmls miihit arasinda uygunsuzlugun miixtslif dsraca
va keyfiyyotlorini oks etdirir. Tam uygunluq - inkisafi
siiratlondirir, tam uygunsuzluq iss hoyat faaliyyati ilo bir
araya sigismir. Bu iki qiitb arasinda yerlogon araliq
vaziyyatinds olan sistemlar igiin iss hom adaptasiya, hom da
dezadaptasiya terminlori eyni derocads gobul edilir.
Bunlardan birincisi pozitiv uygunlasma va kompensator
komponentlorini oks etdirir. Ikincisi isa mzamsmhq Vo
catismazhqlarla saciyyslonir. Biitin bu iimumi vaziyyatlor
insanin spesifik adaptasiya formasi - sosial-psixoloji
adaptasiya ligiin do qobul edilir. Insan 6z inkigafim atraf
miihits passiv uygunlagsma yolu ils deyil, ger¢akliyin tabii vo
sosial gartlori ilo aktiv miinasibatlords olmasi naticosindo
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tomin edir. Bioloji vo sosial-psixoloji adaptasiya arasinda
osas forq iso elo burada 6ziinii gosterir. Insan biososial
sistem kimi 6ziinds bir ne¢s adaptasiya - soviyyslorini
birlagdirir. Bu, sistemin 6ziiniitonzimetms proseslori,
molekulyar, hiiceyra, orqan, orqanizm, goxsiyyat
saviyyslorinds bag verir. Lakin miihits adaptasiyanin sosial-
psixoloji mexanizmlerinin rolu insanmin tsbistindon deyil,
qanunauygun olaraq onun mahiyystindon irsli galir.
Soxsiyyat saviyyssindo adaptasiya prosesindo vurgu psixi
faaliyyat vo onun yiiksak formasi olan siiurla bilavasita bagh
olan sosial qarsihiqh faaliyysts kegirilir.

Insanin sosial-psixoloji adaptamyasmm
miiveffaqgiyystlilik meyarlar1 onun adi va ekstremal
situasiyalarda.  davramsindan asilidir. Vaziyyatin

ekstremallifn onun subyekt iigiin na dsracada shamiyyatli
olmasini oks etdirir. Ekstremal soraitlorde miixtslif adamlar
6z uygunlagma taktikalarim eyni ciir qurmur. Daha
déziimlii, méhkam olan adamlar plastikliyin vo echtiyat
fondun hesabina adaptasiyanin avvalki soviyyesini saxlaya
bilir. Bazilerinds uygunlasma saviyyasinin miivaqqati olaraq
asagl diismosi miisahids olunur.

A.Q.Ambrumova dezadaptasiyanin bir-biri ilo
olagasi olan obyektiv (konkret sabablor) va subyektiv
(psixoloji yagantilar) torsflorini ayird edir. Dezadaptasiya
homigo daxili va xarici kriteriyalar1 olan konfliktls
olagalidir. Miisllif hotta ~«dezadaptasiyanin  hoddi»
anlayigini da gostarir. Dezadaptasiya: haddlm kecon konflikt
bohranl hesab olunur. -

Azorbaycanda tamamila saglarn olan cavan
adamlarin intihar etmo soboblorini- aragdiran psixiatr
A.A.Sultanov onlarin i¢ ssas qrupunu ayird edir: 1)
sosializasiyanin pozulmast ilo slaqadar olan dezadaptasiya.
Bu 0 zaman bas verir ki, cavan adamun sosial strukturdaki
movqeyi onun iddia soviyyesino uygun golmir; 2) aila ilo
konfliktlar. Bu, yaslilar torsfindon gonclerin sorvatler
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sisteminin gabul edilmomasi ilo sortlenir; 3) spirtli i¢kilorin
va narkotik maddslorin gobulu. Bu hal suisidal situasiyanin
meydana ¢ixmasi vs onun daha tez hoyata kegmasi iigiin
zomin yaradir.

Fikrimizcs, suisidal davranisin asas  sababi
soxsiyyatin xaricindo va soxsiyyat daxilindo bas veron
konfliktlordir ki, bu da onun sosial cshstdon tacrid
olunmasina va psixoloji diisgiinliiys gatirib ¢ixarir.

Intihara sabsb olan amillordon biri do daha: tez-tez
tosadiif edilon depressiya hesab olunur. O, sevgi vo maraq
obyektinin itirilmasinin naticssi olaraq ruh diiggiinliiyii ve
kodorle miisayiot edilir, insanda yasamaq maraginin
itmasina va an miihiim hayati mosalslerin hall olunmazhg
gonastinin yaranmasina gatirib ¢ixarir. Bu zaman isgtahanin
itmasi, yuxunun pozulmasi, yorgunluq, seksual maragin
azalmas1 kimi psixosomatik simptomlar meydana ¢ixa
bilor. Belo voziyyoti asason yiiksok foalhigla, har ciir
xirdaliglara hodsiz diggat yetirmok, yaxud tokobbiirlii
davranmigla — hiiquq pozuntulari, narkotik maddalorin va
alkogolun qobulu ils gizlotmays ¢ahsirlar. Alkoqolun
gabulu mikrososial konfliktlarin sabobi va naticasi kimi ¢ixis
edo bilor. Intihar edon adamin dinindon, milli
monsubiyyatindan, yasindan da ¢ox gey asihidir.

Suisidal davramsa meyl igiin asagidaki sortlor
xasdir:

1. Emosional yiiklonmolsrs qars: asag toleranthq

2. Intellektin 6ziinamaxsuslugu

3. Kommunikativ va kontakt sistemlorin ugursuzlugu
va natamamlig

4. Soxsi psixoloji miidafisnin zsifliyi

5. Soxsi imkanlarimin  geyri-adekvat  qiymotlon-
dirilmasi

6. Hoyatin monasinin dayarsizlogmasi va ya itmasi
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Biitiin' bu elementlsrin miixtslif yollarla vo miixtalif
ehtimallarla slagalondirilmssi adaptasiyanin zeiflomssing vo -
itmasina gotirib ¢ixarir ki, bunu da su1s1dogen kompleks
(A.Q.Ambrumova) adlandirirlar.

Oziinaqesds meylin. olmas1 ¢ox vaxt maniya kimi
pozuntularla birbasa slagadardir. Suisido cshdetma bozon
izlonms maniyasindan nasat edir. Oz hoyatina son vermoak
istayino gatiron sabablar, yuxarida qeyd ctdiyimiz kimi, har
seyden avval, toklik duygusu, sosial dezoriyentasiya, autizm,
soxsiyyatin ikilogmasi, miixtalif fobiyalardir (qorxulardir).
Bu voaziyystlordon istonilon birina diigon insan, tamamilo
miimkiindiir ki, suisid haqqinda fikra galsin.

Oziinagasds meyl ¢ox qorxulu psixi pozuntulardandir
va o, sonda oOliims gotirib ¢ixara bilor. Demoli, belo
pozuntularin slamatlori geyds alinan, xiisusen do 6ziineqasd
cohdina artiq bulunmus olan adamlar ciddi yanasma va
xiisusi diggat tolob edir. Psixoloqlar suisidin inkisafi -
probleminin 6yranilmasi ilo ciddi mosgul olmus vo kifayast
gador moyusedici bir naticoys gslmiglor: suisid maniyasi
praktik olaraq miialico olunan deyil vo hoyatla hesab
¢okmok istayi olan insan gec vo ya tez arzu olunan moqgsado
catacaqdir. Belo hallarda xastado 6ziinagasd meyli son
hadda ¢atir va ona yalniz daimi nozarst va xiisusi miialico
tisullari (hipnoz, terapevtik talgin va s.) kdmok eds bilar.

nsan dork etdikds ki, bundan sonra belo yasamaq
olmaz vas 6ziinii miistaqil suratde suisid maniyasindan xilas
etmok istayir, o, miitoxsssislorin- miidaxilssi olmadan yalniz
iradi saylo 6ziine komok eda bilar.

Suisidin inkisafi probleminin Gyronilmesi bu psixi .
pozuntunun els «besiyinds dondurulmas», ysni onun
profilaktikast, qarsismnin ahnma51 isullarinin 1$19mlm951
zoruratini irali siiriir.

Heg siibhasiz ki, suisidoloji davramgin qarsisim
almaq igiin istifads olunan vasitalor igarisinda elo lsullar
olmahdir ki, béhran vaziyystinds olan adamlara tocili
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psixoloji komoyi tomin edo bilsin. Bu komek gorgin
konfliktli vaziyyatlor zamani, suisidal tendensiyalarin
meydana ¢ixmasindan qgabaq gosterilmalidir. Ciinki bu
zaman psixoloji miidafioys ehtiyac olduqca yiiksak olur ki,
bununla da emosional iinsiyyst imkanlarinin aktiv suratds
axtarilmasim stimullasdirmaq olar. Intihar etmok gsrarina
goldikdon sonra iss goxsiyyastin iinsiyyats talobati koskin
suratds agag diisiir, buna gora da suisidal harakatlari aradan
qaldirmaq oldugqca ¢atin bir igo ¢evrilir.

Suisidal davramsm garsisinin ahinmasin effektivliyi,
onun iimumi  xiisusiyyatlorinin = aragdirilmasindan,
«goxsiyyat-mikromiihit» sisteminds uygunsuziugun ilkin
slamotlorinin vaxtinda miisyyan edilmasindsn va togkil
edilmis korreksiya isinin na dsracads yararh olmasindan
asihdir.

Psixoloji tohlil suisidal davranigin asagidaki imumi
xﬁsusiyyatlsrini mﬁeyyenlasdirmaya imkan vermisdir:
eqosentrizm, autoaqressiya, goxsiyyatin goalocays pessimist
ustanovkasi, suisidentin  goxsiyyatinin  paranoyyaligi,
suisidal davranisin motivior sistemi.

Suisidal davramgh insanlara psixoloji  yardim
masalalari. Suisidal davramgin tipologiyasina aid masala do
maraqh masalalordondir. Elmi adobiyyatda adatan sorti
olaraq suisidal davranisin i tipi ayird edilir: haqiqi suisid,
affektiv suisid va niimayiskarans-gantajli davranis.

Moagsadi 6ziinii hayatdan mahrum etmak olan diqgatls
planlagdirilmus  vo  disiiniilmis omsl haqiqi  suisid
davranisidir. Haqiqi suisidal niyyati olan insam he¢ kim bu
yoldan ¢akindira bilmaz. Bu halda daha «sart» iisullar segilir
(odlu silahdan istifads, 6ziinii asma, yiiksaklikden éziinii
atma), biitin cohdlor sahid olmadan hayata kegirilir.
Burada yasanan konfliktin dorinliyi, psixi zeds doguran
hadisanin soxsi mana kasb etmasi, onun haqiqi mezmunu va
albatta ki, soxsin psixoloji xiisusiyyatlori miihiim rol oynayir.
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Affektiv suisidal davramis xroniki psixi zodanin
akkumulyasiyanin tosiri altinda vo ya gozlonilmoz koskin
psixi zadaloayici hadisa naticasinds meydana gslon -qeyri-adi
giiclii affektls sortlonan amollorls xarakterizo olunur.

Haqiqi suisidal davranis zamam insan siiurlu olaraq
hoyatdan getmoni segirss (ham do bu secimi subyektiv
baximdan hosllolunmaz goriinan béhran situasiyasini dziiniin
soxsi giymatlori ilo osaslandirir), affektiv suisid halinda
hoyatdan getmonin gabul edilmssi maqamun tasiri altinda
bag verir.

Gizli intihar — bu, 6z problemlarinin hsllinds 6ziina
gasdin layaqatli yol olmadigimi1 dark edonlarin, lakin artiq
basqa yol tapa bilmoyanlorin nssibidir. Belo insanlar
hoyatdan agig-agkar getmoyi secmirlor, «ekstremal
davranig» kimi adlanamim segirlor: avtomobili tohliikali
siiratls siirmoak, ekstremal idmanla vas tohliikksli bizneslo
masgul olma, «gaynar ndqtolora» koniilli getmok... hotta
alkoqol va narkotik asililiq da buna aiddir.

Niimayigkarans-gantajh suisidal davranisin mogsadi
bohran situasiyasini holl etmsys vo ya onu doyismoys
strafdakilar tohrik etmays tozyiq etmokdon ibaratdir. Ona
gora da biitiin cohdlar strafdakilarin igtiraki ilo va ya onlarin
hadisa yerins yetigo bilmasi hildudunda edilir.

Intiharin sksor hissasi — dialoqa girmsk cahdindon
bagqa bir sey deyil: Olbotta ki, belo qasribs va tamamilo
yararsiz bir iisulla. Oziino qosd edonlorin oksoriyyatinin
mogsadi 6lmak deyil, yalmiz kiminsa qapisim ddoyiib
esitdirmoak, 6z problemlorina diqgati calb etdirmok, yardima
cagirmaqdir. Bodboxtlik ondadir ki, 6ziina qasd edanler
astrafdakilan esitmoz olduglar1 kimi, atrafidakilar da onlar
esitmaz olurlar. Bu ssbabdon da konstruktiv dialoglar aksar
hallarda alinmir

Tam saglam va sarhad pozgunlugu vaziyystinds olan
suisidal davramigh adamlarla apanlan psixokorreksiya
isinin forma vs tisullarini nazorden kegirak.
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Psixi foaliyystin miixtalif toroflorinin vahdati kimi
soxsiyyotin inteqral imumi - xiisusiyyatlori (kognitiv,
emosional motivasiya, davrams) bohran vaziyyatlorin
psixoterapiyasinda diferensial yanagmalarin iglonmasi iigiin
asas oriyentirlor hesab oluna bilor.

Suisidal davranisin iimumi-psixoloji xiisusiyyatlorina
asaslanaraq, suisidentin bohran voaziyyatdon ¢ixarilmasina
yonalmis kémoyin ham nozari, hom das praktik aspektlorini
miiayyon etmak olar. Psixoterapevtik maslshotler suisidal
davranisin psixoloji xiisusiyystlorindon asili olaraq verils
biler. Bu iss, hor seydan avval, suisidentin 6ziinii dark
etmoasinin xarakterindon asihdir. V.V.Stolin gostarir ki,
oziiniidork 6ziinds ali psixi instansiyanm ifads etdirir ki,
burada insanin goxsiyyati tam suratds 6ziinii biiruzs verir.

Suisidentin Gziiniidorki eqosentrikliyi ilo farqlonir.
Lakin bu eqosentrizm bizim baxiglarimiz {i¢iin adat
olunmamig paradoksal mona kosb edir. Suisidal davranis
zamani bohran veziyytlordo eqosentrizmds insanin tam
suratdo Oziine, ozabli yasantilarina, oziiniin aziyyatlorins
gapilmas: ifads olunur. Biitiin qalanlar, masslen, ails,
uyaqglar, onun igiin artiq mévcud deyildir. Bels ki, adaton
qaygikes ana suisidal vaziyystda, hatta usaqlarinin olmasim
yaddan ¢ixarib 6ziins qasd eda biler.

Suisidentin eqosentrizmi — §ziinii mohva gadar 6ziinii
inkaretmo  xarakteri dasiyrr, 0z-6ziina miinasibatds
neqativizmin son deracasini  ifade edir. Suisidentin
soxsiyyatino  tesir - gOstormok  iiglin  sorti  olaraq
dezadaptasiyanin miisbot * toroflorindon istifado etmok
vacibdir (tosir altina diijon belo adamlarda yiiksak
toqlidgilik).

Aydindir ki, belo- adamlarla psixoterapevtik is
rohbarliyin direktiv iisulunu tolob edir. Adi psixoterapevtik
islordon forqli olaraq, psixoterapevt bdhran vaziyyatinin
tahlilini vermoklo konkret maslohatlar isloyib hazirlamah va
pasiyentlori onlarn yerina yetirmoays inandirmahdir.
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Miisyyan xiisusiyyatloro (dezadaptasiya, infantilizm) malik
pasiyentlor 6zlori rohbarliyi axtarirlar. Béhrandan ¢ixis
miigahido olundugu toqdirds, psixoterapevt 6z mévgeyini
geyri-direktiv pozisiyaya doyismolidir. Belo olmazsa,
pasiyentdo mesuliyystdon yayinmaq fikri yaranar vo onun
hoyati problemlorinin hsll olunmasimi psixoterapevtin
lizorina qoyar. '

Psixoanalizin klassik niimayandslerindon baslayaraq,
autoaqressiya homiso psixologlarin diggstini calb etmisdir.
Bir sira suisidoloqlar onu suisidal davranig xiisusiyyatlorini
mioyyon edon pessimist gsoxsi yOniimlorlo bir sirada
qoyurlar. Autoaqressiyani 6ziina neqativ miinasibst kimi
xarakterizo etmok olar. Oslindo bu da onun monasim tam
agmir. Ciinki 0ziine neqativ miinasibot  ziiniin
natamamlbigini, qabiliyyatsizliyini kaskin surstde yasayan
nevrotik ligiin do xarakterikdir.

V.N.Myasisevin gostoardiyi kimi, her ciir miinasibat, 0
ciimladon do suisidentin 6ziine aqressiv miinasibati
emosional sfera ilo mohdudlasmir (autoaqressiyamn
miirokkab kompleksi, sortsiz olaraq giinahkarliq hissi ve
depressiya bura daxildir) eyni zamanda koqnitiv
komponentlori ds o6ziinds ehtiva edir: Buraya neqativ
oziinligiymotlondirmoani,  suisidal  fikirleri, homginin
presuisidal v suisidal faaliyyatlori aid etmok olar. Miisyyen
edilmisdir ki, adoton, suisidentin yaxinlarina miinasibotindo
onun davramginda heteroaqressiya hokm siriir ki, bu da
suisidentin  siibhalorinds, asassiz olaraq giinahlandir-
malarinda tozahiir edir. S

‘Suisidentlarin  heteroaqressivliyi, belo = adamlarin
onlarin yaxinlari arasindaki intihar hadisolorino sakit
miinasibet baslomssi ils miigahids olunur.

insan 6liimiins, xiisusilo da facisli 6liimo sakit miina-
sibst boslonmosi heteroaqressiyanin meydana ¢ixmasini
gostarir. Belo horokstlorin miisbat qiymstlondirilmasi, -eyni
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zamanda belo adamlan toshliikoli qrupa daxil etmoyin
kriteriyasi hesab oluna bilor.

Odur ki, belo aqressiv davranisht suisidentlorin
qgohumllarimin onlara taesir etmok, bohran veziyyatdan
¢ixarmaq, onlarin hoyatimn pozitiv anlarim gostormok
cohdi oks effekt yaradir, autoaqressiyani, soxsin pessimist
yoniimiinii giiclondirir. Autoaqressiya soxsi dezadaptasiya
vaziyystinin inkisafinda daha agir anlardan biri hesab
olunur.

Bels voziyyatda psixoterapevtik isin strategiyasi, har
seydon avval, suisidentin 6ziina neqativ ‘miinasibatinin
aradan qaldinlmasina yonslmolidir ki, béhran vaziyystda
oziinii tasdiq edo bilsin. Bunun iigiin ilk névbods onun
hayati diqqgatls tohlil edilmali va pessimist yoniimiin tasiri
naticasinds siiurdan sixigdirilanlart yada salmaga koémak
edilmoalidir. Ona ¢alismaq lazimdir ki, indiki vaziyysts zidd
olaraq, o, 6ziiniin bacariqli, gatiyyastli va diizgiin oldugunu
hiss etdiyini biiruzs versin. Bu maqgsadlo onun «Man»inin
miisbat ¢alarlarina, goxsiyyatinin miisbat torsflorina digqst
yetirilmslidir.

v Pessimist gaxsi yoniim suisidal davrantgs zamani daha
inteqral psixi téromodir. D.N.Uznadzenin vs onun
amokdaglarinin molumatlarina goérs, bu, miisyyan faaliyyato
psixofizioloji hazirhq vaziyyati olub, 6ziina {ic komponenti
daxil edir: kognitiv, emosional-motivasiya va davranis.
Suisidal ustanovkalar iigiin bu, suisidal fikirlar, niyyatlar va
emosiyalardir, hansi ki, depressiya, hayacan, giinahkarhq
hissi, hotta suisidal hoarokstlorin hazirlanmast  va
realizasiyast buraya daxildir. Ogor ilkin presuisidal
fazalarda suisidal fikirlor iistiinliikk taskil edirsa, emosional
vo davranis komponentlori zoif tozahiir edirss, ondan
sonraki fazalarda suisidal horakatlor: suisidal akta hazirhq
V2 onun yerinog yetirilmasi tistiinliik slds edir.

Pessimist ustanovka homiso depressiv vaziyyatlo
slagalidir (daha atrafli besinci faslo bax). Oz névbssindo
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depressiv vaziyyatlor zamani, xiisusila ds onun ilkin va son
fazalarinda suisidal davranisin slamatlorini miisahids etmok
olur. Ona gora ds bels vaziyystds olan soxslor homiso
yiikksak nazarast altinda olmaldir.

Pessimist soxsi yoniim ¢atin korreksiya olunur. Bu,
suisidal davranigin paranoyalligi ils slagadardir.

Suisidentlo s6hbatin asasini onu narahat edsn hayati
masalonin hollins, miibarizoni davam etdirmays va s.
suisidenti inandirmagq togkil etmolidir. Bu moarhalads onun
har hanst mdvqgeyini takzib etmok olmaz, ¢iinki bu yalniz
psixoterapevto qarsi etiraza va inamsizhia sabsb ola biler.
Gozlomok lazimdir. Masalonin hallini o vaxta gadar toxira
salmaq lazimdir ki, pasient bu masaloni siiurlu miihakims
etmoyi bacarsin va onun lehins va sleyhins ola bilacak biitiin
fikir vo miilahizalorini irali siirsiin. Burada psixoterapevtin .
rolu bagqasinin dordins sarik olmagla etibarli duruma
gatirib ¢ixarihir. O, demoak olar ki, lazimsiz suallar vermir,
izah etmir, korreksiya etmaya cohd gostormir — yalniz esidir.
Xiisusilo onun 6ziino vo yaxin adamlarina qarsi aqressiv
hisslorin iizo ¢ixmas1 ragbotlondirilir. Bu belo aqressiv
fikirlari zoiflada bilar, tasir etmok, suisidentlo daha effektli
psixoterapevtik is aparmagq ligiin slverisli zomin yaradar.

Osab-psixi proseslorin rigidliyi ilo xarakterize olunan
paranoyal aksentuasiya (hazir stereotiplor vo davranig
partnyoru, monavi dogmatizm, kiskiinliik, yiikksok ideyalara
meyllilik) suisidal davramisin xarakterini agirlagdirir. Soxsi
dezadaptasiya vaziyystinds belo fordlor basqalarina nisbaton
daha tez 6ziins gosd eds bilarlor. Dlbatta, intihar edonlarin
hamis1 paranoyal goxsiyyatlor deyildir. Lakin demak olar ki,
biitiin suisidentlords paranoyalhga, onun biitiin slamatlarile
birlikds, suisidal davramgin xarakteri kimi rast golinir.
Mosaloys aydinliq gatirmok iiglin paranoyal soxsiyyastin
sorvatlar siiurunun strukturuna digqgst yetirmok lazimdir.

Paranoyal gaxsiyystin servatlor stiurunun strukturu
6ziinds nolari ehtiva edir? O, disharmonikdir, onda ancaq
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aparici sarvat (ails, usaq, elmi kasflor) vardir ki, bu da daha
yiiksak sarvatlar xarakteri kasb edir va basqa sorvatleri arxa
plana ¢okir. Els tohliiko do bundan ibaratdir. Ogor asas
sarvat itirilibso (mosalon, sevdiyi arinin ailadan getmaosi),
onda suisidentin biitiin hayati monasizlagir. Sorvastlarin
biitiin piramidas: dagilir.

Suisidentin sarvatlor sistemindo hansisa oxsarhqlan
gérmoak do olar. Ogar goxsiyyatin sarvatlor sistemi «normal»,
yaxst adaptasiya zamam hoyati tosdigloyan xarakter
dasiyirsa, dezadaptasiya vaziyystinds aparici sarvatin yerini
neqativ planhi sorvat meyllori tutur. Suisidal davranis
zamani belo «yiiksok sarvotlor»lo hoayatdan getmok ideyasi
yaranir ki, bu da béhrandan xoayali ¢ixis yolu hesab olunur
va soxsiyyatin sarvatlor sistemini dagidir. Suisidal davramsin
digar komponentlari ilo,autoaqressiya, depressiya, suisidal
fikirlor vo motivlorle, sks-sarvatlor moqgsada ¢evrilir va
faciosys aparir.

Bu strukturun psixoterapevtik korreksiyasi daha
miirokkoabdir. Burada komok etmak iigiin asas iy pasientin
fikir va harokatlorini, digqatini, azabverici problemlordon
yayindirmaqdir. Lakin sadaco olaraq yayindirmaq
shomiyyatsizdir va hatta manfi tosir gostora bilar (pasiyentds
psixoterapevtin onu narahat edon problemlori basga
diismomasi haqqinda tesavviirlor yaranarsa). Bunun iigiin
har seydon avval pasientin itkini real gabul etmasina,
ikincisi, onun siiuruna hakim olan hayscan bollugunun, ona
avvalco moxsus olan sarvatlorin iyerarxiyasinin itirilmasini
gabul etmasino nail olmaqdir.

Suisidal davranmig homigs motiviorlo baghdir. Bels
polimotivasiya motivlerin iyerarxiyasini togkil edir. Suisidal
davranigin bes tip motivi (V.A.Tixonenko) miisyyan
edilmigdir (bes aparici motiv: etiraz, ¢agirlg, qagmagq, 6ziinii
cozalandirmaq, imtina). Bu va ya digor suisidal davranig
yasdan, soxsiyyotin tipindon, hotta suisido tshrik edan
vaziyyatdon asihdir. Belo ki, cavan yaslarinda (18-30)
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suisidal davramigin etiraz va ¢agirig formalar1 miisahida
olunur. Daha boéyiik yaslarda iss (45 yagdan sonra) suisidal
davranisin azablarindan qag¢maq, 6ziinii cozalandirmaq vo
imtina etmok formalari iistiinliik togkil edir.

Etiraz etmak va cagirig kimi suisidal davramiglara
daha c¢ox infantil soxsiyystlords rast golinir. Suisidal
davranisin bu tiplori eqosentrizm, neqativizm, emosional
doyisiklik kimi xiisusiyystlors malikdir. Imtina etmok,
gagmaq kimi suisidal davraniglar iso, bir qayda olaraq,
6ziiniin mévcudlugunun soxsi monasinin itirilmasi (masalon:
yaxin adamun itirilmasi, agir xastaliklor) va tanhaliq hissi ila
slagadar svvalki shamiyyatli iglori yerine yetira bilmomaklo
baghdir. Oziinii cozalandirma vo imtina etmok kimi suisidal
davraniy zamam suisidal shvallar insanin Kkiminsa
qarsisinda giinahkar olmas: fonunda meydana ¢rxir. Imtina
etmd kimi motivlor yagh, miidrik soxsiyystlor iligiin
xarakterikdir vo bu, yalmz soxsin doziilmoz situasiyaya
miinasibatinds #izo ¢ixmur, eyni zamanda diinyaya
biitovlikds filosofcasina pessimist miinasibat baslomasini
ds ifads edir.

Suisidentin g6storilon motivlorindon hansisa biri
aparici olur, basqalar iss birlags va ya istirak etmays bilar.

Suisidal davranis zamam motivlor sistemi hamiso
gorgin dinamik vaziyystds olur. Onda vital as antivital,
destruktiv motivlor arasinda miibarizo gedir. Vital motivler
qalib golo bilar (deyak ki, borc hissi) vo suisidal davranigin
inkisaf prosesi dayanar vs tam suratds yoxa ¢ixa bilor. Vo
ya hor hansi bir hadiss axirmci tohrikin detonatoru rolunu
oynaya vs suisidenti axirinct fazaya — suisidal akta itsloys
bilor. Hatta s6hbot affekt voziyystinds intihar etmokdan
getmoasa bels, suisidologlarin g¢oxu geyd edir ki, intihar
zamanl axirincl bir ne¢a doqigads insan avtomat kimi
harakat edir. Miihakima edilon, dayison siiur vaziyyatinds o
tez-tez retroqrad amneziya ilo miisayiat olunur («6ziim do
bilmiram bigagi neco gotiirdiim»).
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Psixoterapevt iiglin motivlar iyerarxiyasim Oyranib
aparict = motivlori ve ona  borabsr  motivleri
miioyysnlegdirmak vacibdir. Motivlerin bels diferensiasiyasi
konkret psixoterapevtik tosir metodikalarinin secilmasine
imkan yaradir. Bohran vaziyyasts miixtalif ciir yonslmak va
suisidentin ~ soxsiyystini  qgiymotlondirmok  lazimdir.
Pasiyentin 6zii ¢ox zaman Oziiniin suisidal davramsinin
hoaqiqi motivlerini pis dark edir.

Oziiniigesds cohd etmis soxslorls is zamani yadda
saxlamaq lazzmdir ki, suisidal faalliq diqqesti 6ziina
colbetmanin axirinct dsulu, idmidsizlik vo komoksizlik
hissinin son ifads vasitasidir.

Belo soxslorlo birinci novbads tomas qurulmalidir.
- Cox vaxt kliyent psixialgiya vaziyystinds (doéziilmez ruhi
agn) olur vo onun siluru homin anda daralmis olur. Ona
gora do 0Oz-6zliyiinds digor insanla damigmaq kliyentda
Xaos, ¢axnasma va hoyacan saviyyasini agag: sala bilor. Belo
situasiyada an bagslicasi dinlomayi bacarmaqdir. Novbati
morhalo suisidal foaligin ssasinda duran ssas problemin
miioyyan edilmasidir.

Daha sonra kritik situasiyanin aradan qaldiriimasi
iiglin resurslarin axtarilmasi morhslosi golir. Resurslar
miioyysn edildikdon sonra «krizis situasiyasimin aradan
qaldinlmasi {zros is planmin» birgs formula edilmosi
oldugca vacibdir.

Axirinci tamamlama morhalosi aminlik yaratmahdir
ki, kliyent 6z problemlorinin 6hdssindan miitloq golocokdir.

Bozi mislliflor 6ziiniiqesds cohd etmis soxslors
moaslohatvermas qaydalan igloyib hazirlamuglar ki, psixoloji
xidmot iginds bunlarin nozero alinmas: faydali olardi. Bels
ki, R.Kogyunas terofindon Oziiniigosd niyyatlori olan
soxsloro moslohotvermonin asagidaki  qaydalart  toklif
edilmisdir.

e Onlarla miimkiin oldugu qodar tez-tez goriismok.
¢ Diqqatlorini hoyatin pozitiv aspektlorins yénaltmok.
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e Bu problemls qarsilasarkon vahimoya diismak va
kliyents o6ziinaqasdin oxlagi-etik normalar néqteyi-
nazardon yolverilmaz oldugunu séyloyscok bu hissi
gizlotmoays ¢alisgmaq lazim deyil.

e Moslohotverma prosesine kliyent iigiin shamiyyatli
olan insanlarin calb edilmasi zaruridir.

e Kliyentos istenilon anda konsultantla slago saxlamaq
imkani vermak.

¢ Kliyentin yaxinlarim xabardar etmok va zaruri oldugu
halda xastoxanaya yerlogdirilmo mosalosini onlarla va
kliyentlo miizakirs etmoak.

e Kliyent torofindon 6ziinii manipulyasiya imkanlarina
nazarat etmok.

e Oz davranislan iigiin on boyiik mssullyyatl kliyentin
6ziiniin dasidigini unutmamag.

e Konsultant 6z faaliyyatini tofsilat: ils yazili formada
qeyd etmoalidir.

He¢ siibhasiz, ola bilor ki, insami son addimdan
saxlamaq miimkiin olmasin. Bels situasiyalarda ugursuzluq
iiglin mosuliyyati 6z lizorino gétiirmok lazim deyil. Hoyatina
nahayat vermek gararina golmis insan, ¢ox giiman ki, gec-
tez 6z isini sona ¢atdiracaq. 9sas masalo ondan tbarstdir ki,
psixolog-konsultant biitiin imkan: daxilinds her seyi etsin.

Pasiyentin 6ziinaqasdi ilo slagadar olan. azabverici
toossiiratlardan qagmaq igiin V.Menningerin maslohat-
larindon faydalanmagq olar:

1. Diinyagoriisii sahasinda:

e Konsultant, kabinetindon kanarda kliyentlo bas
veranlors gors masuliyyat dasiya bilmaz;

o Oziinagesd bozon qaygikes miinasibatdon asihi
olmayaraq da bas vers bilar;

e Kliyent artiq qorarim veribso, 0ziinagosdin
qarsisini almaq miimkiin deyil.
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2. Taktik yanagma:
Miivaffaqiyyatsizliys hazir olmaq lazimdir;
Peso yoldaslari ilo h6kman maslohatlogmali;
Cotin situasiyalarin hoalli iisulu kimi kliyentin
6ziinaqasdini homkarlarla miizakirs etmoli.
3. Kliyentin 6ziinagasdina reaksiya:

e Yadda saxlamaq lazimdir ki, 6ziinagasd har kasa
aziyyat verir;

e Konsultant kimi galacak inkisafinizda Sizo komak
edo bilacok ¢ox dayarli professional tacriiba
gazandiniz;

e ~Ohval-ruhiyysnizin pozulmasma, giinahkarliq
hissina, 0z-6ziintizo va Sizi esitmok istamoyan

~ kliyenta qars1 gazab hissing taacciiblonmoyin.
4. Kliyentin 06ziinagasdinin noticalorinin aradan

qaldirilmasi:

e Kodor - insanin Oziinagesdine qarsi tabii
reaksiyadir va Siz bu reaksiyadan sigortalan-
mamisiniz;

v o Oziiniizii hadden artiq gunahlandlrmadan danigin
va miitasssir olun;

o Oziinliza homkarlariniza, dostlarimiza, ailoda
iirayinizi bogaltmaq imkani verin;

e Bu situasiya haqqinda gozlenilmez xatirslorin
gofloton Sizi yaxalamamas: iigiin bas vermis
kadorli hadisonin ildéniimiinii yadda saxlayin.

Umumiyyatls, sksar 6lkslards suisidoloji xidmotin

asas struktur elemetlorindon biri shaliys sosial-psixoloji
komak  kabineti  hesab  olunur. Onlar  gohor
poliklinikalarinda, ali moaktablords ve béyiikk sonaye
miiossisalorinds yerlosir. Bizim respublikamizda isa bela
kabinetlor, demak clar ki, yox daracasindadir. Bu da intihar
hallarinin gargisinin alinmasinda vs aradan qaldirilmasinda
boyiik ¢atinliklor yaradir.
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Tez-tez intihar etmok fikri yaranan insanlarfa vo
onlarin yaxinlarina psixoloq necs yardim etmolidir?

e Ilk névbads bilmak lazimdir ki, potensial 6ziina qasd
edonlorin he¢ do hamust - psixi xosto deyil.
Umumiyyatls, intihar — miihakims iigiin sabab deyil.
Olbotts, insan 6z problemlorini holl etmok iigiin an
yaxst, an siiurlu yol segmomisdir, lakin onun giinahi
vo  bodboxtliyi mohz basga yollar tapa
bilmamasindadir.

e Hoyatin monasi barads suala birmanali cavab yoxdur
— ona gora ki, hoyatda bu monalar bdyiik ¢oxluq
taskil edir. Va hor kas iigiin 6ziino moxsus mona
tapila bilor. Ogsr insanda «na iigiin yagsayiram» fikri
peyda olubsa - demoli, o, hoyatin moanasini
itirmigdir. Lakin onu dolgun mazmunda tapmagq olar
~ bundan slava axtaris zamani yeni mana, maraq vo
loyagat miioyyan etmok olar. Bu sobabdon dos
problemlarin hoallinds baslicas: — «gixts yolu yoxdur»
yazsi ilo qarsilasmamaqdir, ¢iinki ¢ixig yolu lap
yaxinda ola bilor, bunun lgiin yalmz basi yana
¢evirmak lazimdir.

e Ogor sizo yaxin adam Oziinii tohliikolors atmaga
baglamigsa — bu onun problemlsrini dinlomak igiin
bohanadir. Nozors almaq lazimdir ki, gizli intihar

edon ¢ox hallarda 6zii sikaystlonmir — onlarn
oksariyyati adaton Kkisilordir, bizlords iso «kisilor
aglamamalidirlar».

o «Intihar hagqinda ¢ox danisan ona cohd etmoz» -
deys diisiinmak yanhgdir. Bozi hallarda 6ziins qosd
sozlori niimayiskarhq, bozonss yardim ¢agirislan da
ola bilor. Buna gdro do biri-birimizi dinlomays
¢aligmaliyiq.

e Ogor kimss intiharin komayi ils sizinlo agiq-agkar
manipulyasiyaya yol verirss, an yaxsi yol - ondan
uzaq olmaqdir.
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e Ogor siz (va ya sizo yaxin adam) niimayiskar intihara
meyllisinizso, yaqin ki, sizin (onun) biitiin diisiinco vo
davraniglarinuz miiayyan bir soxss yonslib va siz (o)
onun diggstini  6ziiniiza calb etmok istayirsiniz.
Tasovviir edin ki, bu soxs oOliimiiniizo siz istaysn
miinasibati baslomayacok: ola bilsin ki, sevdiyin
adam tabutunun yaninda 6ziino a1 qatmasin, suluq
usagin imurmiyystlo giinahkarliq hisslari ilo vicdan
ozab1 ¢okmasin. Bunlari iso siz he¢ ciir yoxlaya
bilmozsiniz. Buna gors, kimess noyiso siibut etmok
xatirino hoyatla risko getmok olarmi? On yaxsisi,
ondan no gézlodiyini insanin 6ziina demokdir ki, bu,
hoyat1 risko atmaqdan daha effektli olar. Bu
horakastlorinizdon sonra sec¢diyiniz adam sizo neca
baxacaq?

e Bolko do sizo iiroyinizi bosaltmaq lazimdir -
emosiyalar ¢ixig tolob edir. ©gar hisslorinizi yaxin
adama vs ya psixoloqa etibar eds bilmirsinizss, onda
sadaco olarag giindslik tortib edin. Bu, ¢ox adam
xilas edib.

e Onun borcu olduguna istinad etmokls, insani intihar
fikrindon dasindirmaq c¢ox ¢atindir: usaqlar yetim
qalar, valideyinlorin gqanim1 qaraltmaq olmaz vs ya
yaxin adamlar1 atmaq olmaz. Belo tozyiglor yalmz
qarsist alinmaz addimlara sévq eds bilar. Daha
yaxsisi, belo adama «sani yasamaga he¢ kas mocbur
etmir» demokdir. .

e Hbotta igsizlik va maliyys béhrami da intihar iigiin
bohans deyil. Bu halda insan ligiin an giiclii zorbs
onun yaxmlarimn va  qohumlarinin  onu
sakitlagdirarak demasidir ki: «Biz soni ac qoymarig».
Belo halda basqa cir yardim etmak. daha yaxsi
olard: yedizdirmsk yox, pul qazanmaga yol
tapmaqda komok etmok. Insami tam tominata
gotiirmak olmaz. Onu omin etmok lazimdir ki, o 6z
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aglini vo bacarigim itirmayib, onu bunlan 6ziins
siibut etmok xatirino siibut etmosys ¢alismagda
haveslondirmok lazimdir. Umumiyystlo, asas masalo
6ziino gasd eds bilacok adamu intihar diigtincasindan
dagindirmaqdir. Onu beyin islotmoak, aktiv foaliyyst
gostormok lazim olan islo tomin etmak daha yaxsi
olardi.

Belalikls, bir qayda olaraq 6ziinii gesdds giinahkar
yoxdur. Har bir intithar - insamin 6ziiniin goxsi, dark
olunmus gerandir. Oz hayati haqqinda seroncam vermok —
hor bir goxsin hiiququdur. Lakin intiharin an yaxsi
profilaktikas1 — har soxsa bu hiiququ hiss etmays imkan
vermak, problemin hsllinds basqa yollar axtarmaqdir. 9gar
insan, he¢ olmazsa, 6ziiniin 6ziina lazim oldugunu hiss
edirss, ogar o, he¢ olmazsa, 6ziina qarsi miinasibatds sos
hiiququna malikdirss - onun hsyati onun iigiin béyik
doyars malik olur.

Diger suisidoloji xidmot vasitasi - «Etimad
telefon»laridir. «Etimad telefonu» béhran vaziyyatlordo
tacili psixoterapevtik komak ii¢lin nazards tutulur.

Telefon xidmstino miiraciot edsnlorde bdhran
vaziyysti vo xabardarliglarin meydana ¢ixmasini bilmak va
autoaqressiv tendensiyalarin inkisafinin effektiv halli iiglin
«Etimad telefonu»nda psixoterapevtik xidmot asagidaki
prinsiplars uygun qurulmahidir:

1. Miiraciost edoani soxsiyyat kimi somimi qgabul
etmak, onun problemini va psixoloji vaziyyatini
anlamaga hazir olmagq.

2. Miiraciot edoni vo gostorilon komoyi gizli
saxlamagq.

3. Miiraciot edani yenidon baza sarvatlorine
istiqamatlondirmak.

4. Omokdaghq (bohran vaziyyatini miiracist edanla
birga tohlil etmok). Bu, miiraciot edanin g§oxsi
meyl va y6niimlarins toxunmalidir.
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Istor sosial-psixoloji komok kabinetinin, istarso do
«Etimad telefonu»nun suisidal meylli adamlarin bu
fikirlorindon yan ke¢moalerinde boyilk rolu vardir.
Respublikamizda ¢ox leng reaksiya verilon bu mosslolors
xiisusi digqgat yetirilmalidir.
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VIII FOSIL. AILODD® EKSTREMAL
SORAITLOR VO PSIXOLOJI YARDIM
MOSOLOLORI : :

Ailo hayatinda tazahiir edon pozuntularin iimumi
saciyyasi. Insan soxsiyyst kimi ailods formalagir: hayat
vordiglori qazanir, straf alomlo bagh biliklors vo
diinyagoriigiine ylyalemr Lakin birgs . yasayis, ailo
tosorriifatinin  iimumi idars olunmas1 alava vazifalor
dogurur ki, onlarin 6hdssindon golmak heg¢ do homiso
imkanlarimiz daxilinds olmur. Biitiin fikir .ayrihiglarinmn
meydana galmasi do buradan baglayir va tadricon ailada
ekstremal vaziyystlorin yaranmasinmn tamoli goyulur.

- Tosadiifi deyil ki, hom ailenin qargilagdig ¢atinliklorin
6zii, hom ds onlarin naticalori sosioloq, psixoloq va
psixiatrlarin béyiik maragina sabab olur. Bu sahads ssasan 2
istigamatds todqgiqatlar aparilir. Birincisi, sosial proseslorin
(miiharibs, iqtisadi bohranlar vo s.) monfi tasiri soraitindo
ailonin dyranilmasi. Bu istiqgamot Amerika tadqiqatgilarimin
mitharibadon  gqabaq  vo  miiharibadon  sonraki
arasdlrmalarmda daha genis sokildo 6z oksini tapmugdir.
Ikincisi, “normativ stressorlarin”, yoni adi saraitds ailonin
hayat tsiklinin asas msrhalalsrinds homginin do ails
hayatin1 ns iss pozduqda (uzunmiiddatli ayrilig, bosanma,
ailo tizvlorinin birinin vafat, agir xastslik va s.) qarsilagdif
cotinliklorin  Gyronilmasi. Biitiin  bu gortlor ¢oxsayh
miirakkab naticalers — ailonin hayatinda pozuntularin amsls
golmasino gotirib ¢ixarir. Bu, bir torafdon, miinasibatlorda
konfliktliliyin artmasi, - ailo hoyatindan razihfin asag
diismasi, ailo hamroayliyinin zsiflomosi, diger terafdan, ailo
izvlorinin ailonin saxlanimasina yoénolmis saylorinin
artmasidir. Tadqgiqatgilar ¢atinliyin haqiqi monboyi ilo
onlarin ailo iizvleri torafindon meonalandiriimas: arasinda
miirakkab vasitali slagslor oldugunu miioyysn etmislor.
Obyektiv ¢atinliklarin va onlarin naticalorinin, hom ds onlar
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haqqinda subyektiv tosavviirlorin ailo hoyatina qismon
miistaqil tosiri agkar edilmigdir. Hazirda ailo {izvleri
torafindon ailo hoyatinda subyektiv dork olunan
pozuntularin névleri igarisinds on ¢ox tadqiq olunam ails
konfliktlorinin  va  bosanmalarin  motivlari, ailo
konsultasiyasina miiraciatlorin problem va sobasbloridir.
Biitovliikds, ails pozuntusu onu sortlondiron faktorlar:
(ailonin qarsilasdigi ¢atinlikior), onlarin naticolerini va
ailonin reaksiyasini 6ziinds comlssdiran miirokkasb amildir.

Ailo  pozuntusunun meydana golmasinds vo
tazahiiriinds istirak edon asas moqamlar1 nazardan kegirak.
Sohbot ailenin foaliyyat gostarmasini ¢atinlogdiran va ya onu
alverigsiz ¢otinliklors sino garmak macburiyysti gargisinda
goyan ¢ox genis sartlor kompleksindan, xarici sosial mihitin
xisusiyyatlorindon, ailo soraitindon, onun iizvlerinin
soxsiyyatindo bas veran doyigikliklordon gedir.

Ailonin garsisina ¢1xan va onun hayat faaliyyati ti¢iin
tohliika torodon goxsayh ¢atinliklari, ilk névbads, onlarin
tosir qiivvasi va davamhihigi noqteyi-nszerdon 2 qrupa
bolmok olar. Burada iki qrup ailo ¢otinliyi xiisusi rol
oynayir: kaskin (o ciimladon g¢ox qiivvatli) va xroniki
qiciglar. Birinciys misal olaraq ails {izvlerindon birinin
olimii, ailo xoyanati xaberi, tale va sosial statusda qafil
dayisikliyi (mss., ails izvlorindan birinin habsi), qafil vo agir
xastaliyl gostormok olar. Xroniki ¢atinlikrars iss maigot vo
istehsalatda haddinden artiq fiziki va psixi yiiklonmoni, ev
probleminin holli ilo slaqadar ¢atinliklori, ails iizvleri
arasinda uzunmiiddatli vo sabit konfliktlari va s. aid etmok
olar. Eyni zamanda ailonin qargilagdign basqa qrup
¢atinliklori do ayirmaq olar: ailonin hayat torzinin birdan-
bira doyismosi, hoyat stereotipi vo problemlsrin yigilmasi,
yoni onlarin bir-birinin iistiine “qalanmasi” ils bagh olanlar.
Birinciya misal kimi ailonin hayat tsiklinin bir
marhslasindon  digarino kegidi ilo bagh olan psixoloji
¢atinliklor aid edilo bilor (nikahin qurulmasi va birgs
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hoyatin baslangici, usagin diinyaya golisi, ailo torafindon
torbiyovi faaliyystin dayandirilmasi). Bir qayda olaraq, belo
kegidlor ailonin hayat torzinin kifayat qadar gafil doyismasi
ilo miisayiot olunur. Ikinci morhslenin baslangicinda bir
sira problemlarin eyni zamanda haslli zorurati (birinci usagin
anadan olmasindan deorhal sonra) — tshsilin bitmasi vo
ixtisasin monimsasnilmasi, manzil probleminin halli, ilkin
miilkiyyatin toplanmasi, usaga qayg vs s. ikinciys misal ola
bilor. Yaranma manbayino gors ailo ¢otinliklorini ailonin
hayat tsiklinin marhalalori ilo bagh olan (masalen, gonc aile
quranlarin valideynlarinin ideologiyasinin yaxinlasmasi),
hayat siklinin alverigsiz variantlarn ilo sortlonon (egor genc
evlonanlar bir-birino  zidd ideologiyaya malik
ailolordondirss), ailaya situativ tasirlora (zelzals, miiharibo,
yenidonqurma) bolmok olar. Ailonin hoyat siklinin biitiin
morhalslori boyunca “normativ stressorlar” tozahiir edir.
Bunlar biitiin ailolarin az va ya ¢ox kaskin formada yasadig
adi ¢atinliklordir. Hayatin ilk moarholesinda bu, qarsihigh
psixoloji uyusmanin ¢astinliyi, moenzil probleminin halli
zamam qohumlarla miinasibatlori formalagdirarksn
meydana ¢ixan konfliktlordir. Ikinci morhslods bu, usagin
torbiyasi va ona qullug mosalosi, zohmot talob edon ev
islorinin goriilmasi il bagh ¢atinliklordir.

Bu ¢atinliklarls bagh ailonin hayatinda iki bdéhran
doévriinii miisyyonlodirmis vo tosvir etmis ¢ex alimlorinin
tadgiqatlari, siibhasiz ki, maraq dogurur. Onlardan birinci
vo daha intensivi ailonin mévcudlugunun 3-cii va 7-ci illori
arasinda da miisahido edilir vo 4-cii - 6-c1 illor arasinda an
yiiksak deracads kaskinlagir. Ikinci bohran ailo hayatinin 17
vo 25-ci illari arasinda yetigir. Hor iki halda naraziigin
artmasi miisahide edilir. Birinci bdhranda emosional
miinasibatlarin frustrasiya dogurucu doyisikliyi va bunun
naticasi kimi konflikt situasiyalarin saymin artmasi, maigot
vo digar problemlerin oksi kimi gorginliyin artmasi aparici
rola malik olur. Ikincide iss usaqlarin ailodon ayrilmasi,
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somatik sikayotlorin artmasi, hsyatin boglugu hissi
miisahids edilir. Ailonin hoyatinda béhran dévrlorinin agkar
edilmosi shomiyyatli prognostik doyars malik ola,
béhranlarin tozahiiriiniin yumsaldilmas1 va ya qarsisinin
alinmasina kémak eds bilor.

Hoyat tsiklinin olverigsiz variantlar1 ilo" bagh
¢otinliklar ailo tizvlorindan birinin olmamasi (hayat yoldas,
usaq) ilo sortlonir. Buna sobab bosanma, ar-arvadin
uzunmiiddstli  ayrihgi, nikahdanksnar ovlad, ails
lizvlorinden birinin 6liimii, hoyat yoldaslarinin sonsuzlugu
ola bilor. Ailonin inkisafinda biitiin miixtslifliklors
baxmayaraq, pozuntularin monbayinin itimumi névlari
ayrilir. Ovvala bu - funksional boslugdur, yani bu zaman
ailonin ugurlu mévcudlugu iigiin zoruri olan rollardan biri
heg kas torofindon icra olunmur. Masaslon, atanin ailadan
gedisindon sonra onun torbiyads yeri avozolunmazdir.
Ikincisi, ailonin xosagslmoz variantda inkisafina sabab
olmus hadisanin, faktin 6ziins adaptasiyanin dogurdugu
¢otinliklor ola bilar (bosanma, 6liim, usagin nikahdankanar
torbiyasi zoruroti va s.). Bosanmadan sonraki dovrds
bvsanmis  toroflorin  qavrayigmnin  sosioloji  tadqigi
materiallar1 bununla slagadar proseslarm ziddiyyatliliyi va
coxsaviyyaliliyini gostarir.

Situativ pozuntulara nisbaton qisamiiddatli, lakin
ailonin foaliyyati iigiin tohliika téradon hallar aiddir (ailo
tizvlerinin ciddi xastolivi, bdyiik amlak itkisi va s.). Bu
¢atinliklorin psixoloji tasirinds gozlonilmazlik (aile hadisoys
hazirlagmamigdir), miistosnahq (biitiin ailolors aid olan
¢atinlik daha asan yasamlir) vo komoksizlik hissi kimi (ails
izvlori golocokdos tohliikodon qorunmaq iigiin he¢ no eda
bilmoyacoklarini diigiiniirlor ) amiller xiisusi rol oynayir.

Bu ¢atinliklor aile iizvlorinin goxsiyystina va psixi
prosesloring tosir gdstarorok, psixi saglamligi poza bilar.
Psixi tramva ailo pozuntusunun va soxsiyystin psixi
pozuntusunun kasismosinds amals galir va tozahiir edir. Ails
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pozuntusu psixi travma téradir: bu travmanin inkisafi vo ya
ona reaksiya fordin — aile iizviiniin asab-psixi pozuntusudur.

Psixi travmanin mahiyystini, onun amals galmasi vo
inkisafinda ailonin rolunun ssas ganunauygunluglarim
nazordan kegirak.

Aila psixi travmamn manbayi kimi. Psixi travma, ilk
névbads, morkszinds miisyyan emosional halati ehtiva edon
psixi yasantidir. Psixotravmatik yasantinin strukturunda
emosiyanin markazi yer tutmasi ganunauygundur. Bels ki,
bu, psixi proseslorin sikli vo inteqrasiyasinda emosiyalarin
vacib rolu ilo sortlonir. Psixotravmatik yasanti halati
soxsiyyato kaskin, uzunmiiddatli vs tokrarlanan tasir
gostorir. Hor bir giicli yasanti deyil, yalmiz Kkliniki
patologiyaya sabab ola bilon monfi yasantilar
psixotravmatik hesab edilir.

Nevrozlarin, reaktiv hallar vo etiologiyasinda
psixotravmatik yasantilarin rol oynadig: digar sarhad asob-
psixi pozuntularin tadqiqi belo hallarin gevrasini miisyysn
etmays imkan verir. Bunlar narazihiq, qiisss, pis shval-
ruhiyys (subdepressiv vaziyystlor), narahathq, qorxu,
ominlik hissinin olmamasi, koémoksizlik (fobik daira
vaziyysti), emosional gorginlik, eyni zamanda daxili
konfliktin, fordin manes va ¢atinliklorlo garsilasdig zaman
amolo galon hallarin comidir. _

V.N.Myasisevin gostordiyi kimi, psixotravmatik
yasantilarda on assas cohst onun soxsiyyotin strukturunda
morkazi yer tutmasi, ford iigiin xiisusi ohomiyyat kasb
etmasidir. Istonilon darin yasantiya baxmaq kifaystdir ki,
onun ssasinda insanin atraf miihitin miixtalif torafleri ilo
qarsihqh miinasibatinin durduguna, agrili vaziyystin yalmz
miinasibatlsrin pozulmasinin naticasi olduguna amin olasan. -
Yerin itirilmasi, bohtan, hoyat yoldasinin xayanati, 6vladin
o6liimii, maqsade nail olmaqda ugursuzluq yalmiz o halda
agnh yasantimn sabobi ola bilor ki, onlar soxsiyyatin
gercaklikls miinasibatlori sisteminds meorkazi, heg olmasa,
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shomiyyatli yer tutsun. Onlarin ohomiyyatliliyi affektiv
garginliyin vs affektiv reaksiyalarin sortidir.

Psixi travma haqqinda tolimds osas yeri «patogen
situasiya» - psixotravmatik yasantint  sortlondiron
faktorlarin vahdati anlayis1 tutur. Patogen situasiya séziin
hagigi monasinda o voziyysti ifads edir ki, soxsiyyst, onun
xisusiyyatlori (miisbst vo manfi cshatlari), onun qarsiigh
tosirdo oldugu soraitls, soxslorlo birlikde hsllolunmayan
xarici va daxili ¢atinliklor dairasi yaradir.

Patogen situasiya fordin ¢ox miixtolif qarsiligh
miinasibatlorindo meydana ¢ixa bilor: xidmat, omak, tshsil
va s. Ailo miinasibatlori bir qayda olaraq ford iigiin daha
vacib, daha shomiyystli rolda ¢ixis edir, bununla onun
patogen situasiyalarin vo psixi pozuntularin yaranmasinda
aparic1 rolu izah edilir. Ailonin patogen situasiyalarin va
psixotravmatik yagantilarin yaranmasinda aparici rolu bir
sira sabablarlo miisyyasnlogir:

1. Ailo miinasibatlorinin goxsiyystin qarsiigh
miinasibatlor sisteminds aparici rolu ils. Ails, fordin
hoyatinin sonraki inkigaf morhslolori {iglin vacib olan
yegans, daha sonra onun daxil oldugu on oasas sosial
gruplardan biri kimi c¢ixig edir. Ailadoki hadisslar iirays
amok faaliyyatindaki, gonguluq miinasibatlorindaki vs s.
analoji hadisalordon daha yaxin buraxilir.

‘2. Ailo miinasibatlorinin ¢oxtarafliliyi va onlarin bir-
birindon asihlig: ila. Ailo tesarriifati, asuds vaxt, emosional
va seksual-erotik miinasibatlor six sokilds bir-birilo
slagadardir vo onlardan istonilon birina az vs ya ¢ox
doracads dayisiklik etmok cohdi  biitiin  digsrlorinds
“zoncirvari reaksiya”ya sobob olur. Bu coshato gors ails
zodasindan uzaglasmaq ¢otindir. Ailo iizvlori bu zaman
daha ¢ox ¢atinliklorls iizlosir.

3.  Ailb lUzviniin mixtolif ailodaxili tesirlors (o
ciimlodon, zadaloyici) xiisusi agighg vo ya hassashign il.
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Ford ailods bagqalarmin tasirino daha hasssasdir: onun
zoiflik vo ¢atigmazhigi daha qabariq tozahiir edir.

Ailo etiologiyali psixi travmalar digarleri kimi yegano
vo tokrarlanan, qisa vo uzunmiiddstli ola bilor. Eyni
zamanda ailo miinasibatlorinin uzunmiiddatliliyi uzun
miiddat tasir edon, qanunauygun va tez-tez tokrarlanan psixi
travmalar iigiin alverisli zomin yaradir.

Taocriiba gostorir ki, soxsiyyatin psixi travma
almasinda ailonin igtirakimn tohlili zamam nszardon
kegirilon ailads ailo miinasibatlorinin biitiin mocmusu il
sortlonon davamli patogen situasiyalar xiisusi ohomiyyat
kasb eldir. Ford ailo hayatim biitovliikds travmatik kimi
qavrayrr. Travma doguran yasanti biitiin ailo sortlarinin vs
ya onlarin asas hissasinin naticasi olur. Bels fard, masalan,
ailo hoyatindan narazihq hissi kegirir vo bu hiss hom
seksual-erotik naraziliq, hom asuds vaxtda mumi
maraglarin olmamasi, hom gaxsiyystlorarasi miinasibatlords
ugursuzluglar — simpatiya vo hormstin gatismamasi vo s. ilo
sortlonir. Belo travma doguran yasanti daha ¢ox
uzunmiiddostliliys, davamliliga, goriiniir, daha bdyiik
xosagolmoaz tosirs malikdir.

Miixtolif osob-psixi pozuntularda ailonin istiraki
hagqinda sldo olunmus molumatlar gostorir ki, ailonin
sortlondirdiyr travma doguran vaziyyatlorin miixtalifliyi
igarisinds dord névii daha vacib rol oynayir: ailoden qlobal
narazihq vaziyyati, “ailo hoyacani”, ailanin sabsb oldugu
agir osab-psixi vo fiziki gorginlik, giinah hissi. Bu
vaziyyatlordan bazilorini nazardon kegirak.

Ailadan global narazihq vaziyyati. Bu yasantiya sabab
olan patogen ails situasiyasi ailonin real hayati1 va fordin
gozlomolori arasindaki koskin forqin olmasidir. Hamin
patogen situasiyanin naticasi darkolunan va darkolunmayan
frustrasiya voziyystidir. Umumpsixoloji ganunauygun-
luglara goras, frustrasiya, xiisusilo miixtalif miidafio
mexanizmlorilo sartlonan bir ¢ox noticalors sabab olur ki,
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onlarin da bir gismi kifayat qador ifadali vo miioyyan soxsi
xiisusiyyatloro malik olmagla, oldugda miixtalif psixogen
xastaliklora gotirib ¢ixarir. Narazihgin travmatik tosirinin
xarakteri bu vaziyystin derkolunanhq daracasindan kifayst
gador asihidir.

Dorkolunan narazihq halinda adston orin vo ya
arvadin ailo miinasibatlorinin onu gane etmadiyini agiq
sokildo ifals etmasi.miisahide olunur. Burada qane
olunmamanin global xarakteri diqqati calb edir. Ailo hayat:
hotta an minimal toloblors cavab vermir: “Bizim ails
hayatimiz giindiiz da, geca da eyni ciir pisdir”, “Monim ailo
saridan boxtim heg gatirmayib”, “Biz sshv etmisik, bir yerds
yasamaq bizim iigiin yaxsi deyil”. Bir qayda olaraq, hansisa
¢ox vacib vo psixoloji baximdan izah olunan, ayrilmaga
manegilik toraden sorait geyd edilir (¢ox hallarda — usaqlar
va ya bogsanma zamam ortaya ¢ixacaq moanzil-maigot
¢otinliklori). Darkolunan narazihq ¢ox vaxt ar-arvad
arasinda konflikto sabab olur: narazihgin geyd edilmasins,
naraziliga digor hayat yoldasinin sobab oldugunu aqressiv
notlarla ifado edan s6zlor slava olunur.

- Pis dork olunan naraziliq farqli gokilds tazahiir edir.
Hayat yoldaglarimin ailo hoyatindan qismen razili: ifads
olunur: “Normal yasayiriq”, “Basqalarindan pis
yasamuriq”. Narazliq iso dolay1 yolla iizo ¢ixir. Birincisi,
bilavasita naraziliqla sarhad toskil edsn hiss va vaziyyetlarin
ifadasi ilo: monotonluq, darixdiricilig, hayatin solgunlugu,
sevincin olmamasi, nikahdan avvalki dovriin nostalgik
xatirolori. Ailads davranisin asas motivi kimi ailo iigiin
zoruri olanin mévcudlugunu ifads edan miilahizalor ¢ixis
edir: “No lazimdir, onu edirson”, “lazzm olan kimi
yasaywrsan”, “lazim olam aling (slde edirik)”. Ikincisi,
naraziliq ailo hayatinin ¢oxsayli soxsi toraflorindan
sikayotlordo tozahiir edir. Hayat yoldaslarinin sorgusu
gedisinda ¢ox zaman molum olur ki, onlar iimumilikds ailo
haytindan razi olsalar da, ayri-ayrihiqda onun he¢ bir
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torofindon razi deyillor: monzills, saglamlhqla, usaqlarin
tohsildo ugurlar1 va davranislan ils, bos vaxtin kegirilmasi
ilo va s. Ugiinciisii, “kdzeron narazihq” belo ailonin
hayatinda miisahids olunan spesifik fenomenlords tozahiir
edir. Bazon bu tozahiirii “gotran  damlasi” fenomemi
adlandirirlar. Burada ¢ox zaman ikinci daracali problemdan
s6hbat gedir, hansi ki, o daracads sigirdile bilsr ki, hoyat
yoldaslarinin ailsdon razihiglarim ciddi sokilds zsiflador.
Belo “qatran damlasi” ayrica yasayan qohumlardan
kiminloss miinasibatls va ya ails hoyatinin tagkilinin hansisa
ikinci daracali torofilo bagh ola bilar. Boyiik, shomiyyatli,
indiki anda holl oluna bilmsysn va daim ailo hoyatindan
naraziligin vacib amili kimi duyulan problemlor ds analoji
rol oynayir. “Qstran damlasi” haqqmnda masslo (gatran
damlasi bir ¢allok bali hamiss korlayir) baxmayaraq, ailads
minasibatlor adi1 ¢okilon balin keyfiyystindon ohamiyyatli
doaracads asilidir: ailo miinasibatlorindon haqigstsen razihgin
oldugu zaman kigik problemlsr nisbatan asan hall olunur,
neytrallasir; onlara adaptasiya bas verir. Hoyat yoldaslar
bir-birinin qiisurlarina 6yragir, ailo hoyatimin miisyyan
catinliklorina uygunlasirlar. “Ko6zsron naraziliq” zaman iss,
oksina, gostorilon Kkicik problem movcud narazihigy
kristallasdirir. Goriiniir, belo situasiyalarda hom ds fordin
miidafis mexanizmlori tozahiir edir. Bu problem vo xiisusils,
onun kaskin sigirdilmasi vasitasile ford aslinds biitovliikds
ailo miinasibotlorinin vshdsti ils sortlonon va onun
torofindon dumanh sakilds hiss edilon narazih@ 6zii iiglin
izah etmoays imkan qazanur.

“Ko6zoran naraziliq” zamam miisahido edilon digar
spesifik fenomen ails iizvlsrindon birinda va ya har ikisinds
frustrasiyamin artmasidir: onlar qeyd edirlor ki, hayat
yoldaslarindan biri “ssabi” olub, bununla yanasi, onlarin
fikrinco bunun obyektiv sabablorini gostarirlor (hamilalik,
giindalik hoyatda garsiya ¢ixan miixtalif nov gatinliklar).
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“Kozoran narazihq” ¢ox ailonin dagilmasina gatirib
¢ixaran emosional partlayislarda xiisusilo syani sokilde
tozahiir edir. Eyni zamanda ails iizvlarindan birinin yenidon
ailo qurmaq imkam ilo qarstlagdigda tamamilo
gbzlonilmadon  oslinds homigo  badboxt  olmasimi
(“yasamayib, sadoca movcud olmasim™) va heg demo,
haqgigaton xosbaxt ola bilacoyini basa diigdiiyii situasiyalar:
da gbstoarmok olar. Burada s6hbat yalniz daha yaxsi seksual-
erotik miinasibatlordon deyil, qarsihlgh anlagmanin yeni
saviyyasindon, daha mozmunlu asuds vaxtdan va s. gedir.

Ailanin sabab oldugu hadsiz agwir asab-psixi va fiziki
gorginlik. Hoddindon artiq osobi-psixi gorginlik osas
psixotravmatik yasantilardan biridir. Bu vaziyystin
aydmlasdirilmasinda I. P. Pavlovun tadgigatlan bdyiik rol
oynayir. Al sinir foaliyysti hagqinda tolims asaslanaraq o,
yiksok gorginliyin asagidaki monbslorini ayird etmisdir:
longimo prosesinin yiikksok gorginlogmasi, asab proseslorinin
miitohorrikliyinin yiikksok gorginlogsmosi, oks proseslorin
togqusmasi.

Ailo hadsiz afir asob-psixi gorginliyin formalas-
masinda miixtalif yollarla igtirak edir:

1. Ford iigiin daimi psixoloji tazyiq situasiyasi, ¢atin
vo hotta ¢ixis yolu olmayan vaziyyast yaratmaqla. Misal —
alkogolikin arvadinin diigdiiyti situasiya: ori onu daim
qorxuda saxlayir, pullarim1 olindon alir, o iso Oziiniin
komoksizliyi sobabindon ona garsi durmaq iqtidarinda
olmur.

2. Ails iizvlerinin mithiim telobatlarinin 6danilmasine
onlarin miioyyan, oldugca vacib hisslorinin tezahiiriine
manea yaratmaqla. Ovvala, bu ailo izviiniin onun rolu
haqqinda toesovviirlorile uygun olmayan hisslor ola bilar:
masalon, 6z qaynanasina gargl antipatiyasim gizlatmak iigiin
golindon boyiik say tolob oluna biler. O, gaynanaya
hormatls yanagsmag 0Oziino borc bilir ve qaynanasinin
onunla srinin miinasibatlorins qarismasina qars1 naraziigini
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gizlotmoyo ¢ahgir. Ikincisi, frustrasiya, qiciqlanma,
aqressiya ailodoki situasiyanin tobii oksidir, lakin onlarn
tozahiirii situasiyasimin miirokksblogmasins gatirib ¢ixarir,
ona gora dos, ailode miinasibatlor no qader ugursuzdursa,
onun saxlanilmasi t¢iin gostarilon say ds bir o qadar béyiik
olur. Ugiinciisii, bu ailonin 6domoli oldugu tolabatlar va
hisslordir (hansi ki, fard onlarin 6donilmasini mohz ails ilo
baglayir), amma bu vs ya digar saboblors goérs ails bunu
etmir. flk noévbads seksual-erotik tolobatlar (miixtolif
etiologiyali seksual disharmoniya anlarinda) vs soxsi-
emosional tolobatlardir (qargihql anlagma va s.).

3. Fardds daxili konflikt vaziyystini amalo gatirib,
saxlamagla. Ails, ilk névbads, fordin qarsisinda ziddiyyatli
talablor qoymagla forddaxili konfliktin meydana galmasindo
miloyyan rol oynaya bilor. Misal olaraq orini ona ev
islorinds kémak etmadiyina gora giinahlandiran vs hamginin
ds onun har bir komok cshdini kaskin tonqid edan gadim
gostormoak olar.

Miisahidslor gostorir ki, ailo iizvlerinin asab-psixi
gorginliyi o zaman xiisusi giivve va kaskinliys ¢atir ki, ailo
vaxtasirt fardds miloyyan cshdlori oyadir vo onda
reallasmanin miimkiinliiyiine inam yaradir, sonra is?
onlarda bu inamu 6ldiiriir, frustrasiya yaradir ki, daha sonra
biitiin bu tsikl yenidon tokrarlansin. Diigiinmak olar ki, bu
hal ¢ox vacibdir. Onu xiisusi olaraq “Tantal kompleksi”
adlandiniriar. Bu kompleksin saciyysvi tazahiirii ondadir ki,
aile iizvlerindan biri basqa ails iizvlerindon miiayyen hiss vo
miinasibate nail olmaga calisir va onda buna nail olaca
illiziyas1 formalagir: o, goxlu say gostorir, lakin son anda
“hadiyysnin verilocayi” mogamda mslum olur ki, no iss
“bagqa ciir” idi vo har sey bosuna imis. Bels fardlorin nail
olmaga caligdiqlar: hiss vo miinasibetlor miixtalif ola bilor:
niifuzun gobul olunmasi, emosional gabuletms, erotik
mohabbat. Faordin bu hisslori  gézladiyi soxslor do
miixtalifdir: hayat yoldasi, onun qohumlari, 6vladlar. Osab-

211



psixi gorginliyin bu monbayinin vacib xiisusiyyati odur ki,
ailo miinasibatlori hisslorin sénmoasina hor ciir mane olur,
psixoloji adobiyyatda tosvir edilmis iimid va garasizliyin bir-
birini avazlomasini amols gatirir, hans1 ki, frustrasiya olunan
emosiyan1 saxlamagqla bsrabar, hatta onu giiclondirir.

Ailanin dogurdugu psixotravmatik vaziyyatlorin iizo
cixarilmast yollari. Tosvir olunmus vaziyyatlorin {izo
¢ixarilmasi ailonin hayat: il doqiq va diisiintilmiis tanishq
tolob edir. Bu zaman ails hoyatinin miixtalif toraflorinin
birbaga (verbal ifads olunan) va dolayis1 ilo (qeyri-iradi
olaraq, intonasiyada tozahiir* edir) qiymatlondirilmasi
xiisusile informativdir. Bu vaziyyatlarin iizo ¢ixarilmasinda
asagidaki metodikalar istifads oluna bilor.

Birinci — “Ailanin dogurdugu vaziyyst” mévzusu
tzra adi ¢akilon vaziyystlori askar etmoys istigamotlonmis
intervyu planidir. Metodika fordin aileds vaziyyatini
xarakterizs edoan 12 qiymoatlondirici skaladan ibaratdir. Fard
bu skalalar iizro ailods 6z ohvalin1 xarakterizo edir (bax:
slava). Bu skalalar 6yranilon vaziyyatlari aks etdirir. Bels ki,
gorginliyi 4 subskala oks etdirir: vazifalorls yiiklonma, asob-
psixi vorgunluq, garginlik vs rahatlanma. Digar vaziyystlor
ds belo 4 subskala ilo xarakterizo olunur. Masalan, ailonin
dogurdugu gorginliyi yasayan kliyentlor 6z narahathqglarini
dork etmir, onun oldugunu boyunlarina almir, amma
testlogdirmonin avvslinda onun tozahiirlerindan birini dork
va verbal ifads edirler — masolon, kdmoksizlik hissini. Bagqa
cir do olur: artiq yoxlamlmanin avvslinde kliyent 6z
narahathigini dork edir, lakin onun digor toraflori, o
ciimlodan, komaksizlik yalmz yoxlanmadan sonra dork
olunur. Mshz bununla yoxlanmanin gedisi miisyyan olunur.
Psixoloq kliyentdon xahis edir ki, ailodoki yerini, 6z
hisslorini biitiin 12 skala tizra xarakterizs etsin. Sonra o, an
yiiksak gostarlclya malik subgkalaya digqet yetirir: intervyu
bu skalanin “islonilmosins” yonaldilir. Oyranilon soxss bu
kimi standart suallar verilir: “Siz dediniz ki, 6ziiniizii ailodo
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¢oX ... (cohot geyd olunur) hiss edirsiniz, bu xosagalen,
yoxsa xosagolmoyan hissdir? Xahis edirom ailo hayatindan
bir nego elo hadisoni yadimiza salasiniz ki, onda o6ziiniizii
¢oX...(geyd olunan cohot, hal) hiss edirsiniz”. Hadisalor
gostorilondon sonra psixoloq yenidan gkalalara qayidir vo
takraron kliyentdon 6z vaziyystini qiymetlondirmoyi xahis
edir. Tacriibalor gostorir ki, ¢ox vaxt kliyent artiq forqli
sokildo qiymatlondirmolar verir. Bels ki, s6hbatin gedisinds
onun hafizasindo bazi diger yasantilar da aktivlagir. Cox
vaxt ikinci qiymotlondirmods hansisa bagqa hiss daha g¢ox
ifads olunur. Analoji yolla psixoloq bu hissi do «iglomayi»,
ona miivafiq bagqa hadiso va situasiyalar1 yada salmagi
xahis edir. Metodika tadqiqatin ardicil doyismosini tomin
edir, bu zaman yaxs1 dork olunan vaziyystlordan sona gadar
dork olunmayanlara dogru gedilir. O hom ds 6yranilon
vaziyystlori miioyyan edan sorait haqqinda molumat
toplamaga imkan verir.

Ailad> narkomaniya problemi. Oksor xastoliklorin
sobabi tabiat deyil, insanin 6ziidiir. Bu, miiasir dovrds genis
yayllmaqda olan narkomaniyaya da aiddir. Yeni baslayan
narkoman he¢ bir zaman narkotiklarin tohliikssi hagqinda
diginmiir. Giindalik hoyatdan ayrilmaq, bosalmaq, her
hansi bir hadisadon uzaqlasmagq, yeni hisslar kegirmok istoyi
oliim qorxusundan istiin olur. Baga diijmok lazimdir ki,
problemlar yox olmur, aksina, daha ¢ox artir. Narkotiklsrin
olmadigi halda lomka (vo ya abstensiya) baslanir. Bu
sobobdon narkoman narkotik ehtiyatimi  artirmaq
macburiyyatindo qalir. Abstensiya agrilar, qusma, soyuq
tar, oynaq agrilarn, tremor (biitin badonin asmosi),
dayanmayan zokem, hoyacan, yuxusuzlugla musayist
olunur. Narkoman névbati dozani tapmaga macburdur.
Narkotikin hsr hansi bir dozasina orqanizmin ahsmasi
baslandiqdan sonra ona qars1 hassasliq azalir va tacriibali
narkoman artiq eyforiya, emosiyalar fantam (kayf) hiss
etmir. Ovvalkindon artiq doza lazzmdir. O iss 6liimciil ola
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bilor. Bu sababdon ds k6hne narkomanlarin moqgsadi agrini
kasmokdir.

Narkotikin tasiri altinda olan insaniar ¢ox tohliikali
olurlar. Narkomanin ilk itirdiyi sey 6ziiniiidaradir. Demok
olar ki, hamin anda ictimai davranis normalarina riayat
etmok istayi ve bacarig yox olur. Bels insan har ciir cinayats
al ata bilar vs elodiyindon ds pesmangiliqg-¢okmaz. Narkotik
sarxoslug halinda olan adamla, hatta ailo {izviiniiz olduqda
bels, toklikds qalmagdan ¢akinmaya ¢alismaq lazimdir. Belo
hal gozlorin qizarmasi, qeyri-adekvat (toacciiblii, geyri-adi,
soraito uygun olmayan) horokatlor va s. ilo miioyyan-
logdirilir.

Narkotik satanlar adston yeniyetms ovuna ¢ixirlar,
¢iinki yalmz bu yagda insanin hor seyi bilmok maragi onu
coxlu sahvs yol vermays macbur edir. 9ger bu yeniyetmo,
slava olaraq ailesinin va yaxinlarinin haqiqi sevgilerindan va
diggstindan ksnardadirsa — o, narkotiklo masgul olanlarin
daimi miistorisina ¢evrilir. Tamamils aksqiitblii ailslorin: ya
pedaqoji  cohotdan  Ozbagpina  buraxilmig, ya da
arkéyiinlagdirilmis va ya gox ciddi soraitds torbiyslonmis -
wsaqlari narkoman olurlar. Usaghqdan onunla dil tapa
bilmaysn valideynlorin usaqlar1 da narkotiks qursanan
yeniyetmalordon ola bilor. Belo usaqlar daim toklikda
olacag ve yaqin ki, tezliklo narkotik igbazlarinin qurbam
olacaq.

Unutmaq olmaz ki, narkomanligin qarsisin1 almaq,
miialico etmokdon asandir. Narkomaniyanin profilaktikasi
bir ne¢a sado qaydalara riayat etmokdon ibaratdir. Psixolog
biitiin valideynlorin hamin gaydalar1 yadda saxlamasina
¢ahsmahdir:

o Ardicil olarag hor seyi gadagan etmok va ya
miimkiin olan har seya icaza vermask olmaz;

e Azaciq giinaha gors cezalandirmaq deyil, baslicasi,
sohvini géstarmak, aydin sokilds izah etmokdir;
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Daima 6z soxsi niimunanizlo 6ziinii necs aparmag
gdstormok lazaimdir. Iy tocriibasi goéstarir ki, insanlar
(usaqlarsa daha ¢ox) darixdirici, zahlotékan
nasihatlordon daha ¢ox niimunalara digqat yetirirlor;
Yaxin bir adam, xiisusilo do usaq har hansi bir
problemi ilo miiraciat edirss, ona maksimum digqat
yetirmak lazimdir. O bilmalidir ki, onu dinlayan var,
ona qars1 bigans deyiller va onu sevirlar;

Yaxin adama (har ksss oldugu kimi) moxsus olan
soxsi osyalarin kiitlovi va'ya gizli yoxlanmasim tagkil
etmok vo onu dostlari, gohumlar1 vo kanar goxslorin
yamnda giilinc vaziyysts qoya bilacak muhaklmalar
irali siirmak yol verilmozdir;

On osast is9 — yaxin adami, kimliyinden asih
olmayaraq, atan, anan ve ya qardasmn (bacin) olsa
da, soxsi miilkiyyatin hesab etms. Onu sanin
gerarinla razilagmaga moacbur etmo. Calig, onu

boyiik va ya kigik kimi yox, 6ziins barabar saviyyada

gorason.
Ogor narkotiklordon istifadoys dair ailods kimasa

qars! miiayyon siibholor varsa vo ya no i1so xosagelmoz bir
sey hiss etmisonss, bunu yoxlamagin bir negs yollan var.
Narkotik istifadesinin bir nega simptomlari var:

Gozlonilmaz istah kusmalarl \) onun' ‘ardinca
acgozliik;

Dorhal aks xusus1yyatlara gevrilon aqressxvhk
yuxusuzluq vs passivlik;

Sobablorini izah etmadon boyuk moblagds pul
istomok; '

«Siibhali bilinan» ails iizviiniin 6z evinds va ya gedib-
goldiyi dostlarin, qohumlarin, qonsularm evinda
seylorin va ya pullarin itmasi;

Dostlara, taniglara telefonla hayacanli - zanglor,
talssik yigisma vo getmo; :
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- Ollorinds, ayaqglarinda iyns izlori, agiz vo burun
yaxinhginda qizarty;

- «bayan» (spris), «travka» (gotons), «siryat» (iyna
vurmagq) va b. adi s6zlorin qaribs kontekstdas istifads
olunmasi;

- kimyovi reaktivlorin qoxusu, pambiq topalari,
sprislor (h6kmon evds deyil, ham ds ondan bir o
gadar ds uzaq olmayan yerlardo) va s.

Narkotikdon al ¢okmok narkomanlar iigiin an agir
stressdir. Hoyatinin vardis olunmus diizoni pozulur -
narkoman narkotik gqobul etdiyi miiddotdes normal
yasamag yadirgayir. Narkotikdan asiliiq va zararinin dork
edilmosi ¢ox gec galir.

Ogoar valideynlor ailadan vs ya yaxinlarindan kiminss
narkotik gobul etmssino amindirss, bilmslidirlar ki, onlarin
ailosini, an bashcasi, narkomanin 6ziinii qarsida oan agir
doyiislor gozloyir: hoyat ugrunda doyiis. Bu zaman har bir
ailo iizviniin yardim vo yaxinlarinin mshabboti lazim
olacaq.

Yeniyetmolorlo narkomaniyaya qarst profilaktik is
apararkon psixoloq narkotik asilihigdan qurtarmanin
asagidaki asas prinsiplorini vurgulaya bilar:

¢ Narkotik asihiligindan qurtarmagq iigiin ilk novbads
narkomanin 6zii bunu ¢ox istamoalidir.

e Ogor insan 6z aile iizvii vo ya yaxin adamimn
narkomaniyadan miialico olunmasini istoyirss —
saraitin tohlilini 6ziindan va ailo miinasibatlorindon
baglamahdir. Ails iizvlorindon kiminsas narkotiklor
alomino meyl etmoasino harada ve ns zaman sorait
yaradilib: insani miialico etmamigsdon avval bu
soraitdon qurtulmaq lazimdur.

¢ Unutmamali: ails iizvlerindan har biri — gaxsiyyatdir.
On azi insam zorla narkoloqun yanina aparmaq
olmaz. Ilk névbads ona 6z-6ziine hormat etmoyi
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Oyratmali. Onda o 6z ailssina vo bagqalarina da
hérmot eds bilor.

o Insan 6zii miialico olunmaq istomolidir, o basqa ciir
yasamag: arzulamahdir — normal, maraqh, galocayi
olan, narkotiksiz hoyati. Heg olmazsa, 6z timsalinda
ona gostarmok lazimdir ki, 0, gaynar xosbaxt hoyata
paxilliq etsin. ©gar onun shatasi — valideynlari, hayat
yoldasi, gardaslari, bacilari, usaqglar: 6zlori xosbaxt
deyillorso, narkomana neco siibut etmoak olar ki,
hoyat qiymatlidir vo bu real alomds yasamagq,
narkotik alomds yasamaqdan daha yaxsidir? Axa
narkomaniya ¢ox hallarda - zaman ¢orgivasinda
gizladilmis intihardan basqa bir sey deyil.

» Hotta soxson miialico olunmagq istoyi do narkomani
narkotikin cazibssindan xilas eda bilmoz. Narkotik
asthihigindan xilas olma prosesi uzunmiiddstlidir.
Narkomana biitiin miialica miiddati arzinds ailonin
dostayi, osil dost, qohum vs yaxinlarinin normal
olmaq stimulu va 6z intellektini giymotlondirmasi
tolob olunur. Ogor kiminss kémakliyi ile yaxin adam
real alomds 6z yerini taparsa, o 6zii narkotikdsn
uzaqglasacaq, ¢iinki narkotik ona mane olacaq,
yardim etmayacak.

o Unutmamal! Insan iigiin ©n yaxsis1 HEC zaman
HEC BIR narkotik maddsnin dadina baxmamaqdar.
Ailad>  alkogolizm. Alkoqolizm narkomaniyanin

xiisusi formas1 kimi ortaya ¢ixir. Alkoqol ciizi miqdarda
oksar arzaq moshsullarinda vs hatta insan orqanizminds da
movcuddur. Lakin bdyilk hacmda alkoqol orqanizmi
zoharlayir, bozi hallarda iss 6liimla naticolonir. Alkoqoldan
moastolma vaziyystinds insanda ilk ndvbado otraf alomi
oldugu kimi qavramaq qabiliyyati pozulur. 9Qksar hallarda,
onun hadisslori proqnozlagdirma qabiliyyati olmur va
miimkiin tohliikoni gérmiir. Elo bu sobsbdon do sorxos
siiriiciilor tahliikolidir: onlar «burunlarinin ucundan o torsfi
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gormiirlor». Insan hansi cohstdonss ona xos galmayon real
alomdon uzaglagmagq iigiin alkoqol gabul edir. Bu minvalla
o biitin problemlordon gizlonir. Insan béyiikk hacmds
alkoqol gabul etdikdon sonra agizda xosagolmoz dadlar vo
mohkom bas agrisi hiss edir. Elo bu da, narkologlarda
abstinent sindromu adlanir ki, adi adamlar buna paxmel
deyirlar. Paxmeldon dshsatlisi isa alkogolun beyin va daxili
organlara tasiridir. Miitomadi gobul olunan spirth igkiler
tadricon insanin tafskkiiriinii pozur, orqanizmini siradan
gixarir vo onun 6liimiinii siiratlondirir.

Alkoqgolizmi miialico edon narkologlar igmays
baglama soboblorini aradan qaldirmurlar. Ona goéro do
miialica ¢ox hallarda natico vermir. Cox vaxt 6hdasins diisan
vozifalori yerina yetira bilmoayan kigilor spirtli igkilordon asih
vaziyyato diigiirlor. Bu sababdan «giiclii cins» real hoyatdan
spirtli igkilorin komaoyi ilo gizlonmays moacburdur. Mashur
psixoloq N.Narisin kisilori alkoqol gsbul etmoays macbur
edon minimum dord sabob gostorir:

Birinci sabab - Heg olmazsa, sarxos vaziyyoatda ailo, is
yoldaslan, camiyyat qarsisindaki boyiik qaygilardan canini
qurtarmagq istayi.

fkinci sabsb - Har bir kisi hardan usaq olmagq istayir
ki, onu ozizlesinlor, ona qullug etsinlor. Lakin kisini
usaqliqdan, «o zaif ola bilmoz» deyimlori ilo boyiidiirlor. Vo
0, ayiq vaxtlarinda 6ziiniin zaif olmasina yol vera bilmaz. Bu
sababdan da igir.

Uglincii sabsb - Uns1yyotda problemi olanlarin da
icmasi nadir hal deyil. Lakin he¢ zaman boyunlarina
almirlar ki, qadina birinci yaxinlagmaqdan qorxurlar,
iggizar homkarlan1 ilo danigmaqda ¢atinlik ¢akirlar. Ayiq
olmayanda miinasibatler ¢ox «asan» bag verir.

Dérdiincii sabab - Osasan gadinlarindan «qorxan»
kisilor alkoqoldan sui-istifado etmoys baslayirlar. Yoni
ictimai ray kisilora giiclii olmag tslgin edirss, gadim1 onu
oziinii zaif hiss etmaya macbur edir. Belo alinir ki, bu ciir kisi
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soarxos halda arvadina qarst dura bilor. Bu sababdont do
boyiik dozada alkoqol qabul etmokls, belo msanlar aqressiv
olur va evda dava-dalas salirlar.

Ogor ailads alkoqolizms meylli insan varsa, psixoloq
hans1 komayi gostars bilar?

Nozora almaq lazimdir ki, syyashqla miibariza ¢ox
¢otindir, bu takcs alkogolikin 6ziindan deyil, hom ds onun
ailo lizvlerindon ¢ox ssbirli olmaq va uzun miiddst tolob
edir. Psixoloqun ailo iizvlorine verdiyi asagidaki
maslohatlordon  istifado  etmokls sagalmasi ugrunda
miibarizods homin adama yardim etmak olar:

Birinci halda — homin adama demolisiniz ki, islorin
hamisini 6z iizorino yiklomosin, igsdo tabegiliyindoki
adamlara etibar etsin, evdas do homg¢inin. Calisib nazorina
¢atdirmaq lazimdir ki, bu zsiflik deyil, sksins, rohbar va
toskilatg1 olmaq bacarigidir.

Ikinci - halda — onun siini «métabarlik» iginds
gapamb qalmasina imkan verilmomolidir. Belo insanlara
usaqlarla oynama vs oyun zamani dziiniin giiliinc vs zaif ola
bilmasina yol vermasi yaxsi komok edir. Calismaq lazimdir
ki, o, oyuna calb edilsin, atihb-diigsiin, nadinclik etsin,
bunun tokcs ona yox, yaxinlarina da xeyri olar. Onu amin
etmok lazimdir ki, onun ailssi do onun geydino qalmaq
istayir. Oz zsifliklari ils, adi insan olmasina imkan vermasi
ilo 0, ailasins yalmiz yaxinlagmis olur.

Ucgiincii halda — ona siibut etmak lazimdir ki, sorxos
vaziyyatds iinsiyyat aslindo asan deyil, yalmiz primitivdir.
Insan alkoqgola tez-tez qursandiqca, onun iinsiyyst shatasi
daha da bositlogir! Méhkom sarxogluq halinda (serxosluq
halinda onun biitiin harokotlori -~ dava-dalag, qusma,
xosagolmoz oxlaq), onun ¢okildiyi videoyazi ona utancaqlq
tosiri gostarir. Tobiidir ki, videoya o toklikds baxmahdir.

Dérdiincii halda — ilk ndvbads biitiin ails iizvlerinin
davramisim- doyismok lazimdir, ilk ndvbads 1isa igon orlo
arvadin. Alkogol asiliifindan miialice olunmagq fi¢iin, i¢en
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adamm 6zii deyil, onun qohumlarinin miiraciot etmasi
miisahids olunur. Onlar hokim tapirlar, igoni miialico
seanslarina onlar aparirlar, son naticoads iss onun miialicasi
iiglin killi miqdarda pul o6doyirlor. Lakin alkoqolizm
xastonin istadiyi halda miialico olunur. Ns qoadar ki, igon
adam haqqinda aile qgorar ¢ixarr, o, igmokds davam
edacak. O 6zii garar goabul etmalidir — pullar1 yemays, yoxsa
araga xorclomok sarfolidir. Buna ¢ox vaxt sorf olunacaq,
amma sonda o istor-istomaz giiclii olmaq macburiyystinda
qalacagq.

Ogor ailods i¢on adam varsa, fikirlasin ki, har biriniz
ii¢iin maraqli ola bilocok hansisa bir miistarak faaliyyat novii
toskil eds bilorsiniz v ya ondan xahis etmok lazimdir ki,
bacardigi (vo ya na vaxtsa bacardigi) bir isi siza 6yratsin.
Ayiq vaxtlarinda onunla birlikds olmaga ¢ox vaxt sorf
edilmoli, usaq kimi naz ilo oynamal, normal adam kimi
miinasibat beslomoali, arada hstta nadsss basqalarindan
daha tacriibali, agilli vo ya hotta onlardan iistiin olan bir
adam kimi miinasibat gostorilmoslidir. Baslicast odur ki,
onunla miinasibatlor samimi olsun, saxtaliq olmasmn. Har
bir insanin zsif, ¢atigmayan cahatlori, sshvlori olur. Onlar
biz dostlarimiza bagislayiriq, lakin 6z qohumlarimiza vs ails
izvlorine bagislamirg.

Mboisat govgalar: ailadaxili zorakiligin tazahiirii kimi.
Moisgst qovgalarinin bas vermosinin asason iki sobabi olur:
a) ails iizvlerinin modani saviyyasinin agsagi olmasi va b) ailo
tizvlorindon hansi birininss psixoloji xiisusiyyatlori (el
arasinda buna «tiindxasiyyst» deyirlor). Birinci sabab
haqqinda ¢ox damigsmaq olar: agor aila tizvleri bir-birinin
qaygisma qalmursa, yardim etmirss, kobud davranirsa vs ya
hatta soyiislora yol verirlorss, belolorini aile adlandirmaq
olmaz, bunlar bir dam altnda yasayan, biri-birilsrine gars
tamamilos bigans adamlardirlar.

Modaniyyatin asagi soviyyssi — gan qrupu va ya
barmaq izlori kimi dayigilmesi miimkiin olmayan bir sey
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deyil. Istok va irads qiivvasi olduqda, comiyyatin savadsrz va
intellekca yoxsul tabagasi olmaqgdan ¢ixaraq an savadlilar va
ziyalilarla bir corgods durmaq olar. Tarixds buna dair
misallar az deyil: alim M.Lomonosov, rassam Sattar
Bohlulzads, yazigi-dramaturq Cafsr Cabbarh, sair Mirzs
Olokbor Sabir va s.

Ikinci sobab iss xiisusi s6hbat talob edir. Haqqinda
danigilacaq psixoloji keyfiyystlor o6ziiniin har hans1 bir
¢alarinda zorakihqla - fiziki va psixi zorakihglarla
slagoalonir. Maisat qovga va konfliktlorinin manasi, demak
olar ki, hor zaman zorakiliq va mayusluqla miigayist olunur.
Zorakiligin mahiyyati — ilk névbads al¢altmadir, yalniz bu
yolla ziilmkar miisyyon miiddats 6ziinii al¢aldilmis kimi hiss
etmir. Islindo o ¢ox zdifdir vo vaziyysti dayiso bilmek
iqtidarinda olmayanda sl-qol atmaga va ya diger ailo
izvlorini tshqir etmoys baslayir. Bazi hallarda zorakihiq
fiziki qiivvs totbiq olunmadan kegir. Cancal vo ziilmkar
adam (belo adam tokco kisi deyil, gadin va usaq da ola biler)
evdo 06z qaydalarimmi miisyyan edir, 6z yaxinlarinin
hiiquqlarim1 kaskin siiratdo mahdudlagdirir, onlarin har bir
addimini izloyir. Bagqa ciir bacarmadifi iigiin, psixoloji
zorakiliq metodlar ilo rohbarliyi alo alir. Bununla bels, bu
ciir ailolords 6z iztirablar1 barado kimasa bir s6z demayin
qgadagan olunmasi nadir hal deyil.

Usaglarin monavi zorakiiga moruz galmasim
gizlodon «Manim usagim — manim agyamdir» siiari altinda
gedan qovgalar xiisusi bir mévzudur. Dksor halda o «ciddi
tarbiya» pardasi altinda gizladilir. Onun psixoloji koklari isa
hamin seylardir: bir qayda olaraq, bels valideynlor 6zlorinin
insani dayarlorini hiss etmirlor, onlarin soxsi xosbaxtlikleri,
sosial dayarlori yoxdur — bax bunlar da usaqlarin {izarinds
tamamlanir. Onlar 6z usaglarim algaltmaqla giiclonir vo
yiiksolirlor. Bununla yanagi, usaga daima nozarat etmok,
onun hiiquq va imkanlarim mshdudlagdirmaq istayi — usaq
lizorinds hokmranhg saxlamaqgdan bagqa bir sey deyil.
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Psixoloq ailodo belo hallarla iizlogon usaglara
agagidaki maslohatlori vera bilor: :

* Ik névbado unutmamahisan ki, sonin ragibin giiclii
yox, zaifdir. Ogar voziyyst daha da gorginlosibsa, zorakihiga
miigavimat gostor. Lakin fiziki yox — monavi. Soni va digar
ailo iizvlorini, uzun miiddst algaldilmaya vas tohgirlors
dozmoys nolorin macbur etdiyini miisyyanlagdir. Ziilmkara
gars1 albir olmaq qorarim birlikde diigliniin. Bozi hallarda
hotta ailonin dagilmasi1 da xeyirli olur. Bu vaziyyatlo bagl
xeyli qeyri-miioyysnliklor var. ©n osasi odur ki, belo
ailolordo tohqir olunanlar va qurbanlar 6z fikirlorini
sOylayarak, bir qarara golmslidirlor. Qarara alin ki, sizin hor
biriniza nalor daha xos golir: tshqirlorle dolu, qarmi tox
hoyati miivaqgati tark edib, sonralar tadricsn sarbast, azad
va giicli olmaq, yoxsa tohqirlora dézmokls ziilm verans
stibut etmok ki, siz hogigston hals ds ondan zsifsiniz.

Ogor evinizds tez-tez qovga va dava-dalag olursa -
govga zamani boyiiklorin slino kegmomoays ¢alisin. Lakin,
dava-dalasdan sonra, bunlara necs miinasibat baslodiyinizi
miitloq soyloeyin (Ucadan!). Evdo qovga va dava-dalas
oldugda, na diigiindiyiiniizii deyil, hans: hissler kegirdiyinizi
soyloyin. Qoy valideynlariniz (vo ya bagqalar:) bilsinlor ki,
siz qorxursunuz, gamli, acinacaqli ve yazigsiniz, bels ki, tez-
tez 6ziiniizii miloyyan doaracads giinahkar hesab edirsiniz,
komoksizlikdon ve imidsizlikden 6ziiniizii itirirsiniz vs s.
Yalnmiz lal durmaymn! Moshur psixoloji fakt: susub
durmagqla, olanlara 6z miinasibotlorimizi bildirmamakla, biz
bunlarin susmus istirak¢ilarina gevrilirik. Ailods qovgaya
garyt 0z minasibatlorinizi  esidilocok daracado ucadan
séylomakls, evdo olan do6ziilmez qaydalara qarsi 6z
narazihglarimizi, hom do 6z soxsi movqeyinizi niimayis
etdirirsiniz. Bilin ki, zaif goxsiyyotlorin soxsi mévgelori
olmur, agor siz onu sdylayirsinizsa, demali siz — GUCLU
SOXSIYYOTSINIZ. Yalmz gicli soxsiyyst &ziiniin
cazalandirdma va ya tohqir olunma gorxusunu daf eda bilor.
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Giicli soxsiyyat 6z yaxinlarina qars: haqsizhiga, zorakihga
va s. yol vermaz. Son naticads- biitiin ails hogiqaton giicli
olanin atrafinda birloesir. Birlikds iss davakarin 6hdasindon
galmok asan olur vo baraberlik, hrmot, mshabbst, qayg,
amokdaslhq, xeyirxahliq, qarsilgh yardim ve s.-dan ibarat.
yeni qaydalar qoyulur. -
Ailo konfliktlori tizrs miitoxsssislar, ailods moanasiz
seylordon smoalo golon konflikt va qovgalardan ¢akinmok
liciin agagidak: qaydalar: moslohat goriirler:
¢ Biitiin ailo tizvlorinin soxsi loyagat hissini mudaﬁo
etmok;
e Qarsihgh hoérmeat va saygilari danm numayls
etdirmoak;
e Oziiniin qazab, kin, tiindmacazliq va asabiliyinin
6hdasindan galmok va sakitlogsmok;
e Kecmisini vo kecris sohvlerini iimumiyystls
moezommat etmamak; - ;
e Zarafatla, yumorla, har hansi bir yaymdiric1
fandlo garginliyin qarsisini almaq va dof etmak;
o Digor ails iizvlerinin sohvlerino vs yanilmalarina
diggat yetirmomak;
e Yaranmaqda olan konflikti daha tahliikasiz.
moévzulara yonsltmokls holl etmok lazimdir;
e Unutma ki, ailads bdyiik sabr, iltifat, merhamat,
diqgat vs digor miisbat keyfiyyatlor zoruridir. -

Lakin moigot qovgasinin an yaxgt profilaktikas: --
otrafdakilar1 algaltmamaq, onlarin hor birinin fikirine
hérmotlo yanagmaqdir. Siibut olunmusdur ki, mohz
alcaldilmis vo zaif usaglardan miisyyan doévrdan. sonra
qaddar, tohliikksli moxluglar boyilyiir (A.Hitler buna ilk
niimuns ola bilor). Heg giibhasiz ki, bunun miisyyon daxili
psixoloji mexanizmlori vardir. Todgiqatlar gdstarir
(N.R.Cavadov) ki, «kigik yas morholesindon baglayaraq,
agir maddi saraitlo yanasi, yani zoruri ehtiyatlarin ¢ox
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¢otinliklo 6donilmasi soraiti ilo yanasi, monavi-psixoloji
azablara da diicar olmaq, yani fiziki vo monavi tazyiq va
tohqirlera maruz qalmagq, ailo qaygisi, sevgi vo mahabbatdon
mohrum olmag, agir xastaliklors diigar olmaq, 6z shatssinda
onu anlayan, dardins sorik olan yaxin bir insan tapmamaq,
oksino otrafdakilarin bigansliyi, lageydliyi ilo tez-tez
iizlosmok onda atrafdaki insanlara qarsi qozeb va nifrstin
togokkiil etmasins zomin yaradir, 6zii do bilmadon gslbinda
belo algaldilmanin, tahqirlarin avazini ¢ixmaq, qisasini
almagla bagh yoniim formalasir. Burada ona bigans olan,
hotta bazan 6z raftar vo davraniglar ils onu algaldan, tohqir
edon insanlara qars1 yaranan qozab vo nifrati irradiasiya
ganunu iizra tanmimadig: insanlara qarst da gevirir. Yani
stereotiplosdirms vo identifikasiya mexanizmlorinin tasiri
sayosindo hotta tamimadigi adamlara qarst bels, nifrat,
gozab yaranir, imkan olarsa, onlardan «qgisas almag» meyli
giiclonir... Basqa sozlo, «movcudlugun ekstremal
soraitindo» yasamaq onun otraf aloms, insanlara
miinasibatini kokli suratdo dayisir, onun qolbinds gazsb,
kin, gisas hisslori 6ziina darindon yer edir. Sanki biitiin
alomi, biitlin insanlar1 diismen goéziinds goriir. Belsliklo do,
hoyat vo Olim «mévzusu» Omriiniin erkon ¢aginda
algaldilma vs tohqir olunma saraitinds yasayan insanlarin
daima qulaginda «soslonir».

Ogor  ailonizds  zorakiifin  bas  vermasini
istomirsinizss — bir-birinizo hérmst edin. O zaman heg
birinizda 6z shomiyyatliliyini basqalarim algaltmaq, onlarla
vurusmaqg, konflikts girmak, qovga salmaqgla siibuta
yetirmoya ehtiyac galmayacaqdir.

Valideynlarin bosanmas:. Tacriibs siibut edir ki, arls
arvad bosanmaya yaxin, hslo ondan da svval, demak olar
ki, bir-birins yaxin insanlar deyillor. Onlarin har biri 6ziiniin
tonha vo dagidilmis hayatlarim yasayirlar. Ogar insanlar
bosanma saviyyssina ¢atmuglarsa, demosli, ailonin barpasi
iciin biitiin imkanlann smnaqdan kegiriblor; déziiblar,
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barisiblar, qohumlarini yardima ¢agiriblar, psixoloqa
miiraciet ediblor. Miinasibatlori ¢ox nadir hallarda barpa
etmok miimkiin olur. Bu masaloys miitaxassisin (psixoloqun,
seksopatoloqun, ailo psixoterapevtinin) qarismasi ilo orls
arvad ya sakitlogir va biri-birina olan nifratlorini, hirslarini,
aciglarini sakitlosmonin ardinda gizladir, ya da bosanirlar.
Bozi hallarda bogsanma - ails iizvlorinin hamisi iigiin
samarali qerar olur. Valideynlor arasinda mohabbat va
hérmoat galmamussa, bir-birinden emosional asililiq neqativ
hisslorlo dolmussa, bosanma - biitiin ailo iizvlerinin xilas:
demakdir.

Psixologlar boganmani gaxsiyyati zodalaysn faktorlar
(stressogenlor) siyahisinda yaxin adamin o6liimii, habs
olunma, yaxin adamm miialico olunmaz xostsliys
tutulmasindan sonra dérdiincii yerds qeyd edirlar.
Hoaqigatan do bosanma 6ziiniin qgeyri-miioyyanliyi ilo
gorxuludur. Arxada qovgalar, agri, nifrat, kin, iralids isa
...7 Ailads bag vermis doyisiklik, yasindan asili olmayaraq,
ailenin har bir {izviins giiclii tasir etmig olur. Oksar hallarda
bosanmaya gador valideynlor ¢oxlu garsidurmalar yasamis
olurlar. Belo ailolordo usaq emosional oyaniqh, siltaq,
aglagan, qorxmus vs ya oksina - aqressiv olur. O pis
yatmaga, pis yemoays, maktabds pis oxumaga baglayrr, ¢iinki
bu qarsidurmalarda 6ziinii giinahkar sayir. Valideynlor 6z
miinasibatlorini usaqlarindan gizlstmomoali vo bosanmagq
gorarina golon kimi - usaglari molumatlandirmahdirlar.
Valideynlor 6z ailolorindoki haqiqi vaziyysti usaqlardan
gizlotdikca, onlarin vaziyystini daha da gerginlogdirirler.
Valideynlorinin qovgasimmi gérmok usaga agir golir, daha
agin  iss, valideynlorin onu ailodaxili hayatdan
uzaglasdirmasidir, guya ki, bunlarin ona doxli yoxdur.
Valideynlar ¢ox vaxt belo vaziyyatda 6zlarini neco aparmaq
lazim oldugunu bilmirlor vo usaglar qarsisinda «xogbaxt
ailo» kimi goriinmoys ¢ahisirlar. Usaq valideynlori tarsfindan
aldadildiginm miioyyan etdikdon sonra bu, ona daha pis tesir
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bagislayir.. Usaqglar, hotta an kigiklori belo, ailolori
hagqindak: haqiqgati dork eloya bilarlor. Bosanma haqqinda
molumat verdikde valideynler ilk novbads usaqlara
bildirmoslidirlor ki, onlarin ayni-ayn yerlarde yasamalarina
baxmayaraq, onlarm har ikisi usaglarini sevir, usaqglar
onlarin har ikisino moxsus olmaqda davam edir vo onlarin
hor ikisi ilo do goriigs bilacaklar. Dlbatta, bu séhbati usaqlar
ilo babalari, nanalori vo ya bagsqa kimsas deyil, valideynlori
aparmalidir.

Boyiiklor adoaton belo vaziyystde 6zlorini usaglardan
az komoksiz vo ¢asqin voziyystdo hiss etmirlor. Onlarin
iizarina diison or-arvadliq va valideyn mosuliyyatlorinin
ohdasindan golo bilmadiklari liglin giinahkarliq hissi ilo azab
¢okirlor. Bu sobabdon do valideynlors dostok olmaq
lazimdir. Tosarriifat iglori va ya har hansi bir ev iglarinda
fiziki komok etmakls da ailays dostok olmaq miimkiindiir.

Demok olar ki, oaksor hallarda hor iki valideyn
bosanmada o6ziinii deyil, digorini giinahlandirir. Digar
valideynin pis olmasina ugaqlarini amin edon valideynlar an
boyilkk sohvae ycl vermis olurlar. Usaqglar iigiin
valideynlorinin pis olmasina aminlik an bdyiik faciadir.

Bosanmadan sonra analar ¢ox hallarda tamamilo
ugaqlara torof yon alir va onlar1 emosionalligla 6zlsrins
bagh edirlor. Lakin usaq l¢ilin an vacibi anasi ilo barabor
normal hayat torzini davam etdirmakdir. Bir ¢ox hallarda
bu, boyiik ¢atinliklarlo basa golir. Belo zamanlarda insanlar
arasinda olmaga, qonaq getmoays, iinsiyyat qurmaga
¢ahiymaq  lazzmdir. Anami xos ohval-ruhiyyada gorando,
usaq xosbaxt olur. Birinin digarinden bels giicli asilihgi na
ananin, nd ds usaqlarin xeyrinadir. Belo hallarda ananin
islomasi va ya hor hansi bir digear maraqll mesguliyyatinin
olmasi ¢ox vacibdir. O miitlaq usagin, atasi ilo goriismasino
yardim etmslidir, onun nece adam olmasindan (sgor
cinayatkar, alkoqolik va ya narkoman deyilss) asih
olmayaraq. Bu, usagin 6zii iigiin vacibdir. Axi malumdur ki,

226



usagliqda vs yeniyetmolik dévriinds atast ilo iinsiyyatdo
olmayan heor iki cinsdan olan usaglar, biitiin qalan 6mrii
boyu aks cinslo miinasibatds 6ziinii gqiymotlondirmado, 6z
doyarini vo shomiyystini dork etmoads ciddi problemlarls
tizlogirlor. ©gor bu miimkiin deyilss, onda usaq aildys yaxin
normal kisi ilo tinsiyystdo olmalidir. Baba, ami, day1 va ya
hor hans1 bir qgohum bels vaxtlarda geyd edilon unsiyyati
tomin eds bilar, taki o usag sevsin va usaqgla unsiyyst onun
ligiin maraqli olsun.

Yaximmn (ails iizviiniin, dostun v b.) oliimii. Oliim,
xiisusila yaxin adamin 6liimii — daim gozlenilmasz hadisadir,
hotta insan bundan avval uzun miiddat xasts oldugda belo.
Insan ails iizviinii va ya dostunu itirdikdes — daxilinda bosluq
amolo golir. Emosional slagalorin itirilmasi oksor hallarda
gedanin qarsisinda giinahkarhq va ya yerins yetirilmomis
borc hisslerinin yaranmasina sabab olur. Bu hisslor - an agir
stressdir. Natico etibarile yaxinmni itirmis insan onu shats
edon aloma «qara eynak»ls baxir, insam bu vaziyystdon
¢ixarmaq tglin an yaxs1 vasite — marhumun oananavi
qaygilaridir. Bu sobsbdan do baslica maslohat - 6lonin
usaqlarimi vo  valideynlorini  snsnavi  qaygilardan
qorumamaqdir. Xalqimizin ‘adat-onsnasino géro usaglar,
bazan do boyikk ailo iizvleri matom tadbirlering
buraxilmirlar. Dofnds vs yaslarda yaxin qohumlar biitiin
qaygilan 6z iizorlorina gétiirirlor. Ailo iizviiniin va ya
yaxmlarinin Sliimiinti usaqdan gizli saxlayan boytiklor
bagislanilmaz’ sashva yol verirlor. Dafn va yas maclislori
olondan ¢ox dirilar iigiin diigiiniilmiisdiir. Yasindan asili
olmayaraq, usagi miitloq yaxmlarimin dofnins aparmaq
lazimdir. Olonin ailesi vs yaxinlar, saghginda ona gésters
bilmadiklori qaygilarla sanki onunla vidalagirlar. Har hansi
bir sobabdon son vidalagma marasiminds istirak eds
bilmaysn insan, yaxininin olimiindan daha ¢ox iztirab
kegirir. Dafn morasimins kanar adamlarin calb olunmasina
ehtiyac yoxdur — bu, onun yaxinlarina daha ¢ox lazimdur.
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Sanki, onlar 6lan gargisinda son borclarim yerinas yetirirlor.
Lakin, yaxinin itirilmesi agrilar1 msnovi morasimlarin
basa ¢atmasi ils bitmir. Ondan sonra adoton ortaya iki sual
¢ixir: nadon 6tari yagamali vo neco yasamah?

Olbatts, belo zorbsys moruz qalmis adamin daim
yaninda olmagq arzuolunandir, lakin onun kesiyini ¢okirmis
kimi, susaraq onun otaginda oturmaqla yox. Ogor ailo
izvlarindan biri bels insana yardim etmok istayirss, onun o
yan-bu yanina kegmamali vo ona «har seyi bosqabda tagdim
etmomolidir». Onun hoyatda 6z yerini hiss etmosine —
yaxinlarina necs lazim oldugunu anlamasina imkan vermoak
lazimdir. ©gor ails bag¢isi vafat etmisss, bu anda bir nega
mosaloni aydinlagdirmaq lazimdir — §oxsi yasayis manbayi
tapmagq, i yeri tapmagq, tssorriifati idars etmsyi 6yronmok
vo s. Bunlardan slavs - istirahat vo iinsiyyatdo olmagi
Oyronmok: madoni tadbirlords igtirak etmok, dostlarla
goriismak, gapali yasamamagq, ¢linki normal saglam adam
daim matamls yasamamalidir.

Bu agir voziyyatdon ¢ixmaq va normal hsyata
qayitmaq igiin psixologlar maslohat goriirlor ki, itki
haqqinda, bu doévrds kegirdiyi hisslor barads her seyi
insanlara danigsinlar. Usaqlar qorumaq iigiin boyiiklsr ¢ox
vaxt 0lim haqqinda s6hbst agmurlar. Lakin usaqlara da,
boyiiklors do belo sohbatlor ¢ox lazimdir, xiisusilo onlar
dogmalarmin olimii ilo oslagadar oziyyst ¢okdikleri
zamanda. Bu anda galbinda olan biitiin hisslari esidilacak
saviyyada borkdon sdylomak miihiim shomiyyst kasb edir.
Lakin belo sohbotlor taktiki olmalidir. Insanin biitiin
hisslorini agmaga macbur edarok, onun golbini yaralamaq
olmaz. Cox zaman ona vafat edonin har hansi bir agyasi
yardim edir. Bu yararsiz ogya diinyasmi doyigmis insan
haqqinda xos xatirslorin saxlanmasma yardim edir, sanki
insani va hayatdan gedoni bir-biri ilo baglayan kandirdir.

Yaxmnin itkisi ilo slagadar sixintilarin 6hdasindan
galmasi ticiin hor bir insana zaman lazimdir. Onun ruhunu
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«bziindon buraxmas» lazzimdir. Olimden sonra nolor
oldugunu heg¢ kim bilmir. Yaxmn: itirmis insanla diizgiin
davranmagq iigiin bir ne¢o miihiim qaydam yadda saxlamaq
lazimdir:

1. ©gor 6liim yaxin vaxtlarda bas vermissa, insan tok
qalmaga qorxur. Xiisusilo usaglar qorxurlar. Onlara elo
golir ki, digor ailo iizvlori do tezliklo 6locoklor. Belo
voziyyatds tez-tez onlarin yaninda olmaq vacibdir.

2. Yaxininin 6liimiindon bir miiddsat sonra, insan
bazan tok qalmagq istayir. Ona bu imkani vermok lazimdir.

3. Belo vaxtlarda hor bir insanin asablori gorilmis
olur. Ona miilayim miinasibat baslomok, bazi harokatlorinag
(hamisina yox) gbéz yummaq lazzmdur. Tesovviir et ki,
strafindakilarin hamisinin sans yazig1 golir. San o daqgiqe
bay gotiiriib qagmaq istoyacokson. Buna goérs do yaxinim
itirmis adamla, normal insanla raftar etdiyin kimi
davranmaq lazimdir. Yalmz bu yolla onun itkisini her
daqigo xatirlatmamaq miimkiindiir.

4. Ogor bu insan danismaq istayirsa (eyni seyi
yiiztincii dofs tokrar etss bels), onu dinlornsk va dastoklomak
lazimdir. Belslikls, siz ona kadarli anlar1 yagamaqda yardim
edirsiniz.

5. Kadoarli adama tasalli vermays ¢aligmayin. Bizim
hamimiza elo goalir ki, bels vaziyyotdo aglayan insam
sakitlogdirmak lazimdir. Aglayani sakitlosdirmoklo biz onun
kador g6z yaslarimi axira gadsr bosaltmasina imkan
vermirik. Har bir kodar yasanmalidir. Go6z yaslarim
sorbastliklo axitmug insan sakitlogocok, rahat yatmaga
baslayacagq.

6. Insan irayini bogaldacaq dsracods agladiqdan
sonra — onu tadrican normal hayata ~ tahsils, igo qaytarmaq
lazzimdir. Bu onun iigiin ¢ox faydalidir. Unutmaq olmaz ki,
belo anlarda insanlar ¢ox zaiflomis olurlar.

Belo anlarda an miihiimii hatta an agir hayacanlar
zamani da hayatin tamamlanmadigim1 yadda saxlamaqdir.
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Iralids hals gox sevinclor va safalar olacaq — hatta bu barado
diisiinmak belo istomadiyinden asili olmayaraq, insanin an
doyarli cohatlorindon biri do onun ¢atinliklori yasaya
bilmasidir.
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O9LAVOLOR

«Stress kecirmis usaqlara psixoloji yardim» iizra
metodikalar

Metodika 1. «Oziinii tagdim et»

Moagsad: Metodika istirakeilarin bir-birins togdim
olunmasina imkan

verir. Qrupda usaqlarin inteqrasiyasini
yaxsilasdirmaq.

Oziinii anlamaga va 6ziino inama zomin yaratmagq.

e Sizin adinizla bagh svvallords olan tossssiiratlarimzi
xatirlamaga calisin.

¢ Admz xosunuza golirmi? Adimzla bagh tosssiiratlariniz
necadir?

s Bu xatiralor va hisslorls bagh olan sokil ¢okin.

¢ Qrupda olan adamlardan birini segin va onunla sokildo

\ ks etdirilmis hiss va xatiralorinizi boliisiin.
e Sonra névbas ils qrupun digar iizvlari ils boliisiin.

Metodika 2. Ekspressiv sakilcokma

Moagsad: usaqlara 6z hisslorini va teassiiratlarini ifads etmayi
va bagqalari ilo
boliigmayi dyratmak.

Talimat. Bu bir hagiqatdir ki, biitiin usaqlar sokil ¢gokmayi
vo bu yolla 6z hisslerini ifado etmayi sevirlor. Homin
hisslorin gercoklogmosi ligiin kagiz, karandas, tobasir vo
flamaster - zoruri materiallardir. Usaqlardan xahis edin ki,
0z evlarini va ailalori tosvir etsinlor. Bundan sonra onlara
toklif edin ki, tasvir prosesinda va elaca da ¢okilmis soklo
miinasibatls bagh kegirmis olduglan tossssiiratlarim
boliigsiinlor.
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Hor kos 6z ¢akdiyi sokills otaqda gozisir.

e Hor bir sokli torif vo ragbstlondirms vasitasilo
dostoklayin. Xiisuson o halda ki, sokil va ya
hekays son doraco emosionaldir, ya da usaqg
oziinds tesviretmo qabiliyyatinin olmad1g1m hiss
edir.

e Hotta gakil toklif olunan moévzuya uygun
olmadiqda bels, usag1 ruhlandirin.

e Sokls tarix goyun va usagin adina olan qovlugda
saxlayin.

Metodika 3. Ekspressiv hekayat

Moagsad: Usaqlar 6z daxili alomini, hisslari m1 tozahiir vo
ifads etmoya sdvq
etmoak.
Talimat: Usaqlar shvalatlar dinlomasyi xoslayirlar. ©vvasli
toklif olunan ifads ilo baglayan hekayastin ardim
uydurmagla séylomo usagi miioyysn movzu iizro nagil
diizeltmoayo sovq edir. Oksar usaqlar assosiasiya iizrs oziinii
nagl gohromanlar ilo eynilogdirir vo bu surat vasitssile
daxili hisslarini ifads etmis olurlar.
e Usaqdan xahis edin ki, «Biri vardi, biri yoxdu, bir usaq
vardi, onun hayat1 agir kegirdi...» ifadssi ilo baglamaqla
bir hekayst uydursun.

Metodika 4. Manim hayat tarixcamin kitab: (ekspressiv
yazi)

Moagsad: Usaqda 6z hisslorini hekayat vasitosi ilo ifads
etmayi inkigaf etdirmoak.

Talimat: Bu, usaqlardan har birina bu giinadak olan dévrda
onun Oziylo, ailosiyle vo evlori ilo bagh bas vermis
ohvalatlar1 basqalar1 ilo bélismoye imkan veron
programdan ibarst bir tapsiriqdir. Kitabin yazilmas: iigiin
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lazzm olan biitiin molumatlar misllim torofindon toplanmhr.
Xronologiya (hadisslorin bas vermo ardicilhigl), siiraklilik,
¢atmayan hissalor, fikir va xatiraleri qaydaya salmaq cohdi —
biitiin bunlar ¢ox vacibdir. Qrupun sohbati yazan lideri bu
vasitalorla usaga digqgatini yazigihq . gabiliyyatina deyil,
hadisalor iizarindo morkazlogdirmoys kémosk edir. Lazimi
yaz1 vardiglorine malik olan nisboton boyiikk usaqlar 6z
hekayslorini yaza bilorlor. Micllim névbati  usaga
kegmozdon gabaq hekaystin adekvat sonluguna nail
olmahidir.

e O biri usaglara shvalata aydinliq gatiran suallar vermoak
vo buna oxsar tacriibalorini boliismak imkani verin, lakin
homiso asas hekayatgiys yonalin.

o Kitabin iiz gabiginda usagin adim1 yazin vo onun lazim
bildiyi basliq verin («Manim hoyat tarixgam» da yazila
bilor).

e Usaga suallar verin vo hekayanin ardin1 damigmasini

xahis edin («Sonra no oldu?» vasitasilo usaf
havaslondirmak lazimdir).
Usaqda 6z toasssiiratlarim boliismek cohdlorini alqiglayin.
Utancaq va ya emosional cohatdan qapah olan usaga aid
material toplamagq ii¢iin ona daha ¢ox fikir talgin etmok
lazimdir vs material, ciizi ds olsa, onu qovluga qoyub iz
gabig tartib edin.

e Travmaya aid materiallar toplandlqdan sonra usaga
lazimi kémok goOstorin vo bunun igiin qrupun digar
tizvlarina ds miiraciot edin.

e Ogor vaxt imkan verirss, usaga travmadan svvalki

- hoyatimin tosviri vo golocoys aid planlarmi da 6z
hekayassina alava etmays sorait yaradin.

Metodika 5. Hisslarin dark olunmasi

Mogsad: Saglamlagdirmanmin  asasinda  hisslerin  ifads
olunmasmnin va eynilogdirilmasinin durdugunun usaqlara
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izah etmok. Bu, usaqlarinin bir-birins tasiri iigiin asas olur,
hamg¢inin maariflondirici mona kasb edir.

Tolimat. Miiollim adamlarin daima miixtalif hisslorlo
yasamasi barods mslumat1 sagirdlorlo béliigiir. Xosboxtlik,
kodor, qoazab va qorxu ssas hisslordir. Hoyat ¢atinliklori ilo
qarsilagma prosesinda hissetmo intensivliyi artir. Usaqglar o
qadar ¢otinliklo shats olunurlar ki, 6z maktab hoyatini, ailo
va dostlar1 ilo miinasibatlorini idarsetmoak qabiliyystini
itirirlor. Hisslorinin blokadaya alinmasi usaqlarda zadoys
reaksiya vermok formalarindlan biridir. Bazan bu hisslor,
bas agrilar1 vo yaxud basqa buna oxsar formalarda da
reaksiya vera bilor.

Saglamlasma hisslorin eynilagdirilmasindan, onlar iizerinds
aparilan isden va qazsb, qorxu, kador kimi neqativ vs son
daraca agrili hisslorin aradan qaldirilmasindan asihdir.
Saglamlasma proqrami bu mogsadlora nail olunmasini
nazards tutur. :

e Hor bir usaqdan xahis edin ki, asagidaki kimi baslayan
ciimloni tamamlasin: «Mon 6ziimii xosbaxt hiss edirom o
vaxt ki, ...» Sonra hsr bir usaq: «Msn onda
kodarloniram ki, ...», va sonra «Masn o vaxt qazobli
oluram ki, ...» va nshayat: «Man qorxu hissini kegirirom
o zaman ki, ...» ifadalori ilo baslanan ciimlalori
tamamlamalidir.

e Hor bir usaga insan badoninin eskizinri verin.
Karandaglar verin. Usaqdan xahis edin ki, o, xogbaxtliyi
badonin hansi hissasinds vo neca hiss etdiyini gokilda
tasvir etsin. Sonra névbati gokildo kadari, sonra qazabi
va qorxunu da oxsar qaydada gostarsin.

e Usaqdan xahis edin ki, 6z ¢okdiyi saklllarl numayls
etdirsin va onlarin mazmununu izah etsin.
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Hisslor liigati

Talimat: Gostarilon hisslori miivafiq hesab etdiyiniz rongls
tosvir edin.

Xosbaxtlik
Giichiliik
Qorxu
Mbshabbot
Yorgunluq
Tanhaliq
Masmnunluq
Badbaxtlik
Zsiflik
Tahliikasizlik
Nifrat
Giimrahhq
Birgolik
Moayuslug
Rahathq
Kinlilik
Osabilik
Bosalma

Metodika 6. Idara olunan fantaziya — tahliikasiz yer

Moagsad: Usagin 6zii-06z vaziyyatini miiayyasn eds bilmasini
tomin etmoak.

Talimat. Tahlilkkasiz yer — insanin 6zii ilo gozdirs bildiyi vo
hor dofo ora gaga bildiyi fantastik yerdir. Usaq ciddi
problemlorls rastlagdigda, bu yera istiqamotlono va
yiingiilloso bilor. Bu, daxili motivlasmadir. Idarsedilon
fantaziya — stressi zoiflotmenin sn yaxsi iisullarindandir.
Ogor biz stress vaziyyatinds olan usaqlarla is aparirigsa, gox
vacibdir ki, onlara stressi zaiflotmayi 6yradak. O, bundan na
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vaxt lazim oldu (evds, kiigada, asabilesdikds), istifada edo
bilor. Bu, 6zii-6ziino kémok etmok ii¢iin zoruridir. Tohliikali
yer bizim har birimizin qorxusu, hayacani ilo bagh yerdir.

e Usaga toklif edin ki, xosagalon, 6ziinii tahliikasiz hiss
etdiyi yeri sokilds tasvir etsin.

e Sonra iss xosagalmoysn, onun iigiin tahliikksli olan yeri
sokildo tasvir etsin.

Tahliikali yerdan tahliikasiz yera neca ke¢moali?
o Usaga asagidaki kimi harakat etmayi taklif edin:
Fikron  o0ziiniizii  tohlikali yerds hiss  edin.
Hoayscanlandiqda tohliikasiz yera  ¢akilin. Orada istadiyiniz
gedor galin. Yenidon tahliikali yers qayidin va s.

Metodika 7. itki

Moagsad: Qaziyys bas vermis oldugu, yaxud mshrumiyyat,
itki gozlenilon hallarda bu shvalatdan istifads oluna bilor.

¢ Qeyd edilmis har bir s6ziin assosiasiya izro alaqalandiyi
aglimza golon ilk s6z yazin. Har bir s6ziin ass051a31ya
tizra dogurdugu obraz gokilds tosvir edin.

Dostluq -
Qeyri-miiayyanlik -
Son -

e Qrup iizvlarindan biri ils fikirlarinizi bolisiin (5 daqiqa).
Indi 6ziiniizo tam sarbastlik verin va hekayaya qulaq
asin.

Yarpaglar bdyik palid agacindan g¢omons
tokiliirdiilor. Onlar biitin agaclardan tokiliirdii. Palidin
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budagqglarindan biri-¢omondan yiiksakds, digar budaqglardan
arah uzanirdi. Budagin ucundan iki yarpagq sallanirdi.

- «Har sey avvallords oldugu kimi deyil», - dedi bir
yarpaq o birisina.

«Xeyr», - deys o biri yarpaq cavab verdi. «szlerdsn
¢oxu bu giin axsara tokiildii, bizim budagda, demsk olar ki,
biz ~ yegans qalanlarig».

«Heg¢ kim bilmir névbati qgopan kim olacag», - dedi
birinci yarpaq. «Hatta isti oldugu vs giinos nura boyandif
zaman da bozon tufan vo firtina qopa bilor va cavan
olmalarina baxmayaraq, yarpaqlarin ¢oxu agacdan iiziilor.
Heg kim névbati gopanin kim olacagini bilmir».

‘«Giinog indi hardonbir igiq sagir va hatta isiq saganda
da isitmir», - deys ikinci yarpaq giinass isara etdi. «Biza isti
lazimdir» — dedi.

«Bu dogrudurmu?» - dedi birinci yarpagq.
«Dogrudurmu ki, biz 6z yerimizi toark edondon sonra bizim
yerimizi bagqalar1 va onlardan sonra da yens, yens va yens
kimlorso tutacaqdir?»

«Bu - haqgigaten dogrudur», - deys ikinci yarpaq
pigildads. Biz hatta bunu tesavviir etmok iqtidarinda deyilik.

«Bu - ¢ox aciacaghdir», - deya birinci yarpaq slava
etdi.

Onlar bir qader susdular. Sonra birinci yarpaq 6z-
Oziing sassizca sdyladi: «Biz niys tokiilmaliyik?»

fkinci yarpaq sorusdu: «Biz tokiilondan sonra bizim
basiiiza nalor golacok?

Biz kdgacayik agagl... Bizdon asagida na var gérasan?

Birinci yarpaq cavab verdi: «Man bilmiram, biri bir
sey deyir, digori basqa sey, amma he¢ kim daqiq bilmir».

kinci yarpaq sorusdu: «Biz orada - asagida
oldugumuz zaman — na is2 hiss edirikmi, 6ztimiiz haqqinda
n3 isd bilirikmi?»
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Birinci yarpaq cavab verdi: «Kim bilir?- Orada —
asagida olanlardan he¢ kim, he¢ vaxt bu haqda bizs, noso
soylomak iigiin gayitmanusdiry.

Onlar yens susdular. Sonra birinci yarpaq navamsla
dedi: «Son tamam asirson, belo gox hayacanlanma»

«Qorxulu bir sey yoxdur», - deys ikinci yarpaq.
cavab verdi. Sadaca olaraq, man daha ovvallarda oldugu
kimi 6z giiciims amin deyilom.

«Gol bir daha belo seylordon damismayaq», - dedi
birinci yarpagq.

kinci cavab verdi: «Yaxsi, daha na barada damsa
bilorik ki?». Siikut ¢okdii. . ;

Geca diigdii. Yarpaq hiss etdi ki, holo damsilas1 gox
sey qalir. O, elaco agaca da nos isa demsk istayirdi. Amma
agac yatirdi. O, agac1 oyatmamagi, ona moktub yazmagl
gerara aldi. ‘ :

I.,S'tirak_g;zlafa.'
e Moktub yazin. :
e Qrup ilizvlori arasinda moktublar: dayisin.

Moktubu oxuyun.

Ayrica kagiz veraqesinde yarpaga agacin

cavabini yazin. -

e Moktublan els yerlagdirin ki, yarpagin maktubu
gOriinsiin vo maktub miisllifi onu agkar eda bilsin.

e Sonra moktubunuza'agacin cavabini oxuyun.

Hekayanin ard

- Bizdon kim birinci gedacok?

- «Bu haqda diisiinmays bizim vaxtumz kifayst
gadoardir», - deys digar yarpaq inandirdi.

- Gal giinosin ¢ixdigr va atrafi giddstlo qizdirdig o
gozol zamam: xatirlayaq; bizo elo golirdi ki, hayat sanki
bizdo sololonirdi. Yadindadirmi? Sohar sehi do, boyaz
gecalar da...
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- «Indi gecalor sadacs olaraq miidhisdir va onlarin
sonu goriinmiir», - deys ikinci yarpaq sikayatlondi.

Birinci yarpaq miilayimcasino dedi: «Biz
sikaystlanmomaliyik. Biz ¢ox giinler yagamusig».

- «Man ¢ox doyismisom?», - deys ikinci yarpaq
utancaghqla, amma qatiyystls sorusdu.

- «Osla yox», - deys birinci yarpaq onu inandirmaga
cahigdi.

- Mbon o qgadsr saralmis va els qorxunc olmusam
ki... buna gbrs san bels deyirsan.

Birinci yarpaq hoveslo dedi: «Yox, ciddi deyiram,
inan mons, san ad giinlindaki kimi go6zsl goriiniirsan.
Olbatts, ora-buranda sar1 lokslor var, amma onlar ssla
N9ZAra ¢arpmir vo sang ¢oX yarasir».

- «Tasokkiir ediromy», - deys ikinci yarpaq tasirlonmis
halda pigildadi: Man sans ssla inanmiram, amma hamiso
oldugu kimi indi do mans xeyirxahliq gostordiyins gora sana
togokkiir edirom. Man sonin na qadar xeyirxah oldugunu
yalmiz indi basa diismoays baglayiram.

- Yaxsi, basdir. Hisslori onu hoddon artiq
culgaladigindan, o danisa bilmadi.

Istirakgilara:

¢ Hekaysnin sonlugunu yazin.

e Biitlin prosesi nazordon  kegirin:  sizin
assosiasiyalar vo gokillor, yazdiginiz’ maktub, ona
verilmis cavab, hekayanin sonlugu.

e Biitiin bunlan bir mévzu otrafinda qruplasdirin.
Sizin hayatimzda bu, hans1 mona kasb edir?

Kicik qruplarda:
e Fikirlorinizi qrupla boliisiin, moktublan va
sonlugu oxuyun.
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Metodika 8. Neqativ hisslordon miisbat hisslora kecid prosesi

Mosqsad: Zadadon sonraki effekti azaltmag.

Noazarat hissini artirmaq.
Komoksizlik hissini zsiflatmak.

Sizinls bas vermis ¢ox xosagoelmaz, an aci1 bir hadiss
haqqinda fikirlagin. Bu hadisani tesvir edan sokil ¢akin.
(Haminin isi basa ¢atdirmasim gézloyin)

Indi ise bu hadisani az xosagalmaz olana doyismayin
iisullar1 haqqinda fikirlagin. Bu, soraiti, yaxud hadisanin
naticasini vo ya bu hadisads sizin rolunuzu doyismok
yolu ils edils bilar.

Bu doyisikliyi ¢okdiyiniz saklo daxil edin.

Hazirda 6ziiniizii necs hiss etmayiniz barads qrupda
olan istirak¢ilardan biri ils dardlagin.

Indi, sizinlo bas vermis xosagalan bir hadisonin soklini
¢akin.

Metodika 9. Xaosdan manaya dogru

Magsad: Harbir g¢atinlikdan ¢ixmagin miimkiin olmast
hagqinda fikir yaratmagq.

Kagiz varaqgi gétiiriin va Sizs xog galon rangi segin.
Gézlorinizi yumun.

Olinizs sarbast harokot etmok imkani verin. No qador
¢okmayinizo nozarast etmays cohd gdstormayin. Na vaxt
istasaniz, onda dayanin.

Gozlarinizi a¢in. Cakdiyiniz sakls baxin. Burada Siz no
is3 goriirsiiniizmi?
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e Soklin hansisa hissasini xiisusi olaraq noazasrs
carpdirmagqla, ona nasa slavaler etmaklo, ona yeni
monalar vermays, daha moanah etmays ¢aligin .
Kiminloesa bu barado fikirlerinizi boligiin (iki-iki).
Biitiin qrupla fikirlerinizi bolisiin. Oz hissleriniz
iizorinds dayanmaga ¢aligin.

Metodika 10. Negqatitv emosiyalar iizarind> nazarati giiclon-
dirmak iiciin vizual skala

Moagsad: Neqativ emosiyalar iizerinds 6ziinanazaratin
Oyradilmasi.

Yaxsilagsmanin vizual yazilmas.

Hisslarini verbal ifads etmakdas ¢atinlik ¢okan
usaqlar ti¢iin,

nitqi qiisurlu usaglar {igiin, Sizo malum olmayan
dilds damsan

usaqlar iigiin faydali yanagma.

¢ ¥ Usaqdan xahis edin ki, onun hayatinda olan xosagslmoz
hadiss haqqinda fikirlagsin va «na vaxtki ... hagqinda
disiiniirom, mon . . hiss edirom» zamani mayusluq
saviyyasinin 1nd1kas1ya51 tigiin, 1-lo 10 arasinda olmaqla
oziinii skala tizorinds yerlogdirsin.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Heg Cox mayusam
moayus deyilom

e Usaq bu hadisa haqqinda sakit fikirlosmok haddins
golonadok prosesi mosq etdirin.
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e Dord va ya bes nofarlik gruplarda tartib olunan skala‘
miintozom qayda ola bilsr vo nazarstin togkiline kémak
edoar.

¢ Birinci hadiss iizorinda nazarato nail oldugdan sonra
névbati hadisayas kegin.

Mbktabagador yash usaqlarda qorxu htssmm
diagnostikas:
(Y.I.Rogov)

Usaqda qorxunun olmasini miioyyanlogdirmak iigiin
onunla asagidaki sxem iizra sorgu ke¢irmak olar.

Sual belo sokildo qoyulur: «De gorim, son ...
qgorxursan, yoxsa qorxmursan?»

1. Tak qalmaqdan?

2. Xastolonmakdon?

3. Olmokdan?

4. Hansisa usaqlardan?

S. Tarbiyalorden?

6. Onlarn sani cozalandirmasindan?

7. Xortdanbacidan, cindan, divdan?

8. Qorxulu yuxudan?

9. Qaranligdan?
10. Qurddan, ayidan, itlordon, hérymgokdon,

ilandan?

11. Maginlardan, qatarlardan, toyyaralarden?
12. Covgundan, tufandan, qasirgadan, dagsqindan?
13. Cox hiindiirds olanda?
14. Kigik dar otaqda, tualetds?
15. Sudan?
16. Alovdan, yangindan?
17. Miiharibadon?
18. Hokimloardan (dis hakimindan basqa)”
19. Qandan?
20. yns vurulmasindan?
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21. Agridan?
22.Qafil kaskin saslordon (na isa birdon yers
diisondo, sas salanda)?

Sadalanmis suallara verilmis cavablar asasinda
psixolog usaqlarda qorxularin olmasi haqqinda natics
¢ixarir. Usagda g¢oxlu sayda miixtalif qorxularin olmasi —
prenevrotik  (nevrozdan ovvolki) durumun miihiim
gostaricisidir. Ilk novbads bels usaqlar «risk» grupuna aid
etmak vo onlarla xiisusi korreksiya isi aparmaq lazimdir
(bels usaglarin psixonevrologdan konsultasiya almasini
tovsiys etmak yaxsi olardi).

Biitiin sadalanmis qorxular1 bir ne¢o qrupa bolmok
olar: «tibbi» qorxular (agri, iyns, hokimlor, xastaliklor);
fiziki ziyamin vurulmasi ilo bagh qorxular (qafil soslor,
nagliyyat, alov, yangin, tobii fslakotlor, miiharibs); 6lim
(6ziinlin) qorxusu; heyvanlar vo nagil personajlarindan
qorxu; dohsgstli vuxular va qaranliq qorxusu; sosial
baximdan sortlonmig qgorxular (adamlardan,
cozalanmaqgdan, gecikmokdon, tsklikden); «mskan»
gorxulari (hiindiirliikdan, sudan, qapali mokandan).

Bununla belo, ugagin emosional xiisusiyyatlori
haqqinda natico ¢ixarmagq igiin biitovlikds onun hayat va
faaliyyati biitlin cahatlarini nozars almaq lazimdir.

Hoayacanlihq saviyyasinin miiayyanlasdirilmasi
(C.D.Spilbergerin metodikas:)

Hoayacanliliq bir ¢ox hallarda subyektin davranigim
sortloandirdiyindon, bu keyfiyystin soxsiyyatin xassosi kimi
Olgiilmasi olduqgca vacibdir. Hoayacanlihigin  miisyysn
soviyyoesi — soxsiyyatin aktiv foaliyatinin tebii vo miitlag
xiisusiyyatidir. Har bir insanda faydali hoyacanhlqg
adlandinilan 6z optimal, ‘'ya da arzuolunan hoyacanliliq
saviyyesi vardir. Bu baximdan insamin 6z vaziyyatini
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giymotlondirmasi onun 6ziinanazarat va 6ziiniitorbiyasi ii¢lin
miihiim bir komponentdir. ‘

Saxsi hayscanhliq dedikds, subyektin hsyacanhliga
meylliyini oks etdiran sabit fordi xarakteristikas1 basa
diigiilir. Qabaqcadan meyllilik kimi saciyyslonan soxsi
hayacanliliq insan tarafindan tahliikali kimi qiymatlondirilon
miioyyan stimullar1 gavrama zamam foallagir. Onlar insanin
niifuzuna, 6ziinligiymstlondirmesine, 6ziinshdérmot hissinag
tohliika toradacok spesifik situasiyalarla bagh olur.

Situativ, yaxud reaktiv hoyoscanliliq bir vaziyyst
olaraq subyektiv sokilds yasamlan emosiyalarla: gorginlik,
narahathq, togvis, asobiliklo xarakterizo olunur. Bu halot
stress situasiyasina emosional reaksiya kimi meydana ¢ixir
va intensivliyino gérs miixtalif, miiddatine gérs dinamik ola
bilar.

Yiiksskhoyscanli kateqoriyaya aid olan saxsler
situasiyalarin genis diapazonunda 6ziini qiymstlondir-
malerino vo hoyat foaliyystlorina tohlilkoni qavramaga vs
oldugca gorgin sokildo reaksiya vermoys meylli olur,
onlarda’ hoyacanhliq vaziyysti qabariq ifads olunur. 9gor
psixoloji test tadqiq olunan insanda soxsi hayacanhhgin
yiiksak gdstaricisini miisyyan edirss, demali, homin insanda
miixtalif ciir situasiyalarda (xiisusila onun ixtisasi ve niifuzu
giymotlondirildikds) hsyacanhiliq halstinin yaranacagini
ehtimal etmaya asas verir.

Hoyacaliifin 6lgiillmasine aid molum metodlarin
oksariyyati ya tokco sgoxsi hoyscanlihgi, ya hayacanhhq
halatini, ya da daha ¢ox spesifik reaksiyalari
qiymatlondirmays imkan verir. Hoyacanhlifn hom soxsi
keyfiyyat, hom ds halot kimi ayri-ayrihiqda 6lgmays imkan
veran yegans metodika C.D.Spilberger torafindon toklif
olunmus metodikadir. Bu metodika rus dilinde Y.L.Xanin
tarafindan uygunlasdiriimigdir.

Spilbergerin 6ziiniigiymatlondirma skalas1 blanki
tslimat va 40 sual-miihakimadan ibarotdir, onlardan 20-si
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situativ hayacanlihq (SH) soviyyasini giymsatlondirmak,
digor 20-si iso soxsi hoyacanhhiq (SH) soviyyssini
giymotlondirmok tigiindiir.

Todgigat ham fardi, ham do qrup da aparila bilor.
Eksperimentator tadqiq olunanlara tslimata uygun sakilds
skalalarin suallarina miistaqil olaraq cavab vermayi toklif
edir. Har sualin intensivlik dsracasine gore dord variantda
cavabi var.

Situativ hayacanhlq skalas: (SH)

Talimat: «Asagidak: verilmis miihakimalordon hor
birini diqgatlo oxuyun vo 6ziiniizii indiki anda necs hiss
etmoyinizdon asih olaraq sagdaki miivafiq qafadaki
rogamin iistiindon xatt ¢akin. Sual tizarinds ¢ox diisiinmayin,
¢iinki diizgiin olan va olmayan cavablar yoxdur».

Cavab
Miihakimolar Yox, belo | Giiman | Dogru- Tamami-
deyil ki dur lo dogru-
beladir dur

1. Moan sakitom 1 2 3 4

2. Heg bir sey mono tohliika 1 2 3 4

tératmir

3. Mon gorginlik i¢indoysm 1 2 3 4

4. Man daxilon sixilmigam 1 2 3 4

5.Man 6ziimii sorbast hiss 1 2 3 4

ediram _

6. Mon mayusam 1 2 3 4

7. Miimkiin ola bilacok 1 2 -3 4

ugursuzluglar mani

narahat edir .

8. Mon daxili rahathq 1 2 3 4

duyuram

9. Man tolas kegirirom 1 2 3 4

10. Man daxili memnunluq 1 2 3 4

hissi kegirirom

11. Man 6ziims inaniram | 2 3 4
.| 12. Man asabilagirom 1 -2 3 4

1 13. Mon 6ziima yer tapa 1 2 3 4

| bilmiram

248




14. Man cogmugam 1 2 3 4

15. Man sixinti, gorginlik 1 2 3 4

hiss etmirom

16. Man momnunam 1 2 3 4

17. Moan tagvis icindayam 1 2 3 4

18. Mon haddon ¢ox 1 2 3 4
qiciglanmisam va oziimda

deyilom

19. Man seviniram 1 2 3 4

20. Man xoghalam 1 2 3 4 |

Saxsi hayacanhlq skalast (SH)

Talimat: «Asagidaki verilmis ciirnlolordon har birini
diggatle oxuyun va 6ziiniizii adston necs hiss etmayinizdon
asih olaraq sagdaki miivafiq qrafadaki raqomin iistiindon
xatt ¢okin. Sual iizorinds ¢ox disiinmoyin, ¢iinki diizgiin

olan vo olmayan cavablar yoxdur».

Cavab
Miithakimalar Heg Demok Tez-tez Demak
vaxt olar ki, olar ki,
heg vaxt homiga
1. Monim shval-ruhiyyam 1 2 3 4
yiiksak olur
2. Man acigh oluram 1 2 3 4
3. Moan asanca mayus ola 1 2 3 4
bilirom -
4. Man bagqalar kimi, baxti 1 2 3 4 1
gatiron olmagq istoyordim
5. Ugursuzluglarim monas 1 2 3 4
¢ox pis tasir edir vo man on-
lart uzun miiddst unuda
bilmirom ‘
6. Mon qiivvalorimin art- 1 2 3 4
masin, islomak arzusu hiss
edirom
7. Man sakit, soyugqanl vo 1 2 3 4
intizamliyam
8. Miimkiin ola bilacok 1 2 3 4
¢otinliklor moni
hayacanlandinr
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9. Moan hor bos seys gore
hoyacan kegirirom

10. Man tamailo xosboxt ola
bilirom

11. Moan hor geyi iiroyima
yaxin gabul ediram

12. Mand> 6ziins inam hissi
catigmir

13. Mon &Sziinii mﬁdaﬁa
olunmamis hiss ediram

14. Man kritik
situasiyalardan va
¢atinliklordon uzaglagsmaga
caligiram

L » ~ » -~

15. Man xiffat cokirom

16. Man momnun oluram

[\S 11 1] 8]

WIHWI|W

Hibin

17. Har ciir bos seylor
fikrimi yaywmdinr vo moni
hoyacanlandirir

18. Elo olur ki, mon 6ziimii
baxtsiz hiss edirom

19. Maoan miivazinatli
adamam

20. Oz islerim vo qaygilarim
barads diigiinondo moni
narahathq biiriiyiir

Acar

Situativ Hayacanlihig skalas:

Miihakimonin Ne-si

Cavab

4321

4321

1234

1234

4321

1234

1234

4321

Oloco|< i, iwibd|rm—

1234
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10 4321
11 4321
12 1234
13 1234
14 1234
15 4321
16 4321
17 1234
18 1234
19 4321
20 4321
SH comi =

Saxsi Hayacanhhq skalasi

Miihakimanin Ne-si Cavab
1 4321
2 1234
3 1234
4 1234
5 1234
6 4321
7 4321
8 1234
9 1234
10 4321
11 1234
12 1234
13 1234
14 1234
15 1234
16 ; 4321
17 1234
18 1234
19 4321
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20 1 1234
SH comi =

Hor skala iizro yekun gostorici 20-don 80- bal
diapazonunda vyerlogir. Yekun gostarici yiiksok oldugca,
hoyscanhhq (situativ vo ya soxsi) saviyyssi bir o qoder
yiksok olur. Gostaricilorin  interpretasiyasi  zamam
hayacanhiligin asagidaki qiymotlorino ssaslanmaq olar: 30
bala qador - asagy; 31-44 bal — orta; 45 vo ondan yuxan —
yiiksak.

Depressiya skalas
(E.Bek)

Tolimat. Sira némrasi qarsisinda yerlosdirilmis har bir
tasdigedici miilahizoni oxuyun, indiki anda Sizin shvaliniz
daha daqiq miisyyan edonini segin (bir ne¢o miilahizani do
segmok olar).

Belolikla, hor bir harfs aid miilahizs ilo tanis olun, sonra isa
sizs miinasibatds hansinin dogru olduguna gorar verin.

Sorgunun matni
1. a)man 6ziimii yaxsi hiss edirom;
b) halim pisdir;

¢) hamiga qomliys, 6ziimls bacarmiram;
d) o gadar darixiram ve kadarliyom ki, daha d6zmays
qiivvam galmayib.

2. a) golacok moni gorxutmur;
b) man galocakdan qorxuram;
¢) mani heg na sevindirmir;
d) monim goalocayim forohsizdir.

3. a) hoyatda ¢ox vaxt baxtim gatirir;

b) ugursuzluglar vs ... bagqalarina nisbaton monds daha
¢ox olub;
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c) man hoyatda heg¢ nays nail olmamisam;
d) moan tamamils ugursuzluga ugradim - valideyn,
partnyor, évlad kimi,
pesokarhq saviyyasindos — bir s6zlo, har yerda.

4. a)deys bilmaram ki, razi deyilom;

b) adaton, man darixiram;

¢) na ediramsa, he¢ na mani sevindirmir, ela bil ki, igo
salinmig maginam;

d) moni tamamils heg bir sey gane etmir.

5. a) monds kimisos incitmis oldugum hissi yoxdur;

b) balks 6ziim do istomoadsn kKimisa incitmigom, amma bu

barado mans heg na

molum deyil;

¢) mandbs els bir hiss var ki, sanki hamayi ancaq
badbaxtlik gatiriram;

d) man pis adamam, basqa adamlari ¢ox tez-tez
Incitmigom.

6. a) mon 6ziimdon raziyam,
b) bozon mon 6ziimii doziilmaz hiss edirom;
¢) hordan man natamaliq kompleksi hiss edirom;
d) man tamamils goraksiz adamam.

7. a) mandas elo tasavviir yoxdur ki, guya man cazaya layiq
olan bir ig gormiigom;
b) mon hiss edirom ki, giinah iglotdiyimo goro
cazalanmisam, ya da cozalanacagam,;
¢) man biliram ki, cozalanmaga layiqom;
d) man istayiram ki, hayat moni cozalandirsin.

8. a) mon heg vaxt 6ziimdan naiimid olmamisam;

b) moan 6ziimda daofalorls mayusluq hiss etmisom;
¢) man Oziimii sevmiram;

253



d) mon 6ziims nifrat edirom.

9. a) moan heg do bagqalarindan pis deyilom;
b) mon hardan sshvler ediram,;
¢) boxtimin gatirmamasi lap dohgatlidir;
d) man 6z strafimda ancaq badbaxtlik toxumu sspiram.

10. a) man 6ziimii sevir va incitmiram;
b) bozon man gosti addim atmaq arzusunda oluram,
lakin ciirat etmirom;
¢) yasamamaq daha yaxsi olards;
d) man hayatimi sui-gasdls bitirmok barads diigiiniirom.

11. a) aglamaq-iigiin sababim yoxdur;

b) agladigim vaxtlar da olur;

¢) mon indi daima aglayiram, ¢iinki aglayib qurtara
bilmirom,;

d) moan avvallor aglayirdim, indi iss istasam ds, alinmur.

12. a) mon sakitom;
b) moan asan qiciglaniram;
¢) mon, partlamaga hazir olan buxar qazani kimi, daimi
gorgoainlikds oluram;
d) indi man har seys lageydam: avvallar mani
qiciglandiran sey, indi sanki
mond toXxunmur.

13. a) gorar qobul etmok monimgiin xiisusi problem
toratmir;
b) bazan garar qabul etmayi sonraya saxlayiram;
¢) garar gobul etmok monimg¢iin problemdir;
d) man iimumiyyatls heg vaxt heg bir gorar gabul
etmiram. :
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14. a) mans elo golmir ki, man pis, ya da avvalkindan pis
goriiniirom; ‘
b) yaxs1 goriinmomoayim moni narahat edir;
¢) islorim ¢oxaldiqca, daha pis gedir, man pis
goriiniirom.
d) man eybacaram, manim ¢iyrandirici gorkamxm var

15. a) nayiss etmak manim iigiin problem deyil;

b) hoayatda har hansi miihiim addim atmaq iigiin mon

6ziimii macbur ediram.

c) bir gorara galmak ii¢iin man 6z {izarimds olduqca gox
¢alismaliyam.

d) man iimumiyyatls heg bir seyi hoyata keclrmsya qabil
deyilom.

16. a) man rahat yatiram va yuxudan yaxsi dururam;
b) sohorlor mon yuxudan, yatmamusdan qabaq
oldugundan, daha azgin ' :
dururam;
¢) mon yuxudan tez oyaniram va hiss ediram ki,
doyunca yatmamisam,;
d) bazon yuxusuziugdan aziyyst ¢okiram, bazan gecs
arzinds bir negs dofa
yuxudan oyaniram, imurman sutkada comi bes
saatdan ¢ox yatmiram.

17. a) manim avvalki i qabiliyyatim qalib;
b) moan tez yoruluram,;
c) el bir gey etmoasam bels, 6ziimii yorgun hiss edirom;
d) man o gadar yorulmusam ki, heg bir sey edo
bilmiram.

18. a) monim igtaham homiss oldugu kimidir;

b) manim igtaham pozulub;
¢) monim istaham avvalkins nisbatan ¢ox plslaslb
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d) manim fimumiyyatls istaham yoxdur.

19. a) adamlar arasinda olmaq, avval oldugu kimi, mons

xosdur;

b) man insanlarla gériigmoys 6ziimii macbur edirom;

€) manim comiyyat i¢arisinds olmagq iigiin heg bir istoyim
yoxdur;

d) man heg bir yerds olmuram, adamlar monim
maraqglandirmir,iimumiyyatls,

heg bir konar sey moni narahat etmir.

20. a) monim erotik-seksual maraqlarim avvalki saviyyads
qgahb;
b) artiq seks moni oavvallor oldugu qador
maraqlandirmur;
¢) indi man seks olmadan da, tamamilo rahat qala
biloram; :

d) seks iimumiyyatlo mani maraglandirmir, ona havasim
tamamils itmigdir.

21. a) mon &ziimii tamamilo saglam hiss edirom va, avvallar

oldugu kimi, 6z

sahhatimin qaygisina qaliram;

b) menim daima nayimsas agriyir;

¢) saglamlq ciddi masalodir, mon hamigs bu barads
fikirlogiram,;

d) manim fiziki durumum ¢ox pisdir, xastaliklor mani lap
haldan ¢ixarir.

Qiymatlandirma: «a» cavablar ti¢iin 0 xal, «b» iigiin 1
xal, «c» ligiin 3, «d» ig¢ilin iss 4 xal verilir. Toplanilmig
xallarin imumi coami hesablanir (bir yox, bir nego
miilahizani se¢diyiniz halda, onlari da hesablayin).

Depressiyanin daracalori:

0-4 xal - yoxdur;
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5-7 xal - ylingiil; :
8-15 xal - orta;
15 va daha ¢ox xal - yiiksak.

«Ailanin dogurdugu vaziyyat» metodikasi
(E.Q.Eydemiller, V.Yustiskis)

1. Psixoloq: «Fikran evs - ailoniza doniin. Evds qapini
agarkon, isdo ev islorini xatirlayarkon kegirdiyiniz hisslori
yada sahin. Istirahst giinlorinds vo axsamlar 6ziiniizii necs
hiss edirsiniz? Bir s6zls, biitiin ailo hayatinizi yadiniza salin.
Oziiniizii daha ¢ox neco hiss edirsiniz? Skalalarda qeyd edin.

Psixoloq cavablar blankim taqdim edir.

Tadqiq olunan geydlar aparir.

2. Psixoloq (skalalarda daha qabariq ifads olunmus
keyfiyyato digqgat yetirir): «Siz geyd etmisiniz ki, ailods
Oziiniizii ¢ox...(miivafiq keyfiyyatin adim ¢akir). Bu hiss
xosagalondir, yoxsa xosagolmoz? Xahis edirom ailo
hayatinizdan 6ziiniizii ¢ox ... (hamin vaziyyastin ad1 ¢akilir)
hiss etdiyiniz bir ne¢o hadisani yadiniza salasiniz.

3. Tadqiq olunan saxs naql edir.

Psixoloq: «Hamin skalalar izra evds 6z vaziyyatinizi bir
daha giymatlondirmays cohd géstorin. Har sey avvalki kimi
qalir, yoxsa na isa dayisir?»

Tadqiq olunan soxs (adoton bozi skalalar #zro
giymati dayisir). Ogor bu zaman 6n plana bagqa bir vaziyyast
¢ixirsa, 2-ci maddadon baslayaraq hamin prosedur yenidon
tokrar olunur.

Metodikamn iglonilmasi: eyni indekslo gostorilmis
skalalar #izro ballar toplanihr. ©gor 4 subskala iizro
qiymoatlorin comi N (iimumi narazihq) iizra 26 bala; ©
(asab-psixi garginlik) tizra 27 bala; H (ails hoyacanhlig:) iizrs
26 bala barabar va ya ondan ¢oxdursa, vaziyyat tasdiglonir.
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Gorgin
Foarahli

«Ails tarafinden sertlonmis voziyyast» metodikasi
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