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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.

29



- 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

63



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.
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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.

68



N

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.
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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.

73



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,

81



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

89



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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