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Saglam hoyat torzinin tobliginin bu giin belo aktuallagmasinin sobabi insan psixikasina
texnogen, ekoloji, psixoloji, siyasi, sosial, iqtisadi problemlorin tosir yiikiinlin artmasi ilo
olagadardir: har giin bizo ¢oxlu sayda molumatlar tosir edir vo bu molumatlarin hamisi bizdon
0ziino qars1 miioyyon diqqat tolob edir, bu molumatlara diizgilin reaksiya vermak vo diqqgoti
colb edon biitlin signallarin emalin1 hoyata kecirmok orqanizmdon bdyiik psixi enerji tolab
edir. Diizgiin sokilds enerji paylanmasini hoyata kegira bilmadikds psixi baximdan yorgunluq
yaranir vo bu yorgunluq vaxtasiri iist-listo golorak istor psixi, istorso do fiziki saglamligimiza
neqativ tosirini gostarir.

Xarici signallarin gobul olunmasi vo onlarin igarisindon shomiyyatlisini segma prosesindo
orqanizmin iimumi aktivliyi miithiim rol oynayir, yorgun organizm lazim olmayan signallara
miiqavimot gdstormo qabiliyyatini itira bilir. Insan gordiiyii her bir seyi beynindo analiz
edorok gobul edir, otrafdan daxil olan biitliin molumatlar semantik arasdirmaya vo emala
moruz qalir. Sadoco daha miihiim ohomiyyot kosb edonlori, daha aktivlori vo filtirasiyadan
keconlor seleksiya (secilir) olunur (burada diqqstin se¢mo funksiyasi aktiv rol oynayir).
Diqgotin funksiyalarinin (diqqgstin se¢gmo funksiyasi ilo yanasi, diggetin saxlanmasi, tonzim
etmo vo nozarot etmo funksiyalari da mévcuddur) ugurlu icrast orqanizmin timumi aktivlik
saviyyasi ilo analoji alagodadir. Organizmin aktivlik saviyyasindoa digqgati calb edon bir nego
signallar icarisindo do sec¢im aparilir. Yalniz on vacib olani tolob olunan idraki emala moruz
qalir (orqanizm 0z enerjisini qorumaq ndqteyindon ¢ixis edarok daha vacib olani se¢im edir).

Ogor eyni anda bir ne¢a is yerino yetirilmolidirss, onda bu prosess sorf olunan aqli enerji
(istonilon bir isi gdérmok iiclin bizdon oqli enerjinin sorf olunmasi tolob olunur) sayasindo
orqanizmin hansi hodds istismara moruz qalacagini isbat etmoys ehtiyac yoxdur, ¢iinki bu
prosesin na qadar ¢atin oldugu tobii miisahidolordon ballidir. Ona gore do orqanizm Oziinii
belo mogamlardan sigortalamaga {istiinliikk verir vo beyindo xiisusi proqram iso diislir vo
lazimsiz moalumatlar nozora alinmir. Masalan, farz edak ki, avtobus siiriiciisii s6hbat eda-edo
masin siiriir, birdon tohliikoli manevr etmok tolob olunur. O, dorhal séhboti kosarak bu
tohliilkoni agmaga yardim edocok diqqgetin formalagmasi iiclin tolob olunan enerji sorf edir.
Demali, siiriici doyorlondirir ki, enerjini basqa yers deyil, mohz tohliikkoni asmaq ii¢lin
yonoltmoak lazimdir (enerji itkisinin qarsisini almaq tciin). Diqgetin yaranmasi iiclin tolob
olunan psixi enerji sonsuz deyil, mohdud ¢arcivadadir. Bu proses mohdud psixoloji resurslara

357



Baki Qizlar Universiteti Elmi asarlor 2018/4

osaslanir.

Psixoloji resurslar1 soforbor edocok psixi enerjini artirmaq, eloco do bu enerjini qorumaq
liclin saglam hoyati vordiglore yiyslonmok tolob olunur. Giindolik is grafikini tortib edorok
istirahato vaxt ayirmagi zorurat hesab etmak, yuxu rejimina riayat etmok, fiziki aktivliyi tomin
etmok, pozitiv insanlarla vaxt kecirmok, ekoloji tomiz mohsullarla qidalanmaq, qidalanma
rejiming ciddi riayat etmok, organizm tigiin zorarli olan vasitolordon (siqaret, icki va s.) uzaq
olmagq, hoyata optimist diislincolorlo koklonmak vao bu kimi diger avtomatlagmis davranislar,
harokatlor saglam hoayati vordislor hesab olunur. Saglam hoyati vordislor saglam hoyat torzinin
torkib hissosino daxildir vo bu vardislor birdon-bire formalasmir, usaq yaslarindan formalasir
(valideynlor torofindon dvladlara asilanmalidir). Saglam hoyat torzi saglamligin miihafizasino
yonalmis hoyat torzine deyilir.

Hoyat torzi (lat.-ca modus vivendi)- tinsiyyati, davranisi, vardislori, diistincalori do 6ziindo
comlosdirmoklo insanin fordi hoyati foaliyyat formasini, yagama tislubunu oks etdirir. Hoyat
torzinin formaslasmasinda, tokmillosmasinde vo dayaniqli hal almasinda insanin maragqlari,
tolobatlar1, vordislori, diinyagdriisli, savadi, doyorlori miihiim rol oynayir. Saglam hoyat
torzinin se¢imi insanin saglamliginin qorunmasina dair hoyata kegirdiyi todbirlorlo diiz
miitonasibdir. Fizioloji baximdan bodonin immunitetinin méhkomlondirilmasine yonolmis
todbirlor tibbi aspekts aiddirse, psixoloji-pedaqoji aspektds saglam hoyat torzi 6ziinds saglam
diistinconi, ugurlu motivasiyani, psixi inkisafin vo psixi saglamliginin miihafizosino yonalmis
tadbirlori comlogdirir. Fiziki saglamlig1 qorumaq psixi saglamligi qorumaqdan daha sadadir.

Psixi saglamlig1 qorumaq insandan ciddi psixomaariflonms talob edir. Masalon, deyilsa ki,
neqativ sopkili séhbotlordon uzaq durmaq lazimdir, o zaman bunun sobabini bilmoyaon insan
daha da maraqla homin sohbatloro qulaq asmaq istoyacok; deyilse ki, hoyata kegmayocok
xiilyalarla 6ziinii yiikklomo, o zaman sobobin axtaris1 daha da psixi gorginliyi artira bilor vo s.
Ona goro do psixi saglamligin tomoli psixomaariflonmodon qaynaqlanir. Psixomaariflonmo
psixoloji immuniteti do artirir vo bu immuniteti qorumaq ti¢lin lazimi psixoprofilaktik
todbirlorin hoyata kegcirilmosino xidmat edir. Inkar olunmaz faktdrr ki, fiziki vo psixi
saglamliq bir-birilo qirilmaz vohdatdadir.

Birindo problem bas verorso hokmon digorine do tosir gostoracokdir. Amma maraqh
mogam ondan ibarotdir ki, psixi saglamligi tomin edon psixi enerji sagalmaz somatik
xostolikloro do qalib golmok giiciine malikdir. Bunu tobii miisahidolordon do gdérmok
miimkiindiir ki, bozon hokimlorin sagalda bilmadiyi xastsliklora xastonin timidli olmasi,
hoyata optimist yanasmasi, hoyat esqi qalib golir. Bunu ¢ox zaman ilahi mociizo kimi do
doyarlondirirlor. Halo vaxtilo Karl Qustav Yunq (almanca Carl Gustav Jung (1875-1961))
yazirdi ki, “diinya inco bir tel lizorindo dayanmisdir vo bu tel — psixikadir”; “psixika-on ali
gercoklikdir!” Psixi enerjinin barpasinda psixoanalizs giivonon Z.Freyd bu giic barasinds belo
deyirdi: “mon gdydoki qiivvalari yera endira bilmasom do yerdoaki qiivvalari harokoto gotirs
bilorom!”! Bu sopkido fikirlor ¢oxdur. Belo fikirlorin yaranmasi tobii ki, realligda méveud
olan faktlara, miisahidolors osaslanir. Hotta, son vaxtlar alimlor bels forziyoni do irali siiriirlor
ki, yer kiirasindaki psixi enerji kosmik fozaya qalxaraq yenidon yero tosir edir. Psixi enerji
psixika (yun. psychikos — ruh) vo enerji (yun. &vépysia — foaliyyot, giic) sodzlorinin
birlosmasindon ibarat olub psixi potensiali {izo ¢ixaracaq, hoyati foaliyyoti aktivlesdiracok
giicli ifads edir. Psixi enerjinin aktivlosmasinds subyektiv realliq miihiim rol oynayir.

Subyektiv realliq — insanin 6zii haqqinda hisslori, fikirlori, diisiincalori, potensial
imkanlarmi doyarlondirmosidir. Insan inkisafin1 hor daim onun tolobatlar1 vo bu tolobatlarin

U F. ismayilov. Klassik psixoanalizin ssaslar1. Baki, “Oguz Eli”, 2011, soh.5-6.
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O0donilmasi istigamotindaki foaliyysti tomin edir. Tolobatlardan daha giiclii olan1 arzulardir,
clinki tolobatlar bazon insanin istayi ilo list-iisto diismoyas do bilor, zorurstdon qaynaqlana biler,
amma arzular insan1 momnun edacak istoklordon qaynaqglanir vo arzularin reallagmasi ugrunda
foaliyyot insanin psixi enerjisini artirir. ©gor insan giiclii psixoloji immuniteto (latinca
immunitas — yad tosirlordon miidafio olunmaq) malikdirse, onun psixi homeostazinda
(dayanigliginda) yiiksok harmoniya movcud olacaqdir va psixi enerjisi do yliksok olacaqdir.

Psixoloji immunitet tobii ki, psixoloji miidafiadon forqlonir. ©gor psixoloji miidafio
mexanizmi yasanan psixi problemlo miibarizo zamani aktivlogirse, psixoloji immunitet bu
problemi yaxina buraxmamaq {igiin aktivlosir. Psixi cohstdon saglam olmaq iiglin hokmon
insan Oziinlin giiclii vo zoif toroflorini toyin etmolidir, nofsini 6z iradesino tabe etmoyi
bacarmalidir. Bozon insanlarin psixi problemlsrinin sabobi 6z yasmin tolob etdiyi foaliyystlo
deyil, fiziki vo monovi giicii ¢atmadigi foaliyyotlo mosgul olmasi, eloco do yasina uygun
olmayan torzdo hayat siirmasi ilo baglidir. Masolon, agor korps usaq oyuncaqla oynamaqdan
zOvq alaraq Oziinii xosboxt hiss edirso, yasl insan 6z hoyati tocriibasini boliisorak verdiyi
nasihotlorinin hérmot vo ehtiramla dinlonilmasindon xosboxt ola bilor. Hor yas dovriiniin 6z
xiisusiyyatlori vo aparici faaliyyot ndvii vardir. insan 6z yas xiisusiyyatlorini laziminca hiss edo
bilirs, eloca do bunu otrafdakilarin gozladiyi kimi onlara toqdim edsrok hérmot qazanirsa, 6z
yasina uygun omoak foaliyyati ilo moasgul olursa, o zaman psixi saglamliga geyd edilonlor miisbot
tosir edir. Insan oziiniitosdiq eds bilmadikco 6ziinden narazi qalir, dziinii gmayir va s.
Oziiniitosdiq insanin istor sosial, istarso do bioloji talobatidir.

Oziiniidork ~ yiiksok soviyyodo hoyata kegirso bu zaman &ziiniitosdiq yerini
Oziiniigergoklosdirmoyo  verir (0zilinilitosdiqdo otrafdakilarin  royi vo fikri osasdirsa,
oziiniigergoklosdirmodo insanin 6z tolobat vo ehiyaci osasdir). Oz istoyini dork edorok
Oziiniiger¢oklosdirmoyi bacaran insan hoyatindan momnun olur. Hoyatindan momnun olmagq
159 saglam haoyat siirmok demokdir. Psixi baximdan saglam hoyat slirmok tiigiin psixogigiyena
gaydalarini da bilmok sortdir.

Hor yas dovriing, peso foaliyyoting, ailodaxili miinasibatlors vo s. aid psixogigiyena
qaydalart movcuddur. Valideynlor oOvladlarimin psixi saglamliginin qorunmasi namina
vaxtasirt miitalislor edorok Ovladlariin fordi-psixoloji  xiisusiyyatlorino uygun golon
psixogigiyena qaydalart miioyyonlosdirmali vo bu qaydalar1 ovladlarinin hoyatina daxil
etmolidirlor. Yas artdigca vo insan miistoqil hoyata qodom qoyduqca 6ziine uygun olacaq,
psixi resurslarin1 qoruyacaq psixogigiyena qaydalar1 se¢gmolidir. Bu qaydalardan on populyar
olanlart:

1) konfliktlorden uzaq durmagq ii¢iin linsiyyst madoniyyatine riayat etmok;

2) orqanizmds pozitiv hormonlar1 aktivlesdirmok ii¢clin monaviyyati tomiz saxlamaq, gézal
diistincalora koklonmoak;

3) hormat vo sevgiys olan tolobatin tomin edilmasi iigiin comiyystdo mdvcud olan manavi
doyorlors hormaetls yanasmag;

4) dziintitokmillosdirma ilo mosgul olmagq;

5) 6zglivons xidmot edocok davranis torzins listiinliik vermok;

6) gorginlik yaradacaq mslumat ¢oxlugundan uzaq olmag;

7) pozitiv vo somimi insanlari taniyaraq onlarla daha ¢ox {insiyyot qurmagq, virtual
linsiyyato meyillonmomak, canli {insiyyats iistiinliik vermoak;

8) psixi gorginliyi aradan gotlirocok foaliyystlo mosgul olmaq (mosslon, art terapiya,
gozinti terapiyasi, idman va s.);

9) giindalik garginliklordon azad olmagq ii¢iin autotreningls (autogen mosq (AM) do deyilir,
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AM psixofizioloji resurslarin barpasina xidmot edon oan genis yayilmis mosq noviidiir) mosgul
olmaq, AM-9 aid horakatlor ardicillig:

— tok qgalmaga imkan veron guso se¢mok vo fikri gorginliklordon azad olmaq (bu
magsadls hazin musiqiys do qulaq asmagq olar);

— istirahat halina daxil oldugdan sonra horoki azalslori tamamils bosaltmaq (sl vo ayaqlar
sallaq voziyyotdadir, onlar sanki agirlasir), prosesi oturaraq vo ya uzanaraq da etmok olar;

— gan damarlarim1 gorginlikdon azad etmok (sanki biitiin badonds istilosma bag verir);

— nofaosalmada ritmiklik yaratmagq (sanki u¢ma hissi yasanir);

— iirok ozololorindon gorginliyi gbtiirmok;

— orqanizmin enerji resurslarini borpa edon sinir sistemini horokoto gotirmok (sanki
badoanin biitiin istiliyi garin nahiyasine comlonir);

— basg beyindon gorginliyi aradan qaldirmaq (sanki alinda soyuqluq duygusu amals galir);

— sakitlosdirici sozlor islotmok (mosolon: “mon tamamilo rahatam”, “mon Oziimii
tamamilo saglam hiss edirom”, “yasamaq mono zovq verir”, “hor sey diizolocok” vo s., bu
prosesda hor kos 6ziinii sakitlogdiracok fordi s6zlordon dos istifado eds bilar).

Tibb elmi no godor inkisaf etso do biitiin xastaliklori miialico edo bilmoaz. Ona gora do har
kas 0z saglamliginin qeydino qalmalidir, dork etmolidir ki, saglamliq an bdyiik nematdir. Bir-
birilo qirilmaz tellorlo bagli olan saglam hoyat torzi vo psixi saglamliq insanlarin tobii
tolobatina cevrilmolidir. Saglam insan hoyatin biitiin ¢otinliklorine sine golmayi bacarir.
Saglamliq insandan fodakarliq, ugrunda miibarizo tolob edir. Saglamliq tonbolliyi sevmir.
Saglam psixikaya malik insan hor seydon ovval torbiyali, sosial cohotdon yaxsi adaptasiya
olunmus, comiyyotdo gobul olunmus davranis normalarina zidd horokot etmoyondir. Psixi
cohotdon saglam insanin malik oldugu hayati giic, monovi glimrahliq, hoyat esqi, hoyata
pozitiv koklonmo orqanizmin fiziki gimrahligin1 da qorumaga imkan verir. Belo insanlar
hoyat1 dolgun vo monali yasayirlar. Qeyd edilmis fikirlori imumilosdiracok atalar sozii do
movcuddur: “vordisi okorson xarakteri bigorson, xarakteri okorson taleyi bigorson!”.

Mbagqalonin aktuallhi@i. Miiasir giiniimiizds qarsilasdigimiz oksor insanlarin tez-tez yasam
torzindon, qaygilardan, iizlogdiklori problemlordan, fiziki vo manavi yiikiin déziilmazliyindon vo
s. sikayat etdiklorinin sahidi oluruq. Miisahids edirik ki, ham1 harasa tslssir, biitiin giicli soforbor
edorak istoklorine (amma istoklorin nadon ibarat oldugunu tam dork etmodon, o ciimloden
istoklorlo imkanlarin iist-listo diisdilylinii tohlil etmoadon) nail olmaga calisir, arzularinin
reallagmasi ugrunda nayin bahasina olursa-olsun foaliyyat gdstorir vo s.

Getdikco yasamaq ugrunda miibarizo siddstlonir. Sanki insanlarin daxili istoklori onlarin
0zlorino qonim kosilir, bir kabusa, diismona ¢evrilir. Nofsi idaro etmok miikiinsiizlosir, istoklor
durmadan artir, bu istoklor hor giin hansisa addimi1 atmaga tohrik edir, ugur qazanmaq {igiin
kiminloso ragaboto girmoyo sovq edir, ugur qazanmis insanlara paxilliq etmoys macbur edir.
Get-geda canli linsiyyatin yerini virtual iinsiyyast tutur, psixoloji maskalardan istifade adilosir,
internet vo mobil telefonlardan asililiq artir. Son zamanlar diistincalori korlayan, psixi enerjinin
tiitkonmasinds tohliikali qiivvoys malik olan virus fikirlors yoluxmus insanlarin say1 da ¢ixalir.
[rrasional diisiincolor, yalang1 koklonmolor, reallasmasi miimkiin olmayacaq iddialara dair
fikirlor (belo fikirlora qisa sokilds virus (lat. virus — zohar) fikirlor deyilir) insanlara tez-tez
frustrasiyalar, depressiyalar yasadir, ugurlar gazanmasina manes olur.

Bels bir gorgin hoyat gec-tez ciddi psixoloji problemlors sabob olur. Bas bu daxili tolatiimlo
neco miibarizo aparmaq miimkiindiir? sualina cavab vermok olar ki, yalniz saglam hayat torzi
stiron insanlar saglamliglarini qoruyub saxlaya bilorlor. Saglam hoyat torzino sahib olmaq
cotindir. Bu proses insandan lazimi istigamotdo maariflonma, giiclii irads tolob edir. Qeyd
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edilon problemlorin qarsisinin alinmast saglam hoyat torzinin tobligi mosslasini giin-giindon
aktuallagdirir.

Magqalonin elmi yeniliyi. Todqiqat isindo saglam hayat torzi ilo psixi saglamliq arasindaki
qarsilight olagonin noazori vo praktik aspektlori arasdirilmis, psixi saglamligin qorunmasinda
saglam hayat torzino iistiinliik vermanin elmi yollar1 miioyyonlosdirilmisdir.

Magqalanin praktik shomiyyati va tatbiqi. Todqigat isindon oldo olunan naticolor praktik
psixologiya sahasindo ohomiyyot kosb edir vo psixoloji xidmot isinin keyfiyyotinin
artirllmasinda psixomaariflondirici rola malikdir.
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JI. 'yp6anoBa
06p33 KU3HHA N IICUXHUIECKOE 310POBbLE
Pe3rome

B crarbe nox HazBanueMm «O0pa3 )KU3HU U IICUXUYECKOE 3/10pOBbE» HAYYHBIMU OCHOBAMM
IPEJOCTaBIIACTCS aKTyaJbHOCTh MpoOsieMbl. [lcuxuuyeckoe 370pOBbE OYEHb BaXKHYIO POJIb
UTPAET B KU3HU YEIOBEKa, KOTOPOE HE OTIEINMO OT 3A0pOBOro odpasza xu3Hu. OOpa3 Ku3HH
YeJloBeKa BIMSIET Ha €ro 3/10poBbe OoJIblIe, 4UeM Bce BMecTe B3AThle GakTopbl. OOpa3 Ku3HU
KQ)KJ0r0 4YeJOBEKa 3aBUCUT OT BHYTPEHHUX (DAKTOPOB - MOTHBALMHU, JKU3HEHHBIX LENEH,
OBITOBBIX M JIMYHBIX MPUBBIYEK U JIp. 30POBBII 00pa3 *KHU3HU SBIAETCS MPEINOCHUIKON s
Pa3BUTHUS Pa3sHBIX CTOPOH JKM3HEAECATEIBHOCTH YeJIOBEKa. B 11ei1om, CyTh conepkaHus CTaTbu
ABJIAIOTCA Hay4YHbIE WHTEPIPETAlUU, OCHOBBI M PEKOMEHJALUU IO 3AIUUTU IICHUXUYECKOIO
3I0pOBbsI M JENAeTCs BBIBOJ YTO, 370POBBIM 00pa3 JKM3HM TpEACTaeT Kak ¢opma
1esecooOpa3Hoil aKTUBHOCTU YEJIOBEKa, 3/I0pOBbIM 00pa3 *HU3HU - HOPMAIU3aTOp MCUXUKU
YEJI0BEKA.

L. Qurbanova
The image of life and mental health
Summary

In the article titled "The image of life and mental health", the topic of the problem is
presented to the researchers. Psychological health is a very important role in the life of the
person, or the separation of life from a healthy life. The image of the human soul is evolving
into a healthier, more than all other factors. The image of every human being is based on
internal factors - motivation, lifestyle, life, personality, and more. The healthy image of life is
evidently for the benefit of different types of life. In all, the surname of the article is based on
the scientific interpretation of the psychological health and basic principles of psychic health,
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and the outcome of the healthy life is reflected in the human form of the human body, the
healthy image of life - normalizing mentality of the human.
Redaksiyaya daxil olub: 17.10.2018
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