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Biitiin diinyada hoyoacana sobab olan koronavirusla bagh hazirda Azorbaycanda pandemik
sorait davam edir. Koronavirus pandemiyas1 ilo miibarizodo Azorbaycanin ugurlarini gortlon-
diron amillordon biri do conab Prezidentin bu sahodo beynoalxalq omokdasliga ciddi 6nom ver-
moasi, méveud beynalxalq tocriibonin, xiisusi ilo, Umumdiinya Sohiyye Toskilatinm tovsiyalo-
rini nozaro alaraq bu bogori bola ilo miibarizo strategiyasini diizgiin miioyyon etmasi oldu.

Dovlot saviyyasindo koronavirusun Azarbaycanda yayilmamasi, shalinin saglamliginin
muhafizasi ilo bagh biitiin lazimi addimlar atilir, an ylksak soviyyads gabaqlayici tadbirlor
goriiliir. Artiq 65 vo 50 yasdan yuxar1 6lko Votondaslarna COVID-19 a qars1 vaksin vurul-
masi prosesino baslanilmigdir.

Bu gun asas masalo tosviso qapilmamaq, he¢ bir asasi olmayan dezinformasiyalara inan-
mamagqdir. Gorllon todbirloro baxmayaraq insanlarda gorxu-narahatliq, depressiya, gozob va
somatik sikayatlora rast galinir (1).

Insanlarda yaranan bu duygular birbasa olaraq yaranmur, onlar insanda bas veran zoncirva-
r1 bir reaksiyanin mohsuludur. Eva gapanmagq ssason psixologiyasi zoif insanlara daha ¢ox to-
sir edir. Mitoxassislorin fikrinco, bu voziyyat bitdikdon sonra insanlarda miixtalif psixi prob-
lemlor yarana bilor. Buna géra do, yasadigimiz bu narahat duygular1 aradan qaldirmaq {igiin
atilmali bir sira addimlar vardir.

Bu dovrde ailolordo meydana golocok sisirdilmis psixoloji tesir ailodoki yeniyetmo vo
gonclordo psixi saglamliq doracasini agirlasdira bilor. Bunun iigiin:

> Ilk ndvbada tosviso diismomok. Yetkin bir voziyyotdo olmag. Ekoloji tofokkiirii iso sal-
maq, bas veronloro miimkiin qodor uygunlasmaq. Enerjini bizdon asili olmayan saholors sorf
etmomok.

» Koronavirusdan qorunmaq ii¢iin 6ziinii psixoloji torafdon hazirlamagq.

» Umumdiinya Sohiyys Toskilat: qurumundan malumatlarla tanis olmaq. Yalniz faktlara
va tasdiq edilmis informasiyalara etibar etmok.
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» Qorargahin biitiin tovsiyalorino ciddi omoal etmok. Hor kos no godor dovlot torofindon
qoyuldugu qaydalara riayat edorsa, bir o qodar tohliikasizlik olacaqdir.

» Usagqlarla iinsiyyot qurmaq. Koronavirusun xabar yayimmini yasa uygun molumatlarla
miizakira etmok.

» Ailods usaqlar bu miiddst arzinds valideynlorinin 6z hisslorini neco idars etmoyina dair
davranislarii vo duygularmi miisahido edirlor. Tolash davranislar azyaslh usaqlart vo gonclori
qgorxudur vo travmalarin yaranmasina sabab olur.

» Hoddindon artiq bir asobilik, uzanan kador, is foaliyyotine vo ya insanlararasi miinasi-
batlora monfi tasir gostaran digor uzunmiiddatli reaksiyalar hiss edon insanlar psixoloq va psi-
xoterapevtlorlo maslohatlogo bilorlor.

» Eyni zamanda hoyatin davam etdiyini, ¢otin giinlorin miitloq sona catacagini, hor za-
manki1 normal hayatimiza qayidacagimizi da bir birimizs xatirlatmali, timid agilamaliyiq.

Olbotta, qeyd etmok lazimdir ki, karantinin &ziiniin gotirdiyi psixoloji ab-hava var. Bunu
digor xiisusi karantin rejimi ilo miiqayisa etmok diizgiin deyil. Burada konkret bir virus var.
Hans1 ki, bu insan hoyat1 iigiin tohliikkadir. Bu istigamotdo miitoxassislor miitomadi olaraq in-
sanlar1 maariflondirirlor (2).

On vacib olan mogam dogru diizgiin molumatlarin insanlara gatdirilmasidir. Bu prosesdo
dezinformasiyalarm ¢ox olmasi on ¢ox ganclor arasinda narahatgiliqlar yaradir, onlarin psixi
saglamligmi tohlilka altma salir. Onlarda ruh diiskiinliyii, tosvis yaradir. Istanilon bir negativ
informasiya onlarin psixoloji durumuna tasir géstorir vo shval pozuntusu yaradir. Har bir gon-
cin bag veran hadisalora mixtslif reaksiyasi ola bilor. Hor bir gonc garsilasdigi hadisalors gora
forgli travmalar ala bilor. Bu, asasan hamin gancin iradssindon asilidir, panik-atak, somatik
depressiya, 6liim fobiyasi, intihar hadisalori va saira problemlor son zamanlar goanclor arasinda
daha ¢ox miisahido olunmaqdadir.

Ailonin uzun muddat rejim soraitinds bir yerdo qalmasi da yeni ailodaxili minasibatlorin
yaranmasina sabab olmusdur. Bu da 6z névbasinds ailoni taskil edon fordlorin har birinin psi-
xoloji durumuna tasir gostorir.

Insan psixologiyasina an ¢ox monfi tosir gdstoron magam qeyri-miioyyon voziyyatdir. Pan-
demiyanin no zaman sona ¢atacagi, normal hoyatin no vaxt qaydaya diisocayi ilo bagl konkret
fikrin olmamasi, digor torafdon bununla bagli bir ¢ox forziyyslorin irali siiriilmasi do gonclor
arasinda geyri-miioyyonliyi daha da dorinlosdirir.

Arasdirmalar gostorir Ki, 6z hoyatmin konar amillordon asili oldugunu diisiinon insanlar
davamli stresso moruz qalirlar vo inamsiz olurlar. Tabii ki, konar amillorin bizim hayatimiza
tosiri danilmazdir. Lakin holledici rolu 6z fikirlorimiz, realliga miinasibatimiz va soraito verdi-
yimiz reaksiyalar miiayyan edir. Pandemiyanin yayilmasi bizim iradomizdon konar bas verso
do, yaranan yeni soraitdo 6zUmuzl vo ailomizi qorumag, foaliyyst vo inkisaf imkanlar1 axtarib
tapmaq bizdon asilidir (3).

Cotin soraitdo 0z hoyatinin mosuliyyatini 6z izarino géturan, bahanslorin arxasina gizlon-
mayan, soraito sirotlo uygunlasan, yeni somorali ig tisullar1 tapan vo totbiq edon, davamli 6y-
ronon vs inkisaf edon insanin 6z hoyati tizorinds nozarst duygusu giiclonir. Bu tip insanlar dai-
mi nikbin olur vs basqalarma da miisbot tasir edir.

Mediada intihar xoborlorinin hoddon ¢ox isiqlandirilmas: gonclords intiharla bagl siiuralti
diisiinco formalasdirir vo onlarin psixologiyasina psixoloji tosir gostorir. Unutmayaq Ki, psixo-
logiyada “Verter effekti” deyilon bir simptom da mévcuddur. Motbuatda bu masalalar na go-
dor ¢ox isiglandirilsa, tez tosir altina diigon gonclorin arasinda bas veran intiharlarin say1 da
bir 0 godar artacaqdir.
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Kanada fizioloqu H. Selye demisdir: “Oliimo yaxin o adamdir ki, fikri 6liimiin yaninda-
dir”! Ona gora do yeniyetmo va ganclorimizi bu fikirdon uzaqlagdirmaga say gostarmoliyik (4,
105). Masalan:

® Bohran dovriindo hadisalordon xabardar olmaq ¢ox vacibdir, ancaq ifrat doracodo molu-
mat oxudugqca insan daxili harmoniyasini itirir vo daha az mohsuldar olur.

® Xoboarlora baxmaq sobabini miioyyanlosdirmak lazimdir. Cox vaxt doqiq bir sabab olma-
dan liizumsuz yeros saysiz-hesabsiz informasiya ilo beyin yiiklonir. Xobarlori niye oxudugu-
muzu doqiqlosdirsok daha yaxsi olar: Narahat oldugumuz {i¢iin, yoxsa, hoqigaton, bas veron-
lordon xobordar olmagq tiglin?

® [daro vo nozarot eda bilocoyiniz va eds bilmodiyiniz seylorin siyahisini tortib etmok. To-
sir edo bilmoyacoyin hadisolors géro narahatliq kegirmoyin monast yoxdur. Bir golom vo bir
kagiz parcas1 gotiirlin va iki siituna boliin. Onlardan birinde nozaratinizds olan har seyi (maso-
lon, xobar istehlaki), digorindo iso idaro edo bilmodiyiniz seylori sadalayin (mosalon, pande-
miyanin yayilma siirati). Bu mosqi tamamladigdan sonra xabarlori daha az oxuyacagsiiz.

® Hazirda islomoyaon, 6ziins liclin maraqli bir mosguliyyet, maraqli hobbi tapmalidir.

® Oziino meydan oxumagq: bu giin xoberlori yalniz iki dofo oxumagq vo ya izlomok. Bu ¢ox
¢otin ola bilor, ancaq soy gostormok lazimdir. Xaborlori az oxunan giinlor ilo aramsiz izlonilon
giinlori miiqayiso etmok lazimdir.

Koronavirus dovriinds atilan oan mithiim addimlardan birido Tohsil Nazirliyinin sagirdlarin
Vo talobalarin dorsdon kenarda qalmamasi ti¢iin mithiim addimlar atmasi oldu. Bugiinki usaq-
larin intellekti bu giin 20 il bundan 6nco eyni yasda olan usagin intellektindon iistiindiir. ©On
azindan kegdiklori dorslors, texnoloji vasitalora diggst etmakls bunu gérmak olar.

Psixologiyada IQ (intellektual yas) vo EQ (emosional yas) deyilon anlayis var. Bu yaslar
insanda barabaor inkisaf etdikdo psixoloji dayaniqliliq formalasir. IQ (intellektual yas) inkisafi-
na EQ (emosional yas) inkisafi arasinda tarazliq qorunmadig toqdirds zaman kec¢dikcs insan-
da muxtslif psixoloji problemlor yaranir. Ona gora do ailalords usaqlarin EQ (emosional yas)
yasin1 formalasdirmaq istigamotinds ciddi addimlar atilmalidir. EQ (emosional yas) yasi to-
lim, torbiys ilo barabar inkisaf etmoalidir. Bu istigamatda hom aila, hom moktab, hom do miiva-
fiq qurumlar birgs ¢alismalidir (6, s. 89).

Karantin rejimi zamani gonclor kecirdiklori emosional hallar1 normal gqobul etmayi va
emosiyalarina lazimi diqqgat yetira bilmalori tigiin yaslilar torofindon dastok niimayis etdiril-
molidir. Ganc va yeniyetmolorlo mixtalif mévzularda onlayn séhbatlor vo mizakiralor apar-
maq da bu yonimdo tasirli vasitalordondir. Eyni zamanda:

1. Fiziki vaziyyati obyektiv va tomkinli giymatlondirmak;

2. GUn arzinda real hodaflor goymag vo onlarin hallina nail olmaga ¢alismag;

3. Oz emosiyalarmi ifado etmokdon ¢okinmomok, duygular vo ehtiyaclarimizi anlamaga
zaman ayirmag;

4. Hor kasa xos golon rahat foaliyyot novlori ilo mosgul olmagq;

5. Aktivliyinizi qoruyub saxlamaga c¢alismag;

6. Uz-lizo gdriismadan sosial sobokada vasitasila tinsiyyat qurmag;

7. Vaziyyata tabassiimlo yanasmaq. Moveud vaziyyatds har bir tobassiim ve Urayinds gul-
mok insani1 narahatliq vo mayuslugdan azad eds bilor;

8. Umidi itirmomok: goncds onun iiciin vacib olan bir seya inam yaratmag.

9. Oz-6ziino hesabat vermokla, problemlari diisiinmomak, otrafda bas veran hor bir hadiso-
ya pozitiv kdklonmoys calismagq;
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Pandemiya tohliikasi bitandan sonra da bu psixoloji problemlor yasana bilor. Buna gora do
indi bacardiqca yaxinlarimiza va otrafimizdaki insanlara, gonclora psixoloji cahatdan dastok
gOstarmok daha vacibdir.

Golacayi pozitiv goron yeniyetmo vo gonclor bu giinki ¢otinliyi daha rahat kegirocoklor.
Cilinki insan1 hoyata baglayan onun hadoflori, arzularidir. Pozitiv torofdon baxsaq bu qodar na-
rahatliq vo qorxu bizi virus haqqinda daha ¢ox molumat aldo etmoys vo buna goro horokoto
kegmok vo 6ziimiizii qorumaq yollarmi aragdirmaga mocbur edir.

Odur ki, xalqumizin har bir niimayandasing, strafina boyiik sevgi, gaygi, hormat va anla-
yisla yanagmagi, hor bir voziyystdo dozim, sobr vo tomkinini qorumag: tovsiyo edirom. Bu
son daraca hassas magamda har yeniyetmos vo goncin daha ¢ox qaygiya, diggate, vo morhomo-
to cox boyiik ehtiyaci var. Galin bunlari bir-birimizdon vo onlardan asirgomayak!

Magalonin aktualhgi. Aktualliq pandemiya dovriindo gonclorin kegirdiklori emosional
hallar1 normal gabul etmayi vo emosiyalarina lazimi digqgat yetira bilmalari {igiin yaslhlar toro-
findon dostok niimayis etdirilmasi istiqamotlorinin arasdirilib se¢ilmasi ilo baghidir.

Magalanin elmi yeniliyi. Pandemiya dovriinds usaqlarmn 1Q vo EQ yasmnm inkisaf etdiril-
masi bir magsad kimi garsiya qoyulmasi amilina xtsusi diggat yetirilmosi magalonin elmi ye-
niliyini toskil edir.

Magalanin praktik shamiyyati va tatbigi. Maogalodon elmi yaradiciliq isindo bu mévzu
ilo maraglananlar, eloco do ali vo orta ixtisas moktablorinin taloba vo magistrlori istifado edo
bilar.
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I'.T. AnuxanoBa

IIcuxosornyeckue mpodieMbl, co3gaBaembie COVID -19
Y MOJIO/IEKH U CIOCO0bI MX YCTPAHEHUH

Pe3rome

OpHo¥ U3 akTyalnbHBIX MpoOsieM B HacTosulee BpeMs sBisiercs nanaemus «COVID-19».
B 3amaum maHHO¥ CTaThbU BXOJUT BBISBJICHUE ICHUXOJOTHMYECKUX OCOOCHHOCTEH OTBETCTBEH-
HOCTH BO BpeMs KapaHTHHA, NTOKa3aTh, YTO KapaHTUH 9TO a XOPOIIUH IIaHC AJIs MPUBEICHUS
MBICIIeH B IOPSJIOK U JPYTUX BUAOB 3aHSTUH.

MoxHo caenatb BbiBOA, 4To «COVID-19» 3T0 He mMoBOA /Ui AaHWKH, @ KAPAHTUH HE T10-
BOJ Juist aenpeccuu. CIMIIKOM MHOTO MEPEXUBAEM, CIUIIKOM CEphe3HO BocnpuHuMaeM. Ha-
JI0 OTHOCHUTBCS KO BCEMY MpOIIE, HO ¢ YMOM, 0€3 HEpBOB, HE BIA/IaTh B AHHUKY, HE OpHI3raTh
arpeccuei, COXpaHUTb 3/paBblii CMBICIT U PaI0BATHCS KU3HBIO.
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G.H. Alikhanova

Psychological problems created by COVID -19 among young
people and the ways to eliminate term

Summary

One of the pressing problems at the present time is the COVID-19 pandemic. The
objectives of this article include identifying the psychological characteristics of responsibility
during quarantine, to show that quarantine is a good chance for putting thoughts in order and
other types of activities. It can be concluded that “COVID-19” is not a reason for panic, and
quarantine is not a reason for depression. We worry too much, we take it too seriously. You
need to treat everything easier, but wisely, without nerves, not panic, not sprinkle with
aggression, keep common sense and enjoy life.
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