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Demok olar ki, har giin bir ¢ox utancaq, inamsiz soxslorlo qarsilasiriq. Psixologlar deyirlor
ki, demok olar ki, biitiin insanlar utancaqligdan bu va ya digor doracodos oziyyat ¢okirlor. Bu
movzuda on yaxsi kitablardan biri “Utancaqliq nodir vo onun 6hdssinden neco golmak olar”
adlanan Amerika psixoloqu F. Zimbardonun oasoridir. Zimbardo Vebsterin moghur ligatino
nozar salmag toklif edir: “utancaq olmag-casaratsizlik, ehtiyatliliq vo giivonsizlik sabobindon
yaxinlagsmada ¢otinlik ¢gokmok, basqalarinin garsisinda narahat olmaq demokdir”. Zimbardo
liigotdon bir nega sitat gatirir: “Utancaq insan qoruyucudur, miioyyan $oxs vo ya predmetlorlo
goriismaya uygun deyil. Utancaq insan 6ziino qapaniqdir. SGhbat soraiti onu danigmaga maoc-
bur edonadok susmagi {istiin tutur. Belo qapaliliq 9zalo gorginliyi vo haroki donuqlugla miisa-
yiot olunur” (3).

Miixtalif miislliflor torofindon utancaqliga forqli yanagmalar olsa da, onun moangoyinin an-
lasilmasinda timumi xiisusiyyatlor utancaqligin 6ziinohérmot va 6ziiniidorketms ilo alagosinin
olmasi, linsiyyat ¢otinliklorinin yaganilmasidir.

Utancaqligin sabablori ¢goxdur, buraya anadangolma-genetik soboblori do, qazanilmis key-
fiyyot olmani da aid edos bilorik. Utancagligin koklorini usaqligda axtarmaq lazimdir, hansi ki
usaga 0ziinii sevmayi, 6ziinii biitdvliikkde qobul etmayi dyrotmayiblar. Sonraki hoyatda travma
vo problemlor do onu méhkomlondirir vo davamli xassoyo ¢evirir. Utancaq insan daima 6zlin-
do nayiso radd edir vo basqalarindan gizladir, ¢iinki o diisiiniir ki, otrafdakilar onu goriib, ona
hansisa neqativ yolla reaksiya veracoklor (alosalma, tonqid, aqressiya va s.). Utancaqgligin 6h-
dosindon golo bilmoadikds insanlar 6zlorini daha rahat vo amin hiss etmok ti¢iin sanki bir dobil-
qoya biiriiniirlor vo bununla da daha da gorginlosirlor. Insan basqalarinin yaninda &zii olmag-
dan gorxdugu li¢iin psixoloji olaraq siini bacariqsiz moévqgeyi qabul edirlor. Onun bagqalari ilo
qarsiliglt tosir mokam daralir, hoyatindaki biitiin yeniliklordon qagmaga calisir, hor bir yeni
olage ona travma verdiyi {igiin onlardan qagir. O yasamir, sadaco movcud olur.

Utancaqliq irsi oldugu kimi, torbiyo sortlori ilo do miioyyon olunur (D.Deniels, R.Polomin)
(2). Bununla yanasi onlar utancaqligin formalagmasina tasir edon bir sira movcud amillori ay1-
rirlar:

— Usagqlarin ailods dogum ardicilligy;

— Dominantliq edon ails tipi;

— Valideynlorin utancaqligi;

— Usagin sinir-psixi inkisafinin fordi keyfiyyotlori.
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Eksperimentlords ayri-ayr1 yas dovrlorinds utancaqligin tozahiiriinds forqlords ortaya ¢ixa-
rilmigdir.

Utancaqliga hom proses, hom voziyyot, hom do soxsiyystin xassesi kimi baxilmalidir.
Utancaqliq bir proses kimi yasdan, cinsdon, milliyyatindon asili olaraq insanlarda miixtalif ciir
tozahiir edir. Hotta soxsi tosirlorin sayesinde dayise do bilir. Utancaqliq bir voziyyat kimi ve-
getativ vo psixomotor sferanin, nitq foaliyyotinin, emosional-iradi proseslorin pozulmalarinda
tozahiir edir; imumilikds sinir-psixi gorginlik halina gatirib ¢ixaran 6ziintidorketmoads doyi-
sikliklorlo miisayiot olunur.

Utancaqliq soxsiyyatin bir xassosi kimi psixoloji narahatliq duyulmasi, oalagelor qurulma-
sinda stabil ¢atinliklor, alagolords yiiksok hassasligla birlikde adaptivlik vo 6ziinohérmatin en-
mosi ilo olaqadardir. Bels insanlar az ekstravertdirlor, qarsiligh tesir soraitinds 6z davranisina
zoif nozarat edo bilir vo utancaqliq duymayan insanlarla miiqayisado otrafdakilarla qarsiligh
miinasibatlordo ¢ox qaygilidirlar. Glindolik hoyati situasiyalara stressli reaksiyanin yaranmasi
zamani reaksiya passiv miidafio tipina ¢evrilir. Utancaqliq insanlarin 6zliniiderketmasi sosial
giymotloro vo basqalarinda yaranan toassiiratlara morkozlogmisdir. Utancaqliq soxsiyyatin
miiddoatli (yas va situasiyadan asili olaraq) vo davamli xassasi ola bilor. Birinci halda asanliqla
korreksiyaya tabe olur. Oks halda iso utancaqliq koskin forma alaraq neqativ davranisa gatirib
c¢ixara bilir (sosial tocrid kimi).

Internet vo yeni informasiya texnologiyalarmi utancaqlif bir sobobi kimi gétiiriirlor.
Ciinki texnologiyalarin inkisafi insanlarin get-gede daha az canli linsiyyst qurmalarina gatirib
cixarir. Zong etmokdonsa hor kos mesaj vo ya mail gondorir. Hotta sosial sobokalori utancaqliq
epidemiyasinin sabobi do adlandira bilorik. Utancaqligin sabablorine miixtslif psixoloji istiqa-
maotlorin niimayandolari torafindon forqli yanagmalari asagidaki kimi timumilosdirs bilorik.

1. Anadangalmo utancaqliq nazariyyasi

Bir sira Ingilis hokimlori utancaqligin meydana c¢ixmasinda valideynlorin genlorini osas
gotiirmiislor. Bu nazariyys psixoloq R. Kettel torafindon dostoklonmisdir. 16 faktorlu soxsiy-
yot sorgusunda H skalas1 ilo iki oks soxsiyyet xiisusiyyatlorini: cosarat - 6zlino inam vo carat-
sizlik - qorxuya qars1 hassaslig1 forqlondirdi. Bu skala ti¢lin asag1 ballar hassas bir sinir siste-
mini, hor hans1 bir tohliikoys garst koskin reaksiyani, cosaratsizliyi, davraniglarina, giiclino
inamsizlig1, hisslori ifade etmokdo tutuculugu gostorir. Bu ciir gostaricilari olan insanlar nata-
mamliq hissindon aziyyat ¢okirlor, yoni utancaqdirlar. Nozariyyonin torofdarlar1 hesab edirlor
ki, utancaqliq anadangalma bir keyfiyyot oldugundan, voziyysti he¢ na dayise bilmaz. Nozo-
r1yy9 olduqca pessimist vo iimumiyyatlo mantigsizdir.

2. Biheviorizm nazariyyasi

Yuxarida gostorilonlordon forqli olaraq, bu nozoriyys olduqgca nikbindir. Biheviorizm XX
osrdo Amerika psixologiyasinda yaranmis bir corayandir.

Bihevioristloro gora, insanin psixikasi davranis formalarina tasir edir vo davranis da xarici
miihitdon goalon stimullara qarst bir reaksiyadir. Onlar hesab edirlor ki, utancaqliq insanlarin
sosial bacariglari - linsiyyat bacariqlarini monimsomadikdo bas verir. Ancaq bu ciir insanlari
diizgiin bir sokilde korreksiya etdikdo, miioyyon bir torbiye miihiti yaratdiqda her sey diizal-
dils biler.

Oslinds utancaqliq nadir? Davraniscilara gora sosial stimullara qorxu reaksiyasidir. Un-
siyyat formalarini doyisdirmok, “diizglin” qaydalar1t monimsatmok lazimdir vo istonilon prob-
lemlar yox olacagq.

3. Psixoanalitik nazariyys

Maraqlidir ki, psixoanalizds har sey izah olunur, lakin he¢ na siibut olunmur. Utancaqliq,
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qarsilanmayan ilkin ehtiyaclara, instinkto reaksiya kimi qobul edilir. O, instinktlo gerc¢okliya
uygunlagsma, oxlaq normalarini qoruyan agil arasinda ahongin pozulmasinin naticosi kimi gox-
siyyatin inkisafindaki geriqalmalarla alagelondirilir. Bundan olave, utancaqliq derin siiursuz
garsidurmanin zahiri tozahiiriidiir. Psixoanalitik nozoriyys haqigoton miialico edilmali olan
patoloji utancaqliq niimunalorins osaslanir.

4. A. Adlerin nazariyyasi

A. Adler fordiyyat psixologiyanin niimayandosidir. Vo “natamamliq kompleksi” terminini
togdim edon mohz o idi. Psixoloq hesab edirdi ki, biitiin usaqglar fiziki yetorsizlik, imkan vo
giicliniin ¢atismamasi sobabindon natamamliq kompleksi yasayirlar. Bu, onlarin inkisafini ¢o-
tinlogdire bilor. Hor bir usaqg mévcud xarakterina, 6zii va biitovliikds diinya haqqinda fikirlori-
no gors 0z hayat torzini segir. Adler inanirdi ki, insan basqalar1 ilo omakdasliq edorso heg vaxt
nevrotik olmaz. Omokdasligi bacarmayanlar iso tonha vo ugursuzlardir.

Usaqlar miixtalif sobablora gors belo ola bilarlor: {izvi zaiflik, tez-tez xostolonmok vo bun-
lar bagqalar1 ilo raqabot aparmaga imkan vermir. Bels bir aqibat 6z qabiliyystlorine inami ol-
mayan orkdyiin usaqlar1 gozloyo bilar, ¢iinki hor sey onlar {igiin edilir. Omokdasliq tocriibasi
olmayan konarlasdirilmis usaqlar da bu siraya daxildirler, belo ki onlar ailslorindo bu miinasi-
batlori miisahida etmirlor.

Bu ii¢ kateqoriyadan olan usaqlar 6zlorine qapanirlar, comiyyatlo alagsali deyil ve buna go-
ro ugursuzluga mohkumdur. Adler tonqid, “yox” dema, tomas, tok basina 6z fikrindo tokid et-
maok qorxusundan, ehtiyatli olmaqdan yaranan “inamsiz davranig” anlayisini toqdim etdi.
“Inamsiz davranis”a malik olan usaglar asili, geyri-miistoqil, passiv vo utancaqdirlar. Onlarmn
oksi is9 asili olmayan, miistaqil va foal soxsiyyatlordir.

5. Sabab faktorlar

Bozon utancaqligr “yiiksok reaktivlik” adlandirirlar. Cox vaxt yiiksok reaktiv usaglarda
utancaqliq fizioloji vo emosional haddon artiq yiiklonmadon qorunmaga yonalmis bir instink-
tiv davranig kimi ¢ixis edir. Bu voziyyotds instinktiv davranigin iki varianti miimkiindiir. Bi-
rincisi, bir seydon narazi olan usagin “qacis strategiyasi” (psixoloji miidafio ndvii) segmasi vo
utancaq olmasidir.

Ikinci - usagin raqabata qosulub vo 6ziino inamli olmasidir.

Utancaqlig1 yaradan amillori tobii vo sosial olmaqla ayirirlar.

6. Tobioat faktorlar

Bu, sinir sisteminin tipi ilo sortlonon temperamentdir. Ilk baxisdan, utancaqliq daxili diin-
yasina yonalmis, coxsayli xarici olagalora ehtiyaci olmayan, tokliys iistlinlilk veron insanlar
olan introvert tiplorin asas xassasi kimi goriine bilor. Bunlara fleqmatik ve melanxolik daxil-
dir. Bu kateqoriyanin arasinda haqigoton utancaq olanlar daha ¢oxdur. Bunlar zahiron utancaq
soxslordir. Ancaq goriba do olsa, xarica yonalmis, linsiyyat vo ¢oxsayli alage qurmaga calisan
utancaq ekstrovertslor do var. Bunlar xolerik vo sanqvinik insanlardir. Onlar iso daxilon utan-
caqdirlar.

7. Sosial amil

Usagin torbiyasi novil ilo zehni inkisafinin xiisusiyyatlori arasinda ¢ox six slago var. Yan-
l1s torbiyonin on tipik tozahiirlori:

— Raddedilma

Valideynlor vo usaglar arasinda emosional slaqe yoxdur. Usaq geyinir, baslonir, amma va-
lideynlari onun ruhu ilo maraqlanmir. Bu fenomenin sabablari farqli ola bilar - usaq valideyn-
lorin istadiyi cinsdon dogulmayib, usaq valideynlorin karyerasina mane olur vo s. Bu ciir tor-
biyo naticasinds ya aqressiv bir usaq, ya da asabi, utancaq vo incinmis bir usaq yetisdira bilor-
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siniz.

— Hiper-qulluq

Valideynlor usagi hadsiz “diizgiin” torbiye edir, hor addimin1 programlagdirirlar. Usaq im-
pulslarini va istoklorini xroniki olaraq tutmaga mocbur olur.

Yeno iki se¢im ortaya ¢ixir - belo bir voziyyats etiraz edon tocaviizkar bir usaq vo ya geri
¢okilan, hasarlanan va naticads utancaq olan itastkar bir usaq.

— Narahat va siibhali torbiys novii

Ailonin yalniz bir usagi varsa, bu tips tez-tez rast golinir. Usagin iistiindo osirlor, hoddin-
don artiq doracads qaygi gostarirlor vo bu, gorarsizligin, casaratsizliyin, asagi dzlinoinamin in-
kisafi tiglin miinbit zomindir.

— Ailo “biit”ii (eqosentrik)

Usaga Oyradilir ki, o ailo hoyatinin monasidir. Ails torbiyasinin tohrif edilmasi naticasindo,
bir qayda olaraq, usaqlar emosional pozgunluglar - aqressiv vo ya utancaqliq yasayirlar.

Biitiin bu deyilonlor utancaqligin forqli sobablordon dogdugunu gostorir. Hor bir halda
utancaqliq korreksiya olunmalidir. ©ks halda daha ciddi sokilds insanin hoyat-faaliyyatine to-
sir edir.

Mboqalonin aktualhigi. Miixtolif miiolliflor torofindon utancaqliga forqli yanagmalar olsa
da, onun mongayinin anlagilmasinda iimumi xiisusiyystlor utancaqligin 6ztinohdrmoat vo 6zii-
nlidorketms ilo olagosinin olmasi, iinsiyyat ¢otinliklorinin yasanilmasidir. Mévzunun aktual-
1181 buradan irali galir.

Mboqalonin elmi yeniliyi. Utancaqliga birmonali yanasmalar yoxdur. Boazilorinin fikrinca,
utancaqliq insanlarin sosial bacariglart - {insiyyat bacariglarini monimsomoadikds bag verir.
Usagin torbiyosi novii ilo zehni inkisafinin vo soxsiyyat xiisusiyyatlori arasinda ¢ox six olago
var. Yanlis torbiyanin naticasindo do utancaqliq yarana bilor.

Mboqalonin praktik shomiyyati va tatbiqi. Mogalodon ali vo orta ixtisas moktoblorinin
miisllimlori, tolobalor, magistrantlar vo doktorantlar istifads eds bilarlor.
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SI.T. AracueBa
le/l‘lI/lel 3aCTEHYUBOCTHU

Pe3rome

[Icuxomoru yTBEpKIat0T, YTO 3aCTEHYUBOCTHIO B TOM MJIM MHOM CTENIEHU CTPAJAIOT MPAK-
TUYECKU BCE JIIOAM. XOTSI pa3Hble aBTOPHI MO-Pa3HOMY MOAXOIAT K 3aCTEHYMBOCTH, OOIIHE
YepThl B IOHUMAHUU €€ MPOUCXOKICHHS 3aKJII0Yal0TCsS B TOM, YTO 3aCTEHUMBOCTH CBS3aHa C
CaMOOLIEHKON M CaMOCO3HAaHUEM, a TaK)K€ B TOM, YTO BO3HUKAIOT KOMMYHUKAaTUBHBIE TPYJ-
HOCTU. Psan OpuTaHCKUX Bpauell mojarajiuch Ha T€Hbl CBOUX POAMTENICH, BBI3BIBAIOIINE 3aC-
TEHYMBOCTb. DTy TE€OpUI0 noaaep:kani ncuxosuor P. Kerrens.
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Y.T. Aghasiyeva

Reasons for shyness

Summary

Psychologists say that almost all people suffer from shyness. Although different authors
have different approaches to shyness, common features in understanding its origin are that
shyness is associated with self-esteem and self-awareness, and that communication
difficulties are experienced. A number of British doctors have relied on the genes of their
parents to cause shyness. This theory was supported by psychologist R. Kettel.
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