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[bookmark: _bookmark0]MÖVZU 1.SOSİAL PSİXOLOGİYA.NIN ANLAYIŞI VƏ VƏZİFƏLƏRİ. ŞUUR,ŞUURALTI,ŞUURSUZLUQ MEXANİZMLARI.
İnsanın psixi fəaliyyətinin əsasında duran və onun ətraf mühitlə əlaqəsini təmin edən prosesləri öyrənən elm sahəsi psixologiya adlanır.Antik fəlsəfənin ənginliklərində yaranmış, XIX əsrdə müstəqil elmə çevrilmiş psixologiya hal-hazırda müasir pedaqogika, sosiologiya, etnologiya, hüquqşunaslıq və s. biliklər üçün son dərəcədə vacib olan istiqamətləri özündə birləşdirir.Psixologiya elminin ən fundamental sahəsini ümumi psixologiya təşkil edir və fundamental psixoloji bilikləri özündə cəmləşdirir.Psixologiya çoxsahəli bir elmdir.Müasir dövrdə psixologiyanın diqqəti daha çox cəlb edən sahələrindən biri sosial psixologiyadır.
Sosial psixologiya-sosial qruplarda insanlar arasında ünsiyyət və qarşılıqlı təsir prosesində meydana çıxan psixi hadisələri öyrənir.Sosiologiya termini iki sözün birləşməsindən ibarətdir: latın sözü "sosietas" (cəmiyyət) və yunan sözü "loqos" (söz, təlim).Devid Mayersə görə, sosial psixologiya - insanların bir-biri haqqında necə
fikirləşdiyini,onların bir-birinə necə təsir göstərdiyini və bir-birlərinə necə münasibət bəslədiklərini öyrənən elmdir.Sosial psixologiyanın 3 mühüm sahəsi vardır:
1. Qrupların sosial psixologiyası;
2. Ünsiyyətin sosial psixologiyası;
3. Şəxsiyyətin sosial psixologiyası.
1. Qrupların sosial psixologiyası
Sosial qrup - mədəniyyət meyarları, sərvət meylləri, həyat fəaliyyəti vasitələri və ya şəraiti ilə bir-birinə bağlı olan insanların birliyidir. Sosial psixologiya həm böyük, həm də kiçik sosial qrupları öyrənir. Bu baxımdan qrupların sosial psixologiyasına aşağıdakılar daxildir:a) Böyük qruplarda (makromühitdə) sosial-psixoloji hadisələr.b) kiçik qruplarda (mikromühitdə) sosial-psixoloji hadisələr. Böyük qrup 30-40 - dan artıq insan birliyidir.
Böyük qrupun üzvləri bir-birini tanımaya, bir-biri ilə görüşməyə bilərlər. Bu cür qruplara çoxsaylı tələbə və müəllim kollektivi olan universitetləri, böyük şirkətləri, dövlətləri, millətləri və s. aid etmək olar. Ən böyük insan birliyi bəşəriyyətdir.
Kiçik qrupa gəldikdə bu 2-dən 30-40 -a qədər insan birliyidir. Kiçik sosial qruplarda insanların bir-biri ilə təması daha yaxın və daimi xarakter daşıyır. Kiçik qrupun üzvləri ümumi bir işlə məşğul olur və bir-birilə qarşılıqlı əlaqədə olurlar.Kiçik qrupların üzvlərinin sayı 7 nəfərdən artıq olmadıqda belə qrupları ilkin kiçik qruplar adlandırırlar. Məsələn, yeni yaranmış ailə. İnsan adətən bir ilkin qrupun iştirakçısı olur.
Kiçik qrupun növləri. Sosial psixologiyada kiçik qrupların mövcudluq dərəcəsinə görə iki
növünü: real və şərti qrupları ayırd edirlər.
Şərti qruplar adından məlum olduğu kimi müəyyən şərtlər, adamların müəyyən xüsusiyyətlərə (cins, yaş, həmkarlıq və s.) əsasən müəyyən qruplara daxil edilməsi nəticəsində yaranır. Şərti qrup bəzən statik qrup da adlanır. Şərti qrup üzvləri eyni zaman və məkan daxilində yaşamaya və bir-birilə rabitədə, təmasda olmaya da bilərlər.
Real qruplara gəldikdə bunlar müəyyən zaman və məkan daxilində real münasibətlərlə birləşmiş insan birliyini aid edirlər. Məsələn, ailə, bir sinifin şagirdləri, məktəbin pedaqoji kollektivi və s. Real qrupların üzvləri daima bir-birilə təmasda olurlar.
Sosial psixologiyada kiçik qrupların məqsəd və xarakterinə görə daha iki növünü ayırd
edirlər: rəsmi (formal) və qeyri-rəsmi (qeyri-formal).
Rəsmi qruplar- rəsmi sənədlər əsasında yaradılmış qruplardır. Bu cür qruplarda
münasibətlər inzibati-hüquqi yolla müəyyən olunur və tənzim edilir. Bu cür qruplar
daima mütəşəkkil olub, onun üzvlərinin hüquq və vəzifələri müvafiq təlimat və sənədlərdə

öz əksini tapır.
Qeyri-rəsmi qruplara gəldikdə, adından göründüyü kimi, rəsmi sənədlər əsasında
yaradılmayan insan birliyidir. Bu cür qrupun üzvlərinin dəqiq qeyd edilmiş məqsədi olmur. Bu cür qruplar ünsiyyət prosesində təbii yolla yaranır. Burada qrup üzvlərinin bir-birinə qarşı emosional-psixoloji münasibətləri qrupun yaranması üçün əsas rol oynayır.
Referent qruplar. Psixoloji ədəbiyyatlarda kiçik qrupların bir növü kimi referent qrupları da qeyd edirlər. Özünün normaları, fikirləri, qiymətləri ilə fərdin davranış motivlərinə çevrilən sosial birlik referent qrup adlanır. Bu termin ilk dəfə olaraq 1942-ci ildə Q.Xaymen tərəfindən irəli sürülmüşdür. Qaydaları və normaları şəxsiyyətin qayda və normalarına çevrilən, fərdin statusunun artması üçün daimi imkanları olan bu cür referent qrupları çox vaxt etalon qrup adlandırırlar.
2. Ünsiyyətin sosial psixologiyası. Ünsiyyət bütün sosial-psixoloji hadisələrin mənbəyini təşkil edir. İki və daha çox adamın münasibətləri aydınlaşdırmaq və ümumi nəticə əldə etmək məqsədilə öz səylərini əlaqələndirməyə və birləşdirməyə yönəldilmiş qarşılıqlı təsirinə ünsiyyət deyilir.
3. Şəxsiyyətin sosial-psixoloji problemləri.Şəxsiyyət dedikdə, fərdin əşyavi fəaliyyətdə və ünsiyyətdə mənimsədiyi sistemli sosial keyfiyyətlər nəzərdə tutulur. Şəxsiyyət problemi psixologiyanın müxtəlif sahələrində nəzərdən keçirilsə də, bu problemin elə tərəfləri var ki, onlar məhz sosial psixologiya çərçivəsində tədqiq olunur. Məsələn, şəxsiyyətin
sosializasiyası, sosial yönümü və s. Sosial psixologiya şəxsiyyətin davranış və fəaliyyətini
real konkret qruplarda öyrənir.
Sosial psixologiyada geniş yayılmış metodlar arasında sorğu, müşahidə , eksperiment,korrelyasiya və test metodları var. Bu metodlar vasitəsilə insanların sosial davranışları, qarşılıqlı əlaqələri və qrup dinamikaları öyrənilir.
1. Sorğu metodu:Bu metod insanlardan suallar vasitəsilə məlumat toplamaqdır. Bu, anket və ya müsahibə şəklində həyata keçirilə bilər.
2. Müşahidə metodu:Bu metod, sosial hadisələri təbii şəraitdə müşahidə edərək, insan
davranışlarını qiymətləndirməyə imkan verir.
3. Eksperiment metodu: bu metodda sosial davranışlar təbii şəraitdə heç bir müdaxilə
olmadan izlənilir və qeydə alınır. Müşahidə planlı və məqsədyönlü şəkildə aparılır. 4.Korrelyasiya metodu:bu metodda iki və ya daha çox dəyişənin bir-biri ilə əlaqəsini araşdırır.Yəni,bir dəyişkən dəyişdikdə digərinin necə dəyişdiyi müəyyən
edilir.
5.Test metodu:bu metod, müxtəlif psixoloji testlərdən istifadə edərək insanların sosial davranışlarını və xüsusiyyətlərini ölçməyə imkan verir.	Bu metodlar sosial psixologiyanın öyrənilməsində mühüm rol oynayır və müxtəlif tədqiqat məqsədləri üçün istifadə olunur.
Psixodinamikanın əsasları.
Psixoanalizin əsas postulatlarını rəhbər tutaraq, müasir psixodinamik nəzəriyyə insan psixikasının quruluşunun modelini nəzərdən keçirir:
Topoqrafik model – şüur, şüuraltı, şüursuzluq. Freyd tərəfindən təklif olunmuş topoqrafik model fikirlərin, hiss və duyğuların şüur üçün nə qədər anlaşılan olmasına
əsaslanaraq, psixikanı üç tərkib hissəsinə bölür. Təbii ki, bu tərkib hissələri duyulmaz olub beyində heç birməkana malik deyil. Bunlar nəzəri konstruksiyalar olub, klinik prosesləri düzgün başa düşməyə xidmət edir.

Şüur- bizim dərk etdiyimiz fikir və duyğuları, eləcə də xarici mühitdən qəbul olunan sensor məlumatları özündə birləşdirir.
Şüuraltı - yalnız diqqəti onların üzərində cəmləşdirdikdə meydana çıxan fikirlər, emosiyalar, xatirələrdən ibarətdir. Şüuraltının əsas məqsədi senzura funksiyasını yerinə
yetirməkdir. Senzura qeyri–şüuri materialların-təşviş yarada bilən fikir və meyillərin şüura
keçməsinin ya tamam qarşısını alır ya da onu dəyişdirib tanınmaz hala salır.
Şüursuzluq – şüur üçün əlçatmaz olan fikir, meyl və fantaziyaların məkanıdır. Bunların üzərində diqqəti cəmləşdirdikdə belə şüur onları dərk edə bilmir. Belə fikir və duyğular itmir, sadəcə olaraq, yaddaşa buraxılmır və buna görə də dolayı yolla, səhv sözlər, yalnış xatirələr, yuxular və nevrozlar zamanı aşkar olunurlar.




[bookmark: _bookmark1]MÖVZU 2. ÜNSİİYYƏT ANLAYIŞİ.ÜNSİYYƏTİN TƏRİFİ,NÖVLƏRİ VƏ FUNKSİYALARI.
İnsanlar arasında qarşılıqlı məlumat mübadiləsinə ünsiyyət deyilir. Ünsiyyət prosesində insan başqa adamlara informasiya ötürür və onların verdiyi informasiyanı qəbul edir, başqa adamları qavrayır, anlayır və onlarla qarşılıqlı təsirdə olur. Ünsiyyət olmadan insanların birgə fəaliyyəti həyata keçirməsi mümkün deyildir.
Müasir sosial psixologiyada ünsiyyətin üç mühüm tərəfi qeyd olunur:
1) informasiya mübadiləsi - ünsiyyətin kommunikasiya tərəfi 2) qarşılıqlı təsiri - ünsiyyətin interaksiya tərəfi 3) insanların bir-birini qavraması, anlaması - ünsiyyətin persepsiya tərəfi.
Ünsiyyətin növləri. Ünsiyyət çoxcəhətli, çoxplanlı bir prosesdir. Onun özünəməxsus növləri də vardır:1.məzmunu 2.məqsədi 3.vasitələr
1. Məzmunundan	asılı olaraq ünsiyyətin aşağıdakı növlərini göstərə bilərik: a) maddi ünsiyyət (əşyalar və fəaliyyət məhsullarının mübadiləsi yolu ilə); b)koqnitiv ünsiyyət (bilik mübadiləsi); c)kondision ünsiyyət (psixi və fizioloji vəziyyətin mübadiləsi); d)motivlərlə bağlı ünsiyyət (təhriklərin, motivlərin, maraqların, tələbatların mübadiləsi); e)işgüzar fəaliyyətlə bağlı ünsiyyət (iş, əməliyyat, bacarıq və vərdişlərin mübadiləsi).
2. Məqsəddən asılı olaraq psixoloqlar ünsiyyətin bioloji və sosial növlərini qeyd edirlər. Bioloji ünsiyyət orqanizmi mühafizə etmək, qorumaq, saxlamaq və inkişaf	etdirməklə bağlı ünsiyyətdir. Sosial ünsiyyətə gəldikdə o, şəxsiyyətlərarası təması, münasibətləri
yaratmaq və inkişaf etdirmək, fərdin şəxsi yüksəlişini genişləndirmək və möhkəmləndirmək məqsədi güdür.
3. Ünsiyyətin vasitələrindən asılı olaraq vasitəsiz və vasitəli növlərini qeyd etmək olar.Vasitəsiz ünsiyyət heç bir kənar təhrik və istiqamət olmadan şəxsi təması və ünsiyyətdə olan adamların bir-birini bilavasitə ünsiyyət aktında qavramasını nəzərdə tutur.Vasitəli ünsiyyətə gəldikdə o,vasitəçilərin köməyi ilə həyata keçirilən ünsiyyətdir.Adətən,çox vaxt partnyorlar zaman və məkanca bir-birlərindən təcrid olunduqda vasitəli ünsiyyət özünə yer edir. Bu zaman ünsiyyət aləti kimi partnyorlar arasında onları bir-biri ilə əlaqələndirən vasitəçidən istifadə olunur.Bunlara əşyaları, qeydləri, kitabları, mədəniyyət obyektlərini, vasitəçilik edən üçüncü şəxsi, mümkün olan hər hansı vasitəni: telefonu, radionu, televizoru, kompyüter,iqlobal internet sistemini və s. aid etmək olar.

Ünsiyyətin funksiyaları. Ünsiyyət bir sıra mühüm funksiyaları həyata keçirir. Psixoloji ədəbiyyatda ünsiyyətin funksiyalarını müxtəlif əsaslar üzrə təsnif edirlər. L.A.Karpenko ünsiyyətin məqsədindən asılı olaraq 8 funksiyasını qeyd etmişdir:
Təmas funksiyası. Bu funksiyanın məqsədi ünsiyyətdə olan tərəflərin informasiya mübadiləsi üçün qarşılıqlı əlaqəni gözləməklə bağlı təmas yaratmaqdan ibarətdir. İnformasiya funksiyası. Bu funksiyanın məqsədi məlumat mübadiləsindən, daha doğrusu, sorğuya qarşı fikir mübadiləsindən ibarət­dir.
Təhrikedici funksiya. Bu funksiyanın məqsədi ünsiyyət tərəf müqabilini bu və ya digər işi
yerinə yetirməklə bağlı fəallığa yönəltməkdən ibarətdir.
Əlaqələndirmə funksiyası. Bu funksiyanın məqsədi birgə fəaliyyətin təşkili zamanı yerinə
yetiriləcək işlərin qarşılıqlı əlaqəsinin yaradılmasından ibarətdir.
Anlama funksiyası. Bu funksiyanın məqsədi təkcə məlumatın mənasının adekvat qavranılması və anlaşılması deyil, tərəf müqabillərin bir-birini (məqsədlərini, yönəlişliklərini, həyəcanlarını, vəziyyətlərini və s.) anlamalarından ibarətdir.
Amotiv funksiya. Bu funksiyanın məqsədi tərəf müqabilində emosional təəssürat yaratmaq, eyni zamanda bunun köməyi ilə özünün həyəcan və vəziyyətini dəyişdirməkdən ibarətdir («emosiyaların mübadiləsi»).
Münasibətlərin yaradılması funksiyası. Bu funksiyanın məqsədi rol, işgüzar, şəxsiyyətlərarası əlaqələr sistemində özünün yerini dərk etməkdən ibarətdir.
Təsir göstərmək funksiyası. Bu funksiyanın məqsədi tərəf müqabilinin vəziyyətini, davranışını, eləcə də onun niyyətini, fikrini, təsəvvürünü, tələbatlarını, fəallığını və s. dəyişdirməkdən ibarətdir.
Ünsiyyət sayəsində insan keyfiyyətcə dəyişir, onun hərtərəfli, ahəngdar inkişafı mümkün olur, o, müəyyən ictimai vəzifəni yerinə yetirir, sosial rolu ifa edir, zəruri rəftar və davranış normalarına, praktik fəaliyyət vərdişlərinə yiyələnir, ətraf aləmə fəal surətdə təsir göstərməyə can atır.Tənhalığın iki növünü — fiziki və psixoloji tənhalığı fərqləndirirlər.Tənhalığın ən ağır forması psixoloji tənhalıqdır, yəni insanın insanlar mühitində, əhatəsində olmasına baxmayaraq tək, kimsəsiz qalması, özünə həmrəy, həmfikir, həmsöhbət tapa bilməməsi, kimsənin onunla ünsiyyətə girmək istəməməsi psixoloji tənhalıq kimi nəzərdən keçirilməlidir. Məsələn, insanın kollektivdə olması onun hələ başqa insanla ünsiyyətdə olması demək deyil . Kollektivdə insanın tənhalığı aradan götürülmür, yalnız müəyyən mənada doldurulur, tənhalıq haqqında biliklər sıxışdırılır.
Ünsiyyət situasiyasının iki tipini fərqləndirirlər: şəxsi ünsiyyət və birgə fəaliyyətdə ünsiyyət.Şəxsi ünsiyyətin adətən iki səviyyəsini fərqləndirirlər. Birinci səviyyədə ünsiyyət iki (və ya üç) adamın vasitəsiz təması kimi meydana çıxır və emosional münasibət yaranır. Ikinci səviyyədə isə tədricən emosional ünsiyyət şəraitində adamlar öz fikirlərini izah etməyə, müdafiə etməyə, bir-birilərinin fikirlərini, əməllərini və s. müəyyən mövqedən qiymətləndirməyə başlayırlar.
Psixologiyada ünsiyyətin müxtəlif və çoxsaylı tipologiyası var:
1.işgüzar ünsiyyət 2.diaqnostik ünsiyyət 3.tərbiyəvi ünsiyyət 4.intim- şəxsi ünsiyyət.
İşgüzar ünsiyyət elə bir ünsiyyət növüdür ki, bu zaman qarşılıqlı əlaqələrin məqsədi hansısa aydın saziş, məsələnin həllini nəzərdə tutur. Məsələn, həmkarlar, rəis və tabeçilikdə olan şəxs və s. Burada tərəfdaşların hər birinin statusu müəyyən olunur.
Tərbiyəvi ünsiyyət- tərəflərdən biri digərinə məqsədyönlü təsir göstərir. O, arzuolunan nəticəni özü üçün dəqiq müəyyənləşdirir. Daha doğrusu o, daha yaxşı bilir ki, öz

həmsöhbətini necə inandıra bilər, ona nəyi öyrətməyə çalışır. Belə ünsiyyət yalnız o təqdirdə
ola bilər ki, tərəflərdən biri daha böyük nüfuza və biliyə malikdir.
Diaqnostik ünsiyyət- elə bir ünsiyyət növüdür ki, qarşı tərəf haqqında müəyyən təsəvvür formalaşdırmaq, yaxud hansısa informasiyanı almaq ən aparıcı məqsəddir ( həkimlə xəstənin ünsiyyəti və s). Burada əvvəlki halda olduğu kimi tərəflər müxtəlif mövqedə olurlar- biri soruşur, digəri isə cavab verir.
İntim şəxsi ünsiyyət- həddən artıq unikal və spesifikdir,bu o təqdirdə mümkündür ki,tərəflər özlərini bərabərhüquqlu hiss edir,hər ikisi eyni dərəcədə inandırıcı və dərin münasibətlərin saxlanması və inkişaf etdirilməsində maraqlıdırlar. Bu növ ünsiyyət yaxın adamlar arasında olur.



[bookmark: _bookmark2]MÖVZU 3. ÜNSİYYƏTİN VERBAL VƏ QEYRİ -VERBAL KOMMUNİKASİYA VASİTƏLƏRİ.

Ünsiyyət zamanı həyata keçirilən informasiya mübadiləsində iki tərəf iştirak edir. Birinci, kommunikator — informasiyanı verən, ikincisi resipient -informasiyanı qəbul edən.
İnsanlar ünsiyyət prosesində bir- birlərinin fikirləri, ideyaları, hissləri və s. ilə tanış olurlar. Onlar keçmişdə baş vermiş müxtəlif hadisələr haqqında bir-birinə məlumat verir, ayrı-ayrı məsələlər barəsində bir-birlərinin rəyini və mülahizələrini öyrənirlər. Bu baxımından kommunikasiya prosesi informasiya mübadiləsi kimi təhlil oluna bilər.
İnsanlar arasında informasiya mübadiləsini təmin edə biləcək vasitələr çox və müxtəlifdir.Psixoloji ədəbiyyatda bu cür informasiya vasitələrini kommunikasiyalar adlandırıllar və iki qrupda birləşdirilər:
I. Verbal kommunikasiya vasitəsi -nitqdir.
II .Qeyri verbal kommunukasiya vasitələri -nitqdən kənar vasitələrdir .Müxtəlif ifadəli hərəkətlər, mimika, pantomimika işarələr sistemi və s..
I.Verbal kommunikasiya. Ünsiyyət prosesində nitq mühüm rol oynayır. İnsan istər onu əhatə edən mühit, istərsə də keçmiş və gələcək barədə hər cür məlumatı əsasən nitq vasitəsilə alır.Söz yalnız pozan, dağıdan deyil, eyni zamanda müsbət təsirə malik ən qüvvətli qıcıqlandırıcıdır. Ən çətin şəraitdə deyilən bircə kəlmə söz belə insanda ruh yüksəkliyi
yaradır, onda müsbət emosiyaların baş qaldırmasına, nəcib əxlaqi keyfiyyətlərin
yaranmasına, təzahürünə, həmçinin formalaşmasına istiqamət verə bilər. Burada əsl məsələ hər sözdən yerində istifadə etmək, bununla da ünsiyyətə düzgün qiymət verməkdir.
Nitqin aşağıdakı funksiyaları var.
1. Adlandırma funksiyası- nitqin köməyi ilə biz əşyaları, hərəkəti, vəziyyəti və.s-i adlandırırıq. Buna semantiq(məna) funksiyasıda deyilir.
2. Ümumiləşdirmə funksiyası-nitqdə istifadə olunan hər bir söz ümumiləşdirmənin nəticəsidir. Məs.kitab, dəftər, stul və s.
3. Kommunikativ funksiya- (informasiya mübadiləsi) –bu funksiya 2 əsas vəzifəni yerinə
yetirir.
a. Məlumat vermək və anlamaq
b. Fəaliyyətə təhrik etmək.

Nitqin növləri aşağıdakılardan ibarətdir.1.Daxili nitq 2.Xarici nitq.
1. Daxili nitq -insanın öz özünə fikirləşməsi, özü ilə danışması prosesidir. Başqa sözlə daxili nitqdə təfəkkür cərəyan edir, müəyyən məqsəd, niyyət əmələ gəlir, hərəkət planlaşdırılır,əsas xüsusiyyəti odur ki, daxili nitq -tələffüz edilməyən səssiz nitdir.
Daxili nitqdə bu və ya digər fikrin insanın özünə aydın olur, amma onu başqalarına çatdıranda çətinlik yaranır.
2. Xarici nitq- başqaları ilə ünsiyyətə yönəlmiş olub, görülə və tələffüz edilən nitqdir.
Xarici nitq öz növbəsində bölünür.1.Yazılı nitq 2.Şifahi nitq
Şifahi nitq- zamanı danışan adamlarla bilavasitə bir-birini görür, eşidirlər. Şifahi nitqdə səsin ahəngi və ifadəli hərəkətlərin iştirakı sayəsində eyni söz müxtəlif mənada ifadə edilib, cürbəcür başa düşülə bilər. Məs. “yenə gəldi” sözləri tələffüsündən aslı olaraq həm sevinci, həm nifrəti, həm də biganəliyi bildirə bilər.
Ünsiyyət şəraitindən onun məqsəd və məzmunundan asılı olaraq şifahi nitq də öz növbəsində
1. Monoloji nitq və 2.Dialoji nitq formasında cərəyan edə bilər.
Dialoji nitq- nitq ünsiyyətin ən qədim növü olub iki və ya bir neçə şəxsin bilavasitə ünsiyyət prosesidir. Nitqin bu növü daha çox insanların birgə əmək fəaliyyəti ilə bağlıdır.
Dialoq danışan şəxslərin emosional-ekspressiv rabitəsi şəraitində baş verir, belə bir
vəziyyətdə onların bir-birini görür bilavasitə qavrayır, emosional vəziyyətini qiymətləndirir. Monoloji nitq- isə bir adamın öz fikir və mülahizələrinin şərh etməsidir. Bu halda onun nitqi heç kəs tərəfindən kəsilmir. Məs. Mühazirəçinin, Natiqin və s. nitqi.
Yazılı nitq- nitqin nisbətən sonralar təşəkkül edən mühüm növü yazılı nitqdir. Bu, əsasən görmə qavrayışı üçün nəzərdə tutulan formadır. Şifahi nitqdən fərqli olaraq yazılı nitqdə hər hansı məlumat yazılı mətn kimi ifa edilir.
Şifahi nitqin köməkçi vasitələri: üzün, bədənin ifadəli hərəkətləri, səsin ahəngi və s. çoxdur. Bu cəhətlər yazılı nitq sözlərin, ifadələrin adekvat surətdə seçilməsi, yerində işlədilməsi ilə əvəz oluna bilər. Bu, yazılı nitqə verilən çox mühüm tələbdir.
II.Qeyri-verbal kommunikasiya vasitələrinin müxtəlif tipləri var. Bu baxımdan aşağıdakılar xüsusi olaraq qeyd olunur:
1. Mimika - sifət əzələlərinin hərəkəti kimi özünü göstərir. Qaş, göz, yanaq, dodaqlar və
s. sifətin bu və ya digər dərəcədə lokal mimika sahələridir. Sifətin ən ifadəli əlamətləri dodaqla qaş (ağız ilə göz) sahəsində yerləşir. Bu sahəyə əsas mimika sahəsi dyilir. Son zamanlar vizual ünsiyyət- «gözlərin təması» problemi diqqəti daha çox cəlb edir. Anatomik baxımdan gözlərin psixosemantikası baxışların, necə deyərlər, rəqsində açıqlanır.
2. İntonasiya ünsiyyətin başlıca akustik vasitəsidir. Ünsiyyət prosesində kommunikatorun resipientə münasibəti bilavasitə onun intonasiyasında əks olunur. Onun ekspressiv- emosional funksiyası önəmlidir. İntonasiyanın bu funksiyası xüsusi məntiqi vurğu, pauza və s. kimi akustik vasitələrlə qaynaqlanır.
3. Kinesika «bədən hərəkətlərinin dili» kimi meydana çıxır. İnformasiya mübadiləsində onun kodları jestlər vasitəsilə açıqlanır.
4. Proksimika insanın şəxsi məkanı kimi ünsiyyət prosesində özünəməxsus rol oynayır. İnsan bu məkanı özününkü hesab edir, hətta onu bir növ fiziki bədəninin davamı sayır. Ünsiyyət prosesində ya kimisə özümüzə yaxın buraxırıq, hətta qolumuza gətirməsinə imkan veririk, ya da kimisə özümüzə yaxın buraxmırıq – şəxsi məkanın hüdudları ünsiyyət prosesində subyektiv olaraq belə müəyyən olunur. Bu yolla insan başqa adamlarla özü

arasında ünsiyyət üçün intiutiv ölçülərlə əlverişli və ya münasib olan özünəməxsus psixoloji məsafə yaradır.

[bookmark: _bookmark3]MÖVZU 4. ƏTRAF MÜHİT PSİXOLOGİYASI:MÜNASİBƏTLƏR, MÜNASİBƏTLƏRİN TƏRİFİ VƏ İNKİŞAFI.
Münasibət- insanın ətraf mühitə və insanlara qarşılıqlı təsirinin nəticəsini, gerçəkliyin subyektiv tərəfini əks etdirir.
Münasibətin komponentləri.
1. Emosional komponent şəxsiyyətin özünə,obyektə, insanlara emosional münasibətini formalaşdırır.Münasibətin emosional komponenti müsbət modallığa (simpatiya, bağlılıq, sevgi) və mənfi modallığa (nifrət, antipatiya) ayrılır.
2. Koqnitiv komponent mühitin obyektini, insanları, özünü qiymətləndirməni
formalaşdırır.Münasibətin koqnitiv və ya qiymətləndirmə tərəfi şəxsiyyətin, inamın, mənəvi dəyərini, zövqünü, idealını göstərir.
3. Davranış komponent şəxsiyyətin obyektə, insanlara, özünə münasibətdə davranışın
taktika və strategiyasını seçməkdə kömək edır.
Münasibət sistemi üç səviyyəyə ayrılır:1) xarici aləmin hadisələrinə, predmetə münasibət
(subyekt-obyekt); 2) başqa insanlara münasibət (subyekt-subyekt);
3) özünə münasibət.
Azərbaycan psixoloqu Ə.Həmzəyevin fikrincə, qarşılıqlı münasibətlər iki və ya daha çox adamın öz təlabatını ödəmək üçün birgə fəaliyyətdə,qrup halında birləşməsi sayəsində baş verir.Bu cür münasibətlər sosial psixologiyada şəxsiyyətlər arası münasibətlər adlanır.Sosial psixologiyada qarşılıqlı münasibətlərin şəxsi, işgüzar, rəsmi,qeyri-rəsmi tipləri qeyd edilir.
Rəsmi münasibətlər rəsmi sənədlərə, normalara uyğun həyata keçirilən şəxsiyyətlərarası münasibətdir.Bu cür münasibətlər rəhbərlə tabe olanlar arasında baş verir.Burada qarşılıqlı münasibətin gedişi rəsmi şəkildə həyata keçirilir.Nə rəhbər, nə də tabe olan adam qarşılıqlı münasibətin tələblərindən kənara çıxmır.Hər kəs öz səlahiyyəti çərçivəsində hərəkət edir. Qeyri-rəsmi münasibətlər isə insanların bir-birinə olan şəxsi münasibətlərinə əsaslanır. Ona görə də bu cür münasibətlər subyektiv xarakter daşımaqla insanların bir-birlərinə olan simpatiyası, antipatiyasında və s. ifadə olunur. Simpatiya əsasında yaranan qarşılıqlı münasibətlər müsbət pozitiv xarakter daşıyır və həmin adamalrın ünsiyyəti çox vaxt öz müsbət çalarları ilə fərqlənir.Antipatiya əsasında yaranan qarşılıqlı münasibətlərdə isə ünsiyyətdə olan adamların bir-birinə qarşı mənfi hisslərlə kökləndiyi büruzə verilir.
Şəxsi qarşılıqlı münasibətlərin sosial psixologiyada aşağıdakı tiplərini fərqləndirirlər: tanışlıq, yoldaşlıq, dostluq, ər-arvad .Mütəxəssislərin fikrincə şəxsi qarşılıqlı münasibətlərin kökü insanların hisslər aləmi ilə baglıdır və emosional amillər zəminində formalaşır.
Ən geniş şəxsi qarşılıqlı münasibət forması tanışlıqdır. Bu cür qarşılıqlı münasibət özünün üç əsas səciyyəsi ilə fərqlənir: «üzdən tanıyırsan»; «salamlaşırsan» (yalnız qarşılıqlı tanıma zamanı); «salamlaşır və ümumi mövzularda söhbət edirsən». Bu cür tanışlıq zamanı şəxsiyyətlərarası hisslər əsaslı rol oynamır.
Yoldaşlıq qarşılıqlı münasibətləri işgüzar fəaliyyətə əsaslanır. Bu zaman birgə fəaliyyətin məqsədi, vasitə və nəticələri əlaqələrin saxlanması, vəzifə bölgüsü ilə müəyyənləşir.

Dostluq qarşılıqlı münasibətlərinə gəldikdə insanlar arasındakı bu cür münasibət qarşılıqlı bağlılığa, mənəvi yaxınlığa, maraqların birliyinə və s. əsaslanır.	Ər-arvad münasibətləri onların arasındakı psixoloji məsafənin xarakterinə görə intim, dostluq münasibətləri, şəxsi, yoldaşlıq və tanışlıq münasibətləri isə sosial münasibətlər kimi
formalaşırlar.
Şəxsiyyətlərarası münasibətlərin növlərindən birinin də işgüzar münasibət olduğunu qeyd etdik. Bu cür qarşılıqlı münasibətlər işgüzar əlaqələrin həyata keçirilməsi prosesində baş verir və insanların birgə fəaliyyətinin səmərəliliyinə öz təsirini
göstərir.
Şəxsiyyətlərarası ünsiyyətdə özünü göstərən zonalar
İnsanlar onları əhatə edən adamlara öz münasibətlərini təkcə xarici görkəm, geyimləri,
davranış manerası ilə deyil, məkan və zamanla bağlı amillərin köməyi ilə, həmin adamlarla ünsiyyət zamanı hansı distansiyanı, məsafəni tutmalarına əsasən də çatdıra bilərlər.Bu baxımdan mütəxəssislər şəxsiyyətlərarası ünsiyyətdə aşağıdakı 4 zonanın mümkünlüyünü qeyd edirlər.
1. İntim ünsiyyət zonası (yarım metrdən bilavasitə bədənlə təmasa qədər olan məsafə - 0 - 0,5 metr). Adətən bu məsafədə valideyinlər övladları, olduqca yaxın dostlar, sevgilil ər ünsiyyət saxlayırlar.Az tanıdığın adam sənə bu zonada yaxınlaşdıqda özünü narahat hiss edirsən.
2. Şəxsi ünsiyyət zonası (0,5 m-dən 1,5m-ə qədər).Müxtəlif mədəniyyət ,mədəni inkişaf səviyyəsində bu zonanın sərhəddi müxtəlif olur. Adətən bu zonada bir-biri ilə yaxşı,yaxın tanış olan adamlar ünsiyyət saxlayırlar.Bu məsafə adamların bir –birinə toxunmalarına, əl vermələrinə, əllə çiyinlərinə toxunmalarına imkan verir. Mütəxəssislərin qeyd etdikləri kimi adamların əksəriyyəti bu zonanı özünün məkanı hesab edir və yad adamlarla belə zonada ünsiyyətə meyilli olmurlar.Təsəvvür edin ki,mikroavtobusda oturmusunuz.
Dayanacaqda yeni bir sərnişin maşına minərək bütün yerlər boş olduğu halda sizin yanınızda oturur.Bu zaman siz istər-istəməz özünüzü narahat hiss edirsiniz. Yəqin ki, siz belə halların şahidi olmusunuzki adamların sıx olduğu yerdə, məs.liftdə, metro vaqonunda, avtobusda insanlar bir-biri ilə vizual təmasdan qaçır.Pəncərədən baxmağa, gözlərini salondakı reklam şəkillərə zilləməyə cəhd göstərirlər.
3. Formal ünsiyyət zonası ( 1,5m-dən 3m-ə qədər). Adətən bu məsafəni işgüzar adamlarla ünsiyyət, eləcə də təsadüfi,az əhəmiyyətli söhbət zamanı gözləyirlər.
4. Ümumi ünsiyyət zonası (3m-dən uzaq olan məsafə).Bu məsafədə birinci və ikinci ünsiyyət zonalarındakı davranışı həyata keçirmək mümkün deyildir və yersiz dir.Hətta bu məsafədə işgüzar ünsiyyət də həyata keçirilə bilməz. Bu məsafədə sa dəcə olaraq
mühazirəni dinləyirsən və deyə bilirsən ki ümumi ünsiyyət situasiyasına düşmüsən.
Qruplarda şəxsiyyətlərarası münasibətlərin səviyyələri Şəxsiyyətlərarası münasibətlər mürəkkəb və çoxsəviyyəli quruluşa malikdir. Bunlardan birincisi, ilk növbədə «gözə çarpanı» vasitəsiz asılılıq səviyyəsidir. Buraya fərdlərin emosional xoşagəlimliliyi, qrup uyğunluğu, ünsiyyətlilik və həmrəylik və s. vasitəli asılılıq səviyyəsi daxildir.İkinci, daha əsaslı səviyyə vasitəli asılılıq səviyyəsi olub şəxsiyyətlərarası münasibətlərin məcmuunu təşkil edir. Bu səviyyəyə fərdin kollektivçilik psixologiyasının dərəcəsi, qrup həmrəyliyi, iştirakçıların öz davranış etalonlarını kollektivin etalonlarına uyğunlaşdırmaq meylləri, kollektivdə sosial sxemlər və onların iştirakçılar tərəfindən qavranılması və s. daxildir.
Üçüncü səviyyəni qrupun istehsalat, təlim və yaxud ictimai vəzifələri səviyyəsinin

məcmuu təşkil edir. Buraya qrupun yerinə yetirdiyi vəzifəyə hazırlığı, işgüzarlığı, başqa qruplarla rabitə münasibətləri və s. daxildir.



[bookmark: _bookmark4]MÖVZU 5. MÜNAQİŞƏLƏRİN NÖVLƏRİ ,DAVRANIŞ QAYDALARI VƏ HƏLLİ
YOLLARI.
Münaqişə nədir? Münaqişə-əks mövqelərin və bir araya gəlinməsi mümkün olmayan qüvvələrin toqquşmasıdır.
Münaqişələrin novləri:1.daxilişəxsi münaqişələr - subyektin, şəxsiyyətin ziddiyyətli istəklərinin nəticəsidir. Bu münaqişələr müxtəlif hallarla əlaqədar ortaya çıxa bilər, lakin çox vaxt - şəxsiyyət ziddiyyətləri mövcud olduqda.
2. şəxslərarası münaqişə - tərəflərin qarşılıqlı ziddiyyətlər şəklində baş verən və mənfi emosional hallarla müşayiət olunan şəxsi və ya rəsmi həyat və fəaliyyət məsələlərində insanlar arasındakı ziddiyyətlərin həlli prosesini ifadə edir.
Münaqişə münasibətlərinin səbəbləri müxtəlifdir və onları iki qrupa bölmək olar: obyektiv və subyektiv
Münaqişənin obyektiv səbəbləri: 1.insanların maraqları obyektiv olaraq fərqlidir və buna görə də toqquşmaya səbəb ola bilər; 2.insanlar üçün əhəmiyyətli olan maddi və digər faydaların olmaması; 3. zəif maddi-texniki və digər fəaliyyətləri təmin edən tərəflər ; 4. cəmiyyətdə sosial gərginliyin artması və nəticədə nevrotizmin, aqressivliyin və insanların qarşıdurmasının artması obyektiv şəkildə baş verən meyl; 5. hüquq normalarının düşünülməməsizliyi, müxtəlifliyi və düzgün olmaması və s.
Münaqişə münasibətlərinin subyektiv (psixoloji) səbəbləri: 1) üçüncü tərəfin hərəkətləri və davranışları ilə əlaqəli səbəblər: rəhbərlər, valideynlər, uşaqlar (ailə münaqişələrində); 2) münaqişə münasibətlərinin iştirakçılarında olan səbəblər. Bunlara aiddir: a) vəziyyətin münaqişə kimi subyektiv qavranmasının xüsusiyyətləri, amma bu əslində belə deyil; b) insanların uyğunsuzluğu (sosial, psixoloji, psixofizioloji, funksional); c) ziddiyyətli şəxsiyyətlərin kollektivıində olması (nümayişkaranə (demonstrativ), balanssız, impulsiv, riqoristik (yəni insanı yalnız problemlərin həllində bir vasitə hesab edir), ultra(yüksək) dəqiq, yüksək pedantik şəxsiyyət və s.); d) fərdi və qrup dəyərlərinin, mövqelərinin,
gözləntilərinin (ümidlərinin) uyğunsuzluğu və hətta əks olamağı; e) ünsiyyət mədəniyyətinin aşağı olması; f) insanların ümumi psixoloji qorunmasının aşağı olması və azalma (birlikdə və ya ayrı-ayrılıqda) təmin etmək üçün nə qədər vacib olduğuna görə müəyyən edilir.
Münaqişələrin idarə edilməsinin-yəni konfliktologiya qurucularından biri Kurt
Levin(almaniyalı amerikalı), insanların həm şəxsi, həm də şəxsiyyətlərarası münasibətlərini xarakterizə edən münaqişələrin 3 əsas növünü müəyyənləşdirdi: 1."yaxınlaşma -
yaxınlaşma" tipli qarşıdurma. İnsanın bir-birinə uyğun gəlmədiyi iki məqsədə bir anda nail olmağa çalışması ilə xarakterizə olunur.Məsələn, bir insan evlilik seçmək problemini həll edir - onun üçün eyni dərəcədə cəlbedici iki nəfərdən biridir;
2. "sil - sil" kimi münaqişə.O, eyni dərəcədə cəlbedici olmayan iki insan arasında seçim etmək zərurəti ilə fərqlənir. Məsələn, şəxsin biri ilə birgə işləmək seçimi ilə qarşılaşır və potensial tərəfdaşlarının hər ikisi də onun üçün arzuolunmazdır və başqa seçimi yoxdur.

3. "yaxınlaşma - uzağlaşma" münaqişəsi. Bir İnsanda həm cəlbedici (müsbət əlamətlər) və həm də cəlbedici olmayan (mənfi və ya dözümlü əlamətlər) xüsusiyyətlər mövcuddur. Fərqli münaqişə vəziyyətlərində biz fərqli reaksiya veririk, lakin fərqli insanlarla oxşar vəziyyətlərdə reaksiyalarımız fərqli ola bilər.Problemin effektiv həlli üçün,münaqişədə iştirak edən digər insanların davranışlarını, maraqlarını və motivlərini,həmçinin münaqişənin xarakterini nəzərə almaq lazımdır (birgə yə fərdi hərəkət edərək)
Kenneth Tomas və Ralph H. Kilmen, münaqişə vəziyyətində davranış üçün ən əsas əlverişli strategiyaları hazırladılar.Onlara ,görə-
Münaqişələrin həlli üçün beş əsas üslub mövcuddur: 1. Rəqabət (tərzi)üslübü. İnsan digər insanlarla əməkdaşlıqda maraqlı deyil ,amma iradəli qərarlar qəbul etməyə qadirdir.
2. Çəkinmək üslubu. Bu üslub problemin o qədər də vacib olmadığı zaman, enerjini həll etmək istəyi olmadıqda istifadə olunur. Bəlkə vəziyyəti düşünmək üçün bir müddət - möhlət lazımdır.
3. Uyğunlaşma üslubu( tərzi). İşin nəticəsi başqası üçün son dərəcə vacib olanda və sizin üçün vacib olmadıqda istifadə edə bilərsiniz. Üstündə dayana bilməyəndə: çünkü digər şəxs daha çox gücə malikdir. Və ya maraqlarınızı qorumaqdansa, daha çox kiminləsə yaxşı münasibət qurmağınız daha üstüdir.
4. Əməkdaşlıq üslübü( tərzi). Digər üslublarla müqayisədə daha uzun iş tələb edir. Problemin həlli hər iki tərəf üçün vacibdirsə bu üslubdan istifadə etməyiniz məsləhətdir.
5. Güzəşt üslübü (tərzi)- hər iki tərəf qismən istədiyinə nail olmaq istəyirsə istifadə olunur .Effektlidir, əgər tərəflər eyni şeyi istədikdə təsirli olur və eyni zamanda da yerinə yetirmək mümkün deyil.
Münaqişə vəziyyətlərinin konstruktiv həlli üçün aşağıdakı tövsiyələrə əməl edilməlidir: 1.Qarşıdurmada qalib gələn yoxdur: hər iki tərəf həmişə itirir. Buna görə, kimin ən çox günahlandırıldığını axtarmaq və "təhqir edilmiş qürur" vəziyyətində olmaq mənasızdır. İlk addımı atmağa cəsarət edin - bu xarakterinizin və özünə hörmətinizin göstəricisidir.
2. Söhbəti xoşunuza gəlməyən konkret vəziyyətin təsviri ilə başlayın. Mümkün qədər obyektiv olmağa çalışın. Bu barədə nə qədər ətraflı danışsanız, bir o qədər yaxşıdır. Mümkünsə, konkret misallar verin.
3. Bu vəziyyətdə nə hiss etdiyinizi -deyin. İnsanlar arasındakı bir çox münaqişə, izah edilməmiş fikir və hisslərin olması ilə mürəkkəbləşir. Bəzən onların sadəcə ifadəsi,bu mənfi hisslərin mübadiləsi - vəziyyəti düzəltməyə imkan verir.Sadə sözlərdən istifadə edin: "Mən narahat oldum", "Mən qorxdum", "Mən hirsləndim".
4. Qarşı tərəfi dinləməyə çalışın - bu münaqişənin səbəblərini daha yaxşı anlamağa
imkan verir. Yadınızda olmalıdır ki, fərqli düşüncələriniz,vəziyyət barədə fərqli
təsəvvürləriniz var və bu münaqişənin səbəbi oldu. Buna görə ifadə olunanlara həqiqət kimi deyil, rəqibinizin mövqeyinin, istəklərinin və maraqlarının əks olunması kimi yanaşın.Diqqətlə qulaq asın(dinləyin), söhbəti kəsməyin,mübahisə etməyin – bu əsas şərtlərdən biridir.Müsahibinizi həqiqətən ciddi şəkildə dinlədiyinizi göstərin və razılığa gəlməyə çalışın.
5 Daxili(qizli) fikirləri nizamlamağa çox faydalıdır.Daxili qizli fikirlər- başqalarının duyğuları və düşüncələri(fikirləri) haqqında zənnlər,gümanlar,qorxular, fərziyyələrdir. Fərzlərinizin doğru olduğundan əmin olmaq üçün insanın özündən soruşmaq daha yaxşıdır.
6. Vəziyyətin, davranışın, münasibətlərin dəyişməsi ilə bağlı konkret təkliflər vermə fürsəti tapın (misal ücün,:Sizi xahiş edirəm ...", "Ümid edirəm ki, Sizə çətin olmaz

...").Söhbətin sonunda- vəziyyəti və ya münasibətinizi dəyişdirsəniz, - nəyin dəyişəcəyini söyləyin.Təhdid etmək və ultimatumlara müraciət etmək qeyri-mümkündür - ona görə ki müsbət perspektivlər daha cəlbedicidir.





[bookmark: _bookmark5]MÖVZU 6. QƏZƏB VƏ SƏBƏBLƏRİ.QƏZƏB HİSSİ İLƏ MÜBARİZƏ. TƏHLÜKƏLİ XƏSTƏ İLƏ ÜNSİYYƏT.
Qəzəb -insanların məmnun olmadıqları insanlara, vəziyyətlərə və ya hadisələrə qarşı inkişaf
etdirdikləri reaksiya mexanizmidir.
Hər bir insan duyğusu kimi, qəzəb də zəruridir və nəzarət altında saxlanıla bildiyi müddətcə problem deyil. Ancaq bəzən daxildə yaşanan qəzəb, zahirən zərər verən davranışlar kimi özünü göstərə bilər. Qəzəbini qəbul edə bilməyən, ani və dağıdıcı reaksiyalar verən insanlar sosial və iş həyatlarında problem yaşayır, özlərini istədikləri kimi ifadə edə bilmirlər.
Qəzəb pozuntusuna nə səbəb olur?
Qəzəblə mübarizə pozuntusu müxtəlif səbəblərdən yarana bilər. Adətən onun tək bir səbəbi olmur və birdən çox səbəbin birləşməsi səbəb ola bilər. Bu səbəblərə misal olaraq ilk təcrid olunma hissini göstərmək olar.Demək olar ki, hər bir insan həyatının bir dönəmində kənarda qalma hissini yaşayır. Yaşanan təcrid hissinin şiddəti və onun insana göstərəcəyi təsirlər çox dəyişir.
İstisna hissinin doğurduğu faktorların əksəriyyətini nəzərə alaraq: bu emosiya insanların psixi sağlamlığına mənfi təsir göstərdiyi və hirslə mübarizə pozuqluğuna səbəb ola biləcəyi danılmaz bir həqiqətdir. İstisna olunma hissi ilə, əgər insan öz hisslərini içində yaşayan biridisə bu vəziyyət daha da riskli olur. Çünki bir müddət sonra insan bu neqativ fikirləri boğa bilmir və ciddi qəzəb problemi yarana bilər.
Epilepsiya kimi müxtəlif nevroloji xəstəliklərin də qəzəb problemlərinə səbəb ola biləcəyi məlumdur.
Qəzəb pozuntusunun əlamətləri hansılardır?
Qəzəb pozuntusu ən əhəmiyyətli və ümumi əlamətlərindən biri də insanın kiçik şeylərə və ya vacib bir şeyə ciddi qəzəblənməsi, əsəbiləşdiyi zaman özünü itirməsi və davranışlarına hakim ola bilməməsidir. Bununla belə, qəzəbi idarə etmə problemi olan insanlar tez-tez qəzəbli əhval-ruhiyyədə olurlar. Bu ruh halının nəticəsi olaraq o anda özlərini idarə edə bilmir və normalda başqalarına etmək istəmədikləri şeyləri edir və psixoloji və ya fiziki zərər verirlər.
Bu vəziyyətlərə əlavə olaraq, nəzarəti itirən insanlarda müxtəlif fiziki əlamətlər də meydana çıxır. Bu əlamətlər ürəyin sürətli döyüntüsü, ürək döyüntüsü, qan təzyiqinin qəfil artması, şiddətli baş ağrısı, əl və ayaqlarda titrəmə hissi, sinədə sıxılma, dərin nəfəs alma və insanın bütün bədənində tərləmə kimi qəbul edilə bilər.
Hansı xəstəliklər qəzəbi idarə etmə pozuntusuna səbəb olur?
Qəzəb pozuntusu təkcə psixi deyil, həm də fiziki pozğunluqlara malikdir. Bu səbəbdən insanda müxtəlif xəstəliklər yarana bilər. Onları aşağıdakı kimi sadalaya bilərik:

Ürək xəstəlikləri qəzəbinə nəzarət pozğunluğu olan insanlarda ən çox görülən xəstəliklər arasındadır. Çünki insanın qəzəbi onun ciddi şəkildə həyəcanlanmasına və ürəyinin normaldan daha sürətli işləməsinə səbəb olur. Bununla birlikdə, ürək damarlarının daralması və ya infarkt kimi inkişaf etmiş şərtlərə də səbəb ola bilər və həyatı üçün təhlükə yarada bilər.
Hər kəsə məlumdur ki, təzyiq problemi olan insanlar həddindən artıq həyəcanlı, kədərli və ya qəzəbli olduqda ciddi problemlər yaşayırlar. Bununla belə, damar elastikliyi pisləşəcəyindən, xüsusən də hirs problemi olan insanlarda qalıcı hipertoniya ehtimalında artım var. Məlumdur ki, onsuz da yüksək təzyiqi olan insanlar tantrumlar keçirdikdə qan təzyiqini daha da artırır və bu, bir çox ciddi sağlamlıq problemlərinə səbəb ola bilər.
Diabet (şəkər xəstəliyi) qəzəb pozğunluğuna səbəb ola biləcək xəstəliklər arasındadır. İnsanda toplanan qəzəb psixi problemlər yaradır, insanın sosial mühiti ilə münasibətini pozur. Lakin onun təsiri bununla məhdudlaşmır. Fiziki olaraq, insanın maddələr mübadiləsində də qeyri-adi pozulmalar olur. Daimi qəzəb səbəbiylə meydana gələn stress hormonu və maddələr mübadiləsinin pozulması sayəsində insanın şəkər xəstəliyinə meyli artır.
Qəzəb pozğunluğu sayəsində insanda resessiv olan genlər aktivləşərək müxtəlif xəstəliklərin üzə çıxmasına səbəb ola bilər. Stress və hirs faktoru bu mövzuda ümumiyyətlə birlikdə hərəkət edir. Bu səbəbdən uzun müddət stresli və qəzəbli həyat sürən insanların zamanla yeni xəstəliklərin yaranması qaçınılmazdır.
İnsanın daxilində yığılan həddindən artıq qəzəb zamanla müxtəlif psixoloji pozğunluqlara
səbəb ola bilər. Bunlara depressiya və narahatlıq pozğunluqları daxildir.
Qəzəb pozuntusu necə müalicə olunur?
Ani qəzəb patlamaları kimi tanınan qəzəb pozğunluğunu düzəltmək üçün müntəzəm müalicə proqramı həyata keçirilməlidir. Müalicənin ən vacib addımı insana qəzəbinin nə olduğunu və bunun nəticələrini öyrətməkdir. Müntəzəm olaraq tətbiq edilən psixoterapiya üsulları nəticəsində özünü itirmə halının aradan qaldırılması və bunun əvəzinə normal bir qəzəb halının yaşanması hədəflənir. Çünki qəzəbi tamamilə yox etmək mümkün olmasa da, onu nəzarətdə saxlamaq mümkündür.
Qəzəb nəzarət pozuqluğuna nəzarət etmək üçün insanın həddindən artıq aqressiv olduğu vəziyyətlər və ya hadisələr araşdırılır və onlar üzərində araşdırma aparılır. İnsanın əsəbiləşəcək qədər özünü itirməsinə səbəb olan hadisələrin əsas səbəblərini araşdıraraq, bunların dəyərsiz hadisələr olduğunu başa salmaq, hirslə mübarizə probleminin həllində ən əhəmiyyətli addımlardan biridir.
Bunun xaricində, insanın həqiqətən ciddi şəkildə qəzəblənməsinə səbəb olacaq hadisələrə qəzəbli şəkildə reaksiya verməsi qeyri-adi olmaz və bu vəziyyət qəzəb pozğunluğu kateqoriyasına düşmür.Müalicə üsulları ilə yanaşı hirs nəzarət pozuqluğu dərmanları da müalicədə çox əhəmiyyətli rol oynayır. Dərman müalicəsi tək tətbiq edildikdə, adətən kifayət etmir və insanın ruhunun dərinliklərində olan problemlərin həllinə kömək etmir, yalnız simptomları örtür.Buna görə terapiya və dərman müalicəsinin birləşməsi ən yaxşı seçim olardı.
Qəzəb hissi ilə necə mübarizə aparmaq olar?
Qəzəbi idarə etmə pozğunluğu ciddi psixoloji problemdir və bir mütəxəssisin köməyi olmadan tamamilə müalicə etmək asan deyil. Bununla belə, insanın özünü rahatlatmaq üçün bir neçə addım atması var.
Əvvəla, qəzəbə səbəb ola biləcək hadisələr əvvəlcədən fərq edildiyində,insan dərindən nəfəs
almalı və mümkünsə müəyyən bir rəqəmə qədər sayaraq sakitləşməyə çalışmalıdır. Bununla

belə, mümkün qədər başqa insanlara qarşı real hisslər ortaya qoyulmalı, düşüncələr içəri atılmamalıdır, çünki insanın içinə qoyduğu və yığdığı hər şey adətən gələcəkdə qəzəb kimi çıxmağa meyllidir. Ancaq idman və meditasiya kimi istirahət və stresdən qurtulmağa səbəb ola biləcək fəaliyyətlər nəticəsində qəzəb hücumlarında azalma müşahidə edilə bilər.







[bookmark: _bookmark6]MÖVZU 7. AQRESSİYA VƏ SƏBƏBLƏRİ.AQRESSİYANIN İDARƏ OLUNMASI.

Aqressiya (lat. aggredi - "hücum etmək" deməkdir)-başqa insan və ya insan qrupunu məhv etməyə, onlara fiziki və ya psixoloji xəsarət yetirməyə istiqamətlənmiş fərdi və ya kollektiv davranışdır.
Şərti olaraq aqressiyanı 2 növə bölürlər:
1. Düşmənçilik - kiməsə zərər yetirmək üçün;
2. İnstrumental -məqsədə çatmaq üçün;
Biz hər gün kütləvi informasiya vasitələrindən insanların aqressiv davranışının təcəssümü olan cinayətlər,müharibələr,terror aktları haqqında məlumat alırıq. Aqressiyanın tibbi aspektlərindən söz açılarkən, ilk növbədə psixi patalogiya ilə bağlı olan aqressiya nəzərdə tutulur.Psixi xəstələrin aqressiyası müharibələr zamanı törədilən zorakılıqdan müqayisə olunmaz dərəcədə az olsa da ,nəzərə almaq lazımdır ki, psixi xəstəxanaların pasientlərinin 10 %-də bu və ya digər aqressiv tendensiyalar müşahidə olunur.Aqressivliyin səbəbləri kimi konfliktlilik, ailədəki emosional əlaqələrin qırılması, ailədəki tərbiyə çıxış edə bilər. Aqressiv hərəkətlər özünəqəst, özünüalçaltma, özünü günahlandırma şəklində insanın özünə də istiqamətlənə bilər.
Aqressiyanı problem kimi psixoloji ədəbiyyata Z. Freyd gətirib. Z.Freyd aqressiyanı, zorlamanı insana məxsus ilkin instinklərin təzahürü kimi izah edirdi.O,1920-ci ildə belə qənaətə gəlmişdi ki, insanda dağıtmağa və həyatı məhv etməyə yönəlmiş xüsusi instiktiv meyl mövcuddur.
Erik From isə aqressiyanın iki növünü ayırmışdır:1) Bədxassəli aqressiya(bioloji uyğunlaşmamaq) - başqa canlının üzərində hökmranlıq etmək ehtirası və dağıtmaq arzusudur.Bədxassəli aqressiyanın patoloji forması vardır. Qavrayış , təfəkkür və iradi
sferada (epilepsiya, demensiya, şizofreniya zamanı) baş verən psixopatoloji dəyişikliklər nəticəsində patoloji aqressiya özünü göstərir.Aqressiyanın bədxassəli formalarına paxıllıq və qısqanclıq üzündən törədilmiş aqressiyalar daxil edilir. Bu zaman insan təkcə istədiyinə malik ola bilməməsi səbəbindən deyil, həmçinin başqasının buna malik olmasına görə
zorakılıq əməlləri törədir.
2) Xoşxassəli aqressiya (bioloji uyğunlaşma) - təhlükəyə qarşı olan, ani baş verən reaksiyadır.Təhlükə aradan qaldırılanda aqressiya sönür. Bu formaya daha çox idman yarışlarında rast gəlinən oyun aqressiyası aiddir. Burada məqsəd rəqibi öldürmək və ya yaralamaq deyil, cəldlik və məharəti nümayiş etdirməkdir.Xoşxassəli aqressiyanın daha bir növü məqsədə nail olmağa yönəlmiş özünütəsdiq meylidir.Belə aqressiya şəxsiyyətin özünü

təsdiq etməsi üçün vacibdir. İşgüzar menecer, parlaq siyasətçi , cəsarətli tədqiqatçı öz məqsədinə nail olmaq üçün bucür aqressiyaya malik ola bilər. Təbii ki,məqsədi dağıtmağa deyil,həyatı qorumağa yönəlmiş müdafiə meyli də xoşxassəli aqressiyaya aiddir.
Aqressiyanın profilaktikası və idarə olunması.Aqressiyanın qarşısının alınmasının ən geniş yayılmış üsulu müvafiq cəzalandırmadır.Lakin Beronun tədqiqatları göstərir ki, mümkün cəza yalnız müvafiq şəraitdə aqressiyanın qarşısını ala bilər.Əgər potensial aqressorlar son dərəcə hiddətlənmə vəziyyətindədirsə, cəzalanma təhlükəsi onlar tərəfindən bir qayda olaraq nəzərə alınmır.Zorakı əməldən əldə olunan mənfəət cəza qorxusunu üstələyərsə, cəzalandırma aqressiyanı cilovlaya bilməyəcək. Ən nəhayət, aqressiyanın qarşısını almaq üçün cəza kifayət qədər sərt, onun tətbiq ehtimalı isə yüksək olmalıdır.
Tətbiq olunmuş cəza aqressiv əməldən dərhal sonra olsa gələcək aqressiv davranışın qarşısını ala bilər. Əks təqdirdə səbəb-nəticə münasibətləri pozulmuş olur. Tətbiq olunan cəza aqressiv əməlin dərəcəsinə münasib olmalıdır. Cəza kifayət qədər sərt olmadıqda cəzasızlıq hissiyyatı yaradır. Həddən artıq sərt cəza isə ədalətsizlik kimi qiymətləndirilir və gələcək aqressiyaya əsas verir. Bundan əlavə, müəyyən davranış formasının daim cəzaya məruz qalacağının aqressor tərəfindən dərk olunması çox vacibdir.
Aqressiyanın idarə olunmasının digər istiqaməti katarsis - şəxsin hiddət və qəzəbini sosial cəhətdən məqbul sayılan formada ifadə etmək imkanının olmasıdır. Məlum olmuşdur ki, bir aqressiv aktın icrası sonrakı aqressiyanın azalması ilə nəticələnə bilər.Təəssüflə qeyd etməliyik ki, sosial məqbul sayılan profilaktika formalarının heç də hamısı aqressiyanın səviyyəsini azaltmır. Məsələn, üzücü fiziki məşğələlər, cansız əşyalardan «heyf çıxma», verbal aqressiyanın ifadəsi ya müvəqqəti nəticə verir, ya da, ümumiyyətlə, faydasız hesab olunur. Aqressiyanın azaldılmasında qeyri-aqressiv davranış modellərinin tətbiqi daha münasib hesab edilir.Təmkinli, səbrli olmaq, çağırışları, münaqişələri konstruktiv həll etmək, özünü əxlaq normaları çərçivəsində saxlamaq qabiliyyətinin nümayişi insanlara
aqressiv davranış nümayişindən heç də az təsir etmir. Digər insanların əməllərinin düzgün dərk olunması da mühüm əhəmiyyət kəsb edir. Şəxs tərəfindən təxribat kimi qiymətləndirilən hərəkətlər həqiqətdə bu cür olmaya da bilər. Məsələn, bir qədər gərgin, yüksək tonla müşayiət olunan telefon danışığı texniki nasazlıq üzündən kəsilərsə, bu, qəsdən edilmiş kimi qiymətləndirilə bilər. Hər hansı yüngülləşdirici səbəb haqqında xəbərdar olmaq da aqressiv reaksiyaların qarşısını alır. Məsələn, əgər həmsöhbətimizin aqressiyasının bizə aid olmayan problemlərlə bağlı olduğunu görürüksə, onun acıqlı olmasına çox da əhəmiyyət vermirik. Aqressiyanın qarşısını alan güclü vasitə zorakılıqla bir araya sığmayan stimulların olmasıdır. Rəhm, mərhəmət, yumor, birgə əməkdaşlığa maraq, üzrxahlıq və s. bu kimi hərəkətlər aqressiyanın azalmasına səbəb ola bilər. Psixoloqlar tərəfindən aqressiyanı idarə edən effektiv tədbirlər işlənib hazırlanmışdır. Bunlara daxildir: Modelləşdirmə- aqressiya tətbiq etmədən məqsədə nail olmaq üçün müxtəlif modellərin nümayişi; Rol
oyunları -qeyri-aqressiv davranış modellərinin təqdir olunması ,əks-əlaqənin yaradılması, əldə olunmuş vərdişlərin real şəraitdə praktik tətbiqi.

[bookmark: _bookmark7]MÖVZU 8. TƏŞVİŞ (NARAHATLIG) ANLAYIŞI ,SİMPTOMLARI VƏ
SƏBƏBLƏRİ, TƏŞVİŞ POZUNTUSUNUN NÖVLƏRİ VƏ MÜALİCƏ METODLARI.

Təşviş (narahatlıq) hissi - həyatda insanın üzləşdiyi qorxulu və təhlükəli vəziyyətlərə orqanizmin verdiyi psixi və fizioloji reaksiyalara deyilir.Təşviş, pis bir şeyin baş verəcəyindən narahat olduğumuz zaman meydana gələn əsassız bir qorxu və narahatlıq vəziyyəti kimi müəyyən edilə bilər. Bəzi hallarda, məsələn, çətin imtahan verərkən, kütləvi auditoriya qarşısında çıxış zamanı, ağır hava şəraitində avtomobili idarə edərkən təşviş normal reaksiya hesab olunur. İnsanın həyatına təhlükə yarandıqda bu hisslər hər bir fərddə meydana çıxır və onun fəaliyyətini təhlükədən qurtarmağa yönəldir.Lakin hər hansı situasiyaya qarşı həddən artıq güclü qorxu və təşviş yaranarsa, yaxud bu hisslər əsassız meydana çıxarsa, belə vəziyyət təşviş pozuntuları adını almış əsəb xəstəliklərinin əlaməti kimi qiymətləndirilir.
Təşviş pozuntularının etiologiyasında bioloji,psixoloji,sosial faktorlar aparıcı rol
oynayır.Genetik tədqiqatlar göstərir ki,sağlam insanlarla müqayisədə təşviş pozuntularından əziyyət çəkən insanların nəslində bu xəstəliyə rastgəlmə ehtimalı beş dəfə
çoxdur.Tədqiqatlar göstərir ki, bu xəstəliyin yaranmasına valideynlər tərəfindən göstərilən qayğı və emosional münasibətin azlığı da səbəb ola bilər. Həmçinin, uşaq yaşlarında baş vermiş real və ya güman edilən “təhlükəli” hadisələr (zorakılıq, ölüm və ya sevilən birinin
hücumu kimi) təşviş pozuntularının risk faktoru sayıla bilər.Ürək, ağciyər, tiroid, şəkər kimi
sağlamlıq problemləri narahatlıq pozğunluğuna səbəb ola bilər.
Təşviş pozuntularının simptomlarını 2 qrupa bölmək olar: somatik və psixoloji simptomlar.Somatik simptomlar:
-Təngnəfəslik, hava çatışmazlığı
· Ürək döyüntülərinin sürətlənməsi
· Döş qəfəsində diskomfort (göynəmə, dartılma, sancma) başgicəllənmə, başağrıları
· Zəiflik, əzginlik hissi
· Tərləmə
· Ürəkbulanma
· Qarın nahiyəsində diskomfort
· Bədənin müxtəlif hissələrinin keyləşməsi hissi
-Titrəmə
· Bədən hərarətinin yüksəlməsi hissi
· Ağızda quruluq hissi
Psixoloji simptomlar:
-Ümumi narahatçılıq
· Həssaslıq
· Diqqəti cəmləmə problemləri
· Ölüm qorxusu
· Dəli olmaq qorxusu,hərəkətləri üzərində hakimiyyəti
· Reallığın itirilməsi qorxusu
Təşviş(narahatlıq) pozğunluğunun bir neçə növü var:
1. Generalizə olunmuş təşviş pozuntusu. Özünü müxtəlif səbəblər üzündən baş verən həddən artıq güclü, çətin nəzarət olunan və çox vaxt əsassız narahatlıq hissi şəklində göstərir. Bu təşviş pozuntusundan əziyyət çəkən insanlar demək olar ki, hər gün gərginlik içində olur və qorxu hissi ilə yaşayırlar.Onların gərginliyi və qorxu hissi gündəlik həyatın

adi vəziyyətləri ilə bağlı olur. Məsələn: öz səhhəti və yaxınlarının sağlamlığı ilə bağlı qorxu,
maddi vəziyyətlə əlaqədar daimi həyəcan, təhlükəsizliyinə görə əsasız narahatlıq hissi.
Həyatlarında baş verən demək olar ki, bütün hadisələrin (ailədə, işdə və s.) pis ssenari
üzrə inkişaf edəcəyini gözləyirlər. Onlarda həmçinin müxtəlif somatik (bədən) simptomlar (təngnəfəslik, ürəkbulanma, əllərin və ayaqların keyləşməsi, baş ağrıları, udmanın
çətinləşməsi, barmaqlarda gizilti, əzələlərdə gərqinlik, tez yorulma və s.) ola bilər. Əhalinin 2-3%-i ümumi təşviş pozuntusundan əziyyət çəkir. Qadınlar arasında bu xəstəliyə kişilərə nisbətən 2 dəfə çox rast gəlinir.
2. Panik atak [epizodik paroksizmal təlaş] Pozuntunun əsas əlaməti hər hansı xüsusi situasiya və ya şərait ilə məhdudlaşmayan,buna görə də əvvəlcədən xəbər verməyən residivləşən kəskin ifadə olunmuş təlaş (panik) tutmalarıdır. Digər təşviş pozuntularında olduğu kimi əsas simptomlar qəflətən meydana çıxan ürəkdöyünmə, döş sümüyü arxasında ağrı, təngnəfəslik, qeyri-reallıq bu depersonalizasiya və ya derealizasiya formasında özünü göstərir. Bundan əlavə ikincili olaraq bir çox hallarda ölümdən, özünə nəzarətin və ya ağılın itirməsindən ibarət qorxu müşahidə olunur.
Generalizə olunmuş təşviş pozuntusu və panik atak zamanı yaşanan simptomlar oxşar olsada,ancaq panik ataklarda bu simptomlar çox daha şiddətlidirlər.İnsan öləcəyinə həqiqətən inana bilər.
3. Aqorafobiya zamanı təşviş tutmaları aşağıdakı hallarda qeyd olunur: kütlə içində, yaxud çoxlu adam yığışmış yerdə olmaq; açıq sahələrdə (məsələn, düzənlikdə, meydanda) olmaq. Aqorafobiyalı insanlar qəfil təşviş tutmları keçirə bilərlər. Onların təşvişi və ümumi həyəcanı camaatın arasında rüsvay olmaq və aciz görünmək qorxusu ilə də
bağlıdır.Panik tutmasının ictimai yerdə baş verməsi qorxusu onların vəziyyətini daha da gərginləşdirir.Bu səbəbdən onlar mağazaya daxil olmaqdan, izdihamlı və ictimai yerlərdə olmaqdan, qatarla, avtobusla, təyyarə ilə tək səyahət etməkdən imtina edirlər.Bunun nəticəsində aqorafobiyadan uzun müddət əziyyət çəkən insanlar vaxtlarının çox hissəsini evdə keçirir və harasa çıxmaq onlar üçün çətin problemə çevrilir.Adətən, situasiyalardan qaçma cəhdləri əhəmiyyətli olur və aqorafobiyadan əziyyət çəkən bəzi şəxslər
“təhlükələrdən” qaçmağa nail olduqlarına görə elə bir böyük narahatçılıq keçirmirlər.
4. Sosial fobiya.Adət etmədiyi situasiyada, yaxud tanış olmayan şəxslərlə görüş zamanı insanın bir qədər sıxıntı keçirməsi təbii haldır. İlkin gərginliyi dəf edəndən sonra insanların əksəriyyəti yeni şəraitə asanlıqla uyğunlaşır. Lakin bəziləri üçün cəmiyyətə uyğunlaşmaq ciddi problemə çevrilir.Bu insanlar yad adamların arasında demək olar ki, həmişə güclü gərginlik və sıxıntı duyurlar; başqalarının onlar haqqında nə düşünməsi onları daim narahat edir; ətrafdakıların rəğbətini qazanmağa çalışıb və buna nail ola bilməyə inanmırlar; özlərinə inamsızlığınızdan “kölgədə qalmağa” çalışırlar; başqalarının onlara mənfi münasibət göstərə biləcəyindən qorxaraq onlarla ünsiyyətdən qaçırlar.
Daha dərin sosial fobiyalar özünü aşağı qiymətləndirmə və tənqiddən qorxma ilə əlaqədardır. Onlar üzün qızarması, əllərin əsməsi, ürəkbulanma, təcili sidiyə getmək çağırışlarında özünü göstərir. Bəzən xəstəyə elə gəlir ki, onun əsas problemi bu ikincili əlamətlərdən hər hansı biridir. Simptomlar artıb panik tutmalara gətirə bilər.
5. Spesifik (təcrid olunmuş) fobiyalar. Bura son dərəcə xüsusi situasiyalarla məhdudlaşmış, belə ki, müəyyən heyvanların yaxınlığı, hündürlük, ildırım, qaranlıq, uçuş, qapalı yer, ictimai ayaqyoluna getmək, müəyyən qida məhsullarının istifadəsi,
dişlərin müalicəsi, qan və ya travmaya baxış kimi fobiyalar daxildir. Bu situasiyalar fərqli olsa da, onlar aqorafobiya və ya sosial fobiyada olduğu kimi təlaş yarada bilər.

Akrofobiya – hündürlükdən qorxma ,Klaustrofobiya – qapalı yerdə olmaqdan qorxma,Açluofobiya – qaranlıqdan qorxma;Mizofobiya – çirklənməkdən qorxma; Noktifobiya – gecə düşməsindən qorxma;
Təşviş pozuntularının müalicəsi
Təşviş pozuntularının müalicəsində iki əsas üsuldan istifadə edilir: medikamentoz müalicə
və psixoterapiya.
Medikamentoz müalicə.Təşviş və fobiyaların dərman müalicəsində müxtəlif farmakoloji preparatlardan istifadə olunur. Müalicə əsasən anksiolitik (təşviş əleyhinə) preparatlar qrupuna daxil olan dərmanlarla aparılır. Bundan başqa sakitləşdirici (sedativ) effektə malik antidepressantlardan və digər dərmanlardan da istifadə olunur.Lakin dərmanların “kənar” xoşagəlməz təsirləri də var. Onlardan bəziləri, uzun müddət qəbul edildikdə, öyrəşmə və asıllıq yarada bilir. Ona görə də müalicə üçün konkret dərmanların seçimi, onların qəbul qaydası, dozası və s. yalnız həkim tərəfindən təyin edilir.
Psixoterapiya.Psixoterapiya – psixoloji üsul və metodlar vasitəsilə həyata keçirilən müalicədir. Təşviş pozuntularının müalicəsi zamanı psixoterapiya müxtəlif psixoloji problemlərin (emosional, şəxsi və s.) həllinə yönəlir. Bu müalicə metodu pasiyentin mütəmadi olaraq (bir qayda olaraq, hər həftə) psixoterapevtlə ünsiyyətdə olmasını nəzərdə tutur. Təşviş pozuntularının müalicəsində daha çox tövsiyə olunan psixoterapiya metodu koqnitiv-biheyvioral(davranış) psixoterapiyadır.
Koqnitiv-biheyvioral (davranış)psixoterapiya– pasiyentin neqativ fikirlərini aşkar edir və dəyişir. Bu psixoterapiya metodu, adətən, həftədə 1 dəfə olmaqla 12-20 psixoterapevtik sessiya keçirilməsini nəzərdə tutur. Sosial fobiyanın müalicəsində interpersonal
psixoterapiyanın tətbiqi də səmərəli ola bilər.
İnterpersonal (şəxslərarası) psixoterapiya – pasiyentin həyatında emosional cəhətdən yaxın insanlarla münasibətlərindəki problemlərin həllinə yönəlmiş psixoterapiyadır. Psixoterapevt pasiyentə yaxın adamları ilə münasibətlərini nizamlamaqda və yaxşılaşdırmaqda kömək edir. Bunun nəticəsində pasiyentin vəziyyəti yaxşılaşır. Bu psixoterapiya metodu da, adətən, həftədə 1 dəfə olmaqla 12-20 psixoterapevtik sessiya
keçirilməsini nəzərdə tutur.Hazırda təşviş pozuntularının müalicəsində dərman müalicəsinin və psixoterapiyanın müştərək istifadəsi ən səmərəli üsul hesab edilir.




[bookmark: _bookmark8]MÖVZU 9. TÜKƏNMİŞLİK (EMOSİONAL YANMA)KONSEPSİYASI. TÜKƏNMİŞLİYİN TƏRİFİ,SƏBƏBLƏRİ VƏ ONUNLA MÜBARİZƏ.
Tükənmişlik sindromu (Emosional yanma) (ing. burnout syndrome) — Bu sindrom, işçilər arasında müşahidə edilən yorğunluq, xəyal qırıqlığı və işdən soyuma ilə xarakterizə olunan bir vəziyyəti təsvir etmək üçün ortaya çıxmışdır. Bu gün bunlara söykənərək yanma sindromunun işçilər arasında böyük bir problem olduğu bilinir. Görülən işlər yanmanın iş itkisindən ailədaxili ünsiyyət problemlərinə, psixosomatik xəstəliklərdən spirt,maddə,siqaret istifadəsinə və hətta yuxusuzluq,depressiya kimi ruhi xəstəliklərə qədər uzanan ciddi nəticələrin olduğunu göstərir. Bu səbəblə, yanma anlayışı fərqli iş sahələrində daha tez-tez görülür.

Yanmanın əsas xüsusiyyətləri enerji itkisi,motivasiya əksikliyi, digərlərinə qarşı mənfi münasibət və aktiv olaraq digərlərindən geri çəkilməyi ehtiva edir. Yanma duyğusal tükənmə, laqeydləşmə və fərdi müvəffəqiyyət ölçüləri ilə araşdırılır. Duyğusal tükənmə, insanın etdiyi işə görə özünü həddindən artıq yüklənmiş, tükənmiş hissetməsi tükənmişlik sindromunun ən əhəmiyyətli simptomudur. Laqeydləşmə,şəxsin xidmət göstərdiklərinə qarşı bu insanların fərd olduqlarını nəzərə almadan, duyğudan məhrum şəkildə davranışlar göstərməsidir. İnsana obyektiv olaraq meyli əks etdirir. Fərdi müvəffəqiyyət əksikliyi isə problemin müvəffəqiyyət ilə öhdəsindən gəlməmək və özünü qeyri-kafi görmə kimi təyin olunur. Fərdin işə qarşı marağı və motivasiyası aşağı olur, idarə əksikliyi və çarəsizlik hiss edir. Fərddə tükənmə, duyğusal tükənmə ilə laqeydləşmənin artması, fərdi müvəffəqiyyətin və müvəffəqiyyət duyğusunun azalması ilə ortaya çıxır.
Tükənmişlik sindromunun	(Emosional	yanma) 4	mərhələsi var.	Bu	təsnifatlandırma emosional yanmanı başa düşməyi asanlaşdıran bir dünyagörüşü təmin edir, lakin əslində yanma insanın bir mərhələdən digərinə keçdiyi dəhşətli bir proses deyil, davamlı bir faktdır. Birinci mərhələ - Şövq və coşğu mərhələsi: Bu mərhələdə yüksək bir ümidlilik, enerjidə artma və həqiqi olmayan ölçülərə çatan peşə gözləntiləri sərgilənir. Şəxs üçün peşəsi hər şeyin önündədir, yuxusuzluğa, gərgin iş mühitlərinə, özünə və həyatın digər istiqamətlərinə zamanını və enerjisini ayırmamağına qarşı üstün bir uyğunlaşma cəhdindədir.
İkinci mərhələ - Durğunluq mərhələsi: Bu mərhələdə artıq istək və ümiddə müəyyən dərəcədə azalma olur. Peşəsini tətbiq edərkən qarşılaşdığı çətinliklərdən, daha əvvəl əhəmiyyətsiz yanaşdığı bəzi məqamlardan gedərək narahat olmağa başlayır. Tələb olunan işdən əlavə heç bir şey edə bilmir. Çünki, artıq peşəsi nəzəri və praktik bütün tərəfləri ilə insanın mövcudluğunu tamamilə əhatə edə bilmir.
Üçüncü mərhələ -Maneə mərhələsi: Başqa insanlara kömək və xidmət etmək üçün işə başlamış olan şəxs, insanları,sistemi, mənfi iş şəraitini dəyişdirmənin nə qədər çətin olduğunu anlayır. Davamlı bir maneəçilik duyğusu yaşayır.
Dördüncü mərhələ — Laqeydlik mərhələsi (Apatiya-süstlük): Bu mərhələdə, çox dərin emosional qopma, dərin bir inancsızlıq və ümidsizlik müşahidə edilir. Peşəsini iqtisadi və sosial təminat üçün davam etdirir, ondan zövq almır. Belə bir vəziyyətdə iş həyatı fərd üçün bir doyum və özünü reallaşdırma sahəsi olmaqdan çox, insana yalnız çətinlik və bədbəxtlik verən bir sahə olacaq.
Tükənmişlik sindromunun (Emosional yanma) əsas kriteriyaları
İnsanda emosional yanma vəziyyətində ortaya çıxacaq əsas kriteriyalar aşağıdakılardır: Psixofizioloji simptomlar: yorğunluq və tükənmə hissi, enerji itkisi, xroniki baş ağrıları və	yuxu	pozuntuları,	qastrointestinal	pozuntular	və	çəki	itirmə,tənəffüs	çətinliyi, psixosomatik xəstəliklər.
Psixoloji simptomlar: xroniki əsəbilik, tez hirslənmə, həyal qırıqlığı, səbirsizlik, dəyərsizlik, tənqidə qarşı həddindən artıq həssaslıq, qərar vermədə çatışmazlıq, süstlük,boşluq və mənasızlıq hissi, ümidsizlik.
Davranış (Bihevioral)simptomlar: səhvlər etmə, bəzi şeyləri təxirə salma və ya ertələmə, işə gec gəlmə, icazəsiz olaraq ya da xəstəlik səbəbi ilə işə gəlməmə, işi buraxmağa meyl göstərmə, xidmətin xüsusiyyətində pozulma, işdə və iş xaricindəki əlaqələrdə pozulma, qəza və yaralanmalarda artım, kolleqalara və xidmət verilən şəxslərə, peşəyə və s. qarşı qeyri-ciddi davranış, işlə maraqlanmaq yerinə başqa vasitələrlə zaman keçirmə, şirkətə qarşı marağın itməsi.
Səbəblər.

Bu mövzuda edilən araşdırmalara baxıldıqda, ilk təcrübi işlər birbaşa şəxsiyyətlə əlaqədar olduğuna yönəlmişdi, son illərdə görülən işlər ümumiyyətlə, təşkilati faktorların səbəb olduğu emosional yanma üzərinə yönəldilir. Bu mövzuda digər bir fikir həm təşkilati və həm də fərdi problemlərin bu sindroma səbəb olduğu və yanmanın çox ölçülü kompleks bir fenomen olduğu istiqamətindədir.Emosional yanma sindromu fərqli bir formada, işə yeni başladıqda çox daha həyəcanlı və istəkli olan şəxslərdə daha çox müşahidə edilir. Bu vəziyyət,mütəxəssislər tərəfindən həmin insanların ilk həyəcanlarıyla daha çox enerji istifadə edərək qısa müddətdə tükəndiklərinə bağlanar.
Emosional yanmanın qarşısını almaq və onunla mübarizə aparmaq üçün müxtəlif üsullardan istifadə olunur. Bu üsulları şəxsi həyat və iş həyatında tətbiq edilə bilən üsullar olaraq 2 qrupa ayırmaq mümkündür :
1. Şəxsi həyatda tətbiq edilən üsullar:
· Özünü yaxşı tanımaq və ehtiyaclarının fərqində olmaq • İşlə bağlı real gözləntilər və hədəflər qoymaq • Tətilə çıxmaq • İşə başlamadan öncə işin çətinlikləri və riskləri haqqında məlumatlı olmaq • Zamanı idarə etməyi bacarmaq • Pozitiv düşünmək və hadisələrə pozitiv yanaşmaq bacarıqlrını inkişaf elətdirmək və s.
2. İş həyatında tətbiq edilən üsullar:
· Lazım gəldikdə işlə bağlı yardım istəmək • Sıx iş qrafikini azaltmaq üçün tədbirlərin görülməsi, • İşin tələb etdiyi öhdəliklərin müəyyən edilməsi, səlahiyyət və məsuliyyətin balanslaşdırılması, • İş yükünün eyni adamlar üzərində yığılmaması üçün ağır işin bərabər paylanmasını təmin etmək, • Komanda işinin dəstəklənməsi, • İş yoldaşları ilə effektiv ünsiyyətin olması, • Uzun iş saatını azaltmaq və s.
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Duyğu orqanlarının qüsuru olan şəxslərin psixologiyası və onlarla ünsiyyət.
Fiziki qüsuru olan şəxs bu qüsurun «yerini doldurmaq» və harmonik şəxsiyyət olmaq üçün kompensator olaraq, özünün digər qabiliyyətlərini inkişaf etdirir.İnsanın cəmiyyət daxilindəki həyatını və digər şəxslərlə əlaqəsini nitq, eşitmə, görmə şərtləndirir.Qeyd
etmək lazımdır ki, nitq və eşitmə görməyə nisbətən daha çox əhəmiyyət daşıyır. Çox çətinliklər yaratmasına baxmayaraq, anadan gəlmə və erkən uşaqlıq illərində görmə
qabiliyyətindən məhrum olan şəxslərdə korluq psixoloji və əqli inkişafın patologiyasına gətirib çıxarmır.Belə hesab edilir ki, korlarda eşitmə, dəri hissiyyatı, qoxubilmə analizotorlarında qıcıq qapısı artaraq, differensasiya dərəjəsinə çatır. Korlar haqqında deyirlər ki, onların «altıncı hissiyyatı» var, onlar «maneə hissiyyatı», «məsafə hissiyyatı»,
«yaxınlaşma hissiyyatı» «sifət hissiyatı»na malikdirlər.Bütün bunlar onlara həyata uyğunlaşmağa, müstəqil gəzməyə və işləməyə imkan verir. Korların psixoloji xüsusiyyətləri korluğun hansı yaşda yaranmasından asılıdır.Korlarda hiss orqanlarından barmaqlarının ucundakı lamisə (toxunmaqla hiss etmə) hissiyyatı və qoxubilmə yuksək
inkişaf səviyyəsinə çata bilər. Belə hesab olunur ki, korlar yüksək ekstrasensorikaya malik olurlar. Onların arasında taledən xəbər verənlərə də rast gəlinir (Bolqarıstanlı Vanqa,

Kuleşova R.). Hal-hazırda korlar arasında musiqiçilər, müğənnilər, şairlər, alimlər, biznesmenlər də az deyil. Korluğun ən ağır forması kar-kor-lallıqdır.Belə qüsuru olan uşaqların tədrisi daha çətin və mürəkkəbdir. Bunun üçün ən elementar mərhələlərdən başlayaraq, bütün psixi proseslər kompleksini formalaşdırmaq lazım gəlir.
Eşitmənin qüsuru .Karlıq və ya ağır eşitmə – eşitmənin tam itmə səviyyəsinə qədər enmə dərəcəsidir. Bir çox hallarda karlıq nitqi mənimsəmə qabiliyyətinin itməsi ilə müşayiət olunur. Buna kar-lallıq (surdomutitas) deyilir.Karlıq anadangəlmə və qazanılma ola bilər. Bu qüsurun səbəbləri müxtəlifdir: genetik, virus infeksiyaları (qızılca, məxmərək, qrip), toksoplazmoz, ananın hamiləlik dövründə keçirdiyi infeksiyalar, intoksikasiyalar, somatik xəstəliklər və s. Karlıq və ya ağıreşitmə erkən mərhələdə, hələ uşaq danışmağa
başlamamışdan əvvəl meydana çıxa bilər. Erkən dövrdə meydana çıxmış tam karlıq nitqin və dilin mənimsənilməsinə, eləcə də emosional inkişafa mane olur.Kar-lal uşaqlar böyüdükdən sonra təcrid olunmuş sosial qruplarda toplanır, məhdud dairədə daktilologiya vasitəsilə ünsiyyət saxlayırlar. Onlar kar-lal məktəblərində təhsil alır və bir qayda olaraq, öz
yaşıdlarından bir neçə il (8 ilə qədər) əqli inkişaf cəhətcə geri qalırlar. Daktil nitq -
barmaqların müxtəlif konfiqurasiyaları ilə sözlərin ifadəsindən ibarət olan nitqdir. Daktil nitqdən karlarla iş zamanı surdopedaqoji köməkçi nitq vasitəsi kimi, eləcə də karlar arasında şəxsiyyətlər arası kommunikasiya və eşidən adamlarla onlar arasında ünsiyyət vasitəsi kimi istifadə olunur.Bəzi hallarda fərdi qaydada təhsil aldıqda bu qüsuru olan adamlar nitqə yiyələnir, «dodaqdan oxumağı» öyrənirlər.
Hər bir ölkənin özünəməxsus jest dili var.MDB ölkələrinin hamısında, eyni zamanda Azərbaycanda eyni jest dilindən istifadə olunur. Danışma və eşitmə məhdudiyyətli şəxslərdə səsli ünsiyyət olmadığı üçün onlar bütün qeyri-verbal vasitələrdən, yəni
jestlərdən,mikromimikalardan,emosiyalardan maksimum dərəcədə aktiv istifadə
edir.Nəticədə qarşı tərəfin də mikromimikaların, emosiyalarını yaxşı duya bilir və
səmimiliyi və qeyri-səmimiliyi tez anlaya bilirlər. Məhdudiyyətli şəxslər ilə interaksiyanın yaranmasında 1 nömrəli vasitə insanların aktiv şəkildə jest dilini öyrənməsi, bu sahədə
maariflənməsi, onlara qarşı anlayışlı, səmimi və xoşrəftar olması mütləqdir. Bu dili bilərək onlarla ünsiyyət yarada bildiyimiz halda necə məmnun, şən və səmimi olduqlarını, dünyanın bir anlıq necə gözəlləşdiyini görə bilərik.
Əgər ağır eşitmə, artıq nitqə yiyələndikdən sonra inkişaf edərsə, anlaşılmaz nitq tipli
qüsurlar, vurğuların düzgün qoyulmaması kimi əlamətlər formalaşa bilər.Eşitmədən məhrum olan uşaq yazılı nitqə də yiyələnə bilər. Ağır eşitmə və tam karlıq nisbətən yetkin yaşlarında inkişaf edərsə, şəxsiyyətin dəyişiklikləri meydana çıxır. Ətrafdakılarla ünsiyyət çətinləşir, əsəbilik, şübhəlilik yaranır. Ağır eşidən şəxs ətrafdakıların onu müzakirə etdiklərini güman edir, təsadüfi təbəssüm və ya gülüşü tənə kimi qiymətləndirir. Bu xüsusiyyət təşvişli – şübhəli şəxslərdə özünü daha çox büruzə verir. Karlığın müalicəsi mürəkkəb proses olub, çox hallarda müsbət nəticə vermir. Müasir texnologiyanın nailiyyətləri eşitmə aparatları vasitəsilə ağır eşidənlərə həyata uyğunlaşmağa imkan yaradır. Kar-lallarla iş zamanı onların dilinə yiyələnmiş psixoloq daha yüksək nəticələr əldə edir.
Xarici görünüşün qüsurları olan insanların psixologiyası.İnsanların ünsiyyət zamanı adətən, xarakteroloji xüsusiyyətlərdən çox, xarici görünüş ilk təsəvvürü formalaşdırır. Üzdə qüsurlar, yanıq, travma izləri, anadangəlimə eybəcərliklər olan uşaqlar və hətta böyüklər də öz «çirkinliklərini», qüsurluluğunu dərk edərək, ünsiyyətlərini
məhdudlaşdırır,və ya ondan çəkinirlər. Onlarda, adətən şişirdilmiş,sarışan-fiksə olunmuş fikirlər meydana çıxır. Ətrafların itirilməsi, onların eybəcərləşməsi, topallıq kimi qüsurlar

çox ağır qəbul edilir. Qolunu və ya ayağını itirmiş şəxs ona hamının fikir verilməsindən, halına acımasından, təəssübkeşlikdən mənəvi əzab çəkir. Qüsur sevimli sənətin itirilməsi ilə nəticələnirsə,iztirablar daha dözülməz olur (məsələn, musiqiçinin əlinin itirməsi, idmançının onurğa sütununun zədələnməsi).Belə olan hallarda onlar vəziyyətin
çıxılmazlığını dərk edir və bütün ömürlərini həsr etdikləri peşə ilə məşğul ola
bilməyəcəklərini anlamış olurlar.Üzün zədələnmələri və eybəcərlikləri daha ağır qəbul edilir və özünə qarşı nifrət, qüsurluluq hissi yaradır. Əhval-ruhiyyənin pozulması, xasiyyətin patoloji dəyişməsi nəzərə çarpır.Belə şəxslər kinli, paxıl, əsəbi olurlar.Göstərilən hallarda psixoterapeftik müalicə aparan və itirilmiş ümidləri qaytarmaq əzmində olan psixoloqun köməyinə ehtiyac duyulur. Bir sıra hallarda cərrahın köməyi tələb olunur.Müasir kosmetoloji cərrahiyyənin nailiyyətləri nəinki eybəcərlikləri,hətta müxtəlif
çatışmazlıqları(burunun, qulağın, dodağın və s.) aradan qaldırmağa imkan verir.Əməliyyata qədərki dövrdə xəstələrdə təşviş, qorxu, qərginlik hissi, əməliyyatın uğuruna və cərrahın peşəkarlığına şübhə yaranır. Belə pasiyentlərlə iş zamanı yuxarıda göstərilənləri nəzərə
almaq lazımdır.
Bəzən cəmiyyətdə xüsusi qayğıya ehtiyacı olan insanlarla necə ünsiyyət qurmağı, onlara qarşı necə rəftar edəcəyimizi bilmirik, və bəzi hallarda çətinlik bələ çəkirik.Müasir dünyada əlillik artıq tibbi deyil, sosial termindir və xüsusi qayğıya ehtiyacı olan insanların
cəmiyyətdə tam iştirak etmək üçün hansı maneələr və məhdudiyyətlərlə üzləşdiyini göstərir. Xüsusi qayğıya ehtiyacı olan insanlar dedikdə cəmiyyətimizin bəzi fiziki və əqli məhdudiyyəti olan üzvləri, eləcə də- Autizm spektr pozuntulu, Daun sindromlu və s. insanlar nəzərdə tutulur.Xüsusi qayğıya ehtiyacı olan insanlarla ünsiyyət qurmaq qorxusu əsasən onlar haqqında məlumatsızlıq və təcrübəsizlikdən irəli gəlir. Belə ki, insanlar uzun müddət cəmiyyətdən təcrid olunduqları üçün bir çoxları sadəcə onlarla necə ünsiyyət
quracağını bilmir. Yanlış davranmaq və ya incitməkdən qorxan bəziləri sadəcə kənara çəkilməyi və ünsiyyət saxlamamağı üstün tuturlar.Xoşbəxtlikdən, bu gün xüsusi qayğıya ehtiyacı olan insanlara dəstək göstərmək və onların hüquqlarını qorumaq üçün fəaliyyət göstərən ixtisaslaşmış qurum və təşkilatlar var, müxtəlif resurslar mövcuddur və mütəxəssislər öz biliklərini bölüşməyə və xüsusi insanlarla necə ünsiyyət qurmağı təklif
etməyə hazırdırlar. Xüsusilə birinci vitse-prezident Mehriban Əliyevanın birbaşa qayğısı və Heydər Əliyev Fondunun davamlı dəstəyi ilə xüsusi qayğıya ehtiyacı olan insanların problemləri daim diqqət mərkəzindədir.Xüsusi qayğıya ehtiyacı olan insanlarla ünsiyyət qurmaq üçün peşəkarların bəzi məsləhətlərini nəzərinizə çatdırmaq istərdik:1.İlk növbədə ünsiyyət qurarkən “öncə insan” (People-first) prinsipinə riayət etmək lazımdır, yəni birinci insanın özü haqqında söhbət etmək və yalnız bundan sonra onun xüsusiyyətləri haqqında danışmaq məqsədə uyğundur;2.Əlilliyi olan insanlarla görüşən zaman onların da əlini sıxmaq yerinə düşər;3.Heç vaxt xüsusi ehtiyacı olan insanlara yazıqlıq hissi ilə yanaşmaq olmaz, onlar cəmiyyətimizin bir parçasıdır;4.Əgər sizə yardım üçün birbaşa
müraciət edilməyibsə, dərhal kömək etməyə can atmayın. İlk növbədə köməyin lazım olub-olmamasını soruşun, cavab müsbət olarsa, necə kömək edə biləcəyinizi dəqiqləşdirin və təkrar sual verməkdən çəkinməyin;5.Qarşınızda görmə qüsuru olan insan varsa, ilk öncə özünüzü təqdim edin;6.Eşitmə qüsurlu bir insanla ünsiyyət quran zaman, qışqırmayın, diqqəti cəlb etmək üçün yumşaq jestlərdən istifadə edin və danışarkən ağzınızı əllərinizlə bağlamayın. Eşitmə cihazı səsi gücləndirir, lakin onu aydınlaşdıra bilmir;7.Xüsusi qayğıya ehtiyacı olan insanlarla ünsiyyət qurarkən səbirli və diqqətli olun, onların sözünü kəsməyin, icazə verin fikirlərini tam ifadə edib bitirsinlər. Başa düşmədiyiniz tədqirdə yenidən

soruşmanız daha yaxşıdır, nəinki yalandan başa düşdüyünüzü iddia etmək.Tolerantlıq və hər kəslə bərabər davranmaq bacarığı uşaqlıqdan formalaşır. Araşdırmalara görə, uşağın xüsusi qayğıya ehtiyacı olan yaşıdlarına münasibəti ətrafındakı böyüklərin onlara münasibətindən asılıdır. Valideynlər və müəllimlər tərəfindən xüsusi uşaqlarla dostluq
etmək və onlara hörmət ilə yanaşmaq nümunə olmalıdır.
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Şəxsiyyət haqqında aparılmış çoxsaylı tədqiqatlar bu sahədə müxtəlif baxış və nəzəriyyələrin meydana gəlməsinə səbəb olmuşdur. Həmin nəzəriyyələri qruplaşdırmış olsaq təxminən aşağıdakı əsas nəzəriyyələri qeyd edə bilərik: klassik nəzəriyyə, klinik nəzəriyyə, koqnitiv nəzəriyyə, bihevioristik nəzəriyyə, humanistik nəzəriyyə. Həmin nəzəriyyələr və onlarıın
xarakteristikası ilə tanış olaq.
Şəxsiyyət haqqında klassik nəzəriyyə qrupuna Z.Freydin psixoanalitik nəzəriyyəsini, K.Yunqun analitik nəzəriyyəsini, A.Adlerin fərdi psixologiya nəzəriyyəsini aid etmək olar.
Avstriya psixoloqu və psixiatrı Ziqmund Freydin (1856 – 1939) yaratdığı psixoanaltik nəzəriyyə freydizm adı ilə məşhurdur.Psixoanaliz - insanın şəxsiyyəti haqqında fəlsəfi və psixoloji təlim olmaqla XIX əsrin sonu XX əsrin əvvəllərində meydana gəlmişdir.
Bu cərəyanın banisi Ziqmund Freydin və onun ardıcıllarının fəlsəfi baxışlarına görə, bütün növ bəşəri fəaliyyətin əsasında Freydin Eros və Tanatusun mübarizəsi və vəhdəti dayanır. Freydə fikrincə, iki anadangəlmə şüursuz həvəs var: həyat instinkti (Eros) və ölüm instinkti (Tanatos).Bu birinci kateqoriyaya (həyat instikti) o “öz mövcudluğunu qoruyub saxlamaq tələbatını” (yəni, adi fizioloji tələbatları) və “özünəbənzərləri yaratma tələbatını” (yəni cinsi tələbatı), ikinciyə isə (ölüm instikti) – aqressivlik, sadizm, mazoxizm, özünəqəsd və s. bu kimi tələbatları aid edir.
Freydə görə, kainat lap əvvəldən xaosa, dağılmağa meyillidir və yeganə olaraq həyat bu xaosun mütəşəkkilləşdiyi qısa zaman kəsiyidir. Lakin mütləq mənada yox. Belə ki, varlıqlar həyat boyunca da olumla ölüm arasında qalır, sabitliklə xaos arasında çarpışırlar. Sabitlik halına Freyd – orqanizmin sağlam, normal vəziyyətini, xaos halına isə – əsəbi, gərgin, qeyri- taraz vəziyyətini aid edir. Bu sonuncu halın başlıca səbəbi -Freydin Eros adlandırdığı birinci instinktlərin normal ödənilə bilməməsidir.
Freyd şəxsiyyətin üç elementdən ibarət olan, psixi modelini yaradır. Birincisini -“İd”(“O”) - şüursuzluq-, ikincisini “Eqo”(“Mən”)- şüur, üçüncüsünü -“Super eqo”(“Fövqəl Mən”) - yüksək  şüurluluq- adlandırır. Freydin nəzəriyyəsinə görə, ”İd” psixikanın dərin alt qatında yerləşir və bura primitiv instinktlər, qeyri-şüuri meyillər, asosial arzular daxildir. Burada heç bir məntiq, qayda işləmir, eyni anda bir-birinə zidd olan ideya və faktlar mövcud ola bilər. “Eqo”-psixikanın şüurlu elementi kimi təqdim olunur (müəyyənləşdirilir). Üçüncü element-”Fövqəl mən”, şəxsiyyətdaxili vicdan kimi başa düşülür. “Fövqəl Mən” insanın həyatı boyu, mədəniyyət və sosial mühitin təsiri altında formalaşır və sosial baxımdan önəmli olan norma və qaydaların məcmusunu təşkil edir. “Fövqəl Mən”, “O” ilə “Mən” arasında daim meydana çıxan münaqişələrdə vasitəçi rolunu oynayır.

Əsas həyat qüvvəsi olan “libido” şəxsiyyətin strukturunda hər üç komponent üçün energetik amil rolunu oynayır, lakin “psixik iqtisadiyyat” prinsipinə uyğun olaraq, şəxsiyyətin hissələrindən birinin güclənməsi onun fəaliyyətini zəiflədir. Şəxsiyyətin özəyi olan güclü “Mən” öz komponentlərini harmonik tarazlıqda saxlaya bilmirsə, üç komponent arasında konflikt psixi pozğunluqlara səbəb ola bilər. Konkret olaraq, məhz bu səbəbdən, Freyd nevrozun başlıca (daha doğrusu, yeganə) səbəbini cinsi tələbatların normal ödənməməsində görürdü.
Edip kompleksi (latınca-əlaqə, birləşmə) – erkən uşaqlıqdan meydana gələn və şüursuz təsəvvürlər və hisslər kompleksi olub, əks cinsdən olan valideyinə cinsi həvəsdən və özü ilə eyni cinsdən olan valideyini fiziki olaraq aradan götürməyə can atmaqdan ibarətdir. Bu kompleks fərdin şüursuzluq sahəsində konfliktə gətirib çıxaran günahkarlıq hissinə səbəb olur. Qızlarda edip kompleksinə elektra deyilir.
Freydə görə, psixi inkişafın hərəkətverici qüvvəsi anadangəlmə və şüursuz həvəslər, instinktlər çıxış etdiyini əsas götürür.
Freyd şəxsiyyətin inkişaf mərhələlərini üç qrupa ayırır:1) Libido-obyekt (1 yaşadək) oral mərhələ;2) Libido-subyekt (cinsi yetişkənliyin başlanğıcınadək). Freyd bu mərhələni narsizm mərhələsi adlandırır və bir neçə alt mərhələyə bölür: birinci dövr – anal mərhələ (3 yaşadək) tualet vərdişlərinə yiyələnir. İkinci dövrü isə fallik mərhələ (3 yaşdan sonra) adlandırır. Bu mərhələdə uşaqlar özlərinin seksual fərqlərini dərk edirlər; 3) Libido-obyekt (yeniyetməlik dövrü) genital mərhələ adlanır.
İnsanın psixi həyatında müxtəlif istiqamətli iki tendensiya qarşılaşdırılır: həzz prinsipi və reallıq prinsipi. Həzz prinsipinin daşıyıcısı şüursuzluq, reallıq prinsipinin daşıyıcısı isə şüurdur.
Şəxsiyyətin klassik nəzəriyyələri qrupuna yuxarıda qeyd etdiyimiz kimi İsveçrə psixoloqu
Karl Yunqun (1875 – 1961) analitik nəzəriyyəsi də daxildir.
Freydin tələbəsi olan Yunq cinsi meylin şəxsiyyətin əsası və nevrotik konfliktin mənbəyi kimi qiymətləndirilməsi məsələsində Freydlə razılığa gələ bilməmişdi və bu da iki alimin bir- birindən uzaqlaşmasına səbəb oldu.
K.Yunqa görə şəxsiyyət dörd əsas elementi özünə daxil edir: şüur, şəxsi şüursuzluq, şüursuzluq və kollektiv şüursuzluq. Bir şüurluluğa qarşı üç şüursuzluq dayandığı halda, K.Yunq buna xüsusi əhəmiyyət verir. O belə hesab edir ki, insan təkcə özünün gizli tendensiyaları ilə deyil, eyni zamanda istəkləri, məqsədləri, arzuları və qiymətləri ilə də müəyyən edilir.
Jung’a görə insan cəmiyyətdə davranışını ona qarşı olan gözləntilərə görə tənzimləyir, özünə kənar göz ilə baxır və özünə daim nəzarət edir. Jung insanın xarici dünyada insanlarla uyum içində yaşaması üçün qurulmuş sistemə antik dövrlərdə aktyorların üzlərinə taxdığı maska olan persona adını vermişdir. Persona’nı inkişaf etdirə bilməyən insanlar hüzursuz, kobud, insanlarla yola gedə bilməyən tiplər olur. Həmçinin persona insanın özünü necə görmək istədiyini də ifadə edir. Digər tərəfdən, insanın özünü oynadığı rola çox yaxınlaşdırması gerçək özündən uzaqlaşmasına səbəb ola bilir. “Mən”, “maska”, “kölgə”,“ruh”. Onun fikrincə “maska” şəxsiyyətin sosial qabığını təşkil edir. O, “məni” boğa, azad şəkildə təzahür və inkişafına mane ola bilər. “Kölgə” şəxsiyyətin ümumi istiqaməinə qarşı dayanan alçaq həzlərin məcmuyundan ibarətdir. “Ruh” isə ata və ya ananın şəxsi və kollektiv şüursuzluğunu özündə birləşdirən surətinin daxilə köçürmüş analoqudur.
Yunq ekstroversiya və introversiya anlayışlarını şəxsiyyətin tipologiyasının əsası kimi psixologiyaya  daxil  etmiş,  ekstrovertiv  və  introvertiv  tipləri  xarakterizə  etmişdir.

Ekstrovertiv şəxsiyyət özünün bütün maraqlarını xarici aləmə yönəltdiyi halda, introvertiv şəxsiyyətdə bu maraqlar, bütün həyat energiyası özünə, özünün daxili aləminə yönəldilmiş olur.
Nəhayət, şəxsiyyət haqında klasik nəzəriyyələrdən biri də, əvvəl qeyd etdiyimiz kimi, Avstriya psixoloqu Alfred Adlerin (1870- 1937) fərdi psixologiya nəzəriyyəsidir.
Adler şəxsiyyətə təsir edən faktorlardan bioloji deyil, sosial faktorları ön plana çəkir. Adlerin təliminin əsasında «natamamlıq kompleksi», kompensasiya, ifrat kompensasiya anlayışları durur. Belə ki, bədən orqanlarının inkişafında həqiqi və ya mövhumi qüsurlar insanda natamamlıq hissi əmələ gətirir. Onu aradan qaldırmaq məqsədi ilə şəxs şüurlu və ya şüursuz surətdə özünün yaradıcılıq imkanlarını səfərbər edir.Məsələn, alçaq boylu adamlar cəmiyyətdə mənsəb və hörmət qazanmağa can atır,səhhəti zəif olanlar inadkarlıqla idmanla məşğul olaraq öz qüsurlarını kompensasiya etməyə çalışırlar.Kompensasiya müvəffəqiyyətsizliyə uğradıqda nevrotik pozuntular meydana çıxır - insan xəstəliyin köməyi ilə özünə hüsn- rəğbət qazandırmağa çalışır. Bəzən ifrat konsepsiya meydana çıxdığı hallarda həqiqi və ya təsəvvür olunan qüsur həddən artıq güclü təxəyyülə gətirir ki, bu da müstəsna nailiyyətlər şəklində özünü büruzə verir. Yalnız əlverişli sosial münasibətlər zəminində insan natamamlıq hissiyyatına üstün gələ bilər. Əks halda şəxsiyyəti məğlubiyyətin etirafından süni surətdə müdafiə edən nevrotik simptomlar meydana çıxır. Adler həmçinin ailə daxilində uşaqların rəqabətli mübarizəsinə xüsusi əhəmiyyət verirdi. Onun gəldiyi qənaətə görə, ailədə böyük uşaqlar ikinci uşağın dünyaya gəlməsindən güclü narahatlıq hissi keçirirlər, çünki onlara göstərilən diqqət və qayğıdan qismən məhrum olurlar.İkinci uşaqlar öz növbəsində, adətən, özlərindən böyükləri üstələməyə çalışırlar. Ailənin sonbeşikləri isə bir qayda olaraq, ərköyün tərbiyə olunurlar.
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Şəxsiyyət haqqında klinik nəzəriyyə.
Şəxsiyyət haqqında psixoloji nəzəriyyələr içərisində klinik nəzəriyyə də özünəməxsus yer tutur. Bunlara Karen Xorninin nevroz nəzəriyyəsini, E.Frommun konsepsiyasını, E.Eriksonun eqo-psixologiyasını aid etmək olar.
Amerika psixoloqu Karen Xorni (1885- 1952) insan şəxsiyyətinin əsasında anadangəlmə narahatlaq hissini qoymuşdur. Onun fikrincə uşaq həmin hisslə doğulur. Doğulduğu gündən uşaq üzvü səviyyədə narahatlaq hissi keçirməyə başlayır və həmin hisslər onun bütün sonrakı həyatına təsir edir. Karen Horni nevrozların səbəbini pasiyentlərin durmadan dəyişən sosial şəraitə uyğunlaşa bilməmələri və potensial imkanlarla real nəticələr arasında uçurumun əmələ gəlməsi ilə əlaqələndirirdi.Valideyn himayəsindən, qayğı və nəvazişdən məhrum olan uşaq, özünü tənha və köməksiz hiss etdiyi kimi,təhlükəsizlik hissini itirmiş yetkin insan da dünyada özünü aciz və zəif hiss edir.Məhz təhlükəsizliyə nail ola bilməməklə bağlı yaranan təşviş nevrozların əsasını təşkil edir. Horninin qadın seksuallığına həsr olunmuş işləri böyük şöhrət qazanmışdır.O, haqlı olaraq göstərirdi ki, psixoanaliz kişilər tərəfindən işlənib hazırlandığından qadınların psixoseksual inkişafını əks etdirən bir çox aspektlər düzgün izah

olunmamışdır. Horni pasiyentin öz problemlərini həll etmək üçün seçdiyi yolu analiz etməyi təklif etmiş və bununla psixoanaliz texnikasını xeyli dəyişmişdir
Şəxsiyyətin klinik nəzəriyyəsi konsepsiyasında Erix Frommun (1900 – 1980) da xidmətləri az olmamışdır. Froma görə ictimai inkişaf şəxsiyyətin daha çox fərdiləşməsi ilə azadlığına gətirib çıxarır. Onun fikrincə yeni azadlıq inamsızlıq, öz gücünü duymamaq, şübhə, tənhalıq və həyəcanın meydana gəlməsi ilə bağlıdır. Buradan da şəxsiyyətin «azadlıqdan qaçması» meydana gəlir. E.Fromm adamları bir şəxsiyyət kimi dörd yerə ayırır: mazoxist, sadist, konformist və tənha (tərk dünya). Mazaxist tipə malik olan adam, Frommun fikrincə, cəmiyyətdə daim uğursuzluqlarla qarşılaşan adamdır. Bu uğursuzluqda o yalnız özünü günahkar sayır. Sadist tip öz uğursuzluqlarının günahını özündə deyil, başqa adamlarda, cəmiyyətdə görür. O, adamları və dünyanı düşmən kimi qavrayır və onları məhv etməyə cəhd göstərir. Daima hakimiyyətə, hökmranlığa, əzməyə, dağıtmağa can atır. Konformist tip ümumi kütləyə qarışır, başqaları necədirsə onlar kimi olmağa, onlardan fərqlənməməyə cəhd edir. O, həmişə mövcud şəraitə uyğunlaşır. Tənha tip (otşelnik) həmişə cəmiyyətdən uzaqlaşır, situasiyadan kənar olmağa, ondan qaçmağa çalışır.
Nəhayət, şəxsiyyətin klinik nəzəriyyəsində özünəməxsus yer tutan psixoloqlardan biri də Erix Erikson (1902- 1994)olmuşdur.O,eqo-psixologiya konsepsiyası yaradıcılarından biri olmuşdur.Onun fikrincə şəxsiyyətin inkişafı sosial aləmlə müəyyən edilir.
Eriksona görə şəxsiyyət əvvəlcədən müəyyənləşdirilmiş mərhələlərlə, müəyyən bir plan üzrə inkişaf edir. Buna görə, inkişaf səkkiz mərhələdə reallaşır.
1. Etibar və etibarsızlıq – Doğumla 1 yaş arasında. Uşaqların bu dönəmdə köməyə ehtiyacları olduğu üçün onlara baxan şəxsin etibarlı olması lazımdır. Bu periodu yaxşı keçirən uşaqlar dünyada özlərini daha etibarlı yerdə hiss edəcəklər. Əks halda isə daha etibarsız və güvənə bilmədikləri bir yerdə hiss etmələrinə səbəb olacaqdır.
2. Utanc və şübhəyə qarşı öz müqəddəratını təyin etmə - 2-3 yaşlar. Erkən uşaqlıq periodunu əhatə edir. Freydə paralel olaraq Erikson da bu periodda uşağın tualet vərdişlərinin yaranmasını önəmli hesab edir. Ancaq bir qədər fərqli yanaşma var. Erikson fərdin öz bədən funksiyalarını	idarə	edə	bilməyi	öyrənməsini	idarə	etmək	hissinin	və	sərbəstliyin formalaşmasına kömək etdiyini bildirir. Yemək, oyuncaq, geyim seçimləri də bu mərhələdə qazanılan vərdişlərdəndir. Bu mərhələni uğurla keçirməyən uşaqlar utanc hissinə qapılırlar. 3.Təşəbbüskarlıq və günahkarlıq – 3-5 yaşlar. Məktəbəqədər mərhələdə uşaqlar öz potensial bacarıqları barədə düşünməyə başlayırlar. Bu mərhələni uğurla keçən uşaqlar öz bacarıqlarının və başqalarını idarə etmə güclərinin fərqində olurlar. Əks halda isə günahkarlıq hissi onlara hakim kəsilir.
4. Çalışqanlıq və aşağı keyfiyyət - 6-11 yaşlar. Sosial fəaliyyətləri nəticəsində uşaqlar öz bacarıqları ilə qürur duymağa başlayırlar. Ailələri və müəllimləri tərəfindən dəstəklənən uşaqlarda özlərinə güvənmək hissi formalaşır. Bu dəstəkdən məhrum olan uşaqlarda isə özünə iman əskikliyi olur.
5. Kimlik qazanmaq və dəyərsizlik – 12-18 yaşlar.Yeniyetməlik dövründə uşaqlar bir növ öz kimliklərini axtarırlar. Bu dönəmdə kifayət qədər dəstək görən uşaqlar bu mərhələdən güclü formalaşmış şəxsiyyətə sahib olaraq çıxırlar. Əks halda isə özünə əmin olmamaq, güvənməmək, qarışıqlıq kimi hallarla üzləşəcəklər.
6. Yaxınlıq və təcrid olunma – 19-40 yaşlar. Bu mərhələ ilkin münasibətlərin yarandığı ilk gənclik dövrünə təsadüf edir. Erikson düşünür ki, insanların başqaları ilə münasibət qurması çox ciddi mövzudur. Bu mərhələni uğurla keçən insanlar gələcəkdə sağlam və möhkəm əlaqələr quracaqlar. Burada hər mərhələ özündən əvvəlki mərhələnin davamıdır. əgər əvvəlki

mərhələ yaxşı nəticə göstərmişsə, növbəti mərhələ də uğurla tamamlanacaqdır. Güclü şəxsiyyəti formalaşmış insanın münasibətləri də möhkəm olacaq. Əks halda o, depressiyaya, tənhalığa qapılacaq, tək hiss edəcəkdir.
7. Yaradıcılıq və durğunluq – 40-65 yaşlar. Yetkinlik dövründə karyera və ailə həyatı ilə öz həyatını qurmağa çalışan şəxs aktiv şəkildə çalışaraq özünün işə yarayan olduğunu sübut edir. Bu bacarıqları əldə edə bilməyənlər durğun və dünyaya kənardan baxan olaraq qalırlar.
8. Bütövlük və ümidsizlik – 65 yaşdan ölənədək. Bu period insanların yaşlılıq dövrünə təsadüf edir. Bu mərhələdə uğursuz olanlar həyatlarını boşa keçirdiklərini düşünürlər və bunun peşmançılığını yaşayırlar. Ancaq həyatını dolu keçirdiyini düşünən insanlar geridə qoyduqları həyatın bütöv olduğunu düşünürlər.



[bookmark: _bookmark12]MÖVZU 13. ŞƏXSİYYƏT HAQQINDA KOQNİTİV , DAVRANIŞ (BİHEVERİOSTİK) VƏ HUMANİST NƏZƏRİYYƏLƏR.
Koqnitiv psixologiya. Koqnitiv (latınca cognition – bilik, idrak deməkdir) psixologiya 50-ci illərin əvvəllərindən əmələ gəlmişdir. Onun əsasını belə bir müddəa təşkil edir ki, psixoloji proseslərin cərəyanında və insan davranışında biliklər, koqnitiv strukturlar həlledici rola malikdir. Bu baxımdan koqnitiv psixologiya hafizə və təfəkkürün təşkilində biliklərin rolunu öyrənir. Bununla bərabər, həmin cərəyan şəxsiyyəti, fərdi fərqləri, emosiyaları və s. koqnitiv nəzəriyyə baxımından təhlil edir. Koqnitivizmin çərçivəsində iki görkəmli amerika psixoloqunun – Kurt Levin və Leon Festingerin görüşləri formalaşmışdır. Kurt Levin qrup dinamikası, şəxsiyyətlə qrupun qarşılıqlı təsiri, liderlik və rəhbərlik, qrupdaxili və qruplararası konfliktlərin həlli kimi aktual problemlər sahəsində klassik tədqiqatlar
aparmışlar. L.Festinger insanın fərdi və sosial davranışının əsası kimi koqnitiv uyğunluq
nəzəriyyəsinin formalaşmasında müəyyənedici rol oynamışdır.
Bu nəzəriyyəyə görə əgər fərdin şüurunda eyni bir obyektə və hadisəyə dair məntiqi cəhətdən bir-birinə zidd olan bilik qarşılaşırsa, onda fərd bir növ diskomfortluq hissi
keçirir və o həmin hissdən yaxa qurtarmağa çalışır. Bəzən obyektiv şəraitdən asılı olaraq bu və ya digər şəkildə hərəkət etməli olur. Bu zaman insanın bilikləri ilə real davranışı arasında ziddiyyət meydana gəlir. Yerinə yetirilən iş cansıxıcı olur. Ona görə də fərd bu vəzifəni yerinə yetirmək, həmin vəziyyətdən çıxmaq üçün müvafiq obyektlər və ya hadisələr haqqında öz biliyini və ya sosial ustanovkasını yenidən qurmağa, təşkil etməyə çalışır ki, onların arasındakı həmin ziddiyyəti aradan götürmüş olsun. L.Festinqerə görə öz hərəkətinə, davranışına bəraət qazandırmağı gücləndirməyə çalışan insan ya öz davrvnışını dəyişir, ya özünün hərəkətinin bağlı olduğu obyektə münasibətini dəyişir, ya da həmin davranışın özünə və başqalarına əhəmiyyətini qiymətdən salır.
Şəxsiyyətin davranış (biheviorist) nəzəriyyəsi də psixologiya tarixində özünə müvafiq yer tutmuşdur. Bu sahədə B.F.Skinnerin (1904-1990) nəzəriyyəsi xüsusilə diqqəti cəlb edir.
B.Skinner müasir Amerika biheviorist psixologiya məktəbinin nümayəndəsi olmuşdur. O, neobiheviorizmin əleyhinə çıxmış, psixologiya yalnız stimul, reaksiya və həmin reaksiyanın möhkəmləndirilməsinin zahiri müşahidə olunan qanunauyğunluqlarını qeyd etməklə kifayətlənmişdir. B.Skiner «Operant» (operasiya, əməliyyat sözündən) öyrənmə konsepsiyasını irəli sürmüşdür. Bu konsepsiyaya görə orqanizm məhz ona görə yeni reaksiya verir ki, özü onu möhkəmləndirir və yalnız bundan sonra xarici stimul reaksiya

yaradır. İlk növbədə Skinner operant davranışı bir sıra orijinal metodika və cihazları tətbiq etməklə öyrənmişdir. O, proqramlaşdırılmış təlimin əsasını qoymuşdur. A.Bandur və D.Dollardın sosial təlim nəzəriyyələri də şəxsiyyətin biheviorist nəzəriyyələri içərisində özünəməxsus yer tutmuşdur.
Şəxsiyyət haqqında humanist nəzəriyyə. Humanist nəzəriyyə də şəxsiyyət haqqında psixoloji nəzəriyyələr içərisində özünə sanballı yer tutmuşdur. Bunlardan K.Rocersin və A.Maslounun özünüaktuallaşdırma nəzəriyyəsi xüsusi diqqət doğurur. Humanist psixologiya məktəbinə mənsub olan amerika psixoloqu Karl Rocers (1902- 1987) şəxsiyyətin strukturunun fundamental komponenti kimi mən konsepsiyasını qəbul etmişdir. Onun nəzəriyyəsi özünüaktuallaşdırma adı ilə məşhurdur. Onun fikrincə mən
konsepsiyası sosial mühitlə qarşılıqlı təsir prosesində formalaşır və onun davranışının özünütənziminin inteqral mexanizmini təşkil edir. İdeal mən və real «mən» arasındakı uyğunluğun pozulması özünüaktuallaşdırma cəhdi yaradır. Karl Rocersə görə hətta ən ilkin tələbat və cəhd insana o şəraitdə təsir göstərə bilər ki, onlar müvafiq normalara uyğun olsun. Onun fikrincə tələbat müsbət qiymətləndirildikdə şəxsiyyətin inkişafı ilə yanaşı həmin tələbatlar daha da əsaslı olmağa başlayır və son nəticədə insan öz orqanizminin tələbatlarının ödənilməsindən çox, başqa adamların onu bəyənməsinə və ona hörmət etməsinə ehtiyac duymağa başlayır. Hörmət əsasında özünəhörmət baş verir ki, bu da fərdin mühüm tələbatlarından birinə çevrilir.
Humanist psixologiyanın ən ifrat nümayəndələrindən biri amerikan psixoloqu Abraham Maslou (1908- 1970) olmuşdur. O, şəxsiyyət tələbatlarının ierarxiya quruluşunu vermişdir. Bununla əlaqədar olaraq o, insan tələbatlarının yeddi səviyyəsini qeyd etmişdir. Bunu həmin tələbatların iyerarxiya piramidası kimi təsəvvür etmək olar. Ən aşağı səviyyədə olan fizioloji tələbatlardan başlayaraq ən ali tələbat olan özünüaktuallaşdırmaya qədər ierarxik yüksəliş baş verir: ya
· Fizioloji (üzvü) tələbatlar (aclıq, susuzluq, cinsi meyil, yuxu və s.)
· Təhlükəsizliyə tələbat (güvən, müdafiə, nizam)
· Mənsubiyyətə və məhəbbətə tələbat
· Hörmətə olan tələbat
· İdrak tələbatları
· Estetik tələbatla
· Özünüaktuallaşdırmaya tələbat



[bookmark: _bookmark13]MÖVZU 14. EQO(MƏN).ŞƏXSİYYƏT VƏ ÖZÜNÜ İNKİŞAF ETDİRMƏ MEXANİZMLƏRİ.

Psixologiya tarixinə nəzər salsaq şəxsiyyətin formalaşması sahəsində bir-birinin əksini təşkil edən iki nəzəriyyənin – inkişafın endogen və ekzogen nəzəriyyəsinin mövcud olduğunu görərik. I. Endogen (yunanca endon – daxili, genes – mənşə deməkdir) nəzəriyyələr şəxsiyyətin inkişafını bioloji amillərlə əlaqələndirərək irsiyyətin roluna xüsusi əhəmiyyət verir. II. Ekzogen nəzəriyyələrdə isə şəxsiyyətin formalaşması ancaq sosial amillərin təsirilə izah olunur.

Psiхоаnаlitik Z.Frеyd qеyd еdir ki, şəхsiyyət bir sistеm kimi inkişаfının kоnkrеt
hərəkətvеrici mехаnizmlərinə mаlikdir. О, şəхsiyyətin strukturunu müəyyənləşdirib. Frеydə görə şəxsiyyətin strukturunda 3 instаnsiyа əsаs yеr tutur: 1) Id (О), 2) Еqо (Mən), 3) Supеr Еqо (Super Mən). Frеyd bеlə hеsаb еdirdi ki, şəхsiyyətin inkişаfının hərəkətvеrici qüvvəsi, hər şеydən əvvəl, libido, cinsi еnеrjidir.Frеydin fikrincə, həyаtа kеçirilməyən аrzulаr nеvrоz yаrаdır.О qеyd еdir ki, insаnа hеç vахt аğıldаn bəlа gəlmir, bəlа аrzudаn gəlir.
Аrzulаrın çохluğu pаtоlоgiyа yаrаdır. Аrzu və оnun ödənilməməsi аrаsındаkı uyğunsuzluq insаnın хəstələnməsinə səbəb оlur. Mənlik şüuru - insanın özünü şəxsiyyət kimi tapması və dərk etməsi prosesidir. İnsan özünü bütün ətraf aləmdən, yəni “mən”ini “qeyri-mən”dən ayırır, özünün fiziki, psixi və mənəvi keyfiyyətlərini qiymətləndirir və dərk edir, psixi
həyatın bütün cəhətlərinə şüurlu münasibət bəsləməyə başlayır. Mənlik şüurunun strukturunda aşağıdakı üç cəhəti xüsusilə fərqləndirmək lazımdır:
1. “Mən-obraz” – insanın özü haqqında təsəvvürləri (buna başqa sözlə, psixoloji avtoportret də deyilir)
2. Özünüqiymətləndirmə - insanın özünün özü haqqındakı təsəvvürlərinin adekvat surətdə qiymətləndirilməsi;
3. Potensial davranış reaksiyaları – insanın “Mən obrazı” və özünə verdiyi qiymətlərlə bağlıdır. Mənlik şüuru sözün əsl mənasında yeniyetməlik və gənclik yaşlarında formalaşsa da onun mənbəyi, qaynaqları əvvəlki yaş dövrlərinə təsadüf edir. Məsələn, mənlik şüurunun formalaşması prosesinin köklərini araşdırarkən ilk növbədə körpə uşaqların güzgüdə özlərini tanımaları məsələsinə xüsusi diqqət yetirlər. Tədqiqat 16-22 aylıq uşaqlar üzərində
aparılmışdır. Ana uşağın üzünü silərkən barmaqları ilə onun burnuna qırmızı rəng vurur. Uşağı güzgünün qarşısında oturdurlar. Əgər uşaq əlini güzgüdəki əksinə deyil, öz burnuna vururdusa, psixoloqlar bunu uşağın güzgüdə özünü tanıması əlaməti hesab edirdilər.
Eksperiment prosesində 16 aylıq uşaqlardan heç biri əlini burnuna toxundurmur. Müəyyən edilmişdir ki, uşaqlar özlərini güzgüdə 18 aylıq olanda tanıyırlar. 2 yaşında uşaq təxminən 200-300 söz bilir. 3 yaşında onun fəal lüğət ehtiyatı bir il ərzində təxminən 5 dəfə artır.
1200-1500 sözə çatır. Uşağın nitqində “Mən” şəxs əvəzliyi daha geniş və qrammatik cəhətdən tamamilə düzgün işlənməyə başlayır. Əgər məsələn, 2 yaşına qədər uşaq xarici aləm haqqındakı təəssüratlarını öz yaşı üçün tipik olan əyani-əməli təfəkkürün məntiqinə müvafiq olaraq “Lalə qaçdı”, “Lalə yıxıldı” kimi ifadə edirdisə, 3 yaşın əvvəllərindən etibarən “Mən qaçdım”, “Mən yıxıldım” deyir. Artıq 6 yaşda özünü göstərən mühüm xüsusiyyətlərdən biri uşaqlarda bədənin sxemi haqqında təsəvvürlərin formalaşması ilə əlaqədardır.
4. Mən obrazı. Mən obrazın əsasını - insanın özü haqqında bilikləri təşkil edir. Lakin bu biliklər insan üçün heç də adi xarakter daşımır. Onlar insanın özünə münasibətini ifadə edir. Mən obrazın psixoloji baxımdan əhəmiyyəti də məhz bundan ibarətdir.
İnsanda eyni vaxtda üç “Mən obraz” mövcuddur: – 1.“real mən”, 2.“ideal mən” və “3.sosial mən”.
1. Real mən – İnsan indiki anda özünü necə təsəvvür edir. Özünün qabiliyyətərini, rollarını, statusunu necə qavrayır? O əslində necə adamdır?.Bu zaman insan özünə öz gözü ilə baxır.
2. İdeal mən – İnsan özünü necə görmək istəyir. Hər bir insanın “real mənindən” başqa həm də “ideal məni” vardır. İnsan öz “ideal mənini” həyata keçirmək üçün yollar axtarır və bu sahədə böyük səy göstərir.

3. Sosial mən – başqalarının insanı necə görməsi. Başqa adamlar onu necə
görürlər?O,özünü başqa adamlarla necə görmək istəyir? Necə hərəkət etsə başqa adamlar onu yaxşı adam və ya mütəxəssis (müəllim, çilingər, həkim və s.)kimi tanıyarlar? Bu üç sual yaşından asılı olmayaraq insan üçün böyük əhəmiyyət daşıyır.
5. Özünüqiymətləndirmə səviyyəsi. Söhbət insanın özünə verdiyi qiymətdən, özünün mən obrazının qiymətləndirilməsindən gedir. Onun üçün bir insan kimi mühüm olan hər şeyi – özünün qabiliyyətlərini, mənəvi keyfiyyətlərini, əməllərini, öz imkanlarını və perspektivlərini, özünün qarşılıqlı münasibətlərini və s. qiymətləndirir. Özünüqiymətləndirmə zamanı qiymətin müxtəlif növlərindən - əxlaqi, intellektual, estetik, emosional və s. qiymətlərdən istifadə olunur. Hər hansı bir adamın özü haqqındakı təsəvvürlərindən, özünə verdiyi qiymətlərdən və s. asılı olaraq bu və ya digər nəticə müvəffəqiyyət və ya uğursuzluq kimi qiymətləndirilir. Misal: Bir maraqlı faktı da ayrıca qeyd etmək lazımdır. Eksperimental surətdə müəyyən olunmuşdur ki, insan müvəffəqiyyət əldə etdikcə onun iddia səviyyəsi yüksəlir, uğursuzluqdan sonra isə iddia səviyyəsi aşağı düşür.
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Psixoloji müdafiə
İnsan psixoloji müdafiə vasitəsi özünün davranış və rəftarını və qarşılıqlı münasibətlərini tənzim edir. Bu psixoloji müdafiənin əsas funksiyasıdır. Z.Freyd psixoloji müdafiəni də biolojiləşdirirdi. O, psixoloji müdafiənin mahiyətini əslində insanın şüursuz (başlıca olaraq seksual) instinktləri ilə izah edirdi. Psixoloji müdafiə mexanzimlərinə aşağıdakıları nümunə göstərə bilərik:
1. Sıxışdırma və ya basdırma – həyacan yaradan düşüncə və hisslərin şüurdan kənarlaşdırılmasıdır. Freyd sıxışdırmaya şəxsiyyətin ilkin müdafiəsi kim baxır.. Gərginliyi sıxışdırma izsiz sona yetmir. Freyd hesab edir ki, fikir və impulslar şüurluzluqda öz aktivliyini saxlayır və onların şüur sahəsinə keçməsi üçün daimi psixi enerji sərfi lazım gəlir. Məsələn: cəmiyyətdə qəbul olunmayan cinsi impulsların şüura gəlməsinə mane olmaq.
2. Köçürmə (Projection) – insanın özünün qəbul etmədiyi impuls, hiss digər insanlara və ya obyektlərə yükləməsidir. Bu müdafiə zamanı insan “Mən ona nifrət edirəm” əvəzinə “O mənə nifrət edir” deyir. Bunun sayəsində insan ya başqalarını ya da obyektləri günahlandırır. Məsələn: intensiv cinsi istəkləri olan qızın ona yaxınlaşan hər oğlanın onu yoldan çıxarmağa çalışdığını düşünməsi.
3. Yer dəyişdirmə və ya Əvəzetmə - instinktiv impulslar bir obyektdən (və ya şəxsdən) digərinə yönəldir. Bununlada öz əsl həsəfindən uzaqlaşdırılaraq daha az həyacan yaradan bir hədəfə istiqamətlənmiş olur. Məsələn: valideynləri tərəfindən cəzalandırılan zaman uşağın valideyinə istiqamətlənmiş aqressivliyinin ya balaca bacısına (onu itələyir), ya oyuncağa (sındırır), ya da heyvanlara (pişiyi vurur) yönəlməsi.
4. Rasionalizasiya və ya ağıla uyğunlaşdırma –reallığı təhrif edərək özünü qorumaq deməkdir.Bu zaman reallığı təhtif etməyi və bunun sayəsində mənliyi qorumağı qarşısına məqsəd qoyur. Rasionalizasiya yalan arqumentlərə əsaslanır. Məsələn: Oğlan artıq onunla görüşmək istəmədiyini söyləyəndə, qız “onsuzda ondan ayrılacaqdım” – deməsi.

5. Əks reaksiya formalaşması və ya reaktiv təhlil – bəzən eqo qadağan olunmuş impulsların düşüncə və davranışlardakı tam əksni ifadə edərək özünü qorumağa çalışır. Bu müdafiə mexanizmi iki mərhələdə həyata keçirilir: 1). Öncə impulslar basdırılır, 2). Sonra onun əksi şüurda ifadə edilir. Bu müdafiə mexanizmi zamanı qəbul edilməyən impuls boğulur, sonra isə şüur səviyyəsində tamamilə ziddiyyətlik yaranır. Məsələn: Freyd yazır ki, homoseksualları tənqid edən bir çox kişilər həqiqətdə öz homoseksual oyanıqlıqlarını gizlətməyə çalışırlar.
6. Geriləmə və ya Reqressiya – həyəcan və gərginlikdən müdafiə edən mexanizmlərdən biri də reqressiyadır. Həyacan yaradan situasiyalar qarşısında uşaq davranışları formalarına dönməyi ifadə edir. Erkən uşaqlıq dövrünə qayıdışla müşayiət olunan bu vasitə daha təhlükəsiz və xoşagələndir. Məsələn: Ailədə yeni uşaq doğulanda ilk uşağn nəcisini saxlaya bilməməsi. Məsələn: Böyüklərdə uşaq kimi danışmaq, küsmək, ağız əymək vəs.
7. İnkar etmə – mənlikdə həyacan yaradan situasiyanın, reallığın yox sayılması və qavranılmaması. Basdırmada impulslar İd’dən gəlir, İnkar etmədə xarici mühitdən gələn təhdidlərdir. Məsələn:İşdən azad edilən işçi bunu qəbul etmir, yanlışlığın olduğuna inanır.
8. Yüksəltmə və ya sublimasiya – Freydə görə sublimasiya dedikdə, insanın öz
impulslarını sosial mühitə uyğun olaraq istənilən istiqamətə yönəltmək. Sublimasiya istənilməyən ibtidai impulsları əsas məqsəd və obyektlərdən ayraraq, istənilən istiqamətə yönəltməyi bacaran yeganə konstruktiv strategiya hesab olunur. Instinktlərin enerjisi cəmiyyətin müvafiq hesab etdiyi istiqamətə sərf olunur.Məsələn: Yüksək cinsi istəkləri olan birinin şair vəya heykəltəraş olması
9. Xəyal qurma (Fantasy)- ) təmin olunmamış tələbatlar fantaziya ilə qarşılananda istifadə olunur. Məsələn: Zəif uşaq oyuncaqlarla oynuyanda özünü komandir kimi xəyal etməklə öz zəifliyini inkar edə bilməsi.
10. Eyniləşdirmə (İdentification) -insan özünün sahib olabilmədiyi xüsusiyyəti, başqa birisində görüb -özünü onun yerinə qoyması və onunla eyniləşdirməsidir.İdentifikasiya müxtəlif formalarda istifadə olunur.. Başqa bir formada isə, itirdiyi bir obyektin xüsusiyyətlərinə yiyələnmək. Məsələn: Atasını erkən itirən oğul onunu xüsusiyyətlrinə sahib çıxmaqla anasına sahib çıxa bilər
11. Etmə - pozma (Undoing) – Günüahkarlıq hissinə azaltmaq üçün istifadə olunur. Xoş olmayan hiss və düşüncələrimizdən qurtulmağı ya da bunların ortalığa çıxara biləcəyi mənfi halları düzəltmək üçün istifadə olunan sehrili və ya törə xarakterli davranışlar. Məsələn: Yanımızda pis şey danışılana qulağımızı çəkib sonra əlimizi taxtaya vurmaq.
