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Bosanma, nikah miiqavilasi ilo birlikdo yasamaga baslayan evli ciitliikklorin soxsiyyatlori,
inanclari, sosial-modani dayarlari, vordislori vo reaksiyalari ils bir-birino uygunlasa bilmadiyi
halda nikah miigavilasini pozmasi vo ayrilmasi halidir (11).

Stress elo bir emosional halatdir ki, hor kas stress yasaya bilor, lakin bosanmis qadinlar da-
ha cox stress riski altinda olan insanlar grupudur, ¢unki onlar yeni sosial normalara uygun ho-
yat soraitna kegid edirlor. Sosial tadqgigatlarin bir goxunda bosanmanin kisilora nisbaton gadin-
lara tosirinin daha ¢ox oldugu askar edilmisdir (2). Bels ki, 2006-c1 ildo Assadi, Nakhaei, Na-
jafi vo Fazel 0z aragsdirmalarinda psixoloji problemlarin bosanmis qadinlarda daha ¢ox rast
golindiyini miioyyon etmislor. Milli Psixi Saglamliq Institutunun hesabatlarina géra, London-
daki Wolfson Saglamliq Elmlori Institutunda aparilan son arasdirmanin noticolorinds bosan-
mis qadinlarin 59 faizinin stress va digar problemlordon aziyyat ¢okdiyi malum olmusdur (1,
5.57-60).

Stresslo miibarizo bacariglar1 miixtalif konsepsiya va koqnitiv-davranis komponentlorini
ohato edir. Kang, Choi ve Ryu “Mindfulness meditasiyasina osaslanan stresslo bas etma prog-
raminin stresso tosiri” adli bir arasdirma hoyata kegirmisdir. Koreyada bosanmis qadinlarla
kegirilon tadqiqat zaman1 molum olmusdur Ki, yuxarida geyd edilon program bosanmis qadin-
larin yasadig stressi idaras etmokdo somaralidir (9, s. 538-543).

Bosanmis qadinlarda stressi idaro etmok Uclin miixtolif terapiya metodlarindan istifado
olunur. O ciimlodon, kognitiv-davranig terapiyasi, gestalt terapiya, qobul vo gorarliliq terapi-
yasl, pozitiv terapiya vo s. Terapiyalar, qadinlarin bosanma ilo alagoli davam edon emosional
miibarizalorinin 6hdasindon golo bilmasi va aid oldugu ails, sosial mihit va islo slagali Sis-
temlords daha faydali foaliyyat gostora bilmasino komok edir (6, s. 233-242).

Terapiyalar igorisindo koqnitiv-davranis terapiyast bosanmis gadinlarda stressi idaro et-
moak Ucln an effektli isullardandir (10, s. 61-8).

Kognitiv davranis nazariyyasi asasinda hazirlanmis psixo-tohsil proqrami bosanmis qadin-
larin bosanmadan sonra yeni sosial miihito uygunlagsmasina komak edir. Eyni zamanda, psixo-
tohsil proqrami qadinlarin kadoar reaksiyalarini, miinasibatlorin bitmasindon yaranmis emosio-
nal vaziyyatini, qozob reaksiyalarini azaltmagda vo 0z doyarini artirmaqda tasirli olmusdur
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(14).

Thiessen vo digarlori, bogsanmis qadinlar {izorinda apardiqlar1 tadgigatin sonunda nazarot
grupu ilo miiqayisada tacriiba grupunda olan istirakgilarda shamiyyatli saviyyado bosanmaya
uygunlagsma vo empatiya saviyyalorinds artim oldugunu miiayyan etmislor (13, s. 35-44).

Graff vo basqalari, kognitiv-davranis terapiyasi vo dostokloyici-mon morkazli qrup terapi-
yalarinin bogsanmis gadinlarda stressin 6zinl giymatlondirma soviyyasine tasirini dyronmok
mogsadilo test-tokrar test vo miigahido metodu ilo bir todqiqat aparmislar. Onlar kognitiv-
davranig terapiyasinin totbiq olundugu grupda arasdirmani iki morhalads kegirmislor: birinci
moarhalada kognitiv yenidon formalasdirmanin asaslari va totbiqinin genis sokilds izahi veril-
dikdan sonra istirak¢ilarin bosanma ila alagali 6vladlar, maddi voziyyat, giindalik problemlar,
valideynlor, hliqugi ganun, ke¢cmis hoyat yoldasi, evliliyi bacara bilmomoak, radd edilmok vo
basqalar ilo alagolor Kimi miixtalif mosalalords diistincalorinin oldugu miioyyon edilmisdir.
Tadqigatin sonraki marholosinds iso Granvold vo Welchin tadgiqatinda oldugu kimi, dork
edorak yenidon formalasdirma, qrup miizakirasi, davranis niimunalori vo ev tapsiriglart yolu
ilo todgigat mogsadlorini oldo etmoys caligsmislar. Bu morholodo dostokloyici mon-morkozgi
grupda isa istirakgilar 6zlorini agiq sokilds ifado edorok sixinti veran aktual problemlorini
grupda miizakira etmis va istirak¢ilar bir-birilorino dastok vermislor. Todqgigatin naticalorinda
tocriibo vo nozarat qruplari arasinda aparilan miiqayiso osasinda kognitiv-davranisgt gqrup ilo
dastaklayici man-morkazg¢i qrupunun kontrol grupu ilo miiqayisada bir ¢ox sahoads effekt oldo
edilmisdir (8, s. 347-358).

Bosanmig gadinlarda stressi idara etmak ¢un digar bir Gsul isa gobul va gorarliliq (ACT)
terapiyasinin totbiq olunmasidir. ACT bosanmis qadinlarda qarsilasdiglari problemlori azalt-
maqda ¢ox tosirli ola bilocok vasitolorden biridir (5). Burada bosanmis gadinlarin kegmisdo
ilisib galmamasi, indiki anda yasaya bilmasi, golocoya optimist yanasa bilmasi, doyar vo mag-
sadlorini miioyyon edo bilmosi, hamginin stress veran diisiincolordon, hisslordon vo xatirslor-
don gagmagq ovazino, 0z doyarlorine uygun davranist monimsomasi hodoflonir. Aparilan aras-
dirmalarda ACT-nin bosanmis qadinlarda psixoloji stressi idars etmok, homginin, yasanan
travma vo travma ilo alaqgoli narahatlig1 gobul etmokdo vo hoyat keyfiyyatini yaxsilasdirmaqda
effektli Usul oldugu miioyyon edilmisdir (12, s. 185).

Yas terapiyast bosanmis qadinlarda yaranmis ¢atinliklorin 6hdoasindon galmokls, emosio-
nal olarag rahatlanmaqlarini hadof secir (7, s. 276). Bu dostok miiddatinds itkini qobul etdir-
moak, hisslori a¢ib ifads etmak, yeni bacariqlar gazandirmaq tomal mogsadlor olaraq gobul edi-
lir (4, s. 1311-1327).

Chan, Chen va Lou Badon-Zehin-Ruh Giiclondirms nozariyyasini tomol alaraq formalas-
dirdiglart bes hoftolik qrup terapiyasindan sonra ¢inli bosanmis qadinlarin miisahido edilon
stress soviyyalarino olan tosirini arasdirmislar. Bu nozariyyanin tomali, fordlorin fiziki, emo-
sional, sosial va ruhi rifahinin baden ilo ayrilmaz bir par¢a halinda olmasidir. Burada badon
zehnin aydinlanmasmin kokd olaraq mihum rol oynayir vo zehin, diisiinca, emosiyalar, do-
yarlar, davranig vo “mon”liyin forqli toraflorini oks etdirir. Bu forziyyoys asaslanaraq, bosan-
mis qadinlarin 6z "balansin1" tonzimlomoya, yenidon avvalki daxili sabitliyini gazanmaga, ra-
hatliq hissini formalasdirmaga va onlar1 6zlorini sosial miihitdo daha yaxsi1 qorunmagi bacar-
maq Ucun foallasdirmagi qarsiya magsad qoyur. Bosanmis qadinlarda yaranan stressi idars et-
mok miiddotinds bu miidaxilo programinin asas agar ndqtasi iso yasanan “monavi agri ilo bo-
ylimok”dir. Todqgiqatin naticosindo bosanmis qadinlarda stress soviyyolori vo emosiyalarinda
miisbat istigamato dogru shomiyyatli dayisikliklor miisahido olundugu mslum olmusdur. Vo
bununla da tadqgiqatgilar torafindon bu UGsulun bosanmis qadinlarda stress soviyyasinin idara
edilmasindo effektiv Gsul oldugu fikri iddia edilmisdir (3, s. 558-569).
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Mboqalonin aktualhgi. Bosanma prosesinin qadinlarda miixtalif ¢otinlik yaratdigini vo onlarin
psixoloji saglamligina tasir etdiyini nozars alaraq stressin idars edilmasi mosalasinin vacibliyi hamiso
aktual olaraq qalir.

Moqalonin elmi yeniliyi. Bu mogalods bosanma prosesinin qadinlarda yaratdig stress vo bu stres-
sin idara edilmasing istigamatlonmis miixtolif psixoloji Usul va vasitolorin totbiqi vo effektivliyindon
atrafli sokildos bahs edilmisdir.

Moqalonin praktik shamiyyati va tatbiqi. Maqgalods olunan naticolor bosanma miiassisalorinda,
comiyyatlo slagali miixtolif maariflondirici tolim vo seminarlarin togkili zamani istifado edilo bilor.
Ondan ali vo orta ixtisas maktoblorinin miisllimlori, toloabs vo magistrlar U¢iin menbs Kimi istifado
olunmas1 mumkdnd(ir.
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K.I'.Ka3biMoBa, /Ixx.P.Kanantapan
¢ dexTUBHBIE CIOCOOBI M CPEICTBA YIIPABJIEHHUS CTPECCOM Y Pa3BeJdeHHBIX KEeHIIIUH
Pe3rome

B »TOl cTaThe yIOMHUHACTCS TICHXOJIOTHICCKUN CTPECC, BRI3BAHHBIN OpaKopa3BOIHBIM IIPOIIECCOM
Yy KCHUIMH, U BAXXHOCTb MCUXOJOTHYCCKHUX BMCIIATCIILCTB IJIA YIPABJIICHUA 3TUM CTPECCOM. Craruc-
TUYECKHUE HCCICNIOBAaHUS IOKA3BIBAIOT, YTO Pa3BOJ CErOJHS SBIACTCA OJHOW W3 BaKHEHUIIUX CO-
[UANBHEIX TIpobneM. B Hamre BpeMs yBenmn4mBaeTcss KOIMYECTBO Pa3BOIOB, U MApaJlIEIbHO C yBEIH-
YEeHHUEM YHCJIa Pa3BOJOB BO3PACTACT W MOTPEOHOCTH JKEHIIMH B CO3MAHHH IOPSAIKA B CBOCH KU3HU
nocie pa3Boa. Takum oOpa3om, Opakopa3BOAHBIN MPOIECC BO3ACHCTBYET HA )KEHIIMHY B Pa3IMUHBIX
COILMATBHBIX, TICUXOJIOTHYECKUX U Ap. co3maeT mpodieMsl. [locie pa3Boja >KEHITMHBI WCIBITHIBAIOT
OoJbIe cTpecca, KOTOPBIH CHIIFHO BIHMAET Ha WX 00pa3 )KM3HH W CPEeACTBa K CymiecTBoBaHuio. [Ipu-
HUMas BO BHUMaHHUE BCE 3TH MPUYHMHBI, OCHOBHAsI I[€JIb CIIOCOOOB M CPEJICTB YIPABJICHUS CTPECCOM Y
Pa3BeICHHBIX JKEHIIIMH COCTOUT B TOM, YTOOBI YMEHBIIIUTH HETATUBHOE BIUSHUE, KOTOPOE Pa3BOJ] MO-
JKET OKa3aTh Ha KEHIIWHY TOocie pa3Boja. [ SToi menn Takke MOKHO MCIIOIh30BaTh KOTHUTHBHO-
MOBEJEHYECKYIO TEPAITHIO, TEPATIHIO TSHKEION yTpaThl U Tepanuio mpuHaThs u paspemerus (ACT).

K.Q.Kazimova, J.R.Kalantarli
Effective ways and means of managing stress in divorced women
Summary

In this article, the psychological stress caused by the divorce process in women and the importance
of psychological interventions to manage this stress have been mentioned. Statistical studies show that
divorce is one of the most important social problems today. Nowadays, the number of divorces is
increasing, and in parallel with the increasing number of divorces, the need of women to create an
order in their lives after divorce is also increasing. Thus, the divorce process affects women in various
social, psychological, etc. creates problems. After divorce, women experience more stress, which has a
profound effect on their lifestyle and livelihood. Keeping all these reasons in mind, the main goal of
the ways and means to manage stress in divorced women is to reduce the negative impact that divorce
can have on women after divorce. Cognitive-behavioral therapy, bereavement therapy, and acceptance
and resolution (ACT) therapies can also be used for this purpose.
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