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Miiasir dovrda fobiyalar bir ¢ox insanlarin hoyatinda mévcuddur. Statistik moalumatlara
asasan hor 10 nafordan birinds fobiyanin oldugu miioyyan edilmisdir. Fobiya sahasinda bir
¢ox aragdirmalar vo todqiqatlar aparmig alimlarin fikrinco, insanda fobiyanin yaranmasinda
ham bioloji, ham do psixoloji faktorlar boyiik rol oynayir. Ogar fobiyasi olan soxs onda qor-
xuya sabab olan vaziyyatlo hals ds tiz-tizo galmayibsa, onda fobiyanin oldugunu gdstaran heg
bir alamati yagsamaya va illarlo bunun forginds olmaya bilor. Arasdirmalara asasen miioyyan
edilmisdir ki, sosial miinasibatlorin daha six oldugu va insanlarin bir-birilori ilo asanligla sla-
go qura bildiyi comiyyatlords fobiyalarin olma riski daha azdir.

Insanin xaricdon golon tohliikolora qars: bildirdiyi emosional reaksiyalara qorxu deyilir.
Fobiyalar da hiss etdiyimiz qorxularin bir noviidiir. Demali, fobiya — insanin miiayyan bir ob-
yekto va ya voziyyato qarsi tez-tez vo osassiz sokildo hiss etdiyi qorxudur. Fobiya yunan mon-
soli “fobos” sdzlindon gotiiriilmiisdiir, monast “qorxu”, “tosvis” demokdir. Fobiya s6zii qodim
zamanlarda diismanlaorini dohsoto gatiron yunan tanrist Phobosun adi ilo baglidir. Fobiyani in-
sanlarda rast galinon asob pozuntusu hali kimi do xarakterizo etmok olar. Osassiz qorxular bu
pozgunluga sahib olan insanlarin diisiincaloring, hisslorina vo davranislarina da tasir edir.
Hotta bu hal onun basqalari ilo olan miinasibatlorine do tasirsiz 6tiismiir. Fobiyasi olan insan-
lar fobik vaziyyatlo qarsilasdiqda onlarda nazars garpan narahatliq hissi, haddindon artiq tor-
lomo, bas agrisi, basgicollonma, titroma vo s. kimi fiziki olamatlor 6ztinii gostarir. Bazon in-
sanlar gorxu ilo fobiyan1 eyni anlayis kimi gabul edirlor. Lakin bu anlayiglar arasinda bir sira
forglor mévcuddur. Belo ki, qorxu insanin tomoal duygularindan biri olub, insanin tohliike
aninda 6ziinii miidafio etmak gabiliyyatidir. Biz otrafimizda bas veran hadisalara qorxu hissi-
nin komokliyi ilo miinasibot bildiririk. Yoni gorxular real tohliikolorlo bagli olur. Qorxu nor-
mal saviyyads oldugu toqdirds bizs tohliikoni hiss etdiyimiz miihitdon uzaq durmaga imkan
verir. Fobiyalar iso insanin qorxularinin xroniki xarakter dasimasi vo ya insanin 6ziiniin had-
dindon artiq vo gorgin hesab etdiyi mantigsiz vo asast olmayan qorxulardir. Bagqa sozlo, fo-
biyalar real vo gozlonilon tohliikalorlo bagli olmur. Fobiyalar qorxulardan fargi olaraq insanin
hoyatinin mohdudlasdirilmasina gatirib ¢ixarir. Fobiyalar1 3 asas qrupa bols bilarik: 1) Sosial
fobiyalar; 2) Agorafobiya; 3) Spesifik fobiyalar.

Fobiyalarin on genis yayilmis novlorindon biri sosial fobiyalardir. Sosial fobiya ilk dofo
eramizdan ovval 400-cii ildo Hippokrat torafindon yazili geydlords 6z oksini tapmisdir. Hip-
pokrat sosial fobiyaya belo torif vermisdir: “Insanin sosial voziyystlordon qagmasima sobob
olan haddindan artiq utancaqliq sosial fobiyadir” [3, s 2]. Sosial fobiya Amerikada ilk dofo
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1879-cu ildo Beard, Fransada iso 1903-cii ilds psixiatr Pierre Janet torafindon miioyyan edil-
misdir. insanin normal hoyatinda gdriinon hoya va utancagligin giiclonmasi, onun giindalik
hoyatina mane olmasi vo doziilmoaz hala galmasini do sosial fobiya adlandira bilarik. Sosial
fobiya adston usaqliq vo yeniyetmolik dovriindon etibaron 6ziinii gdstormays baslayir. Todqi-
gatlar noticasinds miioyyan edilmisdir ki, yaslilar arasinda sosial fobiyanin yayilmasi ganclora
nisbaton daha azdir. Sosial fobiyalar adaton 18 yasdan asagi, ¢ox vaxt da 10-17 yas araliginda
Oziinii gostarmaya baslayir. Olds edilon malumatlara asason sosial fobiyanin 5 yas kimi erkon
yasda, bazan do 35 yasda bels baslaya bilacayi bildirilir.

Usaqligda utancaq olan insanlarin isa Y-nin yetiskonlikdo sosial fobiya qazandigi
miioyyon edilmisdir. Bundan slavo, sosial fobiya gonclor, subay insanlar, asag: tohsil va galir
soviyyasi olanlar, daimi isi olmayanlar vo asagi sosial-igtisadi statuslu insanlar arasinda daha
cox yayilmigdir. Epidemioloji Tutma SahaSinin arasdirmasinda komorbid pozgunluglarin
oksariyyatinin sosial fobiyanin baslanmasindan sonra ortaya ¢ixdigi askar edilmisdir. Bozon
sosial fobiyas1 olan insanlar tongiddon gagmagq ti¢iin hisslarini ifads etmokds ¢atinlik gokirlar.
Onlar 6zlarini gorumaq ti¢iin susmagi segsalor do bu voziyyat onlarin daha da tonha olmasina
sabab olur. Sosial fobiyasi olan insanlarda narahatliga sobab ola bilocok sosial vaziyyatlora
asagidakilar1 aid edo bilorik: 1) Ictimai yerlordo yemok yemok vo ya igmok; 2) Ictimai
tualetlordan istifado etmok; 3) Ictimai nogliyyatda insanlarla qarsi-qarsiya oturmaq; 4) Qonaq
gebul etmoak va ya gonaqg getmok; 5) Oks cinsin niimayandasi ilo miinasibat qurmag; 6) Ziya-
fot, anlik, aylonco vo s. kimi todbirlords istirak etmok; 7) Insanlarla géz tomasi qurmag;
8) Bagqalarinin yaninda telefon danisiglari etmok.

Sosial fobiyanin simptomlar 6ziinii 3 sokildo gostarir:

1) Fizioloji simptomlar: Uz qizarmasi, torlomok, agiz qurumasi, iirok ddyiintiisii, nofos
darlig, tistimo;

2) Psixi simptomlar: Man zsifom; Man ¢irkinom; Mon sevilmays layiq deyilom; Mon mii-
kommal olmaliyam; Moan heg vaxt sohv etmamoliyam; Mon narahat oldugumu gostarmomaliyam;

3) Davranig simptomlari: Qorxulan miihito girmomok; g6z tomasindan qagmaq; uygunsuz
seylor diisiinmok; xoyal qurmaq; movzunu doyisdirmok; alkoqol igmak.

Sosial fobiyanin aradan qaldirilmasinin tosirli yollarin1 agsagidaki kimi hoyata kegiro bi-
lorik: 1) Miisbat diisiinmok. “Man aglima galon har seyi eds bilorom”. ”Man bacarmiram «ki-
mi monfi disiincolordon uzaq durmaga ¢alismaq. 2) Nofosimizi idaro etmoyi 6yronmak. Na-
rahat oldugumuz zaman badonimizds bir ¢ox doyisiklik bas verir. ik doyisikliklordon biri tez
nofos almaga baslamagimizdir. Hoddindon artiq nofos alma badonimizdos oksigen va karbon
dioksid balansini pozur va basgicallonma, bogulma hissi, lirok doyiintiisiiniin artmasi va azalos
gorginliyi kimi daha ¢ox fiziki narahatliq slamatlorine sobob olur. Nofosimizi yavaslatmagi
oyronmak fiziki narahatliq alamatlorini nozarst altina almaga komok edo bilor. 3) Koniillii ola-
raq zovq aldigimiz bir islo masgul olmag. 4) Unsiyyat bacariglarimizi tokmillosdirmok. 5) Si-
qareti atmaq. Nikotin giiclii stimulyator oldugu ti¢iin daha yiiksok narahatliq saviyyasinoe go-
tirib ¢ixarir. 6) Kifayat godor yuxu almag.

Biligsel Davranis Terapiyasi agqorafobiya ilo alagoli tohrif olunmus hisslori vo fikirlori an-
lamaga komok edir. Qorxulari aradan qaldirmaga komok edon terapiyalardan biri do Ekspozi-
siya terapiyasidir. Bu terapiya zamani insan yavas-yavas qorxdugu vaziyyatlor vo ya yerlorlo
qarsi-qarsiya golir. Bu da zamanla hamin gorxunun get-geds azalmasina komok edir. Agora-
fobiyanin miialico edilmasinds istifads edilon an tasirli tisullardan biri do EMDR iisuludur. Bu
miialico iisulu daha ¢ox travmaya osaslanan fobiyalarda 6z tosirini gostorir. Bu mialiconin
asas magsadi diqgati insanin travmatik xatiralorino yonaltmak, yaddasin insana olan manfi to-

151



Bakit Qizlar Universiteti Elmi asarlor Cild 15 N2 2023(54)

sirini minimuma endirmokdir. Aqorafobiyanin gismon do olsa aradan galdirilmasinda hoyat
torzindo miioyyan doyisikliklor etmak narahatligi azaltmaga komok eds bilor. Bunun iigiin do-
rin nafas masqlori etmok, meditasiya, saglam pahriza riayst etmak faydali ola bilor.

Bildiyimiz kimi, har bir insanin hoyatda garsilasmaqdan qorxdugu vo maruz galmaqgdan
narahat oldugu bazi vaziyyatlor vo ya obyektlor vardir. Bunlara misal olaraq bocakloari, si¢an-
lar, sinmus liftlori, hiindiir binalar1 va s. sdylaya bilorik. ©gar insan belo qorxulu vaziyyatlo
qarsilasarsa onda husunu itirmo, nofas darligi, tarlomo, titroms, iiz qizarmasi, infarkt kegirmo,
aglini itirmo Kimi gorxu reaksiyalar1 éziinii gdstora bilor. Insanin bu ciir reaksiyalar vermosi
onda olan spesifik fobiya ilo slagadardir. Demali, spesifik fobiya miiayyan bir obyekts vo ya
vaziyyato qarst giiclii qorxunu ifads edir. Onu da geyd etmoliyik ki, fobiyalarin on ¢ox yayil-
mis novii elo spesifik fobiyalardir. Spesifik fobiyalar adaton yeniyetmolik vo yetkinlik dov-
riindon baslayir. Spesifik fobiyalarin orta baslangic yasi iso 16,5 yas hesab olunur. Spesifik
fobiyalar subay vo evli insanlara nisbaton dul vo bosanmis insanlar arasinda daha c¢ox
miisahids edilir. Homginin bu fobiya novii gadinlarda kisilordan iki dofs daha ¢ox olur. ABS-
da aparilan arasdirmalara osason ise spesifik fobiyanin gqadinlarda on gox rast galinon psixi
pozgunluq oldugu miiayyan edilmisdir. Bu fobiyaya sahib olan insanlar sosial hoyatda, isdo,
hotta giindslik hayatda da bazi problemlor yasaya bilirlor.

Xiisusi fobiyalarin an ¢ox rast galinan névlori asagidakilardir:

1) Heyvan fobiyalar1. Buraya ilan, si¢an, horiimgak, it vo bozi diger heyvanlara qarsi olan
gorxulari aid etmak olar. Spesifik fobiyanin bu novii adoton usaqliq dévriindon baglayir vo
normal qorxular hesab edilir. ©gor bu qorxular yetkinlik dovriinde do davam edarse miitloq
sokildo miialico edilmalidir.

2) Lift fobiyasi. Bu fobiyaya sahib olan insanlar liftds kilidlonmokdon vo uzun miiddat ga-
pal1 yerds tok qalmaqdan qorxan insanlardir.

3) Toyyaro fobiyasi. Bu fobiya novii digor fobiyalara nisboton daha ¢ox yayilmigdir. Bu
fobiyaya malik olan insanlar toyyaroys minmokdon vo toyyarads olarkon gozaya ugramaqdan
gorxurlar.

4) Qan fobiyasi. Insanin qan gororken vo ya iyna vurularkon kecirdiyi qorxu hisslarini bu-
raya aid edo bilorik. Bu fobiyadan aziyyat gokon xastalorin 75%-i bels voziyyatlo qarsilasdig-
da husunu itirir.

5) Tobii miihit fobiyasi. Buraya dasqin, zolzalo, sel, yangin, tufan kimi tobii folakotlordon
gorxmagi aid etmok olar.

6) Xostolik fobiyasi. Buraya ciddi xostoliklora (mosalon, Xar¢ong, iirok xastaliyi va S.)
qarst olan qorxular aid etmak olar.

Spesifik fobiyanin miialica edilmasi ii¢lin bir ¢ox yollar var. Diizgiin se¢ilmis miialico {isu-
lu ilo saciyyavi fobiyanin qisa miiddatdo vo daimi olaraq aradan qaldirilmasi miimkiindiir.
Spesifik fobiyalarin miialica edilmasinds Davranis terapiyasi olduqca faydalidir. Bu terapiya
tisulu Joseph Wolpe tarafindan irali siiriilmiisdiir. Terapiya zamani xaSto yavas-yavas onda
narahatliq doguran situasiyalarla qarsi-qarsiya golir. Burada asas mogsad xastonin fobik
stimullara gars1 olan hassasligini azaltmaqdir. Digor bir miialico iisulu iso Virtual terapiyadir.
Bu terapiyada xasto kompiiterin ekraninda fobik obyekt va ya voziyysto moaruz galir vo onunla
qarsiligh alagads olur. Miiasir dovrds virtual terapiya ilo ¢ox ugurlu naticalar alds edilmisdir.

Problemin aktualhgi. Fobiyalar insanlarin hoyatinin miixtalif dovrlerinds ortaya ¢ixa bilar. Fo-

biyalarin ortaya ¢ixmasi iso insanin yasadigi tocriibalor vo hayat hadisaloari ilo alagali ola bilor. Stress,
depressiya kimi mental saglamliq problemlori fobiyalarin daha da giiclanmasine sabob olur. Onun
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aradan qaldirilmasinda iss insanin 6z daxili gliciine inanmasi va hayat torzindo miioyyan doyisikliklor
etmosi bdyiik rol oynayir. fobiyalarin aktualligi insanin hayat soraitindon asili olaraq doyisir.
Problemin elmi yeniliyi. Magaloda Psixoloji vo psixoloji odobiyyatlarda fobiyanin mahiyyati,
novlari, yaranma sabablari, aradan qaldirilmasi yollari ardicilligla sorh edilmisdir.
Problemin praktik ahamiyyati va tatbiqi. Mogalodon ali vo orta ixtisas moktoblarinin miiallim-
lari, talobalor, magistrantlar vo doktorantlar istifads eds bilorlor.
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A.E. I'acanryay3sane
IIpodaema ¢poOuii B cOBpeMeHHOI IICHXO0JI0T0-TIeIarornyecKkoi Juteparype
Pesrome

®obus sBIsIeTCS OAHUM U3 (PAKTOPOB, MEIIAIOIINX ACTAM, MOJIOJEKH U JaKe TOXKUIIBIM JIFOISIM
HOPMaJIbHO JKUTh U IpEeycHeBaTh B coUuanbHOM cpene. Jltoan ¢ ¢pobusamu u3deraroT onpenaeaeHHbIX
00BEKTOB, CUTYALIH U PA3JIMYHBIX BUIOB JAEATENbHOCTH. JKU3HD TaKuX JIFOAEH CIIOBHO CTPOUTCS BOK-
pYT CTpaxa, ¥ Ka4ecTBO MX JKM3HHU IOCTETIEHHO CHIKaeTcsd. MHoraa o He MOTYT KOHTPOJIUPOBATh
cBou (0O, U 3TO BHI3BIBACT Y HUX MAHHUKY. B coBpeMeHHOM 00IiecTBE MHOTHE JIFOAM CTPAIAIOT pa3-
HbIMU Tunamu (Gobuii. B manHO# craThe paccmaTpuBaercs moHstue GoOum, ee BUABI, BIMIHUE Ha
JKU3HB YeJIOBEeKa U CIIOCOObI €€ MPEOI0NIEeHNSI.

A.E. Hasanguluzadeh
The problem of phobias in modern psychological and pedagogical literature
Summary

Phobia is one of the factors that prevent children, young people, and even elderly people from
living normally and succeeding in the social environment. People with phobias avoid certain objects,
situations, and various types of activities. The life of such people seems to be built around fear, and
their quality of life gradually decreases. Sometimes people cannot control their phobias and this causes
them to panic. In today's society, many people have different types of phobias. This article discusses

the concept of phobia, its types, its impact on human life and ways to overcome it.
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