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Biz godim dovr tarixina qisa bir nazor yetirdikda belo gors bilarik ki, giiclii sosial alagalori
olan insanlar sag qalmagi bacariblar, yaxud daha saglam hoyat siiriiblor. Elo giiniimiizds do
insanlar iki gismo ayrilaraq, hayatlarini forqli sokilde davam etdirirlor. Sosial va asosial insan-
larin hoyatlar1 tobii ki, eyni olmayacaqdir. Elo iso belo bir sual yaranir. Asosial vo ya sosial
yalnizligi olan insan na goadar saglamdir? Bu hom fiziki, ham dos psixi saglamliq kimi basa dii-
stilo bilor. Olbatto ki, sosial slagolori olmayan, introvert tipli, evdon ¢ixma istoyi olmayan
soxsin psixi va fiziki cohotdon saglam oldugunu demok dogru olmaz.

Asosialliq — soxsin ictimai yerlorda, kiitlo 6niinds, diggat markazinds va s. kimi buna ban-
zor mokanlarda olduqda ifrat bir hayacan hissi yasamasi ilo 6ziinli gostoran bir problemdir.
Sosial fobiyali insanlar etdiklori horokatlora goro basqalarinin yaninda monfi roy yaratmag-
dan, utancverici situasiyaya diismokdan gorxurlar. Homin insanlar 6zlorinds {iz qizarmast, ol
asmasi, sas titromasi, nofasalmada ¢atinlik kimi alamatlor hiss edirlor.

Sosial fobiyadan oziyyat ¢okon insanlar qorxduglart situasiya ilo qarsilagdigi zaman on-
larda sifatin qizarmasi, alin, sasin titromasi, {irokddyiinmasi, nafas darligi, mods bagirsaq na-
hiyasinds goribs formada sikayotlor bas galdirir. Bu sikayatlori har dofo digget morkazinda
olanda yasayan soxsdo “mon zoaifom”, “gilicsiizom”, “monim zaif oldugumu hor kas bilir”,
“he¢ kima lazim deyilom” kimi diisiincalor baglayir. Biitiin bunlardan sonra insanda otrafdan
gagma, sosial miihitlordon uzaq durma davraniglar1 yaranir. Masalon, 16vha garsisinda dors
danigmaqdan bohans edorok uzaqlasir, ¢ixislar etmir, {insiyyat zamani qarst torafin goziino
baxa bilmir, insanlarin ¢oxluq toskil etdiyi ictimai todbirlordon, qarsi cinslo yeni tanislhiglardan
imtina edarok uzaqlasmaga baslayirlar.

Sosial fobiya adi utancagligin agir vo haddindan ¢ox inkisaf etmis formasidir. Utancaqliq
zamani insanda sosial hoyatinda, is soraitinds ciddi doyisikilik olmur amma bunun aksins ola-
raq sosial fobiya insanin sosialligina, is hoyatina, insanlarla miinasibatlorino ciddi monada to-
sir edir. Sosial fobiasi olan insanlarda golocokdo depressiya, alkaqol vo narkotik asililigi
yaranmasi riski normal populyasiyaya goro yiiksakdir. Problemin baslama yasi asagi olsa da,
¢ox vaxt yeniyetmoliyin son dénaminds baslayaraq universitet illorinds 6ziinii agkar gostarir.

Ciinki bu dénamda yeniyetma, gonc 6ziinii miistaqil bir soxsiyyat kimi basqalarina qoabul
etdirmaya ¢alisir. Bu sobobdon 6zii hagqinda boyiik gozlontilor igina girarak sosial tosvisini
artirmig olur. Digoar torafdan, universitets girdiyinds sosiallasmanin an ¢ox oldugu bir miihito
girir. Bu donamdo sosiallagsmadaki ugursuzluq soxsin 6ziina giivon duygusunun inkisafina zo-
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ror verir. Ali tohsil tohsilin vacib pillasidir va bir tolobonin pesokar hayatinin tomalini qoy-
magin an yaxsi yolu olaraq giymaotlondirilir. Lakin, bir ¢ox ali moaktab talobasi {igiin ictimai
miinasibatlor qurmag vas sosial amakdasliga calb olmaq ¢atin bir imtahan halini alir. Bu moaga-
lada, ali moktab talabalorinds yayilan sosial fobiyanin saboblarini va bu ¢atinliklorin aradan
galdirilmasi tigiin effektiv yollar1 miizakirs edacayik.

Sosial fobiyanin saboblarins aiddir:

Talabalarin tozyiqi va toloblar: Ali moktablords, talobalor 6zlarini ictimai slagslor qurmag-
da tozyiq altinda hiss eda bilarlor. Slava olaraq, miiallimlor torafindon qoyulan boyiik taloblor
do ictimai toskilatlar vo sosial foaliyyatlora qosulmag ¢atinlosdirir.

Miihit vo tozyiq: Talobalor yeni miihito uygunlagsmaga c¢alisdiqda, yeni miihitlo alagalor
gurarkan ¢atinlik ¢okirlor. Bu an ¢ox ali moktobds tohsil almaq tigtin fargli orazilordon yaxud
modoaniyyatdon goalmis tolobalords miisahids edilir. Bu, ictimai slagolorin qurulmasinda angsl
yarada bilor.

Oziiniin togdimat: vo 6zgiivan: Sosial fobiyanin asas seboblorindon biri, 6ziinii toqdim et-
mada olan ¢atinliklor va 6zgiivon problemlaridir. Talobalor 6zlarini bagqalarina tagdim etmok-
da, dolayist ilo da yeni tanigliglar qurma, ¢ixis etmokda ¢otinlik gakirlar.

Itirilmo qorxusu: Talabalor yeni insanlarla iinsiyyot Vo olagolor qurmaga calisdigda itiril-
Mo qorxusu yasayarlar. Bu, yeni alagelorin slagslorin qurulmasini, atrafin genislondirilmasini
cotinlosdirir.

Sosial fobiyanin aradan qaldirilmasi {igiin yollar:

Psixoloji dastok va konsultasiyalar: Talabalora psixoloji dastok vo konsultasiyalar toklif et-
mok, sosial fobiyanin garsisinin alinmasina komok edir. Psixologlar, tolobalorin problemli
masalalarini anlamag va hall etmak tigiin effektiv strategiyalar toyin edo bilarlar.

Talim va todris programlari: Kommunikasiya bacarigi vo 6ziiniin togdimati ti¢iin talim vo
todris programlari toklif etmok talobolorin ictimai tomaslarini inkisaf etdirmasins yardim edir.

Ictimai faaliyyatlor vo klublar: Toloba klublari, toskilatlar vo ictimai foaliyystlor talobalors
maraqlarmi béliismoak vo eyni sahado maraglanan digar tolobalorlo olagolor qurmaq imkani
VErir.

Stressin idaro edilmasi: Tolobaloro stressi idars etmo va sakit, tomkinli mévqe tutmaq liglin
praktik texnikalar 6yradilmalidir. Bu, sosial slagalori daha rahat va effektiv sokildo qurmaga
komok eda bilar.

Todgigat va layihalar: Tolobalor todgigat vo layihalor {izarinds isloyarok birgs foaliyyot
gostarmoalidirlor. Bu, ictimai tomaslarin qurulmasinda va ictimai omokdasliqda bacariqlari in-
kisaf etdirmak tiglin shamiyyatli bir addimdir.

Tomkinli yanagma: Talabalora yeni insanlarla ictimai omokdasliq qurarken tomkinli yanas-
mag1 oyratmok vacibdir. Yavasca va sabir etmoklo yeni miinasibatlor qurmagin tohliikasiz va
alverigli oldugunu anlamaq talob olunur.

Sosial fobiya ali moktab tolobolori arasinda six yayilan bir problemdir. Lakin bu problemin
hall olunmasi iigiin effektiv yollar mévcuddur. Psixoloji dastok, tolim vo tadris proqramlari,
ictimai faaliyyatlor va todgigat toskilatlar: talobalara sosial fobiyanin garsisini almaga komok
edir va onlara sosial amakdasligi daha miistaqil sokildo qurmagin yollarini 6yradir.

Sosial yalnizliq bahsine kegmozdon avval onu geyd etmok lazimdir ki, bu anlayis sosial
fobiya anlayisina banzasa do bir-birilori ilo eyniyyat toskil etmirlor. Bununla bels, bir-birilari
ilo six olagolidirlor. Tabii ki, sosial fobiyasi olan insanlarla danismaqdan, comiyyats gayna-
yib-garismaqdan, todbirlords ¢ixis etmokdon ¢okinan, qorxu duyan, insanlarin onu tongid edo-
cayindan, utancverici vaziyyats diismokdan ¢okinan insan yalniz olmagi segocakdir.
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Bu anlayislar olagoli olsa da, forqli sokilds tozahiir edirlor. Belo Ki, geyd etdiyimiz kimi
sosial fobiyasi olan bir soxs insanlarin ¢cox oldugu yerlors ¢ixmaq istomir, bundan narahatliq
duyur. Sosial fobiyasi olan soXsdo narahat oldugu miihitlords bir sira fiziki vo psixi simp-
tomlar miisahido etmak olar. Sosial yalnizliq iss bir se¢cimdir. Bels ki, bu soxsdon asili olaraq
ya da olmayaraq bas verir. Asagida qeyd edilon sabablor soxsi sosial yalnizliga siirtiklayir vo
belaliklo do homin soxs sosial yalnizliq yasayir. Bu da ola bilar ki, hotta sonralar sosial fo-
biyaya da ¢evrilsin. Umumi olaraq belo naticays galmak olar ki, sosial fobiya yalnizligi, yal-
nizliq ise sosial fobiyani artirir.

Indi iso sosial yalmzligin yaranma saboblori vo aradan qaldirilmasi yollarma nozer salag.
Sosial yalnizligin sabablorine aiddir:

Oziiniin toqdimati: Bir cox talobalor dziinii bagqalarina diizgiin sokilda tagdim etmok baca-
ngin1 inkisaf etmoyiblor. Ozgiivon oksikliyi onlarin sosial alagelorini inkisaf etdirmaloring
mane olur.

Texnologiyalarin tosiri: Sosial media vo onlayn kommunikasiya platformalari, tolobalori
real diinyadan uzaqlasdirir vo virtual diinyada daha cox vaxt kegirmoys tosviq edir. Bu, real
diinyadaki alagalorin zaiflomasina sobab ola bilar.

Tohsil tozyigi: Ali moktablordoki sixintilar vo tozyiq tolobalorin sosial alagslorini qurmasi-
na mane olaraq, yalnizliga sobab ola bilor. Tolobalor, dors yiikiiniin haddon artiq goxlugu ilo
olagadar olaraq ictimai foaliyyatlors vaxt ayirmamaga baslaya bilar.

Digor elmi faaliyyatlor: Bir ¢ox taloba elmi faaliyyatlora — tadgigat, laboratoriya islarine va s.
¢ox vaxt ayirmali olur va bu da ictimai slagelorin qurulmasina, tolabalorin tohsildonkanar foaliy-
yatloro vaxt ayirmalaria mane ola bilor. Sosial yalnizligin aradan qaldirilmast tigiin yollar:

Tolim va todris: Kommunikasiya bacarigi tolim vo todris proqramlar vasitasilo inkisaf et-
dirilo bilar. Tolobalor kommunikasiya bacariglarini tokmillagdirarok 6z slagelorini yaxsilas-
dira bilarlor.

Omokdasliq va toskilatlar: Taloba klublari, talobs togkilatlari, ictimai togkilatlar vo pesokar
toskilatlar, tolobalora maraqlarint boliismak vo yeni dostlar tapmaq imkani verir.

Todgigat vo proyektlor: Toalobolor todgigat va layiholor tizarinds isloyarak birgs foaliyyat
gostarmoalidirlor. Bu, onlarin digar tolobalorlos birlikds galisaraq olagslorini giiclondiracayi bir
morhoalani toskil edir.

Psixoloji dastok: Ali moktob tolobslarinin psixoloji saglamligina diqqot yetirmak shomiy-
yatlidir. Talabalar, psixologlardan vo maslohatgilordon dastok ala bilarlar.

Elmi foaliyyatlorinin idaro edilmasi: Bu foaliyyatlor elo bir sokildo idara edilmalidir ki,
vaxt bolgiisii nozoro alinmis olsun. Tolobolor bu foaliyyotlordo vaxti daha somorali
idaraetmoys ¢alismalidirlar.

Internet asililigmin hall edilmasi. Bu mévzu ilo bagli tadbirlor kegirilmoli, hatta agla galo
bilmayan fosadlari izah edilmali, tolobalora vaxti somarali idars etmayin iisullar1 vo faydalar
oyradilmali, bununla yanasi tolobalors elo imkanlar yaradilmalidir ki, onlar internet bataqli-
gindan ¢ixaraq 6zlarinin va comiyyatin xeyri ii¢iin islor gorsiinlar.

Sosial yalnizliq ali moktob tolobslori arasinda yayilan bir problemdir. Bu masaloni anla-
maq vo hall etmak, talobalorin pesokar inkisafini vo psixoloji saglamligini destoklomays ko-
mok edir. Ali maktab talobalari, sosial slagalorini qurmaq ve yaxsilasdirmaq ti¢lin yuxarida
geyd olunan tadbirlori gbz 6niindo saxlayaraq bu mosaloni miivafiq sokildos {izo ¢ixara va hall
edo bilarlar.
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Problemin aktualligi. Miasir dévriimiizds ganclorin, hatta usaglarin internets ¢ixisi ¢ox asandir,
bu ona gatirib ¢ixarir ki, onlar real hoyatdan xeyli uzaqlasirlar. Ciinki internetin faydasi qador zorori do
var. Masalon elo mogalads bahs edilonlor onun zararlorindan biridir. Bu sababdoan talobalorin do boyiik
bir gismi sosial yalnizliq ya da sosial fobiya ilo yasayirlar. Buna gora do giiniimiizdo bu problem 6z
aktualligini gqoruyur vo getdikca do daha boyiik problemo ¢evrilir.

Problemin elmi yeniliyi. Ali moktob tolabalorinds sosial yalmizliq ve sosial fobiya, onun motiv-
lori, onlarin yaranmasina sabab olan amillor vo aradan galdirilmasi yollar1 psixoloji aspektda ardicil-
ligla aragdirilmigdir.

Problemin praktik ahamiyyati va tatbigi. Mogalodon ali vo orta ixtisas moktoblarinin miiallim-
lari, talobalor, magistrantlar vo doktorantlar istifads eds bilorlor.
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N.®. Uonmau
CoumajbHOe OJUHOYECTBO U cOUO0GOOHUs Y CTAPLHIEKJIACCHUKOB

Pesome
OcHoBHas LeJIb CTATbU - BBIIBUTH MPUYHUHBI U CUMIITOMBI aCOLIMAJIbBHOCTH, (I)aKTOpH, BIIMATOIINEC
Ha COIMAJIbHOE OJMHOYECTBO U colrodoluto. B craThe ymOMSHYTBI MEpbI, KOTOPbIE MOXXHO IPe.-
MPUHATEH ISl PEAOTBPAICHUS aCOIMANTBHOCTH, KOTOpast 4acTo HAOIIOJAeTCsl CPelad CTapIileksiac-
CHHUKOB. Takke B cTaTbe IIOKa3aHoO, 4TO COI_II/IO(I)O6I/I$I " COLIMAJIBHOEC OAMHOYECCTBO HE ABIAIOTCA OA-

HUMU U TCMHU XKC MMOHATHUAMU, IIOKAa3aHbI PA3JINYNA MCXKIY HUMU.
F.Q. ibishli
Social loneliness and social phobia in high school students

Summary
The main purpose of the article is to reveal the causes and symptoms of asociality, the factors
affecting social loneliness and social phobia. The measures that can be taken to prevent asociality,
which is often observed among high school students, are mentioned in the article. Also, the article
shows that social phobia and social loneliness are not the same concepts, the differences between them

are shown.
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