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Эц лцш, ин сан щя йа тын да щям со -
сиал, щям дя био ло жи ящя мий йя -
тя ма лик уни кал бир фе но мен

ола раг гя бул еди лир. Са дя бир за ра фат,
йа хын дос тун эц лц шц вя йа эюз ля нил -
мяз бир ща ди ся би зи эцл дц ря би ляр. Ла -
кин елм эюс тя рир ки, эц лцш йал ныз ящ ва -
лы мы зы гал дыр маг ла ки фа йят лян мир; о,
бей нин фяа лий йя ти, им мун сис те ми,
цряк- да мар саь лам лы ьы вя со сиал мц -
на си бят ляр цзя рин дя дя дя рин тя сир
эюс тя рир. Бу араш дыр ма эц лц шцн ней ро био ло жи, фи зио -
ло жи, пси хо ло жи вя со сиал ас пек т ля ри ни сис тем ли шя кил дя
изащ ет мя йя ча лы шыр.

Эц лц шцн тя ри фи вя ней ро био ло эи йа сы

Эц лцш, бей нин мцх тя лиф щис ся ля ри нин ей ни ан да ак тив ляш -
мя си ня ти ъя син дя йа ра нан ком п лекс бир емо сио нал реак си йа -

дыр. Бу про сес дя щям шцур лу ме ха низ м ляр (йу мо ру ан ла ма,
со сиал кон тек с ти гий мят лян дир мя), щям дя гей ри- шцур лу ме -
ха низ м ляр (емо сио нал бо шал ма) иш ти рак едир. Ней ро ло жи тяд ги -
гат лар эюс тя рир ки, эц ляр кян бей нин вен т рал стриа тум щис ся си -
"мц ка фат мяр кя зи" ак тив ля шир вя до па мин иф раз олу нур. До па -
мин щор мо ну нун йцк сял мя си ися щям ящ ва лын йах шы лаш ма сы -
на, щям дя мо ти ва си йа нын ар т ма сы на ся бяб олур. Бун дан

яла вя, эц лц шцн се ро то ни нин сяр бяст бу ра хыл -
ма сы на тя сир ет ди йи вя стресс щор мон ла ры нын
ся вий йя си ни азал т ды ьы мцяй йян еди либ.

Эц лц шцн фи зио ло жи тя сир ля ри

Эц лцш йал ныз бе йин ля мящ дуд лаш мыр; о,
бц тцн бя дя ня тя сир эюс тя рир:

Язя ля фяа лий йя ти: Эц ляр кян тях ми нян 400
язя ля ей ни ан да иш ля йир, хц су си ля цз, га рын вя

диаф раг ма язя ля ля ри.
Цряк- да мар сис те ми: Эцл мяк цряк рит ми ни ар ты рыр, ган дюв -

ра ны ны сц рят лян ди рир вя ган тяз йи ги ни тян зим ля йир.
Ня фя сал ма: Эц лцш за ма ны аь ъи йяр ляр да ща чох ок си эен ля

до лур, бу да то ху ма ла ра ок си эен чат ды рыл ма сы ны йах шы лаш ды рыр.
Им му ни тет сис те ми: Тяд ги гат лар эюс тя рир ки, эцн дя 10-15

дя ги гя цряк дян эцл мяк им мун сис те ми ни эцъ лян ди рир, стресс
щор мон ла ры ны (кор ти зол вя ад ре на лин) азал дыр. 

Бу фи зио ло жи тя сир ляр ня ти ъя син дя эц лцш щям гы са мцд дят ли,
щям дя узун мцд дят ли саь лам лы ьа фай да лы олур.

Эц лцш вя емо сио нал саь лам лыг

Пси хо лог лар эц лц шцн деп ре си йа вя на ра щат лыг ла мц ба ри зя -
дя тя бии "те ра пи йа" ро лу ну ой на ды ьы ны бил ди рир ляр. Ког ни тив Дав -
ра ныш Те ра пи йа сы (ЪБТ) прак ти ка ла рын да бя зян "эц лцш мяш г -
ля ри" тят биг олу нур. Бу мяш г ляр дя хяс тя ляр юз ля ри ни эцл мя йя
тяш виг едян фяа лий йят ляр се чир, бу да стрес си азал дыр, ящ ва лы
йцк сял дир вя пси хо ло жи эяр эин ли йи азал дыр. Эц лцш щям чи нин да -

хи ли емо си йа ла рын сяр бяст бу ра хыл ма сы ны тя мин едир. Сиэ мунд
Фреуд ще саб едир ди ки, эц лцш ин са нын бас ды рыл мыш емо си йа ла -
ры ны сяр бяст бу ра хыр вя да хи ли эяр эин ли йи азал дыр.

Со сиал мц на си бят ляр дя эц лцш

Эц лцш ин сан лар ара сын да емо сио нал баь йа ра дыр. Араш дыр -
ма лар эюс тя рир ки, эц лцш пай лаш ды ьы шях с ляр ля инам вя йа хын лыг

щис си ни ар ты рыр. Со сио лог лар "эц лцш син х рон лу ьу" фе но ме ни ни
изащ едир ляр: груп да хи лин дя бир ня фя рин эцл мя си ди эяр иш ти рак -
чы ла рын да бей нин дя "ай на ней рон ла ры"нын ак тив ляш мя си ня ся -
бяб олур вя ща мы ей ни емо сио нал дал ьа йа го шу лур. Бу фе но -
мен, со сиал груп ла рын щар мо ник вя йа хын мц на си бят ляр гур -
ма сын да мц щцм рол ой на йыр.

Эц лцш те ра пи йа сы вя реа би ли та си йа

"Эц лцш те ра пи йа сы" (лауэщ тще рапй) ме тод ла ры бир чох реа -
би ли та си йа мяр кяз ля рин дя тят биг олу нур. Хро ни ки аь ры дан язий -
йят чя кян па си йен т ляр дя эц лц шцн аь ры щис си ни азал ды ьы мц ша -
щи дя едил миш дир. Бу, ен дор фин ля рин сяр бяст бу ра хыл ма сы вя пси -
хо ло жи стрес син азал ма сы иля изащ олу нур. Эц лцш те ра пи йа сы
щям чи нин пси хи саь лам лыг проб лем ля ри нин, мя ся лян, деп рес си -
йа вя на ра щат лы ьын мца ли ъя син дя яла вя ва си тя ки ми ис ти фа дя
еди лир.

Дцн йа прак ти ка сы на
ня зяр йе тир дик дя ися...

Дцн йа ня зя рий йя си ня эю ря, эц лцш йал ныз фяр ди вя йа со сиал
бир фе но мен де йил, щям дя мя дя ний йят ля ра ра сы вя био ло жи уни -
вер сал бир ща ди ся ки ми гий мят лян ди ри лир. Ин сан лар та рих бо йун -
ъа мцх тя лиф мя дя ний йят ляр дя эц лц шц щям емо сио нал ифа дя,
щям дя со сиал яла гя ля рин гу рул ма сы ва си тя си ки ми гя бул едиб -
ляр.

Ел ми араш дыр ма лар эюс тя рир ки, эц лцш бц тцн ин сан по пул йа -
си йа сын да ох шар нев ро ло жи вя фи зио ло жи ме ха низ м ляр ля мц ша щи -
дя олу нур: до па мин вя ен дор фин ля рин сяр бяст бу ра хыл ма сы,

цряк- да мар фяа лий йя ти нин сти мул лаш ма сы, вя со сиал яла гя ля рин
мющ кям лян мя си. Бу ися эц лц шцн тяк ъя фяр ди бир яй лян ъя де -
йил, щям дя ин сан щя йа тын да уни вер сал бир био ло жи вя пси хо ло жи
рол ой на ды ьы ны тяс диг ля йир.

Дцн йа ня зя рий йя си щям чи нин вур ьу ла йыр ки, гло бал ъя мий -
йят ляр дя эц лц шцн ро лу кон ф лик т ля рин азал дыл ма сы, со сиал щар мо -
ни йа нын го рун ма сы вя емо сио нал ин тел лек тин ин ки шаф ет ди рил мя -
си ки ми фун к си йа ла ры да яща тя едир. Баш га сюз ля, эц лцш ин сан -
лы ьын бир ляш ди ри ъи еле мен ти дир вя онун тя си ри бц тцн дцн йа да ох -
шар га ну науй ьун луг лар ла иш ля йир.

Йа ра ды ъы лыг вя ког ни тив
фун к си йа ла ры ня дян иба рят дир ?

Тяъ рц бя ляр эюс тя рир ки, эц лцш ин са нын йа ра ды ъы лыг га би лий -
йя ти ни ар ты рыр. Стан форд Уни вер си те ти нин тяд ги гат чы ла ры мцяй йян
ет миш ляр ки, эц лцш дян дяр щал сон ра ин сан ла рын йе ни вя ори жи нал
иде йа лар иря ли сцр мя ещ ти ма лы 25% йцк ся лир. Бу, бей нин саь
йа рым кц ря си нин ак тив -
ляш мя си вя йе ни ней -
рон яла гя ля рин гу рул -
ма сы иля яла гя лян ди ри -
лир. Ня ти ъя дя, эц лцш
щям ящ ва лы йах шы лаш -
ды рыр, щям дя ин тел лек -
туал пер фор ман сы сти -
мул лаш ды рыр.

Эц лцш са дя ъя хош
бир щисс де йил, щям дя
био ло жи вя пси хо ло жи ба -
хым дан эцъ лц бир
мца ли ъя ви про сес дир. О, бе йин фяа лий йя ти ни сти мул лаш ды рыр, им -
мун сис те ми эцъ лян ди рир, со сиал баь ла ры мющ кям лян ди рир вя
йа ра ды ъы лы ьы ар ты рыр. Елм адам ла ры бу ся бяб дян де йир ляр: "Эц -
лцш, ян уъуз дяр ман дыр." Эцн дя лик щя йа ты мыз да да ща чох
эцл мя йя йер вер мяк щям саь лам лыг, щям дя емо сио нал ри фащ
цчцн ва ъиб дир.

Эц нел Фяр зя ли йе ва

Эц лц шцн СИР РИ: саь лам лыг, бе йин вя
со сиал мц на си бят ля ря тя сир ля ри 
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