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PSiXi SAGLAMLIQ ANLAYISI

Xulass

Psixi saglamliq anlayisi sadoco Xostolik Vo pozuntularin olmamasi deyil, insanlarin hoyat
keyfiyyatini, emosional stabilliyini vo sosial funksionalligini ohato edon genis bir anlayigdir.
Umumdiinya Sahiyys Toskilatinin (UST) saglamliq terifi psixi saglamhig fiziki vo sosial rifahla birga
nozars alir vo onu osas insan hiququ kimi giymotlondirir. Psixi saglamliq insanlarin hoyatin stressli
tosirlari ilo basa ¢ixmasina, 6z qabiliyyatlorini dork etmosinas, dyronmasina, islomasine va comiyyato
t6hfo vermasina imkan veran ruhi rifah halidir.

Psixi rifah iss insanin emosional saglamligini vo faaliyyatini ifads edir, musbat sosial miinasibatlor,
0zUnu gabul etma, magsad va soxsi inkisaf kimi elementlori ohato edir. Stressin olmamasi yiiksok psixi
rifahin gostoricisi deyil; oksino, rifah soxsi inkisaf, monali hoyat vo 0zini gergoklosdirmoa ilo
olagalondirilir. Psixi saglamliq vo psixi rifah bir-birindon forglidir: psixi xostolik yasayan insan da
muayyan daracads psixi rifah hiss eda bilor.

Acar sozlar: psixi saglamliq, psixi rifah, psixi saglamligin komponentlori, saglamliq vo rifah slagssi,

holistik yanagma.
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Giris
Saglamliq - biitiin canli varliglara samil edilon elo
bir durumdur ki, bu durumda organizmi togkil edon
daxili organlar 6z funksiyalarin1 miivaffaqiyyatlo
yerino yetira bilir, he¢ bir narahatliq, xostolik
olmur. Insanda digar canlilardan forgli olaraq
saglamliq ham psixi, ham fiziki, ham do sosial
aspektlordo yasanan komfortun ~mocmusunu
0zlndo tocassiim etdirir. Sosial saglamliq insanin
sosial status vo mdvgeyindon momnunlugunu,
sosiallagsma prosesinin normal gedisatin1 6zinda
oks etdirir. Fiziki saglamliq somatik faaliyyatin on
muvoffigiyystli  halim  ifado  edir.  Fiziki
saglamligin tominat1 fizioloji gigiyena qaydalarina
diizgin riayst olunmasindan, saglam qidalanma,
yuxu rejimina, istirahato amal etmonin vordiso
cevrilmoasindon asilidir. Psixi saglamliq (bazon
mental saglamliq da deyilir) - insann monavi

potensialinin reallagsmasina komok edon, adi hayati
problemlorin holli zamani yasanan streslardon
psixi homeostazi (neytralligi) miihafizo edan,
insanin  hoyati vo  isgiizar  faaliyyatinin
mohsuldarligini artiran, eloco do monavi rahatligi
tomin edon durumu oks etdirir [1, s 10].

Mlar orzindo digget yalniz psixi pozuntulara deyil,
hom do psixi saglamliq ve rifaha yonolmisdir.
Psixi pozuntulardan forqli olaraq, psixi saglamliq
vo psixi rifah anlayisi comiyyotds har kos {igiin
ohomiyyatlidir. Umumdiinya Sohiyys Toskilati
(UST)  saglamligi  belo  miioyyanlosdirir:
“Xaostaliyin olmamasi deyil, tam fiziki, psixi vo
sosial rifah voziyyoti” (WHO, 2020) [7]. Buna
uygun olaraq demok olar ki, UST elo
baslangicdan saglamliq anlayisina rifahi da daxil
etmisdir.
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UST-nin saglamliq torifino osason saglamligin

artirtlmasinda ti¢ asas konsepsiya on plana ¢ixir

[8].

e Psixi saglamliq imumi saglamligin ayrilmaz

bir hissasidir.

e Psixi saglamliq sadoco xostoliyin olmamasi
deyil, daha genis anlayisdir.

e Psixi saglamliq fiziki saglamliq vo davranisla
six sokildo baglidir.

Psixi saglamligin doqiq miioyyanlosdirilmasi
vacibdir, lakin onun yaxsilasdirilmasi iiglin
miitloq sort deyil. Olkolor, modoniyyetlor, sosial
tabagolor va cinsiyyatlor arasinda doyor forglori
cox boylik goriinsa do, ortaq bir torif iizorindo
raziliga golmoyos mane olmur. Neco ki, yas vo var-
dovlat diinyada miixtolif formalarda tozahiir etso
do, onlarin hor birinin saglam diisiincoyo
osaslanan imumi menasi vardir, psixi saglamliq
da madoniyyatlordon asil1 olmayaraq
mohdudlasdiriimadan miisyyon edils bilar [8].

Psixi saglamlig-insanlarin hoyatin stresslori
ilo miibarizo aparmasina, 6z qabiliyyatlorini dork
etmasing, yaxst 0yronib islomasine vo comiyyasto
tohfo vermosino imkan veron ruhi rifah halidir.
Bu, saglamligin vo rifahin ayrilmaz bir hissosidir
va bizim fordi vo kollektiv sokilda qorar qobul
etmok, miinasibatlor qurmaq vo yasadigimiz
diinyan1 formalasdirmaq bacariglarimizin asasini
toskil edir. Psixi saglamliq asas insan hiiququdur.
O, homginin fordi, ictimai vo sosial-igtisadi
inkisaf {i¢iin vacibdir [9].

Psixi  saglamliq sadoco olaraq psixi
pozuntularin  olmamast demok deyil. O,
miirokkab bir davamliliq (kontinuum) tizorinds
moveuddur vo hor bir insan torafindon forqli
sokilda tacriibs olunur, miixtalif ¢atinlik vo sixint1
doracolorindo Ozilinli gdstors bilor vo tamamilo
forqli sosial va kliniki naticalara sabab ola bilor

[9].

Psixi  saglamliq  voziyystlorine  psixi
pozuntular, psixososial alilliklor, homginin
ohomiyystli doraceds sixinti, funksionalligda

pozulma vo ya 6ziino zoror riski ilo miisayiot

olunan digor ruhi vaziyystlor daxildir. Psixi

saglamliq voziyyoti olan insanlar daha c¢ox

hallarda asagi ruhi rifah soviyyosi yasayirlar,

lakin bu, homiso vo miitlaq belo olmur [9].
Psixoloji rifah

Psixoloji rifah insanin emosional saglamligini
vo iimumi faaliyyatini ifads edir. O, miisbaot sosial
miinasibotlor, muxtariyyot, miihito uygunlagsma
bacarig1, 6ziinli gobul etmo, mogsad hissi vo soxsi
inkisafdan ibaratdir [5].

Stressin  olmamas1 miitloq olaraq insanin
yiiksok psixoloji rifaha sahib oldugunu gostormir.
Yiiksok psixoloji rifah xosboxt olmaq vo yaxsi
foaliyyot gostormoklo baghdir. Yiiksok psixoloji
rifah1 olan insanlar 6zlorini bacarigli, xosboxt,
dostoklonmis vo hoyatdan razi hiss etdiklorini
bildirirlar.

Bu baxisa gors, psixoloji rifah sadoca 6ziinii
yaxst hiss etmok, zOvq almaq vo xosboxt
olmaqgdan ibarot deyil baxmayaraq ki, bunlar da
¢ox vacibdir! Bunun avozina, o, evdemonik
perspektiv adlanan yanagmani asas tutur ki, bu da
soxsi inkisaf, moqgsoad, mona vo Oziinii
gercoklosdirmonin shomiyyatini vurgulayir [3].

Psixi rifah anlayis1 zamanla psixologiya, tibb,
sosiologiya vo ictimai saglamliq kimi saholordoki
inkisaflara cavab olaraq formalasmisdir. ilkin
morholodo digget daha c¢ox psixi xostolikloro
yonoalmis,  problemlorin  diagnostikast  vo
miialicosi psixi rifah1 kdlgado qoymusdur. Lakin
son onilliklords psixi saglamliga daha holistik vo
miisbot yanagsmaya dogru paradigma doyisikliyi
bas vermisdir.

Bununla belo, “psixi rifah” termini bozon
geyri-miioyyan ola bilar, ¢iinki o, psixi xastalik vo
ya narahathigin moévcud olmamasini hor zaman
ifado etmir. Rifah hom do milli inkisafin
gostaricisi kimi ono ¢okilir vo fiziki vo psixi
saglamligin yaxsilagsmasi ils olagalondirilir [9].
Psixi rifah asagidaki xiisusiyyotlorlo xarakterizo
olunur:

e Optimal fiziki vo davranis saglamlig1

e Hoyatin mogsadi

e Oylancali i va foaliyyatlords faal istirak
[ ]

[ ]

2

Miinasibatlorin xos olmasi

Momnunluq
Psixi saglamhq vo psixi rifah anlayislarinin
forqi

Psixi saglamhiq vo psixi rifah forqgli

anlayislardir. Pis psixi saglamliq vo ya psixi
pozuntular anormal psixoloji nlimunslorlo,
emosional  gorginliklo vo  funksionalligin
pozulmasi ilo xarakterizo olunur. 2007-ci il
Boyiik  Britaniya  Yetkinlordo  Psixiatrik
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Morbidlik Aragdirmas: gdstormigdir ki, psixi
rifah psixi xostolik simptomlar1 ilo nisboton
miistoqil slagoys malikdir [6].Yoni, insan psixi
oziyyot yasasa belo, miioyyon dorocodo psixi
rifah1 davam edo bilar [6].

Psixi saglamliq problemi olan soxslords psixi
rifahin determinantlart vo doyisikliklori, belo
problemi olmayanlarla miiqayisodo daha az
Oyronilmis vo anlagilmigdir [6]. Psixi rifah
xostoliklorin morhoaloslorine uygun olaraq doyiso
bilor, ¢linki bu xastoliklor cox zaman tokrarlanma
(relaps) vo sagalma (remissiya) dovrlori ilo
xarakterizo olunur. Relapslarin sayi, tezliyi vo
miiddoati do psixi rifahin doyismasing tosir eds
bilor [6].

Rifahin doqiq miioyyonlosdirilmasi psixi
saglamliq vo ictimai psixi saglamligin basa
diisiilmosi vo miizakirosi liglin ¢ox vacibdir.
Lakin son illords bu mdvzu otrafinda xeyli
miibahiso vo mibahisali fikirlor yaranmisdir.
Rifah tibbi saglamliq modelindon konarda qalir,
clinki o, diagnostik kateqoriya deyil. Genis
sokildo qgobul edilir ki, subyektiv rifah fordlor
arasinda ohoamiyyatli doracads forglonir vo ona
tosir edon amillor miixtolifdir [2].

Psixi rifah Umumdiinya Sohiyys Toskilatinin
saglamliqla bagli shatali vo miisbat torifi ilo, eloco
do Seligman torofindon iroli siiriilmiis miisbot
psixologiya yanagmasi ilo six sokilde uygunluq
togkil edir. Boyiik Britaniyada ictimai sohiyyo
fakdiltalori do psixi rifah1 bu yanagsmaya bonzor
sokilda izah edirlor [2]. Seligmanin psixoloji
rifahin PERMA modeli bu istigamatde toqdim
olunmus niimunalordon biridir [4].

Psixi saglamhi@in 3 komponenti

1. Kognitiv saglamlig

Kognitiv saglamliq bizim aqli proseslorimizlo
baghdir - neco qavrayir, diisliniir, Oyronir vo
xatirlayirlq.  Bu, psixi  saglamligin  vacib
komponentidir  vo  molumati  islomaya,
problemlori hall etmoyo vo qorarlar vermoyo
imkan yaradir. Diislincolorimiz daim fon
rejiminds isgloyir, sanki radio kimi. Masoalon, son
todqiqat gostarir ki, giinds orta hesabla 6,000-don
c¢ox diisiinco kecir. Bu diisiincolor ¢ox vaxt
avtomatik oldugundan onlar1 sadoco diisiinco
kimi gobul etmoyimiz ¢atin olur; onlar sohvlora
vo torofdasliga meyillidir vo obyektiv haqigoti oks
etdirmir.

Koqnitiv saglamligin xiisusiyyatlori:

e Diqgoti comlogdirmak vo fokuslanmaq

e Diisiiniilmiis gorarlar vermok

e Mbolumati dyronmok vo yadda saxlamaq

e Emosiyalar1 vo tocriibolori montiqi sokildo
islomok

e Problemlori hall etmok vo gabagcadan plan
gurmagq
Zoif  kognitiv  saglamliq,  narahathgq,

depressiya ~ vo  digor  psixi  saglamliq

problemlorinin simptomlarina sobab ola bilar.
Diislinconi sadoco diislinco kimi gobul etmok
kognitiv saglamlig1 yaxsilasdirmagq ii¢iin vacib ilk
addimdir [10].

2. Emosional saglamlig

Emosional saglamliq emosiyalar1 anlamag,
ifado etmok vo idaro etmok bacarigimizla
baghdir. Bu, 0ziino hormot, miinasibatlor vo
doziimliiliikls bagli olan emosional rifahin vacib
komponentidir. Psixi saglamligin on goriinon
komponentlorindon biridir vo 6ziimiizlo vo
basqalar1 ilo olagolorimizi neco qurdugumuzda
vacib rol oynayir.

Emosiyalar bizi moqsod vo doyorlorimizo
uygun harokot etmoyo motivasiya edir, monali
tocriibolor axtarmaga, tohliikodon vo utancdan
qagmaga komok edir. Onlar faydali molumat
monboyi ola bilor, lakin diisiincolorimiz kimi,
qorozli vo yaniltict ola bilorlor. Tohliikosiz
oldugumuz halda tohliiko hiss edo bilorik vo
oksina.

Emosional saglamligin xiisusiyyatlori:

e Genis spektrdo emosiyalar1 tanimaq vo
adlandirmaq

e Emosiyalar1 uygun vo konstruktiv sokilde
ifado etmok

e (otin vaziyyatlordo
reaksiyalar1 tonzimlomaok

e Basqgalarina empatiya gostormok

e Saglam emosional miinasibatlori qurmaq
Vo qorumaq

Emosional saglamliq daim xosbaxt olmaq
deyil, biitiin emosiyalar1 basa diismok vo onlara
uygun reaksiya vermokdir.  Emosiyalara
haddindon artiq 6nom versok, axin iginds iligib
qala bilorik. ©Oksina, emosiyalar1 davamli
bloklasaq, hoyatin 6ziindon geri ¢okilmis olurugq.
Zoif  emosional  saglamliq  ohval-ruhiyyo

emosional



S.A. ALLAHYAROVA

-

A.V.ILYASOVA

Psixi saglamliq anlayisi

pozuntularina, depressiyaya, narahatliga vo
gorgin miinasibatlora gotirib ¢ixara bilor. Giicli
emosional saglamliq ¢otin hisslordon gagmaq
deyil, onlar1 uzunmiiddotli rifahiniza uygun idara
etmokdir [10].

3. Davranig saglamligi

Davranig saglamlig fiziki vo psixi rifahimiza
tosir edon horokotlori ohato edir. “Psixi saglamliq”
ilo tez-tez eyni monada istifado olunmasina
baxmayaraq, davranis saglamlig1 daha ¢ox psixi
vaziyyatiniza tosir edon harokatlor vo vordislorls
baglidir. Bu, psixi saglamliq, madds istifadssi,
giindolik  vordiglor, otraf diinyaya bagliliq,
miinasibatlorin keyfiyyati vo aidiyyat vo comiyyat
hissi kimi sahoalori ohats edon genis anlayisdir.

Davranig saglamliginin xtisusiyyatlori:
e Saglam giindolik rutinlori qorumaq (yuxu,

gidalanma vo masq)
e Stress zamani mohsuldar

strategiyalar totbiq etmok
e Oziinii disiplin vo impulslar1 idars etmok
e Uzunmiiddetli rifah1 destokloyon davranis

se¢imlari etmok

Davranig saglamhigr daxili diinyamiz ilo
giindalik hoyatinizdak: foaliyyeotiniz arasinda
korpii rolunu oynayir. Bu, psixi saglamligin on
oyani aspektlorindon biridir vo kognitiv vo
emosional sistemlorin no qodar yaxsi islodiyini
gostorir [10].

Notica

Psixi saglamliq vo psixi rifah fordin hoyat
keyfiyyatini, sosial funksionalligin1 vo comiyyato
tohfosini miloyyon edon coxsaxali
konsepsiyalardir. Bu anlayislar yalniz psixi
pozuntularin olmamasi ilo mohdudlagmir; onlar
soxsi inkigaf, mogsadli hayat, manali foaliyyat vao
emosional stabillik kimi elementlori ohato edir.
Umumdiinya Sohiyyo Toskilatinin saglamliq
anlayis1 corgivasinda psixi saglamliq hom fordi,
hom dos sosial-igtisadi inkisaf iiclin osas sortdir vo
har bir insanin hiiququ kimi qiymatlondirilir.

Psixi rifah insanin emosional vo funksional
stabilliyini  oks etdirir vo onun sosial
miinasibatlor, 6ziinli gobul etma, mogsad hissi vo
soxsi inkisaf bacariglart ilo olagolidir. Stressin
olmamast vo psixi xastoliklorin yoxlugu yiiksok
rifahin gostaricisi deyil; oksing, psixi rifah fordin
oziinli gergoklosdirmasi, moaqsadli faaliyyot vo
monal1 hoyatla Olgiiliir. Bu, psixi saglamliq vo

basa ¢ixma

rifahin  bir-birindon  forgli, lakin  bir-birini
tamamlayan anlayislar oldugunu goéstorir.

Miasir  todqiqatlar ~ gosterir ki,  psixi
saglamliga miisbot vo holistik yanagma yalniz
fordin hoyat keyfiyyatini artirmir, hom da sosial
harmoniyani, omok mohsuldarligini vo iimumi
rifah soviyyasini yiiksoldir. Bu baximdan psixi
saglamliq vo rifahin togviqi hom fordi, hom do
kollektiv saviyyada prioritet olmalidir. Akademik
vo praktik kontekstdo, psixi saglamligla bagh
strategiyalarin inkisafi comiyyatlorin davamli
sosial-igtisadi inkigafi {iglin ohomiyyatli rol
oynayir.
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MENTAL HEALTH

Summary

The concept of mental health encompasses not only the absence of illness and disorders but also
the quality of life, emotional stability, and social functioning of individuals. The World Health
Organization (WHO) defines health as encompassing mental, physical, and social well-being and
considers it a fundamental human right. Mental health enables individuals to cope with life’s stressors,
realize their abilities, learn, work, and contribute to society.

Mental well-being reflects a person’s emotional health and functioning, including positive social
relationships, self-acceptance, purpose, and personal growth. The absence of stress is not necessarily
an indicator of high mental well-being; rather, well-being is associated with personal development, a
meaningful life, and self-actualization. Mental health and mental well-being are distinct: a person with
a mental disorder can still experience some level of mental well-being.

Keywords: mental health, mental well-being, components of mental health, health and well-being
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[ToHsTHE NCUXUYECKOTO 3/I0POBbsI OXBATHIBAET HE TOJBKO OTCYTCTBUE OOJIE3HEH M PacCTPONCTB,
HO Y Ka4€CTBO >KU3HH, IMOIIMOHAILHYIO CTAOMIIBHOCTD U COITUAIBHYIO ()YHKITMOHATHHOCTh YEIOBEKa.
Omnpenenenue 310poBbsi Bcemuproii opranu3zanuu 3apaBooxpaneHus (BO3) yuyuThIBaeT ICUXUYECKOE
3I0pOBbE HAPSATY ¢ GU3NICCKUM H COIMAIILHBIM OJIArOMOTyYHeM U PACCMAaTPHUBACT €ro Kak OCHOBHOE
npaBo uyenoBeka. [lcuxudeckoe 310pOBbE IMO3BOJISIET YEIOBEKY CIPABIATHCS CO CTPECCOBBIMU
BO3JICHCTBUSIMU JKU3HH, OCO3HABAaTh CBOU CIIOCOOHOCTH, YUUTHCS, pabOTaTh W BHOCHTH BKIAJ B
0011eCTBO.

[Mcuxuueckoe OAronoiydne OTPAXKAET AMOIMOHAIBHOE 3JI0POBHE U JIEATEIBHOCTh YEIIOBEKa,
BKJIIOYAsl MOJ0XKHUTENIbHBIE COLMATbHbIE OTHOLIEHUS, IPUHATHE ce0s, e U JUYHOCTHOE Pa3BUTHE.
OTcyTcTBHE cTpecca He SIBISIETCS TTOKA3aTeIeM BBICOKOTO MCHXUYECKOTo OJIaromnorydus; Hao0opoT,
Onarornoyiyure CBSI3aHO C JIMYHOCTHBIM Pa3BUTHUEM, OCMBICICHHOHN XKU3HBIO U caMopeain3aiuei.
[lcuxuyeckoe 3M0pPOBbE W ICHUXUYECKOE ONaronoydyue pas3iudyHbl: YEJOBEK C TCUXHUYECKUM
paccTpoiicTBOM MOKET HCTBITHIBATH ONPECICHHBIN YPOBEHb ICUXUYECKOTO OJIaronoayyusi.
KiloueBble c¢JI0Ba: T[CHXMYECKOE 370pPOBbE, IMCUXMYECKOE OJaromoiayyue, KOMIIOHEHTHI
TICUXHYECKOTO 37I0POBBS, CBSI3b 3/IOPOBBS M OJIaronoaydusi, XOJIUCTUICCKUH ITOAXOI.
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