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USAQLARDA QORXUNUN PROFILAKTIKASI

Xiilasa
Bu moqaloads usaglarda qorxunun garsisini almagq tigiin profilaktik todbirlorin shomiyyati miizakiro
olunur. Qorxu usagin inkisafinin tobii bir hissosi olsa da, onun xroniki hala golmasi usagin emosional
va sosial inkisafina monfi tosir gostora bilor. Bioloji, psixoloji va sosial yanagmalar1 ohats edon pro-
filaktik todbirlor usaqlarin qorxularinin azalmasinda miihiim rol oynayir. Maqalads valideynlorin,
misllimlarin vo miitoxassislorin roluna xiisusi diggat yetirilir, hamginin, praktik tovsiyslor toqdim

olunur.
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Giris

Usaglarda qorxu hom tobii, hom do Oyronil-
mis davranig formasidir. Usagin tohliikosizlik
hissini tomin etmok vo onu qorumagq ii¢lin bu
emosional reaksiya vacibdir. Lakin bozon
gorxular usagin hoyat keyfiyyotino monfi tosir
edo bilor vo uzunmiiddatli psixoloji problemlors
yol aga bilor. Qorxunun yaranmasinda miixtolif
bioloji, psixoloji vo sosial faktorlar istirak edir,
lakin bu faktorlar1 oncodon idars etmok vo
usaglara emosional dostok gostormok miimkiin-
diir. Maqalo gorxularin profilaktikasina yonol-
mis yanasmalari arasdirir vo valideynlor, miiol-
limlor vo miitoxassislor iiglin praktik tisullar
togdim edir.

Jsas matn

Usaglarda qorxu onlarin inkisaf dovrlorindo
yasadiglar1 miixtolif situasiyalara qars1 ver-
diklori tobii vo adaptiv reaksiyadir. Qorxu reak-
siyas1 usagin tohliikolordon qorunmasini tomin
edon osas miidafio mexanizmidir. Lakin bazon
bu reaksiya haddindon artiq giiclii ola biler vo
usagin giindoalik foaliyyatino monfi tosir gostora
bilor.

Usaqglarda qorxular miixtolif yas dovrlorinda
meydana ¢ixa bilor vo onlarin emosional, sosial
vo intellektual inkisafina tosir edo bilor. Bu
qorxularin profilaktikast vo miialicesi zamani
valideynlor vo miitoxassislorin rolu vacibdir.
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Asagida gorxunun qarsisint almaq vo psixotera-
piya vasitolori ilo baglh asas prinsiplor vo nii-
munolor togdim olunur.

Tohliikosiz miihitin yaradilmasi

Usaqglarin 6zlorini tohliikosiz hiss etmolori
liclin ev miihiti olduqgca vacibdir. Usagin otraf
miihiti tohdidlordon azad olmali vo valideynlor
onlara dostok gostormolidirlor.

Niimuna: Ogor usaq garanligdan qorxursa,
otaga geco lampasi qoymagqla onun narahatligini
azalda bilorsiniz.

Diizgiin {insiyyaot

Usagqlarin qorxularini ifado etmolorine sorait
yaratmaq lazimdir. Valideynlor usaqlarin emosi-
yalarii diqqoetlo dinlomali vo onlara anlayisla
yanagmalidirlar.

Niimuna: Usaq tok qalmaqdan qorxdugunu
deyirso, ona bunun normal bir hiss oldugunu
izah edorok qorxusunun sobabini anlamaga cali-
sin.

Miisbat niimunalor gostormak

Usagqlar otraflarindaki boyiiklorin davranisla-
rin1 miisahids edir vo dyronirlor. Valideynlor 6z
qorxularimi idars eds bilmoklo usaqglara niimuna
ola bilarlor.

Nimuno: Ogor valideyn hiindiirliikkden
gorxmur vo bunu usaga gostora bilirss, usaqda
bu qorxunun yaranma ehtimali azalir.
Miitonasib malumatin verilmosi
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Usaqlarda qorxunun profilaktikas:

Yasina uygun olmayan qorxulu molumatlar
usaqglarda narahatliq yarada bilor. Molumatin
usagin yasina vo inkisaf soviyyesino uygun ol-
masi vacibdir.

Niimuna: Taobii folakotlor barado molumat
verarkon, usaglara qorxutmaq ovozind, onlarin
neca tohliikasiz olacagina dair sads tovsiyalor
togdim edin.

Qorxularin psixoterapiyasi li¢iin iso asagida-
kilar istifads edilir:

1. Oyun terapiyasi

Usaglar oyun zamani qorxularimi ifado eds
bilorlor. Psixoterapevtlor oyundan istifado
edorok usagin qorxusunun sabobini agkara
¢ixara vo bu qorxunu aradan galdirmaga komok
eda bilorlar.

Niimuna: Qorxulu heyvanlardan c¢okinon
usagla yumsaq oyuncaqdan istifado edorok rol
oyunu qurmag.

2. Nofas va relaksasiya texnikalari

Usaqlara diizgiin nofos alma vo relaksasiya
metodlarin1 dyratmak onlarin qorxu va narahat-
l1q soviyyolorini azaltmaga komok edir.

Niimuno: Qorxu hissi zaman1 usaga yavas vo
dorindon nofos almagi dyratmok.

3. Morholali yanasma (desensitizasiya)

Usagin gorxusunun monboyino todricon
yaxinlagdirilmas: onun bu qorxunu daha asan
idars etmosing sorait yaradir.

Niimuno: It qorxusu olan usagi ovvolco it
sokilloring, sonra iso kigik va sakit bir ito yaxin-
lagdirmagq.

4. Miisbot méhkomlondirma

Usaq gorxu ilo miibarize apardigda onu miis-
bat bir sokildo havaslondirmak vacibdir.

Niimuna: Usaq garanliq otagda qisa miiddst
qaldigda, ona bu casarating gors tosokkiir etmok
vo miikafatlandirmagq.

Usaglarda qorxunun profilaktikasi vo psixo-
terapiyast zamani asas moqsad onlarin 6zlorini
tohliikasiz vo dastoklonmis hiss etmalorini tomin
etmokdir. Valideynlor vo miitoxassislor birlikdo
calisaraq usaqglarin bu qorxulari idare etmao baca-
riglari inkisaf etdiro bilorlor. Miivafiq mii-
daxilalor vaxtinda aparildiqda, usaqlar daha sag-
lam emosional inkisaf yolu ilo bdyiiys bilorlor.

Qorxu reaksiyasi insanin sinir sistemi
torafindon idara olunur va ii¢ asas morhoalodon
ibaratdir:
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1. Tohliikonin dork edilmasi: Usaq real vo ya
xayali bir tohliikoni hiss edir.

2. Fizioloji doyisikliklor: Beyin tohliikoni
dork etdikdon sonra orqanizm stress hormonlari
[adrenalin vo kortizol] ifraz edir, tirok doylintiisii
artir, nofos siiratlonir vo azololor gorginlogir.

3. Davranis reaksiyasi: Usaq ya qagmaq, ya
gizlonmak, ya da donub qalmaq kimi davranis-
larla reaksiya gostorir.

Usaglarda gorxu reaksiyasinin sobablori asa-
gidaki sokildadir:

1. Bioloji sobablor:

- Genetik meyillilik.

- Sinir sisteminin hiperaktivliyi.

- Beynin emosional reaksiyalar1 idaro edon
amiqdala adl1 hissasinin hossas olmasi [9].

2. Psixoloji sabablor:

- Travmatik tocriibalor [masalon, goza, itki vo
ya zorakiliq].

- Fantaziyalarin tosiri [masolon, xoyali cana-
varlar].

- Dostok catismazligi vo ya tok qalmaq
qorxusu.

3. Sosial sabablor:

- Valideynlorin haddindon artiq qoruyucu
davranisi [6].

- Qorxutma ilo torbiyo tisullari.

- Media vo sosial miihitin tosiri [masalon,
gorxulu hekayslor vo ya filmlor].

Qorxu reaksiyasinin formalar1 asagidaki ki-
midir:

1. Ani gorxu: Tez kecon vo qisa miiddatli re-
aksiya. Masolon, yiiksok sasdon qorxma.

2. Xroniki qorxu: Uzun miiddot davam edon
vo usagin hoyat keyfiyyatino tosir edon qorxular.
Mosoalon, ictimai miihitdon vo ya qaranligdan
gorxma.

Usaglarda qorxu reaksiyasinin alamatlori aga-
gidaki kimidir:

Fizioloji alamatlor: Urak ddyiintiisiiniin
artmasi, torloma, titromo, moado-bagirsaq prob-
lemlori.

Davranis olamotlori: Qagma, gizlonma,
aglama, boyiiklora yapigma.

Emosional slamaotlor: Narahatliqg, tosvis,
ohval-ruhiyyenin tez-tez doyismosi.

Qorxu reaksiyasini idars etmok tisullari:

Valideynlor iiciin tovsiyolor:

1. Usagi dinlomok: Onun qorxularint anla-
maga caligmaq vo anlayisla yanasmag.
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2. Qorxunun gaynagini 6yronmak: Usagin na
ticlin gorxdugunu miioyyon etmok vo onunla bir-
likdos hall yollar1 axtarmagq.

3. Tohliikasizlik hissi yaratmaq: Usagin
Oziinii glivonli hiss etmosi tigiin onu dastoklomok
vo rahatliq vermok.

4. Usaq ii¢iin rol model olmagq: Oz qorxulari-
nizi idaro edorok usaga miisbot niimuno
gostormak [7, s 730].

5. Fantaziyalari realligdan ayirmaq: Usaqlara
qgorxunun xayali va ya real oldugunu izah etmak.

1. Profilaktikanin osas prinsiplori:

Usaqlarda qorxunun profilaktikasinda osas
yanasmalar:

Tohliikasizlik hissinin giiclondirilmasi:
Usagin fiziki vo emosional tohliikesizliyini
tomin etmak.

Erkon miidaxile: Travmatik tocriibolorin
qarsisint almaq vo qorxu yaranan kimi todbir
gérmak.

Dastokloayici miihitin yaradilmasi: Ails
vo moktobdo sevgi vo anlayis dolu atmosfer
tomin etmok [4, s 232].

2. Bioloji profilaktika

Bioloji faktorlar usagin qorxuya meyillili-
yindo miihiim rol oynayir:

Saglam hoyat torzi: Usagin saglam yuxu
rejiming, balansh gidalanmasina vo fiziki aktiv-
liyina digqget yetirmok qorxularin azalmasina
komok eds bilor.

Sinir sisteminin tonzimlonmasi: Stress
hormonlarinin artmasinin garsisin1 almaq tli¢iin
relaksasiya texnikalarindan istifado etmok,
mosalon, nofos mosqlori.

Genetik risklorin idaro olunmasi: Ogor
valideynlordos tosvis pozuntusu varsa, usaqlarda
bu riski azaltmaq li¢iin erkon psixoloji dostok
tomin edilmalidir.

3. Psixoloji profilaktika

Psixoloji yanasma usagin emosional ton-
zimloma bacariqlarini giiclondirir:

Qorxu ilo  bagli molumatlandirma:
Usaglara qorxunun tobii bir hiss oldugunu izah
etmok vo onlara bu emosiyan1 anlamaq yollarini
Oyratmok.

Emosional dostok: Usagin qorxularini
dinlomok, ona anlayis gostormok vo bu
qorxularla neco miibarizo aparacagini oyrotmok.
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Travmatik tocriibalorin idarasi: Travma-
tik hadisalorin tosirini azaltmaq ii¢lin usagin ya-
ninda olmaq vo lazim golorss, miitoxassis
komayi ilo dostok gostormok.

4. Sosial profilaktika

Sosial miihit qorxunun formalagmasinda
ohomiyyatli rol oynayir:

- Valideynlorin rolu: Valideynlor usaqglarina
miisbat niimuna gostormali, 6z qorxularini on-
lara otlirmomalidir. Hiperqoruyucu davraniglar-
dan ¢okinmok lazimdir [2, s 79].

- Moktobin rolu: Miosllimlor qorxunu azalt-
magq U¢iin usaqglara sosial dostok gdstormali vo
tozyiqsiz miihit yaratmalidir.

- Dost miinasibatlori: Saglam dostluq miina-
sibatlori usagin emosional inkisafin1 dostokloyir
vo qorxular1 azaltmaga komok edir [3, s 94].

5. Praktik profilaktik todbirlor

- Nofos texnikalar1 vo relaksasiya: Qorxu ya-
rananda wusag1 sakitlogdirmok {i¢iin nofos
mosqlori va relaksasiya texnikalar tatbiq etmok.

- Qorxu ilo bagh miisbot yanasma: Qorxu
movzularii oyunlar, nagillar vo ya miisbat nii-
munolorlo usaga basa salmagq.

- Psixoloji dostok: Qorxular davamli vo ya
agirdirsa, psixoloq vo ya psixoterapevtlo
moslohatlogsmok.

Usaqglarda qorxunun garsisini almaq vo bu
hissin saglam idaro olunmasini tomin etmok
ticlin sistemli vo diqgetli yanagma tolob olunur.
Qorxu usagin emosional inkisafinin tobii bir
hissosidir, lakin onun haddindon artiq vo ya
uzunmiiddatli olmasi usagin psixoloji saglamli-
gina monfi tosir gostoro bilor. Profilaktika tod-
birlori usagin fordi xiisusiyyatlori, ailo miihiti vo
sosial tasirlori nozora almaqla hoyata keci-
rilmolidir.

Usaqglarin = 0zlorini  glivondo hiss etmasi
gorxunun qarsisint almagin an vacib sortidir.
Valideynlor vo baxicilar sevgi dolu, dostok veran
bir miihit tomin etmoli, usaqlara emosiyalarini
sorbost ifado etmok iiclin gorait yaratmalidir.
Tohliikesizlik hissi usagin stresslo daha saglam
miibarizo aparmasini tomin edir.

Usagqlarin qorxularii ciddiye almagq vacibdir.
Valideynlor usaqlart diqqgetlo dinlomali, onlar
qgorxuya sobab olan moqamlar1 paylagmaga
tosviq etmoli vo onlara anlayisla yanasmalidir.
Usagin hisslorini rodd etmok vo ya lag etmok,
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qgorxularin daha da dorinlosmasino sobab ola
bilor.

Usaglara miisbat diisiinmoyi Gdyrotmok vo
0zlino inamlarini artirmaq qorxunun idars olun-
masina komok edir. Onlar1 qorxularin1 aradan
qaldirmaq tgilin kicik addimlar atmaga tosviq
etmok vo bu miiddotdo onlara dostok olmaq va-
cibdir. Tocriibo ilo usaqlar qorxularin1 daha
yaxst idaro edo bilarlor.

Travmatik hadisalor usaglarda uzunmiiddatli
qorxularin asas sobabi ola bilor. Valideynlor
usaglar1 travmatik voziyyatlordon qorumaq iigiin
mosuliyyatli davranmali, homginin, belo hallar
bas verarso, pesokar yardim almalidirlar.

Usaqlarin saglam sosial miinasiboatlor qur-
mas1 qorxu hisslorinin azalmasina kdmok edir.
Dost miihiti, moktob miihiti vo ailo miina-
sibatlori onlarin emosional giiciinii artirir vo
0zlorini daha giivanli hiss etmolorino sorait yara-
dir.

Usaqlarda qorxu tobii bir hiss olsa da, bu
emosiyanin hoddindon artiq olmast usagin inki-
safina monfi tosir géstors bilor. Buna goro profi-
laktika vo diizgiin psixoterapevtik miidaxilolor
gorxunun idars edilmosindo miihiim rol oynayir.

Qorxunun garsisini almaq vo usaglarin psixo-
loji rifahin1 tomin etmok t¢iin asagidaki profi-
laktik tisullar tévsiyo edilir:

1. Sevgi dolu va tohliikesiz miihit yaratmaq

Valideynlor usaqglara giivon hissi agilamali vo
onlart hoddindon artiq qorumaq ovozino
mistoqil gorar vermoys tosviq etmolidir.

2. Yasa uygun molumatlandirma

Usaqglara otraf alom, tobiot hadisolori vo
giindolik hoyatla bagli dogru molumatlar ve-
rilmalidir. Moalumatsizligdan yaranan qorxular
beloliklo azala bilor.

3. Emosiyalarin ifadossine gorait yaratmaq

Usaglarin qorxularini s6zlorls ifads etmasino
komok etmok lazimdir. Onlara emosiyalarinin
normal oldugunu basa salmaq qorxunu idars
etmoyo dostok ola bilor.

4. Rutinlors amal etmoak

Giindoalik nizaml hoyat torzi usaqlarda giliven
vo sakitlik hissini artirir. Miintozom yuxu,
yemok vo oyun vaxtlari qorxunun yaranmasini
azalda bilor.

5. Qorxu yaradan monbolordon qorumaq
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Siddatli sohnaleri olan filmlar, qorxulu cizgi
filmlari va ya usagi narahat eds bilocak informa-
siyalardan uzaq tutmaq 6nomlidir.

6. Pozitiv nlimuns olmaq

Valideynlor 6z qorxularini idars edo bilmali
vo usaqlarina sakit vo dostokverici yanagma nii-
mayis etdirmalidir.

Usagin qorxusu artiq giindslik hoyatini ciddi
sokildos tosir edirso, psixoterapevtik yanagmalar
totbiq olunmalidir:

1. Oyun terapiyast

Usagqlar qorxularini oyun vasitssile ifads edo
bilorlor. Oyun terapiyasi onlarin narahatliglarini
anlamaq vo azaldmagq tgciin tosirli tisuldur.

2. Nagil terapiyast

Qorxunu anlamaq vo onun Ohdosindon
galmak ticiin terapevtik tisul kimi nagillardan is-
tifado edilir. Usaq hekayonin gohromani ilo
Oziinlii  eynilosdirarok problemini simvolik
sokilda hall eds bilor.

3. Kognitiv-bihevioral terapiya (KDT)

Bu metod usagin manfi diisiincs va inancla-
rin1 doyisdirmok tigiin istifado olunur. Psixoloq
usagla birlikdo qorxunun monboyini arasdirir vo
bu qorxunun osassiz oldugunu gostorir.

4. Nofas vo relaksasiya texnikalari

Dorin nofos vo relaksasiya mosqlori usagin
stresini vo qorxusunu azaltmaga komok edir.

5. Morhalali yanagsma (Desensitizasiya)

Usaq qorxdugu obyekt vo ya voziyyotlo
morhoalali sokildo tanis edilir. Bu proses todricon
gorxunu azaldir.

6. Valideynlorlo omokdasliq

Usagin miialicosindo valideynlorin istiraki
vacibdir. Psixologlar valideynlora qorxunun
idara olunmasinda diizgiin yanasma tisullar1 dy-
rodir.

Natica

Qorxu usaqliq dovriiniin ayrilmaz hissasidir,
lakin diizgiin profilaktika vo miialico metodlar1
ilo bu emosiyanin idars olunmasi miimkiindiir.
Sevgi dolu miihit, dogru torbiys vo psixotera-
pevtik dostok usagin saglam inkisafina komok
edocok vo golocok hoyatinda giiclii emosional
dayaniqliq tomin edocokdir.

Usaqlarda qorxunun profilaktikast onlarin
saglam psixoloji inkisafi ii¢lin vacibdir. Toh-
likosiz vo dostokloyici miihitin yaradilmasi,
hamg¢inin, qorxularin dyranilmasi va idars olun-
mas1 metodlarinin tatbiqi usaqlara bu emosiyant
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diizgiin yonlondirmok imkani verir. Qorxu in-
sana xas olan tobii emosional reaksiyadir vo diiz-
giin idars edilmadikds soxsi, sosial va psixoloji
problemlora sabab ola bilor. Qorxunun profilak-
tikast onun yaranma sobablorinin dork edilmasi,
diizgiin emosional reaksiyalarin oyrodilmoasi va
stressi idaro etmo bacariqlarinin inkisaf etdi-
rilmasi ilo miimkiindiir.

Profilaktik todbirlors asagidakilar daxildir:

1. Maariflondirma: Qorxularin monbayini an-
lamaq va onlarin sabablorini 6yronmak.

2. Duygu Idaroetmosi: Stresso vo tosviso
sobab olan amillorlo {izlosmok tigiin diizgiin
nafos almani, rahatlama vo meditasiya texnika-
larini totbiq etmok.

3. Dostok Sistemi: Ailo, dostlar vo miitoxos-
sislorlo olaqgo saxlamaq, psixoloji dostok almagq.

4. Morhololi Yanagma: Qorxularla todricon
iizlogsmoak, bu prosesdo 6ziinoinami artirmag.

Bu yanasma qorxunun giindoalik hoyatda tosi-
rini minimuma endirir, emosional dayaniqligi
giiclondirir vo soxsiyyetin inkisafina tohfo verir.

Profilaktik todbirlor usagin golocokds saglam
emosional tonzimlomo bacariglarini inkisaf et-
dirmosi {igiin ohomiyyatlidir.

Qorxu insan hoyatinda tobii vo normal bir
emosional reaksiyadir. Lakin bu hiss zamanla
idara edilmoadikdo hom fordi, hom do sosial
soviyyado ciddi problemlora sobob ola bilor.
Qorxunun profilaktikasi onun yaranmasinin qar-
sisin1 almagq, fordin daxili tarazligin1 qorumagq vo
emosional saglamlig1 tomin etmok mogsadi da-
S1yIT.

Profilaktik yanagsmanin asas hodofi insanlara
gorxularinin sobablorini basa diismok vo onlara
diizglin yanagma bacariqlar1 gqazandirmaqdir.
Bu, yalmiz fordi hoyat1 yaxsilasdirmaqla qalmur,
hom do timumi comiyyatdo psixoloji rifahin art-
masina tohfs verir.

Qorxunun profilaktikasinda
morkozindo olan asas masalalor:
Insanlarin qorxu ilo bagli yanlis inancla-
rinin  diizoldilmoesi vo onlar1 daha real dii-
stincolors yonlondirmak.

Fordlora qorxularin1 dork etmoyos vo
ozloring giivonmoys komok etmak.

diqgot
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Soxsin 6z hayatini vo emosiyalarini idara
edo bilocok giicds oldugunu hiss etdirmok.
Qorxunun profilaktik todbirlori uzun-
miiddatli emosional saglamliq {iglin zoruridir.
Bu yanasma insanlarin daha cosaratli, balansl
vo azad bir hayat siirmolorine imkan yaradir.
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PREVENTION OF FEAR IN CHILDREN

Summary
This article discusses the importance of preventive measures in managing fear among children.
While fear is a natural part of development, its chronic presence can negatively impact emotional and
social growth. Biopsychosocial approaches to prevention play a vital role in reducing fear. The article
highlights the roles of parents, educators, and professionals, offering practical recommendations to
create a safe and supportive environment for children.
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IMPO®UTTAKTUKA CTPAXA VY JTETEH

Pe3ome

B cratee paccMmarpuBaeTcst BAXKHOCTh MPOPUITAKTHIECKUAX MEP IS YIIPABICHUS CTPAXOM Yy JACTEH.
XOTsl cTpax SIBJISICTCSI €CTECTBEHHOW YacCThIO PA3BUTHUS, €T0 XPOHHUYECKOE MPOSIBICHUE MOXKET
HETAaTUBHO CKa3aThCs HAa SMOIMOHAIBHOM M COIMAIBHOM pOCTe. brHomncuxoconuambHbIi MOIX0I K
MPOPUITAKTUKE UTPACT BAXKHYIO POJIb B CHIKEHUHN YPOBHs cTpaxa. Ocoboe BHUMaHUE yACICHO POJIH
poauTenel, yuyuTedael W CIEeNHAIMCTOB, a TaKKe MPHUBEICHBI MPAKTHUUECKHE PEKOMEHJAIMU TI0
CO37IaHUI0 0€30ITaCHOM U TOIJICP>KUBAIOIIEH CPEIbl IS IeTEH.
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