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UŞAQLARDA QORXUNUN PROFİLAKTİKASI 

 

Xülasə 

Bu məqalədə uşaqlarda qorxunun qarşısını almaq üçün profilaktik tədbirlərin əhəmiyyəti müzakirə 

olunur. Qorxu uşağın inkişafının təbii bir hissəsi olsa da, onun xroniki hala gəlməsi uşağın emosional 

və sosial inkişafına mənfi təsir göstərə bilər. Bioloji, psixoloji və sosial yanaşmaları əhatə edən pro-

filaktik tədbirlər uşaqların qorxularının azalmasında mühüm rol oynayır. Məqalədə valideynlərin, 

müəllimlərin və mütəxəssislərin roluna xüsusi diqqət yetirilir, həmçinin, praktik tövsiyələr təqdim 

olunur. 
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Giriş 

Uşaqlarda qorxu həm təbii, həm də öyrənil-

miş davranış formasıdır. Uşağın təhlükəsizlik 

hissini təmin etmək və onu qorumaq üçün bu 

emosional reaksiya vacibdir. Lakin bəzən 

qorxular uşağın həyat keyfiyyətinə mənfi təsir 

edə bilər və uzunmüddətli psixoloji problemlərə 

yol aça bilər. Qorxunun yaranmasında müxtəlif 

bioloji, psixoloji və sosial faktorlar iştirak edir, 

lakin bu faktorları öncədən idarə etmək və 

uşaqlara emosional dəstək göstərmək mümkün-

dür. Məqalə qorxuların profilaktikasına yönəl-

miş yanaşmaları araşdırır və valideynlər, müəl-

limlər və mütəxəssislər üçün praktik üsullar 

təqdim edir. 

Əsas mətn 

Uşaqlarda qorxu onların inkişaf dövrlərində 

yaşadıqları müxtəlif situasiyalara qarşı ver-

dikləri təbii və adaptiv reaksiyadır. Qorxu reak-

siyası uşağın təhlükələrdən qorunmasını təmin 

edən əsas müdafiə mexanizmidir. Lakin bəzən 

bu reaksiya həddindən artıq güclü ola bilər və 

uşağın gündəlik fəaliyyətinə mənfi təsir göstərə 

bilər. 

Uşaqlarda qorxular müxtəlif yaş dövrlərində 

meydana çıxa bilər və onların emosional, sosial 

və intellektual inkişafına təsir edə bilər. Bu 

qorxuların profilaktikası və müalicəsi zamanı 

valideynlər və mütəxəssislərin rolu vacibdir. 

Aşağıda qorxunun qarşısını almaq və psixotera-

piya vasitələri ilə bağlı əsas prinsiplər və nü-

munələr təqdim olunur.  

- Təhlükəsiz mühitin yaradılması  

Uşaqların özlərini təhlükəsiz hiss etmələri 

üçün ev mühiti olduqca vacibdir. Uşağın ətraf 

mühiti təhdidlərdən azad olmalı və valideynlər 

onlara dəstək göstərməlidirlər.  

Nümunə: Əgər uşaq qaranlıqdan qorxursa, 

otağa gecə lampası qoymaqla onun narahatlığını 

azalda bilərsiniz.  

- Düzgün ünsiyyət  

Uşaqların qorxularını ifadə etmələrinə şərait 

yaratmaq lazımdır. Valideynlər uşaqların emosi-

yalarını diqqətlə dinləməli və onlara anlayışla 

yanaşmalıdırlar.  

Nümunə: Uşaq tək qalmaqdan qorxduğunu 

deyirsə, ona bunun normal bir hiss olduğunu 

izah edərək qorxusunun səbəbini anlamağa çalı-

şın.  

- Müsbət nümunələr göstərmək  

Uşaqlar ətraflarındakı böyüklərin davranışla-

rını müşahidə edir və öyrənirlər. Valideynlər öz 

qorxularını idarə edə bilməklə uşaqlara nümunə 

ola bilərlər.  

Nümunə: Əgər valideyn hündürlükdən 

qorxmur və bunu uşağa göstərə bilirsə, uşaqda 

bu qorxunun yaranma ehtimalı azalır.  

- Mütənasib məlumatın verilməsi  
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Yaşına uyğun olmayan qorxulu məlumatlar 

uşaqlarda narahatlıq yarada bilər. Məlumatın 

uşağın yaşına və inkişaf səviyyəsinə uyğun ol-

ması vacibdir. 

Nümunə: Təbii fəlakətlər barədə məlumat 

verərkən, uşaqlara qorxutmaq əvəzinə, onların 

necə təhlükəsiz olacağına dair sadə tövsiyələr 

təqdim edin.  

Qorxuların psixoterapiyası üçün isə aşağıda-

kılar istifadə edilir: 

1. Oyun terapiyası 

Uşaqlar oyun zamanı qorxularını ifadə edə 

bilərlər. Psixoterapevtlər oyundan istifadə 

edərək uşağın qorxusunun səbəbini aşkara 

çıxara və bu qorxunu aradan qaldırmağa kömək 

edə bilərlər. 

Nümunə: Qorxulu heyvanlardan çəkinən 

uşaqla yumşaq oyuncaqdan istifadə edərək rol 

oyunu qurmaq. 

2. Nəfəs və relaksasiya texnikaları 

Uşaqlara düzgün nəfəs alma və relaksasiya 

metodlarını öyrətmək onların qorxu və narahat-

lıq səviyyələrini azaltmağa kömək edir. 

Nümunə: Qorxu hissi zamanı uşağa yavaş və 

dərindən nəfəs almağı öyrətmək.  

3. Mərhələli yanaşma (desensitizasiya)  

Uşağın qorxusunun mənbəyinə tədricən 

yaxınlaşdırılması onun bu qorxunu daha asan 

idarə etməsinə şərait yaradır.  

Nümunə: İt qorxusu olan uşağı əvvəlcə it 

şəkillərinə, sonra isə kiçik və sakit bir itə yaxın-

laşdırmaq. 

4. Müsbət möhkəmləndirmə  

Uşaq qorxu ilə mübarizə apardıqda onu müs-

bət bir şəkildə həvəsləndirmək vacibdir.  

Nümunə: Uşaq qaranlıq otaqda qısa müddət 

qaldıqda, ona bu cəsarətinə görə təşəkkür etmək 

və mükafatlandırmaq.  

Uşaqlarda qorxunun profilaktikası və psixo-

terapiyası zamanı əsas məqsəd onların özlərini 

təhlükəsiz və dəstəklənmiş hiss etmələrini təmin 

etməkdir. Valideynlər və mütəxəssislər birlikdə 

çalışaraq uşaqların bu qorxuları idarə etmə baca-

rıqlarını inkişaf etdirə bilərlər. Müvafiq mü-

daxilələr vaxtında aparıldıqda, uşaqlar daha sağ-

lam emosional inkişaf yolu ilə böyüyə bilərlər. 

Qorxu reaksiyası insanın sinir sistemi 

tərəfindən idarə olunur və üç əsas mərhələdən 

ibarətdir: 

1. Təhlükənin dərk edilməsi: Uşaq real və ya 

xəyali bir təhlükəni hiss edir. 

2. Fizioloji dəyişikliklər: Beyin təhlükəni 

dərk etdikdən sonra orqanizm stress hormonları 

[adrenalin və kortizol] ifraz edir, ürək döyüntüsü 

artır, nəfəs sürətlənir və əzələlər gərginləşir. 

3. Davranış reaksiyası: Uşaq ya qaçmaq, ya 

gizlənmək, ya da donub qalmaq kimi davranış-

larla reaksiya göstərir. 

Uşaqlarda qorxu reaksiyasının səbəbləri aşa-

ğıdakı şəkildədir: 

1. Bioloji səbəblər: 

- Genetik meyillilik. 

- Sinir sisteminin hiperaktivliyi. 

- Beynin emosional reaksiyaları idarə edən 

amiqdala adlı hissəsinin həssas olması [9]. 

2. Psixoloji səbəblər: 

- Travmatik təcrübələr [məsələn, qəza, itki və 

ya zorakılıq]. 

- Fantaziyaların təsiri [məsələn, xəyali cana-

varlar]. 

- Dəstək çatışmazlığı və ya tək qalmaq 

qorxusu. 

3. Sosial səbəblər: 

- Valideynlərin həddindən artıq qoruyucu 

davranışı [6]. 

- Qorxutma ilə tərbiyə üsulları. 

- Media və sosial mühitin təsiri [məsələn, 

qorxulu hekayələr və ya filmlər]. 

Qorxu reaksiyasının formaları aşağıdakı ki-

midir: 

1. Ani qorxu: Tez keçən və qısa müddətli re-

aksiya. Məsələn, yüksək səsdən qorxma. 

2. Xroniki qorxu: Uzun müddət davam edən 

və uşağın həyat keyfiyyətinə təsir edən qorxular. 

Məsələn, ictimai mühitdən və ya qaranlıqdan 

qorxma. 

Uşaqlarda qorxu reaksiyasının əlamətləri aşa-

ğıdakı kimidir: 

- Fizioloji əlamətlər: Ürək döyüntüsünün 

artması, tərləmə, titrəmə, mədə-bağırsaq prob-

lemləri. 

- Davranış əlamətləri: Qaçma, gizlənmə, 

ağlama, böyüklərə yapışma. 

- Emosional əlamətlər: Narahatlıq, təşviş, 

əhval-ruhiyyənin tez-tez dəyişməsi. 

Qorxu reaksiyasını idarə etmək üsulları: 

Valideynlər üçün tövsiyələr: 

1. Uşağı dinləmək: Onun qorxularını anla-

mağa çalışmaq və anlayışla yanaşmaq. 
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2. Qorxunun qaynağını öyrənmək: Uşağın nə 

üçün qorxduğunu müəyyən etmək və onunla bir-

likdə həll yolları axtarmaq. 

3. Təhlükəsizlik hissi yaratmaq: Uşağın 

özünü güvənli hiss etməsi üçün onu dəstəkləmək 

və rahatlıq vermək. 

4. Uşaq üçün rol model olmaq: Öz qorxuları-

nızı idarə edərək uşağa müsbət nümunə 

göstərmək [7, s 730]. 

5. Fantaziyaları reallıqdan ayırmaq: Uşaqlara 

qorxunun xəyali və ya real olduğunu izah etmək. 

1. Profilaktikanın əsas prinsipləri: 

Uşaqlarda qorxunun profilaktikasında əsas 

yanaşmalar: 

- Təhlükəsizlik hissinin gücləndirilməsi: 

Uşağın fiziki və emosional təhlükəsizliyini 

təmin etmək. 

- Erkən müdaxilə: Travmatik təcrübələrin 

qarşısını almaq və qorxu yaranan kimi tədbir 

görmək. 

- Dəstəkləyici mühitin yaradılması: Ailə 

və məktəbdə sevgi və anlayış dolu atmosfer 

təmin etmək [4, s 232]. 

2. Bioloji profilaktika 

Bioloji faktorlar uşağın qorxuya meyillili-

yində mühüm rol oynayır: 

- Sağlam həyat tərzi: Uşağın sağlam yuxu 

rejiminə, balanslı qidalanmasına və fiziki aktiv-

liyinə diqqət yetirmək qorxuların azalmasına 

kömək edə bilər. 

- Sinir sisteminin tənzimlənməsi: Stress 

hormonlarının artmasının qarşısını almaq üçün 

relaksasiya texnikalarından istifadə etmək, 

məsələn, nəfəs məşqləri. 

- Genetik risklərin idarə olunması: Əgər 

valideynlərdə təşviş pozuntusu varsa, uşaqlarda 

bu riski azaltmaq üçün erkən psixoloji dəstək 

təmin edilməlidir. 

3. Psixoloji profilaktika 

Psixoloji yanaşma uşağın emosional tən-

zimləmə bacarıqlarını gücləndirir: 

- Qorxu ilə bağlı məlumatlandırma: 

Uşaqlara qorxunun təbii bir hiss olduğunu izah 

etmək və onlara bu emosiyanı anlamaq yollarını 

öyrətmək. 

- Emosional dəstək: Uşağın qorxularını 

dinləmək, ona anlayış göstərmək və bu 

qorxularla necə mübarizə aparacağını öyrətmək. 

- Travmatik təcrübələrin idarəsi: Travma-

tik hadisələrin təsirini azaltmaq üçün uşağın ya-

nında olmaq və lazım gələrsə, mütəxəssis 

köməyi ilə dəstək göstərmək. 

4. Sosial profilaktika 

Sosial mühit qorxunun formalaşmasında 

əhəmiyyətli rol oynayır: 

- Valideynlərin rolu: Valideynlər uşaqlarına 

müsbət nümunə göstərməli, öz qorxularını on-

lara ötürməməlidir. Hiperqoruyucu davranışlar-

dan çəkinmək lazımdır [2, s 79].  

- Məktəbin rolu: Müəllimlər qorxunu azalt-

maq üçün uşaqlara sosial dəstək göstərməli və 

təzyiqsiz mühit yaratmalıdır. 

- Dost münasibətləri: Sağlam dostluq müna-

sibətləri uşağın emosional inkişafını dəstəkləyir 

və qorxuları azaltmağa kömək edir [3, s 94]. 

5. Praktik profilaktik tədbirlər 

- Nəfəs texnikaları və relaksasiya: Qorxu ya-

rananda uşağı sakitləşdirmək üçün nəfəs 

məşqləri və relaksasiya texnikaları tətbiq etmək. 

- Qorxu ilə bağlı müsbət yanaşma: Qorxu 

mövzularını oyunlar, nağıllar və ya müsbət nü-

munələrlə uşağa başa salmaq. 

- Psixoloji dəstək: Qorxular davamlı və ya 

ağırdırsa, psixoloq və ya psixoterapevtlə 

məsləhətləşmək. 

Uşaqlarda qorxunun qarşısını almaq və bu 

hissin sağlam idarə olunmasını təmin etmək 

üçün sistemli və diqqətli yanaşma tələb olunur. 

Qorxu uşağın emosional inkişafının təbii bir 

hissəsidir, lakin onun həddindən artıq və ya 

uzunmüddətli olması uşağın psixoloji sağlamlı-

ğına mənfi təsir göstərə bilər. Profilaktika təd-

birləri uşağın fərdi xüsusiyyətləri, ailə mühiti və 

sosial təsirləri nəzərə almaqla həyata keçi-

rilməlidir. 

Uşaqların özlərini güvəndə hiss etməsi 

qorxunun qarşısını almağın ən vacib şərtidir. 

Valideynlər və baxıcılar sevgi dolu, dəstək verən 

bir mühit təmin etməli, uşaqlara emosiyalarını 

sərbəst ifadə etmək üçün şərait yaratmalıdır. 

Təhlükəsizlik hissi uşağın stresslə daha sağlam 

mübarizə aparmasını təmin edir. 

Uşaqların qorxularını ciddiyə almaq vacibdir. 

Valideynlər uşaqları diqqətlə dinləməli, onları 

qorxuya səbəb olan məqamları paylaşmağa 

təşviq etməli və onlara anlayışla yanaşmalıdır. 

Uşağın hisslərini rədd etmək və ya lağ etmək, 



 

 

 

106 

N. C. İSRAFİLOVA 

 

Uşaqlarda qorxunun profilaktikası 

 

qorxuların daha da dərinləşməsinə səbəb ola 

bilər. 

Uşaqlara müsbət düşünməyi öyrətmək və 

özünə inamlarını artırmaq qorxunun idarə olun-

masına kömək edir. Onları qorxularını aradan 

qaldırmaq üçün kiçik addımlar atmağa təşviq 

etmək və bu müddətdə onlara dəstək olmaq va-

cibdir. Təcrübə ilə uşaqlar qorxularını daha 

yaxşı idarə edə bilərlər. 

Travmatik hadisələr uşaqlarda uzunmüddətli 

qorxuların əsas səbəbi ola bilər. Valideynlər 

uşaqları travmatik vəziyyətlərdən qorumaq üçün 

məsuliyyətli davranmalı, həmçinin, belə hallar 

baş verərsə, peşəkar yardım almalıdırlar. 

Uşaqların sağlam sosial münasibətlər qur-

ması qorxu hisslərinin azalmasına kömək edir. 

Dost mühiti, məktəb mühiti və ailə müna-

sibətləri onların emosional gücünü artırır və 

özlərini daha güvənli hiss etmələrinə şərait yara-

dır. 

Uşaqlarda qorxu təbii bir hiss olsa da, bu 

emosiyanın həddindən artıq olması uşağın inki-

şafına mənfi təsir göstərə bilər. Buna görə profi-

laktika və düzgün psixoterapevtik müdaxilələr 

qorxunun idarə edilməsində mühüm rol oynayır. 

Qorxunun qarşısını almaq və uşaqların psixo-

loji rifahını təmin etmək üçün aşağıdakı profi-

laktik üsullar tövsiyə edilir: 

1. Sevgi dolu və təhlükəsiz mühit yaratmaq 

Valideynlər uşaqlara güvən hissi aşılamalı və 

onları həddindən artıq qorumaq əvəzinə 

müstəqil qərar verməyə təşviq etməlidir. 

2. Yaşa uyğun məlumatlandırma 

Uşaqlara ətraf aləm, təbiət hadisələri və 

gündəlik həyatla bağlı doğru məlumatlar ve-

rilməlidir. Məlumatsızlıqdan yaranan qorxular 

beləliklə azala bilər. 

3. Emosiyaların ifadəsinə şərait yaratmaq 

Uşaqların qorxularını sözlərlə ifadə etməsinə 

kömək etmək lazımdır. Onlara emosiyalarının 

normal olduğunu başa salmaq qorxunu idarə 

etməyə dəstək ola bilər. 

4. Rutinlərə əməl etmək 

Gündəlik nizamlı həyat tərzi uşaqlarda güvən 

və sakitlik hissini artırır. Müntəzəm yuxu, 

yemək və oyun vaxtları qorxunun yaranmasını 

azalda bilər. 

5. Qorxu yaradan mənbələrdən qorumaq 

Şiddətli səhnələri olan filmlər, qorxulu cizgi 

filmləri və ya uşağı narahat edə biləcək informa-

siyalardan uzaq tutmaq önəmlidir. 

6. Pozitiv nümunə olmaq 

Valideynlər öz qorxularını idarə edə bilməli 

və uşaqlarına sakit və dəstəkverici yanaşma nü-

mayiş etdirməlidir. 

Uşağın qorxusu artıq gündəlik həyatını ciddi 

şəkildə təsir edirsə, psixoterapevtik yanaşmalar 

tətbiq olunmalıdır: 

1. Oyun terapiyası 

Uşaqlar qorxularını oyun vasitəsilə ifadə edə 

bilərlər. Oyun terapiyası onların narahatlıqlarını 

anlamaq və azaldmaq üçün təsirli üsuldur. 

2. Nağıl terapiyası 

Qorxunu anlamaq və onun öhdəsindən 

gəlmək üçün terapevtik üsul kimi nağıllardan is-

tifadə edilir. Uşaq hekayənin qəhrəmanı ilə 

özünü eyniləşdirərək problemini simvolik 

şəkildə həll edə bilər. 

3. Koqnitiv-bihevioral terapiya (KDT) 

Bu metod uşağın mənfi düşüncə və inancla-

rını dəyişdirmək üçün istifadə olunur. Psixoloq 

uşaqla birlikdə qorxunun mənbəyini araşdırır və 

bu qorxunun əsassız olduğunu göstərir. 

4. Nəfəs və relaksasiya texnikaları 

Dərin nəfəs və relaksasiya məşqləri uşağın 

stresini və qorxusunu azaltmağa kömək edir. 

5. Mərhələli yanaşma (Desensitizasiya)  

Uşaq qorxduğu obyekt və ya vəziyyətlə 

mərhələli şəkildə tanış edilir. Bu proses tədricən 

qorxunu azaldır. 

6. Valideynlərlə əməkdaşlıq 

Uşağın müalicəsində valideynlərin iştirakı 

vacibdir. Psixoloqlar valideynlərə qorxunun 

idarə olunmasında düzgün yanaşma üsulları öy-

rədir. 

Nəticə  

Qorxu uşaqlıq dövrünün ayrılmaz hissəsidir, 

lakin düzgün profilaktika və müalicə metodları 

ilə bu emosiyanın idarə olunması mümkündür. 

Sevgi dolu mühit, doğru tərbiyə və psixotera-

pevtik dəstək uşağın sağlam inkişafına kömək 

edəcək və gələcək həyatında güclü emosional 

dayanıqlıq təmin edəcəkdir. 

Uşaqlarda qorxunun profilaktikası onların 

sağlam psixoloji inkişafı üçün vacibdir. Təh-

lükəsiz və dəstəkləyici mühitin yaradılması, 

həmçinin, qorxuların öyrənilməsi və idarə olun-

ması metodlarının tətbiqi uşaqlara bu emosiyanı 
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düzgün yönləndirmək imkanı verir. Qorxu in-

sana xas olan təbii emosional reaksiyadır və düz-

gün idarə edilmədikdə şəxsi, sosial və psixoloji 

problemlərə səbəb ola bilər. Qorxunun profilak-

tikası onun yaranma səbəblərinin dərk edilməsi, 

düzgün emosional reaksiyaların öyrədilməsi və 

stressi idarə etmə bacarıqlarının inkişaf etdi-

rilməsi ilə mümkündür. 

Profilaktik tədbirlərə aşağıdakılar daxildir: 

1. Maarifləndirmə: Qorxuların mənbəyini an-

lamaq və onların səbəblərini öyrənmək. 

2. Duyğu İdarəetməsi: Stressə və təşvişə 

səbəb olan amillərlə üzləşmək üçün düzgün 

nəfəs almanı, rahatlama və meditasiya texnika-

larını tətbiq etmək. 

3. Dəstək Sistemi: Ailə, dostlar və mütəxəs-

sislərlə əlaqə saxlamaq, psixoloji dəstək almaq. 

4. Mərhələli Yanaşma: Qorxularla tədricən 

üzləşmək, bu prosesdə özünəinamı artırmaq. 

Bu yanaşma qorxunun gündəlik həyatda təsi-

rini minimuma endirir, emosional dayanıqlığı 

gücləndirir və şəxsiyyətin inkişafına töhfə verir. 

Profilaktik tədbirlər uşağın gələcəkdə sağlam 

emosional tənzimləmə bacarıqlarını inkişaf et-

dirməsi üçün əhəmiyyətlidir. 

Qorxu insan həyatında təbii və normal bir 

emosional reaksiyadır. Lakin bu hiss zamanla 

idarə edilmədikdə həm fərdi, həm də sosial 

səviyyədə ciddi problemlərə səbəb ola bilər. 

Qorxunun profilaktikası onun yaranmasının qar-

şısını almaq, fərdin daxili tarazlığını qorumaq və 

emosional sağlamlığı təmin etmək məqsədi da-

şıyır. 

Profilaktik yanaşmanın əsas hədəfi insanlara 

qorxularının səbəblərini başa düşmək və onlara 

düzgün yanaşma bacarıqları qazandırmaqdır. 

Bu, yalnız fərdi həyatı yaxşılaşdırmaqla qalmır, 

həm də ümumi cəmiyyətdə psixoloji rifahın art-

masına töhfə verir. 

Qorxunun profilaktikasında diqqət 

mərkəzində olan əsas məsələlər: 

- İnsanların qorxu ilə bağlı yanlış inancla-

rının düzəldilməsi və onları daha real dü-

şüncələrə yönləndirmək. 

- Fərdlərə qorxularını dərk etməyə və 

özlərinə güvənməyə kömək etmək. 

- Şəxsin öz həyatını və emosiyalarını idarə 

edə biləcək gücdə olduğunu hiss etdirmək. 

- Qorxunun profilaktik tədbirləri uzun-

müddətli emosional sağlamlıq üçün zəruridir. 

Bu yanaşma insanların daha cəsarətli, balanslı 

və azad bir həyat sürmələrinə imkan yaradır. 
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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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ПРОФИЛАКТИКА СТРАХА У ДЕТЕЙ 

 

Резюме 

В статье рассматривается важность профилактических мер для управления страхом у детей. 

Хотя страх является естественной частью развития, его хроническое проявление может 

негативно сказаться на эмоциональном и социальном росте. Биопсихосоциальный подход к 

профилактике играет важную роль в снижении уровня страха. Особое внимание уделено роли 

родителей, учителей и специалистов, а также приведены практические рекомендации по 

созданию безопасной и поддерживающей среды для детей. 

Ключевые слова: Дети, профилактика страха, эмоциональная поддержка, 

психологическое развитие 
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