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Azorbaycan Respublikasmin Konstitusiyasmin 39-cu maddasine asasan, har kasin saglam
otraf miihitdo yasamaq huququ vardir. Homginin “Ohalinin saglamligmin gorunmasi haqqin-
da” Azorbaycan Respublikasinin Qanununun 3-cti maddasine asason, shalinin saglamlhiginin
gorunmasi Sahasinda ddvlatin baslica vazifalorindan biri do straf mihitin qorunmasi va eko-
loji tahllikasizliyin tomin edilmoasidir.

Psixi saglamlig — insanm psixi durumu, davranislarmin tonzimlanmosi, eyni zamanda so-
sial vo bioloji amillarin tasiri ilo xarakterinin diizgiin formalasmas1 demakdir. Psixi saglamliq
insanin 6ziino Vo otrafindaki insanlara olan miinasibatinds, Umumilikds bitin hayat1 boyu
muxtalif hadisalors, sosial va iqtisadi ¢atinliklora gars1t miinasibatinds 6zUnl biiruzs verir. Psi-
xi saglamliq sosial-igtisadi vaziyyatlo yanasi, hom do insanin fiziki saglamligi ilo six baghdir.
Psixi saglamliq, insanin hissiyyatlarini, diisiincalorini vo davramiglarini saglam sokildo idara
etmok, gundslik islorini yerina yetirmak, normal faaliyyat géstarmok vo miixtalif problemlarls
mogsadydnli sokildo mibarizo aparmaq gabiliyyatidir. Psixi saglamliq - yalniz psixi xastalik-
lorin olmamasi deyil, hom do Gmumi rifah hali vo yasam keyfiyystinin yiksok olmasi de-
mokdir. (Saglam badands saglam ruh olar).

Psixi saglamhigin asas komponentlari bunlardir:

Emosional saglamliq: Duygular1 idars etmak vo saglam sokilds ifads etmoak gabiliyyati ilo
oslagolidir.

Kognitiv saglamliq: Yaxs1 diisiinma, gorar vera bilmo vo problemi halletms bacariqglari de-
makdir.

Sosial saglamlig: Otrafdakilarla saglam miinasibatlor qurmag gabiliyyatidir.

Dozamlalik: Hoyatin gatinliklari ilo Uzlagarkon ruhan doziimlulik nozards tutulur.

Umumiyyatlo, otraf mihitin insanin psixi saglamhigina tosiri cox shomiyyatli bir mov-
zudur vo bunun mixtalif aspektlori vardir. Insanin yasadigi miihit - onun stress soviyyasi, oh-
vali, motivasiyast Vo Umumi psixoloji voziyyati Uzorinds boyik tesir gostora bilir. Bu tasir
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muxtalif yollarla bas verir:

Fiziki mahit: Tomiz, saligali va yaxsi toskil edilmis milhit insanin 6zUnu daha sakit vo mo-
navi cohatdon daha yaxsi hiss etmoasino kdmok edir. ©ksing, ¢irklonmis, six Vo qarisiq muhit
stresi vo narahatligi daha da artirir.

Tabiatlo alaga: Tobioto ¢ixmaq, park vo ya meso Kimi yasil sahalords vaxt kegirmak in-
sanlarin stresini azaltmaga vo psixi saglamligini yaxsilasdirmaga yardim edir. Bu — “biop-
hilia” hipotezi adlanir, yani insanlarin tobistlo doarin bir alagssi oldugunu va bu slagonin psi-
xoloji rifah1 daha da artirdigini bildirir. “Biophilia” hipotezi, biolog vs tadqgigat¢1 Edward O.
Wilson tarafindon 1984-cii ilds irali siiriilmiis bir konsepsiyadir. Bu hipotez, insanlarin bioloji
olaraq tabiotlo darin bir alagays malik oldugunu va bu slaganin bizim psixoloji, fiziki va so-
sial rifahimiza msbat tasir etdiyini iddia edir. Biophilia hipotezi bir sira fikirlori 6ztindo com-
logdirir:

Tobisto meyl: Insanlar tobiotda vaxt kegirmokdon, tobiot monzoralorini seyr etmokdon vo
tobiotdoki saslori belo esitmokdon zOvq alirlar. Bu, insanin Stress saviyyasini azaltmaga vo
Umumi saglamhigini yaxsilasdirmaga komok edir.

Tobiatlo alaganin saglamhiga tasiri: Malumdur Ki, tabistlo daha ¢ox slagads olan insanlar
daha az stresli, xastalikloro davamli vo daha saglam olurlar.

Ekoloji va psixoloji saglamhiq arasindak: alaga: Biophilia — ham da ekoloji va tabisti qo-
rumaqg Kimi davraniglarin artmasina Sobab olan insanlarin, tobisto olan dorin bagliligini izah
edir. Onlarmn ideyalar1 psixologiya vo ictimai saglamliq sahalori ilo yanasi, soharsalma, mi-
hondislik vo bu kimi sahalords genis totbig olunur va tobistin insan saglamhigi vo rifahina
olan tasirlorini darinlogsdirmok moqsadilo aparilan arasdirmalara tokan verir. (Tabist monzarali
hoyati olan binalarin tikilmasins Ustlnluk verilir).

Muasir dovrdo dizayn vo arxitektura — hom yasayis yerlorindo vo ham do ofislords tabista
inteqrasiya edorak, insanlarin rifahini artirmaga ¢alisir. Bu proses otaqglarda tobiot elementlori,
tobist monzarali sokillor vo bitkilorlo bazadilmis i¢c mokanlar vasitasilo do hayata kegirilir.
(Tobiot tasvirli divar kagizlar1 va sanki tobists agilan pancara sokillori buna misaldir).

Bu amillorin hor biri insanlarin ginlik hayatinda, psixoloji saglamliginda mithiim rol oy-
nayir. Otraf mihits, tobioto qayg1 gostormok va onu yaxsilasdirmaq - soxsi rifaht va comiy-
yatin saglamligini artirmaq U¢in atilan osas addimlardan biridir.

Psixi saglamligr qorumagq Uc¢ln vacib maslohatlor:

Aktiv olmaq: Fiziki aktivlik endorfin (xosboxtlik hormonu) saviyysloarini artirir vo stresi
azaldir.

Saglam gidalanma: Balansh gidalanma beyin funksiyasini vo Gmumi saglamligi dostok-
loyir.

Kifayat godar yuxu almaq: Yaxs1 yuxu ruhi saglamliq U¢in vacibdir, ¢inki bu, beyinin va
boadonin barpa olunmasina kdmok edir.

Sosial alagalor qurmaq: Dostlarla va ailo ilo miintazom olaraq vaxt kegirmok psixi sag-
lamlig1 dostokloyir.

Psixologlardan komaok almaq: Psixi saglamliq problemlari ilo mibarizo aparmaqda tac-
ribsli psixologlardan komok almaq faydali olar.

Stressin idara edilmasi: Meditasiya ilo, yoqga ilo vo ya hoyatimizdaki stress amillarini idara
etmok (gclin digar yollar axtarmagla stressi azalda bilarik. (Tabiot goynunda edilon meditasiya
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Vo yoqa harokatlori daha effektli olur).

Problemin aktualligi. Miiasir dovrds otraf miihitin insanin psixi saglamligina tosiri moso-
lasi getdikco daha ¢ox diqqgat ¢okir. Urbanizasiyanin artmasi, tobistdon uzaqlagma vo gilindolik
hayatin stresslori insanin psixi saglamligina manfi tosir gostorir. Bu kontekstds, tobiotlo slage-
nin insanin rifahma vo psixoloji saglamligma miisbat tosir gdstormesi aktualligini qoruyur.
Tabiotlo tomasin insanin Stress saviyyslorini azaltdigi, zehni yorgunlugu aradan qaldirdigi vo
iimumi hoyat keyfiyyatini artirdigi barods ¢coxsayli aragdirmalar aparilmisdir.

Problemin yeniliyi. Magalods insanlarin bioloji olaraq tobiotlo dorin bir alagoys malik ol-
dugu va bu olagonin psixoloji, fiziki vo sosial rifaha miisbot tosir etdiyi iddia edilir. Bu iddia
yeni yanagsmalar1 vo todqiqat metodlarini 6zlinds birlogdirir. Ononavi olaraq, psixi saglamliq
problemlari asason dorman va terapiya ilo miialico edilorkon, tobiotlo tomasin alternativ vo ta-
mamlayict bir metod olaraq taqdim edilmasi yeni bir yanagma sayilir. Tabioatlo slaganin insa-
nin beyin faaliyysting, hormon balansina vo iimumi emosional voziyysting tosiri barads apa-
rilan yeni tadqiqatlar bu sahanin yeniliyini vo aktualligini daha da artirir. Homginin, bu maqga-
lodo tobiotlo olagonin miixtolif yas qruplarina, cinslora vo sosial qruplara neco tosir etdiyi ba-
roda otrafli malumat verilir.

Problemin praktik shomiyyati. Bu movzu iizorindo aparilan todqiqatlar praktik oho-
miyyati cox boyiikdiir. Xiisusila, psixi saglamliq sahasinds ¢aligan miitoxassislor li¢iin tabistlo
olagonin insanin rifahia tosiri barodo molumatlar doyorli bir qaynaq olacaqdir. Magalo bu
movzuda arasdirma aparan gonc todqiqatcilar, doktorant vo dissertantlar {li¢iin faydali olacaq-
dir. Onlar bu moqalodon istifads edorok, 6z todqigatlarini daha genis spektrdo vo miixtalif me-
todlarla apara bilorlor. Tobistlo alagonin psixi saglamliga tosirinin praktik totbiqi, sohorsalma
siyasatc¢ilori vo otraf miihitin qorunmasi lizro foaliyyot gdstoron geyri-hokumot toskilatlari
ticlin do ohomiyyatlidir.
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HI.N. UcnamoBa, X.M. 3eiiHajioBa

Bausinue okpy:xaromieil cpeabl HA ICUXUYECKOE 310POBbe YeI0BeKa
Pe3rome

B crathe YTBECPKAACTCA, YTO YCIIOBCK OMOJIOTHYECKH FHY6OKO CBs3aH C HpI/IpO,HOﬁ Hu 4TO
9Ta CBA3b MOJOXUTCIIbHO BJIMACT HA IICHUXOJIOT'MYCCKOC, (I)I/I3I/I‘-ICCKOG n COIMaJIbHOC Onaro-
IoJIydyue. CraThs SBISCTCSA BaXKHBIM BKJIaAOM B HM3YYCHHC BJIMSAHUA Oprmammeﬁ Cpcabl HaA
MCUXUYICCKOC 3I0POBLE YCIIOBCKA. IIcuxmueckoe 3A0POBBE — 3TO NICUXHUYICECKOC COCTOAHUC YUC-
JIOBCKaA, perysnus €ro mnoBeACHUA U OAHOBPEMCHHO IIPAaBUJIBHOC q)OpMI/IpOBaHI/Ie €ro xa-
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pakTepa moJ BIMSHHEM COLMATIBHBIX U Ouosormdeckux (akropos. Ilcuxudeckoe 310pOBbE
MIPOSIBJISICTCSL B OTHOILIIEHUH YE€JIOBEKA K ce0€ U OKPYKAIOIIUM €ro JIIOJSM, B I[€JIOM, B €r0 OT-
HOIIICHUU K Pa3IMYHBIM COOBITHSIM, COLMAILHBIM U SKOHOMUYECKUM TPYIHOCTSIM Ha MPOTSI-
JKEHUH BCEH €ero >KH3HH.

Sh.1. Islamova, H.M. Zeynalova

The influence of environment on human mental health
Summary

The article argues that humans are biologically deeply connected to nature and that this
connection has a positive effect on psychological, physical and social well-being. The article
is an important contribution to the study of the influence of the environment on human mental
health. Mental health means a person's mental state, regulation of their behavior, and at the
same time the correct formation of their character under the influence of social and biological
factors. Mental health manifests itself in a person's attitude towards himself and the people
around him, in general, in his attitude towards various events, social and economic difficulties
throughout his life.

Redaksiyaya daxil olub: 05.05.2024

125



