Gorky psihologiyasy

Category: Kitapcy,Nukdaynazar,Psihologiya
HanncaHo kitapcy | 23 aHBapsa, 2025
Gorky psihologiyasy GORKY PSIHOLOGIYASY

Gorky, adam gornuslerine mahsus bolan diri galmak
taktikasydyr. Sowes ya-da ucus jogaplary, bedenin howpy yok
etmek Ucin mobilizlenyan yagdayy bilen tanys. Onda gorky
doreyar. Hazirki zaman dinyasinde fiziki howplara garanynda
koplenc emosional howplar bilen ylizbe-yiz bolyarys, beden we
beyin olaryn arasyndaky tapawudy goOormeyar. Aladalanyan
wagtynyz bedeniniz stres gormonyny, kortizol we adrenalin
ondlirip baslayar. Bu pursatda bedenin sdwesmek ya-da gacmak
ukyby yokarlanyar. Indi bu reaksiya, beyninifn arhitekturasyny,
impulslara go6zegcilik etmegi Ulytgedyan gindelik aladalar
sebapli yuze c¢ykyp biler. Fearagny, gorkynyn adama komek etmek
iucin doredilendigine garamazdan, bizin dowrimizde onfa
gatysyar. Mundan basga-da, gorky obsesif we gin yayran bolsa,
fiziki we akyl saglygy meselelerine sebap bolup biler. Sonun
Ucin hazirki zaman adam difne gorkynyn psihologiyasyna
disinmage, ony dolandyrmagy we azaltmagy Owrenmage borcly.
Gorky golaylap gelyan ya-da garasylyan betbagtcylygyn icki
yagdayydyr. Psihologiya nukdaynazaryndan negatiw duygy
hasaplanyar. Bu makalada gorky yaly bir duyga — aladany hem
goreris. Aladalylyk, nabellilik duygusyny, yenip bolmajak
duygulary anladyan negatiw renkli duygydyr. Alada wagtynda
adam hokmany suratda ylze c¢ykmajak howply yagdayy c¢6zmek Ugin
ahli psihiki guyjini jemleyar. Simplydnekey s6z bilen
aydylanda, adam aladany basdan gecirende, yadyna disyar we ol
yerde howply wakalaryn mysallaryny tapyar. Son bolsa olary
yakyn geljekde meyillesdiryar. Aladalar nace yygy we glycli
bolsa, bedene zeper yeter. Mundan basga-da, fiziologiya we
psihika ejir cekyar, fobiya we newrozlar ylize cykyar, howsala
hijimleri bolup biler. Gorky we aladanyn henizem dirli
duygulardygyna garamazdan, olar biri-biri bilen yakyn
baglanysyklydyr we sol bir ya-da suna menzes usullar bilen
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"bejerilip" bilner.

Gorky alamatlary Gorky wagtynda adam fiziologiyasynda adaty
yagday bilen denesdirilende kop Uytgesiklikler bolyar:
Kortizol, adrenalin we norepinefrin c¢ykyar. Duygudas nerw
ulgamy isjenlesyar. Agyry cak, reaksiya tizligi, myssa glyji,
cydamlylyk yokarlanyar. Heartirek ursy we dem alys tizligi
yokarlanyar. Derlemek we gan basysy yokarlanyar. Bedenin gan
damarlary gysylyar. Iymit sindiris hayallayar ya-da diybinden
saklanyar. Okuwcylar dilata. Sekerin derejesi yokarlanyar.
Derrew refleksler caltlasdyrylyar. Tunelin gorisi peyda
bolyar. Bedenin bu reaksiyalarynyn hemmesi 06z-6zini goramak
instinktine mahsusdyr — belki-de, in guyc¢li instinkt. Seyle
hem olaryn yaramaz netijeleri bar: bedenin umumy tikenmegi,
suwsuzlyk, bedende titremek. Gorky, stres, alada we aladalary
nace yygy-yygydan basdan gecirseniz, immunitetin basylmagy
ahtimal, netijede kesele sebap bolyar. Gorkmagyn diybilinden
adatydygyna disinmek mohimdir. Seyle-de bolsa, her gin basdan
geciryan bolsanyz we ownuk sebaplere gdra, psihikany nadip
dolandyrmalydygyny owrenmegin wagty geldi.

psihikanyza g6zegc¢ilik edin. Adam gorkusy Professor uriuri
Serbatykhyn pikirice, ahli gorkular ¢ topara bolinyar:
biologiki, sosial we ekzistensial. Biologiya yasaysa howp
salyan ahli zady 6z 1ic¢ine alyar: agyrydan, otdan,
belentliklerden, yyrtyjylardan, tebigy hadysalardan (wulkanyn
atylmagy, yyldyrym, yyldyrym cakmagy), terrorgylyk. Seyle
gorkular fobiyalardan basga-da dogry. Jemgyyetcilik gorkusy,
adamyn jemgyyetcilik yagdayyny bozup we 6ziine bolan hormatyny
peseldip biljek ahli zady 06z icine alyar: isini yitirmek
gorkusy, kopculigin onudnde c¢ykys etmekden gorkmak,
jogapkarcilik, jemgyyetcilik gatnasyklary, lstinlik, sowsuzlyk
we yalnyslyk, baha bermek, topar tarapyndan ret etmek,
yalnyzlyk. Bar bolan gorkular durmus, 6lim we adamyn barlygy
bilen baglanysykly ahli zady 6z icine alyar: o6lumden gorkmak,
geljege, wagt, acyk we yapyk ginislik, adamyn barlygynyn
manysyzlygy. Kopleng¢ dirli hinarmenler adamzadyn in meshur on
gorkusyny diizmage synanysyarlar. Reytingler basga, yone in
yayranlary: O0lim gorkusy Onelaliyzlykdan gorkmak Képciligin



oninde c¢ykys etmekden gorkmak Sowsuzlykdan gorkmak
Terrorcylykdan gorkmak Nuclearadro wursundan gorkmak
Orimcilerden gorkmak Ectioniiz owirmekden gorkmak Garafikylyk
gorkysy Belentliklerden gorkmak Bu sanawa seretmekden nahili
netije cykaryp bolar? Kop nokatlar kopcilige acyk bolsun ya-da
beyik bolsun, manysyz tejribeler bilen baglanysykly.
Nuclearadro ursunyn baslamagyndan gorkup bilersiniz, yone
munun manysy yok: dine mesela gatnasyp, seyle bolan halatynda
ona tayyn bolup bilersiniz. Sonun Uc¢in hazirki zaman
dinyasinde hakykata dal-de, 06z pikirlerimizden we
hyyallarymyzdan gorkyandygymyza disiunmelidiris.

Gorkudan we aladadan nadip dynmaly

Mesele asa giden bolsa hunarmenler bilen habarlasmagy maslahat
beryaris. Ine kabir umumy gorkezmeler. Dem alsynyzy sazlan
Hawa, kOp esitdiniz we cunnur dem almak hakda koép zat yazdyk,
bu size dyn¢ almaga, we aladany azaltmaga komek edip biler.
Calt dem almak, alada alamatlaryny doredyan ilkinji
hereketlendiriji. Seylelik bilen, ona g6zegcilik etmek bilen
gorkudan gutulyp bolyar. Eger dem almakdan has uzak wagtlap
bilgesleyin dem alsanyz, beden koésesmeli. Sonun dcin gorky
duyup baslasanyz: Dem alsyfnyza uns berin. Dem alyn (yedi
hasaplan). Dem alyn (on birine c¢enli hasaplan). Muny bir minut
ya-da sunun yaly etseniz, nadip kosesendiginize gen
galarsynyz. Bu usula 7/11 dem alys diyilyar, yone, elbetde, bu
sanlar o6zbasdak: esasy zat, dem alsyn dem alysdan has uzyn
bolmagydyr.

Hyyalynyzy dolandyryn In erbet zady g6z oniline getirenimizde
gorky, alada we alada doreyar. Hyyalyn wezipesi, geljege
"seredip" bilmek, meyillesdirmek. Seyle-de bolsa, ters tasiri
hem bar: adam kawagt dine negatiw wakalar hakda pikirlenmegi
owrenyar. Gozegciliksiz hyyal, gorkynyn kopelyan yeridir we
durmusynyzy zayalap biler. Aladalar negatiw pikirlere reaksiya
hokminde ylize cykyar, her hadysa howply hasaplanyar. AWARE
usulyny ulanyn AWARE: Kabul et Seredin Kanun (hereket)
Gaytalama Garasyn Sonun Ucin gorkyan bolsanyz, asakdakylary
yerine yetirin: Gorky ya-da aladany kabul edin. Olar bilen
sowesmage synanysman. Gorky synlan. Hi¢ hili netije c¢ykarmaly



dal, dine psihika we beden bilen bolup gecyan zatlara
diisinmage synanysyn. Hemme zat gowy yaly hereket edin. Hig¢ zat
bolmadyk yaly glirlesin we hereket edin. Bu, an-diisinjanize asa
duydurys gerek dal, sebabi adaty bir zat bolmayar. Salgysyna
gelip, yangynyn yokdugyny gorip, gaydyp gelyan yangyn
sondiriji bolun. Zerur bolanda yokardaky adimleri gaytalan. In
gowusyna garasyn. In uly duygularyn biri, gorkynyzy mimkin
boldugyca has kop dolandyryp biljekdiginize disinmekdir.
Tehnikanyn adyndan (“Habarlylyk” diylip terjime edilyar)
gorkezisi yaly, 0zuni habardar yagdaya getirmage komek edyar.
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