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Keywords: ABSTRACT
Mental health, Religion has been the most important factor affecting
Stress, people's lives since ancient times. Even when people acquire a
Depression, new identity, the influence of religion plays a role. The fact that
Loneliness, religion surrounds human life in many ways manifests itself at
Hopelessness, almost every moment of a person's life. We can witness this in
Religion and mental . . L . -
health the theories given about religion. At the same time, religion also

has a big role in mental health. In our article, various factors
affecting mental health such as mental health, stress, depression,
hopelessness are described. At the same time, the question of
what religion is was also tried to be answered. After these
statements, issues such as religion-mental health, religion-
depression, religion-hopelessness, religion-loneliness  were
touched upon separately. The influence of religion on these
feelings has been discussed. Psychologists have obtained
different results about the relationship of these emotions with
religion. In the article, we touched on the positive aspect of the
possible impact of religion on mental health. The results obtained
by the majority of psychologists investigating these issues are
positive.In the article, the positive aspects are mentioned by
referring to the factor that has an important impact on eliminating
the psychological difficulties that surround the lives of many
people today.
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Acar sozlar: ANNOTASIYA
Psixi saglamliq, Din on godim zamanlardan bori insanlarin hoyatinda on
Stress, ohomiyyatli tosiro malik olan faktor olmusdur. Din hotta yeni
Depressiya, soxsiyyot tipinigazanmaqda insana tosir gostarir. Dinin insanlarin
Yalnizliq,

hoyatint ¢ox yondon ohato etmosi, insanlarin demok olar
hoyatlarin1 hor aninda tozahir edir. Dinlo bagh verilmis
nozariyyslords biz buna sahid ola bilorik. Eyni zamanda psixi
saglamhigin da tomin edilmosinds din bodyuk rol sahibidir.
Mogalomizds psixi saglamliq, psixi saglamliga tosir edan bir
necgo faktor stress, depressiya, imidsizlik kimi hallarin na oldugu
aciglanib. Bu agiglamalardan sonra din-psixi saglamlig, din-
depressiya, din-Umidsizlik din-yalnizliq kimi mdvzulara ayrica
toxunulub. Dinin homin duygular iizorindo ola bilocok
tosirlorindan s6z agilmigdir. Psixologlar tarafindon bu duygularla
din arasinda olan olagolor baximdan mixtalif naticalor oldo
edilmisdirlor. Bu mdvzularda aragdirma edon psixologlarin
boylk coxunun alds etdiyi naticalor musbatdir. Magalodo miishat
toroflora toxunularag, ginimizds bir ¢ox insanlarin hayatin
ohato edon psixoloji sixintilarin  aradan  qaldirilmasina
ohomiyyatli tasir edon faktor mizakirs olunub.

Umidsizlik,
Din vo psixi saglamliq
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AHHOTAIIUA

[Icuxnueckoe Penurust ¢ apeBHUX BpeMeH Oblia BaKHEHIINM (HaKTOPOM,
3JI0pOBBE, BIMSAIOIUM Ha JKU3Hb JIOACH. BiusiHue penurun urpaer poib B
Crpecc, TOM, 4YTO JIIOAW JaXe TMPHOOpPETaloT HOBYHO  (GopMy
[enpeccus, UACHTUYHOCTU. TOT (paKT, YTO pesurus BO MHOIOM OXBaThIBAaeT
OnunHovecTso, KU3Hb JIIOJIeH, IPOSBISAETCS MOYTH B KaKJIOM MOMEHTE KU3HU
Oruasnue, mozaed. Mbl MoxeM HaOI0JaTh 3TO B JAHHBIX TEOPUAX O
Penurus u | penmurud. B TO ke Bpemsi penurus urpaer OoNblIyi0 pojib B
IICUXUUYECKOE IICUXUYECKOM 3J0pOBb€. B Hamel craTb€ O ICHUXUYECKOM
3/10pOBbE 3/10pOBbE OOBSCHSETCSI HECKOJIBKO (DaKTOPOB, BIHSAIOIIMX Ha

IICUXUYECKOE 3JI0pOBbE, TaKUX Kak CTpecc, JACTIpeccHs,
0e3HaIe’)KHOCTD U T. 1. [Ipu 3TOM MBITaTUCh OTBETUTH Ha BOIPOC,
yTo Takoe penurus. [locie 3TUX 3asBICHUI OTAEIBLHO OBLIN
3aTPOHYTHl TaKUE€ TEMbI, KaK PEJIUTUA-IICUXUYECKOE 3/10POBbE,
PENUTUA-IETIPECCHS, PETUTUA-OTYASHUE, PEIUTHSI-0IMHOYECTBO.
OO6cyxnanoch BIMSHHE pEeTUruu Ha 3TH 3Mmouuu. [lcuxomoru
MOJYYWJIM Pa3Hble PE3YIbTAaThl OTHOCHUTEIBHO CBSI3M ATHX
SMOLIMM U peIMTuM. B cTatbe Mbl MOJOLIIN K MOJIOKUTEIBHOMY
aCIIEKTy BO3MOYKHOTO BJIMSHUS PEIUTMM Ha IICUXHYECKOE

3A0POBLE. P C3YyJIbTATHI, IMOJTYYCHHBIC OOJIBIIIMHCTBOM
TICUXOJIOI'OB, HCCICOYIOIUX oTy TEMATUKY, SABIIAKOTCA
MOJOXKUTEIRHEIMU. B cTathe 34aTPOHYTHI  ITOJIOKHUTCIIBHBIC

CTOPOHBI U PAaCCMOTPEH (aKTOp, OKA3bIBAIOILUI CYILECTBEHHOE
BIUSHUE Ha YCTPaHEHHE IICUXOJOTMYECKOro JHCTpecca,
OKPY’KAIOILEro CEeroHs KU3Hb MHOTHX JIIOJIEH.
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1.Girig

Dinlor biitiin tarix boyu insanlarin hoyatinin dnamli bir hissssini ohats edib. insanlar
hor zaman dindan tasirlonmis, hamginin bir ¢ox sivilizasiyalar 6z din goriislori asasinda
adot-ananalarini vo madoaniyyatlorini formalasdirmisdirlar. Biitiin bunlar onu gostarir Ki,
dinin bir basa insanlarin hayatina shomiyyatli tasiri vardir. Din hamginin insanlara dini
soXxsiyyat formasi da vers bilir. Buna gora do dinin insanlarin psixoloji vaziyyatlorinds do
boylk tasir monboyidir. Psixologiya elm kimi formalasanda bir ¢ox psixologlarin
aragsdirmalarinda yer verdiyi asas mdévzulardan biri do dinin tasiri, dinin insanlarin psixi
saglamigma qoydugu tasirler olmusdur. Ilkin morholods edilon arasdirmalarin dinin psixi
saglamliga olan tasirinin misbst olmadigi gonastindo olmusdur. Lakin sonra edilan
aragdirmalarin boylk coxlugu dinin insanin psixi saglamligina ohomiyyatli tasirlorinin
oldugu naticasins galinmisdir.

Hor bir din insanlara oxlagi keyfiyyotlora sahib olmaga tosviq edir. Insanlar sobirli
olmagi, basqalarina qarsi xos davranmagi, basqalart ilo bdoliismoyi eyni zamanda
davraniglarimizda pis iglordan ¢okinma va yaxsi islor etmayas davoat kimi amillori insanlarin
hoyatina hom fiziki baximdan hom psixi baximdan formalasmasinda boyiik tasir
glcundadir.

2. Psixi saglamlig nadir?

Bir termin kimi psixi saglamligi, soxsin qaygidan, yasadigi comiyyotdon 06ziins
yuklanan mosuliyyatls bas eda bilmasi, glindslik hayatin ¢atinliklori ilo mibarizadan ¢ixa
bilmasidir. Ventis psixi saglamhigl yeddi kriteriyaya osasinda izah edir: 1) psixoloji
xoastaliyin olmamasi, 2) uygun sosial davranis, 3) narahatliq vo giinahkarligdan uzaq olmag,
4) soxsi Soristo Vo kontrol etms, 5) 6zind gobul etmo vo reallasdirma, 6) soxsiyyatin
bltlinlosmasi va idarasi 7) aciq fikirlilik. Daha aydin formada desok “fordin daxili vo xarici
diinyasindaki alagolorina ziyan gatiracok narahtliglarin olmamasidir. Psixo-sosial baximdan
saglam olan soxs, hoyatinda qarsisina ¢ixan hor ciir problemlordon bas ¢ixardan adamdir”.
[7]

Basqga bir goriisdo psixi saglamliq, “6ziina Vo basqasina hormoat eds bilon, yaxin va
uzag strafinda olan har bir kaslo uygunlasa bilon, 6zuniin gobul etdiyi inanclart va dayarlarin
gaydalari ilo barisa bilmoak, fordi vo sosial 6hdoliklorini bilon vo yerino yetirs bilon, ruhi
yondon sabit, hiss etmo vo 0zlnu ifads eds bilmok imkanina sahib ola bilon, duygularimi
idaro edo bilon, 6z yasayisindan daxilinde xosbaxt ola bilon vo bu halindan hazz alan,
realligla tomas qura bilon, yalnizliq vo 61im kimi ola bilocok hadisalorls bas eds bilon, ugur
Vo ya ugursuzluglar kimi ruhi halotdo tosirlor goya bilon hadisslor miigabilinds olan
hadisalarin 6hdasindan golo bilmokdir. [7, 283-284]

Qeyd edilan hallarin olmamasi vo ya hayatimizda bas veran hadisalor miigabilinds bas
edo bilmomok psixi saglamliginin yerindo olmadigi demokdir. Psixoloji pozuntular
hamginin sosial normalarin pozulmasi naticasinds do bas vers bilir. Ictimi miihitdo yaxs1-
pis kateqoriyasinda pis, haqli-hagsiz kateqoriyasinda haqsiz olaraq dayarlondirildiyimiz
geabul edilmaz olaraq sarh edilarss, bu hal psixoloji pozuntulara sabab ola bilir.

3.Psixoloji pozuntulara tasir edan Psixo-sosial hallar

Psixoloji saglamliga bir ¢ox tasir edon Psixo-sosioloji faktorlar vardir. Burada on
onamlilarina toxunulacag.

Psixoloji saglamliga 6namli tasir edon hallardan biri stressdir. Stress sozii latincadan
“estrica” [26] sO6zundan golir. Monas1 folakoat, bala, musiboat, dord, kodar, giic, zor kimi
monalari ifads edir. [7, 23]
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Ingilis sairi Robert Mannyng [27] 1303-cli ildo yazdig1 Handlying Synne [28] (Giinah1
Enmok) adli asarinds stress sozlnun istifads edildiyi an gadim monbadir. Bu asards stress
sOzii “agir, ¢atin yasayis sortlori” monasinda istifads edilmisdir. [ ,Y304]

Gindalik hayatimiz bir ¢ox stresli hadisalorlo garsilagir vo onlardan tasirlona bilirik.
Sosial stress moanbalari ilo yanasi insanin fardi stress moanbalari dos ola bilir. Bu hal insanin
psixoloji va fizioloji vaziyyatindon aslidir. Fordi stresslora fordin duygulari, ailo sixintilari,
yasliliq ¢aglari, maddi sixmntilar kimi hallar sabob ola bilar. Fardi stress saboblorindan biri
fizioloji problemlor olmasi ilo yanasi, bir ¢ox hallarda stressin 6ziiniin do fizioloji
xastaliklora sobab ola bilir. Hoddindon artiq ¢ox olan stress bas agrisina, infarkt, hozm
sisteminin pozulmasina, xar¢ong kimi agir xastolikloro do sobab oldugu todgigatlarda
meydana ¢ixmusdir. [7, 22]

Stress geyd etdiyimiz kimi psixoloji tasirlords buraxir. ©zalo va sinir sisteminds
gerilomoys sobob olmagla yanasi, gorginlik, anlasilmazliq, davamli narahatgiliq hali,
depressiya, yorgunluq, yuxusuzluq va tikenmo kimi psixoloji sixintilara sabob olur. [1,
60,61]

Psixoloji saglamliq ilo bagh digar faktor yalnizliqdir. Yalnizliq sosial miihitls Gnsiyyat
yetorli daracads tomin olunmayanda yaranan duygudur. Yalnizliq duygusu da stress kimi
hom psixoloji, hom do fizioloji sixintilara sobob olan haldir.

Yalnizliq duygusu comiyystimizdo bir c¢oxlari torofindon yasanilan duygudur. Bu
duygu bir ¢oxumuz torafindon daxilimizds tocriiba edilir. Boazilorimiz tok olsaq belos
Ozlimiizl yalniz hiss etmirik, bazilorimiz isa toplum igarisinds olsaq belo 6ziimiizii yalniz
hiss edirik.

Yalnizliq duygusu utancaqliq, nevrotiklik sosial fobiyaya sobab ola bilir. Yalnizliq eyni
zamanda soxsin asagi monlik duygusunu yardir. Sosial alagelorin qorunmasi, otrafla olan
minasibatlarin diizgln tanzimlonmasinin insan t¢in hayati shomiyyat kasb edir. Bu ehtiyac
tomin edilmadikdos yalnizliq duygusu fordin hoyatina momnuniyystsizlik hisslorini do qatir.

Psixoloji saglamliga bdyiik tosiri olan basqa bir hal iso iimidsizlikdir. Umidsizlik soxsin
fiziki, zehni, sosial olarag durumunun he¢ bir zaman diizalmayacayi duygusudur.

Depressiya psixoloji saglamliqda rolu olan basqa bir faktordur. Depressiya ruh halini
izah edon bir sz olaraq isladilir. Depressiya sozii bir soxs ig¢iin islonildikdo, psixoloji
¢Okmiis soxs formasi miioyyon edilir. Uzun middatli stress yasayan soxslor, bu hala toslim
olarlarsa, uzun muddatli stressin verdiyi monfi tosirlordon biri depressiya ola bilor. Fiziki,
ruhi, zehni hallar1 shato edon depressiya tibbi narahatliq olmagla borabar, midsizlik,
Ozguvanin itirilmasi, garasizlik va doyarsizlik kimi duygulari artirir.

Qeyd etdiyimiz psixoloji hallar insanin ruh saghgma tosir etmo gucu bir cox
aragdirmalarda ballidir. Psixoloji saglamliqda problem yarada bilon bir ne¢a faktorla tanig
oldug. Bu hallarla bas edo bilmok iiciin bir ¢ox arasdirmalar psixologlar torafindon
aparilmigdir. Bu arasdirmalardan biri do dinin ruh sagligina olan tosiridir. Yuxarida geyd
etdiyimiz hor bir faktorun bir ¢ox arasdirmalara osason dini ehtiyaclarin 6donilmosi
naticasinda, bas ¢ixartmagin va psixoloji saglamligin qorunmasi miimkiin oldugu naticasina
golinmisdir.

4.Din va Psixoloji saglamliq

Miasir dovrda psixologiya va din psixologiyasi sahasinds on actual mévzulardan biri
mohz psixi saglamliq va din slageasidir. Bu movzuda todgigat aparan psixoloq, psixiatr, din
psixologlari va s. din ilo psixi saglamliq arasinda alagonin olub olmadigini, bu slagenin, bu
alagonin hansi istigamat va glicds oldugunu aragdirmigdir. 9slinds, arasdirmalar gostarir Ki,
din vo psixi saglamliq arasinda hom moanfi, ham do misbat slagalor var va bunun Kklinik
praktikaya tosirlori var. [13]
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Din vo psixi saglamliq arasinda olan slags son bir negs asrdir mixtalif marhalolordon
kegmigdir va 20-ci asrin uzun bir dovriinds bir ¢cox psixi saglamliq miitoxassislori dina qgarst
monfi diisiincads olmusdur. Onlar insan yasaminin bu yoniinii, din-psixi saglamliq alagssini
kdhnalmis anans kimi adlandirmisglar. Onlarin fikrinca insanlar daha “modoni” hala galdikca
bu slagelondirms ortadan galxacaqdir. Fogat son dovrlords aparilan ¢oxsayli arasdirmalar
zamant dinin insanlarin hoyatinda 6nomli bir meyar, 0l¢li olmaga davam etdiyi vo
Umumiyyatlo psixi saglamliq ilo din arasindaki slagenin musbat sokilds alageli oldugu
gortlmoakdadir. Dinin depressiya (Depressiya an genis yayilmis psixi pozuntudur. Oldo
olan molumatlara goro hor bes nofordon biri dmriinds he¢ olmasa bir dofo depressiya ilo
xostolonir. Adi emosional doyisikliklordon forqli olaraq depressiyada ohvali-ruhiyyonin
enmoasi vo digor emosional pozuntular xostolik fonunda olur va bir sira hallarda miixtolif
sabablora gora meydana ¢ixir. Depressiya diagnozu XBT-10 (Xostoaliklorin Beynolxalq
Tosnifat1 — 10-cu buraxilis) diagnostik kriterilorino asason miioyyonlosdirilir.Depressiyani
toyin etmak {iglin hamginin 6ziintiqiymotlondirma depressiya testlari do istifads edilir. [29]),
maddo aludaliyi, intihar kimi sahalords psixi saglamliq ilo alagesinin misbat sokildo olmasi
muxtalif tocrubalorlor do tosdiqini tapmisdir. [14]

Bu aragdirmalarda miixtalif noticalora golinmisdir. Arasdirmalarin boyiik hissasi din vo
psixoloji saglamliq arasinda pozitiv alagenin oldugu qonastino goalmisdirlor. Bozi
arasdirmalarda din vo psixoloji saglamliq arasinda olan alagenin neqativ olundugu askar
edilmigdir. Bir qiz aragdirmalarda iso bu iki faktor arasinda he¢ bir olagenin olmadigi
deyilmisdir.

Din vo ruh arasindaki slagolor yiz illordir mizakirs edilmokdadir. Bu ikisinin, din va
ruhun goxsayl arasdirmalar naticasinds slagsli oldugu miioyyan edilmis vo Qarbds ogli
cahoatdan qusurlu olan insanlara ilk kdmok edanlarin do mahz dini taskilatlar oldugu, Qarbi-
Avropa vo ABS-da “oxlagi mualica” olaraq bilinan ilk psixiatrik qaygi formasinda da, dinin
vacib rol oynamasi 6rnok gostorilmokdadir. [12]

Qeyd etdiyimiz kimi bir ¢ox aragdirmalar din vo dindarligin psixoloji saglamliqda
pozitiv tosirinin oldugu vurgulanmisdir. Koenig 2000-ci ildo din, yaxst olma vo psixoloji
saglamliq tizorindo etdiyi 700 aragdirmanin toxmini 500-do dinin daha yaxsi psixoloji
saglamligi tomin etmasi, daha ¢ox yaxsi olma arasinda pozitiv slagenin oldugu naticasini
oldo etmisdir.

Bonelli vo heyatinin etdiyi arasdirmada 1962-2011-ci illori arasinda dini-manovi
baglanma ilo depresiv pozulmalar arasindaki slagolorlo bagl olan 444 aragdirmani gézdon
kegirtmis vo din ilo depressiya arasinda olan miisbat alagoni tasbit etmisdir. Onu etdiyi
aragdirmada dindar olan kaslorin daha az depressiyada oldugu va depressiyada olanlarin, bu
haldan daha tez qurtulduqlar1 goriilmiisdiir.

Dinin fordo ¢ox glcli bir magsed togdim etmasi vo ekzistensial suallara cavablar
vermoasi ilo ford guclonir, qaygi, siibho vo midsizlikdon uzaq olur. [7 ,123-124]

I[slam filosoflarimin nofs vo sagliq haqqinda olan osas goriislorindon nofsin
xastoliklordon qorunaraq, saglamliq halinin tomin edilmosidir. islam filosoflar1 nofsi
xastaliklorin asas sababini fazilatsizlikdan galdiyini geyd edirlor. Faziloto sahib olmag tigiin
dini goriislara riayst etmok lazim oldugu ii¢iin din insanda psixoloji saglamligi tomin eds
bilir. Din insanin 6ziinii idars eds bilmasini tamin eds bildiyindon psixoloji saglamligi tomin
edo bildiyi {igiin insanin 6ziinii idars etmasi asas fozilatlordon biri sayilir. [5]

Din vo psixoloji saglamliq haqqinda olan aragdirma yazilarinda yer alan
mutoxassislorin fikirlorina asason din vo monaviyyat psixi saglamligi dostoklomak va zoror
vermok potensialina malikdir. Bu potensial psixi saglamliq iizro tocriibs isini hoyata
kegironlor arasinda dini mosSalolor haqqinda molumatliligin artirilmasini vo psixiatrik
todqiqatlara davamli digqgatin artirtlmasini talob edir. [15]
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Qorbdo aparilan anket sorgular1 naticasinds bir ¢ox Xostonin monavi bir hayatinin
olmas1 vo monavi saglamliglari ils fiziki saglamliglarinin barabar doracads vacib oldugunu
diistindiikloarini gorilmokdadir. Ayrica xastalik middatinds insanlarin manavi ehtiyaclarinin
daha ¢ox olmasi da miisahido edilmokdadir. Dini istirak vo manaviyyat ilo fiziki sagliq, psixi
saglamliq, saglamliq ilo slagadar yasam standartlar1 vo digar sagliq noticalori arasindaki
olagoni aragdiran nosr edilmis g¢alismalar, analizlor, sistematik incolomolor noazordon
kecirildikdo demoak olur Ki, Xastolorin monovi ehtiyaclarini tanimaq, etiraf etmok vo
dastoklomoak aciq vo birmanali sokilda hayata kegirilo bilor. Bunun (glin Xastalorin monovi
chtiyaclarini tamin etmok ¢iin bir cox monavi, ruhani qaygi gostaracak resurslar vo insan
potensiali (har tarafli dini biliys malik) mévcuddur. [16]

Biitiin bu arasdirma maqalalari nozardan kegirildikdo gérmak olur ki, din, xtsusan do
dini istirak, sosial alags, icma Uzvlari ila sosial qarsiligli alage (masalon, sosial sobokalor)
Vo sosial doastok kimi sosial resurslar1 tomin etmok vo ya tosviq etmoklo psixi saglamliga
tosir gostora bilor. [17; 18] bununla yanasi Dini tacribalor vo inanclar osas hoyat
stressorlarinin - qiymatlondirilmasina vo onlarla mibarizo aparmaga tosiri ilo psixi
saglamliga fayda vera bilar. [19; 20; 21]

5.Stress va din

Stress vo din movzusunda aparilan arasdirmalarda slds edilon natico misbat, manfi va
ya heg bir alagonin olmadigi gonaati ilo basa ¢atmigdir.

Qrahman vo komandasinin etdiyi bir aragdirmada, dindarligin vo moanaviyyatin stresso
garst shamiyyatli tesirinin oldugu naticasine galinmisdir. 115 universitet tolobasi ilo edilon
aragdirmada, dinla baglilig1 olan talabalorin stresslo mibarizads daha da tasirli sokilds bas
¢ixarda bildiklori goriilmiisdiir. Arasdirmadan goriiniir ki, ham “ekstrovert” (Ekstraversiya
vo introversiya, Boyiik Bes saxsiyyat gostaricisindan biridir. Ekstravertlor basqalar ilo
iinsiyyato hovosli, diqgat morkozinds olmagi, ictimai todbirlords istiraki, qrup daxilindo
foaliyyati xoslayan soxslordir. Bu tipa moxsus olan insanlar, asason, aylonco adamlar1 kimi
taninirlar. Onlar rahathiqla insanlarla iinsiyyotde ola bilir, tez dostlug qurmag: bacarir,
enerjilorini xarici miihitlordo sorf etmoyi sevirlor. Ekstravertlor ictimai foaliyyotlords ¢ox
aktiv tipin niimayandslaridir. [30]) hom da “introvert” (Introvertlor comiyystdon qagan,
adamlar arasinda uzun miiddot qaldigda bundan yorgunluq kegiron, tok, miistoqil foaliyyaot
gbstormoayi xoslayan insanlardir. Bu tips moxsus olan insanlar, asason, sakit, tokliyi sevon,
cox diisiinen, yalniz 6zilino zaman ayirmagi sevon insanlardir. Onlar ictimai yerlordo tex
sixilirlar, vo fardi foaliyyot gostormayi iistiin tuturlar. Introvertlor tanimadiglar1 insanlarla
cox iinsiiyyotdo olmagi sevmir, buna géro onlarin otrafinda ¢ox dostlari olmur - sadoco
0zlarina yaxin bildiklori osas insanlar olur. [30]) dindarlar vo eyni zamanda monoviyyata
sahib ola bilon fordlorin stresslo mibarizads dinlo moasgul olmayan koslors nishston daha
yaxst sokilda bas edo bildiklari naticasi alds edilir. [1]

Aragdirmalarda dua etmonin do stresslo mibarizado 6nomli bir tosirinin oldugu
gortntr. Umumiyyatlo arasdirmalar gstorir ki, insanlar stressli hallarinda daha ¢6x Allaha
toraf yOnolmaya cgalisirlar. [8]

Aragdirmalar zamani oldo olunan naticalora osason demok olur ki, gunlik dini
mibariza, (manavi yondon tab gatira bilma tolimi) stressi azaldir vo saglamliga 6z miisbot
tosirini gostorir. [22]

Din stressin sababi oldugu kimi mialicasi ds ola bilar, dinin yaratdig: stressi azaltmaq
gabiliyysti miayyan ddvrlords insanlarin monovi ehtiyaclarina cavab veran kultlarin da
yaranmasina yol agmisdir. [23]
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6.Yalnizlig va Din

Dindarliq duygu va diisiincalors ciddi moanada tasir glictine sahib olan faktordur. Din
ilo yalnizligdan bas edo bilmodo on osas faktor Allah anlayisidir. Allah anlayisi, bir
yaradicinin var oldugu va har an insanin yaninda oldugunu bilmok, fordin etdiyi ¢agirislar:
duymasi, yalnizliqla miibarizads, yalnizligin vera bilocayi monfi tasirlorin qarsisini alir.
Dindarliq no gadar ¢ox artirsa, yalnizliq duygusu bir o qodar azaldigini bir ¢ox arasdirmalar
gostarir. [10]

Roka¢ vo komandasinin, kanadali va protuqal yaslilar tizorinds etdiyi arasdirmada dini
grup vo rituallarda istirak edonlords, yalnizliga qarst fordlorin inanclarini, dayana bilmo
guclarini, daxili hiizur vs aid ola bilms duygularin1 giiclondirdiyi naticasine golinmisdir.
[10]

7.Umidsizlik va Din

Umidsizliyin no olmast ilo bagl alimlor muxtalif fikirlor irali siirmiisdiirlor. Bir goriisa
gora “yoxlugun miitlog monada galib hiss edilmasi”, basqa bir goriiso goro “son timidin
askikliyi”, digar bir goriiso gora isa golocakla bagl neqativ diisiincalordir. Insan hayat: boyu
gordiiyli biitiin islora mid edorok hoyata kegirir. Bir ndv tmid hissi golocoklo bagh
edacayimiz har bir isdo asas motivasiyadir. Bu hissin oksi olan iimidsizlik hissi isa golocoklo
bagli he¢ bir gozlontinin olmamasina eyni zamanda moQsadsiz yasamaga sabob olan
faktordur. Bu hisslo mibarizods siibhasiz ki, dinin bdyiik rolu vardir. Din insanlara gézal
sonlug, axirat hayati, boyiik nematlorlo mujdaloyarak insanlarin hoyatinda boyiik {imid
monbayi ola bilir. Din fordin fodakarliq, miibariza, sabir vo timid duygularini giiclondirarak
hayatin ¢atinliklorini yungullasdirir vo yasama giictinii artirir. Din fordin sixintilarini azaldir
Vo ona tasalli vera bilon Gmid manbayi olduguna gors fordi Umidsizliys garsi goruyan an
osas Unsirlorden biridir. Dini inanc eyni zamanda soxsin hayatina mon qatdigi {igiin inancl
soXs hoyatda ola bilon bosluglar, manasizliq vo 6liim kimi insan1 imidsiz eds bilocak hallara
qars1 dayaniqlt edo bilir. [9]

8.Depressiya va Din

Depressiya, psixologiyada, asag1 6ziina doyar vo ya giinahkarliq hissi vo hayatdan hozz
almaq gabiliyystinin azalmasi ilo Xarakterizo edilon ohval-ruhiyys vo ya emosional
vaziyyatdir. Depressiyada olan insanda adston bu hallari miisahido etmok mimkindir:
kodoar, imidsizlik va ya badbinlik hisslori, 6ziina h6rmatin azalmasi, adi faaliyystlordon hazz
almaq qabiliyyatinin azalmasi vo ya itirilmasi, enerji vo canliligin azalmasi, diisiin vo
harakatin yeyinliyi, narahat yuxu va ya yuxusuzlug kimi hallar.

Stresso sabab olan amillordan biri do depressiyadir. Temperament pozuntusu olaraq
giymatlondirilon depressiyant gostoron dord simptom varidir: emosional, kongnitiv
(Kognitivlik (lat. cognitio - “basa diismak, dork etmak, Gyranmoak”) — dorketma va xarici
informasiyalart monimsomok qabiliyyotni tosvir edir. Bir-birindon forglonon miixtolif
kontekstlords islonir. Psixologiyada bu anlayis soxsdo bas veran psixoloji proseslori va
osason informasiya emalinda psixoloji vaziyyati arasdirmaq {iglin totbiq edilir. [31]),
motivasiya, vo fiziki simptomlar. Depressiyali diaqnozunu bir fordo goymagq Uglin bu
simptomlarin har birinin eyni anda olmagi sart deyil. Ancag simptomlar na goadoar ¢ox olarsa
depressiv hali daha da coxalir.

Depressiya halindan ¢ixmagq ti¢iin 6nomli yollardan biri, yuxarida qeyd etdiyimiz ruh
hallarinda oldugu kimi burada da din amilidir. Depressiya ilo din arasinda olan slagads do
muxtalif naticalor alds edilib. Bu baximdan olan aragsdirmalarda dinlo depressiya arasinda
hom mushat, ham monfi, hom ds heg bir slagonin olmadigi naticalor alds edilmisdir. [11]

Depressiya ils alagali miisalman va geyri misslmanlar arasinda edilon ti¢ arasdirmadan
ikisindo musslmanlarin daha az depressiyada olduglari qonastine golinmisdir. Bununla
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yanas1 din vo monaviyyatin depressiya tizorinds do musbat tasirlorinin olmasi da 6z tasdigini
tapmaqdadir. [2; 24; 25]

9.Natica

Psixologlar torofindon aparilan arasdirmalarin bir ¢oxuna baxdiqda din vo psixi
saglamliq ilo bagl edilon aragsdirmalarin miixtalif noticalorinin oldugu goriiniir. Bir gox
aragsdirmalar din ilo psixi saglamliq arasinda miisbat noticonin oldugu ilo naticolonmisdir.
Pargamento gors psixi saglamliq ilo din arasinda forgli naticalarin alds edilmasinds bir nego
Sobab vardir:

a.saglamliq vo xosboxtliyin kriteriyalari,
b.dinin novd,

c.fordi forgliliklar va soxsiyyat strukturu,
d.fardin din ils inteqrasiyasi,

e.kontekst vo durum.

Bu geyd edilonlarin har birinin fordloro goro forqli sokildo anlasilmsi, noticalarinds
forqli olmasina tosir edir. Psixi saglamligi ohato edon bir nego faktor olsa da, biz dort faktoru
qeyd etdik. Psixi saglamlig1 ohato edan biitiin faktorlarla bagl aragdirmalarin dinin misbat
tosir etdiyina sahid olmus oluruq. Ancaq alds edilmis biitiin naticalords asas olan fordin dina
yanagmasidir. Fordin dina baxis noviine goro bu naticalor doyisgan olur. Freyd va basqa bir
necs tadqiqatcilar dinin psixi saglamliga neqativ tasirlorinin oldugunu bildirmisdirlor. Lakin
psixoanaliz moktabinin nimaysndslarindon basda Yunq olmagla bir ¢oxu dinin insanlarin
psixi saglamliga vo Umumiyyatlo hayatlarina miisbat tosirlorinin oldugunu ifads etmisdir.
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