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Abstrakt

Miiasir dovriin on ciddi psixoloji problemlorindon biri olan
depressiya vo ruh diigkiinliiyii, getdikco artmaqda olan global bir
saglamliq bohranma c¢evrilmisdir. Umumdiinya Sohiyyo
Taoskilatinin 2023-cii 1l hesabatina gors, diinyada 350 milyondan
cox insan depressiyadan oziyyat ¢okir vo bu rogom hor il
artmaqdadir. Bu mogqals, insanin tobistdon uzaqlagsmasi ilo
psixoloji problemlor arasindaki slagoni elmi, folsofi vo manavi
osaslarla arasdirir. Todqiqat, ekopsixologiya va biofiliya hipotezi
corcivosindo, tobiotlo iinsiyyotin psixi saglamliga miisbot
tosirlorini tohlil edir. Mogqalodo homginin, Islam monbolori
asasinda tobioto monovi baxis togdim edilir v tobist terapiyasinin
praktik totbiglori (ekoterapiya, meso vannasi, bagciliq terapiyasi,
heyvanlarla terapiya) otrafli izah olunur. Todqiqatin naticolori
gostorir ki, tobiotlo miintozom {insiyyot — yaratmaq, qorumaq vo
gobul etmok vasitasilo — depressiv simptomlart shomiyyatli
doracado azaldir, psixoloji dayaniqligi artirir, stress hormonlarinin
soviyyesini asagi salir vo insana dorin mogsod-mona hissi boxs
edir.

Acar sozlar: Tabiot, depressiya, psixoloji saglamliq, otraf miihit
psixologiyasi, monavi saglamliq
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Giris

Miiasir sivilizasiyanin siirotli texnoloji inkisafi, sohorlosmo vo
betonlasma insan hoyatinin bir ¢ox sahslorinds, xiisuson do
psixoloji saglamliq sahosinds ciddi problemlar yaratmigdir. Son
200 ildo diinya shalisinin goharlords yasayan hissasi 3%-dan 58%-
o yiiksalmisdir vo 2050-ci ilo gadar bu rogomin 68%-o catacagi
prognozlasdirilir (United Nations, 2022). insanlar getdikco daha
¢ox hiindiirmortabali binalarda, siini isiqlandirma vo kondisioner
sistemlori ilo tonzimlonon monzillordo, tobii soslordon uzaq sos-
klyhi sohor miihitindo yasayirlar.

Bu voziyyat elmds "tobiot ¢atismazligi pozuntusu" (nature
deficit disorder) adlandirilir. Bu termin ilk dofs Ricard Luv
torofindon "Mesodoki Son Usaq" kitabinda islodilmisdir vo
insanlarin, xiisusilo do wusaqlarin tobiotlo birbasa tomasinin
azalmasi naticosinds yaranan fiziki vo psixoloji problemlori ifado
edir (Louv, 2008). Todqiqatlar gostorir ki, tobiostdon uzaq
miihitlordos yasayan insanlarda stress hormonu
olan kortizolun soviyyasi daha yiiksok, xosboxtlik hormonlari
olan serotonin va endorfin soviyyasi iso daha asagi olur (Bratman
vo basqalari, 2012).

Bu moqalonin asas mogsadi, insanin tabiotlo alaqosinin psixi
saglamliga tosirini elmi, folsofi vo monovi asaslarla arasdirmag,
tobiot terapiyasinin miiasir psixologiyada yerini
miioyyanlogdirmok va praktik tovsiysalor togdim etmokdir.
Tadqiqatin vozifalori:

1. Depressiyanin miiasir dovrde yayilma saboblorini tohlil etmak;

2. Ekopsixologiya nazariyyalari va biofiliya hipotezini izah etmak;

3. Islam monbolorindo (Qurani-Korim vo hodislordo) tobiato
baxis1 aragdirmag;
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4. Tabiotlo iinsiyyatin psixoloji faydalarmi elmi dslillorle
osaslandirmag;

5. Tabiat terapiyasinin praktik totbiq tisullarini togdim etmok;

6. Tabiosti giindolik hoyata daxil etmok {igiin praktik tovsiyolor vermok.

Dord Unsiyyat Novii vo Insan Ruhunun Harmoniyasi

Insan varliginm monovi vo psixoloji saglamlig, qurdugu
{insiyyatlorin keyfiyyatindon birbasa asilidir. Islam moenaviyyatinda
vo miiasir psixologiyada bu iinsiyyatlori dord osas kateqoriyaya
ayirmaq miimk{indjir:

1.1. insanin Allah ils iinsiyyoti

Bu, insamin Yaradani ilo qurdugu monovi bagdir. insana hoyatm
magsadini, varligiim monasini xatirladan bu tinsiyyat, ona tokca timid
vermir, hom do ¢otinliklor qarsisinda doztiimliiliik, itkilor garsisinda
toskinlik boxs edir. Psixoloji baximdan, dini inanc vo monovi
tocriibalor insanda mana hissi yaradir, Umidsizlik vo bosluq hisslarina
qgars1 giiclii bir sipar rolunu oynayir. Bir ¢ox todqiqatlar gosterir ki,
miintozom ibadot edon vo giiclii dini inanca sahib olan insanlarda
depressiya riski shomiyyatli doracods asagidir (Koenig, 2012).

1.2. insanin 6zii ild iinsiyyoti (Daxili iinsiyyot)

Bu, insanin 6z daxili sosi ila dialoqu, 6zilintiderk prosesi, duygularini
tanimasi vo gabul etmosidir. Saglam daxili tinsiyyat, insanin 6z giiclii
va zaif toroflorini bilmasi, 6ziinii oldugu kimi gobul etmasi vo 6ziing
garst marhomotli olmasi demokdir. Hozrat ©Oli (o) buyurur: "Nofsini
tantyan, Rabbini taniyar." (Omoli, 1414).

Miuasir psixologiyada bu, 6ziiniidork (self-awareness),
Oziinogobul (self-acceptance) vo Oziinasofgot (self-compassion)
anlayislari ilo ifado edilir. Meditasiya, 6zlinli miisahido, glindslik
yazilar1 bu linsiyyatin giiclondirilmasi iiclin istifado olunan
tisullardandir (Neff, 2011).
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1.3. insanin basqalart ila iinsiyyati (Sosial iinsiyyat)
Aila tlizvlari, dostlar, is yoldaslar1 vo comiyyatin digor tizvlori ilo
qurulan miinasibotlor. Insan sosial bir varliqdir vo tok qaldiqda
ruhon sixilir. Saglam sosial olagolor insane aidiyyat hissi, dostok
va sevgi verir. Qurani-Korim buyurur: "Méminlor, siibhasiz ki,
gardasdirlar.” (Hiicurat, 10). Bu ays, Islamin sosial olagoloro
verdiyi shomiyyaoti vurgulayir.

Tokbasina dasina bilmoyon yiiklor, bollisdiiriildiikdo
ylngillosir. Sosial dostok, depressiya vo narahatligla miibarizods
on giiclii amillordon biridir (Cohen & Wills, 1985).

1.4. Insanin atraf miihitls (tabiatla) iinsiyyati (Tobii iinsiyyot)
Bu, insanin tabist alomi — hava, su, torpaq, bitkilor, heyvanlar —
ilo qurdugu qarsiliglt olagodir. Bu iinsiyyst, digor ii¢ {linsiyyot
novii godor vacibdir, ¢iinki insan tobioatin bir parcasidir vo ondan
ayr1 yasaya bilmoz. Bu dordiincii iinsiyyst ndvii, miiasir insanin
on ¢ox zaiflotdiyi vo bu magalonin asas mdvzusudur.

Bu dord lnsiyyot novii bir-birini tamamlayir vo dastokloyir.
Onlardan birinin zoif olmasi, digorlorino do monfi tosir gostorir.
Masalan, tabistls alagasi zaif olan insan, daxili stikunatini ds asanhqgla
itirir, bu da onun Allahla vo bagqalari ilo slagosino manfi tosir gostorir.

Tobiot Allahin 91 Isi, Qurani-Korim Allahin Yazili Osari Kimi
Allah-taala insanlara iki boylk kitab boxs etmisdir: Kainat kitab1
(tabiat) vo Vohy kitabr (Qurani-Korim). Bu iki kitab bir-birini
tamamlayir vo insan1 haqiqoato, gbzoalliys vo kamilliyo aparir.

Qurani-Korimdos tobiat "aya" (slamat, nisana) olaraq tosvir
edilir. Neco ki, Quran ayslori Allahin varligina, birliyins,
qudrating dolalat edirso, tobiotdoki hor bir varliq da — goy, yer,
giinos, ay, ulduzlar, daglar, donizlor, bitkilor, heyvanlar — Allahin
varliginin, qiidratinin, hikmotinin vo gozslliyinin bir ayasi, bir
nisanosidir.
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Allah-taala Qurani-Karimds buyurur: "Dogrudan da, géylorin
va yerin yaradilisinda, geca ilo giindiiziin bir-birini avaz
etmasinda agil sahiblari iiciin dalillor vardir." (Ali-imran, 190)

"Yer iiziinda qati iman gatironlor iigiin (Allahin qiidratino
dalalat edon) nisanalor vardir. Sizin oziiniizdo da (buna dair
dolillor vardwr). Magar gérmiirsiiniiz?" (Zariyat, 20-21)

"Mbagar onlar davanin neco yaradildigina, goéyiin neca ucaldigina,
daglarin neca dikaldiyina, yerin neco dosondiyina baxmurlar?"
(Gasiyo, 17-20)

Bu ayoslor, insanlar tobioto dorindon baxmaga, onu tofokkiir
etmoyo, ondan ibrat almaga dovat edir. Tabioto bu ciir baxis, onu
istismar edilocak, talan edilocok bir obyekt deyil, iizorinda
diisiiniilocok, ondan monavi z6vq alinacaq, qorunub saxlanilacaq
miiqoddos bir omanot olaraq gortir.

Beloliklo, tobiotlo iinsiyyot eyni zamanda monavi bir
tocriibodir. Insan tobiotin gozolliklorini seyr edorkon, onun
darinliklorindo Allahin qiidratini, hikmotini vo gozalliyini kosf
edir, Ona yaxinlasir vo monavi bir hiizur tapir.

Depressiya: Muasir Dovrin Psixoloji Bohrani

Depressiya vo ya ruh diigkiinliiyii, insanliq tarixi godor qodim bir
anlayisdir. Qoadim yunan hokimi Hippokrat e.o. IV asrdo
"melanxoliya” (qara 6d) adlandirdigi bir xastalikdon bohs etmis,
onun olamatlorini kodor, timidsizlik, yuxusuzluq vo istahasizliq
kimi tosvir etmisdir.

Islam modoniyyatindo iso depressiya daha cox "hiizn" (kodor)
va "gom" anlayslan ilo ifads olunmusdur. (Yusuf, 84). Hiizn vo gomo
qgars1 tvsiyo olunan asas miialica iS9, sobir, siikiir vo Allaha tovokkiildiir.

Miasir psixologiyada depressiya, shvali-ruhiyyonin davamli
olaraq asag1 diismosi, maraq itkisi, enerji azalmasi, glinahkarliq
hissi, yuxu va istaha pozuntular ils xarakterizs olunan kompleks
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bir psixi pozuntu kimi torif edilir (American Psychiatric
Association, 2022). Bu, sadoco bir kodorlonma deyil, insanin
hoyat keyfiyyotini, 1§ qabiliyystini, sosial miinasibatlorini
kokiindon doyigdiron ciddi bir xostalikdir. Depressiyanin
igtisadiyyata vurdugu zoror (is giicli itkisi, mialico xorclori,
alillik) har 1l trilyonlarla dollar hacmindadir. Bu, onu tokca fordi
deyil, hom do global igtisadi vo sosial problema ¢evirir.

Depressiyanin slamatlori: Klinik manzara

DSM-5-TR (Ruhi Bozukluklarin Tanisal ve Saymmsal Elkitabi)
tosnifatina gors, asagidaki olamatlorin bes vo ya daha ¢oxu, on az1 iki
hofto miiddstinds, demok olar ki, har giin miisahids olunarsa, bu klinik
depressiya olamati ola bilor (American Psychiatric Association, 2022):

Isas slamatlar:

1. Depressiv ohvali-ruhiyys: Giliniin bdytlik hissosindo davam
edon kador, bosluqg, Umidsizlik hissi.

2. Maraq itkisi (Anhedoniya): ©vvallar zovq veron biitiin vo ya
demak olar ki, biitiin faaliyyatlora qarsi maragin va hazzin itmasi.

Komoakgi slamatlor:

3. Coki vo 1staha doyisikliklori: ©Ohomiyyatli doracado kokolmao vo
ya ariqlama.

4. Yuxu pozuntulart: Yuxusuzluq (insomniya) vo ya hoddindon
artiq yuxululuq (hipersomniya).

5. Psixomotor doyisikliklor: Narahatliq, asobilik vo ya oksino,
horokoatlorin longimasi.

6. Yorgunluq va enerji itkisi: Daimi yorgunluq hissi, on sada islori
belo gérmokdo ¢otinlik.

7. Dayarsizlik vo giinahkarliq hissi: Oziinii doyorsiz hiss etmak,
kicik sohvlora gors hadsiz giinahkarliq.
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8. Diqgeti toplamaqda ¢otinlik: Diistincolori  comlosdira
bilmomok, gorar qobul etmokdo ¢otinlik.

9. Oliim diisiincalori: Oliim haqqinda tez-tez diistinmak, intihar fikirlori.
Sosial vo davranis alamotlori:

10. Sosial tocrid: Insanlardan uzaqlasmagq, tonhaliga ¢okilmok.
11. Faaliyyatsizlik: Gilindslik islordon, masuliyyatlordon gagmagq.
12. Oziino qars1 laqeydlik: Xarici goriiniiso, soxsi gigiyenaya
lageyd yanasmag.

Depressiyanin sabablari vo tabiatdon uzaqlasmanin rolu
Depressiya tok bir sobabdon qaynaqlanmir. Bu, bioloji, genetik,
psixoloji, sosial vo ekoloji faktorlarin miirokkob qarsiliglt tosiri
naticosinda yaranir.

Bioloji sabablor:

o Genetik meyillilik (ailods depressiya tarixgasi)

o Neyrotransmitter balanssizlig1 (serotonin, dopamin, noradrenalin)
o Hormonal doyisikliklor (tiroid problemlori, dogus sonrasi dovr)
o Beyin strukturlarinda dayisikliklor (hipokampusun kigilmasi)
« lltihabi proseslor vo immun sistem pozuntular

Psixoloji sabablor:

o Travmatik usaqliq tocriibalori (zorakiliq, istismar, itki)

o Monfi diisilinco torzi (pessimizm, 6ziinii giinahlandirma)

o Asagi 0ziino hormat va 6ziina inamsizliq

o Mikommollik¢ilik (perfeksionizm)

o Stresslo miibarizo mexanizmlorinin zoif olmasi

Sosial sabablar:

» Sosial dostoyin olmamasi (tonhaliq, tocrid)

o Issizlik, maddi ¢atinliklaor, yoxsulluq

o Miinasibat problemlari (bosanma, ayriliq, ailo miinaqisalori)
o Ayri-seckilik, tocaviiz, zorakiliq
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o Siiratli hoyat tempi vo daimi stress
Ekoloji sabablor:

o Tabiotdon uzaq, betonlasmis sohor miihitindo yasamagq

o Hava, su, torpaq, sos ¢irkliliy1

o Siini isiglandirma va is1q ¢irkliliyi

o Yasil sahalorin vo agiq moakanlarin azlig

e Movsiimi is1q ¢atismazligr (Movsiimi Affektiv Pozuntu)
Goriindiiyii  kimi, bu sobablorin bir ¢oxunda ekologiyadan
uzaqglasmanin, tobistlo olagonin kosilmosinin tosiri danilmazdir.
Insan no qador ¢ox tabiotdon uzaqlasirsa, o godor cox depressiyaya
meyilli olur. Tabiotlo olago no qodor giicliidiirse, psixoloji
dayaniqliq da bir o qodar yiiksok olur.

Ekopsixologiya: Tobiot vo Ruh Saglamhig1 Arasindaki Elmi 9laqa

Son illards psixologiyanin yeni va siiratls inkisaf edon bir sahasi

— ekopsixologiya elm alominds getdikco daha ¢ox diqqget ¢okir.

Bu elm sahosi insan psixikasi ilo tobii miihit arasindaki garsiligl

olagani dyranir va insanin psixoloji problemlarinin kokiinds onun

tobiotdon ayr1 diismasinin dayandigini iddia edir.

Ekopsixologiya terminini ilk dofo 1992-ci ildo amerikali alim
Teodor Rozzak islotmisdir. Rozzaka goro, miiasir Sivilizasiya
insan1 tobistdon qoparmagla onun ruhunu yaralamisdir. Insanin
ekoloji stiurunu barpa etmadaon, onun psixoloji problemlarini tam
miialico etmok miimkiin deyil (Roszak, Gomes, & Kanner, 1995).
Ekopsixologiyanin asas prinsiplori asagidakilardir:

1. Insan tobiatin bir parcasidir: Insan psixikas1 tobiotden ayri
bir varliq deyil; o, tobii diinyanin ayrilmaz bir hissosidir vo
yalniz onunla harmoniyada olduqda saglam qala bilor.

2. Tabiatlo slaga asas psixoloji ehtiyacdir: Tobiotlo tomasda
olmagq, insan {iglin yemok, i¢mok vo siginacaq qodor asas vo
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zorurt bir ehtiyacdir. Bu ehtiyac 0donmadikds, insanda

miuxtolif psixoloji problemlor yaranir.

3. Ekoloji problemlor psixoloji problemlors sabob olur: Otraf
mihitin mohv edilmasi, tobiotin ¢irklondirilmasi, iqlim
doyisikliyi kimi qlobal problemlor insanlarda narahatliq,
umidsizlik, glinahkarliq hissi vo depressiya yaradir. Bu
vaziyyat miiasir psixologiyada "ekoloji narahatliq" (eco-
anxiety) adlanir (Clayton & Karazsia, 2020).

4. Tobiotlo terapiya effektiv miialico tsuludur: Tobiotdo vaxt
kecirmok, bageiligla mosgul olmaq, heyvanlarla {iinsiyyot
qurmaq kimi faaliyyatlor psixoloji problemlorin miialicasindo
ononavi terapiya tisullart godor, bozon iso daha effektiv ola bilor.
Moshur amerikali sosioloq, bioloq va ekoloq, iki dofs Pulitser

mukafatt  laureatt Edvard  Uilsonun  1984-cii  ildo iroli

strduyd "Biofiliya" hipotezino gora, insanlar digar canli novlorinoe
va tobii proseslora qarsi anadangolmao, genetik kodlarina islonmis
bir maraq, yaxinliq vo sevgi hissi ilo dogulurlar.

"Biofiliya" yunanca "bios" (hoyat) va "philia" (sevgi)
sOzlorindon ibaratdir vo "hayat sevgisi" monasii verir. Uilson
iddia edir ki, basoriyyot milyonlarla il orzindo tobiotin i¢indo
tokamiil kec¢irmis vo beyni, duygulari, psixologiyasi tobii miihito
uygun olaraq inkisaf etmisdir. Bu sobobdon do insanlar dorin
soviyyada digar bioloji névlorin hoayatindan, tobii manzaralordon,
su manbolaorindon asilidir (Wilson, 1984).

Uilsonun fikrinco, tokamiil prosesindo tobiotlo olagodo olan,
onu seyr edon, onun saslorini dinloyan, onun qoxularini duyan,
onun meyvalarini yeyan, ondan qorxan vo ona qarsi hassasliq
gostoron insanlar sag qalmis vo nasil vermislor. Tobioto lageyd
yanasan, ondan qorxmayan, onun qanunlarini anlamayan insanlar
159 tabii segmoada moglub olmuslar.
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Bu hipoteza goro, miiasir insanin beton divarlar arasinda, asfalt
yollar iizorindo, siini isiqlandirma altinda yasamasi, onun bioloji
yaddasindaki tobiat ehtiyacini qarsilamir. Bu da ruhi gorginlik,
depressiya, narahatliq, digget catismazligi kimi problemlora sobab
olur. Bu sobobdon do insanlar tobioto qovusmagq iigiin daxili bir
hosrat (nostalji) duyurlar.
Bu hasratin tozahiirlorini miiasir hayatm bir ¢ox sahasindo gors bilarik:
o Insanlarin istirahot giinlorini parklarda, mesolordo, doniz
konarinda kecirmak istayi

o Evlordo ¢icok vo bitki baslomok hovosi

o Bagciliq, torovoz yetisdirmoklo mosgul olmaq

o Ev heyvanlarina olan sonsuz sevgi

o Tobiat sokilloring, videolarina baxmaqdan z&vq almaq

e Memarliq vo dizaynda tobii materiallardan (taxta, das)
istifadonin artmasi

o "Yasil" soharlor, ekoloji kandlor layiholorino maraq

Diqqoatin barpasi nazariyyasi (Attention Restoration Theory)
Kaplan (1989) torofindon inkisaf etdirilon diggotin barpasi
nozoriyyasi, tobistin insanin digqgot vo konsentrasiya gabiliyyotino
tosirini izah edir. Bu nazariyyaya gora, sohor miihiti daimi diqqat
tolob edorak beyni yorur vo digget yorgunluguna sobab olur.
Tabioat is9, beynin dincalmasing va diggatin barpasina imkan verir.
Tabiotdos olarkon, digqgetimiz involyar (qeyri-iradi) olaraq calb
olunur — go6zal bir monzora, qus sosi, ¢icok qoxusu. Bu,
beynimizin istirahot rejimino kegmosino imkan verir vo yorgun
diggatimizin barpa olmasina komok edir. Todqiqatlar gostarir ki,
tobiotdo vaxt kegiron insanlarin diqqset vo konsentrasiya
qabiliyyati oshomiyyatli doracads artir (Kaplan va Kaplan, 1989).
Umumiyyatlo, miiasir psixonevroimmunologiya todgiqatlart
gostorir ki, tobiotdo vaxt kegirmok immun sistemino do miisbot
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tosir edir. Yapon alimlorinin meso vannast (shinrin-yoku)
tizorindo apardig1r todqiqgatlar, mesodo gozintinin tobii qatil
hiiceyralorin (NK cells — Natural Killer cells) sayini vo aktivliyini
artirdigint siibut etmisdir (Li, 2010). Bu tosirin agaclarin ifraz
etdiyi fitonsidlar adl1 tizvi birlogsmalarls alagali oldugu diisiiniiliir.

Fitonsidlor, agaclarin o6zlorini zarorli mikroorqanizmlardon
gorumagq Uglin ifraz etdiklori maddoslordir. Bu maddoslor insan
organizmino daxil oldugda, immun sistemini stimullagdirir vo
tobii qatil hiiceyralorin foaliyyatini artirir. Bu da, tobiotdo olmagin
tokca psixoloji deyil, ham dos fizioloji faydalarini gdstorir.

Islamda Tobiots Baxis: Quran vo Hadislor islglnda

Islam dininda tobiots baxis cox dorin vo monovi osaslara sdykonir.
Qurani-Korimda tobiot "aya" (olamat, nisanoa) olaraq tosvir edilir.
Neco ki, Quran ayolori Allahin varligina, birliyina, qilidratine
dolalot edirsa, tobiotdoki hor bir varliq da — gdy, yer, giinos, ay,
ulduzlar, daglar, donizlor, bitkilor, heyvanlar — Allahin varliginin,
qudratinin, hikmatinin va gozalliyinin bir ayasi, bir nisanasidir.
Allah-taala Qurani-Korimdos buyurur: "Dogrudan da, géylarin va
yerin yaradilisinda, geca ilo giindiiziin bir-birini avaz etmasinda
agil sahiblari diciin dalillor vardir.” (Ali-Imran, 190)

"Yer iiziinda qati iman gatironlor iigiin (Allahin qiidratino

dalalat edon) nisanalor vardir. Sizin oziiniizdo da (buna dair
dalillor vardwr). Magar gérmiirsiiniiz?" (Zariyat, 20-21)
"Magor onlar gova baxmirlar ki, onu neca yaratdiq vo neca
bazadik? Onda heg bir yariq da yoxdur. Yeri neca désadik, orada
sabit daglar yerlosdirdik vo gozal bitkilordon  ciit-clt
yetisdirdik." (Qaf, 6-7)

Bu ayoslor, insanlar tobiasto dorindon baxmaga, onu tofokkiir
etmoyo, ondan ibrot almaga dovat edir. Tobiato bu ciir baxis, onu
istismar edilocak, talan edilocok bir obyekt deyil, iizorinds
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diisiiniilocok, ondan monavi zovq alinacaq, qorunub saxlanilacaq
miiqoddos bir omanot olaraq gortir.

Tabiat va ibadat slagasi
Tabiotdo olmaq, onu seyr etmok, onun soslorini dinlomok, onun
goxularint duymagq, bir né6v monavi tacriibo, bir ibadot formasi ola
bilor. Insan tobiotdo Allahin giidrotini, gzalliyini, hikmotini daha
yaxindan hiss edir, Ona yaxinlasir, monavi bir hiizur vo rahatliq tapir.

Peygomborimiz Mohommad (s) do tez-tez tobiato ¢okilor, Hira
magarasinda tofokkiir edor, goylori vo yeri seyr edordi. Bu, onun
ilk vohyo hazirliq dévrii idi. Islam irfaninda, tobiot, Allahin
gbzolliyinin (camal) bir tocollast olaraq goriiliir vo onu seyr
etmok, onunla iinsiyyot qurmaq monovi ylksoliso, Allaha
yaxinlasmaga bir vasito sayila bilor.

Movlana Colaloddin Rumi buyurur: "Giila bax, giilii seyr et,
amma giilda Allaht gor. Ciinki giil fanidir, Allah isa baqidir."

Hadislarinda tabiat va saglamhq

Hadislorda ds tobiato vo onun insan ruhuna tasiring dair coxsayli
niimunalor vardir. imam Sadiq (2) buyurur: "On sey sadliga sabab
olar: piyada yol getmok, miniya minmak, bast suya salmagq,
vasilliga baxmagq, yemak-i¢moak, cinsi alaqa, dis fircalamagq, gozal
qadina (halalina) baxmagq, basi giil suyu ilo yumaq va agill
insanlarla sohbat etmak.” (Mohammadi, 2015)

Bu tovsiyalorin bir ¢coxu (piyada gozmok, yasilliga baxmaq,
basi suya salmag, giil suyu iylomok) birbasa tobiotlo va sado, tobii
hayat torzi ilo baglidir. Bu, monavi-axlaqi doyarlorlo zongin olan
Islam modoniyyatinda do tobiatlo iinsiyyatin insan ruhuna miisbot
tosirinin ¢oxdan bilindiyini gostarir.

Imam Rza (o) bir hodisindo buyurur: "Yasi/ rongs baxmagq
goziin nurunu artrir va ruhu sakitlosdirir.” (Maclisi, 1983).
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Miiasir elm do yasil rongin gozii yormadigini, sinir sistemini
sakitlosdirdiyini va stressi azaltdigini tosdiqloyir.

Islamda tobioti qorumaq, ona zoror vermomok har bir
miisslmanin vozifasidir. Qurani-Korimds buyurulur: "Yer iiziinda
islah edildikdon sonra fasad tératmoayin." (Oraf, 56)

Tobiatlo Unsiyyatin Psixi Dir¢aliso Tasir Yollari

Tobiotlo linsiyyot yalniz passiv bir seyr deyil, aktiv bir garsiligl
olagadir. Bu iinsiyyatin psixoloji faydalarini {i¢ osas yanagma ilo
izah etmok olar: Yaratmaq (Xaliq olmaq), Qorumaq (Hafiz
olmaq) vo Qobul etmok (Taslim olmaq).

Yaratmagq: Tabiatds Yaradiciligin Giicii

Allah Xaliqdir, O, yoxdan var edir. insan iso Allahin izni vo
verdiyi istedadla, movcud olanlardan istifado edorok bu
yaradilisda hor hansisa bir rol oynaya bilor. Bu, blr agac okmolo
do miimkiindiir. Insan yaradilisda rol oynaya bilirse, bu,
ona 0ziino inam, 6ziino hdrmat vo hoyat enerjisi boxs edir.
Psixologiya Vo pedaqogika miiollimi Yelena
Muxortova xatirlayir:

*"Yadimdadir, 1990-c1 illorin ¢otin yenidonqurma dovriindo
bozi homkarlarim, elmi dorocasi olan, universitetdo dors deyon
miollimlor hiindiirmortobali binalarin qarsisindaki bos torpaq
sahalorinda kartof, goyarti, torovaz okirdilor. O zaman bu mono
goriba golirdi. Amma sonralar anladim ki, bu, onlar iigiin ¢otin
anlarda hom maddi, hom do monovi dostok oldu. Torpaqla mosgul
olmagq, toxum akib mohsul gotiirmok onlara nazarat hissi, maqsad
vo timid verirdi."* (Muxortova, 2020)

Bir agac okmok, bir ¢igok becormok, kigik bir bagga salmaq
insana nayisa idars etmak, ona nozarat etmaok vo onun bdylimasing
sahid olmaq imkani1 verir. Bu proses insana moqsad vo mena
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hissi boxs edir. Toxumun cilicarmasi, bitkinin boylimasi, ¢igok
a¢cmasi, meyvo vermasi insana hoayatin davamliligini, dévriliyini
vo mdciizesini xatirladir. Oz oli ilo yaratdig1 bir gdzolliyi gormok,
0z omayinin bohrosini dadmaq insanin ohvalini yiksaldir,
depressiv diisiincolordon uzaglasdirir, ona farah va qurur hissi
verir.

Tobiotdo yaratmagin psixoloji faydalart:

o Nozarat hissi: Hoyatin bir ¢ox sahasindo nazarati itiron insan,
0z bagcasinda, 0z bitkilori izorinds tam nozarato sahibdir. Bu
da ona giivon verir.

e Mbogsad vo moana: Bitkiloro qullug etmok, onlarin suya,
giibroyo, 1is1ga ehtiyacim1 qarsilamaq insana giindoalik
moqsadlor vo mona verir.

« Sabir va tovazokarhq: Bitkilorin boyiimasi zaman talab edir.
Bu proses insana sabirli olmagi, tobistin qanunlarina hérmaot
etmoyi Oyradir.

e Goldcays iimid: Okilon toxum golocokdo agacaq ¢icoyin,
veracok meyvonin vadidir. Bu da insana golocoyo baxmaq
ucln Gmid verir.

o Fiziki faaliyyat: Bagciliq, qazmaq, suvarmaq, alaq otlarimi
tomizlomok kimi fiziki foaliyyotlor endorfin ifrazini artirir,
ozololari isladir vo timumi saglamlig1 yaxsilasdirir.

Qorumagq: Masuliyyat Hissi va Mana Tapmagq

Hafiz olmaq, yoni qorumaq, Allahin g6zsl adlarindan biridir (9l1-
Hafiz). Allah biitiin varliglar1 qoruyur, onlara nozarot edir. insan
da Allahin ona verdiyi giic, imkan vo marhomat hissi ilo tobioti
goruyarsa, 0zunt faydali, doyarli vo giicli hiss edor vo yasamaq
enerjisi artar.
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Insan bilirss ki, onun qaygisina ehtiyaci olan bir canli — bir agac,
bir ¢igak, bir ev heyvan (it, pisik, qus) vo ya hotta kiigodo yasayan
bir heyvan — var, onun hoyatt mona kasb edir, dziinii tonha hiss etmir.

Bir heyvana sahib ¢ixmaq, onu baslomok, onun saglamligina
diqqot etmok, onu gozdirmok insanda mosuliyyot
hissini giiclondirir, ona nizam-intizam vo nozarot hissi verir.
Heyvanin sadiq dostlugu, garsiligsiz sevgisi, insanin 6ziinli tonha
hiss etmosino mane olur, stressi azaldir, gan tozyiqini asag salir,
oksitosin (bagliliq hormonu), dopamine va serotonin ifrazini
artirir (Barker & Wolen, 2008).

Eyni sokildo, otraf miihitin qorunmasi ii¢lin konilli
foaliyyatlords istirak etmok, tullantilarin yigilmasi aksiyalarina
gosulmaq, cay sahili tomizliyi, agacokmo kampaniyalarinda
istirak etmok insana 0ziinii comiyyat vo tobiat {i¢iin faydali bir ford
kimi hiss etdirir. Bu da 6ziino hormaeti artirir, ona qlobal bir
mogsad vo mona verir, hoyata miisbat baxis boxs edir.

Amerikali psixolog Sofia Nartova-Bochaver bu movzuda
deyir: "Avatarda agaclar tobiatin biitiin elementlori arasinda
alagadir. Miiasir madaniyyat bizim tabiato olan nostaljimizi aks
etdirir. Tobiati qorumaq, aslind> oziimiizii, 06z ruhumuzu
qorumagdir.” (Nartova-Bochaver, 2021)

Qabul Etmok: Tabiatin Qanunlari va Tale ilo Barisiq
Insan tobiot alomi ilo no qodor ¢ox olago qurarsa, tobiotin
ganunlarini, onun doyismaoz prinsiplorini bir o godor yaxsi anlayar
vo gobul edor. Tobiotin qanunlarini gobul etmok, onlarla miibarizo
aparmamaq, onlara toslim olmaq insani psixoloji olaraq ¢ox
rahatladir, ona daxili stilh va sakitlik baxs edir.

Tobiotin osas ganunlarindan biri doyiskonlik vo dovrilikdir. Hor
canli dogulur, boyiiyiir, qocalir vo 6liir. Fosillor bir-birini ovoz
edir. Geco-glindiiz doyisir. Cigoklor acir, solar, yenidon agir. Bu
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tobii  dovrii qgobul etmok, insana hoyatin kegciciliyini,
miivoqgotiliyini, lakin eyni zamanda davamlihigmm vo
yenilondiyini Oyradir.

Oliim va itki ilo barisiq: Cox vaxt yaxinlarimiz itirmok, onlarin
o0limi garsisinda ¢arasiz qalmaq, onlarin yoxluguna alisa
bilmomok dorin kodoro vo depressiyaya sobob olur. Halbuki
unutmamaliyliq ki, 6lim bu diinyanin on tobii vo doyismoz
ganunudur. Har canli kimi, biz do bir giin bu diinyadan kd¢ocoyik.
Bu diinya miivoqqgati bir yasayis yeridir, bir otel kimidir. Otelda
qalarkon bilirik ki, bu miivoqgotidir vo no vaxtsa oradan
ayrilacagiq. Buna goro do oteldon cixanda kodorlonmirik. Bu
diinya da miivoqgotidir. Bu haqigsti dorindon gobul etmok, itkilor
vo Oliim qarsisinda daha midrik, daha doziimlii vo daha sakit
olmagimiza komak edir.

Badan qiisurlarn va xastaliklorls barisiq: Bodon qiisurlari,
xroniki xostoliklor, alillik do depressiyaya sabab ola bilor. Insan
0z badonini oldugu kimi gobul etmok istomir, onu doyisdirmok
liclin carasiz miibarizo aparir. Halbuki bozi seylori doyisdirmok
miimkiin deyil. Midriklik, doyisdirilo bilon seylori doyisdirmok
ugun cosarat, doyisdirilo bilmoyon seylori gobul etmok
uclin sakitlik vo bu ikisini ayird eds bilmak iigiin agil tolob edir.

Tabiatds Harakat: Fiziki Foaliyyatin Psixoloji Faydalan

Tobiotlo iinsiyyatin miihiim bir hissasi do tobiotdo harokot etmoak,

fiziki foaliyyatlo mosgul olmaqdir. Tomiz havada, yasil orazilordo,

mesodo vo ya doniz konarinda gozinti, qacgis, velosiped siirmo,

Uzglcgulik, gqayayadirmanma kimi faaliyyatlor hom fiziki, hom do

psixoloji baximdan ¢ox faydalidir.

Tobioatds fiziki foaliyyatin psixoloji faydalari:

o Endorfin ifrazi: Fiziki foaliyyot beyindo "xosboxtlik
hormonu" kimi tanmman endorfinlorin ifrazin1 artirir. Bu da
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ohvali-ruhiyyoni yiiksoldir, agrilar1 azaldir vo timumi rifah
hissi yaradir.

o Stress hormonlarinin azalmasi: Tobiotdo gozinti vo digor
fiziki faaliyyatlor stress hormonu olan kortizolun saviyyasini
ohomiyyatli doracoado azaldir.

o Diqgatin barpasi: Tabiot, digqeti yormadan, onu barpa edir.
Sohar miihiti daimi digqot tolob edorok beyni yorarkon, tobiot
beynin dincolmasing vo diqgatin borpasina imkan verir.

o Oziino hormatin artmas:: Fiziki faaliyyot, insanin 6z
bodonini daha yaxst hiss etmosino, onun giiclinii vo
dozimlullyunu kosf etmosino kdomok edir. Bu da 6ziino
hormati vo 6ziino inam1 artirir.

o Sosial slaqgalar: Tobiotdo qrup halinda edilon gozintiler,
idman foaliyyatlori insanlar arasinda sosial olagalori
giiclondirir, yeni dostluglarin yaranmasina sorait yaradir.

Duygu Orqanlarinin Tabiatlo Canlandirilmasi

Insanin maddi diinya ilo olagoesi yalniz bes duygu orqani vasitosilo
miimkiindiir. Bu duygu orqganlar1 xarici alomdon golon signallari
gobul edir, onlari1 sinir impulslarina ¢evirir vo beyino 6tiiriir. Beyin
bu signallar1 gobul edib isloyir, onlar1 tohlil edir, sorh edir vo
miivafiq cavablar formalasdirir. Duygu organlar1 daim foaliyyotdo
olaraq harokatlorimizi istigamatlondirir vo nazarat edir.

Insanin ruhu o zaman canlanir, enerji ilo dolar va dircolir ki, duygu
orqanlar tabiatin canh, saf vo gozal stimullar ils qidalanir:
1. Gormo (Vizual stimullar)

Gozlor tobistin on go6zol monzorslorini goérmolidir: yagil
mesolor, mavi sular, uca daglar, ¢i¢okli ¢omonliklor, buludlu
somalar, giinasin dogusu va batist. Yasil rongin gézii yormadigi,
sakitlogdirdiyi, sinir sistemino miisbat tosir etdiyi elmi olaraq
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stibut edilmigdir. Mavi rong isa sakitlik, rahatliq vo dinclik hissi
Verir.

Imam Rza (o) buyurur: "Yasil rangs baxmaq goziin nurunu
artirtr va ruhu sakitlasdirir.” (Maclisi, 1983). Miiasir elm do yasil
rongin dalga uzunlugunun goziin on rahat gobul etdiyi rong
oldugunu va simpatik sinir sistemini sakitlosdirdiyini tosdigloyir.
2. Esitma (Audial stimullar)

Qulaglar tobiotin nogmosini esitmoalidir: quslarin coh-cohi,
suyun siriltisi, kiiloyin xisiltisi, yarpaqlarin pigiltisi, dalgalarin
sosi. Bu soslor beynin dalga tezliyini doyisdirorak insani
rahatladir, stressi azaldir, meditativ voziyyoto salir.

Tadqiqatlar gostorir ki, tobii soslor (qus sosi, su sasi) dinloyon
insanlarda kortizol saviyyasi shomiyyatli dorocads azalir, sohor sos-
kiiyii dinloyanlords is9 artir (Alvarsson, Wiens, & Nilsson, 2010).
3. Toxunma (Taktil stimullar)

Dari tobistin toxunusunu hiss etmalidir: torpagin istiliyi, suyun
sorinliyi, qumun yumsaqligi, otun toravoti, agac qgabiginin
kobudlugu, ev heyvaninin yumsaq tiikii. Bu toxunuslar doridoki
milyonlarla sinir ucunu stimullagdirir, gan dévranini yaxsilasdirir,
oksitosin (bagliliq hormonu) ifrazin1 artirir.

Son illordo  populyarlasan ""torpaglanma’ (grounding)
tocriibasi, ayaqyalin torpaqda, qumda vo ya otda gozmoyin boadono
miisbot tosirlorini aragdirir. Todqiqatlar gostorir ki, torpaglanma
iltihab1 azaldir, qanin laxtalanmasini yaxsilagdirir, stressi azaldir
vo yuxu keyfiyyatini artirir (Chevalier vo basqalari, 2012).

4. Qoxu (Olfaktor stimullar)

Burun tobistin qoxusunu duymalidir: giillorin otri, yasil otun iyini,
torpagin yagisdan sonraki qoxusu, mesonin, donizin, dagin havasi.
Tobii qoxular beynin limbik sistemins (duygular morkozi) birbasa
tosir edarak xos hisslor, rahatliq va taskinlik yaradir.
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Aromaterapiya todqiqatlar1 gostorir ki, lavanda, giil, nano kimi
tobii qoxular stressi azaldir, ohvali-ruhiyyoni yiiksaldir vo yuxu
keyfiyyatini artirir (Herz, 2009).

5. Dad (Qustativ stimullar)

Dil tobiotin dadimi bilmolidir: tozo meyvalorin  sirinliyi,
torovazlorin toravati, bulag suyunun lozzati, balin dadi. Tabii
gidalar organizmo lazim olan vitamin vo minerallar1 tomin
etmoklo yanasi, hom do duygusal bir z6vq verir.

Miiasir gohor hoyatinda duygu organlarimiz daha ¢ox siini
stimullara moruz qalir: reklam 16vholorinin parlaq vo yorucu
ronglari, nagliyyatin vo masinlarin sas-kiiyti, siini qoxular (atirlor,
tomizlik maddoslori), islonmis vo emal edilmis qidalar. Bu siini
stimullar uzun miiddotli moruz qalmada sinir sistemini yorur,
duygular1 kolotlogdirir, ruhun incolmosino vo cansizlagsmasina
sobab olur. Buna goro do vaxtasir1 olaraq duygu orqanlarimizi
tobiotin saf vo canli stimullar ilo qidalandirmaq, onlara "detoks"
etdirmok ¢ox vacibdir.

Tosadiifi deyil ki, bir ¢ox &lkalordo psixoloji konsultasiya
morkazlori tobiat terapiyasi proqramlart toklif edir, hokimlor
xastaloring "tobiot resepti" yazir, sohor planlamacilart iso
sohorlords yasil saholori artirmaq {igiin ¢alisirlar. Bu programlar,
insanlarin tobiatla slagasini barpa etmak va psixi saglamliglarini
yaxsilasdirmaq mogsadi dasiyir.

Noaticd

Bu todqiqat isindo oldo edilon osas noticolor agagidakilardir:

1. Tabiotlo iinsiyyat asas psixoloji ehtiyacdir: Insan tobiotin
ayrilmaz bir parcasidir vo onunla tomasda olmaq, onunla
harmoniyada yasamaq psixi saglamliq ligiin vacibdir.
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Tabiatdon uzaqlasma depressiyanin Jsas
saboblorindandir: Miiasir  insanin  betonlasmis  sohor
miihitinds yagamasi, tobiotdon qopmasi depressiya, narahatliq,
stress kimi psixoloji problemlarin artmasina sabab olur.

Islam dini tabiato Allahin bir ayasi olaraq baxir: Quran vo
hodislor tobioti tofokkiir etmoyi, onu qorumagi vo ondan
monavi zévq almagi tovsiyo edir.

Tobiatlo iinsiyyot psixoloji problemlorin miialicosindd
effektivdir: Ekoterapiya, meso vannasi (shinrin-yoku),
bageiliq terapiyasi, heyvanlarla terapiya, mavi mokan
terapiyast kimi metodlar depressiya vo digor psixoloji
problemlorin miialicosinds shomiyyatli rol oynaya bilor.
Yaratmaq, qorumaq vd ¢qabul etmak ruhi dir¢alisin ii¢ 3sas
yoludur: Tabiotdo yaratmaq (bitki okmok), tobisti qorumaq
(heyvanlara gaygi gostormok, otraf miihiti tomizlomok) vo
tobiotin ganunlarini qobul etmok (6liim, itki, doyisiklik)
insanin psixoloji dayanigligini artirir, ona moagsad vo mona
verir. Bu {i¢ yanasma, insanin 6ziinii tobistin bir pargasi1 kimi
hiss etmosing vo hoyatin ¢otinliklori garsisinda daha méhkom
durmasina komok edir.

Duygu orqanlarmmin tabistlo canlandirilmasi  ruhi
saglamhiq iiciin vacibdir: Gormo, esitmo, toxunma, qoxu vo
dad duygulariin tobiotin saf stimullar1 ilo qidalanmasi sinir
sistemini sakitlogdirir, stressi azaldir vo timumi rifah hissini
artirir. Miiasir sohor hoyatinin siini stimullar 1so oksino, sinir
sistemini yorur vo duygulart kolotlogdirir.
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