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RELATIONSHIP OF NATURAL ENVIRONMENTAL FACTORS
WITH MENTAL WELL-BEING

Xiilasa. Moqalado tobii otraf miihit faktorlarinin psixi rifaha tosiri mdvzusuna toxunulmusdur. Olko-
mizds kegirilocok COP29 tadbirinin do mohz bu sahays xiisusi digqet etmasi mahiyyotindon yola ¢ixaraq,
magqalo misllifleri torafindon beynslxalq tadqgiqat naticalarine asaslanaraq bu sahads olan arasdirmalar tohlil
etmigdirlar. Magalads psixi rifahin yaxsilagsmasinda tabii atraf miihit amillarinin shamiyyati diqqate ¢atdirilir.
Ekoloji stiurun formalagmasi ii¢iin saxslarin 6zlarini boyiik bir sistem pargasi kimi diigtinmalari istiqgamatinda
tokliflor do moaqalads 6z oksini tapmigdir. Magalods insanlarin tobistlo tomasda olmasinin onlarm psixoloji
vaziyyatlaring tosirindon yola ¢gixaraq naturopatik terapiyanin ohomiyyasti iizorinds dayanilmisdir.
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AnHoTanus. B craree paccMmaTpuBaeTcsi BIMSHHE NMPHUPOAHBIX (PAKTOPOB OKPYKAIOMICH Cpeabl Ha
ncuxuyeckoe Omaromonyune. Mcexons u3 toro, uro Ha meponpustuun COP29, xotopoe mpoiineT B Hamien
cTpaHe, 3Toi cepe yaensercs ocodoe BHUMaHUE, aBTOPHI CTAThU MTPOAHATH3UPOBAIN UCCIEIOBAHUS B 3TOM
00J1acTH Ha OCHOBE PE3YJIBTaTOB MEXIYHAPOIHBIX HCCIeA0BaHUN. B cTaTrhe aHamu3upyeTcsl 3HaueHHe Ipu-
PONHBIX (HAKTOPOB OKPYXKAIOIIEH cpeibl B YAYUIIEHHH MCUXUYeckoro Omaromnomyuus. s ¢popmuposanus
9KOJIOTUIECKOTO CO3HAHUSI B CTAThe TAKXKE OTPKEHBI TPEIIIOKEHHS TMYHOCTU MBICIUTH ce0sl 4aCThIO OOJIb-
ol cucteMsl. B ctaree oOpamiaercsi BHUMaHUE Ha 3HAaYEHUM HATYPONAaTHH, OCHOBAHHOHN Ha BIMSHWUHU KOH-
TaKTa YeJIOBEKa C IPUPOAOH Ha €ro NCUXOIOTHYECKOE COCTOSTHHE.
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Abstract. The article discusses the influence of natural environmental factors on mental well-being.
Considering that the COP29 event, which will be held in our country, pays special attention to this field, the
authors of the article analyzed the research in this area based on international research results. The article
analyzes the importance of natural environmental factors in improving mental well-being. For the formation
of ecological consciousness, suggestions for individuals to view themselves as part of a larger system are
also included in the article. The article focuses on the importance of naturopathic therapy, which is based on
the impact of people's contact with nature on their psychological state
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Baki1 soharindo 2024-cii ilin 11-22 noyabr
tarixlorindo kegirilocok COP29 todbirinin osas
mogsadi global istilosmoni 1,5°C soviyyasindo
saxlamaq, ambisiyalar1 foaliyyato ¢evirmok,
emissiyalar1 azaltmaq, iqlim doyismolorino uy-
gunlagsmaq, habelo, comiyyatin ekoloji masolo-
lora olan stiurlulugunun artirilmasidir (COP29,
2024). Belo ki, bu siiura sahib olan soxslor yasil-
lagsmanin fiziki vo mental faydalarin1 anlayaraq
bu foaliyyatlors bilavasito dostok ola bilorlor. Bu
moqalonin  mogsadi  fordlordoki  forqindaliyi
artirmaq vo tomiz tobii otraf miihitin onlarin
psixi rifahlar1 tizorindoki tosirini dyronmaokdir.

1946-c1 ildo Umumdiinya Sohiyyo Toski-
lati (UST) fiziki vo sosial rifahla yanasi, sag-
lamligin ii¢ asas komponentindon biri kimi psixi
rifah anlayisin1 da qeyd etmisdir. (World Health
Organization, 1948). 2013-cii ildo UST psixi
saglamliq haqqinda faaliyyet planini agiqladiqda
psixi saglamliq haqqinda tadqiqatlar1 6z magq-
sadlorindon  biri  kimi  miioyyanlosdirmisdir
(World Health Organization, 2013). Bundan ola-
vo, 2015-ci ildo Birlosmis Millotlor Togkilati
psixi saglamliq vo rifahin tosviqini saglamliq
prioriteti kimi tanimsdir. (United Nations,
2018). Umumdiinya Sohiyyo Toskilatina goro
psixi saglamliq anlayis1 fordin 6z potensialina
catmag, stress yaradan amillorlo miibarizo apar-
maq, mohsuldar islomok vo comiyyata tohfs ver-
mok bacarig1 olaraq ifado edilir (World Health
Organization, 2014). Fordin psixi saglamliginda
pozuntuya sahib olmamas1 onun psixi saglamli-
ginin yaxsi voziyyatds olmasini oks etdirmir.

Psixi saglamliq anlayist insanin boylima
vo inkisafi prosesinde yaxsi ohval-ruhiyys, uy-
gun soxsiyyatlorarast miinasibatlor, otraf miihito
uygunlasma vo. s kimi bir ¢ox komponenti
oziinds ehtiva edir (Liao & Lian, 2019). Psixi
saglamliq, saglamligin miihiim bir torkib hisso-
sidir vo fordi xosboxtliyin, eloco do comiyyatin
harmoniya va sabitliyinin inkisafinda ohomiy-
yotli rol oynayir. Bu baximdan, saglamligin qo-
runmast v tasviqi, yalniz fordi saviyyada deyil,

eyni zamanda saglam comiyyatin formalagmasi
ticlin do oldugca 6nomlidir. Bununla bels, biitiin
diinyada insanlarin psixi saglamliq voziyyati elo
do genaotboxs deyil. UST 2016-c1 ildoki molu-
matlarina ssason beynolxalq miqyasda nevropsi-
xiatrik pozuntular olilliys sobob olan {igiincii
amildir (World Health Organization, 2018). Sta-
tistikalara asason qeyd edilir ki, diinyada toxmi-
non hor 10 nofordon birinde psixi saglamliq
problemi vardir vo diinyada hor il 10 milyondan
cox insan intihara cohd edir (Liu & Cui, 2013).
Rosmi statistikadaki rogomlordon molum olur
ki, son illor Azarbaycanda ilk dofs psixi xostalik
diagnozu qoyulmus xastolorin say1 xeyli artib.
Rosmi statistikaya goro, 2022-ci ilds tibb miios-
sisalorinds dispanser miisahidslori altinda olan
psixi xostolorin timumi sayr 113836 nofor olub
(Modern.az, 2023). 2016-c1 il molumatlarina
gora iso Azarbaycan 183 6lko arasinda 100 min
nofors diison intihar hallarina géra 175-ci yerdo-
dir (World Health Organization, 2021). Cindo
psixoloji problemlar vo psixi xastaliklorlo bagl
statistika gostorir ki, 16 milyon insan agir psixi
xostolikdon oziyyot ¢okir (Ning et al., 2017). Bu
problemlorin artmasi, fordi inkisaf vo sosial sa-
bitlik tigiin asas manealor yaradir. Buna gors do,
bu c¢atinliklorin garsisinin alinmasi vo miialicasi
oldugca vacibdir.

Psixi saglamligla olaqgali digor faktor iso
soharlorin urbanizasiyasidir. Urbanizasiya, oha-
linin kandlardan soharlors kd¢masi va sohar mii-
hitlorinin inkisafi prosesidir. Belo ki, urbanizasi-
ya 2050-ci ilodok diinya oshalisinin 68%-nin so-
hor miihitinds yasayacagini progqnozlasdirir
(United Nations, 2018). Soharlords ohalinin art-
mast, tohsil vo sohiyys xidmatlorino ¢ixis1 artirir
(Bertinelli & Black, 2004). Lakin, urbanizasiya
prosesi eyni zamanda tobii otraf miihitin pozul-
masina sabab ola bilar, bu da ekosistemlarin va
insanlarin psixoloji saglamligina monfi tosir
gostara bilor. Sohar miihitinds yasilliglarin azal-
mas1 vo hava keyfiyyotinin pislogsmosi, psixi
xostoliklorin artmasma vo insanlarin rifahinin
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azalmasina yol aga bilor. Beloliklo, urbanizasiya
prosesindo, psixoloji problemlorin azaldilmasi
vo psixi xastaliklorin miialicosi liglin daha olve-
risli miihit yaratmaqla yanasi, ekoloji saglamlig
da nozoro almalidir ki, bu, fordi inkisaf vo sosial
sabitliyi tomin etsin.

Miiasir odobiyyatlarda tobii miihitlor de-
dikds insan torofindon nisbaton doyismoz vo ya
pozulmayan miihitlor nozordo tutulur. (Johnson
et al., 1997). Tobii miihit dedikde agaclar, kol-
lar, qayalar, torpaq, qum vo su ilo bitki oOrtiiyii
nazords tutulur. Tobii miihitlors isiq, radiasiya,
yiiklii ionlar, kimyovi maddslor vo mikroblar
kimi atmosfer komponentlori daxildir. Tobii mii-
hitlor adoton yalniz sohra orazilori kimi miioy-
yon edilmir, bunlara insan miidaxilalori ilo di-
zayn edilon, yaxud destoklonon saholor do daxil
ola bilor. Sohar goraiti kontekstindo bura baglar,
parklar, mesolor vo sahilyan1 orazilor aiddir.

Siiratli qlobal urbanizasiya, biomiixtalifli-
yin itirilmasi vo otraf miihitin deqradasiyasina
baxmayaraq, artiq tobii miihitlors psixoloji rifa-
hin destoklonmasine yonolik “ekosistem xidmo-
ti” kimi baxilir (Schewenius, McPhearson, &
Elmqvist, 2014). Bioloq Con Artur Tompson
1914-cti ildo Britaniya Tibb Assosiasiyasinin
illik yigincaginda etdiyi ¢ixigda bu arqumenti
geyd edorak, insanin tobii miihitlo tokamiil ola-
golorinin modernlogsma noticosinds pozuldugunu
miidafio etmigdir. Thompsonun fikrinca, fordlor
sohor qurulusu miihitinin stress verici faktorlar
ilo miibarizs aparirlar (Thomson, 1914).

Tadqiqatlar yasayis yerlorinin tobii miihito
yaxinlig1 ilo psixi saglamliq arasinda slagolari
aragdirib. Tobii miihitlorin insan saglamligina
tosir gdstora bilmesi anlayis1 Hippokratin fikir-
lorinds oks olunub (Wear, 2008). Oslinds, halo
1950-ci illords tobii miihitin psixi saglamliga
tosiri ilo bagh todqiqatlar artiq xarici 6lkalordo
aparilmigdi. Noticoloro osason tobii miihitin
fordlordo stress, narahatliq vo depressiyani
azaltmagq iiclin daha effektiv oldugu molum idi
(Xu & Wu, 2015).

Yeni aparilan bir meta-tohlil agkar etdi ki,
tobiotlo olagonin daha yiiksok soviyyado olmasi
soxslorin hoyat momnunlugu ilo miisbat slaqe-
londirilir ~ (Capaldi, Dopko, & Zelenski,
2014). Soxslords siiurluluq (indiki anin vo onun-
la olagoli diislincolorin, emosiyalarin vo hisslo-
rin dork edilmasi) tobii miihitin saglamligla sla-
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gosini anlamada ilkin sort kimi geyd olunur
(Zhang et al., 2014).

Digor bir todqgiqatda, yasil sahonin yiiksok
oldugu orazilordo yasayan soxslordo klinik gos-
toricilorin agagi oldugu qeyd olunub (Maas et al.
2009). Yasayis yerlorinin su hovzolorine yaxinli-
ginin imumi saglamliq vo rifaha miisbot tosir
gostardiyini bildirilir (White et al., 2013). Hotta
sohor daxilindo yasilliq sahoalorinin ¢oxlugunun
sakinlor arasinda hayatdan momnunluq va psixi
saglamliglarina miisbat tosiri oldugu qeyd edilir
(Vemuri et al., 2011).

Hollandiyada aparilan todqiqatda, yasilliq
sahosi asag1 olan orazi sakinlorinin, evin yaxin-
liginda yasilliq sahasinin daha yiiksok oldugu
sakinlorlo miigayisodo depressiya va togvis po-
zuntusunun riskinin daha ¢ox oldugu malum ol-
musdur. Az miqdarda yasilliq sahasi olan orazi-
lorde (evdon 1 km masafade 10%) yasayanlarin
depressiya riski 25% va togvis pozuntusu riski-
nin 30% yasilliq erazids yasayanlarla nisbatdo
¢ox oldugu molum oldu (Maas et al., 2009).
Eynils, Yeni Zelandiyada aparilan bir arasdirma-
da, evin yaxinliginda istifads edilo bilon yasilliq
sahasinin hor 1% artiminin fordlordoki narahat-
lig vo ohval pozuntularmin miialicasinds 4%
daha asag1 nisbati ilo alageli oldugunu miisyyon
etmisdir (Nutsford et al., 2013).

Bundan olave, todqgiqatlara osason daha
yiiksok dorocods yasilliq sahasi olan orazilora
kogon fordlorin (avvalki yasayis yerlori ilo mii-
qayisado) psixi saglamliq saviyyalorinin daha da
yaxsilagsmast miioyyon edilmisdir (Alcock et al.,
2014).

Bir sira todqiqatlarda iso yasayis yerlorin-
da yasilliq erazilorinin ¢ox olmasini saglam ha-
milaliklorlo olagolondirdi (Laurent, Wu, Li, &
Milesi, 2013). Kanadanin Vankuver soharindo
64.000-don c¢ox dogusun noticolorino dair son
aragdirma gostordi ki, yasayis yerindon 100 metr
mosafodo yasilliq orazinin olmasi dogum ¢okisi-
nd vo vaxtindan ovval dogus ehtimalinin azal-
masina tosir gostorir. Usagin dogum ¢okisi vo
vaxtindan ovvel dogusu, hava cirkliliyi, sos kily-
don uzaq olma, ananin gozmasi va evin parka
yaxin olmasi kimi faktorlarla slaqgali idi (Hystad
et al., 2014). Bu todqiqgat, tobii miihitlo ananin
qarsiligh alagesinin dogum naticalaring, hamile-
lik zamani stressin azaldilmasina tosir edo bil-
diyini gostorir. Ustalik, bu faktlar1 bir araya goti-
rinca tobii miihitin faydalarinin dogumdan ovval
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do baslaya bilocoyi fikrini vurgulayir. Tobii mii-
hitlora yasayis yerinin yaxinligi saglamliq veo
xostoliyin inkisaf monsoyindo ohomiyyatli ola
bilor. Belo ki bu fikir, perinatal vo erkon hoyat
tocriibalorini uzunmiiddatli saglamliq noticalori
ilo olagolondiron ¢oxlu siibutlara osaslanir
(Craig & Prescott, 2014). Tobii miihitin vacibli-
yi usaqlarin az ¢okili dogulmasi, depressiya vo
kognitiv problemlor, akademik nailiyyat, motor
bacariglar1 vo hoyatin sonraki dévrlorinds sosial
adaptiv foaliyyotdo ¢otinliklorlo olagolondiril-
migdir (Hack et al., 2005). Hamilolik dovriindo
psixoloji stress vo oturaq hoyat torzinin natico-
lori (Zhu et al., 2010) hotta nasildon-naslo uzana
bilor.

Tobioto moruz qalma fiziki saglamliq
(Pretty, 2004), psixi saglamliq (Triguero-Mas et
al., 2015) vo kogqnitiv funksiyasinin yaxsilas-
dirilmasi da daxil olmagqla, miisbat tosirloro ma-
likdir. Todqiqatlar gostorir ki, tobioto birbasa
poncaradon baxmag, psixi saglamliq vaziyyatini
yaxsilasdira bilor. Bu halin ig¢ilords is momnun-
lugunu (Kaplan, 1995), tolobalords iso diqqst
qabiliyyatini artirdigini (Tennessen & Cimprich,
1995), o climlodon fordlordo emosiyalara, o
climlodon ohval-ruhiyyoyo miisbot tosir gostor-
diyi molum oldu (Kaplan, 2001).

Insanlarin tobiotlo tomasda olmasinin on-
larin psixoloji vaziyyatlorina tasirindon yola ¢i-
xaraq naturopatik terapiya meydana cixmisdir
(Liu & Cui, 2013). Son todqiqatlar, tobist ilo
olan slagonin insan psixologiyasina miisbat to-
sirlorini ortaya qoymusdur (Berman et al.,
2012). Bu yanagma, stressin azaldilmasi va zeh-
ni rahatligin artirtlmasi i¢iin vacib bir rol oyna-
yir (Maller et al., 2008). Naturopatik terapiyanin
mialicovi potensiali, todqgiqatlar vasitosilo get-
dikco daha da dostoklonir vo son illords artan
faydaliligi ilo getdikco genis totbiq olunur.

Naturopatik terapiya, psixologiyada insa-
nin psixoloji vo emosional saglamligini artirmaq
maogsadilo tobisto yonolik yanagmalart 6ziindo
birlosdirir. Bu terapiya, insanin 6z badsnina va
ruhuna qaygi gostormosini tosviq edir. Naturo-
patiyanin osas prinsiplarindon biri, tobistin sa-
galdic1 giiciidiir, belo ki bu terapevtik tosirin
osas1 insanin atraf miihitlo slagesinin giliclondi-
rilmasi vasitosilo reallagir (Kaplan, 1995). To-
bioto olan bagliliq, insanlarin emosional voziy-
yatlorini tonzimlomalorine kdmok edir (Ulrich,
1984).

Naturopatik terapiya, meditasiya, fitotera-
piya vo digor tobii miialico metodlarini da 6ziin-
do birlosdirir. Bu yanasmalar, insanin 06ziini
dork etmasing vo emosional tarazligini barpa et-
mosino komok edir (Scully et al., 1998). Eyni
zamanda, tabiat ilo interaksiya, insanlarin zehni
saglamligin1 artirmaga yonalmis programlarin
bir hissosi kimi goriilo bilor (Gonzélez et al.,
2010). Naturopatik yanasmalar, insanin fiziki,
emosional vo psixoloji aspektlorini bir arada
doyorlondirir (Benavides et al., 2015). Tabii
miihitlo olan olaqe, insanin ruh halint yiiksoldir
vo depressiyaya vo diger psixopatologiyalara
qarst miibarizodo effektiv bir vasito kimi tosir
gostorir (Hartig et al., 2014).

Biitiin geyd olunanlar {imumilosdirildiyi
zaman tobii otraf miihitlo psixi rifahin artiril-
mast istigamotindo asagidaki tokliflor wverilo
bilar;

1. Sohorlords yasilliq sahalorinin artiril-
mast insanlarin tobiatlo qarsiliqh slagesini giic-
londirs bilar;

2. Comiyyotdo psixi saglamligin artirl-
mast ligiin tobiotlo bagli maariflondirici seminar-
lar togkil oluna bilar;

3. Psixi saglamliq morkozlorinin mialico
programlarinda tabiot yiirlislori vo agiq hava
foaliyyatlori olavo edilmasi tobiatlo qarsiligh
olagoni tomin edos bilor;

4. Tohsilin biitlin soviyyslarinds, yoni,
usaq bagcalarinda, moktoblordo, ali tohsil miios-
sisalorinda ekoloji tohsil proqramlarinin hazir-
lanmas1 gonc naslin tabiats olan bagliligin artir-
magq Ug¢iin zaruri ola bilar;

5. Ictimai parklarin vo baglarin daha olve-
risli sokildo yasayis morkozloring yaxin salinma-
st burada yasayan ohalini psixi rifah soviyyasi
artirmada 6nomli ola bilar;

Problemin aktualligi. Sohorlordo yasilligin,
tabii miihitin azalmas1 va ekoloji problemlarin, urba-
nizasiyanin artmasi, insanlarin psixi saglamliq rifa-
hina monfi tasir edir. Bu sababdon, tobii miihitls sla-
genin giiclondirilmasi, psixi saglamligin qorunmasi
va inkisafi baximindan miihiim shomiyyat kasb edir.

Problemin yeniliyi. Mogalods psixi saglam-
ligla ekoloji siiur arasindaki slagenin aragdirilmasi,
bu sahadoki miiasir yanagmalara yeni bir perspektiv
gotirir. Tabii miihitin psixi rifah tizorindoki tasirlori-
nin elmi tadqiqatlarla dostoklonmasi, urbanizasiya
movzusunda hsalo do az todqiq edilmis bir sahoni
isiqlandirir. Eyni zamanda, naturopatik terapiyanin
psixi saglamliq miialicasindaki rolu, ananavi yanas-
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malardan forqli olaraq, tobiotlo birbasa slagonin oha-
miyyatini miiasir asaslarla vurgulayir.

Problemin praktik shamiyyati. Magalonin
praktik ohomiyyati, psixi saglamliq moarkozlerindos
tabiot yiirlislori vo agiq hava faaliyyatlori vasitasila
psixi rifahin artirilmasina yonalmis konkret tokliflo-
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rin geyd edilmasidir. Soharlords yasilliq sahslorinin
artirtlmasi, comiyyatin ekoloji stiurunu yiiksoltmaklo
yanasi, insanlarin emosional tarazligini da dostoklo-
yo biler. Eyni zamanda, ekoloji tohsil proqramlari,
ganc naslin tobists bagliligini, stiurlulugunu artiraraq
uzunmiiddatli psixi saglamliq miihiti yarada bilar.
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