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RELATIONSHIP OF NATURAL ENVIRONMENTAL FACTORS  

WITH MENTAL WELL-BEING 

 
Xülasə. Məqalədə təbii ətraf mühit faktorlarının psixi rifaha təsiri mövzusuna toxunulmuşdur. Ölkə-

mizdə keçiriləcək COP29 tədbirinin də məhz bu sahəyə xüsusi diqqət etməsi mahiyyətindən yola çıxaraq, 

məqalə müəllifləri tərəfindən beynəlxalq tədqiqat nəticələrinə əsaslanaraq bu sahədə olan araşdırmaları təhlil 

etmişdirlər. Məqalədə psixi rifahın yaxşılaşmasında təbii ətraf mühit amillərinin əhəmiyyəti diqqətə çatdırılır. 

Ekoloji şüurun formalaşması üçün şəxslərin özlərini böyük bir sistem parçası kimi düşünmələri istiqamətində 

təkliflər də məqalədə öz əksini tapmışdır. Məqalədə insanların təbiətlə təmasda olmasının onların psixoloji 

vəziyyətlərinə təsirindən yola çıxaraq naturopatik terapiyanın əhəmiyyəti üzərində dayanılmışdır. 

Açar sözlər: psixi rifah; təbii ətraf mühit; urbanizasiya; naturopatik terapiya 

 

Аннотация. В статье рассматривается влияние природных факторов окружающей среды на 

психическое благополучие. Исходя из того, что на мероприятии COP29, которое пройдет в нашей 

стране, этой сфере уделяется особое внимание, авторы статьи проанализировали исследования в этой 

области на основе результатов международных исследований. В статье анализируется значение при-

родных факторов окружающей среды в улучшении психического благополучия. Для формирования 

экологического сознания в статье также отражены предложения личности мыслить себя частью боль-

шой системы. В статье обращается внимание на значении натуропатии, основанной на влиянии кон-

такта человека с природой на его психологическое состояние. 

Ключевые слова: психическое здоровье; природная среда; урбанизация; натуропатическая 

терапия 
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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 

Keywords: mental health; natural environment; urbanization; naturopathic therapy 

 

Bakı şəhərində 2024-cü ilin 11-22 noyabr 

tarixlərində keçiriləcək COP29 tədbirinin əsas 

məqsədi qlobal istiləşməni 1,5°C səviyyəsində 

saxlamaq, ambisiyaları fəaliyyətə çevirmək, 

emissiyaları azaltmaq, iqlim dəyişmələrinə uy-

ğunlaşmaq, habelə, cəmiyyətin ekoloji məsələ-

lərə olan şüurluluğunun artırılmasıdır (COP29, 

2024). Belə ki, bu şüura sahib olan şəxslər yaşıl-

laşmanın fiziki və mental faydalarını anlayaraq 

bu fəaliyyətlərə bilavasitə dəstək ola bilərlər. Bu 

məqalənin məqsədi fərdlərdəki fərqindəliyi 

artırmaq və təmiz təbii ətraf mühitin onların 

psixi rifahları üzərindəki təsirini öyrənməkdir. 

1946-cı ildə Ümumdünya Səhiyyə Təşki-

latı (ÜST) fiziki və sosial rifahla yanaşı, sağ-

lamlığın üç əsas komponentindən biri kimi psixi 

rifah anlayışını da qeyd etmişdir. (World Health 

Organization, 1948). 2013-cü ildə ÜST psixi 

sağlamlıq haqqında fəaliyyət planını açıqladıqda 

psixi sağlamlıq haqqında tədqiqatları öz məq-

sədlərindən biri kimi müəyyənləşdirmişdir 

(World Health Organization, 2013). Bundan əla-

və, 2015-ci ildə Birləşmiş Millətlər Təşkilatı 

psixi sağlamlıq və rifahın təşviqini sağlamlıq 

prioriteti kimi tanımışdır. (United Nations, 

2018). Ümumdünya Səhiyyə Təşkilatına görə 

psixi sağlamlıq anlayışı fərdin öz potensialına 

çatmaq, stress yaradan amillərlə mübarizə apar-

maq, məhsuldar işləmək və cəmiyyətə töhfə ver-

mək bacarığı olaraq ifadə edilir (World Health 

Organization, 2014). Fərdin psixi sağlamlığında 

pozuntuya sahib olmaması onun psixi sağlamlı-

ğının yaxşı vəziyyətdə olmasını əks etdirmir. 

Psixi sağlamlıq anlayışı insanın böyümə 

və inkişafı prosesində yaxşı əhval-ruhiyyə, uy-

ğun şəxsiyyətlərarası münasibətlər, ətraf mühitə 

uyğunlaşma və. s kimi bir çox komponenti 

özündə ehtiva edir (Liao & Lian, 2019). Psixi 

sağlamlıq, sağlamlığın mühüm bir tərkib hissə-

sidir və fərdi xoşbəxtliyin, eləcə də cəmiyyətin 

harmoniya və sabitliyinin inkişafında əhəmiy-

yətli rol oynayır. Bu baxımdan, sağlamlığın qo-

runması və təşviqi, yalnız fərdi səviyyədə deyil, 

eyni zamanda sağlam cəmiyyətin formalaşması 

üçün də olduqca önəmlidir. Bununla belə, bütün 

dünyada insanların psixi sağlamlıq vəziyyəti elə 

də qənaətbəxş deyil. ÜST 2016-cı ildəki məlu-

matlarına əsasən beynəlxalq miqyasda nevropsi-

xiatrik pozuntular əlilliyə səbəb olan üçüncü 

amildir (World Health Organization, 2018). Sta-

tistikalara əsasən qeyd edilir ki, dünyada təxmi-

nən hər 10 nəfərdən birində psixi sağlamlıq 

problemi vardır və dünyada hər il 10 milyondan 

çox insan intihara cəhd edir (Liu & Cui, 2013). 

Rəsmi statistikadakı rəqəmlərdən məlum olur 

ki, son illər Azərbaycanda ilk dəfə psixi xəstəlik 

diaqnozu qoyulmuş xəstələrin sayı xeyli artıb. 

Rəsmi statistikaya görə, 2022-ci ildə tibb müəs-

sisələrində dispanser müşahidələri altında olan 

psixi xəstələrin ümumi sayı 113836 nəfər olub 

(Modern.az, 2023). 2016-cı il məlumatlarına 

görə isə Azərbaycan 183 ölkə arasında 100 min 

nəfərə düşən intihar hallarına görə 175-ci yerdə-

dir (World Health Organization, 2021). Çində 

psixoloji problemlər və psixi xəstəliklərlə bağlı 

statistika göstərir ki, 16 milyon insan ağır psixi 

xəstəlikdən əziyyət çəkir (Ning et al., 2017). Bu 

problemlərin artması, fərdi inkişaf və sosial sa-

bitlik üçün əsas maneələr yaradır. Buna görə də, 

bu çətinliklərin qarşısının alınması və müalicəsi 

olduqca vacibdir. 

Psixi sağlamlıqla əlaqəli digər faktor isə 

şəhərlərin urbanizasiyasıdır. Urbanizasiya, əha-

linin kəndlərdən şəhərlərə köçməsi və şəhər mü-

hitlərinin inkişafı prosesidir. Belə ki, urbanizasi-

ya 2050-ci ilədək dünya əhalisinin 68%-nin şə-

hər mühitində yaşayacağını proqnozlaşdırır 

(United Nations, 2018). Şəhərlərdə əhalinin art-

ması, təhsil və səhiyyə xidmətlərinə çıxışı artırır 

(Bertinelli & Black, 2004). Lakin, urbanizasiya 

prosesi eyni zamanda təbii ətraf mühitin pozul-

masına səbəb ola bilər, bu da ekosistemlərin və 

insanların psixoloji sağlamlığına mənfi təsir 

göstərə bilər. Şəhər mühitində yaşıllıqların azal-

ması və hava keyfiyyətinin pisləşməsi, psixi 

xəstəliklərin artmasına və insanların rifahının 
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azalmasına yol aça bilər. Beləliklə, urbanizasiya 

prosesində, psixoloji problemlərin azaldılması 

və psixi xəstəliklərin müalicəsi üçün daha əlve-

rişli mühit yaratmaqla yanaşı, ekoloji sağlamlığı 

da nəzərə almalıdır ki, bu, fərdi inkişaf və sosial 

sabitliyi təmin etsin. 

Müasir ədəbiyyatlarda təbii mühitlər de-

dikdə insan tərəfindən nisbətən dəyişməz və ya 

pozulmayan mühitlər nəzərdə tutulur. (Johnson 

et al., 1997). Təbii mühit dedikdə ağaclar, kol-

lar, qayalar, torpaq, qum və su ilə bitki örtüyü 

nəzərdə tutulur. Təbii mühitlərə işıq, radiasiya, 

yüklü ionlar, kimyəvi maddələr və mikroblar 

kimi atmosfer komponentləri daxildir. Təbii mü-

hitlər adətən yalnız səhra əraziləri kimi müəy-

yən edilmir, bunlara insan müdaxilələri ilə di-

zayn edilən, yaxud dəstəklənən sahələr də daxil 

ola bilər. Şəhər şəraiti kontekstində bura bağlar, 

parklar, meşələr və sahilyanı ərazilər aiddir. 

Sürətli qlobal urbanizasiya, biomüxtəlifli-

yin itirilməsi və ətraf mühitin deqradasiyasına 

baxmayaraq, artıq təbii mühitlərə psixoloji rifa-

hın dəstəklənməsinə yönəlik ―ekosistem xidmə-

ti‖ kimi baxılır (Schewenius, McPhearson, & 

Elmqvist, 2014). Bioloq Con Artur Tompson 

1914-cü ildə Britaniya Tibb Assosiasiyasının 

illik yığıncağında etdiyi çıxışda bu arqumenti 

qeyd edərək, insanın təbii mühitlə təkamül əla-

qələrinin modernləşmə nəticəsində pozulduğunu 

müdafiə etmişdir. Thompsonun fikrincə, fərdlər 

şəhər quruluşu mühitinin stress verici faktorları 

ilə mübarizə aparırlar (Thomson, 1914). 

Tədqiqatlar yaşayış yerlərinin təbii mühitə 

yaxınlığı ilə psixi sağlamlıq arasında əlaqələri 

araşdırıb. Təbii mühitlərin insan sağlamlığına 

təsir göstərə bilməsi anlayışı Hippokratın fikir-

lərində əks olunub (Wear, 2008). Əslində, hələ 

1950-ci illərdə təbii mühitin psixi sağlamlığa 

təsiri ilə bağlı tədqiqatlar artıq xarici ölkələrdə 

aparılmışdı. Nəticələrə əsasən təbii mühitin 

fərdlərdə stress, narahatlıq və depressiyanı 

azaltmaq üçün daha effektiv olduğu məlum idi 

(Xu & Wu, 2015). 

Yeni aparılan bir meta-təhlil aşkar etdi ki, 

təbiətlə əlaqənin daha yüksək səviyyədə olması 

şəxslərin həyat məmnunluğu ilə müsbət əlaqə-

ləndirilir (Capaldi, Dopko, & Zelenski, 

2014). Şəxslərdə şüurluluq (indiki anın və onun-

la əlaqəli düşüncələrin, emosiyaların və hisslə-

rin dərk edilməsi) təbii mühitin sağlamlıqla əla-

qəsini anlamada ilkin şərt kimi qeyd olunur 

(Zhang et al., 2014). 

Digər bir tədqiqatda, yaşıl sahənin yüksək 

olduğu ərazilərdə yaşayan şəxslərdə klinik gös-

təricilərin aşağı olduğu qeyd olunub (Maas et al. 

2009). Yaşayış yerlərinin su hövzələrinə yaxınlı-

ğının ümumi sağlamlıq və rifaha müsbət təsir 

göstərdiyini bildirilir (White et al., 2013). Hətta 

şəhər daxilində yaşıllıq sahələrinin çoxluğunun 

sakinlər arasında həyatdan məmnunluq və psixi 

sağlamlıqlarına müsbət təsiri olduğu qeyd edilir 

(Vemuri et al., 2011). 

Hollandiyada aparılan tədqiqatda, yaşıllıq 

sahəsi aşağı olan ərazi sakinlərinin, evin yaxın-

lığında yaşıllıq sahəsinin daha yüksək olduğu 

sakinlərlə müqayisədə depressiya və təşviş po-

zuntusunun riskinin daha çox olduğu məlum ol-

muşdur. Az miqdarda yaşıllıq sahəsi olan ərazi-

lərdə (evdən 1 km məsafədə 10%) yaşayanların 

depressiya riski 25% və təşviş pozuntusu riski-

nin 30% yaşıllıq ərazidə yaşayanlarla nisbətdə 

çox olduğu məlum oldu (Maas et al., 2009). 

Eynilə, Yeni Zelandiyada aparılan bir araşdırma-

da, evin yaxınlığında istifadə edilə bilən yaşıllıq 

sahəsinin hər 1% artımının fərdlərdəki narahat-

lıq və əhval pozuntularının müalicəsində 4% 

daha aşağı nisbəti ilə əlaqəli olduğunu müəyyən 

etmişdir (Nutsford et al., 2013). 

Bundan əlavə, tədqiqatlara əsasən daha 

yüksək dərəcədə yaşıllıq sahəsi olan ərazilərə 

köçən fərdlərin (əvvəlki yaşayış yerləri ilə mü-

qayisədə) psixi sağlamlıq səviyyələrinin daha da 

yaxşılaşması müəyyən edilmişdir (Alcock et al., 

2014). 

Bir sıra tədqiqatlarda isə yaşayış yerlərin-

də yaşıllıq ərazilərinin çox olmasını sağlam ha-

miləliklərlə əlaqələndirdi (Laurent, Wu, Li, & 

Milesi, 2013). Kanadanın Vankuver şəhərində 

64.000-dən çox doğuşun nəticələrinə dair son 

araşdırma göstərdi ki, yaşayış yerindən 100 metr 

məsafədə yaşıllıq ərazinin olması doğum çəkisi-

nə və vaxtından əvvəl doğuş ehtimalının azal-

masına təsir göstərir. Uşağın doğum çəkisi və 

vaxtından əvvəl doğuşu, hava çirkliliyi, səs küy-

dən uzaq olma, ananın gəzməsi və evin parka 

yaxın olması kimi faktorlarla əlaqəli idi (Hystad 

et al., 2014). Bu tədqiqat, təbii mühitlə ananın 

qarşılıqlı əlaqəsinin doğum nəticələrinə, hamilə-

lik zamanı stressin azaldılmasına təsir edə bil-

diyini göstərir. Üstəlik, bu faktları bir araya gəti-

rincə təbii mühitin faydalarının doğumdan əvvəl 
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də başlaya biləcəyi fikrini vurğulayır. Təbii mü-

hitlərə yaşayış yerinin yaxınlığı sağlamlıq və 

xəstəliyin inkişaf mənşəyində əhəmiyyətli ola 

bilər. Belə ki bu fikir, perinatal və erkən həyat 

təcrübələrini uzunmüddətli sağlamlıq nəticələri 

ilə əlaqələndirən çoxlu sübutlara əsaslanır 

(Craig & Prescott, 2014). Təbii mühitin vacibli-

yi uşaqların az çəkili doğulması, depressiya və 

koqnitiv problemlər, akademik nailiyyət, motor 

bacarıqları və həyatın sonrakı dövrlərində sosial 

adaptiv fəaliyyətdə çətinliklərlə əlaqələndiril-

mişdir (Hack et al., 2005). Hamiləlik dövründə 

psixoloji stress və oturaq həyat tərzinin nəticə-

ləri (Zhu et al., 2010) hətta nəsildən-nəslə uzana 

bilər. 

Təbiətə məruz qalma fiziki sağlamlıq 

(Pretty, 2004), psixi sağlamlıq (Triguero-Mas et 

al., 2015) və koqnitiv funksiyasının yaxşılaş-

dırılması da daxil olmaqla, müsbət təsirlərə ma-

likdir. Tədqiqatlar göstərir ki, təbiətə birbaşa 

pəncərədən baxmaq, psixi sağlamlıq vəziyyətini 

yaxşılaşdıra bilər. Bu halın işçilərdə iş məmnun-

luğunu (Kaplan, 1995), tələbələrdə isə diqqət 

qabiliyyətini artırdığını (Tennessen & Cimprich, 

1995), o cümlədən fərdlərdə emosiyalara, o 

cümlədən əhval-ruhiyyəyə müsbət təsir göstər-

diyi məlum oldu (Kaplan, 2001). 

İnsanların təbiətlə təmasda olmasının on-

ların psixoloji vəziyyətlərinə təsirindən yola çı-

xaraq naturopatik terapiya meydana çıxmışdır 

(Liu & Cui, 2013). Son tədqiqatlar, təbiət ilə 

olan əlaqənin insan psixologiyasına müsbət tə-

sirlərini ortaya qoymuşdur (Berman et al., 

2012). Bu yanaşma, stressin azaldılması və zeh-

ni rahatlığın artırılması üçün vacib bir rol oyna-

yır (Maller et al., 2008). Naturopatik terapiyanın 

müalicəvi potensialı, tədqiqatlar vasitəsilə get-

dikcə daha da dəstəklənir və son illərdə artan 

faydalılığı ilə getdikcə geniş tətbiq olunur. 

Naturopatik terapiya, psixologiyada insa-

nın psixoloji və emosional sağlamlığını artırmaq 

məqsədilə təbiətə yönəlik yanaşmaları özündə 

birləşdirir. Bu terapiya, insanın öz bədəninə və 

ruhuna qayğı göstərməsini təşviq edir. Naturo-

patiyanın əsas prinsiplərindən biri, təbiətin sa-

ğaldıcı gücüdür, belə ki bu terapevtik təsirin 

əsası insanın ətraf mühitlə əlaqəsinin gücləndi-

rilməsi vasitəsilə reallaşır (Kaplan, 1995). Tə-

biətə olan bağlılıq, insanların emosional vəziy-

yətlərini tənzimləmələrinə kömək edir (Ulrich, 

1984). 

Naturopatik terapiya, meditasiya, fitotera-

piya və digər təbii müalicə metodlarını da özün-

də birləşdirir. Bu yanaşmalar, insanın özünü 

dərk etməsinə və emosional tarazlığını bərpa et-

məsinə kömək edir (Scully et al., 1998). Eyni 

zamanda, təbiət ilə interaksiya, insanların zehni 

sağlamlığını artırmağa yönəlmiş proqramların 

bir hissəsi kimi görülə bilər (González et al., 

2010). Naturopatik yanaşmalar, insanın fiziki, 

emosional və psixoloji aspektlərini bir arada 

dəyərləndirir (Benavides et al., 2015). Təbii 

mühitlə olan əlaqə, insanın ruh halını yüksəldir 

və depressiyaya və digər psixopatologiyalara 

qarşı mübarizədə effektiv bir vasitə kimi təsir 

göstərir (Hartig et al., 2014). 

Bütün qeyd olunanlar ümumiləşdirildiyi 

zaman təbii ətraf mühitlə psixi rifahın artırıl-

ması istiqamətində aşağıdakı təkliflər verilə 

bilər; 

1. Şəhərlərdə yaşıllıq sahələrinin artırıl-

ması insanların təbiətlə qarşılıqlı əlaqəsini güc-

ləndirə bilər; 

2. Cəmiyyətdə psixi sağlamlığın artırıl-

ması üçün təbiətlə bağlı maarifləndirici seminar-

lar təşkil oluna bilər; 

3. Psixi sağlamlıq mərkəzlərinin müalicə 

proqramlarında təbiət yürüşləri və açıq hava 

fəaliyyətləri əlavə edilməsi təbiətlə qarşılıqlı 

əlaqəni təmin edə bilər; 

4. Təhsilin bütün səviyyələrində, yəni, 

uşaq bağçalarında, məktəblərdə, ali təhsil müəs-

sisələrində ekoloji təhsil proqramlarının hazır-

lanması gənc nəslin təbiətə olan bağlılığını artır-

maq üçün zəruri ola bilər; 

5. İctimai parkların və bağların daha əlve-

rişli şəkildə yaşayış mərkəzlərinə yaxın salınma-

sı burada yaşayan əhalini psixi rifah səviyyəsi 

artırmada önəmli ola bilər; 
Problemin aktuallığı. Şəhərlərdə yaşıllığın, 

təbii mühitin azalması və ekoloji problemlərin, urba-

nizasiyanın artması, insanların psixi sağlamlıq rifa-

hına mənfi təsir edir. Bu səbəbdən, təbii mühitlə əla-

qənin gücləndirilməsi, psixi sağlamlığın qorunması 

və inkişafı baxımından mühüm əhəmiyyət kəsb edir. 

Problemin yeniliyi. Məqalədə psixi sağlam-

lıqla ekoloji şüur arasındakı əlaqənin araşdırılması, 

bu sahədəki müasir yanaşmalara yeni bir perspektiv 

gətirir. Təbii mühitin psixi rifah üzərindəki təsirləri-

nin elmi tədqiqatlarla dəstəklənməsi, urbanizasiya 

mövzusunda hələ də az tədqiq edilmiş bir sahəni 

işıqlandırır. Eyni zamanda, naturopatik terapiyanın 

psixi sağlamlıq müalicəsindəki rolu, ənənəvi yanaş-
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malardan fərqli olaraq, təbiətlə birbaşa əlaqənin əhə-

miyyətini müasir əsaslarla vurğulayır. 

Problemin praktik əhəmiyyəti. Məqalənin 

praktik əhəmiyyəti, psixi sağlamlıq mərkəzlərində 

təbiət yürüşləri və açıq hava fəaliyyətləri vasitəsilə 

psixi rifahın artırılmasına yönəlmiş konkret təkliflə-

rin qeyd edilməsidir. Şəhərlərdə yaşıllıq sahələrinin 

artırılması, cəmiyyətin ekoloji şüurunu yüksəltməklə 

yanaşı, insanların emosional tarazlığını da dəstəklə-

yə bilər. Eyni zamanda, ekoloji təhsil proqramları, 

gənc nəslin təbiətə bağlılığını, şüurluluğunu artıraraq 

uzunmüddətli psixi sağlamlıq mühiti yarada bilər. 
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