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Giriş

Bir neçə ildir ki, Gürcüstanın təhsil sistemində mərhələli şəkildə insanın reprodukiv sağlamlığı və hüquqları haqqında 
məsələlər tətbiq edilir.

Üçüncü nəsil milli təhsil planında, reproduk�v sistem, cinsiyyət anatomiyası, pis vərdişlər və onların sağlamlığa təsiri, erkən 
evlilik və s.  kimi vacib mövzuların irəli çəkilməsi ilə yeniyetmələrin bilik və bacarıqlarının sağlam həyat və reproduk�v 
sağlamlıq, hüquqlar baxımından inkişa�na diqqət ayrılır. Qeyd edilən bilik və bacarıqlar şəxsiyyə�n sosial inkişa�na, onun 
tolerant, məlumatlı, fəal və cavabdehlik hissi olan vətəndaş kimi formalaşmasına yardım edir. Bu məsələlər üzrə şagirdlərin 
düzgün məlumatlandırılması həya� dərəcədə vacibdir. 

“İnformasiya Tibbi Psixoloji Mərkəz – TANADQOMA” qeyri-hökümət təşkila�nın məqsədlərindən biri seksual, reproduk�v 
sağlamlıq və hüquqlar haqqında təhsilin tətbiqinə dəstək verməkdir.

Yardımçı dərslik biologiya, vətəndaşlıq fənni pedaqoqları və sinif rəhbərləri üçün yaradılıb ki, milli tədris planının baza 
pillələrində reproduk�v sağlamlıq və hüquqlar yönündə təqdim edilən məsələlər haqqında şagirdlər ilə daha yaxşı işləyə 
bilsinlər, onları düzgün məlumatla silahlandırsınlar və interak�v çalışmalardan is�fadə edərək rəngarəng sinif fəallıqlarını 
həyata keçirə bilsinlər. 

Yardımçı dərslikdə səkkiz mövzu təqdim olunub. Hər bir mövzu iki hissədən ibarətdir: 

•   Pedaqoqlar üçün nəzərdə tutulmuş məlumat tərkibli material; 
•   Sinifdə həyata keçirilməli interak�v çalışmalar.

Yardımçı dərslik “İnformasiya Tibbi Psixoloji Mərkəz – TANADQOMA” qeyri-hökümət təşkila� tərəfindən, İsveç təşkila� 
RFSU-nun dəstəyi ilə hazırlanmışdır. 
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Məktəb yaşında olan uşaqlara, onların ailə üzvləri kimi sağlam balanslaşdırılmış qida rasiyonu lazımdır. İb�dai sinif 
müddə�ndə uşaqlar çox sürətlə böyüyürlər. Böyümə 11 yaşından 16 yaşınadək də sürətlə baş verir. Bədənin son çəkisinin 
yarısına yeniyetmələr çox zaman 10 yaşından 18 yaşınadək ça�rlar. Müvafiq olaraq onların qida rasionu sürətli böyümə və 
yüksək ak�vliyə uyğun olmalıdır. Yeniyetmələr tərəfindən mənimsənilən qida məhsulları bu yaş üçün mövcud tələblərə 
cavab verməlidir.

Yetərli və bəsləyici qidalanmayan məktəb yaşlı uşaqlar:

• Asta böyüyürlər;

• Oyun, təhsil və fiziki ak�vlik üçün az enerjiləri var;

• Məktəbdə diqqətsizdirlər, lazım olduğundan pis oxuyurlar;

• Vitamin və minerallar azlıqları var (məs: A vitamini, dəmir, yod).

Məktəb yaşında olan uşaqlarda qida ilə qəbul olunan enerji tələbləri hiss ediləcək dərəcədə fərqlərnir. Bu tələblər uşağın 
bədəninin ölçüsünə (boy, çəki), cinsiyyə� və fiziki ak�vlik (idman, oyun, əmək) səviyyəsinə əsasən fərqlidir. 

Cədvəldə müxtəlif yaşlarda olan oğlan və qızların qida ilə əldə olunan enerjiyə dair orta tələbləri verilib (kkal):

Mənbə: h�ps://old.techinformi.ge/FAO/Nutr-Book-1.pdf

Məktəb yaşlı uşaqlarda rasion tələbləri necə təmin edilməlidir?

Məktəb yaşlı uşaqlarda yetkinlərdə olduğu kimi sağlam qida rasionu zəngin və balanslaşdırılmış olmalıdır. O: 

• Qida elementləri ilə təmin etməlidir;

• Konkret yeniyetmə orqanizmi üçün lazım olan tələblərə cavab verməlidir;

• Müxtəlif qrup ərzaqlar ilə zəngin olmalıdır;

• Dadlı olmalıdır (xüsusilə də uşaqlar üçün).

Böyümək, sağlamlıq, ak�vlik üçün lazım olan qidanın mənimsənilməsi üçün məktəb yaşlı uşaqların gündə üç dəfə qidası, bir 
neçə qəlyanal�sı olmalıdır:

• Səhər yeməyi – həmişə vacibdir, lakin əgər uşaq məktəbə qədər uzun yol qət etməlidirsə və ya günorta az yeyirsə xüsusilə 
vacibdir. Yaxşı səhər yeməyinə misal nişasta tərkibli qidalar, sıyıqlar, çörək, yağ, yer �ndığı yağı, pendir, bal, meyvə və sairədir.

• Nahar - əgər uşaq nahar vax� məktəbdə olursa, valideynlər ona özü ilə götürməyə rəngarəng qida verməlidirlər, məs: 
çörək, yumurta, tərəvəz, bir az meyvə. Əgər uşaqlar naharı küçə kiosklarından və ya rəflərdən alırlarsa, hansı məhsulu almaq 
gərək olduğunu bilməlidirlər. Əgər məktəb qida ilə təmin olunubsa, o sağlam və yaxşı balanslaşdırılmış olmalıdır.

• Şam yeməyi – yatana qədər 2-3 saat əvvəl edilməsi arzu olunandır. Bəzən həyat s�li və rejimindən irəli gələrək gün 
rasionunun ən böyük porsiyası ola bilər. Buna görə də o, sağlam və balanslaşdırılmış qida (kartof, ət, balıq, tərəvəz, şirniyyat 
və s.) olmalıdır. Analiz etməmiz vacibdir ki, sürətlə böyüyən uşaqlar adətən tez-tez acırlar və çox yemək yesələr də, onlar 
qarınqulu kimi adlandırılmamalıdırlar.

Sağlam qida – sağlamlıq

Pedaqoqlar üçün material:
Yaxşı qidalanma məktəb yaşında olan uşaqlar üçün nədən lazımdır?

Yaş Oğlanlar Qızlar

7-9 1 760 1 625

10-12 2 250 2 075

13-14 2 775 2 375
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• Qəlyanal� – əlavə qidadır. Çox vaxt o yetərincə doydurucu və enerji verici ola bilər. Uşaqlar həmçinin bilməlidirlər ki, 
şirniyyat, qazlı içkilər zərərlidir və onları almağa dəymir. 

Qeyri-düzgün qida

İnsanların sağlam qida rasionu olmadıqda nə baş verir?

Bu zaman nə�cələr tək fiziki deyil, eləcə də mental, sosial və iq�sadi xasiyyətlidir. 

Qeyri-adekvat qida azyaşlı uşaqlarda böyümənin yavaşlamasına və ya dayanmasına, bədənin zəifləməsinə və intelektual 
inkişa�n ləngiməsinə səbəb olur.

Yetərli miqdarda qida qəbul etməyən, qəbul edə bilməyən məktəb yaşlı uşaqlar diqqətlərini cəmləməyi bacarmırlar və 
düzgün qidalanan uşaqlar kimi təhsil ala bilmirlər. Qeyri-adekvat qida, həmçinin yuxarı yaşlı yeniyetmə və yetkinlərə də təsir 
edir və əmək qabiliyyə�nin azalmasına səbəb olur, xəstəlik yaradır. Xəstəlik dedikdə, fiziki halsızlıq və mental stres, sağlamlıq 
mərkəzlərinə gedilmənin mütləq olması nəzərdə tutulur. 

Qeyri-adekvat qida bütün cəmiyyə�n sosial-iq�sadi inkişa�na ciddi təsir göstərə bilər və oxşar vəziyyət qarşısında hər bir 
ölkə gücsüzdür.

Qeyri-düzgün qida haqqında danışarkən müxtəlif terminlər is�fadə olunur:

• Qeyri-düzgün qida – nə�cədə sağlamlığın pozulmasına səbəb olan qida və kaloriaların yetməyən və ya ar�q miqdarda 
qəbulunu təsvir edən əsas termin. Bu termin həddindən çox qidanı, eləcə də yetməyən qidanı əks etdirir.

• Aclıq – qida azlığından yaranan fizioloji və psixoloji diskomfortu təsvir edir. Bu subyek�v fenomendir, lakin bu termin 
yetməyən qidanı təsvir etmək üçün bəzən əhalinin müəyyən qrupları üçün də is�fadə edilir. 

• Yetməyən qida – qida maddələrin və kaloriaların azlığı ilə yaranan vəziyyətdir. Bu terminin sonrakı differensiyası hansı 
spesifik xeyirli maddənin azlığı  haqqında söhbət getdiyinə əsasən olar. Məsələn, proteinlərin (zülal enerjisinin azlığı) və ya 
konkret xeyirli maddələrin azlığı.

Yetməyən qida əlamətlərini asan tanımaq olmur. Pis qidalanan uşaqlar tez-tez məktəbdən qalırlar, zəifdirlər və ya tez-tez 
xəstələnirlər. Lakin ola bilər ki, işimiz müqayisədə asan halla olsun, nə vaxt ki, qeyri-düzgün qidanın nə�cəsi özünü biruzə 
vermənin yalnız başlanğıc fazasındadır. 

Diqqətsiz buraxmalı olmadığımız əlamətlər:          

• Təhsillə əlaqəli hərəkətlər;

• Konsentrasiya azlığı;

• Pis yaddaş;

• Çə�nləşmiş qavrama;

• Ev tapşırığını yerinə ye�rməmək;

• Təhsildə geridə qalmaq.

Digər hərəkətlər:

• Tez-tez dərsdən qalmaq;

• Utanqaclıq, qeyri-ünsiyyətsizlik;

• Narahatlıq;

• Həyəcanlılıq.
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Sağlam qida nədir?

1. Sağlam qida sağlam həyat tərzinin hissəsidir:

Sağlam qida yalnız nə yediyimizə aid deyil. Sağlam qida sağlam həyat tərzinin hissəsidir. Bu, sağlamlığı yaradan hərəkət və 
baxışların birliyidir. 

Bu hərəkət və baxışlar əlaqəlidir:

• Qida vərdişləri ilə;

• Qida məhsullarının hazırlanması, alınması və saxlanılması ilə;

• Ailədə yeməyin hazırlanması və sağlam qida is�fadəsi ilə;

• Qida ilə əlaqəli hisslərlə (dad, həzz almaq);

• Gigiyena məsələləri ilə. 

Sağlam qida zamanı vacibdir:

• Xeyirli səhər yeməyi, yemək vərdişinin formalaşması;

• E�barlı, keyfiyyətli və baha olmayan qidanın haradan alınmasını bilmək;

• Qidanın həvəslə hazırlanması.

• Qidaların dəyərləndirilməsini öyrənmək;

• Yeməkdən əvvəl əllərin yuyulması vərdişinə alışmaq.

Sağlam qidanı öyrənmək üçün, sağlam qidanı sağlam həyat tərzinin hissəsi kimi düşünmək mütləqdir. Biz bunu gündəlik 
həya�mızda anlmalıyıq.

2. Yeyib-içmək vərdişlərinə təsir

Belə ki, sağlam qidanı öyrənməyin məqsədi qidalanmanın düzgün qaydalarının tətbiq olunmasıdır, sual yaranır:

• İnsanlar bu və ya digər qidanı niyə yeyirlər, içkini niyə içirlər?

• Bu vərdişlər haradan gəlir? Onların əsası necə qoyuldu?

• Onları nə möhkəmlədir? Onlar niyə uzunmüddətli yer alır?

Əgər biz gündəlik həyatda qidanın fərdi vərdişinə nəzər ye�rsək, bu vərdişlərə səbəb olan bir çox səbəb aşkar edəcəyik. 
Məsələn, insanlar içdiklərini nədən içirlər? Xoşlarına gəlir və ona görə? Düşünürlər ki, bu onlar üçün yaxşıdır və ona görə? 
Başqa seçimləri yoxdur və ona görə? – Əgər bu suallara cavablarımız varsa bu vərdişə insanın özünün, cəmiyyə�n və ya 
tədris proqramının necə təsir edə biləcəyini təyin edə bilərik.

Başqa bir vərdiş götürək – yeməkdən əvvəl əlləri yumaq. Bu vərdiş haradan gəlir? Ola bilsin ki, valideynlərin tələbi əsasında 
formalaşdı. Cəmiyyət bu vərdişə imkan yaradır. Məsələn, elə onunla ki, gigiyena vasitələrini əlçatan edir. Bu vərdişə həmçi-
nin nədən gərək olduğunu bilmək də yardımçı olur.

Beləliklə, qidaya üç faktor təsir göstərir:

• Ailə;

• Yerli vərdişlər və cəmiyyə�n prak�k təcrübəsi;

• Bilik/anlayış

Şəkilin mərkəzində, onların hərəkə�ni yaradan və səbəb olan bir çox spektr, faktorlar təsviri ilə əhatə olunmuş insanları 
görürük.

6



7

Analiz etməliyik ki, qida vərdişlərini yaxşıya doğru dəyişmək üçün  bu qədər faktorun təsiri və böyük zaman lazımdır. 

Sağlam qidanin öyrənilməsi, həyat qaydasının öyrənilməsi deməkdir!

Çalışma:

Hədəf: 

Sağlamlığa dair anlanılmış və düzgün münasibə�n formalaşması 

Məqsədlər: 

• Sağlamlığın əsas dəyərlərdən biri olmasında əmin etmə və düzgün qida və sağlamlığın qorunub saxlanılması haqqında 
məluma�n təsdiqi.

• Əsas qida maddələrinin və orqanizm üçün onların vacibliyinin anlanılması.

Çalışmanın şərtləri:

Əfsanəyi oxuyun:

“Olimp dağında tanrılar yaşayırlar. Bir gün onlar darıxdılar. Qərar verdilər ki, insan yaradalar və onu yer kürəsində məskün-
laşdıralar. Müzakirə etməyə başladılar ki, insan necə olmalıdır.

Tanrılardan biri dedi: “İnsan güclü olmalıdır”; İkincisi dedi: “İnsan sağlam olmalıdır”; Üçüncusu dedi: “İnsan ağıllı olmalıdır”. 
Tanrılardan biri düşündü və dedi: “Əgər insanda bütün bunlar olsa, o, bizim kimi olacaq”. 

Onda tanrılar qərar verdilər ki, insana lazım olan ən əsas şeyi – onun sağlamlığını ondan  gizlətsinlər. 

Ailənin təsiri

Mədəniyyət, din və bayramlar 
da daxil olmaqla

Şəxsi inam, münasibət, fikirlər

Bilik, anlama, 
sağlamlıqla əlaqəli idealar

Əlçatan olması 
və qiymə�

Şəxsi bəyənmə/bəyənməmə

Qidaların xarici görünüşü Yaşıdların təsiri, modaTibbi durum (məs. allergiya) 

Yerli vərdişlər və 
cəmiyyə�n təcrübəsi

Həyat tərzi, qida vərdişləri

       



Sonra düşündülər, – onu harada gizlətməlidirlər? Bəzisi düşünürdü ki, sağlamlığı göy dənizdə, dərinlikdə gizlətsinlər, bəzisi 
isə yüksək dağların arxasında. Tanrılardan biri dedi: “Sağlamlıq insanın özündə gizli olmalıdır”.

Bundan sonra insanlar belə yaşayırlar və öz sağlamlıqlarını tapmağa çalışırlar.

Hər kəs tanrıların çox dəyərli hədiyyəsini tapa və qoruyub saxlamağı bacara bilmir!”

Suallara cavab verin:

- Bu əfsanə nə haqqındadır?
- Tanrıların çox dəyərli hədiyyəsini tapmağı və qoruyub saxlamağı nədən hər kəs bacara bilmir?
- “Sağlamlığın sirri insanın özündə gizlənir” – ifadəsini necə anlamalıyıq: 
- Sağlamlıq nədir?

Tapşırıq N1

Sizin öz sağlamlığınızın formulasnı tər�b edin (rəsm olaraq çəkin və ya yazın). 

Tapşırıq N2

Lövhəyə böyük formatda, üzərində ağac çəkilmiş kağız yapışdırın. Uşaqlara s�kerli kağız parçaları (hərəsinə 3 kağız parçası) 
paylayın və cümləni bi�rməyi və kağız parçalarını lövhədə çəkilmiş ağacın üzərinə yapışdırmağı xahiş edin. 

Sağlamlıq odur ki, ...............
Sağlamlıq odur ki, ...............
Sağlamlıq odur ki, ...............

Çalışmanın cəmləşdirilməsi

Pedaqoq s�kerə yazılan cümlələri oxuyur və onları cəmləşdirir. Əgər ki, o, uşaqların işlərində sadalanmayıbsa, qidaya aksent 
edir.

Bir daha sağlamlığın vacibliyinə diqqət ye�rir. Sanki hər kəs sağlamlığın vacibliyini yaxşı bilir, lakin onu bütün həya� boyu 
necə saxlamalı olduğumuz haqqında hər kəs düşünmür.

Belə bir deyim var: “Xoşbəxtlik sağlamlığa bənzəyir – o səndə olanda onu görmürsən”.

Düzgün qida sağlamlığın, həm fiziki, eləcə də psixoloji problemlərin həll vasitəsi ola bilər. Bəli, əgər siz sağlam qida qaydal-
arını və prinsiplərini pozsanız sizi heç kəs cəzalandırmayacaq. Lakin yadda saxlayın ki, qaydaya salınmamış və balanslaşdırıl-
mamış qida üçün gec və ya tez elə özünüz dəyər ödəməli olacaqsınız və bu halda ödəniləcək məzənnə sizin sağlamlığınız 
olacaq.

Dünya Səhiyyə Təşkila�nın izahı ilə:

Sağlamlıq yalnız xəstəlik və ya fiziki deffektlərin olmaması deyil, tam fiziki, psixiki və sosial rifah vəziyyə�dir. 

• Fiziki sağlamlıq güclü bədəndir.

• Psixiki sağlamlıq həyat çə�nliklərinin öhdəsindən gəlmək, məhsuldar işləməsi və realizə olması üçün insanın dərrakəsi və 
gücüdür.

• Sosial sağlamlıq insanın rifahı və başqaları ilə ünsiyyət bacarığıdır.
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Yeniyetməlik yaşı 

9

Pedaqoqlar üçün materiallar

Hər bir yeniyetmənin həya�nda elə bir dövr başlayır ki, uşaqlıqda yaşadığı kimi yaşaması imkansız olur. Psixoloji baxımdan 
yeniyetməlik yaşı stabil fərdliyin formalaşması prosesi, fiziki və koqni�v inkişa�n qarşılıqlı eyniləşməsi nə�cəsidir. Bu da 
şəxsiyyə� və onun sosial gözlən�lərini dəyişir. 

Uşaqlıq dövrü cinsi ye�şmə ilə bi�r və yetkinliyə keçidin uzun müddətli dövrü başlayır. Buna yeniyetməlik yaşı deyirlər. O 
bütün 10 illik müddətdə, 10-12 yaşından 18-20 yaşınadək davam edə bilər. 

Fiziki inkişaf keçid yaşının başlanmasının ən gözə görünən təsviridir. Bu dövrdə bədənin hissələri müxtəlif templə böyüyür. 
Əvvəl əl barmaqları və ayaqlar, sonra isə bütün üzvlər. Boy artması ilə bərabər əzlələrin həcmi də ar�r və ən sonda çiyinlər 
inkişaf edir. Bədənin disproporsiyası üzündən hərəkət koordinasiyası və cəldlik pozulur, bu yeniyetmələrə narahatçılıq 
yaradır. Dərinin yağ hüceyrələrinin ak�vləşməsi nə�cəsində yeniyetmələrdə üz, bəzən bel və çiyin dərisində də akne, səpki 
tez-tez olur.

Qeyd edilən dəyişiklikləri hormonlar – daxili sekresiya vəzlərində yaranan biokimyəvi maddələr idarə edir. Bu müddətdə 
kəskin şəkildə böyümə, eləcə də cinsi hormonların ifrazı kəskin ar�r. Cinsi ye�şmə başlayır, bu isə ilkin və ikinci cinsi 
əlamətlərin inkişa� ilə biruzə olur. 

Yeniyetməlik yaşında həmyaşıdlarla münasibət xüsusi vaciblik daşıyır. Fiziki, emosional, və sosial dəyişikliklərdən yaranan 
problemlərin öhdəsindən gəlmək üçün yeniyetmələrə şəfqət və dəstək lazımdır. Bunu isə təbiidir ki, oxşar problemlər 
narahat edənlərdə, yəni yaşıdlarında axtarırlar. 

Yaşıdların bir-birinə təsiri ar�r, böyüklərin təsiri isə müqayisədə azalır. 

Yeniyetmələr yaşıdları ilə münasibətdə müqayisələr edirlər, öz imkanları və hərəkətlərini buna əsasən dəyərləndirirlər. 
Dəyərləndirmədə diqqət xarici görünüşə, bu və ya digər çevrədə tanınmış olmağa yardım edən şəxsi özəlliklərə edilir. Bu 
özəlliklər yumor hissi və ünsiyyətçilik ola bilər. 

Yeniyetmələrin xarici görünüşü – geyimi, saç düzümü çox vaxt böyüklərin qıcığına və narazılığına səbəb olur. Nəzərə 
almalıyıq ki, yeniyetmələr bir tərəfdən böyüklərinkindən fərqli geyim tərzi seçirlər və bununla öz individuallığını, bəzən isə 
mövcud normalara qarşı öz e�razlarını ifadə edirlər. İkinci tərəfdən bu və ya digər qrupa aid olduqlarını sübut edirlər. 

Danışıq manerası, dinlədikləri musiqi də eyni funksiyanı yerinə ye�rir. Bütün bunlar birlikdə yeniyetmələrin sub-mədəniyyə-
�ni təqdim edir.

Daha sonra, gənclik dövründə dəyərlər dəyişir və dostluq, e�barlılıq bacarığı kimi xüsusiyyətlər vacib olur.

Yeniyetmələrin bioloji müəyyənləşdirilməsi:

Yeniyetməlik uşağın yetkin ye�şmiş gəncə seksual və fiziki cəhətdən transformasiyasıdır. Bu bioloji və fizioloji dəyişik-
liklərdən irəli gəlir.

Bu dəyişikliklər hormonlar təsirindən yaranır. Onların intensivliyi cinsi ye�şkinlik gələn zaman təxminən 20 dəfə ar�r. Cinsi 
ye�şkinliyə 2-4 il lazım olur. Cinsi ye�şkinliyə xas olan müəyyən proseslər cinsi dimorfizmi – kişi və qadın cinsi arasında fiziki 
fərqi dərinləşdirir. Lakin boyda, reproduk�v sistemdə dəyişiklik, həmçinin ikinci dərəcəli cinsiyyət xüsusiyyətlərinin yaran-
ması yeniyetmələrdə demək olar ki, oxşardır. Qızlarda birinci diqqət çəkən dəyişiklik sürətli böyümə 10 yaşından sonra 
başlayır və 12 yaşında pik dərəcəyə ça�r. Oğlanlar belə böyüməyə təxminən 2 il sonra başlayırlar. Oğlanlarda ilkin müşahidə 
olunan dəyişiklik tuxumluqların və toxumluq torbası ilə əlaqəli dəyişikliklər, çiyinlərin genişlənməsi qol al�nda tüklərin 
çıxmasıdır. Qızlarda isə ombanın genişlənməsi, döşün böyüməsi, qol al�nda tüklərin çıxması, uşaqlıq və vaginanın böyüməsi 
ilə üst-üstə düşür. Cinsi ye�şkinliklə əlaqəli hadisələr, qızda menstruasiya və oğlananlarda eyakulasiya kimi hadisələr daha 
sonra özünü göstərir. İlk eyakulasiyaya qədər oğlanların tez-tez ereksiyası olur və orqazm hiss edirlər. Beləliklə, cinsi ye�şkin-
lik zamanı hər iki cinsin nümayəndələri reproduksiya bacarığını qazanır. Cinsi ye�şkinliyin sonuna doğru ikinci dərəcəli cinsi 
nişanələr ifadə olunur. 



Cinsi ye�şkinlik yeniyetmələrdə xüsusi özəllikdir və onunla əlaqəli psixoloji dəyişikliklər də yetkinlik bitənədək tam başa 
ça�r. Buna görə də, yeniyetməliyin bitməsinin müəyyənləşdirilməsi yalnız bioloji izahatlara əsaslanaraq mümkün deyil. Buna 
görə də, onun psixoloji və sosioloji müəyyənləşdirilməsini anlamaq lazımdır.

Yeniyetməliyin sosial müəyyənləşdirilməsi:

Sosiologiya fərdləri cəmiyyətdə onların statusuna əsasən müzakirə edir. Bu status onların müəyyən hissədə özünü təmin 
etmə (müstəqil yaşama bacarığı) vəziyyə�ni müəyyənləşdirir. Bu baxımdan yeniyetmələr təmin olunmayan fərdlərdir. 
Bundan dolayı onlar böyük deyillər, lakin onlar həmçinin tam olaraq başqalarından asılı da deyil və buna görə də, uşaq 
deyillər. 

Çalışma

Hədəflər:

• Yeniyetməlik dövründə qızlar və oğlanlarda baş verən fiziki, emosional və sosial dəyişikliklərin müzakirəsi;

• Hansı dəyişlikliklərin hamı üçün eyni və hansı dəyişikliklərin cins baxımından fərqli olduğunu təyin etmə;

• Yeniyetməlik dövründə hisslərin və emosiaların idarəsi yollarının təyin/aşkar edilməsi.

Məqsədlər:

Tapşırığı yerinə ye�rdikdən sonra iş�rakçılar bacaracaqlar:

• Yalnız oğlanlarda və yalnız qızlarda baş verən ən azı 4 dəyişikliyi sadalaya biləcəklər;

• Oğlanlarda və qızlarda baş verən ən azı 4 dəyişikliyi adlandıra biləcəklər;

• Yeniyetməlik dövründə hisslər və emosianın idarəsinin iki yolunu müzakirə edə biləcəklər.

Suallar:

• Oğlanlar və qızlar üçün fərqli olan yeniyetməlik yaşının dəyişikliklərini sadalayın (cavab: onların hamısı fizikidir).

• Oğlanlar və qızlarda bir çox dəyişikliklər eynidir yoxsa fərqlidir? (cavab: əsasən eynidir).

• Yuxarıda sadalanan sosial və emosional dəyişikliklər sizdə hansı hisslər yaradır (utanqaclıq, çaşqınlıq, nigarançılıq, xoşbəxt-

lik, heyranlıq və s.)?

Təlimat:

Bu tapşırırq yeniyetməlik dövründə baş verən dəyişikliklərə aiddir. Sinif bir neçə qrupa bölünür (4-5-6). Hər qrupa kağız 
parçaları verilir. Ayrı-ayrı vərəqlərdə yeniyetmənin inkişa� ilə əlaqəli sözlər yazılıb.

Flipçart və ya lövhə 3 hissəyə bölünüb: 

Bir hissədə qız fiquru təsvir olunub, ortada yarı qız, yarı oğlan fiquru və üçüncüdə isə oğlan fiquru təsvir olunub. Hər bir 
fiqurun al�nda bu sözlər yazılıb: sosial, fiziki, emosional. 
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Qrup üzvləri bu və ya digər dəyişikliyin yalnız oğlanlara, yalnız qızlara, yaxud eyni səviyyədə oğlanlara və qızlara da aid 
olduğuna dair müzakirə etməli, qərar verməli və əsaslandırmalıdırlar. Müzakirə üçün onlara 5 dəqiqə ayrılıb. Həmçinin onlar 
qərar verməlidirlər ki, hansı �p dəyişikliklər haqqında söhbət gedir – sosial, emosional və ya fiziki. Qrupun üzvləri qərarı 
siniflə tanış edir və kağız parçasını müvafiq yerdə yerləşdirir. Qruplar sıra ilə cavab verirlər. Müəllim çalışmalıdır ki, ak�vliyi 
saxlasın.

Kağız parçasına yazılacaq olanlar:

• Döş böyüyür;

• Tər vəzləri inkişaf edir;

• Üzdə tük çıxır;

• Bədəndə, qol altlarında və cinsi orqanlarda tük çıxır;

• Cinsi orqanlar böyüyür;

• İlk ovulasiya və menstruasiya başlayır;

• Boyun və kilonun artması başlayır;

• Əzələ həcmi böyüyür;

• Yağ toxumaları böyüyür;

• Səs dəyişir;

• Çiyinlər və sinə genişlənir;

• Omba və budlar genişlənir;

• Dəri yağlı olur;

• Sızanaqlar və akne yarana bilər;

• Əhval-ruhiyyə tez-tez dəyişir;

• Özünü daha yaxşı tanımağa çalışırsan;

• Seksual çəkicilik hissi başlayır;

• Özünün/şəxsi dəyərləri inkişaf edir;

• Roman�k əlaqələr başlayır;

• Normal və digərlərinə uyğun olmağa dair nigarançılıq başlayır;

• Həmyaşıdları qruplarının hissəsi olmaq istəyi yaranır;

• Həmyaşıdları kimi görünmək və hərəkət etmək istəyi yaranır;

• Həmyaşıdlar tərəfindən təzyiq olunma hissi yaranır;

• Valideynlər və ailədən daha müstəqil olmaq istəyi yaranır;

• Dostlarla yaxın olmağı hiss etmək istəyi yaranır. 
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Cəmləşdirmə:

İş�rak edənlərdən ak�vlik zamanı öyrəndiklərini cəmləşdirməyi xahiş edin. Sözü getməyən vacib məsələləri də ar�rın. 

Məsələn: 

• Qızlar cinsi ye�şkinliyə oğlanlardan tez başlayırlar. 
• Cinsi ye�şkinliyə məxsusi olan dəyişikliklər hərkəsdə eyni yaşda başlamır.
• Sosial və emosional dəyişikliklər qızlar və oğlanlarda eynidir, lakin bəzi fiziki dəyişikliklər oğlanlar və qızlarda fərqlidir. 
• Bu dəyişikliklər bizə çaşqınlıq və nigarançılıq hiss etdirə bilər.
• Bizim hisslərimizin idarəsinin bir çox yolu mövcüddur – yeniyetmələrlə, dostlarla öz hisslərimiz və emosiyalarımız haqqın-
da danışmaq kimi. 
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Fiziki  Sosial  Fiziki  Emosional  Fiziki  

İlk ovulasiya və 
menstruasiya 
başlayır;

Omba və budlar 
genişlənir;

Döş böyüyür;

Yağ toxuması 
böyüyür; 

Roman�k əlaqələr 
başlayır;

Həmyaşıdlar 
qruplarının hissəsi 
olmaq istəyi yaranır;

Həmyaşıdların kimi 
görünmək və 
hərəkət etmək istəyi 
yaranır;

Həmyaşıdlar 
tərəfindən təzyiq 
olunma hissi yaranır;

Valideynlər və 
ailədən daha 
müstəqil olmaq 
istəyi yaranır;

Dostlarla yaxın 
olmağı hiss etmək 
istəyi yaranır;

Tər vəzləri inkişaf 
edir;

Cinsi orqanlar 
böyüyür;

Bədəndə, qol 
altlarında və cinsi 
orqanlarda tük çıxır;

Boyun və kilonun 
artması başlayır;

Səs dəyişir;

Sızanaqlar və akne 
yarana bilər;

Dəri yağlı olur;

Əhval-ruhiyyə 
sürətlə dəyişir;

Seksual cazibə hissi 
başlayır;

Özünün/şəxsi 
dəyərlərinin inkişa� 
başlayır;

Normal və 
həmyaşıdlarına 
uyğun olmağa dair 
nigarançılıq başlayır;

Özünü daha yaxşı 
tanımağa çalışırsan;

Sinə böyüyür;

Üzdə tük çıxır;

Əzələ həcmi ar�r;

Çiyinlər və sinə 
genişlənir;



Tapşırığı yerinə ye�rdikdən sonra şagirdlərdən qızlar və oğlanların emosional dəyişikliklərinə diqqət ye�rmələrini xahiş edin.  
Zehni hücum vasitəsilə �neycer yaşı üçün adi hal olan əhval-ruhiyyə dəyişiklikliyinin və emosiyaların idarəsinin pozi�v 
yollarını axtarıb-tapsınlar. Onların ideyalarının siyahısını tər�b edin. 

Öhdəsindən gəlmə strategiyasına bir neçə misal:

• Məşq və ya müəyyən fiziki məşğuliyyət; 

• Yaxşı və düzgün qidalanma;

• Emosiyaların ailə ilə, dostlarla müzakirə edilməsi;

• Musiqi dinləmək;

• Gülmək;

• Ağlamaq;

• Sevimli işi görmək, hobbi;

• İc�mai işdə iş�rak etmək;

• Mütaliə etmək, filmlər izləmək.

Əlavə resurslar:

Yeniyetməlik yaşına dair gürcü animasiyaları: 

h�ps://youtu.be/z-pILrPmqqg

h�ps://youtu.be/CWO7h97llsM

h�ps://youtu.be/meoo5TXE4gY

h�ps://youtu.be/zZtzQtCs8iE
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Menstrual dövr

Pedaqoqlar üçün material 

Cinsi ye�şmə dövründə yeniyetmənin bədənində bir çox şey dəyişir. Qızların orqanizmlərində gedən dəyişikliklərdən biri 
menarxe, yəni “ilk menstruasiyadır”. Menstruasiya ele bir dövrdür ki, hər ay, bir neçə gün qan uşaqlıqdan vaginaya tökülür. 
Menstruasiyanın gəlməsi dövrü qızlar üçün stresli ola bilər. Cinsi ye�şmə ilə əlaqəli digər dəyişikliklər kimi, bu da yeniyet-
məni nigaran edə bilər. Bir çox qız menstruasiyası başlayanda qoruxur və narahat olur. Əsasən bunun səbəbi menstruasiya 
haqqında düzgün olmayan məlumatdır. Qızların menstruasiya zamanı qanın gəlməsinin normal və bunun hər bir sağlam qız 
üçün xarakterik olmasını bilmələri vacibdir. 

Qızların ilk menstruasiyanın nə vaxt başlayacağını bilmələri mümkünsüzdür. Günlərin birində, qız alt paltarında və ya yataq 
çarşa�nda qan görə bilər. Bu o deməkdir ki, menstruasiya başladı. İnsanların əksəriyyə�ndə ilk menstruasiya 12-15 yaşların-
da olur. Lakin bəzilərində daha tez və ya daha gec başlaya bilər. Menstruasiya başlama yaşı ailə üzvünün, məsələn ananın və 
ya bacının menstruasiyasının başlaması yaşı ilə uyğun ola bilər. Əgər 16 yaşınadək menstruasiya başlamadısa, həkimlə danış-
maq yaxşı olardı ki, qız hər şeyin qaydasında olduğuna əmin olsun.

Bir çox qız təqvimdə və ya aplikasiyada menstruasiyasının nə vaxt olduğunu qeyd edir. Bu sonrakı menstruasiya dövrünün nə 
vaxt olacağını bilməkdə kömək edir. Əgər menstruasiya həmişə eyni vaxtda olmursa, xüsusilə də yeniyetmələrdə  bu tam 
normaldır. 

Normal menstruasiya hər insan üçün müxtəlifdir. O zaman ərzində dəyişə bilər. Adi olaraq menstruasiya ayda bir dəfə olur 
və qan gəlməsi 2-7 gün davam edir. Ola bilsin ki, qız çoxlu qan gəldiyini düşünsün, lakin insanların əksəriyyə�ndə bu dövrdə 
yalnız 1-6 süfrə qaşığı qan gəlir. Əgər qan gəlmə tezliyi elə güclüdür ki, bir saatdan bir gigiyenik bezi dəyişməli olursa, həkim-
lə görüşməsi arzuolunandır. 



Qız böyüdükcə menstruasiya da daha çox nizamlı olur və neçə günlük menstrual dövr olduğu asan anlaşılır.

Menstrual dövr qanlı axın� gəldiyi gün başlayır və sonrakı menustrasiyanın gəlməsinin ilk gününədək davam edir. Menstrual 
dövrün müddə� orta olaraq 28 gündür. Lakin qeyd edilən dövrdən daha uzun və ya qısa (21-35 gün) ola bilər.

İnsanlar menstruasiya haqqında danışdıqları zaman adi olaraq qan gəlmə haqqında danışırlar, bu da menstrual dövrün 
görünən hissəsidir. Lakin bu, bədənin hər ay keçdiyi prosesin yalnız bir mərhələsidir. Qadının yumurtalığı son Menstrual 
dövrün başlandığı gündən 14 gün ərzində yumurtahüceyrəni çıxarır. Yumurtahüceyrə yumurtalıqları uşaqlıqla birləşdirən 
fallop borularını keçir. Ye�şmiş yumurtahüceyrə təxminən 24 saat ərzində fallop borusunda qalır.

Menstruasiyanın tez-tez ən böyük özünü biruzə verməsi pre-menstrual sindromudur (PMS). PMS-un simptomları menstrua-
siyanın başlamasından 2 hə�ə əvvəl başlaya bilər. Hələ PMS-a nə səbəb olduğu bəlli deyil, lakin hesab edilir ki, bu menstrual 
dövrün səbəb olduğu hormon səviyyəsinin dəyişiklikləri ilə əlaqədardır.

PMS-un müxtəlif simptomları ola bilər:

Fiziki

• Döş ağrısı

• Əzələlərin ağrısı

• Ləkələr

• Qarın ağrısı

• Diareya və ya qəbizlik

Emosional

• Xasiyyə�n dəyişilməsi

• Qıcıqlıq

• Konsentrasiya çə�nliyi

• Narahatlıq
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Menstrual dövr

Menstruasiya

Ovulasiya

Hamilə qalmaq üçün 
əlverişli günlərHamilə qalmaq üçün 

əlverişli günlər
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Bu simptomların heç biri olmaya və ya hamısı ola bilər. Bəzən simptomlar dövr müddə�ndə davam edir, yaxud qan gəlmədən 
sonra yox olur. 

Çalışma:

Tapşırığın hədəfləri:

Anlamaq və dərk etmək:

•  Menstruasiya nədir;

• Menstruasiya niyə və nə vaxt başlayır;

• Menstruasiya haqqında düzgün məlumat çatdırmaq və dezinformasiyanın yox edilməsi. 

Lövhə üç hissəyə bölünüb:

Ayrı-ayrı kağız parçalarında menstrual dövr haqqında məlumat yazılıb. Şagirdlərə bir neçə kağız parçası paylayın. Kağız 
parçasında yazılanları yaxşı oxumalıdırlar və lövhənin müvafiq yerinə yerləşdirməlidirlər. Cavabı əsaslandırsınlar. 

Müddəalar:

- Menarxe cinsi hormondur.

- Menstruasiya, yumurtalıqda yumurta hüceyrənin ye�şdiyi dövrdür.

- Menstruasiya utanc vericidir.

- Menstruasiya zamanı kirli qan gəlir. 

- Menstruasiya zamanı məşq etmək olmaz.

- İnsanların əksəriyyə�nin ilk menstruasiyası 12-15 yaşında olur.

- Menstruasiya elə bir dövrdür ki, hər ay, bir neçə gün qan uşaqlıqdan vaginaya tökülür.

- Menstruasiya zamanı çimmək/vanna qəbul etmək olmaz, çünki is� su qanaxmaya səbəb ola bilər. 

- İnsanların əksəriyyə�nin ilk menstruasiyası 22-25 yaşında olur.

- Menstrual dövr qanlı axın�nın başladığı gün başlayır və axın�nın bitdiyi günədək davam edir. 

- Menstrual dövr gəldiyi ilk gündən düzənli olmalıdır.

- Menstrual dövr qanlı axın�nın başladığı gün başlayır və və sonrakı menstruasiyanın birinci gününədək davam edir. 

Düzgündür Cavabım yoxdur Düzgün deyil



Menstruasiyanın tez-tez ən böyük özünü biruzə verməsi pre-menstrual sindromudur (PMS). PMS-un simptomları menstrua-
siyanın başlamasından 2 hə�ə əvvəl başlaya bilər. Hələ PMS-a nə səbəb olduğu bəlli deyil, lakin hesab edilir ki, bu menstrual 
dövrün səbəb olduğu hormon səviyyəsinin dəyişiklikləri ilə əlaqədardır.

PMS-un müxtəlif simptomları ola bilər:

Fiziki

• Döş ağrısı

• Əzələlərin ağrısı

• Ləkələr

• Qarın ağrısı

• Diareya və ya qəbizlik

Emosional

• Xasiyyə�n dəyişilməsi

• Qıcıqlıq

• Konsentrasiya çə�nliyi

• Narahatlıq

16

DüzgündürDüzgün deyil

Menarxe cinsi hormondur. Menarxe ilk menstruasiyadır

Menstruasiya, yumurtalıqda yumurta hüceyrənin 
ye�şdiyi dövrdür.

Menstruasiya ele bir dövrdür ki, hər ay, bir neçə gün 
qan uşaqlıqdan vaginaya tökülür.

Menstruasiya utanc vericidir. Menstruasiya utanc verici deyildir. Dünyada hər bir 
sağlam qadının adi olaraq menstruasiyası var və onun 
haqqında danışmaq ayıb deyil.

Menstruasiya zamanı kirli qan gəlir. Menstruasiya zamanı kirli qan gəlmir. Sadəcə olaraq bu 
qan venalarda hərəkət edən qandan çox fərqlənir. 
Onda daha az qan hüceyrələri var və tərkibində selik 
və bakteriyalar mövcuddur.

Menstruasiya zamanı məşq etmək olmaz. Menstruasiya zamanı məşq etmək olar və hormonal 
dəyişikliklərlə yaranan diskomfortu azaltmaq üçün belə 
məsləhət görülür. 

Menstruasiya zamanı çimmək/vanna qəbul etmək 
olmaz, çünki is� su qanaxmaya səbəb ola bilər. 

Menstruasiya zamanı vanna qəbul etməmək və ya 
duşda çimməmək üçün səbəb mövcud deyil. Çox is� 
deyil də normal is�likdə olan su ilə vanna qəbul etmə 
nə�cəsində özünüzü daha dincəlmiş və təmiz hiss 
edəcəksiniz. Bu yaxşı əhval-ruhiyyənin yaranmasında 
və menstruasiya simptomlarının öhdəsindən gəlməkdə 
sizə yardım edəcək. 

İnsanların əksəriyyə�nin ilk menstruasiyası 22-25 
yaşında olur.

İnsanların əksəriyyə�nin ilk menstruasiyası 12-15 
yaşında olur.

Menstrual dövr qanlı axın�nın başladığı gün başlayır 
və axın�nın bitdiyi günədək davam edir. 

Menstrual dövr qan gəlməsindən sonra başlayır və 
sonrakı menstruasiyanın ilk gününədək davam edir.

Menstrual dövr gəldiyi ilk gündən düzənli olmalıdır. Menstrual dövrün yeniyetməlik dövründə düzənlən-
məsinə çox vaxt başlamasının ilk günündən 1 və ya 2 il 
lazım ola bilər.
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Hər bir şagirdin təsdiq edilmiş cavablarını dinlədikdən sonra löhvəyə baxın. Hər bir müddəanı oxuyun və siniflə birgə interak-
�v suallarla müddəaları düzgün yerləşdirin. Refleksiya edin və sinifə əks əlaqə verin. Əmin olun ki, hər bir şagird çalışmanın 
düzgün cavabını anlayıb. 

Yardımçı resurslar:

h�ps://www.youtube.com/watch?v=NNBcE9CQe9Q  

- Qadınlar Fondunun menstruasiya haqqında videosu

h�ps://www.youtube.com/watch?v=WOi2Bwvp6hw   

- Ay ərzində hormonal dəyişikliklər

h�ps://www.youtube.com/watch?v=nzVKrDDarjs   

-  Mestrual dövrün təsviri

Şiddət / seksual şiddət

Pedaqoqlar üçün nəzəri material

Bütün dünyada il ərzində təxminən bir milyard uşaq emosional, fiziki və ya seksual şiddət qurbanı olur. Baxmayaraq ki, belə 
hallar çoxsaylıdır, uşaqlara qarşı şiddət çox zaman gizlədilən, görünməyən və bəhs edilməyəndir. Ekspertlər qeyd edirlər ki, 
uşaqlar tərəfindən bildirilən seksual şiddət halları 30 dəfə, fiziki şiddət halları isə 75 dəfə rəsmi hesabatlarda verilən 
göstəricilərdən çoxdur.

Qızlar seksual şiddətə xüsusi ilə həssasdırlar. Uşaq yaşlarında seksual şiddət göstəriciləri qızlarda 18%-dir, oğlanlarda isə 
8%-dir. Qızlara seksual şiddət göstərən şəxslər əsasən kişilərdir. Eləcə də, qızların sadalananların qurbanı olma şansı daha 
böyükdur: in�m partnyoru tərəfindən şiddə�n (seksual və ya fiziki), tanış və ya yad tərəfindən seksual zorlanma, uşaqların 
və ya erkən/məcburi evliliklərin, treffikinqin (seksual və ya əmək eksplotasiyası məqsədilə), yaxud da cinsi orqanların mutal-
isiyasının qurbanı. Belə şiddət müxtəlif mühitdə baş verir. Elə bir mühitdə də harada qız özünün təhlükəsiz hiss etməlidir və 
onun qeydinə qalınmalıdır -  evdə, məktəbə gedən yolda və ya məktəbdə, öz icmasında; Həmçinin humanitar fövqaladə 
vəziyyət zamanı, məcburi yerdəyişmə və ya post-münaqişə mühi�ndə.
Dünya Səhiyyə Təşkila� (WHO) şiddə� sonrakı kimi izah edir: “Şiddət real və ya hədə olan və özünə, başqa şəxsə, şəxslər 
qrupuna yaxud icmaya qarşı yönələn, nə�cəsi (və ya bu nə�cənin yüksək mümkünlüyü mövcuddur), bədənin zədələnməsi, 
ölüm, psixoloji travma, inkişafdan qalma və ya deprivasiya (yadlaşma) olan fiziki güc və ya gücün qəsdlə is�fadə edilməsidir”.

Müvafiq olaraq şiddət fiziki ziyan yaradan  hərəkətdən başqa cür ziyanı da nəzərdə tutur. Onun nə�cələri fiziki ziyanda xeyli 
genişdir və yoluxucu və ya yoluxucu olmayan xəstəlikləri, psixoloji ziyanı, riskli hərəkə�, təhsildən qalmanı və sairəni özündə 
birləşdirə bilər. 
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Uşaqlara qarşı şiddə�n əsas səbəbləri

Uşaqları və yeniyetmələri xüsusi ilə də qızları şiddətə qarşı (oğlanlar və kişilər tərəfindən şiddə�n törədilməsi eh�malını 
ar�rır) daha müdafiəsiz edən əsas faktor, qızların vik�mizasiyası (qurban olma) və oğlanlar, kişilər tərəfindən şiddət tərkibli 
hərəkə� həyata keçirməsinə qarşı cəmiyyə�n qəbul edilmə xüsusiyyə�dir.

Çox vaxt müvafiq olmayan rə�ar və ya is�smar icma nəzarə�ndən asılı olmayan  norma kimi qəbul edilir. Bununla bərabər 
utanc hissi, qorxu və heç kimin yardım edə bilməyəcəyi inancı, müvafiq idarələrə qarşı az müraciətə səbəb olur. Bundan 
başqa qurban çox vaxt ona edilən şiddətdə özü günahlandırılır. Ümumiyyətlə şiddə�n, xüsusilə də in�m partnyor tərəfindən 
şiddət və seksual şiddətə qarşı cəmiyyə�n qəbul olunmalığı, cəmiyyətdə qadınlar və uşaqların aşağı səviyyəli sosial 
statusundan, gender və maskulinliyə aid olan ənənəvi normalardan irəli gəlir. 

Şiddət, həmçinin icmaya, ailələrə, münasibıtlərə və uşaqların gündəlik həyatlarını necə keçirdiklərinə təsir edən bir çox 
sosial, iq�sadi və mədəni faktorlardan irəli gəlir.

• İndividual səviyyədə risk faktorlar cinsiyyət, yaş, təhsil, gəlir, məhdud imkanlar, koqnit inkişa�n gecikməsi, emosional-psix-
oloji pozuntular, ziyana səbəb olacaq dozada alkoqol qəbulu, narko�klərin is�fadəsi və müvafiq olmayan rə�arı əhatə edir. 

• Yaxın ələqələr səviyyəsində risk faktorlar emosional bağlılığın azlığını, valideynlərin yetməyən təcrübəsini, ailə disfunksi-
yasını, delikvent (an�sosial) davranışın yaşıdlarla yaxınlaşmasını, uşaq tərəfindən ana və ya analığa qarşı edilən şiddə� 
görməsi/şahid olması, erkən və ya məcburi evliliyi əhatə edir.

• İcma səviyyəsində risk faktorlar məktəb, iş yeri və ya qonşuluq kimi mühitlərin şiddət riskini necə ar�rdığını əhatə edir. Öz 
növbəsində bu kasıbçılığa, əhalinin sıxlığının yüksək səviyyəsinə, müvəqqə� yaşayış yerinə, sosial inteqrasiyanın aşağı 
səviyyəsinə, təhlükə tərkibli fiziki mühitə cinayə�n yüksək göstəricisinə və narko�klərlə alverə aiddir.

• Cəmiyyət səviyyəsində risk faktorlar, şiddə�n həvəsləndirildiyi və normal qəbul olunduğu durumunu yaradan hüquqi və 
sosial normaları əhatə edir. Həmçinin, iq�sadi, gender və sosial bərabərsizliyi, sosial müdafiənin adekvat olmayan sistem-
lərini, münaqişə zamanı, münaqişədən sonra və ya təbii fəlakətlərdən yaranan sosial müdafiəsizliyi, zəif idarə və 
qeyri-müvafiq hüquqi sistemi qoruyub saxlayan səhiyyə, iq�sadi, təhsil və sosial siyasə� də əhatə edir.  

Yeniyetmələrin ünsiyyə�ndə şiddət nəyi nəzərdə tutur?

Yeniyetmələrin ünsiyyə� asan şəkildə təhqir və şiddə�n ciddi formalarına dönüşə bilər.

Şiddət insanı təhqir edən, ona ziyan verən və ya qanunla verilmiş hüquqları pozan hər hansı bir hərəkət və ya sözdür. Şiddət 
zamanı insanın istəyi basılır, onun toxunulmazlığı, ləyaqə� və azadlığı pozulur. Bu isə insanın ayrılmaz hüquqlarıdır. Şiddə� 
bir nəfər, insanlar qrupu və ya bütün cəmiyyət törədə bilər. Şiddət tərkibli hərəkət ikinici adama və ya digər qrupa aid ola 
bilər. İnsan hüquqları baxımından hər hansı bir şiddət yol verilməzdir. Şiddə� qanun qadağan edir. 

Şiddə�n 3 forması mövcuddur

Fiziki şiddət: Döymək, işgəncə etmək, sağlamlığa ziyan vurmaq, qanunsuz olaraq azadlıqdan məhrum etmək və ya fiziki ağrı, 
yaxud işgəncəyə səbəb olan hərəkət;  Ailə üzvünün sağlamlığna ziyana və ya ölümə səbəb olan, sağlamlıq vəziyyə� ilə əlaqəli 
tələblərin təmin edilməməsi.

Psixoloji şiddət: İnsanı fiziki və ya psixoloji olaraq həyata keçirməsi və ya həyata keçirməkdən yayınması, onun hüququ olan 
hərəkə� etməyə, yaxud öz üzərində, özünün istəyi olmadığı təsirə məcbur etmək. Sözlə təhqir, mütamadi olaraq tənqid, 
mütəmadi alçaldılma, lağlanma, tənqid, utandırma (xüsusilə başqalarının qarşısında) və qışqırmaq – bütün bunlar psixoloji 
şiddət elemen�dir. Emosional şiddət ola bilsin ki, fiziki ziyan verməsin, lakin emosional ağrılara səbəb olur, özünü 
dəyərləndirməyə ziyan vurur, özünə inanmanı və özünə hörmə� azaldır. Nə�cədə qurban partnyorun təhqir edici 
hərəkətlərində özü özünü günahkar bilə  bilər. Təhqir, şantaj, alçaldılma, hədə və ya insanın hörmət və ləyaqə�nin pozul-
masına səbəb olan hərəkət psixoloji şiddətdir.
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Seksual şiddət: Güc is�fadə etməklə hədələmə, yaxud qurbanın müdafiəsizliyindən is�fadə etməklə güc yolu ilə cinsi əlaqə; 
Həddi-büluğa çatmamışa qarşı cinsi əlaqə və ya seksual xasiyyətli başqa hərəkət, yaxud azğın hərəkət. 

Seksual şiddət kimi həsab olunur:

• Uşağın aldadılması və ya zorla daxil edildiyi seksual çaları olan bütün növ hərəkət;

• Seksul məzmunlu ifadələr və şərhlərlə təqib;

• İn�m yerlərə toxunma;

• Uşaqlara pornoqrafik material göstərmək;

• Cinsi orqanların göstərilməsi;

• Uşağı şok etmək və ya marağını oyatmaq məqsədi ilə seks haqqında söhbətlər;

• İnsest;

• Bədənlə �carətə məcbur etmək;

• Pornoqrafik xasiyyətli şəkillərin çəkilməsi (fərqi yoxdur bu uşağın icazəsi ilə baş verir ya yox);

Şiddət qurbanı olan uşaq necə davranır?

• O, çox zaman nə baş verdiyini anlamır.

• Hiss edir ki, nəsə gizli münasibətdə iş�rak edir, bu münasibət utanc vericidir və özünü günahkar hesab edir.

• Əsasən, səssiz olur.

• Çox vaxt şiddətkar uşağa hədə-qorxu gəlir ki, onun haqqında heç nə deməsin. Uşaq qorxur ki, ona inanmayacaqlar və 
günahkar stulunda özü olacaq.

• Qorxu üzündən elədə olur ki, şiddətkarı özü müdafiə edir.

• Valideynlərə nadir hallarda ürəyini aça bilir.

• Psixoloqlar öz təcrübələrinə əsaslanaraq deyirlər ki, şiddətkar atadırsa, sirr daha uzun müddət gizli qalır.

• Bunu anam öyrənsə? – və qorxu daha daha güclənir.
       
Şiddətkar necə davranır?

• Şiddətkar tez-tez uşağa deyir: – Sən ar�q böyüksən, bizim böyüklərdə olduğu kimi münasibə�miz var. Böyük kimi olmaq 
isə uşaq üçün cəzb edicidir.

• Şiddətkar uşağa deyir: – Mən səni sevirəm. Səninlə, sevdiyi adamla etdiklərini edirəm. Mən səni seçdirm, başqaları ilə belə 
münasibə�m yoxdur. Sənin üstünlüyün var.

• Şiddətkar uşağa söz verdirir: – Bu bizim sirrimiz olsun. Sirrin isə uşaq üçün roma�k və  gizli cazibəsi var və bu oyuna o, 
asanlıqla qoşulur.
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Sirr

Böyüklərdə olduğu kimi uşaqların da sirri var. Toxunma kimi sirr də yaxşı və pis ola bilər. Yaxşı sirrə misaldır: ananıza hədiyyə 
aldınız və bunu onun ad gününə kimi sirr olaraq saxlayırsınız. Valideynlərlə birlikdə qərar verdiniz ki, kənddə yaşayan 
nənənizin yanına qonaq gedəsiniz və onu sevindirəsiniz. Nənəyə əvvəlcədə demirsiniz, çünki ona sürpriz etmək istəyirsiniz. 

Pis sirr, deyilməsi utanıldığı və ya onun deyilməsini kiminsə ciddi şəkildə qadağan etdiyi ola bilər. Məsələn: sənin dostun hər 
hansı bir əşya və ya pul oğurladı; Sinif yoldaşın, sinif yoldaşını döydü və sən bunun haqqında bilirsən; Kimsə elə yerinə toxun-
du ki, gərgin oldun və özünü qəribə hiss etdin.

Pis sirr insanın üzərində yük kimi olur və narahat edir. Pis sirr qorxulu, ziyan verici ola və uşağa təhlükə yarada bilər. Təhlükə-
sizlik qaydalarına əməl etsən təhlükənin qarşısının alınması mümkündür. 

Bədənə yaxşı və pis toxunma nə deməkdir?

İnsanlar tez-tez əlləri ilə bir-birinə toxunurlar. Toxunma insana özünü müdafiəli hiss etməyə kömək edir. Toxunma önəmli 
olduğunu və kiminsə səni sevdiyini hiss etdirir – məsələn, ana bağrına basanda, yaxud başını sığallayanda.
Valideynlər və ya qayğısına qalanlar uşaqların təmizliyinin qeydinə qalanda, çimizdirəndə, yarasını təmizlədikdə, paltarlarını 
dəyişəndə uşağa toxunurlar. Belə toxunma yaxşı toxunma adlandırılır.

Pis toxunma xoşagəlməz, bəzən ağrıdıcı və təhqir edicidir. Pis toxunmaya misallar: əllə itələmək, qulaq üzmək, çiyin vurmaq, 
təpik vurmaq və s. Bədənin alt paltarı ilə örtülü olan hissələrinə toxunmaq pis toxunma hesab edilir. Bədənin bu hissələrinə 
toxunmaq yalnız təmizliyi qorumaq və ya müalicə zamanı olar.

Bu şəkildə sarı rənglə           xoşagəlməz toxunma, qırmızı rənglə           təhlükə tərkibli (pis toxunma), yaşıl rənglə                                           
yaxşı toxunma qeyd edilib.
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Bədənə yaxşı və pis toxunma nə deməkdir?

İnsanlar tez-tez əlləri ilə bir-birinə toxunurlar. Toxunma insana özünü müdafiəli hiss etməyə kömək edir. Toxunma önəmli 
olduğunu və kiminsə səni sevdiyini hiss etdirir – məsələn, ana bağrına basanda, yaxud başını sığallayanda.
Valideynlər və ya qayğısına qalanlar uşaqların təmizliyinin qeydinə qalanda, çimizdirəndə, yarasını təmizlədikdə, paltarlarını 
dəyişəndə uşağa toxunurlar. Belə toxunma yaxşı toxunma adlandırılır.

Pis toxunma xoşagəlməz, bəzən ağrıdıcı və təhqir edicidir. Pis toxunmaya misallar: əllə itələmək, qulaq üzmək, çiyin vurmaq, 
təpik vurmaq və s. Bədənin alt paltarı ilə örtülü olan hissələrinə toxunmaq pis toxunma hesab edilir. Bədənin bu hissələrinə 
toxunmaq yalnız təmizliyi qorumaq və ya müalicə zamanı olar.

Bu şəkildə sarı rənglə           xoşagəlməz toxunma, qırmızı rənglə           təhlükə tərkibli (pis toxunma), yaşıl rənglə                                           
yaxşı toxunma qeyd edilib.

Şiddə�n qarşısının alınmasının və öhdəsindən gəlinməsinin yolları:

• Vəziyyə�n gərginləşməsini gözləməyək və şiddə�n qarşısını almaq haqqında, onun yüngül və bir baxışdan ağrısız şəkildə 
biruzə olduğu zaman düşünək; Məsələn, uşaq dərs zamanı müəllim tərəfindən verilən suala cavab verdiyində, edilən səhvlər 
və ya qüsurlu nitqə görə sinif yoldaşının üzündə lağ edici gülüş olduğunda buna ar�q diqqət ye�rmək lazımdır. Əgər cavab 
vermək üçün yerindən duran şagirdə özünü dəyərləndirmənin aşağı səviyyəsi və özünə inamın olmadığı xasdırsa, asanlıqla 
mümkündür ki, sinif yoldaşının ironiyalı üzünü gördükdə gələcəkdə müzakirə olunan məsələni yaxşı bilsədə cavab vermək-
dən çəkinsin;

• Şiddət qurbanı bir qayda olaraq əksər halda hər hansı bir əlamət ilə (geyimlə, imkanlarla, fiziki vəziyyətlə, mənşə ilə və s.) 
fərqlənən uşaq olur. Bunda təccüblənəcək heç nə yoxdur. Belə ki, böyüklərdə olduğu kimi uşaqlar cəmiyyə� də fərqliliyi 
qəbul etməkdə çə�nlik çəkir. Yaxşı olardı ki, məktəbdə ib�dai sinifdən uşaqlarda fərqliliyi qəbul etmə bacarığının forma-
laşmasının qeydinə qalaq; Bu dövrdə bunu etmək daha asan olacaq, çünki ib�dai sinif uşaqlarında hələ möhkəm mənəvi 
prinsiplər formalaşmayıb və balacalar bir qayda olaraq müəllimin fikrinə güvənirlər.      

• Yeniyetməlik yaşından bu vəziyyət yetərincə çə�nləşir. Uşaq öz içində qapanır, böyüklərlə öz problemini müzakirə etmək-
dən qaçınır, onlara qarşı güvənsizlik yaranır. Onlar onun işinə qarışanda və yardım təklif etdikdə xoşlarına gəlmir. Qorxurlar 
ki, yardım üçün  böyüyə (müəllimə və ya valideynə)  müraciət etsələr, həmyaşıdları onlara lağlanar. Belə vaxt böyük eh�yyat 
lazımdır – yaşıdları ilə  münasibə�nə onun icazəsi və xahişi olmadan qarışmaqdan uzaq durun, lakin öz başına da tənha 
buraxmayın. Danlamaqdan çəkinin, onun güvənini i�rməyin, ona qarşı dəstək göstərin və lazım olduğu zaman yardım edin.

• Təhqir və lağlanmanın səbəblərini qurbanda axtarmaq yol verilməzdir. Ola bilsin ki, o, başqaları kimi deyil, lakin bu o 
demək deyildir ki, o başqalarından nə ilə isə pisdir. Uşaq öz gücündən əmin olmadıqda və öz mövqeyini, özünü müdafiə edə 
bilmədikdə belə onun bu zəifliyini qeyd etmək yaxşı hal olmayacaq. Valideynin sözləri – “Bax belə olduğun üçün hamı səni 
əzir”, uşaqda öz gücünə inamı i�rdə və gələcəkdə o, yeni şiddə�n qurbanı ola bilər;

• Şiddətkar uşaqla qurban arasında münasibətlərin aydınlaşdırılmasından uzaq duraq. Açıq şəkildə müdaxilə yol verilməzdir. 
Çünki bu nə problemi həll edəcək, nə də qurbana gələcəkdə aqresiyaya qarşı durmaq üçün öz gücünə inam verəcək. Qurban 
rolunda olan uşağa, özünə daha inamlı olmaqda yardım etməmiz daha yaxşı olar. Şiddətkara necə cavab verməsini, onun 
hərəkə�nə hansı reaksiya verməsini öyrədək. Hərəkət tak�kasını dəyişməyi təklif edək. Çox vaxt oxşar situasiyalarda  ən 
yaxşı yol şiddətkarın iqnor edilməsi və ya onun üçün gözlənizlməz hərəkə�n həyata keçirilməsidir. Məsələn, həyacanlı olma-
maq, sakitliyi qoruyub-saxlamaq və hər şeyi zarafata çevirmək. Ola bilsin ki, şiddətkar üçün çaşdırıcı belə olsun. Bizim əsas 
məqsədimiz yaranmış vəziyyətdən, uşağa daha güclü, özünə əmin və möhkəm xasiyyətə malik çıxmasına yardım etməkdir.

• Uşaqlar arasında münasibə�n düzəldilməsi mümkün olmadığı daha uzağa getmiş hallar da var. Belə zaman, uşağın başqa 
məktəbə keçirilməsi daha yaxşıdır. 

Və sonunda, nəzərə alın ki, şiddətkar və qurban arasında münasibə�n həll olunmadığı halında şiddət qurbanı vaxt ərzində 
özü şiddərkar ola bilər. Bu böyüklərə, eləcə də onun həmyaşıdlarına yeni baş ağrısı yaradacaq.



22

Sağlam münasibət nə deməkdir?

Sağlam münasibətlər bərabərlik və hörmətə əsaslanır. Belə münasibət zamanı partnyor heç bir zaman özünüzü pis hiss 
etdirəcək nəsə etməz və ya deməz, ləyaqə�nizi alçaltmayacaq və sizi manipulasiya etməyəcək.

Sizin, münasibətlərdə öz hüquqlarınız var. Bu hüquqlar sizə sərhədləri təyin etməkdə yardım edəcək. Sizin sirriniz olmağını-
za, şiddət və narahat edilmədən azad həyatla yaşamaq və kiminlə görüşmək istəmədiyinizə qərar vermək hüququnuz var. 
Yox deməyə, özünüzü təhlükəsiz və dəyər verilən hiss etməyə, sizə aid olmayan münasibə� bi�rməyə haqqınız var.

Şiddət tərkibli münasibətdə olan bir çox yeniyetemə bunu üzərə çıxarmır, çünki dostlarından və ailəsindən utanır. Bu ciddi 
fiziki, emosional və mental ziyana səbəb ola bilər. Sağlam münasibət isə əksinə yeniyetmənin emosional inkişa�na xeyirli 
təsir göstərə bilər.

Çalışma – 1 

Şiddə�n növləri

Çalışmanın hədəfi: Müxtəlif növ seksual və gender şiddə�nin müəyyənləşdirilməsi; Seksual şiddət haqqında iş�rakçıların 
bilik və münasibə�ni öyrənmək;

Məqsədlər: Ak�vlik bitdikdən sonra iş�rakçı:

• Müxtəlif növ seksual və gender şiddə�ni adlandırır və müəyyənləşdirir.
• Şiddətə qarşı öz münasibə�ni öyrənir.

Flipçar�n mərkəzində böyük hərflərlə “ŞİDDƏT” yazın.

İş�rakçılardan şiddət sözünün yaratdığı assosiyasiyalara aid istənilən sözü yada salmalarını və onlara flipçart vərəqində 
“şiddət” sözü ətra�nda yazmalarını xahiş edin. 

Uşaqlar tərəfindən yazılan sözləri oxuyun. Əgər nəsə müvafiq deyilsə izah edin. Sonra iş�rakçıların birindən şiddətə dair 
rəsmi izaha� oxumağı xahiş edin:

Dünya Səhiyyə Təşkila� (WHO) şiddə� sonrakı kimi izah edir. “Şiddət real və ya hədə olan və özünə, başqa şəxsə, şəxslər 
qrupuna yaxud icmaya qarşı yönələn, nə�cəsi (və ya bu nə�cənin yüksək mümkünlüyü mövcuddur), bədənin zədələnməsi, 
ölüm, psixoloji travma, inkişafdan qalma və ya deprivasiya (yadlaşma) olan fiziki güc və ya gücün qəsdlə is�fadə edilməsidir”.

Rəsmi izahatdan sonra onu daha asan və uşaqlar üçün anlaşımlı dillə izah edin. Yenə də lövhədə yazılan sözlərə nəzər ye�rin 
və çalışmanı cəmləşdirin.

Çalışma – 2 

Şiddət növlərinin izaha�

Təlimat: Sadalanan terminləri onların izaha�nın yanında yazın.

Terminlər:

- Cinsi zorlama;
- Uşaqlara seksual şiddət;
- Pis toxunma;
- Gender əsaslı şiddət; 
- Erkən evlilik;
- Məcburi evlilik;
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Çalışmanı bi�rərkən sonrakı əsas bəndləri bir daha izah edin:

• Əgər insan başqası ilə seksual əlaqə yaratmaq üçün manipulyasiyadan, qəddarlıq və ya şiddətdən is�fadə edirsə bu cinsi 
zoralamadır.

• Əksər hallarda seksual baxımdan şiddə� qurbanın tanıdığı şəxs edir.

• Uşaqlara seksual şiddət əhatə edir: Yetkinlərin uşaqlara pis toxunuşunu;  Yetkinlər, uşaqları cinsi orqanlara toxunmaq, 
seksual şəkillərin çəkilməsi və s. kimi seksual hərəkətlərlə məşğul olmağa məcbur edirlər.

• Uşaqlar və yeniyetmələr fiziki, zehni və seksual cəhətdən yetərincə inkişaf etməmişlər. Buna görə də onlarla hər bir seksual 
hərəkət, onlar razı olduqlarını desələr belə seksual şiddət kimi qəbul edilir.

Əlavə resurslar:

h�p://www.love-and-respect.org/site/tdv.php 

Gənclərdə sağlam münasibətləri inkişaf etdirməyə dəstək və şiddə�n prevensiyasına dair veb-səhifə.

h�ps://youtu.be/HKk-pbeW3ic

Seksual zorakılıq haqqında animasiya.

h�ps://youtu.be/yrTkMCV2T-g 

Gender stereo�pləri haqqında animasiya.

 

Terminİzahat

Yetkin və yeniyetmə arasında seksual əlaqə.

Yetkin və yeniyetmənin evlənməsi.

Yetkin və yeniyetmə arasında, yeniyetmənin razı olduğu halda seksual 
əlaqə.

İnsanı evlənməyə məcbur etdiklərində.

Bir insanın digər insanı onun razılığı olmadan cinsi əlaqəyə məcbur 
etməsi.

Bədənin alt paltarla örtülü olan hissələrinə toxunma.

Kiminsə elə yerinə toxunuşu nə vaxt ki, narahat oldun və özünü qəribə 
hiss etdin

Bir cins nümayəndəsi tərəfindən ikinci cinsə qarşı şiddət.



Çalışma – 1 

Şiddə�n növləri

Çalışmanın hədəfi: Müxtəlif növ seksual və gender şiddə�nin müəyyənləşdirilməsi; Seksual şiddət haqqında iş�rakçıların 
bilik və münasibə�ni öyrənmək;

Məqsədlər: Ak�vlik bitdikdən sonra iş�rakçı:

• Müxtəlif növ seksual və gender şiddə�ni adlandırır və müəyyənləşdirir.
• Şiddətə qarşı öz münasibə�ni öyrənir.

Flipçar�n mərkəzində böyük hərflərlə “ŞİDDƏT” yazın.

İş�rakçılardan şiddət sözünün yaratdığı assosiyasiyalara aid istənilən sözü yada salmalarını və onlara flipçart vərəqində 
“şiddət” sözü ətra�nda yazmalarını xahiş edin. 

Uşaqlar tərəfindən yazılan sözləri oxuyun. Əgər nəsə müvafiq deyilsə izah edin. Sonra iş�rakçıların birindən şiddətə dair 
rəsmi izaha� oxumağı xahiş edin:

Dünya Səhiyyə Təşkila� (WHO) şiddə� sonrakı kimi izah edir. “Şiddət real və ya hədə olan və özünə, başqa şəxsə, şəxslər 
qrupuna yaxud icmaya qarşı yönələn, nə�cəsi (və ya bu nə�cənin yüksək mümkünlüyü mövcuddur), bədənin zədələnməsi, 
ölüm, psixoloji travma, inkişafdan qalma və ya deprivasiya (yadlaşma) olan fiziki güc və ya gücün qəsdlə is�fadə edilməsidir”.

Rəsmi izahatdan sonra onu daha asan və uşaqlar üçün anlaşımlı dillə izah edin. Yenə də lövhədə yazılan sözlərə nəzər ye�rin 
və çalışmanı cəmləşdirin.

Çalışma – 2 

Şiddət növlərinin izaha�

Təlimat: Sadalanan terminləri onların izaha�nın yanında yazın.

Terminlər:

- Cinsi zorlama;
- Uşaqlara seksual şiddət;
- Pis toxunma;
- Gender əsaslı şiddət; 
- Erkən evlilik;
- Məcburi evlilik;

24

Bullinq / Kiberbullinq

Pedaqoqlar üçün material

Zarafat

Hamının zarafat etdiyi, heç 
kimin xətrinə dəymədiyi və
bunda hamının iş�rak etdiyi hal.

Nə vaxt ki, iki uşaq dalaşır,
mübahisə edir – bu bir-biri ilə 
razılaşmamaqdır. Bir qayda
olaraq çıxış yolu həmişə tapılır.

Bu kiməsə qarşı tez-tez təkrar 
olunan aqresiv hərəkətdir. 
Lağlanma və ya döymək ilə
həyata keçirilə bilər.

Münaqişə Şiddət/bulliq 

Pedaqoqlar üçün material

İnsan üçün başqa insanla ünsiyyət çox vacibdir. 

Bəzisini görmək bizi sevindirir, bəzisi ilə görüşmək xoşumuza gəlmir, bəzisi ilə isə fərq etməz. Bütün bu insanlarla biz müxtəlif 
cür davranırıq. 

Bəzən elə olur ki, insanlar istəmədən bir-birinin xətrinə dəyirlər.

Ola bilsin ki, yeniyetmələr xoşagəlməz adların çağrılmasını, hirsləndirməni, qısqanmağı ünsiyyə�n “standart” tərkib hissəsi 
olduğunu düşünürlər.

Yeniyetmələrin ünsiyyə�ndə şiddət nəyi nəzərdə tutur?

Yeniyetmələrin ünsiyyə� asanlıqla təhqir və şiddə�n ciddi formlarına dönüşə bilər.

Şiddət insanı təhqir edən, ona ziyan verən və ya qanunla ona verilən hüquqları pozan hər bir hərəkət və ya sözdür. Şiddət 
zamanı insanın istəyi zorlanır, onun toxunulmazlığı, ləyaqə� və azadlığı pozulur. Bunlar isə insanın ayrılmaz hüquqlarıdır. 
Əlbə�ə şiddət tək insana qarşı olmaya bilər. Şiddət qurbanı çox vaxt müdafiəsiz heyvan da olur. Qəddar rə�ar xüsusilə onu 
zəif və müdafiəsiz varlıqlara qarşı edilən zaman dəhşətlidir. Bir qayda olaraq məhz belə olur. Şiddə� bir insan, insanlar qrupu 
və ya bütün cəmiyyət edə bilər. Şiddət tərkibli hərəkət ikinci adama və ya başqa qrupa aid ola bilər. İnsan hüquqları baxımın-
dan hər cür şiddət yolverilməzdir. Şiddə� qanun qadağan edir.
 
Ar�q bildiyimiz kimi şiddə�n 3 forması mövcuddur:

Fiziki şiddət: Döymək, işgəncə etmək, sağlamlığa ziyan vurmaq, qanunsuz olaraq azadlıqdan məhrum etmək və ya fiziki ağrı, 
yaxud işgəncəyə səbəb olan hərəkət;

Ailə üzvünün sağlamlığına, ziyana və ya ölümə səbəb olan, sağlamlıq vəziyyə� ilə əlaqəli tələblərin təmin edilməməsi.

Psixoloji şiddət: Təhqir, şantaj, alçaldılma, hədə və ya insanın hörmət və ləyaqə�nin pozulmasına səbəb olan hərəkətdir. 
Sözlə təhqir, mütamadi olaraq tənqid, mütəmadi alçaldılma, lağlanma, tənqid, utandırma (xüsusilə başqalarının qarşısında) 
və qışqırmaq – bütün bunlar psixoloji şiddət elemen�dir. Emosional şiddət ola bilsin ki, fiziki ziyan verməsin, lakin emosional 
ağrılara səbəb olur, özünü dəyərləndirməyə ziyan vurur, özünə inanmanı və özünə hörmə� azaldır. Nə�cədə qurban partn-
yorun təhqir edici hərəkətlərində özü özünü günahkar bilə  bilər. 

Seksual şiddət: Güc is�fadə etməklə hədələmə, yaxud qurbanın müdafiəsizliyindən is�fadə etməklə güc yolu ilə cinsi əlaqə; 
Həddi-büluğa çatmamışa qarşı cinsi əlaqə və ya seksual xasiyyətli başqa hərəkət, yaxud azğın hərəkət. 

Bullinq, münaqişə və zarafat arasında hansı fərq var?
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Şiddət qurbanının �pik xüsusiyyətləri:

• Aşağı səviyyəli özünü dəyərləndirmə;

• Özünə inamın olmaması;

• Narahatçılığın yüksək səviyyəsi;

• Utancaqlıq, qapanıq olmaq, depresiyaya yönəliklik;

• Beklə uşaqların dostları yoxdur, onlar böyüklərlə daha yaxşı ünsiyyət qururlar nə ki, həmyaşıdları ilə;

• Həddindən ar�q həssasdırlar;

• Sosial dəstəkləri yoxdur, həmyaşıdlarının qruplarından izolasiya olunmuş haldadırlar, yaxud aşağı sosial status 

daşıyıcılarıdırlar.

Şiddətkarın xüsusiyyətləri:

• Yüksək özünü dəyərləndirmə;

• Özünə inam;

• Başqalarının üzərində ağalıq etmək tələba�;

• İmpulsivlik, asanlıqla qıcıqlanma;

• Hesab edir ki, liderliyə layiqdir;

• Kompromisə getməkdə çə�nlik çəkir. Özünün üstünlüyünə əmindir;

• Böyüklərlə çox vaxt aqressiv və təxribatçı hərəkət edir;

• İnsana qarşı şəfqət və empa�ya ifadə etmir.

İnternet və təhlükəsizlik:

İnternet həqiqətən də maraqlı və əyləncəli dünyadır. Rəngarəng imkanlardan hər bir insan istədiyini seçə bilər – oyunlar, 
filmlər, konsertlər, heyvanlar, ölkələr, yaxud tanınmış insanalar haqqında maraqlı məlumatlar və s.
İnternetdən necə is�fadə edirik?

• Xaricdə olan qohum və dostlarımızla əlaqə saxlayırıq;

• Ev tapşırıqlarını distant olaraq yerinə ye�ririk;

• Müxtəlif sosial şəbəkələrdə məlumat, şəkillər, videolar paylaşırıq;

• Onlayn oyunlar oynayırıq;

•  Və s.

İnternetdə hansı gizli təhlükələr var?

• Uyğun olmayan, uşaqlar üçün ziyanlı olan veb səhifələr;

• Alçaldıcı, utandırıcı və ya ziyan verici məlumatların, şəkillərin, videoların yayılması – məsələn, qeybət yayılması, şəkillərin 
saxtalaşdırılması, çox şəxsi məluma�n yayılması və s. Bu uşağa sarsıdıcı təsir göstərə bilər.
• Təhlükəli əlaqələr – pis niyyətləri olan insanlar, uşaqları aldatmaq istəyən və ya şiddətkar olanlar.
• Pis hərəkətlər – Məsələn, “dostları” təqlid etməklə söymək, təhqir və digər alçaldıcı hərəkətlər. 
• Kompüter virusları – uşaqların yetərli bilikləri olmadığına görə, onlar başa düşmürlər ki, məsələn oyunları yükləməklə 
virusları da yükləyirlər. Bu kompyuteri xarab edir və bundan başqa yad insanlara uşaqların kompyuterində mövcud olan 
fayllar, veb-kamera ilə əlaqə imkanı verir. Bütün bunları isə pis məqsədlər üçün is�fadə edə bilərlər.



İnternetdən təhlükəsiz is�fadə etmənin 10 qaydası:

1. Şəxsi məlumatlarınızı verməyin.

2. İnternet vasitəsi ilə tanış olduğunuz insana şəkilinizi və ya hər hansı bir sənədinizi göndərməyin.

3. Valideynlərinizin razılığı olmadan internet vasitəsi ilə tanış olduğunuz insanla görüşə razılıq verməyin.

4. Sizi narahat hiss etdirən mesajlara, şərhlərə cavab verməyin. Bu sizin günahınız deyil və dərhal bunun haqqında valideyn-
lərinizə bildirin.

5. İnternetdə özünün və ya dostunun yöndəmsiz, cəzb edici şəkillərini paylaşmayın. Bu pis insanların, şiddətkarların diqqə�-
ni cəlb edə bilər. 

6. Özünüzü piss hiss etmənizə, gərgin olmanıza, narahatçılığınıza, qorxmanıza  səbəb olan hər hansı məlumatla rastlaşsanız 
dərhal valideynlərinizə bildirin.

7. Yeni bir proqram, hər hansı bir oyun yükləmədən əvvəl valideynlərinizin icazəsini alın.

8. Ailə qaydalarına əməl edin – valideynlərinizlə gün, vaxt, müddət, yaxud nə zaman və nə qədər vaxt internetdən is�fadə 
edə biləcəyinizi razılaşdırın.

9. İnternetdə nizamlı olun – başqasına ziyan gə�rəcək şey etməyin.

10. Heç kimə öz internet şifrələrinizi verməyin.

Çalışma – 1

Müzakirə 

Hədəf: Bullinqin mənasını anlamaq, cavabdehliyi başa düşmək və öz davranışına qarşı düşüncəli münasibə� formalaşdır-
maq. 

Məqsədlər:

Cavabdehliyin düşünülməsi, öz davranışına qarşı düzgün münasibə�n formalaşması.

Çalışmanın şər�:
Sinif iki qrupa bölünür. Hər bir qrup 10 dəqiqə ərzində bullinq mövzusunu müzakirə edir, qrup üçün nəzərdə tutulan suallara 
cavab verir və sinif qarşısında nə�cələri təqdim edir.

1. Qrup, bullinq nədir mövzusunu müzakirə edir:

• Başqasını hirsləndirdikdə nə hiss edirsən?

• Başqasına lağ etdikdə nə hiss edirsən?

• Lağlanma/hirslənmə təhsilə necə təsir edir?

• Lağlanma/hirslənmə uşaqlarla ünsiyyətə necə təsir edir?

• Çə�n vəziyyətləri necə həll edək?
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Çalışma – 2 

Vəziyyətə misallar

Hədəf: Kiberbullinqin məzmununun anlaşılması və öz davranışının düşünülməsi, cavabdehliyin anlanması.

Məqsədlər:
• Cavabdehliyi anlamaq və öz hərəkə�nə dair düşünülmüş münasibə�n formalaşdırılması.
• Təhlükəsizliyə dair düzgün münasibə�n formalaşdırılması.
• İnternet təhlükəsizliyi məsələlərini başa düşmək.

Düşünün və cavabınızı əsaslandırın.

Vəziyyətə misal – 1 

Elenenin Facebook-da, İnstagram-da, Tiktok-da profilləri var. O, şəkillər, gülməli videolar paylaşır, dostlarının yazdıqlarına 
şərh yazır. Şəxsi göstəricilərin yayılması ilə əlaqəli son dövrdəki səs-küylü xəbərdən sonra Elene bütün parolları dəyişdi, 
gizlilik parametrlərini bir daha yoxladı, açıq mühitdən öz mobil nömrəsini sildi və nəyi paylaşacağı və ya paylaşamaması 
haqqında daha çox düşünməyə başladı.

Düzgün cavab: 

Çox düzgün yanaşmadır. Həmişə paylaşdığımızın nə təsiri olduğu haqqında düşünməmiz yaxşıdır. Bu haqda düşünməyə 
yalnız kiminsə şəxsi məluma� yayıldığı zaman başlamamalıyıq. Olduğun məkan, mobil nömrəsi, təhsil aldığınız məktəb və 
digər detalları asan bir şəkildə təqib etmə, şiddət və s. üçün is�fadə edə bilərlər. 

Vəziyyətə misal – 2 

Yad olan qız, Nutsa Ke�yə Facebook-da mesaj göndərir. Bir müddət sonra Nutsa üzr istəyir və deyir ki, eyni adı olan başqa 
qıza yazırdı. Lakin Ke�yə dostluq yenə də təklif edir, çünki yeni insanlar tanımaq istəyir. Ke� hesab edir ki, bu yaxşıdır və 
dostluğu qəbul etməkdə risk yoxdur. 

Düzgün cavab:

Sosial şəbəkədə yeni dostlar axtarıb-tapmaq həqiqətən də mümkündür. Lakin  həmişə yadda saxlamalıyıq ki, onlayn mühit-
də tanış olduğunuz 16 yaşındakı qız (yaxud oğlan), nə 16 yaşında, nə də özünü sizə göstərdiyi kimi ola bilər. O, sizin 
tərəfinizdən paylaşılan məlumatdan sui-is�fadə edəcək insan ola bilər və sadə məzmunlu yazışma bullinq və təhqirə əsas ola 
bilər. 

Vəziyyətə misal – 3 

Ke� və Nutsa yazışmağa davam edirlər. Onlar bəzən maraqları, məktəb, münasibətlər haqqında danışırlar. Nutsa Ke�yə yazdı 
ki, dostları balaca döşü olduğu üçün ona gülürlər. Nutsa Ke�dən döşünün ölçüsünün neçə olduğunu soruşur və şəkil 
göndərməsini xahiş edir.
 
Düzgün cavab:

İn�m şəkillərin tələbi hər zaman qəbuledilməzdir. Sosial şəbəkə vasitəsi ilə onların göndərilməsi həmişə böyük təhlükə 
tərkiblidir və şantaj, kiberbullinq, şiddət üçün is�fadə edilə bilər. Yad insanlara heç bir zaman in�m fotolarınızı göndərməyin! 
Bu cür xahişlər həmişə report (şikayət) edilməlidir.



Vəziyyətə misal – 4 

Ke�nin sinif yoldaşları çox vaxt bir oğlana lağlanırlar. Bir gün Ke�yə dostlarından mesaj olaraq bu oğlanın lağlanıcı şəkil və 
videoları gəldi. Ke�dən xahiş etdilər ki, başqalarına da göndərsin. O, yox dedi və bu mövzu haqda müəllimlə danışmağa qərar 
verdi. 

Düzgün cavab:

Bu kiberbullinqdir. Heç zaman lağ edici materialların yayılmasında iş�rak etməyin, hə�a əgər bunun sadəcə gülməli 
olduğunu və onlayn mühitdə qalacağını düşünürsünüzsə belə. Belə materialı tək başqalarına göndərməməli, həmçinin 
silməlisiniz. Sizin şiddət zəncirini qırmaq gücünüz var. Lağ edilən adam çox ziyan görə bilər, ona sizin dəstəyiniz lazımdır. 

Vəziyyətə misal – 5 

Ke� və Nika bir-biri ilə görüşürlər. Onlar bir-birini sevirlər. Günlərin bir günündə Nika e�bar və sevgini ifadə etmək üçün 
sosial şəbəkələrdə bir-birlərinə şifrələrini söyləməyi təklif etdi. Ke� hesab etdi ki, bu heç də yaxşı idea deyil və Nikayada öz 
fikrini izah etdi.

Düzgün cavab:

Şifrələr diş �rçasına bənzəyir. Mütəmadi olaraq dəyişməliyik. Lakin heç bir zaman başqasına verməməliyik – dostlara və 
sevgiliyə də. Hər bir kəsin gizli məluma� olmasına və onlayn təhlükəsizlik haqqında düşünməyə hüququ var. Şifrələrin 
bir-birinə verilməsinin e�barla heç bir əlaqəsi yoxdur. Bu daha çox nəzarətlə əlaqəlidir. 

Əlavə resurslar:

h�p://www.love-and-respect.org/siteGE/
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Pedaqoqlar üçün material

Erkən evlilik nədir?

Erkən evlilik, heç olmasa birinin 18 yaşı tamam olmamış iki insan arasında rəsmi (qeydiyyatdan keçmiş) və ya qeyri-rəsmi 
əlaqədir. 18 yaşına çatmamış şəxs uşaq, yeniyetmə hesab edilir. Erkən evlilik məcburi (məsələn, düzəltmə yolu) və ya həddi 
büluğa çatmamışın (yeniyetmənin) düşünülməmiş razılığı ilə ola bilər. İstənilən halda erkən evlilik insan hüquqlarının, məhz 
uşaq hüquqlarının pozulmasıdır. Çünki, hesab edilir ki, uşaq düşünülmüş razılıq verə bilməz.

Gürcüstan vətəndaş məcəlləsinin 1108-ci bəndinə əsasən minimal evlilik yaşı 18 yaş təyin olunub. 

Erkən yaşda evliliklə hansı problemlər əlaqədardır?

Erkən evlilik oğlanlar və qızlara fərqli təsir göstərir. Ümumiyyətlə dünyada erkən evlilikdə olan oğlanların sayı qızlarla müqa-
yisədə xeyli azdır. Erkən evlilik sosial, psixoloji və fiziki problemlər yaradır. 

Ailədə şiddət və qısnama

Erkən evlilikdə olan qızlar bir qayda olaraq ərlərinin ailəsində, onun valideynləri ilə birgə yaşayırlar. Onlar ailə şiddə�nə və 
ailə üzvləri tərəfindən təzyiqə qarşı daha müdafiəsiz olurlar. Bununla yanaşı onların üzərinə ailə üzvlərinə (ailənin xəstə 
üzvünə, uşağa, qocaya və s.) baxmaq, yemək bişirmək, ev işləri (evi yığmaq, paltar yumaq və s.) kimi işlərin qayğısına qalmaq 
düşür.

Erkən evlilikdə olan qızlar ailədə şiddət və seksual təzyiqin artmış təhlükəsi al�ndadırlar. 

Ailədə şiddə�n əsas növləri:

• Fiziki şiddət (döymək, sağlamlığa ziyan vurmaq, fiziki ağrı və işgəncəyə səbəb olan hərəkət);

• Psixoloji şiddət (təhqir, şantaj, alçaltmaq);

• İq�sadi şiddət;

• Məcbur etmə;

• Seksual şiddət.

Təhsil

Erkən evlilik üzündən oğlanlar, eləcə də qızlar çox vaxt təhsil almağı dayandırırlar. Çünki işləməyə başlayırlar və ya ailə işləri 
üstlərinə yük olur. Müvafiq olaraq erkən evlilik onlardan özünü realizə etmə və inkişaf imkanını alır.

Erkən evlilik qızların təhsil sistemindən axmasının əsas səbəblərindən biridir. Evlilik və ya nişandan sonra (bəzi milli azlıqlar-
da) qızlar məktəbə getməyi dayandırırlar. Gürcüstanda 18 yaşına qədər evlənən qızların əksəriyyə� orta və ya ali təhsil ala 
bilmir. Erkən evlilikdə olan qızlar tərəfindən təhsilin dayandırılması onları sosial-iq�sadi problemlərin çoxalmış təhlükəsi 
al�na salır. Tam olmayan təhsil onlara kariyer baxımından geniş seçim buraxmır və müvafiq olaraq gələcəkdə onlar cüzi gəlir 
və ya ic�mai mühitdən uzaqlaşmağa da məhkum ola bilərlər.

Erkən evlilik və yeniyetməlik yaşında hamiləlik. 



Yeniyetmələrdə hamiləlik

Uşağın dünyaya gəlməsi insan həya�nın ən mühüm hadisələrindən biridir. Lakin qeyd edilməlidir ki, yeniyetmə üçün uşaq 
dünyaya gə�rmək böyüklərdən daha çə�n və təhlükəlidir.

Dünyada hər il yeniyetmələr 15 milyonadək uşaq dünyaya gə�rirlər. Maraqlıdır, erkən hamiləliyin belə geniş yayılmasına nə 
səbəb olur? 

Eh�mal ki, bu məluma�n və xidmətlərin ça�şmamazlığı ilə yarana bilər. Məhz: 
• Reproduk�v sağlamlıq haqqında yeniyetmələrin əksər hallarda az məlumatları var və reproduk�v sağlamlıqla əlaqəli 
xidmətlər onlar üçün daha az əlçatandır.
• Mədəni dəyərlərlə izah edilə bilər – bir çox inkişafda olan ölkələrdə qadın statusu yalnız evlilik və analıqla assosiasiya edilir.

Erkən hamiləlik və doğuş, xüsusilə 18 yaşına qədər olan yeniyetmələrdə həm ana, həm də uşaq uçun sağlamlığa dair 
müəyyən risklərlə əlaqədardır.

Bəllidir ki, 20-30 yaşındakı qadınlarla müqayisədə, 15-19 yaşında olan qızlarda hamiləlik və doğuş çə�nlikləri ilə yaranan 
ölüm hadisəsi 2 dəfə, 15 yaşınadək isə 5 dəfə daha yüksəkdir. Yeniyetmə qızlarda doğuş zamanı travmalar və infeksiyaya 
yoluxma (müxtəlif infeksiyalarla) yetərincə tez-tez olur, bu da sonradan sağlamlığın ciddi problemlərini yaradır. 

Erkən yaşda hamilə qalan qızların əksəriyyə�ndə doğuş da erkən olur (doğuşun normal müddə� 40-cı hə�ədir, erkən doğuş 
hamiləliyin 21-ci hə�əsindən 36 ha�əsinədəkdir) və orqanizm ye�şmədiyindən doğuşla əlaqəli müxtəlif çə�nliklərin olması 
da daha çoxdur. Bundan başqa az yaşlı qızlar hamiləliyin çə�nləşməsinə dair az məlumat bilirlər, hamiləlik müddə�ndə 
həkim yanına getməni vacib bilmirlər, bu da ana və körpənin sağlamlığını daha çox risk al�na salır. 

Yeniyetmələrdə hamiləlik və doğuş ilə əlaqəli mümkün çə�nliklər:

• Arteriya təzyiqinin artması;

• Anemiya – qan azlığı;

• Erkən doğuş;

• Bətndəki körpə tərəfindən doğuş yolunun keçməsinin çə�nliyi, uzun çəkən doğuş;

• 16 yaşınadək olan qızlarda omba sümüyü tam formalaşmış deyil. Buna görə də bətndəki körpə və omba sümüyü ölçüləri 

arasında disproporsiya müşahidə olunur. Bu da doğuş travmalarının səbəbi ola bilər;

• Doğuşdan sonra depresiya halları çoxdur;

• Təkrarən erkən hamiləliklər çoxdur, bu isə abort ilə sonlanır.

Erkən yaşda hamiləlik və doğuş yeni doğulan körpə üçün risk faktor ola və sadalananlara səbəb ola bilər:

• Yeni doğulan körpənin az çəkisi (2500 qramdan az);

• Perinatal və neonatal ölümün yüksək göstəricisi (bətndəki körpənin hamiləlik, doğuş və ya doğuşdan sonrakı dövrdə 

ölümü);

• Ana südü ilə adekvat olmayan qidalanma;

• Yetərli olmayan qayğı, bu müvafiq olaraq uşağın xəstələnməsi riskini ar�rır.

Yeniyetmə qızlar tərəfindən doğulan uşaqların 1 yaşınadək dövrdə ölüm halları ye�şkin qadınlar tərəfindən doğulan 
uşaqların ölüm halından 1.5 dəfə çoxdur.
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Hamiləlik zamanı psixoloji/psixiki problemlər

Hamiləlik ilə bərabər narahatçılıq yan-yana davam edir. Bu çox vaxt cavabdehliyə dair qorxu ilə, sağlamlıq problemləri ilə, 
bədən formalarının dəyişməsi ilə, doğuş qorxusu ilə, ətrafda olanların hamiləyə qarşı reaksiyası və münasibə� ilə 
əlaqədardır. Sta�s�kaya əsasən hamilələrin dörddə bir hissəsinin depressiya və ya nevrozu var. Bu çox vaxt hormonal 
dəyişikliklərdən irəli gəlir. Bu vəziyyət hamilələrdə çox yayılıb, lakin çox vaxt diaqnoz edilmədən yan qalır, çünki bu zaman 
nadir hallarda mütəxəssisə müraciət edirlər.

Mental problemlər zamanı müalicənin ən yaxşı metodu psixoterapiyadır. Hamilələr üçün an�-depressantların və ya psixo-
trop preparatların qəbulu əks təsirlidir (is�sna hallardan başqa, yalnız həkim nəzarə� al�nda). Çünki o bətndəki körpənin 
ürəyinə, böyrəklərinə, qaraciyər və digər orqanlarına zərər verir. Mütəxəssislə konsultasiya isə hamilə qızlarda psixiki 
problemləri aradan qaldıracaq.

Çalışma – 1 

Sinif iki qrupa bölünür. Hər qrupa tapşırıq verilir.

       Qrupun birindən xahiş edin, düşünsünlər və yazsınlar: Yeniyetmələrdə hamiləlik hansı fiziki, fizioloji dəyişikliklərə səbəb 
olur?

    İkinci qrupdan xahiş edin, düşünsünlər və yazsınlar: Yeniyetmələrdə hamiləlik hansı psixiki-emosional nə�cələrə səbəb 
olur?

Qrup şəklində işlənilən zaman sonrakı suallardan is�fadə etmək olar:

• Yeniyetmə qızın orqanizmində hamiləlik zamanı hansı fiziki dəyişikliklər baş verir? Bu dəyişikliklər ye�şkin qadının orqaniz-

mində baş verən dəyişikliklərdən nə ilə fərqlənir?

• Yeniyetmə qız hamiləlik üçün nədən hazır deyil? 

• Hamiləlik zamanı qız və bətndəki körpənin sağlamlığına risk faktorları nə yaradır?

• Hamilə yeniyetmənin davranışı necədir?

• Yeniyetmənin psixo-emosional vəziyyə� necədir?

• Hamiləlik zamanı qız nələri hiss edir və hansı düşüncələr yaşayır?

• Hamilə qız nə dərəcədə analıq üçün hazır ola bilər?

• Bu zaman yardım üçün kimə müraciət edə bilər?

• Necə düşünürsünüz hamilə qız məktəbə getməyə dəvam edə bilərmi?

• Bizim ölkədə gənclərin evlənmək hüququ hansı yaşdan var?

• Erkən cinsi münsibətlərlə əlaqədar qrupun düşüncəsi necədir?

• Adi olaraq, istənilməyən hamiləlik halında kimi günahlandırırlar?

Hazırlanmaq üçün qrupa 15 dəqiqə verin.

İşləməyi bi�rdikdən sonra, hər qrupdan bir şagird qrup işinin təqdima�nı edəcək.



Çalışma 2.

Şagirdlərdən üç hissəli cədvəl yaratmalarını xahiş edin. Yaşları 18-dən 30 yaşınadək yazsınlar və hər yaşa bu konkret yaşda 
nəyə nail olmaq istədiklərini qeyd etsinlər. Sonra təsəvvür etsinlər ki, ailə qurdular və uşaqları oldu.
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Yaş Ailə qurduqdan və uşaq 
doğulduqdan sonra yaranacaq 
maneələr

Hədəflər

İİV/QİÇS və cinsi yolla keçən infeksiyalar (CYKİ)

İİV / QİÇS 

QİÇS klinik olaraq ilk dəfə 1981-ci ildə, ABŞ-da homoseksual kişilər arasında kapoşi sarkoması və pnevmokist pnevmoniya 
kimi nadir xəstəliklərin bir neçə halı diaqnos�ka edildikdə təsvir edildi. 1982-ci ildə ABŞ-ın Xəstəliklərə Nəzarət və Prevensiya 
Mərkəzi rəsmi olaraq yeni xəstəlik kimi QİÇS-i qeydiyyatdan keçirdi. 1983-cü ildə eyni vaxtda Fransa (Paster İns�tutunda) və 
ABŞ-da (Milli Xərçəng İns�tutunda) QİÇS-in infeksiya təbiə�ni və xəstəliyə səbəb olan İnsan İmmun Ça�şmamazlığı virusunu 
kəşf etdilər.

İİV-nun yaranması haqqında müxtəlif versiyalar mövcuddur. Bəzi müəllif hesab edir ki, İİV yeni yaranan virus növü deyil, o 
uzun müddət əvvəl mərkəzi və qərbi Afrika regionalarında mövcüd idi. Lakin qlobal olaraq yalnız son illərdə yayıldı, buna 
Afrikadan ucuz qan ixracı yardımçı oldu. 

Pedaqoqlar üçün material 
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Ən çox yayılmış versiyaya əsasən Afrika qitəsində yaşayan meymunların bəzi növlərində İİV-na oxşar, qohum ola biləcək, 
insan üçün patogenik olmayan virus ştamına rast gəlinir. Mutasiya və ya digər faktorlar nə�cəsində meymun virusu növ 
bariyerini aşdı və yeni virus ştamı şəklində insanlarda yayıldı. 

Qeyd edilməlidir ki,  Zair, Uqanda və Afrikanın başqa ölkələrinin əhalisindən 1950-ci illərdə alınmış və donmuş (konservləşdi-
rilmiş) şəkildə saxlanılan qanda da İİV aşkar edilmişdir. 

Mənşəsinə dair hipotezlər həddindən ar�q çoxdur. Lakin bir şey dəyişmir: Bu gün üçün müalicə olunmayan bu xəstəlik bir 
çox ölkə üçün dəhşətli nə�cələr yaradır və onunla mübarizə hər birimizin güc xərcləməmizi və dərk edilən fəallığı tələb edir.

İnfeksiyanın yayılması – sta�s�k göstəricilər

Dünyada İİV infeksiyası/QİÇS epidemyasının başlamasından bu günədək təxminən 78 milyon insan infeksiyaya yoluxdu və 
onlardan 35 milyonu QİÇS üzündən yaranan xəstəliklərdən həlak oldular.

2016-cı il üçün İİV infeksiyasına yoluxan və QİÇS ilə xəstələnən insanların sayı 36,7 milyon nəfərə ça�b. Ən çox “zərər 
görmüş” region Sub-Sahara Afrikası ölkələridir. Orada İİV infeksiyasına yoluxmuş insanların 68%-i yaşayır.
2016-cı il qlobal olaraq:

• Cəmi: 36.7 milyon insan İİV/QİÇS ilə yaşayırdı

• Yeni hallar: 2.1 milyon

• Ölənlər: 1.1 milyon

Dünyada İİV infeksiyası hallarının sayı azalır. 2016-cı il üçün İİV infeksiyasının yeni hallarının göstəricisi 2.1 milyon oldu. 
Baxmayaraq ki, son 5 ildir dünyanın bir çox ölkəsində İİV-a yoluxmanın göstəricisi sabit olaraq qalır, Şərqi Avropada və 
Mərkəzi Asiyada yenə də İİV infeksiyasının yoluxulmasının artmasının yüksək tempi nəzərə çarpır. Əsasən narko�klərin 
ineksiya yolu ilə is�fadə edənlər və onların cinsi partnyorları arasında. 

İİV-nun yayılmasının göstəricisi ən yüksək bizim regionun 2 ölkəsində - Rusiya Federasiyası və Ukraynadadır. Bu ölkələrə 
İİV-nun yeni halların 90%-dən çoxu düşür. 

Düzdür, dünya sta�s�kasına əsasən Gürcüstan İİV infeksiyası/QİÇS-in az yayıldığı ölkələr arasındadır və ən maraqlısı odur ki, 
bu ölkələr arasında ən sonuncu yerlərdən birini tutur. İkinci tərəfdən QİÇS epidemiyasının müntəzəmliyindən dolayı İİV-a 
yoluxanların eh�mal sayı Gürcüstanda 10500-ə bərabərdir. Bu isə Gürcüstan kimi az əhalisi olan ölkə üçün yetərincə böyük 
rəqəmdir.

Gürcüstanda İİV infeksiyası/QİÇS-in ilk halı 1989-cu ildə aşkar edildi. 

Gürcüstanda 2022-ci ilin 23 mart göstəricilərinə əsasən İnfeksional Patologiya, QİÇS və Klinik İmmunologiyanın 
Elmi-təcrübəvi Mərkəzində qeydiyyatdan keçmişdir:

İİV-na yoluxmanın 9268 halı

6917 – kişi 

2351 – qadın 

Pasientlərin əksəriyyə� 29-40 yaş arasındadır.

QİÇS  4645 pasientdə inkişaf edib.

1956 nəfər ölüb.

(Yeniləşmiş sta�s�k məluma� buradan ala bilərsiniz: h�ps://aidscenter.ge/index.htm)
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İİV infeksiyasının/QİÇS-in Gürcüstanda yayılmasına şərait yaradan faktorlar:

• Narkomaniyanın geniş yayılması;

• Gürcüstanın qonşu ölkələrində QİÇS baxımından ürək açmayan vəziyyət;

• Əhalinin artan miqrasiyası və geniş beynalxalq əlaqələr;

• Kondom/prezerva�və aşağı tələbat;

• İİV/QİÇS haqqında əhalinin biliyinin aşağı səviyyəli olması.

İmmun sistem, İİV və QİÇS nədir?

İnsan orqanizmində bir çox mikrob yuva qurub və insanla bərabər yaşayır. Ağız boşluğunda, tənəffüs yollarında, bağırsaqlar-
da, sidik-cinsiyyət orqanlarında. Hər yerdə müxtəlif mikroba rast gəlirik, viruslar, bakteriyalar, göbələklər. Onlar orqanizmə 
daha effektli funksiya göstərməkdə yardım edirlər. Bundan başqa insan orqanizmi hər gün mühitdə olan çox saylı mikrobla 
əlaqədə (qidalar, su, hava, məişət əşyaları) olur. Belə şəraitdə immun sistemi mikrobların orqanizmlə əlaqəsinə nəzarət 
etməyə çalışır ki, onlar tərəfindən xəstəliklərin (yoluxucu xəstəliklər, xərçəng xəstəlikləri) inkişaf etməsinə yol verməsin. 
Orqanizmin normal funkisyası immun sisteminin tam olmasından aslıdır. 

İmmun Sistem – insanın müdafiə sistemidir və əsasən limfa sistemdən ibarətdir. Limfa sistemin əsas hissəsi limfositdir. Məhz, 
orqanizmə daxil olan və onun funksiya göstərməsinə təhlükə yaradan yad cisimləri/hüceyrələri  gücsüz etmək və məhv 
etmək limfosi�n funkisyasıdır. Bundan başqa limfositlər, mutasiya nə�cəsində dəyişən və orqanizm üçün, həmçinin qorxulu 
olan, orqanizmin öz hüceyrələrini də məhv edirlər.

İmmun sistemin funksiyası nədən ibarətdir?

• Orqanizmə daxil olan hər bir yad agen� aşkar etsin və məhv etsin.
• Orqanizmdə yaranan və mutasiya dəyişikliklərinə uğrayan hər bir hüceyrəni yox etsin
• İmmun yaddaşla əlaqədardır. İmmun sistemin hüceyrələri, yad cisimlə/hüceyrə ilə (an�cismlə) kontak zamanı onları 
“yadda saxlayırlar” və onlarla sonrakı dəfə qarşılaşanda onlara qarşı spesifik olaraq daha güclü reaksiya göstərirlər. 

İmmun sistemin ça�şmamazlığına nə səbəb olur? 

İmmun sisteminin ça�şmamazlığına müxtəlif faktorlar səbəb ola bilər. Lakin bizim üçün immun sistemin spesifik virus 
İİV-nun səbəb olduğu proqresiv edən dəyişiklikləri maraqlıdır. 

İİV – İnsan İmmunça�şmamazlığı Virusu

İnsan – çünki yalnız insanda xəstəliyə səbəb olur, yalnız insandan insana keçir və insan orqanizmi olmadan yaşamır.

İmmun – çünki orqanizmin müdafiə (immun) sistemini zədələyir.

Ça�şmamazlıq – çünki immun sistem zədələnir və onun ça�şmamazlığı yaranır. 

Virus – yaradıcı agent növünü göstərir. Bu xəstəliyin idarə olunması və müalicəsində çox vacibdir. 

İnsan İmmunça�şmamazlığı Virusu – İİV infeksiyası adlanan xəstəliyə səbəb olur. Yəni insanın immun ça�şmamazlığı virusu 
ilə yaranan xəstəlik. “İnfeksiya” sözü bu xəstəliyin yolxucu olduğuna işarə edir. İİV infeksiyası insan immun ça�şmamazlığı 
virusu orqanizmə daxil olduqdan sonra başlayır və xəstəliyin bütün gedişa� dövründə davam edir. İllər öncə İİV infeksiyası 
xüsusilə qorxulu, ölümcül xəstəlik hesab edilirdi. Bu gün üçün İİV infeksiyası xroniki idarə olunan infeksiya hesab edilir. 

Xroniki – çünki xəstəlik bütün həyat boyu davam edir. 
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İdarə olunan – çünki, bu gün üçün müalicənin müəyyən sxemləri mövcuddur. Onlar orqanizmin funksiyalarını qoruyub-sax-
lamaqla xəstəliyin idarə edilməsi imkanı verir. 

Əgər İİV infeksiyası vax�nda təyin edilməsə, �bbi nəzarət və lazım olduğu şəkildə müvafiq müalicə tətbiq edilməsə 
orqanizmin immun (müdafiə) sistemi zəifləyir və onun ça�şmamazlığı fonunda, orqanizmdə həyat üçün təhlükəli dəyişik-
liklərə səbəb olan müxtəlif xəstəliklər (oportunistlər)  inkişaf edir. İmmun dəyişikliklərin mühüm olduğu və ya oportunist 
xəstəliklərin inkişaf etdiyi mərhələ QİÇS adlanır.  

QİÇS – Qazanılmış İmmun Ça�şmazlıq Sindromu

Qazanılmış – çünki, bu vəziyyət, anadangəlmə və ya mirasla keçən deyil,  infeksiyaya yoluxmanın nə�cəsidir. 
İmmun – çünki orqanizmin müdafiə (immun) sistemini zədələyir. 

Ça�şmamazlıq – çünki immun sistem zədələnir və onun ça�şmamazlığı yaranır. 

Sindrom – xəstəliyə tutulanın insanda, digər xəstəliklərin (oportunistlərin) inkişa� ilə əlaqəli  müəyyən simptomlar yaranır-
lar.

İİV-nun yoluxulma yolları:

İİV infeksiyasının yoluxulması üçün infeksiyaya yoluxmuş insanın, viruslu olan bioloji mayesi ilə kontakt lazımdır. İİV plazma 
və limfotsitlərin olduğu istənilən mayedə ola bilər: qan, sperma, vaginal sekresiya, qadının südü, yara eksuda�, selik. Lakin 
yuxarıda sadalanan mayelərin hamsı ilə İİV yoluxulmur. Məsələn selik və tərlə İİV yoluxmur, çünki bu mayelərdə virusun az 
miqdarı var və xəstəliyə səbəb ola bilməz. 

İstənilən növ müdafiəsiz, daxil olma olan cinsi əlaqə İİV yoluxma riskindən ibarətdir. Tədqiqatlar (WHO) göstərdi ki, dünyada 
infeksiyaya yoluxan hər 100 nəfər ye�şkindən 75-85 nəfəri cinsi əlaqə yolu ilə yoluxub. Kondomdan (prezerva�vdən) is�fadə 
yoluxma riskini vacib dərəcədə azaldır . Lakin tam müdafiəni təmin etmir (kondomun zədələnməsi və ya digər səbəb 
üzündən). Cinsiyyət orqanlarının, il�hab və ya digər patalogiya zamanı selik qişasının zədələnməsi yoluxma riskini ar�rır. 
Müvafiq olaraq, hər hansı bir digər cinsi yolla yoluxucu xəstəliklərin mövcudluğu zamanı İİV-na yoluxma riski daha da ar�r. 

İİV infeksiyasının yoluxma riski iynənin təsadüfü batması nə�cəsində 1/300 kimi dəyərləndirilib. Yoluxma riski dərin yara və 
ya qanlı şprits ilə dərinin dəlici yaralanması ilə ar�r. Gürcüstanda İİV infeksiyasının yoluxmanın ən çox yayılan yolu ortaq 
şpritsin, iynənin və ya ineksiya vasitələrinin is�fadə edilməsidir. Yoluxmanın bu yolu ən çox narko�klərin ineksiya yolu ilə 
is�fadəçiləri arasındadır. 

İnfeksiyalı qanın köçürülməsi infeksiyanın yayılmasının daha bir yoludur. Bu gün üçün yoluxmanın bu yolları kəskin şəkildə 
azalıb. Çünki donordan alınan material mütləq İİV infeksiyasına test edilməni keçir. 

İnfeksiyanın anadan övlada keçməsi şaquli yoluxma adlandırılır. İİV infeksiyası anadan övlada hamiləlik, doğuş və ya 
əmizdirmə zamanı keçə bilər. 

Körpə bətndə olduğu zaman qidanı ana orqanizmindən alır. Ana və körpə arasında əlaqə plasenta vasitəsi ilə möhkəmlənir. 
Vurus körpənin orqanizminə məhz plasenta vasitəsi ilə keçə bilər. 

Həmçinin doğuş zamanı körpə doğuş yollarını keçdiyi zaman ananın qanı və ya vaginal sekresiyası ilə infeksiyaya yoluxma 
eh�malı da böyükdür. 

Uşaq doğulduqdan sonra, əmizdirmə zamanı infeksiyaya yoluxmuş ananın südündən infeksiyaya yoluxur. İnkişaf etməkdə 
olan ölkələrdə İİV infeksiyalı analar tərəfindən doğulan uşaqların 25-36%-i infeksiyaya yoluxmuşdur. İİV-na yoluxmuş körpə 
uşaqların 90%-i ana tərəfindən əmizdirilmə zamanı infeksiyaya yoluxub. 
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Beləliklə, İİV yoluxma yollarıdır:

• İnfeksiyalı qanla – infeksiyalı, yoxlanmamış qanın köçürülməsi, steril olmayan ortaq is�fadə edilən �bbi (iynə, şprits, 
skalpel və s.) və kosmetaloji (ülgüc, dırnaq dərisi qayçısı, tatuaj iynəsi, pirsinq iynəsi və s.) inventarın is�fadəsi. 

• Müdafiəsiz cinsi əlaqə - kondomsuz (prezerva�v) vaginal, anal, oral kontakt.

• Anadan uşağa – hamiləlik, doğuş və ya əmizdirmə zamanı. 

İİV yoluxulmur: 

• Evdə və ic�mai toplanış yerlərində məişət və sosial kontaktlar;

• Öskürməklə, asqırmaqla;

• Həşara�n, heyvan və ya quşun dişləməsi ilə;

• Əl verməklə, toxunuşla, öpüşlə, qucalaşmaqla;

• Eyni hovuzla, tualetlə, hamamla və s.-dən is�fadə etməklə. 

Müvafiq olaraq,  İİV infeksiyasına yoluxmuşla söhbət etmək, əl vermək, xəstəliyə yoluxmuş tərəfindən is�fadə edilən 
qab-qacaqla, çarşafla, hamam və tualetdən is�fadə etmək qorxulu deyil. Eləcə də, infeksiyaya yoluxulmuşla ic�mai toplaşma 
yerlərində olmaq, ic�mai nəqliyyatla səyahət etmək  qorxulu deyil. 

İİV infeksiyasının gedişa� və əlamətləri:

Virusun (İİV-nun) daxil olma anından e�barən İİV infeksiyası bir neçə il davam edə bilər (ortalama 3-10 il). Bu müddət 
ərzində insan virus daşıyıcısıdır, infeksiyanı digər insanlara yaya bilər, lakin xəstəliyə dair əlamətləri olmaya bilər. Yoluxmadan 
bir neçə hə�ə ərzində laboratoriya testləri ilə İİV-nu aşkar etmək mümkün deyil. Bu pəncərə dövrü adlanan dövrdür. Bu 
dövrdə orqanizmin infeksiyaya immun cavabı hələ də zəifdir, an�cismlər isə az miqdardadır. Daha sonra kəskin sindrom 
inkişaf edir, başqa sözlə temperatur artması, ümumi zəiflik, səpki, artralqiya və ümumiləşdirilmiş limfadenopa�ya ilə müşay-
iət olunan ilkin İİV infeksiyası. Sonra bu simptomlar reqresə uğrayır və pasiyent İİV-un simptomsuz daşıyıcısı olur. Bu mərhələ 
bir neçə il (3-10) davam edə bilər. Müəyyən müddətdən sonra immunite�n mühüm dərəcədə düşməsi fonunda QİÇS inkişaf 
edir. QİÇS zamanı müxtəlif orqan və  sistem ziyan görür. Əsasən ağciyərlər, beyin ziyan görür, həzm sisteminin infeksiyalı 
xəstəliyi və xərçənglər yaranır. Xüsusi müalicə sxemi olmadan olümlə nə�cələnir. 
  

İnfeksiya necə inkişaf edir

İİV infeksiyası

2-3 ay 1-15 il 1 ay-3 il

pəncərə az saylı simptomlar

immunitet fürsətci xəstəliklər

gizli dövr QİÇS
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İİV infeksiyasının müalicəsi və profilak�kası:

Bu gün üçün İİV infeksiyasının/QİÇS-in tam müalicəsi imkanı mövcud deyil. Lakin müalicə edilməsində çox böyük irəliləyişə 
nail olunub. Bu da insan həya�nın uzadılması və həyat keyfiyyə�nin qorunub saxlanılmasında ifadə olunur. 

İİV infeksiyasından özümüzü necə qoruyaq?

Gürcüstanda İİV infeksiyasının yayılmasının əsas yolu is�fadəsi paylaşılan şprits və ineksiya atribu�kasının is�fadə edilmə-
sidir. Müvafiq olaraq narko�kin is�fadəsi və yayılmasının məhdudlaşdırılması, narko�k is�fadəçilərinin bir dəfəlik is�fadə 
üçün olan steril alətlərlə təmin edilməsi İİV infeksiyasının prevensiyası üçün vacib faktordur.

Qan və qan məhsullarının �bbi məqsədlə is�fadə edilməsi zamanı donorun İİV infeksiyasının mövcudluğuna dair kvalifikasi-
yalı yoxlanılması mütləq vacibdir. 

Bu gün üçün İİV/QİÇS-in cinsi yolla yoluxmasının prevensiyası üçün bütün dünyada ABC adlanan yanaşma tanınır. Bu yanaş-
ma nəzərdə tutur:

A – Abs�nen�on (cinsi əlaqələrdən çəkinmək);

B  – Be faithful  (yalnız bir nəfər sadiq cinsi partnyor);

C – Condom use (kondomdan/prezerva�fdən is�fadə etmək).

Şaquli yoluxmanın profilak�kası da aktualdır. Bu baxımdan mühim addımlar a�lıb və düzgün yanaşma zamanı doğulacaq 
körpənin infeksiyaya yoluxma riski aşağıdır. Şaquli yoluxmanın profilak�kasının əsas prinsipləri sonrakılardır:

• Profilak�k an�retrovirus müalicəsi (lazım olduğu halda);

• Doğuş ağrıları başlayanadək keysəriyyə (lazım olduğu halda);

• Suni qidalanma.

Səhiyyə müəssisələrində və gözəllik salonlarında �bbi və kosmetoloji alətlərin və materialların sterilizasiyasını təmin edəcək 
mütləq olan tədbirlərin keçirilməsinin çox mühüm əhəmiyyə� var. 

İİV-na test etmək:

İnsan İİV-na yoluxub-yoluxmadığını öyrənmək üçün İİV-na dair xüsusi qan analizi etməlidir. Bu analiz cavabı virusun 
orqanizmə daxil olmasından yalnız 6-8 hə�ə sonra verir.
 
İİV üçün edilən tes�n nə�cələri:

• Neqa�v (mənfi) – şəxs test olunana qədər 3 ay əvvəl infeksiyaya yoluxmuş deyildi.

• Pozi�v (müsbət) – şəxs İİV infeksiyasına yoluxub, ona dəstək və sosial, �bbi, psixoloji məsələlərdə yardım lazımdır.

• Naməlum – şəxsin İİV statusu müəyyən edilməyib təkrar test edilmə lazımdır.

Test olunana qədər və test olunduqdan sonra konsultasiya hər üç halda məqsəd yönlüdür.
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S�qma/diskriminasiya

İİV/QİÇS ilə infeksiyaya yoluxan insanların hüquqları tez-tez müxtəlif yollarla pozulur. Onların işə düzəlmələrinə yox deyirlər, 
öz ölkələrinə qayıtdıqları zaman İİV-na test edilmələrini məcbur edirlər, aid olduğu icmadan qovurlar. İİV-na yoluxduğu üçün 
fiziki cəhətdən də zərər verə bilərlər. 

İİV/QİÇS nədən s�qmalaşdırılıb?

Bir çox cəmiyyət və mədəniyyətdə İİV/QİCS utanc verici kimi anlaşılır. Bəzi cəmiyyətdə infeksiya azlıqlar və ya müəyyən 
davranışla assosiyasiya edilir, məsələn homoseksuallıqla. Bəzi hallarda İİV/QİÇS azğınlıq ilə əlaqələndirilir və guya ki, bununla 
infeksiyaya yoluxanlar cəzalandırılırlar. Bəzi cəmiyyətdə fərdi cavabdehsizliyin nə�cəsi kimi anlaşıla bilər. 

Yuxarda sadalananlardan irəli gələrək İİV/QİÇS çox vaxt ailənin və çevrənin utancı kimi anlaşılır.
       

S�qma

S�qma dərin keçmişdən gəlir. O, insana xas olan, başqalarının gözündə “diskreditasiya edən” və bunun öz tərəfindən insan 
həya�na, özünüdərketməyə böyük təsir göstərən xüsusiyyət kimi müəyyənləşdirilir.

S�qma prosesdir. O insanın dəri rəngi, danışıq tərzi, hərəkətləri kimi xüsusiyyətlərinə toxuna bilər.

Müxtəlif mədəniyyət və ya icmada müəyyən özəlliklər və xüsusiyyətlər diskreditasiya edici və ləyaqətsiz kimi müəyyənləşdi-
rilir.  

Əksər hallarda İİV/QİÇS ilə əlaqəli s�qma mənfi təsəvvürlərdən irəli gəlir və daha sonra möhkəmlənir. Çox zaman insanlar 
hesab edirlər ki, İİV-na yoluxanlar başlarına gələni haqq etdilər. Bu, onların hərəkətləri, xüsusiyyətləri və yaşam tərzlərinə 
görə baş verdi. Həmişə olduğu kimi bu sekslə və ya cəmiyyət tərəfindən qəbul olunmayan və pislənən hərəkətlə əlaqədardır, 
məsələn narko�klərin ineksiya yolu ilə is�fadəsi ilə. 

Hesab edilir ki:

• İİV infeksiyasına yoluxan kişilər bunlar olur – homoseksuallar, biseksuallar və ya seks işçilərinin xidmə�ndən is�fadə edən-
lər.

• İİV infeksiyasına yoluxan qadınlar pozğun həyat yaşayırlar və ya seks biznesinin nümayəndələridirlər. 

Ailə və cəmiyyət s�qma və diskriminasiyaya dəstək verir, müəyyən hissədə qorxu ilə, müəyyən hissədə eh�nasızlıq ilə və 
müəyyən hissədə ilk qurban olanı günahlandırmağın daha asan olması ilə. 

Kütləvi media vasitəsi ilə İİV/QİÇS-in bu şəkildə işıqlandırılması: “Narko�k iş�fadəçilərinin xəstəliyi”, “Qara dərililərin xəstəli-
yi”, “Fahişələrin xəstəliyi” və ya “Homoseksualların qara vərəmi” və s. həmçinin İİV/QİÇS ilə əlaqəli s�qma və diskriminasi-
yanın güclənməsinə yardım edir və ar�q mövcud olan stereo�p və düşüncələri möhkəmləndirir.

Diskriminasiya

Müxtəlif azlıqlar və onlar arasında İİV-na yoluxmuş insanlar, əksər hallarda, marginallaşmış və qeyri-bərabər şəraitdə 
yaşayan insanlar kimi deyil, öz bədbəxtçilik və problemlərində günahkar olanlar kimi hesab edilirlər. 

İİV infeksiyasına yoluxmuşlarda özləri  tərəfindən özünü s�qma�zasiya və utanc hissi hallarına da tez-tez rast gəlinir. Bu, 
mühitdə bu cür münasibə�n olduğundan irəli gəlir. Özünü s�qma�zasiya depressiya, özünə qapanma və özünü dəyərsiz hiss 
etməyə səbəb ola bilər. Bu, onsuz da zəifləmiş insanlarda və qruplarda gücdən düşməyə və tükənməyə gə�rib çıxarır və 
onlar düşdüyü vəziyyətə görə özlərini günahlandırmağa başlayırlar. 
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Diskriminasiya insanların fərqləndirildiyi və onların müəyyən qruplara aid olduğu və ya belə qruplara aid olduğuna dair 
şübhə olduğuna görə ədalətsiz münasibə�n olduğu yerdə yaranır. İİV/QİÇS ilə əlaqədar s�qma və onun nə�cəsi olaraq 
yaranan diskriminasiya üzündən çox vaxt İİV infeksiyasına yoluxan insanların və onların ailə üzvlərinin hüquqları pozulur.

İnsanın hüquqlarının pozulması epidemiyanın inkişa� baxımından mənfi təsir yaradır. Məsələn:

• Şəxsi səviyyədə - həddindən ar�q narahatlıq və hisslər yaradır. Məlum olduğu kimi bu faktorlar öz-özlüyündə sağlamlığın 
pisləşməsinə səbəb olur.

• Ailə və icma səviyyəsində - utanc hissini, infeksiyaya yoluxma fak�nın gizlədilməsini, pozi�v sosial tədbirlərdə iş�kadan 
im�nanı və s. yaradır. 

İİV/QİÇS ilə əlaqəli s�qmaya təsir edən faktorlar:

• İİV/QİÇS həyat üçün təhlükəli xəstəlikdir;

• İnsanlar İİV-na toxunmaqdan qorxurlar;

• Xəstəlik davranışla əlaqələndirilir (məsələn homoseksual əlaqələri olan kişilər və ineksiya yolu ilə narko�k is�fadəçiləri);

• İİV pozi�v olanlar çox vaxt cavabdehsiz insanlar kimi hesab edilirlər;

• Dini və əxlaqi inamdan irəli gələrək (infeksiyaya yoluxmanı əxlaqsız davranış yaradıb)

İnsanlar öz İİV statuslarını 
gizlətməyə çalışırlar 

Müalicə olunmaqdan və profilak�k 
proqramlarda iş�rak etməkdən 
im�na edirlər

Onların sağlamlıq vəziyyə�nin pisləşməsinə səbəb olur və İİV 
epidemiyasının yayılma riskini ar�rır.

İİV test edilməsindən
im�na edirlər.

Diskriminasiya üzündən s�qma 
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Cinsi yolla keçən infeksiyalar (CYKİ)

CYKİ – infeksiyaya yoluxmuş insanla cinsi əlaqə nə�cəsində keçən infeksiyalardır. Bu gün üçün 30-dan çox CYKİ məlumdur. 

• Sifilis;

• Qonoreya (süzənək);

• Trixomoniaz;

• Xlamidioz;

• Genital herpez;

• İ� uclu kondilomalar (cinsi orqanların ziyilləri)

• Mikoplasmos 

• İİV infeksiyası/QİÇS.

Yoluxma yolları:

• Hər növ cinsi əlaqə -  vaginal (vaginaya daxil olma), oral (ağız boşluğuna), anal (arxadan);
• İnsan CYKİ-na məişət vasitələrinin is�fadəsi nə�cəsində yoluxa bilər (məs. infeksiyaya yoluxmuşun çarşa�, dəsmalının  
is�fadəsi), lakin yoluxmanın bu yolu çox nadirdir;
• CYKİ xəstə anadan körpəyə hamiləlikdə, doğuş zamanı cinsiyyət orqanlarından keçəndə və ya əmizdirmə zamanı keçə bilər.
• QİÇS və hepa�t insana qanla keçə bilər (narko�klərin intraven is�fadəsi zamanı, donorun yoxlanılmamış qanının 
köçürülməsi zamanı, pis steril edilmiş �bbi alətlərdən is�fadə zamanı).

Əgər müvafiq müalicə keçirilibməyibsə CYKİ-nın gedişa� uzun müddətlidir, çox vaxt xarici əlamətlərsiz. Əgər insan istənilən 
növ CYKİ-na yoluxubsa özünü müalicə mümkünsüzdür, yəni xüsusi müalicə olmadan müalicə ola bilməyəcək. 

İnfeksiyaya yoluxmuş şəxs həkimə nə qədər tez müraciət etsə müalicə bir o qədər asandır. Ən əsası isə odur ki, CYKİ ilə əlaqə-
li müxtəlif ağırlaşmaların qarşısı alınacaq. Cinsi yolla keçən, bu gün üçün müalicə olunmayan yeganə xəstəlik QİÇS-dir. 

CYKİ-nin əlamətləri:

• Cinsi orqanların ətra�nda qaşınma;

• Vaginadan və ya penisdən bəzən məxsusi iyi olan axın�.

• Cinsi orqanların ətra�nda qızarma;

• Sidik ifrazı zamanı yanğı hissi;

• Cinsi orqanlar ətra�nda səpki;

• Qarının aşağı nahiyyəsində ağrı.

Qeyd edilməlidir ki, bəzi hallarda xüsusilə də kişilərdə CYKİ hər hansı bir xarici əlamət olmadan davam edir. Lakin bu o demək 
deyildir ki, insanda heç nə yoxdur. Dəqiq diaqnozu təyin etmək üçün müvafiq laborator analizi etmək lazımdır. 

CYKİ hansı çə�nliklərə səbəb ola bilər?

• Xəstəlik xroniki mərhələyə keçə bilər bu da onun aşkar edilməsini və müalicə edilməsini çə�nləşdirir;

• İnfeksiya sidik cinsi orqanlar sisteminə yayıla və il�hab xəstəlikləri yarada bilər;

• Qadınlarda eləcə də, kişilərdə sonsuzluğun əsas səbəbi ola bilər;

• Stasionar müalicə gərəkliyi olan ginikoloji problemlərin 40%-ni əhatə edir;

• İİV və B hepa�t virusunun yoluxmasının risk faktorlarından biridir.
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Xəstə olub-olmadığını insan necə öyrənə bilər?

Bu suala cavabı,müvafiq laborator analizlərinin edilməsi əsasında yalnız həkim verə bilər.

CYKİ-nın müalicəsi və profilak�kası 

Müalicə kvalikasiyalı həkim mütəxəssis tərəfindən müvafiq test edilmə və klinik dəyərləndirmədən sonra aparılmalıdır. 
Özünü müalicə kəskin şəkildə yol verilməzdir. Bu sonradan kəskin ağırlaşmalar yarada bilər. 
CYKİ-nın profilak�kası:

• Bir nəfər sadiq, sağlam cinsi partnyorun olması;

• İstənilən təsadüfi cinsi əlaqə zamanı prezerva�vdən is�fadə edilməsi;

• Mütəmadi testdən keçmə və lazım olduğu halda adekvat müalicə;

Çalışma

Hədəflər:

Şagirdlər CYKİ və İİV/QİÇS necə yayıldığını və onların prevensiyasının necə mümkün olduğunu başa düşməlidirlər. İnsanda 
CYKİ və ya İİV ilə infeksiyaya yoluxmağa dair şübhə olduğu halda nə etməli olduğuna dair müzakirə etsinlər.

Tapşırığın şər�:

Nino və Takonun yaxın dostu gənc oğlan dedi ki, xəstədir, İİV infeksiyası var. Nizamlı olaraq dərman qəbul edir, müalicə 
olunur və onunla ünsiyyət qorxulu deyil. Onda xaricən həç nə bilinmir. Təhsil almağa davam edir və enerjilidir. Nino bir az 
qorxdu, Tako isə qərar verdi ki, İİV infeksiyası haqqında daha ar�q məlumat axtarsın və Ninonun əsassız qorxularını dağıtsın.

Nino və Takoya məlumat toplamaqda yardım edin. CYKİ və İİV infeksiyası mövzusu haqqında təqdimat hazırlayın. 
Sinifi 4 hissəyə bölün.

İki qrup CYKİ haqqında sadalanan suallara cavab verən təqdimat hazırlayır:

1. Təqdimat – CYKİ:

• CYKİ nədir?

• CYKİ necə yoluxur?

• Yayılan CYKİ-ları sadalayın.

2. Təqdimat – CYKİ:

• İnsan xəstə olub-olmadığını necə anlamalıdır?

• CYKİ-nın müalicəsi və profilak�kası;

• CYKİ haqqında miflər və faktlar.
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İki qrup sonrakı suallara cavab verməklə İİV/QİÇS haqqında təqdimat hazırlayır:

1. İİV haqqında təqdimat

• İmmun sistem, İİV və QİÇS nədir?

• İİV-nın yoluxma yolları (həmçinin necə yoluxulmur);

• İİV infeksiyasının gedişa� və əlamətləri.

2. İİV haqqında təqdimat

• Özümüzü İİV infeksiyasından necə qoruyaq?

• İİV-na test etmə;

• Gürcüstanda sta�s�ka;

• Gürcüstanda İİV infeksiyasının, QİÇS-in yayılmasına şərait yaradan faktorlar.

Təqdima�n edilməsi və sona çatdırılmasından sonra, qruplar mövzulara əsasən yenə birləşməlidirlər.

Hər bir qrup (QİÇS və İİV) sonrakı məsələlər üzərində öz fikirlərini qısa icmal etməklə müstəqil olaraq müzakirə edir:

• Müalicə edilməyən CYKİ və İİV infeksiyası arasında əlaqəni izah edin;

• İnsan CYKİ-nı müalicə etməsə baş verəcək nə�cələri sadalayın;

• İnsan İİV-nu müalicə etməsə nə baş verəcək?

• İnsan onda CYKİ olduğunu düşünürsə nə etməli olduğunu təsvir edin;

• İnsan onda İİV olduğunu düşünürsə nə etməli olduğunu təsvir edin;

Pedaqoq tapşırığı cəmləşdirir, dərsin gedişa� zamanı söylənilməyən vacib məsələləri əlavə edir.

Pedaqoqlar üçün nəzəri material 

Kənaf bir illik bitkidir – kannabis sa�va. Onun yarpaqları məhsuldar və çiçəkli budaqlarında psixoak�v maddə tetrahidrokan-
nabinol (THC) var. Maddənin bitkidəki həcmi 1%-dən 8%-ə qədərdir. 

Arxeoloji göstəricilərə əsasən, kənaf (çətənə) insan tərəfindən becərilən ilk bitkilərdən biridir. Kənafdan (çətənədən) parça 
və daha sonra kağız hazırlamaq üçün is�fadə ediblər. Kəna�n psixikaya xüsusi təsiri olduğunu elə qədim zamanlardan müşa-
hidə etdilər. XII əsrin Şərq �bbi trakta�nda qeyd olunur ki, “həşişin böyük dozada is�fadə edilməsi axmaqlıq və dəlilik yaradır, 
aludəçilik isə insanı vəcd edir”.

Kannabis (kənaf) 400-dən çox maddədən ibarətdir. Psixoak�v maddələrin miqdarı bitkinin böyümə şərai�ndən, onun 
toplanması, saxlanılması və hazırlanması qaydasından aslıdır. 

Kannabis prepara�nı təmiz şəkildə və ya təmbəki ilə çəkirlər (həşiş, marixuana, nəşə, çəkilən) suda qaynadırlar və mayə 
şəklində (manaqua) qəbul edirlər, qida və şirniyyata qa�rlar. 

Kannabisin tüstüsünün spesifik, yanmış kəndir iyi var.

Orqanizmə təsiri: Kannabis preparatları çəkilməsi və ya başqa yolla is�fadəsi damarların genişlənməsinə, arteriya təzyiqinin 
düşməsinə, gözlərin qizarmasına, ürək döyüntüsü və nəfəs almanın sürətlənməsinə, yemək yemə iştahının artmasına, 
qaraciyər fermentlərinin ak�vliyinin yavaşlamasına səbəb olur.

Marixuana – təhlükəli narko�k
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Psixikaya təsiri: Prepara�n təsiri qəbul edildikdən bir neçə dəqiqə sonra başlayır və 2-3 saat ərzində davam edir. İlk dəfə 
qəbul etmək əksər hallarda xoşa gəlməzdir. Ürəkbulanmasına, ağız boşluğunda acılığa, baş �rlanmasına, bəzən güclü qorxu 
və narahatçılığa (panikaya) səbəb olur.

Keflənmənin subyek�v simptomları: Adi olaraq prepara�n təsiri selikli qişanın quruması, güclü susuzluq və aclıq hissi ilə 
başlayır. Eyforia ilə birlikdə səbəbsiz gülüş, dərk etmənin dəyişilməsi olur.

• Rənglərin kontras� və intensivliyi ar�r, əşyaların ölçüsü və onlar arasında məsafə “dəyişir”, zaman “uzanır”,  konsentrasiya 
və yaddaş qarışır. Cümləni bi�rənədək, onun əvvəli yadlarından çıxır. İnsan asan şəkildə ilhamlanan olur, bəzən panik qorxu 
atakı inkişaf edir (jarqon “izmena”)

• Dərk etmənin pozulması illuziya və fantaziyalar yaradır. Bunlar yüksək doz qəbul edildiyində halusinasiyalara çevrilə bilər. 
Dozanın ar�q olması halında kəskin psixoz (dərrakənin torlaşması, orientasiyanın pozulması, qorxu, halusinasiyalar) inkişaf 
edə bilər. Bu bir neçə saat və ya bir neçə gün davam edir (jar. “izmenada qalmaq”).

Güclü həyəcan mərhələsini depressiv vəziyyət mərhələsi dəyişir: Yavaş-yavaş rənglər solur, illuziya və fantaziyalar yox olur, 
fikirlərin gedişa� kəskin olaraq dayanır, əhval-ruhiyyə pisləşir. Keflilikdən  çıxma prosesi hərəkətlərin yavaşlanması, sıxıcılıq, 
apa�ya ilə xasiyyətlənir, bu da yuxuya getmək yarada bilər.

Kefliliyin obyek�v əlamətləri: Dərinin qızar�sı, gözlərin işıldaması və qızar�sı, ürək döyüntüsü və nəfəsin sürətlənməsi, ağız 
boşluğu quruluğu, hərəkət koordinasiyasının pozulması, tremor, yeməyə doymamaq, boşboğazlıq və səbəbsiz gülüş.

Kannabizm növünün dərmana asılılığı psixi asılılıq ilə biruzə olunur. Yəni istənilən subyek�v hisslərin yenidən yaşanmasının 
fəth edilməz istəyi ilə. Uzun müddətli is�fadənin dayandırılması kəskin ifadə edilən fiziki diskomfortla müşahidə olunmur, 
lakin depressiya, narahatçılıq, gərginlik yuxunun pozulması və s. inkişaf edə bilər.

Kannabis preparatlarının  mütəmadi qəbul edilmə nə�cəsində xroniki psixoz (psixi xəstəlik) – sərsəm düşüncə, hallusinasi-
yalar inkişaf edə bilər. Psixoz inkişaf etmədiyi halda belə xroniki intoksikasiyaya, diqqə�n və düşüncənin kəskin azalmasına, 
ətraf mühitə biganəlik, şəxsiyyə�n ruhən kasıblamasına səbəb olur.

Kannabis preparatlarının is�fadəsinin dayandırılmasından günlərin, hə�ələrin və ya ayların keçməsindən sonra da keçmişdə 
prepara�n təsiri al�nda yaranan hallusinasiyalar və ya xoşagəlməz hisslər anidən təkrarlana bilər (flashback – keçmişə qayıt-
maq). Onların is�fadəsindən yaranan gücləndirilmiş emosiyalar aqressiv və an�-sosial hərəkə�n səbəbi ola bilər.

Nəzərə alın ki, kannabisin tərkibi olan psixoak�v maddə (THC) insan bədəninin yağ toxumasında müxtəlif dövr ərzində qalır. 
Bu is�fadə tezliyi, dövrü, miqdarı kimi faktorlardan asılıdır.

Çalışma – 1 

“Mübahisəli müddəlar”

Şagird (və ya qrup – 3-4 şagird) sinif yoldaşlarını təqdima�n mövzusu ilə tanış edəcək.Təqdimat müəllifi 3 müxtəlif divara 
kağız parçalarını yapışdırır. Kağız parçalarında bunlar yazılıb: 1. “Razılaşıram”, 2. “Razılaşmıram”, 3. “Bilmirəm” (aşağıdakı 
çalışmaya bax).

Şagird sinif yoldaşlarına gənclər arasında fərqli fikir yayıldığı məsələlərə dair öz baxışlarını təsvir etməyi təklif edir. Şagird 
müzakirəni özü idarə edir. 
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Şagird müddəaları oxuyur. Razılaşan şagirdlər “razılaşıram” divarının yanında dururlar, razılaşmayanlar “razılaşmıram” yazısı 
olan divarın yanına gedirlər. Müddəanın düzgün olub-olmamasından əmin olmayanlar “bilmirəm” yazısı olan, 3-cü divarın 
yanında dururlar.

Müəllim təqdimat edənlərə yardım edir və şagirdlərə deyir ki, nədən belə düşündüklərini əsasandırsınlar. Diskussiyanın 
aparılması da mümkündür. Müəllim şagird ilə birlikdə disskusiyanı idarə edir və sinifi müddəanın düzgünlüyü ilə tanış edir. 
Sonra  şagird başqa müddəanı oxuyur və proses belə davam edir. 

Mübahisəli müddəalar:

• “Plan” narko�k deyil.

• İnsan plana asılı ola bilər.

• Kannabis is�fadəsi sağlamlığa ciddi təhlükə yaradır.

• Marixuana reaksiyanı yavaşladır.

• “Plan” insana fikrini daha yaxşı ifadə etməkdə yardım edir.

• “Planın” bir dəfə çəkilməsi heç bir təhlükə ilə əlaqədar deyil.

Diskussiyanın sonunda şagird cəmləşdirməni edir və kannabisin is�fadəsi ilə əlaqədar sağlamlıq risklərinə və problemlərinə 
diqqət göstərdir.

Mübahisəli müddəalar

“Plan” narko�k deyil Yanlışdır: Marixuana psixikaya təsir edir və dərk 
etməni, əhval-ruhiyyəni dəyişir. Bu o 
deməkdir ki, marixuananın tərkibində 
psixoak�v maddələr var.

İnsan “plandan” asılı ola bilər Doğrudur: İnsan istənilən narko�kə qarşı asılı 
ola bilər. İnsandan bu və ya digər 
narko�ki qəbul etməyə dair güclü istək 
olduğu halda bu o deməkdir ki, onda asılılıq 
var. Yəni onda psixiki asılılıq formalaşdı. 
Kannabisin mütəmadi is�fadəsinin 
dayandırılması digər narko�klərin 
is�fadəsinin dayandırılması qədər 
diskomfortla müşahidə olunmur. Lakin 
narahatçılıq, qıcıqlanma, yuxusuzluq, 
depressiv vəziyyət yaradır. Buna görə də 
kannabis preparatlarının uzun müddətli, 
mütəmadi is�fadəsi psixiki asılılığın 
formalaşmasını yaradır. 

CavablarD/Y
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Kannabis is�fadəsi sağlamlığa 

ciddi təhlükə yaradır.

Doğrudur: Kannabisin is�fadəsi ağciyər xərçənginin, 
nəfəs yolları xəstəliklərinin mümkünlüyünü 
ar�rır. Yaddaş və düşünmə bacarığını 
zəiflədir. Hormonal pozuntulara səbəb 
olur, bu isə kişilərdə cinsi potensiyanın 
zəifləməsini və qadınlarda menstrual 
dövrün pozulması ilə özünü biruzə edir. 
Əgər insanın psixi xəstəliklərə qarşı 
meyilliliyi varsa kannabis xəstəliyi 
provokasiya edə bilər.

Marixuana reaksiyanı yavaşladır. Doğrudur: Kannabis preparatları kiçik doza ilə 
mərkəzi sinir sisteminə depressiv 
şəkildə təsir edir. O reflekslərin 
yavaşlamasına və koordinasiyanın
pozulmasına səbəb olur. Daha ar�q doza 
ilə kannabis görmə və səs hallusinasiyaları 
yaradır. Kannabis ilə birlikdə alkoqol qəbul 
etmək xüsusi ilə təhlükəlidir.  

“Plan” insana fikrini daha yaxşı

ifadə etməkdə yardım edir.

Yanlışdır: Kannabis preparatları kiçik doza ilə 
mərkəzi sinir sisteminə depressiv 
şəkildə təsir edir. Müvafiq olaraq 
dayandırıcı proseslər zəifləyir, 
gərginlik və sıxıcılıq açılır. Buna görə 
insanda elə illuziya yaranır ki, hər şeyi 
yaxşı edir, lakin ətrafda olan ayıq insanlar
üçün onun hərəkə� – çoxlu danışması 
və səbəbsiz sevincli olması qeyri-adekvat 
qəbul olunur. 

“Planın” bir dəfə çəkilməsi heç 

bir təhlükə ilə əlaqədar deyil.

Yanlışdır: Marixuananın heç olmasa bir dəfə 
belə çəkilməsi müəyyən təhlükə ilə 
əlaqədardır. Onlar arasında nəzarətsiz 
hərəkət və bundan irəli gələrək ailə üzvləri
ilə və dostları ilə münaqişələr ola bilər; Polis
tərəfindən saxlanılma və cəzalandırılma; 
İdarə bacarığı və koordinasiyanın 
pisləşməsindən irəli gələn fəlakətlər və 
ya bədbəxt hadisə nə�cəsində travmalar 
və ya ölüm.
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Calışma – 2 

“Məsləhət kitabı”/ “Xeyr” de

1. “Xeyr” deməyi bacarın! – “Təklif üçün təşəkkür edirəm, lakin bunu edə bilmərəm/etmək istəmirəm”.

2. Özünüzə vaxt verin: “Düşünəcəm və qərarımı sabah deyəcəm”.

•  Başqalarının oxşar vəziyyətdə necə hərəkət etdiklərini aydınlaşdırın;
•  Böyük olan yaxın adamdan və ya dostlardan məsləhət alın.

3. Xeyr deyin və alterna�v təklif edin, yaxud söhbə�n mövzusunu dəyişin: “Sağolun, siqaret (narko�k, içki) istəmirəm. Eşitdi-
niz? Yeni oyun çıxıb...”.

4. Elə xeyr deyin ki, ətrafda olanlar üçün sizin qərarınızın kəskin olduğu aydın olsun.
 
5. Sizin  xeyr demənizdən sonra ola bilsin ki, kimsə təzyiqə davam etsin və ya lağlansın. Çalışın fikir verməyəsiniz, sakitliyinizi 
qoruyun və onu çaşdıracaq sual verin: “Mənin çəkməyim sənə nəyə lazımdır?/Mənim çəkməyim sənin üçün niyə vacibdir?”.

6. Yumordan is�fadə edin. 

•  Mən ar�q yoxladım və mənim üçün problem yaratmayıb.

•  Həyatda heç olmasa bir dəfə yoxlamalısan!

•  Hamı bunu edir, sən nədən yoxlamamlısan?

•  Vax�nı yaxşı keçirmək istəyirsənsə bunu qəbul etməlisən! 

Müəllim şagirdlərə deyir: “Çox vaxt başqaları ilə çox asanlıqla razılaşırıq və istəmədiyimizi edirik. Belə ona görə hərəkət 

edirik ki, bizə lağ edilməni və ya kiminsə xətrinə dəymək istəmirik. Başqasına güzəştə getməyi və ona xoşagələni etməyi 

yaxşı hərəkət hesab edirik. Çox vaxt isə xeyr demək lazımdır”.

Yerində həll ediləcək tapşırıq: Şagirdlər marixuannanın is�fadəsinin faydasına dair hər bir arqumentə əminedici inkardan 

ibarət bir cavab yazsınlar. Bundan sonra cütlər arasında arqument və əks-arqumen�n təqdim edilməsi ilə oyun olacaq. Şagir-

dlər həmçinin “Məsləhət kitabı”ndan is�fadə edə bilərlər. 
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•  Gəl yoxla, heç kim bilməyəcək!

•  Problemlərin var? İç (çək, et...) və ürəyin soyuyacaq.

•  Balaca deyilsən ki, götür!

Əlavə resurslar

Tanınmış həkim Levan Ra�ani danışır – 

h�ps://www.youtube.com/watch?v=WVfPZPDqf5c 

Narko�k vasitələr, psixotropik maddələr, prekursorlar və narkoloji yardım haqqında –   

h�ps://matsne.gov.ge/ka/document/view/1670322?publica�on=20 

Yeni qanun haqqında məqalə – 

h�ps://am-news.net/ge/%E1%83%9B%E1%83%90%E1%83%A0%E1%83%98%E1%83%AE%E1%83%A3%E1%83%90%E1%8

3%9C%E1%83%98%E1%83%A1-%E1%83%9B%E1%83%9D%E1%83%AC%E1%83%94%E1%83%95%E1%83%90-%E1%83%A

1%E1%83%90%E1%83%A5%E1%83%90%E1%83%A0%E1%83%97/?�clid=IwAR18RZno_e2K2OtcMTzDnwARU75EAsN_6u

kxJaGlFiqdVQY3k9wxpkR_YUg 

    




