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Xiilasa. Sosial izolyasiya fordin comiyyatdon tocrid olmasidir. Bu, fiziki vo ya
emosional sokildo bas vera biler va insani1 sosial alagolordon uzaqlasdirmaga
sabab olar. Tonhaligdan farqli olaraq, sosial izolyasiya olago ¢atismazligidir.
Xiisusilo yaslilarda vo saglamliq problemlori olanlarda rast golinir.
Depressiya, narahatliq vo fiziki saglamliq problemlari ils slagalidir.
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Giris

Izolyasiya yaslilarda tez-tez rast golinon on miihiim sosial problemlordon biridir.
Izolyasiya hoyat keyfiyyatini ohomiyyatli doraceds tesir edon bir voziyyotdir. Yasl insanlar
arasinda sosial tocrid miixtolif monfi saglamliq naticolorine sabab ola bilocok oshomiyyatli bir
problemdir. insanlar yaslandiqca, onlar tez-tez fiziki saglamliq problemlori, hayat yoldasini va
ya yaxin dostlarini itirmok, mobillik problemlori vo ya ails iizvlerindon uzaqda yasamaq kimi
sosial izolyasiyaya sobob olan problemlorlo {izlosirlor. Bu amillor emosional vo zehni rifah {i¢iin
vacib olan miintozom sosial qarsiligli alagenin olmamasi ilo noticalons bilor. Yaglilarda sosial
tacridin bazi asas naticalorine bunlar daxildir: 1.Psixi Saglamliq Problemlori: Tacrid tonhaliga,
depressiyaya, narahatlia vo carosizlik hissinoe sobab ola bilor. Bu, mdvcud psixi saglamliq
vaziyyatini agirlasdira va yenilorinin inkisaf riskini artira bilar. 2. Fiziki Saglamligin Tonazzili:
Sosial qarsiliglt slagonin olmamasi lirok-damar xostaliklori, yliksok qan tozyiqi vo zoiflomis
immunitet funksiyast kimi xroniki voziyyastlorin riskinin artmasi da daxil olmagqla, fiziki
saglamliq naticolorinin pislosmasi ilo alagalondirilir. Bu da vaxtindan avvel 6liim riskini artirir.
3. Koqnitiv Tonazziil: Sosial tocrid olunmus yash fordlor kognitiv geriloma vo ya demans kimi
voziyyatlor riski daha yliksok ola bilor. 4. Artan Zoiflik: Tocrid olunmus yashilarin dostok
sobakalorine mahdud ¢ixis1 ola bilar ki, bu da fovgelads hallarla masgul olmag: vo ya lazim
oldugda komok istomoyi c¢otinlosdirir. Sosial tocridin azaldilmasi soylorine icmanin calb
edilmosini togviq etmok, yiiksok soviyyali morkozlor vo ya roqomsal platformalar vasitosilo
sosiallasmaq t¢iin imkanlar tomin etmok, nogliyyata ¢ixisi tomin etmok vo ailo tizvlorini
miintozom olaqe saxlamaga tosviq etmok daxildir. Bu problemin halli tokco yash insanlarin
hayat keyfiyyastinin yaxsilagdirilmasi iiciin deyil, hom do sohiyye xarclorinin azaldilmasi vo

timumilikds ictimai saglamligin yaxsilasdirilmasi ticlin ¢ox vacibdir.
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Sosial izolyasiya

Sosial izolyasiyanin, digor insanlarla olagonin olmamasi kimi torif olunur. Sosial
izolyasiya saglamliq vo rifah tizerindo monfi tosirlorlo davamli alagoalidir vo yash insanlarda
sosial izolyasiyanin tosirlorino dair artan dolillor movcuddur. ©hali i¢indo yash insanlarin
nisbati artdigca, daha ¢ox insan sosial izolyasiya riski altindadir. Son UK todqiqatlar1 gostorir
ki, 65 yas vo yuxari olanlarin arasinda 11-17%-1 sosial izolyasiyadadir. 50 yas va yuxar1 olan
insanlarda ise tok yasayanlar comiyystdon uzun miiddst tocrid olunmaq ehtimali on yiiksok
olanlardir. Yagh insanlarin yaslanma keyfiyyotini tosviq etmok iiclin strategiyalar diinya
Olkalorinin siyasatinin asas torkib hissosi halina golmisdir. Yashh comiyystin qarsisindaki
cotinlikloro artan diqqgat vo yasli insanlarda sosial izolyasiyanin tosiri sosial, siyasi vo saglamliq
baximindan an vacib prioritetlordon birina gevrilir. Lakin indiyadok aparilan todqiqatlar asason
deskriptiv xarakter dasiyir vo sosial izolyasiyanin saglamliqla slagosli hoyat keyfiyyotino
miistoqil tosiri nozors alinmamigdir. Sosial izolyasiya ilo HRQL arasindaki olageni arasdirmaq
va sosial izolyasiyanin aradan qaldirilmasi iiclin miidaxilslorin inkisafi vo qiymatlondirilmasing
is1q tutacaq olavo tadqiqatlara ehtiyac vardir [8].

Yaslt yetkinlor tez-tez sosial izolyasiya yasadiglarini bildirirlor. Bu zaman yaslh shalido
sosial izolyasiyanin uzundmiirliilik vo fiziki vo psixi saglamliq iizorindo dorin menfi tasir
gostordiyi molumdur. Sosial izolyasiyanin iki ndvii vardir: subyektiv vo obyektiv. Son
dovrlordoki odobiyyatda, subyektiv sosial izolyasiya birinin sosial resurslarinin, masslon,
yoldasliq vo ya sosial dastok baximindan hiss edilon ¢atismazliq olaraq xarakterizo edilib.
Obyektiv sosial izolyasiya iso kigik sosial soboks, nadir sosial qarsiliqlt alage vo ya sosial
foaliyyato qatilmamaq kimi situasion amillor sababindon bagqalar ilo olagonin olmamasi kimi
izah edilib. Buna goro, sosial izolyasiyanin tosiri, sosial sobokodo obyektiv ¢catismazligdan vo
ya sosial izolyasiyanin subyektiv tocriibasindon qaynaqlana bilor [4].

Yasli insanlar haqqinda daha az molumat mdvcuddur, baxmayaraq ki, yaslilar sosial
izolasiya ilo lizlosmokdo daha ¢ox meyllidir vo bunun davranis saglamligina tosiri daha giicli
ola bilor. Eyni zamanda, az sayda todqiqat sosial izolasyonun subyektiv vo obyektiv tosirlorini
yash yetkinlorin davranig saglamligi {izorindo ayird etmoya calismisdir. Belaliklo, bu sistematik
baxisin mogsadi: 1. Sosial izolasyonun yaslt yetkinlor arasinda (yuxu pozuntusu, depressiya vo
yorgunluq) davranig simptomlar1 ilo slagali olub olmadigini aragdirmaq; 2. Eyni davranis
simptomlari {izarinds subyektiv va obyektiv sosial izolasyonun tasirlorini miiqayiso etmokdir.
Todqigatin hipotezlori asagidakilardir: 1. Sosial izolasyonda olan yasli yetkinlor yuxu
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pozuntusu, depressiya vo yorgunluq yasamaga daha ¢ox meyllidirlor; 2. Obyektiv sosial
izolasyona nisboton subyektiv sosial izolasyon yasli yetkinlor arasinda yuxu pozuntusu,
depressiya vo yorgunluq iizorindo daha giiclii tosiro malikdir [3].

Sosial tacrid vo tonhaliq

Sosial tacrid vo tonhaliq biitlin yaslarda, o climlodon yaglh insanlarda saglamligin vacib,
lakin ¢ox vaxt diggotdon konarda qalan sosial determinantlaridir. Yiiksok keyfiyyatli sosial
olagoalor psixi vo fiziki saglamligimiz vo rifahimiz ti¢lin vacibdir. Sosial tocrid vo tonhaliq genis
yayilib, bozi 6lkolordo hor {i¢ yash insandan birinin tonha hiss edildiyi bildirilir. Coxlu
arasdirmalar gostorir ki, sosial tocrid vo tonhaliq yasli insanlarin uzundmiirliiliiyiine, onlarin
fiziki vo psixi saglamligina vo hoyat keyfiyyotino ciddi tosir gostorir. Sosial tocridin vo
tonhaligin 6liimo tosiri siqaret ¢cokma, piylonma va fiziki foaliyystsizlik kimi diger miioyysn
edilmis risk faktorlar1 ilo miigayiso edilmisdir. Yasl insanlar arasinda sosial tocrid vo tonhaligi
azaltmaq Ulcilin miixtalif iiz-lizo vo ya rogomsal miidaxiloalor hazirlanmisdir. Bunlara sosial
bacariglarin dyradilmesi, icma vo dostok qruplari, dostluq vo kognitiv davranis terapiyast
daxildir. Noqgliyyat vo informasiya-kommunikasiya texnologiyalarina ¢ixis1 yaxsilagdirmaqla
daha ¢ox yasa uygun icmalarin yaradilmasi sosial tocrid vo tonhaligin azaldilmasina da kdmok
edo bilar [2].

2023-cii ilds aparilan milli sorgu, ABS-da yasli insanlarin toxminan 37%-nin (50-80 yas)
tonhaliq yasadigin1 vo 34%-nin 6ziinii sosial cohatdon tocrid olunmus hiss etdiyini bildirdi.
Tonhaliq kisilora nisbaton qadinlara daha ¢ox tasir edirdi vo xiisusila fiziki vo psixi saglamlig1
zoif, saglamliq voziyyoti vo ya olilliyi olan vo giindolik foaliyyoti mohdud olan insanlar,
homg¢inin issiz, tok yasayan vo ya 50-64 yas arasi (65-80 yas) insanlar arasinda genis
yaytlmisdir. Yash yetkinlor hom do partnyorunu vo ya digor yaximni itirmok, harokot
gabiliyyotinin azalmasi, gérmo vo esitmo qabiliyyotinin pislogsmasi, xroniki xostoliklor,
naqliyyat vasitolorine ¢ata bilmomok vo ya sevimli foaliyyotlorini dayandirmaq kimi amillor
sobabindon sosial tacrid vo tonhaliq riski altindadirlar [1].

Yash insanlarin tokliyinin vo izolyasiyasinin problemlori, comiyyst torafindon
ehtiyacsizliq da problemidir: bu, sadoco, yasadiglart miihitlo tokliyin deyil, 6zlorinin lazim
olmadigini hiss etmolorinin bir naticosidir. Bu iso neqativ emosiyalar vo depressiya yaradir.
Eyni zamanda, yasliliqda tokliyin spesifik bir cohoti var: fiziki zoiflik sababindon yaranan
macburi toanhaliq. Comiyyatds yash nasilin potensialin1 hoyata kecirmak tigiin holo da sorait
yaradilmayib. Yagl insanlarin giicli vo saglamligi mohdud olsa da, paylasmaga hazir olduglari
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bilik vo tacriibalori var. Ancaq comiyyat bu istiinliikdon faydalanmaga hazir deyil. Kiitlovi
informasiya vasitalorinde, hakimiyyatde vo qanunvericilikds yaglilarin problemlori giindoma
gotirilir, lakin psixoloji vo sosial baximdan bu problemlor hals do hall edilmir. Sosial ig sistemi
bu problemlari hall etmak ti¢ilin ilk cohdlarini edir, mexanizmlar vo hall yollar1 hazirlayir. Yagh
insanlarin tokliyi problemini hall etmokdo, yiiksok ixtisasli miitoxassislorin rolu oshomiyyatlidir
ki, bu da asagidaki vozifolori yerino yetirmoys yonalib: yash insanlara sosial yardimi inkisaf
etdirmok, onlara miistoqilliklorini vo nisbaton 6z-6zlorini qorumaq imkan1 yaratmag.

Tonhaliq, yasliligin osas problemino cevrilir, yalniz yashh insanin psixikasinin
xlisusiyyatlori ilo deyil, hom ds hoyatin tamamils obyektiv soraiti vo realliglar ilo baghdir. Cox
sayda yasli insan, xiisuson do ¢ox yasa catmis olanlar, onlarin tanig miihitinin todricon onlardan
uzaqlasdigini vo yarimgiq ailslorini qurdugunu, kéhns dostlarinin vo tanislarinin 6ldiiytini
goriirlor. Oslindo, yagh insanin otrafinda bir sosial vakuum yaranir ki, buradan 6z giiclari ilo
c¢ixmaq demok olar ki, miimkiin deyil. Todricon buna saglamliq problemlori, 6z 6liimiindon
gorxu, usaqlar vo novalor torofindon kifayst qodor digget gérmomok sobobindon yaranan
gazablar olavs olunur. Bunlarin hamisi bir araya golorak, yasl insanda dorin bir tokillik hissi
yaradir ki, bu da onun sosial bacariglarinin zsiflomasi vo psixikasinin gorginliyi sababindon tok
basina 6hdasindon goalo bilmir. Tonhaqliq hissi, yaslt soxsi daimi sokildo miisayiot edirss, bu,
yalniz emosional deyil, hom ds fiziki va sosial xarakterda ciddi bir problema ¢evrils bilor. Daimi
depressiv voziyyotdo olan insan, xostoliklori daha agir kegirir, xroniki xastaliklordon daha ¢ox
oziyyat ¢okir [5].

Yaslilar arasinda sosial tocridin qiymatlondirilmasi bir neco soboba gore ¢ox vacibdir.
Birincisi, sosial tocridin yayilmasi yaslanma ilo artir. Yash insanlar ¢ox vaxt daha kicik sosial
sobakolora malikdirler vo tonhaliga daha ¢ox meyllidirlor. Bu, qismon mahrumiyyast tocriibasi
vo bu ohali arasinda tok yasamaq ehtimalmin yiiksok olmasi ilo bagl ola bilor. Olkomizda
ahillarin artan ohalisini vo qocalma tacriibosini nozors alaraq, yaslilarin sosial ehtiyaclarimi vo
{insiyyat sobokasini giymatlondirmok shamiyyatli deracads vacibdir. Iranda 2011-ci ilde {imumi
ohalinin 7,5%-n1 65 yasdan yuxar1 yaslilar togkil edirdi ki, bu da 2006-c1 ildoki siyahiyaalma
ilo miiqayisado 0,5% artim gostorir. Tehranda yaslilarin orta sosial tocrid soviyyasi toxminan
62% toskil edirdi ki, bu da Tehranda sosial tocridin genis viisat aldigin1 gostarir. Oslindo sosial
izolyasiya yaslilar1 xostoliklorden va hatta yoxsullugdan daha gox tohdid edir. Bu tonhaliq hissi
bu soxslordo digor xostoliklorin artmasinda miihiim amil ola bilor. Yaslilarin fiziki vo psixi
saglamliginin oshomiyyatli vo tosirli amillorindon biri sosial istirak¢iligdir ki, bu da ahillarin
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hiiquglarina digqet yetirmaya, sosial asayisin qorunmasina vo bu soxslorin hoyat keyfiyystinin
yaxsilagdirilmasina sobab olur. Yaslilarin monali foaliyyatlords istiraki (imumiyyatlo dostluq
vo toskilatda istirak soklinds) bu soxslorin hayat keyfiyyotinin vo limumi saglamliginin
yaxsilagdirilmasinin asas elementlorindan biridir ki, bu da qocalma zamani slilliyin azalmasina
saobob olur. Bundan olavo, sosial istirak hoyatin bu dovriindo psixoloji problemlorin garsisini
alir, ¢linki yaslilarin oksariyyati ailolorindon vo comiyyotdon ayrildiqda sosial izolyasiya ilo
tizlogirlor. Bundan oalava, sosial tocridls miibarizo tiglin osas amillorden biri sosial izolyasiyani
vo onun yaglilara monfi tosirlorini ylingiillogdiro bilon tohsil miidaxilosidir. Yaslilarin sosial
tocrid olunma riskinin artmasi vo saglamliq soviyyasi yiiksok olan ahillarin daha aktiv olmasi
iclin bu hossas sosial tobagodo bu amillorin azaldilmasi tisullar1 haqqinda bildirislor edilir.
Umumiyyoetlo, yashlarda sosial tocridin proqnozlasdirilan doyisoenlorinin taninmasi sosial
tocridin miivaffaqiyystlo azaldilmasi istigamatindo bir addimdir [7].

Sosial tacrid olunmus yash insanlar1 tapmaq ¢otindir. Digor hassas yaslt insanlar kimi,
onlar da goriinmaz olmaga meyllidirlor. Toassiif ki, sosial tocrid vo daha ¢ox yash insanlar
arasinda hossasliq masalolarini siyasotin giindsliyino gotirmok bdhran tolob edir. Masalon, 11
Sentyabr hadisasindon dorhal sonra minlarls yasli Nyu Yorklu tohliikali sokilds tocrid olunmusg
voziyyatds qald1 [6].

Sosiologiyada {i¢ ndv yalnizliq forqlondirilir:

1. Xroniki yalmzliq — uzun miiddot orzinds yeniliklor yarada bilmadikds bas verir.
Xroniki yalnizlig, iki ilden ¢oxdur 6z miinasibatlorindon momnun olmayan insanlar torafindon
hiss edilir.

2. Situativ yalnizliq — hoyatdaki shamiyyaetli stresli hadisslor naticosinde yaranir, masalon,
hoyat yoldasinin 6liimii vo ya nikah olagoalorinin pozulmasi. Situativ tonha insan, qisa bir doyor
diisiikliiyti dovriindon sonra, adaston 6z itkisiyls barisir v yalnizlig asar.

3. Galacak yalnizliq — bu veziyystin, qisa miiddatli vo tosadiifi yalnizliq hisslerine aid
olan an yaygin formada olmasidir.

Tonha vo ya sosial cohatdon tocrid olunmus insanlar ¢ox az mosq eds, ¢ox spirtli igki
gobul eds, siqaret ¢goko vo pis yata bilor ki, bu da onlarin ciddi saglamliq vaziyyati riskini daha
da artirir. Yalniz olan insanlar emosional agr1 yasayirlar. ©laqa vo comiyyet hissini itirmak
insanin diinyaya baxisini dayise bilor. Xroniki tonhaliqdan aziyyast ¢okon bir insan bagqalarina
qarst tohdid vo inamsizliq hiss edo bilor. Emosional agri, fiziki agr1 ilo bodondoki eyni stress
reaksiyalarini aktivlosdire bilor. Bu uzun miiddot davam etdikdo, xroniki iltihaba (toxumalara
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zarar verd bilon amillorin haddindon artiq aktiv vo ya uzun miiddot sorbast buraxilmasi) vo
immunitetin azalmasina (xastaliklo miibarizo qabiliyyati) sabab ola bilor. Bu, xroniki xastalik
riskinizi artirir vo bir insan1 miioyyan yoluxucu xastaliklors qarsi daha hassas edo bilor [4].

Sosial tocrid vo tonhaliq da beyin saglamligi tigiin pis ola bilor. Bunlar daha zoif idrak
funksiyas1 vo alzaymer xostoliyi do daxil olmaqla daha yiiksok demans riski ilo
olagolondirilmisdir. Bundan olava, az sosial aktivlik vo ¢ox vaxt tok olmaq avtomobil siirmok,
hesablar1 6domok, derman qabul etmok va yemak bisirmak kimi giindolik iglori yerina yetirmoyi
¢otinlosdira bilor. Yalnizliq, sosial tocrid vo esitma itkisi. Egitmo zoifliyi olan insanlar dostlari
vo ailosi ilo s6hbat etmoakds ¢atinlik ¢oko bilorlor. Yaxst esitmoyon yasl insanlar depressiyaya
diiso vo ya danisilanlart basa diiso bilmadiklorino goro moyus vo ya utandiglarn iiciin
basqalarindan uzaqlasa bilorlor. Bozon yaslh yetkinlorin sohvon c¢asqin, reaksiyasiz vo ya
isbirlik¢i olmadigi diisliniiliir, amma oslindo yaxst esitmirlor. Basqalart ilo {insiyyat qurma
cotinliklori daha az insan alaqosing, sosial izolyasiyaya vo daha yliksok tonhaliga sabab ola bilor
[3].

Gozardi edilon vo ya miialico olunmayan esitmo problemlori daha da pislogo bilor. Esitma
probleminiz ola bilocoyini diisiiniirsiiniizso, hokimlo danisin. Esitmo cihazlari, terapiya,
miioyyan dormanlar vo corrahiyys komok eds bilocok miialicolordon boziloridir.

Sosial izolyasiyanin yashlara tasiri

Insanlar bir ¢ox sobobdon izolyasiya edilmisdir. Bozilorinin ¢olo ¢ixmasi, zehni vo ya
fiziki mohdudiyyatlor sobabindon manes toradilir. Digorlori iso uzaqdan islo mosguldur. Ancaq
bir movzuda alimlor omindirlor: biitlin bu faktorlar, xiisusilo yasl insanlarda saglamligin
pislogsmasinds rol oynayir. Sosial izolyasiyanin tosirlorinden danisaq:

Fiziki saglamliga tosiri:

1. Tonhaliq vo sosial izolyasiya miixtolif fiziki problemlorin inkisaf riski ilo
olagolondirilir, masalon, tirok-damar xastaliklori, yiiksok qan tozyiqi, kokolma, inmunitetin
zoiflomasi vo miixtalif iltihabi proseslor. Lakin bu, yalniz bununla moahdudlagmur.

2. Yasl1 vo sosial aktiv olmayan insanlar beyin hacminin, xiisusilo do yaddasda rolu olan
hipokampus vo amigdalanin azalmasi riski ils iizlasirlor ki, bu da birbasa demensiyanin tosiring
moruz qalir.

3. Sosial izolyasiyaya moruz qalan insanlarda ag maddods daha cox doyisikliklor

meydana ¢ixir. Belo ki, aparilan eksperimentlor gostormisdir ki, zodslonmis a§ maddadon ibarat
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olan intrakranial hocmin faizi sosial izolyasiyaya moruz qalan qrupda 0,30, sosial aktiv qrupda
159 0,26 togkil edir.

4. Bozi insanlar sosial izolyasiya hiss etdikdo, pis vardislors - masalon, diizgiin olmayan
gidalanma, alkoqol istifadasi, siqaret gokma v ya psixoaktiv maddolors qursanmaga iiz tuturlar.

5. Tonhaliq hissi vo sosial izolyasiya geco istirahotinin keyfiyyotino monfi tosir gostorir.
Insanlar yuxusuzluq, narahatliq vo ya natamam yuxudan aziyyat ¢okirlor ki, bu da onlarin fiziki
vo psixoloji saglamligina zarar verir.

6. Sosial dostok v izolyasiyanin olmamasi artan stresso sorait yaradir. Davamli narahatliq
voziyyati sinir vo endokrin sistemlorin foaliyyatine tosir edir vo bu sistemlorls slagali miixtalif
xostoliklorin inkisaf risqini artirir.

7. Sosial destok vo iinsiyyatin olmamasi, miixtalif sobablordon, o cimlodon iirok-damar
xastoliklari, infeksion xastoliklor vo psixi problemlorls slagadar erkon 6liimlo baglidir.

Psixoloji saglamliga tosiri:

1. Sosial izolyasiya, insanin giindolik hoyatina monfi tosir edon miixtalif mentalliq
voziyyatlorinin inkisaf riski artirir. Bunlar arasinda depressiya, narahatliq, fobiya vo 6ziino
inamin azalmasi yer alir. Otrafdaki insanlardan dostok vo {insiyyotin olmamasi stress
soviyyasinin artmasina vo emosional dalgalanmalara sabab olur.

2. Izolyasiya yeni insanlarla, ideyalarla vo tocriibalorlo miinasibot qurmag gotinlosdirir,
bu da soxsi vo pesokar inkisafin mohdudlagmasina sobob olur. Yaxinlar1 ilo goriismok vo
linsiyyat qurma imkanlarinin mahdudlagsmasi miinasibatlords gorginlik vo miinaqiselora yol
acir.

3. Digorlori ilo iinsiyyatin olmamasi vo dostok alinmamasi 6ziine inami vo Oziinil
giymotlondirmani macburi sokilds zoifladir. Sosial qruplardan ayrilma hissi va fikirlorini
paylagsma imkaninin azalmasi insanlarda qeyri-kafilik hissi yaradir.

4. Sosial garsiligh olage vo iinsiyyst koqnitiv funksiyalarin — xatironin, diggqet veo
cevikliyin — saxlanmasinda miihiim rol oynayir. izolyasiya vo xarici stimulyasiyanin olmamasi
zehni gabiliyyotlorin azalmasina gatirib ¢ixarir.

5. Sosial izolyasiyadan oziyyat ¢okon insanlarda intihar diisiincolorinin yaranmasi vo
intihar cohdlori riski artir. Tokliyin vo ayriligin moral agrisint vo limidsizliyi artirdigina goro,

bu masololors xiisusi diqqat vo dostok gostormok talob olunur.
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Unutmayin ki, hor kas sosial izolyasiyaya forqli reaksiya verir. Dastoyin tomin edilmosi,
olagolorin qorunmasi vo aktiv qarsiliqli alagonin olmasi, yasli insanlarin psixoloji vo fiziki rifahi
ticlin son daraca vacibdir.

Sosial izolyasiyam aradan qaldirmaq

Diinyada yash insanlarin sosial izolasyonunu azaltmaq mogsadilo miixtalif xiisusiyyatlori
olan ¢oxsayli miidaxilo proqramlar totbiq edilmisdir. Sosial izolyasiyanin monfi naticolorindon
ga¢inmagq ligiin bazi tadbirlor gérmok zoruridir:

1. Fiziki foaliyyotlo mosgul olun-fiziki mogqlor tokgilik hissi ilo miibarizo aparmaga,
homginin fiziki vo zehni saglamliginiz1 yaxsilasdirmaga komok edo bilor.

2. Dostlarinizla vo ailonizlo slagani qoruyun-sosial izolyasiyanin qarsisini almagin on
sads yollarindan biri dostlarinizla vo ailonizls telefon, mesajlasma proqramlar1 va ya elektron
poct vasitasilo olagolori davam etdirmokdir. Hor hafto {igiin danisiq vo ya yazigma {igiin vaxt
ayirmagq olar. Bu, uzaqliqda belo olagalori qorumaga, son xobarlori yronmoys vo ugurlariizi
va ¢atinliklorinizi paylagsmaga komok edocaok.

3. Qruplara vo klublara gqosulu-maraqli bir mévzuda qruplara vo klublara qosulmagq, yeni
insanlarla tanis olmagq iigiin ola bir yoldur. Ister yoga dorslori, kino maraqlar1 qrupunu, ya da
ingilis dili kursunu se¢in, bu foaliyyastlor sizo ortaq maraqlar olan insanlarla goriismo imkani
verir. Bu, linsiyyat etmays vo aylonmoys yaxsi bir tokan ola bilar.

4. Yeni bir hobbi se¢in-yeni bir hobbi segmok yeni tanigliglar vo maraqglar oldo etmok
ticlin milkommal bir yoldur. Rassamliq, xor ifasi, idmanla masgul olmaq, yemok bigirmak vo
ya yeni bir dili dyronmok — bunlar yeni tanisliqlara sabab ola bilocok hobbilarin yalniz bir
negasidir. Sizi maraqlandiran bir sey tapin vo yeni maraqlarinizi dyronmak va inkisaf etdirmoak
ugiin vaxt ayirin.

5. Comiyyot hoyatina daxil olmag-comiyyat hoyatina daxil olmaq, sosial daironizi
genislondirmok, yasadigmiz bolgods nolorin bas verdiyini dyronmok vo comiyyatinizin
inkisafina tohfs vermok {i¢iin gozol bir yoldur. Istor kéniillii is, istor xeyriyyo todbirlorinda
istirak, istorso do yerli siyasoto qosulmaq olsun, bu, yeni bacariqlarin inkisafi iciin motivasiya
ola bilar va sizi comiyyatinizin rifahina qaygi gostaran insanlarla tanis eds bilor.

6. Sosial medianin istifadesi-son dovrlorde sosial sabakolor giiclii bir kommunikasiya
vasitasinag cevrilib vo bizo diinyanin istonilon yerinde dostlarimizla vo homkarlarimizla slaqe
saxlamaga imkan taniyir. Bu, homg¢inin comiyyatlo birlosmok vo ortaq maraglar vo hobbiso
malik insanlar1 tapmaq {igiin yaxs1 bir yol ola bilar.
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7. Yardim istoyin-sosial tocrid ilo bagli ciddi problemlor yasayirsinizsa, sizo bu problemi
asmaga komok eds bilocok bir psixoloq veya miitoxossiso miiraciot edin.

Belolikla, sosial tocridin aradan qaldirilmasi, emosional va fiziki saglamliq, homginin
timumi rifahin yaxsilagdirilmasi li¢lin miihiim bir addimdir. Bu magsada nail olmagq iiciin yeni
tanighqlar axtarmaqdan, comiyyato daxil olmagdan, yeni hobbi vo maraqglara yonslmokdon,
sevdiyiniz mdvzuda qruplara vo klublara qosulmaqdan ¢okinmoyin. Sosial slagolorin xosboxt
va saglam bir hayatin agar1 oldugunu unutmayin.

Natica

Bu moqalonin asas digqgat morkazi izolasiya, tonha olma va sosial destok dayisonlori ilo
saglamliq naticalori arasindaki slagolori aragsdirmaqdir. Bu tadqiqat, yaslt insanlarin saglamligi
vo rifah1 lizorindo sosial isolasiyanin potensial yilikiinii vurgulayir vo sosial isolasiyanin
azaldilmasinin mental vo fiziki rifah lizorindoki miimkiin faydalarin1 qabardir. Analizlorimiz
gostorir ki, sosial izolyasiya yash insanlarin saglamliq voziyysti ehtiyaclarin qarsilanma
soviyyesi ilo miistoqil olagslidir. Bu tesirin klinik cohotdon ohomiyyatli bir 6l¢iido oldugu
miioyyonlosdirilmisdir vo bu, depressiya soviyyolori, fiziki yanagi xostoliklor, yas, cins, tok
yasayan statusu, is statusu vo yasayis novi kimi amillordon olagolidir. Bunun, saglamliq vo

sosial xidmat siyasatcilori vo tadqiqatgilart {igiin shomiyyatli tesirlori vardir.
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THE EFFECTS OF SOCIAL iSOLATION ON THE ELDERLY
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Abctract. Social isolation is when an individual is cut off from society. This can happen
physically or emotionally, leading to a lack of social connections. Unlike loneliness, which is a
subjective feeling, social isolation is an objective lack of contact. It's especially common among
the elderly and those with health issues. It's often linked to depression, anxiety, and physical
health problems.
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