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Xiilasa: Unsiyyat asnasinda kecmisda yasamanmn ziyanlart ¢oxdur. Unsiyyat 0 zaman
pozitiv Vo faydali olur ki, insan ke¢miso baglanmasin, indisini yasasin, amma ke¢migindon
(vanlis dolu ke¢misindon, neqativ insanlarla tomas qurmasindan, xatalarindan) ibrat alsin.

Maqalaonin 6 bashgi var: Kin ke¢migda yasamanmn neqativ drnayi Kimi; Pesmanlig
ke¢misdo yasamanmin neqativ ornayi Kimi; Stres ke¢misdo yasamanin neqativ 6rnayi Kimi;
Intigam kecmisda yasamanin neqativ érnayi kimi; Hasad kegcmisds yasamanin negativ 6rnayi
kimi; Nostalji hislar ke¢misin xos anlart kimi.

Insani badbaxt edon bir ¢ox faktorlar var, onlarin arasinda kin, intigam, stres va hasad
do yer alir. Maqalada bu 4 neqativin insamin davranis va saglamligina ziyanlardan danigilir,
onlardan gorunma yollar: gostorilir.

Acar sozlar: lnsiyyat, yenilonmo, kegmisdo yasama, pesmanlig, kin, intigam, stres,
hasad

Keywords: communication, renewal, living in the past, regret, grudge, revenge, stress,
envy

KioueBbie cjioBa: oOiieHue, OOHOBIICHHE, KM3HB B TPOIIOM, COXAJICHHE, o0u/a,
MCCTb, CTPECC, 3aBUCTDH

Tanr1 insanin iiziinii onu bas nahiyyasinin oniino yerlogdirir, bu nahiyyonin arxasina
yox. Burdan bu mesaj alinir ki, insan indini yasasin, Oniino baxaraq iralilosin, ke¢misini
arxada qoysun, ona baglanmasin, ondan dors alsin. Bir ford ke¢misini arxada qoyaraq, ondan
dors alaraq, tiziinii 6na tutaraq irsliloys bilor, hayatin onun tgiin ayirdigi problemlari ¢6za
bilor, vaxtasir1 dorisini doyisib hayatina davam edan bir ilan kimi. Bir zaman ilan badoninda
dori onun bir parasi iso, doyisilondon sonra dori ilana yad olur, ilan bir daha onunla
maraqglanmir. Demoak, ke¢misini indisina gotirmayan bir soxs soziin genis monasinda azad
olur, indisini dolgun yasayir, indisindon yararlanir, hoyat ona gozol vo unudulmaz anlar
yasadir.

Ke¢mis odur ki, yasanib — amma yaddasda yasayir, indi odur ki, yasanir vo yaddasa
yazilir, golocok odur Ki, halo yasanmayib, amma yasanacaq. Insanin ucalmasinda bu iigiiniin
do pay1 var. Belo ki, ke¢misin pay1 var, onu miiallim tutaraq verdiyi darslordan ibrot ala
bilsak. Kegmisin ham do pay1 yoxdur, onun darslarindan ibrat almasaq ya ala bilmasak ya da
almag istomasak.

Insan1 insan edan, qurub yaradan onun indisidir. Bizi tork edocok indini yasamaq yerina
kegmiso qayitsaq, pozitiv bir goalacoyimiz olmaz. Demok, 0 kaslo kontakt qurmaliyiq ki,
bizimlo ortaq bir golocayi var, o kaslo yox ki, bizimls ortaq bir ke¢misi var. O insan ¢evrasi
g6zoldir ki, istiin bir golocaya yonalir, o insan ¢evrasi eybacardir ki, olub biton negativ
kegmisi ¢eynayir. Etdiyimiz bir yanlis isi etiraf etsok, bu o demoakdir ki, birinci, etdiyimizdan
artlq pesmaniq vo ona bir daha donmorik, ikincisi, ugura dogru ilk addim atmis olurugq.
Unutmayaq ki, dyronorok uduzmaq yamsilayaraq udmaqdan min dofo soroflidir. Bunu da
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unutmayagq ki, bir insanin arzu edib layiq oldugu ona donacoak, arzu edib layiq olmadigi ona
dénmoyacok. Har bir layagoet bir tok rogabotds izo ¢ixir, demok, rogabot 6zliylinds loyagsti
rondslayan va parildadan bir prosesdir.

Kin kegmisda yasamanin neqativ 6rnayi kimi

Kin bir insanin bagqa bir insana duydugu neqativ duygu vo istoklorin ardicil olaraq
diisiincodo yasatmasindan ortaya ¢ixir. Basqa sozls, monavi bir Xastolik olan kin bir
basqasinin sahib oldugu imkanini, sansini, bacariq vo istedadini, sosial movqeyini qisqanmag
demoakdir. Kin baslayan insan birbasa 6ziino ziyan vurur — xastaliklora tutulur, erkon yaslanir,
xayal giicii daralir, sosial movqeyi zodolonir. Kin basloyan insanin 6ziins etdiyi pisliyi bir el
yigissa edo bilmoz. Kin baslomak doyismasi miimkiin olmayan bir kegmisdo yasamaqdan
basqa bir sey deyil.

Qautama Budda kin duymani bir basqasina atmaq {iglin alo gotiiriilon qaynar bir komiir
pargasina banzadarok 26 asr bundan 6nca deyirdi [1, 5.240]

The grudge you hold on to is like a hot coal with the intent of throwing it at someone
else, you are the one who gets burned.

Basladiyin kin birina atmaga diisiindiiyiin qaynar bir komiir par¢ast kimidir, yanan bir
tokca san olacagsan.

Islam Peygonbori kolamlarinin birindo Kin baslomani, hasad etmani vo yaxinlari tork
etmoni qinayaraq vurgulayir ki, bir miisolmanin 6z qardasini 3 giindon ¢ox tork etmasi
yolverilmozdir. Bu siralamanin basinda kin, sonra hasad, tinsiyyasti kasma durur. Demak, Kin
hosado va iinsiyyati kasmoyo aparan yoldur [2]:

Do not hate one another, do not be jealous of one another, and do not desert each
other. O, Allah's worshipers, be brothers. It is not permissible for any Muslim to desert his
brother for more than three days.

Bir-biriniza kin baslamayin, bir-biriniza hasad etmayin va bir-birinizi tork etmayin. Ey
Allahin qullar, qardas olun. Bir miisaolmamin 6z qardasini 3 giindon ¢ox tork etmosi
yolverilmoazdir.

Luiza Hey adli amerikan motivasiya yazari var. Bu xanim yazir ki, agor birisi indiki an1
yasamirsa, ya yasmaq istomirss, bu o demokdir ki, o, kegmisinos - neqativlorlo dolu kegmisino
elo baghdir ki, oradan qopub indiki yasadigi ana galo bilmir. Xanim yazarin dogru gonastincs,
bu ciir insan1 9 faktor badbaxt edir — pesmanliq, liziintii, galb qiriqlhigi, qorxu, 6ziinii su¢lama,
basqasini suglama, 6fks, Kin, intigam. Xanim sonda vurgulayir ki, bu 9 neqativ faktor 2
neqativ faktordan gaynaglanir — ke¢misdo yasanan pisliyi bagislaya bilmomok boslugu
kegmisdo yasanan pisliyi unudub indiki ana galmokdon imtina. Demak, ne¢a ki bels insanin
galbinds o ciir bosluq va bu ciir imtina var, o badon olaraq indiki anda yasasa da, diisiinco-
golb-ruh olaraq kegmis anlarda yasayir, goriindiiyli kimi iizlicii anlara koklonon kegmisdon
ayrilmayan insan diri olsa da, monon oliidiir vo monan 6li oldugu ti¢iin goalacayini yarada
bilmir [3, s.48]:

When you don’t flow freely with life in the present moment, it usually means that you're
holding on to a past moment. It can be regret, sadness, hurt, fear, guilt, blame, anger,
resentment, or sometimes even a desire for revenge. Each one of these states comes from a
space of unforgiveness, a refusal to let go and come in to the present moment. Only in the
present moment can you create your future.

Hoyatin indiki axarina qovusmursansa, bu adaton 0 demoakdir ki, ke¢mis bir ana
baglhsan. Bu — pesmanliq, iiziintii Qalb qirighgi, qorxu, oziinii su¢lama, basqasini su¢lama,
ofka, kin ya da bazon intigam istayi bela ola bilar. Bu durumlarin hor biri bagislamamaziig
boslugundan, tark edib indiki ana galmaya imtinadan qaynaqlanir. San tokca indiki anda
galacayini yarada bilarsan.
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Pesmanliq ke¢cmisdo yasamanin negativ 6rnayi Kimi

Oton giinlori ara-sira diisiinmok, yenilonmok {i¢iin onlardan dors almag normal bir
proses ikon, onlara taxilib gqalmaq, davamli olaraq onlari disiinorok pesmanliq hislori
kegirmok hoyat axarini pozan, kegmisin aci ¢uxurundan ¢ximaga qoymayan, ugur gapilarini
baglayan bir neqativ prosesdir. Goriindiiyli kimi, kegmisini hardonbir diistinmak aglin bir
gOstaricisi olub pozitiv yondo yenilonmaya yol agir, kegmiso baglanmib gqalmaq iso agil
azhigmin bir ornayi kimi gerilonmalara va biidralonmalara gotirib ¢ixarir. Unutumayaq ki,
tobiat bir an belo yenilonmoni dayandirmir vo dayandirmadigi {igiin sayi-hesabi bilinmiyan
mociizalori har yerds va har an sorgiloyir.

Insanin sevinc va dincliyini onun olinden &ziindon basgas1 almir. Bir insan &ton
glinlorinin yasantilari ticiin pesman olursa, reallasmaga halolik macal tapmayan golocayi li¢iin
rahatsiz olursa, Tanrinin verdiyi milyonlarla nemotlor garsisinda nankorluq edirsa, hindistanl
mistik Oso dogru buyurmuskan, belo bir insanin sevinc va dincliyi olmaz, qara giinlari ¢ox
olar, ag giinlori az olar [4, s. 108]:

There are three traps that steal the joy and peace: regrets about the past, anxiety about
the future, and ingratitude for the present.

Sevinc va dincliyi ogurlayan ii¢ tolo vardir: ke¢mis iti¢iin pesmanliq, goloCok iiciin
rahatsizliq va bu giin ii¢ctin nankorlug.

Insan1 pis giino qoyan bir ¢ox faktor var. Bir insan ke¢mis xotalarina qorq olaraq
pesman olursa — xosbaxt deyil, basqalarinin s6zlarina 6nom verirss - xosbaxt deyil, basqgalari
iclin yasiyirsa — xosboxt deyil, pozitiv diisiinmok yerina negativ diisiiniirso — xosboxt deyil,
yaxsiliq etmoli ikon pislik edirso - xosboxt deyil, hamini razi salmaga caligirsa — xosbaxt
deyil, 6zliniin indisini kegmisi ilo miiqayiso etmok yerina 6ziinii basqalar1 ilo miiqayiso edirss
- xosboaxt deyil, basqalarinin ugurlarina gibto etmok yerino hosod aparirsa — xosboxt deyil,
sabr etmok yerino yasanan hor prosess reaksiya verirss - xosbaxt deyil, sahib olduqglarina
minnatdar olmag yerino nankorluqg edirss - xosbaxt deyil, optimist olmaq yerino pessimist
olursa — xosbaxt deyil, hadafli olmag yerina hadafsiz olursa- xosbaxt deyil, 6ziino giivanmali
ikon bagqalarina giivonirss - xosbaxt deyil. Demok, insan1 xogbaxt edon do, bodbaxt edan do
yalniz onun 6ziidiir. Insanin taleyini Tanr1 yazir, amma bu taleyi Ona yazdiran insanin dziidiir.

Insan kegmisina baxib ahuzar etmoli deyil, pesman olmali deyil, kegmisindan ibrat
almalidir. Tbrot gotiiriilon bir kegmis ugur sandigidir. Hoyat yolunun bir manovi masini var —
irado adinda, bu masinin bir siiriiciisii var — agil adinda, bir motoru var — cosarat adinda,
tokarlori var — zohmot adinda, kegmiso baxan iki kigik aynasi var — ibrot adinda, arxada
saxlanan bir sandig1 var — tocriibo adinda, motoru ¢aligdiran bir agar1 var — stimul adinda, bir
oOtiirtici qutusu var — Xoyal giicii adinda, bakinda bir yanacaq var — iimid adinda, bir kdmokgi
fonoari var — xos axlaq adinda. Demali, insan1 gerilodon onun kegmisi deyil, ke¢misindan ibrat
almamasidir. Ibrat alarsa, “irado, agil, cosarat, zohmat, tocriiba, stimul, xayal giicii, iimid, xos
oxlaq” kimi 6zalliklor onu yiiksaldacok.

Stres ke¢misda yasamanin neqativ 6rnayi kimi

Stres insanin yasadig1 gorginlik, ¢atinlik vao problemlara qarsi sorgiladiyi zehni va hissi
bir yanasmadir. Streso Sobob olan tohliiko ger¢ok ya da ger¢cok olmayan bir rahatsizligdan
yarana bilar. Tohliika va qorxu kegirirkon insan organizminds kortizol vo adrenalin Kimi stres
hormonlar1 horokoato kegir. Bu hormonlar1 horokoato kegiron faktorlar ¢oxdur — ailo lizviiniin
olimii ya agir xastalonmoasi, ailo problemlari, bosanmalar, is yerindo miibahisalor, is yerini
itirmak qorxusu, qonsularla yola getmomok, dvladlarin geyri-etik davranisi, bank kreditlorini
vaxtinda 6days bilmamak, ¢otin maddi durum va yiizlorlo bu kimi basqa sobablar.

Elo bir normal insan ola bilmaz ki, stres kegirmosin ya kegirmoli olmasin. Normal bir
stres hor bir insana xas bir haldir. Amma yasanan bir stres insan zehnindo davamli olaraq
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yasayirsa, stres zehinda xroniklasir, kegmisdo yasamanin neqativ bir 6rnayins doniir, rahatsiz
edici durumlara yol agir, o siradan tirok-damar, hozm-bagirsaq, diabet, astma, metabolik
pozuntular, unutqanliq, depressiya, xroniki yorgunluq kimi xostoliklori ortaya ¢ixarir.

Yasanan stres insan qolbino ¢okorok, insanin giin-giizoranim ¢okdiiriir. Insan1 igdon
yeyan bu amansoz diismani yox etmok {igiin bunlar1 etmok goarokdir:

. Har giina yeni bir ovqat, fargli bir plan ilo baslamaq;

. Insanlarin sozloring yox, davranislarina digqat yetirmak;

. Pis diisiinmomok, pis danismamaq va pis 6yratmamok;

. Neqativ diistinan, neqativ davranan insanlardan yayinmaq,

. Pozitiv diistinan, pozitiv davranan insanlara gatilmaq;

. Sosial medianin baris va fayda verici programlarint izlomak;

. Hayat sevgisini motivasiya edan kitablar oxumag;

. Basqaswmn pisliyini bagislayib unutmaq va onu bir daha yaxina buraxmamagq;
. Ara-sira tokbasina qalib galbin mesajlarin esitmak;

10. Maddi va manavi yardima ehtiyac duyanlara yardim etmak;

11. Oziinii sevmanin énamini én planda saxlamagq;

12. Saglam qgidalanma rejimina omiir boyu riayat etmok;

13. Tabiat qoynunda dincalmak, vaxt kegirmak;

14. Diizanli olaraq sahar idmanina vaxt ayrrmagq;

15. Turistik sayahatlara, sanatoriya va kurortlara getmok;

16. Ailaya sevgi va davamli saygi gostormak;

17. Xos notlara, anlamli sozlara yiiklonan musiqgi dinlamoak;

18. Sevgi va saygt duydugu bir is sahasinda islomak;

19. Milli, dini va doviat bayramlarina ragbat baslamoak;

20. Hor isda sabirli, tomkinli va tovazokar olmag;

21. Yaranan bir xastaliyin mualicasini taxira salmamaq;

22. Qolba, ruha, badona sigal ¢okib saglamladan proseslara, ézolliklo namaz va oruca
Vardis edarak manavi zévga dalmag;

Hor kos saglam yasamagq istayir, bir kKimsa yoxdur Ki, xasto yasamagq istosin. Hor kos
bilir ki, stres diismondir, amma az sayda insan bu diismona dironis gostorir. Psixiatriya {izro
amerikali1 professor Irvin Devid Yalom dogru buyur ki [5]:

What a person chooses or prefes is not the disease but the stress, and it is the stress that
chooses the disease.

Bir insanin se¢diyi ya da tistiinliik verdiyi xastalik deyil, stresdir ki, 0 da xastaoliyi segir.

Intigam kecmisda yasamanin neqgativ érnayi kimi

Bir insan1 ac1 ke¢misino baglayan tellordon biri intiqgam duygusudur. “Intigam bir
anlayis olaraq ilkin anlamda arabcadon “cozalandirma, qinama” demok olsa da, genis
anlamda pisliya gars: pisliklo garsiliq vermakdir” [6, 5.98].

Intigam almanin ziyam onun faydasindan qat-qat coxdur. Agilli insan faydaya yénalor,
ziyandan yaymar. Bir insan ki, unutmur vo bagislayir — agillidir. Bir insan ki, bagislayir vo
unudur — boyiikdiir. Bir insan ki, unutmur va bagislamir — ki¢ik insandir.

Intigam monovi yaram daim agiq tutur, qoymur qaysaq baglasin. Intigam o6fkoni
(qozobi, stresi) azaltmir, onu artira-artira ¢oxaldir. Intigam alan &ziinii diismons tay edir,
doyarsiz olana doyar verir. Intigam agh yeyib tiikadir, galb vo ruhu normal axardan ¢ixarir.
Intigam diisiinon kos intigamdan qaynaqlanan problemi ¢dzmiir, ona xroniki gdrkom verir,
qarsidakinin sonraki intigamina yol agir.

Rus xalq1 intigam almir, kin baslomir, buna garsiliq olaraq ulu Tanr1 bu xalga diinyaca
taninan dahilor silsilosi boxs edib, yer alt1 vo yer iistli sorvatlorinin toplam doyari 74 trilyon
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dollardir, 17 milyon kv.km torpaga sahibdir, bir ¢ox xalglarin, o siradan 380 min
azorbaycanlinin sohid oldugu 2-ci Diinya miiharibasinds fasist Almaniyasini darmadagin edib,
kosmosda soz sahibidir, iki okean va i¢indo Xozar olmagla 12 doaniz ils su sorhadi var.

17-ci osr ingilis filosofu Fransiz Bekon intigam almagi qinayaraq, bagislayib intigam
almayani bir prins sayaraq vurgulayir [7]:

Certainly, in taking revenge, a man is but even with his enemy, but in passing it over, he
IS superior; for it is a prince's part to pardon.

Dogrudan da, intigam alirkon insan diismaning tay olur, amma diismoni bagiglarkan
onu tistalayir, ¢iinki bagislamaq bir prins isidir.

Hoasad ke¢misda yasamanin neqativ 6rnayi Kimi

Moanavi bir xastalik, neqativ bir duygu olan hasad bir bagqasinda olan iistiinliiytin, bilik
Vo bacari@in yox olmasini, onlarin ancaq 6ziindo olmasimi arzu etmokdir. Hosadli insanin
rahatlig1 olmur, ona sayg1 vo sevgi duyulmur.

Hosod birbasa eqoya (basqalarini kigik goriib, 6zlinii boylik gormays) yol agir. Hosod
¢okon insan sofgot-morhomot-diizliikk-odalot-sevgi-saygi kimi pozitiv 6zallikloro sahib
olmadig {i¢iin parlaq golocayi olmur, iirok-damar, diabet, mads-bagirsaq kimi xastaliklarin
burulganina diisiir, yan-yorasinds yasanan pozitiv dayisiklik vo goézalliklori xos qarsilayan
tirayi olmadigi tigiin giin-giizoran1 cohonnama doniir. Paxil insan galacaya yonalmaya vaxt vo
macal tapmuir, ¢iinki ancaq kegmisda (pis niyyatli kegmisdo) yasayir.

Paxil insanin yasadig1 act hayatin sonu olmur, ¢iinki ¢evrasinds yasanan gozal proseslor
yasandiqca, paxil insanin qara giinlorinin {izarins qara giinlor qatilir. Demok, manovi ¢okiisiin
dibinds ¢abalayan hasadli insan1 kimso qurtara bilmaz, an muasir tibb alimlari ona yardim edo
bilmaz, ¢iinki bu bodboxtlik onun igindon (i¢ diinyasinin qaranliglarindan) qaynaglanir.
Belosini ancaq onun 6zii xilas edo bilor. Bu mogalods yer alan “Stres kegmisdo yasamanin
neqativ 6rnayi kimi” adli bagligin 22 geydindo ke¢misdon gaynaglanan bu kimi negativ
davranislardan qurtulmanin yollar1 agib gostarilir.

Siilh iizro Nobel miikafatgisi, ¢inli buddist lider, 14-cii Dalay Lama qoazob, nifrat vo
hosadin pozitiv bir igo yaramadigini, sofgot, qaygi ve sayginin ¢igokli bir hayata yol agdigini
bels agiglayir [8, s.106]:

Anger, hatred and jealousy never solve problems, only affection, concern and respect
can do that.

Qoazab, nifrat va hasad problemlari asla ¢6zmoaz, ancaq safQat, qayg va saygi bunu eda
bilor.

Nostalji hislor ke¢misin xos anlari Kimi

Ke¢misdon gaynaglanan hislor iki qola ayrilir: pozitiv hislor doguran anlar, neqativ
hislor doguran anlar. Insan1 kegmisinin xos vo sevincli anlarma baglayan duygular pozitiv bir
hiss olmaqla nostalji bir duygudur. Insan qaygisiz kegon usaqliq ¢aglarini, enerjiya yiiklonib
hadaflora yonalon gonclik illorini, uzun illor 6nca hoyatdan kdgon nagilli baba va nanalari,
diinyasin1 doyisorok yuxu vo Xatiralordo gonaq golon ata vo analari, miidrik agsaqqal vo
xeyirsevar agbir¢oklorin dyiid vo tovsiyalorini xatirlarkon nostalji hislor oyanir. Bu gozal va
unudulmaz hislari kegiron insan qanadlanib ke¢misino ugur, goharlonir, aglamsinir, gézlori
yasarir. Insan &tiib kegon kegmisini qaytara bilmir, no yaxs1 ki, Yaradan xos keg¢misinin
xatiralorini oyatmaq giiclinii insana boxs edib. Tanrinin insana boxs etdiyi nemotlor saya
sigmir, onlart sayib bitirmok olmur va bu nematlordon biri, goriindityl kimi, aziz va isiqh
insanlar1 xatiralords diriltmak bacarigidir. Demok, nostalji anlar yasantinin 6tiib kegon elo bir
formasidir ki, insan ke¢misino gayitmaq istoyir, amma qayitmaga yer vo mokan yoxdur.
Hoyatda olmayan bu yer vo mokanin xos siziltis1 homiso galblorde yasayir, ne¢o ki insan

yasayir vo ¢arpisir.
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Sair diigiincasi nostalji hislora an ¢ox yiiklonan bir diisiincadir. Sairlorin seirlorinda
baba-nanalarin, moktabli illorin, usaq oyunlarinin xiffoti ¢ox duyulur. Xalq sairi Hiiseyn
Arifin bu dord misras1 dediyimizi tasdiq edon minlarls poetik 6rnaklardan sadacs birisidir [9]:

Qayit usaqligim, gayit bir anlg,
Yeriyib, yixilib, gagmaq istaram.
Soharlar ¢ciynimda maktob cantast
Sinif otagint agmagq istaram.
Movzunun aktualligi

Unsiyyot homiso kegmis, indi vo golocoklo six baglidir. Onlar1 bir-birinden ayirmagq
miimkiin deyil. Unsiyyat o zaman faydali va pozitiv olar ki, kegmisdon dors alib faydalansin,
indini yasasin va galacaya yonalsin.

Movzunun aktualligi odur ki, kegmisds yasamanin indiki linsiyyate vurdugu ziyanlari
acib gostorir vo onlardan qurtulmanin yollarint sadaliyir.

Unsiyyat va kegmisi yasamanin fosadlari diinya durduqca aktual olub, indi do aktualdir
Vo golocakda do hamiso aktual olaraq galacaqdir.

Praktiki ahamiyyat va totbiqi

Bu mogalods qaldirilan masalalar, verilon roy vo miilahizalor, alinan natico vo gonaatlor
bir ¢cox elmi sahoalordo faydali ola bilor. Belo ki, psixologiya, psixiatriya, pedagogika,
akademik va isgiizar kommunikasiya, falsofa, miiqayisali filoloji torciimo kimi elmi sahaloro
aid dissertasiya vo elmi mogalslords istifads oluna bilor.
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CoNoR~ LN E

COMMUNICATION AND THE CONSEQUENCES OF LIVING IN THE PAST

Hajieva Natavan Havar, Novruzaliyeva Sevda Jaid
Summary

There are many disadvantages of living in the past during communication.
Communication becomes positive and useful when a person does not cling to the past, lives in
the present, but learns from the past (from the past filled with falsehoods, from contacting
negative people, from their mistakes).

The article has 6 headings: Resentment as a negative example of living in the past;
Regret as a negative example of living in the past; Stress as a negative example of living in
the past; Revenge as a negative example of living in the past; Envy as a negative example of
living in the past; Nostalgia as happy moments of the past.

There are many factors that make a person unhappy, including resentment, revenge,
stress and envy. The article discusses the harm these 4 negatives can cause to human behavior
and health, and shows ways to protect against them.
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KOMMYHUKALIUA U ITIOCJIEACTBUA ’)KU3HU B ITPOLIIVIOM

TI'aosicuesa Hamaesan Xaeap, Hoepysanueea Cesoa /oicauo
Pesrome

OO01eHre B MPOILIOM UMEET MHOTO HEeOCTaTKOB. OOIIEHNE CTAHOBUTCS MMO3UTHBHBIM
U TIOJIE3HBIM, KOT/Ia YeJIOBEK HE MPHBS3aH K MPOILIOMY, XHBET HACTOSALIUM, HO YUYHUTCS Ha
CBOEM TPOIUIOM (Ha CBOEM MIPOILIOM, TOJTHOM OIMIMOOK, Ha OOIIEHWH C HETaTUBHBIMH
JIFOJIBMH, Ha CBOMX OIUOKAX).

Cratesi colepkuT 6 3arooBKOB: O0HIa KaKk HETaTHUBHBIN MPUMED KU3HU B MPOIILIIOM;
CoalieHre Kak HeraTUBHBIM MPUMED KU3HU B MponuioM; CTpecc KaK HEraTHUBHBINA MPUMED
KU3HU B IpOLUIOM; MecTh Kak HEraTHBHBIM NpUMEp >KM3HU B IPOLUIOM; 3aBUCTh Kak
HEraTUBHBI TpHUMep XKHU3HU B mpouuioM; Hocranbrudeckue 4yBCTBa, KakK MPHUITHBIE
MOMCHTBI U3 IIPOLLIOro.

CymiecTByeT MHOKECTBO (DaKTOPOB, KOTOpBIE AENAl0T YeI0BeKa HECUACTHBIM, BKIIOYAS
o0uIy, MeCTh, CTPECC W 3aBHCThb. B cTarbe 0OCYXmaercs Bpel, KOTOPHIH 3TH 4 HeraTmpa
MOTYT HAaHECTH MOBEJICHUIO U 3[OPOBBIO YENOBEKa, a TAK)Ke MOKa3aHbl CIIOCOOBI 3alIUTHI OT
HHUX.

Rayci: prof. Hactyeva N.X.
Daxil olma tarixi 05 may 2025-ci il
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