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Narsistlor 6zlarine haddindan artiq shomiyyat veran, basqalarinin emosional ehtiyaclarina
lageyd olan, daim diggest vo heyranliq axtaran insanlardir. Bu yazida biz narsisist insanlarla
miibarizo aparmaq tgiin tosirli strategiyalar1 ohato edacoyik. Unutmayin, saglam sorhadlor
qurmag, 6ziiniizli gorumaq vo saglam diisiincali insanlarla iinsiyyat qurmaq bu giiniimiiz ii¢lin
¢ox vacibdir.

Narsistlo miibarizods on vacib amil 6ziinii tanimaqdir. Narsist insanlar hoyatlarinda har han-
s1 bir dagintt, itki vo ya problem olmadiqca psixoloji dostok almirlar. Cox vaxt iso dostok almagi
ozlorino rova bilmir, zoiflik kimi gériirlor. Oz hiidudlarmizi bilmok sizi narsistin algaldict
sozlorindan va ya tatiklorindan qoruyacaq. Narsistlorin tatikladiyi miiayyon xiisusiyyatlor var.
Bunlar itastkarliq, qeyri-kamillik, yiiksok standartlar, tork edilmo, emosional mohrumiyyat vo
fodakarliqdir. Narsistlorin qurbani tork edilmok qorxusu yasadig tigiin fodakarliq edorok 6z
ehtiyaclarini tork etmays vo onun qaygisina qalmaga tstiinliik verirlor (3). Bu sabablo onlar
narsisto bas oyir vo 6z ehtiyaclarindan imtina edorok ona xiisusi diqqot yetirirlor.

Miinasibatlords sarhadlor qoymaga galismaq da vacibdir. Bu sorhadlar ¢ox vaxt asilsa da,
o0z istoklorinizi ciddi sokildo ifado etmok vo “mon do buradayam” demok lazimdir. Gozlontilo-
rinizin, hisslorinizin vo davramslarimzin varligii dork etmoyiniz iigiin ¢alismaq lazimdur. Ita-
otkarliq xiisusiyyatina malik insanlar manipulyasiya edon va tohgiramiz davraniglara tstiinliik
veron insanlar1 6z hayatlarina gobul edir vo onlara tabe olurlar. Bu insanlar gozobdon va tork
edilmokdan xilas olmagq {igiin 6z arzu va istaklorina msahal qoymayaraq duygularin1 bogurlar.
Toangiddan qagmaq va sevilmok {igiin har seyi qiisursuz etmays ¢alisirlar. Qabul olunmagq tigiin
allarindan goloni edon insanlar narsistin qurbanina gevrilirlor (1). Narsist insanlarla miibarizo
¢ox ¢atin vo uzunmiiddatli prosesdir. Bir narsistlo miinasibatiniz varsa va 6ziiniizii onun yanin-
da rahat hiss etmirsinizss, onunla miibahiss etmok, uzaqlasmaq bozan shomiyyatsiz olacag.
Miinasibatin ilk vaxtlarinda da uzaqlasmaq gorariin verilmasi onda gozob, Kin hissi yarada
bilor. Narsist gozoblondikds, daha da d6ziilmaz ola bilir. Onlar biitiin giiclarini sorf edib, sizi
basqalarinin yaninda gézdon salmaga, asagilamaga calisacaqglar. Ciinki, onun fikrinca gorari
yalniz 6zii vers bilor. Narsistlor miinasibatds olduqglar1 insanlardan heg do asanliqla a1 gakmirlor.

169


mailto:severmirzayeva@gmail.com

Bakit Qizlar Universiteti Elmi asarlor Cild 20 N3 2024(59)

Narsist partnyorlar konfilktlords asla giinahkar olduglarini gabul etmir, qarsi torafi algaltmaq
ticiin asagidaki ifadolori isladirlor :

1. Har seyi ¢ox sisirdirsan; 2.Moani bu sozlori demaya son vadar etdin; 3. Son ¢ox hassassan;
4. Mon zarafat edirom, son zarafat basa diismiirsan; 5. Sanin ti¢iin alimdan galani etdim; 6. San
Xastasan; 7. Heg¢ kimlo yola getmirsan, san onsuz da sevilmirsan; 8. Mani bu vaziyyato son
gatirdin va s. Narsistlor bu ifadalorlo gars1 torafa psixoloji siddat gostormayas ¢alisirlar. Miina-
sibatlords bununla basa ¢ixmagin yegana yolu bu ifadslora shomiyyat vermamakdir (4).

Narsist insanla miinasibatda olarkan nays fikir vermaliyik?

1. Onlarin davranislarini 6z {izorinizo gétiirmayin - Narsistin davranisi sizo Oziiniizii do-
yarsiz v giinahkar hiss etdira bilor, amma o, bu davraniglar1 hagigaton bels oldugunuz iigiin
deyil, bir név qavrayis pozgunlugu oldugu ii¢iin niimayis etdirir. Onlarin davranigini $oXSan
gabul etmamayiniz psixoloji saglamliginiz ti¢iin boyiik shamiyyat kasb edir.

2. Manipulyasiyalara aldanmayin - Narsistlordo goriilo bilon manipulyasiya tisullar1 miix-
tolifdir. Bu manipulyasiyalar zamani 6ziiniizdon siibholonorok, giinahin sizds oldugunu diisii-
narok pesmanliq hissi yasaya bilorsiniz. Buna géra do, miinasibatinizds narsistin manipulya-
siyalarina homiso hazirliql olmalisiniz.

3. Hissloriniz hagqinda danismayin - Narsist biri ilo miinasibatds olarkon miimkiin qador
hisslarinizi, ugurlarinizi, sevincinizi ondan gizladin. ©ks halda, onlar ham toklikds, hom da,
digar insanlarin iginds Sizinlo bagli ¢ox algaldici, tohgiredici sdzlor deyar, ya da lag edib giilorok
ohvaliniz1 korlaya bilarlor. Ciinki onlar qurbanini algaltmaqdan, azmoakdon z6vq alaraq qida-
lanirlar.

4. Miibahisaya girmayin - Narsist insanlar 6zlorini ¢ox yliksokda gordiiklori {igiin har zaman
torif esitmok istayirlor. Onlara edilon on sados irada bels gazoblonirlar. Onlara sahv olduglarini
Vo yalan danisdiglarini siibut etmok agilsizliqdir. Mohz buna géra do, onlarla danigarkon
fikirlorinizi bildirmak ii¢iin ondan qat-qat iistiin insanlardan, filosof vo ya alimlordon misal ¢ok-
malisiniz.

5. Onlarin aksina getmayin - Belo ki, narsistlor he¢ vaxt giinahlarin1 boyunlarina almazlar.
Onunla miinasibati daha da ¢atinlogdirmomok ticiin asla dillogsmoyin. Haqli olduqglarini deyin vo
sOhbati baglayin. Oks halda, onlar s6hbati sizin iistiiniizo gatirarok giinahkar sizi ¢ixardarlar.

6. Onlarin hislarina empatiya gostarin - Hagigatoan bunu hiss etmasaniz belo, empatiya gos-
tormok miibahisanin garginliyini azalda v agressivloson narsistlori sakitlosdira bilor. Narsistlor
ozlarini vacib hiss etdiklori Giglin 6ziiniizii ona guya digqatlo qulaq asirmig kimi gdstorin.,

7. Aydin sarhadlar tayin edin - Narsistdon sizinlo neca roftar etmolarine icazo verildiyina
dair aydin gaydalar qoyaraq sarhadlora hormat etmoyi xahis etmok vacibdir. Masalon, qisqir-
maga vo ya ad ¢okmoaya dozmayacayinizi israr etmalisiniz (2).

Narsistlo miibahisa zamam islada bilacayiniz bir neg¢s ifada var:

1. Narsistlor giinahin 6ziinds oldugunu bils-bils s6hbatdon yayinaraq sizin iizorinizs hiicu-
ma kegdiklori zaman “Mon bununla raz1 deyilom. Bu monim glinahim deyil. S6hbatin mévzusu
sonsan” va . kKimi ifadalori islotmak lazimdir.

2. Narsistlor haqli olduglarii gobul etdirmak {igiin sas tonlarini tez-tez qaldiraraq daniirlar.
Bir narsist sizs sasini qaldirirsa, aydin bir sarhad toyin etmak vacibdir. Bu zaman, “Mon gorii-
rom ki, bu mosalo Sonin ti¢iin vacibdir vo Son qisqirdigin zaman digqatimi sonin dediklorina
yonaltmayim monim tiglin ¢atindir. Zohmot olmasa, monimlo daha sakit tonda danis ki, no
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istadiyini basa diisiim” ifadslorini islotmak olar.

3. Narsistlo miibahiso etmok asabi vo yorucu ola bilor - ager, 6ziiniizii hadsiz asabi hiss
etmoays baslasaniz onda fasilo vermalisiniz. Bels hallarda, “Son danisdin man sani diggstlo din-
lodim. indi isa Son mana zohmot olmasa diisiinmok — fikirlorimi toplamagq iigiin bir dogigo vaxt
ver” ifadalorini islotmok olar.

4. Narsist insanlar eqolarini qidalandirmaq moaqsadi ilo qarsi torofi tez-tez tohqir edib, al-
caldirlar. Narsist bir insanin qarsisinda glinahkarliq, doyarsizlik hisslori yasamamaq lazimdir.
Oks halda bu onlarin eqosunun daha da qiivvatlonmasina sabab olur.

5. Narsist biri ilo miinasibatlori bitirmok gorarina galmisinizss bu fikri ona yavas-yavas
demok lazimdir. Ciinki bir anda verilon gorar ani vo Sort davranislara sobob ola bilor. Amma
partnyorun narsist oldugunu bildiyiyiniz halda ondan uzaqglasa bilmirsinizsa, onu itirmakdon
gorxursunuzsa, bunun altinda yatan sobob do miioyyan edilmalidir (4).

Bosandiqdan sonra narsistlo miibariza

Narsist biri ilo evli olan insanlar, onlardan ayrilmagimn miimkiin olmadigini fikirlosirlor.
Cilinki, onlar hamiso “son monsiz yasaya bilmarsan, son bacarigsizsan, tok hoyatda miicadilo
eda bilmoayacoksan, san kima lazimsan ” va s. kimi s6zlari islodarok o0 godoar manipulyasiya
edirlor ki, partnyor iki yol arasinda galir. Unutmayin ki, heg¢ kim sizdan vacib deyil vo heg kimin
mosuliyyatini dasimaq macburiyyatinds deyilsiniz. Narsistlo evli olan insanlar agagidaki hallari
yasadiqda artiq bosanmaq qarar1 vera bilirlar:

1. Sifahi vo ya emosional tohqir;

2. Manipulyasiya vs ya nazarat hissi;

3. Tacrid olunmaq va ya tohdid edilmok;

4. Psixoloji vo ya fiziki saglamliq pislosdikds.

Narsist biri ilo evli oldugda miinasibatlori bitirmak ¢ox ¢atinlagir. Psixoterapevtlor narsist
insanla evli olan goxslorin onlardan ayrilmaq qorari verdiklorino omin olmalidilar. Ogor part-
nyor narsistlo miinasibatdo ¢ox ¢atinlik ¢okirss vo bosanmaq qorar1 almigsa, narsistin sirin
vadlarina aldanib bosanma gorarindan donmamalidir (3).

Bosandigdan sonra onun tasirindan qurtulmaq iiciin na edilmalidir?

1. Biitiin kontakt1 kasmak lazimdir - Bu ciir yanagsma ayriligdan sonra davam etmok ii¢iin
sados bir strategiyadir. Onunla olage saxlamag, telefon zonglarins, e-pogtlara vo ya sosial media
mesajlarina cavab vermomok, ogor miimkiinso yasayis iinvanini, ig yerini doyismok, ortaq
dostlardan uzaqlasmaq lazimdir. Bu yanagma dramatik goriinss do, ayrildigdan sonra davam
edon dram potensialini azalda bilor.

2. Miinasibatlords dogru gorarlar verilmalidir - ©gor, ortaq amlakiniz varsa va ya birlikda
usaq sahibi olmusunuzsa, ayriliq daha da miibahisali ola bilor. Oziiniizii ganuni sokilds goru-
maginiz ¢ox vacibdir. Bu yolda slinizdan galon gadar diizgiin hiiqugsiinas se¢in. Yasadiginiz
miiddatca onunla bagl bildiyiniz malumatlar1 hiiqugsiinasla paylasmaqdan ¢okinmayin.

3. Potensial manipulyasiyani toxmin etmok lazimdir — Narsistlor manipulyasiya taktika-
larina hor zaman istiinliik verirlor. Onlarin manipulyasiya taktikalarina sevgi bombalamasi
(haddindan artiq torif vo yaltaqliq), lokaloms (basqalarina sizin haqqinizda pis danismagq, sizi
tohdid etmok va s. daxil ola bilor. Bundan slave, kegmisinizlo bagli sizi tohdid eds bilarlor. Bu
kimi hallar1 nozars alaraq ondan gorxmamaq vo ona aldanmamaq lazimdir.

4. Kéhno hobbi vo mosguliyyatlorinize yeniden gayidin. Insanlarin narsistlorlo miinasibatdo
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olduqda 6z soxsi maraqlarindan uzaq diismalori qagilmazdir. Onunla tanis olmadan 6nca, hozz
aldig1 seylori tongid etmasi, laga qoymasi onu sevdiyini islardon soyuda bilor. Mahz bu kimi
tasirlordon qurtulmagq iigiin, ilk névbada avvallor z6vq alinan seylari diisiinmak vo bu faaliyyat-
lardan birini hoyata kegirmays baslamaq lazimdir.

5. Psixoloji saglamliq tiglin psixoterapevto miiraciot etmok maslohatdir - Narsist insanla
miinasibat insan1 psixoloji cohatdon ¢ox yorur. Onlar insanin 6ziini doyarsiz hiss etmayino So-
bob oldugundan bu dovrds psixoterapevtds miiraciot etmok insanin avvalki xosbaxt hayatina
daha tez qayitmasina imkan verir.

6. Dogru dastoklo ohato olmagq lazimdir - Oziiniizii bu dévrds sizo dostok ola bilacok in-
sanlarla shato etmayi hodafloyin. Emosional dastoys ehtiyaciniz olacaq vo komok istomoakda
utanmaginiza gorok yoxdur. Bu dévrdo hom ds, ailoys vo ya dostlariniza yaxin olmaq sizo
miisbat istigamatda tasir gostara, dziiniizii dayarli hiss etmayiniza sabab ola bilor.

7. Osya va ya Xatiraloro miinasibat Yasayis yeriniz halo do ke¢misinizlo paylasdiginiz mii-
nasibati oks etdira bilor. Ogor osyalar sizi kegmiso aparirsa, 6zlinilizii rahat hiss etmirsinizsa
onlar1 géz dniindon yi1gisdirmaq lazimdir. illor sonra sokillora vo basqa xatiralore baxa bilor-
siniz.

8. Ohval-ruhiyyani hor zaman yiiksok tutmaq lazimdir - Bilmalisiniz ki, narsist insanla mii-
bariza ¢ox yorucu va uzun miiddst davam etss do, bu dovrdon ¢ixmaniza yardim eds bilacok an
asas sey motivasiyadan diismamayinizdir. Hor zaman shval-ruhiyyonizi yiiksok tutmalisiniz.

Problemin aktualligi. Narsistik soxsiyyat pozgunlugu miixtslif sahalordo monfi tosir gos-
tora bilon bir pozuntudur. ©lagalors, giindalik hoyata, qarsiligli miinasibatlors, giindslik iso,
akademik hoyata vo daha ¢ox seylors tosir edo bilon narsistik soxsiyyst pozgunlugu limumiy-
yatlo lageydlik olaraq toyin olunsa da, 6n plana ¢ixmaq istoyinin do asas oldugunu sdylomok
olar. Bununla bahom hom ds o, comiyyatdo va ailods digor insanlarin psixi saglamligina da gox
ciddi zarar veran bir pozuntudur. Bu problem biitiin dovrlor ti¢lin 6z aktualligini qoruyub sax-
layr.

Problemin elmi yeniliyi. Moagalods narsist soxsiyyat pozuntusu olan insanlarla miibarizo
strategiyalarinin istigamatlorinin tosnifat1 sistemli sokilds verilmis vo miioyyan olunmusdur ki,
narsistlorlo miibarizads ailonin va dostlarin bu prosesds istirak etmasi ¢ox vacibdir. Bu ori-
yentasiya sayasinda psixoloji dostok alina bilar va pesokar dastak ilo onlar narsisistik soxsiyyat
pozgunlugundan uzaqlasa bilarlar.

Problemin praktik shamiyyati va tatbigi. Narsist soxsiyyat pozuntusu olan insanlarla mii-
barizs strategiyalarimin sistemli sokildo 6yranilmasi vo miiayyanlosdirilmasi biitiin dévrlarda
comiyyatds insanlar arasinda psixoloji miinasibatlorin diizgiin istigamatds aparilmasi {igiin gox
vacibdir. Mogalodan ali vo orta ixtisas moktablorinin misllimlori, toloba vo magistrlor istifado
edo bilor.
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C.Bb. P3aeBa

Cnoco0b1 00pbLOBI ¢ HAPUHCCAMU
Pe3rome

ITo3TOMY BO MHOTHX CITy4asiXx UX MOKET HE BOJIHOBATH TO, UTO TOBOPSAT UJIU JENIAIOT JPYTHE.
Jlronu ¢ HApPLUCCHUYECKUM PAaCCTPOUCTBOM JIMUHOCTH, KOTOpPbIE HE JIOOST MPUHUMATh Hera-
THUBHYIO KPUTHKY U XOTAT Ka3aTbCsA «IIPEBOCXOIAIIUMU» APYTUX, MOI'YT HCIBITBIBATH MHO-
’KECTBO MPOo0JIEM B MOBCEIHEBHOM kM3HU. Hapuuccuueckue 101 04eHb BBICOKO LIEHAT CBOIO
camooueHKy. ClieZJ0BaTeJIbHO, 3TO 03HAYAET, YTO OKPYXKAIOIIUE BCErja MMM BocxHInarTcs. OH
OUYCHb YBEPEH B ceOe 110 CPABHEHUIO CO CBOUM OKpPYKEHHEM. J[J1s1 HUX OYeHb €eCTECTBEHHO YHH-
aThb U KPUTUKOBATh ApPYyrux Jitojaed. OnHaKko 3TO0 HEKpUTUUYHBIE Ttoau. C Ipyroil CTOpOHBI,
OHHU HaxoJATcs B LieHTpe. I109TOMy y HUX 3rOMCTHYHBIA U BBICOKOMEPHBIM 00pa3 MbILICHHS.
Takoil 00pa3 MBILLUIEHHS TaK)Ke BIUAET HA UX OTHOIIEeHHE. OKpyKaroluue CYUTAIOT X MAHU-
NYJISITUBHBIMU U 3TOUCTUYHBIMU. OH JIIOOUT OT/aBaTh MPUKA3bl U HANPABJIATH JHOAEH BOKPYT
ce0st. OH 4yBCTBYET PEBHOCTh, KaK TOJIbKO OT HETO OTBJIEKAIOT BHUMAHHUE. JTa CUTyalusl He-
raTUBHO BJIMSAET Ha CEMEWHBIE U COLIMANIbHBIE OTHOWEHUS. OHU UCIIBITHIBAIOT CUJIbHBIA THEB,
€CJIM UM TOBOPAT U3MEHUTH CBOE IoBeAeHUE. [loToMy 4TO OHM cUMTarOT ce0sl UaeaIbHBIMU.
IToaTOMY CylIECTBYET CONPOTUBIICHUE IIEPEMEHAM U JIedeHUr0. Hapruccnueckoe paccTpoicT-
BO JINYHOCTH MOYKHO JIEYUTh C IIOMOIIBIO IICUXOTepanui. MeIMKaMEeHTO3HOE JICYEHUE HE NTPHU-
MEHsIeTCsl y HapIuccuyeckux oiell. C MOMOIIbI0 ICUXOTEPanuy MOYKHO PEHIMTh IPOOIeMbl,
C KOTOPBIMM CTAJIKUBAIOTCSI HAPLIUCCUYECKUE JIIOAU. BUaMble CHMIITOMBI MOKHO O0JIETYUTh
C TIOMOIIBIO IICUXOTEPANNH, & TOBEACHYECKHUE U3MEHEHHS 3aMETHO PAa3IMYatOTCs 38 KOPOTKUI
IIEPUOJ BPEMEHU.

S.B. Rzayeva

Ways to deal with narcissists
Summary

People with narcissistic personality disorder are very self-important and self-important.
Therefore, in many cases, they may not care about what others say or do. People with
narcissistic personality disorder, who do not like to accept negative criticism and want to appear
“superior” to others, may experience many problems in everyday life. Narcissistic people value
their self-worth very highly. Therefore, this means that people around them always admire
them. He is very confident in himself compared to his surroundings. It is very natural for them
to humiliate and criticize other people. However, these are uncritical people. On the other hand,
they are in the center. Therefore, they have a selfish and arrogant mindset. This way of thinking
also affects their attitude. Others consider them manipulative and selfish. He loves to give
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orders and direct the people around him. He feels jealous as soon as attention is diverted from
him. This situation negatively affects family and social relationships. They experience intense
anger if they are told to change their behavior. Because they consider themselves perfect.
Therefore, there is resistance to change and treatment. Therefore, there is resistance to change
and treatment. Narcissistic personality disorder can be treated with psychotherapy. Medication
does not work for narcissistic people. Psychotherapy can help solve the problems that
narcissistic people face. Visible symptoms can be alleviated with psychotherapy, and
behavioral changes vary markedly in a short period of time.
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