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SO‘Z BOSHI

Ushbu darslikda favqulodda vaziyatlarda ish sharoitida yuzaga
keladigan psixologik masalalar, favqulodda vaziyatlar psixologiyasi
yoki falokat psixologiyasi bilan bog‘liq muammolarni yoritib berish
zarur deb hisoblaymiz.

Falokat hududiga tushgan odamlar bilan nima sodir bo‘ladi? Nima
uchun odamlar bir xil sharoitda boshgacha munosabatda bo‘lishadi?
Favqulodda vaziyatda va uning tugagandan so‘ng odamlar bilan nima
sodir bo‘ladi? Albatta bu mutaxassislarni gizigtirgan savollar.

Ushbu Kkitob ustida ish olib borishda biz zamonaviy ilmiy
bilimlardan, shuningdek, falokat va favqulodda vaziyatlar sharoitida ish
tajribasidan foydalandik. Biz erishilgan bilimlarni hamkasblar va turli
kasb egalari bilan bo‘lishishga harakat qildik, natijada ular o‘zlarining
shaxsiy hayoti va salomatligi uchun zararsiz ezgu ishlarini imkon gadar
uzoq davom ettirish imkoniga ega bo‘lishdi. Favqulodda vaziyatlarda
ishlash, ularning oqibatlarini bartaraf etishda mutaxassislarning
(qutgaruvchilar, o‘t o‘chiruvchilar, kinologlar, psixologlar, shifokorlar,
muhandislar) psixologik tayyorgarligiga jiddiy talablar qo‘yadi.

Favqulodda vaziyatda ishlaydigan yuqori malakali mutaxassislar
juda ko‘p stressli vaziyatning ta’siri bilan yonma - yon bo‘ladilar .
Bunday hollarda xato gilish kishi hayoti uchun gimmatga tushadi.
Odamlarning hayotiga bog‘liq bo‘lishi mumkin bo‘lgan tezkor garorlar
gabul qgilish zarurati, g‘ayritabiiy ish tartibi va axborot yetishmasligi
bilan  nostandart  sharoitlarda  ishlash  ekstremal  vaziyat
mutaxassislarining o‘ziga xos xususiyati hisoblanadi.

Favqulodda vaziyatda mutaxassislarning holati stressli vaziyatga
moslashish uchun umumiy qonunlarga bo‘ysunadi. Mutaxassisning
stressli omillarga bo‘lgan sezuvchanligi individual psixofizologik
xususiyatlar, stressga chidamlilik darajasi, ish tajribasi bilan
belgilanadi. Favqulodda vaziyat har doim rejalarni buzadi, kundalik
ritmdan chigariladi. Bunday vaziyatlarda tajribaga ega bo‘lgan
mutaxassislar uchun bu holat begona emas, yosh mutaxassis uchun esa
stressli omillardan biri hisoblanadi. Stress holatiga agliy javob berish
gonunlarini bilish tananing stressga chidamliligini oshiradi.

Ma’lumki, favqulodda vaziyat e’tiqodlar, turmush tarzi, vaziyat va
his-tuyg‘ularning o‘zgarishi yoki vogealar markazida bo‘lgan
odamlarning hayotiy tajribalari mavjud bo‘lgan dinamikaning



mexanizmini ishga tushirish uchun kelajakdagi o‘zgarishlarning
boshlang‘ich nugtasi bo‘lishi mumkin. Bu nafagat jabrlanganlarga,
balki ularga yordam beradigan mutaxassislarga ham tegishli. Odatda,
favqulodda vaziyatlarda ishlaydigan odamlar, ular uchun boshga
odamlarning qayg‘usi va azob-uqubatlarini ko‘rgan narsalar izsiz
o‘tmasada, o‘zlarida ganday iz qoldirganini o‘ylamaydilar.

Shubhasiz, favqulodda vaziyatlarning psixologik ogibatlari, agliy
0°z-o°zini boshgarish gobiliyatlari hagida yetarli bilimga ega bo‘Imagan
holda, ekstremal holat mutaxassislari kelajakda farovonlikning
yomonlashishiga ko‘proq moyil bo‘ladi. Mutaxassislar o‘z hayotlarida
hech ganday ahamiyatga ega emasligini ko‘rsatadigan xulg-atvorning
himoya uslubiga ega. Ular orasida psixikani buzadigan favqulodda
vaziyat omillarining ta’siridan konstruktiv ravishda himoya qilishga
yordam beradigan va kasallikka olib keladigan, ahvolning
yomonlashuviga olib keladigan narsalar mavjud. Ish tugaganidan keyin
salbiy reaksiyalar paydo bo‘lishi mumkin: uyqu buzilishi (uyqusizlik,
uyqusiz uyqu); past darajadagi kayfiyatning ustunligi (qayg‘u, zulm
his-tuyg‘ularining ustunligi). Odatda, reaksiyalar qaytib kelgandan
keyin gisga vagt ichida davom etishi mumkin. Bu vaqt ichida organizm
asta-sekin tiklanadi.

Favqulodda vaziyatlarda ishlaydigan psixologning professional
yukida mudofaa hatti-harakatlarining konstruktiv uslublari mavjud, ular
aniq ko‘nikmalarga ega, favqulodda vaziyatda ishlashning hissiy
taassurotlarini *omon qolish", tushunish, "ishlash™ imkoniyati mavjud.

Ekstremal vaziyat mutaxassislari va psixologlar, boshgalar kabi,
kasb-hunarga moslashish, kasbiy rivojlanish bosgichlari orgali o‘z
tajribalarini orttirishadi. Bularning barchasini ushbu kitobda tasvirlash
muhim deb hisobladik.



| BOB. HALOKATLAR, EKSTREMAL VA FAVQULOTDA
VAZIYATLAR TO‘G‘RISIDA ZAMONAVIY
TUSHUNCHALAR

Tayanch tushunchalar: Favqulodda holat, ijtimoiy psixologik

yordam ko ‘rsatish,

| "vaziyat"
individuallik, shaxs tuzilishi, ekstremal va inqgirozli vaziyatlar.

tushunchasi, individ, shaxs

1.1. Favqulotda, ekstremal
va ingirozli vaziyatlar hagida
tushuncha

Inson ilm- fanida inson va
uning turmush sharoiti o‘rtasida
ajralmas alogalar mavjudligi va
insonning xulg-atvorini to‘g‘ri
tushunish yoki unga ijtimoiy
psixologik yordam ko‘rsatish
uchun  uning borlig‘i  va
rivojlanishi, amalga
oshiriladigan hayotiy (ijtimoiy)
vaziyatning xususiyatlarini
hisobga olish kerak. Bu borada
turli ilmiy yo‘nalishlar doirasida

ko‘p sonli empirik ~ va
eksperimental ma’lumotlar
to‘plangan.

"Vaziyat" tushunchasi (lotin
tilidan situs- holat) inson va
uning hatti-harakati  mavzusi
bo‘lgan fanga qat’iy Kiritilgan,
ammo foydalanish ko‘lamiga
garamasdan, "vaziyat"
tushunchasi doimo aniq talgin
gilinmaydi. Ko‘pincha "vaziyat"
tushunchasidan  "atrof-mubhit"
tushunchasi  uchun  sinonim
sifatida foydalanamiz. Ushbu

tushunchalarning  noanigligini
oldini olish uchun biz ularning
har birini xarakterlaymiz. Atrof-
muhit insonga nisbatan tashqi
sharoitlarning umumlashmasidir
va vaziyat har doim insonni oz
ichiga oladi. Vaziyat turlari bir
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xil emas, ular atrof-muhit turlari
(geografik, ijtimoiy va
boshgalar)  bilan  tutashdir.
Atrof-muhit barqarorlik va ta ’sir
gilish muddati bilan tavsiflanadi,
vaziyat esa qisga muddatli
hisoblanadi. Atrof-muhit har
doim sub’ekt emas, ammo
vaziyat sub’ekt bo‘lib, u har
doim "kimningdir holati" dir.




Bularning barchasi, bu
tushunchalar bir xil emasligini
va ularni sinonim sifatida
ishlatish uchun gabul
gilinmasligini bildiradi.

Xorijiy psixologiyada
vaziyatni fazoviy va vaqtli
tuzilma sifatida aniglash eng
keng targalgan bo‘lib, vaziyat
insonning hayotiy faoliyatining
muayyan  bosgichida  atrof-
muhitning  elementlari  yoki
atrof-muhitning bir gismidir. D.
Magnusson vaziyatlarning
beshta darajasini farglashni taklif
giladi (Magnusson, Fernxam,
Mishel, 1983):

1. Imtiyozlar, ya 'ni muayyan
ob’ektlar va tashgi  muhit
harakati.

2. Epizodlar, ya’ni sabab va
ta’sirga ega bo‘lgan maxsus,
muhim vogealar.

3. Tashqgi sharoitlar bilan
belgilanadigan vaziyatning

jismoniy, vaqgtinchalik va
psixologik parametrlari.
Vaziyatni anglash va talgin

qilish rag‘bat va epizodlarga
ahamiyat beradi.

4.  Atrof-muhit—-  vaziyat
turlarini  tavsiflovchi  umumiy
tushuncha.

5.  Atrof-muhit—  tashqi

dunyoning jismoniy va ijtimoiy
o ‘zgaruvchilari to ‘plami.

Vaziyatni o‘rganish borasida
1917 yilda Kurt Levin “maydon
nazariyasi’ni  ishlab  chigish
orgali ~ birinchi  gadamlarni
qo‘ygan. Tadgigotning dastlabki
bosgichlarida u  "psixologik
maydon" ni "bu yerda va hozir"

mavjud vaziyat sifatida
tushuntiradi va "bu harakat inson
joylashgan muhit - uning

atrofidagi haqiqiy vaziyat" deb
hisobladi.!  Keyinchalik u
"maydon"” nazariyasini "hayot
makoni" ning kengrog nazariyasi
bilan almashtirdi va inson va uni
atrofidagi  dunyo  birligining
pozisiyasini shakllantirdi: inson
va uning atrofidagi dunyo o‘ziga
xosligi  inson uchun  zarur

bo‘lgan ahamiyatga ega bo‘lgan
maydonini
anglaydi va

yagona  vektor
iIfodalashini u

tushunadi.

Insonning fazoviy maydoni
ularning munosabatlarida shaxs
va muhitdir. K. Levin har
ganday agliy hodisa (voqgea),

! Baporos I11.P. [Tcuxonoruyeckas ciyxoa
00pa3oBaHMs: OT TEOPHH K IpakTHkKe. (YueOHo-
MeToandeBkoe nocobue). — byxapa: Jlypaona,
2017. C 93.



ifodali, muayyan mavzu va
muayyan atrof-muhitning birligi
sifatida  qaralishi  kerakligini
ta’kidladi. K. Levinning fikriga
ko‘ra, insonning xulg-atvori
insonga ta’sir giladigan
muhitning o‘ziga X0S

xususiyatlari bilan emas, balki
shaxs va uning psixologik
mubhitini oz ichiga olgan o‘ziga
xos yaxlitlik bilan belgilanadi.
Uning nazariyasidagi  mubhit
"o‘ziga X0S Kuch va ta’sirlarning
tashgi sohasi" va shaxs stress
tizimlarining "ichki sohasi" dir.
Inson va atrof-muhit ikki qutb
bo‘lib, uning konsepsiyasida
"hayot maydoni" deb ataladigan
bir xil xulg-atvorning ikki
nuqtasidir.

K. Levin yozgan vaziyat-
ning ta’rifi ob’ektiv emas, balki
sub’ektiv bo‘lishi kerak, ya’ni
vaziyat kuzatuvchining pozitsi-
yasidan ko‘ra o‘rgani-layotgan
shaxsning pozisiyasidan ko‘proq
tas-virlangan bo‘lishi kerak. Shu
bilan birga, u vaziyatning
ijtimoiy konteksti ahamiyatini,

1.2. Favqulotda vaziyat

Favqulotda va ekstremal
vaziyatlar (yer gimirlashi, turli
xil avariya holatlari, yong‘inlar,
epidemiya targalishi va
hokazolar) barcha zamonlarda
insoniyatga turli xildagi hissiy
zo‘riqishlar va ruhiy shikastlar

uning inson hatti-harakatlariga
ta’sirini e’tirof etadi .

K. Levin va uning sho-
girdlarining tadgiqotlari
insonning xulg-atvorini turli xil
eksperimental o‘rganish
talablarini zaga chigaradi. Shu
bilan birga, ular asosiy e’tiborni
vaziyat hatti-harakatlarga ta’sir
gilishiga garatdilar. Bu borada
avtoritar va demokratik guruh

iglimini shakllantirishga
yetakchilik uslubining ta’sirini
o‘rganish magsadi keng
targalgan tajriba bo‘ldi.

O‘zgaruvchi yoshlar o‘rtasidagi
munosabatlarda sezilarli
farglarni  keltirib  chigarish
eksperiment ishtirokchilari va

hokimiyatga ega bo‘lganlar
uchun ham yetarli darajada
samarali  bo‘ldi.  Yetakchilik
uslubining  qisga  muddatli

o‘zgarishi hatto eng bargaror
shaxsiy tuzilmalardan biri deb
hisoblangan avtoritar shaxsning
kompleksini  bostirishi  yoKi
rag‘batlantirishi mumkin edi .

yetkazib kelgan. Masalan, bu
holat tarixdan bizga ma’lumki,
ilk bor Yegipetda sodir etilgan
bo‘lib butun O‘rta yer dengizi
bo‘ylab 60 yil davom etgan.
Mazkur epidemiyaning eng avj
olgan davrlarida, aniqrog‘i 542-



yilda Konstantinopolda har kuni
1000dan ortig odamga o‘lim-
o‘lat vabosi chang solgan.
Dunyo tarixida ikkinchi eng
fojiali epidemiya bu G‘arbiy
Yevropa hududida “gora o‘lim”
nomi bilan iz qoldirgan (XIVasr)

Bundan  tashqgari, 1346-48
yillarda G‘arbiy = Yevropada
ayovsiz “vabo”ning keng

targalishi tufayli 25 milliondan
ortig aholi qirilib ketgan. 1892
yilda mudhish “Vabo”
kasalining targalishi ogibatida
Hindistonda 6 million aholi
qirilib ketdi va bu hayot Janubiy
Amerikaga ham o‘z ta’sirini
o‘tkazdi.xa

1986 vyilning 26 aprelida

Ukraina hududida Chernobel
Atom elektrostansiyasi to‘rtinchi
blokining  portlashi  tufayli
radioaktiv.  nurlanish bilan
bog‘liq minglab odamlar
sarosimaga tushdi va ularni
tinchlantirish ~ juda  mushkul

bo‘ldi.

[

Mutaxassislarning
ta’kidlashicha mazkur holatdagi

ruhiy  bezovtalikning  paydo

bevosita
paydo

bo‘lishi odamlardagi
jiddiy  kasalliklarning
bo‘lishiga olib kelmoqda.

Binobarin, yuqoridagi
ekstremal vaziyatlarning inson
psixikasiga ta’sirining
o‘rganilishi  psixologiya fani
amaliyotida yangi yo‘nalish —
ekstremal psixologiya fanining
keng ko‘lamda rivojlanishini
tagozo etmoqda. Shu nugtai
nazardan ekstremal psixologiya
fani turli xil noodatiy yoki
favqulotda inson psixikasida
hosil  bo‘luvchi  psixologik
gonuniyatlarni o‘rganuvchi fan
hisoblanadi.

Tegishli adabiyotlarda
favqulotda va ekstremal
vaziyatlarga ma’lum darajadagi
ta’riflar  beriladi. Jumladan,
favqulotda vaziyat — bu ma’lum

chegaralangan hududlarda
namoyon  bo‘luvchi avariya
holatlarining inson

salomatligiga, uning ongi va
hissiyotlariga, ruhiy holatlariga
salbly ta’sir etuvchi holatlar
bilan belgilanadi.

Ekstremal  vaziyat lot.
extremus — oxirgi, ingirozli kabi
tushunchalardan olingan bo‘lib,
unda alohida sub’ekt sifatidagi

shaxs idrokiga, hayotiga,
salomatligiga turli xil tahdidlar
solinishi ogibatida salbiy

ta’sirlar qurshovida qolib ketadi.



Favqulodda vaziyat
(favqulodda holatlar) — biror
vogea sodir bo‘lishi, xavfli tabiiy
hodisa, falokat, tabiiy yoki inson
qurbonlari, inson salomatligi
yoki atrof-muhitga zarar olib
kelishi mumkin bo‘lgan boshqa
ofatlar, muhim moddiy zarar
natijasida yuzaga kelgan ma’lum
bir hududda vaziyat va inson
hayoti sharoitlarini buzilishidir.

Bu ob’ektiv ravishda
yaratilgan  shartlardir. ~ Turli
mezonlarga muvofig favqulodda
vaziyatlarning bir gator tasnifini
ko‘rish mumkin.?

2 Bapotos L1L.P. Tlcuxonoruueckas ciyx06a
00pa3oBaHMs: OT TEOPHH K MpakTuke. (YuedHo-
MeTonndeBKkoe mocobue). — byxapa: lypaoHa,
2017.C-114.



Favqulotda holat namoyon etilishining o‘ziga xo0s ko‘rinishlari

va mezonlari.
F.H. F.H. Namoyon bo‘lishi
Mezon- | Kko‘rinish
lari lari
Harbiy to‘gqnashuvlar, iqgti-sodiy
Qarama ingirozlar, sotsial portlashlar, milliy
qgarshilik ... |va dinty qarshiliklar, jinoyat-
darajasi | 2'99YaUl | iining yoyilib ketishi, terroristik
bo‘yicha harakatlar va hokazolar.
Favqulotda vaziyatlarni hosil
Shaxslararo | . : . :
o ._ | giluvchi Texnogen, tabiiy va ekologik
ziddiyatlarsiz hodi
odisalar.
Kutilmaganda Texnogen halokatlar, terroristik
Tarqalish namoyon xurujlar, tabitly  hodisalar  (yer
tezligi bo‘lishi gimirlashi, vulgonlarning otilishi)
bo‘yicha Harbiy, dinty va  milliy
konfliktlar, tabiiy hodisalar (tornado,
Tez dovul, o‘rmon yong‘inlari, kuchli
targaluvchi | bo‘ronlar).
Ommaviy yuqumli Kkasalliklar
(epidemiya) hayvonlar va o‘simlik-
Sekin larning qirilib ketishi, osmonda ozon
targaluvchi | gatlamining buzilishi va hokazo.
Kutilmagan holatda 10 Kishi yoki
100 kishining hayotdan ko‘z yumishi,
L okal juda ko‘plab migdorda moddiy zarar
ko‘rish, ishlab chigarish va ijtimoiy
ahamiyatga ega bo‘lgan ob’ektlarning
Masshtab vayron etilishi va hokazo.
bo‘yicha 10 kishidan ortig va 50 kishidan
targalish oshmagan holatda odamlarning zarar
ko‘rishi yoki 100 kishidan ortig va
Mabhalliy 300 kishidan oshmagan miqgdorda

insonlar
buzilishi.

yashash sharoitining

Favqulotda holat nati-jasida 50
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kishidan ortig lekin 500 Kkishidan
oshmagan migdordagi odamlarning
zarar ko‘rishi yoki 300 kishidan ortiq,

Hududiy lekin 500 kishidan oshmagan odam-
larning hayotiy faoliyatida
ingirozlarning  yuzaga  keli-shi,
shuningdek 500 kishidan 5000 Kishi
sonigacha  bo‘lgan miqdordagi
odamlarning yoppasiga moddiy zarar
ko‘rishi bilan bog‘liq hodisalar
kuzatiladi.

Favqulotda vaziyat u yoki bu
Transchega- | davlat chegaralaridan o‘tib ommaviy
raviy qirg‘inning  boshlanishiga  sabab
bo‘ladi.
Transport bilan bog‘liq
avariyalar, yong‘in, turli xildagi
Kelib Texnogen | tiashlar xavfli himoyaviy,
- xarakteridagi o : : :
chigish radioaktiv, biologik  qurollarning
: favqulotda 1y et :
manbasi vazivat qo‘llanilishi, kutilmaganda
bo‘yicha y binolarning qulashi va hokazo.
Geologik, metereologik,
. gidrologik  harakatlardagi  havfli

Tabiiy va : o :

L2 hodisalar, yer qimirlashlari, vulgon

stixiyali e : )

hodisalar oti-lishi,  kuchli  bo ron_la_r, gor
ko‘chishlari, qurg‘og-chilik  va
hokazo.

[jtimoiy Terrorizm odamlarni garovga
xarakterdagi | olish, ommaviy tartibsizliklar, harbiy
favqulotda | harakatlar va hokazo.

vaziyat

Darhagigat, yugoridagi jadvallardan ko‘rinib turibdiki,turli omillar

bilan bog‘liq bo‘lgan ekstremal vaziyatning namoyon etilishi insonning
psixologik tabiatiga bevosita salbiy ta’sir etishi shubhasizdir. Natijada
insonda muayyan darajadagi depressiv holatlarning namoyon etilishi
kuzatiladi. Ushbu depressiv holatdan chigish uchun esa albatta insonga
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psixologik xizmat ko‘rsatish zarurdir. Buning uchun esa eng avvalo
ekstremal holatni keltirib chigaruvchi psixo-emotsional omillarni bilish
talab gilinadi. Ushbu omillarga quyidagilar kiradi:

1. Xavfli vaziyatlarni keltirib chigaruvchi turli xil emotsiogen
harakatlarning namoyon etilishi.

2. Ayni paytdagi zarur axborotlarning taqgchilligi va vaziyatni
yumshatishga garatilgan axborotlarning yo“qligi.

3. Ruxiy, jismoniy va emotsional zo‘rigishlarning haddan tashqari
ortib ketishi.

4. Noqulay ob-havo ta’siri: o‘ta issiq harorat, o‘ta sovuq harorat,
kislorod havoda yetishmasligi va h.k.

5.0charchilik, qurg‘oqchilikning boshlanishi va h.k.

Yana shuni aloxida gayd etish lozimki, ekstremal vaziyatlarda
inson organizmida stress holatiga tushish ko‘proq kuzatiladi.Insonlarga
psixologik xizmat ko‘rsatish uchun esa stressning moxiyati va kelib
chigish sabablarini bilish juda muximdir. Binobarin, Stressni o‘rganish
bo‘yicha dunyoda yirik mutaxassis, Nobel mukofoti sohibi, yetuk
fiziolog olim Gans Selye (1907-82) hisoblanadi. Olimning fikricha,
stressga tushgan bemorlarda  dastavval ishtahaning yo‘qolishi,
harakatning susayishi, arterial gon bosimining ko‘tarilishi, tushkunlik
holatlari ko‘proq kuzatiladi. G.Selye mazkur stress belgilarini “oddiy
kasallik belgisi” deya belgilaydi.

Tanigli psixolog Ivan Ognev tomonidan quyidagi tizim asosida
shaxsning psixologik himoya mexanizmlari tavsiya gilinadi.

Himoya mexanizmlari
Himoya Mazmuni
mexanizmlari

Individning unga past baho bergan, o‘zi
Tajovuzkorlik |hagidagi tasavvuriga ikkilanishga sababchi
shaxsga bo‘lgan aks ta’sirning namoyon etilishi

Noxush  hissiyot, his-tuyg‘ularning bir
O‘ylash ob’cktdan talabga muvofig bo‘lmagan boshga
ob’ektga ko‘chirilishi

O‘zining hissiyoti, istak-xohishlari va
Tasavvur xususiyatlarini o‘zi bilmagan holda boshqga
kishida ko‘rishi
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Ideallashtirish

O‘zini  “ideallashtirish” o‘z xatolarini,

kamchiliklarini tan olmaslik

Unutish

Shaxsning yoqtirmagan, noxushliklarini
unutishi: odamlarning timsoli, ismi, mulogot
vagtida noxush yoqimsiz xotiralarning esga
tushurilishi kabi holatlar va hokazo

Inkor etish

Individning vogea va hodisalarni adekvat
tarzda idrok qilmasligi, inkor etishi va uzi
hagidagi bilimlarini “men bu hagda hech nimani
bilmasdim”, “bu meniki emas”, “menga shunday
aytdilar”, “men bunday aytmagan edim” kabi
bahonalar bilan ifoda etishi

Diskreditatsiya

Xabar manbalarining past baholash “men-
timsol”, “hamma gapirsa ham, sen gapirma”,
“kim hakam?” kabi gaplar bilan shaxsni
kamsitish va unga past baho berish

Identifikatsiya

O‘zini boshga odam bilan va namunali xulg-
atvorga ega guruh bilan solishtirish o‘z xulg-
atvori va munosabatini atrofdagilar bilan
taggoslab, hayot tarzini engillashtirish

Konversiya
(o‘zgarmoq)

“Men”ligi yuqoriligini saglab qolib o‘ziga
noxush holatlarni, vaziyatlarni hazilga yoyadi va
muomalada bo‘ladi hamda berilgan tanbehlarni
hazil, deb gabul giladi.

Ushbu psixologik himoya

mexanizmlarining

Shaxsning psixologik

berilishi himoya mexanizmlari ayrim

orgali muallif shaxs xulg-atvori
formalarida tashqi (atrof)
muhitdan va tajovuzkorlikdan
o‘zini o‘zi himoya qilish
holatlarini ilmiy jihatdan tadgiq
giladi.
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nizolarning sub’ektiv sabablariga
bevosita ta’sir etishi mumkin.
Shaxsning shaxsiy yoki guruhiy
ehtiyojlarini amalga oshirishga
yo‘l qo‘ymaslik va shaxsiy yoki
guruhiy qgizigishlarini  poymol



gilish  kabi sabablar nizoli
vaziyatlarni vujudga keltiradi.
Binobarin, individning nizolarga
ishtiroki, uning oldiga qo‘ygan
magsadini  amalga  oshirish
uchun yuzaga kelgan to‘siq gay
darajada xalagit berishi bilan
aniglanadi. Sub’ekt o‘z oldiga
qo‘ygan magsadi  ganchalik
muhim bo‘lsa va unga erishishni
juda xohlasa, u shunchalik
darajada qat’iylik bilan o‘zaro
nizoli vaziyatlarga va unga
xalaqit beruvchi shaxsga
garshilik ko‘rsatadi.
O‘zbekistonda o‘ziga XO0S

izchillik bilan amalga
oshirilayotgan ijtimoiy, siyosiy,
igtisodiy va ma’naviy

islohotlarning tub negizida eng
avvalo har bir insonning gadr—
gimmati, aql-zakovati, ma’naviy
salohiyati va o‘ziga Xos ijtimoiy
psixologik taragqgiyotiga xizmat
giluvchi omillar yotadi. Zero, bu
omillarni har jihatdan himoya
gilish bashariyatning eng oliy
ne’mati  hisoblangan  shaxsni
himoya qilish demakdir. Shu
bilan birga shaxsdagi o°zini o‘zi
turli xil muvaffagiyatsizlikdan,
turli xil salbiy holatlarga tushib
golishdan himoya qila olish
tizimini o‘rganish, tadqiq qilish
va rivojlantirish masalasi ham
o‘ta muhim ahamiyat Kkasb
etishini unutmaslik kerak
bo‘ladi. Chunonchi o‘tkazilgan
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barcha nazariy va amaliy
tadgigotlar asosida quyidagi
ilmiy amaliy xulosalar yotadi:

1.Ekstremal psixologiyadagi
ilmiy—nazariy va  metodik
adabiyotlar tahlili shaxs uchun
harakterli bo‘lgan o°zini o‘zi
psixologik himoya gilish
jarayonini maxsus tahlil gilishga
bag‘ishlangan  tadgigotlarning
nihoyatda tagchil ekanligini
ko‘rsatadi. Holbuki, har ganday
shaxsning taragqgiyotiga salbiy
ta’sir etishi mumkin bo‘lgan turli
xil muvaffagiyatsizliklar, ichki
ziddiyatlar, yuqori darajadagi
stress holatlari shaxsda
psixologik himoya gila olishga
tayyorlaydi.

2.Tanlangan va  ishlab
chigilgan usullar majmuasini
qo‘llash tizimli tarzda tashkil
etilgan psixologik  Xxizmat
jarayonida shaxsga xos bo‘lgan
psixologik himoya mezonlari va

uning ierarxik tizimiga oid
ko‘rsatkichlar dinamikasini
o‘rganish va tadgiq qilish

imkoniyatini yaratadi. Jumladan,
Riks-Uessman shkalasi bo‘yicha
o‘zini o‘zi hissiy baholash
me’yorlari, Ch.D.Spilberg
tomonidan yaratilgan “Reaktiv
va shaxsiy xavotirlik shkalalarini
o‘rganuvchi metodika’si
yordamida shaxsning xavotirlik
Xususiyatlari, doirasidagi
mutanosiblik ko‘rsatkichlari



shaxs uchun xarakterli bo‘lgan

psixologik  himoya omillari
hagidagi yangi  ma’lumotlar
beradi.

3.Bugungi psixologik

Xizmat jarayonida shaxs o‘zini
o‘zi psixologik himoya qilish
jarayoniga ta’sir giluvchi va ayni
paytda tadgiqot predmetiga
aylantirilgan mezonlarning har
biri o‘ziga x0s himoya omili,
belgisi, dinamikasi va ierarxik
tizimiga ega ekanligi va bu
umumiy psixologik himoyaning
bir—biriga bog‘liq lerarxik
zanjirni mustahkamlashga
hamda  mukammallashtirishga
xizmat qilishi bilan alohida
xarakterlanadi.  Shu  nuqgtali
nazardan  mazkur  mezonlar
talgini  shaxsning o‘zini o‘zi
psixologik himoya qilish tizimi
hagida empirik  ma’lumotlar
berish mumkinligini isbotladi.
4.Riks-Uessman  shkalasi
bo‘yicha  qo‘lga Kiritilgan
empirik  ma’lumotlar  tahlili
shaxslardagi 0°zini 0‘zi
psixologik himoya qgilish
jarayonining kechishi aksariyat
hollarda o‘smirlardagi maktab
hayotiga, o‘z—o‘ziga, shaxslararo
umumiy  mulogotga bog‘liq
bezovtalik me’yorlariga,
shuningdek, shaxslar faolligini
ta’minlovchi xotirjamlik,
g‘ayrat-shijoatlilik, hissiy
ko‘tarinkilik, 0‘z-0°ziga
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ishonchlilik sifatlariga
mutanosiblik yoki
nomutanosiblik

ko‘rsatkichlarining namoyon
etilishi  bilan bog‘liq ligini
ko‘rsatadi.  Jumladan, gayd
etilgan mutanosiblik

ko‘rsatkichlarining ortib borishi,
shaxsidagi psixologik himoya
imkoniyatlarining tobora
kengayib borishiga olib kelishi
mumkinligi oz tasdig‘ini topdi.

Respublikamizda olib
borilayotgan islohotlarning
barchasi eng avvalo inson shaxsi
va uning manfaatlarini himoya
gilishga, qolaversa, har bir
shaxsning ijtimoiy-psixologik
taraqqiyotini ta’minlashga
garatilgan.

Respublikada qo‘lga
Kiritilgan natijalariga tayangan
holda, mamlakatimizda hozirgi
zamon  ilg‘or  psixologiyasi
yutuglarini hayotga tadbiq etish
zaruriyatini hisobga olib,
shaxslardagi psixologik himoya
jarayoni bilan bog‘liq holatlarni
to‘g‘ri tushunish, tadqiq qgilish va
uning bugungi yoshlarimizni
tarbiyalash  ishidagi  ulushini
oshirishga qaratilgan quyidagi
amaliy  tavsiyalar ishlab
chigilmoqda.

1. Bugun respublikamizda
faoliyat yuritayotgan favqulotda
vaziyat  xodimlari, yong‘in
xavfsizligi xodimlari,va



ekstremal holatlarga tushib
golgan shaxslar bilan
hamkorlikda shaxslar  uchun

zarur bo‘lgan ishlar dasturini
tuzishlari va shu dasturga mos
psixologik himoya jarayonini
0‘rganishga garatilgan
tadbirlarni belgilashlari zarur.

2. Respublikamizda faoliyat
olib borayotgan psixoliglarga
psixologik xizmat talablarini
o‘rganishi, tahlil gilish va tadqiq

gilishning  mahsuli  o‘laroq,
psixologik  Xizmatning  ish
mazmunini  tashkil  etuvchi
“Nizom”ga qo‘shimcha ravishda
amaliyotchi  —  psixologlar

bajarishi lozim bo‘lgan quyidagi
vazifalarni tavsiya etilmoqda:
- Faoliyat va individual

imkoniyatlar o‘rtasidagi
adekvatlikning gay darajada
tarkib toptirilayotganligini
aniglash; har bir shaxsdagi
mehnat faoliyatini
muvaffaqgiyatli  bajarish  bilan
bog‘lig  individual  uslubni
aniglash; mehnat  faoliyati
jarayonida har bir shaxsning

o‘zini o‘zi muvaffaqiyatli idora
gilishning ta’minlanishi bilan
bog‘liq me’yoriy hissiy faollik
ko‘rsatkichlarini aniqlash
imkoniyatlari yaratilmoqda.

- Ota - onalar, tezkor
xizmat  xodimlari, o‘rtasida
psixologik himoya imkoniyatlari
va istigbollari xususida maxsus
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tushuntirish ishlarini olib borish
talab etiladi.

- Har bir shaxs uchun
xarakterli bo‘lgan faoliyatdan
gonigishga nisbatan psixologik
himoya ierarxiyasining qaror
toptirilishiga xizmat giluvchi,
rivojlantiruvchi korreksion
ishlar rejasini ishlab chigish va

uni amalga oshirish  kerak
bo‘ladi.

- Har bir shaxsning
psixologik himoya
imkoniyatlaridan kelib chiqib,
mehnat  faoliyati  talablarini
bajarish bilan bog‘liq

muvaffagiyatlarga erishish, ayni

paytda, turli xil
muvaffagiyatsizliklarga

uchramaslik ~ uchun  tegishli
yakka hol maslahatlar berib
borish  bilan birga, mazkur
shaxsning faoliyatga nisbatan
muvaffaqiyatli individual
uslubni  rivojlantirish ~ uchun

tegishli shart-sharoit yaratilishini
ta’minlovchi tavsiyalar ishlab
chigish muhim ahamiyat kasb
etadi.?

O‘ylaymizki, mazkur
vazifalarning muntazam ravishda
amalga oshirilishi  psixologik
himoya samaradorligini
ta’minlashda, ayni  paytda,
shaxsdagi psixologik himoya
omillarini tadqgiq qilish bilan

3 ABe3oB O.P. DKkeTpeMan Ba3usTIap MCUXOIOTHSICH.
(Momnorpadust). — Byxopo: lypaoHa HampueTH,
2020. 59-6.



bog‘lig ekstremal vaziyatlarda
psixologik Xizmat
samaradorligini taqozo etadi.

Demak, eksremal
vaziyatlarda shaxsni o‘rganish
va unga psixologik ta’sir gilish
mehanizmlaridan xabardor
bo‘lish har bir amaliyotchi
psixologdan juda katta mahorat
talab etadi.

1.3. Ekstremal vaziyat

Olimlar ~ fikriga  ko‘ra
hayotning "10%i biz bilan sodir
bo‘layotgan narsalardan va 90%i
esa biz o‘ylaydigan narsalardan
iborat"dir.

Ko‘pincha
tajribasidan
chigadigan vaziyatlar yuzaga
keladi. Boshgacha qilib
aytadigan bo‘lsak, vaziyatning
ekstremalligi inson hali
moslashtirilmagan va 0z
sharoitlarida harakat qilishga
tayyor bo‘lmagan  omillarni
paydo giladi. Vaziyatning
ekstremallik darajasi  ushbu
omillarning namoyon
bo ‘lishining kuchi, davomiyligi,
yangiligi, g ‘ayritabiiyligi bilan
belgilanadi.

Birog, ekstremal vaziyat
nafagat o‘zi yoki yaqginlari uchun
haqiqiy, balki ob’ektiv ravishda
mavjud bo‘lgan hayot tahdidi,
yoki sodir bo‘layotgan
narsalarga bo‘lgan

"oddiy" inson
tashqgariga
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munosabatimiz ~ bilan ~ ham
bog‘ligq. Shu sababli har bir
shaxs tomonidan bir xil vaziyatni
individual ravishda gabul gilish
emas, ekstremal vaziyatlarga
shaxsning ichki psixologik rejasi
bo‘lishini ta’minlash lozimdir.

Xavf quyidagi dinamik jihat
bilan tavsiflanadi:

-magsadi biror narsaga ta’sir
giladigan xavfli manba
tomonidan ta’qib gilinadi va bu
fagatgina bir shaxs yoki uning
jamoati xavfli manba sifatida
harakat gilishi mumkin;

-ob’ektga xavfli ob’ektning
ta’sir qilish jarayoni. Bunday
ta’sir har doim tabiatda halokatli
bo‘lib, ob’ektga nisbatan
bevosita va bilvosita bo‘lishi
mumkin. Ushbu jarayon xavfli
ob’ektning faol javobidan kelib
chiggan  holda har  doim
o‘zgaruvchan bo‘ladi;

-ta’sirning natijasi ba’zi bir

elementlarning  yoki  boshga
ob’ektlarning yo‘qolishi, ular
o‘rtasidagi alogalarni  buzish,
ob’ektning tuzilishini
soddalashtirish, rivojlanish
qobiliyatini  yo‘qotish,  xavfli
ob’ektning funksiyalarini
zaiflashtirishi va uni butunlay
yo‘q qilishiga olib kelishi
mumekin.

Xavflarni boshqgarish

mexanizmini aniqlash va tahlil
gilish metodologik va amaliy



jihatdan Ikki muhim
muammolarni hal qgilish
imkonini beradi. Birinchidan,

ular ob’ektlar o‘rtasidagi o‘zaro
munosabatlar tizimini ko‘rish va
tahlil gilish imkonini beradi, bu
narsa  ob’ektni  xavflardan
himoya qilish uchun tizim
yaratish uchun juda muhimdir.

Ikkinchidan, ular  aniq
tasniflash tizimini ishlab
chigishga yordam beradi.

V.Yarochkin
xavf-xatarlarni
funksiyalar
guruhlangan:

-ta’sir ob’ektlari bo‘yicha-
inson, jamiyat, davlat,
shuningdek, jamiyatning atrof-
mubhiti;

-ta’sir doirasiga nisbatan-
ichki va tashqi;

-inson faoliyati sohalarida
(Joylarida)- iqgtisodiy, ijtimoiy,
siyosiy, harbiy, madaniy,
axborot, ekologik va hokazolar;

-ko‘lami miqyosida-
global, mintagaviy, milliy,
mabhalliy, mahalliy va hk .;

-namoyish  usullari  va
shakllari borasida- bayonotlar,
muayyan harakatlar, kelajakda
xavf tug‘diruvchi va mudofaa
xarakterini  talab  qgiladigan
vaziyatlar to‘plami va boshqgalar;

ijtimoiy
quyidagi
bo‘yicha

-manbalar va
harakatlantiruvchi kuchlar
bo‘yicha (kelib chiqishi
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bo‘yicha)- tabiiy, inson faoliyati

(insoniy, ijtimoiy) tufayli;
-ob’ektga kutilgan ta’sir

bo‘yicha - kutilgan, kutilmagan;

, T
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kutish yoki uzoq kechikish;

-huqugiy = me’yorlarning
amalga oshirilishidan kelib
chiggan holda-  qonuniy;
nogonuniy; ekstralegal;

-formasiga ko‘ra -
to‘g‘ridan-to‘g‘ri, bilvosita,
yopig, shakllanmagan;

-vaqtga ko‘ra - tez, uzoq
muddatli, diskret;

-natijalari bo‘yicha -orgaga
gaytarilmaydigan,
gaytariladigan,
dominant, katalitik;

-tarkibiga ko‘ra -
ikkilik, targoq;

-yangiligiga ko‘ra - ehtimol
(ehtimol, yugori ehtimoli bor,

mutajenik,

bitta,

ehtimoldagi), potensial, real,
amalga oshirilgan;

-sabablarga ko‘ra-
muntazam, tasodifiy, spontan,
gasddan;

-predmetiga  ko‘ra -

moddiy, ma’naviy;



-zarariga ko‘ra- marginal,
ahamiyatsiz, ahamiyatsiz;

-ta’siriga  Kko‘ra-
passiv va h.k.

Keng ma’noda ijtimoiy
xavflardan tashgari, Yyugorida
ta’kidlab o‘tilganidek, tor
ma’noli ijtimoly xavf-xatarlar,
ya’ni jamiyatda keng targalgan
va ko‘plab odamlarning hayoti
va sog‘lig‘iga xavf tug‘diradigan
xavflar mavjud. Ularning
tashuvchilari ham turli xulg-
atvorli ~ xususiyatlarga  ega
bo‘lganlar va turli ijtimoiy
guruhlarda birlashadilar. Ijtimoiy
xavf-xatarning sabablari
jamiyatdagi ijtimoiy-igtisodiy
jarayonlarda yotadi. Shu bilan
birga, ijtimoiy xavf-xatarlarga
olib  keladigan sabablarning
tortishuvli xususiyati e’tiborga
olinishi lozim. Ularning asosiy
sharti inson tabiatining
nomutanosibligi, shuning uchun
davlat hokimiyati va fugarolik
jamiyatini shakllantirishning
rivojlangan tizimining
mavjudligi, yetarli huquqgiy tizim
ijtimoiy xavflarning oldini olish
va ulardan ishonchli himoya
gilishning eng muhim shartidir.

ljtimoiy xavf-xatarlar juda
ko‘p. Bularga zo‘ravonlikning
turli shakllari kiradi: gonuniy
(urushlar, qurolli to‘gnashuvlar,
terroristik harakatlar, isyonlar,
repressiyalar va  boshgalar),

faol,
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jinoyat (bandit, o‘g‘irlik,
firibgarlik,  charlatanizm va
boshqgalar) insonning agliy va
jismoniy muvozanatini buzadi
(spirtli ichimlik, nikotin,
giyohvand moddalar, giyohvand
moddalar), oz joniga qgasd qgilish
(o‘z joniga qasd qilish) va

boshqgalar.
Ko‘rib chigilayotgan
kontekstdagi  ijtimoiy  xavf-

xatarlar ma’lum Xxususiyatlarga
ko‘ra tasniflanishi mumkin.

1. Tabiatan bilan bog‘liq:

-shaxsga ruhiy ta’sir
ko‘rsatish (shantaj, firibgarlik,
o‘giirlik, uy  bekasi va
boshqgalar);

-jismoniy zo‘ravonlik bilan
(urushlar, qurolli to‘gnashuvlar,
ommaviy tartibsizliklar,
talonchilik, banditlik, terrorizm,
garovga olish va h.k.);

-inson tanasining aqliy va
jismoniy holatiga (giyohvandlik,
alkogolizm, chekish) salbiy ta’sir

ko‘rsatadigan moddalardan
foydalanish bilan;

-ommaviy kasalliklar
(OITS, jinsiy kasalliklar,
yuqumli kasalliklar va
boshqgalar);

-0‘z joniga gasd gilgan.

2. Tadbir shkalasi

bo‘yicha: mahalliy, mintagaviy,
milliy, global.

3. Yuzaga kelishi bo‘yicha:
tasodifiy, gasddan.



4. Yosh va jinsga ko‘ra:

bolalar, yoshlar, ayollar,
gariyalar va boshgalar.
Insoniyatning tarixiy
tajribasi  shuni  ko‘rsatadiki,
ijtimoiy xavf-xatarni e’tiborsiz
goldirish,  ularni  e’tiborsiz
goldirish, ular yomon boshgaruv
ostida bo‘lish, ekstremal
bosgichga aylanib, ijtimoiy

tabiatning favqulodda holatlariga
aylanishga olib keladi, ular
ko‘pincha boshga kelib chigishi
ES (tabiiy, insoniy, ekologik,
biologik) natijalarini oshiradi. va
hokazo.).

Ekstremallikni belgilovchi
omillar sifatida quyidagilarni
ko‘rib chigish mumkin:

1. Xavf, giyinchilik, yangilik,
favqulotda vaziyatning

1.4. Ingiroz va inqirozli
vaziyatlar

Ingiroz hayotning mugarrar
va zarur dagiqalaridan biri
bo‘lib, inson, guruh, jamiyat va
butun insoniyatning
rivojlanishining asosly
kechinmalari sanaladi.

Ingiroz, ilgari o‘rganilgan
hatti-harakatlar holatlarni
bartaraf etish uchun vyetarli
bo‘lmagan  hollarda  yuzaga
keladi. Ingiroz holati hatti-
harakatlarning yangi usullarini
ishlab chigishni va hayotning
yangi ma’nosini topishni talab
giladi.
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psixologik holati bilan bog ‘lig
turli emotsiogen ta’sirlar.

2. Kerakli ma’lumotlarning
yetishmasligi yoki zid
ma lumotlarning mavjudligi.

3. Haddan tashgari agliy,
jismoniy,  hissiy  stressning
yuzaga kelishi.

4. Iglim sharoitlariga salbiy
ta’sir qilish: issiglik, sovuq,
kislorod yetishmovchiligi va
boshgalar.

5. Ochlik va tashnalikning
mavjudligi.

Bundan ko‘rinib turibdiki,
ekstremal  vaziyatlar  inson
xavfsizligining asosiy tuyg‘usini
sezilarli darajada buzadi.

Ingiroz har doim bir necha
mumkin bo‘lgan mugobillarni
tanlash, vaqgtida qaror qabul
gilishni tagozo etadi.

Ingiroz tashqgi sharoitlar,
muayyan  travmatik  hodisa
(ekstremal vaziyat) natijasida
yuzaga kelishi mumkin. Tashqi
ingiroz ogibatlari
shikastlanishdan keyingi stress
buzilishi, shok shikastlanishi
kabi holatlar sifatida namoyon
bo‘lishi mumkin,

Shaxsning ichki ingirozi-
inson  rivojlanishning  yangi
bosgichiga o‘tish davridir. Ichki
ingirozlar  tashgaridan  farqli



o‘laroq, zarur va kerakliligi bilan
ajralib turadi. Ingiroz har doim
regressiv va progressiv shaxsiy
rivojlanish o‘rtasidagi tanlovdir.
Insonning keyingi hayoti ganday
tanlovga to‘xtalishiga bog‘liq.
Psixologiyada ingiroz va ingiroz

holatini tushunish shaxs
psixologiyasi va  rivojlanish
psixologiyasi doirasida ishlab
chigilgan.

Ichki ingirozning umuman
sezilmaydigan tajribasi yo‘q.
Birog, turli  xil  odamlar
tajribasining chuqurligi va kuchi
sezilarli darajada farg giladi va
quyidagi omillarga bog‘liq:

- shaxsiy rivojlanish darajasi
— ong) - ganchalik yugori
bo‘lsa, ingiroz  shunchalik
murakkab bo‘ladi;

- Ijtimoiy-madaniy
Xususiyatlar;

- shaxsiy va xarakterli
Xususiyatlar;

- inson tomonidan boshdan
kechiriladigan ingiroz holati;

- Ijtimoiy-psixologik
xususiyatlar, ijtimoiy status.

Ekzistensial ahamiyatga ega
bo‘lgan ichki ingirozlar, odatda,
inson hayotidagi muayyan yosh
bosqgichlari bilan bog‘liq bo‘ladi.
Shuning uchun, "ingiroz"
belgilarini ko ‘rsatadigan odam
bilan muloqgot qilishda uning
yoshini hisobga olish muhimdir.
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Hayotning asosiy inqiroz
davrlari quyidagilar:

Pubertat(jinsiy yetilish) (13-
15 yosh). O‘smirning o‘ziga
xosligini anglash bilan bog‘liq.

Insonning Kattalar dunyosiga
Kirishini aks ettiradi. "Men
hayotdan ma’no izlayapman"
iborasi bilan ifodalanishi
mumekin.

O‘z  taqdirini  Dbelgilash
ingirozi  (29-33 yil). "Men
hayotimning mazmunini
o‘zgartiraman"  iborasi  bilan
ifodalanishi mumkin.

Hayotning ikkinchi
yarmidagi ingiroz (45-55 vil).
Inson 0‘z-0‘zini anglay
olmasligi, xohlagan narsaga
erishish,  xohlagan  kishiga

aylanish hagida shubha bilan
garaydi. Eng muhimi, bu davrda
ota-onalarning yo‘qolishi bilan
yomonlashishi mumkin bo‘lgan
hayotning ekstremal muammosi
("men bilan o‘lim o‘rtasida hech
kim yo‘q") degan tushuncha

mavjud. Ushbu ingiroz "Men
uning ma’nosini yo‘qotaman"
iborasi bilan ifodalanishi
mumkin.

Ishonch telefonlari tajribasi
shuni ko‘rsatadiki, keksa
odamlar ko‘pincha psixologik
yordam xizmatlarining
abonentlari hisoblanadi.
Ularning hayotning
ma’nosini yo‘qotish,

tajribalari



garindoshlar, do‘stlar, sog‘ligni
saglash, kasb-hunar, foydasizlik
va yordamsizlik hissi bilan
bog‘lig. Ular uchun eng Kkatta

tushuncha yolg‘izlik
muammosiga aylanadi.
Shunday qilib, ingiroz

global va keng ko‘lamli ofatlar

bilan bog‘liq bo‘Imasligi
mumkin va inson hayotining
tabiiy davrida (masalan,
o‘smirlik ingirozi — "o‘tish

davri") muhim davrlarga xos
bo‘lgan jarayon sifatida garalishi
mumkin.  Ingiroz  insonning
avvalgi hayotiy tajribasi bilan
uzviy bog‘lig munosabatlarga
ega, ammo o‘tgan tajribadan
unga ma’lum bo‘lgan yo‘llar
bilan yengib o‘tish mumkin
emas.

Ingiroz inson taqdirining bir
burilish nugtasidir, unda avvalgi
hayotning asoslari buziladi va
yangi rejalar ham hali mavjud
emas. Yaxshiyamki, ko‘pchilik
insonlar  ingirozga  mustagqil
ravishda bardosh bera oladi.

1.5. Ekstremal

vaziyatlarning insonga ta’siri

Odamning ongida,
favqulodda vaziyatlar  kishi
hayotini keskin "o‘tmish" va
"kelajak" ga ajratadi.
Favqulodda vaziyatning qaysi
turi odamlarning ruhiy holatiga
eng jiddiy ogibatlarga olib
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kelishini va osonrog boshdan
kechirilishi tabiiy yoki texnogen
Xususiyatga ega ekanligi
to‘g‘risida  aniq xulosa
chiqarish qiyin.

Tabiiy favqulodda vaziyatlar
odam uchun texnogenga
garaganda odatda oson kechadi,
deb hisoblanadi. Zilzilalar, suv
toshqini va boshqalar kabi tabiiy
ofatlar qurbonlar tomonidan
"Xudoning irodasi" yoki beozor
tabiat harakati sifatida gabul
gilinadi va bu yerda hech narsa
o‘zgartirilmaydi.

Ammo “Beslan fojiasi” kabi
antropogen tabiatning ekstremal
holatlari jamiyatga shunchalik
vayronagarchilik keltiradiki, ular
nafagat odamning hatti-
harakatlarini tartibga solibgina
golmay, balki uning butun
shaxsiyatining asosly
tuzilmalarini - dunyo imidjini
"portlatib yuboradi”. Natijada
odamning odatdagi dunyosi va u
bilan birga hayotiy koordinatalar
tizimi buziladi.

YUNESKOning
ma’lumotlariga ko‘ra, zarar va
qurbonlar soni oqibatida
halokatli harakatlar bo‘yicha
tabiiy ofatlar orasida zilzilalar

bir

birinchi o‘rinda turadi. Yer-
zilzilalar inson tomonidan
qurilgan  sun’iy tuzilmalarni,

uylarni, binolarni yo‘q qiladi.
Bundan  tashqari,  zilzilalar



paytida tog‘ qulashi, ko‘chkilar,
yong‘inlar sodir bo‘lishi
mumkin, bu katta halokatga olib
keladi va odamlar hayotiga
tahdid soladi.

Tabiiy ofatlar ogibatlarining
jiddiyligini  har  bir holatda
alohida baholash kerak. Bir kishi
uchun - zilzila, uyning vayron
bo‘lishi, evakuatsiya, yashash
joyining  o‘zgarishi  hamma
narsaning qulashi, o‘tkir hissiyot
va jiddiy kechiktirilgan
ogibatlarga olib kelishi mumkin,
boshgasi uchun esa yangi hayot
boshlash ~ uchun  imkoniyat
bo‘ladi.

Bir gator tadgiqotchilarning
fikriga  ko‘ra, antropogen
favqulodda vaziyatlardan,
garovga olish  holati eng
psixotravmatik hisoblanadi. Bu
garovga  olinganlar uchun
hagigiy  o‘lim istigbolining
mavjudligi, falaj yoki qo‘rquv
hissi, mavjud sharoitda
terrorchilarga qarshi kurashish
imkoniyati yo‘qligi va garovga
olingan shaxsning hayoti va
shaxsiyatining o‘ziga X0s gadr-
gimmatidan voz kechish bilan
bog‘liq. Bunday holatlar
jabrlanuvchilarning o‘zlarida
ham, umuman jamiyatda ham
ko‘p miqgdordagi tajovuzkor
reaksiyalar,  xavotir,  fobik
buzilishlarni keltirib chigaradi.
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Shunday qilib, favqulodda
vaziyatlarni majburiy ajratish
mumkin emas. Har bir vaziyat
o‘ziga xosligi va xususiyatlariga,
ishtirokchilar va guvohlar uchun
agliy oqgibatlariga ega va har bir
shaxs tomonidan alohida-alohida
boshdan  kechiriladi.  Ko‘p
jihatdan, bu tajribaning o‘tkirligi
shaxsning o‘ziga X0S
Xususiyatlariga, uning ichki
manbalariga va kurash
mexanizmlariga bog‘liq.

1.6. Ekstremal
vaziyatlarning subektlari

Psixologik ogibatlarni
baholash va bashorat qilish
uchun shaxs favqulodda
vaziyatning bevosita

ishtirokchisi  bo‘lganmi,
guvohi bo‘lganmi

favqulodda vaziyat natijasida
yaqin kishi yoki qarindoshi
yo‘qolganligini bilish muhimdir.
Favqulodda vaziyatning salbiy
omillari ta’sirining Xususiyatiga
ko‘ra, ushbu omillarga duchor
bo‘lgan barcha odamlar shartli

uning
yoki



ravishda quyidagi guruhlarga
bo‘linadi.

Birinchi guruh
mutaxassislar. Favqulodda

vaziyatlar oqibatlarini bartaraf
etishda  ishtirok  etayotgan
jabrlanganlarga yordam

ko‘rsatadigan odamlar. Boshqga
odamlarning  yordami  bilan
bog‘liq professional vazifalarni
bajarish holatida hissiy tajribalar
doimiy  bo‘lib, mutaxassis
birinchi ~ navbatda  vazifani
bajarishga garatilgan. Ko‘pincha
bu  mutaxassislarni  bezovta
giladi. Qutgaruvchida "Qanday
qilib?, Hech narsa  his
gilmayman, Men  dahshatli
suratlarni, o‘limni, odamlarning
qayg‘usini ko‘raman va u menga

tegmaydi, Men bilan hamma
narsa yaxshi?" kabi
hodisalarning asosi psixologik
himoya mexanizmi namoyon

bo‘ladi. Bunday reaksiya norma
hisoblanadi. Birog, har doim
ham  ekstremal sharoitlarda
ishlash mutaxassislar uchun iz
goldirmasdan o‘tmaydi.

Favqulodda vaziyatlarda
ishlashning kechiktirilgan
ogibatlari hagida biz keyingi

boblarda batafsilroq ma’lumotga
ega bo‘lamiz.

Ikkinchi guruh qurbonlardir.
Favqulodda vaziyatda (garovga
olinganlar, to‘g‘onlar ostidagi
odamlar, suv bosgan uylarning
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tomlarida va hokazo) izolyatsiya
gilingan  odamlar.  Odatda,
favqulodda vaziyatdan omon
golgan odamlar hayot uchun
kurashishda juda ko‘p kuch
sarflaydilar va ular tirik qolish
hagigati ular uchun vaziyatni
osonroq bartaraf etish va normal
hayotga qaytish uchun Kkatta
resursdir.

Falokatdan keyin ushbu
toifadagi odamlarning
psixologik reaksiyalarini o ‘7t
bosqgichga bo ‘Tish mumkin®:

birinchi bosqich —
gahramonlik (altruizm,
gahramonlik harakati,
boshgalarga yordam berish va
o‘zini omon saglab qolish
istagi);

ikkinchi bosgich -

mag‘rurlik (omon qolish va

barcha xavf-xatarlarni yengib
o‘tish hissi);
uchinchi bosgich —

umidsizlik (g‘azab, umidsizlik:
"hayotimda hamma narsa
o‘zgarganday tuyuldi, lekin
barchasi o‘zgarmadi, hamma oz
tashvish va xavotirlarini unutdi,
fagat men bu hagida eslayman"”,
umidlarning puchga chiqishi);
to‘rtinchi  bosgich - bu
tiklash (hayot tarzini belgilash,
0z vazifalariga gaytish,

4 Beiimen V., Jroiio M. Crpecc u ero 3¢ ¢GexTsl,

M., 1994. C-119.



magsadlarga erishish zarurligini
anglash).  Quyidagi  so‘zlar
"gahramonlik sindromi" paydo

bo‘lishiga olib keladi: "men
birortangizni boshdan
o ‘tkazmagan narsani boshdan

kechirdim, siz meni hech gachon

tushunmaysiz, barchangiz
tajribasizsiz" va hokazo.
Natijada, antisotsial hatti-

harakatlarning namoyon bo‘lishi
(tajovuzkorlikning avj olishi,
boshgalarning hayotiga tahdid
gilishga  urunish), alkogol
ichimliklarni iste’mol qilish, o‘z
joniga qasd qilish yoki "Hech
kim meni tushunmaydi, men

yolg‘iz azoblanyapman"
shaklidagi "jabrlanuvchi
sindromii paydo  bo‘lishi
mumkin. Garchi  ko‘pchilik

odamlar mustaqil ravishda yoki
mutaxassislar yordamida normal

hayotga qaytishsada, ularning
xayollaridagi qo‘rquv va
umudsiliklar pozitiv

motivatsiyalariga salbiy ta’sir
giladi.

Uchinchi guruh- qurbonlar
(talofotlardan  moddiy  yoki
jismoniy zarar ko‘rganlar). Bular
o‘z Yyaginlarini yo‘qotgan Yyoki

ularning taqdiri hagida
ma’lumotga ega bo‘lmagan,
uylarini, mol-mulKini va
boshgalarni yo‘qotgan
odamlardir. Jabrlanganlar

boshiga tushadigan gayg‘u bilan
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yashash, o‘zgaruvchan yashash
sharoitlariga moslashish aynigsa
qiyin. Ushbu guruhda eng ko‘p
kechiktirilgan yoki e’tiborsiz
goldirilgan psixologik ogibatlar
aniglanadi, bu hagda Kkeyingi
boblarda  yanada kengroq
ma’lumot beramiz.

To‘rtinchi guruh guvohlar

yoKi voqeilikning aynan
ishtirokchilaridir.  Favqulodda
vaziyat hududiga yagin

yashaydigan yoki shu hududdan
topilgan odamlar.

Beshinchi guruh
kuzatuvchilar (yoki
tadgiqotchilar).  Nima  sodir
bo‘lganligi hagida ma’lumot

olgan va ma’lumot olish istagida
vogea joyiga tashrif buyurgan
odamlar.

Ushbu guruhdagi
odamlarning psixologik
shikastlanish  darajasi  asosan
ularning shaxsiy xususiyatlariga
va o‘tmishda shikastlanadigan
vaziyatlariga bog‘liq.

Oltinchi guruh-
tomoshabinlar. Favqulodda
vaziyat hagida ma’lumot olgan

va ommaviy axborot vositalari

IkKi

(ommaviy axborot vositalari)
orqgali vaziyatni kuzatib
borayotgan odamlar. Odamlar
vogealar hagida  ma’lumot

olishlari kerakligi shubhasizdir.
Birog, mutaxassislar favqulodda



vaziyatlar ommaviy axborot
vositalarini yoritishning salbiy
psixologik ogibatlarini bilishadi.
Ko‘pincha hisobotlarning hissiy
ranglari juda salbiy, fojiali,
pessimistik xarakterga ega.

Misol tarigasida, 2020 vyil
may oyida Sirdaryo viloyatidagi
"Sardoba”"  suv omborining
ishdan chiqgishi bilan bog ‘lig
harakatlarni ommaviy axborot
vositalarida _yoritish _mumkin.
Millionlab  odamlar  vogea
joyidan deyarli 24  soat
davomida  efirga  uzatilgan
vaziyatga hissiy Jihatdan
qo ‘shildilar. Bu _ vaziyatning
0 ‘ziga X0S _Xususiyati uning
davomiyligi (bir necha kun) edi.
O ‘sha kunlarning bir nechta
hodisalari  befarq qgoldirildi.
Keyinchalik, odamlar go ‘rquv,

o‘zlari va _yaqginlari uchun
tashvish, depressiya  holati,
lismoniy sog ‘ligni tiklash, ilgari
olingan  travmatik  holatlar
hagida tajribalarni _yangilash
hagida shikoyat bilan
mutaxassislardan yordam
so ‘radi va hokazo.

Shunday qilib, ekstremal
vaziyatlar psixologiyasining
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dolzarb masalalari —
psixologiya  fanining  yangi,
ammo jadal rivojlanayotgan

sohasi-falokatlarning psixologik-
ijtimoily oqibatlarini o‘rganish,
ularni aholining agliy
salomatligiga ta’siri va bunday
ogibatlarni kamaytirish usullarini
ishlab chigishdan iboratdir.
Ekstremal vaziyatlar inson
hayotining barcha sohalarida
paydo bo‘ladi, shaxs hayotidagi
har chog‘da juda ko‘p holatlarni
yuzaga keltirishi mumkin. Ushbu
ma’lumotlar birinchi navbatda,
psixologlar, qutgaruvchilar va
ot o‘chiruvchilarga,
professional vazifasi
muammoga duch keladigan
odamlarga yordam Dberadigan
mutaxassislarga garatilgan.
Fojiali vaziyatni boshdan
kechirgan odamni  uchratgan
mutaxassis unga nima bo‘lganini
va unga ganday yordam berishi
mumkinligini bilishi muhimdir.

Kasbiy  faoliyatning giyin
sharoitlarida mutaxassis uchun
o‘z  jismoniy  va ruhiy
salomatligini  saglab  qolish

gobiliyati kam emas.



Nazorat savollari

1. Favqulodda, ekstremal va ingiroz tushunchalari o‘rtasidagi
farglar ganday?

2. Ekstremal vaziyat sub’ektlari kimlar?

3. Ekstremal vaziyatlar psixologiyasini o‘rganish nima?

4. Favqulodda vaziyatlar ganday?

5. Ekstremal vaziyatlarning psixologiyasini aniglang.

6. Favqulodda vaziyat ta’rifini bering.

7. EV (ekstremal vaziyat)ga ta’rif bering.

8. Ingiroz nima?

9. Qanday ingirozlar mavjud?
10. Ekstremal vaziyatlar psixologiyasining dolzarb masalalari.
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11 BOB. STRESSNI O‘RGANISH TARIXI VA UNING
TA’RIFI

Tayanch tushunchalar:

Stress, stressning o rganilish tarixi,

stressga oid zamonaviy g‘oyalar, stressli vaziyatlarning rivojlanishi,

stressbardoshlilik tushunchasi.

2.1. Stress: o‘rganish tarixi
va zamonaviy tushunchalar

Stress ta’limotining
asoschisi Nobel mukofoti
sovrindori fiziolog Gans Selye
(1907-1982) 1936- yilda turli xil
tana tizimlarining kasalliklari
bilan  og‘rigan  bemorlarda
birinchi kuzatuvlarni tadqiq etdi.
Bunday bemorlarning barchasida

ishtaha yo‘qolishi,
mushaklarning kuchsizligi,
yugori gon bosimi, yutugga
bo‘lgan qizigish yo‘qolgan. G.
Selye ushbu alomatlarni
"shunchaki kasallik sindromi"
deb belgilab, bir vagtning o‘zida
ko‘p odamlarda monoton
buzilishlar mavjudligini

ko‘rsatdi: buyrak usti bezining
korteksidagi o‘zgarishlar
(kattalashishi, qon  ketishi),
limfoid to‘qima (limfa tugunlari,
timus), oshqozon vyarasi va
hokazolar. Tanadagi barcha
o‘ziga X0S bo‘lmagan (tana
uchun odatiy  bo‘lmagan)
o‘zgarishlarning  umumiyligini
tasvirlash uchun u  “stress”
tushunchasini kiritdi®.

S Ceme T Crpecc 6e3 muctpecca. [lep. ¢ anr.
M.: IIporpecc, 1979.C-146.
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Tanaga ta’sir giladigan har
ganday stimul organizmning bir
gator moslashuvchan
reaksiyalarini keltirib chigaradi
va o‘ziga X0S (sovuqda titroq,
issiglik  paytida  terlashning
ko‘payishi) va o‘ziga XO0S
bo‘lmagan (buyrak usti bezlarini
faollashishi va qonga biologik
faol ~moddalarning  chigishi)
ta’siriga ega. Shunday qilib,
barcha faol vositalar
(stressorlar), ma’lum bir
ta’sirdan  tashqari, mosla-
shuvchan funksiyalarni bajarish
va shu bilan normal holatni
tiklash ~ uchun of‘ziga x0s
bo‘lmagan ehtiyojni  keltirib
chiqgaradi.

Shuning

uchun, hozirgi
paytda "stress" tushunchasi
odatda tananing unga bo ‘Igan
har ganday talabga nospesifik
munosabati sifatida belgilanadi.



Stress har doim undan
gochish kerak bo‘lgan dushman
kuchdir, deb ishonish xato
bo‘ladi. Har ganday stress zararli

emas. Stressni  faollashtirish
ijobiy his-tuyg‘ularni  keltirib
chigaradigan (vogealar, yangi

uyga ko‘chish) ijobiy vogealar
tufayli yuzaga kelishi mumkin.
Bunday sharoitlar estress deb
ataladi. Hayotimizni dinamik va

to‘laqonli qgilish uchun,
nostandart vaziyatlardan
qo ‘rqmaslik, yangi

imkoniyatlardan voz kechmaslik
va eng muhimi, magsadimizga
erishish uchun bizga doimo
rag‘batlantirish zarur. Estress -
bu tiriklik zaryadidir, bu bizga
0z vaqtida ish bilan
shug‘ullanishimizga yordam
beradi. Busiz bizning hayotimiz
zerikarli va zavqsiz bo‘lardi.
Salbiy  tajribalar  bilan
bog‘liq va zaiflashtiradigan,
buzadigan kuchga ega bo‘lgan
barcha hissiy va stressli holatlar
"xafagarchilik" (hal gilinmagan
mojarolar,  yagin  kishining
yo‘qolishi) sifatida belgilanadi.
Ammo bu vaziyatda stressni
zararli deb atash mumkin emas.
Darhaqgiqat, bu stressli reaksiya
bo‘lib, odamga qiyin vaziyatdan

(ishdagi favqulodda vaziyat,
garogchidan qgochib  qutulish
uchun) foydalanishi mumkin
bo‘lgan kuchlarni beradi.
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Shuning uchun yaxshi
voqgealardagi  stress  foydali,
yomon voqgealar esa zararli deb
ayta olmaymiz. Foydali va
zararli stress o‘rtasidagi chiziq
ba’zan juda kuchli tebranadi.
ljobiy his- tuyg‘ularning haddan
tashgari  ko‘pligi  nazoratsiz
qoldirilsa, muvoffagiyatsizlikka
ham olib kelishi mumkin.

G. Selye nazariyasida eng
muhim kamchilik bu stressning
paydo bo‘lishida markaziy asab
tizimining markaziy rolini rad
etishdir.

G. Selye va uning izdoshlari
stressga fiziologik javob
sindromi tananing yaxlitligini
saglashga qaratilgan himoya
reaksiyalarining universal
modelini anglatishini va odamlar
uchun ham, hayvonlar uchun
ham bir xil ekanligini ko‘rsatdi.
Ammo  hayvonlardan  farqli
o‘laroq, odamlarda fiziologik
reaksiyani nafagat stressning
bevosita mavjudligi, balki uning
odamga psixologik ta’siri bilan
ham aniglash mumkin.

Shunday qilib, odamga
nisbatan stressning o‘ziga X0S
xususiyati shaxsni ongli ravishda
psixologik himoya mexanizmlari

ishtirokida gayta ishlashdan
iborat.

G. Selye nazariyasining
tabily davomi  bu tizimli

(fiziologik) va aqliy (hissiy)



stressni  ajratib  turuvchi R.
Lazarusning “Hissiy stresslar”
nazariyasidir.  Hissiy  stress
tananing ichki va tashqi
jarayonlarga bo‘lgan munosabati
sifatida ishlaydi, bunda
fiziologik va psixologik
gobiliyat cheklangan yoki oshib
ketadigan darajalarga tushadi.

Ushbu nazariya  doirasida
fiziologik va hissiy  stress
o‘rtasidagi  farglar  fiziologik

stress paytida tanadagi noqulay
omillarning  to‘g‘ridan-to‘g‘ri
ta’siri va hissiy stress paytida
bilvosita (odamning vaziyatga
bo‘lgan munosabatini o‘rganish
orgali) salbiy ta’sir bilan
izohlanadi. Shunday qilib, hissiy
stress ostida tanaga bevosita
zararli ta’sir bo‘Imasligi
mumkin.,
Hissly  stress holatida
tanadagi  kuchlanishni  normal
adaptiv reaksiyalardan yuqori
darajaga olib keladigan omil bu
boshlangan yoki taxmin gilingan

salbiy omil tufayli zararni
bashorat gilishdir. Shunday qilib,
psixologik stressning
rivojlanishining sharti bu
tahdidni idrok etishdir. Agar
vaziyatni  kishi  xavfli deb

bilmasa, hissiy stress bo‘lmaydi.
Vaziyatni tahdid sifatida gabul
gilish va baholash kognitiv
jarayonlar, shaxsning o‘ziga X0S
xususiyatlari  (tashvish, hissiy
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bargarorlik va boshgalar) va
uning oldingi tajribasi bilan
chambarchas bog‘liq. Shuning
uchun barcha odamlar uchun bir
xil stressni keltirib chigaradigan
omillar va holatlar mavjud emas.

Hissiy stressning majburiy
xususiyati, tahdidni bartaraf etish
uchun insonning  funksional
zahiralarining  yetishmasligini
ko‘rsatuvchi signal- tashvishdir.
Bu insonning hozirgi
ehtiyojlarini (umidsizlikni)
bloklashning paydo bo‘lishi yoki
istigboliga  bog‘liq  bo‘lgan
qo‘rquv Yyoki kutish hissi sifatida
tavsiflanadi va hissiy stressning

eng muhim ajralmas
mexanizmini amalga oshiradi.
Xavotirni muayyan

mazmunga ega bo ‘Igan tahdid
bilan bog‘lash qo ‘rquv deb
ataladi. Umuman  olganda,
tashvish va qo‘rquv  ruhiy
moslashuv ~ mexanizmlarining
kuchlanishining asosiy belgilari
bo‘lib, adaptiv mexanizmlarni
stresslashtiruvchi vaziyatdan
chigish yo‘lini topish uchun
faollashtiradi.

J. Everli va R. Rozenfeld
aksariyat stimullarni
(qo°zg‘atuvchilarni) stressga
aylantirishda ushbu stimullarni
hissiy va agliy baholash
muayyan rol o‘ynashiga
ishonishdi. Agar stimul shaxsga
tahdid yoki qiyinchilik sifatida



talgin qilinmasa, unda stress
reaksiyasi umuman bo‘lmaydi.
Shunday qilib, Everli va
Rosenfeldning so‘zlariga ko‘ra,
odamlar boshdan kechirayotgan
stress reaksiyalarining aksariyati
aslida o‘zlari tomonidan
yaratilgan va ular imkon gadar
davom etadi.

Tanadagi biologik
o‘zgarishlar darajasida, hissiy
stress birinchi navbatda
markaziy  neyrogen jarayon
sifatida yuzaga keladi hamda
barcha  periferik  funksional
buzilishlar ikkinchi marta gayta

rivojlanadi va aslida hissiy
favqulotda kuchlanishning
natijasidir. Emotsional

qo‘zg‘alishni amalga oshirishda
gormonal mexanizmlar yetakchi
rol o‘ynaydi.

Fiziologik  stress
quyidagicha namoyon qiladi:
hissiy  stressning  dastlabki
bosgichlarida inson tanasining
turli funksional tizimlari
o‘rtasidagi  axborot alogalari
uziladi va ular mustagqil ravishda,
tartibga soladigan parametrlarini
magbul  darajada  saglashga
harakat qilib, jadal holda ishlay
boshlaydilar. Stressga doimiy
ta’sir qilish bilan, insonning
ba’zi  zaiflashgan funksional
tizimlarining 0°zini-o0‘zi
boshgarish mexanizmi buziladi.
Shundan so‘ng uning funksiyasi

o‘zini
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doimiy  ravishda  o‘zgaradi:
masalan, gon bosimi bargaror
ravishda ko‘tariladi, immunitet

pasayadi va hokazo. Bunday
holda, tegishli fiziologik
parametrni tartibga  solish

ma’lum bir vagtgacha mahalliy
mexanizmlar tomonidan amalga
oshiriladi, ularning bargaror
muvozanati kasallikning
boshlanishiga olib keladi.

Stress haqgidagi zamonaviy
garashlar fiziologik stress va
hissiy stressni to‘liq ajratishning
odatiyligi bilan ajralib turadi.
Fiziologik stressda har doim
psixologik elementlar mavjud va
aksincha. Stress ganday
bo‘lishidan gat’iy nazar: hissiy
yoki fiziologik, bir tur ko‘pincha
boshga turning manbai bo‘lib
xizmat qiladi. Hissiy stress
fiziologik  stressni keltirib
chigaradi va kuchli fiziologik
stress hissiy holatga ta’sir gilishi
mumkin.

Shunday qilib, biz hatto
bitta, qisga muddatli stress ham
fiziologikdan ruhiygacha bo‘lgan
tana faoliyatining barcha
darajalariga ta’sir giladigan o‘ta
murakkab hodisa deb xulosa

gilishimiz  mumkin. Insonning
stressni yengishdagi
muvaffagiyati ushbu

darajalarning har birida tananing
ishlashiga bog‘liq.



2.2.Stressli vaziyatlar

rivojlanishining tavsifi
Stress paytida tanamiz bilan
nima sodir bo‘ladi? G. Selye
"Hayotiy stress" asarida
ta’kidlaganidek, stressning
sababi (sovuq, issiglik, og‘riq,
sog‘inish, hatto baxt), boshgacha
aytganda, hayot bizga ganday
talablar qo‘ysa, inson tanasida

xuddi shunday jismoniy
alomatlar paydo bo‘ladi.
Mijozlar va  xodimlar
tomonidan doimiy bosim ostida
bo‘lgan  tadbirkor,  aeroport
dispetcheri, e’tiborni
zaiflashtiradigan dagigalar

yuzlab sodir bo‘lganini biladigan
g‘alaba qozonishga juda
chanqoq bo‘lgan sportchi —
bularning  barchasi  stressni
boshdan kechirmogda. Ularning

muammolari butunlay
boshgacha, ammo tibbiy
tadgiqotlar  shuni  ko‘rsatdiki,
tananing  "inson  mashinasi”
uchun ortib borayotgan

talablarga javob beradigan bir xil
biokimyoviy o‘zgarishlar bilan
stereotipik  tarzda reaksiyaga
Kirishadi. Stressga olib keladigan
omillar boshgacha, ammo ular
bir xil, aslida, stressning biologik
reaksiyasini ishlatadilar.

Stress ta’siri ostida inson
tanasiga  Kiritilgan  adaptiv
mexanizmlar G.Selye tomonidan
"umumiy adaptiv sindrom" yoki
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"'stress reaksiyasi" deb
nomlanadi. Ushbu  sindrom
rivojlanishining 3 bosqichi

mavjud: xavotirlanish bosgichi,

garshilik bosqichi, charchash
bosqichi .

1. Xavotirlanish bosqgichi.
Bu  tanamizning  vaziyatni

yengishimizga yordam berish
uchun yuzaga keladigan xavf

yoki tahdidga dastlabki
javobidir.  Ushbu  moslashish
mexanizmi evolyusiyaning

boshida paydo bo‘lgan edi,
omon qolish uchun dushmanni
mag‘lub qilish yoki unga duch
kelmaslik kerak edi. Bizning
tanamiz xavf-xatarga energiya
portlashi, jismoniy va agliy
qobiliyatlarni  oshirilishi  bilan
javob berdi. Tananing bunday
gisga muddatli  "uyg‘onishi"
deyarli barcha organ tizimlariga
ta’sir giladi, shuning uchun
ko‘pchilik stress muammolari
tadgiqgotchilari ushbu bosqgichni

"favqulodda  vaziyat" deb
atashadi.

An’anaga ko‘ra, signal
bosgichida shok va garshi hujum
fazasi ajratiladi. Miya xavfni
sezgandan  so‘ng,  tashvish

gormonlari ko‘p migdorda qonga
tashlanadi, yurak tezroq uradi,
ichki organlardan qon harakat
qgilish kerak bo‘lgan tananing
gismlariga (magistral, qo‘l va
oyoq mushaklari) kiradi, jigar



mushaklarni  energiya  bilan
ta’minlash ~ uchun  ko‘proq
garmon ishlab chigaradi.
Tananing resurslari  tejamsiz
sarflanadi, natijada maqgsadga
erishish uchun har ganday

holatda ham hamma narsa xavf
ostida goladi. Bu kabi murakkab
o‘zgarishlar odatda bir zumda
sodir bo‘ladi va ruhiy zarba
bosgichiga  to‘g‘ri keladi.
Garmonlar va  energiyaning
haddan tashgari  ko‘payishi,
shuningdek, "eskirish™ uchun
organ tizimlarining ishlashi
tananing hayotiy faoliyati uchun
xavf tug‘dirgani sababli, zarba
fazasi shok fazasiga tezda
o‘zgaradi, bunda stress ta’sirini
kamaytiradigan birinchi
mexanizmlar faollashadi.

Xavotirlanish  bosqgichining
biologik  ma’nosi  tananing
moslashuvchan resurslarini
maksimal darajada jalb qilish,
odamni tez tayyor holatga -
jangga tayyor bo‘lish yoki xavf-
xatarlardan gochish holatiga olib
kelishdir.

2. Qarshilik  (himoya)
bosqichi. Stressli omil juda
kuchli bo‘lsa yoki yetarlicha

uzog vagt davomida ishlashni
davom ettirsa yuzaga keladi.
Ushbu bosgichda o‘zgaruvchan
sharoitlarga moslashish  sodir
bo‘ladi. Natijada doimiy
moslashuv(adaptatsiya) yuzaga
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keladi: fiziologik jarayonlarning
faolligi keskin pasayadi, barcha
manbalar tejamli sarflanadi -
tana uzog umr kurashiga tayyor
va uning turli  ta’sirlarga
chidamliligi ortadi.

Moslashuv sindromining
ushbu bosgichida yuzaga
keladigan barcha o‘zgarishlar
gayta ko‘rib chigilishi mumkin.
Chunki stressni yengish tanani
normal holatga gaytaradi.

3. Charchash bosqichi.
Agar biz uzoq vaqt davomida
stressni boshdan kechirsak, unda
vaziyatni yengish uchun boshga
kuch topolmaydigan payt keladi.
Ushbu  bosgichda  energiya
tugaydi, fiziologik va psixologik
himoya buziladi. Inson endi
stressga garshi tura olmaydi.
Yordam qo‘llab-quvvatlash
shaklida yoki stressni yo‘q qilish
shaklida  fagat tashgaridan
kelishi mumeKin. Ushbu
bosgichda  doimiy  ravishda
ishlamaydigan buzilishlar
yuzaga Kkeladi va stressga
tushgan kishi harakat qilishni

davom ettirsa, tana o‘lishi
mumkKin.
Ko‘pgina zamonaviy

psixologlar stressning hissiy sub-
sindromlarini tasvirlashadi. Ular,
ma’lum bir tartibda ketma-ket
ta’qib qilib, fiziologik stressning
rivojlanish bosgichiga hamroh
bo‘ladi. O°‘ta togat qilib



bo‘lmaydigan ekstremal
sharoitlarda birinchi bo‘lib hissiy

va  xulg-atvor  subsindromi
namoyon bo‘ladi. Ushbu
bosqgichda yig‘lash, isteriya,

tajovuzkorlik va boshqgalar kabi
o‘tkir stressli reaksiyalar paydo
bo‘lishi mumkin. Aslida, bu
reaksiyalar himoya va omon
golishga garatilgan. Ong torayib
boradi, odam keraksiz
tafsilotlarni goldiradi va unga
hayot uchun kurashish osonroq
bo‘ladi. Birog, ba’zi hollarda,

o“tkir stressli reaksiyalar
halokatli ~ bo‘lishi ~ mumkin
(masalan, motorli qo‘zg‘alish

holatida bo‘lgan odam o‘zini
yonayotgan uyning derazasidan
tashlab yuborishi mumkin).
Hissiy hatti-harakatlar
ostsinromi vegetativ tizim bilan
almashtiriladi. Barcha fiziologik
tizimlarning faollashishi bilan
diqgatni jalb qilish, faollikni
oshirish bilan birga safarbarlik
sodir bo‘ladi. Ushbu bosgichda

tez-tez uchraydigan
giyinchiliklar, tanani  mashq
gilishga olib keladi, uning

stressga chidamliligini oshiradi.

Dastlabki ikkita ~ sub-
sindromlardan  so‘ng, asosan
kognitiv  (stress ostida aqliy
faoliyatning o‘zgarishi
ostsindromi) va ijtimoiy-
psixologik  (stress  sharoitida
alogada o‘zgarishlarning
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subsindromi) turlar aniglanadi.
Kognitiv subsindrom turli xil
fikrlashni faollashtirishdan
iborat. Misol uchun,
muammolarni qat’iy hal qilish
diskursiv ~ fikrlash  deyiladi.
Dekompozision fikrlashni
faollashtirish hayotdagi haqigiy
tasavvurni soddalashtirishga olib
keladi va inson xavf-xatarni
anglamasdan va mumkin bo‘lgan
mag‘lubiyat hagida o‘ylamasdan
harakat qiladi. Ichki fikrlash
sizni odatiy vaziyatda aqlga
kelmagan nostandart yechimlarni
tezda topishga imkon beradi.
ljtimoiy- psixologik
subsindromning natijasi nafagat
aloga turidagi o‘zgarish, balki
uning ijtimoiy  magomidagi
o‘zgarishdir (ichki resurslarni
faollashtirish orgali "zaif" kishi
yetakchilik gilishi va odamlarni
boshgarishi mumkin).

2.3. Stressga bardoshlilik
haqgida tushuncha

Stress har ganday faoliyat
bilan bog‘lig bo‘lgani uchun,
fagat hech narsa gilmaydigan
kishi undan qochishi mumkin.
Lekin muvoffagiyat va
xatolarsiz, yuksalish va
tushishsiz hayot Kimni
giziqtiradi? Stress-hayotning
ta’mi va mazmunidir. Stress
bilan biz doimo duch kelamiz,



muayyan  muammolarni  hal
gilamiz.
Albatta, ko‘p jihatdan stress

reaksiyasining rivojlanishi
stressorning tabiati, uning sifati
va miqgdoriy xususiyatlari bilan

belgilanadi. Lekin biz
stressorning  mavjudligi  hali
odamlarda stress reaksiyasini

rivojlanishiga olib kelmasligini
ham aytgandik.

Epidemiologik va Kklinik
kuzatishlar shuni ko‘rsatadiki,
inson populyatsiyasida uzog va
keskin stressli holatlarda ham

normal fiziologik
ko‘rsatkichlarni saglaydigan
shaxslarning  kamida  30%i

mavjud. Bularning barchasi tirik

organizmlarda turli xil
stresslarga qgarshilik
mexanizmlari mavjudligini
ko‘rsatadi. Ushbu
mexanizmlarni bilish natijasida
insonning  stress  omillariga

(stressga bardoshlilik) qarshilik
ko‘rsatishga  qodir  bo‘lgan
reabilitatsiya usullarini ishlab
chigish mumkin.

Ko‘pgina tadgiqotchilar
stressga bardoshlilikni  ta’lim
natijalari  deb  hisoblashadi,
ammo har bir insonning stressga
chidamliligini aniglaydigan
o‘ziga X0S shaxsiy xususiyatlar
va fiziologik xususiyatlarga ega
ekanligini inkor etmaslik kerak.
Ba’zi ekspertlar genlar stressga
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bo‘lgan munosabatimizga ta’sir

qgilishi mumeKin, deb
hisoblashadi. Masalan, bir oila
ovgat hazm gilish
muammolariga moyil bo‘lishi
mumeKin, iIkkinchisi esa
ekzemaga ega bo‘lishi mumkin,

Stressga bardoshlilikni

ta’minlaydigan eng mashhur
fiziologik xususiyatlarga
quyidagilar kiradi:

 Asab tizimining turi.
Asab tizimining zaif turi bo‘lgan

odamlar  stressga  nisbatan
kamroq chidamli. Tez
qo‘zg‘aluvchan turlarda
(xoleriklar, melankolik)
stressorlarning ta’siriga
moslashish ~ bargaror  emas.

Ertami-kechmi, psixikaga ta’sir
giluvchi omillar ham agliy, ham

vegetativ funksiyalarning
tartibsizligi bilan ajralib
turadigan nevrozlarning
rivojlanishiga  olib keladi.

Odatda, melanxoliklarning stress
reaksiyalari ko‘pincha
konstitusion(tana tuzilishiga
ko‘ra) qo‘zg‘alishi bilan bog‘lig.
Masalan, tashvish yoki qo‘rquv,
fobiya yoki nevrologik tashvish,
asabiylashish va uyqusizlik bilan
tavsiflanadi. Xoleriklar odatda
g‘azab, qobiliyatsizlik  va
nazoratni yo‘qotish qo‘rquvi,
xato qilishdan qo‘rqish kabi
stress reaksiyalariga ega.
Flegmatiklarda stress  ostida



galgonsimon bezning faoliyati
kamayadi, metabolizm susayadi
va u gonda gand miqgdorini
oshirishi  mumkin.  Stressli
vaziyatlarda ular ozig- ovqgatga
"bosim o‘tkazadilar", natijada
ular semiz bo‘lishlari mumkin.
"Agliy zo‘ravonlik”, uyqusizlik
holati kuzatila boshlaydi.
Sangviniklarning kuchli asab
tizimi ularga stressni yengishga
imkon beradi.

« Gormonal xususiyatlar.
Qonda kortizolning past darajasi

bo‘lgan odamlar stress
omillariga kamroq ta’sir
ko‘rsatadi. Bu Xususiyat

hayvonlarda kuzatiladi. Yovvoyi
tabiatda olib borilgan tajribalar
shuni  ko‘rsatdiki,  maymun
podasida ierarxik zinapoyaning
yuqori gismi gonda kortizolning
eng past darajasiga ega bo‘lgan
erkak tomonidan boshgariladi,
bu esa uni tahdidga garshi tezkor
reaksiyaga olib kelishi va omon
qolish  darajasini  oshirishga
yordam beradi. Kortizolning
yuqori darajasi nafagat yurak-
gon tomir kasalliklari yoki
saratonga (genetik moyillikka va
atrof-muhitning ta’siriga garab)
moslashibgina qolmay, balki
depressiv, melanxolik kayfiyat
ehtimolini oshiradi.

Stressga chidamliligini
oshirishga olib keladigan ba’zi
shaxsiy xususiyatlar:
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- O'z-0zini hurmat qilish
darajasi. Of‘z-o‘zini  hurmat
qgilish ganchalik yugori bo‘lsa,
uning mavjudligining ahamiyati
ganchalik katta bo‘lsa, stressga
bardoshlilik shuncha ortadi;

- Sub’ektiv nazorat darajasi
(o‘’z magsadlariga erishishda
mustaqillik darajasi, mustaqillik
va inson faoliyatining
xususiyatlari, uning harakatlari
va harakatlari uchun shaxsiy
javobgarligi). Ayrimlar
vaziyatga ta’sir gilishi mumkin,
deb o‘ylashadi, ular men
qurbon emasman" pozisiyasini
egallashadi va o‘z qo‘llaridagi
narsalar uchun mas’uliyatni o‘z
zimmalariga olishadi. Shunday
qilib, ular tashgi sharoitlar
natijasida vaziyatni sezadigan va
shunga mos ravishda yanada zaif
bo‘lgan tashqi ta’sirlardan ko‘ra
stressli ta’sirlarga kamroq javob
ko‘rsatadi;

- Shaxsiy tashvish darajasi

(katta vaziyatlarni xavfli deb
hisoblash va ularga
tashvishlanish  holatiga javob

berish uchun bargaror moyillik).
Eng avvalo shuni bilish lozimki,
tashvish salbiy Xxususiyat emas.
Muayyan darajadagi tashvish
faol  shaxsning tabily va
majburiy xususiyati bo‘lib, o‘z-
o‘zini himoya qilish instinktini
qo‘llab-quvvatlaydi. Shu bilan
birga, kuchli tashvish nevrologik



to‘qnashuvning mavjudligi,
hissiy buzilishlar va
psixosomatik kasalliklar bilan
chambarchas bog‘lig. Shuning
uchun, ochiglik, o‘zgarishga
gizigish va ularga nisbatan
munosabat tahdid sifatida emas,
balki yetarli darajada hayotiy
tashvish sharoitida rivojlanish
ehtimoli sifatida stressga
bardoshlilikning oshishiga olib
keladi;

- Muvaffaqgiyatga erishish va
muvofaqgiyatsizlikdan  qgochish
motivatsiyalarining muvozanati.
Biror narsaga erishishga intilgan

odamlar  stressli vaziyatni
muvaffagiyatsizlikka yo‘l
qo‘ymaslik uchun odamlarga
garaganda 0sonroq gabul
giladilar.

XX asrning 60-yillarida
kuchli ishtiyogli, gattiq va

tajovuzkor tabiatga ega bo‘lgan

ishchilar  yurak kasalliklariga
ko‘proq moyil bo‘lishiga
ishonishdi. Ushbu guruh "A

tipidagi shaxslar" deb nomlana
boshladi. Ular sabrsizlik,
harakatchanlik,  asabiylashish,
ragobat ruhi, hirs bilan ajralib
turadi. Ushbu turdagi odamlar
odatda stressning salbiy
oqgibatlari yuzaga kelishi bilan
xavf zonasiga tegishli bo‘lib
golardilar.

A turiga xos bo ‘Igan hatti-
harakatlar:
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O‘z kunidan ko‘proq unumli
foyda olish magsadida, A turi
vagtni  tejash uchun hamma
narsani tezda bajarishga intiladi.
Ushbu turdagi odamlar tez yeb-
ichishadi, tez yurishadi va tez
sur’atda gapirishadi.

A turi "qo‘sh harakat" ni
qo‘llaydi, ya’ni bir vagtning
o‘zida ikki yoki undan ortiq
ishni bajaradi. Misol uchun, A
tipidagi ba’zi erkaklar sochlarini
olib, Dbir vagtning o‘zida
hammom qilib ketishadi yoki
vaqtni tejash uchun ikkita elektr
ustara ishlatadilar. A kabi ba’zi
ayollar bir xil sabablarga ko‘ra
sochlarini  ikkita fen bilan
quritadilar. Ular A odamlar kabi
qog‘ozga imzo chekishadi va shu
vagtning o‘zida telefon orgali
butunlay chalg‘itadigan
mavzularda gapirishadi.

A tipidagi odamlar tanlov
holatida o‘ziga xo0s tarzda
harakat qilishadi. Misol uchun,
supermarketda A tipidagi xaridor
kassaga yaginlashganda navbatni
tanlashdan oldin ikkilanib turadi.
U  kutayotgan  odamlarning
soniga e’tibor beradi, har bir
aravada ob’cktlar sonini va
kassirlarning samaradorligini
baholaydi. Va bu faktlarga
asoslanib, A turi eng tezkor
navbatni afzal ko‘radi.
Sizningcha, bundan keyin u
tinchlanadimi? Tinchgina kutish



o‘rniga, A turidagi identifikator
ular tanlovda xato gilmasligiga
ishonch  hosil qilish  uchun
boshga navbatlarning harakatini
diggat bilan kuzatib boradi.
Ularning  stress  gormonlari
darajasi boshga navbatlar tezroq
harakat gilayotganini ko‘rganda
o‘sadi. Agar ularning navbatlari
chegara narxlarini tekshiradigan
kishi tomonidan kechiktirilsa va

ularning  navbatlari  nihoyat
yaqginlashganda yoki kassadagi
lenta tugagan bo‘lsa, ular
g‘azablanadilar.

A tipidagi shaxslar
mehnatga moyil. Agar ular
muvaffaqiyatga erishmoqchi
bo‘lsalar ~va  magsadlariga
erishish  uchun ko‘proq ish

gilsalar, ular oilada va boshgalar
bilan mulogotda muammolarga

duch kelishlari mumkin. Ular
ganday qilib dam olishni
bilishmaydi, ishdan  ajralib
turadilar.

Bir gator olimlarning fikriga
ko‘ra, barcha ishgibozlar va

ishchilar xavf ostida emas, balki
fagat hayotga dushman nazari
bilan garaydilar.
Dunyoga
tajovuzkor
turdagi

yetarlicha
birinchi
farqli

bo‘lgan
odamlardan
o‘laroq, ikkinchi B turdagi
odamlar har ganday begona
vaziyatni tahdid sifatida emas,
balki qgiyinchilik deb

38

hisoblashadi. Ular ushbu
imkoniyatdan rivojlanish uchun
foydalanadilar, yaxshiroq
o‘zgarishlarni kutadilar, buning
uchun ko‘p narsalar giladilar, o‘z
hayotlarini boshqarish
imkoniyatiga ega deb
hisoblaydilar va odatda stressga
kamrog moyil bo‘ladi.

A tipidagi odamlar stress
ostida o‘zlarini yaxshi his
gilishlarini da’vo qilganda, bu
ular stress gormonlaridan biri —
norepinefrinni chigaradigan
yuqori darajadagi va ishonch
holatiga o‘rganib qolganlarini
ko‘rsatadi.

Norepinefrin belgilari:

- faol fikr yuritish;

- yomon uyqu;

- faollikni oshirish.

B kabi odamlar tinch va
bezovtalanmaydi. Ular a turi
kabi reaktiv emas, lekin bu B
turi kamrog  shijoatli va
muvaffagiyatga  intilmasligini
anglatmaydi. Fagat magsadlarga
erishishning  boshga  usullari
mavjud. Hatto muhim vaziyatda
ham vahima qo‘zg‘amaydi, o‘z-
0°zini nazorat qilishni
yo‘qotmaydi va tashvishlanish
holatida harakat gilmaydi. Ular
o‘zlaridan keraksiz stress
yaratmaydilar, 0z
imkoniyatlarini xotirjamlik bilan
amalga oshiradilar va natijada



ularning salomatligi  xavfdan
tashgarida bo‘ladi.

Stress tadgiqgotchilari boshga

turdagi shaxsni — ™abadiy
xavfli" (T kabi odamlar) ni
anigladilar. ~ Ular  osongina
o‘rganilishi mumkin, chunki ular
doimo boshgalarni hatto
tasavvur gilmaydigan
sarguzashtlarni gidirishadi.

Misol uchun, parashyutda uchish
yoki deltaplanga uchish kabi.
Ular har doim "shisha yarim
to‘la" deb hisoblashadi va
stressga dosh bermaydilar.

Shaxsiy Xususiyatlarni
hisobga olgan holda,
odamlarning  stressiga javob
berish  usullari 3  toifaga
bo‘linishi mumkin. Bular shartli
ravishda "quyon stressi",
"sherning stressi" "ho‘kiz
stressi"deb ataladi.

Birinchi toifaga — "quyon
stressi" - stressga passiv reaksiya
bilan ajralib turadiganlardir. Shu
bilan birga, inson fagat gisga
vagt ichida bir nechta kuchini
faollashtiradi.

Ikkinchi
"sherning stressi" -
kuchli va  kuchli
ko‘rsatadigan odamlardir.

Nihoyat, uchinchi toifasi -
"ho‘kiz stressi" - bu turdagi
odamlar o‘zlarining qobiliyatlari
chegarasida uzoq va metodik

va

toifaga —

stressga
ta’sir
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tarzda ishlashi mumkin, bu esa
katta yukni amalga oshiradi.

Kim bo‘lish yaxshirog —
"quyon", "sher" yoki "ho‘kiz"?
Hech ganday anig javob yo‘q.
"Ogim bilan suzib yurish" to‘g‘ri
degan fikrga asoslanadiganlar
bor. Misol uchun, xofjayin
g‘azab bilan o‘z xizmatchisini
tergov qiladi. Bunday holatda
bo‘lgan kishiga biror narsani
tushuntirish ~ yoki  isbotlash
mumkin emas. Shuning uchun
kuchingizni tejash va bir muddat
hech narsa gilmaslik
yaxshiroqdir. Boshga tomondan,
"sher" reaksiyasi inson hayotini
saglab qolishi mumkin bo‘lgan
holatlar mavjud. Misol uchun,

halokatli tashxis qo‘yilgandan
so‘ng, odamlar barcha
resurslarini safarbar gilib, omon
qolishga  muvaffagq  bo‘lgan

holatlar mavjud.

Psixologlar har bir alohida
holatda vaziyatni tahlil qgilishni
maslahat berishadi. Sizga nima

ta’sir  qilishi  mumkinligini,
ganday tashqi sharoitlarga ta’sir
gilishi ~ mumkinligini  o‘ylab

ko‘ring. So‘ng bunga qarab,
muayyan rolga xos bo‘lgan hatti-
harakatlar strategiyasini tanlang.

Stress  bilan  kurashish
gobiliyati insonning o‘zi uchun
ganchalik yaxshi
tayyorlanganiga, hayotning
kundalik talablariga  bo‘lgan



munosabatiga bog‘lig. Hayot
sinovlarini  yengib  o‘tishda
giyinchiliklarga duch kelgan

odamlar ko‘pincha kutilmagan
vaziyatlarning kuchida
ekanliklarini his gilishadi. Agar
ba’zilar "engib o‘tish" uchun
yaxshi qobiliyatlar bilan tug‘ilsa,
boshgalar ularni “sotib olishlari”
va doimiy ravishda
rivojlantirishlari  kerak. Ushbu
gobiliyatlarga quyidagilar kiradi:
v’ gat’iylik;
v" garor gabul gilish gobiliyati;
v" harakatlarini ogilona
tushunish;
v tashkilotchilik;
v mulogot doirasini
qobiliyati;
v’ "sifatli"
qobiliyati;
v 0 zini nazorat gilish qobiliyati.

Esda tutish kerakki, bugungi
kunda bizni hayajonga solgan
vogealar ertaga juda muhim
bo‘lmasligi mumkin,

Stressning zararli
ogibatlaridan qochish va ayni
paytda muvaffagiyatga erishish
guvonchidan mahrum bo‘lmaslik
uchun biz nafagat paydo bo‘lish
tabiati, balki stress mexanizmlari
hagida ham bilishimiz kerak. Bu
masalalar keyingi boblarda yana
muhokama gilinadi.

Stress organizmning turli xil
ogohlantirishlarga garshi o ziga
X0S bo ‘Imagan javob bo ‘lib,

yaratish

mulogot qgilish

40

unga o zearuvchan sharoitlarga

moslashishga vyordam beradi.

Stress  reaksiyasining  tabiati
ko‘plab  omillarga  bog‘liq,
ularning eng muhimi inson

tanasining shaxsiy xususiyatlari

va  fiziologik parametrlari
hisoblanadi.
2.4. Asabiy titrashda
yordam ko‘rsatish
Katta favqulodda
vaziyatlarda  yoki  kundalik
favqulodda vaziyatlarda

psixologlar aralashuvni amalga
oshirganda biz har bir bemorda
bo'lishi mumkin bo'lgan turli xil
reaksiyalar ~va  hissiyotlarni
hisobga olishimiz kerak.

Bu bir tomondan,
vogealarning mohiyati va
zo'ravonligiga, iIkkinchidan,

ta'sirlangan  kishining shaxsiy
Xususiyatlariga, jismoniy va
ruhiy salomatlik tarixiga,
madaniyati va yoshiga diqgatni

garatishimiz ~ lozim.  Ushbu
elementlarning barchasi
psixologik birinchi yordamda
hisobga olinadi. Shu o‘rinda
ekstremal holat qurbonlariga
asabiy titrashda yordam
ko‘rsatishning quyidagi

me’onlariga e’tibor berish lozim:

* Ruhiy yaqinlikni
kuchaytirish  kerak.  Kishini
yelkasini kaftlaringiz bilan qisib,
uni 10-15 soniya davomida



nozik, ammo qattigroqg silkiting.
U bilan gaplashishni davom
ettiring, aks holda u sizning
harakatlaringizni hujum sifatida
gabul gilishi mumkin.

* Reaksiya tugagandan
so‘ng, jabrlanuvchiga dam olish
imkoniyatini berish kerak. Uni
uxlashiga imkon berish tavsiya
etiladi.

Quyidagilarni bajarish
mutlago mumkin emas:
1. Jabrlanuvchini quchoglash

yoki uni o‘z bag‘ringizga bosish.
2. Jabrlanuvchini issiq narsa
bilan qoplash.

3. Jabrlanuvchini tinchlantirish,
o‘zini o‘zi qabul qilish uchun
unga keskin gapirish yoki tanbeh
berish,

2.5. Qahr-g‘azab,
jahldorlik va tajovuzkorlikda
yordam ko‘rsatish

Ushbu vaziyatda inson
oldida ganday magbul yo‘l
borligini  anglamasligi  bois

quyidagi gisqga tavsiyalarni takliv
gilishimiz mumekin:

» Atrofdagi  tomoshabinlar
sonini kamaytiring.

» Jabrlanuvchiga “g‘azab
hislarini sochish” imkoniyatini
bering(masalan, gapirish yoki
yostigni urish).

» Yuqori jismoniy faoliyat
bilan bog‘liq ishni bajaring.
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»  Yaxshilik ko‘rsatish.
Jabrlanuvchini ayblamang, balki
uning harakatlari hagida
gapiring. Aks holda, tajovuzkor
hatti-harakatlar sizga garatilgan
bo‘ladi. "Siz ganday insonsiz?"».
Aytish  kerakki:  "siz  juda
g‘azabdasiz, Siz hamma narsani
yoyishni xohlaysiz. Keling, bu
vaziyatdan  chigish  yo°‘lini
topishga harakat gilaylik".

»  Vaziyatni kulgili sharhlar
yoki harakatlar bilan bartaraf
etishga harakat qiling, lekin
faqat tegishli bo‘lsa.

> Agressiya jazo qo‘rquvi

bilan gisman bostirilishi
mumkin, agar:
- agressiv hatti-

harakatlardan foyda olishning
magsadi yo‘q bo‘lsa;

- Jazo gat’iy va uni amalga
oshirish ehtimoli yuqori bo‘lsa.

Ushbu mavzuning
xulosasiga ko‘ra, favqulotda
hodisalar paytida va darhol

fojiali hodisalardan keyin
boshgalarga yordam berish va
qo‘llab-quvvatlash, kelajakda
qo‘rquv, aybdorlik va
umidsizlikning shafqatsiz
doirasiga  tushmaslik  uchun
qayg‘u bilan kurashishga
yordam beradi.

Erining jiddiy avtohalokatga
uchrab, uning hayot va o ‘lim
yogasida turganini ko ‘rib qattiq
iztirob chekayotgan ayol



turmush o 7rtog‘iga o ‘zining mobaynida bemor erning shiori
ichki kuchlari bilan uchrashishi bo'ldi. Yillar o‘tgach, bu

va hayotda bu juda giyin davrni hikoyaning  gahramoni,  bu
boshdan kechirishiga yordam vaziyatda unga yordam
berdi. Erining yelkasida boshini beradigan motivatsiyalar uchun

qo vib yig ‘lar ekan, shu lahzada xotinining ishtiroki bir turtki
erining qulog‘iga bir (qisqa ekanligiga amin bo‘ldi.

iborani aytdi:"siz buni qgila

olasiz'. Bu ibora ko‘p oylar

Nazorat savollari
1. "Stress" tushunchasiga ta’rif bering.
2. Stress har doim tanadagi salbiy o‘zgarishlarga olib keladimi?
3. Stressning hissiy (aqliy) va fiziologik (jismoniy) bo‘linishi magsadga
muvofigmi?
4. Umumiy adaptatsiya sindromi nima va bu sindromning rivojlanish
bosqichlari ganday?
5. Umumiy adaptatsiya sindromining qaysi bosgichida "shok" va
"ogim" bosgichlari ajratiladi?
6. Stress reaksiyasining rivojlanishining gaysi bosgichida tanadagi
o‘zgarishlar gaytarilmas deb hisoblanadi?
7. Stressning ganday hissiy subsindromlari sizga ma’lum?
8. "Stressbardoshlilik" tushunchasiga ta’rif bering.
9. Insonning shaxsiy xususiyatlari uning stressga chidamliligi
darajasiga ta’sir giladimi?
10. Qanday turdagi asab tizimiga ega bo‘lgan odamlar stressdan
ko‘proq ta’sirlanishadi?
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11 BOB. STRESS PSIXOFIZIOLOGIYASI
Tayanch tushunchalar: tananing fiziologik reaksiyasi, "stress"
konsepsiyasi asabiy yuk yoki kuchli hissiyotlar, hissiy go ‘zg ‘alish uchun

mas 'ul fiziologik qurilma,

stressli

kurashning fiziologik mexanizmlari.

3.1. Stress vujudga
kelishining tabiati
Stress muammosi
zamonaviy tibbiyotning yetakchi
bo‘limlaridan biri bo‘lib, unda
bu muammoning biologik va
fiziologik jihatlariga alohida
¢’tibor  garatiladi.  Awvvalgi
boblarda ta’kidlanganidek,
stressni tananing  fiziologik
reaksiyasi, xususan, gipofiz bezi
tomonidan nazorat gilinadigan
endokrin bezlarning turli salbiy

omillar ta’siriga bo‘lgan
munosabati sifatida tushunish
an’anaviy  holga  aylangan.

Ushbu bobda stressga qarshi
kurashning fiziologik hodisalar
zanjiri va tabiiy stressni oldini
olish  tizimini  bog‘laydigan
mexanizmlar tasvirlangan.
Hozirgi vaqtda  "stress"
konsepsiyasining ko‘plab
garama — qarshi formulalari
mavjud  bo‘lganligi  sababli,
stress nafagat asabiy taranglik
emasligini  yana  bir  bor
ta’kidlash kerak. Stress
mavzusiga ortigcha asabiy yuk
yoki kuchli hissiyotlarni
gamrashi noto‘g‘ri. Doktor J.
Mason,  biologik  stressning
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reaksiyalar, stressga qarshi

psixologik va psikopatologik
jihatlarini  tadgig qilgan eng
mashhur tadqgiqotchilardan biri, u
stressni  "hayotiy  vaziyatda
tahdidlar yoki yogimsiz omillar
paydo bo‘lganda yuzaga
keladigan  hissiy  qo‘zg‘alish
uchun mas’ul fiziologik qurilma,
shuningdek, barcha stressorlar
faollashtirish ~ ta’siri  natijasi
hisoblanadi” degan fikrni olg‘a
suradi.

3.2. Fiziologik va
psixologik xususiyatlar
Ma’lumki, yuqori darajada

rivojlangan asab tizimiga ega
bo‘lgan odamda hissiy
ogohlantirishlar tez-tez
uchraydigan stressorlardir.
Ammo kuchli asab tizimiga ega
bo‘lmagan  hayvonlar, hatto
o‘simliklarda ~ ham stressli
reaksiyalarni ko‘rish mumkin.
Ogqibati  stressni  keltirib
chigaradigan  stress  omillari
dastlab miyada gayta ishlanadi:
retseptorlardan olingan
ma’lumotlar korteksga va bir
vagtning  o‘zida  retikulyar
tuzilishga, limbik tizimga va
gipotalamusga kiradi, bu yerda



nazaridan
ikkita

hissiy holat nugtali
baholanadi. Korteksda
ogim - "neytral* wva "hissiy
jihatdan rangli" tananing
axborot ahamiyatini baholashga
asoslangan. Agar tahdid,
giyinchilik yoki juda yoqimsiz
narsa his qilinsa, unda kuchli
hissiy tuyg‘u paydo bo‘ladi va
voqealar zanjiri hosil gilinadi.
Tasavvur qgiling, Siz
avtomobilda rilni  boshqgarib
ketyapsiz. Shu vagtda boshga bir
haydovchi sizning
mashinangizdan o‘tishni
boshlaydi va nafagat quvib
o‘tadi, balki sizning
mashinangizni  yo‘lini  to‘sib
qo‘yadi. Ushbu "fokus" dan
so‘ng, U boshgasini tanlaydi.
Natijada mashinangizdan
oldinda ketayotgan mashina
keskin sekinlashadi. Bu
to‘satdan kutilmagan holat sizni
tezda avtomatik reaksiyaga olib
keladi: yurak urishi va nafas
olish tezlashadi, bu vaqgtda
o‘zingizni tashqi  tomondan
ko ‘rsangiz, ko‘zlaringiz deyarli
"*xonasidan chigadi''. Ehtimol,
siz hazilga yoyib
g‘azablanmaysiz, baland ovoz
bilan so‘kinib yuborasiz, afsuski,
g‘azabingiz ~ chegaralanmaydi.
Darhol xavf o‘tib va bir oz
tinchlanganingizdan so‘ng,
ko‘zguda o‘zingizga bir ko‘z
tashlang. Lablar sigilgan, elka
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mushaklari  taranglashgan
tomoq qurishi, ko‘ngil aynishi
kabi holatlar namoyon bo‘ladi.
Ushbu o‘tkir stressli
vaziyatdan bir necha dagiqga
o‘tgach, yurak urishi va nafas
olish susayadi, tashqgi ko‘rinish
normal holatga qaytadi. Biroq,
mushaklardagi kuchlanish juda
tez o‘tmaydi. Kuchli va uzoq

muddatli mushaklarning
kuchayishi stressli vaziyatning
belgisidir.

Fiziologik stressli
o‘zgarishlarga qo‘shimcha
ravishda, hatti-harakatlarning

o‘zgarishi Dbilan bog‘liq hissiy

soha signallari ham mavjud.
Misol uchun birinchi kishida
stress  sabrsizlikda namoyon
bo‘lsa, ikkinchisi doimo bir

joyga shoshiladi (tez gapiradi,
tez yuradi). Uchinchisi xotirasini
yomonlashtiradi. To‘rtinchi
kishida esa, fikr doimo bir-
biridan o‘tadi-yu ammo uni hech
bir nuqgtaga jamlay olmaydi.
Stressning  namoyon  bo ‘lishi
asabiylashish, keskin kayfiyat,
charchog, ruhiy tushkunlik,
to ‘satdan g ‘azablanish holatidir,

3.3. Asab tizimi: antomik
tuzilish va funksional

tagsimlanish
Inson organizmida mavjud
bo‘lgan stressga qgarshi

kurashning fiziologik mexanizm-



larini ko‘rib chiqgishdan oldin,
asab tizimining tuzilishi va
funksiyalarini esga olish tavsiya
etiladi, chunki u hayotiy
faoliyatni boshgarishda asosiy
rol o‘ynaydi.

Asab tizimi barcha organlar
va tana tizimlarining faoliyatini

tashgi  muhit bilan  doimiy
alogada  birlashtiradigan  va
muvofiglashtiradigan maxsus

tuzilmalar to‘plami hisoblanadi.
Asab tizimi tananing barcha
organlari va tizimlarining izchil
ishlashini  ta’minlaydi, tashqi
muhitda tananing yo‘nalishini va
uning  o‘zgarishiga  adaptiv
reaksiyalarni amalga oshiradi,
agliy faoliyatning (nutq, fikrlash,

ijtimoiy  xulg-atvor)  moddiy
asosini tashkil etadi.

Ushbu o‘rinda inson
organizmining fiziologik
boshgaruvi va nerv

jarayonlarining tuzilishi hagida
qisga bayon qilib o‘tamiz.

Nerv sistemasi nerv
to‘qimasidan iborat, bu to‘qima
esa nerv hujayralaridan tuzilgan.

Nerv hujayrasi
protoplazmadan tuzilgan tana
bo‘lib, ikki turli o‘simtalari bor,
bu o‘simtalarning bir xillari
kalta, boshga bir xillari uzun

bo‘ladi. Kalta o‘simtalari
sertarmog bo‘lib, dendritlar deb
ataladi. Uzun o‘simtalari
aksonlar yoki neyritlar deb
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ataladi. Har bir hujayrada bu
o‘simtalar ikkitadan ortiq
bo‘lmaydi. Neyrit ikkita parda
bilan o‘ralgan. Neyritga yopishib
turadigan birinchi pardasi
yoysimon parda bo‘lib, uni et
parda yoki mielin pardasi deb
ataladi. Ikkinchi pardasini shvain
pardasi deyiladi. Bu pardalar
toladan o‘tuvchi nerv
qo‘zg‘alishini ajratib turuvchi
izolyatsiyadek  bir  vazifani
o‘taydi. Neyrit, odatda, nerv
tolasi deb ataladi.

hujayrasi,
o‘simtalari va ularni goplovchi
pardalar birgalikda neyron deb
ataladi. Nerv sistemasi juda ko‘p

Nerv uning

neyronlardan tuzilgan. Nerv
tolalari miyadan tutam-tutam
bo‘lib chigib nerv stvolini yoki,



oddiy so‘z bilan aytganda,
nervni hosil giladi.

Nerv hujayralari va
mielinsiz tolalar  to‘plami
miyaning kul rang moddasini,
mielinli nerv tolalarining
to‘plami esa miyaning 0q
moddasini tashkil etadi.

Hujayralar ularning

yadrolari va tolalari sinapslar
degani mahsus mayda tolachalar
yordami bilan bevosita
bog‘lanadi (sinaps grekcha so‘z
bo‘lib, «ilgak» degan ma’noni
bildiradi).

Nerv sistemasining mahsus
xossalari bor, bu xossalardan
asosiylari qo‘zg‘aluvchanlik va
o‘tkazuvchanlikdir. Bu Xxossalar
shundan iborat.

Agar nerv tolasining joyiga
tegilsa, issiq, sovuq, elektr toki,
ximiyaviy moddalar va boshqga
shu kabilar bilan ta’sir etilsa,
yoki o‘zgartirilsa, nerv tolasining
qo‘zg‘atilgan joyida mahsus
fiziologik jarayonlar ro‘y beradi,
buni qo°zg‘alish deyiladi.

Agar nerv tolasi vyetarli
darajada qo‘zg-‘atilsa, bu
qo‘zg‘alish sodir bo‘lgan

joyidagina qolmay, balki nerv
tolasi bo‘ylab targaladi va bir
nerv hujayrasidan ikkinchi nerv
hujayrasiga  o‘tadi, nihoyat,
qo‘zgatish  kuchi  muayyan
darajaga yetganda qo‘zg‘alish
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butun nerv sistemasiga yoyilishi
mumekin.

Nerv to‘qimasida
qo‘zg‘alish jarayoni yuz
berganda bir gancha hodisalar -
elektr, ximik, issiglik hodisalari
paydo bo‘ladi. Yonma-yon
turgan bir nerv hujayrasining
aksoni  bilan ikkinchi nerv
hujayrasining tutashadigan joyi
sinapslar borligi tufayli,
qo‘zg‘alish nerv tolalarida bir
tomonga  targaladi.  Mielin
pardasi borligidan, qo‘zg‘alish
nerv tolasida ayrim-ayrimlariga
targaladi.

Odamning nerv sistemasi
hayvonot  olamining  uzoq,
evolyusiyasi  jarayonida va
odamning tarixiy taraqqiyoti
davomida vujudga kelgan.

Nerv sistemasi birinchi
marta kovakichli hayvonlarda
ro‘yi rost ko‘rinadi. Bu nerv
sistemasi  butun  organizmga
yoyilgan ayrim hujayralardan
tuzilgan.  Masalan,  gidroid
poliplarning  nerv  sistemasi
shunday bo‘ladi. Bu - diffuz
tipda tuzilgan nerv sistemasidir.

Meduzalarda nerv
elementlarining talaygina gismi
zontik tevaragida ikki halga
shaklida joylashgandir.
Chuvalchanglar,
mollyuskalarning nerv sistemasi
ular tanasining o‘ng va chap
tomonida simmetrik  suratda



joylashgan. Bu zanjir (yoki
tugun) shaklida tuzilgan nerv
sistemasi bo‘lib, nerv sistemasi

taragqiyotining yuqoriroq
bosqichidir. Xordali
hayvonlarning nerv sistemasi

shu bilan farg qiladiki, nerv
elementlari bir-biri bilan tutashib
tugun hosil gilmaydi, balki uzun

chilvir shaklida tuzilgan va
ichida  ko‘pincha  bo‘shligi
bo‘ladi. Xordali hayvonlarda

orga miya va ibtidoiy darajada
bosh miya bo‘lganligini
ko‘ramiz.

Umurtgali hayvonlar bilan
odamda nerv sistemasi
murakkab tuzilgan bo‘lib, uch
gismga markaziy, periferiyadagi
va vegetativ gismlarga bo‘linadi.

Markaziy nerv sistemasi

Markaziy nerv sistemasi
bosh miya bilan orga miyadan
tarkib topgan.

Orga miya umurtga
pog‘onasining kanalida
joylashgan bo‘lib, nerv
to‘qimasidan tuzilgan va shaklan
go‘yo yo‘g‘on chilvirga

o‘xshaydi. Orga miya uzunasiga
ketgan ikkita egat bilan ikki
gismga: o‘ng va chap gismlarga
bo‘linadi.

Orga  miyaning atrof-
chekkasida og, modda (nerv
tolalarining to‘plami), o‘rtasida
esa kul rang modda (nerv
hujayralarining to‘plami)
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joylashganligini orga miyaning
ko‘ndalang kesigidan ko‘rish
mumkin. Kulrang modda kesigi

shaklan kapalakka o‘xshaydi.
Orga miya oldingi qismlari
oldingi ildizchalar, orgadagi

gismlari orgadagi ildizchalar deb
ataladi.

Orga miyada nerv tutam
bo‘lib joylashgan, qo‘zg‘alish
periferiyadagi nerv uchlaridan,
skelet muskullari, teri, shillig
pardalardagi nerv uchlaridan shu
nerv tolalarining tutamlari orgali
nerv impulslari shaklida bosh
miyaga Yyetib boradi va bosh
miyadan periferiyaga keladi.
Nerv tolalarining ana shu
tutamlari o‘tkazuvchi yo‘llar deb
ataladi.

Orga miya ongli psixik
jarayonlarning bevosita markazi
bo‘lmay, balki ongsiz reflektor
harakatlarni  idora  etadigan
markazdir. U tana va qo‘l - oyoq
muskullarini, ko‘z muskullarini
idora giladi, shuningdek,
organizmda  bo‘ladigan  bir
gancha fiziologik protsesslarni
ya’ni tomir harakatlari, ter
chigarish va boshga shu kabi
fiziologik jarayonlarni ham idora
etadigan markazdir. Ana shu
markazlardan bir gismi vegetativ
nerv sistemasiga taalluglidir.

Bosh miya kalla qutisida
joylashgan bo‘lib, go‘yo orga



miya tepasidagi ustki gavat
hisoblanadi.
Bosh miya quyidagi

gismlarga ajratiladi: 1) ketingi
miya, 2) o‘rta miya, 3) oralig
miya va 4) oldingi miya. Ketingi
miya. Ketingi miyaga uzunchoq
miya, Varoliy ko‘prigi va
miyacha kiradi. Uzunchoq miya
bilan Varoliy ko‘prigi orga
miyaning g0‘yo bevosita
davomidir. Lekin shu bilan
birga, uzunchog, miya orga
miyaga garaganda hiyla
murakkabroq funksiyani o‘taydi.
Uzunchog miya orgali orga
miyadan bosh miyaning
yugoriroqgdagi bo‘limlariga va
aksincha, bosh miyaning
yugorirogdagi bo‘limlaridan
orga miyaga impulslar o‘tib
turadi. Uzunchoq miya yadrolari
emish, chaynash, yutish, so‘lak
ajratish, me’da va me’da osti
bezidan shira ajratish, qusish va
shunga o‘xshash bir gancha
murakkab reflektor jarayonlarda

gatnashadi. Nafas  olishni,
yurakning  ishlashini idora
etadigan, gon tomirlar tonusini
saglaydigan markazlar

uzunchoq, miyadadir. Miyacha
markaziy nerv sistemasining
pastdagi hamma bo‘limlariga,
shuningdek, yugoriroqdagi
gismlariga ko‘p yo‘llar bilan
mahkam bog‘langandir.
Miyachaning juda katta
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ahamiyatga ega ekanligi loagal
shundan ham  ko‘rinadiki,
miyacha olib tashlangandan
keyin tananing muvozanat va
harakat funksiyalari juda ham
buziladi, shakllanadi; harakatlar
tartibsiz, tuzilgan  chalkash,
poyma-poy  bo‘lib qgoladi.
Miyachasi  olib  tashlangan
hayvon gaddini ko‘tarib va
boshini tutib turolmaydi; boshi
va tanasi doim tebranib turadi;
omonat, poyma-poy, haddan
tashqgari keskin harakatlar giladi
va hokazo.

O‘rta miya. Oralig miya
muhim funksiyalarni o‘taydigan
bir gancha nerv uchastkalaridan

iborat, gavdaning  umumiy
sezuvchanligini ham o‘rta miya
idora etadi. Pastroqdagi

vegetativ markazlarning ishlarini
birlashtiradigan va
muvofiglashtiradigan oliy
vegetativ markazlar ham o‘rta
miyada deb taxmin gilinadi.

Uzunchog miya, Varoliy
ko‘prigi, o‘rta miya va oraliq
miya hammasi birgalikda miya
dastasi yoki miya stvoli deb
ataladi.

Oldingi miya va uning po‘sti
bosh miyaning oliy gismlaridir.
Hayvon biologik taraqgiyot
bosgichining gancha yugorisida
tursa, oldingi miyasi bosh
miyaning boshga qgismlariga



nisbatan o‘shancha ko‘proq joy
egallaydi.

Oldingi miya ikkita yarim
shardan o‘ng va chap yarim
sharlardan iborat, bosh miyaning
peshona bo‘ladigan ensa
bo‘lagiga garab boradigan katta
egat bu yarim sharlarni bir-
biridan ajratib turadi. Oldingi
miyaning o‘ng va chap yarim
sharlari gadoq modda deb
ataluvchi jism yordami bilan
o‘zaro birlashadi.

Yarim sharlarning miya
po‘sti deb ataladigan butun
yuzasi shuncha chuqurrog va
pushtalari  ko‘proq  bo‘ladi.
Odam miyasining yarim
sharlaridagi pushtalar juda ko‘p
va egatlari  ko‘p darajada
chuqurdir.

Egatlardan  eng
ko‘rinib  turadiganlari
egati bilan Roland egatidir.
Silviyning  ko‘ndalang  egati
chakka bularini ajratib turadi.
Roland egati esa tepa bo‘lakning
o‘rtasidan peshona va chakka
bo‘laklarga qarab boradi.Bosh
miya po‘sti miyaning kulrang
moddasidan iborat. Miyaning
turli gismlarida  po‘stning
galinligi 1 mm dan. 4-5 mm
gacha boradi. Odamning bosh
miya po‘stining butun yuzasi
o‘rta hisob bilan 2000 kv. sm
keladi. Bosh miya yarim
shardagi  po‘stining  Yyuzasi

yaqqol
Silviy
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odatda to‘rtta katta qismi
peshona qismi (eng kattasi), tepa
qismi, ensa gismi va chakka
gismiga bo‘linadi. Ba’zi bir
olimlarning hisobiga garaganda,
bosh miya po‘sti va Yyarim
sharlarida 15 milliardga yaqin
nerv hujayrasi bor.

Katta yarim sharlar po‘sti
shakli va funksiyasi bilan bir-
biridan farq giladigan olti gavat
nerv hujayralaridan tuzilgan.
Oltinchi gavat o‘z navbatida ikki
gatlamga bo‘linadi. Ammo bosh
miya po‘stining turli gismlari olti
gavat hujayradan iborat emas,
balki ikki, uch, to‘rt gavatdan,
ba’zi gismlari esa olti gavatdan
iborat. Bosh miya po‘stining
hujayralar gavati bir xilda
bo‘lgan uchastkalari maydon
hosil  giladi. Odam  bosh
miyasining po‘stida hammasi
bo‘lib 52 ta maydon bor.
Tuzilish  jihatidan  bir-biriga
o‘xshaydigan maydonlar
sohalarni tashkil etadi; bunday
sohalar 11 tadir. Bosh miya
po‘stining uchinchi va beshinchi
qavatlari katta-katta,
piramidasimon hujayralardan
tuzilgan, qolgan qavatlari esa
mayda (donasimon)
hujayralardan, uchburchak va
dutsimon hujayralardan tuzilgan.

Bosh miya po‘stida shu
aytib o‘tilgan hujayralar bilan
birga nerv tolalari ham bor. Bu



nerv tolalari yarim sharlardan
bittasi po‘stining ayrim
jamlanganlik ham (assotsiativ
tolalar), har ikkala yarim shar
po‘stining ayrim gismlarini ham
(qo‘shuvchi tolalar) birlashtiradi,
shuningdek, bosh miya po‘stini
markaziy nerv  sistemasining
pastroqdagi boshga bo‘limlari
bilan birlashtiradi  (proeksion
tolalar). Bosh miyaning po‘sti
ostidagi qismlari po‘stloq osti
deb ataladi.
Bosh miya va psixik
funksiyalar

Po‘st ostidagi soha va po‘st
ostidagi tugunlar
differensiallashmagan va
umumiy sezuvchanlik
markazidir. Emotsiya va
instinktlarimiz shu soha bilan
chambarchas bog‘liqdir.
Harakatlarimizni  idora etish
uchun po‘st ostidagi tugunlardan
targ‘il  jismning  ahamiyati
aynigsa kattadir. Targ‘il jism
zararlanganda, odatda, harakat

kuchayadi, ammo poyma-poy
bo‘ladi.

Yuksak darajada tashkil
topgan  hayvonlarda  psixik

jarayonlarning va odamda ongli
jarayonlarning bevosita moddiy
asosi bosh miya po‘stidir. Bosh
miyaning pastrogdagi boshga
hamma qismlari, shuningdek,
orga miya — ongsiz reflektor
harakatlarning markazlari bo‘lib,
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xilma-xil fiziologik jarayonlarni
idora etadi. Bu yerda yana shuni
aytib o‘tish kerak.

Bosh miyaning yugorida
aytilgan hamma gismlari va orga
miya markaziy nerv sistemani
bosib o‘tgan taraqqiyot yo‘lining
bosgichlaridir. Bosh miyaning
taragqiyotidagi har bir qismi
(pastdan yuqgoriga garab hisob
gilganda) o‘zidan  avvalgi
gismning ustiga goplangan. Orga
miya, undan keyin esa uzunchoq

miya markaziy nerv
sistemasining eng  gadimgi
gismlaridir. Oldingi miya va

po‘st genetik jihatdan miyaning
eng yosh qismlaridir. Markaziy

nerv  sistemasining  yuqorigi
gismlari  taraqqiy gilgunicha
pastdagi  (gadimgi) gismlari
murakkabroq psixik

funksiyalarni ham bajargan deb
o‘ylash mumkin. Markaziy nerv
sistemasining yuqorigi gismlari

tarkib topib taraqqgiy qilishi
bilan,  murakkabroq,  psixik
funksiyalar miyaning yuksak
taragqiy gilgan gismlariga o‘tdi.
Shu  Dbilan  birga  psixik
funksiyalar tobora
murakkablashib va takomillashib
bordi. Psixik funksiyalar

miyaning yuksak taraqqiy qgilgan
gismlariga o‘tishi bilan miyaning
pastdagi  gismlari  muayyan
refleks va instinktiv



harakatlarinigina idora etadigan

bo‘lib goldi.

Buning  hagigatan  ham
shunday ekanligini quyidagi
hollar ko‘rsatib turibdi. Biologik
taragqiyotning ancha  past
bosgichlarida turgan

hayvonlarning miya po‘sti va
oldingi miyasi olib tashlanganda,
bu qgismlarning  funksiyasini
pastrogdagi gismlar  o‘tay
boshlaydi (garchi mukammal
shaklda bo‘lmasa ham, har
holda, o‘taydi). Masalan, oldingi
miyasi olib tashlangan baga
tamomila normal bagaga
o‘xshaydi. Bunday baga
odatdagicha o‘tiradi; baga turgan
taxta ag‘darila boshlasa, u
ag‘anab tushmaslikka harakat
giladi; agar baga chalgancha
ag‘anab tushsa, o‘nglanib oladi.
Shunday qilib (baga miya yarim
sharlaridan mahrum bo‘lsa ham
harakat qilish va 0z
harakatlarini  muvofiglashtirish
qobiliyatini saglab goladi.

Yarim sharlari olib
tashlangan kaptar  og‘ziga
solingan ovqgatni yeydi, turtib
yuborilsa yuradi; bunday kaptar
turtinmasdan ucha oladi. Ammo
kaptar  turtib  yuborilmasa,
odatda, gimirlamay turaveradi.
Agar it miyasining ikkala yarim
shari olib tashlansa, sun’iy
suratda boqilib borilsagina bir
necha yil yashay oladi. Bunday it
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og‘ziga solingan ovqgatni yeydi,
yura oladi. It urilsa vangillaydi,
gattig, tovush eshitganda sapchib
tushadi. Ammo bunday it
o‘zicha ovqat gidirib topolmaydi
va hatto yaqinidagi ovgatni ham
topib yeya olmaydi. Bu it uni
boquvchi kishilarni tanimaydi.
Avval hosil gilgan malakalari
yo‘qgoladi, shu bilan birga, yangi
malakalar hosil gilish qobiliyati
ham yo‘qoladi.

Ba’zi fiziologlar
maymunlarning yarim sharlarini
olib tashlab tajribalar gilganlar.

Maymunlar operatsiya
gilingandan keyin psixik
funksiyalari  yo‘qolishi  bilan
birga, harakatlar,  harakatni

muvofiglashtirish ham buzilgan.
Ular to‘ppa-to‘g‘ri o‘tirib tura
olgan, shuningdek, narsalarni
changallay olgan, ammo,
murakkabroq harakatlar, aynigsa
yurish ~ qobiliyati  buzilgan,
shunday qilib, evolyusiyaning
yuqgori bosgichlarida murakkab
harakatlar va ularni
muvofiglashtirish  funksiyalari
ham miya po°‘stiga o‘tadi.

|.P.Paviov  yuksak nerv
faoliyatiga doir tekshirishlarida
shunday hodisalarni ilmiy asosda
tushuntirib berdi.

Hayvonlar bosh miyasining
ayrim qismlarini olib tashlash
ustidagi tajribalar shuni
ko‘rsatdiki, hayvon biologik



taraggiyotning gancha yugori

bosgichida tursa, quyi
gismlarining  yuksak  psixik
funksiyalarni bajara olish
imkoniyati  o‘shancha  kam
bo‘ladi.

Odamda miyaning quyi
gismlari yuksak psixik

funksiyalarni bajarishga mutlago
gobil emas. Odam miyasining
po‘sti ostidagi qismlari po‘st
funksiyasini loagal gisman ham
bajara olmasa kerak. Yarim
sharlarsiz  tug‘ilgan  bolalar
(anzisefallar) ni kuzatish bu
holni juda ravshan tasdiglaydi.
Odatda bunday bolalar uzoq,
yashamaydi. Shunday bolalardan
birining fagat uch yil-u to‘qqiz
oy yashagani ma’lum. Bu bola

doim yotgan, turishga biron
marta ham  harakat qilib
ko‘rmagan. U narsalarni

ushlashga hech urinmagan, hatto
narsalarni qo‘lda ushlab turishni
ham bilmagan. Fagat yuzida
ba’zi bir harakatlar ko‘rilgan; u
ba’zan ijirg‘angan; emganda va
goshiglab  ovgat  berilganda
lablari va tili harakatga kelgan.
Bola tagi xo‘l bo‘lganganda ham
hech bir parvo gilmagan. Bu
bola bilan gaplashish yoki unga
biron narsa o‘rgatish aslo
mumkin bo‘lmagan. Unda hatto
eng oddiy ko‘nikmalar ham hosil
bo‘lmagan.
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Yugorida  aytilganlardan,
miyaning po‘st ostidagi
gismlarining psixik hayotga hech
ganday alogasi yo‘q degan
ma’no chigmaydi. Yarim sharlar
po‘sti o‘z tolalari bilan bosh
miyaning hamma gismlariga va
orga miyaga bog‘langan. Shu
bilan birga, yugorida
aytilganidek, orga miyadagi nerv
hujayralarining tolalari va po‘st

ostidagi  sohalarning  tolalari
yarim sharlar po‘stining
gismlariga bog‘langandir. Shu

sababli butun markaziy nerv
sistemasi va uning faoliyati
bo‘lmasa, psixik hayot ham
bo‘lmas edi.

Shu bilan birga, butun nerv
sistemasining va butun
organizmning faoliyatida bosh
miya po‘sti asosiy rol o‘ynaydi.

|.P.Pavlov ta’limotiga ko‘ra,
yarim sharlar po‘sti
organizmdagi hamma

funksiyalarni idora etadi.
|.P.Pavlov ta’limotiga ko‘ra,
katta yarim sharlar  po‘sti
organizmning barcha
funksiyalarini boshqgaradi.
Periferiyadagi nerv

sistemasi
Periferiyadagi nerv
sistemasi markaziy nerv
sistemasi  bilan chambarchas
bog‘liq bo‘lib, undan

ajralmasdir. Periferiyadagi nerv
sistemasi nervlardan tuzilgan: bu



nervlar markaziy nerv
sistemasidan chigib va butun
organizmga tarmoglanib,
organizmning har bir gismini
bosh miya va orga miya bilan
bog‘laydi. Bosh miyadan 12 juft
nerv, orqa miyadan 31 juft nerv
chigadi.

Periferiyadagi nerv tolalari
orga miya bilan bosh miyaning
ichki gismlariga kiradi. Ular
bosh miyaning hamma gismlari
bilan, jumladan, bosh miya
po‘sti bilan bog*‘lanadi.

Periferiyadagi nervlar bosh
miya bilan orga miyadan
chigganda hiyla yo‘g‘on
(ba’zilari juda ham yo‘g‘on)
bo‘ladi. Lekin bu nerviar
organizmga yoyilib ketganda,
ko‘pgina juda ingichka ip va
tolalarga  bo‘linadi,  chekka
tarmoqlar deb shularni aytiladi.

|.P.Pavlov ta’limotiga ko‘ra,
periferiyadagi nerv
analizatorning bir gismini, ya’ni
uning retseptor gismini (chekka
tarmoglarini) va o‘tkazuvchi
yo‘Ini tashkil etadi.

Periferiyadagi nervlar ikKi
xilga, ya’ni sezuvchi va
harakatlantiruvchi nervlarga
bo‘linadi.

Sezuvchi
tarmoglarning
natijasida hosil bo‘lgan
qo‘zg‘alishni markazga, ya’ni
orga miya bilan bosh miyaga

nervlar chekka
qo‘zg‘atilishi
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o‘tkazadi. Tevarak-atrofimizdagi
voge’likni  ana shu nerviar
yordami bilan sezamiz va idrok
gilamiz. Bu nervlar retseptor
(sezuvchi), markazga intiluvchi
yoki afferent nervlar deb ham
ataladi.

Harakatlantiruvchi (yoki
motor)  nervlar  markazdan
muskul va bezlarga impuls

o‘tkazadi. Shu nervlar yordami
bilan muskullarimiz harakatga
keladi, xilma-xil ish-harakatlar
gilinadi, turli bezlar (masalan,
so‘lak bezlari)ning faoliyati ham
shu nervlar yordami bilan idora
etiladi. Bu nervlar markazdan
gochuvchi yoki efferent nervlar
deb ham ataladi.

Periferiyadagi  nervlardan
ba’zilari qo‘zg‘alishi
periferiyadan markazga ham,
markazdan periferiyaga ham
o‘tkazadi.

Sezuvchi va
harakatlantiruvchi nervlardan

qo‘zg‘alish bir xil tezlik bilan
o‘tmaydi;  sezuvchi  nervlar
qo‘zg‘alishni harakatlantiruvchi

nervlarga nisbatan  sekinroq
o‘tkazadi.
Sezuvchi  nervlar ayrim

sezgi organlariga yoyilib, har bir
organning asosiy negizini tashkil
etadi. har bir sezuvchi nerv
muayyan  organga  ko‘ruv,
eshituv, hid bilish va shunga
o‘xshash organlarning biriga xos



bo‘lgan spesifik qo‘zg‘alishlarni
o‘tkazadi.

Harakatlantiruvchi  nerviar
ayrim organlarning va muskul
ayrim qismlari harakatini idora
etadi.

Funksiyalarning
lokalizatsiyasi (joylashuvi).

Turli  psixik  funksiyalar
faoliyati odatda bosh miyaning
ayrim sistemasining qismlariga
bog‘liq bo‘ladi.

I.P.Pavlovning
tekshirishlariga gadar,
funksiyalar lokalizatsiyasi

hagidagi masalada noto‘g‘ri fikr
yurar edi, ya’ni miya po‘stida
har Dbir psixik funksiyaning
qat’ly anig markazi bo‘ladi,
miyaning muayyan anatomik
gismi muayyan psixik funksiyani
idora etadi, deb hisoblanar edi.
Masalan, ko‘ruv markazi
miyaning ensa gismida, eshituv
markazi yugori chakka
pushtasining o‘rta gismida, hid
bilish  markazi ilmogsimon
pushtada (bu pushta yarim
sharlarning  pastki  yuzasida
bo‘ladi), nutq harakatlari
markazi (Broka markazi) chap
yarim sharning uchinchi peshona
pushtasida, birovning nutgini
tushunish  markazi  (Vernike
markazi) chap yarim shardagi
birinchi chakka pushtasining
orgadagi va o‘rta gismida
joylashganligi aniq, deb

hisoblanar edi. Xuddi
shuningdek, oyoq, qo‘l
barmoglar, tana harakatlarining
alohida-alohida markazlari bor,
deb aytilar, «yozuv markazlariy,
«o‘qish markazlari» va shunga
o‘xshash markazlar bor deb,
da’vo gilinar edi.

|.P.Pavlov funksiyalarni shu
tariga sof anatomik nugtai
nazardan  lokalizatsiyalashdan
tamoman farq giladigan boshga
lokalizatsiya  hagida  yangi
ta’limot ishlab chiqdi.

|.P.Pavlovning tajribalari
shuni ko‘rsatdiki,
analizatorlarning markaziy
gismlarini miya po‘stining bir-
biridan uzil-kesil chegara bilan
ajralgan bo‘laklari deb tushunish
yaramaydi. Hagigatda bu
«markazlar»ning bir-biriga
o‘tishi, bir-biriga qo‘shilishi, bir-
birini goplashi aniglandi.

Masalan, optik analizatorning
markaziy gismi, yadrosi,
yorug‘lik ta’sirotlarini yuqori



analiz
yarim
ensa

sintez  va
organ —

darajada
giladigan
sharlarning
bo‘laklaridadir. Ammo optik
analizatorning hammasi  shu
yerda emas. Bu analizator keng
targalgan katta yarim sharlarning
balki hammasiga ham targalgan
bo‘lsa ehtimol.
Boshqga
«markazlari»

analizatorlarning
to‘g‘risida ham
gap shunday. I.P.Pavlovning
fikriga ko‘ra, analizatorning
po‘stdagi gismi po‘stga (ehtimol,
butun po‘stga ham) yoyilgan ikki
xil hujayralarni o‘z ichiga oladi:
bir xil hujayralar eng sodda
analiz va sintez funksiyalar
o‘taydi, ikkinchi xil hujayralar
yadroni tashkil etadi, murakkab
(kompleks) qo‘zg‘alishlar o‘sha
yadroda nozik analiz va sintez
gilinadi, qo‘zg‘ovchilar juda
aniq ajratiladi, ularni bunday
ajratish organizm hayoti uchun
nihoyatda muhimdir.

Vegetativ nerv sistemasi

Vegetativ nerv sistemasini
nerv tugunlari va bu nerv
tugunlarini orga miyadagi hamda
orga miyadan  tashgaridagi
mahsus birikma va chatishmalari
tashkil etadi. Vegetativ nerv
sistemasidagi nerv
hujayralarining va nerv
tugunlarining ayrim birikmalari
hazm organlarida, qon aylanish,
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nafas
shunga
bo‘ladi.
Vegetativ nerv  sistemasi
markaziy nerv sistemasi bilan
bog‘langan:  vegetativ  nerv
sistemasining nerv  tugunlari
bosh  miyaning gipotalamus
(ko‘ruv dumboglarining pastki
gismi), to‘rt tepalik va uzunchoq,
miya sohasida, shuningdek, orga
miyaning ko‘krak, yuqori bel va

olish organlarida va
o‘xshash  organlarda

dumg‘aza bo‘limlarida
joylashgan.
Katta yarim sharlar

po‘stining peshona gismlarida
periferik  nerv  sistemasining
ham, vegetativ nerv
sistemasining ham funksiyalarini

birlashtiradigan yuksak
markazlari bor. Bosh miya
po‘stidan periferik nerv

sistemasiga ham, vegetativ nerv
sistemasiga ham impulslar kelib
turadi. Binobarin, vegetativ nerv
sistemasini, shuningdek, boshqga
gism va markazlarni bosh miya
po‘sti idora etadi.

Vegetativ nerv  sistemasi
umumiy nerv sistemasining bir
gismi  bo‘lib, ichki organlar
hazm, nafas, qon aylanish

organlarining ishlarini va ichki
sekresiya bezlarining faoliyatini
idora qiladi. Vegetativ nerv
sistemasi organizmning umuman
hamma hayotiy jarayonlarini
idora etadi. Organizm



jarayonlarining  shu  tariga
vegetativ nerv sistemasi

tomonidan idora etilishi organlar

faoliyatining  kuchayishi  va
susayishida, ortishi va
kamayishida ko‘rinadi.

Vegetativ nerv  sistemasi
ichki organlar bilangina
bog‘lanib golmay, balki
organizmning boshga hamma
gismlari bilan ham
bog‘langandir. Vegetativ nerv
sistemasining markazdan

gochuvchi tolalari hamma sezgi
organlarida va teri hujayralarida
bor. Vegetativ nerv sistemasi

o‘sha tolalar orgali sezgi
organlariga ta’sir etib, ularning
faoliyatini  kuchaytiradi  yoki
susaytiradi. Jumladan, vegetativ
nerv sistemasi sezgi
organlarining adaptatsiyasiga
(ya’ni  moslanishiga) ancha

yordam berar ekan. Vegetativ
nerv sistemasi markaziy nerv
sistemasining turli gismlariga,
jumladan, bosh miya po‘stiga
ham ta’sir etadi. Shuning uchun
ham vegetativ nerv
sistemasining  ta’siri  psixik
jarayonlarda ham ko‘rinadi.

Vegetativ nerv  sistemasi
iIkki bo‘lakdan: simpatik nerv
sistemasi va parasimpatik nerv
sistemasidan iborat.

Simpatik nerv sistemasining
markazlari gipotalamusda, orga
miyaning ko‘krak va yuqori bel
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bo‘limlaridadir. Simpatik nerv
sistemasining tolalari tanadagi
hamma organlarga yoyiladi.

Parasimpatik nerv
sistemasining markazlari to‘rt
tepalikda, o‘rta miyada (Varoliy
ko‘prigi), uzunchoq, miyada va
orga miyaning dumg‘aza
bo‘limidadir.

Simpatik va parasimpatik
nerv sistemalari ichki organlar
faoliyatini idora etishda
«antagonistlar» rolini belgilaydi.

Yuksak nerv faoliyati va
|.P.Pavlov ta’limotining asosiy
goidalari

Nerv sistemasining, aynigsa
uning Yyuksak uchastkalarining

faoliyati uzogq, vaqgtgacha
tekshirilmasdan keldi.

Rus olimlari nerv
sistemasining fiziologiyasini
o‘rganish sohasida jahon
miqyosida katta Xizmat

ko‘rsatdilar.
Rus fiziologiyasining otasi
I.M.Sechenov (1829-1905) bosh

miyaning materialistik
fiziologiya  ilmini  yaratish
yo‘llarini birinchi bo‘lib

ko‘rsatib berdi,

1863 vyilda uning «Bosh
miya reflekslari» nomli mashhur
asari bosilib chiqdi. Bu asarda
Sechenov o‘sha vaqtdagi ilg‘or
fiziologlarning yutuglariga va
o‘zi olib borgan tekshirishlarga



asoslanib, odamning  psixik
faoliyati gandaydir ismi bor,
jismi yo‘q, moddiy bo‘lmagan
ruh, jonning mahsuli bo‘lmay,
balki fagat miyaning faoliyatidir,

degan fakrni  dadil aytdi.
Fiziologiya  olimi bo‘lgan
Sechenov materialistik
monizmning tabiiy-ilmiy
asoslarini yaratib berdi.

Chernishevskiy va undan oldin
o‘tgan boshga rus materialistlari
materialistik monizmni taraqqiy
qgildirdilar. «Odamdagi psixik va
fiziologik hodisalarning ikkovi
ham bir xildagi, bir-biriga yaqin
hodisalar, bir moddiy asosdan
kelib chigadigan hodisalardiry,
deb yozdi Sechenov. Psixik
jarayonlarning negizi bosh miya
reflekslaridir, degan ta’limotni
Sechenov birinchi bo‘lib ilgari
surdi. «Ongli va ongsiz hamma
psixik hodisalar, deb yozadi u,
o‘zlarining kelib chiqgish
jihatidan aslida reflekslardir.
Shu bilan birga 1.M.Sechenov
refleksning markaziy qismini,
ya’ni miyada bo‘ladi. P.l.Ivanov

jarayonlarni ajratadi, bu
jarayonlar, Sechenovning
fikricha,  psixikani  vujudga
keltiradi.

Miyaning reflektor
faoliyatini o‘rganish sohasida
I.M.Sechenov boshlagan ishni
|.P.Pavlov mustahkam

eksperimental asosga qo‘ydi,
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refleks  tushunchasiga yangi
ma’no berdi, shartli
reflekslarning vujudga kelish
mexanizmlarini kashf etdi, yangi
iIm  yuksak nerv faoliyati
fiziologiyasini vujudga Kkeltirdi,
bu nerv faoliyati fiziologiyasi
materialistik psixologiyaning
tabiiy-ilmiy asosi, poydevoridir.
|.P.Paviov 0‘z
tekshirishlarining  psixologiya
uchun  ahamiyati  borligini
ko‘rsatib o‘tgan edi, «bizning
tekshirishlarimiz, degan edi u,
psixologlar uchun juda Kkatta
ahamiyatga ega bo‘lishi kerak,
chunki ular keyinchalik
psixologiya ilmining  asosiy
poydevori bo‘lishi kerak deb
o‘ylaymany.
|.P.Paviovning
yuksak nerv  faoliyatining
fiziologiyasi  vujudga kelishi
bilan, «psixologlar, nihoyat,
o‘zlari  tekshiradigan  asosiy
hodisalarning umumiy
mustahkam  zaminiga, tabiiy
sistemasiga ega bo‘ladilar, shu
bilan ularning odamdagi son-
sanogsiz, tartibsiz tuyg‘ularini
sistemaga solishlari oson bo‘ladi.
Reflekslar. I. P. Pavlovning
fiziologik ta’limotidagi asosiy
tushuncha refleks
tushunchasidir. «Refleks
organizmning nerv  sistemasi
yordami  bilan tashgi olam

fikricha,



ta’sirlariga  beradigan
harakatlari reaksiyasidiry.

Masalan, igna sanchilsa,
qo‘limizni tortib olamiz. Og‘izga
ovgat solinganda, so‘lak chiga
boshlaydi, yorug‘da ko‘z
gorachiqlari torayadi, qorong‘ida
esa kengayadi.

Bu misollarda qo‘lga igna
sanchilishi, og‘izga  ovqat
solinishi, yorug‘lik
qo‘zg‘ovchilardir, so‘lak
ajralishi, ko‘z qorachig‘ining
torayishi va kengayishi
organizmning javob
harakatlaridir.

Refleks  yoyi  (reflektor
duga) har ganday refleks
quyidagi, sxemaga muvofig ro‘y
beradi: qo‘zg‘ovchi (masalan,
igna  sanchilishi)  sezuvchi
nervning chekka tarmoglarini
qo‘zg‘aydi. Bu qo‘zg‘alish
sezuvchi nerv orgali markazga,
ya’ni orga miyaga Yyoki bosh
miyaga  Yyetadi. Markazda
qo‘zg‘alish  sezuvchi nerv
hujayralardan harakatlantiruvchi

javob

nerv hujayralariga o‘tadi.
Harakatlantiruvchi  nerv  esa
muskulni harakatga
keltiradi.(masalan, qo‘lning

tortib olinishi) yoki qo‘zg‘alish
sekreter nervga o‘tadi, bu nerv

esa bezning faoliyatini
kuchaytiradi (masalan, so‘lak
ajralishi).
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Refleksda nerv qo‘zg‘alishi
o‘tadigan yo‘l refleks yoyi
(durasi) deb ataladi.

Refleks  yoyining uchta
gismi bor: 1) sezuvchi yoki
afferent qgismi — qo‘zg‘alish
periferiyadan markazga shu gism
orgali o‘tadi; 2) markaziy gism
qo‘zg‘alish  sezuvchi nerv
hujayrasidan harakatlantiruvchi
nerv hujayrasiga qism orqgali
o‘tadi; 3) harakatlantiruvchi yoki
effektor gism  qo‘zg‘alishni
markazdan muskulga yoki bezga
o‘tkazadi.

Reflekslar hayvon
organizmining tashgi muhitga
moslashuviga,  muhit  bilan
alogada  bo‘lishiga  yordam
beradigan nerv-fiziologik
mexanizmlardir.

Hayvon organizmlari

shartsiz va shartli reflekslar
yordami bilan tashgi muhitga
moslashuvini, shu muhit bilan
alogada bo‘lishini I.P.Paviov
aniqglab bergan. 1.P.Pavlovning
buyuk xizmati shundaki, u
shartli refleksni kashf etdi, bu
refleksning shartsiz refleksdan
fargini anigladi va hayvon
organizmining hayotida shartli
reflekslarning ganday ahamiyati
borligini ko‘rsatib berdi.

|.P.Pavlov ta’limotiga ko‘ra,
shartsiz refleks bilan shartli
refleks o‘rtasidagi farg
quyidagidan iborat.



Shartsiz reflekslar tug‘ma

bo‘ladi. Ular organizm
hayotining birinchi kunlaridanoq
ko‘rina boshlaydi va tabiiy
ravishda  davom  etaveradi,

chunki ular organizm bilan birga
tug‘iladigan  harakatlantiruvchi
mexanizmlardir.

Yugorida keltirilgan
misollar  igna  sanchilganda
qo‘lning tortib olinishi, og‘izga
ovgat solinganda so‘lak ajralishi
shartsiz reflekslarga misoldir.

Shartli  reflekslar tug‘ma
bo‘lmay, Dbalki tug‘ilishdan
keyin,  turmush  tajribasida,

shartsiz reflekslar asosida hosil
bo‘ladi. Masalan, it yoki boshqga
biron hayvon ilgari ovgat yeb
yurgan idishini ko‘rgandayoq
so‘lagi oga boshlaydi Bu yerda
idish shartsiz qo‘zg‘ovchi emas,
balki shartli qo‘zg‘ovchidir. It

o‘sha idishda yoki shunga
o‘xshash idishda ovgat yeb
yurgandagina idishni  ko‘rish

bilan so‘lagi oga boshlaydi.
Shartli  reflekslar  hosil
bo‘lishini  akademik  Pavlov
metodi asosida tajriba qilib
o‘rganmoq uchun, ko‘pincha,
itlarda so‘lak ajratish reflekslari
hosil qgilish yo‘lidan
foydalanadilar. Tajriba
gilinadigan itlar dastlab shunday
tayyorlanadiki, so‘lak bezlaridan
bittasining so‘lak chigish yo‘li
og‘izga  ochilmay, jagiga,
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lunjning sirtiga ochiladi. Bu esa
bizga so‘lak miqgdorni mahsus
asboblar bilan aniq o‘lchashga
imkon  beradi. Shu tariga
tayyorlangan itni tajriba
xonasiga olib kiriladi (13- rasm).

Itga ob’ckt beriladi (ovgat
shartsiz  qo‘zg‘ovchidir). It
ovgatni og‘ziga olishi bilan
so‘lak chigadi. Bu shartsiz
refleksdir.  Keyingi tajribada
ovgat berishdan oldin, bevosita
gandaydir boshqga biron
qo‘zg‘ovchining ta’siri

qo‘shiladi, masalan, go‘ng‘iroq,
chalinadi. Bu holda qo‘ng‘iroq
tovushi  neytral, indifferent
qo‘zg‘ovchidir. Shunday qilib,
itga ikkita qo‘zg‘ovchi, ya’ni
shartsiz qo‘zg‘ovchi (ovgat) va
neytral qo‘zg‘ovchi (qo‘ng‘iroq
tovushi) bilan ta’sir qilinadi.

Shartsiz  qo‘zg‘ovchi  so‘lak
chigishiga sabab bo‘ladi. Ikkala
qo‘zg‘ovchi  yordami  bilan
ketma-ket bir necha bor ta’sir
gilinadi. Shundan keyin itga
ovgat bermasdan turib

qo‘ng‘iroq chalinadi. Natijada it
ovgat yemasa ham qo‘ng‘iroq
tovushiga javoban, xuddi ovgat

yeganday so‘lak  chigaradi.
Demak, itda shartli refleks hosil
bo‘ladi.

Bu shartli refleks bevosita
shartsiz refleks asosida hosil
bo‘ladi. Ammo keyinchalik,
yaxshi o‘rganib qolgan shartli



refleks yordami bilan yangi
shartli refleks ikkilamchi shartli
refleks hosil gilmog mumkin.
Buning uchun shunday gilinadi.
Itga ovgat bermay, qo‘ng‘iroq
chalish  oldidan  (qo‘ng‘iroq
so‘lak chigarish uchun signal
bo‘lib qolgach), gandaydir yangi
neytral (indifferent) qo‘zg‘ovchi
yordamchi bilan ta’sir gilinadi.
Masalan, elektr yogiladi. Bu har
iIkki qo‘zg‘ovchi yordami bilan
ketma-ket bir necha bor ta’sir
gilgandan keyin fagat bitta yangi
qo‘zg‘ovchining o‘zi bilangina
ta’sir  qgilinadi, ya’ni elektr
yogiladi. Endi elektr chirogning
o‘zi ham so‘lak chigishiga signal

bo‘ladi. Bu ikkilamchi shartli
refleksdir.

Shartli refleks paydo
bo‘lishi uchun shartli
qo‘zg‘ovchi shartsiz

qo‘zg‘ovchidan sal-pal oldinrok
ta’sir etishi kerak. Agar neytral

qo‘zg‘ovchi shartsiz
qo‘zg‘ovchidan birmuncha
kechrok ta’sir eta boshlasa,

shartli refleks hosil bo‘lmaydi.
Masalan, it ovgat yeya boshlab,
u ovgat yeb turgan paytda
qo‘ng‘iroq chalinsa, qo‘ng‘iroq
tovushiga javoban shartli refleks

vujudga keladi.
Shartli qo‘zg‘ovchi so‘lak
ajralishini bevosita

qo‘zg‘amaydi, balki qo‘zg‘ovchi
hagida fagat signal beradi;
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yuqorida keltirilgan misollarda
qo‘ng‘iroq bilan elektr chiroq,
ovgat haqgida signal beradi.

Shartsiz reflekslarning
yoylari orga miyada va bosh
miyaning stvol gismida
birlashadi.

Bu masalan, quyidagi tajriba
bilan isbot bo‘ladi. Endigina
boshi olib tashlangan baganing
oyog‘i chimchilansa, oyog‘ini
tortib oladi. Agar kislota bilan
ho‘llangan bir parcha paxta olib,
shu baganing orgasiga qo‘yilsa,
baga oyog‘i bilan orgasini
gashiydi. Agar shu baganing
orga miyasiga igna tigib zarar
yetkazilsa, bu harakatlarning
hammasi to‘xtaydi. Demak, orga
miya shartsiz reflekslar
markazidir. Miya stvoli va
miyacha shartsiz reflekslarning
markazlari ekanligi ham shunga
o‘xshash tajribalar bilan isbot

etilgan.

Takomilining yuqori
darajasiga chiqggan hayvonlarda
shartli reflekslar bosh miya
po‘stida hosil bo‘ladi.

Bu ham akademik
Pavlovning eksperimental
tekshirishlari bilan isbot etilgan.
Bu tajribalar quyidagicha
gilingan. Itda masalan,

qo‘ng‘iroq tovushiga javoban
mustahkam shartli refleks hosil
gilinadi. Shundan keyin, itning
bosh miya po‘sti operatsiya qilib



olib tashlanadi. It tuzalgandan
keyin, yana tajriba xonasiga olib
Kiriladi ~ shartli  qo‘zg‘ovchi
yordami bilan itga ta’sir gilinadi:
qo‘ng‘iroq chalinadi. Ammo bu
qo‘ng‘iroq tovushiga javoban
itda so‘lak ajralmaydi. Itga ovqat
(shartsiz qo‘zg‘ovchi) beriladi,
natijada so‘lak chigadi shartli
refleks itning kasallik va uni
davolash  davrida yo‘qolishi
mumkin deb faraz gilinadi. Shu
sababli yana o‘sha shartli
qo‘zg‘ovchi qo‘ng‘iroq tovushi
yordami bilan shartli refleks
vujudga keltirila  boshlaydi.
Ammo ovgat bermasdan turib
qo‘ng‘iroq chalishning o‘ziga
javoban so‘lak chigmaydi. Bosh
miya po‘sti bo‘lmasa, shartli
reflekslar yo‘qolib ketishi, yangi
reflekslar esa vujudga kelmasligi
shunday tajribalarda ko‘rsatib
berildi.

Bosh miya po‘stidan
mahrum qilingan kaptar, it,
maymun kabi hayvonlar hulg-
atvorining buzilishi shu bilan
izohlanadi.

Bosh miya po‘sti shartli
reflekslar markazi ekanligi shu
tariga isbot etildi.

Takomilining yugori
darajasiga chiggan
hayvonlarning bosh miya
po‘stida miyaning ayrim

hujayralari va ayrim markazlari
o‘rtasida yangi bog‘lanishlar
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hosil bo‘lishi mumkin. Shartli
refleksning yoki shartsiz
refleksning yoyiga garaganda
murakkabrog bo‘lar ekan. Shu
bilan birga, shartli reflekslarning
yoyi albatta bosh miya po‘stidan
o‘tadi.

Shartsiz  reflekslar  bilan
shartli reflekslar o ‘rtasidagi farq
yana shundaki, shartsiz
reflekslar doimiy bo ‘ladi, shartli

reflekslar esa susayishi yoki
so ‘nishi mumkin.

Og‘izga  olingan  ovgat
hamisha so‘lak ajralishiga sabab
bo‘ladi. AmmMoO  qo‘ng‘iroq
tovushiga  javoban so‘lak
ajralishi  doimiy bir narsa
bo‘lmay, vagtincha bir narsadir.
Qo‘ng‘iroq  chalish  (shartli

qo‘zg‘ovchi) bir necha marta
takrorlangandan  keyin  ayni
vagtda ovgat (shartsiz
qo‘zg‘ovchi) Dberilmasa, so‘lak
ajralishi kamayadi, susayadi va
nihoyat, butunlay to‘xtaydi.
Qo‘ng‘iroq tovushi yana so‘lak
ajralishiga sabab bo‘lishi uchun
shartli qo‘zg‘ovchini shartsiz
qo‘zg‘ovchi bilai mustahkamlash
kerak.

Shartsiz va shartli reflekslar
organizm hayotidagi turli
ahamiyati bilan ham farq giladi.
Organizm shartsiz  reflekslar

yordamida tevarak-atrofdagi
muhit bilai doimo bog‘lanib
turadi. Shartli reflekslarda esa



o‘zgarib turuvchi muhit bilan

yangi, muvaggat bog‘lanishlar
vujudga keladi.

Hayvon organizmi
atrofidagi  muhit hech vaqt

o‘zgarmasdan doimo bir xilda
turganda edi, hayvon
organizmlari muhit bilan fagat
shartsiz  reflekslar yordamida
bog‘lana olar edi. Ammo
organizm yashaydigan tashqi
muhitning doimo o‘zgarib turishi
ma’lum, shu sababli
hayvonlarning saglanib qolishi
uchun shartsiz  reflekslarning
o‘zi kamlik giladi, demak, ularga
yangi  bog‘lanishlar,  shartli
reflekslar  qo‘shilishi  kerak.
Shuning uchun ham tashqi muhit
tez o‘zgarganda quyi darajadagi

hayvonlar, shuningdek,
hasharotlar nobud bo‘ladi,
chunki ularda shartli reflekslar

kam va buning ustiga juda
sekinlik Dbilan hosil bo‘ladi.
Yuqgori darajadagi hayvonlarda
esa juda ko‘p shartli reflekslar
tez hosil bo‘ladi, shuning uchun
bunday hayvonlar tevarak-
atrofdagi muhitda tez-tez bo‘lib
turadigan o‘zgarishlarga hiyla
osonrog moslashadi.

Shartli reflekslar  hosil
bo‘lganligi  tufayli,  shartsiz
reflekslar hali shartsiz

qo‘zg‘ovchilar yuz bermasdan
ancha oldin voqge’ bo‘laveradi,
hatto bu shartsiz qo‘zg‘ovchilar
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uzog joyda yuz bergan hollarda
ham voge’ bo‘laveradi. Shartli
qo‘zg‘ovchi  hayvon  hayoti
uchun muhim bo‘lgan biron bir
hodisa haqgida, masalan, ofat
borligi, havf-xatar tug‘ilganligi
hagida signal beradi.

Shuning uchun ham
|.P.Pavliov bosh miya po‘stining
faoliyatiga signal faoliyati deb
nom bergan edi.

Shartli reflekslar
hayvonlarda malaka va odatlar
vujudga  kelishining nerv-

fiziologik asosidir.

|.P.Pavlov miyaning Katta
yarim sharlar po‘sti  shartli
reflekslarning markazi ekanligini
kashf etgandan keyin, yuksak
nerv faoliyati gonuniyatlarini
mukammalroq tekshirish uchun
shu shartli reflekslar metodidan
foydalandi.

Bosh miya po‘stining analiz
va sintez gilish faoliyati.

|.P.Paviov shartli reflekslar
metodidan foydalanib, miyadagi
katta yarim sharlar po‘stining
faoliyati tashqi mubhitdan,
shuningdek, organizmning
ichidan nerv sistemasiga ta’sir
giladigan juda ko‘p
qo‘zg‘ovchilarni analiz va sintez

gilishdan  iborat  ekanligini
anigladi.

Bosh miya po‘stining analiz
gilish  faoliyati ~ «murakkab

muhitning» organizmga foydali



yoki  zararli
«ayrim
ajratishdan iborat.

Bosh miya po‘stining sintez
gilish faoliyati tashqi muhitning
ana shu ayrim elementlarini
muayyan bir komplekslarga
birlashtirishdan iborat. «Sintez —
nerv tutashish hodisasi bo‘lsa
kerak» deydi I.P.Paviov.

Katta yarim sharlar
po‘stining sintez qilish faoliyati
tufayli shartli reflekslar vujudga
kelishi, ya’ni bosh  miya
po‘stining turli gismlari o‘zaro
bog‘lanishi mumkin. Masalan,
ovgatni qo‘yish bilan so‘lak
ajralish shartli refleksi ko‘ruv
analizatori bilan ta’m bilish
analizatorining miya po‘stidagi
gismlari 0°zaro
bog‘langandagina vujudga
kelishi mumkin.

Analiz va sintez |.P.Pavlov
analizatorlar deb atagan maxsus

ta’sir etadigan
elementlarini»

nerv.  mexanizmlari  yordami
bilan voge’ bo‘ladi. Paviov
ta’limotiga  ko‘ra, analizator

nerv-fiziologik apparat bo‘lib,
sezuvchi nervning periferiyadagi
chekka tarmoqlari (retseptor),
nervning o‘zi (o‘tkazuvchi yo‘l)
va miya po‘stining muayyan
qo‘zg‘alishini qabul giladigan
gismidan iborat.

Har  bir  analizatorning
periferiyadagi chekka tarmogqlari
tegishli sezgi organlarida ko‘ruv
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organida (ko‘z), eshituv organida
(qulog), hid bilish organida
(burun - halgum) va boshga
organlarda bo‘ladi.

Analizator avvalo sezgi va
idroklarimizning nerv-fiziologik
apparatidir.

Analizator quyidagicha
ishlaydi: analizatorning chekka
tarmoq egati (retseptor) tegishli
qo‘zg‘alishlarni sezib, gaytadan

ishlab, mahsus nerv
qo‘zg‘alishiga aylantiradi.
Masalan,  ko‘ruv  retseptori
tabiatdan yorug‘lik

tebranishlarini, eshituv retseptori
esa havo tebranishlarini ajratib
oladi.

Analizatorning ikkinchi
bo‘limi qo‘zg‘alishni
periferiyadagi (chekka)

tarmoglardan bosh miya po‘stiga
o‘tkazadi.

Bosh miya po‘stida juda
nozik, yuksak darajadagi analiz
jarayoni ro‘y beradi.
Qo‘zg‘alishlar boshqga
qo‘zg‘alishlar bilan ham shu
yerda bog‘lanadi. «Markaziy
nerv sistemasining shu yuksak
darajadagi gismida, deydi
|.P.Pavlov, juda nozik va cheksiz
xilma-xil analizatorlarning
chekka tarmoglarini ko‘ramiz,
shu bilan birga, tashqi olamning

analizatorlar tomonidan
ajratiladigan eng mayda
elementlari  organizm  bilan



doimo vyangicha bog‘lanib,
shartli reflekslar hosil giladi...».
Shu  tariga |.P.Pavlov

ta’limotiga muvofig, bosh miya
katta yarim sharlari analizatorlar
yig‘indisidan iborat, bu
analizatorlar esa doim tashqi
ta’sirlarni  tarkibiy qismlariga
ajratadi va ularni organizmning
biror faoliyati bilan bog‘laydi.
Qo‘zgovchilarning analiz
va sintez qilinishi bosh miya
po‘stidagi yagona analiz-sintez
gilish  faoliyatining  o‘zaro
bog‘langan ikki tomonidir. Bosh
miya po‘stining bu faoliyati
idrok, xotira, xayol, tafakkur va

shu kabilarning asosiy
mexanizmidir,
I.P.Pavilov  bosh  miya

po‘stining analiz va sintez qilish
faoliyati organizmning tevarak-
atrofdagi muhit bilan nagadar
keng va chuqur moslashuvi
hamda muvozanatlashuvini
belgilab beradi, deb hamisha
uqtiradi.

Analiz va sintez yuksak nerv
faoliyati haqgidagi I.P.Pavlov
ta’limotining asosiy
tamoyillaridan biridir.

Yuksak nerv faoliyatining

asosiy gonuniyatlari

Yuksak nerv faoliyatining
asosiy jarayonlari qo‘zg‘alish va
tormozlanishdir. Bu jarayonlar
betartib (xaotik ravishda) ro‘y
bermay, ma’lum sabablar bilan
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yuzaga
faoliyatining
gonunlariga bo‘ysunadi.

Qo‘zgalish. Bosh miya
po‘stida qo‘zg‘alish
bo‘lgandagina shartli reflekslar
hosil bo‘ladi.

Yugorida aytilganidek,
shartli refleks birdaniga hosil
bo‘Imaydi, balki shartli
qo‘zg‘ovchining shartsiz
qo‘zg‘ovchilar bilan bir necha
marta birga takrorlanishi
natijasida hosil bo‘ladi. Lekin
bunda, shartsiz qo‘zg‘ovchi bilan
shartli qo‘zg‘ovchining
birgalikdagi  ta’siridan  hosil
bo‘lgan nerv qo‘zg‘alishi darrov
miya po‘stining gandaydir biron
markaziga joylashmay, balki
katta yarim sharlarga
irradiatsiyalanadi, ya’'ni
targaladi, yoyiladi.

Chunonchi, itda muayyan
balandlikdagi tovushga, masalan,
do tovushiga (ya’ni 1024
tebranishda) shartli refleks hosil
gilina boshlaganda, dastlab bu
tovushning o‘zigina emas, balki
har ganday balandlikdagi tovush
ham itning og‘zidan so‘lak
chigaraveradi. Demak, bu yerda
shartli qo‘zg‘ovchiga javoban
fagat eshituv markazining biron
muayyan nugtasida bog‘lanish
hosil bo‘libgina qolmaydi: bu
yerda miyaning shu gqismidan
tashgaridagi  yarim  sharlar

chigadi, nerv

muayyan



sohasida ham bog‘lanishlar hosil
bo‘ladi. Qo‘zg‘alishning
targalishi (irradiatsiyasi) shartli
reflekslarning umumiylashuviga
(generalizatsiyasiga) olib keladi.
I. P. Pavlov ta’limotiga ko‘ra,
yoyilish (irradiatsiya) jarayoni,
ayni shuni ko‘rsatadiki, ayrim
funksiyalarning markazlari miya
po‘stining muayyan gqismlariga
turgan emas, bu markazlar bir-

biridan anig chegara bilan
ajralgan emas.

Agar “do” tovushiga
javoban shartli refleks hosil

qgilishni davom ettirib, bunda shu
tovush shartsiz qo‘zg‘ovchi bilan

mustahkamlansa, boshga
tovushlar esa shartsiz
qo‘zg‘ovchi bilan
mustahkamlanmasa, u holda

fagat “do” tovushiga javoban
so‘lak chigadigan bo‘lib qoladi.
Demak, qo‘zg‘alish bosh miya
po‘stining muayyan qismida
turib qoladi, qo‘zg‘alish miya

po‘stida bir joyga
konsentratsiyalanadi, ya’'ni
turadi. Demak, qo‘zg‘alish

turishi bilan birga shartli refleks
differensiatsiyasi voge’ bo‘ladi,
bunda shartli refleks reaksiyasi
fagat ayni shu qo‘zg‘ovchiga
o‘sha  yugorida  Kkeltirilgan
misolda esa fagat “do”
tovushigagina javoban paydo
bo‘ladi xolos. Akademik
Pavlovning tajribalaridan
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ma’lumki, shartsiz qo‘zg‘ovchi
bilan  mustahkamlanmaydigan
tovush ta’ssurotlari hatto tonning
1/2, 1/4 1/3 bo‘lagicha yugori
yoki past bo‘lsa, refleks paydo
bo‘lmaydi. Shartli refleksning
shunday differensiatsiyasini
hosil gilish mumkinki, bunda it
doiraga javoban reaksiya
ko‘rsatadi-yu, ellipsga javoban
reaksiya ko‘rsatmaydi. Yana
misol keltirish mumeKin.
Metronom minutiga yuz marta
tebranganda shartli qo‘zg‘ovchi

bo‘lib  qoladi. Agar shu
qo‘zg‘ovchi yetarlicha
takrorlansa, metronom hatto

minutiga 104 yoki 96 marta

tebranganda so‘lak ajrata
olmaydigan  bo‘lib  qolishi
mumkin.  Agar buni vaqt
hisobiga aylantirilsa,

qo‘zg‘ovchilar  metronomning
tebranishlari o‘rtasidagi farg, 1
sekundga baravar bo‘ladi.

Shartli refleksda shunday
differensiatsiyani vujudga
keltirish mumkinki, itlar doiraga
reaksiya ko‘rsatadi (biror qilig
ko‘rsatadi), ellipsga esa reaksiya,

ko‘rsatmaydi (parvo ham
gilmaydi).
Nerv jarayonlarining

irradiatsiyasi va konsentratsiyasi

shartli qo‘zg‘ovchining
takrorlanish ~ soniga  bog‘liq
bo‘lishdan tashqari, yana

qo‘zg‘ovchining kuchiga ham



bog‘lig.  Sezgi, idrok va
tasavvurlarimizdan ba’zi
birlarini avval boshda noaniq, va
mujmal bo‘lishi kabi
hodisalarning sababi
qo‘zg‘alishning irradiatsiyasidir.
Qo‘zg‘alishning konsentratsiyasi
sezgi, idrok va tasavvurlarimizni
aniq va ravshan giladigan
mexanizmdir.
Tormozlanish,

Tormozlanish-qo‘zg‘alish

jarayonining aksi  bo‘lgan
protsessdir. Tormozlanish
jarayonlari  ham  qo‘zg‘alish

jarayonlari singari, irradiatsiya
va konsentratsiya qonunlariga
bo‘ysunadi. Buning ma’nosi
shuki, tormozlanish jarayoni
yarim sharlarning bir necha
gismiga va hatto butun miya
po‘stiga yoyilishi yoki bosh
miya  po‘stining  gandaydir
birontagina  gismiga  turishi
(konsentratsiyalanishi) mumekin.

I.P.Paviov  tormozlanish
jarayonini shartsiz va shartli
tormozlanish deb ikkiga ajratadi.

Shartsiz tormozlanish bosh
miya po‘stidagina bo‘lib qolmay,
balki nerv sistemasining quyi
bo‘limlarida ham bo‘ladi.
Shartsiz  tormozlanish  tashqi
tormozlanish va chegaradan
tashgari  tormozlanish  degan
jarayonlar shaklida ro‘y beradi.
Shartli refleks bironta kuchli
begona qo‘zg‘ovchining ta’siri
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ostida susaysa Yyoki yo‘qolib
ketsa, buni tashgi tormozlanish
deyiladi. Masalan, qo‘ng‘iroq
chalinishi bilan itning og‘zidan
so‘lak ogadi, agar shu vaqtda
yalt etib elektr yoqilsa, itning
og‘zidan so‘lak ogmay goladi. It
elektr yonib turgan tomonga
garaydi. Demak, bu hol shartli
refleksning  tormozlanganligini
ko‘rsatadi.

Shartli qo‘zg‘ovchi haddan
tashgari (maksimal darajada)
kuchli ta’sir etganda sodir
bo‘ladigan tormozlanishni
chegaradan tashqari
tormozlanish deyiladi. Masalan,
itda tovushga javoban so‘lak
ajralish shartli refleksi paydo
gilingan deylik. Agar tovush
kuchi haddan tashqari oshirilsa,
so‘lak chiqgishi kamayadi va
vaqgtincha to‘xtab ham qoladi.

Bu hol tormozlanish
jarayoni qo‘zg‘alish jarayoniga
haddan tashgari zo‘r kelishi
munosabati bilan ro‘y beradi va
bosh miya po‘stining
hujayralarini yemirilishidan
saglaydi.

Shartli tormozlanish ichki
tormozlanish deb ham ataladi.
Bu tormozlanish  muayyan
sharoitda hosil bo‘ladi, namoyon
bo‘ladi va yo‘qoladi, bunday
tormozlanish fagat bosh miya
po‘stiga X0S protsessdir.



|.P.Paviov shartli
tormozlanishning biologiya
jihatidan juda katta ahamiyati
borligini ta’kidlaydi. Bu
tormozlanish «organizmning
tevarak-atrofdagi sharoitga
yuqori darajada moslanishi yoki
boshgacha aytganda,
organizmning tashqgi muhit bilan
juda nozik va aniq
muvozanatlanishi» demakdir.

Shartli tormozlanish
turlaridan  biri  so‘ndiruvchi
tormozlanishdir. Shartli

qo‘zg‘ovchi shartsiz qo‘zg‘ovchi
bilan  «mustahkamlanmasdany
ko‘p marta takrorlanganda shu
xildagi ~ tormozlanish  hosil
bo‘ladi. Masalan, shartli
qo‘zg‘ovchi qo‘ng‘iroq tovushi
ta’siri  bilan itning og‘zidan
so‘lak ogadi, agar shartli
qo‘zg‘ovchi shartsiz qo‘zg‘ovchi
(ovqat berish) bilan
mustahkamlanmasdan turib, bir
necha marta  takrorlangan
tagdirda, so‘lak ajralishi kamaya
boshlaydi va so‘ngra butunlay
to‘xtaydi. Ammo bu il
tormozlanish shartli refleksning
yo‘qolishi degan gap emas:
so‘ngan  refleks bir necha
vagtdan keyin hech qanday
qo‘shimcha qo‘zg‘ovchilar
bo‘lmaganda ham tiklanishi
mumkin: shartsiz qo‘zg‘ovchi
bilan mustahkamlangan taqdirda
shartli refleks juda osonlik bilan
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tiklanadi. So‘ndiruvchi
tormozlanish nihoyatda muhim

mexanizm bo‘lib, keragi
bo‘lmagan bog‘lanishlarni
yo‘qotishga va shu tariga

organizm bilan muhit o‘rtasidagi
bog‘lanishlarni  o‘zgartirishga,
gayta ko‘rishga cheksiz imkon
beradi.

Shartli tormozlanishning
ikkinchi turi differensiallovchi
tormozlanishdir. Muvagqat,
shartli bog‘lanish
oydinlashganda,
ixtisoslashganda shu xil

tormozlanish sodir bo‘ladi.
Yugorida ko‘rsatib
o‘tilganidek, shartli refleks hosil
bo‘la boshlagan vagtda organizm
shartli qo‘zg‘ovchigagina
reaksiya ko‘rsatib qolmay, balki
shu shartli qo‘zg‘ovchiga yaqin
(o‘xshash) boshqga
qo‘zg‘ovchilarga ham reaksiya
ko‘rsatadi. Shartli qo‘zg‘ovchiga
yagin (o‘xshash) qo‘zg‘ovchilar
mustahkamlanmasa, refleks
qo‘zg‘almay qo‘yadi. Bu holda
bog‘lanish tormozlanadi, faqat
bitta shartli qo‘zg‘ovchi so‘nadi,
doimo mustahkamlanadigan
qo‘zg‘ovchi esa javob
reaksiyasini ko‘zg‘aydi.
Mustahkamlanmagan o‘xshash
(yagin) qo‘zg‘ovchi bilan paydo
gilingan reflekslarning shunday
tormozlanishi  natijasida bitta
muayyan shartli qo‘zg‘ovchiga



tegishli
bo‘ladi.
Differensiallovchi
tormozlanish — tashqi
qo‘zg‘ovchilarni g‘oyat aniq farg

aniq bog‘lanish hosil

qgilish mexanizmidir, Bu
tormozlanish organizmning
qo‘zg‘ovchilarga, o0‘z hayot

sharoitiga juda anig moslanishini
ta’minlaydi.

Tormozlanishning bir turi
uyqudir. 1.P.Pavlov ta’limotiga
ko‘ra, uyqu bosh miya po‘stiga
yoyiladigan (irradiatsiyalangan)
ichki  tormozlanishidir.  «Biz
ichki tormozlanish deb ataydigan
protsess va uyqu — bir
protsessdir»®.

Agar uyqu vagtida bosh
miya po‘stining ayrim
gismlaridagi tormozlanish
jarayoni susayib, ma’lum
darajada qo‘zg‘alish jarayoni
yuz bersa, odam tush ko‘radi.

Bosh  miya  po‘stining
gisman qo‘zg‘alishi natijasida
ham butun po‘st tormozlanishi

(uyqu bosishi) mumeKin.
Masalan, kuchsiz yoki o‘rtacha
kuchli gandaydir qo‘zg‘ovchi

uzog vaqgt bir tekis ta’sir etib
tursa (masalan, metronomning
tebranishi), bu qo‘zg‘ovchi
ta’sirida  tegishli ~ markazda
tormozlanish  jarayoni  voqe
bo‘ladi. Bunday juz’ily

® N.I1.I1aBnoB, [lonmHOE coOpanue counHeHuil,
4-tom, 264-0er.
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tormozlanish ~ butun  postga
targalishi  mumkin.  Shuning
uchun ham, masalan, hadeb bir
magomda gapirish  uyqumizni

keltiradi. |.P.Pavlovning
fikricha,  gipnoz  fiziologik
jihatdan shu gonuniyatga
asoslangan  bo‘lib, gipnoz

vagtida bosh miya po‘stining
kattarog gismi tormozlanadi-yu,

ayrim  gismlari  qo‘zg‘algan
holda golaveradi.

O‘zaro induksiya.
Qo‘zgealish va tormozlanish
jarayonlari  doimo  bir-biriga

ta’sir etib turadi. Bu ikki jarayon
bir-biriga bog‘liq bo‘ladi, ya’ni
qo‘zg‘alish jarayoni
tormozlanish jarayonini paydo
giladi. Tormozlanish jarayoni
esa qo‘zg‘alish jarayonini paydo
qgiladi. Qo‘zg‘alish va
tormozlanish jarayonlarining shu
tariga  o‘zaro ta’sir etishini
|.P.Paviov  o‘zaro induksiya
gonuni deb atagan edi.

Induksiya bir yo‘la va
ketma-ket bo‘lishi mumkin. Bir
yo‘la induksiya musbat va
manfiy bo‘ladi. Bosh miya
po‘stining  biror  gismidagi
tormozlanish boshga gqismlarda
qo‘zg‘alish paydo gilsa, bunday
induksiyani musbat induksiya
deyiladi. Bosh miya po‘stining
biror gismidagi  qo‘zg‘alish
jarayoni  qo‘shni  gismlarda
tormozlanish jarayonini paydo



gilsa, bunday induksiyani manfiy
induksiya deyiladi.

Bosh miya po‘stining biron
gismidagi qo‘zg‘alish jarayoni
bir necha vagtdan keyin
tormozlanish jarayoniga aylansa,
va  aksincha, tormozlanish
jarayoni qo‘zg‘alish jarayoniga
aylansa, bunday induksiyani
ketma-ket induksiya deyiladi.
Masalan, odamning uyg‘oqglik
holatiga Xxos bo‘lgan uzoqQ
qo‘zg‘alish jarayoni natijasida
bosh miyaning butun po‘sti
tormozlanadi, natijada  kishi
uxlab goladi.

Bosh miya po‘stining turli
gismlari bir xil qo‘zg‘almaydi:
bosh miya po‘stida qo‘zg‘alish
paydo  bo‘lganda  hamisha
opatimal qo‘zg‘alish o°‘chog‘i
yoki gismi bo‘ladi. Bu yerda
muvaggat bog‘lanish  (shartli
reflekslar) tezroq va
mustahkamroq hosil  bo‘ladi.
Optimal qo‘zg‘aluvchanlik
o‘chog‘ining  hosil  bo‘lishi
diqgatning fiziologik asosidir.

Bosh miya po‘stining ayrim
gismlari bir xilda
tormozlanmasligi ham mumekin.
Shuning uchun ham 1.P.Paviov
«...yarim sharlar  po‘stining
optimal qo‘zg‘aluvchanlikka ega
bo‘lgan qismlaridagina emas,
balki  ularning  ozmi-ko‘pmi
tormozlangan gismlarida ham
yangi bog‘lanish hosil bo‘lishi
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mumkiny,  deb  hisoblaydi.
Pavlovning  fikricha, Dbizda,
masalan hosil  bo‘lgandan

keyingina bilib olinadigan ba’zi
bir odatlarning paydo bo‘lishiga
sabab shudir.

Bosh miya  po‘stining
faoliyatidagi sistemalilik va
dinamik stereotip

|.P.Pavlov bosh miya katta
yarim sharlari po‘stini turli
fiziologik rol o‘ynaydigan ayrim
nerv nugtalarining son-sanoqsiz
to‘plamidan  tuzilgan  juda
murakkab  «mozaika»  deb
hisoblash bilan birga, shu turli-
nugtalarning faoliyatini
birlashtirish jarayonlari doimo
voge’ bo‘lib turadigan muayyan
sistema ham deb biladi.

Muayyan vaqt davomida va
muayyan tartibda
takrorlanadigan
qo‘zg‘ovchilarning ta’siri bilan
bosh miya po‘stida muayyan
(gozg‘ovchilarga mos
keladigan) qo‘zg‘alish  va
tormozlanish jarayonlari tobora

mustahkamlanib  goladi. Bu
mustahkamlanish shundan
iboratki, keyin  bir  xilda
takrorlanadigan hamma

jarayonlar juda osonlik bilai
voge’ bo‘ladi, ularning voge’
bo‘lishi uchun «tobora kamroq
nerv. mehnati» kerak bo‘ladi.
Nerv jarayonlarining 1.P.Paviov
dinamik stereotip deb nom



bergan  birmuncha  turg‘un
sistemasi shu tariga tarkib
topadi. Shu tariga tarkib topgan
bunday sistema o‘z navbatida
yangi qo‘zg‘ovchilar ta’siri bilan
voge’ bo‘ladigan jarayonlarning
xarakteriga (tezligiga
turg‘unligiga) ta’sir etadi.
Bundan anglashiladiki,
hayvonning har bir reaksiyasi
shu paytda gaysi
qo‘zg‘ovchining ta’sir etishi
bilangina belgilanib  golmay,
balki bosh miya po‘stida ganday
bog‘lanish  sistemasi  tarkib
topganligi, qganday dinamik
stereotip  borligi  bilan ham
belgilanadi. Mustahkam tarkib
topgan dinamik stereotip ayrim
qo‘zg‘ovchi paydo bo‘lganda
butun boshli reaksiyalar
sistemasining takrorlanishiga
imkon beradi.
Dinamik
organizmning takrorlanib
turadigan  bir  xil  tashqi
ta’sirlarga moslanishi demakdir.
Agar sharoit o‘zgarsa, agar
mavjud dinamik stereotipga mos
kelmaydigan yangi
qo‘zg‘ovchilar paydo bo‘lsa, bu
stereotip o‘zgaradi, gayta
quriladi.
Bu gayta qurilish ko‘pincha
sistemasining ishini
Mustahkam
stereotip
bilan

stereotip

nerv
giyinlashtiradi.

tarkib topgan
I.P.Pavlovning so‘zlari
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ayttanda, «qattig urishib qolgan,

ko‘pincha  qiyinchilik  bilan
o‘rganadigan, Yyangi sharoit,
yangi  qo‘zg‘ovchilar  arang

yenga oladigan bo‘lib qoladi»’.
Nerv jarayonlarining
sistemaliligi hagidagi 1.P.Pavlov
ta’limoti  hayvonlarning  xulq
atvoriga o‘tmish tajribasining
ta’sir etish mexanizmlarini ochib

beradi. Juda mustahkam
o‘rnashib golgan odat va
malakalar stereotiplarga
asoslanadi.

Odamning yuksak nerv
faoliyatining xususiyatlari

Yuksak nerv faoliyatining
yugorida bayon etilgan
gonuniyatlarini |.P.Paviov
hayvonlar ustidagi tajribalarida
ochib berdi. Pavlov ta’limotiga
ko‘ra, odamning yuksak nerv
faoliyati ham o‘sha
gonuniyatlarga bo‘ysunadi.

«Katta yarim sharlarga jo

bo‘lgan yuksak nerv
faoliyatining eng  umumiy
asoslari taraqgiyotning yugori

darajasiga chiggan hayvonlarda,
shuningdek, odamlarda bir xil
ekanligiga  shubha  gilmasa
bo‘ladi, shuning uchun ham bu
faoliyatning elementar hodisalari
taraggiysi  yugori  darajaga
chiggan  hayvonlarda  ham,
odamlarda ham bir xil bo‘lishi

7 ML.ILITas10B. MOJIMHOE COYMHEHUH COOpaHuii 2-
kuT00, 333-0eT



kerak». Ammo takomil topib
borgan hayvonlar olamida odam
paydo bo‘lishi bilan, deydi
|.P.Pavlov, nerv faoliyati
mexanizmlarida bunga qadar
bo‘lmagan yangi, g‘oyat muhim
qo‘shimcha sodir bo‘ldi.
Odamda yangi shartli
qo‘zg‘ovchi so‘z, nutq paydo
bo‘ldi, hayvonlarda esa bunday
qo‘zg‘ovchi yo‘q.

Odam so‘zlashni
bilganligidan undagi  yuksak
nerv faoliyati asosily

gonuniyatlarining  ko‘rinishlari

hayvonlardagi  yuksak  nerv
faoliyatidan  sifat  jihatidan
tubdan farq giladi.

«Odam bilan  hayvonga

ta’sir giladigan hamma umumiy
real  shartli  qo‘zg‘ovchilar
singari, so‘z ham odam uchun
shartli  real  qo‘zg‘ovchidir,
ammo, shu bilan birga, so‘z
hamma boshga qo‘zg‘ovchilarga
nisbatan shunchalik keng
imkoniyatga egaki, bu tomondan
hayvonlarga xos bo‘lgan shartli
qo‘zg‘ovchilar bilan uni sifat

jihatidan sira taggoslab
bo‘lmaydi. So‘z  ulg‘aygan
odamning o‘tgan butun umri
ichida katta miya yarim
sharlariga ta’sir qilib turgan
barcha  tashqi va ichki

qo‘zg‘ovchilar bilan bog‘langan
bo‘ladi, bularning hammasidan
signal  beradi, hammasining
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o‘rnini bosadi va shu sababdan

organizmning haligi
qo‘zg‘ovchilar  ta’siri  bilan
belgilanadigan barcha
harakatlarini, reaksiyalarini
yuzaga chigara oladi».

Hayvonga vogqe’likdan darak
beruvchi signallar fagat ko‘rish,
eshitish va organizmning boshqga
retseptorlarining mahsus
hujayralariga bevosita boradigan
ta’sirlar va bularning katta miya

sharida  goladigan izlaridan
iborat desak bo‘ladi. |.P.Pavlov
ta’limotiga ko‘ra, «bu
voge’likdan  signal  beruvchi

birinchi signal sistemasi bo‘lib,
bu sistema bizda ham,
hayvonlarda ham bor». Ammo
so‘zlar, deydi Pavlov,
voge’likning odamga  XosS
bo‘lgan ikkinchi, maxsus signal
sistemasnni tashkil etadi. So‘z
bevosita narsa va hodisalardan
olingan signallarning  o‘rnini
bosadi, shuning uchun ham,
Pavlov uni (so‘zni) signallarning
signali deb atadi.

Har ganday so‘z, eshitilgan,
gilgan, baland ovoz bilan yoki
ichida aytilgan so‘z odamning
tajribasi bilan bog‘langan bo‘lib,

xilma-xil  birinchi  signallar
hagida signal beradi.

Shunday qilib, odamning
katta yarim sharlar po‘stida
birinchi  signal sistemasidan
tashqari, ikkinchi signal



ikkinchi
odamning
faoliyatini

sistemasi ham bor,
signal  sistemasi
yuksak nerv
hayvonlarning  yuksak  nerv
faoliyatidan ajratadigan, sifat
jihatdan yangi sistemadir.
Ikkinchi signal sistemasi
mehnat jarayonida, kishilarning
tarixiy taragqgiyoti jarayonida
kelib chiggan, shu bilan birga, u
odamning ijtimoiy hayotining
zarur shartidir.  Odam bilan
muhit  o‘rtasidagi  murakkab
munosabatlarning hammasi
ikkinchi signal sistemasi orqgali
voge’ bo‘ladi. Ikkinchi signal
sistemasi «odamga jo bo‘lgan
munosabatlarda eng doimiy va
gadimgi regulyator» bo‘lib goldi.

Ammo  ikkinchi  signal
sistemasi birinchi signal
sistemasidan  ajralgan  holda

voge’ bo‘lmaydi, balki u bilan
mahkam bog‘langan holda voge’
bo‘ladi.

Ikkinchi signal
sistemasining mexanizmlari
tafakkur va nutgning fiziologik
asosidir. Ikkinchi signal
sistemasi, birinchi signal
sistemasi bilan o‘zaro ta’sir etar
ekan, tafakkur faoliyati kuzatish,
logik xotira, his va iroda bilan
chambarchas bog‘langan
funksiyalarning ham fiziologik
asosidir.
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Fiziologik metodlarning
psixologiya uchun ahamiyati

Psixik hayot hodisalarini
o‘rganishda bir gancha fiziologik
metodlarning ahamiyati borligi
oliy nerv faoliyati
fiziologiyasining psixologiyada
tutgan o‘rni bilan belgilanadi.

Masalan, I.P.Pavlov ishlab
chiqggan shartli reflekslar metodi
oliy nerv faoliyati gonunlarini
o‘rganish uchungina emas, balki
psixik  hodisalarni  tajribada
o‘rganishda, jumladan, psixik
jarayonlarning  nerv-fiziologik
mexanizmlarini o‘rganishda,
psixikaning ayrim funksiyalari
taragqgiyotini va shaxsning ba’zi
bir individual hususiyatlarini
o‘rganishda ham g‘oyat samarali
metod  bo‘lib  hisoblanadi.
Masalan,  shartli  reflekslar
metodini tatbiq etish yo‘li bilan
go‘dak bolalarning rang, tovush,
kuyni ganday ajratishi
tekshiriladi. Bu metod hozirgi
vagtda bolalarning kamolga
yetishini o‘rganishda (professor
N.I.Krasnogorskiyning ishlari)
ikkinchi  va  birinchi  signal
sistemalarining birga ishlashini
tekshirishda (professor
A.G.lvanov- Smolenskiy va
hamkorlarining ishi), maktab
o‘quvchilarining individual
hususiyatlarini o‘rganishda
(professor B. M. Teplovning
ishi) qo‘llanilmoqda.



Fiziologiyada va meditsina

tadgiqotlarida keng
qo‘llaniladigan
elektroensefalografiya va

elektroensefaloskopiya metodlari
psixik jarayonlarning fiziologik
asoslarini o‘rganish maqgsadida
ham tatbiq etiladi.

Yugorida aytilganidek, bosh
miya po‘stiniig aktiv holati
biotoklar degan bioelektr
hodisalarining vujudga kelishi
tufayli sodir bo‘ladi. Miya ishlab
turganda bu toklar  miya
po‘stining qo‘zg‘almagan
gismidan biron qo‘zg‘ovchining
ta’siri bilan qo‘zg‘algan
gismlariga ma’lum kuch va
tezlik bilan harakatlanib boradi.
Ana shu toklarning harakatini va
tebranishlarini ossillograf degan
maxsus asbobda yozib olish

mumkin, ana shu yozuv
elektroensefalogramma (EEG)
deb ataladi.

Idrok qilish, esda saglab

golish, esga tushirish, tafakkur
(fikrlash) va boshga shu kabi
jarayonlarda nerv-fiziologik
hodisalarning vujudga kelishini
elektroensefalografiya  metodi
bilan o‘rganish mumkin. Bu
metod biron psixik faoliyatda
bosh miya po‘stida vujudga

keladigan qo‘zg‘alish va
tormozlanish jarayonlarini gayd
gilish  va ularning  kuchini

aniglash imkonini beradi.
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So‘nggi vagtda, elektron
metodlarni qo‘llanishi, aynigsa
elektron mikroskopdan
foydalanish tufayli, yuksak nerv

faoliyatini  o‘rganishda  katta
yutuglarga erishildi. Masalan
hujayralar ~ o‘rtasida  aloga
kontaktlari ya’ni hujayralarni
bir-biriga bog‘laydigan
sinapslarning turlicha
tuzilganligi va turlicha

funksiyalarni o‘tashi aniglandi.
Bu sinapslar turli hujayralar
doirasida tafovut qgilish bilangina
gqolmay, balki bir hujayra
doirasida ham shunday shaklda
bo‘lishi mumekin,

Ayrim  hujayralar ishida
reflektor munosabati bilan ro‘y
beradigan eng nozik jarayonlarni
yangi elektron metodlar yordami
bilan ipidan-ignasigacha ochib
berish mumkin bo‘ldi.
Elektronika nerv hujayralaridagi
juda arzimas elektr toklarini
necha million martalab
kuchaytirishga imkon beradi.
Yugorida  aytilganidek, bu
toklarni elektroensefilagrafda
yozib olish va miya murakkab

vazifani o‘tagan paytda unda
ro‘y beradigan hamma
jarayonlarni  shu yo‘l bilan
tuzatish mumkin.

Akademik P.K.Anoxin

hozirgi zamonda yuksak nerv
faoliyati fiziologiyasida
erishilgan juda katta



muvaffaqgiyatlarni qayd qilib,
shunday deb yozgan edi:
«Hozirgi vagtda miyadagi 14
milliard hujayralarning
hammasini  ham tadgigotchi
bemalol tekshira oladi va uning
faoliyat mexanizmlarini aniqlay
oladi».

Bosh  miya  po‘stining
faoliyatida  qo‘zg‘alish  va
tormozlanish jarayonlarida
retikulyar formatsiya katta rol
o‘ynashi eng yangi texnika
yordami bilan aniglangan.

Bosh miyaning markaziy
bo‘limlaridagi ya’ni miya dastasi
yoki miya stvoli deb ataladigan

bo‘lakdagi  nerv  hujayralari
to‘plami retikulyar formatsiya
deb ataladi. Retikulyar
formatsiyaning nerv

hujayralarida ko‘p o‘siglar bor,
ular galin nerv turini hosil giladi
(«retikulyar degan nom ham
shundan olingan, bu so‘z
lotincha bo‘lib to‘rsimon degan
ma’noni bildiradi).

Har xil qo‘zg‘ovchidan
(yorug‘lik,  tovush,  bosim,
issiglik va shunga
o‘xshashlardan) bosh miyaga
signal  o‘tkazuvchi  periferik
sezgi nervlarining hammasidan
nerv tarmogqlari chigadi bu
tarmoqlar retikulyar formatsiya
hujayralarining sirtida tugaydi.
Agar bir qo‘zg‘ovchi retikulyar
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formatsiyalarni qo‘zg‘aydi, unga
go‘yo energiya beradi.

Retikulyar formatsiyada
vujudga kelgan qo‘zg‘alish miya
po‘stining hujayralariga o‘tib,
miya  po‘stida  qo‘zg‘alish
jarayonini vujudga keltiradi yoki
mazkur protsessni kuchaytiradi.
Retikulyar formatsiyaning oz
bazasiga yarasha: «miyaning
stimul beruvchi analizatori» deb
atalganiga ham sabab shudir.

Shu bilan birga, katta yarim
sharlar po‘stida boshga shunday
signallar ham borki, bular,
aksincha, bosh miya po‘stidan
retikulyar formatsiyaga boradi.
Bosh miya po‘stining muayyan

gismlarida  vujudga  kelgan
qo‘zg‘alish retikulyar
formatsiyaga ba’zan  madad
(stimul) bersa, ba’zan uni
susaytiradi, tormozlaydi.

Shu tariga bosh miya
po‘stidagi qo‘zg‘alish va
tormozlanish jarayonlari miya

po‘sti bilan retikulyar formatsiya

o‘zaro  ta’sir  etib  turgan
vaziyatda ro‘y beradi.

Yuksak nerv  faoliyatini
o‘rganishda hozir
qo‘llanilayotgan eng  yangi
metodlar psixik hayot
hodisalarini  o‘rganish  uchun
ham katta ahamiyatga ega
ekanligini aytib o‘tmoq kerak.

Ammo, psixik

jarayonlarning  nerv-fiziologik



mexanizmlarini yugorida
ko‘rsatilgan usullar bilan
ochamiz-u, psixik jarayonlarning
mazmunini va shaxsning psixik
xossalarini yechib berolmaymiz.

Muvaqgat nerv
bog‘lanishlari shartli reflekslarni
va bosh miya po‘stining ishlash
gonuniyatlarini psixik
protseslardan iborat qilib qoyish

yaramaydi.  Tegishli  nerv-
fiziologik mexanizmlar
bo‘lmasa, psixik  jarayonlar

bo‘lishi mumkin emas, lekin shu
bilan birga psixik hodisalarni
nerv-fizologik jarayonlardan
iborat qilib go‘yish yaramaydi.
Psixik hayot fiziologik
mexanizmlar bilangina emas,
balki o°‘zining mazmuni bilan
ham  xarakterlanadi.  Psixik
jarayonlarning mazmuni nerv-
fiziologik mexanizmlardan
iborat emas, balki sezgilar,
idrok, tasavvurlar, har xil fikrlar
va shu kabilar shaklida miyada
aks etadigan voge’likdan iborat.

Turli  tarixiy zamonlarda
yashagan, ijtimoiy gruppalarga
mansub bo‘lgan, ijtimoiy va
madaniy taraqgiyot jihatdan turli
darajada turgan, turli kasblar
bilan shug‘ullanadigan va shu

kabi Kishilarda psixik
faoliyatning fiziologik
mexanizmlari bir xil ekanligi

turgan gap. Ammo Kkishilarning
aks ettiradigan  narsasining
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mazmuni juda Xilma-xil bo‘lishi
mumkin. Bu mazmun ijtimoiy-

tarixiy sharoitga kishilarning
hayot va faoliyat sharoitiga
bog‘liqdir.

3.4. Stress mexanizmlari

Oddiy  sog‘lom  inson
tanasida salbiy omillarga qarshi
kurashish uchun mexanizmlar
mavjud bo‘lib, ularning ta’siri
o‘limga olib kelishi mumkin.
Shuni ta’kidlash kerakki, ushbu
adaptatsiya mexanizmlari
stressorlarning  ta’siriga  X0S
emas va umumiy adaptatsiya
sindromi (yoki stress reaksiyasi)
hagida gapirishga imkon
beruvchi har ganday stress
ta’siriga bog‘liq. Sovug, issiglik,
dori-darmonlar, gormonlar,
qayg‘u va quvonch tanadagi bir
xil biokimyoviy o‘zgarishlarga
olib keladi. Biroq, vaziyat
shunday. Kantitativ biokimyoviy
o‘Ichovlar ba’zi reaksiyalarning
barcha turdagi ta’sirlar uchun
o‘ziga X0S bo‘lmagan va bir xil
ekanligini ko‘rsatadi.

Bolaning tug‘ilishida ayol
jismoniy  og‘rigni  boshdan
kechiradi, u begona vaziyatdan
qo‘rqadi, bolaning hayoti va
sog‘ligi uchun tashvishlanadi,
bir so‘z bilan aytganda, kuchli
agliy va jismoniy  shokni
boshdan kechiradi. Biroz vaqt
o‘tgach, u birinchi marta



chagalog‘ini  qo‘liga  oladi,
noziklik va kuchli quvonchni his
giladi. Ikki hodisaning o‘ziga
X0s natijalari tug‘ilish va
uzog kutilgan tug‘ilish butunlay
boshgacha, hatto garama-garshi,

lekin ularning stressga
yetaklovchi harakati — yangi
vaziyatga moslashishning o‘ziga
X0S bo‘lmagan talabi bir xil
bo‘lishi mumkin.

Zamonaviy adabiyotda
stress  reaksiyasining  asosiy
mexanizmlari stressni amalga

oshirish tizimlari deb ataladi.
Stress reaksiyasining
birinchi bosgichi avtonom asab

tizimining simpatik va
parasimpatik alogalarini
faollashtirishdir. Kuchli hissiy

hayajon o‘z navbatida skelet
mushaklari, yurak-gqon tomir va
nafas olish tizimlarining
funksiyalarini oshiradi ergotrofik
(simpatik, asosan orga
gipotalamus  yadrolari)  va
simpatik asab tizimining
faollashtirish, shu jumladan,
yuqori vegetativ markazlarini
faollashtirishga sabab bo‘ladi.
Shu bilan birga, gipotalamus va
parasimpatik  avtonom  nerv
sistemasining trofotropik
(parasimpatik) yadrolarining
faolligi  oshadi, bu esa
organizmdagi gomeostazani
(ichki muhitning barqgarorligi)
saglab  qgolishga  garatilgan
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tiklanish jarayonlarining yugori
imkoniyatlarini ta’minlaydi.
Stress  reaksiyasining birinchi
bosgichida kuzatilgan tanadagi
fiziologik o‘zgarishlar
quyidagicha turlanishi mumkin:

1) yurak urishi tezligi;

2) yurak tezligini oshirish;

3) yurak tomirlarining
kengayishi;

4) gorin arteriyalarining
torayishi;

5) metabolizmni
tezlashtirish;

6) bronxial naychalarni
kengaytirish;

7) skelet mushaklarining

kuchini oshirish;

8) jigarda glyukoza ishlab
chigarish;

9) fikrlash  faoliyatining
samaradorligini oshirish;

10) skelet mushaklarining
galinligida o‘tadigan
arteriyalarning kengayishi.

Agar  stressor  harakat
qilishni davom ettirsa,
mediatorlar zahiralarining
cheklanganligi sababli simpatik
asab tizimining imkoniyatlari
(nerv sonlari tomonidan
chigarilgan va nerv
impulslarining o‘tkazilishiga olib
keladigan biologik faol
moddalar) unga qgarshi turishga
imkon bermaydi. Ushbu reaksiya
tananing safarbarligi  sifatida
garaladi,  stressor  ta’siriga



javoban mushaklar faoliyatini
tayyorlaydi.
Ushbu fiziologik

o‘zgarishlar tufayli favqulodda
vaziyatlarda odamlar ajoyib
ishlarni  amalga  oshirishlari
mumkin. Juda zaif odam bolani
bosib olgan mashinani
ko‘targanda, biz "jang—parvoz"
reaksiyasi bilan bizga xabar
bergan ajoyib kuch hagida
gapirishimiz  mumkin.  Shuni
ta’kidlash kerakki, parasimpatik
asab tizimining funksiyasi bizni
tahdiddan o‘tib ketganidan keyin
bizni tinch holatga gaytarishdir.
Umuman olganda, umumiy

adaptatsiya sindromining
birinchi va ikkinchi
mexanizmlari  simpato-adrenal

reaksiya (SAR) deb ataladi. Agar
stressor "Jang—parvoz"
reaksiyasi bilan qgoplanmagan
zararli ta’sirga ega bo‘lsa, unda
keyingi bosgich stress
reaksiyasida paydo bo‘ladi, unda
adrenokortikal, somatotrop va
tiroid kabi boshga endokrin
mexanizmlar faollashadi.
Adrenokortik mexanizm
simpatik asab tizimining
faollashuvi va adrenal medulla
samarasiz bo‘lsa, Kkiritiladi.
Ushbu mexanizmdagi asosiy
narsa glyukokortikoidlarni ishlab
chiqgarishdir ,chunki ular
energiya zahiralarining sezilarli
o‘sishiga olib keladi. Bularning
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barchasi tanani stress bilan
kurashish yoki undan qochishga
tayyorlash uchun sodir bo‘ladi.
Shu bilan birga,
glukokortikoidlarning  ortiqcha
sekresiyasi kiruvchi ta’sirga olib
keladi U yerda, ya’ni
moslashtirish  uchun “to‘lov”
amalga oshiriladi. Eng muhim

o‘zgarishlardan ~ biri  immun
tizimining  normal  faoliyati
uchun juda muhim bo‘lgan
limfotsitlarning kamayishi

(timus bezlari va limfa tugunlari
tomonidan ishlab chiqgariladi)
kuzatiladi.  Chunki  ularning
asosiy vazifasi begona
moddalarni yo‘q  qilishdir
(masalan, chora-tadbirlar,
bakteriyalar). Natijada, immun
mexanizmlarining  intensivligi
keskin kamayadi. Shu bilan
birga, ushbu bosgichda qon
tomirlarining spazmlari tufayli
miyokard infarkti xavfi ortadi.

Aldosteron bizni gon
bosimimizni oshirib, 0ziq
moddalar va kislorod

tanamizning eng faol gismlari —
ichki organlar va oyoq-qo‘llarga
tezroq va osonroq Yyetkazilishi
uchun harakatga tayyorlaydi.
Qon bosimining oshishi siydik
ishlab chigarishning pasayishi va
natrity  ishlab  chigarishning
kechikishi tufayli organizmdagi
suyugliklar  hajmining ortishi
tufayli sodir bo‘ladi.



Ko‘pchilik mualliflar
somatotrop mexanizmi
adrenokortikal bilan bir vaqgtda
faollashadi, deb hisoblashadi:
neo-korteks—> septal-
gipokampal-gipotalamik
qo‘zg‘alish —> somatoliberinli
gipotalamus —> somatotropik

gormonni adenogipofiz
tomonidan ozod qilish. Bu
gormon (somatomediin chiqishi
tufayli)  insulin  qarshiligini
oshiradi (gandli diabetdagi kabi),
organizmda to‘plangan
yog‘larning safarbarligini
tezlashtiradi, natijada  gon
glyukoza va erkin  yog*
Kislotalari, ya’'ni energiya
zahiralarining ortishi kuzatiladi.
Qalgonsimon ~ mexanizmi
faollashtirish quyidagicha:
neokorteks —> katalina-
gipokampo-gipotalamik
qo‘zgalish — > tiroliberin
gipotala edi-mus - > gipofiz
faollashtirish - > chiqish
tireotropon  gormon - >

galgonsimon bez faollashtirish
— > galgonsimon gormon ishlab

chigarish. Ushbu himoya
mexanizmining fiziologik
ma’nosi shundaki, tiroid

gormonlari to‘qimalarning qonda
aylanadigan  katexolaminlarga
sezgirligini  oshiradi, energiya
hosil bo‘lish darajasini oshiradi,
yurak faoliyatini faollashtiradi
(kontraktilit, yurak tezligi), gon
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bosimini oshiradi va odatda
metabolizmning bazal ritmini
oshiradi. Bu tashvishni va

charchoq hissini kamaytiradi.

Hozirgi kunda  ko‘plab
olimlar "stress qaytmas miya
buzilishiga olib kelishi mumkin
yoki yo‘qligini" bilish uchun
gipokampus miyaning  stress
bilan duch kelganda" signalni
eshitadigan gismi  bilan
bog‘laydilar. Bu organizmda
buyrak usti bezlari tomonidan
ishlab chigarilgan
glyukokortikoidlar mavjudligini
aniqlash gipokampal hujayralari
retseptorlari hisoblanadi
(kortizol ~ darajasini  oshishi
birinchi 30 dagiga ichida so‘lak
kasaliga). Uzog muddatli stress
bu retseptorlarni va gipokampal
hujayralarni ~ umuman  yo‘q
giladi. Miya hujayralari gayta
tiklanishga godir emas, chunki,
biz ularni abadiy yo‘qotamiz.
Shu o‘rinda juda qizigarli
savolni tug‘diradi: ehtimol, bizda
glyukokortikoid retseptorlari
bo‘lmasa, stressga javob berishni
to‘xtatamizmi? Bu savolga javob
berish uchun olimlar hali ham
tajriba  o‘tkazishda  davom
etishmoqda.

Stress - cheklash tizimlari.
Evolyusiya jarayonida inson
tanasida stress reaksiyasining
rivojlanishiga to‘sqinlik giluvchi
yoki maqgsadli organlarga salbiy



ta’sir ko‘rsatadigan mexanizmlar
paydo bo‘ldi. Ushbu
mexanizmlar stressni cheklovchi
tizimlar yoki tabiiy stressni
oldini olish tizimlari deb ataladi.

Gamma-aminobutirik
kislota tizimi. (GABK) ko‘plab
Markaziy asab tizimi neyronlari
tomonidan ishlab chiqariladi.
Fermentlar ta’sirida GABK
miyada  gamma-oksimabutirik
kislotaga aylanadi, u ko‘pgina
miya tuzilmalari, jumladan
gipotalamus faoliyatini
susaytirishi mumkin. Natijada,
tana stressga javob berishga
giynaladi.

Endogen opioidlar
(enkefalinlar, endorfinlar va
dinorfin). Ular stress ta’sirida
gipofiz bezida beta-lipotropindan
hosil bo‘ladi. Bu moddalar,
eyforiya sabab og‘riq xurujini
kamaytirish faoliyatini oshirish,
mushaklarning uzoq muddatli
ish bajarish gobiliyatini oshirish
va tashvish hissi kamaytirishga
xizmat giladi. Umuman olganda,
bu moddalar stimullarga
odamning psixogen javoblarini
kamaytiradi.

Antioksidant tizimi.
Yugorida ta’kidlanganidek,
glyukokortikoidlar ta’sirida lipid
peroksidatsiyasi faollashadi,
natijada erkin radikallar hosil
bo‘ladi, bu hujayralarda ko‘plab
biokimyoviy reaksiyalarning
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faollashuviga olib keladi va bu
ularning hayotiy vazifalarini
buzadi. Birog, organizmda
antioksidantlar deb ataladigan bu
erkin radikal jarayonlarning
endogen "sindromlari” mavjud.
Bularga vitamin Ye, oltingugurt
kontensensial ~ aminokislotalar
(sistin,  sistein),  superoksid
dismutaza  fermenti  kabilar
Kiradi.

Trofotrop mexanizmlari.
Stress javobida parasimpatik
asab  tizimini  faollashtirish
glyukokortikoidlar va stressga
garshi javobning boshqga
ishtirokchilaridan himoya
gilishning muhim mexanizmi
hisoblanadi.

Bu tabity (neokorteks —>
gipotalamus —> miya ildiz va
orga miya parasimpatik
markazlari) himoya
mexanizmi tuzilmasidan
tashqari, sun’iy stressning salbiy
ta’sirini  oldini olish sifatida
foydalanish mumkin. Avtonom
asab tizimining parasimpatik
bo‘linish  faoliyatini  oshirish
ehtimoli bor, deb ta’kidlash
lozim. Parasimpatik asab
tizimining barqarorligi o‘rtacha

bu

mashglar, mushaklarning
faollashuvi  yoki  meditatsiya
bilan ortadi. Meditatsiya —
alohida so‘z yoki iboralarni

takrorlash ("mantras™), jismoniy
harakatlarni  takrorlash, ular



ustida konsentratsiyali nafas kelganda  faollashadigan va

harakatlarini o‘z ichiga oladi. stressga  garshi  kurashishga

Avtonom nerv tizimining garatilgan tabiiy mexanizmlar,
simpatik va parasimpatik shuningdek, stress
bo‘linmalarining bir maromda reaksiyasining rivojlanishiga
ishlashi insonga har qanday to‘sqinlik qiluvchi yoki salbiy
talablarga munosib javob yon ta’sirini kamaytiradigan
berishga imkon beradi. Inson tizimlar mavjud.

tanasida stressli omillarga duch

Nazorat savollari
1.Asab tizimining markaziy va periferik gismlari ganday ifodalanadi ?

2. Inson miyasi gaysi bo‘limlardan iborat?

3. Somatik va avtonom asab tizimining vazifalari nimadan iborat?

4. Vegetativ asab tizimining simpatik va parasimpatik bo‘linishlari
tanaga ta’siri bilan ganday farq giladi?

5. "Stressni amalga oshiruvchi tizimlar" tushunchasiga ta’rif bering.

6. Adrenalin  va noadrenalin moddalarining gon ogimiga stress
reaksiyasining dastlabki bosgichida targalishining fiziologik
o‘rni ganday?

7.Qanday nojo‘ya ta’sirlar adrenokortikal stressga javob berish
mexanizmiga Kiritish uchun glyukokortikoidlarni o‘Ichovli orgali olib
keladi ?

8. Bilasizmi, inson tanasida gaynab turgan stressni cheklaydigan
ganday tizimlar mavjud ?

9. Salbiy o‘tgan oldini doirasida sifatida xulosa stress sun’iy avtonom
nerv tizimining parasempatik bo‘linish faolligini oshirish mumkin?

10. Stressli vaziyatda inson organizmida jigarda glyukoza hosil bo‘lishi
keskin kuchayadi. Ushbu hodisaning fiziologik ma’nosini tushuntiring.

80



IV BOB. STRESS PSIXOLOGIYASI

Tayanch tushunchalar:

Psixologik stress,

stressli  hodisa,

vaziyatni idrok etish va javob berish usuli, stressorlar, uzoqg muddatli
stresslar, hissiy reaksiyalar, surunkali stressorlar, stress va kasbiy
salomatlik, ra’sirning intensivligi, fiziologik va ruhiy o ‘zgarishlar,
hissiy rang belgisi, vaziyatni sub ‘ektiv baholash, zaiflik nugtalari.

4.1. Psixologik stress
shakllanishiga ta’sir
ko‘rsatuvchi omillar

Psixologik stressning
rivojlanishiga  ta’sir  qiluvchi
omillar juda ko‘p va noaniq
bo‘lib, ushbu kitobda ularning
to‘liq ko‘rib chigilishi mumkin
emas. Keling, ba’zi bir muhim
nuqtalarga e’tibor qarataylik:
stressli hodisaning
xarakteristikalari, inson
tomonidan sodir bo‘lgan vogeani
talgin qilish, o‘tmish
tajribasining ta’siri, xabardorlik,
shaxsning individual
Xususiyatlari ~ vaziyatni  idrok
etish va javob berish usuli va

boshqgalar.

*  Stressli  hodisaning
Xususiyatlari. Stressli
hodisalar quyidagi belgilar

bilan farqg gilishi mumkin:

a) vogealar chastotasi-
voqealar yakka bo‘lishi mumkin,
vaqti-vaqti bilan paydo bo‘lishi
mumkin, bir-biriga ulanib kelishi
mumkin ("baxtsizliklar bir-birini
ta’qib giladi™);

b) ta’sir muddati - gisga
muddatli, uzoq muddatli,
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surunkali (doimiy). Qisga
muddatli stressorlar, odatda, har
kuni  mavjud resurslarni jalb
gilish  va safarbar  qilish
dasturlari amalga oshiriladigan
ta’sirlardan  kelib  chigadigan
muammolar hisoblanadi. Uzoq
muddatli stresslarga inson shaxsi

tarkibida jiddiy  o°zgarishlar
sababli gisga muddatli his-
tuyg‘ular, doimiy hissiy

reaksiyalar(yashash sharoitidagi
o‘zgarishlar, aynigsa, majburiy,
surunkali  kasallik,  mehnat
jamoasidagi mojaroli vaziyat,
moslashish uchun vaqgt talab
gilinishi  kabi muhim hayotiy
vogealar)ni o‘z ichiga oladi.
Surunkali stressorlar-doimiy
yoki juda uzog vaqt davomida
mavjud  bo‘lgan  vaziyatlar,
masalan: qashshoqglik, oilaviy
munosabatlardagi muammolar,
ishda  ortigcha  yuk  va
boshqgalardir.

Stressorning uzog muddatli
ta’siri surunkali stress holatiga
olib keladi, bu esa bizni
surunkali holatga bag‘ishlangan
bo‘limda batafsil ko‘rib
chiqgiladi.



S) ta’sirning intensivligi-
stressorning ta’siri  natijasida
fiziologik va ruhiy o‘zgarishlar
optimal  parametrlardan farq
giladi, bu hodisaning insonga
ganchalik kuchli ta’sir qilishi
bilan izohlanadi. Misol uchun,
yaqin Kishining o‘limi yoki oz
hayotiga  tahdid soladigan
hodisalar, ta’sirning intensivligi,
odatda, professional sohadagi
giyinchiliklar yoki mol-mulkni
yo‘qotish bilan bog‘liq
vogealardan ancha ustundir;

d) hissiy rang belgisi -

stressli hodisalar, stress
ta’sirining yuqorida ko‘rsatilgan
og‘irlik migyosida ko‘rib
turganingizdek, nafagat salbiy,
yoqimsiz hayot  vogealari
bo‘lishi mumkin, balki ijobiy
his-tuyg‘ularga moslashishni

talab giladi, bu esa kuchli ijobiy
his-tuyg‘ularga  olib  keladi.
Misol uchun, uy-joy qurish,
turmush qurish yoki bolaning
tug‘ilishi kabi vogealar ijobiy,
kerakli ~ deb  hisoblansa-da,
insonga kuchli ta’sir ko‘rsatishi
mumeKin.

* Insonning stressli
holatini talgin gilish. Yuqorida
aytib o‘tganimizdek, agar u
sub’ektiv ravishda stress sifatida
baholansa vaziyat inson uchun
stress manbai bo‘lib goladi.

Misol uchun, ajralish bir
kishi tomonidan fojia, butun
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hayotining  qulashi, sevgilisi
bilan ajralib turishi, qo‘llab-
quvvatlash  va  bargarorlikni
yo‘qotishi,  yordamsizlik  va
yolg‘iz  qo‘rquv  kabi  his-
tuyg‘ularga  sabab  bo‘lishi

mumkin. Boshqga bir kishi uchun
ajralish- bu o‘z majburiyatlarini
bajarishdan ozod qilish, "yangi"
hayotni boshlash imkoniyatidir.

Ko‘rib turganingizdek,
xuddi  shu vogea potensial
stressor bo‘lishi mumkin, lekin
bizning  misolimizda  kuchli
stressli reaksiyaga sabab bo‘ladi.
Fagat vaziyatni salbiy deb
hisoblagan birinchi odam, uning
hayotining  normal  ogimiga
tahdid soladi. Ikkinchi shaxs
uchun vaziyat juda kam stressli
ta’sirga ega va aksincha ijobiy
bo‘ladi.

Shunday qilib, stressor va
unga bo‘lgan munosabatimiz
o‘rtasida har doim oraliq aloga
mavjud  vaziyatni  sub’ektiv
baholash, shuningdek, bir gator
tadgiqotlarda sodir bo‘layotgan

narsalarning  kognitiv  talgin
gilinishi deb ataladi.
* Insonning hayotiy

tajribasi. Vogeani stress sifatida
gabul qilish insonning shaxsiy
tajribasidan katta ta’sir
ko‘rsatadi. Har bir inson uchun
qaysi vaziyatlarning eng xavfli
va stressli ekanligi hagida o‘tgan



tajriba natijasida
mustahkamlangan ustanovka
mavjud. Har birimiz "zaiflik

nugtalari" ga ega va bu ta’sir eng
aniq stress reaksiyasiga olib
keladi. Aksincha, ba’zi
stressorlar  inson  tomonidan
kamroq xavfli deb
hisoblanadilar, chunki u
o‘tmishda ularga duch kelgan va
bu vaziyatlarga samarali javob
berish dasturlarini ishlab chigadi.
Bunday holda, stress ta’siri inson
uchun kamroq halokatli bo‘ladi,
chunki shaxs u bilan kurashishga
tayyor. Bunday hatti-
harakatlarning stereotiplari o‘z-
o‘zidan paydo bo‘lmaydi, lekin
erta bolalikdan boshlab, uning

hayoti davomida inson
tomonidan  “sotib”  olinadi.
Ba’zan bir kishi, o‘tgan tajriba
natijasida stress ortishi va
surunkali ~ stress  rivojlanishi
uchun shunga o‘xshash

stressorlar duchor bo‘lsa, olib
kelishi mumkin yetarli adaptiv

xarakterga ega stereotip
reaksiyalar ishlab chigaradi.
Misol uchun, ko‘pincha
"mukammallik sindromli" deb
ataladigan  xususiyatga duch
kelamiz. Bu xususiyatga ega
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bo‘lgan Kishi har bir narsani eng
yaxshi yo‘l Dbilan bajarishga
intiladi, "besh marta topshirish™,
o‘zi hagidagi har qganday
tangidni juda achinarli his giladi,
shaxsiy fojia kabi har ganday
muvaffaqiyatsizlikni boshdan
kechiradi. Biroq, kishi doimiy
stress holatida yashaydi. Birinchi

navbatda,  barcha  resurslar
mukammal vazifani  bajarish
uchun ishlatiladi (chunki
boshgalarning yordamini qabul
qgilish qiyin, chunki u biror
narsada o‘zini qobiliyatsiz deb
tan  olmaydi).  Ikkinchidan,
bunday "mukammal talaba"

salbiy baho olish go‘rquvi bilan
yashaydi. Ota-onalar maktabda
fagat mukammal baholashni
talab gilganda, odatda, bolalikda
bunday hatti-harakatlarning
stereotipini oladi, fagat sport
musobagalarida birinchi o‘rinni
egallaydi va bolani
muvaffagiyatsizlikka dosh
berishga o‘rgatilmaydi.
Ko‘pincha bunday hatti-
harakatlar strategiyasi yetarlicha
moslashuvchan emasligi
hammaga ayon,
* Vaziyat
xabardorlik. Ko‘pincha,

hagida
agar



vogealar sub’ektiv  ravishda
uning ogibatlari bilan tahdid
giladigan, oldindan aytib

bo‘lmaydigan deb hisoblasa,
vogea muayyan shaxs uchun
giyin bo‘ladi. Vogea kutilmagan,
to‘satdan bo‘lgan hollarda stress
ta’sirining  darajasi  aynigsa
kuchayadi. Vaziyat hagida to‘liq
va ishonchli
yo‘qligi, sodir bo‘lgan vogealar
hagida tashvish va kuchlanishni
bir necha bor oshiradi. Vaziyat
va u bilan ganday munosabatda
bo‘lish hagida xabardorlikni
oshirish inson uchun sub’ektiv
stress  giymatini  pasaytiradi.
Insonning vaziyatni yengishga
imkon  beradigan  bilimlari,
ko‘nikmalari va ko‘nikmalariga
ega bo‘lishi potensial stressli
hodisani neytral yoki yengil
stressli ta’sirga ega deb talgin
gilishga yordam beradi.

Misol uchun, ommaviy
axborot vositalarida bir yoki bir
nechta mahsulot uchun yuzaga
kelishi mumkin bo‘lgan
kamchiliklar ~ hagida  mish-
mishlarning yoritilishi stressga
olib kelishi va odamlarni katta

ma’lumotlarning
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miqdorda keraksiz mahsulotlarni

sotib olishga majbur qilishi
mumkin  (bu usul ba’zan
sotuvchilar tomonidan
qo‘llaniladi). Tegishli axborotni
qo‘llab-quvvatlash (vaziyatni
tuzatishning sabablari,

imkoniyatlari va muddatlarining
aniq va ishonchli tavsifi bilan)

zarur tovarlarni yetkazib
berishda vagtinchalik
giyinchiliklar ommaviy

tartibsizliksiz amalga oshiriladi.

Shunday qilib, stressorning
mavjudligi stress reaksiyasining
rivojlanishiga olib  kelmaydi.
Ba’zi  stresslarga  qarshilik
yuqoridagi omillar bilan ham,
insonning individual va shaxsiy
fazilatlari bilan ham bog‘liq
bo‘lishi mumkin, bu ham stress
reaksiyasining paydo bo‘lishiga,
ham uning davomiyligiga ta’sir
giladi.

Shaxsiy ~ xususiyatlarning
stress holatiga ta’sirini ko‘rib
chigishdan  oldin, insonning
stressga bo‘lgan reaksiyalarining
turlari (darajalari) hagida
to‘xtalamiz.



4.2. Insonni stressga reaksiyalarining turlari (darajalari)

Bir gator tadgigotchilar stress reaksiyalarining quyidagi sxemasini

(Veyten, Lloyd, 1994) olib keladi.

STRESSGA JAVOB

Potensial stressli ob’ektiv
vogealar

Potensial stressli ob’ektiv
vogealarning belgilari

Sub’ektiv bilimni baholash

vogeani  tahdid  sifatida
baholash, salbiy ogibatlarga olib
kelishi va boshgalar

Hissiy reaksiya

tirnash xususiyati, g ‘azab,
tashvish, qgo ‘rquv, tushkunlik,
gayg ‘u va boshqalar

Fiziologik reaksiya

avtonom  nerv
qo zg ‘alishi, gormonlar
chigarilishi, neyrokimyoviy
o ‘zgarishlar va boshqalar

tizimining

Xulg-atvor reaksiyasi

stressni yengish uchun
urinishlar, masalan, birovni urish,
0z-0'zini o ‘ldirish,  yordam
so ‘rash, muammoni hal qilish,
his-tuyg ‘ularni  ifodalash  va
boshqalar

Biz ilgari yugoridagi
sxemaning quyidagi darajalarini
ko‘rib  chiqgdik:  stressorlar
(potentsial  stressli  ob’ektiv
hodisalar), sub’ektiv kognitiv
baholash, fiziologik reaksiya.
Psixologik stressning eng muhim
tarkibiy qgismi stressga hissiy
munosabatdir.

* Hissiy munosabat. Odatda,
stressli vaziyatlar bizni kuchli
his - tuyg‘ularga olib keladi,
ko‘pincha salbiy, ammo ijobiy

bo‘lishi ham mumkin. Stress turi
va o‘ziga X0S his-tuyg‘ular
o‘rtasida  oddiy va  aniq
bog‘liglik yo‘q.

Salbiy stress ta’siriga eng
keng targalgan hissiy reaksiyalar
ikki turga Dbo‘linadi: stenik
(tirnash  xususiyati,  g‘azab,
jazava) va astenik (qo‘rquv,
befarglik, gaygu, uyqusizlik).
Stress ko‘pincha yengil tirnash
xususiyati  bilan  birgalikda
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o‘zgarishi ~ mumkKin
g‘azab hissini tug‘diradi.
Bunday reaksiya
bo‘lib, istalgan magsadga
erishish  yo‘lida g‘ov  yoki
giyinchilik tug‘diradigan to‘siq
mavjud bo‘ladi (psixologiyada
bunday vaziyatni ifodalash
uchun "umidsizlik"atamasi
ishlatiladi). Ehtimol, stressga
eng keng targalgan hissiy
munosabat u yoki bu
intensivlikdan qo‘rqish hissidir.
Ba’zan stress ruhiy holatni
yomonlashtiradi, bu esa
tushkunlik va xafa bo‘lishga olib
keladi. Bunday reaksiya,
aynigsa, o‘zgarishi  mumkin
bo‘lmagan  stressli  vaziyatda
xarakterlidir.  Stressga  hissiy
reaksiyalar ham ijobiy, ham
salbiy ogibatlarga olib kelishi
mumkin, Stressdan kelib
chigadigan ishlar ham muhim
magsadlarga  xizmat  qilishi
mumkin. Misol uchun, jismoniy
ogriq kabi, yogimsiz his-
tuyg‘ular muammoga va biror
narsa qgilish kerakligini
ko‘rsatishi mumkin.
Stressga  ijobiy
munosabat, birinchi navbatda,
resurslarni safarbar  qilish
bosqichida (garshilik) energiyani
chigarish bilan bog‘liq umumiy
hissiy  tuyg‘u  hisoblanadi.
Ko‘plab  tadgigotlar  shuni
ko‘rsatadiki, vazifani bajarish

bo‘lgan

odatiy

hissiy
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samaradorligi hissiyotlarning
o‘sishi bilan ortadi. Biroq,
samaradorlikning oshishi
ma’lum bir chegaraga to‘g‘ri
keladi, undan keyin qo‘zg‘alish
yuqgori kuchga yetib boradi, bu
esa halokatli bo‘ladi. Faoliyat
samaradorligining eng yuqori
ko‘rsatkichiga mos keladigan
hayajon darajasi eng maqbul
darajadagi hayajon deb ataladi.

Ushbu optimal daraja turli
vazifalar uchun farg giladi. Bu
gisman muammoning
murakkabligiga bog‘liq.

Umumiy qoida shundan iboratki,
vazifa ganchalik giyin bo‘lsa,
optimal darajadagi qo‘zg‘alish
darajasi past bo‘ladi.

*  Xulg-atvor  reaksiyasi.
Stressga bo‘lgan hatti-harakatlar,
birinchi navbatda, uni yengish
uchun harakatlarni o‘z ichiga
oladi. Stressni bartaraf etish-
stressni  keltirib  chigaradigan
atrof-muhit talablariga garshi
turish, kamaytirish yoki dosh
berishga qgaratilgan harakatlardir.
Odamlar turli xil yo‘llar bilan
stressni engishadi. Bir yoki bir
nechta  strategiyani  tanlash
insonning tashqi sharoitlari va
o‘ziga  X0S  Xususiyatlariga
bog‘liq bo‘lgan bir qator
omillarga bog‘liq. Shuni
ta’kidlash  kerakki, har bir
stressning oqibatlari ijobiy yoki
salbiy bo‘ladimi-yo‘qmi, uni



bartaraf  etish  strategiyasiga
bog‘liq.

Stressga  bo‘lgan  barcha
hatti-harakatlar  ikki  qutbga
bo‘linishi mumkin:
anglanilmagan reaksiyalar

(odatda ongsiz) va anglanilgan
reaksiyalar (odatda ongli).

Bunga koping mexanizmlari
kiradi. R. Lazarusning ta’rifiga
ko‘ra, koping mexanizmlari
psixologik  tahdid  sharoitida
inson tomonidan amalga
oshiriladigan harakatlar
strategiyasidir. Ushbu
strategiyalar tabiatda faol bo‘lib,
insonning yangi, sub’ektiv qiyin
vaziyatda muvaffagiyatli yoki
muvaffagiyatsiz  moslashuvini
aniglaydi. Koping mexanizmlari
shaxs faoliyatining bilim, hissiy
va Xxulg-atvor sohalarini gamrab
oladi va quyidagi shakllarda
amalga oshiriladi.

a) kognitiv (bilim) sohada:

- fikrlarni boshga
mavzularga yo‘naltirish  yoKi
almashtirish;

-vaziyatni  mugarrar
narsa sifatida gabul
(kamtarlik falsafasi);

- hazil, kinoya yordamida
yaratilgan vaziyatning
jiddiyligini kamaytirish;

— vaziyatni  muammoli
tahlil ~ qilish, hatti-harakatlar
strategiyasini ko‘rib chiqish;

bir
qgilish
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- o‘zini nishatan yomon
ahvolda bo‘lgan boshqalar bilan
taggoslash;
yaratilgan  vaziyatga
shaxsiy ma’no berish, masalan,
mavjud  vaziyatga  nisbatan
natijani chagqirish yoKi
ruhiyatning chidamliligini
tekshirish.

b) hissiy sohada:

- hissiyotga ogilona, magbul
shaklda javob berish;

- 0‘z-0‘zini nazorat qilish,
0‘z-o‘zini nazorat qilish bilan
hislarni bostirish;

s) xulg-atvor sohasida:

- chalg‘itish — har ganday
faoliyatga murojaat qilish;

- altruizmning namoyishi-
o‘z ehtiyojlari fonga tushib
golganda boshgalarga
g‘amxo‘rlik qilish;

- faol himoya qilish-
vaziyatni o‘zgartirishga
garatilgan harakatlar;

- hissiy qo‘llab-
quvvatlashni faol izlash-
tinglash, yordam va tushunish
bilan tanishish istagi.

Bundan tashgari, stressli
vaziyatni  bartaraf  etishdan
gochishga qaratilgan  kuchsiz
reaksiyalar ham mavjud. Bu
psixologik himoya
mexanizmlarini o‘z ichiga oladi,
uning g‘oyasi dastlab

psixoanalitik nazariya doirasida
shakllangan (bu atama birinchi



marta 1894 yilda paydo bo‘lgan

(Freyd "himoya
neyropixozlari)). Ushbu
mexanizmlar ahamiyatini

yo‘qotish va shu bilan stressning
shaxsiyatga ta’sir qilishining
shikastlanadigan dagiqgalarini
bartaraf etishga garatilgan.
Bugungi kunda
mutaxassislar psixologik himoya

mexanizmlarining  yigirmadan
ortiq turini  Dbilishadi. Ular
orasida:

- repressiya- har ganday
hodisani eslay olmaslik yoki
ushbu ma’lumotlarning
shikastlanishiga  bog‘liq  har
ganday ma’lumotni gqabul qgilish;

- rad etish- inson uchun
xavf tug‘diradigan turli faktlarni
inkor  etadigan  yoki  ular
tomonidan gabul gilinmaydigan
himoya mexanizmi;

- proeksion- boshga
odamning o‘z Xxususiyatlari va
xususiyatlariga befargligi, his-
tuyg‘ulari va tajribalarini boshqga
shaxsga yoki boshga vaziyatga
o‘tkazish;

- regressiya- oldingi,
kamroq yetuk va yetarlicha xulg-
atvorga o‘tish;

- ratsionalizatsiya-
gilinadigan  impulsiv  hatti-
harakatlarni  tushuntirish  va
oglash uchun magbul axloqiy,
mantiqiy asoslarni yaratish;

gabul
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- sublimatsiya- ijtimoiy
jihatdan ma’qullangan, qoida
tarigasida, inson faoliyatining
ijjodiy  sohalariga  energiya
yo‘naltirish;

- hissiy  yengillashish-
xotiralar,  tasvirlar,  fikrlar,
istaklarni  rad etishga olib
keladigan yoqimsiz xotiradan
chiqarib tashlash va boshg.

Muayyan himoya turlari
o‘rtasidagi farglarga
garamasdan, ularning vazifalari
o‘xshash, Ular psixikaga
Kiruvchi hodisalarning shikast
yetkazish ta’sirini kamaytirish,
shaxsiy  tashvish  darajasini
pasaytirish, shaxsning o‘zini
namoyon gilishning bargarorligi
va o‘zgaruvchanligini saglab
golishdan iborat.

Bir qator tadgigotlarga
ko‘ra, stress reaksiyalari orasida
yetuk, mos keluvchi shaxslar
vijdon mexanizmlari tomonidan

boshgariladi. Pishmagan,
noqulay, infantil shaxslar esa
psixologik himoya

mexanizmlariga ega.

4.3. Stressning vujudga
kelishi va rivojlanishiga
insonning individual va shaxs
Xususiyatlari ta’siri

Ko‘pgina tadgiqotlar
psixologik stress rivojlanishini
insonning  quyidagi  shaxsiy

Xususiyatlariga bog‘ligligini



belgilaydi: umumiy
salomatligi, asab tizimi va
temperament, o‘zini  nazorat
qgilishi, psixologik chidamlilik
(bargarorlik) va  o‘z-o‘zini
hurmat qilish va hokazo.

Yosh. Bir qator tajribalar
natijasida bolalar va keksa
odamlar stress ta’siriga garshi
eng zaif ekanligi aniglangan.
Odatda, ular yuqori darajadagi
tashvish  va  stress  bilan
boshgalardan  ajralib  turadi.
O‘zgaruvchan sharoitlarga
yetarlicha samarali moslashish,
stressga uzoq muddatli hissiy
munosabat, ichki resurslarning
tez namoyon bo‘lmasligi buning
negizi hisoblanadi.

yoshi,

Umumiy salomatlik.
Shubhasiz, sog‘lom odamlar,
odatda, atrofdagi hagigatning

o‘zgaruvchan sharoitlariga
moslashadi, stressor ta’siri ostida
tanada yuzaga keladigan salbiy
fiziologik o‘zgarishlarga togat
gilishlari osonrog bo‘ladi. Ular
garshilik  bosqichini  saqlab
golish uchun ichki resurslarning
katta zahirasiga ega. Stress
ta’siri ostida yurak-gqon tomir
tizimi  kasalliklari, oshqozon-
ichak trakti, gipertoniya, astma,
asab-ruhiy kasalliklar va boshga
bir gator kasalliklar chalingan
odamlar, ularning salomatligi
uchun jiddiy oqgibatlar yuzaga
keladi.
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Asab ta’sirining turi va
temperament. Insonning stress
ta’siriga  bo‘lgan  individual
reaksiyasi asosan uning tug‘ma
asab tizimi tomonidan
belgilanadi. 1.Pavlovning asab
tizimining turlari (yoki yugori
asabiy faoliyat turlari)
tushunchasi  joriy etilganligi
barchamizga ayon. Dastlab, asab
tizimining ikkita asosiy turi
ko‘rib chiqilidi: kuchli va zaif.
Kuchli turdagi, o‘z navbatida,
muvozanatli va muvozanatsizga
bo‘linadi. Muvozanatli mobil va
inert turlariga ega. Ushbu turlar
temperament turlarining klassik
g‘oyalari bilan taggoslangan.

Temperament. Insonning
ruhiy olami beto‘xtov harakatlar
majmuasidan iborat bo‘lib, biri
ikkinchisini  bevosita  tagozo
etadi va ular uzluksiz zanjir
tizimiga o‘xshash tarzda hukm
suradi. Xuddi shu bois shaxs
ruhiyatida tashqi atrof-mubhit
to‘g‘risidagi taassurotlar,
o‘tmish  Xxotiralari, kelajak
yuzasidan ijodiy xayollar, ezgu
niyatlar, xohish istaklar, magsad
va tilaklar, mulohaza, fikr va
muammo, hissiy kechinmalar,
irodaviy sifatlar uzluksiz tarzda
o‘zaro o‘rin almashtirib turishi
evaziga ontogenetik dunyoga
mustahkam negiz hozirlanadi.
Ruhiy olam kechishi, uning
sur’ati, mazmuni, shakli,



qo‘lami,  xususiyati,  Xislati,
sifati, mexanizmi  alohida,
yakkahol insonda rang-barang
tarzda namoyon bo‘lishi
kuzatiladi. Shuning uchun bo‘lsa
kerak, insonlar tabiat
hodisalariga, omillariga, ta’sir
kuchlariga tez yoki sekin, yengil
yoki mushkulot bilan javob
gaytarishga moyillik
ko‘rsatadilar.

Shuni  alohida ta’kidlab
o‘tish kerakki, psixik

faoliyatning dinamikasi nafagat
temperamentga, balki
motivlarga, psixik holatlarga,
his-tuyg ‘ularga ham bevosita
bog ‘ligdir. Misol uchun, inson
o‘zi temperamentning  qaysi
turiga taallugli bo‘lishidan qat’iy
nazar, o‘z faoliyatiga layoqatli,
mayli kuchli, intilishi qat’iy,
giziquvchan bo‘lsa, uni
tashkillashtirishda va nazardan
golishda uyushqgoqlik, harakat
sur’ati esa tezkor amalga oshadi,
unga  logayd munosabatni
bildirsa, ish sur’ati sekin va sust
kechadi. Har ganday vaziyatga
garamasdan, shaxsning
garindosh urug‘lari to‘g‘risidagi,
shuningdek, jahonda
kechayotgan noxush xabarlar
uning a’zoyi badanini larzaga

keltiradi, labi quriydi, rangi
bo‘zaradi, atrof-muhitga
nisbatan mo‘ljalini yo‘qotadi.
Psixologiyada  temperamentga
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taallugli  individual  dinamik
xususiyatlar bilan motivlar va
psixologik  holatlar, hissiy
kechinmalarning dinamik
Xususiyatlari o‘rtasida muayyan

darajada tafovut  mavjudligi
alohida  ta’kidlanadi. Ular
orasidagi farglarni ajratib
ko‘rsatish magsadida
qo‘shimcha belgilar kiritiladi va
o‘ziga Xos tarzda tavsiflab
beriladi. Ularning ayrimlarini
ajratib  ko‘rsatish  magsadga
muvofig.
Favqulodda

temperamentning bir xil
xususiyatlari, motiv,

psixoindividual xususiyatlari
bilan temperamentga alogador
nerv tizimi  xususiyatlarining
0‘zaro go‘shiluvini nerv
tizimining tipi deb nomlaydi va
uni to‘rtta tipga ajratadi: a)
kuchli, muvozanatli, epchil; b)
kuchli, muvozanatsiz, epchil; v)

kuchli, muvozanatli, sust; Q)
kuchsiz tip.
Yirik rus psixologlaridan

biri B.M. Teplov (1896—1965)
va uning shogirdlari,
maslakdoshlari 1.P. Pavlovning
tadgigotlarini  davom ettirib,
inson nerv jarayonlari
Xususiyatlarining o‘ziga  X0S
tomonlarini ochishga muvoffaq
bo‘ldilar. Ular nerv-fiziologik
jarayonlarning nozik qirralarini
o‘rganishda maxsus moslamalar



yordami  bilan  o‘zgarishlarni
gayd qilish hamda olingan
natijalarni (omillarini)

matematik statistika metodlari
orgali hisoblashni tatbig etdilar.

B.M. Teplov ilmiy maktabi
namoyandalari tomonidan
olingan ma’lumotlarga
garaganda, insonda hosil

gilinadigan shartli reflekslarning
ba’zi bir individual xususiyatlari
o‘zaro  uyg‘unlikka  egadir.
Ularning  ta’biricha, o‘zaro
bog‘liq individual xususiyatlar
tizimi asab tizimining muayyan
xususiyati  bilan tavsiflanadi.
Jumladan, o‘zaro bog‘langan
xususiyatlar, birinchidan, shartli
qo‘zg‘ovchi  mustahkamlanishi
davom etishidan qat’i nazar,
shartli reflekslar so‘nishi
darajasiga, ikkinchidan,
qo‘zg‘ovchilarning kuchli yoki
kuchsizligi bilan shartli
reaksiyaning hajmi orasidagi
tafovutlarga, uchinchidan, asosiy
qo‘zg‘ovchi sezgirligiga begona
(notanish) qo‘zg‘ovchini ijobiy

(salbiy) ta’sir o‘tkazish
darajasiga, to‘rtinchidan, boshga
ko‘rinishdagi yoki
kuchlanishdagi qo‘zg‘alish
jarayonlarining kuchiga
bog‘liqdir. Ma’lumotlarning
tahliliga binoan,

tormozlanishning
(to‘xtalishning) kuchi bilan nerv
jarayonlarining
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muvozanatlashuviga  taallugli
shartli  reflektor faoliyatining
individual xususiyatlari

turkumlari shunga o‘xshash usul
yordami bilan kashf gilingan.
Shuningdek, B.M. Teplov ilmiy

maktabining namoyandalari
tomonidan ijobiy va
tormozlovchi shartli
reflekslarning  hosil ~ bo‘lish

tezligini tavsiflovchi individual

xususiyatlar  turkumi ham
ta’birlab  berilgandir.  Ushbu
individual xususiyatlar

mohiyatida ifodalanuvchi asab
tizimining notanish xususiyati
dinaminlik  deb  nomlangan.
Bundan tashqari, ular shartli
reflektor faoliyatining bir guruh

individual xususiyatlari
qo‘zg‘alish jarayonining
to‘xtalishining tezligi mahsuli
sifatida taxmin gilingan
xususiyatni ~ (yangi  xislatni)
labillik, ya’ni lotincha -
begarorlik deb ataganlar.
Shuning bilan  birga asab
tizimining boshga xususiyatlari
mavjudligi  to‘g‘risida  ilmiy
taxminlar ilgari surilgan,

chunonchi: senzitivlik, reaktivlik
va hokazo.

B.M. Teplov ilmiy maktabi
I.P. Pavlov  tadgiqotlarida
aniglangan  asab  tizimining
Xususiyatlari to‘g‘risidagi
nazariya va taxminlar muayyan
darajada kengaytirilgan hamda



temperamentning tub mohiyatini
tushuntirishga qulay
imkoniyatlar yaratilgan. Lekin
shunday chuqur izlanishlar olib
borilishiga garamay, psixologlar
tomonidan kashf  gilingan
xususiyatlarning kimyoviy va

fizikaviy mohiyati to
hanuzgacha noma’lum bo‘lib
golmoqda.

Xuddi shu bois, asab
tizimining Xususiyati

to‘g‘risidagi ilmiy mushohadalar
fagat shartli reflektor faoliyati
bilan o‘zaro bog‘liq individual
xususiyatlar turkumiga taallugli
umumiy sabablar bo‘yicha talgin
qgilishni ifodalaydi, xolos.

Nerv tizimi xususiyatlari
bilan temperamentning
bog‘ligligi aksariyat hollarda
mana  bunday  omillarning
mohiyatida aks etishi mumkin,
Jumladan, negizida asab
tizimining faraz gilingan
fiziologik  xususiyati  yotgan
shartli reflektor faoliyatining
0°zaro bog‘liq individual
xususiyatlarning muayyan
turkumi shaxsda ganchalik ko‘p
mujassamlashsa,
temperamentning unga
mutanosib xususiyati xuddi shu
darajada namoyon bo‘ladi yoki
aksicha shuncha kam
ifodalanishi kuzatiladi:
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1) insonda shartli refleks
shakllangan bo ‘Isa-da, lekin u
tez so ‘na boshlasa;

2) tashqi go zg ‘ovchi shartli
refleksda kuchli tormozlanishni
vujudga keltirsa;

3) shaxs kuchsiz
qo ‘zg ‘ovchilarga kuchli
qo zg ‘ovchilar singari shiddat

bilan reaksiya qaytarsa;
4) odam kuchsiz go zg ‘alish

jarayoni bilan uyg ‘unlashgan
xususiyatlarni aniglasa;

5) insonda kuchli
emotsional go ‘zg ‘alishi hamda
diggatning chalg ishi yuzaga
keladi.

Yugorida ta’kidlab
o‘tilganidek, |.P. Pavlov

ta’limotida temperamentning
psixologik ta’siri asab tizimining
barcha  xususiyatlari bilan
alogadorligi yoki uning tipiga
tegishli ekanligi tushuntiriladi.

Xuddi shu bois,
temperamentning u Yyoki bu
Xususiyati ~ asab  tizimining

birorta xislati bilan emas, balki
xususiyatlarning turkumlari bilan
alogaga  kirishadi. Buning
ta’sirida asab tizimi
Xususiyatlarining miqgdoriy
munosabatlarida  temperament
xususiyatlari ham sifat
o‘zgarishini yasaydi.
Yigirmanchi asrning 60-70
yillarida ushbu soha bo‘yicha
olib  borilgan tadgiqotlarning



ko‘rsatishicha, temperamentning
psixologik tavsifi bilan
I.P.Pavlovning tiplari o‘rtasida
aloga hukm surishiga hech
ganday shak-shubha yo‘qdir.
Temperamentga taallugli asab
tizimining tiplari ham insonga,
ham hayvonlarga tegishli bo‘lib,

ular  umumiy tiplar deb
nomlanadi. Binobarin,
temperamentning fiziologik
asosi bu— asab tizimining
umumiy  tiplaridir. Biroq,
I.P.Pavlovning tiplari nerv tizimi
xususiyatlarining tanho tipik
birikmasi ~ emasdir,  chunki

keyinchalik bu borada yangi
birikmalar topildi. Lekin
ajratilgan tiplarning barchasi bir
tekis ahamiyatga molik emasligi
tufayli ularning eng asosiylari

kuchli va kuchsiz tiplardan
tashkil topadi.

Shundan kelib  chiqib
izohlash  mumkinki, ekstremal

vaziyatda xulg-atvorning faoliyat
uslubi va samaradorligiga ta ’siri
kuchayadi: inson o Zzining
temperamentining tug ‘ma
dasturlarini boshgaradi, bu esa
minimal energiya darajasini va

tartibga solish vagtini talab
giladi.
Turli  xulg-atvorga ega

bo‘lgan odamlar bir-biridan
ganday farg qiladi? Awvalo,
ular sezgir harakatchanlikda va
turli xil temperamentlar
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shaxslarining vaziyatga javob
berishga moyilligida, asosan,
fagat kuch bilan farg giladigan
tug‘ma his-tuyg‘ulardan birida

namoyon bo‘lgan turli xil
hissiyotlarga  ega.  Xolerik,
aynigsa, g‘azab holatini

namoyon etishga moyil bo‘lib,
sangvinik ijobiy his-tuyg‘ularga
moyil; flegmatik odatda kuchli
hissiy reaksiyaga moyil emas,
garchi u sangvinik kabi his-
tuyg‘ularga ijobiy ta’sir gilsa-da,
melankolik tezda qo‘rquv va
tashvishning salbiy his-
tuyg‘ulariga javob beradi.
Umumlashtirilgan
ro‘zg‘or ta’riflari bu turdagi
xulg-atvorni  aniq  tasvirlab
beradi: xoleriklar hagida ular
sangvinik hagida hissiy jihatdan
portlovchi deb aytishadi, ular
flegmatiklar hagida hissiy hayot
bilan ajralib turadilar, hissiy
jihatdan tushunarsiz va
melanxolik hissiy jihatdan sezgir
hamda zaif deb hisoblaydi.
Umuman olganda, Yyugori
asabiy faoliyatning kuchli turi

uy-

bo‘lgan odamlar stressli
vaziyatga ta’sir gilishni
osonlashtiradi, tez-tez bartaraf
etish, yengish uchun faol
usullarni qo‘llaydi, asab
tizimining zaif turi bo‘lgan
odamlar esa gochish, stress
ta’siridan  qochish,  boshqga
odamlarga mas’uliyatni



almashtirish yoKi tashqi
sharoitlarga intiladi. Stressga eng

zo‘ravon, stenik hissiy
munosabat xolerik
temperamentga ega bo‘lgan

kishilarga xosdir. Ayniqgsa, ular
magsadga erishish  yo‘lidagi
to‘satdan to‘siq paydo bo‘lishiga
keskin ta’sir ko‘rsatadi. Shunga
garamay, ular  favqulodda
kutilmagan  vazifalar  bilan
yaxshi ish qilishadi, chunki
kuchli  his-tuyg‘ularga  ega
bo‘lish ularni faol faoliyatga jalb
giladi. Sangvniklarda hissiy fon
biroz xotirjamrog: ularning his-
tuyg‘ulari tezda paydo bo‘ladi,
o‘rtacha kuch va gisga muddatga
ega. Har ikki turdagi stress
manbai ham faol harakatlar talab
giladigan va  kuchli  his-
tuyg‘ularga  olib  keladigan
hodisalarga garaganda monoton,
zerikarli ~ bo‘lishi ~ mumkin.
Flegmatiklarning  his-tuyg‘ular
asta-sekin  o‘zgaradi.  Stress
holatida  flegmatik  tezkor,
stereotipik  harakatlar  bilan

yaxshi ishlaydi, ayni paytda
undan tez o‘zgaruvchan muhitda
samarali yechimlarni
kutmasligingiz  kerak.  Stress
melanxoliklar tomonidan
dahshatli qabul qilinadi. Ular
dastlab qo‘rquv va xavotirning
his-tuyg‘ulariga moyil bo‘lib,
ularning  his-tuyg‘ulari  uzoq
davom etadi, azob-uqubatlar
chidab bo‘lmas va har ganday
qulaylikdan ustun turadi. Agar
stressli vaziyatda harakat gilish

kerak bo‘lsa, melanxolik
energiya va qat’iyatlilikning
yetishmasligini ko‘rsatadi,

ammo ularning afzalligi yuqgori
0°‘z-0°zini nazorat qilish bo‘lishi
mumkin.

Yuqorida ta’kidlab
o‘tilganidek, temperamentning
ushbu tipologiyasi har bir

insonning temperamentining
to‘liq xususiyatlarini emas, balki
soddalashtirilgan sxema
ekanligini yodda tutish kerak.

Nazorat savollari

1. Psixologik stress nima?

2. Ruhiy stress omillariga misollar keltiring.

3. Stressga reaksiyalar turlarini (darajalarini) ayting.

4. Stressli vaziyatda odamda ganday his-tuyg‘ular paydo bo‘ladi?

5. Stress turi va o‘ziga Xos hissiyotlar o‘rtasida aniq bog‘liglik bormi?

6. Rivojlanish bo‘yicha muddatli psixologik stressga ta’sir giluvchi omillar

nima?

7. Shaxsning ganday individual va shaxsiy xususiyatlari psixologik

stressning rivojlanishiga ta’sir giladi?



V BOB. STRESSNING INSON HAYOTIGA TA’SIRI

Tayanch tushunchalar: stressga chidamlilik darajasi, shaxsiy
fazilatlarni rivojlantirish, shaxsiy o ‘sish, stressning salbiy ogibatlari,
kognitiv (fikrlash) funksiya, signal fazasi, garshilik bosgichi, charchog

bosgichi.
5.1. Stressning insonga
ijobiy ta’siri

Stressning aniq
"foydasidan tashgari,
boshdan kechirayotgan
bevosita (ijtimoiy)
keltirishi mumkin:

*  Stressga
darajasini  oshirish. "Bundan
keyin  men hech narsadan
qo‘rgmayman" degan ibora bor,
ya’ni ba’zi bir keskin vaziyatga
tushib qolganidan so‘ng, inson
kelajakda yuz beradigan yoki
duch keladigan boshga
vaziyatlarni yengish gobiliyatiga
ega bo‘ladi.

*  Shaxsiy  fazilatlarni
rivojlantirish,  yoki  shaxsiy
o ‘sish. Qiyin hayot sharoitlari
bilan tajriba orttirish, inson
nafagat stressga chidamliligini
oshirishi, balki o‘zi  ham,
boshgalar ham shubhalanmagan
fazilatlarni kashf etishi mumkin.

Bir guruh o‘rta maktab
o‘quvchilari o‘rmonga Ketishdi.
Qizlarning biri o‘zini yomon his
gilmaguncha, bolalar qizigarli
vaqt o‘tkazdilar. Avvaliga hech
kim bunga alohida ahamiyat
bermadi, gizga gorin og‘rig‘iga

instinktiv
stressni
kishi
foyda

chidamlilik
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garshi bir tabletka berildi va u
endi hamma narsa o‘tib ketishiga
ishonch hosil qgila boshladi.
Birog, vaqt o‘tgan sayin gizda
ijobly  o‘zgarish  bo‘lmadi,
aksincha uning holati
yomonlashdi. Bolalar
sarosimaga tushib goldilar. Shu
payt bolalardan biri gizdan unda
kechayotgan ~ noxush  hislar
hagida so‘radi va u appendisit
xuruji ~ boshlangan  bo‘lishi
mumkin degan xulosaga keldi.
Boshga bolalar ham
mas’uliyatni o‘z zimmalariga
olib tezda nosilka tayyorlash va
transport izlab yangi vaziyatni
boshgarishni oz zimmalariga
olishdi. Ushbu stressli
vaziyatdagi har bir bola, albatta,

o‘zlari uchun juda ko‘p
narsalarni bilib oldilar.
* Stressning yana  bir

foydasi bu kuch-quvvatga
bo ‘Igan ehtiyojni amalga
oshirish imkonini beradi.

Masalan, ekstremal sport turlari
bilan shug‘ullanuvchilar aslida,
stressni keltirib chigaradi, lekin
shunday bo‘lsada, bu qaltis
haraktlar ularning qizigishini
gondiradi.



5.2. Stressning salbiy
ta’siri

Stressning  salbiy  ta’siri
psixologiya va tibbiyotda tez-tez
muhokama gilinadigan
mavzudir.  Stressning  zarari
hagida gazeta va jurnallarda
yoziladi, biz bu haqgda radioda
eshitamiz, televizorda ko‘ramiz,
do‘stlar va tanishlar bilan
muhokama gilamiz. Ammo, bu
zararning nima ekanligi haqgida

savol tug‘ilganda, biz javob
berishni giyinlashtiramiz.
Keling, stressning zararli

ekanligini tushunishga harakat
gilaylik.

Stressning salbiy
ogibatlari orasida odatda
quyidagilar ajratiladi:

*  Vazifani  bajarishning

yomonlashuvi. Ko‘pincha stress
har ganday faoliyatni amalga
oshirish samaradorligiga salbiy
ta’sir ko‘rsatadi. Shunday qilib,
Roy Baumeister nazariyasiga
ko‘ra (Emotsional stress, 1970),
amalga oshirilgan faoliyatga
e’tibor ikki jihatdan buziladi.
Birinchidan,  stress  yuqori
darajasi faoliyati yaxshi tanish
va deyarli avtomatik ravishda
amalga oshiriladi. Ikkinchidan,
amalga oshirilgan harakatlar
e’tiborini chalg‘itishi mumekKin,
shuningdek, uning bajarilishini
buzishi  mumkin individual
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operatsiyalar bo‘yicha ortiqcha
¢’tiborga olib kelishi mumkin.

* Kognitiv (fikrlash)
funksiyalarning buzilishi. Turli
tadgiqotlar shuni ko‘rsatadiki,
stress kognitiv  jarayonlarning
buzilishiga olib keladi, xususan:
barcha mumkin bo‘lgan
variantlarni ko‘rib chigmasdan

shoshma-shoshar qgaror qgabul
qgilish tendensiyasini
kuchaytiradi; yomon tashkil

etilgan turli xil imkoniyatlarni
izlashga yordam beradi. Ba’zi
odamlarda hissiy va fiziologik
hayajon yuqori darajasi fikrlash

konsentratsiyasi va  Xotira
moslashuvchanligining
yomonlashishiga olib  keladi.
Keling, bu ganday amalga
oshirilayotganini ko‘rib
chiqaylik.

Kognitiv jarayonlarga
quyidagilar ~ kiradi:  hissiyot,
hislar, tasavvur, e’tibor(diqgat),
xotira,  fikrlash(tafakkur) va
boshqgalar.

Awvvalo, stress his-tuyg‘ular
va hislar xususiyatlariga,
shuningdek, diggat jarayoniga
ta’sir qiladi. Ushbu ta’sirning
tabiatini tushunish uchun
stressga reaksiya bosgichlarini
eslaylik:

1) signal fazasi tananing
stressorlarning ta’siriga asosiy
javobidir.



2) qgarshilik bosgichi
(garshilik) — ichki resurslarni
maksimal safarbar qilish.

3) charchoq bosqichi
tananing garshiligining keskin
pasayishi, resurslarni yo‘qotish.

Birinchi bosgich stressning
keskin reaksiyalari bilan birga
kelishi mumkin bo‘lgan
psixologik zarba reaksiyasiga
mos keladi. Bu holatda, barcha

yuqori agliy  funksiyalarni
amalga oshirish juda qiyin.
Digqgat  zonasining  sezilarli

torayishi, idrokning o‘zgarishi,
his-tuyg‘ularning to‘liq
yo‘qligigacha kamayishi
mumkin. Fikrlash qobiliyatlari
sezilarli darajada kamayadi.

Ikkinchi bosgichda barcha
aqliy resurslarni safarbar qilish.
Hislar va emotsiyalar, digqgat,
xotira, tafakkur paydo bo‘lgan
stressli vaziyatni bartaraf
etishga, vyangi  sharoitlarga
moslashishga, ya’ni  stressli
vaziyatga nisbatan ushbu
jarayonlarning kuchayib
borishiga, boshga hagigatga
nisbatan ularni  bir vaqgtning
o‘zida yo‘q qgilishga qaratilgan
xarakterga ega.

Uchinchi bosgichda
resurslarning kamayishi mavjud
bo‘lib, bu agliy faoliyatning
umumiy pasayishiga olib keladi.

Ushbu bosgichda barcha
yuqori agliy  funksiyalarni
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amalga oshirish yana
giyinlashadi, aynigsa e’tibor va
fikrlash jarayonlari. Xotiralar
bir-biridan ajralib turadi: stressli
hodisaning  ba’zi  dagiqgalari
xotiradan chiqgarib tashlanishi
mumkin, ba’zilari esa, aksincha,
ayniqgsa, yorqin esda qoladi.

Kelajakda, agar vaziyat
normallashsa, insonning
fiziologik va ruhiy holatini
bosgichma-bosqich tiklash

mumkin. Ba’zi hollarda stress
ta’sirining kuchi yoki uning
insoniy tajribasining o‘ziga XO0S
xususiyati shundaki, stressdan
oldingi holatni tiklab bo‘Imaydi,
stressning  salbiy  oqibatlari
paydo bo‘ladi. Stressning xavfli
bo‘lgan holatlari ushbu
qo‘llanmaning keyingi boblarida
batafsil ko‘rib chiqgiladi.

Bundan tashqgari, kuchli
stress insonni hayratda
goldiradigan va chalkashlik

holatiga, ya’ni zarba berishga

olib kelishi mumkin. Bunday
holatda odamlar o‘zlarini his
gilishadi, ular atrofdagi

hodisalarga sekin va Dbefarq
munosabatda bo‘lishadi.
Ularning hatti-harakati qattiq,
avtomatik, stereotipik bo‘ladi.

*  Charchog. Charchoq
jismoniy, agliy va hissiy bo‘lishi
mumkin.  Jismoniy charchoq
surunkali  charchoq, zaiflik,
kuchsizlanish bilan tavsiflanadi.



Ruhiy charchoq o‘zini, uning
faoliyati va umuman hayotining
salbiy  baholarida  namoyon
bo‘ladi. Hissiy kechinma
umidsizlik, ilojsizlik hissiyotiga
olib keladi. Charchash odatda
stressorning  haddan tashqari
intensivligi yoki surunkali stress
tufayli yuzaga keladi.

* Kechiktirilgan reaksiyalar
hamda travmatik stress buzilishi.
Stressning  ogibatlari  darhol
paydo  bo‘lmaydi. Stressli
vaziyat va uning ta’siri natijalari
o‘rtasida biroz vaqt talab etiladi.
Post-travmatik stress - stressning
allagachon o‘tib ketganida o‘zini
namoyon  qiladigan  stressli
vaziyat bilan bog‘liq hatti-
harakatlarning buzilishi.
Stressning kechiktirilgan
oqgibatlari  keyingi  boblarda
yanada mukammalroq ko‘rib
chigiladi.

5.3. Stressning inson

organizmiga ta’siri

Tabiat inson tanasini uzoq
va sog‘lom hayot uchun
moslashtiradigan katta xavfsizlik
chegarasi bilan mos ravishda
tashkil etdi. Ammo, afsuski, u
insoniyat mavjudligini  tabiiy
ildizlardan  ajratib  turadigan
sivilizatsiya va madaniyatning
kelajakdagi o°‘sishini oldindan
ko‘ra olmaydi, bu zamonaviy
inson  uchun  ko‘plab  his-
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tuyg‘ularni yovvoyi tabiatda o‘z-
o‘zini yo‘q qilish vositasiga
aylantiradi. Qizig‘i shundaki,
taggoslashlar
M.E.Sandomirskiyning
"Stressdan  himoya  qilish"
kitobida  keltirilgan  bo‘lib,
bunday his-tuyg‘ular masalan,
g‘azab yoki qo‘rquv, biologik
jihatdan oqilona, foydalidir. Ular
tanani mushaklardan "sigish",
jangga Kirish yoki gochib ketish
uchun tayyorlaydi. Biz ilgari
ko‘rgan bu poyga mexanizmi
uzoq ajdodlardan meros bo‘lib,
hayvonlarda ham, odamlarda
ham xuddi shunday ishlaydi.
Lekin hayvon terilari kiygan va
tosh bolta bilan qurollangan
neandertalga bu  mexanizm
dushman bilan jangda mag‘lub
bo‘lishdan yoki gattiq
yirtgichdan qochishga yordam
bergan bo‘lsa, bizning
zamondoshimiz, kostyum va
galstuk, fagat telefon va galam
bilan qurollangan. O‘z navbatida
bu borada bir muammo yaraladi,

chunki u zamonaviy jamiyat
hayotining  qoidalariga  zid
keladi. Darhagigat, aksariyat

hollarda salbiy his-tuyg‘ularga
sabab bo‘lgan suhbatdoshga
garshi jismoniy  tajovuzni
ko‘rsatish mumkin emas. Chunki
chaggon va harakatchan oyoqlar
bugungi  muammolarni  hal
gilishda yordam bermaydi. Shu



bilan birga, ofisda stolda o‘tirib,
yoqimsiz, hissiy jihatdan
mazmunli ma’lumotlarga duch
kelganda, insonda ichki
zo‘riqish: bosim ko‘tariladi yoki

mushaklar energiya bilan
ta’minlash uchun zarba
kuchayadi. Mushaklar
kuchsizlanib, harakatga
tayyorgarlik  ko‘rolmaydi va

hech ganday harakat bo‘lmaydi.
Nomukammal harakatlar uchun
sarflanmagan, talab gilinmagan
tayyorgarlik ko‘rinishidagi
fiziologik o‘zgarishlar paydo
bo‘ladi.

Stress fagat noqulay his-
tuyg‘ular  bilan  cheklangan
bo‘lsa (mushaklarning
kuchayishi, terlash, nafas
qisilishi va  tashvishlanish
holati), odamga salbiy ta’sir
ko‘rsatishi mumkin. Afsuski,
surunkali stress jiddiy
kasalliklarning rivojlanishiga
olib keladi.

Yurak-gon tomir tizimi.
Yuqorida aytib  o‘tilganidek,
stress qon bosimining oshishiga
olib keladi. Stressning yurak-gon
tomir tizimiga ta’siri  anidq.
Bundan tashqari, stress
to‘g‘ridan-to‘g‘ri yurakka ta’sir
giladi. Avtonom nerv tizimining
simpatik bo‘limi va yugorida
ko‘rsatilgan gormonlar ta’siri
tufayli uning gisqarishi va yurak
urishi soni ortadi. Tanadagi
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stress bilan xolesterin, sarum va

boshga yog' Kislotalari
ko‘tariladi. Qonda  bo‘lgan
xolesterin  gon  tomirlarining

devorlarida to‘planib, tananing
turli  gismlarida qon ogimini
buzadi. Agar yurakdagi gon
ogimi buzilgan bo‘lsa, Yyurak
kasalligi yoki mikrokard
infarktidan o‘lim xavfi yugori
bo‘lib, bu yurakning kislorod

bilan ta’minlanmasligiga olib
keladi.

Immun  tizimi.  Immun
tizimining eng muhim

komponenti- leykotsitlar (oq qon
hujayralari).  Leykotsitlar 3
guruhga bo‘linadi: fagotsitlar va
ikki xil limfocitlar (T-hujayralar
va B-hujayralar). Bu hujayra
guruhlari bir vazifani bajaradi:
ular tanaga begona moddalarni
aniglaydi va yo‘q qiladi.
Leykotsitlar sonini
kamaytiradigan har ganday omil
inson sog‘lig‘iga tahdid soladi.
Stress shu kabi omillarni nazarda
tutadi.

Tadqgiqotda Robert Ornsteyn

va Devid Sobel emotsional
komponentning  alogasi  va
immunitet tizimining
samaradorligini kamaytirish
hagidagi ma’lumotlarni

jamladilar. Jiddiy yo‘qotishlarga
duch kelgan odamlarda immun
tizimining funksiyasi kamayadi;
stressli  kalamushlarda nazorat



guruhining kalamushlariga

garaganda ko‘proq o‘smalar
rivojlanadi.
Artur  Stonening  fikriga

ko‘ra, yomon kayfiyatda bo‘lgan
tish shifokorlari antikorlarning
past  darajasini  anigladilar.
Ajralishdan omon golgan
ayollarda qotil hujayralarining
darajasi odatdagidan 40% past
(bu viruslar va o‘smalarga garshi
kurashadigan hujayralar).

Milliy  ruhiy  salomatlik
institutida  miya  biokimyosi
bo‘limi boshlig‘i doktor Kandes
Pert nerv hujayralaridan miyaga
va miyadan tananing gismlariga
signallarni uzatuvchi kimyoviy
moddalarni o‘rganib chiqdi. U
yuzlab bunday transmitterlar
(neyropeptidlar) bevosita miya
tomonidan ishlab chigarilganini
anigladi. Va bu moddalarning

ba’zilari Kichik migdorda
makrofaglar (viruslar va
bakteriyalarni  yo‘q qiladigan

leykotsitlar) tomonidan ishlab
chiqgariladi. Ba’zi vizualizatsiya
shakllari ~ noropeptid ishlab
chigarishga (masalan, beta-
endorfin) hissa  qo‘shganligi
sababli, ularning ishlab
chigarishini maqgsadli ravishda
rag‘batlantirish, shu bilan immun
tizimini mustahkamlash
mumkin. Kutilayotgan natijalar
kasalliklarning pasayishi
hisoblanadi.
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Zamonaviy  tadgiqotchilar
saraton rivojlantirishda  stress
rolini ta’kidlash moyil, chunki
saraton kasalligini davolashda
tana ong ta’sirini hisobga oladi.

Saraton kasalligiga T-
limfotsitlarning saraton
hujayralariga  ganday hujum
qilishini tasavvur qilish
o‘rgatiladi. Vizualizatsiya
ko‘nikmalarini  va  boshga
usullarni qo‘llashda agar stress
ta’siri ostida lenfositlar soni
kamaysa, @ muolaja  paytida
ularning soni ortadi. Natijada,
immun tizimi ba’zi darajada
saraton hujayralarini  nazorat
qilishi mumkin. Shunga
garamay, saratonni davolashning
bunday wusuli umum ¢’tirof

etilmaydi va fagat eksperimental
tarzda qo‘llaniladi.

Ovgat hazm qilish tizimi.
Stress natijasida og‘izda so‘lak
ajralishi  kamayadi.  Shuning
uchun biz
tashvishlanayotganimizda,

og‘izda hamma narsa qurib
golganini his qilamiz. Stress
tufayli qizilo‘ngach
mushaklarining nazoratsiz

qgisqgarishi boshlanishi mumkin,
yutish bilan bog‘liq
giyinchiliklar bo‘lishi mumkin.
Surunkali  stress  paytida
noradrenalinning sekresiyasi
oshgozon kapillyarlarining
spazmiga olib keladi, bu esa



mukus sekresiyasini oldini oladi
va oshqozon devorlarida himoya
shilliq to‘signi yo‘q giladi. Bu
to‘sigsiz xlorid kislotasi (uning

tarkibi stress vaqgtida ortadi)
to‘qimalarni  buzadi va qgon
tomirlariga yetib borishi

mumkin, bu esa gon ketadigan
yaralarning shakllanishiga olib
keladi.

Zamonaviy tibbiyot safro va
oshgozon osti bezi, pankreatit
sohasidagi barcha buzilishlar,
oshgozon bilan bog‘liq har
ganday muammolar stress bilan
bog‘ligligini e’tirof etadi.

Mushaklar. Stress ta’siri
ostida mushaklar kuchsizlanadi.
Ko‘pchiligimiz ~ mushaklardagi
kuchlanishni tushunmaymiz.

Stress ham silliq
mushaklarning ishlashiga ta’sir
giladi. Shunday qilib, migren
bosh og‘rig‘i  boshning bir
tomonida karotid arteriyalarning
gisqgarishi va kengayishi
natijasidir. Kamaytirish fazasi
ko‘pincha yorug‘lik va shovqin
sezuvchanligi, asabiylashish,
gizarib  ketish yoki terining
xiralashishi bilan birga keladi.
Arteriyalar kengayganda, ayrim
kimyoviy moddalar qo‘shni nerv
sonlarini qo‘zg‘atadi va og‘riq
keltiradi. Stress  natijasida
mushaklarning kuchlanishiga
olib keladigan bosh og‘rig‘i
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peshonani, jag‘'ni va hatto
bo‘yinni gamrab olishi mumkin.
Mushaklarning
kuchlanishiga olib keladigan
bosh og‘rigii kabi, surunkali
stress mushaklarning spazmlari
va bel og‘rig‘iga sabab bo‘ladi.
Teri. Stressli  vaziyatda
terlash kuchayadi va terining sirt
harorati pasayadi. Norepinefrin
qo‘l va oyoq terisi Yyuzasida
joylashgan gon tomirlari
devorlarining qisgarishiga olib
kelganligi sababli, stress vaqgtida

barmoqlar va oyoqlar
odatdagidan ko‘proq
muzlashadi. Bundan tashgari,
qon  tomirlarining  torayishi
kuzatiladi. Shunday qilib, asabiy,
bezovtali odamlarning tez-tez

stressiga duchor bo‘lganida terisi
sovuq, bir oz nam va xira holat
kuzatiladi.

Jinsiy tizim.,
Glukokortikoidlarning uzoq
muddat chigarilishi testosteron

ishlab  chigarishda  sezilarli
pasayishiga olib keladi. Bu esa
jinsiy istakni kamaytiradi va

jinsiy layoqatsizlikka olib keladi.
Stress ayollarda hayz buzilishi
sabablaridan biri hisoblanadi, bu
esa  reproduktiv  funksiyani
buzilishiga olib keladi.



5.4. Stressga nisbatan
o‘tkir (shiddatli) reaksiyalar
paytida o‘z-o‘ziga yordam

Kko‘rsatish

Stress

homilador
uchun omadsizlik olib kelishi

ayollar

tananing

munosabatda

tasavvurga
Istasangiz,

munosabatingizni
metodika orgali o‘rganishingiz

stressga ganday
bo‘lishi  hagida
ega bo‘lishni

0‘zingizning

quyidagi

mumkinligi ko‘pchiligimizga mumkin. Jadvalda keltirilgan
ayon. Tadgigot natijalariga xususiyatlar sizda ganchalik
ko‘ra, giynalayotgan ayollarning mos  kelishini  baholang va
70% ibundan 4-5 oy oldin javoblar ~ uchun  to‘plangan
kamida bitta stressli vaziyatni ballarning umumiy migdorini
boshdan  kechirgan. Endi hisoblang.
Stress va siz

Hech | Kamdan-| Ba’zan | Tez-tez |Doimiy

Fiziologik belgilar |gachon| kam | (bir oyda |(haftasiga
hollarda bir bir
martadan|martadan
ortiq) ortiq)

Bosh og‘rig‘ining 1 2 3 4 5
kuzatilishi
Migrenlar 1 2 3 4 5
Oshqozon og‘rig‘i 1 2 3 4 5
Bosimning oshishi 1 2 3 4 5
Qo‘llarning sovuq 1 2 3 4 5
bo‘lishi
Oshgozon zardasi 1 2 3 4 5
Oz- ozdan, tez- tez 1 2 3 4 5
nafas olish
Ich ketishi 1 2 3 4 5
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Kuchli yurak urishi 1 2 3 4 5
Qo‘llarning 1 2 3 4 3)
terlashi
Ko‘ngil aynishi 1 2 3 4 5
Meteorizm 1 2 3 4 5
Tez-tez siyish 1 2 3 4 5
Oyoglarning 1 2 3 4 5
terlashi
Terining 1 2 3 4 5
yog‘lanishi
Quruq teri 1 2 3 4 5
Stomatit/jag‘lar 1 2 3 4 5
kasalligi
Allergiya 1 2 3 4 5
Ko‘krak yoki 1 2 3 4 5
yurak sohasida
og‘irlik hissi
Bosh aylanishi 1 2 3 4 5
Hayz ko‘rish 1 2 3 4 3)
kasalliklari (ayollar
uchun)

40-50 ball-stress tufayli kasal bo‘lish ehtimolingiz kam;

60-80 ball-stress tufayli kasal bo‘lishingiz mumkin bo‘lgan kichik
ehtimol bor;

80-100 ball-stress tufayli kasal bo‘lish ehtimoli yuqori;

100 dan ortiq ball - ehtimol stress sizning sog‘lig‘ingizga ta’sir
qgilgandir.
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Shunday qilib, stressning ijobiy va salbiy tomonlari bor. Stressning
asosly foydali xususiyati, albatta, insonning yangi sharoitlarga
moslashuvining tabiiy funksiyasidir. Bundan tashgari, stressning
"foydali" ogibatlari stress-xiralik darajasini oshirish, shaxsiy fazilatlarni
rivojlantirish va shaxsiy o‘sish, kuch-quvvatga bo‘lgan ehtiyojni
ro‘yobga chigarishni o‘z ichiga oladi. Stress juda kuchli bo‘lsa yoki
juda uzoq vagt davom etganda zararli bo‘ladi.

Stressning salbly oqgibatlari orasida belgilangan vazifalarni
bajarishning yomonlashuvi, aqliy vazifalarning buzilishi, charchash,
post-travmatik stress buzilishi, ruhiy kasalliklar va psixologik
muammolar kabi ruhiy reaksiyalar ko‘p uchraydi. Qolaversa, stress
psixosomatik kasalliklarning rivojlanishida asosiy sababchidir.
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TASHVISH XAVOTIR SHKALASINI ANIQLASH TESTI

Yo‘rignoma. So rovnomadagi birinchi mulohazani o°‘ging. Agar
shu mulohazaga qo ‘shilsangiz javoblarni gayd qilish “ha” javob uchun
“+7 belgisi qgo‘ying, rozi bo‘lmasangiz “Yo‘q” javob uchun “—”
gatoriga qayd eting. Savollarga javob berayotganda tezroq ishlashga
harakat qiling, savollar ustida ko ‘p o ‘ylanmang, miyangizga kelgan
birinchi fikrni aytishni unutmang.

1. Men charchamasdan uzoq ishlashim mumkin.

2. Menga oson yoki giyin bo‘lishiga qaramasdan o‘z va’damni
bajaraman.

3. Mening odatda qo‘l-oyoqlarim issiq bo‘ladi.

4. Mening boshim kam og‘riydi.

5. Men doim o‘z kuchimga ishonaman.

6. Birovni kutish asabimga tegadi.

7. Gohida hech nimaga yaramaydigandek tuyulaman.

8. Odatda o‘zimni baxtiyor sezaman.

9. Ma’lum bir narsaga diggatimni to‘plashim qiyin.

10. Yoshligimda ganday ish buyurilishidan gat’iy nazar, o‘ylamay
tez bajarar edim.

11. Menda har oyda bir yoki ko‘proq marta oshqozon-ichak
buzilishi bo‘lib turadi.

12. Meni doim kimdir tashvishlantirayotgandek tuyuladi.

13. Men boshga odamlarga nisbatan ko‘p asabiylashmayman, deb
o‘ylayman.

14. Men juda uyatchan emasman.

15. Ko*pincha hayotim kuchli zo‘rigishlar bilan bog‘lig.

16. Gohida o‘zim tushunmaydigan narsalar to‘g‘risida gapiraman.

17. Birovlardan ko‘ra men ko‘p hijolat bo‘lmayman.

18. Arzimagan narsalarga jahlim chigadi.

19. Yurak urishim va nafas olishimni kam sezaman.

20. Men bilgan odamlarning hammasi ham menga yogmaydi.

21. Meni biror narsa tashvishlantirsa, uxlay olmayman.

22. O‘zimni vazmin, hech narsa jahlimni chigarolmaydi, deb
o‘ylayman.

23. Tungi vahimalar menda uchrab turadi.

24. Hamma narsani juda to‘g‘ri gabul gilaman, deb o‘ylayman.

25. Jahlim chigganda terlab ketaman.

26. Uygum notinch, gattiq uxlamayman.
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27. Boshga odamlarga qaraganda juda ta’sirchanman.

28. Turli xil o‘yinlarda yutgazishdan ko‘ra yutish tarafdoriman.

29. Behayo hazil va askiyalarni yogtiraman.

30. Boshqalarga o‘xshab men ham o‘z hayotimdan qonigish
sezgim keladi.

31. Meni ko‘pincha oshqozonim tashvishlantiradi.

32. Doim o‘z moddiy ahvolim va xizmat ishlarimdan
tashvishlanaman.

33. Menga zarar keltirishi mumkin bo‘lmagan odamlar bilan ham
ehtiyot bo‘lib munosabat o‘rnataman.

34. Gohida mening oldimda yengib bo‘lmaydigan qiyinchiliklar
borday tuyuladi.

35. Bir pasda esankirab golishim mumkin.

36. Vagt-vagti bilan shunday hayajonlanamanki, ogibatda uzoq
vaqt uxlolmayman.

37. Qiyin vaziyat va kelishmovchiliklardan gochishga harakat
gilaman.

38. Ko‘nglim gaynab gayt gilgan paytlarim bo‘lgan.

39. Uchrashuvlar va ishga hech gachon kech golmayman.

40. O°zimni befoyda deb his gilgan vagtlarim bo‘lgan.

41. Gohida so‘kingim keladi.

42. Ko‘pincha nimadandir yoki kimdandir xavotirda bo‘laman.

43. Omadsizliklar meni kam tashvishlantiradi.

44, Qizarib, hijolat bo‘lib ketishdan qo‘rgaman.

45, Ko‘pincha nima gilishni bilmay golaman.

46. Men asabiy va oson qo‘zg‘aluvchan insonman.

47. Bir nima gilmogchi bo‘lsam, qo‘llarim qaltirayotganini
sezaman.

48. Ko‘pincha ochlik hissini sezaman.

49. O‘zimga ishonchim yetarli.

50. Sovuq kunlardayam tez terlayman.

51. Gohida hech kimga aytib bo‘lmaydigan narsalar to‘g‘risida
orzu gilaman.

52. Boshim juda kam og‘riydi.

53. Diqgatimni biror masala yoki ishga to‘plashim qiyin, deb
o‘ylayman.

54. Qattiq tashvishlanganimdan bir joyda ko‘p o‘tirolmagan
kunlarim bo‘lgan.
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55. Xatga javobni o‘qib bo‘lishim bilan yozaman.

56. Juda tez xafa bo‘laman.

57. Hech gachon gizarib, hijolat bo‘lmaganman.

58. Atrofimdagilarga garaganda menda qo‘rqish va xavotirlanish
hissi kam.

59. Bugungi ishni ertaga goldirgan paytlarim bo‘lgan.

60. Ko‘pincha kuchli zo‘rigish bilan ishlayman.

40-50 ball - juda yugori tashvish-xavotir darajasini anglatadi;

25-40 ball - yugori tashvish-xavotir darajasi;

15-25 ball - o‘rta darajadagi yuqori tashvishlanishga moyillikni
anglatadi;

5-15 ball - o‘rta darajada, tashvish-xavotir darajasining pastligidan
dalolat beradi;

4-6 ball - tashvish-xavotir darajasi past.

0-4 ball - yolg‘on shkalasida, noto‘g‘ri axborot berilganligini
anglatadi.

“Yolg‘on shkalasi” (axborot aniglik darajasi)ning kaliti

Javob turi Savollar ragamlari
Ha 2 10 39 55
yo‘q 16 20 28 29 41 59
Tashvish-havotir darajasini aniglash shkalasining kaliti
Javob turi Savollar ragamlari

Ha 1 1 2|2

6 719 1 12 5 18 1 |3 24| 25| 26
Ha 3 3 3|3

27 30| 31 5 334 35 6 |7 38| 40| 42
Ha 4 4 5|5

44 45| 46 7 48 9 50 1 |3 54| 56| 60
yo‘q 1 1|2

1 3 145/ 813 4 17 9 | 43| 52| 57

107



Nazorat savollari

1. Stressning insonga ganday salbiy ta’siri bor?

2. Stress insonning hayotiga ganday ijobiy ta’sir ko‘rsatadi?

3. Hayotingizdagi ikkita holatni eslang: biri-stress sizning
hayotingizdagi vaziyatda sizga yordam berganida, ikkinchisi-stressning
holati bu vaziyatga salbiy ta’sir gilganida. Birinchi holda, stressning
ijobiy ta’siri va ikkinchi holatda — stressning salbiy ta’siriga ganday
ta’sir gilganini ko‘rib chiging. Ushbu ikki giyin vaziyatni boshdan
kechirishda siz uchun ganday farq bor edi?

4. Stress va destress tushunchalarini izohlang.

5. Shaxsning stressli holati belgilarini tushuntiring.

6. Stressogenlarni kelib chigishi sabablarini ochib bering.
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VI BOB. SHOSHILINCH PSIXOLOGIK YORDAM

Tayanch tushunchalar: ekstremal omillar, fojiali yangiliklar,
yordam berishning asosiy prinsipi, go rquv holatlarida yordam
ko ‘rsatish, bezovtalanish holatlarida yordam ko rsatish, yig lash
holatlarida yordam ko ‘rsatish, isterikaga yordam berish, vahimaga

tushish holatlarida yordam ko ‘rsatish

6.1. Stressga nisbatan
shiddatli reaksiya paytida
shoshilinch psixologik yordam

ko‘rsatish
Ekstremal vaziyatga tushib
golganda, inson maxsus

psixologik holatni o‘z boshidan
kechira boshlaydi. Tibbiyot va
psixologiyada bu holat stressga
o‘tkir munosabat deb ataladi.

Avvalgi boblarda bu ta’rif
mavjud edi, endi biz bu hagda
ko‘proq  gapirishga  harakat
gilamiz. Xalgaro kasallik
klassifikatorida  o‘tkir  stress
buzilishi psixologik yoki
fiziologik  stressga  javoban
psixik anormalliklarsiz
odamlarda zo‘ravonlikning tez
o‘tishi buzilish sifatida
tavsiflanadi. Mutaxassislar

quyidagi alomatlar kuzatilganda
stressga o‘tkir reaksiyalar hagida

gapirishadi:

- kishi hayratda qolishi
mumkin,  tashvish,  g‘azab,
qo‘rquv, umidsizlik,
giperaktivlik (vosita
qo‘zg‘alishi), apatiya va

boshgalar ham bo‘lishi mumkin,
ammo hech ganday alomatlar
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uzog vaqt davomida hukmronlik

qilmaydi;

- alomatlar tez o‘tadi (bir
necha soatdan bir necha
kungacha);

- stressli hodisa va

simptomlarning paydo bo‘lishi
o‘rtasida aniq vaqgtinchalik aloga
(bir necha dagiga) mavjud.

Bunday holatni boshdan
kechirgan ~ kishi  ko‘pincha
mutaxassis psixolog yoki

shifokorning yordamiga muhtoj
bo‘ladi. Psixologiyada bunday
yordam favqulodda psixologik
yordam deb ataladi (favqulodda
vaziyatlarda psixologlar

tomonidan bunday yordamni
tashkil etish va o‘ziga x0s
Xususiyati hagida batafsil
ma’lumot olish uchun keyingi
bobda to‘xtalamiz). Hozirgi
kunda ko‘rib  chigilayotgan
asosily masala bu professional
psixologlar tomonidan emas,
balki tasodifan yoki bunday
shaxsning  yonida  bo‘lgan
odamlar  tomonidan  bunday
qo‘llab-quvvatlash uchun
imkoniyat va qoidalar
hisoblanadi.



Favqulodda yordamni
ta’minlash ~ uchun tavsiyalar
(birinchi tibbly yordam bilan
o‘xshashlik) ikki gismga
bo‘linadi: birinchi gismi
boshgalarga ganday yordam
berish kerakligi bilan tavsiflansa,

ikkinchi ~ kismda  o‘z-o‘ziga
yordam berishni nazarda tutadi.
Bu borada go‘rquv,
tashvish,  yig‘lash, isteriya,
befarglik, aybdorlik, g‘azab,
nazoratsiz titrog kabi holatlarda
yordam berish usullari

quyidagicha ko‘rib chigiladi.

* 0% xavfsizligi hagida
g ‘amxo ‘rlik qilish kerak.
Qayg‘u-alamni boshdan
kechirgan kishi ko‘pincha nima
gilayotganini tushunmaydi va
shuning uchun uning ruhiy holati
xavfli bo‘lishi mumkin. Sizning
mutlagq jismoniy Xxavfsizligingiz
hagida  ishonchingiz ~ komil
bo‘lmasa ham, insonga yordam
berishga harakat qilmang (o‘z
joniga gasd gilishga
urinayotganda, odam nafagat
tomdan o‘zini tashlaydi, balki
unga yordam berishga harakat
giladigan odamni ham tortadi.
Yoki odamlar tez-tez tasodifiy,

begona bo‘lsa ham, yagin
kishining o°‘limi haqgida xabar
bergan kishiga musht

tushurishadi).
* Tibbiy yordamga e ’tibor
bering. Biror kishining jismoniy
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shikastlanishi, yurak
muammolari yo‘qligiga ishonch
hosil giling. Agar kerak bo‘lsa,
shifokorni yoki “tez yordam”
chagqiring. Fagat istisno
tarigasida ba’zi sabablarga ko‘ra
tibbiy yordam darhol berila
olmasligi  mumkin (masalan,
shifokorlarning kelishi kutilishi
kerak, yoKi jabrlanuvchi
izolyatsiya gilingan yoki
binoning qulashi ogibatida to‘siq
qo‘yilgan va hokazo). Bunday
holda, sizning harakatlaringiz
shunday bo‘lishi kerak:

- jabrlanganga  yordam
berilayotganligini xabar giling;

- ganday qilib o‘zini tutish
kerakligini  ayting: kuchni
maksimal darajada tejash; burun
orgali sekin, asta nafas olish bu

tanada va atrofdagi makonda
Kislorodni  tejash  imkonini
beradi;

-jabrlanuvchiga  o‘z-o‘zini

himoya gilish uchun biror narsa
gilishini ta’giglang.

* Ekstremal omillar
(terroristik ~ hujum,  avariya,
yaginlaringizni yo‘qotish, fojiali
yangiliklar, jismoniy yoki jinsiy
zo‘ravonlik va h.k.) ta’siri
natijasida ruhiy jarohat olgan
odamning yonida bo‘lish, o‘z-

0°zini nazorat qgilishni
yo‘qotmaydi. Jabrlanuvchining
hatti-harakati sizni

qo‘rqitmasligi, bezovta qilishi



yoki ajablantirmasligi  kerak.
Uning holati, harakatlari, his -
tuyg‘ulari g‘ayritabily
sharoitlarga normal
munosabatdir.

* Agar siz insonga yordam
berishga tayyor emasligingizni

his  qgilsangiz, go ‘rgsangiz,
jabrlanuvchi odam bilan
suhbatlashish o ‘rinsiz,  buni

gilmang. Bilingki, bu oddiy
reaksiya va siz unga
ko‘maklashmasligingizga

hagqingiz bor. Inson har doim

noqulay holatlarda, Imo-
ishoralarda, intonatsiyalarda
nosamimiylikni his qiladi va

o‘zini majburlash bilan yordam
berishga urinishi har doimgidek
samarasiz bo‘ladi. Buni qila
oladigan odamni toping.

* Psixologiyaga yordam
berishning  asosiy  prinsipi
tibbiyotda bo ‘Igani kabi bir xil:
"zarar gilmang". Insonga zarar
yetkazishdan  ko‘ra  asossiz,
mantigsiz  harakatlardan  voz
kechish yaxshiroqdir. Shuning
uchun, agar siz nima gilmogqchi
ekanligingiz to‘g‘riligiga
ishonchingiz bo‘lmasa,
undan goching.

Keling, yuqorida sanab
o‘tilgan shartlarning har biri
bilan  keyingi  paragriflarda
favqulodda psixologik yordam
usullarini ko‘rib chigamiz.

komil
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6.2. Qo‘rquv holatlarida

yordam ko‘rsatish

Biror narsadan vahimaga
tushmagan odam bo Imasa kerak
dunyoda. Kimdir buni his-
hayajon bilan ifodalasa,
Kimlardir buning sababini ruhiy
holatdagi  o'zgarishlarda deb
biladi. Vaholanki, irodani
chiniqtirish hagida ko'p
gapiriladi. Shunday bo’lsa-da,
hayotiy muammolarga sabab
bo'layotgan va o zligimizni
anglashga to'sqginlik gilayotgan
gorquv hissi ta'gib etishini
inkor gilolmaymiz. Agar bu his
osoyishta hayot kechirishimizga
mon elik gilayotgan bo’lsa, uni
yengishda ganday yo‘llardan
foydalanish mumkin?

* Insonni yolg‘iz
goldirmang. Qo‘rquvda yolg‘iz
qgolish qgiyin.

* Insonning qo‘rquvi hagida
gapiring. Bunday  suhbatlar
qo‘rquvni Kkuchaytiradi, degan
fikr bor, lekin olimlar uzoq
vaqtdan beri o‘z qo‘rquvini
aytganida, u kuchli emasligini
isbotladilar. Shuning uchun, agar
Kishi qo‘rqqan narsalar hagida
gapirsa uni  qo‘llab-
quvvatlang, bu mavzu hagida

faol gapiring.

* Insonni  "bu haqda
o‘ylamang”, "bu bema’nilik",
"ou ahmogqlik" va shu kabi



boshga  ma’lumotlar  bilan
chalg‘itishga urinmang.

* Odamga bir nechta nafas
olish  mashqlarini  bajarishni
taklif giling, masalan:

1. Qo‘lingizni oshgozonga
qo‘ying; asta-sekin nafas oling,
ko‘krak birinchi navbatda havo
bilan to‘ldirilganini his eting,
keyin oshgozon. Nafasingizni 1-
2 soniya davomida ushlab turing.
Nafas oling. Birinchi oshgozonni
tushuring, keyin ko‘krak
gafasini... Ushbu mashgni 3-4
marta sekin takrorlang.

2. Chuqur nafas oling.
Nafasingizni 1-2 soniya
davomida ushlab turing. Nafas
olishni  boshlang.  Sekin-asta
nafas oling va mashgning
o‘rtasida 1-2 soniya pauza
giling. loji boricha ko‘proq

nafas olishga harakat qiling.
Ushbu mashqgni 3-4 marta sekin
takrorlang. Agar bunday ritmda
nafas olish qgiyin bo‘lsa, unga
qo‘shiling va u bilan birga nafas
oling. Bu unga xotirjam
bo‘lishga yordam beradi va siz
unga ruhan yaqin ekanligingizni
his giladi.

3. Agar bola go‘rqqan
bo‘lsa, u bilan qo‘rquv hagida
suhbatlashing, keyin Siz
o‘ynashingiz, chizishingiz,
ovqgatlanishingiz mumkin. Ushbu
darslar Dbolaga his-tuyg‘ularini
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yaqqol ifoda etishga yordam
beradi.

4. Kishini biror narsa sotib
olish bilan chalg‘itishga harakat
giling. Bu bilan siz  uni
kechinmadan chalg‘itasiz.

Esingizda bo‘lsin, qo‘rquv
foydali bo‘lishi mumkin( agar
xavfli vaziyatlardan gochishga
yordam  Dberadigan  bo‘lsa),
shuning uchun u oddiy hayot
kechirishga to‘sqinlik gilganda
unga garshi kurashish kerak.

6.3. Bezovtalanish
holatlarida yordam ko‘rsatish
* Insonni gapirishga va uni
bezovta gilayotganini
tushunishga harakat gilish juda

muhimdir. Bunday  holda,
ehtimol, kishi tashvish
manbasini tushunadi va

tinchlana oladi.

* Ko‘pincha sodir bo‘lgan
vogealar hagida yetarli
ma’lumotga ega bo‘lmaganligi
odamni tashvishlantiradi.
Bunday holda, siz qgachon,
gaerda va ganday shakllantira
olishingiz  mumkin  bo‘lgan
rejani tuzishga harakat
gilishingiz mumkin.

* Insonni aqliy mehnat bilan
gamrab olishga harakat giling:
hisoblash, yozish va boshqgalar.

* Jismoniy mehnat, uy
vazifasi ham tinchlanishning
yaxshi usuli bo‘lishi mumekKin.



Agar iloji bo‘lsa u bilan birga
mashq gilishingiz mumkin.

6.4. Yig‘lash holatlarida
yordam ko‘rsatish
Ko‘z yoshlari bu sizning

his-tuyg‘ularingizni
yo‘qotishning bir usuli va agar
kishi yig‘layotgan bo‘lsa, darhol
odamni tinchlantirmaslik kerak.
Boshga tomondan, yig‘layotgan
odamning yonida bo‘lish va
unga yordam berishga
urinmaslik ~ ham  noto‘g‘ri.
Yordam nimadan iborat bo‘lishi
kerak? Xo‘sh, agar siz insonga
yordam va xayrixohlik
bildirsangiz buni so‘zlar bilan
gilish shart emas. Siz fagat
yonida o‘tirishingiz, boshingizni

va Yyelkangizni silkitib, unga
yagin ekanligingizni his
gilishingiz, unga rahm-shafgat

gilishingiz va unga empatiya
berishingiz mumkin. "Yelkadosh
yig‘lash", "yeng ichida yig‘lash"
iboralarini  eslang, bu anig.
Yig‘layotgan Kishini qo‘l bilan
ushlab quchoglab turishingiz
mumkin. Ba’zan cho‘zilgan
yordam qo‘li yuzlab so‘zlardan
ko‘ra ko‘proq narsani anglatadi.

6.5. Vahimaga tushish
holatlarida yordam ko‘rsatish
Vahima - his-tuyg'u va
kayfiyatning buzilish turlaridan
biri. Vahimada odamni asossiz
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qo‘rquv bosadi, kishi nimadandir
xavotirlnib, hadiksiraydi,
bezovta bo‘ladi, ko‘ngli to‘lib,
oromi yo‘qoladi va ruhan azob
chekadi. Unga kelajakda falokat
bo‘lishi muqgarrardek, o‘zi yoki
yaqginlarining hayoti xavf ostida
turgandek tuyuladi. Vahima har

xil ruhiy holatlarda turlicha
namoyon bo‘ladi:
1) Yosh bolalarda

vogealarni to‘g‘ri anglash va
tushunish gobiliyati zaif bo‘lib,
ba’zan ular xonada yakka
qolishdan, tunda yurishdan,
uyquda ko‘radigan  tushidan
qo‘rqishadi. Yosh ulg‘aygan sari
bu alomatlar 0‘z-o‘zidan
yo‘qolib ketadi.

2) Kishi biror nojo‘ya hatti-
harakat qilsa, o‘z qilmishidan
xavotirlanib, vahimaga tushadi,
gamalish  yoki jazolanishdan
qo‘rqadi, tunni bedor o‘tkazib,
har narsadan hadiksiraydi, oromi
yo‘qolib, ko‘ngli g‘ash bo‘lib
yuradi va iztirob chekadi. Tabiiy
ofatlar (suv toshqgini, yong‘in,
zilzila va h. k.))da ham ba’zilar
vahimaga tushishi  mumkin,
ularni qo‘rquv bosadi, o‘zi yoki

yaqginlarining hayotini o‘ylab,
bezovta bo‘ladi, oromi
yo‘qoladi.  Bunday vahima

sabablari bartaraf etilgach, ular
tuzalib ketadi. Nerv tizimi zaif
yoki kasallikka moyil odamlarda
bu holat surunkali  ruhiy



kasallikka  aylanib  ketishi,
gipertoniya yoki ayrim ichki
kasalliklarga  sabab  bo‘lishi
mumkin.

3) Ba’zi yuqumli kasalliklar,
to‘satdan zaharlanib, alahlashda
yoki birdan boshlangan ruhiy
kasalliklarda ~ ham  vahima
belgilari namoyon bo‘ladi va
bemor sababsiz qo‘rqib, gattiq
bezovtalanadi.

4) Yoshi gaytgan (ko‘pincha
50-60 yashar) kishilarda vahima
ruhiy kasallikning asosiy
belgilaridan bo‘lib, uzoq davom
etadi, bemor g‘amgin Yyuradi,
gattiq qo‘rgadi, bezovtalanadi,
o‘zini qo‘ygani joy topolmaydi,
kelajak fojiali, falokatli, o‘zi
yoki yaqinlariga gandaydir xavf
tug‘ilayotgandek tuyuladi.

Bunday kasallik o‘z-0‘zini
ayblash vasvasasi bilan birga
uchraydi. Agar ehtiyot choralari
ko‘rilmasa, bemor o‘zini halok
gilishi mumkin. Kasallik avj
olganda vegetativ nerv tizimi
faoliyati buzilib, organizmda har
xil  biokimyoviy o‘zgarishlar
ro‘y beradi, qonda adrenalin,
noradrenalin va gand miqdori
ko‘payadi, me’da  shirasida
xlorid kislota kamayadi, gon
bosimi oshadi, dil o‘ynaydi.
Vahima bo‘lib golgan kishi ruhiy
kasalliklar shifxonasida
davolanadi.
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6.6. Apatiya holatlarida
yordam ko‘rsatish

Apatiya - inson ruhiyatini
himoya qilishga garatilgan
reaksiya. Odatda kuchli jismoniy
yoki hissiy stressdan keyin
paydo bo‘ladi. Shuning uchun,
agar siz kuchsizligingizni his
qilsangiz, agar biror narsa qgilish
va boshlash giyin  bo‘lsa,
aynigsa, his-tuyg‘ularni boshdan
kechirishga qodir emasligingizni
tushunsangiz, o‘zingizga dam
olish imkoniyatini bering. Oyoq
kiyimlarini  yechib  tashlang,
qulay joyga ega bo‘ling, dam
olishga harakat qiling. Kofein
(gahva ,kuchli choy) o‘z ichiga
olgan ichimliklarni suiiste’mol
gilmang, bu sizning ahvolingizni
yanada kuchaytiradi. Oyoqglarni
erkin qo‘ying, tananing keskin
emasligiga ishonch hosil qgiling.
Kerakli darajada dam oling.

* Agar vaziyat sizdan
harakat talab qgilsa, o‘zingizcha
gisga dam oling, kamida 15-20
dagiga dam oling.

* Qulog va barmoglarning
uchlarini massaj giling. Bu juda
ko‘p biologik faol nuqtalar
bo‘lgan joylar. Ushbu jarayon
sizni bir oz xursand qilishga
yordam beradi.

« Bir chashka unchalik
kuchli shirin bo‘lmagan choy
iching.



 Bir nechta
mashqlar qiling,
sur’atda emas.

Shundan so‘ng, bajarilishi
kerak bo‘lgan ishlarni bajarishga
o‘ting. Ishni o‘rtacha sur’atda
bajaring,  kuchni  saglashga
harakat giling. Misol uchun, agar
siz biron-bir joyga borishingiz
kerak  bo‘lsa, tez harakat
gilmang, aksincha, asta harakat
giling.

« Bir vaqgtning o‘zida bir
nechta ishni gilmang, bu holatda
diqgat targab ketadi va diggatni
jamlay olmasligingiz mumkin.

* O‘zingizni Yyaxshi dam
oldirish uchun birinchi
imkoniyatdan foydalanishga
harakat giling.

Apatiya holatida kishi kuch-
quvvatning pasayishi bilan bir
gatorda, befarglikka tushadi va
unda kuchli charchoq hissi
paydo bo‘ladi. Agar biror kishi
unga qo‘llab-quvvatlash  va
e’tibor bermasdan qgolsa,
befarglik depressiyaga aylanishi
mumkin.

jismoniy
lekin  tez

Bunday holda quyidagi
harakatlar amalga oshirilishi
mumkin:

* Mijoz bilan suhbatlashing.
Unga tanish bo‘lganmi yoki
yo‘gmi, unga bir necha oddiy
savol bering: “Sizning ismingiz
nima?”, “Qanday his qilasiz?”,
“Ovqat istaysizmi?”.
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* Jabrlanuvchini dam olish
joyiga olib boring va qulay joyda
yordam bering.Unga uxlash yoki
fagat yotish imkoniyatini bering.

* Agar dam olish uchun
hech ganday yo‘l yo‘q bo‘lsa
(ko‘chada, jamoat transportida,
shifoxonada operatsiya tugashini
kutishda), keyin jabrlanuvchiga
ko‘proq gapiring, uni har ganday
birgalikdagi hamkor faoliyatga
jalb qiling (yurish, choy yoki

gahva  ichish,  boshqgalarga
yordam berish,  yordamga
muhtoj).

6.7. Aybdorlik yoki uyat

hissi uchun yordam

Zo‘ravonlikdan
golgan yoki yaqinlarini
yo‘gotgan ko‘p odamlar
aybdorlik yoki sharmandalikni
his qilishadi.  Ushbu his-
tuyg‘ularni 0°‘zingiz yoki
yaqginlaringizni yordamisiz
yengish juda qiyin. Shuning

omon

uchun mutaxassisdan yordam
so‘rab murojaat qgiling, bu sizga
vaziyatni  yengishga yordam
beradi.

* His-tuyg‘ularingiz haqida

gapirganda, "kechirasiz", "men
uyalyapman" yoKi "men
aybdorman" iborasidan
foydalaning.  So‘zlar  Katta
ahamiyatga ega va bunday

mo*’jiza Sizning tajribangizni



gadrlashga va ular  bilan
kurashishga yordam beradi.

* His-tuyg‘ularingiz haqgida
maktub yozing. Bu o‘zingizga
yoki siz yo‘qotgan odamga
yo‘llangan  bo‘lishi  mumkin.
Ushbu holat ko‘pincha his -
tuyg‘ularingizni ifoda etishga
yordam beradi.

* Agar siz sharmandalikdan
yoki aybdorlikdan azob
chekayotgan odam bilan birga
bo‘lsangiz, uni mutaxassisga
murojaat qilishga ishontirishga
harakat qiling. Bu holat
ko‘pincha mutaxassis psixolog

yoki psixoterapevtning kuchini

talab giladi.

* Inson bilan suhbatlashing,
uni tinglang. Siz
tinglayotganingizni  va  uni
tushunganingizni aniglang

(“yaxshi”, “juda ham to‘g‘ri”,
“shunaga” deb ayting). Kishini
bu borada ayblamang, agar siz
noto‘g‘ri  ish  qilgan  deb
hisoblasangiz ham, uning
harakatlarini baholashga harakat
gilmang. Insonni u kabi gabul
gilayotganingizni  anig  bilib
oling.  Kishini  ishontirishga
urinmang (“siz aybdor emassiz”,
“bu har bir kishi bilan sodir
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bo‘lishi  mumkin”).  Ushbu
bosgichda, odamga gapirish, his-
tuyg‘ularini aytib berish

muhimdir. Maslahat bermang,
tajribangiz hagida gapirmang,
savol bermang, fagat tinglang.

6.8. Harakatli qo‘zg‘alish
holatlarida yordam ko‘rsatish

Stressga  o‘tkir  reaksiya
predmetli harakatlarda namoyon
bo‘lishi  mumkin, bu esa
jabrlanuvchi va boshgalar uchun
ham xavfli bo‘lishi mumkin.
Bunday holda, odamni jismonan
to‘xtatish imkoniyatini topishga
harakat qiling. Unga yordam
berishga harakat gilishdan oldin,
bu siz uchun xavfli emasligiga
ishonch hosil giling. Esingizda
bo‘lsin, psixologik yordam faqat
jabrlanuvchi o‘z harakatlarida
javob bera olgan tagdirda amalga
oshirilishi mumekin.

*  Insonning  e’tiborini
tortadigan savollarni  so‘rang
yoki uni o‘ylaydigan ishni

ishonib topshiring. Har ganday
intellektual faoliyat jismoniy
faollikni kamaytiradi.

* Jismoniy charchoqgni his
qilish uchun yurish, bir nechta
jismoniy mashglar qilish, ba’zi



jismoniy ishlarni bajarish
mumkin (biror narsa olib kelish,
gayta tashkil etish va h.k.).

* Birgalikda nafas olish
gimnastikasini  taklif  qiling.
Misol uchun, bunday:

1. Turing. Sekin nafas oling,
birinchi navbatda ko‘krakni,
keyin qorin bo‘shlig‘ini havo
bilan to‘ldiring. Teskari tartibda
nafas oling - birinchi navbatda
o‘pkaning pastki gismlari, keyin
esa yugori. 1-2 soniyada pauza
giling. Mashgni yana 1 marta
takrorlang.

Sekin-asta nafas olish juda
muhim, aks holda boshning
ortigcha kisloroddan aylanishi
kuzatilishi mumkin.

2. Chuqur va sekin nafas
oling. Shu bilan birga, har bir

jarayonda dam olishni his
etishga harakat qiling.
Qo‘lingizni, yelkangizni
tozalang. Ularning kuchli va

tetikligini  his eting. Nafasga
¢’tibor  bering, o‘zingizning
kuchingizni va nafas

olayotganingizni tasavvur giling.

3. Bir muncha vaqt
(taxminan 1-2 dagiga) odatda
nafas oling.
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4. Yana sekin nafas olishni
boshlang. Endi burun orqgali
nafas oling va lablaringizni
naycha holatida wushlab turib
og‘zingizdan nafas chigaring.

Mashq jarayonida olovni
o‘chirmaslikka harakat qilib,
shamga diqgat bilan zarba

berishni tasavvur qiling. Dam
olish holatini saqlab qolishga
harakat qiling. Mashgni 3-4
marta takrorlang.

5. Odatdagidek nafas oling.

Predmetli harakat. Qaysidir
ma’noda ichki garama-
garshilikka ega bo‘lgan shaxs,

energiyaning "ortigcha”
ekanligini  his qiladi. Faol
harakat qilish  kerak, lekin

vaziyat talab qilmaydi. Agar
predmetli harakat zaif bo‘lsa,
unda ko‘pincha odam asab bilan
xona atrofida, shifoxona
koridorida yuradi. Ushbu holat
namoyon bo‘lishining ekstremal
variantlarida, = shaxs  ularga
e¢’tibor bermasdan faol harakatlar
gilishi mumkin. Misol uchun,
kuchli go‘rquvdan so‘ng, odam
bir joyda ishlaydi, o‘zi va
boshgalarga zarar yetkazishi
mumkin  va  Kkeyin  uning
harakatlarini  eslay  olmaydi.



Motor qo‘zg-‘alishi (masalan, bir
Kishi yagin qarindoshi o‘limi
hagida xabar oladi), yoki Dbir

kishi  kutish  kerak  bo‘lsa
(masalan, kasalxonada qiyin
operatsiya natijalarini  kutish

kabi) fojiali vogea hagida xabar

olgandan so‘ng tez-tez sodir
bo‘ladi.
Agar predmetli harakat

paydo bo‘lsa, unda:

* Har ganday ishbilarmonlik
uchun faoliyatni yo‘naltirishga
harakat qilib ko‘ring. Siz mashq
qgilishingiz, yugurishingiz, toza
havoda yurishingiz mumkin. Har

ganday faol harakatlar sizga
yordam beradi;
* Ortigcha kuchlanishni

bartaraf etishga harakat qiling.
Buning uchun tekis va sekin
nafas oling. Nafas olishingizga
e’tibor bering. Havo bilan
birgalikda kuchlanishni, ganday
gilib nafas olayotganingizni
tasavvur qiling. Oyoq va
qo‘llarni issiq joyga qo‘ying, Siz
ularni  issiglik hissi  paydo
bo‘lguncha faol ravishda
parvarishlashingiz mumkin.
Qo‘lingizni bilagingizga
qo‘ying, yurak urishingizni his
eting, yuragingizning ritmiga
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e’tibor garating, ganday qilib
urishini tasavvur qgiling.
Zamonaviy tibbiyoting faktlariga
ko‘ra, yurakning ovozi sizga
xotirjamlik va o‘zingizni
himoyalangan his gilish
imkonini beradi. Chunki bu har
bir kishi xavfsiz va qulay joyda
bachadonda  eshitadigan
ovozdir. Agar iloji bo‘lsa, sokin
musiga eshiting.

Titrog. Ba’zan  stressli
hodisadan so‘ng, odam titray
boshlaydi, fagat qo‘llar tez-tez
titraydi va ba’zan titrog butun
tanani gamrab oladi. Ko‘pincha
bu holat zararli hisoblanadi va
imkon gadar tezroq to‘xtatishga
harakat gilamiz. Bunday
reaksiya yordamida stress tufayli
tanamizda paydo
ortigcha zo‘riqishni
yo‘qotishimiz mumkin. Shunday
qilib, agar siz asabiy titrayotgan
bo‘lsangiz (qo‘llar titraydi) va
siz tinchlana olmaysiz, bu
jarayonni nazorat gila olmaysiz.

Endi quyidagilarni sinab
ko‘ring:

* Diqgqgatni  kuchaytirish.
Tana ortigcha  kuchlanishni
bartaraf qiladi, siz esa tanaga
ruhan yordam bering;

bo‘lgan



* Bu holatni to‘xtatishga
urinmang, mushaklarni ushlab
turishga harakat gilmang , aks
holda siz teskari natijaga
erishasiz;

* Titrogga ¢’tibor
bermaslikka harakat qiling, bir
muncha vaqgt o‘tgach, u o‘z-
o‘zidan to‘xtaydi.

Qahr va g‘azab, tajovuz.
Qahr va g‘azab baxtsizlikdan
omon qolgan odamlar tez-tez
boshdan  kechiradigan  his-
tuyg‘ulardan sanaladi. Bu tabiiy
tuyg‘ular. Shuning uchun, agar
Siz g‘azabni boshdan
kechirsangiz, 0°zingiz va
boshgalarga zarar yetkazmaslik
uchun unga yo‘l berishingiz
kerak. Tajovuzni yashiradigan va
bostiradigan odamlar o‘zlarining
g‘azabini ifoda eta oladiganlarga
garaganda  ko‘proq  sog‘liq
muammolariga duch Kkelishlari
isbotlangan. G‘azabingizni
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quyidagi usullardan biri bilan
ifodalashga harakat qiling:
» Oyog‘ingizni baland ovoz

bilan silkitib (gqo‘lingizni
tekkizing) va hissiyot bilan
takrorlang: "men
g‘azablanaman", "men

g‘azablanaman" va boshgalar.
* Boshga odamga his-
tuyg‘ularingizni ifoda etishga

harakat qiling.
* O‘zingizni jismoniy kuch

bilan ta’minlang,
g‘azablanganingizda gancha
jismoniy energiya

sarflayotganingizni his eting.
O‘tkir  stress  buzilishi
psixologik  yoki  fiziologik
stressga javoban yuzaga
keladigan gisga muddatli
buzilish  deb  ataladi, bu
ta’sirning kuchi bilan ajralib
turadi. Ya’ni, bu odamning
gayritabily Vvaziyatga normal
munosabati hisoblanadi.



RUHIY-ASAB BARQARORLIGINI ANIQLASH TESTI

Yo‘rignoma: gayd varag‘ini to‘ldiring. Quyida keltirilgan 84
mulohaza va savolga “Ha” yoki “Yo‘g” javobini berishingiz kerak.
“Ha” javobi uchun savol ragami o ‘g risiga “+” belgisini, “Yo‘g”
javobi uchun esa “-” belgisini go ‘yishingiz shart. Bu yerda o ‘g ri va
noto ‘g ‘ri savollar yo ‘q, shuning uchun ham uzoq o ‘vlanmasdan javob
berishga harakat giling.

1. Gohida miyamga shunday fikrlar keladiki, yaxshisi ular
to‘g‘risida hech kimga gapirmagan ma’qul.

2. Ichimning buzilishi menda kam uchraydigan holat.

3. Vaqti-vaqti bilan menda nazorat qilib bo‘lmaydigan kulgi va
yig‘i holati ro‘y beradi.

4. Gohida so‘kingim keladi.

5. Ko*pincha boshim og‘rib turadi.

6. Ba’zan yolg‘on gapirishim mumkin.

7. Haftada bir marta yoki ko‘proq sababsiz tanam gizib ketadi.

8. Gohida gazetadagi eng gizig magolani paygamasligim mumekin.

9. Ba’zan jahlim tez chiqib ketadi.

10. Hozirgi holimda ba’zi narsalarga erishishim mumkinligiga
ishonmayman.

11. Gohida bugun gilishim kerak bo‘lgan ishni ertaga qoldirishim
mumkin.,

12. Barcha vyig‘ilish va jamoat tashkiliy ishlarida bajonudil
gatnashaman.

13. O‘zim bilan o‘zim kurashishim menga giyin kechadi.

14. Muskullarimning uvishib-tortishib golish holatlari menda kam
uchraydi.

15. O‘zimni noxush sezganimda asabiylasha boshlayman.

16. Men bilan ertaga nima yuz berishi meni kam giziqgtiradi.

17. Mehmondorchilikda stol atrofida uydagiga garaganda o‘zimni
yaxshi tutaman.

18. Agar jarima to‘lash kerak bo‘lmasa, yaqin o‘rtada mashina
ko‘rinmasa, ko‘chani tagiglangan yeridan o‘taman.

19. Mening oilaviy hayotim ko‘pchilik tanishlarimnikidan yaxshi
deb hisoblayman.

20. Gohida o‘zimga yoki kimgadir zarar yetkazgim kelgan paytlar
bo‘lgan.
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21. Bolaligimdagi o‘rtoglarimning hammasi bir-biri  uchun
javobgarlikni sezishardi.

22. O‘yinda doim yutish tarafdoriman.

23. Bir gancha ketma-ket asabbuzarliklardan so‘ng o‘zimni
birmuncha yaxshi his gilayapman.

24. Og‘irligim me’yorida (ozib ham, semirib ham ketayotganim
yo'q).

25. Tanishlarim orasida obro‘li  kishilarning  borligidan
g‘ururlanaman.

26. Yaginlarim orasida gonunni buzish natijasida noxushliklar
bo‘lmaganida men ancha xotirjam bo‘lardim.

27. Ongimda gandaydir tushunib bo‘lmaydigan salbiy holatlar yuz
berayapti.

28. Meni garshi jins vakillari bilan o‘zaro munosabat muammolari
giynayapti.

29. Biror narsa to‘g‘risida gapirayotganimda qo‘llarim
galtirayotganini sezaman.

30. Qo‘llarim har doimgidek chaggon va uddaburon.

31. Tanishlarim orasida menga yogmaydiganlari ham bor.

32. Men o‘zimni mahkum etilgan odam deb bilaman.

33. Kimdandir yoki gayerdandir biror narsani olib chiqgib ketishdan
o‘zimni tiya olmagan holatlarim bo‘lgan.

34. Gohida kim bilandir “gap sotgim” keladi.

35. Ba’zan shunday tushlar ko‘ramanki, ular to‘g‘risida hech kimga
gapirmagan ma’qul.

36. Ba’zi bir muammolarni yechayotganda yaxshilab o‘ylab
ko‘rmasdan boshgalarning fikriga qo‘shilgan paytlarim bo‘lgan.

37. Maktabda men boshqalarga nisbatan sustroq o‘zlashtirar edim.

38. Umuman olganda, meni tashqi ko‘rinishim o‘zimni gonigtiradi.

39. Men o‘zimga ishonaman.

40. Haftada bir yoki undan ko‘proq asabiy va tashvishlangan
holatda yuraman.

41. Menga kimdir mening o‘y-xayollarimni boshgarayotgandek
tuyuladi.

42. Menimcha, har kuni hayron qolarli darajada suv ichaman.

43. Gohida yogimsiz yoki noo‘rin vogealar menda kuchli kulgi
tugdiradi.

44, Bir o‘zim golsam, mendan baxtli odam yo‘qdek tuyuladi.
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45. Kimdir mening ongimga ta’sir etayotgandek tuyuladi.

46. Menga Anderson ertaklari juda yoqgadi.

47. Ko‘pchilik orasida ham o‘zimni yolg‘iz sezgan paytlarim
bo‘lgan.

48. Gohida miyamga shunday fikrlar keladiki, yaxshisi ular
to‘g‘risida hech kim bilmagani ma’qul.

49. Meni dovdiratib qo‘yish oson.

50. Odamlarning ichida sabrim tez tugaydi.

51. Ko‘pincha o‘Igim keladi.

52. Gohida boshlagan ishimni eplolmayapman deb o‘ylab, tashlab
ketgan paytlarim bo‘lgan.

53. Menimcha, har kuni meni tashvishlantiradigan biror voqgea
bo‘ladi.

54. Diniy garashlarga befargman, ular meni gizigtirmaydi.

55. Yomon kayfiyat menda kam uchraydigan holat.

56. Qilgan ishlarim uchun gattig jazo chorasiga loyigman.

57. Menda g‘ayritabiiy kechinmalar bo‘lib turadi.

58. Mening agida va garashlarim o‘zgarmas.

59. Tashvishlarim ko‘pligidan uyqumni yo‘qotgan paytlarim
bo‘lgan.

60. Men o‘zimni tez qo‘zg‘aluvchan va asabiy deb hisoblayman.

61. Hid bilishim boshqgalarnikidan kam emas.

62. Hamma narsa menda boshqgalarnikiga nisbatan yomon bo‘ladi.

63. Ko‘pincha og‘zim qurishini sezaman.

64. Ko‘p vaqt o‘zimni charchagan his gilaman.

65. Gohida kuchli asab toligishiga yaginligimni sezaman.

66. Qo‘ygan narsalarimning joyini esimdan chigarib qo‘yishim
asabimga tegadi.

67. Kiyinishimga katta e’tibor garataman.

68. Sevgi to‘g‘risidagi romandan ko‘ra g‘aroyib voqealarga to‘la
romanni o‘qishni yogtiraman.

69. Har ganaga yashash sharoitining o‘zgarishi, ish, o‘qish joyining
o‘zgarishi, hayotdagi yangi burilishlarga ko‘nikishim qgiyin.

70. Menga nisbatan doim nohaq munosabatda bo‘lishadi, deb
hisoblayman.

71. Ko‘pincha o‘zimni nohaq, ayblangandek his gilaman.

72. Mening fikrim ko‘pincha atrofdagilarning fikri bilan to‘g‘ri
kelmaydi.
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73. Ba’zan hayotdan shunday to‘yib ketamanki, bu dunyoda
yashagim kelmaydi.

74. Boshgalarga nisbatan menga ko‘p e’tibor berishadi.

75. Azbaroyi sigilganimdan boshim ko‘p og‘riydi.

76. Ko‘pincha hech kimni ko‘rgim kelmaydigan holatlar menda
uchrab turadi.

77. Belgilangan vaqtda uyg‘onishim qiyin.

78. Mening omadsizliklarimga kimdir sababchi bo‘lsa, uni jazosiz
goldirmayman.

79. Yoshligimda ham qaysar va tez qo‘zg‘aluvchan bo‘lganman.

80. Ba’zi  garindoshlarim  nevropatolog va psixiatrda
davolanishayotganini bilib qolganman.

81. Ba’zan tinchlantiruvi dori vositalarini iste’mol gilaman.

82. Sudlangan garindoshlaringiz bormi?

83. Militsiyaga tushganmisiz?

84. Maktabda ikkinchi yilga qoldirilganmisiz?

QAYD QILISH VARAQASI

Nol/- /- -1 |- /- /- /- /- /- /-
0 9 8 7 6 5 4 3 2
1 0 9 8 / 6 5 4 3
2 1 0 9 8 / 6 5 4
3 2 1 0 9 8 [ 6
4 3 2 1 0 9 8 /
5 4 3 2 1 0 9 8
6 S 4 3 2 1 0 9
/ 6 5 4 3 2 1 0
8 7 6 5 4 3 2 1
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Ishonchlilik Ruhiy-asab bargarorligi shkalasi
shkalasi
yo‘q ha yo‘q
1,4,6,8,9, 11, 3,5,7, 10, 16, 20, 26, 2, 12, 13, 14,
15, 17, 18, 22,|27, 29, 32, 33, 35, 37, 40, | 19,
25, 41, 42, 44, 45, 47, 48, 49, 21, 23, 24, 28,
31, 50, 51, 52, 53, 56, 57, 59, | 30,
34, 36, 43 60, 62, 63, 64, 65, 66, 67, 38, 39, 46, 54,
69, 70, 71, 72, 73, 74, 75, | 55,
76, 77, 78, 79, 80, 81, 82, 58, 61, 68.
83, 84

Ruhiy-asab bargarorligi guruhlari

Umumiy 10 Dalli Ruhiy-asab bargarorligi guruhi
ball shkal ada
5 dan 10 l.Yugori darajadagi ruhiy-asab
kam 6 9 bargarorligi
7-8 8 11.0°rta darajadagi ruhiy-asab
9-10 7 bargarorligi
11—13 6
14-17 5 [11.Qonigarli darajadagi ruhiy-asab
18-22 4 bargarorligi
23-28 3
29-32 2 IVV.Qoniqarsiz darajadagi ruhiy-asab
33 dan 1 bargarorligi
ko‘p

sanab o‘ting.

Nazorat savollari

1. O‘tkir stress buzilishi nima?

2. Qanday reaktsiyalar kuchli stressga olib keladi?

3. Favqulodda psixologik yordam ko‘rsatishning asosiy goidalarini

4. Agressiyada o‘z-o‘ziga va o‘zaro yordam usullari haqgida fikr

bildiring.

5. Qo‘rquvda o‘z - o‘zidan va o‘zaro yordam usullari hagida fikr

bildiring.
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6. O‘zingizni va o‘zaro yordamni signal bilan gabul gilish hagida
fikr bildiring.

7. lIsterikada o‘z-o‘zidan va o‘zaro yordam usullari haqida fikr
bildiring.

8. Stress ta’siridan keyin qgaysi davrda favqulodda psixologik
yordam berilishi mumkin?
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\41 BOB.

FAVQULODDA

VAZIYATLARDA

SHOSHILINCH PSIXOLOGIK YORDAM KO‘RSATISHNING

TASHKILIY JIHATLARI
Tayanch tushunchalar:

Favqulodda vaziyatlarda psixologik

yordamni belgilash, Favqulodda vaziyatlarda psixologik yordamni

tashkil etish,

Favqulodda vaziyatlarda psixologik yordamning

bosgichlari, Professional psixologning axloqgiy tamoyillari.

7.1. Favqulodda vaziyat
yuzaga kelgan joyda psixologik
xizmat ko‘rsatuvchi xodimlar
faoliyatining tashkiliy sxemasi

Avvalgi bobda biz ekstremal
holatlarda ruhiy yordam usullari
hagida suhbatlashdik. Ushbu
bo‘lim favqulodda vaziyatlarda
professional psixologik
yordamni tashkil etish
muammolariga  bag‘ishlangan.
Birinchi bobda ta’kidlanishicha,
ekstremal va favqulodda vaziyat
har doim ham sinonimlardan

uzoqdir.  Ekstremal  vaziyat
hagida gapirganda, biz insonning
hodisaga  nisbatan  ko‘proq
tikilishini  nazarda  tutamiz.
Favqulodda vaziyat tushunchasi
ob’ektiv  vaziyatni  nazarda
tutadi.

Favqulodda vaziyatga tushib
golgan odamlarni tashkil qilish
va ularga yordam berish uchun
mas’uliyat davlatni o‘ziga jalb
giladi, maxsus  xizmatlarni
yaratadi: qutgaruv, 0°t
o‘chiruvchilar, tibbiy. Ushbu
bo‘linmalarning xodimlari
favqulodda vaziyatlarda
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professional psixologik yordam
ko‘rsatish uchun ganday ishlarni

tashkil qgilish kerakligini
tasavvur qgilishlari shart.
Axir, "falokat" so‘zi har

doim insoniy gayg‘u va azob-
uqubatlarga duch keladi, har bir
bunday holat ko‘plab
odamlarning taqdirini  buzadi,
oilaviy va shaxsiy fojialarni
keltirib chigaradi. Favqulodda
vaziyatda ko‘plab odamlarning
tinch hayoti vayron gilingan. Bu
odamlar  mutaxassislar, shu
jumladan psixologlarning
yordamiga muhtoj.

Favqulodda psixologik
yordam ko‘rsatish bu psixologik
amaliyotning mustaqil sohasidir.
Uning o‘ziga xosligi favqulodda
psixologik yordam ko‘rsatish
uchun psixologning professional
faoliyati davom etadigan maxsus
sharoitlar bilan bog*lig.

Sharoitlarning o‘ziga xosligi
to‘rtta omil bilan belgilanadi.

1. Psixotravmatik
hodisaning mavjudligi.
Favqulodda psixologik yordam
ko‘rsatish insonning hissiy, bilim



va shaxsiy sohasiga kuchli ta’sir
ko‘rsatadigan hodisadan keyin
sodir bo‘ladi. Bu tabiiy yoki

texnogen tabiatning keng
ko‘lamli favqulodda vaziyatlari
yoki insonga kuchli  stress
ta’sirlari (baxtsiz hodisa,
zo‘rlash, yaqin Kishining
to‘satdan o‘limi) bo‘lgan kam
migyosli ~ vogealar  bo‘lishi
mumkin. Deyarli har doim

bunday hodisani to‘satdan bir
vogea deb ta’riflash mumkin.

2. Vaqt omili. Favqulodda
psixologik yordam har doim
gisqga vaqt ichida paydo bo‘ladi.

3. Mutaxassis psixologning

ishi uchun odatiy bo ‘Imagan
shartlar (ish uchun yetarli yoki
yetarli  bo‘lmagan  binolar,
yomon uy sharoitlari va
boshqalar).

4. Psixologik yordamga
muhtoj bo ‘Igan ko ‘plab
odamlarning bir joyida

konsentratsiyalanishi.
Yuqorida aytib o‘tilganidek,

mutaxassis psixologning
favqulodda  yordami  kuchli
salbiy  stressogen  ta’siridan
(gayg‘u) keyin qisga muddatli
yordamdir.

Ushbu turdagi yordamni
tagdim etishda psixologning
faoliyati yo‘naltirilgan asosiy
vazifalar quyidagicha

iIfodalanishi mumkin:
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* Insonning psixologik va
psixofizik  holatini  maqbul
darajada ushlab turish (o‘tkir

stress reaksiyalarida yordam
berish).
*  Kechiktirilgan  salbiy

reaksiyalarning oldini olish, shu
jumladan odamni psixotravmatik

hodisasi  natijasida  yuzaga
kelgan salbiy hissiy holatlardan
xalos qilish.

* QOgohlantirish va agar
kerak bo‘lsa, ifoda etilgan hissiy
reaksiyalarning namoyon
bo‘lishini to‘xtatish.

* Jabrlanganlarga, ularning

garindoshlariga, shuningdek
favqulodda vaziyatlar
ogibatlarini  bartaraf  etishda

ishlaydigan xodimlarga, stressni
bartaraf etishning o‘ziga Xos
xususiyatlari to‘g‘risida maslahat
berish.
Favqulodda
ogibatlarini  bartaraf  etishda
ishtirok etayotgan
mutaxassislarga yordam berish.
Favqulodda psixologik
yordam  ko‘rsatish  bo‘yicha
ishlarni  shartli ravishda uch
bosgichga  bo‘lish  mumkin.
Birinchi bosqich tayyorgarlik,
ikkinchisi shoshilinch psixologik
yordam Kko‘rsatishning haqiqiy
bosqichidir, uchinchisi
favqulodda psixologik yordam
ko‘rsatish ishlarini yakunlash
bosqgichi sifatida belgilanishi

vaziyatlar



mumkin. Har Dbir muayyan
bosgichda  psixologlar  o‘z
magsadlari va vazifalariga ega.

Keling, ularni batafsil ko‘rib
chiqaylik.

Tayyorgarlik bosgichi.
Tayyorgarlik bosgichida

ishlashning magsadi shoshilinch
psixologik yordam ko‘rsatish
bo‘yicha batafsil harakat rejasini

tayyorlashdir.  Buning uchun
quyidagilarni amalga oshirish
kerak:

1. Favqulodda vaziyat
natijasida yuzaga kelgan
psixologik  vaziyat  hagida
ma’lumot to‘plash. Ba’zi
hollarda vogea joyida
ishlaydigan psixologlar  yoki
boshga kasb  mutaxassislari
uchun zarur ma’lumotlar yig‘ish.
Agar bunday ma’lumot
bo‘lmasa, mutaxassislar ishini

eng maqbul tarzda tashkil gilish
uchun uni o°zingiz to‘plashingiz
kerak.

Ma’lumot yig‘ish quyidagi

sxema bo‘yicha amalga
oshiriladi.
* Psixologlarning ishlashi

kerak bo‘lgan joylarni aniglash:
jabrlanganlarning joylashishi va

ularning yaginligi, ommaviy
tadbirlar (tanishuvlar,
identifikatsiyalar, hokimiyat
organlari vakillari bilan
uchrashuvlar). Ko‘pincha

bunday joy favqulodda holat
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sodir bo‘lgan joyning o‘zi (agar
favqulodda vaziyat aholi
punktida sodir bo‘lsa).

* Yordamga muhtoj bo‘lgan
odamlarni taxminiy hisoblash.

* Yagin atrofda ishlaydigan
yoki ishlayotgan mutaxassislar
sonini aniqlash.

* Ommaviy tadbirlar
ishtirokchilarining vagtini,
joylarini va taxminiy sonini
aniqlash.

* Jabrlanganlar yoki
ularning garindoshlariga
(kompensatsiya to‘lash,
identifikatsiya qilish jarayoni,
o‘lim guvohnomalarini olish va
hokazo) bajarilishi kerak bo‘lgan
tartib, vaqgt va joyni aniqlash.

2. Har bir mutaxassisning
ish joyini va tartibini aniglash

tayyorgarlik  bosgichida  hal
gilinadigan  ikkinchi  muhim
vazifadir, chunki yordam

samaradorligi ko‘pincha uni hal
gilishning muvaffagiyatiga
bog‘lig. Har bir mutaxassis
muayyan ish joyida nima qilish
kerakligini bilishi kerak.

3. Taxminiy ish
tuzish, Ushbu uchinchi
muammoni hal gilish
tayyorgarlik bosgichida amalga
oshiriladi, ammo favqulodda
psixologik yordam ko‘rsatish
davrida ushbu reja o‘zgaruvchan
faoliyat  sharoitlariga  garab
o‘zgarishi va sozlanishi mumkin.

rejasini



Asosiy bosqgich. Favqulodda
psixologik yordam ko‘rsatish
ishlarining asosiy bosqgichida
psixologlar ikki asosiy yo‘nalish

bo‘yicha ish olib Dboradilar:
favqulodda vaziyatlar
ogibatlarini  bartaraf  etishda
ishtirok etayotgan

mutaxassislarga kasbiy faoliyat
sharoitlarini  ta’minlashga va
favqulodda vaziyatlar natijasida
jabrlanganlarga yordam berishga
garatilgan yordam.

Psixologlar faoliyatining
mazmuni  boshgacha bo‘lishi
mumkin, u tayyorgarlik
bosgichida belgilanadi va ish
rejasida aks etadi. Ushbu kontent
vaziyatning o‘ziga X0S
Xususiyatlariga bog‘liq.

Oxirgi bosgich. Favqulodda
psixologik yordam ko‘rsatish
ishlarining yakuniy bosqgichida
quyidagi vazifalar hal etiladi:

* Zarur bo‘lgan shaxslarga
yordam berish. Qoida tarigasida,
yakuniy bosgichda favqulodda
vaziyat ogibatlarini bartaraf etish
sohasidagi qurbonlar soni juda
Kichik, ammo psixologik
yordamga muhtoj bo‘lganlar bor.

* Favqulodda vaziyatlar
ogibatlarini  bartaraf  etishda
ishtirok etuvchi mutaxassislarga
psixologik yordam ko‘rsatish
choralari. Bunday tadbirlar
ushbu bosgichda mumkin va
magsadga muvofiqdir, chunki
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favqulodda vaziyat oqibatlarini
bartaraf etish, jabrlanganlarga
ijtimoiy yordam ko‘rsatish va
boshgalar kamayadi va bunday
yordamni amalga oshiruvchi
mutaxassislarning  charchoglari
to‘planadi.

* Favqulodda psixologik
yordam ko‘rsatish ishlari
davomida olingan ma’lumotlarni
umumlashtirish va tahlil gilish.

* Umumlashtirish
ma’lumotlarni  tahlil
asosida vaziyatni
prognozini tuzish.

va
gilish
yumshatish

7.2. Favqulodda psixologik
yordam ko‘rsatish usullari

Ushbu paragrafda
mutaxassislar tomonidan
shoshilinch psixologik yordam
ko‘rsatish uchun ishlatiladigan
asosly  texnikaning gisqgacha
tavsifi berilgan. Ushbu
texnikaning tafsilotlari bir necha
sabablarga ko‘ra ko‘rib
chigilmaydi. Birinchidan, ularni
mukammal ishlatish  uchun
maxsus  kasbiy tayyorgarlik
zarur, aks holda bu nugsonlar
insonga zarar yetkazishi
mumkin,  ikkinchidan,  turli
vaziyatlarda ishlatilishi kerak
bo‘lgan juda ko‘p maxsus
texnikalar mavjud.

Misol uchun, favqulodda
vaziyatda ishlaydigan
psixologning arsenalida, odatda,



bir necha qisga muddatli
metodlar mavjud bo‘lib, ulardan
ma’lum bir vaziyatda va ma’lum
bir holatda muayyan shaxs
uchun eng munosibini qo‘llaydi.

Favqulodda psixologik
yordam ko‘rsatishda
ishlatiladigan psixoterapevtik va
psixokorreksion yo‘nalishlar
usulning gisqa muddatli ta’sirini
ko‘rsatadi. Ular neyro-lingvistik
dasturlash,  tele-yo‘naltirilgan
terapiya,  artterapiya, gisga
muddatli ijobiy terapiya, foydali
texnika, o‘z-o‘zini boshqarish,
rasional psixoterapiya va boshga
kabi  yo‘nalishlardir. Keling,
ushbu usullarning har birida bir
0z ko‘proq to‘xtalamiz.

NEYRO-LINGVISTIK
DASTURLASH

Neyro-lingvistik dasturlash
(NLP) psixoterapiyaning eng
yangi yo‘nalishi. 1973da Jon
Grinder va Richard Bandler
tomonidan  yozilgan  ushbu
uslubga bag‘ishlangan birinchi
kitob chop etildi. NLP noyob
imkoniyatlarga ega, shu
jumladan favqulodda psixologik
yordam ko‘rsatishda ham. Bu
hagigiy natijaga yo‘naltirilgan
maslahatlashuvning butun
konsepsiyasi hisoblanib, mijoz
uchun imkon qgadar tez va
og‘rigsiz bo‘lib, bu juda muhim
vaziyatda aynigsa muhimdir.
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Ushbu yo‘nalishda taklif
etilayotgan ko‘plab texnikalar
shoshilinch psixologik yordam
ko‘rsatish doirasida belgilangan
vazifalar bilan samarali
kurashishga imkon beradi. Misol
uchun, fobiyalarni tezkor
davolash usuli bo‘lib, u odamni
fobiyadan 15-20 daqgiqa
davomida qutgarishga imkon
beradi. Ko‘pincha, shoshilinch
psixologik yordam ko‘rsatishda
kichik, ixcham NLP texnikasi,
masalan, "kuch doiralari" usuli,
fobiyalarni  tezkor  davolash
usuli, modallarni o‘zgartirish
usuli va boshqalar go‘llaniladi.
Tana yo‘naltirilgan terapiya
XX asrda paydo bo‘lgan. Uning
ota-onasi Vilgelm Rayx va uning
izdoshi Aleksandr Louen deb
hisoblanishi  mumkin.  Ushbu
turdagi psixoterapiya favqulodda
psixologik yordam uchun juda
muhimdir, chunki har ganday
stressli vaziyat inson tanasiga
ta’sir giladi, harakat, nafas olish,
mushaklarning kuchayishi,
umumiy ohangga ta’sir giladi.
Stress ko‘pincha psixosomatik
tabiatning sog‘lig‘iga (oshqozon

yarasi, gipertenziya va
boshgalar) sabab bo‘ladi.
Shunday qilib, normal
psixologik farovonlikni
ta’minlash bevosita jismoniy

qulayliklarga bog‘lig. Ko‘pincha
ingirozli  vaziyatda odamlar,



uygu mumkin emas, ovgat
unutilib, ularda surunkali
kasalliklar yomonlashuvi
boshlanadi  yoki  aksincha,
ishtahani  oshirishi  mumkin,
qolaversa, salomatligini

yaxshilashi kuzatiladi. Bunday
namoyishlar moslashish
jarayonining natijasidir.

Bunday vaziyatda jismoniy
qulayliklarga g‘amxo‘rlik qilish
juda muhimdir. Mushak
tolalarining to‘yinishi ingiroz
sharoitida juda zarur bo‘lgan
to‘'lig dam olish va kuch-
quvvatni tiklashga imkon beradi,

jismoniy qo‘llab-quvvatlash,
odamning  baxtsizligi  oldida
yolg‘iz emasligini his qilish
imkonini beradi. Tanaga
yo‘naltirilgan psixoterapiya
texnikasi to‘plami yugori
darajada va psixologlar
tomonidan jabrlanganlarga

yordam berish uchun turli xil
vaziyatlarda qo‘llaniladi.
ARTTERAPIYA
"Artterapiya” atamasi 1938

yilda Adriana Xillning il
kasalligi  bo‘lgan  kurashishi
tufayli paydo bo‘ldi.
Keyinchalik, bu atama
psixologik yordam uchun olib
boriladigan barcha san’at
turlariga  nisbatan  go‘llanila
boshlandi. Artterapiya

emotsiyalar va his-tuyg‘ularni,
ramziy shaklda ifodalashga, his-
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tuyg‘ular va fikrlar  bilan
ishlashga, = mijozning  ichki
holatini ~ aniglashga  imkon
beruvchi kuchli vosita
hisoblanadi. Bu favqulodda

vaziyatlarda psixologik yordam
ko‘rsatish  uchun artterapiya
usullarini keng qo‘llash imkonini
beradi. Maktabgacha yoshdan
boshlab bolalarga yordam berish
uchun  artterapiya  usullarini
qo‘llash  imkoniyati aynigsa
muhimdir. Ko‘p sonli artterapiya
texnikasi,  ushbu  texnikani
boshga sohalarga tegishli usullar
bilan  birlashtirish  qulayligi,
ixcham texnikaning mavjudligi,
asboblarning minimal to‘plami
bilan turli usullarni qo‘llash
qobiliyati favqulodda psixologik
yordam ko‘rsatish uchun
artterapiya usullarini
muvaffagiyatli go‘llash imkonini
beradi.

QISQA MUDDATLI
IJOBIY TERAPIYA
"ljobiy psixoterapiya™ nomi
birinchi marta 1972 vyilda N.
Peseshkian ~ tomonidan oz
psixoterapevtik kontsepsiyasi va
strategiyasini  belgilash uchun

Kiritilgan. "ljobiy" 50zl
mijozning  hayotining  salbiy
jihatlariga yo‘naltirilgan
psixoanaliz, insonparvarlik va
xulg-atvorli psixoterapiya

yo‘nalishlariga qarshi turishni



o‘z ichiga oladi. "ljobiy
psixoterapiya™ atamasi keng
doirada ham qo‘llanilishi
mumkin. Qisga muddatli ijobiy
psixoterapiya texnikasi asosan
resursni  yaratishga, boshga
tomondan muammoni  ko‘rib
chigishga, hayotdagi ijobiy

dagigalarni ko‘rishga garatilgan.
Ba’zan u ingirozli vaziyatni
boshdan unga yordam berishi
mumkin bo‘lgan mijoz resurs
topish uchun juda muhim
ahamiyatga ega. Qisga muddatli
bir ~ tomondan  tugallangan
psixoterapevtik gismni amalga
oshirishga imkon beradi, boshga

tomondan, vaqt jihatidan
igtisodiy, favqulodda
vaziyatlarda qisga  muddatli

ijobly psixoterapiya usullarini
qo‘llash mumkin va maqgsadga
muvofiqdir. Qo‘llaniladigan
usullarning  moslashuvchanligi,

har Dbir alohida holat uchun
texnikani loyihalashtirish
gobiliyati, har bir muayyan

vaziyat uchun ushbu yo‘nalishni
juda samarali ishlatishga imkon
beradi.

BADIIY TEXNIKA

Hozirgi kunda kuchli
ta’sirlardan foydalanadigan
ko‘plab psixoterapevtik

tushunchalar mavjud bo‘lib, ular
orasiga  Eriksoncha  gipnoz,
avtogen mashglar va boshgalar
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Kiradi. Soxta ta’sirni mijozning

o‘ziga X0S ong qismlariga
botirish texnikasi gadim
zamonlardan  buyon insonga
ma’lum. Tajribali  texnikani
qo‘llash  orgali  mutaxassis
mijozning ongini senzura
gilishdan  bexabar  bo‘lgan
tajribalariga  murojaat  qilishi
mumkin.  Ko‘pincha,  uyni
yo‘qotgan Kishi uchun,
garindoshlarning ongida

ekstremal vaziyatda tabu paydo
bo‘ladi, masalan, nafagat hozirgi
vaqgtda (tushunarli va tabiiy),
balki kelajakda ham o°zini baxtli
his qilish kabi. Taklif usullari
turli. xil  bo‘lib, ulardan
foydalanish  vagti-vaqti  bilan
igtisodiy ~ jihatdan  samarali
bo‘lib, qo‘shimcha vositalarni
talab qgilmaydi va ulardan
foydalanish har ganday sharoitda
(mutlago izolyatsiya gilingan
xona emas, va hokazo) mumekin.

Dam olish usullari va o‘z-
0°zini boshgarish usullari
mavjud. Ular orasida avtogen
mashg‘ulotning mashaqqatli
texnikasi, faol mushaklarning
harakatlanish texnikasi, passiv
mushaklarning harakatlanish
texnikasi, meditatsiya va boshqa
ko‘plab usullar mavjud. Ushbu
usullarni ekstremal sharoitlarda
qo‘llash  psixologga ko‘plab
muammolarni hal gilishda imkon
beradi. Jabrlanganlarga, ularning



garindoshlariga yordam
berishda, favqulodda vaziyatlar
ogibatlarini  bartaraf  etishda
ishtirok etadigan mutaxassislarni
qo‘llab-quvvatlash va
jabrlanganlarni ijtimoiy yordam
va qo‘llab-quvvatlashni
ta’minlaydigan mutaxassislar
uchun, psixologlarning yuqori
samaradorligini ta’minlash
uchun ushbu usullarni qo‘llash
juda muhimdir,
RATSIONAL
PSIXOTERAPIYA

Ratsional psixoterapiya
usulining mohiyati  shundaki,
mutaxassis mijozning ongiga
murojaat gilib, uni ishontiradi va
atrofdagi haqigatga, vaziyatga,
vogealarga to‘g‘ri munosabatda
bo‘ladi. Ekstremal vaziyatda,
inson hayotini keskin o‘zgartirib
yuborgan vogea sodir bo‘lgan
tagdirda,  bilish  jarayonlari
buziladi va his-tuyg‘ular ta’siri
ostida bo‘lgan kishi nima sodir
bo‘lganligi  hagida noto‘g‘ri
xulosalar chigarishi mumkin.

Ratsional psixoterapiya
yordamida to‘g‘ri sabab ta’sir
tartibini tiklash mumkin. Ushbu

usuldan foydalanish
jabrlanuvchining psixologik
stressini  kamaytirishga imkon

beradi. Favqulodda vaziyatlarni
bartaraf etish sharoitida ushbu
usul alohida  va kichik
guruhlarda go‘llanilishi mumekin.
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Rasional psixoterapiyadan
foydalanish ~ vaqt jihatidan
igtisodiy va maxsus shart-

sharoitlarni talab gilmaydi.

Har bir muayyan vaziyatda
mutaxassis psixolog bir nechta
usulni  yoki aksincha, bir-biri
bilan birlashtirilgan va muayyan
mijozga mos bo‘lgan texnikalar
to‘plamini qo‘llaydi. Shuning
uchun favqulodda psixologik
yordam ko‘rsatish yondashuvi
eklektik deb hisoblanishi
mumkin.  Vaziyatga, uning
shartlariga, mijozning o‘ziga X0S

Xususiyatlariga garab,
jabrlanuvchi bilan ishlashning
individual taktikasi tanlanadi

yoki ishlab chigiladi. Bu ishda
nafagat ta’riflangan usullar, balki
boshga  usullar,  psixologik
yordam ko‘rsatish
texnologiyalari ham qo‘llanilishi
mumeKin, bu ularning
qobiliyatlari maqgsadlar, vazifalar
va texnik imkoniyatlarga mos
keladi.

7.3. Favqulodda
vaziyatlarda ishlaydigan
mutaxassis- psixologning

tamoyillari va axloqiy
me’yorlari
Favqulodda psixologik
yordam ko‘rsatishning asosiy
tamoyillarini aniglash mumkin.
Albatta, bunday vaziyatda
psixologning faoliyati psixologik



yordam ko‘rsatish uchun gabul
gilingan umumiy tamoyillar
bilan tartibga solinadi. Biroq,
ekstremal  vaziyatda  ushbu
tamoyillar yordam ko‘rsatish
shartlarining o‘ziga X0S
xususiyatlari bilan shartlanishi
kerak.

* Mijozning manfaatlarini
himoya gilish tamoyili.
Ekstremal sharoitlarda ushbu
prinsipni qo‘llashning o‘ziga X0S
xususiyati ~ shundaki,  odatiy
sharoitlardan ~ fargli  o‘laroq,
mijoz bilan ishlaydigan shaxs
ko‘pincha psixoterapevtik
shartnoma tuzmaydi (maslahat

yoki psixokorreksion ishlarida
bo‘lgani kabi), ya’ni muammo
bilan ishlash chegaralari
aytilmaydi.  Buning  sababi,
psixologik  yordam  odatda
mijozning  hozirgi  holatiga
garatilgan. Biroq, shunga
garamay, mijozning
manfaatlarini  himoya qilish

mutaxassis psixologning asosiy

tamoyilidir.
*  Xavfsizlik  tamoyili.
Yordam berish  shartlarining

o‘ziga Xosligi bu prinsipdan bir
nechta natijalarni olish imkonini
beradi. Birinchi natija: qisga
muddatli yordam, ya’ni yordam
ushbu vaziyatdan kelib
chigadigan ~ hozirgi  holatni
tuzatishga qaratilgan bo‘lishi
kerak, ayni paytda mijozning
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kelajakdagi
o‘tkaziladigan
ekologik xavfsizligini
ta’minlaydi. Mijozning uzoq,
uzog muddatli  muammolari
bilan psixologik ishlarni bajarish
mutlago  noto‘g‘ri,  chunki
bunday ish uzoq davom etishi
kerak.

*  Ixtiyoriylik  tamoyili.
Oddiy sharoitlarda mutaxassis
ko‘pincha  passiv  pozisiyani
egallaydi (mijoz yordam
so‘rashini Kkutadi). Favqulodda
psixologik yordam sharoitida
ushbu tamoyil maxsus xulg —
atvorga aylanadi, mutaxassis
psixolog jabrlanganlarga yordam
berishni faol va bexosdan taklif
giladi.

*  Maxfiylik  tamoyili.
Favqulodda psixologik yordam
ko‘rsatishda bu tamoyil o°z
ahamiyatini saglab goladi, ammo
psixolog tomonidan mijozning
hatti-harakatlari mijoz  uchun
yoki boshgalar uchun xavfli
bo‘lishi  mumkinligi  haqgida
ma’lumot  olishda  maxfiylik
buzilgan bo‘lishi mumkin (bu
holat psixolog, masalan, oz
joniga gasd qilish tashabbusi
hagida bilib olsa).

* Professional motivatsiya
tamoyili. Ushbu tamoyil har
ganday  psixologik  yordam
uchun gabul qgilinadi. Ekstremal
vaziyatda, unga rioya qilish

hayoti uchun
tadbirlarning



muhim ahamiyatga ega, chunki
professional motivatsiyaga
qo‘shimcha ravishda, mutaxassis
boshqga, ba’zan kuchli motivlarga
ega bo‘lishi mumkin (o‘z-o°zini
garor toptirish sababi, ijtimoiy
tan  olishning sababi va
boshgalar).

* Kashiy mahorat tamoyili
shuni  ko‘rsatadiki,  yordam
beradigan mutaxassis yetarli
darajada malakali bo‘lishi kerak.
Favqulodda vaziyatlarda ishlash
uchun tegishli bilim va maxsus
ta’limga ega bo‘lishi kerak.
Oddiy faoliyat sharoitida
psixolog kerak bo‘lganda boshga
mutaxassisga murojaat qilishni
tavsiya giladi, ammo favqulodda

vaziyatlarda boshga
mutaxassisni topish ko‘pincha
mumkin emas. Shuning uchun,
psixologning professional
vazifalari, shu jumladan,
favqulodda vaziyatga chigishdan

oldingi  tayyorgarlik, kasbiy
ko‘nikmalardan foydalanib,
yuqori ish qobiliyatini tezda

tiklash gobiliyati kabi jihatlarni
o‘z ichiga olishi kerak.

Ushbu tamoyillarga rioya
gilish juda muhimdir. Chunki bu
bizning favqulodda vaziyatlarda

ishlaydigan mutaxassis
psixologlarimiz  uchun axlog
kodeksidir.

Nazorat savollari
1. Favqulodda vaziyatlarda favqulodda psixologik yordamni tashkil
etishning asosiy bosqgichlari ganday?
2. Favqulodda psixologik yordamni aniglang.
3. Favqulodda vaziyatda psixologning asosiy axlogiy tamoyillari hagida

gapiring.

4. Psixologlar tomonidan umumiy va ishning har bir bosgichida
favqulodda psixologik yordam ko‘rsatishda hal qilinadigan asosiy

vazifalarni sanab o‘ting.

5. Favqulodda psixologik yordam ko‘rsatish shartlarining o‘ziga

xosligini tavsiflang.
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VIl BOB. JAROHAT STRESSIGA NISBATAN
REAKSIYALARNING KECHIKTIRILISH HOLATLARI

Tayanch tushunchalar: travmatik stress buzilishi, travmatik stress
darajasi, favqulodda vaziyatlar ogibatlarini bartaraf etish, professional
faoliyatning o ‘ziga xos stressli omillari, o‘z-o‘zini himoya qilish
instinkti, bezovtalik buzilishi, go‘rquv bilan kurashish, depressiv
holatlar, konsentratsiyalash qobiliyatini kamaytirish, aybdorlik va

tahgirlash g ‘oyalari.

8.1. Jarohatdan keyingi
stressli buzilish (JKSB)
Travmatik stress buzilishi

travmali stressni boshdan
kechirish bilan bog‘liq
buzilishdir. Simptomlar travmali
vaziyatning yorgin xotiralarini,

qorong‘ulikni,  uxlab  qolish
giyinchiliklarini va  hissiy
beqgarorlikni, vayronagarchilik,
hushyorlikni oshiradi.

Ushbu hodisani o‘rganish
boshlanishi  AQShda bo‘lib,
asosan Vetnamdagi urushdan
keyin gaytgan harbiy

xizmatchilar tomonidan boshdan
kechirilgan "Vetnam sindromi"
bilan bog‘liq. Mamlakatimizda
ular ko‘pincha "chechen" yoki

"afg‘on sindromihagida
gapirishadi.

Urush  faxriylari  boshga
belgilarga  ega: portlovchi
reaksiya, g‘azab  hujumlari,
hushyorlik, spirtli ichimliklar,
giyohvand moddalar va
giyohvand moddalarni
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suiste’mol qilish, o‘z joniga gasd
qilish fikri.

Harbiy mojarolarning
ogibatlarini  o‘rganish  bilan
travmatik  stress  sindromini

muntazam o‘rganish boshlandi.
Shunday qilib, 25% jangari va
jarohatlanmagan harbiy
amaliyotlar tajribasi salbiy ruhiy
ogibatlarga olib kelishi
aniglandi. Yaradorlar va
jarohatlanganlar orasida JKSB
kasalligiga chalinganlar soni
42% ga yetadi.

E. O. Aleksandrov (1998)

ma’lumotlariga  ko‘ra, o‘lim
qo‘rquvi  urush  faxriylarida
travmatik stress buzilishining
rivojlanishi uchun turtki
hisoblanadi.

Afg‘on  urushi  faxriysi
kundaliklaridan: “Men
eslayotganimda, yozganimda
go ‘rgqaman. Men u yoki bu

dagigada men osongina abadiy
yo ‘q bo ‘lib ketishim va yigirma
yillik sahifamni o ‘chirib
tashlashim mumkinligi hagida



o ‘ylashim  dahshatli.  O‘lim
nima? Bu kaftlarning garsaklari.

Bizning hayotimiz boshga
o ‘Ichovga o ‘tishi uchun gancha
vaqt kerak. O‘lim bilan har
ganday aloga — tasodifiy oz
"omad"i, boshga birovning
o ‘limining guvohligisiz o ‘tmaydi.
Bu sizning tanangizning har bir

hujayrasida, ong ostida,
galbning tubida yotadi.
Menimcha, bu go‘rquv deb
ataladi...»

Urush gatnashchilarida
travmatik stress buzilishining
alomatlarini qo‘llab —
quvvatlovchi  omillardan  biri
tashgi  dunyo tajribalarining
kontrasti hisoblanadi.

"Kimningdir dahshatlari holati
hagida hech ganday tashvish
yo‘q" va jangovar muhit mavjud

bo‘lgan tinch hayotning
nogonuniyligi post-travmatik
stressni, adolatsizlikni,

umidsizlikni va beg‘arazlikni his
qgilishni qo‘llab-quvvatlaydi va
ijtimoiy integratsiyaga to‘sqinlik
giladi.

1980 yilda  to‘plangan
ma’lumotlar bunday buzilishlar
nafagat urush faxriylari uchun,
balki falokatlar, baxtsiz hodisalar
va tabiiy ofatlardan omon golgan
shaxslar, shuningdek, bunday
falokatlar oqibatlarini bartaraf
etishda ishtirok etganlar uchun
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ham o‘ziga X0s bo‘lgan degan
xulosaga keldi.
Budennovskiy tumani Ichki

ishlar ~ boshgarmasi  shaxsiy
tarkibida (Kotenev, Bogdanova,
1996) shahar Basaev

terrorchilari tomonidan hujumga
uchraganidan 10 oy o‘tgach

o‘tkazilgan so‘rovda
xodimlarning 21,5  foizida
stressdan  keyingi  buzilish
belgilari aniglangan.

Professional
qutgaruvchilarning tadgiqotlari
natijalariga  ko‘ra, travmatik

stress darajasi o‘rtacha darajada

ifodalanadi. Buning  sababi,
favqulodda vaziyatlar
ogibatlarini  bartaraf  etishda

doimiy ishtirok etish bilan birga
maxsus kasbiy tayyorgarlik va
professional tanlov
qutgaruvchilarda salbiy tajribalar
bilan kasbiy burchning maxsus
mexanizmlarini shakllantirishga
olib keladi.

Shu bilan birga, professional
faoliyatning o‘ziga xos stressli

omillari (boshga odamlarning
qayg'u va  azob-uqubatlari
muhitida ishlash, o‘liklarning

jasadlari bilan aloga qgilish, hayot
uchun xavf ostida ishlash va
h.k.) mavjudligi sababli, ushbu
qoidabuzarlikning ayrim
belgilari qutgaruvchilar va o‘t
o‘chiruvchilar orasida juda tez-
tez uchraydi.



Ushbu mavzuning
ahamiyatini  inobatga  olgan
holda, ushbu o‘quv

qo‘llanmasida alohida bo‘lim
ushbu kasallikka bag‘ishlangan.

Shuningdek, JKSB
rivojlanish ~ xavfi  guruhlari
yashash joyini o‘zgartirishga
majbur  bo‘lgan  shaxslarni,
mahalliy  harbly  mojarolar
hududlaridan gochoglar,
millatlararo ~ ziddiyatlar  va
hokimiyat tomonidan

kamsitishlarni o‘z ichiga oladi.
Ular o‘z mamlakatlarida ta’qib
qgilish, hibsga olish, giynoqga
solish yoki jismoniy halokatdan
qo‘rqganlari  uchun  boshga
mamlakatlarga ko‘chib ketgan
odamlardir. Ularning ko‘pchiligi
giynogga solingan, siyosiy yoki

irgly kamsitilgan. Qolaversa,
surunkali ishsizlik  sharoitida
gashshoglikda yashagan,

ko‘pchilik past ta’lim darajasiga
ega. Imigratsiya jarayoni
ularning aksariyati uchun
aynigsa mamlakatga nogonuniy
kiradiganlar uchun qo‘shimcha
jarohatdir. Bu davrda ko‘pchilik
talonchilik, zo‘ravonlik ta’sirida,

ba’zilari esa yo‘lda o‘ladi.
Qochginlar bargaror daromad
topishi qiyin, ularning
ko‘pchiligi ishsiz goladi yoki
juda kam ish hagi uchun
yollanadi va  yashayotgan
mamlakatlarida Kiruvchi
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elementlar  sifatida
(Semenova, 2004).

JKSB uchun birinchi
navbatda, o ‘z-ozini himoya
gilish instinktining kuchayishi
talab qilinadi. Bunday holda,
ichki  ruhiy -  emotsional
kuchlanish (qo‘zg‘alish) ortadi.
Ushbu kuchlanish  doimiy
ravishda yuqori darajada
saglanib turadi, bu esa oz
navbatida tashqi ta’sirlardan
kelib chigadigan stimullarning
doimiy ishlaydigan mexanizmini
favqulodda vaziyat belgilari
(Kekelidze, 2004) sifatida yodda
tutilgan imtiyozlar bilan qo‘llab-
quvvatlaydi. Jabrdiydalarda esa
bu tashvish va go ‘rquvning
ortishi bilan ifodalanadi.

Xotirjamlikning buzilishi.
Har bir inson vaqti-vaqgti bilan
tashvishlarni his giladi. Masalan,
bu tuyg‘u muhim vaziyatning
natijasi tushunilmagan holatlarda
sodir bo‘ladi va hokazo.

Boshga tomondan, tashvish,
yoki, tibbiy tilda,"” bezovtalik
buzilishi", travmatik vaziyatni
boshdan kechirishning tez — tez
ogibatlaridan biridir. Haddan
tashgari vaziyatga tushib golgan
kishi ertangi kunga ishonchini
yo‘qotadi, tashvish uning doimiy

garaladi

hamkori  bo‘ladi.  Quyidagi
alomatlar bir necha hafta
davomida kuzatilsa,



xotirjamlikning buzilishi haqgida
gapirish mumkin:

 haqgiqiy tashvish, kelajak
hagidagi  qo‘rquv, hayajon,
muvaffaqiyatsizliklar va
giyinchiliklarni kutish, bezovta
giluvchi fikrlardan qochishga
urinishdagi giyinchiliklar;

« vosita kuchlanishi- dam
olish, shovqin-suron, asabiy
titroq, uxlab golishdagi
giyinchiliklar va boshqalar.;

e jismoniy namoyishlar-
terlash, yurakning tez urishi,
bosh aylanishi, og‘izning quruq
bo‘lishi va boshqalar.

Xavotir har doim qo‘rquvga
o‘tishga intiladi.

Xavotir-fobik buzilish.
Qo‘rquv har bir insonning hissiy
spektrida  yuzaga keladigan
oddiy tuyg‘u. Xavfdan qo‘rqish
foydalidir, u odamni xavfli
harakatlardan himoya qiladi,
masalan, yuqori balandlikdan
sakrash yoki sergatnov yo‘lni
kesib o‘tish qo‘rqinchli.

Travmatik vaziyatni
boshdan kechirgandan so‘ng,
oddiy, juda xavfsiz narsalar va
vaziyatlardan qo‘rqish paydo
bo‘lishi mumkin: samolyotlarda

uchish qo‘rquvi(aerofobiya)
,yopiq xonalarda yolg‘iz
golishdan qo‘rqgish(monofobiya)
(masalan, sodir bo‘lgan
zilziladan keyin). Bunday
qo‘rquvlar  adaptiv, himoya
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funksiyalarini  bajarmaydi va
inson uchun zararli bo‘lib, uni
yashashiga to‘sqinlik  qgiladi.
Mutaxassislarning tilida bu holat
trevo-fobik buzulish deb ataladi.

Qo‘rquv turli zo‘ravonlik,
yengil  noqulaylikdan tortib,
odamni to‘la gamrab oladigan
daragjada  bo‘lishi  mumkKin.
Ko‘pincha qo‘rquv yoqimsiz
tana hissi bilan birga keladi:
bosh aylanishi, yurak urishi,
terlash va boshgalar.

Qo‘rquv bilan kurashishning
ko‘plab usullari mavjud (ulardan
ba’zilari 6 bobida tasvirlangan).

Aniq holatlar psixiatr,
psixoterapevt, psixolog kabi
mutaxassislarga murojaat

gilishni talab giladi.

Depressiv  holatlar. Post-
travmatik stress buzilishining
asosini tashkil etuvchi
sindromlardan biri depressiyadir.

Biz tez-tez "depressiya"
so‘zini aytamiz, bu xafa bo‘lish,
yomon kayfiyat, tushkun va
qayg‘u holatini anglatadi. Har
bir insonda vaqti-vaqti bilan
yomon kayfiyat va qayg‘u paydo
bo‘ladi va charchog, yogimsiz
taassurotlarni gayta ishlash va
boshgalar kabi juda aniq
sabablar bilan bog‘liq bo‘lishi
mumkin .

Bunday istak inson uchun
juda foydalidir. Afsuski, inson
0°‘zi uchun muhim muammolarni



hal qiladi yoki eng chiroyli
san’at asarlarini yaratadi. Biroq,
bular depressiya holati emas.

Uzoq vaqt davomida
(kamida bir necha hafta)
kayfiyatda doimiy  pasayish
kuzatilsa, depressiya hagida
gapirish  mumkin. Bu kabi
holatlarda insonda ilgari

quvonch keltiradigan narsalardan
zavglanishni to‘xtatadi, energiya
pasayadi, charchog kuchayadi.
Quyida bu boradagi ayrim
belgilarni ko‘rib o‘tamiz:

* konsentratsiyalash
gobiliyatini kamaytirish,
konsentratsiyali muammolar;

* 0‘z-0°zini hurmat gilish va
ishonchsizlikni kamaytirish;

* aybdorlik va tahgirlash
goyalarti,

* kelajak uchun gorong‘u va
pessimistik tuyulgan;

* 0‘z-o‘zidan zarar
yetkazish yoki o‘z joniga gasd
gilishga garatilgan g‘oyalar va
harakatlar;

* buzilgan uyqu;

* buzilgan ishtaha;

* jinsiy istakni kamaytirish.

Depressiya ko‘pincha
gizigishlarning yo‘qotilishi, ko‘z
yoshi, umidsizlik hissi bilan
birga keladi. Ko‘pchilik bu holat
girdobida uzog wvagt qoladi,
gizigishlarning yo‘qotilishi, ko‘z
yoshi, umidsizlik hissi kabilar
esa surunkali depressiya holatiga
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Kirib, depressiyaning
kichayishiga yordam beradi.
Jiddiy depressiya o‘z joniga gasd
gilishga olib kelishi mumkin.
O‘z joniga gasd qilish

harakati. O‘z joniga qasd
gilishning asosiy sababi har
doim hayotning noqulay
birlashuvida yoki ushbu
vaziyatlarni  sub’ektiv  talgin
gilishda shaxsning ijtimoiy-
psixologik  noto‘g‘ri  talgin

qgilinishi hisoblanadi.

Oz joniga gasd qilishning
ichki va tashqi shakllari mavjud.

Oz joniga gasd qilishning
ichki shakllari o‘z joniga gasd
qilish fikrlari, g‘oyalari,
tajribalari, shuningdek, rejalar va
niyatlardan tashkil topgan o‘z
joniga gasd qgilish
tendensiyalarini oz ichiga oladi.

O‘z joniga qasd qilishning
tashqi shakllari o‘z joniga gasd
qilish urinishlari va o‘z joniga
gasd qgilish harakatini o‘z ichiga
oladi.

O‘z joniga gasd qilish
niyatlarini  shakllantiradigan
tashqi omillar quyidagilardir:

- garindoshlar va boshgalar
tomonidan adolatsiz munosabat
(haqorat, ayblov, tahgirlash) ;

- rashk, xiyonat, ajralish;

- boshga muhim, kasallik,
yaqinlarining o ‘limi;

- yvolg ‘izlik,
izolyatsiya;

ijtimoiy



- e’tibor  yetishmasligi,
boshgalardan g ‘amxo ‘rlik
kutish;

- jinsiy faollikka
layoqgatsizlik;

- badandagi kasalliklar;
- jismoniy azob-uqubatlar;

- ijtimoiy begarorlik,
moddiy-maishiy giyinchiliklar.
Ichki omillarga

quyidagilar kiradi: aybdorlik
komplekslari, jiddiy kasalliklar,

haqiqiy yoki xayoliy
muvaffagiyatsizliklar, ijtimoiy
magomdagi  keskin o‘zgarish
(nogironlik bilan bog‘lig ishni
yo‘qotish).

Amerikalik  yetakchi o°z
joniga gasd qilish bo‘yicha
mutaxassis, bir gator o‘z joniga
gasd qilish tadgigotlari va oldini
olish markazlari asoschisi va
rahbari E. Schneidman (2001)
suisid fenomenologiyasining
quyidagi xususiyatlarini
tavsiflaydi:

* O‘z joniga gasd qilishning
umumiy magsadi yechim
topishdir. O‘z joniga gasd qilish
har doim yaratilgan vaziyatdan,
muammoni hal qilish usuli,
ingiroz, mojaro, chidab bo‘lmas
vaziyatdan chiqish yo‘li sifatida
namoyon bo‘ladi.

* O‘z joniga gasd qilishning
umumiy vazifasi ongni
to‘xtatishdir. O‘z joniga qasd
gilish, ongni to‘lig o‘chirish va
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chidab bo‘lmas ruhiy og‘rigni
to‘xtatish istagi sifatida
tushunish oson.

* O‘z joniga gasd qilish
uchun umumiy rag‘bat bu chidab
bo‘Imas ruhiy og‘riq. O‘z joniga
gasd qilish nafagat ongni
to‘xtatishga garatilgan harakat,
balki chidab bo‘lmas his-
tuyg‘ular, chidab bo‘lmas og‘riq,
gabul gilinadigan azob-
uqubatlardan gochishdir.

* Oz joniga gasd gilishning
umumiy stressori esa psixologik

ehtiyojlar (g‘amxo‘rlik,
tushunish, sevgi, kechirimlilik
uchun amalga oshirilmagan

psixologik ehtiyojlar).

« Umumiy o‘z joniga gasd
qgilish tuyg‘usi bu yordamga
muxtojlik va umidsizlikdir.

* O‘z joniga gasd qilishning
umumiy  ichki  munosabati
ambivalentlikdir.

O‘z joniga qasd qilgan
odamlar, hatto ular bilan
tugaydigan paytda ham, hayot va
o‘limga ikki tomonlama
munosabatda bo‘lishadi. Ular
o‘lishni xohlashadi, lekin ayni
paytda ularni qutgarishni
istaydilar.

* Oz joniga gasd gilishda
psixikaning umumiy holati ongni
toraytirishdir, muayyan
vaziyatda ma’lum bir shaxsning
ongiga odatda mavjud bo‘lgan
hatti-harakatlar variantlarini



tanlashning keskin cheklanishi
yuzaga keladi ("hamma narsa
yoki hech narsa").

* O‘z joniga gasd gilishning
umumiy kommunikativ harakati
uning niyati hagidagi xabardan
iborat. Rejalashtirilgan harakatga
nisbatan ambivalent
munosabatga qaramasdan, oz
joniga qasd gilmoqchi bo‘lgan
ko‘plab odamlar bevosita yoki
bilvosita og‘zaki xabarlar yoki
hatti-harakatlar ko‘rinishida
ongli ravishda yoki befarq
ravishda falokat signallarini
yetkazib berishadi.

Oz joniga gasd qilishning
bir necha turlari  mavjud,
ularning asosiylari:

* Uning magsadi hayotdan
mahrum bo‘lishni emas, balki
har doim ham ongli bo‘Imasa-da,
bu niyatning namoyishini oz
ichiga oladi.

* Hagqiqiy, hayotdan
mahrum bo‘lish maqgsadiga ega.
Yakuniy natija o‘limdir, ammo
o‘lim istagi darajasi boshgacha
bo‘lishi mumkin, bu o‘z joniga
gasd qilish  tendensiyalarini
amalga oshirish shartlari va
darajasiga ta’sir giladi.

Ikkinchi shakl JKSB
bo‘lgan  odamlarda  tez-tez
uchraydi. Bunday odamlar gattiq
azob-uqubatlardan xalos
bo‘lishni qidiradi. Bu azob-
uqubatlarga yordam beradigan
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hech kim yo‘qligini his qgilishlari
mumekin.

Ba’zi hollarda, agar Kishi
o‘z joniga gasd qilishga garor
qgilsa, u o‘zini xotirjam his giladi
hamda oila va do‘stlari bilan
"yorgin" munosabatda bo‘lishga
harakat giladi.

Ko‘pincha, o‘z joniga gasd

gilish, har qganday hodisa
insonning salbiy hissiy
tajribalarning tez-tez
uchraydigan™  oxirgi  imkon
"gabilida bo‘ladi.

2004 vyil sentyabr oyida

Moskvada mudhish vogealardan
so‘ng, o‘z joniga gasd gilishdan
oldin, bir ayol o‘z kundaligida
shunday deb yozgan
edi:"...Xavfsizlik hissi yo‘q...
farzandlaringizni himoya qilish
uchun hech ganday yo‘l yo‘q...
umidsizlik va azob-uqubatlar
hissi mavjud...»

Zamonaviy  adabiyotlarda
"0‘z-0°zini yo‘q qilish"
tushunchalari keng targalgan.

O‘z-0‘zini vayron diluvchi hatti-
harakatlarning bir gator o‘zaro

almashinadigan shakllari
mavjud, deb hisoblashadi va
ularning oxirgi nuqgtasi o‘z

joniga gasd qilishdir.

O‘z joniga gasd gilish bilan
bir qgatorda, o‘z-o‘zini yo‘q
qgilish hatti-harakatlariga spirtli
ichimliklarni suiste’mol qilish,
giyohvand moddalar, kuchli



dori-darmonlar,

chekish, qasddan
ortigcha  yuk,

istamaslik, avtotransport
vositalarida  xavfli  haydash
(aynigsa, mast holatda avtomobil
va mototsikini  boshqgarish),
ekstremal sport bilan
shug‘ullanish kabilar bilan ham
izohlanadi.

shuningdek,
ishlaydigan
davolanishni

8.2. G‘am-qayg‘u
reaksiyalari
Har ganday psixotravmatik
hodisa garindoshlar va do‘stlar
o‘limi sodir bo‘lganda yoki
yo‘qotish (eski turmush tarzi,
mulk) va qayg‘u reaksiyasi bilan
birga  keladi.  Yaginlarining
yo‘qolishi bilan har bir Kishi
mugarrar ravishda g‘am-
qayguga duch keladi. O°‘z
faoliyati davomida
qutgaruvchilar va 0°t
o‘chiruvchilar o‘z yaqinlarini
yo‘qotgan odamlar bilan
to‘qnash kelishadi.
Qayg‘u reaksiyalari klinik,
hissiy va xulg-atvorning keng

doirasini  o‘z ichiga oladi.
Bunday tajribalarning
murakkabligi va shunga

o‘xshash vaziyatlarda bo‘lgan
odamlar bilan 0‘zaro
munosabatlarning zaruriyati

tufayli, qutgaruvchilar va o‘t
o‘chiruvchilarning Jayg‘u
reaksiyalarining  dinamikasini
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bilish
muhimdir.
Qayg‘uga beriladigan odam
uchun jismoniy noqulaylikning
vaqti-vaqti bilan paydo bo‘lishi
(tomoqdagi spazmlar, cho‘kish,
tez nafas olish, mushaklarning

mualliflar uchun

ohangini kamaytirish va
boshgalar) va sub’ektiv azob-
uqubatlar (ruhiy og‘riq)

xarakterlidir. Bunday holatda,
inson o‘lgan yoki o‘z oflimi
hagidagi fikrlari bilan
cho‘milishi mumkin (Lindeman,
2002). Bunda ongning yengil

o‘zgarishi,  noaniglik  hissi,
boshgalardan ajralib  chigish
kuzatiladi.

Qayg‘uni bartaraf etish
jarayoni  barcha odamlar
uchun universal  bo‘lgan
bosgichlardan o‘tadi:

Achchiq qayg ‘u (3-4
oygacha)

Zarba bosqichi.

Reaksiya bosgichi:

a) rad etish bosqichi
(gidiruv);

b) tajovuz fazasi
(aybdorlik);

s) depressiya bosqichi(azob
va tartibsizlik).

Tiklanish
(taxminan 1 yil)

a) "qoldig surish” va gayta
tashkil etish bosqichi;

b) tugatish bosqichi.

bosgichi



Achchiq  his-tuyg‘ularning
jiddiyligi ba’zi omillar bilan
kuchayishi mumkin:

- “omon golgan odamning
aybi”;

identifikatsiya  qilishning
mumkin emasligi bilan bog‘liq
qo‘shimcha o‘tkir psixotravma
(tananing jiddiy zarar ko‘rgan
yoki topilmagan) - marhumlar
bilan munosabatlarning to‘liq
emasligi, marhumga "oxirgi
imkon" bera olmasligi;

- uning hayotining so‘nggi
daqgigalarida, dafn marosimida
(jismoniy masofa, vaziyatni rad

etish, inson bilan bo‘lishishni
ichki istamaslik) xayrlashmaslik.

Uzoq muddatli qayg‘u
reaksiyalari bilan psixosomatik
reaksiyalar ~ paydo  bo‘lishi
mumeKin.

8.3. Shoshilinch psixologik
yordam ko‘rsatish metodlari

Favqulodda psixologik
yordam fagat Insonning
reaktsiyalari g'ayritabiiy

situasiyaga normal reaktsiyalar
sifatida tavsiflanishi  mumkin
bo'lgan hollarda berilishi
mumkin. Ya'ni, reaktsiyalari
ruhiy  me'yordan  tashgariga
chigadigan kishilarga favqulodda
psixologik yordam berilmaydi.
Shaxsning reaksiyalari normadan
tashgariga  chigsa,  psixiatr
yordami kerak. Shu munosabat
bilan  psixologik  diagnostika
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usullarini go'llash mumkin va
zarur. Birta test usuli, proektiv
psixodiagnostik usullar
favqulodda psixologik yordam
ko'rsatadigan vaziyat talablariga
javob bermasligi anig. Shuning

uchun bu magsadlar uchun
suhbat, kuzatish kabi
psixodiagnostik usullar

go'llaniladi. Albatta, bu usullar,
masalan, test usuli sifatida aniq
emas, lekin ular mutaxassis
uchun zarur bo'lgan
ma'lumotlarni to'plash va tegishli
kasb mutaxassislarining
yordamini 0'z vaqtida jalb gilish
imkonini beradi.

Birinchi navbatda
favqulodda psixologik yordam
nima ekanligini aniglash tavsiya
etiladi. Favqulodda psixologik
yordam Kko'rsatish magsadlari,
vazifalari, usullari, shoshilinch
psixologik yordam ko'rsatish

bosgichlari, yordam ko'rsatish
tamoyillari to'g'risidagi
ma'lumotlarni  umumlashtirib,
shoshilinch psixologikgik

yordamni quyidagicha aniglash
mumekin.

Favqulodda psixologik
yordam- bu psixologik,
psixofizyologik  holatni  va

ingiroz yoki favqulodda vaziyat
bilan bog'lig salbiy hissiy
tajribalarni tartibga solish uchun
ingiroz yoki favqulodda
hodisadan so'ng bir kishiga, bir



guruhga yoKi ko'plab
jabrlanganlarga yordam berishga
garatilgan gisga muddatli
tadbirlar tizimi. Aynan shu bizga
vaziyat talablariga javob
beradigan professional usullar
yordamida ularni bartaraf gilish

choralarini belgilash imkonini
beradi.
Favqulodda psixologik

yordamni qastdan uyushtirilgan
hodisadan (zo'rlash, talonchilik,
hayot va sog'liqga tajovuz qilish,
yo'l-transport hodisasi va
h.k.)dan ajratib bilish kerak.

Ko‘pchilik  odamlar (oila,
professional  jamoa, ilgari
noma'lum  shaxslar  guruhi),
shuningdek,  katta  avariya,
falokat, tabiiy ofat oqibatida
jabrlanganlarning ko'pchiligi

ushbu tushuncha haqgidagi real
bilimlarga ega emaslar.

Favqulodda psixologik
yordam ko'rsatish aqgliy va
psixofizyologik farovonlikni

saglab qolish va yangi paydo
bo'lgan  (ingiroz  natijasida
yuzaga kelgan) salbiy hissiy
tajribalar  (masalan, qgo'rquv,
aybdorlik, g'azab, yordamsizlik

va h.k) bilan ishlashni o°z
oldiga magsad giladi. Ushbu
magsadga erishish
jabrlanganlarda  psixosomatik
muammolar, TSSB va

boshqalar) turli xil kechiktirilgan
ogibatlarga olib kelishi
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ehtimolini  sezilarli  darajada

kamaytirishni belgilaydi.
Favqulodda psixologik

yordam ko'rsatishda

go'llaniladigan usullarga kelsak,
ular yuqorida ko'rib chigilgan
vaziyat talablariga javob berishi
kerak.

8.4. Shoshilinch psixologik
yordam ko‘rsatishda
foydalaniladigan psixologik
tashxis metodlari

Bugungi kunda shoshilinch
psixologik yordam ko‘rsatishda
stressli  vaziyatlarni  o°‘rganish
magsadida amaliyotchi
psixologlar uchun juda ko‘plab
metodik tavsiyalar ishlab
chigilmoqda. Biz yugoridagi
boblarda psixologik metodlar
to‘g‘risidagi mulohazalarni
yoritib  o‘tgan  edik.Ushbu
paragrafda ularning  boshga
turlari hagida tegishli
ma’lumotlar berish mumkin.

Jumladan, tagdim
etilayotgan uslub esa o‘zining

samaradorligi  bilan  alohida
ajralib  turadi. Mazkur test
natijalari odatda iImiy
psixologiyada qgabul qilingan
"Ekstraversiya”, "Introversiya"
(ichki), "Neyrotizm" (asabiy
muvozanat) holatlarining

shakllanganlik darajalariga garab
talgin gilinadi. Bu talgin esa har
bir shaxs tarbiyasi va



taragqiyotiga baho berish uchun

muayyan darajada xulosalar
qgilish imkonini beradi.

Tavsiya etilayotgan
metodika asosida turli mualliflar
(Kettell, Leongard, Ayzenk,
Lichko) tomonidan bir xil

magsadga yo‘naltirilgan metodik
ishlanma mahsuli bo‘lib, uning

varianti)ga  tayangan  holda
shaxsda  “Ekstraversiya” va
“Neyrotizm” holati namoyon
etilishi va uning o‘zaro nisbati
(ustunligi) natijalari asosida har
bir  o‘smir shaxsi  uchun
xarakterli bo‘lgan shartli
variantlar belgilanadi va shu
variantlarga mansub o‘smirlar

asosida shaxsning xarakterini psixologik jihatdan
umumpsixologik  sifatlarining korreksiyalash uchun  olib
namoyon etilishi yotadi. borilishi lozim tavsiyalar taqdim
Mazkur metodika etiladi. Mazkur metodik
G.Ayzenkning 60 talik imkoniyatni quyidagi tartibda
savolnomasi (o‘smirlik talgin gilish mumkin.

Ish bosqichlari:

1. Testini o‘tkazish.

2. Olingan ma’lumotlarni (“ha”, “yo‘q” tartibidagi) hisoblash.

3. Natijalarni maxsus jadvalga mos belgilash.

4. “Yolg‘on” shkalasiga tushgan ma’lumotlarni aniglash (5 baldan
yugori bo‘lsa).

5. Tegishli xulosalar chigarish.

Ko‘rsatma  (amaliy  psixolog uchun): Tagdim etilgan
savolnomaning har bir savoliga sinaluvchi ko‘p o‘ylamasdan “ha” yoki
“yo‘q” deb javob berishi kerak.

Javob savolnoma varagasining tegishli ragami oldiga qo‘yiladi.

Mazkur metodika 12-17 yoshli o‘quvchilarni o‘rganish uchun
mo‘ljallangan bo‘lib, undan quyidagi maqgsadlarda foydalanish
mumeKin:

1. Sinf jamoasini tanlashda. 2. Sinfga yangi kelgan o‘smir bilan
tarbiyachini (o‘qituvchini) tanishtirishda. 3. Turli xil kasb tanlash va
unga yo‘naltirishda. 4. O‘smirga individual munosabatda bo‘lishda. 5.
Pedagogik amaliyotdagi  “o‘quvchi-o‘qituvchi”,  “o‘quvchi-sinf”
o‘rtasidagi shaxslararo munosabat-larni yaxshilashda. 6. O‘smir xulg-
atvorini o‘rganish va tarbiyalashda va hokazo.
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Metodika savolnomasi (Ayzenk uslubi bo‘yicha)
1. Shovginda yugurib yelishni yoqtirasizmi?

2. Sizni himoya qila olishi mumkin bo‘lgan do‘stlarni tez-tez
qo‘msab turasizmi?

3. Nimanidir so‘rasalar tez javob gaytara olasizmi?

4, Nimadandir g‘azablangan vaqtingiz bo‘ladimi?

5. Kayfiyatingiz tez-tez ozgarib turadimi?

6. Odamlar bilan mulogot gilishga nisbatan Kkitob o°‘qish
osonrogmi?

7. Turli xil uy va fikrlar uxlashingiz uchun tez-tez xalaqit berib
turadimi?

8. Hamma vaqt ham birdek sizga aytilgan ishni aynan
bajarasizmi?

Q. Kim bilandir hazil gilishni yoqtirasizmi?

10.  Jiddiy sabab bo‘Imasa ham o‘zingizni baxtsiz his etasizmi?

11.  Men juda ham quvnoq odamman deb o°zingizni ayta
olasizmi?

12.  Oc‘qishda yoki ishda biror bir goidani buzganmisiz?

13.  Nimadandir g‘azablanganligingiz anigmi?

14. Hamma ishni tezlik bilan bajarish sizga yogadimi?

15. Hammasi yaxshilik bilan tugagan bo‘lsada gandaydir
qo‘rqinchli hodisalar uchun qayg‘urasizmi?

16.  Har ganday sirni ham sizga ishonish mumkinmi?

17.  Alohida qiyinchiliksiz ba’zan zerikarli bo‘lgan do‘stlar
davrasini tezda gizdira olasizmi?

18. Hech ganday sababsiz (jismoniy kuch sarflashsiz) ba’zan
yuragingiz gattig uradimi?

19.  Kim bilandir do‘stlashmoq uchun odatda siz birinchi bo‘lib
gadam qo‘ya olasizmi?

20.  Biror marta yolg‘on gapirganmisiz?

21.  Siz va sizning yoshingiz to‘g‘risida tanqidiy fikr aytilganda
tez jahlingiz chigadimi?

22.  O‘z do‘stlaringizga turli xil tarixlarni aytib tez-tez hazil qilib
turasizmi?

23. Ko‘pincha o°zingizni toliggan holda his etasizmi?

24.  Sizning odatingizcha oldin ish (o°qish) keyin boshqgalarimi?

25.  Siz odatda quvnoq va hamma narsadan xursandmisiz?

26.  Siz tez ranjiydigan (ko‘ngli juda nozik) misiz?
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27.  O‘zgalar bilan mulogot gilishni juda yaxshi ko‘rasizmi?

28. Hamma vaqt birdek uydagi yumushlarga, xo‘jalik ishlariga
ko“‘maklashasizmi?

29. Bosh aylanish holati sizda uchrab turadimi?

30. Sizning harakatlaringiz ba’zan boshgalarni noqulay holatga
tushirganmi?

31. Nimadir badingizga urgan holatlarni tez-tez his etasizmi?

32. Ba’zan o‘zgalar panohi (yordami)ni yoqtirasizmi?

33. Begona odamlar orasida bo‘lganda jimgina o‘tirasizmi?

34. Ba’zan o‘z joyingizga o‘tirmaganingiz Sizni o‘y-hayajonga
soladimi?

35. Odatda siz tez garor gabul gilasizmi?

36. O°‘z jamoangizda biror marta ham shovqin gilmaganmisiz?

37. Tez-tez qo‘rqginchli tushlar ko‘rasizmi?

38. Do‘stlar davrasida quvnog bo‘lish uchun o‘zingizga erk bera
olasizmi?

39.  Sizni xafa gilish osonmi?

40. Kimningdir hagida yolg‘on gapirishingizga to‘gri
kelganmi?

41. O‘ylab o‘tirishga ko‘p fursat bermasdan odatda tez gapirish
va harakat gilish bilan mashg‘ul bo‘la olasizmi?

42.  Agar noqulay vaziyatga tushib golsangiz uzoq vaqtgacha uni
unuta olmaysizmi?

43.  Shovqinli va quvnog o‘yinlar sizga juda yogadimi?

44, Hamisha sizga nima uzatilsa shuni tanavvul qilib
ketaverasizmi?

45.Sizdan nimanidir so‘rasalar “yo‘q” deb javob berishga
giynalasizmi?

46. Mehmondorchilikka tez-tez borib turishni yoqtirasizmi?

47. Yashashni xohlamagan vaqtlaringiz bo‘ladimi?

48. Oilangizdagilar bilan qo‘pol munosabatdagi vagtlaringiz
bo‘lganmi?

49. Atrofdagilar sizni quvnoq va xushchaqchag odam deb
hisoblashadimi?

50. Ish (o°qish) vaqtida ko‘pincha xayolingiz bo‘linib turadimi?

51.Umumiy xursandchilikka gatnashishdan ko‘ra uni ortdan
kuzatish turish sizga ma’qulmi?

148



52.Turli xil fikrlar mavjud bo‘lganligi tufayli odatda uxlashga
giynalasizmi?

53. Bajarishingiz lozim bo‘lgan
o‘zingizga to‘liq ishonasizmi?

54. O‘zingizni tanho holatda his etgan holatda bo‘lasizmi?

55.Yangi odamlar bilan mulogotda birinchi bo‘lib gapirishga
uyalasizmi?

56. Qilgan xatoyingizni tuzatib bo‘lmasligini payqgab golish hollari
sizda tez-tez uchrab turadimi?

57.Sizga baqgirib gapirishsa siz ham xuddi shu ohangda javob
berasizmi?

58. Biror jiddiy sabab bo‘lmasa ham o‘zingizni quvnoq Yoki
g‘amgin his etgan vaqtlaringiz bo‘ladimi?

59.0°z tengdoshlaringiz orasida haqiqiy dam olish qiyin deb
hisoblaysizmi?

60.0‘ylamasdan bajargan biror-bir ishingiz uchun gayg‘urgan
vaqtlaringiz tez-tez takrorlanib turadimi?

ishlarni amalga oshirishga

Metodika kaliti.
|.Ekstraversiya (E)
"Xa":1,3,9,11,14,17,19,22,25,27,30,35,38,41,43,46,49,53,57
"Yo0°q":6,33,51,55,59.

I1.Neyrotizm (N)
"Xa":2,5,7,10,13,15,18,21,23,26,29,31,34,37,39,42,45,47,
50,52,54,56,58,60.

I11.Yolg‘on
'"Xa'":8,16,24,28,36,44

"Yo‘q":4,12,20,32,40,48

O‘smirlar uchun me’yoriy ball oralig‘i
Ekstraversiya:: 11 - 14 ball
Neyrotizm: 10 - 15 ball

Yolg‘on: 4 -5 ball

Ne Eks-ya Ney-m Ne Eks-ya Ney-m
(variant) | ballarda | ballarda | (variant) | ballarda | ballarda
1 0-4 0-4 17 16-20 4-8
2 20-24 0-4 18 4-8 16-20

3 20-24 20-24 19 4-8 4-8
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4 0-4 20-24 20 16-20 16-20
3) 0-4 4-8 21 12-16 8-12
6 0-4 16-20 22 8-12 8-12
/ 0-4 8-16 23 16-20 8-12
8 4-8 0-4 24 12-16 4-8

9 8-16 0-4 25 8-12 4-8
10 16-20 0-4 26 4-8 8-12
11 20-24 4-8 217 4-8 12-16
12 20-24 8-16 28 8-12 16-20
13 20-24 16-20 29 12-16 16-20
14 16-20 20-24 30 16-20 12-16
15 8-16 20-24 31 8-12 12-16
16 4-8 20-24 32 12-16 12-16

O‘quvchi shaxsida namoyon bo‘luvchi xarakterologik sifatlarning
namoyon etilishi va uni psixologik jihatdan tarbiyalash (tuzatish)
yo‘llari

Nel. Psixologik tashxis E: 0-4; N: 0-4. Xotirjam, tinchliksevar,
garshilik ko‘rsatmaydigan. Mehnat, o‘quv jamoasida kamtarin,
do‘stlikka nisbatan o‘rtacha munosabatda, hagigat o‘zi tomondaligini
anglasa uni amalga oshirish uchun nihoyatda qat’iy, ba’zan agressiv
sabr-togatli ba’zan sovuqaon.

1. Psixologik korreksiya: Yanada muvaffagiyatli ishlashi, o‘qishi
uchun eng asosiysi - jamoaning va rahbariyatning digqgatini shu odamga
ko‘proq garatib, uning o‘z-o‘zini baholashga va o‘z imkoniyatlarini
rivojlantirishga yo‘l ochib berish va uni muntazam nazorat qilib turish
talab gilinadi.

Ne2. Psixologik tashxis: E: 20-24; N: 0-4. Quvnog, mulogotli,
xushchaqgchag, yaxshi taassurot qoldirishni yoqtiradi. Optimist,
muvaffagiyatga hamisha ishonadi. Balandparvoz xafagarchilikni tez
unitadi,nizoli vaziyatlarga burilmaydi.Yangilikka intiluvchan, odamlar
nazariga tushishni va ularning hurmatini gozonishni hamisha ma’qul
ko‘radi. Biroq, yuzaki, beparvo talabchan juda ko‘p ishlarni bajarish
uchun astoydil kirishadi, lekin ko‘pincha oxiriga yetkazishga, sabr-
togat, matonat yetishmaydi. (ishga, o‘qishga jo‘shqin kirishadi, lekin
tez soviydi.)
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2. Psixologik korreksiya: Tabiatidagi ishchanlik,
tashabbuskorlik,chagqgonlik kabi sifatlaridan unumli foydalangan holda
uni jamoa (sinf) oldida rag‘batlantirish va undan sabrlilik, mas’ullik,
astoydil mehnat qgilish (o‘qish) kabi fazilatlarning namoyon bo‘lishiga
alohida e’tibor berish tavsiya gilinadi. Shuningdek, mazkur shaxsga ish
ko‘lamini va vaqgtini to‘g‘ri tashkil gilish uchun alohida ko‘rsatma berib
borish magsadga muvofiqdir.

Ne3. Psixologik tashxis E: 20-24; N: 20-24. Faol ish jarayonida
nihoyatda tirishqog va sermahsul, har kimning fikriga qo‘shilib
ketavermaydi. Barcha bilan bir xil munosabatni saqlashga intiladi.
Mustaqgil fikrga ega. O‘z fikrini isbotlashga harakat giladi, o‘ziga
nisbatan logayd bo‘lishlarini xohlamaydi va bunga chidab tura olmaydi.

3. Psixologik korreksiya Psixologik tuzatish yo‘li: Yashash
prinsipi hamishahurmat-izzat va e’tiborda bo‘lish. Ofzaro
munosabatlarga ishontirish, shirinso‘zlik va xushmuomalalik asosida
tashkil etishga intiladi. Chunki, affektiv holatlarga tez beriladi. Bunday
paytda u bilan muammo ustida tushuntirish, tortishish va izohlash
yaramaydi. Mazkur shaxs bir oz tinchlangandan so‘ng yotug‘i bilan
barcha muammoni hal gilishi mumkin. Bunday shaxslarda kuchli
ishchanlik va tashkilotchilik gobiliyatlari mavjudligini hisobga olgan
holda mehnat (o‘qish) jamoasida tegishli sharoit yaratish va undan
tashkilot muvaffagiyati uchun unumli foydalanish mumkin.

Ne4. Psixologik tashxis: E: 0-4; N: 20-24. Bezovta, sergak, ba’zan
o‘z-o‘ziga  Ishonchsiz. O‘zgalardan muruvvat  kutadi.
Kamgap,muomalaga kirishishi juda qiyin.Tez ranjiydi. Ish sharoitiga
tez moslashib keta olmaydi, shu bois ish harakatlari sustdek ko‘rinadi.
Aktiv va jo‘shqin hayot va harakatlar bilan unchalik gizigmaydi.
Xayolchan, arazchan ish jarayonida birovlardan tez ranjiydi va o‘zini
tutib turishi qiyin, ya’ni tez asabiylashadi.

4. Psixologik korreksiya: Ko‘nglini ko‘tarib turish, mehribonlik
gilish va qo‘llab-quvvatlab turish talab gilinadi. ljobiy tomonlariga
alohida e’tibor berish kerak. Ushbu shaxsga shunday jamoa ishini
tanlash kerakki, bunda u ko‘p mulogotda bo‘lmasin Kkattalarning
kichiklar ustidan hukmronligi holatlariga duch kelmasin, turli toifadagi
odamlar bilan hamsuhbat bo‘lmasin ya’ni, ko‘pincha, ko‘ngilchan,
xushfe’l, sermulohaza, muloyim, yumshoq va nozik didli odamlar bilan
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ishlash uni shaxs sifatida rivojlantirishga va tashkilot (o‘quv)
muvaffagiyatini ta’minlashga xizmat gilishi mumekin.

Neb5. Psixologik tashxis: E: 0-4; N: 4-8. Xayolchan, xotirjam real
hayotga past darajada gizigadi, demak, muvaffagiyatlari ham hamisha
yaxshi emas. Ichki dunyosidagi o‘ylar, mustaqil fikrlar asosida
harakatga yoki hayotga yo‘naltirilgan. Ishda rahbarlar (o‘qituvchilar)
topshirig‘iga juda yaxshi qulog soladi, lekin ko‘p hollarda logaydlik
bilan javob gaytaradi.

5. Psixologik korreksiya: O‘z-o‘zini to‘g‘ri (adekvat) baholashga
o‘rgatish lozim. Chunki shunday gilinsa undagi ba’zan uchraydigan
logaydlik va befarglik kasali tuzaladi. Ko‘pincha ish jarayonining
muvaffagiyati uchun hizmat qildirish kerak bo‘ladi, ayni paytda uni
ishga giziqtirish asosiy rol o‘ynaydi.

Ne6. Psixologik tashxis: E: 0-4; N: 16-20. Tortinchoq, jur’atsiz,
nozik tabiatli, ta’sirchan, notanish vaziyatda hadiksirovchi o‘z-o‘ziga
ishonishi giyin. Orzu-o‘ylarga beriluvchan. Ko‘p fikr yurituvchan, ko‘p
odamlar davrasida o°zini noqulay his etuvchan, muvaffagiyatlarga
erishishganiga ko‘pincha shubha bilan garaydi. Vaziyatni chalkashtirish
yoki o‘zgartirishga gizigmaydi. Fantaziyaga beriluvchan va ko‘pincha
qat’1y emas.

6. Psixologik korreksiya: Psixologik tuzatish yo‘li: Ko‘pchilik
oldida uni go‘llash, himoya gilish va yaxshi tomonlarini (masalan:
ko‘ngilchanligi, chaqgqonligi, yaxshi inson ekanligini va hokazo)
alohida qayd qilish lozim. Mazkur shaxsni ish jarayoni va oz xohishi
bilan bog‘liq biror narsaga qizigtirish orgali hayotga va
muvaffagiyatlarga ishonch bilan garay olishga o‘rgatib borish yaxshi
natija berish mumkin va bu o‘z-o‘zini optimist sifatida baholash
imkonini ham berishi mumkin. U bajarayotgan ish ko‘lami va
samaradorligi shu jihatga ko‘proq bog*‘liq ekanligini unitmaslik kerak.

Ne7. Psixologik tashxis: E: 0-4; N: 8-16. Kamtarin, aktiv fagat
ishga yo‘naltirilgan shaxs odil, do‘stga sadogatli, juda yaxshi
uddaburon yordamchi biroq, tashkilotchi emas. O‘zini olib gochuvchan.
Barcha bilan o‘rtacha munosabatni saqlaydi. Ko‘p do‘stlar davrasiga
kirmaydi. Fagat bir kishi bilan yaxshi do‘st tutinishi mumkin. O‘zaro
munosabatga alohida e’tibor beradi.Ba’zan zerikarli holatlarga tushadi.
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7. Psixologik korreksiya: Ish faoliyatida mustaqgillikka yo‘naltirish
lozim. Rag‘batlantirish-tashabbuskorligini oshirishga xizmat qilishi
lozim. O‘z imkoniyatlarini his etishi va uni rivojlanishga ishontirish
lozim. Birovning avtoritetiga ko‘r-ko‘rona  ishonishiga yoki
ergashishiga yo‘l qo‘ymaslik kerak. Ko‘pincha itoatkorlik bilan emas
mustaqillik bilan ishlash goidasiga odatlantirish tavsiya gilinadi.

Ne8. Psixologik tashxis: E: 4-8; N: 0-4. Xotirjam shaxs. Odamlar
bilan ko‘proq muomala gilishga moyil. Estetik didi kuchli, faoliyatda
ko‘pincha o‘ychan va xayolchan, og‘ir, vazmin yutuglarga befarq
hamma kabi yashashni yoqtiradi. O‘zaro munosabatlarda doim bir xil,
lekin chuqur qilib bilmaydi. Nizo, janjaldan oson qutuladi.

8. Psixologik korreksiya: Bosh vazifa - mazkur ishga yoki
faoliyatga bo‘lgan ehtiyojni va ma’suliyatini kuchaytirish mazkur
shaxsni gizigtiruvchi usullarni o‘ylab topish kerak, ko‘proq odamlar
bilan mulogotga jalb gilish lozim. O‘ta mas’uliyatli va tezkorlik talab
giladigan ishlarga jalb gilmaslik kerak. Ya’ni shunday qilinsa, avvalo
shaxs salomatligi va korxona (o‘quv) muvaffagiyatiga putur yetmaydi.

Ne9. Psixologik tashxis: E: 8-16; N: 0-4. Faol, quvnoq.
Odamshavanda. Muomalada kamgap. Ijtimoiy to‘dalarga oson tushib
goladi, chunki tartib-intizomni buzuvchi sharoitlarga qarshiligi kam.
Yangilikka intiluvchi, qiziquvchan. Ijtimoiy idrok qilishi kam
rivojlangan. Hagiqgiy baholari va o‘z-o°zini baholash uquvi yo‘q. Ko‘p
hollarda qgat’iy gabul gilingan garori yo‘q. Serg‘ayrat. Ishonuvchan.

9. Psixologik korreksiya: Mazkur shaxsga talab bir oz gattiqroq
qo‘yilishi va ishni muvaffaqgiyatli bajarish uchun butunlay jalb
gilinishini nazorat qgila borish lozim. Unga nisbatan xushmuomala
bo‘lish ijobiy natija beradi. Lekin, bunda uning faoliyati muntazam
kuzatilayotganligini his etib turishi kerak. G‘ayrat-shijoatini foydali
ishlarga jalb qilinishni taminlash zarur. Yuksak g‘oyali va ijtimoiy
gimmatli ishlarni bajarish uchun maxsus tuzilgan guruhlarga jalb eta
borish va uning faoliyatini nazorat gila berish talab gilinadi. Ko‘p
hollarda qatiylik va mustaqillik talab qilgan mas’uliyatli ishni
topshirmaslik kerak.

Nel0. Psixologik tashxis:  E: 16-20; N: 0-4. Tashqi giyofada
san’atkorlarga mohirlik ko‘rsata oluvchan. Tomosha qo‘yishni yaxshi
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ko‘radi. Yetarlicha sabot-matonatli emas. Xushmuomala, lekin unchalik
chuqur emas, bir xil.

10. Psixologik korreksiya: O‘zi astoydil giziggan magsadlarni
amalga oshirilishni qo‘llab-quvvatlash kuchayti-rish kerak. (Biror
foydali ish ko‘lamini tanlashga kuchi yetadi, lekin korxona uchun
foydali bo‘lgan o‘sha ishni amalga oshirishda unda shiddatlik va
sabotlilik yetishmaydi.) Tashgi qiyofadagi faolligini (mohirligini)
rag‘batlantirish lozim, ammo bu mohirlikni ish jarayonida suiste’mol
gilinishiga yo‘l qo‘ymaslik kerak.

Nell. Psixologik tashxis: E: 20-24; N: 4-8. Faol, sermuomala,
olijanob, izzattalab xatarlio‘yin-kulgiga oson rozi bo‘ladi. Do‘st
tanlashda, maqsadga yetishish usullarini tanlashda anig emas.
Minnatdorchilikni biluvchi ko‘pincha o‘zbilarmon. O‘zicha maftun
giluvchi. Tashkilotchilik gobilyati bor.

11.  Psixologik  korreksiya:  Tashkilotchilik  gobilyatini
rag‘batlantirish va rivojlantirib borish bilan birga uni muntazam nazorat
ostiga olib borish kerak. Jamoada yaxshi sardor (lider) bo‘lishi
mumkin. Agar u lider (sardor) bo‘lsa o‘zidagi salbiy xususiyatlar:
dangasalik, intizomga qat’iy rioya gilmaslik kabilar o‘z-o‘zidan bartaraf
etiladi. Mazkur shaxsni rivojlantirish uchun jamoa yoki guruh tangidi
muhim o°‘rin tutadi.

Nel2. Psixologik tashxis: E: 20-24; N: 8-16. Intizomga oson
bo‘ysunadi. Shaxsiy gadr-gimmat hissi, sezgisi mavjud. Tashkilotchi.
San’atga, sportga layoqatli. Faol. Sermulohaza. Odamlar bilan, vogealar
bilan oson gizigib ketadi. Taassurotlarga beriluvchan.

12. Psixologik korreksiya: Tabiiy vaziyatda emotsional jihatdan
ham ish olib borish jihatdan ham lider (sardor).Uning bu jihatini qo‘llab
quvvatlash kerak. Unga hamisha ham ishda, ham hayotda, ham shaxsiy
yo‘nalishda yordam berib, to‘g‘ri yo‘l-yo‘riq ko‘rsatib turilsa magsadga
muvofiq bo‘ladi.

Nel3. Psixologik tashxis: E: 20-24; N: 16-20. Murakkab shaxs.
Shuxratparast. Serg‘ayrat, quvnog, serzavg. Odatga ko‘ra yuqori
ma’naviyat intilishga ega emas. Hayotiy quvonchlarga ko‘milgan.
Hayotda eng avvalo maishiy ehtiyojlarini gondirishni qo‘yadi. Obro°-
¢’tibor oldida tan beradi. Butun kuchini muvaffagiyatga, yutuqga,
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foydali ishlarga sarflashga harakat giladi. Omadsizlarni yomon ko‘radi.
Odamshavanda, namoyishkorona. O‘zining talabini gattiq qo‘yadi.

13. Psixologik korreksiya: Ish jarayonida talabchanlikni
kuchaytirish, ma’naviy va insoniylik sifatlarini yanada rivojlantirish
uchun imkoniyat yaratish kerak. Tashkilotchilik bilan bog‘liq ishlarga
ko‘proq jalb gilish kerak. Lekin o‘zgalariga munosabatda ko‘ngilchan
va nozik muomalada bo‘lishni unitmasligini eslatib turish kerak.

Nel4. Psixologik tashxis: E: 16-24; N: 20-24. Hukm o‘tkazuvchi,
vahimachi, shubhalanuvchi, injig. Doim birinchi bo‘lishga intiladi.
Mayda gap, hamisha birinchi bo‘lishga intiladi. Ba’zan zaharxanda
odam. O‘zidan kuchsizlar ustidan kulishga mayli bor, ba’zan gastankor,
mensimas, zo‘ravon. Toligquvchan.

14. Psixologik korreksiya: Mazkur shaxsga nisbatan befarq
munosabatda bo‘lish yaramaydi.Unga ko‘proq do‘stlarcha va yumshoq,
nozik munosabatda bo‘lish kerak, jamoada sardor bo‘lish uchun sharoit
yaratib berish mumkin, lekin shunday vazifani unga topshirish kerakki,
bunda u butun kuch-g‘ayratini, diggat e’tiborini ko‘proq odamlarga
emas, qog‘oz-qalamga va ayrim hujjat ishlariga ajratsin. Hujjatni
yuritish ishlarida e’tiborni talab giladi. Munosabatida asabiylashadi.
Ushbu asabiylashishni bartaraf etishga harakat qgilish kerak.

Nel5 Psixologik tashxis: E: 8-16; N: 20-24. Doim norozi, vaysaqi,
kamchilik gidiruvchi, o‘ta talabchan, pastkashlikka moyil emas.
Arzimagan ishga oson xafa bo‘ladi. Ko‘pincha qovog‘i solig, serjahl,
hasadchi. Ishda dadil emas. Munosabatlarda tobe, bo‘ysunuvchan.
Qiyinchiliklardan cho‘chiydi. Jamoadan chetlashib yuradi. Gina
saglovchi. Do‘stlari deyarli yo‘q. Tengdoshlariga buyrug beradi. Ovozi
past, dag‘al, qo‘rs.

15. Psixologik korreksiya: Mazkur shaxsning ishonchli suhbatiga,
giziquvchanligiga, nozik tabiatiga garabgina yaxshi o‘zaro munosabat
o‘rnatish mumkin. Ijtimoiy topshiriq sifatida hujjat yuritish ishlarini
bajarishga jalb gilish mumkin. Bunday shaxsni yaxshi ijrochiligi uchun
butun kollektiv oldida rag‘batlantirilsa alohida mehnat namunalarini
ko‘rsatish mumkin. Bu tipdagi odamlar hamisha diggat e’tiborni va
individual (shaxsiy) hamkorlikni talab qildilar. Mustaqillik, qatiylik,
tavakkalchilik bilan bajariladigan ish jarayonlariga jalb etmaslik kerak.
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Aks holda samarasiz faoliyat mazkur shaxs salomatligiga va mazkur
tashkilot (o‘quv) muvaffaqgiyatiga salbiy ta’sir gilish mumkin.

Nel6. Psixologik tashxis: E: 4-8; N: 20-24. Atrof dunyoni o‘tkir
sezuvchi, sershubha, yashirin ehtirosli, indamas, odamovi, jizzaki.
O‘zini yaxshi ko‘radigan, mustaqil, tangidiy fikrlovchi. Kelajakka
ishonmaydigan. Umumlashtirishni ~ yoqtiradi. Ko‘pincha o‘ziga
ishonmaydi. Ko‘pincha asabiy.

16. Psixologik korreksiya: Yondoshishda alohida e’tibor berish
talab gilinadi. Bo‘lar-bo‘lmasga tashabbus ko‘rsatishni talab gilmaslik
kerak. To‘satdan yoki favqulotdagi ishlarga jalb etmaslik kerak, sababi:
tez asabiylashadi, hayajonlanadi va o‘zini yo‘qotib qo‘yadi. Sog‘ligi va
salomatligini qat’iy nazorat ostiga olish magsadga muvofiqdir.

Nel7. Psixologik tashxis: E: 16-20; N: 4-8. Juda hissiyotli. Zavg-
shavqgli, quvnoq, odamshavanda, sevuvchi. Odamlar bilan aloga
gilishda tanlay olmaydi, hammaga do‘stona garaydi. Doimiy emas,
ishonuvchan, boladay muloyim. Boshgalar yoqtiradi. Xayolparast.
Yetakchilikka harakat gilmaydi, o‘zaro do‘stona yaqin alogalarni ustun
ko‘radi.

17. Psixologik korreksiya: ljobiy, yaxshi kayfiyatini qo‘llab
quvvatlash kerak. Har narsaga asabiylashavermasligi juda yaxshi
mas’uliyatli ishni topshirganda uni nazorat qilib borish shart.
Tashabbuskor, o‘zgalar hurmatini qozona oluvchan irodaviy sifatlarni
rivojlantirish kerak. Ichki hamdardlik bildirish yetishmaydi. O‘zini
tashgi jihatdan yaxshi tuta oladi. Tashabbuskorlik, tavakkalchilik
kollektivni (guruh yoki jamoani) boshgarishni talab giladigan ishlarga
jalb etish mumkin,

Nel18. Psixologik tashxis: E: 4-8; N: 16-20. Juda rahm-shavqatli,
kuchsizlarni qo‘llashga moyil, yagin do‘stona alogalarni afzal ko‘radi.
Kayfiyati ko‘pincha tinch, sekin. Kamtar, uyatchan. O‘ziga ishonchi
yo‘q. Fikrlovchi. Noqulay sharoitlarda tez xushyor va shubhali bo‘ladi.

18. Psixologik korreksiya: giyinchiliklarga juda ko‘p duch keladi,
shunda qo‘llab quvvatlash lozim. Ko‘pchilik oldida kamchiliklarini
aytib tanqid qgilmaslik kerak, aks holda asabiylashadi, ish samarasi
pasayadi, salomatligi yo‘qoladi. Sirtdan nazorat qilib borishni talab
giladi. Agar yaxshi rag‘batlantirilsa har ganday mas’uliyatli ishni

156



yugori darajada va ko‘ngildagidek bajara oladi.O‘z imkoniyatlarini
rivojlantirishni va buning uchun birovlar xalagit bermasligini xohlaydi.

Nel19. Psixologik tashxis: E: 4-8; N: 4-8. Xotirjam tip. Kamgap,
sermulohaza. Sekin faoliyatli, juda subutli mustagil, bo‘ysunmas,
serdiggat. Beg‘araz, kamtarin, past hissiyotli, ba’zan hagigatdan
chalg‘iydi.

19. Psixologik korreksiya: Ishda ko‘proq unga ko‘rsatma berib
turish talab gilinadi. Musobagaga chagirish orgali ishda aktivlikni
(faollikni) oshirish kerak. O°z vazifasini va javobgarligini ko‘proq
eslatib turmasa ish faoliyati unumsiz bo‘lib qoladi. Favqulotdagi
vaziyatlarga, o‘ta mas’uliyat bilan bajaraladigan ishlarga jalb gilmaslik
kerak. Ko‘proq tashabbus ko‘rsatib ishlashini talab gilib turish lozim.

Ne20. Psixologik tashxis: E: 16-20; N: 16-20. Juda o‘zini
ko‘rsatuvchi, birovning g‘amiga sherik bo‘la olmaydi. Hissiyoti
gashshog. O‘zini jamoaga garshi qo‘yishni yaxshi ko‘radi. O‘zi uchun
muhim bo‘lgan boyliklarga erishishda tirishqogq. Baobro® bo‘Imoqchi.
Ko‘pincha aldamchi. Amaliyotchi, ishbilarmon.

20.  Psixologik  korreksiya: O‘zaro harakatda  salbiy
xususiyatlarning yaggol namoyon bo‘lmasligiga garshi yumshoq sabr-
toqatli va bardoshli bo‘lish talab gilinadi. Sportda, texnik ishlarda 1-
bo‘lishga gat’iy intiladi, kuch sarflaydi, ishbilarmonlik ko‘rsatadi.
Ehtimol korxona (yoki o‘quv) faoliyati uchun muhim bo‘lgan shunday
ishlarga uni ko‘proq jalb qilish orgali undan unumli foydalanish
mumkindir.

Ne21. Psixologik tashxis: E: 12-16; N: 8-12. Juda serg‘ayrat,
quvnog. Kollektiv (guruh yoki jamoa)ning sevimlisi, erkatoyi. Bunday
odamlar baxtiyor hisoblanadi. Haqgigatdan ular ko‘pincha iste’dodli,
ishga moslashuvchan, san’atkor, kam toliquvchan. Biroq ba’zan bu
xislatlar yomon natija beradi. Bunday kishilar yoshlikdan osonliklarga
o‘rganib golishadi. Natijada magsadga erishish uchun jiddiy ishlashni
o‘rganmaydilar. Hamma narsadan oson voz kechadilar, do‘stlikni oson
buzadilar. Yuzakilar. Deyarli yugori ijtimoiy intellekt, agl va irodaviy
ustunlikka ega bo‘lishlari qiyin.

21. Psixologik korreksiya: Bunday kishilar o‘zicha nisbatan jiddiy
muomalada bo‘lishni talab giladilar. Kollektivda (guruh yoki jamoa)
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liderlik (sardorlikni) to‘lig uddalay olmaydilar.Yaxshisi ularga tez-tez
tashkilotchilik bilan bog‘liq topshiriglarni berish kerak. Berilgan
topshirigning natijasini esa jiddiy tekshirish kerak. Bu bir tomondan
ularning ish faoliyati samaradorligini oshirishga yordam bersa, ikkinchi
tomondan aniq ishlashga o‘rgatadi.

Ne22. Psixologik tashxis: E: 8-12; N: 8-12. Juda bo‘shang,
beparvo. O‘ziga ishonadi. Boshgalarga munosabati qo‘pol, talabchan.
Gina saglovchi. Beharakat, gaysarlikni tez-tez ko‘rsatib turadi. Es-
xushli, sovugqon. Boshgalarning fikriga befarq garaydi, gotib qolgan.
O‘rganib qolgan ishlarni bajarishni afzal ko‘radi, turmushni bir xilligini
xohlaydi. Nutq ohangi ifodali emas, kam nafosatli.

22. Psixologik korreksiya: Mazkur shaxsni uning uchun gizigarli
bo‘lgan ishlarga jalb etish orgali, aktivlashtirish shart. Ishdagi har bir
mayda-chuyda narsalarga jiddiy e’tibor berishga o‘rgatish lozim. Sabr
togat bilan shoshmasdan bajariladigan ishlarga jalb gilinsa ish faoliyati
unumli bo‘lishi mumkin. Lekin, tezlik, chaggonlik va o‘ta ishchanlik
talab gilinadigan ishlarni mazkur shaxs muvaffaqgiyatli bajara olmaydi.
Bunday ishlarni bajarish esa umumiy ish unumdorligiga va ushbu
shaxsning kollektivdagi (guruh yoki jamoa) obro‘-¢’tiboriga salbiy
taassurot goldirishi ehtimoldan holi emas.

Ne23. Psixologik tashxis: E: 16-20; N: 8-12. Odamshavanda, faol,
tashabbuskor, giziquvchan. O‘zini idora qila biladi. Belgilangan
magsadga erisha biladi, gadr-gimmatini biladi. Yetakchilikni yaxshi
ko‘radi va tashkilotchilik gilib biladi. Boshgalarning ishonchiga va
hagigiy hurmatiga sazovor. Tabiati yengil, nafis, bir xil jonlangan.

23. Psixologik korreksiya: Hamkasblari orasida sardor yoki
yetakchi bo‘lish gobiliyati mavjud. Bu qobiliyatni rivojlantirish uchun
shart-sharoit yaratish lozim. Barcha ishlarida ko‘maklashilsa korxona
(o‘quv jarayoni) uchun yaxshi va ulkan muvaffaqgiyatlar keltirish
mumkin. Ish ko‘lamining keng va mantigli bo‘lishini ta’minlab va
kuzatib borish tavsiya gilinadi.

Ne24. Psixologik tashxis: E: 12-16; N: 4-8. Faol, fe’li yaxshi

shaxs. Serg‘ayrat. O‘rtacha odamshavanda. Unchalik ko‘p bo‘lmagan
do‘stlarga bog‘lanib qolgan. Tartibli. Oz oldiga vazifani qo‘yishini va
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garorni bajarishni biladi. Ragobatni yomon ko‘radi. Ba’zan xafa
bo‘ladi, lekin asabiylashmaydi.

24. Psixologik korreksiya: Tevarak-atrofdagilarning tinch
ishonchli munosabatlarini xush ko‘radi. Ish yuzasidan yaxshi muomala
o‘rnata oladi. Hujjat yuritish ishlaridan boshga barcha ishlarga jalb
gilish mumkin. Kollektivda (guruh yoki jamoa) o‘rtacha mavge va
muvaffaqiyatga mos ishlarni bajarishga godir.

Ne25. Psixologik tashxis: E: 8-12; N: 4-8. Faol, ba’zan
portlovchi, ba’zan beparvo, quvnoq. Ko‘pincha xotirjam-befarq.
Deyarli tashabbus ko‘rsatmaydi, ko‘rsatmalarga asosan harakat giladi.
Ijtimoiy alogalarda bo‘sh. Chuqur hissiy kechinmalarga mayli yo‘q. Bir
xil, sermehnat ishga o‘rgangan.

25. Psixologik korreksiya: Tinch ishchi munosabatda bo‘lishni
ko‘proqg ma’qul ko‘radi. Alohida o‘zi bajaradigan ishlarda ancha
aktivlik ko‘rsata oladi. Administrativ ishlarni qoyillatib bajarishi
mumkin.

Ne26. Psixologik tashxis: E: 8-12; N: 8-12. Xotirjam, fe’li yaxshi,
chidamli, sinchkov-rasmiyatchi. Shuxratparast, maqgsadga intilgan,
qat’iy nuqtai nazarlariga ega. Vaqt-vagti bilan tez xafa bo‘luvchi.

26. Psixologik korreksiya: O‘zaro ishonchli munosabat-larni va
tinch faoliyatni yoqtiradi. Yaxshi xislatlari: sinchkovligi, bajaruvchiligi,
ishbilarmonligi  uchun vagtida rag‘batlantirish lozim. Alohida
topshirilgan ishni giyomiga yetkazib bajara oladi. O‘z-o0‘zini
rivojlantirish uchun sharoit yaratib berish tavsiya qgilinadi.

Ne27. Psixologik tashxis: E: 4-8; N: 12-16. Fe’li yaxshi,
melanxolik mayinkor. O‘tkir sezgili, xisli. Mehribon, ishonchli yaqgin
munosabatlarni gadrlaydi, xotirjam. Kulgini gadrlaydi, tushunadi.
Butunlay kelajakka ishonuvchan. Ba’zan tushkunlikka, vahimaga
tushadi. Birog ko‘p hollarda vazmin-sermulohazalikka harakat giladi.

27. Psixologik korreksiya:  Tinch-aktiv faoliyat sharoiti-ni
yaratmoq kerak. Qattig, o‘ta hayajonli va favquloddagi ish rejimiga
mutlogo yaginlashtirmaslik kerak. Bu uning sog‘ligiga, qolaversa ish
unumiga salbiy ta’sir etadi.Hujjat yuritish ishlari estetik va nozik didni
talab giluvchi ishlarga erishish mumkin.
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Ne28. Psixologik tashxis: E: 8-12; N: 16-20. Mayinkor,
shuxratparast, tirishqoq, jiddiy. Ba’zan tashvishli kayfiyatga tushadi.
Kamroq odamlar bilan do‘stlashgan. Kek saqglaydi, lekin ba’zan
badgumon. Asosiy savollarni yechishda mustaqil, lekin hissiyotli,
hayotida yagin kishilarga garamdir.

28. Psixologik korreksiya: O‘ziga Dbo‘lgan ishonchini
mustahkamlash va o‘z-o‘zini ob’ektiv baholashni o‘rgatib borish
tavsiya etiladi. Ishda ko‘p asabiylashmaslikka amal qilish odatini
shakllantirishi zarur, aks holda sog‘ligiga putur yetishi mumkin.

Ne29. Psixologik tashxis: E: 12-16; N: 16-20. Atrofdagi-larga
qat’iy talabchan, o‘jar, gerdaygan, ba’zan shuxratparast. Serg‘ayrat,
odamshavanda, kayfiyati ko‘pincha jangovor. Muvaffaqiyatsizlikni
yashiradi, ko‘zga ko‘rinishni yaxshi ko‘radi. Ba’zan sovuqgqon, logayd.

29. Psixologik korreksiya: O‘zaro munosabatlar, o‘zaro hurmat va
yugori talabchanlik asosida qurilishi kerak. Kamchiliklarni o‘z vaqtida
tuzatib borish talab gilinadi. Hamkasblari orasida yaxshi do‘st, ishchan
xodim va sardor bo‘la oladi. Mas’uliyat hissini oshirish yo‘llarini izlash
kerak.

Ne30. Psixologik tashxis:  E: 16-20; N: 12-16. Mag rur,
birinchilikka intiladi, kek saglaydi. Hamma narsada yetakchilik gilishni
istaydi. Serg‘ayrat, tirishqoq. Xotirjam, hisob-kitob bilan ishlaydigan,
tavakkalchilikni yaxshi ko‘radi, yutuglarda mustahkam. San’atkorlik
xislati ham yo‘q emas, lekin o‘rta darajada.

30. Psixologik korreksiya: O‘zbilarmonlikka yo‘l qo‘ymas-lik
kerak. Yaxshi, ijobiy xislatlaridan ish jarayonida unumli foydalansa
bo‘ladi. Hamkasblariga sardor bo‘lsa bo‘ladi, lekin, buyruq berishga
asoslangan harakatlariga yo‘l qo‘ymaslik kerak. Ijtimoiy ong va
dunyogarashning rivojlanishi uchun sharoit yaratish tavsiya gilinadi.

Ne31. Psixologik tashxis: E: 8-12; N: 12-16. Uyatchan, hasad
gilmaydi, mustaqil bo‘lishga harakat giladi. Ko‘ngli ochig. Yaqgin
kishilarga nisbatan e’tiborli, hazilkash. Munosabatlarda to‘la ishonishga
moyil. Tavakkal gilishdan, xavf-xatardan gochadi. Berilgan tezlikka
chidamaydi. Muvaffagiyatsizlikda fagat o‘zini ayblaydi.

31. Psixologik korreksiya: Tinch-osoyishta, mo‘tadil sharoitni
yaratish muhim ahamiyat kasb etadi. Ish masalasida hamisha aktivlikka
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undash talab gilinadi. Taxminiy, tavakkalchi va tashabbuskorlikni talab
giluvchi favquloddagi ishlarni to‘lig muvaffagiyat bilan bajara
olmasligi mumkin. Ko‘pincha hamkorlikda bajariladigan ishlar unga
ma’qul va muvaffagiyatli.

Ne32. Psixologik tashxis: E: 12-16; N: 12-16. Bir 0z shuxratparast.
Ishdagi muvaffaqgiyatsizlik o‘ziga bo‘lgan ishonchga hech ganday ta’sir
gilmaydi. qat’iy, shijoatli, hech narsani esdan chigarmaydigan. Nizoli
vaziyatlarda kurashuvchan. Ba’zan, nohaq bo‘lsada yon berishni
xohlamaydi. Muomalada o‘z fikrini o‘tkazuvchan. Tashqi aktivlikni
yaxshi baholaydi. Har narsaga hissiy jihatdan berilavermaydi.

32. Psixologik korreksiya: Kelishmovchilik paytida uni himoya
gilish shart emas. Rahbarlik lavozimida ishlash va odamlar bilan yaxshi
muomala o‘rnatish qiyin. Lekin, yaxshigina ijodiy va ilmiy xodim
bo‘lishi mumkin. Alohida tashabbus va jonbozlik ko‘rsatib
bajariladigan ishlarga jalb etilsa mazkur shaxsning o‘z obro‘-¢’tibori,
sog‘ligi uchun ham, mehnat (o‘quv) jamoasi ravnagi uchun ham foydali
ekanligi qayd etiladi.

(Shaxs xarakteralogik xususiyatlarini ifodalovchi diagnostik usul
kaliti Ketell, Leongord, Ayzenk, Lichko va boshga mualliflarning
empirik me’yorlari asosida tuzilgan)

Mazkur metodikalarga dahldor tavsiyalarning o ‘zbek tilidagi
varianti professor Sh.R.Barotov tomonidan modifikatsiya giligan.
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Yo ‘rignoma: Tagdim gilinayotgan savollar Sizning kundalik xulg-
atvoringizni baholashga asoslanadi. Savollarga birinchi paydo bo‘lgan
fikrga tayanib javob bering. Bu eng magbul javob hisoblanadi. Agar
Sizga mos kelgan javobni belgilash zarur bo‘lsa, “ha” javob uchun (+),
“yo‘q” uchun (-) belgisini javoblar varagasiga belgilang. Tez va aniq
javob bering. So‘rovnomada “to‘g‘ri” va “noto‘g‘ri” javoblari mavjud
emas.

Sizning qiziqish doirangiz kengmi?

Siz biror ishni bajarishga kirishishdan oldin uning oqgibatlarini
atroflicha o‘ylaysizmi?

Kayfiyatingiz vaziyatga garab tez-tez o‘zgarib turadimi?

Boshga kishi bajargan ishni meniki deb, rag‘batlantirishga
da’vogarlik gilganmisiz?

Siz gapga chechanmisiz?

Qarzdor bo‘lganingizda Sizni bezovta gilishganmi?

Siz asosli sababsiz o‘zingizni baxtsiz odamman deb his gilganmisiz?

Sizda o‘ylaganingizdan ko‘proq narsa olish uchun gizg‘anish
bo‘lganmi?

Siz tunda eshikni sekingina qulflaysizmi?

Siz o°zingizni quvnoq odam deb hisoblaysizmi?

Bolalar ~ yoki  hayvonlarni  azoblanganini  ko‘rganingizda
asabiylashganmisiz?

Siz tez-tez nega bu ishni qildim yoki bu gapni gapirdim deb
afsuslanasizmi?

Sizga noqulay bo‘lsa ham doimo va’dangizga turasizmi?

Siz parashyutdan sakrashdan gonigish olganmisiz ?

Siz hislaringizga erk berib, quvnoq davralarda xotirjam hordiq
chigarasizmi?

Siz ta’sirchanmisiz?

Siz aybingiz bo‘la turib, shu ish bo‘yicha boshga Kkishini
ayblanganmisiz?

Sizda yangi tanishlar orttirish yogadimi?

Siz sug‘urtadan foydalanishga ishonasizmi?

Sizni xafa gilish osonmi?

Sizni barcha odatlaringiz yaxshi va ma’qulmi?

Siz odamlardan panada bo‘lishga harakat gilasizmi?
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Siz g‘ayri-tabily yoki xatarli holatga olib kelishi mumkin bo‘lgan
vositalar (alkogol, narkotiklar) gabul gilganmisiz?

Sizda ko‘pincha hamma narsa jonga tekkandik tuyuladimi?

Siz o‘zga kishiga tegishli narsani, hatto, u kichkina to‘g‘nag‘ich yoki
nina bo‘lsa ham o°zingizga olganmisiz?

Sizda tez-tez mehmondorchilikda va jamoa ichida bo‘lish yogadimi?

Siz yoqtirgan kishingizni xafa gilishdan huzur olasizmi?

Sizni tez-tez aybdorlik hissi bezovta giladimi?

Sizda o°zingiz yomon bilgan narsa hagida gapirishga to‘g‘ri
kelganmi?

Siz odamlar bilan uchrashishdan ko‘ra kitob o‘qgishni afzal
hisoblaysizmi?

Sizning dushmanlaringiz borligi anigmi?

Siz o‘zingizni asabiy odam deb hisoblaysizmi?

Siz doimo boshqalarga qo‘pollik gilsangiz uzr so‘raysizmi?

Sizning do‘stlaringiz ko ‘pmi?

Siz ba’zan odamlarga azob bersa ham yutuqli o‘yin va hazil-
mutoyiba uyushtirishni yoqtirasizmi?

Siz bezovtali odammisiz?

Siz bolalikda berilgan topshiriglarni doimo shoshmasdan va sekin
bajarganmisiz?

Siz o°zingizni betashvish odam deb hisoblaysizmi?

Sizning ozodaligingizni belgilovchi jihatlaringiz ko‘pmi?

Sizni sodir bo‘lmagan, ammo sodir bo‘lishi mumkin bo‘lgan noxush
hodisalar bezovtalantiradimi?

Sizda o‘zga kishining buyumini yo‘qotib qo‘yish yoki buzib qo‘yish
hollari bo‘lganmi?

Siz odatda tanishuvda birinchi bo‘lib tashabbus bilan chigasizmi?

Agar biror kishi o‘zining tashvishlari bilan o‘rtoqlashsa uning
holatini oson tushunasizmi?

Sizda tez-tez haddan ortiq asabiylashish bo‘ladimi?

Agar axlat tashlash qutisi bo‘lmasa, keraksiz qog‘ozni polga
tashlaysizmi?

Siz o°zga kishilar davrasida bo‘lsangiz ko‘proq tinglab o‘tirasizmi?

Siz nugsonli buyumni eski andazadagi narsa sifatida uni bekor gilish
kerak deb hisoblaysizmi?

Siz ba’zan o‘zingizga norozilik bilan garaysizmi?

Siz ba’zan ko‘p maqtanasizmi?
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Sizda zerikarli davrani jonlantirish giyin emasmi?

Ehtiyotkor haydovchilardan asabiylashasizmi?

Siz sog‘lig‘ingizdan bezovtalanasizmi?

Siz o‘zga odam haqida yomonlab gapirganmisiz?

Siz do‘stlaringizga hazil-mutoyiba aytishni va hazillashishni
yoqtirasizmi?

Siz uchun ko‘pchilik taomlarning mazasi bir xil tuyuladimi?

Sizda ba’zan yomon kayfiyat hukm so‘radimi?

Siz bolaligingizda ota-onangizni ranjitganmisiz?

Sizga odamlar bilan suhbatlashish yogadimi?

Siz ishingizda xatoga yo‘l qo‘yganingizni sezsangiz azoblanasizmi?

Siz uyqusizlikdan bezovtalanasizmi?

Siz doimo ovqatlanishdan oldin qo‘lingizni yuvasizmi?

“Qalovini topsang qor yog‘ar” nagliga amal giladigan insonmisiz?

Siz uchrashuvga belgilangan vaqtdan oldin kelib turish kerak deb
hisoblaysizmi?

Siz hech ganday sababsiz o‘zingizni majolsiz, charchagandek his
etasizmi?

Siz qulay sharoit tug‘ilsa, paytni boy bermasdan yangi kishi bilan
suhbatlashishni yoqtirasizmi?

Siz gachondir o‘yinda ayyorlik gilganmisiz?

Sizning onangiz yaxshi insonmilar (yaxshi inson edilarmi)?

Sizda tez-tez hayot juda ham zerikarlidek tuyuladimi?

Siz qachonlardir boshga kishidan o‘z magsadlaringiz uchun
foydalanganmisiz?

Siz biron bir safarga hozirlanganingizda o‘zingiz bilan vaqt talab
etadigandan ham ko‘proq narsani olasizmi?

Odamlar Sizdan gochishga harakat gilgan vaqt bo‘lganmi?

Sizning tashqi giyofangiz juda ko‘p mashg‘ul bo‘lishni talab
etadimi?

Siz yogimsiz kishilar bilan ham xushmuomalalik  bilan
so‘zlashasizmi?

Siz odamlarni o‘z kelajagi, ehtiyot sharti, o‘zini va hayotini
himoyalash uchun ko‘p vaqt sarflaydilar deb hisoblaysizmi?

Sizda gachonlardir o°lish xohishi paydo bo‘lganmi?

Sizni bu borada ta’sir o‘tkaza olmasliklariga ishonsangiz ham
qo‘shimcha daromad solig‘ini to‘lashdan qochganmisiz?

Siz davralarga jonlantirish kirita olasizmi?
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Siz odamlarga qo‘pollashmaslikka intilasizmi?

Siz xijolatga tushganingizda uni uzog vaqt boshdan kechirasizmi?

Siz gachondir boshgalarni xohlaganingizdek ishni bajarishlariga
majburlaganmisiz?

Siz tez-tez vokzalga poyezd jo‘nashiga 0z vaqt golgan dagigalarda
yetib kelasizmi?

Siz gachondir atayin odamlarga yogimsiz yoki xafa giladigan so‘z
gapirganmisiz?

Sizni asabingiz bezovta gilganmi?

Sizda o‘rtoglari ustidan hazil gqiladiganlar davrasida bo‘lish
noqulaymi?

Siz 0°z aybingiz bilan do‘stlaringizdan osongina ayrilib golasizmi?

Siz tez-tez o°zingizni yolg‘izdek his etasizmi?

Sizning doimo gapingiz va ishingiz bir joydan chigadimi?

Sizda ba’zan hayvonlarning joniga tegish yogadimi?

Sizni shaxsingiz va ishingizga tegishli bo‘lgan tanbehlardan tez xafa
bo‘lasizmi?

Hayot sizga hech qanday xavf-xatarsiz, ortigcha zerikarlidek
tuyuladimi?

Siz ishga yoki uchrashuvga kech golganmisiz?

Sizga jonli va zavg-shavgqa to‘lgan muhit yogadimi?

Odamlarning Sizdan qo‘rqishlarini xohlaysizmi?

Siz ba’zan g‘ayrat-shijoatli, ba’zan esa hafsalasiz bo‘lib qolasizmi?

Siz ba’zan bugun bajarilishi kerak bo‘lgan ishni ertaga
goldirganmisiz?

Sizni jonli va quvnog odam deb hisoblash mumkinmi?

Sizga tez-tez nohaq gapiradilarmi?

Siz bir gator hodisalar, voqgealar va narsalarga nisbatan juda

sezgirmisiz?
Siz doimo o°‘z xatoyingizni tan olishga tayyormisiz?
Sizni  gachonlardir  hayvonni tuzoqga  tushib  qolishi

afsuslantirganmi?
Sizda savollarga javob berish giyinchilik tug‘dirmadimi?
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Natijalarni gayta ishlash:

Test kalitlariga mos kelgan har bir javobga 1 balldan beriladi. Mos
kelmagan javobga esa 0 ball beriladi va har bir shkala bo‘yicha natijalar
umumlashtiriladi. Natijalar so‘ngra belgilangan norma asosida tahlil
etiladi.

1. Ekstraversiya-introversiya shkalasi:

“yo‘q” (-): 22, 30, 46, 84,

“ha” (+): 1,5,10,15,18,26, 34, 38,42, 50, 54, 58, 62, 65, 70, 74, 77,
81, 90, 92, 96.

2. Neytrotizm shkalasi:

“ha” javoblar (+): 3, 7, 12, 16, 20, 24, 28, 32, 36, 40, 44, 48, 52, 56,
60, 64, 68, 72, 75, 79, 83, 86, 89, 94, 98.

3. Psixotizm:

“yo‘q” (-): 2,6,9, 11, 19, 39, 43, 59, 63, 67, 78, 100;

“ha” (+): 14, 23, 27, 31, 35,47, 51,55, 71, 85, 88, 93,97.

4. Ochiglik shkalasi:

“yo‘q” (-): 4, 8, 17, 25, 29, 41, 45, 49, 53, 57, 66, 69, 76, 80, 82, 91,
95;

“ha” (+): 13, 21, 33, 37, 61, 73, 87, 99.

Ekstra-introversiya shkalasi bo‘yicha o‘rtacha ko‘rsatkich: 7-15 ball.

Neyrotizm shkalasi bo‘yicha o‘rtacha ko‘rsatkich : 8-16.

Psixotizm shkalasi bo‘yicha o‘rtacha ko‘rsatkich: 5-12. Agar
tekshiriluvchi  psixotizm shkalasi bo‘yicha 10 balldan yuqori ball
to‘plasa, uni “inson-inson” tipidagi kasblar bilan shug‘ullanishga
tavsiya etilmaydi.

Samimiylik shkalasi: agar tekshiriluvchi ushbu shkala bo‘yicha

10 balldan yugori ball to‘plasa, uning natijalari ishonchsiz
hisoblanadi.
EPQ metodikasi bo‘yicha shaxs tiplari matritsasi
Introversiy O‘rtacha Ekstraversiy
a (7-15 ball) a
(<7 ball) (> 15 ball)
Neyrotizm (> 16 b.) M MX X
O‘rtacha giymat (8-16| FM N XS
b.)
Barqarorlik (<8 b.) F SF S

Har bir shaxs tipi quyidagi tashqi ko‘rinishlar mos keladi:
1. Xolerik (X) — agressiv, gizigqon, o‘z qarashlarini o‘zgartiruvchi.
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2. Xolerik-sangvinik (XS) tipi — optimist, faol, ekstravert,
mulogotmand, ochig.

3. Sangvinik (S) — gapgachechan, tez ilg‘ovchi, o‘zini erkin
tutuvchi, jonli.

4. Sangvinik-flegmatik (SF) tip — beg‘am, lidirlik qiluvchi,
bargaror, vazmin, bosigq.

5. Flegmatik (F) — ishonchli, o‘zini boshqgara oladigan, tinchliksevar,
mulohazali.

6. Flegmatik-melanxolik (FM) tipi — tirishqoq, sustkash, introvert,
sokin, odamovi.

7. Melanxolik (M) — tortinchoq, pessimist, hushyor, rigid.

8. Melanxolik-xolerik (MX) tipi — vijdonlik, injig, asabiy, xafakash,
bezovtali

9. Normal tip (N).

So‘rovnoma 90 savoldan iborat: neyrotizm - 23, ekstra-introversiya -
21, psixotizm - 25, “samimiylik” — 21). So‘rovnomaning 11 savol chet
savollar hisoblanadi va ularga berilgan javoblar inobatga olinmaydi.

Nazorat savollari

1. Stress holatiga “kechiktirilgan reaksiyalar” nima?

2. Ruhiy travma tushunchasiga nima kiradi?

3. Travmatik stress holatining xususiyatlari.

4. Inson tomonidan gattiq stressni travmatik deb hisoblash shartlari.

5. Kuchli stressli vaziyatga ta’sir gilish darajasiga ta’sir giluvchi
omillar.

6. Ruhiy jarohat olgan odamlarning hatti-harakatlari strategiyasi.

7. Majburiy hatti-harakatlar fenomeni.

8. Travmatik vaziyatni boshdan kechirish dinamikasi.

9. TSSB paydo bo‘lishi shartlari.

10. TSSB rivojlanish xavfi guruhlari.

11. Depressiya holatining belgilari.

12. Psixosomatik reaksiyalarga olib keladigan vaziyatlar.

13. Jiddiy psixosomatik kasallik holatini bartaraf etishning umumiy
mexanizmlari.
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IX BOB. JAROHATDAN KEYINGI STRESSLI BUZILISH

yvevrotik va sog ‘lom harakatlar, Nnevroz,
nevrotik xatti-harakat, «nyevroz» atamasi, nevroz alomatlari, nevrotik

xatti-harakatlarni mukammal

aniglash, asabiylik va notinchlik,

ishonch va shaxsiy baho bilan bog‘lig muammolar, sosiofobiya,
vahimaga oid buzilishlar, jarohatdan keyingi stressli buzilishlar,

stressga bardoshlilik.

9.1. Nevrotik va sog‘lom
harakatlarni ajratib turuvchi
kichik farqg — reaksiya tezligi

Vagqti-vaqti bilan
asabiylashib turish bu juda ham
tabity holat. Sizni aeroportga
eltishi kerak bo‘lgan taksi
kechikkan vaqtda o°‘zingizni
qo‘lga olishingiz, albatta, qiyin
bo‘ladi.  Yoki  farzandingiz
o‘zining birinchi uchrashuvida
ushlanib golgan paytda
qo‘rginchli kechinmalar boshdan
o‘tadi. Kelajakdagi karera uchun
muhim ahamiyatga ega bo‘lgan
suhbat oldidan hayajonlanish
ham bunga yana bir misoldir.

Biroqg ba’zi insonlarning
xavotirlanishi ortishiga sabab
kerak emas. Miyaga o‘rnashib
goluvchi salbiy fikrlar o‘z-
o‘zidan boshda aylana boshlaydi
va ba’zan hayot sifatini jiddiy
pasaytiradi. Aynan shu holat
nevroz deb ataladi. Yoki
anigrog qilib aytganda —
nevrotik xatti-harakatlar
hisoblanadi.
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Nevroz nima? Avvalo, bu
tashxis emas. Bu allagachon

aniglangan.
«Nevroz» atamasi 1790-
yillardan boshlab juda faol

qo‘llanib kelinmogda va aynigsa
bu mashhurlikka o‘zining butun
psixoanaliz izlanishlarini  shu
asosida gurgan Zigmund
Freydning yengil qo‘li sabab
bo‘lgan deyish mumkin. XX asr
psixiatr va  psixoterapevtlari
vahima  oshishi,  fobiyalar,
jazava, kuchli tushkunlik bilan
alogador bo‘lgan turli xildagi
psixik,  hissiy-emotsional va
jismoniy holatlarni ushbu so‘z
bilan  ifodalashgan. Biroq,
nevroz 1994 yilda yangilangan
«Ruhiy buzilishlarga oid tashxis
va  statisttk  go‘llanmaxsida
mustagil tashxislar gatoridan
olib  tashlangan.  Zamonaviy
olimlar atamani o ‘ta mujmal va
eskirgan deb  hisoblashadi.
Nevroz alomatlari esa vahimali
buzilishlarning bir qismi deb
garaladi. Har holda shunda


https://lifehacker.ru/nevroz/

xatti-harakatlarni
aniglash  mumkin

nevrotik
mukammal
bo‘ladi.
“Nevrozni ganday payqab
olish mumkin?” degan savol
ko‘pchilikni o‘ylantirishi tabiiy
albatta. Nevrotik va sog‘lom
harakatlarni ajratib turuvchi
kichik farq — reaksiya tezligi
hisoblanadi. Nevrozda ular
shunchalar shiddatli bo‘ladiki,
shaxsiy hayot va kundalik ish

faoliyatiga  aralasha oladi.
Bundan tashqgari, bu turdagi
reaksiyalar hatto bir garashda
beg‘ubor tuyilgan holatlarda
ham yuzaga keladi.

Amerikaning WebMD
tibbiyot  nashri  ekspertlari

sog‘lom va nevroz o‘rtasidagi
fargni sezishga imkon beruvchi

bir nechta namunalar
keltirishgan.
1. Shaxsiy kuch wva

imkoniyatlarga ishonmaslik.

Normal holat: siz giyin va
muhim bo‘lgan loyiha ustida ish
olib boryapsiz, dedlayn
(belgilangan muddat) yodingizga

tushdi va 1ishni o‘z wvaqtida
tugallashingiz zarurligi haqgida
xavotirlanasiz.

Nevroz holati: siz doimo

dedlayn haqida o‘ylaysiz va «Biz
ulgurmaymiz, bu muddatga
tugallash qo‘limizdan kelmaydi»
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degan fikrdan cheksiz azob
chekasiz. Hattoki na sizning, na
sizni hamkasblaringizning
vazifasi og‘ir emasligi va
oldingizda hali vaqt yetarli ekani
ham sizni tinchlantira olmaydi.

2. Asabiylik va notinchlik

Normal holat: samolyotga
kech golmaslik uchun aeroportga
parvozdan 2 soat oldin vyetib
borishni ma’qul ko‘rasiz.

Nevroz holati: siz «ertaroq
borishim kerak, bilib
bo‘ladimi?» kabi harakat qilasiz
va ro‘yxatga olish
boshlanishidan 2-3 soat oldin
yetib borasiz. Shunga
garamasdan, ko‘zingizni
ma’lumotlar tablosidan uzmaysiz
va har 10-20 daqgigada aeroport
xodimlarini reysingiz oz vaqtida

uchishi anigmi yoki yo‘qligi
borasida qayta-gayta savolga
tutasiz.

3. Ishonch va shaxsiy baho
bilan bog‘liq muammolar
Normal holat:
turmush  o‘rtog‘ingiz  sizga
xiyonat qilgan va endilikda
yangi  munosabat  qurishga
ishonchsiz garaysiz.

Nevroz holati:

sobig

siz doimo

yangi turmush o‘rtog‘ingizga
shubha bilan garaysiz. Uning
telefonini  tekshirasiz,  kichik

kechikishlarda ham 10 marta



qo‘ng‘iroq qilasiz, garshi jins

vakillari bilan do‘stlik
rishtalarini davom ettirganda
janjallar  keltirib  chiqarasiz.

So‘ngra, albatta, o‘zingizni tutib
turolmaganlikda ayblaysiz.
Ammo rashk xurujlari yana va
yana qaytariladi, o‘zingizni
tiyishni uddalay olmaysiz.

Ba’zida nevrotik  xatti-
harakatlar shunchaki sizning
tug‘ma xarakteringiz
ko‘rinishlari  hisoblanadi, bu
nevrotik shaxsiyat turi deb
ataladi. Bunday odamlar stressga
ko‘proq beriladilar. Psixologik
testlar orgali nevrotik shaxsiyat
turini aniglash juda oson.

Lekin Nevroz tug‘ma
bo‘lmagan va psixik buzilishlar
natijasida  orttirilgan  bo‘lishi

holatlari ham mavjud. Ularga
quyidagilar mansub:

.ekstremal vaziyatlarga tayyor
emaslik;

-umumlashgan  tashvishlanish

buzilishi;

« tushkunlik;

. sosiofobiya;

. obsessiv-kompulsiv buzilishlar;
. vahimaga oid buzilishlar;

. jarohatdan stressli

buzilishlar.

keyingi
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Ushbu holatlarning har biri
0‘z sabablariga ega. Davolash
usullari ham har xildir.

Nevrozdan xalos bo‘lish
uchun nima qilish kerak?
Avvallari nevroz belgilarisiz,
umuman boshga inson bo‘lib
yashab, endilikda birdan paydo

bo‘luvchi salbly fikrlar
yashashingizga xalaqit
qilayotgan bo‘lsa, terapevtga

ko‘rinishingiz kerak. Mutaxassis
aynan qaysi jarohatlovchi vogea
nevrotik buzilishlar
rivojlanishiga olib  kelganini
aniglaydi hamda sizga vahima
bilan kurashishga yordam beradi.

Qolaversa, nevroz sodir
bo‘lishi juda kuchli bo‘lmasa,
muammoni xonaki usullar bilan
hal qilishga harakat qilib ko‘rish
mumekin.

1. Ochiq havoda ko‘proq
sayr giling. Hech bo‘lmaganda
kuniga 30 dagiga. Hattoki 15
daqiqalik sayr ham o‘zingizni
yaxshiroq  his  qilishingizga
ko‘maklashadi.

2. Yaqgin insonlar bilan
suhbatlashing. Quilflanib
olmang!  Tug‘ishganlar  va
do‘stlaringizga aynan nima sizni
asabiylashishga majbur
gilayotgani  hagida gapiring.
Sizni giyin dagigalarda qo‘llab
turishlarini iltimos qiling.



3. Kuniga 8 soatdan kam
uxlamang. Uyquga to‘ymaslik
bezovtalik va stressni oshiradi.

4. Kofein va alkogol
iste’molini cheklang. Ular ham

sizdagi  xavotir  va  hissiy
qo‘zg‘alishni oshiradi.
5. To‘laqonli harakat

giling. Vahima bilan kurashish
uchun miyaga quvvat zarur.
Nonushta, tushlik va kechki
ovqgatni o‘tkazib yubormaslikka
va jiddiy parhezlarni rad etishga
harakat giling.

6. O°‘z xavotirlaringizni
gayta tahlil giling. Bu har doim
giyinchilik tug‘dirsa ham, salbiy
xayollarni yoqimlisiga
almashtirishga harakat qiling.
O‘zingizdan so‘rang: tadbir eng
yomon ssenariyda o‘tadi deb
xavotirlanishingizga nima
majbur qilyapti? Bunga jiddiy
sabablar bormi? Masalan,
dedlaynni o‘tkazib yubordingiz
deylik, xo‘sh, nima bo‘ladi? Yer
ostin-ustun  bo‘lmasa  kerak,
yangi tajriba esa kelajakda o°z
kuchingizni to‘g‘ri
baholashingizga yordam beradi.

7. Barcha nevrotik noxush
hodisalarni yozib chiging. Bu
bezovtalik yanada kuchayadigan
vaziyatlarni ~ tahlil  qilishga
yordam beradi. Qonuniyatlarni
payqab, o‘xshash holatlardan
gochishingiz mumkin.
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Agar yugorida sanab
o‘tilgan choralar yordam
bermasa va tashvishlanish tinch
yashashingizga xuddi avvalgidek
xalagit qilsa, psixoterapevtga
albatta murojaat qiling. Psixik
holatlar o°‘sishi mumkin. Ularni
erta  bosgichlarida  yengish
osonrog kechadi albatta.

9.2. Stressga bardoshlilik
haqgida tushuncha

Xozirgi vaqtda psixologiya
fanida "stressga chidamlilik"
tushunchasining turli xil ta’riflari
ishlab chigilgan. Shunday qilib,
"stressga chidamlilik" atamasi
ostida S.V. Subbotin (1992)
hissiy  barqarorlik,  stressga
psixologik garshilik, stressga
chidamlilik, umidsizlikka
bardoshlik kabi o°ziga xos
tarkibiy gismlarni  tushunadi.
Stressga chidamlilik
fenomenining bunday ko‘rinishi
juda keng targalgan.
Muxandislik psixologiyasida
stressga chidamlilik muammosi
ekstremal (maxsus) sharoitlarda
inson operatorining barkarorligi
sifatida karaladi, bu yerda uning
uchta jihati birlashtirilgan xolda
taxlil kilinadi:

» Ob’yektiv

> Fiziologik

> Psixologik.

Agarda V.A.Bodrov (1998)
ta’kidlashicha, barqarorlikni



sub’yektiv samarali tahlil gilish,

mehnat mavzusidagi
o‘zgarishlarni, uning
samaradorligi va sifatini
tavsiflovchi faoliyatning
natijaviy  parametrlarini  aks

ettirsa, u holda fiziologik va

psixologik yondashuvlar
bargaror  faoliyatni;  qo‘llab
quvvatlash va ta’minlash
jarayonini  belgilaydi. B.X.
Vardanyan  (1983)  stressga

chidamlilikni agliy faoliyatning
barcha tarkibiy gismlarining, shu

jumladan hissiy faoliyatning
maxsus o‘zaro ta’siri sifatida
belgilaydi:  "Stressga  garshi
kurashish emotsional holatdagi
akliy faoliyatning barcha
tarkibiy  qismlari  o‘rtasida
uyg‘un munosabatni

ta’minlaydigan shaxsiy xususiyat
sifatida aniglanishi mumkin va

shu bilan faoliyatni
muvoffakiyatli amalga
oshirishga  hissa  qo‘shadi".

Stressga chidamlilikning muhim
jihatlaridan biri to‘g‘risida P. B.

Zilberman (1984)
ta’kidlaganidek, barkarorlik
o‘zgaruvchan vaziyatga mos aks
ettirishning yetishmasligi,
moslashuvchanlik

yetishmasligidan dalolat
beruvchi  tushunarsiz  hodisa
bo‘lishi mumkin. U stressga
bardoshlilikni 0z izohida

quyidagicha taklif kiladi,
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shaxsning agliy faoliyatining
hissiy, ixtiyoriy, intellektual va
motivasion tarkibiy gismlarining
bunday o‘zaro ta’siri bilan
tavsiflanganda, murakkab hissiy
muhitda shaxsning 0z
maqgsadiga  optimal  tarzda,
muvaffaqiyatli erishishidir. V.S.
Merlinning (1986) integral shaxs

nazariyasi  nuqtai  nazaridan
stressga chidamlilikning yakin
ta’rifida S.V.Subbotinning:
"Stressga  bardoshlik - bu

individual psixologik xususiyat
bo‘lib, ajralmas individning ko‘p
darajali xususiyatlarining o‘ziga
X0s o‘zaro bog‘ligligidan iborat
bo‘lib, bu tizimning biologik,
fiziologik va psixologik
gomeostazasini ta’minlaydi
hamda hayot va faoliyatning turli
sharoitlarida sub’yektning atrof-
muhit bilan maqgbul o°zaro
ta’siriga olib keladi." degan
dissertasiya tadqiqotlarini taklif
giladi®. Stressga chidamlilikning
yuqoridagi barcha ta’riflaridan
kelib chigib, ushbu hodisa (sifat,
Xususiyat, mulk), asosan,
faoliyatning samaradorligiga
(muvoffakiyatiga) ta’sir etuvchi
xususiyat sifatida funksional
nuqtai nazardan ko‘rib chiqiladi.
Fagatgina B.X. Vardanyan va

8 3umn6epman, T1.5. DMONMOHANEHAS YCTONYHBOCTD
orme- paropa / II.b. 3umsbepman // Ouepku
NICUXOJIOTUM TpyAa oneparopa. n M.: Hayka, 1974. n
C. 138-172.



S.V. Subbotin ta’riflarida
stressga chidamlilikning
ikkilamchi  tabiati  g‘oyasini

kuzatish mumkin. Bu xususiyat
stressga chidamlilikni faoliyat
natijasiga ta’sir ctuvchi
xususiyat sifatida (muvoffaqiyat-
muvoffagiyatsizlik) va tizim
sifatida, insonning gomeostazini
ta’minlovchi xususiyat sifatida
ko‘rib  chigishda  namoyon
bo‘ladi. Ushbu pozisiyalardan
stressga  garshilik,  faoliyatli
(tashgi) va shaxsiy (ichki)
ko‘rsatkichlar sifatida ko‘rib
chigilishi  mumkin.  Stressga
chidamlilikning "ichki" shaxsiy
tarkibiy qismi, agar sub’yektning
imkoniyatlari ma’lum bir
faoliyatning shartlari va
talablariga javob bermasa faol
bo‘ladi. Ushbu komponentning
roli odamni stress omillaridan
himoya qilish uchun bunday
tizimni ishlab chiqishdir, bu esa

insonning bargarorligini
(xavfsizligini) xafagarchilik
holatining rivojlanishidan
himoya kiladi®.

Aytish mumkinki,

kutilmagan, o‘ta murakkab, kam
stereotipik  vazifalar bilan
to‘yingan ckstremal ishlarda
yuqori shovgin immuniteti va

® Cy660tun, C.B. VCTONYUBOCTE K MCUXUYECKOMY
cTpeccy Kak XapaKTePUCTUKH
METauHINUBUAYATbHOCTH YUYUTENS: JHUC. ... KaH].
ncuxoit. Hayk: 19.00.07 / C.B. Cy66otus. - Ilepms,
1992. - 152 c.
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stressga garshi turishni
ta’minlaydigan kuchli,
xarakatchan va muvozanatli asab
tizimiga ega bo‘lgan odamlar
uchun katta imkoniyatlar
mavjud. Ammo bu holat
stressning genlariga ega bo‘lgan
kasbiy faoliyatning barcha turlari
uchun toqat kilib bo‘lmaydi,
bunda faoliyatning samaradorligi
va kasbiy stress omillariga garshi
kurashish faoliyat sub’yektining
shaxsiy va operasion
xususiyatlari vositasida amalga
oshiriladi.

Shaxsning eng  muhim
xususiyatlari va ularning
murakkab shakllarining
umumiyligi  eng integrativ
shaklda temperament

ko‘rinishida namoyon bo‘ladi.
Shaxs xaqidagi ta’limot tarixida
tadgigotchilar temperamentning
namoyon bo‘lishini belgilovchi
omillarni hisobga olgan holda
temperamentning turli
nazariyalarini ilgari surdilar.
Ayzenkning (1960) fikriga
ko‘ra, temperament ikki chiziqli-
ortodoksal simptom
komplekslari bilan ajralib turadi:
ekstraversion, introversion va

nevrotizm. Ular doimiy va
normal taksimotga ega.
R. Kettell shaxsiyatning

umumiy tuzilishida mustaqil va
avtonom bo‘lgan temperament
va xarakterga bog‘liq bo‘lgan bir



gator omillarni anigladi*®

Boshqga bir olimlar gururi (K.G.
Jung, 1995; G.V. Allport, 1937)
temperament turlarining
mavjudligini tan oladi va uni
individual farglarning oraliq,
sifatiy tavsifi deb biladi. Bir
vagtlar konstitutsiyaviy tuzilish

xususiyatlaridagi individual
farklarning asosini ko‘rib
chiqgan temperamentning
morfologik nazariyalari keng
targaldi (Ye. Kretchmer; V.
Sheldon).

Nazariy jihatdan I.P.
Pavlovning (1951) ancha
oglangan ta’limoti bu xatti-
xarakatlarning  psixofiziologik
xususiyatlarini belgilovchi
substratni  ifodalovchi  asab
tizimidir. I.P.Paviovning
ta’limotlarini rivojlantirishda

V.D. Nebsilisbin temperament
tuzilishidagi uchta  asosiy
tarkibty ~ kismni  aniqlaydi:
insonning umumiy agliy
faoliyati; wvosita komponenti;
"Hissiylik" (sezgirlik,
ta’sirchanlik, hissiy qobiliyat).
V.S. Merlin temperament
turi  ostida temperamentning
ma’lum xususiyatlarining o‘zaro
bog‘liglik modelini tushunadi.
Unga quyidagi aqliy
xususiyatlar kiradi:
- sezgirlik;

10 Eysenk, H.J. Biological aspects of personality /
H.J. Eysenk. - London, 1965.
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- xissiy ko‘zgaluvchanlik;

- faoliyat; reaktivlik;

- faollik va reaktivlik nisbati;
- reaksiyalar tezligi;

- kattiklik-plastiklik;

- ekstravertlik-introvertlik.

Polshalik psixolog J.
Reykovskiy emotsional
bargarorlikning reaktivlikka
bog‘ligligi to‘g‘risida

ma’lumotlarga asoslanadi. A.V.
Maxnach va Yu.V. Bushov

(1988) stressning  kechishini
aniglaydigan bir qator
temperamentli  xususiyatlarini
aniqlaydi: ekstraversiya,

qattiglik, ta’sirchanlik, asabiy
holatlardagi reaksiyalar
yunalishi tipi deb hisoblaydi.
Stressga bardoshlilik va
salomatlik.
B.B.Velichkovskiyni
izlanishlarida stressga individual

karshilik darajasi va inson
farovonligining  turli  jihatlari
o‘rtasidagi  doimiy  aloqalar
aniglandi.  Xususan, stressga
individual  yuqori  qarshilik,
tekshiruvdan oldingi olti oylik
davrda o‘tkir kasalliklarning
rivojlanish ehtimolini
pasayishiga olib keladi,
shuningdek stressga individual
yuqori garshilik  surunkali
kasalliklarning rivojlanish

xavfini susaytirish bilan bog‘liq
ekanligi aniglandi.



Xulg-atvor darajasida,
odamning  stressga  yuqori
darajada qarshilik ko‘rsatishi,
chekish va spirtli ichimliklarni
kamroq iste’mol qilish kabi
stressni yengib o°‘tishning kam
uchraydigan shakllarini
namoyon qiladi. Ushbu "yomon
odatlar" ning o‘ziga x0s Xavfi
shundan iboratki, wular gisga
muddatda muayyan yengillikni
keltirib chigaradi, natijada ular
somatik salomatlikning sezilarli
darajada yomonlashishiga olib
keladi va odamning stressga
garshi turish gobiliyatini sezilarli
darajada kamaytiradi.

Treninglar shuni kursatdiki,
odamning  stressga  nisbatan
yuqori  qarshilik  ko‘rsatishi,
chekishga nisbatan past garshilik
ko‘rsatadigan odamlarga
garaganda chekish va alkogol
ichimliklarni kamroq iste’mol
gilishadi.

Umuman olganda, stressga
individual ~ yuqori  garshilik
ko ‘rsatadigan odamlar sog ‘lom
turmush tarzi bilan ajralib
turadi, ish va dam olish
rejimiga hamda jismoniy
mashglarning  muntazamligiga
muvofig  namoyon  bo ‘ladi.
Stressga individual qarshilik
darajasi va surunkali psixologik
stressning eng xavfli
oqibatlaridan biri o ‘rtasidagi
ishonchli bogliglik ham

bu
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aniglandi.Bu -psixologik so ‘nish
sindromidir.
Shunday kilib,
nisbatan  yugori
garshilik, bu
kompleksli psixologik
kasallikning  oldini  olishni
ogohlatirishda katta, balki eng
muhim markaziy rol uynaydi. Bu
nafagat insonning hayot sifatini
keskin pasayishiga olib keladi,
balki uning kasbiy, shaxslararo

stressga
individual
murakkab

munosabatlarga bo‘lgan
munosabatining yaxlitligini
sezilarli darajada kamaytiradi.

Ikkinchisi jamiyat farovonligiga
tahdid soladigan xavfli
vaziyatlarning paydo bo‘lishi
xavfining oshishiga olib kelishi

mumkin.  Umuman olganda,
psixologik  stressning  salbiy
ogibatlari rivojlanishining oldini
olishda  stressga individual
qarshilik  ko‘rsatishning  roli
aniglandi. Shunday Kilib,
stressga individual  garshilik
ko‘rsatish  "yutish vazifasini"
bajaradi, mavjud ob’yektiv
stressorlarning ta’sirini

neytrallashtiradi, bu esa uzoq
umr ko‘rish qiyin bo‘lgan
tagdirda ham yuqori ruhiy va
somatik salomatlikni saklashga
imkon beradi.

Zamonaviy sharoitlarda
stress  yukining intensivligi
ob’yektiv holatda doimiy

ravishda o‘sib boradigan bo‘lsa,



stressga yuqori darajada turish va shakllantirish vazifasi
individual  qarshilikni  saglab alohida ahamiyatga ega bo‘ladi.

Nazorat savollari
Nevrotik va sog‘lom harakatlar
Nevrozning psixologik mohiyati
Nevrotik xatti-harakat
Nevroz alomatlari
Nevrotik xatti-harakatlarni mukammal aniqlash
Asabiylik va notinchlik
Ishonch va shaxsiy baho bilan bog‘liq muammeolar
Sosiofobiya tushunchasi
. Vahimaga oid buzilishlar
10 Jarohatdan keyingi stressli buzilishlar
11. Stressga bardoshlilik
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X BOB. EKSTREMAL VAZIYATLARDA INSON
EMOTSIONAL-IRODAVIY XUSUSIYATLARINING O‘RNI
Tanch tushunchalar: inson emotsional sohasini rang-barangligi,
hissiy ton, idrok obrazlari, emotsional jarayonlar, affektlar. affektlar
vujudga kelishining dastlabki bosqgichi, kayfiyat, inson kayfiyatining

paydo  bo ‘lishi,

yuksak hislar,

irodaviy sifatlarning ekstremal

vaziyatlardagi o ‘rni, suisid, suisidial xulg- atvor, oz joniga gasd

gilgan insonlarga konsultasiya gilish.

10.1. Emotsional-irodaviy
xususiyatlarning ekstremal
vaziyatlarda ahamiyati

Hissiyotlar shaxs
faoliyatining muhim jabhasi
sifatida insonni keng emotsional
sohasini rang-barangligi,
ko‘pqirraligi haqida hissiy ton
(yunoncha  gopoz  zo‘riqish,
urg‘u berish ma’nosini bildiradi),
emotsiyalar (lotincha
qo‘zg‘atish, hayajonlash
demakdir), affektlar (lotincha
ruhiy hayajon, shijoat, ehtiros
ma’nosini  anglatadi),  stress
(inglizcha zo‘riqish deganidir)
va kayfiyat kabi tushunchalar
muayyan tasavvur bir
Imkoniyatga ega.
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Hissiy ton (tus). Hissiyot
aksariyat hollarda fagat
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emotsional tus sifatida ruhiy
jarayonning o‘ziga xos sifat
(sifatiy) jihati tarigasida vujudga
keladi. Hissiyot bu o‘rinda
o‘ziga 0‘zi emas, balki bilishga
intilayotgan,  o‘zgartirayotgan,
egallayotgan shaxsda ma’lum
munosabatni namoyon qiluvchi
narsalar, hodisalar va
harakatlarning alohida xossasi,
xislati hamda Xususiyati
ma’nosida gavdalanadi. Mazkur
narsalarga nisbatan inson
shaxsining sub’yektiv
munosabat-lari to‘g‘risida
mulohaza yuritilayotganini odam
hamisha ham paygay olmaydi.
Masalan, yogimli mulogotdosh,
kulgili hangoma, badbo‘y hid,
behayo Kino, ishtiyoqli
mashg‘ulot, iboli qiz, yaramas
xulg,  xushchaqchag  yigit,
xotirjamlantiruvchi xabar,
zahmatli mehnat va boshqalar.
Emotsional ton yoki hissiy
tus (masalan, affektiv ton) ba’zi
hollarda  barcha  shaxslarda
tug‘ma, nasliy xususiyat kasb
etishi mumkin. Jumladan, og‘riq



hissi va boshga xususiyatli
kuchli  qo‘zg‘atuvchilar  bir
davrda aks etgan yoqimsiz

(noxush) hissiy ton bilan ajralib
turadi. Shuningdek, ba’zi ranglar
birikmasi (omixtasi), shilimshiq
pardalarning qo‘zg‘alishi,
gamishlarning ishgalanishi,
egovning ovozi ham xuddi
shunday iz goldiradi. Shu bilan
birga  idrok  obrazlari va
tasavvurlarining aksariyat hissiy
tonlari (tuslari) oldingi
emotsional jarayonlaridan
sakdanib qolgan izlar, turmush
tajribaning  saboglari  ((aks
sadolari) insonlarda o‘xshashligi
tufayli «tug‘may deb baholanishi
mumkin. Hissiy ton shaxsning
ehtiyojlarini atrofdagi narsalar
va vaziyatlar qoniqtirishi yoki
gonigtirmasligi, faoliyatning esa
muvaffaqiyatli yoki
muvaffaqiyatsiz kechishini
yagqol namoyish etishiga xizmat

giladi.

Emotsiyalar. Emotsional
jarayonlar, holatlar yoki tor
ma’noda emo siyalar hissiy
kechinmalarining o°‘ziga xo0s
xususiyatli shakllarida"
bittasidir. Emotsiya — u yoki bu
hissiyotning inson tomonidan

bevo sita kechirilishi (kechishi)
jarayonidan iboratdir. Masalan,
shaxs  tomonidan  musigani
sevish  emotsiyani  vujudga
keltirmaydi, balki buning uchun
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musigani eshitish, ijrochi
mahoratiga tasanno bildi-rish,
undan hayajonlanish yoki asar
jjrosi yoqmasa g‘azabli hissiy
kechinma hosil bo‘lishi ijobiy,
bu salbiy emotsiya deyiladi.
Qo‘rqinch, dahshat  hissiy
kechinma sifatida ob’yektlarga
shaxsning munosabati-ni  aks
ettirib, turlicha shaklda namoyon
bo‘lishi mumkin: odam dah
shatdan qochadi, qo‘rquvdan
serrayib goladi, o‘zini idora qila
olma har tomonga uradi, hatto

xavf-xatarga o‘zini tashlashi
ham mumkin.
Ko‘pincha emotsiyalar

o‘zining ta’sirchanligi bilan bir-
birida" ajralib turishiga garamay,
bunday sifatli hissiy holatlar

stenik (yunoncha so‘zdan
olingan bo‘lib, kuch degan
ma’no anglatadi) xususiyatli
deyiladi. Bunday emotsiyalar
dadil xatti-harakatlarga,

mantiqiy mulohazalarga, ijobiy
izlanishlarga kuch-quvvat, ganot
bag‘ishlaydi. Masalan,
xursandchilikdan shaxs «parvoz
qiladi», «yulduzni narvonsiz
oladi», kimlargadir xolis yordam
gilishga shoshadi, faollik, tinib
tinchmaslik  uning  sifatiga
aylanadi. Aksariyat hollarda
xushxabar, muvaffagiyat
shaxsda  stenik  xususiyatli
emotsiyalarni vujudga keltiradi.
Ba’zi  hollarda  emotsiyalar



0°‘zining sustligi, zaifligi,
nursizligi  bilan tavsiflanadi,
bunday hissiy holat astenik
(yunoncha so‘zdan  olingan
bo‘lib, kuchsizlik, zaiflik
ma’nosini bildiradi) deb ataladi.
Bunday hissiyot insonni
bo‘shashtiradi, uni  xayolga
cho‘mdiradi, xayolparast qilib
qo‘yadi, shu sababdan

favqulodda shaxsdagi rahmdillik
befoyda emotsional kechinmaga,
uyalish vijdon azobiga, andisha
esa qo‘rqoglikka aylanib qolish
xavfi kuchli.

Har ganday vaziyatda ham
emotsional xatti-harakat, faoliyat
motivlari bo‘lishidan tashqari,
ular ba’zida faoliyatni
tashkillashtiruvchi, goho uni
izdan chigaruvchi omilga ham
aylanishi mumkin. Emotsional
holatlar yo haddan tashqari
kuchaysa yoki susaysa, xullas
me’yori, maromi izdan chiqgsa, u
holda shaxs faoliyati magsadga
yo‘nalishini yo‘qotadi, buning
natijasida ob’yektlar noto‘g‘ri
aks ettiriladi, ular xolisona talgin
gilinmaydi, baholashda mantiqiy
nuqsonlarga yo‘l qo‘yiladi.

Affektlar. Haddan ziyod
tez kechirishi bilan miyada
paydo bo‘luvchi, shaxsni tez
gamrab oluvchi, jiddiy
o‘zgarishlarni yuzaga
keltiruvchi, jarayonlar ustidan
irodaviy nazoratlarning
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buzilishiga yetaklovchi (o‘zini
0‘zi boshqarishni
zaiflashtiruvchi), organizm
a’zolari  funksiyasini  izdan
chigaruvchi emotsional
jarayonlarga  affektlar  deb
ataladi. Affektlar gisqa muddatli

bo‘lib, ular favquloddagi
yong‘inga, yarqiragan
portlashga, to‘satdan kelgan
do‘lga, to‘fonga, kutilmagan
silkinishga  o‘xshab  ketadi.
Mabodo emotsiya ruhiy

to‘lginlanish deyilsa, unda affekt
holatlari  turli  bosqichlardan
tuzilgan bo‘lib, ular o‘zaro o‘rin
almashib  turadi.  Ma’lumki,
vahimaga, tahlikaga, sarosimaga
tushib qolgan, o‘ta quvongan,
kulgi nashidasi bilan band
bo‘lgan, umidsizlik tuzog‘iga
ilingan inson turli vaziyatlarda
borligni bir tekis aks ettira
olmaydi. Chunki u mazkur
sharoitlarda o‘z kechinmalarini
har xil ifodalaydi, o‘zini turli
darajada ushlaydi, harakatlarini
esa turlicha boshgaradi. Bunda
oralig miya va miya katta yarim
sharlari po‘stlog‘idagi ma’lum
markazlarning kuchli
qo‘zg-‘alishi va boshga
markazlarning tormozlanishi
me’yordan chiqib ketishi tufayli
o‘zaro almashinib qoladi.
Harakatchanlikning  asta-sekin
ko‘tarilishidan iborat stenik holat
astenik holat bilan al-mashinadi



(kuchli  holat kuchsiz bilan
aralashib ketadi), lekin gayta
tiklanishga ulgurmaydi.
Masalan, jo‘shqin harakatda,
ko‘z yaltirashida, yuz qizarishida
vujudga kelayotgan kuchli jahl
ko‘rinishlari ko‘zning
xiralanishi, yuz oqarishi, rang
o‘chishi bilan bog‘liq qattiq
gfazabga aylanishi mumkin.
Umidsizlik kechinmasida
organizmning jo‘shqin reaksiyasi
ba’zan hushidan ketib qolish
holati bilan almashinadi. Ushbu
vaziyat lotinchadan o‘girilganda
serrayib qolish, karaxt holati deb
psixologiyada qo‘llaniladi.
Affekt holati boshlanishida
shaxs insoniy gadriyatlarning
bar-chasidan uzoqlashib, oz
hissiyotining oqibati to‘g‘risida
ham o‘ylamaydi, hatto tana
o‘zgarishlari, ifodali harakatlar
unga bo‘ysunmay boradi. Kuchli
zo‘riqish  natijasida  mayda,
kuchsiz ~ harakatlar ~ barham
topadi.  Tormozlanish  miya
yarim sharlari po‘stini to‘la
egallay boshlaydi, qo‘zg‘alish
po‘stlogosti nerv tugunchalarida,
oralig miyada avj oladi, xolos.
Buning natijasida shaxs hissiy

kechinmasiga(dahshat, g‘azab,
nafratlanish,  umidsizlik va
hokazolar)  nisbatan  o‘zida

kuchli xohish sezadi.
Ma’lumotlarning

ko‘rsatishicha, ko‘pincha
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hissiyotlar  affektiv  shaklda
o‘tishi tajribalarda sinab
ko‘rilgan. Jumladan, 1) teatr
tomoshabinlarida, 2) tantana
nashidasini surayotgan
olomonlarda, 3) es-hushini
yo‘qotgan, telbanoma sevgi

afsonalarida, 4) ilmiy kashfiyot
lahzasida, 5) tasodifiy qizg‘in
uchrashuvlarda jo‘shqin
shodliklar mujassamlashadi.
Affektlar vujudga
kelishining dastlabki bosgichida
har bir shaxs o‘zini tutushini,
o‘zini ko‘lga olishni uddalash
qurbiga ega bo‘ladi. Ularning
keyingi bosqgichlarida irodaviy
nazorat yo‘qotiladi, irodasiz
harakatlar amalga oshiriladi,
yo‘lanmasdan xatti-harakat
qgilinadi. Affektiv  holatlar
mas’uliyatsizlik, axlogsizlik,
mastlik alomatida sodir bo‘ladi,
lekin shaxs har bir xatti-harakati
uchun javobgardir, chunki u agl-
zakovatli insondir.  Affektlar
o‘tib bo‘lganidan keyin
shaxsning ruhiyatida
osoyishtalik, charchash holati
hukm suradi. Ba’zi hollarda
holsizlanish, jamiki  narsaga
logayd munosabat, harakatsizlik,
faollik barham topishi, hatto
uyquga moyillik yuzaga keladi.
Shu bilan birga affektiv shok
(fransuzcha zarba degan ma’no
anglatadi) holati ham sodir
bo‘ladi,  buning  ogqiba-tida



organizmning ichki  a’zolari
funksiyasi buziladi, hatto yurak
xuruji (infarkt lotincha «xavf
to‘ldirg‘ich», miokard yunoncha
tuz — tomir, yurak degan ma’no
bildiradi) yuzaga keladi. Shuni
ham unutmaslik kerakki, affektiv
qo‘zg‘alish muayyan davrgacha
davom etishi, ba’zan o‘qtin-
o‘qtin kuchayishi yoki susayishi
sodir bo‘lib turishi mumkin.

Bugungi kunda
Psixologiya  fanida  asosiy
hissiyotlar —atamasi  ko‘chma

ma’noda qo‘llanilib kelmoqda.
Tadgiqgotlar ichida K. lzartning
tasnifi muayyan qgiziqish
uyg‘otadi, lekin his-
tuyg‘ularning barchasini o‘zida

gamrab olmaydi. K. lzartning
talginicha:

1) gizigish — malaka va
ko‘nikmalar shakllanishiga,

o‘qishga moyillik uyg‘otadigan
bilimlarni egallashga yordam
beruvchi ijobiy hissiy holatdir;

2) quvonch qondirilishi
dargumon  bo‘lgan  stakchi
(hukmron) ehtiyojning gondi-
rilishi mumkinligi bilan bog‘liq
ijobiy hissiy holatdir;

3) hay-ratlanish
favqulodda ro‘y bergan
holatlardan hissiy jihatdan ta’-
sirlanishning ijobiy yoki salbiy
jihatdan ifoda etilmagan
belgisidir;
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4) iztirob  chekish
hozirgacha gondirilish ehtimoli
ozmi yoki ko‘pmi mavjud
tasavvur  gilingan, muhim
hayotiy ehtiyojlar-ning
gondirilishi mumkin emasligi
to‘g‘risida ma’lumot olinishi-ga
bog‘ligsalbiy hissiy holatdir;

5) g‘azablanish
ob’yektiv tarzida kechadigan,

shaxs uchun g‘oyat muhim
ehtiyojni  qondirish  yo‘lida
to‘siglarni  yengib chiqadigan

salbiy hissiy holatdir;

6) nafratlanish -
ob’yektlarga yaqinlashuv
sub’yektning ma’naviy yoki
estetik ideallar-ga zid kelib
qolishi oqibatida ro‘y beradigan
salbiy hissiy holat-dir;

7) jirkanish — shaxslararo
munosabatlarda ro‘y beradigan
va shaxsning hayotiy nugtai
nazarlari, garashlari va xulg-
atvoriga nomutanosibligi
oqibatida hosil bo‘ladigan salbiy
hissiy holatdir;

8) qo‘rquv. — shaxs
0°‘zining xotirjam hayot
kechirishiga  ziyon  yetishi
mumkinligi unga real tahdid

solayotgan yoki tahdid solishi
mavjud xavf-xatar to‘g‘risidagi
xabarni  olish  bilan paydo
bo‘ladigan salbiy hissiy holatdir;

9) uyalish — o‘zining ezgu
magsadlari, xatti-harakatlari va
tashqi qiyofasi, nafrati Kkatta



muhit kutilmasiga mos
kelmaganligi bilan emas, balki
o‘ziga loyiq xulg-atvor hamda
tashqi siymosi shaxsiy
tasavvurlarga ham mos
emasligini anglashda
ifodalanadigan  salbiy  hissiy
holatdir.

Yuksak hislar. Kishilik
jamiyati bilan hayvonot olami
o‘rtasida psixologik tafovutlar
yuksak hislarda o‘z ifodasini

topadi. Yuksak hislar ongli
harakatlarni bajarishning
ob’yektiv sharoitlari,
yo‘nalishlari, mazmuni bilan

uyg‘unlashgan shaxs emotsional

holatining bargaror, murakkab
tarkibida paydo bo‘ladi va
kechadi. Ko‘plab
kechirilayotgan  emotsiyalarda,
affektlarda, kayfiyatlarda
yaqqollashgan umumlashma

hislar yuksak hislar deb ataladi.
Ular oz tarkibiga sodda tuzilgan
hislarni  gamrab oladi, lekin
oddiy hislar yig‘indisidan iborat
emas, chunki yuksak hislar
mazmuni, sifati, shakli bilan
alohidalikka ega.

Shaxsda topshirigni
bajarish bilan bog‘liq
javobgarlik hissi har xil ma’noda
kechiriladi:

1) tashvishlanish
emotsiyasi  (bir  tomondan,
xursandlik, ikkinchi tomondan

esa qo‘rqish hissi) sifatida;
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2) o‘z kuchiga, g‘ayratiga,

iftixoriga ishonch emotsiyasi
tarigasida;

3) vazifaga jiddiy
garaydigan tengdoshlardan

g‘azablanish emotsiyasi sifatida;

4) shart-sharoitlarni
hisobga olishga nisbatan
shubhalanish sifatida va hokazo.

Tahlildan ko‘rinib
turibdiki, javobgarlik hissining
mohiyati ularning oddiy

yig‘indisidan iborat emas, balki
jamoa a’zolarining ehtiyojiga
aylangan vogelikni anglashdir.
Masalan, kitob o‘qib lazzatlanish
bilan kitobni o‘qib tugatish
shodlik hissini farglamoq lozim.

Psixologiya fanida yuksak
hislar quyidagi turlarga
ajratiladi:

1)  mehnat faoliyatini
davomida kechiriladigan hislar -
praksik hislar;

2) intellektual hislar;

3) axloqiy hislar;

4) estetik hislar.

Irodaviy sifatlarning ekstremal
vaziyatlardagi o‘rni.

Shaxs faolligining har xil
ko‘rinishlart mavjud bo‘lib, ular
funksional tomondan bir-biridan
farglanadi, lekin iroda ekstremal
vazitlarda inson faolligining
alohida o‘ziga xos shaklidan
iboratligi  bilan ajralib turadi.



Iroda insonning o‘z Xxatti-
harakatlarini (xulg-atvorini) o°zi
boshgarishini, u yoki bu
xususiyatli intilish va istaklarini
tormozlashni talab giladi,
binobarin, u anglanilgan turlicha

harakatlar  tizimi  mujassam
bo‘lishini nazarda tutadi.
Irodaviy  faoliyat  mohiyati
shunda ko‘zga tashlanadiki,
bunda shaxs o‘zini o‘zi bosh-
qaradi, o‘zini qo‘lga oladi,
o‘zining  Xxususly  ixtiyorsiz
impulsiv  tomonlarini  nazorat

etadi, hatto zarurat tug‘ilsa, u
holda ularni tamoman yo‘qotadi
ham. Iroda paydo bo‘lishining
bosh omili inson tomonidan
faoliyatning turli tarkiblarining
irodaviy harakatlarni  tizimli
tarzda tatbiq etilishi bunday ish-
harakatlarda ong bilan
mujassamlashuvchi  shaxsning
faolligidir.  lrodaviy faoliyat
shaxs tomonidan keng qo‘lamda
anglanilgan va ruhiy jarayonlarni
amalga  oshirish  xususiyati
bo‘yicha irodaviy zo‘r berishni
talab giladigan agliy amallarni
tagozo etadi. Bunday agliy
amallar favquloddagi vaziyatni
baholash, kelgusida amalga
oshirishga mo ‘ljal-langan
harakatlar uchun vositalar va
operasiyalar tanlash, magsad
ko‘zlash va unga erishishning
usullarini saralash, ularni tatbiq
etish uchun muayyan garor gabul
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qilish kabilar bo‘lib hisoblanadi.
Ushbu amallarning  barchasi
irodaviy faoliyatning operasional
tomoni deb baholanadi.

Shuni alohida ta’kidlash
joizki, ba’zi psixologik
holatlarda, ekstremal

vaziyatlarda irodaviy faoliyat
insonning butun hayot yo‘lini
anig-lab beradigan, uning
ijtimoiy-psixologik  giyofasini
(siymosini) namoyon qiladigan
va ma’naviy-axloqiy gadriyatini
ro‘yobga chiqarishga yordam
beradigan garorga kelish bilan
uyg‘unlashadi. Shuning uchun
bunday irodaviy harakatlarni
amalga oshirish jarayenida shaxs
ong-li harakat giluvchi sub’yekt
tarigasida ham ularning
kashfiyotchisi, ham bir davrning
o‘zida 1irochisi  (bajaruvchi)
bo‘lib ishtirok etadi. Mazkur
holatda shaxs o‘zida to‘kis
mujassamlangan garashlari
tizimiga (dinamik stereotipiga),
lymon-e’tiqodga, ishonch va
dunyogara-shiga,  gadriyatiga,
hayotiy munosabatlari
majmuasiga, aql-zakovatiga,
ma’naviyatiga asoslangan holda
ongli yo‘l tutadi. Shaxsning umr
(hayot) yo‘lida qadriy xususiyat
kasb etuvchi javobgarlik hissi

irodaviy  harakatlarni  tatbiq
gilishda uning miyasiga
mujassamlashgan, anglanilgan
barcha ijtimoiy-psixologik



shartlangan fazilatlar (garash,
e’tigod, qadriyat, ma’naviyat va
hokazolar) sog‘lom fikr, us-tuvor

(yuksak tuyg‘u) hissiyot
tarigasida faollashadi,
mustahkamlana-di hamda

baholash, garorga kelish, tanlash,
ijro etish (bajarish) jarayonlariga
ta’sir qilib, umumiy hamkorlik

tizimida o‘z 1izini qoldiradi.
Javobgarlik hissi shaxs
ma’naviyati, ruhiyati, gadriyati
namoyon bo‘lishi, kechishi,
takomillashishi  bosgichlarining
boshgaruvchisi, ongli turtkisi,

sifatining ko‘taruvchisi
funksiyasini bajaradi.
Insoniyatning ijtimoiy-
tarixiy  taraqgiyotining  vyirik
namoyandalari ijodiy faoliyatiga
taallugli ma’lumotlar, garorga
kelish ~ namunalari  ularning
Ijtimoiy-psixologik giyofalarini
aks ettirish imkoniyatiga egadir.
Masalan, buyuk sarkarda Amir
Temur Ko‘ragoniyning «Kuch
adolatdadir» degan  hikmati,
Alisher Navoiyning «Zanjirband
sher - yengaman der» Xitobi,
Cho‘lponning «Xalq dengizdir,
xalq to‘lqindir, xalq kuchdir»
chaqirig‘i javobgarlikni yuksak
his etgan holda xalgining xohish
irodasini  ifoda qilib, qat’iy
irodaviy xatti-harakatlarini
amalga oshirganlar, shu bilan
birga ular o‘zlarining ma’naviy,
gadriy, ruhiy giyofalarini chuqur
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va ko‘pyoqlama ochib berishga
musharraf bo‘lganlar. Ijtimoiy-
tarixiy sahifalarimizda, yaqin
o‘tmishimizda va istiglol davrida

ko‘plab vatandoshlarimiz
irodaviy  xatti-harakatlarining
namunaviy ko‘rinishlarini

namoyish gilganlar, bular rasmiy

manbalarda va badiiy
adabiyotlarda keng ko‘lamda
yoritilgan.

Yuqoridagi

mulohazalardan tashqari,
irodaviy faoliyatning o‘ziga xos
psixologik  xususiyatlari ham
mavjuddir va ular muayyan
tavsiflarga  asoslanib  talgin
gilinadi. Irodaviy faoliyatni yoki
alohida iroda aktini amalga
oshirishning Xususiyatlaridan
biri bu bajarilayotgan
harakat-larning erkin ekanligini
shaxs tomonidan anglash
iboratligidir. Ushbu jarayonda
shaxs o‘z xulg-atvori va o0‘z
faoliyati  sabablarini  tashqi
omillardan  deb  tushunishga
moyil odamlar mavjud.
Psixologiya fanida
nazoratni lokallashtirish deganda
shaxsning individual faoliyati
natijalari  uchun mas’uliyatni
tashqi kuchlarda va sharoitlarda
gayd qilishni,  shuningdek,
ularning kuch-g‘ayratiga,
gobiliyatiga moyilligini
belgilaydigan sifatlar majmuasi
tushuniladi. Nazoratni



lokallashtirish tashqi (eksternal)
hamda ichki internal turlariga
ajratiladi. ~ Nazoratni  tashqi
lokallashtirishga ba’zi misollarni
keltiramiz.

Xodim ishga, talaba darsga
kech qolsa, bu hodisani turlicha

bahonalar  bilan  izoxlashga
harakat giladi:

1) avtobus o‘z vaqtida
kelmadi;

2)  yo‘lovchilar  ko‘p
bo‘lganligi uchun avtobusga
chiga olmadim;

3) avtobus juda sekin

harakat giladi;

4) transport buzilib goladi;

5) ko‘chada yo‘l harakati
fojiasi yuz bergani tufayli
ushlanib qoldik va hokazo.

Psixologik tadgiqotlar
natijalarining ko‘rsatishicha,
nazoratning eksternal lokallik
turining  namoyon  bo‘lishi
shaxsning muayyan nugsonlari
va illatlariga bevosita bog‘ligsir,
chunonchi insonning
mas’uliyatsizligi, 0z
imkoniyatiga ishonmasligi,
hadiksirashi, xavfsirashi, shaxsiy
niyatini ro‘yobga chiqarishni
paysalga solishi va boshqgalar.
Mabodo shaxs o‘z xulg-atvori
oqibati uchun mas’uliyatni o‘z
zimmasiga olsa, o‘z qilmish-

gidirmishlarini shaxsiy
Xususiyatidan  deb  tushunsa,
bunday  psixologik  vogelik
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nazoratning internal  (ichki)
lokallashuvi mavjud ekanligini
bildiradi.  Nazoratning ichki
lokallashtirishiga xos insonlar
maqgsadga  erishish  yo‘lida
mas’uliyat yoki javobgarlik his
etadilar, o‘zini o‘zi tahlillash
imkoniyatiga egadirlar. Ijtimoiy
tarbiya  jarayonida  shaxsda
lokallashtirishning har ikkala
(eksternal, internal)  turini
shakllantirish ~ tufayli  uning
mustahkam shaxsiy fazilatiga
aylantirish mumkin.
Irodaning  o‘ziga
ko‘rinishlari
shaxsningtavakkalchilik
vaziyatidagi xatti-harakatida
ro‘yobga chigadi. O‘ziga
mahliyo  giluvchi  magsadga
erishish  yo‘lida  xavf-xatar,
yo‘qotish dahshati,
muvaffaqiyatsizlik unsuri bilan
ham hamohang, ogoh dadil
harakat tavakkalchilik deyiladi.
Tavakkalchilik jarayonidagi

XO0S

noxushlik kutilmasi
muvaffaqiyatsizlik ehtimoli bilan
noqulay  ogibatlar  darajasi
uyg‘unlashuvi mezoni orqali
o‘lchanadi. Tavakkalchilikda
muvaffaqiyat bilan
muvaffaqiyatsizlik kutilmasi

ehtimoli yotadi, yutugga erishish
shaxsda xush kayfiyatni vujudga
keltirsa, mag‘lublik esa
noxushlik holatining bosh omili
hisoblanadi. O‘z-0‘zidan



ma’lumki, yutuq (g‘oliblik)
quvonch nashidasini uyg‘otsa,
omadsizlik jazo, moddiy va
ma’naviy yo‘qotishni ro‘yobga
chiqgaradi. Lekin shunga
garamasdan, insonlar tavakkal
gilish harakatidan hech mahal
voz kechmagan xohu kundalik
hayot muammosiga alogador
voqelik, xoh murakkab mehnat,
xoh harbiy yurishlar bo‘lishiga

garamay, shuning uchun
tavakkalchilik insoniyat
dunyosining ijtimoiy-tarixiy

taraqgiyoti davrining garor gabul
gilish namunasi, mahsuli sifatida
shaxsning hayoti va faoliyatida

to hozirgacha ishtirok etib
kelmogda.
Insonning miyasida

tug‘iladigan magqgsadga erishish
tufayligina  irodaviy  harakat
amaliyotga tatbiq etiladi. Ushbu
fikr boshgacharoq
ifodalanganda, shaxs u yoki bu
harakat yordami bilan qo‘yilgan
magsadiga erishish  yo‘llarini
anglab yetadi, ya’ni harakat
bilan magqsad, o‘rtasidagi
uyg‘unlik insonga tobora
yaqqollashadi,  anglashiniladi.
Holbuki shunday ekan, shaxs
0‘zining ruhiy holatini
o‘zgartirishga  qgaror  giladi,
qondirilishi ~ lozim  bo‘lgan
ehtiyojlarini  muayyan tartibga
keltiradi, ularni birlamchi va
ikkilamchi darajalarga ajratishni
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lozim topadi. Xuddi shu
yo‘sinda  irodaviy  harakatni
amalga oshirishning targog va
yig‘iq  tarkiblari  (unsurlari)
maqsadga yo‘naltiriladi. Ushbu
jarayonga Inson shaxsini
undayotgan, ham anglanilgan,
ham anglanilmagan ruhiy
tayyorgarlik motivdan iborat
bo‘lib, magsadga intilish va unga
erishish majburiyatini
tushuntirishga xizmat giladi.
Insonning hayoti va
faoliyatida uning borligdagi
narsalarga  nisbatan  o‘zini
tortadigan har xil xususiyatli
magsadlari vujudga kela
boshlaydi. Lekin shuni ta’kidlash
joizki, shaxs oldida paydo
bo‘lgan magsadlarni u tanlashi,
mohiyat jihatidan ma’qulligi
(noma’qulligi) yuzasidan qaror
gabul qilishi, ularning hozirgi
davr uchun ahamiyat kasb
etishini, istigbol imkoniyatlari
singari xususiyatlarini hisobga
olishi lozim. Shaxs faolligining
mexanizmi sifatida unda aniq,
yaqqol, ob’yektga yo‘nalgan
magsadni amalga oshirish (qgaror
toptirish) ezgu niyati ro‘yobga

chigadi. Masalan, kundalik
moddiy ehtiyojini  gondirish,
sayohatga chiqish, ish joyini
almashtirish,  til  markaziga

o‘qishga kirish, garindoshlari
holidan xabar olish, televizor
tomosha qilish istaklari tug‘ilishi



mumkin. Bu asnoda iroda
aktining o‘ziga Xxos Xxususiyati
shundan iboratki, nafagat
xohish-istakdagi magsadni
tanlay olish, balki uni amalga

oshirish  imkoniyati  aniqgroq
ekanligini  tushunish  hamda
anglashdir. Xuddi shu tariga

irodaviy harakatning muhim
tarkibi, binobarin, ajratib olingan
maqsadga  erishishning yo°‘l-
yo‘riglart shakli va mohiyati
to‘g‘risida mulohaza yuritish,
uning ustida bosh qotirish davri
boshlanadi. Mazkur jarayonda
fikr yuritilayotgan vositalarning
maqsadga  erishish  yo‘liga
muvofigligi tahlil gilinadi, aglan
chamalab ko‘riladi, uni ro‘yobga

chigarishga mutlago mos
yordamchi uslublar, harakatlar
tanlanadi. Yuqorida mulohaza
yuritilgan agliy xatti-

harakatlarning barchasi o‘zining
mohiyati bilan iroda aktining
tarkibiga Kiruvchi agliy
jarayonlar, aqliy lahzalar, aqli
vaziyatlar sifatida
mujassamlashadi.

Irodaviy aktning
boshlanishi maqgsadga erishish
yo‘l-yo‘riglari haqgiqgatan ham
aniq istaklarning ushalishiga
xizmat qilishi to‘g‘risida oqilona
qarorga kelishda o‘z ifodasini

topadi. Psixologik
ma’lumotlarning ko‘rsatishicha,
tanlangan harakatlar oqilona,
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omilkor, odilona ekanligi
to‘g‘risida garorga kelinganida,
magsadga muvofigligi ishonchli
dalillar ustiga qurilganida ushbu
jarayon qgiyinchiliklarsiz sodir
bo‘ladi. Biroq aksariyat hollarda

garorga kelish murakkab
jarayonga aylanadi, buning
natijasida  motivlar  kurashi
yuzaga keladi, binobarin,
tanlash,  yakdillikka  kelish
muddati birmuncha cho‘ziladi.
Masalan, shaxsda ish joyini
almashtirish xohish-istagi

tug‘ildi deb aytaylik, biroq unda
boshqa xususiyatga ega bo‘lgan
intilishlari hukm surishi
mumkin, o‘z navbatida ular
ishxonani o‘zgartirishga
to‘sqinlik ham qiladi. Jumladan,
ish joyini o‘zgartirish maoshning
yangi ishxonada bir oz yuqoriligi
bilan bog‘liq bo‘lsa-da, lekin
yangi muhitga va jamoaga,
notanish shart-sharoitga,
boshgacha talabga moslashish
(ko‘nikish) zarurligini taqozo
etadi. Ana shu tarzdagi
munosabatlar  bilan  motivlar
kurashi yuzaga keladi, uning
negizida: a) yangi ish joyidan, b)
ichki ganoatlanish tuyg‘usidan
voz  kechish  kerakmi; V)
gimmatli imkoniyat tug‘ilishi, g)
uning istigboli evaziga o‘zining

boshga ehtiyojlaridan  “yuz
o‘girishi  lozimmi?”,  degan
motivlar kurashi boradi.



Motivlar kurashida u yoki bu
tarzda garorga kelishni
ma’qullash (e’tirof qilish) yoki
ma’qullamaslik (e’tirof etmaslik)
to‘g‘risidagi mulohazalarni tahlil
qgilish (ularni chamalash) bilan
cheklanib  qolmasdan, balki
o‘zaro ziddiyatli, bir-birini inkor
etuvchi  harakatlarni  tatbiq
etishga undovchi  gabilidagi
motivlar kurashi ham tug‘ilishi
mumkin. O°zaro qarama-garshi
motivlarning salmog‘i gamrovli
bo‘lsa, shaxsni faoliyatga
undovchi ehtiyojlarning ob’yekti
o‘zining qiymati (ahamiyatliligi)
bilan o‘zaro baravarlashsa, u
holda bunday motivlar kurashi
ularga hamohang tarzda kuchli
kechadi. Mabodo  shaxsda
televideniyeda  kino  ko‘rish
xohishi bilan do‘stining tavallud
topganligini  tabriklash uchun
borish istagi o‘rtasida ruhiy
kurash yuzaga kelsa, motivlar
kurashi sodir bo‘lmaydi, chunki
bunday mahalda shaxsda kinoni
tomosha qilish tilagi (intilish)
o‘zidan o‘zi yo‘qoladi. Lekin
motivlar kurashi hamisha ham

shunday yengil kechadi, deb
xulosa  chigarmaslik  kerak,
bunda munosabat, xohish shaxs
uchun ganchalik muhim
ahamiyat kasb etishiga ko‘p
jihatdan  bog‘lig.  Jumladan,
shaxsni safarga otlanish
(tayyorgarligi) hamda
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qarindoshdagi to‘yga tabriklash
uchun borish istaklari (zarurati)
o‘rtasidagi  motivlar  kurashi
o‘zaro bir-biriga zid ekanligi

tufayli fagat ulardan bittasini
tanlash taqozo etilganligi sababli
murosasiz  kurash  tarigasida
keskin tus olishi  mumkin.
Shunga  o‘xshash  motivlar
kurashi  natijasida  muayyan

garorga kelishi yoki garor gabul
gilish vujudga keladi, bunda
shubhalanish, sustlik, logaydlik,
ikkilanish singari sifatlar (goho
illatlar) faoliyat doirasidan siqib
chigarilib, butun digqat-e’tibor
garorni  amalga  oshirishga
yo‘naltiriladi. Mabodo ¢arorga
kelinganidan keyin ham
jur’atsizlik shaxsni ikkilanish
sari yetaklashda davom etaversa,
u holda irodaviy harakat tub

ma’nodagi g‘ayratdan,
shijoatdan,  sobitgadamlikdan,
belgilangan magsad sari

intilishdan mahrum ekanligini
aks ettiradi. Magsadga erishish
uchun shaxs o‘zini tayyorlaydi,
psixologik va statistik kutilmalar
o‘zaro tafovutlanishi yuzasidan
ma’lumotlarni umumlashtiradi.

Shuni eslatib o‘tish
o‘rinliki, qarorga kelish, uni
amalga oshirishda

giyinchiliklarni bartaraf etishda
irodaviy zo‘r berish muhim
ahamiyat kasb etadi. Aksariyat
psixologik  holatlarda  inson



tomonidan qarorga 0z
ehtiyojlarining ustuvorligi
darajasi ta’sirini zaruriy chora
tarigasida yengish bilan
uyg‘unlashgan, jiddiylik,
zo‘riqish xususiyatli ichki zo‘r
berish jarayoni bilan uzviy
bog‘lig-likka ega. Shaxs o‘zidagi
garama-qgarshiliklarni yengishga
nisbatan bunday  munosabat
(zaruriyat) birinchidan,
sub’yektning ayrim istaklari,
mustahkamlangan salbiy
odatlari; ikkinchidan, turmush
hodi-salariga nisbatan ko‘nikish
hissi; uchinchidan,
ma’qullanilmagan  axlog-odob
prinsiplari,  an’analar  bilan
kurashining kechishi iro-daviy
aktning o‘ziga Xxos xususiyatga
ega bo‘lgan xislati  (sifati)
irodaviy zo‘r berish tomonidan
idora gilinadi.

Insonda vujudga kelgan
kuchli, shijoatli intilishlarni
yo‘qolishiga harakat qilinadi.
Birog gabul gilingan garor (yoki
garorga kelish)ning axlog-odob
prinsiplariga javob bera olishini
(mutanosibligini), ijtimoiy
ahamiyat kasb etish imkoniyatini
anglashning o°‘zi shaxs uchun
murakkab 1shni «o‘lik»
nugtasidan siljitishga,
qo‘zg‘atishga yetarli darajadagi
omil bo‘lib xizmat qila olmaydi.

Mazkur  holatni  shaxs
tomonidan tushunish (anglash)
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burch, mas’uliyat, javobgarlik,
qat’iyatlilik  tuyg‘ulari  bilan
qat’ty ishonch, zaruriyat,
bargaror ichki  kechinmalar
(regulyator hislar)
mustahkamlansa, bunday davrda
ushbu narsa ko‘pgina
intilishlarni yo‘qotishga imkon
beradigan haqiqiy irodaviy zo‘r

berishni  vujudga  keltiradi.
Yuksak hislar (burch,
mas’uliyat, javobgarlik,

vatanparvarlik, fidoiylik kabilar)
axlogiy talablar interiorizasiyaga
aylanganligini, ya’ni shaxsning

ma’naviy mulkiga
o‘tayotganligini, egoistik
(xudbinlarcha) intilishlar bilan
altruistik ~ (ijtimoiy  fidoiylik)
istaklari (xohishlari) o‘rtasida
garama-qgarshilik yuzaga
keladigan favquloddagi

vaziyatda amalga oshiriladigan
xulg-atvorning ichki
mexanizmlarga aylanganini aks
ettiradi. Yuksak hislar motivlar
kurashida intilish o‘ng yoki so‘l

tomonga og‘ishini aniklaydi,
magsadni  amalga  oshishini
ta’minlashda regulyator

funksiyasini bajaradi.
Psixologiyada irodaviy akt

to‘g‘risida mulohaza
yuritilganda shu narsa
ta’kidlanadiki, irodaviy zo‘r

berishning ichki kechishi fagat
garorga kelishda paydo
bo‘lmaydi, balki uni ijro etish



jarayonida jadal sur’atga
erishishda ham amalga oshadi.
Buning  psixologik  ma’nosi
shuki, gabul gilingan garorni ijro
etish (bajarish) aksariyat
hollarda sub’yektiv va ob’yektiv
xususiyatli bir talay qgarama-
garshiliklarga duch keladi, ularni
yengib o‘tish esa irodaviy zo‘r
berishni, zo‘riqishni talab qiladi.
Chunonchi, bozor igtisodiyotiga
magsad va vazifasiz, tasodifiy
yondashuv sifatida moslayotgan
shaxs o0‘z turmush tarzini
o‘zgartirmasa, uzoqni ko‘zlab
ish yuritmasa (bugungi Kkuni
o‘tganiga shukur qilib yashasa),
faollik ko‘rsatmasa,
Imkoniyatidan foydalanmasa bir
gator qiyinchiliklarni  Kkeltirib
chigaradi. Insonning o‘zligi bilan
ichki kurashi, Xarakter
xislatlarini o‘zgartirishga
intilishi irodaviy zo‘r berishi
tufayli amalga oshadi, xolos.
Shuningdek, inson sanitariyaga,
gigiyenaga rioya gilib yashashi
(sayr qilish, xona havosini
almashtirish, ovgat hazm
bo‘lishini  kutish, ozodalikka
e’tibor qilishi yangi
ko‘nikmalarni  egallash  kabi)
irodaviy zo‘r berishni taqozo
etadi. Bu psixologik vogelikning
negizida insonni oldin hayajonga

solmagan, tashvishlantirmagan
narsalarga e’tibor qilish
mexanizmi  yotganligi  tufayli
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favquloddagi Qarshilik salbiy
his-tuyg‘ularni  (stress, affekt,
frustrasiya kabilarni) vujudga
keltiradi. Holbuki shunday ekan,
shaxsning o‘zini- 0‘zi bilan ichki
ruhiy kurashi natijasida
muvaffaqiyatga erishilsa, u holda
ijobiy xususiyatli hissiy
kechinmalar  yuzaga keladi,
o‘zining ustidan o‘zi hukmronlik
tuygulari, o‘z kuch va qudratiga
ishonch, uni anglab yetish,
o‘ziga o‘zi buyruq berish, o‘zini
0°‘zi nazorat qilish, o‘zini oldiga
qo‘ygan eng muhim
magsadlarga erishish
imkoniyatini tushunish ro‘yobga
chigadi. Ushbu ruhiy jarayonlar
muammo yechimida ishtirok
etishidan qat’i nazar, irodaviy
zo‘r berish va uning ichki
kechishi  kuchli  zo‘riqishlar
tufayli amalga oshadi. Bu
o‘rinda  shaxsning xarakteri,
individual xususiyatlari, ijtimoiy
shartlangan xislatlari, har bir
narsaga  jiddiy = munosabati
yetakchi va ustuvor ahamiyat
kasb etadi. Aynigsa, o‘zini 0‘zi
boshgarish, gumanistik  psi-
xologiya tarkibidagi
kategoriyalar hamda ularning
hayot va faoliyatda namoyon
bo‘lishi muhim rol o‘ynaydi.
Ma’lumki, shaxsiy mayllar,
ustanovkalardan tashgari, unga
ijtimoiy ustanovkalarning ta’siri,
o‘z roli, statusi yuzasidan



baholash  tizimining  to‘g‘ri
shakllanganligi bunda alohida
ahamiyatga ega.

Shaxs ma’lum bir
faoliyatni amalga oshirgunga
qadar o‘z ruhiy olamida yuzaga
kelgan ayrim sub’yektiv («Men»
bilan «Men emas» qabildagi)
garshiliklarni yengishdan
tashgari, unga muayyan tashqi,
(ob’yektiv tarzdagi) ziddiyatlarni
ham barham toptirishga to‘g‘ri
keladi. Aytaylik, inson uchun
ro‘yobga chiqarish zarur
hisoblangan magsad aniq
(yaqgol), uni amalga oshirish
yuzasidan hech ganday shak-
shubha bo‘lmasada, shuningdek,
garorga kelishda kuchsiz
motivlar kurashi davom etsada,
lekin qarorni ijro qilishda ba’zi
bir  qiyinchiliklar  tug‘ilishi
mumkin.  Mazkur jarayonda
vujudga kelgan qarshilik va
giyinchiliklarni yengish
insondan  chidam, qat’iylik,
favquloddagi, sira kutilmagan
holatni inobatga olishni taqozo
ctadi. Ba’zida esa uzluksiz
ravishda ular bilan kurashish,
irodaviy zo‘r berish, ularni
yengish uchun esa ruhan
tayyorgarlik mayli bilan
qurollantirishni  talab  etadi.
Bunday vaziyatlar zo‘riqish,
tanglik, zo‘r berish, jiddiylik
ma’lum davr davomida shaxsda
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saglanib
yuklaydi.

Psixologik ma’lumotlarga
qaraganda,  irodaviy  sa’yi-
harakat uchun o‘ziga xos
Xususiyatga ega bo‘lgan irodaviy
zo‘r berish aksariyat hollarda
motivlar kurashidagi garama-
garshilik yuzaga kelganligi bilan
emas, balki shaxs tomonidan
gabul gilingan garorni ijro etish
(bajarish, ado etish) jarayonida
ob’yektiv  xususiyatga molik
giyinchiliklarni yengish
tufayligina namoyon bo‘ladi.
Xuddi shu bois iroda akti
tuzilishi tahlilining
ko‘rsatishicha, ushbu holat iroda
faoliyatining bir talay
xususiyatlarini ~ xaspo‘shlashga
imkon vyaratadi. Shuning bilan
birga, irodaviy faoliyatning
shaxs Xatti-harakatlarida
muayyan  ustuvor  vazifalar
(funksiyalar) ijro etishini
(bajarishini)  ta’kidlab  o‘tish
magsadga muvofiqdir. Mazkur
funksiyalar: birinchidan,
shaxsning hatti-harakatlarini
amaliyotga tatbiq gilishning sifat
darajasini yuksaltiradi.
Ikkinchidan, inson hayoti va
faoliyati uchun muhim ahamiyat
kasb etuvchi muammolar
yechimini  topishga  sharoit
yaratadi. Uchinchidan, inson
shaxsiga muammo mohiyatiga
kirishini ta’minlaydi,

turish  majburiyatini



shuningdek, harakatni magsadga
muvofiglashtirishga Xizmat
giladi.

Irodaviy faoliyat insonning
hatti-harakatlarini uning borligga
(atrof-muhitga) nisbatan ongli
shaxs sifatida o‘z oldiga qo‘ygan
ustuvor magsadlari mohiyatidan
kelib chiggan holda boshgaradi.
Shaxs, bu asnoda, o‘zining
tanlagan ideallariga, uni
yo‘naltiruvchi g‘oyalariga,
ishonch-e’tiqodlariga,
qarashlariga, o‘zga  kishilar
beradigan baholariga, o‘ziga o‘zi
baho berish mezonlariga
nomutanosib istaklar, xohishlar,
tilaklar vujudga keltirmaslikka,
ularni to‘xtatishga yoki batamom
bartaraf etishga intiladi. Bu holat
tahlili shundan dalolat beradiki,
iroda bu o‘rinda shaxsning xatti-

harakatlarini jilovlash
(to‘xtatish),  nazorat  qilish,
boshqarish, chetga og‘ishdan

saglash (cheklash) funksiyalarini
aks ettiradi. Irodaning Xxatti-
harakatlarini boshgarish
funksiyasi shaxs uchun noxush,
nogulay, yoqimsiz xohish-istak,
harakat va intilishni cheklash,
to‘xtatish, tiyish  kabilardan
iborat bo‘libgina qolmay, balki
inson shaxsiy faolligini muayyan
jabhaga, sohaga yo‘naltirish, 0z
harakatlari quvvatini oshirish,
barcha  narsalarni  umumiy
magsadga muvofiglashtirishdan
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iboratdir.  lrodaviy  jarayon
hamisha  shaxsni  faollikka
chorlaydi, uni qat’ty yo‘l
belgilash sari yetaklaydi,
bargaror harakat gilishga
yo‘naltiriladi, ikkilanish,

shubhalanishning oldini oladi.
Shuning uchun ham
magqsadga yo‘naltirilgan
harakatlar, amalga oshirilgan
intilish, ro‘yobga chiqarilgan
ezgu niyat shaxsda o‘ziga
ishonch tuyg‘usini uyg‘otadi,
dadil amallar gilishga
yo‘naltiriladi, orzularni
ushatishga nisbatan faol mayini
shakllantiradi. Insonning
erishgan yutug‘i, muvaffaqiyati
har  bir irodaviy harakat
barqarorligini ta’minlaydi,
amallar tanlash, garor qabul
qgilish, shaxsiy uslubni tarkib
toptirishni jadallashtiradi, yangi

irodaviy harakatlarni amalga
oshirishni yengillashtiradi,
o‘zidagi 1irodaviy sifatlarning

takomillashuviga puxta negiz
hozirlaydi, irodaviy zo‘r berishni
tagozo etuvchi  harakatlarni
tatbiq qilish  ko‘nikmalarini
shakllantiradi. Mazkur jarayon
ham anglanilgan, ham
anglanilmagan tarzda, motivlar
kurashi orqali (kuchsiz), irodaviy
zo‘r  berish, qiyinchiliklarni
yengish tufayli namoyon bo‘ladi.



10.2. Suisidial xulqgli
kliyentlar(mijozlar)
konsultasiyasi

XX asrning  boshlarida
suisid muammosini o‘rganish
medisina ob’yektiga aylanganligi
tufayli shaxs suisidini psixologik
jihatdan tadqiq qilishga e’tibor
biroz susaydi. Fagatgina
asrimizning ikkinchi yarmidan
boshlab, suisidni har tomonlama
tadqiq gilishga kirishiladi. Bunga
birinchidan, kattalar suisidini
o‘rganish  natijasida  ayrim
nazariy va amaliy natijalarning
qo‘lga kiritilishi sabab bo‘lgan
bo‘lsa, ikkinchidan bolalar va
o‘smirlar  suisidining  keskin
ko‘payishi bu muammoni tadqiq
gilish va uning oldini olishga
garatilgan  profilaktik  chora
tadbirlarni  ishlab  chigishni
takozo etdi.

Professor A.G.Ambrumova
boshchiligida suisidologiya
markazi  xodimlari  kattalar
suisidini  o‘rganish bilan bir
qatorda bolalar va o‘smirlar
suisidini tadqiq qilish borasida
ham qator muvaffagiyatlarni
qo‘lga kiritdilar. Ular bolalar va
o‘smirlar  suisidini  ijtimoiy-
psixologik va psixiatrik
omillarini tadgiq gilish va uning
oldini olishning nazariy, amaliy
va tashkilotchilik xarakteriga ega
bo‘lgan ilmiy-amaliy
tavsiyalarni  ishlab  chiqdilar.
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Jumladan, suisidal xulgning bola

shaxsi xususiyatlariga
alogadorligi, yosh xususiyatlari
va suisidal xulgning kelib
chiqgishiga ta’sir qiluvchi

ijtimoiy — psixologik, ijtimoiy —
igtisodiy, tarixiy etnik va
madaniy omillar o‘rganildi va
tahlil gilindi.

Shuningdek, bolalar va
o‘smirlar suisidini yakka hodisa
sifatida ~ o‘rganish  natijasida
bolalar va o‘smirlar suisidining
psixologik, potologik, biologik
va ijtimoiy mexanizmlari hamda
suisident bolalarning individual
psixologik xususiyatlari, ijtimoiy
muhitda tutgan o‘rni, mavgei

kabilar har tomonlama tahlil
gilinadi.
Bolalar va 0‘smirlar

suisidini o‘rganish qator xorijiy
mamlakatlar tadgigotchilari
tomonidan ham samarali olib
boriladi. Biroq, ayrim xorijiy
mamlakatlar tadgigotchilari
bolalar va o‘smirlar suisidini
tadqiq gilishda gator
noaniqliklarga yo‘l quydilar.
Jumladan finn suisidologi Achte
(1973) bolalar va o‘smirlarda

suisidal xulgning kelib
chigishiga ruhiy  jarohatli
vaziyatlar va yosh  davri
Xususiyatlari hamda
inqirozlarining ta’sirini

birlamchi deb ko‘rsatib, suisidal
xulgning kelib chiqishiga ta’sir



etuvchi  boshga  (patologik,
ijtimoiy, biologik) omillarni
ko‘ra bilmaydi va frunsuz

psixiatri va sisidologi Gouron
(1981) ham bolalar suisidining
kelib  chiqgishida  psixologik
omilni asosiy deb hisoblab uni
kuchli emotsional qo°‘zg‘alish
va ixtirosli sevgi muhabbatga
bog‘lig bo‘lgan hodisa deb
ta’kidlaydi. U bolalar suisidini

nizoli vaziyat ustidan
hukmronlik gilishdan va nizoli
vaziyatga barham  berishga
nisbatan  qo‘llanilgan  xatti-
harakatdir deb ugtiradi.
Ayrimlari esa bolalar suisidining
kelib chigishida nafagat
psixologik  balki  potologik,
ijtimoiy, biologik, etnik kabi

omillarning ham o‘rni bor deb
ko‘rsatib, bolalar va o‘smirlar
suisidini  tushuntirishga ijobiy
yondashadilar.

Ayrim tadgiqgotchilar bolalar
va o‘smirlar suisidining kelib
chiqgishida agressiv va
avtoagressiyaning ta’siri kattadir
deb ko‘rsatadilar. Lekin bu
nazariya ham bolalar suisidini

ilmiy  jihatdan tushuntirib
berishning  uddasidan  chika
olmaydi.  Natijada  suisidal
xulgning bu nazariyasi ilmiy
jamoatchilik o‘rtasida
tortishuvga sabab bo‘ladi va
tangidga uchraydi. Masalan,

K.Makita va uning tarafdorlari
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suisidal xulgning kelib
chigishida agressiya emas, balki
depressiya (o‘ta kuchli
emotsional qo‘zg‘alish) ning
o‘rni kattadir deb ko‘rsatsa, ba’zi
tadgigotchilar ~ suisidal  xulq
shaxs xulq atvoridagi
o‘zgarishlar  tufayli  yuzaga
keladigan «anglanilmagany
o‘ziga  shikast yetkazishiga
garatilgan xatti-harakatdir deb
ta’kidlaydilar. S.P.Soubriyer
(1976), Spiling (1959),
S.Desport (1952)larning
tadgigotlarida bolalar va
o‘smirlar  suisidining  kelib
chiqgishida depressiv holat emas,
balki somatik kasalliklar va xulq

atvoridagi  o‘zgarishlar  (dars
qoldirishlar, dars
tayyorlamasdan kelish va
boshga) ta’sir qiladi va u

depressiv  holatning Kkiyofasini
yashirishga olib kelib,
muammoli vaziyatlarda suisidga
sabab bo‘ladi deb ta’kidlanadi.
Suisidal  xulgning  kelib
chigishida depressiyaning o‘rni
kattadir degan  nazariyaning
yuzaga Kkelishi suisidni tadqiq
qgiluvchilarni ikki garama-garshi
oqimga bo‘linishiga olib keldi.

Birinchi guruhdagi
tadqiqotchilar  fikriga  ko‘ra
suisidal xulgning kelib
chigishida depressiya asosiy

o‘rinni egallaydi va u bolalar va
o‘smirlar  suisidining  sodir



etilishida asosiy omil bo‘lib
xizmat qiladi deb ta’kidlashsa,

iIkkinchi guruhdagi
tadgiqotchilar bolalar va
o‘smirlarda suisidal xulgning
yuzaga kelishida depressiyaning
asosly o‘rin tutishini inkor
giladilar. Tadqiqotchilar
o‘rtasida  bunday  bo‘linish

nafagat depressiyaning suisidal
xulgning kelib chiqishiga ta’sir

o‘tkazishi masalasini
o‘rganishga balki, depressiyani
aniglashning diagnostik
metodlarini  ishlab  chiqgish
rivojiga ham  salbiy ta’sir
ko‘rsatdi.

Keyingi yillarda olib
borilgan tadgiqotlarda
ta’kidlanishicha  bolalar  va
o‘smirlarda suisidal xulgning

kelib chigishida ular xulgidagi
turli xil og‘ishlar ham sabab
bo‘ladi. A.G.Ambrumova va
M.Ya.Jezlova oz tadqiqotlarida
bolalar va o‘smirlar suisidining
kelib chiqishida xulq og‘ishi
asosly sabablaridan biri
ekanligini ta’kidlab bolalar va
o‘smirlarda xulq og‘ishining
1jtimoiy me’zonlariga asoslangan
kuyidagi turlarini keltirib
o‘tadilar:

1. Ijtimoiy tartib va
koidalarga nisbatan xulq
og‘ish.

2. Jamiyat
(o‘qish

normalariga
yoki  mehnat
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gilishdan bosh tortish)
garatilgan xulq og ‘ish.

3. Huquaqiy normalarga
garatilgan xulq og°‘ishi
yoki qgonunbuzarlik xulqgi

(o‘g‘rilik, bezorilik va
boshqgalar).
4. Avtoagressiv (o zini

jarohatlashga garatilgan)
xulg og ‘ishi.

A.G.Ambrumova,

S.V.Trayniva, N.V. Umanskiy
(1983) kabi tadgiqotchilar xulq
og‘ishini suisidal xulqgni keltirib
chigaruvchi  sabablardan  biri
sifatida ta’kidlashib, bolalar va
o‘smirlarda xulq og‘ishining
kurinishlari va ularning kelib
chigishiga  sabab  bo‘luvchi
omillarni  ko‘rsatadilar.  Ular
kuyidagichadir:

1. Patologik irsiy moyillik,
surunkali alkogolizm va
ruhiy nosog ‘lomlik.

2. Konstitusional
xususiyatlar,
aksentuasiyasi.

3. ljtimoiy biopsixologik
chekinish va xulg-atvor
reaksiyalari.

4. Jamiyatning ijtimoly -
psixologik sabablari.

5. a.moddiy boylikka intilish

xarakter

natijasida ma 'naviy
gashshoglanish.
b. diniy e’tikod  va

ananalarning unutilishi.



v. oilaviy munosabatlar
deformasiyasining izdan
chiqishi.

g. atrof muhitning turli-

tuman informasiyalar
bilan  to‘lib  toshishi
natijasida hayotning
jadallashuvi.

d. tarbiya jarayonida
individual- psixologik
yondashuvning yo ‘qligi.

Boshga ilmiy adabiyotlarda

ham bolalar va o‘smirlarda xulq
og‘ishining bir qator
klassifikasiyasi keltiriladi.
Jumladan V.N.Kudryavsev
(1984) bolalar va o‘smirlar xulqi
og‘ishining 1jtimoiy  huquqiy
me’zoniga asoslangan
klassifikasiyasini,  A.E.Lichko
(1975) o‘smirlarda  xarakter
reaksiyalari  tufayli  vujudga
keladigan xulq og‘ishi turlari
klassifikasiyasini  va  shaxs
xususiyatlarini (tiplarini)
keltiradilar.

Ayrim tadgiqotchilar bolalar

va o‘smirlarda xulq og‘ishining

kelib chigishida ijtimoiy mubhit,

oilaviy munosabatlar va
tenkurlari  guruhining  ta’siri
kattadir  deb  ta’kidlaydilar.

Jumladan, V.V.Kovalev bolalar
va o‘smirlar xulqi o‘zgarishi
psixogen vaziyatning situasion
ta’sirlanishlarini keltirib
chigarishi va bunday
vaziyatlarning suisidal xulgning
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qo‘lib chiqishiga ta’siri haqida
gapirib xulq o‘zgarishini keltirib

chigaruvchi psixologik,
potologik reaksiyalar hagida
alohida tuxtaladi. U psixologik
Situasion ta’sirlanishlarni
xaraktyerologik  ta’sirlanishlar
termini bilan ifodalab,
psixologik situasion
ta’sirlanishlar bolalar va
o‘smirlar xulg-atvori va
xarakteridagi o‘zgarishlarni
keltirib chigarishi mumkin deb
ta’kidlaydi. Bunday
ta’sirlanishlar, deydi
V.V.Kovalev, asosan oila,

maktab yoki turli xil uyushgan
guruhlar ta’siri tufayli vujudga
kelib, ma’lum shaxsga
yunaltirilgan bo‘ladi.
Patoxarakterologik  reaksiyalar
ko‘pincha xarakterologik
reaksiyalar zaminida vujudga
keladi. Xarakterologik
reaksiyalardan

patoxarakterologik reaksiyalarga
utishida asosan quyidagi, ya’ni

o‘zgargan  xulgning  mikro
ijtimoiy doiradan chetga
chiqishi, xulq o‘zgarishi
situasiyasining boshlangich
reaksiyasi bilan alogasini

yo‘qotishi va xulq o‘zgarishi
hamda situasion reaksiyalarning
boshlangich formachining
takrorlash layokatining
yo‘qolishi va xulq o‘zgarishining
nevrotik konponentlari,



kayfiyatning noturg‘unligi,
ta’sirchanlik, 0zib ketish,
uyquning yo‘qolishi, somatik
vegyetativ o‘zgarishlar va shu
singari  belgilarni  namoyon
giladi.
A.Ye. Shir 0°Z
tadgiqotlarida bolalar va
o‘smirlarda suisidal xulgning
quyidagi turlarini keltirib o‘tadi:
1. Oldindan o‘ylangan,
ya’ni  autoagressiv  (o‘ziga
garatilgan tajovvuzkorlik)
xarakteriga ega bo‘lgan va
oldindan uylangan suisidal uy va
niyatlar asosida sodir etilgan

hagigiy  suisidal  urinishlar.
Bunday  suisidal  urinishlar
surunkali  nizoli vaziyatlarda
vujudga kelib, unga uzoq
muddat tayyorgarlik ko‘rilib,
qulay imkoniyatlarga qarab,
amalga oshiriladi.

2. Barham berib
bo‘lmaydigan  suisidal xulq.

Bunday suisidal urinishlar ruhiy
nosog‘lomlik va kuchli suisidal

tendensiyalar  asosida  sodir
etilgan suisidlardir. Bu
ko‘rinimdagi suisidal

urinishlarda ham autoagressivlik
mavjud bo‘lib, fagatgina bu
xususiyat ruhiy nosog‘lom va
ruhiy nosog‘lomlik chegarasida
turgan bolalar va o‘smirlarga
xosdir.

3. Ambivalent suisidal
xulg. Bunda autoagressiya xulq

197

atrofga yunaltirilgan bo‘lsada,
biroq o‘zini hayotdan mahrum
yetishga  garatilgan  haqiqiy
suisidal xulqg ham ma’lum
darajada mavjud bo‘ladi.

4. Impulsiv  (affektiv)
suisidal xulg. Bunday suisidal
urinishlar  kuchli  ta’sirlanish
tufayli to‘satdan amalga
oshiriladigan suisidlardir.

B. Namoyishkorona
suisidal xulg. Bu kurinishdagi
suisidal urinishlar kuchli ruhiy
jarohatlanish holatlarida amalga
oshirilib, ko‘pincha u
«suisidogen kishi» ko‘z o‘ngida
sodir etiladi.

V.L.Xaykin tadgiqotlarida
bolalar va o‘smirlar suisidal
xulgini  ifodalovchi  kuyidagi

xusustyatlar keltirib o‘tiladi:

1. Xulg o‘zgarishining
turli xil kurinishlari va suisidal
xulgning boshlanishi hagidagi
belgilarning namoyon bo‘lishi

(0‘z-0‘zini past baholash,
emotsional beqarorlik,
impulsivlik).

2. Nomaqgbul vaziyatlar
va kechinmalarga  nisbatan
bo‘lgan shikoyatlar, suisidal uy
va niyatlar hamda fikrlarning
mavjudligi.

3. O‘z  joniga  qasd
qilishning amalga oshirilishi.

Muallifning fikricha bolalar
va o‘smirlarda suisidal xulgning
namoyon bo‘lishi va uning



rivojlanishi kuyidagi bosqgichlar
asosida amalga oshadi:

1. Boshlang‘ich
emotsional ehtiroslik. Bu
ko‘pincha kichik va o‘rta yosh
davrdarida ko‘proq kuzatiladi
(12-14, 15-16 yosh).

2. Psixologik
ximoyalanishning nomaqbul
yo‘llarini qo‘llash orgali o‘zini
qurbon qilish bilan boshlang‘ich
fazadan chigish yoki undan
qutulishga intilish.

3. Boshlang‘ich
davridagi garama-garshi agressiv
uy va niyatlarning kuchayishi
natijasida ikkinchi pog‘onaga
o‘tish.

10.3. O¢z joniga qasd
gilgan insonlarning
konsultasiyasi

Umumjahon
muammolaridan biri hisoblangan
0‘z joniga qasd qilish hodisasini
tadqiq gilishda barsa
mamlakatlar qatori
respublikamizda kam qator ilmiy
izlanishlar olib borilgan bo‘lib,
ularda suisid muammosi, shu
jumladan bolalar va o‘smirlar
suisidini psixiatrik, psixologik va
ijtimoiy jihatdan tahlil qgilinadi.
Birog, ilmiy manbalar tahlili bu
sohada olib borilgan
tadgiqotlarning yetarli emasligini
ko‘rsatdi.
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Dunyoning ko‘pgina
mamlakatlarida o‘z joniga gasd
qgilish hodisasi har tomonlama
tadgig gilinayotgan bir paytda
respublikamizda bu muammoni
tadqiq etish va uning oldini olish

borasida yetarlicha iimiy
izlanishlarning olib
borilmaganligi bugungi kunda

bu soha bilan shug‘ullanuvchi
tadgiqotchilarga gator
qgiyinchiliklarni keltirib chigarish

bilan bir gatorda
respublikamizda  turli  yosh
davridagi kishilar, bolalar va
o‘smirlar o‘rtasida o‘z joniga
gasd qgilish hodisasining
ko‘payib borishiga sabab
bo‘lmoqda.

Respublikamizda o‘z joniga
gasd qilish hodisasining yildan

yilga ortib borishi,
mamlakatimiz iimiy
jamoatchiligini  bu  muammo

bilan jiddiy shug‘ullanish va
uning oldini olishga qaratilgani
profilaktik  chora tadbirlarni
ishlab chiqishga da’vat etdi.
Shuningdek, keyingi yillarda bu
hodisaning ko‘payib
borayotganligi  gator  yuqori
davlat tashkilotlari xodimlari va
mutaxassislari e’tiborini o°ziga
tortdi.

1989 yilda O‘zbekiston
Xukumati karori asosida
Nizomiy nomli Toshkent davlat
pedagogika instituti psixologiya



kafedrasi goshida tashkil etilgan
«O‘zbek xotin-qizlarning o°z-
o‘zini yondirishining ijtimoiy
psixologik sabablarini
o‘rganishy  yuzasidan tashkil
etilgan ilmiy tadgiqot guruhi
xodimlarining olib borgan ilmiy
izlanishlari O‘zbekistonda o°z
joniga gasd qilish hodisasini
Ijtimoiy-psixologik jihatdan
tadqiq qilishga muhim hissa
qo‘shgan. Ilmiy tadqiqot guruhi
a’zolari O°‘zbekistonda nafaqat
xotin-qizlar o‘rtasida o‘z-o‘zini
yondirish  sabablarini  balkim,
umuman suisid muammosi shu
jumladan bolalar va o‘smirlar
suisidi  muammosi yuzasidan
ham gimmatli fikr  va
mulohazalarni ilgari suradilar.
limiy  tadgiqot  guruhi
tomonidan professor
M.G.Davletshin taxriri ostida
chop ettirilgan, «O‘zbekistonda

o‘zbek  ayollarining  o‘zini
yondirishining Ijtimoiy-
psixologik sabablarini

o‘rganish» nomli ilmiy metodik
tavsiyanoma O‘zbekistonda oz
joniga gasd qilish hodisasini
Ijtimoiy-psixologik jihatdan
tadqiq qilishga bag‘ishlangan
dastlabki vyirik asarlardan biri
bo‘ladi.  Asarda  mualliflar
tomonidan o‘zbek xotin —
qizlarining 0‘z-0‘ziga 0‘t
qo‘yishi sabablarini ko‘rsatish
bilan bir qatorda o‘smirlarda

199

suisidal xulgning kelib chigishi
sabablari yosh xususiyatlari va
kattalar suisididan fargi va
o‘ziga xosligi haqidagi qimmatli
fikr va mulohazalarni ilgari
suradilar. Jumladan, mualliflar
fikriga ko‘ra yosh tangligi
ma’lum bir yoshga to‘g‘ri kelib,
suisidal xulgning kelib
chigishida bu xususiyat alohida
o‘rin tutadi. Shuningdek, tanglik
holatlari o‘smirlarda 1jtimoiy-
psixologik moslanishning izdan
chiqishiga sabab bo‘lib, ruhiy
jarohatlanish holatlarini keltirib
chigaradi. Ruhiy jarohatlanish
esa suisidal xulgning kelib
chigishida eng asosiy
sabablardan biri bo‘lib
hisoblanadi.  Ruhiy  tanglik
holatida bolalar va o‘smirlarda
ham xuddi Kkattalar singari
0°‘zining «meny obraziga
nisbatan bo‘lgan munosabati
izdan chiqib, muammoli
vaziyatlarda  garorlar  gabul
gilishda qiyinchiliklarni Kkeltirib
chiqgaradi. Natijada nizoli
vaziyatga barham berishning
to‘g‘rt yo‘li o‘rniga noto‘g‘ri,
qaltis va suisidogen yo‘lni
tanlashadilar. Shuningdek,
oilaviy munosabatlardagi turli

xil nizolar va oilada bolalar
tarbiyasida  yo‘l  qo‘yilgan
nugsonlar ham bolalar va

o‘smirlar suisidal xulgning kelib
chiqgishiga ta’sir qiladi degan fikr



mualliflar ~ tomonidan

suriladi.
O‘zbekistonda o‘z joniga

gasd qilish hodisasini tadqiq

gilishda tadgiqotchilar suisidal

ilgari

xulgning kelib chiqgishida
entopsixologik  va  regional
xususiyatlarini o‘rganishga

alohida e’tibor beradilar. Bu
borada G.B.Shoumarov,
E.Sh.Usmonov,
B.M.Umarovlarning

tadgiqotlarini ta’kidlash
o‘rinlidir. Mualliflar
respublikamizda qo‘l

mehnatining og‘irligi, mexnatni
sanitariya va gigiyena tomondan
muxofaza gilinmaganligi va
kundalik turmush qgiyinchiliklari
suisidal xulgning kelib
chigishiga sabab bo‘ladi deb
ta’kidlaydilar. Shuningdek,
ularning fikriga ko‘ra
gishlogjoylariga nisbatan shahar
joylarida o‘z joniga qasd qilish
hodisasining bir muncha ko‘p
sodir etilib, ularning katta gismi

mahalliy  millat  vakillariga
to‘g‘ri kelmoqda.

Tadqiqotlar jarayonida
suisidal ~ xulgning ijtimoiy-
psixologik, hamda indivudial-
psixologik xususiyatlarini
o‘rganishda  quyidagi  ilmiy
tadgigot metodlaridan
foydalanish magsadga
muvofiqdir:
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1. Shaxsning o0‘z-0‘zi  va
o‘zgalarning tasavvurini
o‘rganuvchi ko‘p aspektli T.Liri
metodi. Ushbu metodika orgali
shaxsning 0°z-0‘z1 va
boshgalarning baxolashlariga
ko‘ra  shaxsning individual-
psixologik xususiyatlarini
aniglash mumeKin. Bu
metodikadan foydalanish tartibi
shundan iboratki, har bir
respondent (suisident) berilgan
savolga javob varagasini
to‘ldirish  jarayonida uzidagi,
o‘zining ideal obrazi haqidagi

xususiyatlarini, hamda
suisidentga  yaqin  kishining
baholashiga asosan belgilanadi.
Ushbu  metodika  suisident
shaxsini ham individual-
psixologik, ham mikroijtimoiy
darajada talgin qgilish
imkoniyatiga egadir. Masalan,

shaxsning mulogotga Kirishish
Xususiyatining ganday
ifodalanganligini aniglash bilan
bir qgatorda uning intilish
darajasini  kam  ko‘rsatadi.
Shuningdek, ozaro ta’sir etuvchi
sifatlarni, hamda  oiladagi
mikroijtimoiy muhitni
xarakterlovchi, ba’zan esa ilk
yomidagi  taraqqiyotning  qay
darajada kechganligini
ko‘rsatuvchi ijtimoiy psixologik
ta’sirlarni ochib berishi ham
mumkin.Ushbu metodika kuchli
nizolar sohasini aniglash bilan



birgalikda,boshga gator
xususiyatlarni  ham aniglovchi
ko‘p aspektli bo‘lib hisoblanadi.

Test savollari shaxsning u
yoki bu sifatlarini ifodalovchi 8
ta  oktantlarga  (bulaklarga)
bulingan bo‘lib, ular
kuyidagichadir:

1. Liderlik, hukmronlik,
zulm o‘tkazuvchanlik;

2.  Of‘ziga ishonuvchan,
mag‘rur, manman, egoist;

3. Talabchanlik,
murosasizlik, kek saglovchi,
berahim:;

4. Kelajakka ishonchsizlik
bilan garash, negativzm;

5. Ko‘ngilchan, o‘ta yuvosh,
jur’atsiz, bo‘ysunuvchan;

6. Itoatkor, garam va
ishonuvchan;
7. Ko‘ngilchan, mustaqil

fikrga ega emaslik va o‘ta
bo‘ysunuvchan;
8. Kuyunchak, beg‘araz va

fidoiylik.

Har bir tendensiyada
sifatlarning  birinchi  darajasi
(yetakchilik tendensiyasi - o‘ziga
ishonch, talabchanlik,
skeptesizm, ko‘ngilchanlik,
ishonuvchanlik, raxmdillik,
kuyunchaklik) moslashuv
variantini ~ xarakterlasa,  bu
tendensiyaning uchunchi

darajada o‘sib o‘tishi moslashish
darajasining izdan chigishini
ko‘rsatadi.
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2. V.A.Tixonenkoning Katta

yoshdagi suisidentlarga
mo‘ljallangan «Suisidal
harita»sining bolalar va
o‘smirlarga moslashtirilgan
varianti (mualliflar
G.Yu.Shoumarov,

B.M.Umarov). Bunda

suisidentning yosh va sog‘lomlik
holati, oilaviy ahvoli, suisidal
xulgning paydo bo‘lgan vaqti,
sodir etilish kuni, fasli, sababi,

ma’lumoti  kabi  xususiyatlar
o‘rin olgan.
3.  Spilberger  Xaninning

«Shaxsni o‘z-o‘zini baholashy»
shkalasi testi. Ushbu metodika
sinaluvchining muammoli
vaziyatlarda qo‘rqish,
hadiksirash holatlarini boshdan
kechirish jarayonida namoyon
bo‘ladigan stressga nisbatan
individual sezgirligi
tashvishlanish va xavotirlanish
kabi shaxs sifatlari darajasini
aniglash imkonini beradi. Test
tashvishlanish, xavotirlanish
darajasini shaxs xususiyati va

emotsional holat sifatida
ifodalovchi  ikki  shkaladan
tashkil topgan.

Natijalarni  kayta ishlash,
2,3,4,5,8,9,11,12,14,15,17,18,20
savollarga  Dberilgan  javoblar
yig‘indisidan 1,6,7,10,13,16,19
savollariga berilgan javoblar
yigindisi  ayiriladi.  Olingan
farqga 35 ragami kushiladi.



Spilberger shkalasi  bo‘yicha
jami ko‘rsatgich 30 balgacha
bo‘lsa-xavotirlanish,
tashvishlanish darajasi past, 30
dan 45 gacha bo‘lsa-o‘rtacha, 45
dan yuqori bo‘lsa —
xavotirlanish, tashvishlanish
darajasi yuqori bo‘ladi.

4, Suisidal vaziyatni
o‘rganishning so‘rov — javob
varaqgasi (mualliflar

G.B.Shoumarov, B.M.Umarov).
Ushbu so‘roq — javob varagasida
8 ta savolnoma bo‘lib, ular
o‘quvchilarning yosh va
individual-psixologik
xususiyatlarini  hisobga olgan
holda tuzildi. So‘rovnomada
suisidal xulq va o‘quvchilarning
bu hodisaga nisbatan bo‘lgan
munosabati, suisidal niyatning
paydo bo‘lishi yoki
bo‘lmaganligi, uning sabablari
kabi tushunchalar asosida tuzildi.
5. Bolalar va of‘smirlar
suisidining ijtimoiy psixologik

xususiyatlarini o‘rganishga
bag‘ishlangan «ljtimoiy
psixologik  so‘rov  — javob
varagasi». Savol — javob

varagasi 11 ta savollardan tashkil
topgan bo‘lib, ular bolalar va
o‘smirlar suisidining ijtimoiy -
psixologik xususiyatlari, motiv
va sabablarini gamrab oluvchi
mazmun asosida yaratilgan.

6. Suhbat metodi.
Suisidentlarning oilaviy shart —
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sharoiti  shaxs  xususiyatlari,
o‘qish faoliyati va o‘rtoqglari
guruhida tutgan o‘rnini o‘rganish

maqgsadida ushbu  metoddan
foydalaniladi.

Ekstremal vaziyatlarda
depressiv holatlarni

profilaktikasi bosqichlari

Odamning o‘zini  shaxc,
individual sifatida qidirishi va
tan olishi bilan bog‘liq og‘ir
kechinmalar depressiv holatga
o‘tishi mumkin, u esa o0°z
navbatida suisidal istaklarni
kelib chigishiga olib keladi. Bu
holat ayniqsa o‘smirlik yoshiga
x0s bo‘lib, ushbu muammoning
yetakchi  jihati  emotsional
buzilishlaridir.

Darhagigat, deprsssiyadan
aziyat chekayotganlarning
ko‘pchiligida yomon kayfiyat
ustunlik giladi, birog har doim

ham emas. Masalan, aynan
o‘smirlarda  kuchli  inkiroz
holatlarda ham qayg‘uni
sub’yektiv tarzda kechirishini
ko‘pincha ko‘rmasligimiz
mumkin.

Affektiv  tarkibning  sust

namoyon bo‘lishi vaziyatlarda,
depresiyani fikrlash va
ta’sirlanishning aniq tizimlarini,
jismoniy holat, odamda
namoyon bo‘ladigan bomga
mexanizmlar va boshga odamlar



bilan aloga stereotiplari orgali
aniglash mumkin. By xolat esa
depressiyani  diagnosti  kasini
giyinlashtiradi.

Depressiyani  tushunishda
shaxs shakllanadigan  atrof-
muhit  muximdir, chunki u
xayotni idrok qilish harateriga
gadriyat tizimiga va shaxsiy
dunyogarashga (kechinmalarni
kattalashtirish yoKi
kuchaytirishga moyilik) ta’sir
giladi.

Dunyoni deprsssiv. modeli
ko‘pincha oilaviy qadriyatlar
asosida shakllanadi.

Ota-onalar va farzandlar
o‘rtasidagi  tushunmovchiliklar
ikkala tarafni depresiyaga olib
keladi, birog u ko‘proq yosh
avlodda namoyon  bo‘ladi.
Chunki ota- onalar boladan
farqli ravishda turg‘un psixika
shakllangan shaxsdir.
O‘spirinlarga o‘smirlik
davridagi ota-ona
munosabatidagi “dushmanli”
ahamiyatli  bo‘lib  chiqadi.
Shuningdek, o‘spirinlardagi
depressiya  bilan  otalarning
defektivligi o‘rtasida yaqqol
bog‘liglik bor. Qizlar uchun esa
onalar amalga  oshiradigan
tarbiya tizimining noizchilligi
katta rol o‘ynaydi.

I.S. Konning fikriga ko‘ra,
depressiyaning profilaktikasi
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nizoli vaziyatlardan qochishdan
iborat emas, buning imkoni
yo‘q, balki shunday psixologik
iglim yaratish keraki, bunda
o‘smir o‘zini yolg‘iz, tan
olinmagan va nomukamal xis
etmasin. Shuningdek, bu o‘ta

jiddiy masala bo‘lib,
o‘qituvchilar, ota-onalar va
psixologlardan sezgirlik
¢’tiborni talab qiladi.
Depressiyaning belgilarini erta
aniqlash es to‘g‘irlab

bo‘lmaydigan oqibatlarni oldini
olishning muhim omilidir.

Depressiyaning simptomlari
(belgilarti).

e Disfariya, yoki xayotga
gizigishning va lazzat
olish qobiliyatining
vo ‘kolishi.

e Ishtahaning va tana
og ‘irligining o ‘zgarishi.

e Kuch-quvvatning

yo ‘qolishi.

e Uyqu davomiyligining
0 ‘zgarishi.

e Psixomotor  faollikning
0 ‘zgarishi.

e OZzining hech narsaga
arzimasligi yoki aybdorlik
hissi.

o O'lim holatidagi fikrlar.

e Suisidal hoxishlar yoki
urunishlar.

¢ ljtimoiy yakkalanish.

o O ‘Zzlashtirishning



pasayishi yoki maktabga
munosabatning
o0 ‘zgarishi.

o [lgari xos
agrsssivlik.

e Somatik arzlar.

e Jazolonishni kutish.

bo ‘Imagan

Shaxsda depressiya belgilari
aniglangach, ota-onalar, yakin
odamlari va mutaxassis -
psixologlar u bilan individual
ishni kuchaytirishlari zarur.

Ularning quyidagi so‘zlariga
hushyor bo‘lish kerak ‘“xayotni
ko‘rgani ko‘zim yo‘q”, “men
bo‘lmasam hammasi yaxshi
bo‘ladi”, “ular menga qilgan
gilmishlari uchun
afsuslanadilar”, “men  buni
ko‘tara  olmayman”, “men
hammaga yukman”, ’’o‘zimni
o‘ldiraman”, “men hech kimga
kerak emasman” va x-z.

Kelajak xayotiy rejalarni
ahamiyatini  turmushda ro‘y
berayotgan vogealarning

muhimligi bilan tartibga sola
olmaslik, o‘ziga xos Dbalans
o‘rnata olmaslik bilan bog‘liq
bo‘lgan  hayot  mazmunini
yo‘qotish ko‘pincha depressiv
holatlar asosini tashqil qiladi.
Buning zamini tarbiya
jarayonida yaratildi, o‘smirning
qadriyatlar ~ yo‘nalishi,  turli
muammolarni tushunishi,
voqgealar va hatti-harakatlarni
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axlogiy  baholash,  birinchi
navbatda kattalarniig
pozisiyasiga bog‘lig, masalan,

ota-onalarning.

Shu tariga, bola voyaga
yetish  jarayonida  atrofdagi
kattalardan aniq hayotiy xulg-
atvor strategiyani qabo‘l qilish
va bu bilan boshgasini rad etishi
mumkin. Biroq har ganday bir
yoqglama xulk-atvor strategiyasi
to‘lakonli hayot uchun
konikarsizdir. Odam bir xil
darajada ayni vaktda qoniqish
olishni va kelajakda ruyobga
chigarildadigan dolzarb xayotiy
magsadlarni yaratishi va
erishishdan roxatlanishni bilishi
kerak.

Xayotiy rejalarning
shakllaiishi o‘smirning
me’yorda rivojlanishi, hamda
uning ma’naviy va  psixik

salomatligi ko‘rsatkichidir.

Ko‘pincha shaxsning
rivojlanishi va tarbiyasi
jarayonida xulk-atvorning

ikkinchi stretegiyasi yo‘qoladi
va odam fagatgina kelajakdagi
baxtga yo‘nalgan xolda “kutish
zalida” kabi yashay boshlaydi.

Agar kelajakdagi baxt
kelavermasa, xayotdan ko‘ngil
qolish ruy beradi. Bunday

vaziyatda “hozir va shu yerda”
kabi  yashash  ko‘nikmasini
maqsadga muvofiq ta’sirlar



bilan qgayta tiklashga to‘g‘ri
keladi.

Bundan yaqqol ko‘rinadiki,
odamning xulg-atvorini ikkala

strategiyasini egallashi
to‘laqonlik  quvonchli  hayot
shartlaridan  biri  hisoblanadi,

bunda esa o‘z-o‘zidan suisidal
fikrlarga joy golmaydi. Bu bilan

bog‘liq  ravishda, yuqorida
ta’kidlab o‘tganimizdek,
profilaktika ishining samarali

yo‘nalishlaridan biri bu - xulk-
atvorning ikkala strategiyalarni
egallashga o‘rgatishdan
iboratdir.

Psixokorreksion va
profilaktik ishi uchun shaxsning
o‘ziga-o‘zi baho berishi va
da’vogarlik  darajasini  bilish
muhim. Ularning orasidagi farq
kancha katta bo‘lsa shaxsda
asab buzilishlari va ijtimoiy
moslasha olmaslik xavfi
shuncha yuqori bo‘ladi.

Suisid va depressiya
profilaktikasi bo‘yicha
mutaxassislarga tavsiyalar

« Kishida to‘planib qgolgan
salbty  kechinmalarni olib
tashlash:

Atrofdagi odamlar bilan
bo ‘ladigan munosabatlarini,
ularga bo ‘Igan hislarini
birgalikda tahlil gilish;
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« Stress holatlarining oldini
olish va boshgarish
ko ‘nikmalarini shakllantirish;

« Kishiga oilasi, yaginlari,

do‘stlari  yordamida ijtimoiy
ko ‘mak ko ‘rsatish,

e Zarurat tug ‘ilganda
shaxsni ijtimoiy-psixologik
treningga jalb qilish;

* Ruhiy holatlarni
boshqarish, o ‘ziga  ishonch

uyg ‘otish, o zini qadrlashga oid

psixokorreksion mashglarni
mijoz  bilan ishlab chiqib,
amaliyotga joriy etish;

« Psixolog ota-onalar va
pedagoglardagi suisid
to ‘g risidagi bilimlar

tangisligini bartaraf etishi lozim.
Suisid sabablari, kelib chigish
omillari, oldini olish yo llari
bilan tanishtirishi lozim.

Agar mijozda suisidal
harakatlar ~ mavjud  bo‘lsa,
psixolog quyidagilarni amalga
oshirishi kerak:

» psixologik zo ‘riqishni
yuzaga keltirgan omilni aniklab,
zo ‘rigishni bartaraf etish;

 suisidal xulg-atvorga
sabab bo ‘lgan holatga tobelikni
yo ‘qotish;

o xulg-atvordagi o0 °z-o zini
saglash sifatlarini rivojlantirish;
* hayotga nisbatan to ‘g ‘ri
yondashuvni shakllantirish;

« mijozda ruxiy xastalikka
moyillik kuzatilsa, darhol



psixiatrga murojaat etish. Mijoz
yaginlarining  roziligisiz  uni
psixiatrga olib borish mumkin
emas, birog psixolog psixiatr
bilan maslahatlashishga hagli.

Mijozda depressiya kuchaygan

bo‘lsa, bu  holatni  uning
yaqginlariga tushuntirib, ganday
ogibatlarga  olib  kelishini,

albatta, izohlash kerak.

Nazorat savollari

Hissiy ton tushunchasi
Idrok obrazlari
Emotsional jarayonlar
Affektlar

Yuksak hislar

RHBOo~NoO kWb

=0
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Insonni keng emotsional sohasini rang-barangligi

Affektlar vujudga kelishining dastlabki bosqgichi
Inson kayfiyatining paydo bo‘lishi

Irodaviy sifatlarning ekstremal vaziyatlardagi o‘rni
Suisidial kliyentlar konsultasiyasi
O‘z joniga gasd gilgan insonlarning konsultasiyasi



X1 BOB. EMOTSIYALAR VA EMOTSIONAL HOLATLAR

Tayanch tushunchalar:

emotsiya

tushunchasi, sub’ektiv

munosabatlar, psixologiya fanida munosabat tushunchasi, o ‘zaro aloga
o ‘rnatish, emotsiya va his-tuyg ‘ularning tasnifi hamda nazariyalari,
his-tuyg ‘ularning ikki omil nazariyasi, Dodonov tasnifi, hissiyotlarning
evolyusion nazariyasi, Psixoanalizda hissiyotlar tushunchasi, Jeyms-

Langening hissiyotlar organik nazariyasi,

Kannon-Bardning his-

tuyg ‘ular nazariyasi, hissiyotlarning omilli nazariyasi.

11.1. Emotsiya tushunchasi

Hissiyot borligga,
turmushga, shaxslararo
munosabatga nisbatan shaxsni
sub’ektiv kechinmalarining aks
ettirilishidir. Shaxs tirik
mavjudod bo‘lishi bilan birga

jamiyat a’zosi hamdi