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MYKAJJIUMA

XXI acp ncuxonorusick OyryHru KyHJa *aJauliK OujiaH puBOKIaHAETTaH
Hazapuil Ba aManuil pan 6YnuO, yHUHT OJuAa KYIruHa MyXUM MacajalapHU Xall
KUIum Bazudacu TypuOAM, yiap: WIMHUN TICUXOJOTHS WHKUPO3 XOJIATUIAMHU,
VHUHT MpeaMeTura JAoup EHAalryBiaap KaHgaid OYIWIIM J03UM, WKTHUMOUM-
MaJaHuil JKapa€HIap 3aMOHABHl HWHCOHHHMHI KaApusATIap TU3UMH XamJa
yCTaHOBKajapura KaHJall TabCHp KypcaTraad, YyHra IICHXOocoluan &paam
KYPCATUIITHUHT KaHJ1ail camMapaiu yCcyJiiapyu MaBxy?

Xyaau my kabu Ba Oomika Kymiad WIMHA-TAAKUKOTUYMIIMK XamJia WIMUMN-
amanuil macananap goumo mnpodeccop Opram FosueBuy Fo3ueBHUHT aUKKAT
Mapkazuja 0ynub kenras, ymoy «['nmoban aynéna ncuxonorusi ¢haHu: Hazapus Ba
amManuéT, YakKupyBiIap Ba UCTUKOOJIap» MaB3ycuaaru Pecny6nrka nimMuii-amanuii
KOH(EepEeHIUsACH YHUHT EPKUH XOTHpacura OaruiiaHaau.

Opram Fosuesnu Fosue — onmm, Y3GekucToHma NCUXonorus (aHu Ba
IICUXOJIOTUK TabJUM TAlIKWJIOTYUCH, HA3apuil, SKCIEPUMEHTaJl Ba amajui
NICUXOJIOTUs  coxacuaa (QyHaamMeHTan Ba aMaluii HIUIaHManap spaTHIlra
CaJIMOKJIM XMCCa KyIITraH Neaaror.

MyOonaracu3  aWTUIl ~ MYMKUHKH,  HadakaT  MaMJIaKaTUMU3HUHT
MICUXOJIOTUK, Oanku wuiMui xkamoatuunuruga O.F.Fo3ueBHu maxcan €Exu
KUTOOJIapH, JApClIMKIapy Ba WIMHUN HALIpJIapyd OpKajdd TaHUMAaWIWraH ofaMHU
TONUII KUWHH.

O.F.Fo3ue Ounan maxcuit €Exku KacOMl MYJIOKOT KWIWII, YHHUHT
ncuxojorus (aHu Ba AMAIMETUHUHT PUBOXJIAHUIIMHM TYUIYHUID KYJIaMu
KaHYaJIMK YyKyp SKaHJIUTUHU KYpUILl UMKOHUHH Oepap/iu.

Yuoy «['nmoban paynéma mncuxonorus ¢aHU: Ha3zapus Ba aMaiuér,
YaKupyBJIap Ba HCTUKOOJUIap» MaB3yCHAArd pecnyOnuka WIMUNA-aMaIui
KOH(EpeHIMsACH MaTepuajlapd TYIJIaMUd 3aMOHABHM >KaMUATIATH MXKTUMOUMA-
MaJaHuil y3rapunuiap HYKTaWw Ha3apuJaH IICUXOJOTUSHUHI PUBOKJIAHUIIN
XaKuJaru caBoJulapra »kaBoO TONMII, Ha3apuid Ba aMaluil TagKUKOTIIAp
HATWOKAJIApUHU TaKAUM ATHUII XaMmJla YJIapHUHT STHTU HYHaTWIUIapuHU Oenruiiant
Kabu MacanajnapHu y3uaa Myxkaccamiamrtuprad. Kondepenuus mporpammacu
HIyHJal TY3WITaHKH, Y TICUX0JI0TUsl (PaHUHUHT MYXUM MYyaMMOJApUHU MyXoKama
KUJIMII UMKOHUHU Oepajiu.

“@annapapo uHTerpanusa XXI acp NCUXOJOTUSCUHUHT PUBOXKIIAHUII WYIU~
ne0d HOMIIaHTaH IrybOara KUPUTWITAH MaKojajapaa NCUXOJOTUsSHUHT (ancada,
neJaroruka, WKTUMOMN M Ba AMHIIYHOCHMK (DaHimapu OminaH y3apo OOFIHUKIHMK
KUXaTiaapu o4uod Oepuiras.

«CommomMagaHuii Ba  TabJIUM  KOHTEKCTHAA IIAaXC  PUBOXIJIAHUIIU
MyaMMoJiapu» mybOacuiaru Macajanap KOH(EepeHLHs HIITUPOKYMIAPUHUHT
rinodan osiamjaa Iaxc I[AK/UIAaHUIIM, YHUHT PUBOXJIAHUIIHWIA [CHUXOCOLUAT
OMWIJITADHUHT TabCUpU OWIAH OOFJIMK KEHI KaMpOBIM KHU3UKHUIJIAPUHHU aKC
aTTHpagu. YOy wmys0a MaTepuauiapujia TabJIdM TU3UMHHHHT  Oapya
OocKuuIapua MCUXOJOTUK OWJIMMIIApHU MHOOATra OJUII MYXUMJIMTH Ba YHUHT
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Boshga xududlarda, o‘ziga xos ijtimoly madaniy muxitga ega bo‘lgan
oilalarda o‘zkazilgan tadqiqotlar asosida shakllangan psixologik xizmat modelini
bizni xududimizda qo‘llash samarali bo‘lmaydi. Shu nuqtai nazardan  kelib
chiggan holda mamlakatimizni viloyatlarida keng qamrovli autik bolalarni
tarbiyalayotgan va sog‘lom bolalarni tarbiyalayotgan oilalarda qiyosiy tadqiqot
o‘tkazish va natijjalarni mazkur sohadagi muammolarni echimiga qaratish
maqgsadga muvofiq.
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DANGASALIK PSIXOLOGIYASI VA UNING AHAMIYATI

Raximova L. 1., Sayitova U.H.
Mirzo Ulug‘bek nomidagi O‘zbekiston Milliy universiteti

Bugungi texnika va texnologiya asrida har bir ish va o’qish faoliyatini, uy-
ro’zg’or buyumlarini, iste’mol mahsulotlarini harid qilishni uydan chigmay turib
amalga oshirish imkoniyati yanda ortib borgani sari insonlardagi fizilogik
harakatlarini kamaytirib bormoqgda. Bu esa o0’z navbatida erinchoqlik va
dangasalikga olib kelmoqda.

Dangasalik psixologiyasi 0’zi ganday? Bu yaxshi odatmi yokim aksincha
degan savollarning javobini ushbu maqolada yoritishga harakat qilamiz.

Agar biz dangasalik psixologiyasiga ijobiy qaraydigan bo’lsak, dangasalik
tabily holatdir. U tanadagi energiyani tejashga, charchogdan qutulishga xizmat
qiladi. Lekin shuni unutmaslik kerakki me’yoridan ortiq bo’lgan erinchoqlik
malum manoda borib-borib odatga aylanib qoladi va insonga ham fiziologik ham
psixologik salbiy ta’sir o’tkazadi [2].

Demak, dangasalikning salbiy tomondan izohlaydigan bo’lsak dangasalik
kishining qiyinchiliklarni yengishdan bosh tortishga intilishi, irodaviy kuch-g'ayrat
ko'rsatishni gat'iy ravishda istamasligi, iroda sustligining eng tipik ko'rinishidir [1].
Dangasalik kishining salbiy qiyofasidir. Yalqovlik, shuningdek ojizlikning boshqa
ko'rinishlarini - qo'rqoqlik, jur'atsizlik, o'zini tuta bilmaslik va boshgalar shaxsning
rivojlanishidagi jiddiy kamchiliklarni keltirib chiqaradi.
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Shunday ekan biz dangasalikni anglab olishimiz kerak bo’ladi. Dangasalikni
anglash qiyin ish emas. Bir necha kun davomida uzoq muddatli dam olish, umumiy
biron ishni qilishni xohlamaslik dangasalikning aniq belgilaridir. Agar biror kishi
ishlashni xohlamasa, atrofdagilar uni o'zini tutib ololmaydigan irodasiz dangasa
odam deb bilishadi. Xuddi shu odam hammaga o'zining zaifligini yengib
o'tolmasligini 0’z xarakteri hislatlari orqali namoyon qiladi.

Dangasalik psixologiyasining turlari mavjud bo’lib ular quyidagilar [5].

1. Jismoniy. Har birimiz uchun hayot bu harakat. Biz o'qish, ish uchun
yuguramiz, uy ishlari bilan band bo'lamiz. Natijada, tabiiy charchoq paydo bo'ladi,
ya'ni tana ko'p energiya sarflangani va uning yangi to'planishi uchun vaqt kerakligi
haqida signal beradi. Inson bu jarayonni e'tiborsiz qoldirolmaydi va jismonan va
ruhan to'xtab, dam oladi. Jismoniy dangasalikda esa bu holat me’yoridan ortib
ketadi va doimiy holatga aylanib qoladi.

2. Hissiy dangasalik. Bunda inson boshqgalarga mutlagqo befarqlik
hissiyotida bo’ladi.

3. Aqliy dangasalik — bunda insonda ikki xil vaziyatda yuzaga keladi.
Birinchisida inson aqliy jihatdan charchaydi intelek jihatdan miyyada tormozlanish
alomatlari ro’y beradi va bu dangasalikga aylanadi. Ikkinchi xil holatda esa inson
0’z irodasi sustligi sabab aqliy mehnat qilishni istamaydi va yalqovlikni kasb qilib
oladi.

4. Ma'naviy dangasalik — bunda dangasalikning barcha hissiy, jismoniy,
aqliy turlarini gamrab oladi.

5. Ljodiy dangasalik - bu hamma narsada perfektsionizmni qidiradigan
odamlar orasida ko'proq uchraydi. Va agar ularga juda qisqa vaqt ichida bajarilishi
kerak bo'lgan vazifa topshirilsa, unda barcha istaklarning rad etilishi yuzaga keladi.
Vazifani qilish mumkin emasligi, birinchi navbatda, ruhiy holatni tushkunlikka,
so'ngra befarqlikka va biron bir narsani qilishni istamaslikka olib keladi.

Bunday vaziyatlarda shaxsning irodaviy o‘zini-o‘zi boshqara olish qobiliyati
yuzaga chiqgadi. Ularning bajara olishga nisbatan qobiliyatning mavjudligi —
shaxsning o‘zini-o‘zi boshqara olish darajasini bildiradi.

Bundan tashqari dangasalikni keltirib chigaradigan vaziyat hodisalari ham
mavjuddir. D.A.Bogdanova va S.T.Posoxovalarning keltirishicha, dangasalik
namoyon bo‘lishining quyidagicha vaziyatlari mavjud ekan:[3]
charchoq;
kasallik;
kayfiyatsizlik;
zerikish;
uyqusirash;
ochlik;
faoliyatning qiziqarsizligi;
bema’niligi;
noaniqligi;
murakkabligi;
tashqi bosim mavjudligi;
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K/

¢ imkoniyatlar tanqisligi kabilar.

Xulosa qilib aytadigan bo’lsak dangasalik jismoniy charchoq holatini
me’yorga solinmasa uning yuqori bosqichini erinchoqlikni yuzaga keltirar ekan.
Shu o’rinda dangasalik bu aslida psixologik holat bo’lganligi sabab uni insonning
o’z iroda kuchi bilan yengishi mumkinligini anglashimiz va bu holatga ayrim
tavsiyalarni keltirib o’tamiz:

1. Inson o‘z imkoniyatlaridan kelib chigqan holatda 0’z magsadlarini
to'lig anglashi hamda ularga erishishda ob’ektiv reallikni baholashi barobarida,
shubhasiz, o’zini asrashi kerak. Orzu va istaklar mavjud bo lib, ularning nima
uchun kerakligi borasida tushunchalar yo'q bo'lsa, o'zingni harakat qilishga
majburlash qiyin. Biroq bugun dangasalikka imkon bersak, ertaga yo'qotilgan
imkoniyatlar uchun afsuslanamiz. Shunday ekan, inson o‘zi bilan 0'zi kelishishni
bilishi kerak. o‘zini majburlash - ortigcha. Shunchaki g'ayrat qilish va bajarish
kerak. Inertlikni yengib o'tsa, ish 0'z-o’zidan qaynab ketadi. Qat’iy va sabrli
kishilarda esa, albatta, imkoniyat ham vujudga keladi. Qisqa qilib aytadigan
bo’lsak, kimda xohish bo'lsa. maqgsadga erishish yo'llarini qidiradi. Qolganlar esa
o°zini oglash uchun sabab izlaydi [4].

2. Majburiyatlardan inson o’zini holi qilishi va ularni tartibga
solishga urunishi kerak.

3. Qaror qabul qildingizmi, o'zingizga uni bajarishga va’da
berishingiz va hech ganday shubha-gumontarga o'rin qoldirmasligiz kerak.

4. Eng faol va eng energiyaga boy his gilinadigan kun vaqtini topib
ushbu kun uchun eng qiying ishlarni rejalashtirish kerak.

5. Charchogdan xalos bo'lish va bajarish uchun quvvatni oshirish
uchun ozgina 10 daqiqa dam olish va to'g'ri va uzoq nafas olish zarur.

6. Jismoniy holatdan aqliy faoliyatga o'tish yoki aksincha, yoga,
yakkakurash, fitness kabilar bilan shug’ullanish kerak.

7. Har bir faoliyatni uydan chigmasdan turib internet orqali bajarishga
urunmaslik buni me’yorida qilish kerak.

8. Haddan ortiq ijtimoiy tarmoqlar va kinolarga inson o’z vaqtini

sarflamaslikga urunishi vaqt qaytarilmas ne’matligini anglashi zarur. Bunda
eslatma tarigasida ko’z tushadigan joyda inson vaqti o’tib borayotganlikni
anglatadigan belgili suratni qoyib qoyishi kerak bo’ladi.
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