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Annotatsiya: Mazkur maqolada hissiyotlarni boshgarishning psixologik yondashuvi hagida so‘z yuritiladi. Hissiy holatlar
inson hayotida asosiy o‘rin tutadi, ularning samarali boshqarilmasligi psixologik va jismoniy salomatlikka salbiy ta’sir
ko‘rsatadi. Maqolada hissiy boshqaruvning samarali usullari, psixoterapevtik yondashuvlar hamda turli stressga qarshi
strategiyalarni o‘rganish orqali insonning ichki muvozanatini tiklash yo‘llari talgin qilinadi.
hissiyot, stress, salomatlik, ichki muvozanat, psixologik yondashuv.

Abstract: This article discusses the psychological approach to managing emotions. Emotional states play a central role

in human life, and their ineffective management negatively affects psychological and physical health. The article explains

ways to restore a person’s inner balance through the study of effective emotional regulation methods, psychotherapeutic
approaches, and various stress-management strategies.

emotions, stress, health, inner balance, psychological approach.

AHHOTauwms: B gaHHOM cTaTbe paccMaTpuBaeTCs NCUXOSTOrMYECKNA NOAXO0L, K YIPaBAEHNIO SMOLMSAMU. SOMoumoHarnbHbIe
COCTOSHUSI UTPatoT KITHOYEBYIO POSib B XKMU3HWU YenoBeKa, U UX HeadeKTUBHOE yrpaBreHne HeratuBHO BIMSIET Ha MNCU-
XONorn4yeckoe n usnveckoe 3aopoBbe. B cTaTbe MHTEPNPETMPYIOTCS MYTU BOCCTAHOBMEHUS BHYTPEHHEIO paBHOBECKUS
yernoBeka I'IYTéM n3yyeHnsa ahEKTMBHbIX METOAOB YMNpPaBeHUs 3MOLUSAMN, NCUXOTEpaneBTUYECKMX MOLXOAOB U pas-
JNINYHbIX aHTUCTPECCOBbLIX CTPATErUN.

3MOLIMK, CTPECC, 340POBbEe, BHYTPEHHEE PaBHOBECUE, MCUXONOrMUYECKUiA MoAXoM.

Hissiyotlarni boshqarish — bu ongning eng muhim funksiyalaridan biri bo'lib, psixik bargarorlikning asosiy
ko‘rsatkichidir. Har bir inson kundalik hayotda turli xil hissiy holatlarga duch keladi, masalan, stress, g‘azab,
gayg‘u, go‘rquv yoki baxt. Bu hissiyotlar o'z navbatida insonning qaror gabul qilish jarayoniga, munosabatlariga
va umumiy farovonligiga ta’sir ko‘rsatadi. Biroq hissiyotlar har doim ham ijobiy yoki salbiy bo‘lishi mumkin
emas; ularning boshgarilishi va moslashuvchanligi insonning ichki psixologik muvozanatini saglashga yordam
beradi. Hissiyotlarni boshqarishning samarali usullari va psixologik yondashuvlar nafagat insonning o'zini tush-
unishiga, balki ijtimoiy va professional hayotida ham muvaffaqiyatga erishishiga olib keladi.

Zamonaviy tibbiyot ta’'limida talabalarning hissiyotlarini boshgarish ijtimoiy-psixologik jihatdan yuqori
stress, kasbiy moslashuv va bemorlar bilan mulogot xususiyatlari bilan bog'liq. Tibbiyot oliygohi talabalarida
his-tuyg‘ularni boshqarishning asosiy ijtimoiy-psixologik xususiyatlari quyidagilardan iborat.

Stressga chidamlilik va psixologik barqgarorlik: tibbiyot talabalari o‘gish jarayonida yuqori akademik
yuklama, bemorlar o‘limi, og‘ir kasalliklar va shoshilinch vaziyatlar bilan to‘gnash kelishadi. Bu ularda stressga
chidamlilik va hissiy bargarorlikni shakllantirishni talab giladi. Empatiya va hissiy chegaralar: zamonaviy tibbi-
yotda shifokordan bemorga nisbatan empatiya (tushunish) talab etiladi, ammo oz hissiyotlarini boshqara olish
(hissiy chegaralarni saglash) professional yonib ketishning (burnout) oldini olishda muhimdir.

Kommunikativ kompetentlik: tibbiyot talabalarida hissiyotlarni boshgarish bevosita bemorlar va ham-
kasblar bilan mulogot qilish ko'nikmalariga bog'liq. Professional muloqot, nizoli vaziyatlarni hal qilish va hissiy
nazorat kasbiy moslashuvning ijtimoiy-psixologik mexanizmi hisoblanadi.
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Kasbiy motivatsiya va emotsional intellekt: talabalarda kasbga bo‘lgan qizigish va yuqgori emotsional
intellekt (o‘z his-tuyg‘ularini tushunish va boshqarish) ularning o‘quv faoliyatidagi ijtimoiy faolligini oshiradi
hamda hissiy zo'rigishlarni kamaytiradi.

ljtimoiy-psixologik moslashuv: tibbiyot oliygohidagi ta’lim muhitiga (klinik amaliyotlar, ustoz-shogird
an’analari) moslashish jarayonida talabalarning hissiy intizomi va ijtimoiy moslashuvchanligi shakllanadi " 2.

Tibbiyot talabalarida his-tuyg‘ularni boshqarish bo‘yicha profilaktik tadbirlar, treninglar va psixologik yordam
tashkil etish ularning professional yetukligi uchun muhim ijtimoiy-psixologik xususiyat sanaladi. Hissiyotga
amerikalik psixolog Uilyam Jeyms shunday ta’rif beradi: “Hissiyot — bu tashqi yoki ichki qo‘zg‘atuvchiga javoban
organizmda yuzaga keladigan avtomatik vegetativ va somatik reaksiyalarni ongli ravishda idrok qilish natija-
sidir”. Uning bu nazariyasiga ko‘ra, hissiyot tana reaksiyalarining markaziy nerv tizimi tomonidan qayta ishla-
nishi natijasida shakllanadigan subyektiv psixologik holatdir.

Hissiy holatlar insonning ruhiy va jismoniy salomatligiga katta ta’sir ko‘rsatadi. Agar hissiyotlar boshqaril-
masa, ular salbiy ogibatlarga olib keladi. Masalan, doimiy stress odamni kuchli depressiyaga olib keladi. Hissiy
holatlarni muvozanatda tutib turmaslik odamda doimiy xavotir va tashvish holatlarini paydo gilishi mumkin. Bu
esa 0'z navbatida kognitiv (aglan) funksiyalarga zarar yetkazadi va odamning kundalik faoliyatini giyinlashtiradi.
Doimiy stress, g‘azab yoki qo‘rquv kabi hissiyotlar yurak urishining tezlashishi, qon bosimining ko‘tarilishi va
boshga yurak-qon tomir tizimi kasalliklarini keltirib chigarishi mumkin. Boshgarilmaydigan hissiyotlar (masalan,
g‘azab yoki noxush holatlar) oila a’zolari va yaqgin do‘stlar bilan munosabatlarda jiddiy ziddiyatlarni keltirib
chigarishi mumkin. Bu odamlarning izolyatsiyasi va yolg'‘izligiga olib keladi.

Hissiyotlarning boshqarilmasligi ish muhitida ham muammolarni keltirib chiqaradi. G‘azab yoki stressli
holatlar ishdagi samaradorlikni pasaytiradi, o‘’zaro munosabatlarni buzadi va ba’zan professional muvaffaqi-
yatsizliklarga olib keladi. Hissiy holatlar boshqarilmasa, odamning diqgatini jamlashi giyinlashadi, bu esa o'z
navbatida samaradorlikni va ijodiy faoliyatni susaytiradi. Hissiyotlarni boshqarishda giyinchiliklar impulsiv va
nazoratsiz xatti-harakatlarga olib kelishi mumkin. Bu, masalan, agressivlikning kuchayishiga olib keladi. Hissiy
boshqaruvni rivojlantirish, hissiyotlarni to‘g‘ri talgin qilish va samarali usullarni go‘llash psixologik muvozanatni
saglashga yordam beradi hamda ko‘plab salbiy ogibatlarning oldini olishi mumkin &4,

Odamlar ko‘pincha stressli vaziyatlarni yoki salbiy holatlarni ko‘rganlarida salbiy fikrlar uyg‘onadi. Kognitiv
gayta ishlash usuli orgali salbiy fikrlarni ijobiy va konstruktiv fikrlar bilan almashtirish mumkin. Hissiyotlar va
reaksiyalar ko‘pincha odamning vaziyatni ganday baholashiga bog'liq. Salbiy vaziyatni gayta baholash va uni
ijobiy tomondan ko'rish hissiy boshqgaruvni yaxshilaydi. Mindfulness (diggatni hozirgi zamonga jamlash) texni-
kasi odamga o'z hissiyotlari va fikrlarini hozirgi vaqgtda to‘liq anglashga yordam beradi. Bu stress va tashvishdan
gochishga yordam beradi hamda odamga o‘z holatini boshqarishda ko‘maklashadi. Chuqur nafas olish orgali
mindfulness mashglari amalga oshiriladi. Bu nafas olishning tinchlantiruvchi ta’siri hissiyotlarni boshqarish va
stressni kamaytirishga yordam beradi.

Jismoniy faoliyat, masalan, yugurish, yoga yoki tez-tez sayr qilish, endorfinlar ishlab chiqarish orgali
kayfiyatni yaxshilaydi. Bu omillar stressni kamaytiradi va hissiy holatni muvozanatga keltiradi. Hissiyotlarni
ichida ushlab turish ko‘plab salbiy ogibatlarga olib kelishi mumkin. Shuning uchun hissiyotlarni sog‘lom va
konstruktiv tarzda ifodalash ruhiy bargarorlikni saglashga yordam beradi. O‘z hissiyotlaringizni tushunish ular
bilan ishlashda muhim ahamiyatga ega. O‘z-o'zini anglash va ichki dunyoni tahlil gilish hissiy boshgaruvning
samarali usulidir. O‘z hissiyotlarining kuchini bilish va ular bilan ganday ishlashni o‘rganish, ochiq bo‘lish hissiy
bargarorlikni anglashga yordam beradi.

Zamonaviy tibbiyot sohasi fagatgina kasalliklarni aniglash va davolash bilan cheklanmay, balki bemorlarning
psixologik holatini tushunish va ularni ruhiy jihatdan qo‘llab-quvvatlashni ham o'z ichiga oladi. Shu sababli
shifokorlarning psixologik xususiyatlari hamda kasbiy faoliyatida psixologik bilimlarga ega bo‘lishlari nihoyatda
muhim ahamiyat kasb etadi. Har bir shifokor o'z faoliyatida turli xil xarakterga ega bo‘lgan bemorlar bilan
mulogotda bo‘ladi, bu esa yuqori darajadagi psixologik tayyorgarlikni talab etadi. Psixologik bilimlar shifokorga
bemor bilan to‘g‘ri va samimiy mulogot o‘rnatish, stressli holatlarda to‘g‘ri qarorlar gabul qilish, hamkasblar bilan
samarali ishlash va o'zining ruhiy holatini boshgarish imkonini beradi. Shu nugtai nazardan shifokorlarning
shaxsiy va kasbiy rivojlanishida psixologik bilimlarning o‘rni beqiyosdir. Shifokorlarning psixologik xususiyatlari
sifatida biz quyidagilarga ahamiyat gqaratamiz 15 ¢!,
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Empatiya. Empatiya — bu boshga insonning hissiy holatini tushuna olish va unga ruhiy hamdardlik bildirish
gobiliyati. Shifokor uchun bemorning og‘riglari, xavotiri va qo‘rquvlarini his gilish, unga mehr bilan yondashish
muhim hisoblanadi.

Stressga bardoshlilik. Shifokor doimiy stressli vaziyatlarda ishlaydi: og‘ir kasalliklar, oflim holatlari, zudlik
bilan garor qabul gilish zarurati. Ular yuqori stressga chidamli, hissiyotlarini nazorat gila oladigan bo‘lishi kerak.

Mulogot qobiliyati. Bemorlar, ularning yaginlari va hamkasblar bilan to‘g‘ri hamda samimiy muloqot qilish
shifokor uchun muhim psixologik ko‘nikmadir. Bu ishonchli munosabatlar o‘rnatishga xizmat qgiladi.

Mas’uliyat hissi. Shifokor o'z qarorlarining ogibatlarini tushunishi va har bir harakati uchun javobgarlikni
his qilishi zarur. Bu sifat kasbiy halollikning asosi hisoblanadi.

E’tibor va diqqatni jamlash qobiliyati. Tibbiyotda xatoga o‘rin yo‘q. Shifokor har bir tafsilotni e’tibordan
chetda goldirmasligi, vaziyatni to‘g‘ri tahlil gilishi va diggatini yuqori darajada jamlashi kerak.

Murosaga kelish va jamoada ishlash. Tibbiyot — bu jamoaviy faoliyat. Shifokorlar birgalikda ishlash,
muammolarni murosali hal qilish, boshqgalarning fikrini inobatga olish gobiliyatiga ega bo'lishi zarur.

Tashabbuskorlik va ijobiy fikrlash. Murakkab klinik holatlarda yangicha yondashuvlar taklif qilish,
bemorni ruhlantira olish, gat’iyatli va ijobiy ruhda bo'lish shifokor uchun foydali sifatdir. Bu xususiyatlar ularning
kasbiy faoliyatida ham muhim ahamiyat kasb etadi. Shifokorlar uchun o‘z faoliyatida psixologiyaning, shaxslar
psixologiyasining va psixologik bilimlarning nechog‘lik ahamiyati to‘g‘risida so‘z yuritadigan bo‘lsak, quyidagi-
larga e’tibor garatishimiz joizdir. Biz bilamizki, shifokorlar aynan shaxslar bilan o'z faoliyatini olib boradi, ya’ni
uning obyekti insondir 78,

Insonga xos bo‘lgan psixologik bilimlarga ega bo'lish, unga ta’sir etuvchi omillarni hisobga olish, shu bilan
birga unga ikki yoglama yondashish, ya’ni so‘’z hamda bilim orgali bemorning tuzalishiga ko‘'maklashish uning
tezroq shifo topishi uchun amaliy xizmat giladi.

Bemor bilan mulogot gilishda psixologik bilimlar. Psixologik bilimlar bemor bilan samimiy, ishonchli
va samarali mulogot o‘rnatish imkonini beradi. Bemor o‘zini tinglanayotganini va tushunilayotganini his qilsa, u
shifokorga ko‘proq ishonch bildiradi va bu davolanish jarayonining ijobiy kechishiga ta’sir giladi.

Empatiya va ruhiy qo‘llab-quvvatlash. Psixologik bilimlar shifokorga bemorning ruhiy holatini tushu-
nishga, unga nisbatan empatiya bilan yondashishga va kerakli paytda ruhiy ko‘mak ko‘rsatishga yordam beradi.

Stress va professional charchoqqa qarshi kurashish. Tibbiyotdagi stressli holatlar, mas’uliyat bosimi va
doimiy hissiy yuklamalar shifokorlarning ruhiy salomatligiga ta’sir qilishi mumkin. Psixologik bilimlar yordamida
shifokor stressni boshqarish, oz hissiyotlarini nazorat gilish va ruhiy barqarorlikni saqglashni o‘rganadi.

Psixosomatik kasalliklarni aniqlash. Ba'zi kasalliklar ruhiy muammolar bilan bog‘liq bo'lib, ular jismoniy
simptomlar orqali namoyon bo‘ladi. Psixologik bilimlarga ega shifokor bu alomatlarni to‘g‘ri talqin qilib, chuqurroq
tashxis qo‘yishga qodir bo‘ladi.

Kasbiy etika va shaxslararo munosabatlar. Shifokor har doim axlogiy me’yorlarga amal qilishi, bemorning
shaxsiyatiga hurmat bilan yondashishi lozim. Psixologik bilimlar bu jihatlarni to‘g‘ri yo‘lga qo‘yishda yordam
beradi.

Hissiyotlarni boshgarish shaxsning psixologik bargarorligi va ijtimoiy moslashuvining asosiy omillaridan
biridir. Hissiyotlar nazoratsiz qolganida impulsiv xatti-harakatlar, stressing kuchayishi, kognitiv jarayonlarning
susayishi va ijtimoiy munosabatlarning buzilishi kabi salbiy ogibatlar yuzaga keladi. Shu bois emotsional regu-
lyatsiya mexanizmlarini — kognitiv gayta baholash, vaziyatni to‘g‘ri tahlil gilish, tana reaksiyalarini tinchlantirish
va 0'z-0‘zini nazorat qilish metodlarini rivojlantirish — shaxsning ruhiy salomatligi, samarali mulogoti va umumiy
muvaffaqgiyati uchun zarur hisoblanadi.
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