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HISSIY BEQARORLIK VA UNI OLDINI OLISHNING PSIXOLOGIK 

USULLARI 

Sharafitdinov Abdulla XXX - O‘zMU Jizzax filiali o‘qituvchisi 

Soyimnazarov Navro‘zbek Baxtiyor o‘g‘li – O‘zMU Jizzax filiali talabasi 

 

Annotatsiya:Ushbu maqolada hissiy holatlarni boshqarish, shaxs emotsional 

olamining psixologik xarakteristikasi sifatida hissiy beqarorlik va uni oldini 

olishning psixologik usullari yoritib berishga harakat qilingan. 

Kalit so‘zlar: Hissiy beqarorlik, o‘z-o‘zini qabul qilishdan qo‘rqish, o‘z his-

tuyg‘ularini tasdiqlash, his-tuyg‘ularni mantiqiylashtirish. 

 

Har bir kishi odatda qandaydir tarzda, boshqalarning o‘zi haqida nima deb 

o‘ylashlaridan tashvishlanadi. Insonlar bu tarzda insoniy munosabatlar sifatida 

boshqalarni rozi qilishni xohlaydi. Muammo boshqalarning fikridan qo‘rqib, ba'zi 

his-tuyg‘ularni takror va doimiy ravishda yashirishga harakat qilganda boshlanadi.  

Hissiy muammo sifatida his-tuyg‘ularni ifodalash, ularni aniqlash, qabul 

qilish va boshqarishda mavjud bo‘lgan katta qiyinchiliklar uchrashi, ba'zi his-

tuyg‘ularni "taqiqlangan" deb qabul qila olmaslik paydo bo‘lishi mumkin. Albatta, 

bunda dinning ham aloqasi bor. Ijtimoiy me'yorlar kabi "siz kuchli bo‘lishingiz 

kerak", "yig‘lash zaifdir", "g‘azab yoki nafratni his qilish noto‘g‘ri" kabi 

tushunchalar mavjud. Bu e'tiqodlarning barchasi insonning ichki dunyosini 

belgilaydi. Hissiy beqarorlik insonning his-tuyg‘ularida oldindan aytib 

bo‘lmaydigan darajaga ishora qiladi.  

Agar siz hissiy beqarorlik bilan kurashayotganingizga ishonsangiz, quyidagi 

belgilarning ba'zilarini ko‘rib chiqing: Sizning his-tuyg‘ularingiz kuchayib 

ketganda, o‘zingizni impulsiv harakat qilasizmi? Og‘riqli his-tuyg‘ularni 

yengishda qiynalganmisiz? Siz tez-tez ba'zi vaziyatlarga "o‘rinsiz" ko‘rinadigan 

tarzda munosabatda bo‘lasizmi? Sizning his-tuyg‘ularingizni qanday 
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boshqarishingiz haqida yaqinlaringizdan xavotir olganmisiz? Hissiy beqarorlik 

bilan kurashish odatiy hol emas. Ba'zida his-tuyg‘ular bizga eng yaxshi ta'sir 

ko‘rsatishi mumkin, ammo bu biz sog‘lom kurash mexanizmlarini ishlab chiqa 

olmaymiz degani emas. Hissiy beqarorlikning sabablari genetika, ruhiy salomatlik 

tarixi (shu jumladan o‘tmishdagi travma) va giyohvand moddalarni iste'mol qilish 

va suiiste'mol qilish kabi ma'lum ogohlantirishlarga ta'sir qilish kiradi. Ushbu xavf 

omillarining ba'zilarini nazorat qilib bo‘lmaydi, ba'zilari esa hissiy beqarorlikni 

rivojlanish ehtimolini oshirishi mumkin. Hissiy jihatdan beqaror ota-onalar 

tomonidan tarbiyalangan odamda o‘zlarining hissiy beqarorligi belgilari va 

alomatlari paydo bo‘lishi mumkin.  

Hissiy beqarorlikni davolash:  

O‘zingizni hukm qilmang. O‘zingiz yashayotgan jamiyatdan o‘zingizni 

mavhumlashtirishga e'tiboringizni qarating. Bir lahzaga bu to‘g‘ri keladimi yoki 

yo‘qmi, boshqalar siz haqingizda nima deb o‘ylashi mumkinligi haqida o‘ylashni 

to‘xtating. Fikringizni oching va ijtimoiy o‘rnatilgandan tashqariga chiqing, eng 

ibtidoiy, eng pok tuyg‘uga o‘ting. His qilayotgan narsangizga ko‘proq e'tibor 

qaratishga harakat qiling. Tuyg‘uni aniqlash uchun mos keladigan ismni qo‘ying: 

qo‘rquv, g‘azab, aybdorlik, quvonch va boshqalar. Bu behushlikdan ongga o‘tish 

yo‘lidir. Tuyg‘u aniqlangandan so‘ng, bu tuyg‘uni shunday qabul qiling, chunki u 

sizniki va siz insonsiz. O‘z his-tuyg‘ularingiz bilan bog‘laning, o‘zingizni hukm 

qilmang. Agar sizda tugamaydigan his-tuyg‘ularingiz bo‘lsa, sizda qo‘rquv yo‘qmi 

unda o‘zingizni tushunish yaxshidir. Ularni ham tushunishga urinmang. Sof 

tuyg‘ular har qanday natijasiz sababdan qochib qutuladi.  

O‘z his-tuyg‘ularingizni tasdiqlang. Ular sizniki va ular haqiqiydir! 

Qanday bo‘lmasin, yoqimsiz his-tuyg‘ularingizni ham tasdiqlang. Agar siz ulardan 

yuz o‘girgan bo‘lsangiz ham, bu his-tuyg‘ular o‘sha yerda qoladi. Agar siz buni 

biror narsa uchun deb bilsangiz va hech kim uning his-tuyg‘ularini inkor eta 

olmaydi, chunki ular unikidir. Kimnidir xohlamaslik tuyg‘usini tasdiqlamaslik 

unga juda zo‘r bo‘lib qoladigan katta aybdorlik tuyg‘usini keltirib chiqardi. Sizda 
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mavjud bo‘lgan noxush tuyg‘ularni tasdiqlashga harakat qiling; Taqiqlangan 

tuyg‘ular yo‘q, deb o‘ylaydi, bu insonning ixtirosi. Erkinlik har kimning ichida. 

Volter aytganidek: "Inson o‘zi xohlagan paytda erkindir".  

Allaqachon qabul qilingan his-tuyg‘ularingizni mantiqiylashtiring va 

boshqaring O‘zingiz his qilayotgan his-tuyg‘ularni qabul qilganingizdan so‘ng, 

siz bu his-tuyg‘ular bilan nima qilish kerakligini hal qilish qobiliyatiga ega 

bo‘lasiz. Agar siz his-tuyg‘ularingiz bilan qaror qabul qilishga harakat qilgan 

bo‘lsangiz, unda, albatta, qarorlar shunday bo‘lar edi: "Men hayotimda u bilan 

gaplashishga qaytmayman", "U mening kimligimni bilib oladi". U yomon odam va 

u hech narsaga loyiq emas" va shunga o‘xshash narsalar. Buning o‘rniga, his-

tuyg‘ularni tinchlantirish uchun vaqt o‘tishi bilan siz narsalarni 

nisbiylashtirishingiz va qabul qilishingiz mumkin: "Otam menga ko‘p marta 

yomon munosabatda bo‘lgan va u menga juda ko‘p yomonlik qilgan, bu bilan men 

unga nisbatan rad javobini his qilaman. Biroq, u haqida menga yoqadigan narsalar 

bor, shuning uchun men u bilan munosabatlarimni davom ettirishga qaror qildim 

hozir ham ijobiy boshqacha yo‘l bilan hal qilaman."  

O‘zingizning ichki his-tuyg‘ularingizni tinglaganingizda, his-

tuyg‘ularingizni his qilsangiz va ularni qanday bo‘lsa, shundayligicha qabul 

qilsangiz, o‘zingizni bilishingiz mumkin. Sizda to‘siqlar va hissiy himoya 

mavjudmi yoki yo‘qligini bilib bo‘lmaydi, chunki bu to‘siqlar sizning 

kimligingizni ko‘rishga imkon bermaydi. O‘zingizni bilish sizga har qanday 

vaziyatga dosh bera olish uchun xavfsizlik va ishonchni beradi. Bu sizni 

maqsadlaringizga qat'iy ravishda olib boradi va sayohat davomida o‘zingizni to‘la 

his qiladi. Nimani his qilayotganingizni va nima uchun buni his qilayotganingizni 

biling. Sizning tanangiz va ongingiz sizni ogohlantiradigan bu belgilarga e'tibor 

bering. Agar shunday bo‘lsa, ular sizning ichki dunyongizga kirib boradi degan 

qo‘rquvni bir lahzaga yengib o‘tishga harakat qiling. Bu qo‘rquvni to‘xtatish va 

o‘zingizni erkin his qilishni boshlashingiz kerak bo‘lgan narsa.  
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Fikrlash jarayoni bilan yolg‘iz qolsangiz, borligingizning eng chuqur 

qismlariga kirib borasiz. Siz o‘zingizni o‘zingizga qaraysiz, lekin hissiy jihatdan 

beqaror ongingiz va borlig‘ingiz bilan siz boshdan kechirayotgan narsalar bilan 

kelisha olmaysiz. Siz doimo yolg‘iz qolish va odamlardan uzoqlashish 

kayfiyatidasiz. Siz nafaqat yangi, balki eski hamrohlaringiz va tanishlaringiz bilan 

muloqot qilish va muloqotga dosh berolmaysiz. Bularning barchasi bizning qabul 

qilish chegaramizdan oshib ketganda, bu dahshatli bo‘ladi. Bu bizni haqiqatdan 

ajratadi, bizni dunyodan ajratadi, ichingizdagi eng yomon narsalarni ochib beradi 

va ba'zida o‘z joniga qasd qilish tendentsiyalariga olib keladi. Va siz ekstremal 

mavjudlik inqirozlarini boshlaysiz. Bularning barchasi insoniyat va dunyo 

tushunchasidan nafratlanishingiz bilan yakunlanadi. U faqat siz uchun mavjud 

bo‘lishni to‘xtatadi. Biroq, siz boshlashni rejalashtirgan narsangizga qaytishning 

bir yo‘li bor. Sizning barcha ishonchsiz fikrlaringiz, tashvishlaringiz, atrofingiz va 

uning tirik jonlari haqidagi tushkun tushunchalaringiz va qo‘zg‘atilgan his-

tuyg‘ularingizga yechim bor. Har kimning o‘ziga xos janglari bor va bunda shaxs 

o‘zini bilishga yordam beradigan tomonlari ko‘p. Rag‘batlantirish va 

rag‘batlantirishni his qilish uchun o‘z ustida ishlash - bu normal holatga qaytish va 

ruhiy tushkunlik holatidan voz kechish hissini bilish va singdirishdir. Ushbu 

istakni his qilganingizdan va singdirganingizdan so‘ng, o‘zingiz qo‘rquvingizni, 

o‘zgaruvchan his-tuyg‘ularingizni va ruhiy holatingizni yengish yo‘llarini 

qidirasiz. Esingizda bo‘lsin, siz yolg‘iz emassiz. Har kimning o‘z sabablari bor. 

Hamma ham mukammal emas. Hammada jasorat bor. Va hamma narsani tartiblash 

va hal qilish mumkin. O‘zingizning haqiqiy shaxsingizni yaxshilash va 

rivojlantirish muhimligini tushunish muhimdir. Biz qila oladigan birinchi narsa 

nevrotik odamga so‘zsiz yordam berishdir. Umuman olganda, kimdir tushunilgan 

va sevilganligini his qilsa, uning his-tuyg‘ulari tinchlanib, haddan tashqari haddan 

tashqari bo‘lishga moyildir. Bu ushbu shaxslarning tiklanishida juda muhim omil 

bo‘lishi mumkin.  
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Biror kishiga hissiy beqarorlikka yordam berish haqida gap ketganda, u bilan 

ijobiy munosabatda bo‘lishga harakat qilishimiz mumkin. Ko‘pincha ular haddan 

tashqari hissiyotlarni boshdan kechirganda, bu odamlar hamma narsa noto‘g‘ri 

ketishiga ishonishi mumkin. Voqealar juda yomon emasligiga ularni ishontirish, 

o‘zlarini yaxshi his qilishlariga yordam beradi. 
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