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oyida tantanali suratda o’tkazildi. [1; 204-206]
Navoiyshunoslik  sohasidagi faoliyatlar hozirgacha davom etmoqda.
Mustaqillikka erishganimizdan so’ng xuddi Cho’lpon xoxlagandek “Navoiy™
nomidagi stipendiya joriy etildi. Ko’pgina shahar va undagi ayrim mahalla va
ko’chalarga “Navoiy” nomi berildi. Poytaxtda N avoiyga haykal tikildi. 2002-yil
noyabr oyida Maskva shahrida Navoiy bobomiz haykalining qad rostlashi ikki
mamalakat madaniy hayotida muhim voqealardan bo’ldi. Alisher Navoiyga
haykal o’matilgan Dobrinsk maydoni bugun Maskvaning eng obod va fayzli
maskanlaridan biriga aylangan. Bundan tashqari Alisher Navoiy haykali
Vashington, Yaponiya, Ozarbayjon, Qirg’iziston, Rassiya, Baku, Tokio, O’sh,
Moskva, Ashxobod va Navoiy shaharlarida ham bor.
Ko’rib turganimizdek, Cho’lponning buyuk niyatlari va takliflari kech -

bo’lsada amalga oshdi. i b
Foydalanilgan adabiyotlar ro’yxati:
, 1. Vohidov R., Eshonqulov H. O’zbek mumtoz adabiyiti tarixi. O’quv
qo’llanma. T.:O’zbekiston yozuvchilar uyushrnasi Adabiyot jamg’armasi
nashriyoti, 2006. |

2. Cho’lpon. Adabiyot nadir. T.:Cho’lpon, 1994.

. N : M. Mansurova-BuxDU magistranti
SHAXS PSIXIKASIDA EKSTREMAL VAZIYATLARDA
YUZAGA KELADIGAN XAVOTIRILANISH HOLATLARI

Ma’lumki, ekstremal psixologiya fanida aynan ekstremal vaziyatlarda
psixologik . ta’sir - muammosiga = bag’ishlangan va uning barcha
yo’nalishlarini batafsil bayon etishga qodir ilmiy adabiyotlar yetarli
bo’lmasa-da, bugungi &unda fan olamida va jamiyat taraqgiyotida ekstremal
vaziyatlar shaxs psixikasiga ta’sir qilmay qo’ymaydi. Buning oldini olish va
bartaraf etish psixologlar zimmasiga katta masu’liyatni yuklaydi.

Favqulotda vaziyatlar yuzaga kelganda tabiiyki insonda  xavotirlanish
va stress holatlari kuzatiladi. Inson qo’rqganda aniq nimadandir (metroga
tushishdan, bolasiningkasallanishidan, turli falokatlardan) xavotirlanadi.
Xavotirlanish natijasida u nimadan qo’rqishini bilmaydi. Demak siz shunday
holatga tushib qolsangiz, sizni ko’ngil xiraligi, jahl, qahr, 0’z-ozini ayblash
kabi xavotirli sezgilar gamrab oladi. . '

Taniqli psixolog olim Z. Freyd fikriga ko’ra “Insoniyat mavjudligi
turli vaziyatlarda vujudga kelgan qo’rquv va xavotirlar bilan kurashishi
orqali xarakterlanadi”.

- Xavotirda ~ sezgi bir tomondan qaraganda bizni xavfdan
ogohlantiruvchi .. qutqaruvchidir. Boshqa tomondan xavotirlanish  bizni
o’ylantirib faoliyatdan mahrum qilishi ham mumkin. '

... Xavotirdagi- eng azob beradigan narsa bu. o’zini erkin tuta olmaslik,
osoyishtalikning yo’qligi, muskullarning taranglzshishi, bir fikming miyada
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tinmay aylanaverishidir.

Yugoridagi noxush  holatlarms
harakatlarni amalga oshirish samarali wos

¥ Avvalo nima xavotirga
tinchlanib olishga yordam beradi: e

v Ko’nlingiz juda xi s
unda ko’nglingiz bo’shagunche wu oimg €or wsinim sveimos
kerak. Chunki, ko’z yoshiarids swes smmwien mvyod Bu  garmonlar
chigib ketishi natijasida insos mxchagee: vemg ] torvadi;

v’ Jismoniy mehnat bilan shog uilaming;

v’ Ozingiz yoqtirgan mashz"ulotlar bilan shug’ullaning;

v Ochiq havoda piyoda sayr qiling; - :

- ¥ O’zingizga yoqadigan badiiy kitobni yorug’ xonada yoki ochiq_
havoda o’qing; ' e O
¥ O’zingizga yaqin Kishilar bilan suhbatlashib, dardlashing. Bu ichki
xavotirni yo’qolishi va ancha yengil tortishga turtki bo’ladi; ‘
¥ Yoqtirgan musiqangizni tinglang. Bu ruhzst tinchlanishga yordam
beradi; i ' _ , '
: v Uyqu. Mazkur holatda to’yib uxiab, yaxshi hordiq chiqarish ham
ijobiy samara beradi; | | e
¥ Bir stakan sovuq suv iching yoki sovuq vanna qabul gqiling. |

- ‘Yugqorida taklif etilgan usullarning barchasi sinalgan usullardir.

Psixologik himoyaning ijtimoiy psixologik giymatga ega bo’lgan
emperik kafolati guruh a’zosi sifatida o’zini adekvat his eta olish, o’zini
0’zi adekvat baholay olish, “muvaffagiyatli - faoliyat ko’rsatish, keragidan
ortiq bezovtalik, asabiylik va hissiy zo'riqishlarga duchor bo’lmaslik kabi
xislatlarda yaqqol namoyon etiladi. |

Muvaffagiyatli  psixologik himoya shaxsdagi keragidan  ortiq"
asabiylik, hissiy zo’rigish va bezovtalik bilan bog’li barcha kechinmalarni
oldindan bartaraf etishga erishishi tushunilsa, muvaffaqiyatsiz psixologik
himoyada esa mazkur kechinmalaming shaxs facliyatiga ya’ni faolligiga
mudom salbiy ta’siri tugallanmaganligi kuzatiladi. (Sh.R. Barotov).

Xulosa sifatida shuni ta’kidlash - lozimki, demak, odamda xavotirlanishni |
to’xtatish kerak degan fikr paydo bo’lsa, bu quitulish’ dchun qo’yilgan
birinchi qadamdir. Buning wuchun shaxs har qanday tashgqi muhitdagi
ta’sirflarga yoki turli - ekstremal vaziyatlarda - yuzaga keladigan * psixik
ta’sirlarga aks ta’sir etuvchi psixologik himoya mexanizmiga ega bo’lishi
lozim. Bunday vaziyatlardan chigib ketish ‘uchun birinchi yordamchi bu
shaxsning o’zidir.

: Foydalanilgan adabiyotlar ro’yxati:
1. Davletshin M.G “Psixologiya texnicheskix sposobnostey ” — Toshkent,
1975.-98s. ¥ R RERTAE S
- 2. Drujinin V.M “Eksperimentalnaya psixologiya”. Piter. 2001y.
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