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EMPATIYA VA EMOTSIONAL INTELLEKTNI RIVOJLANTIRUVCHI

TRENINGLAR: NAZARIYA VA AMALIYOT

Ikromova Sitora Akbarovna
Osiyo xalgaro universiteti dotsenti

Annotatsiya: Ushbu magolada empatiya va emotsional intellekt tushunchalarining
psixologik asoslari, ularning inson shaxsiy va ijtimoiy hayotidagi ahamiyati hamda ushbu
sifatlarni rivojlantirishga garatilgan trening dasturlarining nazariy va amaliy yondashuvlari
tahlil  gilinadi. Emotsional intellekt komponentlari, empatiyaning shakllanish
mexanizmlari, trening metodlari va amaliy natijalari yoritilgan.

Kalit so‘zlar: Empatiya, emotsional intellekt, trening, psixologik rivojlanish, o‘zini
anglash, emotsiyalarni boshqarish, ijtimoiy ko‘nikma, ongli mashgq.

Kirish:
Zamonaviy insondan nafagat agliy salohiyat, balki emotsional yetuklik, boshgalarni
tushunish, ularning his-tuyg‘ulariga e’tibor berish va konstruktiv munosabatda bo‘lish
qobiliyatlari talab etiladi. Empatiya va emotsional intellekt (EQ) — bu shaxslararo
munosabatlarning bargarorligi, jamoada ishlash, liderlik, stressga bardoshlik va muammoli
vaziyatlarni hal qilishda hal qiluvchi rol o‘ynaydigan psixologik kompetensiyalardir.
Ularni rivojlantirish uchun mo‘ljallangan treninglar inson ichki dunyosini chuqur
anglashga, o‘zini boshgarishga va boshgalar bilan uyg‘unlikda yashashga yordam beradi.
Asosiy gism: Emotsional intellekt — bu o‘z va boshqalarning emotsiyalarini anglash,
baholash, ifodalash, boshgarish va ijtimoiy munosabatlarda ulardan foydalana olish
qobiliyatidir (D. Goleman, 1995). Emotsional intellekt quyidagi komponentlardan tashkil
topgan:
O°z emotsiyalarini anglash
Emotsiyalarni boshqgarish
Motivatsiya
Empatiya
Ijtimoiy ko‘nikmalar
Shu asosda tashkil etilgan treninglar har bir komponentni rivojlantirishga garatilgan
bosqichli mashg‘ulotlar orqali o‘tkaziladi. Bunda quyidagi metodlar qo‘llaniladi:

AN

. Refleksiya mashqlari: Har bir ishtirokchi o‘z hissiyotlarini aniqlab, ularni
so‘z bilan ifodalashni o‘rganadi. Bu orqali o°zini anglash kuchayadi.
. Rol o‘ynash (psixodrama): Guruhdagi ishtirokchilar turli emotsional

holatlarga tushib, bir-birlarining o‘rnini his qilishga harakat qiladilar. Bu empatiyani
shakllantirishda samarali usuldir.

. “Emotsional xat” usuli: Trening ishtirokchilari o‘zlariga yoki boshqalarga
emotsional xat yozadi. Bu o‘z his-tuyg‘ularini anglash va ularni ijobiy yo‘naltirishga
xizmat giladi.
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. Nafas olish va diggatni jamlash texnikalari (Mindfulness): Ongli nafas,
“bu yerda va hozir” texnikasi, hozirgi holatga digqatni jamlash orqali emotsional
bargarorlik rivojlanadi.

. Empatiya testi va qayta ishlash: Ishtirokchilar boshgalarning his-
tuyg‘ularini tahlil qilish, holatni tushunishga urinish, his-tuyg‘ulariga javob berish kabi
mashqlar bajaradi.

Treninglar odatda 610 sessiyadan iborat bo‘lib, har bir mashg‘ulot 90-120 dagiga

Fra L

Crf, davom etadi. Dastur gatnashchilarning yosh xususiyatlari, ijtimoiy tajribasi, guruh

) dinamikasi hisobga olingan holda moslashtiriladi.

g Empatiya va EQ treninglarining natijalari:

D . Shaxslararo munosabatlar yaxshilanadi.

e . Emotsiyalar ustidan ongli nazorat kuchayadi.

@b . Stressli holatlarda bargarorlik ortadi.
—— . Konfliktlarni tinch yo‘l bilan hal qilish salohiyati shakllanadi.

g . Jamoaviy ishlashda empatik yondashuv mustahkamlanadi.

- Tadgiqotlar (masalan, Goleman, Bar-On, Mayer & Salovey) ham shuni ko‘rsatadiki,
= yugori EQga ega insonlar shunchaki aqliy darajasi yuqori bo‘lganlardan ko‘ra hayotda

ko‘proq muvaffaqiyatga erishadi. Shu boisdan, ta’lim, psixologik xizmat va korporativ
mubhitda bu treninglar tobora dolzarb bo‘lib bormoqda.

Xulosa:
Empatiya va emotsional intellektni rivojlantirishga yo‘naltirilgan treninglar insonning
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poydevordir. Bu treninglar orqali shaxs o‘zini chuqur anglash, boshqalarni tushunish va
ijtimoiy munosabatlarda balansni saqlashga o‘rganadi. Zamonaviy psixologik amaliyotda
ushbu treninglarning keng tatbiq qilinishi zarur bo‘lib, ularning metodikasi doimiy
takomillashib borishi talab etiladi.
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