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Annotatsiya. Emotsional intellekt (El yoki EQ) insonning o'z his-tuyg'ularini anglash,
boshgarish va boshgalar bilan o'zaro munosabatlarda muvaffagiyatli bo'lish gobiliyatini
ifodalaydi. Odamlar o'zlarining his-tuyg'ularini ganday boshgarishni, boshgalar bilan
ganday alogada bo'lishni bilishlari muhimdir. Shu bilan birga, emotsional intellektni
rivojlantirish, hayotda muvaffaqgiyatli bo'lish uchun zarur bo'lgan ko'nikmalarni
shakllantirishda katta rol o'ynaydi. Ushbu magolada emotsional intellektni kuchaytirishga
garatilgan psixologik mashg'ulotlar va ularning ahamiyati haqida so'z yuritamiz.

Kalit so‘zlar: Emotsional intellekt, intellekt komponentlari, o‘zini anglash, empatiya, his-
tuyg‘u, o‘zini boshqarish.

AHHOTanusA. DOMmornuoHaIbHBIM uHTELIEKT (El mmm EQ) oTHocuTcs K crmocoOHOCTH
YCJIOBCKA IMOHWMATb W YIIPABJIATH CBOMMH OMOLMUSMH, a TAKIKC I[06I/IB3,TBC$I ycexa BO
BSaHMOﬂCﬁCTBHI/I C JIPpYIruMu. .HIOI[?IM Ba’XHO 3HATb, KaK YIIPABJIATb CBOMMH SMOLUSIMU,
KaK 06HJ;3TBC$I C OpYIruMu. HpI/I OTOM PAa3BUTHC OMOIMOHAJIIBHOI'O HMHTCIIJICKTA HI'PACT
0OMBIIYI0 poJib B (DOPMUPOBAHUU HABBIKOB, HEOOXOAMMBIX MJis JOCTIKECHHS ycIiexa B
JKU3HU. B 3TO# cTathe MBI IMOTOBOPHUM O IICHUXOJIOTHYCCKHUX YIIPAKHCHUAX, HAIIPABJIICHHBIX
Ha YKPCIUVICHHUC SMOIHUMOHAJIBbHOI'O HHTCIIJICKTA U UX BAXKHOCTH.

KiaroueBble cJoBa: 9MOHHOH3JIBHBII>'I HHTCIIJICKT, KOMITIOHCHTHGI HHTCIJICKTA,
CaMOCO3HAaHHUC, SMIIaTUA, SMOIUA, CAMOKOHTPOJIb.

Abstract. Emotional intelligence (EI or EQ) refers to a person's ability to understand and
manage their emotions, as well as to succeed in interactions with others. It is important for
people to know how to manage their emotions, how to communicate with others. At the
same time, the development of emotional intelligence plays a large role in the formation of
skills necessary for success in life. In this article, we will talk about psychological
exercises aimed at strengthening emotional intelligence and their importance.

Keywords: Emotional intelligence, components of intelligence, self-awareness, empathy,
emotion, self-control.

Kirish.

Ko‘pchilik uchun intellekt tushuncha agliy qobiliyat va salohiyatning yuqoriligini
anglatuvchi tushunchalar bilan assotsatsiyalanadi. Lekin intellekt koeffitsenti bilan bir
gatorda emotsional xolatning ham koeffitsenti mavjud bo‘lib, ushbu xolat emotsional
intellekt koeffisentida o‘z ifodasini topadi.
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Emotsional intellekt — bu, hissiyotlarni anglash, boshga odamlarning va ularning

shaxsiy magqgsadlari, g‘ayratlari va istaklarini anglash qobiliyati, shuningdek amaliy
muammolarni hal gilish uchun ularning his-tuyg‘ulari va boshqa odamlarning his-
tuyg‘ularini boshqgarishdir [6, 476].

Emotsional intellekt to‘rtta asosiy komponentlardan iborat bo‘lib, ular quyidagilar
[3, 239]:

1. O'zini anglash — bu, 0z his-tuyg'ularini tanish va ularga tegishli bo'lgan
sabablarni anglash qobiliyatidir. O'zini anglash shaxsning o'z hissiyotlari bilan
xatoliklardan gochish va o'zini yaxshi tushunishiga yordam beradi.

2. O'zini boshqgarish — his-tuyg'ularni boshgarish va ularga mos ravishda muomala
qgilish. Bu gobiliyat kishi 0'zining stressini va gayg'usini yengib o'tishga yordam beradi.

3. Boshqgalarni anglash (Empatiya) — boshqalar bilan to'g'ri alogada bo'lish, ularning
his-tuyg'ularini tushunish va ularga mos ravishda javob berish gobiliyatidir.

4. ljtimoiy ko'nikmalar — o'zaro munosabatlarda muvaffagiyatli bo'lish uchun zarur
bo'lgan kommunikatsiya va jamoaviy ishlash ko'nikmalarini anglatadi.

Asosiy gism. Emotsional intellektni rivojlantirish, aynigsa, shaxsiy va professional
hayotda ijobiy natijalarga erishish uchun juda muhimdir. Bu fagat odamlarning o'z
hissiyotlarini boshqgarishiga yordam bermaydi, balki boshqalar bilan yanada samarali va
yaxshi munosabatlar o'rnatishga imkon beradi. Emotsional intellektni rivojlantirish uchun
turli xil psixologik mashg'ulotlar va amaliyotlar mavjud. Quyida ularning ba'zilarini ko'rib
chigamiz.

1. Meditatsiya va diggatni jamlash mashg'ulotlari: O'zini anglash va his-tuyg'ularni
boshgarish uchun meditatsiya samarali usul bo'lib, bunda odamga o'z fikrlarini va his-
tuyg'ularini tahlil qgilishga yordam beradi, shu bilan birga, stressni kamaytiradi va
xotirjamlikni oshiradi. Diggatni jamlash mashg'ulotlari, masalan, nafas olish texnikalari va
mindfulness (hozirgi zamonda bo'lish) mashqglarini bajarish, shaxsga o'z ichki dunyosini
anglashda yordam beradi. Mashq quyidagi ketma-ketlikda olib boriladi:

- Xavotirli yoki bezovta giladigan fikrlarni tahlil gilishdan oldin, bir necha dagiga
davomida chuqur nafas olish;

- Hamma hissiyotlarni gabul qilib, ularga garshi kurashishga urinishdan saglanish;

- Bu mashgni muntazam ravishda bajarib, har doim fikrlar va his-tuyg'ularni
xotirjamlik bilan kuzatishga harakat gilishni nazarda tutadi.

Empatiya — bu, boshgalar his-tuyg'ularini tushunish va ularga mos ravishda javob
berishdir. Boshgalar bilan yaxshiroq alogalar o'rnatish va ijtimoiy ko'nikmalarni
rivojlantirish uchun empatiya mashg'ulotlarini bajarish ham foydalidir. Bunda quyidagi
mashqni bajarish tavsiya etiladi:

- Guruhda yoki juftlikdagi treninglarda ishtirok etish, biror kishiga uning his-
tuyg'ulari hagida so'rash va javobini tinglash;

- O'z tajribalarini boshqgalar bilan bo'lishish, lekin ularning hissiyotlariga
digqat bilan e'tibor berish;

- O'z javoblarini ular his-tuyg'ulari bilan ganday muvofigligini tahlil gilishdan
iborat.
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O'zini anglashni kuchaytirish uchun turli xil yozma amaliyotlarni bajarish mumkin.

Bu mashg'ulotlar odamga o'z his-tuyg'ulari va fikrlarini yaxshirog tushunishga yordam
beradi. Bunda quyidagi ketma-ketlikdagi mashg‘ulotlardan foydalanish tavsiya etiladi:

- Har kuni bir necha dagiga davomida o'z his-tuyg'ularini yozish, bugun nima
uchun baxtli yoki xafsalasi pir bo'lganini tahlil gilish, nima uchun o'zini xushnud yoki
g'azablangan his qgilayotganini o‘rganish;

- Ushbu mashgni muntazam bajarish va vagt o'tishi bilan o'zining emotsional
holatingizni kuzatib borish tavsiya etiladi.

Ijtimoiy ko'nikmalarni rivojlantirish uchun jamoadagi vazifalar, kichik guruhlarda
ishlash va kommunikatsiya mashglarini bajarish kerak. Bu mashglar o'zaro hurmatni
oshirish va muammolarni samarali hal gilishni o'rgatadi. Bunda jamoaviy faoliyatlarga
gatnashish, guruhdagi hamkorlikni rivojlantirish uchun samarali mulogotda bo'lish,
konstruktiv munozaralar o'tkazish, shuningdek, boshqgalar fikrlarini tinglash va ularga
munosib javob berish ko'nikmalarini o'zlashtirish kabi ketma-ketlikdagi mashglardan
foydalanish tavsiya etiladi.

Stressni boshgarish emotsional intellektning muhim komponentidir. Agar inson 0'z
stressini samarali ravishda boshgara olsa, u 0'z his-tuyg'ularini yanada aniq va ogilona
nazorat gila oladi. Bunda qgiyin holatlarda chuqur nafas olish texnikalarini go'llash, Nafas
olishni boshqarish kabi mashqglarni bajarib, stressni kamaytirish uchun diggatni
boshgarishni o'rganish magsadga muvofig.

Xulosa.

Emotsional intellektni rivojlantirish va kuchaytirish, hayotdagi muvaffagiyatning
kalitlaridan biri hisoblanadi. Psixologik mashg'ulotlar yordamida inson 0'zining
hissiyotlarini anglash, boshgarish, boshgalar bilan yaxshi alogada bo'lish va stressni
yengish ko'nikmalarini o'zlashtirishi mumkin. Bu mashg'ulotlar shaxsning o'zini va
boshgalarni tushunishini osonlashtiradi, ijtimoiy ko'nikmalarini rivojlantiradi va ruhiy
bargarorlikni ta'minlaydi. Emotsional intellektni kuchaytirish, nafagat shaxsiy hayotda,
balki professional sohada ham muvaffaqiyatga erishishga yordam beradi. Shu o‘rinda
yugorida keltirib o'tilgan tavsiyalardan amaliyotda foydalanish magsadga muvofig.
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