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Annatasiya: Emotsiyalar insonning ruhiy holati va atrof-muhitga nisbatan javob berish
shaklidir. Ular kishilarning hissiy va psixologik holatini, shuningdek, muammolarga yoki
vogealarga ganday munosabatda bo'lishlarini belgilaydi. Emotsiyalar nafagat individual
his-tuyg'ularni ifodalash, balki shaxsning psixologik holatini boshgarish va atrof-muhitga
moslashish uchun muhim mexanizmdir. Emotsiyalar insonning nafagat ijtimoiy
alogalarini, balki garor gabul gilish jarayonlarini ham shakllantiradi. Shunday qilib,
emotsiyalar psixologik ta’sirlar orqgali insonning turmush tarzini va uning muhitdagi o'rnini
belgilaydi. Ushbu maqolada emotsiyalar va ularning psixologik ta'siri, emotsiyalarni
boshqarish usullari, shuningdek, emotsiyalar va psixologik salomatlik o'rtasidagi bog'liglik
tahlil gilinadi.

Kalit so'zlar: emotsiyalar, psixologik ta’sir, hissiy holat, ruhiy barqarorlik, stress,
depressiya, hissiy intellekt, emotsional boshgaruv.

Kirish

Emotsiyalar — bu insonning atrof-muhitga nisbatan javob reaktsiyalaridir. Ular
fiziologik, psixologik va ijtimoiy jihatlarni o'z ichiga oladi. Emotsiyalar insonni tashgi va
ichki stimuluslarga ganday munosabatda bo'lishini ko'rsatadi. Shuningdek, emotsiyalar
insonning motivatsiyasini va harakatini belgilovchi kuch sifatida ham xizmat giladi.
Odamlar kundalik hayotda turli xil emotsiyalarni boshdan kechirishadi, ular ba'zida
quvonch, baxt, xursandchilik kabi ijobiy, ba’zida esa g'azab, xavotir, qo'rquv kabi salbiy
his-tuyg'ularni o'z ichiga oladi. Bu his-tuyg'ular nafagat shaxsning ichki holatiga ta'sir
giladi, balki uning atrof-mubhit bilan alogalariga ham katta ta'sir ko'rsatadi.

Emotsiyalar har ganday psixologik tajriba va insonning ichki holatini aks ettiruvchi
ko'rsatkichlardir. Ular kishilarning atrof-muhitga ganday javob berishini, ganday xatti-
harakatlarni tanlashini va qganday qarorlar qabul qilishlarini belgilovchi asosiy
mexanizmlardan biridir. Emotsiyalar shaxsning ruhiy holatini yaxshilash yoki
yomonlashtirishga, ba'zida esa ularning ijtimoiy munosabatlarini o'zgartirishga olib kelishi
mumkin. Emotsiyalar psixologik salomatlikka katta ta'sir ko'rsatadi, chunki ular insonning
ichki hissiyotlarini va ular orgali ganday garorlar gabul gilishini shakllantiradi. Ushbu
magola emotsiyalar va ularning psixologik ta'siri, shuningdek, emotsional boshgaruvning
ahamiyatini batafsil tahlil giladi.

Asosiy gism

Emotsiyalar va Ularning Turlari

Emotsiyalarni turlarga ajratish juda muhim, chunki har bir turli xil emotsiya
insonning ruhiy holatiga turlicha ta'sir ko'rsatadi. Emotsiyalarni ijobiy va salbiy turlarga
bo'lish mumkin. ljobiy emotsiyalar quvonch, xursandchilik, muhabbat, tasavvur gilish va

105



WIFerY L
A i

>S

onferenc

A
J
Open Access | Scientific Online | Conference Proceedings

al (

10N

L]

b INTERMATIOMAL Interna t

RACTICE

CONFERENCES OF B

PROBLEMS AND SOLUTIONS AT THE STAGE OF INNOVATIVE DEVELOPMENT OF
SCIENCE, EDUCATION AND TECHNOLOGY.
International online conference.

Date: 23"December-2024
minnatdorchilik kabi his-tuyg'ularni o'z ichiga oladi. Salbiy emotsiyalar esa g'azab, gayg'u,

xavotir, go'rquv va umidsizlik kabi his-tuyg'ulardan iborat bo'lishi mumkin. Birog, bu
bo'linma shunchaki tasniflash uchun kerak, chunki har bir emotsiya o0'ziga xos psixologik
ta’sir ko'rsatadi va ba'zida, hatto salbiy emotsiyalar ham insonning rivojlanishi uchun zarur
bo'lishi mumkin.

ljobiy emotsiyalar insonning psixologik salomatligi va farovonligini yaxshilaydi.
Ular o'zini o'zi gadrlashni oshiradi, ijtimoiy alogalarni mustahkamlashga yordam beradi va
umumiy ruhiy holatni yaxshilaydi. Xususan, quvonch va xursandchilik insonga ko'proq
motivatsiya beradi va ijtimoiy doirada muvaffagiyat qozonishga turtki bo'ladi.

Salbiy emotsiyalar, masalan, g'azab, xavotir yoki go'rquv esa ba'zi vaziyatlarda
zarur bo'lishi mumkin. Ular insonni potentsial xavflardan ogohlantiradi va himoya
reaktsiyalarini faollashtiradi. Biroq, bu emotsiyalarni uzluksiz boshgarib turish kerak,
chunki ular haddan tashqgari kuchli bo'lsa, psixologik muammolarga, masalan, stress yoki
depressiyaga olib kelishi mumkin.

Emotsiyalar va Psixologik Salomatlik

Emotsiyalar va psixologik salomatlik o'rtasida juda chuqur bog'liglik mavjud.
Insonning ruhiy va hissiy holati uning umumiy salomatligi va atrof-muhitga ganday
moslashishini ta'sir giladi. Ba'zi tadgiqotlar shuni ko'rsatadiki, ijobiy emotsiyalar, masalan,
quvonch va minnatdorchilik, psixologik salomatlikni yaxshilaydi, depressiya va xavotirni
kamaytiradi. Shu bilan birga, salbiy emotsiyalar, aynigsa, ular uzoq vagt davom etganida,
insonning ruhiy holatini yomonlashtirishi mumkin. Masalan, uzluksiz xavotir yoki g'azab
psixologik muammolarni, masalan, depressiya, stress yoki gayg'uga olib kelishi mumkin.

Emotsiyalar shuningdek, ijtimoiy alogalar va munosabatlarga ta'sir giladi. Ijobiy
emotsiyalar odatda sog'lom va bargaror munosabatlar yaratishga yordam beradi, salbiy
emotsiyalar esa ijtimoiy izolyatsiyani keltirib chigarishi mumkin. Xususan, uzun davom
etgan g'azab yoki gayg'u shaxsning boshga odamlar bilan bo'lgan munosabatlarida
muammolarni keltirib chigarishi mumkin. Shu sababli, emotsional bargarorlik va ularni
boshqarish psixologik salomatlikning ajralmas gismidir.

Emotsional Boshgaruv va Stressni Yengish Usullari

Emotsiyalarni boshgarish, insonning umumiy psixologik salomatligini saglash
uchun juda muhimdir. Emotsional boshgaruv texnikalari insonning ichki hissiyotlarini tan
olish va ular bilan samarali ishlashni o'z ichiga oladi. Boshgaruv usullari, masalan,
meditatsiya, nafas olish mashqlari, fikrlarni ijobiy tomonga o'zgartirish va jismoniy
mashqlar qilish, stressni kamaytirish va ruhiy bargarorlikni oshirishda samarali bo'lishi
mumkin.

Shuningdek, emotsional boshgaruvning bir muhim jihati — bu hissiy intellekt
(EQ)ni rivojlantirishdir. Hissiy intellekt — bu o'z hissiyotlarini va boshgalar hissiyotlarini
tan olish, tushunish va boshqgarish gobiliyatidir. O'z hissiyotlarini boshgarish gobiliyati
odamlarni murakkab vaziyatlarda tezroq moslashishga yordam beradi va umumiy
farovonlikni oshiradi.

Xulosa
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Emotsiyalar insonning psixologik va ijtimoiy salomatligini shakllantiruvchi asosiy
omillardir. ljobiy emotsiyalar insonning umumiy ruhiy holatini yaxshilasa, salbiy
emotsiyalar uzog vaqt davomida insonni ruhiy muammolarga olib kelishi mumkin.
Emotsiyalarni boshqarish, hissiy intellektni rivojlantirish va emotsional bargarorlikni
saglash psixologik salomatlikning muhim gismidir. Emotsiyalarni samarali boshqarish,
shuningdek, stressni yengish va psixologik yuksalish uchun muhim ahamiyatga ega.
Shuning uchun, emotsiyalarni tushunish va ularni boshgarish odamlarning shaxsiy va
ijtimoiy hayotida muvaffagiyatli bo'lishlariga yordam beradi.
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