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ANNOTASIYa

"Psixokorreksiya asoslari” o'quv qo’llanmasi umum metodologik asosda yozilgan mazkur
kursning
timzimli bayonidir.

Oliy o’quv yurtining psixologiya fakulteti talabalari, amaliy psixologlar gamda boshga
yordamchi kasb egalari uchun mo’ljallangan.

Mazkur o’quv go’llanmada psixokorreksiyaning asosoy modellari, uning turlari, magsadi va
vazifalari baen gilingan. Nazariy usullar taglili ma'lum metodikalar va usullar tasviri
bilan birga yoritib berilgan.

go’'llanma psixologiya fakulteti talabalari, amaliy psixologlar va ijtimoiy Xizmat
xodimlariga mo’ljallangan.
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KIRISh

ljtimoiy amaliyot va psixologlarni tayyorlash jarayonining turli soqgalaridagi faoliyatni
psixokorreksion ishlarsiz amalga oshirish mumkin emas. Shu sababdan, mazkur o'quv qo’llanmani
tayyorlash eqtiyoji yuzaga keldi.

Mazkur o'quv go'llanma  psixokorreksiyaning asosiy nazariy gamda amaliy muammolarini
tizimli ravishda bayon etadi.

O’quv go’llanmaning asosiy magsadi - psixologik yordam usullarini o’rganuvchilarning kasbiy
malakalarini mukammallashtirishlari gamda mazkur psixologik yordam qagidagi tasavvurning
nazariy-metodologik bazasini shakllantirishdan iborat.

Amaliy psixolog o'z kasbiy salogiyatini to'liq yuzaga keltirishi uchun shaxsiy imkoniyatlarini
ishga sola bilishi zarur.

Psixologlarga, ijtimoiy soga xodimlariga gamda barcha psixologik yordam ko rsatish bilan
shuqullanuvchilarga taklif gilinuvchi ushbu o’quv qo’llanma turli amaliy vazifalarni yechishga
ko maklashuvchi  psixokorreksiya asoslari bo’yicha zarur bilimlarni berishi mumkin.

Psixokorreksion faoliyatning asosiy tamoyillari, magsad va vazifalari.
Psixokorreksion faoliyat tamoyillari.
Psixokorreksion faoliyatning asosiy tamoyillari quyidagilardan iborat:
1 Korreksiya va psixologik diagnostika birligi.
2 Rivojlanish normativligi.
3. "Yugoridan quyiga" prinsipi asosidagi korreksiya.
4. "gquyidan yuqoriga" prinsipi asosidagi korreksiya.
5 Psixik faoliyatning tizimli taraqqgiyoti.
6 Faoliyatga doir korreksiya.

1. Korreksiya va psixologik diagnostika birligi tamoyili psixologik amaliyotning 0°ziga xos
fenomeni sifatida psixologik yordam ko'rsatish jarayoni yaxlitligi, mujassamlashganligini aks
ettiradi. I.VV. Dubrovina, D.B. Elkonin va boshgalarning asarlarida batafsil yoritib berilgan
mazkur tamoyil butun korreksion faoliyatning negizi deb e'tirof etiladi, zotan korreksion
faoliyat samaradorligining to gson foizi avval amalga oshirilgan psixologik diagnostika
jarayonining chuqurligi, jiddiyligi bilan belgilanadi.

Yuqorida zikr etilgan tamoyil ikki yo nalishda amalga oshiriladi.

Birinchidan, korreksion muolajalarni psixologik diagnostika izlanishlari bilan uyqunligini
ta'minlash, uning asosida birlamchi xulosa tuzish va korreksion-rivojlantiruv ishning magsad va
vazifalarini aniglash zarur.

Korreksion ish samarasi fagatgina dastlabki puxta psixologik diagnostika ishlari bilan
belgilanadi. Shu bilan birga "..eng aniq, chuqur tashgis ma'lumotlari agar ular jiddiy o ylangan
psixologik-pedagogik korreksion tadbirlar tizimi bilan uyqunlashtirilmasa ma'nisiz bolib
golishi mumkin" (D.B. Elkonin, 1989).



Ikkinchidan, psixologning korreksion-rivojlantiruv faoliyati mijozning korreksion ishlar
jarayonidagi kechinmalari va gis-tuyqulari, emosional golati dinamikasi, faoliyati, fe'l-atvori,
shaxs o0°zgarishi dinamikasining doimiy nazoratini talab etadi. Ushbu nazorat programmasi
vazifalarga zaruriy o zgartirishlar kiritishni, mijozga psixologik ta'sir ko"rsatish uslublari va
vositalarini vagtida yangilash imkonini beradi.

2. Rivojlanish normativligi tamoyili. Rivojlanish normativligi deganda ontogenetik
taragqiyotning yosh bosgichlari, ularning bir birlarining o rnini izchil egallashlari jarayoni nazarda
tutiladi.

"Psixologik yosh" L.S.Vigotskiy tomonidan Kiritilgan tushunchadir. Bu "shaxs tuzilishini, uning
faoliyatini shunday yangi toifasiki, u bolaning ongini, mugitga bo’lgan munosabati, uning ichki va
tashqi olamini, ayni vaqtdagi rivojlanishini asoslab, aniglab beradigan psixik va ijtimoiy
0 zgarishlardir." (L.S.Vigotskiy, 1984, s.248).

Shunday qilib, bolaning rivojlanish darajasini yosh me'yorlariga mos kelishini bagolashda va
korreksion magsadlarni belgilashda quyidagi garakteristikalarni inobatga olish zarur:

1) Ijtimoiy vaziyat (axvolning) xususiyatlarini (masalan, tarbiyaviy yeki ta'limiy idoraning
turini, bolaning mulogot doirasi, kattalar, oila a'zolarini gisobga olgandagi 0 zgarishi va g.k.).

2) Rivojlanishning aynan shu yosh bosgichidagi yangi psixologik gosilalarning shakllanganlik
darajasini.

3) Bolaning yetakchi faoliyatini rivojlanish darajasi, uning optimallashuvini.

3. Korreksiyaning "yuqoridan quyiga" tamoyili.

L.S.Vigotskiy tomonidan ilgari surilgan ushbu tamoyil korreksion ish yo nalishini ochib beradi.
Psixologning diggat markazida rivojlanishning ertangi kuni turadi, korreksion faoliyatning
asosiy mazmuni: mijoz "taraqgiyotining istigbolli qududi”ni yaratishdir (bunday mijozlar
L.S.Vigotskiyda bolalar edi). "Yugoridan quyiga" tamoyiliga binoan korreksiya ilgarilab boruvchi
garakterga ega bo’lib, u yangi psixologik gosilalarni o'z vaqtida shakllantirishga yonaltirilgan
psixologik faoliyat sifatida tuziladi.

4. Korreksiyaning "quyidan yuqgoriga" tamoyili.

Ushbu tamoyil amalga oshirilayotganda korreksion ishning asosiy mazmuni sifatida mavjud
psixologik gobiliyatlar zagirasini ishga solish nazarda tutiladi. Bu tamoyil, asosan, bixevioristik
yondashuv tarafdorlari tomonidan amalga oshiriladi. Ularning nugtai-nazariga kora xulg-atvor
korreksiyasi, ijtimoiy ma'qullangan xulgni mustagkamlash va ijtimoiy noma'qul fe'l-atvorni
tormozlash magsadida, avvaldan mavjud bo’lgan xulqiy andozalarni (xoq ijobiy bo’lsin, xoq salbiy)
kuchaytirish orgali amalga oshirilishi lozim.

Shunday qilib, "quyidan yugoriga" korreksion tamoyilning asosiy vazifasi xulg-atvorning
berilgan modelini turli yo'llar bilan aniglash va zudlik bilan mustagkamlashdan iborat. Korreksiya
markazida - xulgning murakkablashuvi va modifikasiyalashuvi, xulgiy repretuarda mujassam
reaksiyalar kombinasiyasi sifatida tushuniladigan psixik rivojlanishning mavjud darajasi turadi.

5. Psixologik faoliyat rivojlanishining tizimliligi tamoyili.

Bu tamoyil korreksion ishda rivojlantiruv va profilaktik vazifalarni gisobga olish zaruriyatini
tuqdiradi. Mazkur vazifalar tizimliligi shaxs turli jigtlarining 0" zaro bogligligini va ularning
rivojlanishi geteroxronligini (birday emasligi) aks ettiradi. Shaxs rivojlanishining gama

aspektlari psixika tuzilishining tizimliligi tufayli o°zaro boglik. Korreksion rivojlantiruv
faoliyatning magsad va vazifalarini belgilashda fagatgina bugungi kunda dolzarb bo’lgan
muammolar bilan cheklanmasdan keyingi rivojlanishni gam gisobga olish kerak. VVaqgtida ko rilgan
preventiv choralar rivojlanishdagi turli ogishlarning oldini oladi.

Korreksion ishning strategiyasini aniglashda rivojlanishning tizimlilik prinsipi "yugoridan
quyiga" korreksion prinsip bilan uzviy bogliq ekanligini ko ramiz: tekshiruv paytiga bola erishgan
taraqqiyot darajasining tizimli taglili taraggiyotning istigbolli qududini belgilovchi, alogida
rivojlanish bosgichlarida shakllangan psixik faoliyat ko rinishlarining mavjud ierarxiyasini aks
ettiruvchi taragqqiyotning markaziy chegarasi nugtai nazaridan amalga oshiriladi.

6. Korreksiyaning faoliyatga doir prinsipi. Ushbu prinsip korreksion urinishlarning tatbiq

predmetini, magsadga erishish usullari va vositalarini tanlashni, korreksion ishni 0"tkazish

taktikasini, qo’yilgan magsadlarni amalga oshirish yo’llari va usullarini belgilaydi.
Korreksion-rivojlantiruv ta'sirning asosiy usuli sifatida mijozning aktiv faoliyatini



tashkillashtirish uning mogiyatidir. Shaxs rivojlanishida ijobiy o zgarishlar uchun zarur bo’lgan asos
yaratiladi.

Mazkur prinsipga ko ra korreksion ishning asosiy yonalishi bo'lib mijozda predmetli faoliyatning
turli jabgalariga: shaxslararo munosabatlar, pirovardida, taraggiyotning ijtimoiy vaziyatiga doir,
xususiy yo nalishning umumlashgan uslublarini magsadga muvofiq ravishda shakllantirish ilgari
suriladi.

Bolalar bilan bo’lgan korreksion ishda "etakchi faoliyat" tushunchasi ishlatiladi. Maktabgacha va
boshlangich maktab yoshida bunday faoliyat 0’yin, o smirlik yeshida- mulogot va gamkorlikdagi
faoliyatdir.

Korreksiyaning faoliyatga doir prinsipi: birinchidan, korreksion urinishlarning tadbiq
predmetini aniglab bersa, ikkinchidan, xususiy yo nalishlarning umumlashgan usullarini
shakllantirish yo'li bilan yoshga xos faoliyat ko rinishlarini uyushtirish orgali korreksion metodlarni
belgilaydi.

Korreksion ishning magsad va vazifalari.
Psixokorreksion tadbirlar rivojlanishdagi ogishlarni to"grilashga yonaltirilgan. Shu tufayli

bir gator dolzarb savollar paydo bo’ladi:
- Rivojlanishdagi ogishlar deganda nimani tushunish kerakq
- Psixologik korreksiyani amalga oshirishga doir ganday ko'rsatmalar mavjudq
- Korreksion masalalarning magsadga muvofigligini belgilash mas'uliyatini kim 0°z bo"yniga oladi
va garor gabul giladiq
- Korreksiya samaradorligini kim va nimaga asoslanib bagolaydiq
Korreksion ish amalietida rivojlanishdagi giyinchiliklar sabablarini tushuntiruvchi turli
modellar mavjud.

Biologik model- ogishlarning kelib chigishini organik yetilish tempining sekinlashuvi
bilan izoglaydi.

Tibbiy model-rivojlanishdagi oqish, giyinchiliklar va muammolarni anomal rivojlanish
sogasiga olib chigadi.

Interaksionistik model - taraggiyot muammolarini vujudga kelishida shaxs va mugit
0 rtasidagi 0" zaro ta'sirlarning buzilishi, xususan, bolaning sensor va ijtimoiy deprivasiyasi
ogibatlarini alogida gayd etib o'tadi.

Pedagogik model-ogishlarning sababini pedagogik va ijtimoiy garovsizlikda ko radi.

Faoliyatga doir model - yetakchi faoliyat ko rinishi va mazkur yosh bosgichi uchun odatiy
faoliyat turlarini shakllanmaganligini diggat markaziga qo yadi.
Korreksion ish magsadlarining qo’yilishi psixik rivojlanishning nazariy modeli bilan uzviy boglig.
Korreksion magsadlarni goyish sogasida uchta asosiy yo nalish farglanadi:

1. Rivojlanishning ijtimoiy golatini optimallashtirish.
2. Bolaning yetakchi faoliyat turlarini rivojlantirish.
3. Eshga doir psixologik qosilalarni shakllantirish.

Chet el psixologiyasida bola rivojlanishidagi giyinchiliklar shaxsning ichki strukturasi buzilganda
(Z.Freyd, M.Klayn va g.k.) yoki mugit buzilganligida, yeki ikkala sabab birlashganda yuzaga keladi, deb
gisoblashadi.

Pirovardida, ta'sir ko'rsatishning magsadi shaxs uyqunligi va psixodinamik kuchlar balansini
tiklashdan iborat, deb tushuniladi. Korreksion ishning texnikasi va usullarining tanlanishi uning
magsadlari bilan belgilanadi.

Magsadlarni konkretlashtirishda quyidagi goidalarni gisobga olish lozim:

1.Korreksiya magsadlari negativ emas, pozitiv shaklda tuzilishi kerak. Magsadlar inkor so"zlari

bilan tuzilmasligi shart, ularning ta'giglovchi garakterga ega bo’lishi mijozning rivojlanish
imkoniyatlarini, tashabbuslarini chegaralab qo’yishi mumkin.

Korreksiya magsadlarini aniglashning negativ shakli bartaraf etilishi lozim bo’lgan xulg-atvor
xususiyatlar tavsifidan iborat.

Korreksion muddaolarning pozitiv shakli mijozda shakllanishi kerak bo’lgan xususiyatlarni o’z ichiga
oladi.

2. Korreksiya magsadlari real tuzilishi kerak. Agar magsadlar real golatdan uzoq bo'lsa, unda
psixokorreksion dastur foydadan ko ra ko"proq zarar keltirishi mumkin.

3. Umumiy magsadlar qo’yilganda, shaxs taraqgiyotining yaqin va olis istigbolini gisobga olinishi
kerak. Shaxsning, nafagat korreksiya tugagan vaqgtidagi ko rsatkichlarini, balki keyinrog ro’y
beradigan rivojlanish bosqgichlaridagi o zgarishlarni gam kamrab olishi kerak.



4. Korreksion ishning samarasi ancha uzok vaqt davomida namoen bo’lishini yodda tutish lozim.
Korreksion ish jaraenida, uning yakunlanishida; va, nigoyat, tagminan yarim yil o'tgandan keyin,
korreksion ishning muvaffagiyatli yeki muvaffaqiyatsizligi gagida gapirish mumkin.

Korreksion ta'sir ko'rsatishda kasbiy tayyorlikning asosiy mezonlari

1. Nazariy mezon - korreksion ishlarning nazariy asosini bilish.
2. Amaliy mezon - aniq korrektiv metod va metodikalarni bilish.
3. Shaxsiy tayyorlik - psixolog o0°zining shaxsiga doir muammolarini gal gilganligi, aynigsa

mijozning muammolariga o xshash.
Alogida korreksion ishlarni yurituvchi psixolog, tayanch fundamental tayyorlikka ega bo’lib,
korreksion ta'sir eta olish metodlarini bilishi kerak.

Nazariy mezon deganda quyidagilar nazarda tutiladi: psixologik taraggiyotning
ontogenezdagi umumiy gonuniyatlarini bilish, psixologik taraqgiyot davrlari xususidagi bilimlarga
ega bo’lish, ta'lim va taraqgiyot, ular ortasidagi giyosiy o xshashlik va tafovutlarni bilish, shaxs
nazariyasi, modellari va tiplari xususidagi tasavvurlar, guruglarning ijtimoiy-psixologik
xususiyatlari to grisidagi zaruriy bilimlar.

Professional tayyorlikga nisbatan 3 ta asosiy yondashuv mavjud:

1) Bir nazariyaga tayanib ishlash, bir gil yondashuv, 2) eklektizm - turli nazariyalarga yendashish, 3)
umumiy
yondashuv.

Bir yondashuvga tayanish predmetga chuqurroq kirishga, amaliy va nazariy bilimlarga
mukammal ega bolish imkonini berish bilan birga, aynan o’sha yondashuvga xos ba'zi bir cheklovlarni
go’yishi mumkin.

Eklektizm - bunda psixolog turli nazariy va amaliy bilimlardan foydalanadi. Bunday
mutaxassisning ishi samarali bo’lishi mumkin (aynigsa boshlangich bosgichda), lekin vaqt o'tib tayanch
bilimlari kamlik gilgani bois giyinchiliklarga duch keladi.

Umumiy "kontinual" yondashuv - bu professional yondashuv bo'lib, bunda mutaxassis bir
nazariyaga yondashib uni mukammal o’rganadi, professional fundamentga ega bo"lgach, tayanch
nazariya
chegarasidan tashgariga chiga boshlaydi, bunday professional biron bir nazariyaning konseptual
tasavvurlaridan foydalangan qolda, texnika va amaliy yondashuvni boshga nazariyalardan olishi
mumkin.

Tayyorlikning amaliy komponenti.
Tayyorlikning amaliy komponentining mogiyati anig korreksion metod va metodikalarni egallashdan
iborat. Konkret metod va metodikalarni chuqur o"zlashtirish shaxsning kasbga doir deformasiyasini
oldini olishga yordam beradi. Bunday shaxsga doir deformasiyalarga "kuyib ado bo'lish" sindromini
Kiritish mumkin.
"Kuyib ado bo’lish" sindromi 0z ishida xususiy, shaxsga doir zagiralardan foydalanuvchi turli
toifalardagi mutaxassislarda uchraydi. U kasbdagi zo'rigish sababli yuzaga kelib, emosional,
jismoniy va kognitiv qolsizlik bilan garakterlidir.

Bunday sindromni vujudga kelishiga: mutaxassisning shaxsiy yechilmay golgan muammolari;
gamkasblari tomonidan kam qo’llab-quvvatlangan xolda ular tomonidan yuqori talablar qoyilishi;
motivasiyasi past guruglar bilan ishlash ogibatlari; ish samaradorligining pastligi; turqunlik;
professional bilimlarining oshkor bo’lishidan qo'rgish; ish tajribasini o’rgatish va targib etishga yo’l
qo yilmasligi kabilar sababchi bo"lishi mumkin.

gar bir psixologda kasbiy salogiyatini tiklash va rivojlantirishda goqo ongli, goqo ongsiz
go llaydigan, umumiy va maxsus usullar turkumi bo lishi mumkin.

Umumiylariga:

- 0°z gis-tuyqularini erkin ifoda etish imkoniyati kiradi. Zotan psixologlar 0"z mijozlaridan salbiy
gissiyotlarni o"zlashtirishlari mumkin, "dard bosishi", ular esa yigilib qolish xususiyatiga egadirlar.
Aynan shuning uchun gam psixologlar o'z gissiyotlarini ba'zi-ba'zida tashgariga erkin chigarib
turishlari mugimdir.

- fagatgina 0"z xoqish-istaklarini bajarish imkoniyati. Zero, ko plab psixologlar "bolishi kerak™, "shart"



degan tushunchalar olamida yashaydilar. Bunday istaklarning asosiy gismini yolgiz golish xoqishi
tashkil giladi.

Shaxsiy tayyorlikning mavjud emasligi korreksion ishlarda psixologik to'siqga aylanishi
mumkin. Agar psixologni yoshlikda gattiq urishgan yoki jazolashgan bo’lsa, u shaxsiyatga tegish kabi
kamsitilishni boshidan kechirgan bo’lsa - unda mijozni kamsitmaslik kabi korreksion goidaga
bo ysunmasligi mumkin. Kattalar bu goidani notogri deb bilmasliklari mumkin. Masalan: meni gam
yoshlikda urishishgan, jazolashgan, lekin men yaxshi inson bo’ldim deb gisoblashishlari mumkin. Bu
golatda
psixolog va mijoz ortasida psixologik rezonans paydo bo’ladi.

Psixokorreksion dasturlar tuzishning asosiy mezonlari.
Psixologik korreksiya dasturlarini tuzishda quyidagi asosiy prinsiplarga tayanish zarur:
. Korreksion, profilaktik va rivojlantiruvchi masalalar tizimliligi prinsipi
. Korreksiya va psixologik diagnostikaning birligi prinsipi
. Kauzal ko rinishdagi korreksiyaning ustivorligi.
. Korreksiyaning faoliyatga doirligi prinsipi
. Mijozning yoshga doir psixologik va individual xususiyatlarini inobatga olish prinsipi.
. Psixologik ta'sir ko'rsatish metodlarining kompleksliligi prinsipi
. Korreksiyaga mijozning ijtimoiy mugitidagi yaqin kishilarni jalo  etish prinsipi

8. Psixik jarayonlar tuzilmasining turli darajalariga tayanish prinsipi

9. dasturlashtirilgan ta'lim berish prinsipi

10. Murakkablikka tadrijiy o'tish prinsipi

11. Berilaetgan materialning gajmi va murakkablilik darajasini gisobga olish prinsipi
12. Materialning emosional murakkabligi inobatga olish prinsipi.
1. Bu prinsip gar ganday korreksion ishda 3 ko rinishdagi masala mavjudligini ta'kidlaydi, ya'ni 1)
korreksion, 2) profilaktik va 3) rivojlantiruvchi. Bunda bola shaxsining gar tomonlama
rivojlanishidagi bogliglik va notekislik borligini anglatadi. Tushunarlirog aytadigan bo’lsak, gar
gaysi bola rivojlanishning turli bosgichlarida bo’ladi, ya'ni: juda yuqori pogona - rivojlanish
normada, past pogona - rivojlanishda psixik giyinchiliklar borligini anglatadi. Bunda notekis
rivojlanish gonuniyati kelib chigadi. Shaxsga doir taraqqiyotning ayrim jigatlarini sustlashuvi bola
intellekti rivojini ortda qgolishi yoki boshga giyinchiliklarni keltirib chigaradi. Masalan: bilish
va 0°qgish motivlarining sust rivojlanganligini pirovard natijasida boladagi mantigiy
operasional intellekt ortda goladi. Shuning uchun korreksion rivojlantiruvchi programmalar
masala va magsadini aniglaganda gozirgi kundagi aktual muammolar bilan cheklanmay
rivojlanishning yaqgin prognozlaridan gam foydalanish kerak.

Bolaga o"tkaziladigan gar ganday psixologik ta'sir fagatgina ortda golgan bosgichni
korreksiya gilishgagina garatilgan bo’Imay, ortda golishni oldini olishga, uyqun rivojlanishga yo'l
ochishga qgaratilgan bo’lishi lozim.

Xulosa qilib aytganda, korreksion rivojlantiruvchi dastur 3 ta vazifani bajarishi lozim:
Korreksion buzilish va ortda golishni tuzatish.

Profilaktik - buzilish va ortda qgolishni oldindan aniglash.

Rivojlantiruvchi - taraggiyot mazmunini boyitish, optimallashtirishga garatilganlik. Shu 3 ta
dasturlarning birgalikda olib borilishi kutilgan natijalarni berishi mumkin.

2. Bu prinsip amaliy psixolog ishi sifatidagi mijozni rivojlantirish va unga psixologik yordam
berish alogida, yaxlit jarayon ekanini aks ettiradi.

3. Yonalishiga garab korreksiyaning ikki toifasi farglanadi: simptomatik va kauzal. Simptomatik
korreksiya mazkur taraqqiyot giyinchiliklarining tashqi alomatlarini bartaraf etishga qgaratilsa,
kauzal toifadagi korreksiya mazkur muammolarni vujudga keltirayotgan sabablarni yo g gilishga
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garatiladi. Ikkinchi toifadagi korreksiya 0"z ustivorligini yo gotmasligi lozim.

4. mazkur prinsipning nazariy asoslari A.N.Leontev, D.B.Elkonin asarlarida ishlab chigilgan.

Uning diqgat markazida bolaning psixik taraggiyotida faoliyatning alogida o rni mavjudligi turadi.
5. Mijozning psixologik va individual xususiyatlarini gisobga olish prinsipini mijozning psixik

va shaxs rivojlanishining normativ taraqgiyotiga ijobiy ta'sir etadi.

Shuni alogida ta'kidlash kerakki, mijoz xususiyatlarini gisobga olish, uni 0’z yo'lini o0°zi belgilashiga
yo'l ochadi.

6. Metodlardan kompleks ta'sir etish prinsipi korreksion ta'sir ko rsatish programmalarini

tuzishda amalietchi-psixolog turli metodlar va texnikalardan foydalanishi lozimligini e'tirof

etadi. Ko pgina chet el psixologlari tomonidan tadbiq etilgan metodlar psixoanaliz, bixeviorizm,
gumanistik psixologiya, geshtaltpsixologiya kabi ilmiy maktablarning nazariy negizlarini ochib
beradi. Lekin gech gaysi metodika va texnika bittagina nazariyaga boglangan emas.

7. Bu prinsipda mijozning psixik taragqgiyoti uning atrofidagilarning roli bilan belgilanishi
mumkinligini e'tirof etadi. Bola 0°z yonidagi kattalar bilan alogador xolda, birgalikdagi

faoliyati orgali bagolanadi. Zotan bola tevarak-atrofdagilardan ajralgan qolda emas, balki ular

bilan birgalikda rivojlanadi.

8. Korreksion dasturlarni tuzishda yaxshi taraqqiy etgan psixik prosesslarga suyanish va ularni
aktivlashtiruvchi metodlardan foydalanish magsadga muvofiqgdir.

9. Avval psixolog bilan birgalikda, keyinchalik mustaqil ravishda bajarish orqali zaruriy

malakalarni shakllantiruvchi bir gator izchil muolajalardan iborat dasturlar yaxshi samara beradi.

10. Bu prinsipda korreksion ishlar tadrijiyligi nazarda tutilgan. Mazkur prinsip mijozning o°zi
bajarayotgan ishidan zavglana olishiga va korreksion ishga uning gizigishini orttirishga yordam
beradi.

11. korreksion dasturni amalga oshirishda ya'ni materialning yangi gajmini berishdan oldin u yoki bu
ko nikma va malakalarni nishatan shakllanganligiga e'tibor berish lozim.

12. o'tkazilayotgan o yinlar, mashqulotlar, taklif etilayotgan material yaxshi emosional fonni vujudga
kelishiga yordam berishi kerak. Korreksion mashqglar ijobiy emosional fon bilan yakun topishi
magsadga muvofiqdir.

Korreksion dasturlar turlari.

Korreksion ta'sir etishdan avval aniq korreksion ta'sir etish modelini tuzish lozim: umumiy, tipik
(odatiy), individual.

Korreksiyaning umumiy modeli - bu gar bir shaxs taragqiyoti bir butun olingan shartlar tarmogidir,
deydi. U insonning tevarak-atrof, uni o'rab turuvchi dunyo gagidagi farazlarini chuqurroq, gagqoniy,
kengroq bo’lishiga, insonlar gaqgida, ular orasidagi munosabat, jamiyatdagi o zgarishlar, ularning
faoliyatlarini analiz gila olish, kuzata olishiga sharoit yaratadi. Korreksiyaning bu modelida
mijozning soqligi, mashqulotning vaqti aniq belgilab olinadi.

Korreksiyaning tipik (odatiy) modeli - amaliy garakatlarni uyushtirishning turli negizlariga
asoslanadi; garakatlarning turli komponentlarini o zlashtirishga va turli garakatlarni tadrijiy
ravishda shakllantirishga garatilgan.

Korreksiyaning individual formasi 0z ichiga mijozning o°ziga xos bo’lgan individual tomonlarini
gisobga oladi - uning gizigishlari, psixik taragqiyoti, o'rgana olish qobiliyatlari kabi.
Standartlashtirilgan va erkin korreksion dasturlar mavjud:

1) Standartlashtirilgan dasturda korreksiyaning qgar bir bosgichida materiallar, gatnashchilarga
qoyiladigan talablar aniq belgilangan bo’ladi.. Korreksion ishni boshlashdan avval psixolog
material berilishida mijozning kuchi va idrokini gisobga olgan bo’lishi kerak.

2) Erkin dastur - bunda psixolog dasturni 0°zi tuzadi. Magsad va vazifalarining bosgichlarini, bir
bosgichdan ikkinchi bosgichga o'tishini 0°zi belgilaydi. Markazlashtirilgan ta'sir kompleks
psixokorreksion bloklardan iborat. gar bir blok aniq metod va usullardan tashkil topgan.

Bular:

1. Diagnostik blok
2. Belgilovchi blok
3. Korreksion blok
4. Korreksion ta'sirning effektivliligini bagolovchi blok.

1) Magsadi: shaxs rivojlanishining differensial diagnostikasi, gavfli faktorlarni aniglash,
psixokorreksion dasturlarning umumiy shakli.



2) Magsad: o0°ziga bo’lgan ishonchni, mulogotga kirishishga ishtiyogni uygotish, go rquvni kamaytirish
vao'z
gayotiga o zgarishlar kiritishga xoqish uyqotish.
3) Magsad: mijoz taraqqiyotini optimallashtirish va garmonizasiyalash, salbiy taraqgiyot fazasidan
ijobiysiga o'tish, 0°zi va dunyo bilan gamogang faoliyat o'rnata olishga o rganish.
4) Magsad: reaksiyalarning dinamikasi va psixologik mazmuniga baqo bera olish 0°z-0"ziga bergan
bagoni bargarorlashtirish.
Psixokorreksion dasturlarni tuzishga go’yiladigan talablar:
Psixokorreksion dasturlarni tuzishda quyidagi golatlarni gisobga olish zarur:
- korreksion ishning aniq magsadini belgilash.
- korreksion ishning magsadini konkretlashtirishga yordam beradigan vazifalarni aniglash.
- Ishni o0tkazish taktika va strategiyasini tanlash (individual, guruqgiy yoki aralash)
- Metodika va texnikani ishlab chigish.
- Korreksion ishga ketadigan umumiy vagtni aniglash.
- Uchrashuv kunlarini belgilab olish.
- Vagtini aniglash (boshida 10-15 minut, oxirida 1,5-2 soat)
- Korreksion dasturni ishlab chigish va mazmun mogiyatini belgilab olish.
- Korreksion ishda yagin garindoshlar gathashuvini ta'minlash.

Korreksion dasturni boshlashda dinamika va o zgartirishlar bo’lishi yoki bo Imasligini
belgllash
Korreksion tadbir so ngida korreksion dasturning samaraliligi, magsad va vazifalarining
bajarilganligiga bago beruvchi xulosa gisobot tayyorlanadi.

Psixokorreksion tadbirlarning samaraliligini bagolash quyidagi mezon bo"yicha aniglanadi:

A) rivojlanishdagi giyinchilikning yechilishi, bargam topishi.

B) magsad va vazifalarning belgilanishi, korreksion effektivligi uzoq muddatdan so'ng, ish oxirida
aniglanadi.

Korreksion dastur muammoning butunlay gal bolishini oldiga magsad qilib go ymaydi, balki

samarali ish olib borishda muammolarning yo"qolishi va yechilishiga gar tomondan baqo berilayotganiga
gam garaladi.

Masalan: mijoz uchun dasturda ishtirok etayotgan vaqgtda uning emosional golatining
yaxshilanishi, ijobiy gis gilishi bilan belgilanadi.

Psixolog uchun korreksion dastur tashkil etilishi, majburiyatni gis etishi oldiga go’yilgan
vazifani bajarilishi bilan aniglanadi.

Mijozning yaqinlari uchun esa, mijozda paydo bo’lgan muammoning gay tarzda ijobiy qal
etilganligi bilan aniglanadi. Korreksion dasturlarning ijobiy ta'sir doirasi uning
intensivligidadir.

Korreksion mashqulotlar 1-1,5 soatdan oshmasligi, olib borilayotgan o’yinning ma'no
jigatdan o’ylanganligi bilan gam boglig. Mashqulotlar tugagandan keyin gam iloji boricha mijozning
taraqqiy etishi bilan gizigib borish mulogotni yo qotmaslik 1,2 oyda 1 marotaba uchrashi lozim.
Korreksion dasturlar gancha erta aniglanib ish boshlansa, shuncha tez samara beradi.
Psixokorreksiya samaraliligini aniglovchi omillar.

1. Mijozning kutgan natijasi.

Mijozni mavjud bo"lgan muammolaridan xalos bo’lishi.

Mijoz muammosining qarakteri.

Mijozning birgalikdagi faoliyatga tayyorgarligi.

Korreksion tadbirni o tkazayotgan psixologning kutgan natijasi.

Psixologning shaxsiy va professional tayyorligi.

7. Psixokorreksiyaning samarasi konkret metod va ta'sir etuvchi xususiyatdan aniglanadi.
Psixokorreksion yordamning samaraliligiga bago berish borgan sari aktuallashmogda. Bu
psixologning ta'sir eta olishi va korreksion ishning sifatliligidandir.

- Ishning samaraliligini bagolashda aniq metodni belgilab olish zarur. Korreksion ishda
ma'lum bir metodni oldindan tanlash giyin, chunki ish faoliyatida psixologlar turli metodlardan
foydalanadilar.

- gatto bir metod gar xil mutaxassisda gar xil natija beradi.

- Ishning bagosini bu metoddan xabari bo’Imagan ekspert berishi zarur.

- Psixologning tarbiyaviy-ta'limiy sifatini qisobga olish kerak.

- Psixologning kasbiga bo’lgan gizigishini gisobga olish zarur.
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- Gurugiy korreksion ishda psixologning professional bo lishi katta agamiyatga ega.

- Psixokorreksion ishlarda mijoz psixologik ta'siridan so'ng quyidagilarga garab
bagolanadi:

- Ichki kechinmalarning sub'ektiv mogiyatining o"zgarganligi.

- Ta'sir etgandan so ng mijozning ijobiy tomonga o zgarishi.

- Psixologik ta'sir samarasini belgilashda psixofiziologik metodlardan foydalanish
mumkin. Ular insonning vegetativ-somatik fiziologik va psixik funksiyalarini bagolaydi.
Psixokorreksion ta'sirning samaraliligi kriteriysi gar bir shaxsdagi salbiy o zgarishlarni aynan
uni o°ziga xos ekanligini gamda tanlangan psixokorreksion metodlar ta'siri shu o0°zgarishlarga
garatilganligini gisobga olish bilan bogligdir.

Individual psixologik korreksiya xususiyatlari

PSIXOLOGIK korreksiya, yugorida ta'kidlaganimizdek, mijozning gabul gilingan me'yorlarga
mos kelmaydigan psixologik rivojlanish xususiyatlarini "togrilashga", garatilgan mutaxassis
faoliyatini aks ettiradi.

G.S.Abramova fikricha, shaxsiy psixologik korreksiya -- odamning ichki dunyosini diskret
tavsifiga

(psixologning) asosli tasir gilishidir.

Odam - "Erdagi jonli evolyusiyaning so'nggi poqonasidir", ijtimoiy - tarixiy faoliyat sub'ektidir.
Shaxs - ijtimoiy rivojlanish fenomeni, ong va tushunchaga ega aniq tirik odam.

Shaxsga doir rivojlanish - ijtimoiylashuv va tarbiya natijasida odamzotning ijtimoiy Xxususiyati
sifatidagi shaxsning shakllanish jaraenidir.

Tabiatan berilgan anatomik-fiziologik negizga ega bo’lgan bola ijtimoiylashuv jarayonida shaxs
sifatida shakllanar ekan- insoniyatning yutuglarini o zlashtirib olam bilan o’zaro ta'sirga
kirishadi. Ushbu jaraenda yuzaga kelgan qobiliyat va vazifalar shaxs sifatlari kabi shakllangan
odam sifatlarini takror ishlab chikaradi

Individ - (individuum ) - Inson zotiga taallugli alogida birlikdir; qurol, ramzlardan
foydalanuvchi va ular orgali shaxsiy fe'l-atvori va psixik jaraenlarga ega bo’luvchi, tabiiy
(biologik) chegaradan tashgariga chiquvchi ijtimoiy mavjudot. Ushbu tushuncha bilan individuallik
tushunchasi chambarchas bogliqdir, u boshga odamlardan ijtimoiy jigatlari bilan agamiyatli
farglanadigan odamdir. Individning shaxsi va 0°ziga xos rugiyati, uning takrorlanmasligi.

Yosh - shaxsiy rivojlanishning vagtinchalik xususiyatlarini belgilash uchun xizmat giladigan
turkum. Psixologiyada yoshning xronologik tushunchalari mugokama gilinadi, xronologik yosh
-"pasportda belgilangan yoshdir", psixologik yosh -- "xronologik yoshdan fargli ravishda" - bu
organizm
shakllanish qonuniyatlari; yashash, o’qish va tarbiyalanish sharoitlarini asoslaydigan gamda
muayyan-tarixiy kelib chigishga ega, ontogenetik rivojlanishning o°ziga xos, aniq sifat
tushunchasini bildiradi.

Yosh inkirozi - keskin psixologik o°zgarishlar bilan xarakterlanadigan ontogenezni alogida,
nisbatan uzoq davom etmaydigan davrlaridir. Asabiy va jaroqgatli xarakterga ega
tangliklardan fargli ravishda shaxs rivojlanishining izchillik gonuniyatlariga bo ysunadi.

Ctress - turli xil ekstremal ta'sirlar --- stresorlarga javoban yuzaga keluvchi, keng
doiradagi golatlarni belgilovchi qolat.

Frustrasiya - ma'lum magsad yo'lidagi mavjud mavqum to’siglarni paydo bo’lishiga nisbatan qosil
bo’ladigan muvaffakiyatsizlikni boshdan kechiruvchi rugiy qolat,

Psixokorreksiyaning asosiy magsadi mijozning yosh va tur xususiyatlaridan, uning sub'ektiv
vogeligidan kelib chigib shaxsiga doir resurslarini faollashtiruvchi va me'erga mos keluvchi
golatga olib kelishdir.

Psixokorreksiyalovchi ta'sirning asosiy quroli sifatida psixolog ilgari suriladi, korreksion
jaraen psixolog - mijoz juftligida kechadi. Mazkur jarayonni aks ettiruvchi to'rtta asosiy
strategiya mavjud:.

1) vaziyatni 0°zgartirish;

2) vaziyatni 0°zgartirish uchun o'zni o zgartirish;

3) vaziyatdan chiqib ketish;

4) mazkur vaziyatda xayotining yangi jigatlariga e'tibor berish.



Psixokorreksiyaning so ngi vazifalari uchta asosiy sogalardagi istalgan o zgarishlarga erishishdir:

- kognitiv;
- emosional; (gis- tuyqu).
- 0zini tuta bilish.
Shaxsiy psixokorreksiyaning xususiyatlarini gisobga olib mazkur uchta alogida sogalarning gar
birida aniq vazifalarni go’yish mumkin.

Kognitiv soga:
1) o'z xulq - atvori, munosabati, reksiyasi sababini anglash;
2) qis-tuyqu va xulq - atvor stereotiplarni anglash;
3) psixologik omillar va somatik buzilishlar orasidagi bogliglikni anglash;
4) mojarolar va ruqiy jarogatlovchi vaziyatlarni kelib chigishida o'zining roli va
javobgarligini qis qilishi;
5) munosabat usullarini, 0°zining munosabati shakllanishi sharoitlarini anglashi.

Emosional sogada:

1) mijozning mutaxassis tomonidan emosional qollab-quvvatlanishi;
2) mijoz o'z tuyqularini anglashi va yuzaga chigarishi;
3) o'ziga nisbatan yanada samimiy munosabatni shakllantirish;
4) boshdan o’tkazish va emosional munosabatlar usullarini ozgartirish;

O'zini tuta bilish , xulg- atvor- sogasi:
1) mijozdagi noadekvat reaksiyalarni korreksiyalash;
2) xulq - atvorning effektiv usullarini o’zlashtirish.

Individual psixokorreksiyani o’tkazish shartlari:
1) mijozning psixologik yordam olish uchun ixtieriy roziligi;
2) mijozni mutaxassisga ishonchi;
3) mijozni tadqiq qilish jarayonida, korreksion dasturni shakllantirish va uni amalga
oshirilishida mijoz faolligi.
Individual psixokorreksiyaga ko'rsatma:
1) mijozning xoqishi;
2) mijozning muammoli xarakteri ( shaxsiy muammaosi)
3) mijozni gurugda ishlashdan bosh tortishi yoki ba'zi sabablarga ko'ra gurugda gatnasha olmasligi
(jismoniy golati, kasallik);
4) mijoz xavotirining yuqori darajasi;
5) keskin gayquli golat.
Individual psixokorreksiyaga garshi ko rsatma:
1) yaqqol ifodalangan qo zgaluvchanlik;
2) ongining pastligi;
3) axlok - odob me'yorlarining pastligi.

Individual psixokorreksiyaning samaradorligi quyidagilar bilan aniglanadi:

1) psixologning shaxs sifatidagi xususiyatlari (ijtimoiy kelib chigishi, jozibadorligi,
intellektual rivojlanishi, iroda, xarakter xususiyatlari);
2) mijoz va psixolog o'rtasida shakllangan munosabat (ishonch, mutaxassisning obro™ gqozongani,
mijozni mutaxassisga tobeligi);
3) mijozga nisbatan psixolog tanlagan vaziyatning mosligi (psixologning tutgan yo'li, psixologni
mijozga bo’lgan munosabatida qabul gilgan boshgarish strategiyasi; ushbu tanlov psixolog
tomonidan mijozning shaxsiy Xxususiyatlarini va vaziyat xususiyatlari inobatga olgan xolda amalga
oshiriladi.

4) mutaxassis tomonidan ma'lumotlarni shakllantirish usullari (isbotlash darajasi, mantiq,
gis-tuyqularga gayta yondashuv).  Shaxsiy psixokorreksiyada texnika tanlovi mutaxassisning afzal
ko'rgan, mijozni shaxs sifatidagi va uning muammosi xususiyatlaridan kelib chiggan xolda olib
boriladi. Shaxsiy psixokorreksiyada verbal ta'sirning asosiy usullari ishontirish va ta'sir
etish gisoblanadi.

Ishontirish-mijozning ongiga uning shaxsiy tanqidiy mulogazasiga ( 0'y-fikriga) murojaat gilgan
xolda ta'sir gilish usuli.

Ishontirish usulining asosini tanlab olish, ta'sir magsadiga ko'ra fakt ( gagigat) va xulosalarni
mantigiy tartibga solish tashqil giladi. Ishontirish rasional psixoterapiyaning asosini tashqil



giladi. V.M.Bexterev (1911) ishontirish va ko ndirishni birlashtirishni, aynigsa 0°z-0°zini tangid
gilishi past rivojlangan mijozlarda, juda foydali deb gisoblagan. Ishontirish mutaxassisning

shaxs sifatidagi obro’si bilan boglig. va umuman, maslaqgatlashuv jaraeni natijasiga ta'sir
giluvchi, suggestiv elementni ajratib olish mumkin emas.

gayta (takror) ishontirish (persuaziya) - avval shakllangan jaraenni gayta tiklash. Psixologik
yordam ko'rsatish paytida takror ishontirish deganda mijozni muommoning mogiyati va uni
yechish
usullari gaqidagi tasavvurini o zgartiruvchi magsadga yo naltirilgan ishonchni shakllantirish
izchilligi ko'zda tutiladi.

Ta'sir etish--- mijozni rugiy ta'sir doirasiga bevosita yoki bilvosita magsadli ta'sir gilish
jarayonidir

Ta'sir giluvchi ob'ekt mantigiy gayta ishlashi va uni tangidiy bago bermay gabul gilish
gamda asab rugiy va somatik jarayonlar kechishiga ta'sir gilishi maxsus ishlab chigilgan
ma'lumotlar yordamida amalga oshiriladi. Boshga omillar esa (mimika, garakat, imo-ishora) odatda
go'shimcha gisoblanadi.

Ta'sir etishni bir necha turkumlari mavjud.

1. Ta'sir etish va 0'z-0'ziga ta'sir etish .
2. Ochik va yopik.
3. Alokali va alokasiz.

Ta'sir etish mijozga turli golatlarida kullaniladi: uygok xolida, tabiy uyku xolida, gipnotik
uykuda.

Psixokorreksiya amalietida ta'sir etish uyoki bu darajada mijoz bilan mutaxassisning gar
bir uchrashuvida mavjud bo’ladi, lekin psixoterapevtik ta'sirning alogida usuli bo'lishi gam
mumkin.

Mustaqil psixoterapevtik ta'sir sifatida ta'sir etish mijoz qolati va muammaosining
xarakterini gisobga olgan xolda va maxsus tipdan foydalanib, anig formulalarni aytish
yordamida amalga oshiriladi.

Korreksion ishning extimoliy natijalari:

1) Mijozning ozini talablari, kechinmalari, fikrlariga digqgatini kuchaytirishi.

2) O'z-0'zini baqolash va kerakliligini oshirish.

3) Oz gapini bo’lishga ruxsat berish (0°z-0"zini tushunish, 0°z-0"zini qgabul qilish, shakllantirish yoki
orttirish)

4) O'z-0'zini takomillashtirishga qarakat gilish

5) psixokorreksiyaning eng asosiy natijasi mijozni 0°z gayoti uchun javobgarligini va uni nazorat
gilishni gabul gilishdir.

4) psixologik o°zgarishlar 0" zgaruvchanligini demak, gar bir uchrashuvdan samarali natija kutib
bo’Imasligini yodda tutish.

Shaxsiy immunokorreksiyaning asosiy bosgichlari:

shartnoma tuzish;

mijoz muammosini tadqiq qilish;

muammoni yechish yo’llarini qgidirish;

psixokorreksiya dasturini ishlab chigish;

dasturni amalga oshirish;

samaradorligini baqolash;

hartnoma tuzish. Bu bosgich mijozni mutaxassis tomonidan ma'lumot berishni 0"z ichiga oladi:
korreksiya magsadi qaqida;

0°zining malaka darajasi;

gaq to'lash

psixokorreksiyaning taxminiy davomiyligi;

mazkur golatda psixokorreksiyaning magsadga muvoffigligi;

psixokorreksiya jarayonida vaqtinchalik yomonlashuv xavfi mavjudligi gaqida;

: sir saglash darajasi gaqida.

Sir saglashni mutlog asosga ko tarish mumkin emas, chunki bu tushuncha nisbiydir, bir tomondan tagdim
etilayotgan ma'lumotlar xarakteriga bogliq bo’lsa, ikkinchi tomondan mijozga ziyon keltirmaydigan
materiallar ushbu goidaga bo ysunmaydi. quyidagi qolatlarda kasb siriga rioya gilinmaydi:

1. mijoz gayotga katta xavf solinganda;

2. mijozning jismoniy qarakatlari;
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3. mijozni kasalxonaga yotgizish zarur bo’lganda;
4, uchinchi kishilar manfaatdorligi (garindoshlar, yaqinlari, mijozning tanishlari).

Mijoz muammosini tadqiq gilish mutaxassis tomonidan quyidagi usullardan foydalanish natijasida
olib boriladi: sugbat, intervyu, psixologik testlar.

Sugbat, mutaxassis tomonidan magsadga yo naltirilgan qolda tashkil gilinganda, butun
psixokorreksiya jarayonini olib borishni asosiy usuli gisoblanadi. Bunda "mijoz-mutaxassis"
mulogoti jarayonida olingan anig ma'lumotlar asosida tadgigotchini gizigtirayotgan bogliglik
aniglanadi. Psixologik (rugiy) maslagatlashuv turli bosgichlarda qo"llaniladi. Sugbatning spesifik
turi sifatida intervyu farglanadi.

Intervyu - oqzaki so"rov yordamida ijtimoiy rugiy ma'lumotlar olish usulidir. Intervyuning ikki
turi mavjud: erkin va standarlashtirilgan.

Erkin intervyu sugbat mavzusi va shakliga boglig emas va zarur ma'lumot olishda mijoz bilan
gamkorlik gilishga mo’ljallangan. Uning yutuglariga mijoz va uning muammolari gagida to'liqg
ma'lumot olish imkoniyatini berishida, mijozning bevosita o°zini tutishi ish doirasidagi
reaksiyalarini mutaxassis kuzatish imkoniga ega bo’lishi, kamchiligiga ega - juda katta vaqt oraligini
Kiritish mumkin.

Standartlashgan intervyu shaklan anketaga yaqin, birog javob shakllantirishda mijozning
imkoniyatlariga kengroqdir.

U muammo tushunish uchun maslagatlashuv jarayonini boshida juda foydalidir.

Olingan ma'lumotlar keyinchalik aniglashtiriladi va yangi fikrlarni ilgari surishda
foydalaniladi. Yutuglari: ma'lumotliligi, vaqgtni tejash, natijalarni migdoriy aks etish.

Kamchiligi: keyinchalik gimoya mexanizmlarini faollashuvi natijasida bevosita xulg-atvor
reaisiyalarini susayishi, mijoz bilan emosional alogani yo qotish xavfi.

Kuzatish - mutaxassis tomonidan mijozni rugiy ko rinishlari magsadga yonaltirilgan va idrok gilgan
golda gabul gilinishiga mujassamlashgan rugiy tadgiqotning elektrik usulidir. Mutaxassisga mijoz
gagida ma'lumot to plash, vogelikni agamiyatli lagzalarini ajratib olish, uning golatidagi
o0"zgarishlarni kuzatishga imkon beradi. Kamchiliklariga quyidgilarni kiritish mumkin: mutaxassisni,
ruxshunos tomonidan, mijoz tomonidan emas, dalilga e'tiborni kuchaytirish, keyinchalik unga tushuncha
berish va 0°zgartirish o’rniga uni keng yoritishga yo naltirilgan ifodalanadigan sub'sitivligidir.
Rugiy testlar - alogida turni biror-bir rugiy golat yoki xususiyatni rivojlanishi yoki golatini
darajasini o’Ichashning standartlashtirilgan usulidir. Psixokorreksiya doirasida testlar mijozni
muammosi turiga garab tanlanadi va idealda jarayon dinamikasini kuzatish uchun psixokorreksiyaning
boshida, o'rtasida, oxirida go’llaniladi.

Rugiy go llab-quvvatlash butun rugiy yordam davomida olib boriladi va verbal (imzosiz) gamda
noverbal (imzosiz bo’Imagan) bosgichlarda mutaxassisni mijozga nisbatan entanasiyasini
ifodalanishi bilan namoyon bo’ladi.

Imzosiz darajaga bevosaita so"zlar, so’z birikmalari, metaforalardan mijoz 0z nutgida
foydalanishi, gamda gamdardligi va tushunishni yaqqol ko rinishlari kiradi.

Imzosiz bo’Imagan darajaga:

1. "tana tili" (qolati, imo-ishora, mimika);

2. psixofiziologik reaksiyalar (teri qoplamalari rangini, nafas olish chuqurligi va
tezligini, ter ajralish darajasini o zgarishi)

3. tovushlari xarakteristikasi (ogang, temor, temp, intonasiya)

Imzosiz bo’Imagan ma'lumotlar asosida gilingan tagminlar gaqigiyligini mijoz bilan birga gayta
tekshirib talab gilinadi. Bu imzosiz bo’Imagan ma'lumotlarni bir gator omillar yordamida
aniglanishi bilan asoslanadi. Masalan vogealar konteksti, mijozni shaxsiy xususiyatlari, yagin
odamlari bilan 0°zaro munosabatlar xususiyatlari. Mutaxassis ularning ko pchiligi qagida

bilmasligi mumkin, bu esa u olayotgan ma'lumotlarga noto qri ma'no berishi va natijada muammoni
mogiyati va uning yechimi gagida noto qgri tasavvurga ega bo’lishiga olib keladi.

Muammoni yechish yo'llarini izlaganda, ushbu muammoni paydo bolishiga olib keluvchi gis-tuyqu,
kechinmalar, magsad, talablar-garakatlari boshqalar reaksiyasi, sabablar zanjirini ajratib olish

zarur.

Psixokorreksiya dasturini shakllanishi jarayonida mijozga uning shakllanishdagi gamda
psixokorreksiya dasturini amalga oshirishdagi javobgarligi darajasini tushuntirish, shuningdek,
mijozning imKkoniyatlarini aniglash kerak.

Mijozning imkoniyatlarini aniglash dialog (so zlashuv) va eshitish usullari yordamida olib boriladi.
Dialog (so zlashuv). Bir yoki bir necha kishini sozlar bilan almashinib o’ zaro mulogotda bolishidir.



Reklama keng ma'noda javob garakati, imo-ishora, sukut saglash ko rinishida bo’lishi gam mumkin.
gadim

Gresiyadagi odatdagi ogzaki agliy mulogatga suyanadi.

qulog solish. Avvalambor boshga odamni "eshitish™ ushbu vaziyatda mijozni eshitishdir. Boshgacha qilib
aytganda, "eshitish" jarayonida nafaqat talaffuz gilinayotgan so"zlarni gabul gilish, balki ularni
talaffuz gilish ogangi gam qgo’llaniladi.

Shunday gilib, mijozga ta'sir gilishning asosida olib borilayotgan garakatlarni me'yori gaqgida,

anig yosh davrida magsadli tagmin gilish va bilish jarayonlarini me'yorlari gagida nazariy

tasavvurlar yotadi. Korreksiya dasturi esa shaxsiy va yosh rivojlanish gqonuniyatlari gagidagi nazariy
ma'lumotlarni tashgis ma'lumotlari bilan solishtirish asosida tuziladi gamda mijozni

imkoniyatlariga suyangan golda olib boriladi.

Dasturni amalga oshirish tuzilgan sharthomaga asosan olib boriladi. Ushbu bosgichda yechimni amalga
oshirish rejasi aniglanadi va uni ijro etish amalga oshiriladi. Zaruriyat tugilganda, o"zgartirish va

go shimchalar kiritiladi.

Samaradorligini bagolash dasturda belgilangan va amalda erishilgan magsadlarni o"zaro solishtirib
olib boriladi.

Yugorida keltirilganlarni gisobga olgan golda, psixokorreksiya doirasida ekzistensional

fenolinologik yondashuvdan foydalanish eng ogilona yechimdir. Chunki shaxs o°zini va tashgi olamni
anglash jarayonida unga abstrakt bolib tuyulgan ob'ektiv gagigatga emas, balki, sub'ektiv gagigatni
belgi, giyofalari, shuningdek, ular egallagan ma'noga urqu beradi.

Berilgan ma'no qosil giluvchi tuzilmalar giyofa-belgi gatoriga shuningdek tashqi va ichki 0°zaro
munosabatlariga nisbatan tuzilishi natijasida gayot yo'lining takrorlanmas bezagi to"qiladigan
bo“shlig qosil giladi.

Biroqg gagiqiy ob'ektiv gayoti aynan sub'ektiv gaggoniylikning o°zaro munosabati natijasida qosil
boladi.

Fenomenologik odam ongida ob'ektiv dunyoni u ketma-ket kechirayotgan fenomenlar (nodir godisalar)
orqali tasavvur gilishini o rganish, XX asrning boshida falsafa tizimi sifatida ishlab chiqdi.

Uning asoschisi Edmund Husserl 0"z oldiga barcha ilmiy tadgigotlar uchun fundamental falsafa ishlab
chigishini magsad qilib go ydi.

Ushbu magsadga erishish jarayonida tabiiy fanlarda mavjud bo’lgan va xatolar asosi bo"lgan ob'ekt va
sub'ekt orasida dualistik parchalanishni gamda ong fenoliniga asoslangan fundamental birlikni
anigladi. Keyinchalik Husserl Martin Heidegger odamzod borligi muammolariga urqu berdi.
Ekzistensializm (mavjudlik) (falsafiy gayoti) - XX asr boshlarida irrasionalizm falsafasida

yo nalish sifatida yuzaga keldi. Ushbu yo nalish doirasida inson mavjudligining (qayotining asosiy
negizi "gayotda (olamda) bo’lish" gisoblanadi. Bu yerda "olam" - buyumlar olami, vositalar birligi
"bo’Imog" - "jalb gilinmoq"ni bildiradi, demak, "gayotda bo’Imoqg" nafagat gayotda mavjudligi, balki bu
olamda mavjudlikni bilib bo’Imaydi. Shunday qilib, borligning asosiy xususiyati "borliq - intilish -
oldinga" bo"lgan asl mavjudlikning ekzistent mavjudlik sifatida bo’lishini aniglab, ob'ekt va
sub'ektning bir-biriga garama-garshiligi olib tashlanadi.

Shunday qilib, ekzistensinal fenomenologik yondashuv borliqdagi yaxlit garashlarni tagmin giladi,
uning doirasida borligning mavjudlik muammolarini tadqiq gilish va oydinlik kiritishda quyidagi
negizlarga rioya gilish kerak:

1. kontekstuallik;

2. "davr"ga sodiglik;

3. shoshilinch mulogalardan tiyilish;
4, tushuntirish emas, anglash

Berilgan negizlarni intensiyallik "berilganlik"ni gisobga olgan qolda go llash kerak, u olam bilan

ongi o'rtasidagi 0"zaro munosabat vositasi bilan amalga oshiriladi. Rugshunos, ekzistensional -
fenomenologik yo nalishi doirasida shaxsni ichki dunyosi, tashgi olam va 0°z-0"zi bilan 0°zaro
munosabati usullarini tadgiq gilishda "Bu yerda va qozir" vaziyatga diggatni tiklaydi.

Birog, berilgan munosabatlar, buning fikrimizcha, mijoz vaziyatining xususiyatlari bilan emas,

balki uning olamni anglash jarayoni xossalari bilan aniglanadi, uning natijasi bo’lib muammoli

vaziyat gamda uning keyinchalik rivojlanishi yoki 0 zgarishi gisoblanadi.

Boshgacha aytganda, mijozning muammosini tadgiq gilish chogida, bizning fikrimizcha, mazkur paytga
emas, anglash jarayonining kechish xususiyatiga urqu berish kerak, chunki anglash jarayonining

yo nalishi

va xususiyatlari shaxsiy xususiyatlar majmuasiga bogligdir. Ushbu xususiyatlar o'z ichiga quyilagilarni



oladi: gayot yolining takrorlanmasligi; bu yo’Ini bosib o’tish natijasida shakllangan dunyoqarash;

o0 tmish qozirgi zamon va gayolan shakllangan kelajak aks ettirilgan 0°z-0"zini anglash va oz fikrlari
va kechinmalarini gayoldan kechirib analiz qilib chigish natijasidagi yo'Ining shaxsiy uydirmalari.
Aynan shaxsiy xayolot -vaqtinchalik o zgarishlariga ta'sir gilishga mutaxassis mijozga yordam berishi
mumkin.

Bizning tuzuklarimizga giyosiy tasdigni, gayotiy dalillar bilimlarini emas, sub'ektning ongidagi
tushunchalarni anglashni shaxsni to"gri tushunishi va uning xulgini bashorat gilishning mugimligi gagida
yozgan Rottera va Kelleydan tanishishimiz mumkin.

Demak, gayotda mavjudlik kontekst munosabatlar jarayonida kechayotgan, anglash jarayoniga nisbatan
ikgilamchi munosabatda bo"lgan "anglashni aks etishi” "kechinmaning o°zi" kabidir, uning xususiyatlari
sub'ektning shaxsiy xususiyatlari bilan aniglanadi.

Berilgan nugtai nazardan, negizdan gandaydir ob'ektiv gagigatni "Mavjud emasligini" mantigan

tagmin gilish mumkin, chunki sub'etivizm ko"zgusida ob'ektiv olamni aks etish gagidagi bilimlar
yagona ob'ektiv bilim sifatida namoyon bo"ladi. Bu gaqda Yanchuk V.A. o°zining "ljtimoiy
psixologiyada

ekzistensiol fenomenologik yondashuvning xususiyatlari mugokamasida quyidagilarni yozadi: "gech
gaysi biologik, neyropsixologik, ba'zan esa rugiy cheklanishlar chetda goldirilishi yoki yengib o"tishi
mumkin emas va ular bizning olam yoki 0°zining gagimizdagi turli xil reflektiv tasdigda doimo

mavjud bo’ladi. Bizning tajribalarimizda ushbu ma'lumotlarni (yoki interiretasiyani

cheklanishlarni) yechish va tushuntirish, ijtimoiy-madaniy va rugiy asoslangan xato fikr va

xulosalarni yengishga urinishlarni namoyon giluvchi ekzistent fenomenologik yondashuvning eng asosiy
girralaridan birini shakllantiradi.

Ushbu yo"nalishda fikr yuritishini davom ettirib, shaxs o°zining borliqdagi istalgan paytida nafagat
yagona balki ob'ektiv olamga nisbatan kop girrali va ma'nodosh bo’Imagan sub'ektiv kechinmalar
iskanjasidagi cheksiz yolgiz zotdir, deb ta’kidlashimiz mumkin. Biroq borlig va berilgan borligni
anglash jarayoniga nasbatan shaxsning yolgizligini tan olgan golda biz, shuningdek, anglash natijasida,
turgan gapki, yolgiz emaslikni tan olishimiz kerak. Biz dalil sifatida "turli xil" kechinmalar "bir

xil kashfiyotlar natijasi sifatida yuzaga chiquvchi mogiyati bo'yicha, allaganday farglanuvchi

vogelikni eks ettiradigan Fan va san‘atni mavjudligini esga olishimiz mumkin. Farglanuvchi

vogelik, birinchi navbatda ular tashqil glgan belgi va giyofalar gamda ularni anglatuvchi

tushunchalar yakdilligi bilan aniglanadi. Farglanuvchi vogelikning mavjudligi, shuningdek,

ko'rinuvchi farglanuvchi vogelikning gam mavjudligini tagmin giladi.

Ko rinishning yuzaga chigishi giyidagilar bilan tushuntirilishi (asoslanishi) mumkin;

1. bir xildagi giyofa va belgilar, biroq ularga turlicha ma'no berilishi - ko rinuvchi
farglanuvchi vogelik;
2. farglanmaydigan boshgacha vogelikni korinishi - bir xil tushuntiriluvchi yuzani turli xil

belgi va giyofalar. Binobarin, eklektik tanlovni biz taklif gilayotgan ruqiy falsafiy

nugtai-nazardan noaniglikni gabul gilish orgali tasavvur gilish mumkin.

Aynan berilgan noaniglik, mijoz murojaat gilayotgan xavotirli lagzani aks ettiradi. Boshgacha
aytganda: berilgan xavotirli lagza "xushchaqchaq va javobgar bo’lish yoki qurbon bo’lishi orasidagi
tanlov muammosini aks ettiradi.

Shunday qilib, bizning o’ylashimizcha ekzisten tanlov fikri, inson to’lig erki, kerakligini tushunish
orqali erkinlikka yetishishga ega ekanligida emas, balki u avval boshidanoq erkin, shuningdek yuzaga
keluvchi vaziyatlarga nisbatan o0°zining reaksiyasini tanlashda gam erkinligidan iboratdir, ularning

ko pchiligi gar bir alogida olingan shaxsning takrorlanmas taqdir bezagini tashqil giladi.

Odamning taqdiri va 0°zaro munosabatlari mavzusi gadimgi grek ilmiy-falsafiy fikrida yetarlicha
sinchiklab ishlab chigilgan. Uning gadr-giymati gamda turkumi, zaruriy va tasodifning aynan
shakllanishini va tasdiglanishidadir deyishimiz mumkin. Shaxs va taqdir kuchlari tengligi fikri
ekzistent fenomenologik yondashuvda o°zining yanada toliqroq aksini topdi, uning doirasida, masalan,
shaxsga tanlov uchun javobgarlik turli vaziyatlarda o°zi uchun tanlovni eng ko™p miqgdoriy xillarini
yaratmoq uchun NLP texnikasidan foydalanish imkoniyatini beradi. Bu muammo "javobgarlikni gabul
gilish™ uchun emas, balki eng yaxshi tanlovni amalga oshirish, binobarin, "javobgarlik muammaosiga™
emas,

"xillar" muammosiga borib tagalishi bilan asoslanadi. Birog shaxs doimo gandaydir ijtimoiy

shaxslar qurshovida bo’lganligi bois, anglash natijasida yuzaga kelgan o°zining chin giyofasini topishi
juda giyindir, chunki u deyarli doimo o°zi va berilgan ijtimoiy shaxsni giyofasini tushunish bilan
ovoradir. Shunday gilib, ekzistensialistlarning "ozodlik anglangan zaruriyati" "Shiori" ushbu



kontekstda "Ozodlik-shaxsiy borligni tushunmoq" kabi namoyon bo’ladi. Bizning nuqgtai nazarimizda,
Franklning mantigni izlash"idan juda katta farq giladi, chunki avval boshdan borligni

mavjudligining dalilida aks etgan golda mantiq mavjuddir. Bunda urqu izlashdan tushunishga

ko chiriladi. Borligni anglash berilgan kontekstda nodir gayotni yozish kabi namoyon bo’ladi, uning
jarayonida takrorlanmas odam shaxsiga ega bo’linadi. Ortodoksal materializm nugtai nazaridan
berilgan vaziyat tasdiglanishi shart. Birog, biz diggatni avvalambor sub'ekt to grisida anigroqi

o0°zini va olamni gabul gilishi gagida gap ketayotganligiga berishimiz kerak, binobarin, odamning
muammosi ob'ektivlikka bilishga intilishni gonigarsizligi bilan emas, balki bilish jarayonida
yaklitlikka va avta nomlikga erishish bilan aniglanadi.

Shunday qilib, vaziyatning xususiyatlaridan kelib chiggan xususiyat muammoni yechish (qgal gilish)
uchun

imkoniyatlarni ochish magsadi bilan birga gayotiy mugim vazifa - yo'Ini 0"z uydirmalari bilan
anglashni amalga oshirish shaxsiy maslagatlashuv paytidagi ruxshunosning magsadi gisoblanadi.
Yo'Ini 0’z uydirmalari bilan anglashni amalga oshirish uchun uni yaratmoq kerak. Yaratish belgilar
yordamida amalga oshiriladi. To grirogi, tanlayotgan odamning ichki mos keluvchi, belgilar gatorini
to plash, tanlashdir. Ushbu to plamni misoli sifatida dinni olish mumkin, chunki dunyodagi barcha dinlar
oqzaki, shuningdek, ko'rish gatoridagi belgilar tilidan foydalaniladilar. Biroqg belgilarni bunday
anglangan golda ko' llanilishi juda mugim rugiy nodir xodisaning bir girrasigina gisoblanadi:
odamning o°zi-0"zi bilmagan qolda va ichki sabab natijasida - 0°zi gam tushuntirib beraclmaydigan
tushlar belgilarni qgosil giladi va yaratadi. Shunday qilib, tushlarni kelib chigishi shaxsiy xususiyatga
ega bo’lgan vogelikning bir gismi sifatida xarakterli xususiyati esa shaxsiy uydirmalarni 0°ziga xos
bo’Imagan lagzalar bilan u yoki bu shaklda boglanishi gayoliy sxemani nozik estetik fikr yuritish
orqali tuzish gisoblanadi.

Keyinchalik ushbu yo™nalishda fikr yuritilganda olam ikki xil tush ko'rish va borliq o°zaro bir-biriga
kiruvchi realmidan tashqil topgan bo'lib ko'rinadi. Falsafa lugati ma'lumotlaridan kelib chiggan
golda /63/, realli deganda bu quyidagilarni tushunamiz: "moddiylik, antologik borliq - 0"zinida, ya'ni
0°zida - borlig, uning refleksligidan abstraktlashtirilgan, reallikni bilish boglamidan

ajratiladigan va isbot talab gilmaydigan so'nggi narsalarga tegishli va vaqtda paydo bo’lishi mumkin
gamda paydo bo"lgan, mavjud va reallikka o tuvchi barcha narsalar". Binobarin, biz uchun "tush reallik"
bo’lib, tushlar paytida paydo bo’ladigan qodisalar, vogealar, kechinmalar, giyofalar xizmat edi,
"borligni realligi" bo’lib esa - olamda mavjud barcha narsalar, "olamda borlig", "olam" - ekzistenlik
tushunchasida - "borligni olamshumulligi*'ni tashgil giluvchi olamda odamning borligi odamzot
borligini amalga oshishidir. /63/. Ekzistensiallik ma'nosida, shaxsni shakllanishi va rivojlanishi,

tush realligi va borliq realligi o'rtasida, gech biri bilan garama-garshilikka uchramay va birlashmay
amalga oshadi. Bu gayot mazmuni - giyofali sintez qarakatida mujassamlashgan integral jarayondir.
Ushbu jarayonning mogiyati - tush va borlig atrof olamning madaniy parchalanishida muallifning
Meniki ajratib olishdan iboratdir. Lekin bu "parchalanish" 0’z navbatida, shaxsiy-falsafiy ijodda
tugiluvchi yaxlitlikni murakkab parchalanishi uchun zarur bo"lgan shart-sharoit gisoblanadi, unda doimo
giyofa, tushuncha va gagiqat orasida refleksiya, tangid, sharg, yoruglikni insonni o’yini ko rinishidagi
mavjud o ngaysizlikning sub'ekt va ob'ekt orasidagi mos emaslik zonasi saglanadi. Ekzistensial
izlanish yo'lining tushuncha mantiq shakli shaxsni ijodiy ongi va markaziy joy, bosh sagna juda gam
tordir, shaxs o°zining intilishlarini tush realligiga ko chirish demakdir. U shaxs yashayotgan borligni
realligini gayta gavdalangan, ko'p girrali ko rinish: muallif-gagramon-o°quvchi gamda o’z ichiga oladi.
Shunday qilib, barcha chegaralar va shart-sharoitlar chegarasidan chiquvchi o°zining tugallanmagan
olamga olish gamda keyinchalik uni simfolik tarzda parchalab tashlash uchun, tush realligi borlig
realligini estetik qismi bolib gisoblanadi.

Tushlarni taglil gilish barcha tarixiy metamorfozlarni bosh kechirgan usullaridan biridir. gadimgi
Gresiyada barcha xoxlovchilar 0°z savollariga tushlar yordamida javob olishlari mumkin bo’lgan maxsus
ibodatxonalar mavjud bo"lgan. "Xabarlovchi tushlar" shomonlar amaliyotida jodugarlikda, xalq
tabobatida foydalanilgan. Ushbu jarayonni mugimligini anglash uchun garb madaniyatiga Freydni
teoriyasi olib kirdi, uni o’rnini keyinchalik ruxshunoslikdagi tush realligini yunginlash egalladi. Yung
tushlar realligi ichida o’ zgartiruvchi byosh mexanizmni ajratib ko'rsatdi. /73/. Ushbu kontekstda
ularning ichida eng mugimi Yung tomonidan taqdim etilgan byoshinchi mexanizm-dramatik shakl
gisoblanadi, chunki tushlar 0’z tabiatiga ko'ra, nafagat adabiyot asarning (drama, roman) eksnazisiya
bilan, fabulaning rivojlanishi, kulminasiya va lizisli klassik tuzilmaga ega, balki drama, roman
(Baxtlen) gam 0°z-0"ziga Yung tushlarga qgo shib qo’ygan barcha mexanizmlarni oladi.

Yugorida aytilganlardan kelib chiggan qolda, biz tushlarni mogiyati bo yicha adabiyot-badiiy ijod



bilan mos keluvchi ijod garakati sifatida gabul gilinishi mumkin deb gisoblaymiz. Unda shaxs ozini
gar tomonlama to'lig namoyon giladi. Shu nugtai nazardan, biz tush realligi va borliq realligini
"romanda roman" kabi adabiyot janri gonunlari boyicha garash gonuniy bo’lib ko rinadi, unda tush
realligi va borliq realligi yagona romanning boblari shaxsni ekzistensiol yo'li sifatida namoyon
bo’ladi. Va bizning fikrimiz gaqgoniydir, chunki tush realligi va borliq realligi umuman abadiy

ijod, shuningdek, romanning barcha mugim xossalariga javob beradi, unda Baxtinning fikricha,
"avvallari uydirmani anglashga tegishli bo’lgan markazlashgan qoyasi o rnida paydo bo’luvchi,
yakdillikka essestik intilish bilan boglanib zamonaviy bo’lib 0" zgarayotgan tayyor bo’Imagan va tirik
kontaktni birligi gisoblanadi. gayot yo'lini "romanlashni™ ushbu qoyasi, shuningdek, me'yoriy va
shaxsdan
tashgari inkorni inkorlashdan, shu bilan birgalikda - endi shaxs ongi amalga oshirish kerak bolgan
sintezlovchi va markazlovchi imkoniyatlarni meros gilib olishda namoyon bo"ladi. Va shaxs, bir vaqgtning
o0'zida gam muallif, gam gagramon, gam tomoshabin (o quvchi) sifatida chiqib, reallikning barcha
darajalarida (tush va borlig), 0°zi yaratayotgan asarning (qayotning) gar bir lagzasiga ta'sir
bildiradi. Bu ta'sirlar muallifni gagramonga, - gagramonni - buyumga (ta'sirni ta'siri),
muallifga-qagramonning butun gism sifatidagi alogida ko rinishlariga muallifni gagramondan aks
etishiga bo’linadi. Barcha ushbu ta'sirlar muallifni gagramonga, gagramonni faol ta'sir
tuzilmasida uni giyofasini ko rishda, uni atrofidagi magomda, intonasiyasi tuzilmasida, ma'no
lagzalarini tanlashda uning ortidagi asosda, o'lim va absalyut kelajak vogealariga munosabatida
aks etadi.

Shunday qilib, reallikning barcha bosgichlarida borlig ma'nosining intonasiyasi - muallif

fikrlarini gagramonga mos keluvchi gayta ishlanishi sodir bo’ladi. Muallifning ongida esa

gandaydir ongni tushunish (ong usti, ongdan tashqari), ya'ni gagramon va uning olamini xajmlovchi ongi
kabi yuzaga chigadi, chunki muallifning tasavvurida butun asarning yakunlanishini barcha lagzalar
gamda undan tashqgaridagilar gam o°rin oladi.

Muallifning 0°zi esa gagramonning o'z fikrini bayon gilishida va gagramonning vogealarini axlogiy
bilishga gizigishida aks etadi. Muallif tomonidan bunday gabul gilinishni bagolash va tushunish uchun,
gagramonning tush realligi va borliqg realligidagi mugim yakunlovchi, uning ongi uchun transendent
godisalarni tanlash va ularni faol birligini aniglash kerak. Bunday birlikning tirik (jonli)
gavdalanishi bolib, tugallanmagan gayot xodisalarini ichidan va ochiq tashuvchisi sifatida gaxramonga
garshi chiquvchi muallif gisoblanadi.

Tush realligini bunday qolda taglil qilib, biz 0"z taglilimizni ikki yo nalishda rivojlantirishimiz
mumkinligini ko'ramiz: birinchida - gaxramon muallifga avtobiografiyalanmagan, muallifning unga
olib chiqgan refleksiyasi gagigatdan gam uni yakunlaydi; muallifning yakunlovchi reflekssiyasini,
uning so ngi shakllantiruvchi ta'sirini o°zlashtirib gaxramon ularni 0"z kechinmalari lagzalariga
aylantiradi va ularni yengadi.

Bunday gagramon tugallanmaydi, u ichidan o°ziga adenvat bo'Imagan qar bir total ta'rifni kechiradi,
u yakunlanmagan yaxlitlikni cheklash sifatida o tkazadi va unga ifoda etib bo’Imaydidan gandaydir
ichki sirni garshi quyadi. Bu yo nalishda 0"z tadgigotlarimizni davom ettirib, biz tush ko rishning gar
bir lagzasi 0°'nga muallifning (tush ko"ruvchi) reaksiyasiga tugfasi ekanligini, u o°ziga bilan buyumni,
shuningdek, gagramonning reaksiyasini gam jamlashini ko'ramiz. Shu kontekstda muallif, borliq
realligida 0" zimizni o"rab turgan odamlarni gar bir ko rinishlariga bir nodir ta'sir ko rsatishimiz
kabi 0°z gagramonning gar bir tafsilotlarini ma'lum ogangda gapiradi.

Shunday qilib, tush ko'rishda gagramonning (tush kuruvchi) alogida ko rinishlariga muallifning ta'siri
asosida shaxsga yaxlit kabi birlashgan ta'siri yotadi, uning barcha alogida ko rinishlarini ushbu
yaxlitlikni tavsifi uchun agamiyatga ega bo"lgan tush korish va borliq realligida kabi 0°z ichiga oladi.

Muallif, gagramon va tomoshabindan tashqil topgan barcha bilish uchun xizmat gildigan axlogiy
tushuntirishlar va bagolar gamda yaxlit qolda va yagona konkret garash gamda yagona ma'noli
tugallanadigan, Yung ajratib ko'rsatgan yuqori tip to"rtlikni mavjud matni realligini beiqtiyor
tasdiglaydi. Unga ko'ra, teng tartiblikni tashqil giluvchi uchlikda doimo ularni birlashtiruvchi lekin
ularning yiqindisi bo Imagan, to'rtinchi birlik yonma-yon keladi. Olamni osmondagi yer, yer ostiga
vertikal uchlikka bo’lishda (jumladan xristianlikda) ishtirok etmaydigan to rtinchi birlik-vertikal
gorizontalni ulaydi. Bu qo’llab-quvvatlaydigan "Yungning fikricha, tasavvurlarda tortlik prinsipi
bo’yicha tashqil gilingan tush korishlar va ichki giyofalarni to rtlikka bo linishida mustaqil shaxs
giyofasi va uning ongiga nisbatan arxetip qosila gisoblanuvchi odamning individualligini
shakllantiruvchi mantiqg yashiringan.

Birog anglash olami yo'Ining so ngi nugtasi emas. Yo' Ining shaxsiy ustirmalarini yaratayotib, idrok



bilan birga individlash yo nalishi gamda tushlarda sodir bo’layotganlarni tushuntirib, nima sababdan
bu ichki sayogat uyushtirilishining aniq tasvirini qosil giladi. Shunday gilib shaxsiy ichki
muammolardan biri "Men Kimmang" va "Aslida, Men nimani goglayapmang'ni tushunish muammosi
gisoblanadi, ularni 0°zining boshlanishida gaqgigiy "Men*ning ko rinishi sifatida belgilash mumkin.
Boshqgacha aytganda: yangi-yangi avlodlarni dunyoga keltirish orqgali gayotni davom ettirib o limni
yengish -

urug aymoqg uchun eng asosiysidir. Shaxsiy tushunishning aniq bir darajasiga yetgan individ, gayot
yo’lida eng mugimi o°zining tugilishi emas, chunki yerda yashayotganligini ustidan chigadi, demak,
jismoniy tugilishning o°zi bevosita kechinmalar ob'ekti bo’Imaydi, lekin uning ongi uchun asosiy
kechinma bo’lib, gayot (yo’l) buni mantigiy anglash jarayonidagi sodir bo"layotgan rugiy tugilish, uni
intigosi uchun xizmat giladigan gayotni mantigan yakunlovchi Yo'l va o'lim gisoblanadi. Ushbu fikrni
biz taqdir gqaqidagi gadimgi grek tasavvurlaridan topishimiz mumkin, chunki odamning tugilishidan

to o’limgacha bo’lgan oddiygina gayot yo'li emas, gar bir odamning o°ziniki bo’lgan takrorlanmas, lekin
shaxsiy gismatidan. Shunga o xshash fikrlarni Adlerdan, uning uslubiy tush ko rish va bedor payti bilan
0 zaro bogliglik alogasi konsepsiyasida topish mumkin.

Shunday giyofada garalayotgan tush ko rishlarni bizning fikrimizcha fagatgina ularni o’z ichki

realligi nugtai nazaridan, ularni nodir emosional ranglarini chugur xurmat bilan, gimoya

gilinayotgan yoki matnlar kabi, tush ko ruvchilarga o°zining eqtimoliy tanloviga imkon bergan qolda
gabul qgilish kerak. Ichki reallik va magsadga erishishlar masofasini bunday gisqartirish shaxsga
0°zoqdagini qozirgi lagzada qozirning o°zida yaqginlashtirishga, uni anglash va o°zgartirishga, shu bilan
o'tmish va kelajakni bir butunlikga birlashtirib ichki mantigiga chigarishga imkon beradi. German
Gesse yozganidek: gar birimiz fagatgina odam, fagatgina sinov, fagat gaergadir garakatlanayotgan

bir narsamiz. Lekin u mukammallik bor joyga garakatlanishi kerak. gandaydir mukammallik
ta'limotiga emas, balki 0°z-0"zini mukammallashtirishgadir.

Xulosa gilib aytganda, o zining noyobligini anglash jarayonida, 0°zining boshgalardan farglanadigan
ekzistensiyasida, shaxs 0°zining savoliga javob topish ishtiyogida 0" zining muxtoriyatini kashf giladi
deyishimiz mumkin. Bu savolni S.L.Frank eng asosiy savol kabi odamzotni butun gayotining oxirgi
maqsadi deb ta'rif bergan: "Odam nima 0°zi va uning gaqiqiy oliy burchi nimadaq", "biroq bu
ishtiyogning o°zi", "adabiy garakatlantiruvchi kuch" gisoblanadi, ijodiy faollikni uygotadi. "Shodlik,
gaddan tashqari shodlik barcha mavjud va bo’ladigan narsalarni yorituvchi qo’yosh - ijodning jozibali
shodligidir! gayotning barcha shodliklari ijoddadir. Sevgi, zakovat megnat - bularning barchasi yagona
alangadan chiggan portlashdir. ljod gilish - demak o’limni o’ldirishdir" (Romen Rollan).

GURUQglY PSIXOKORREKSIYa XUSUSIYaTLARI

Gurug bu ijtimoiy yaxlitlikdan malum belgilariga ko'ra (faoliyat xarakteri, ijtimoiy
mavgei, rivojlanish darajasi va b.g.) ajratib olingan, chegaralangan gajmga ega Kishilar
jamoasidir.

Guruglar ko pincha quyidagicha klassifikasiyalanadi:

gajmiga ko'ra(katta, kichik, mikroguruglar);

ljtimoiy mavgeiga ko 'ra:formal - nofarmal(rasmiy - norasmiy);

O zaro bogliglik qususiyatlariga ko ra(real, kontaktli va shartli);

Rivojlanish darajasiga ko'ra(past daraja: asosiasiyalar, korporasiyalar, diffuz; yuqori
darajali: jamoalar);

Agamiyatligiga kora(referent, azolik guruglar);

Ajratilgan belgilar gar bir konkret gurugni faoliyatdagi magsad va vazifalarini 0°ziga
xosligini belgilab beradi.

Psixokorreksion guruq - 0°z-o°zini taglil gilish, shaxsiy ko nikmalarni qosil gilish, shaxslararo
munosabatlarni taglil gilish magsadida sun'iy birlashgan kichik guruglarga aytiladi. Bu o'zaro
tasir shu yerda va qozir tamoyili asosida guruq azolari o'zlari bilan yuz berayotgan
jarayonlarni o'rganadilar.

Psixokorreksion guruq faoliyatining asosiy tamoillari:

1. Masuliyatlilik tamoyili(o°zi uchun va boshqalar uchun);

2. Yaginlik (to'la ochiglikni talab gilmasada, samimiylik, empatiya va sirni saglashga
asolanadi);

3. qo’llab-quvvatlash tamoyili( psixolog gurug azolarini ko'llab-kuvvatlasa, guruq

azolari bir-birlarini ko'llab-kuvvatlaydilar);
4, Kongruentlik tamoyili ("shu yerda va qozir" vaziyatida gar bir gurug azosi 0'z-0'zi va



boshgalar bilan yakdilligi ).

Gurugiy psixokorreksiya ochiq va yopiq guruglarda o tkaziladi. Katta guguglar - 25-30 kishi va
kichik guruglar - 5- 8-12 kishidan iborat boladi. Yopiq guruglarda guruq azolari soni doimiy
bo’lsa, ochiq guruglarda o’zgarib turishi mumkin. Gurugga oqgir jismoniy nugsonlarga ega bo’lgan,
rugiy soqligi bo'zilgan, gurugda ishlashni istamagan, yagin garindoshlarni, xizmat doirasida
bir-biriga tobe bo’lganlarni, bir-biriga o'ta adovatli kishilarni gabul gilish mumkin emas.

Gurug gisgqa muddatli(1-6 oygacha) yoki uzoq muddatli (bir necha yilgacha) bo’lishi mumkin.

Mashqulotlarning gisga yoki o zunligi korreksion ta'sirning magsad va shakliga ko'ra gar xil
bo’ladi. Bir gaftida uchrashuv soni 2-4 ta, vaqt davomiyligi 20-90 minutgacha bo’lgan golda
belgilanadi. Marafon psixokorreksion mashqulotlar 0’z magsadlaridan kelib chiggan golda
9-16-18 soat davom etishi mumkin.

Psixokorreksion guruqg ragbari oliy psixologik malumotga, ushbu yo nalishda mutaxasislikka,
shuningdek, individual-gurugiy ishlarda mijoz sifatida tajribaga ega bo’lishi zarur. qar bir
gurug yuqori kasbiy malakalarga ega bo’lishi lozim.

PSIXOLOGIK KORREKSIYaNING XORWIY YO NALIShLARI

PSIXODINAMIK YO'NALISh
Psixodinamik yo'nalishga psixoanalitik nazariyaga orientirovka gilgan psixoterapiya
turlari kiradi: klassik psixoanaliz(Freyd), Adlerning individual psixologiyasi, Yungning
analitik psixologiyasi, Rankning irodaviy terapiyasi, Shtekelning faol analitik terapiyasi,
Fromm-Rayxmannning interpersonal psixoterapiyasi, Xornining xarakterologik analizi (taglili),
gumanistik psixoanaliz(Fromm), Klyaynning ego-analizi, Sallivanning interpersonal
psixoterapiyasi va b.k.lar

Mazkur yo'nalish asosi - Z.Freydning ishlaridir.

Freyd birinchi bo’lib psixikani instinkt, akl va ongning urish maydoni sifatida tasvirlagan.
"Psixodinamik" atamasi shaxsni tashqil giluvchi tuzilmalar orasidagi tugallanmas urushga
garatadi.

Psixodinamik yo'nalish mazmuni - shaxsga ichki tugallanmas to qnashuvlar natijasi safatida,
dinamik konfigurasiyalarida ko’rishdir.

Dinamika tushunchasini odamga tadbiqi odamning xulgi xogishli yoki to'satdan amalga oshishi
mumkinligani inkor etadi. Psixodinamik yo nalishning faraz qilishicha, determenizm ongsiz
psixik jarayonlar bilan ta'riflanadi. Shunga binoan, shaxsda anglanmagan garama-garshi
motivlarni, intrapsixik mojarolarni asl sabablarini gamda mijoz muammolarini gal giluvchi
mugim yechimlarni mijoz tomonidan anglanilashi muximligiga etibor beriladi. Z.Freyd o'z
asarlarida instinktiv gayot talabi va unga garshilik ko'rsatish natijasida yuzaga keladigan
intrapsixik mojarolar ogibatida insonda turli kasalliklar namoyon bo’la boshlaydi.

Ushbu yonalishning asosiy tomonlari:

1. Muammolarni yuzaga kelishida instinktiv impulslar, ularni namoyon bolishi,
transformasiyasi gamda chegaralanishi (bosilishi) mugim rol o’ynaydi.

2. Muammoning kuchayishi ichki impulslar va gimoya mexanizmlari o'rtasidagi kurash bilan
belgilanadi.

Psixodinamik yo'nalishning asosiy magsadi anglanmagan qolatlarni anglanilishidir. Psixodinamik



yo'nalish asosida faoliyat ko rsatayotgan psixolog shaxsni chegaralangan, bosilgan impulslari ularga
ko'rsatilgan garshiliklarini topishga garatilgan. Ularni fikricha, anglanish qosil bo’lishi bilan
shaxsda o°zgarishlar yuz bera boshlaydi.

Psixodinamik yo'nalishning asosiy jarayonlari:

1. Konfrontasiya - mijoz tomonidan tadgiqot uchun zarur bo’lgan psixik jarayonlarni
aniglanishi.

2. Aniglik kiritish - aniglangan jarayonlarni asosiylarini qo shimchalaridan ajratish.

3. Interpretasiya(izoglash) - vogealarni asosiy mazmuni yoki sababini aniglash.

4, gayta ishlash - gaytarish yordamida berilga materialni mijoz tushuchasida integrasiya
qilish.

Psixodinamik yo'nalishda asosan mustaqil asosiasialar, ko chirish va garshilik reaksiyalarini
taglili, tush ko'rish taglili gamda kutilmagan xatti-garakatlar taglilini o’z ichiga olgan verbal
usullardan iborat metodlardan foydalaniladi. Masalan, Freyd asosan katarsis metodidan, Yung
faol tasavvur metodidan, Xorni gayot yo'llarini birgalikdagi taglili metodidan, Sallivan
psixiatrik intervyu metodlarini qo’llashgan.

KOGNITIV XULg-ATVOR YO NALIShI
Mazkur yo'nalish tamoyillarini D.Uotson, B.Skinner o'z ishlarida asoslab berishgan. Bu
yo nalish namoyondalari mijoz muammolarini atrof mugit tasirga javoban yuzaga keladigan
noadaptiv xulg-atvor shaklida ko'rib chigadilar. Demak, noadaptiv xulg-atvorni magsadga yo nalgan
tasir asosida ijobiy tomonga o°zgartirish mumkin, degan fikrni ilgari surishadi.
Kognitiv xulg-atvorning asosiy tomonlari:

1. Talim-tarbiya jarayonidagi muammolar xulg-atvordagi muammolarni keltirib chigaradi.
2. Xulg-atvor reaksiyalari organizmni tashgi mugit tasiriga javobidir.
3. Xulg-atvorni modellashtirish psixoterapevtik jarayon bolib, unda kognitiv aspekt xal

giluvchi gisoblanadi.

Shunday qilib, xulg-atvor tasir ko'rsatish obekti bo’lib namoyon bo’ladi, yani salbiy xulg-atvor
noto"qri o zlashtirilgan xulg-atvor ko nikmalarining magqsulidir.

Mutaxasis psixologik yordam berish jarayonida u muammoli deb gisoblagan vaziyatdagi shaxsning
xulg-atvori xagidagi malumotlarga asoslanadi, chunki xulg-atvor ko zatuv natijasida gam
0°zgarishi mumkin deb gisoblanadi.

Kognitiv xulg-atvor yo nalishida quyidagi metodlar go’llanadi:

1. O’z-0°zini nazorat gilish(chuqur relaksasiyaga o'rgatish, go'rquv bosgichlarini aniglash,
relaksasiya mashglari yordamida xavotirlik va go’rquv orasidagi bogligliklarni aniglash,
xulg-atvorni modellashtirish va istalgan xatti-garakatlarni go’llab-quvvatlash);

2. O°z-o0'zini kuzatish(kundalik to'tish);

3. Shartnomalar to’zish(mijoz-mutaxasis, mijoz-yaginlari, mijoz-0"z-0°zi bilan);

4. Uyga vazifalar(uyda bajarish uchun berilgan topshiriglar).

Psixologik yordamni samaradorligi mijoz nuqtai nazarini faollashtirishga asoslanadi.

Kognitiv xulg-atvor yo'nalishida faoliyat ko'rsatayotgan psixologning asosiy vazifasi
diagnostik-o"gituv gisoblanadi.

GUMANISTIK YO NALISh
Mazkur yo'nalish ekzistensializmning falsafiy goyalariga asoslangan bo’lib, vaqgt, gayot, o'lim,
ozodlik, masuliyat, tanlov qukuki, mulogot, sevgi, gayot mazmunini anglash muammolarini
o0°rganishga
garatilgan (M.Xaydegger, P.Sartr, A.Kamyu). Inson meqribon, ozod bo’lishi belgilangan deb gabul
qgilinib, individuallik integrativ yaqglitdir, deb gisoblanadi.
Gumanistik yo nalishning asosiy tamoyillari:

1. Psixolog va mijoz uchrashuvi ikki gar xim kishilarning uchrashuvi.

2. Agarda psixolog mijozga o°zining asl gis-tuyqularini anglashga, gabul gilishga va
namoyon gilishga imkon yaratib bera olsa, mijoz muammolari 0°z-0"zidan qgal bo’ladi.

3. O’z qayot tarzi, fikr-mulogazalari, xulg-atvorini tanlashga mijoz o’zi masul.

Inson tomonidan ruqiy uyqunlikka erishish, yani gayot mazmunini anglash, manaviy gadriyat,
estetik qgis-tuyqularni sifatiy o'zgarishiga asos bo'ladi. Men - konsepsiyasini adekvat



shakllantirish 0°z-0°zini anglash va shu asosida o'zini faollashtirish uchun muxim omil
gisoblanadi.
Psixokorreksion yordam ko'rsatishda mijozni 0°z-0'zini anglashi, shaxsiy uyqunlik, "men"ni
adekvat
integrasiyasi, borliq chegaralarini kengaytirib berish psixologni asosiy vazifasi gisoblanadi.
Ushbu yo’nalishning asosiy metodi ekzistensial taglil gisoblanib, unda "inson - biladi - gis
etadi - istaydi” formulasi inson ozod mavjudot tushunchasi asosida taqglil gilinadi. Agarda
individ kelajakni tasavvur gila olmasa, o°zini salbiy gis etib, ichki olami torayadi, rivojlanish
imkoniyatlari sustlashib, oqgibatda nevrozlar yuzaga kela boshlaydi. Demak, yordam ko rsatish
vagtida shaxsni rugiy olamini taglil gilish asosida o'zini erkin gis gilishga imkon yaratib
berib, mijozni uni boglab turgan, bezovta gilayotgan ogibatlardan xalos qgiladi.

TRANSAKT ANALIZ
E.Bern transakt analizi

E.Bern ildizi psixoanalizga tagaluvchi tanigli kosepsiyani yaratdi. Birog E.Bern konsepsiyasi
shaxsni 0°zi bilan va boshgalar bilan munosabatini dasturlovchi xulg-atvor kognitiv sxemalarini
aniglash va belgilashga aksent giluvchi gam psixodinamik, gam bixeviorial yondashuvlar, goyalar va
tushunchalarni o°zida mujassam etgan.

Zamonaviy transakt analiz - shaxs nazariyasini, kommunikasiyalar nazariyasini, bolalar rivojlanish
nazariyasii 0°z ichiga oladi. Amaliyotda u alogida odamlar bilan ishlashdan tashqari er-xotin, oilalar
va turli guruglarni korreksiyalash tizimini tashkil etadi.

Bern bo’yicha shaxs tuzilishi(strukturasi) uch "Men" yoki "Ego-xolatlar"ning mavjudligi bilan
xarakterlanadi: "Ota yoki ona", "Farzand", "Katta".

"Ota yoki ona" - shartlar, talab va tagiglarning interiorizasiyalashgan rasional meyorlari bilan
namoyon bo"luvchi "Ego-xolat”.  "Ota yoki ona" - bu bolalikda ota-onadan yoki boshqga obro’li
shaxslardan
olingan malumot bo’lib, 0°z ichiga xulg-atvor goidalarini, ijtimoiy meyorlarni, u yoki bu vaziyatda
amalga oshirish mumkin bo’lgan va mumkin bo"Imagan meyor va tagiglardir. Ota-ona tasiri ikki
yo nalishda amalga oshadi: birinchisi, “"Mendek qil" shiori ostida olib boriluvchi bevosita yoki
to gridan-to gri tasir, ikkinchisi, "Mendek emas, men aytganimdek qil" shiori bilan amalga
oshiriluvsi bilvosita tasir.

"Ota yoki ona" nazorat giluvchi (tagiglar, sanksiyalar) yoki gamxo’rlik giluvchi (maslagat,
go’llab-gquvvatlash) bolishi mumkin. "Ota yoki ona"ga "Mumkin", "Majbur", "gech gachon", "Demak.
Eslab
gol", "ganday bemanilik", "Bechora™ kabi direktiv jumlalar xos.

"Farzand" - odamdagi mazkur emotiv asos ikki shaklda namoyon bo'ladi.

1. "Tabiiy bola" - bolaga xos bo"lgan barcha impulslar: ishonuvchililik, bevositalik, to™grilik,
giziquvchanlikni o’z ichiga oladi; bular odamga muosatlardagi 0°ziga xos maftunkorlik va iliglilik
baxsh etadi. Shu bilan birga u injiq, tez xafa bo"ladi, egosentrik, o’jar va agressivdir.

2. "Adaptasiyalangan bola" - ota-ona umid va talablariga mos keluvchi xulg-atvorni nazarda
tutadi. "Adaptasiyalangan bola"ga yugori konformlik, 0°ziga ishochsizlik, uyachalik, tortinchoglik xos.
"Adaptasiyalangan bola" gatoriga ota-onasiga garshi chiquvchi "go zqgalonchi* bolalar gam mansub.

"Farzand"ga "Men xoglayman", "Men go'rgaman", “"Men yomon ko raman", "Meni ishim yo'q" kabi
jumlalar
XO0S.

"Katta (ulgaygan) "Men - xolati" - odamni 0"z tajribasiga tayangan qolda borligni ob'ektiv bagolash va
shu asosda mustaqil, vaziyatga mos keluvchi garorlar gabul gilish qobiliyati. Ulgayganlik xolati butun
xayot davomida rivojlanish imkoniyatiga ega. "Katta"ning luqgati reallikga bo"lgan beasos
mulogazalardan qoli ravishda qurilgan bo'lib, ob'ektiv va sub'etiv reallikni ob'ektiv ravishda

0'Ichash, bagolash va ifoda eta olish ikonini beruvchi tushunchalardan iborat. "Kattalik, ulgayganlik"
xolati ustun odamlar ob'ektiv rasional bo’lib, eng muvofiq adaptiv xulg-atvorni amalga oshirish
imkoniyatiga egalar.

Agar "Ulgayganlik™ xolati blakirovkalangan bo'lib, faoliyat ko rsatmasa, bunday odam o tmishda
yashaydi, u 0 zgaruvchan dunyoni anglay olmaydi va uning xulgi "Farzand" va "Ota-ona" - xayot
konsepsiyasi



bo’lsa, "Farzand" - xis-tuyqular asosidagi xayot konsepsiyasidir, "Ulgayganlik" - esa ma'lumot yigish va
uni taxlil etishga garatilgan tafakkur asosidagi xayot konsepsiyasidir. Bernda "Katta", "Ota-ona" va
"Farzand" orasidagi qozi rolini 0"ynaydi. U "Ota-ona" va "Farzand"da yozilgan ma'lumotni taxlil
etgan qolda mazkur vaziyatda ganday xulg-atvor muvofigligini, gaysi streotiplardan voz kechib,
gaysilarini goldirish kerakligini tanlaydi. Shu sababli korreksiya doimiy "Ulgaygan, katta"
xulg-atvorni shakllantirishga garatilgan bo’lib, uning magsadi "Doimo katta (bo"ladi)".

Bernga mulogot davomida odamlar orasida yuzaga keluvchi vogealarni ifodalovchi maxsus
terminalogiya xos.

"O%yin" - xulg-atvorning fiksasiyalangan va anglab bo Imaydigan streotipi bolib, bunda shaxs
manikulyativ xulgq yordamida yaqinlik (ya'ni to'lagonli kontaktlar)dan gochishga intiladi. Yaqinlik -
foyda olishni mustasno etuvchi, eksplutasiyasiz, 0"yindan 0zod bo"lgan xis-tuyqu bilan chin ko ngilli
almashinuvi. O’yin tushunchasiga zaiflik, xiyla, javob, zarba, ragbatlantirish kabi doimiy

xatti-xarakat ma'lum xis-tuyqular bilan birga amalga oshirilib, ko pgina o0’yin qgatti-qaraktlari
xis-tuyqular olish uchun bajariladi. O yinning xar bir xatti-garakti sinash bilan birga amalga

oshirilib, ular 0’yin boshqa zarbalarga nisbatan ko proq bo"ladi. O"yin ganchalik chuqurlashsa, silash va
zarba intensivligi shunchalik oshib, 0’yin oxiriga kelib maksimumga yetadi.

O’yinning uch darajasi ajraladi: 0"yinning 2- darajasi jamiyatda gabul gilingan bo'lib, ular
yashirinmaydi va oqir ogibatiga olib kelmaydi, 0’yinning 2-darajasi yashiriniladi, jamiyat tomonidan
ma'qullanmaydi va togirlab bo’Imaydigan deb nomlab bo’Imaydigan zararlarga olib keladi;

0'yinning 3-darajasi yashiriniladi, goralanadi, maglub bo"lgani uchun to"qirlab bo’Imas zararlarga

olib keladi. O’yinlarni odam o°zi bilan 0°zi, ko pgina ikki o yinlar orasida (bunda gar bir o’yinni bir
necha rollarni ijro etishi mumkin) va ba'zida esa ko pina biror tashkilot bilan o0’ yin tashkil etishi
mumkin.

Psixologik o’yin birin-ketin davom etuvchi yashirin motivasiyaga ega, aniq va ma'lum natijali
tramsaksiya seriyasidan iborat. Yutuq sifatida o’yinchi ongsiz ravishda intiluvchi biror-bir

emosional xolat aks ettiriladi.

"Silashlar va zarbalar" - ijobiy yoki salbiy xis-tuyqularni almashinishiga yonaltirilgan o"zaro
munosabatlar. Siypalashlar quyidagicha bo’lishi mumkin:

Pozitiv: ""Siz menga yoqasiz", "Siz juda go zalsiz".

Negativ: "Siz menga yogmaysiz", "Bugun sizning axvolingiz yaxshi emas".

Shartli (odam qozir bajarayotgan ishga garatiladi va natijalarni aks ettiradi): "Siz bu ishni yaxshi
bajardingiz", "Agar ...., sen menga ko prog yogarding".

Shartsiz (odam kim ekanligi bilan bogliq):

"Siz yuqori darajali mutaxassissiz", "Men siz qanday boIsangiz, shundayligicha gabul gilaman".
galbaki (tashgaridan pozitivga o xshaydi, lekin, gagigatda zarba bo’ladi): "Aglsiz odamga o xshasangiz
gam, albatta, men aytgan gaplarni tushundingiz", "Odatda, kostyumlar sizda qopdek osilib turcha gam,
bu kostyum sizga juda yarashibdi".

Odamlarning gar gaysi munosabati silash va zarbalarni 0"z ichiga olgan bo'lib, ular odamning o"zini
bagolashga katta ta'sir etuvchi odamning silash va zarba bankini tashkil etadi. gar bir odam silashga
muqtojdirlar, mazkur eqtiyoj o smirlarda, bolalar va gariyalarda o tkir namoyon boladi.

Silash va zarbalar teskari bogliglikka ega bo"lib, odam ganchalik ko'p pozitiv siypalashlarni gabul
gilsa, shunchalik kam zarba beradi; aksincha, ganchalik ko p zarba olsa, shunchalik kam siypalash beradi.
"Transaksiya"lar - u yoki bu rolli ("katta", "Ota yoki ona", "farzand") pozisiyasidan boshga odam bilan
amalga oshiriluvchi barcha munosabatlar. qo shimcha, garama-garshi va yashirin transaksiyalar- 0°zaro
ta'sirga kirishuvchi odamlar niyatiga mos keldi gamda insonlar orasidagi soglom munosabatlarga
kiritildi. Bunday munosabatlar nokonfliktogen bo’ladi gamda chegaralanmagan vaqtgacha davom
etishi mumkin. garama-garshi transaksiyalar 0°zaro gaqorat, o tkir repliklar bilan boshlanib, eshikni
taraglatib yopish (chigib ketish) bilan yakunlanadi. Bu qolda stimulga noo'rin "ega xolatn'ni
faollashtiruvchi reaksiya briladi.

Yashirin transaksiyalar ikki va undan ortiq "ega xolatn"larni 0"z ichiga olib, ulardagi ma'lumot

ijtimoiy jigatdan me'yoriy stimulga nigoblanadi, birog javob reaksiyasi psixologik 0’yin

mazmunini tashkil etuvchi yashirin ma'lumot effektidan kutiladi.

"Undirish™ - xulg-atvor usuli bo’lib, u yordamida odamlar odatiy ustanovkalarni realizasiyalab, 0" zida
salbiy xis-tuyqularni chagirishdan va 0z qulg-atvori bilan ularni tinchlantirish zarurligini talab
etishadi. Undirish bu, odatda 0’yin yakunida o’yin tashabbuskor (inisiator)i ega bo’ladigan biror
"sovga", "intilish mazmuni®dir. Masalan, mijozni atrofdagilar tomonidan emosional va psixologik

go llay olishga yonaltirilgan ko"p sonli shikoyatlari.



"Tagqiglar va erta yechimlar" - bolalikda ota-onadan bolalarga "farzand", "ega-xolati"i orgali

beriluvchi gabarni ifodalovchi tayanch tushunchalardan biri bu tagiglarni xulg-atvorining
mustagkammatrisalari bilan taggosisha mumkin. Mazkur gabarnomaga javob sifatida bola "erta
echimlar" deb ataluvchi garorga keladi, ya'ni xulg-atvor formulalari tagiglardan kelib chigadi.

"Xayotiy ssenariy" - bu shaxs 0" ynashi majbur bo’lgan va spektaklni eslatuvchi xayotiy reja. U 0°z ichiga
quyidagilarni oladi:

" ota-onadan beriladigan ma'lumot (ijtimoiy me'yorlar, tagiglar, xulg-atvor qoidalari).

Bolalar ota-onadan umum xayotiy reja gamda odam xayotining turli tomonlari (kasbiy ssenariy, erga
tegish-uylanish ssenariysi, ta'limiy, diniy va g.k.)ga oid verbal ssenariyli gabarlar olishadi. Shu

bilan birga ota-ona ssenariylari konstruktiv, destruktiv va noproduktiv bo lishlari mumkin.

" Erta yechimlar (ota-ona tagiglariga javoblar);

Erta yechimlarni amalga oshiruvchi oyinlar;

Erta yechimlarni oglovchi undirishlar;

gayot pesasi yakunini taxminlari va undan kutiluvchi natijalar.

"Psixologik pozisiya yoki asosiy gayotiy ustanovka" - 0°zi, agamiyatga ega boshqga (shaxs)lar atrof olam
gagidagi tayanch bazali tasavvurlar yigindisi bo’lib, odamning asosiy garor (echim)lari va

xulg-atvoriga asos yaratadi. quyidagi asosiy pozisiyalar farglanadi:

1. "Men muvaffaqgiyatli - sen muvoffagiyatli".

2 "Men muvoffagiyatli emas- sen muvoffagiyatli emas".
3. "Men muvoffagiyatli emas- sen muvoffaqiyatli.

4 "Men muvoffaqgiyatli - sen muvoffagiyatli emas".

1. "Men muvoffagiyatli - sen muvoffagiyatli” - bu to’lig mazmunlik va boshgalarni gabul gilish
pozisiyasi. Odam 0°zini va o0z atrofini eson-omon, ma'qul deb topadi. Bu omadli, soglom shaxs
pozisiyasidir. Bunday odam atrofdagilar bilan yaxshi munosabatda bo’ladi, boshga odamlarga yaxshi
gabul gilinadi, megribon, ishonchga erishuvchan dunyoda yashay oladi, ichki tomondan ozod,
ziddiyatlardan

gochadi, 0°zi bilan yoki atrofdagilar bilan kurashishga vaqt sarflamaydi. Bunday pozisiyali inson gar
bir odamning gayoti uni baxtli yashab otishga molik deb gisoblaydi.

2. "Men muvoffagiyatli emas- sen muvoffagiyatli emas": Agar inson e'tibor, gamxo'rlik bilan
o'ralgan bo’lib, biror bir vogea-qodisa ta'sirida unga bo’lgan munosabat radikal ravishda o’zgarsa, u
0°zini muvoffaqgiyatli emasdek xis eta boshlaydi. Atrof gam negativ tarzda idrok etiladi.

Bu gayot ma'no-mazmunsizdek va idrok etiluvchi umidsizlik pozisiyasidir. Mazkur ozisiya e'tibordan
qgoli garovsiz, atrofdagilari beparvo bo’lgan bolaga yoki katta ayrilishni boshidan kechirgan va
atrofdagilari undan yuz o’girgan, go’llab-quvvatlashdan maxrum bo’lgan paytda u o"zini tiklash uchun
resurslarga ega bo’Imagan katta yoshlilarda yuzaga kelishi mumkin. "Men muvoffagiyatli emas- sen
muvoffagiyatli emas" ustanovkasiga ega ko chilik odamlar gayotini katta gismini narkologik,
psixiatrik va somatik stasionarlarda, ozodlikdan magrum etish joylarida o'tkazishadi. Ular uchun
0°zini 0°zi barbod etuvchi xulg-atvor asosida yuzaga keluvchi soglig-salomatlik buzilishlari xos
(xaddan ortig chakish, alkogol va giyogvandlik moddalarini iste'mol gilish). Bunday ustanovkali

inson uning va boshga odamlarning gayoti gech narsa deb gisoblshadi.

3. "Men muvoffagiyatli emas- sen muvoffagiyatli". Bo'lib o’tayotgan vogea-qodisalar oqirligi
bilan yuklangan va ularning aybini 0°ziga oluvchi 0°zi "Men" ini negativ obraziga ega odam. U 0°ziga
etarlicha ishonmaydi, omadga da'vo gilmaydi, 0’z meqgnatini past bagolaydi, tashabbus va ma'suliyatni
bo"yniga olishdan bosh tortadi. U o°zini unga katta, kuchli, omadli figuralar bo"lib ko rinuvchi
atrofdagilardan to’liq tobe va boqliq deb biladi. Bunday pozisiyaga ega odam 0"z gayotini atrofdagi,
omadli, kuchli odamlar gayotidan ancha past bagolaydi.

4. "Men muvoffaqgiyatli - sen muvoffagiyatli emas"”. Bu takabburona afzallik sidir. Mazkur
fiksasiyalangan emosional ustanovka erta bolalikda gam, undan katta yoshda gam shakllanishi mumkin.
Bolalikda mazkur ustanovka ikki mexanizm asosida shakllanishi mumkin. Birinchi xolatda, oila
bolani oilaning boshqga a'zolari va atrofdagilardan ustunligini turli yollar bilan ko rsatib

beradi. Bunday bola qurmat-izzat, atrofdagilarni kamsitish atmasferasida o"sadi. Ustanovka
rivojlanishining boshga mexanizmi bola doimiy ravishda soqgligi va gayoti uchun xavfli bo’lgan
sharoitlarda bo’lganda yuzaga kelib, bunda bola navbatdagi xaqoratdan so’ng bola uni xafa
gilganlardan yoki uni gimoya gilmaganlardan ozod bo'lishi uchun "Men muvoffagiyatli - sen esa
muvoffagiyatli emas" degan xulosaga keladi. Mazkur ustanovkani odamlar 0"z xayotini yuqori bagolab,
boshga odamlar gayotini gadrlamaydi.



Transakt analiz quyidagilarni o'z ichiga oladi:

q Tizimli taxlil - shaxs tizimi taxlili.

q Transaksiyalar analizi - odamlar orasidagi verbal va noverbal o zaro ta'sir
(munosabat)lar.

q Yutuqga - xoxlangan natijaga olib keluvchi yashirin transaksiyalar, psixologik o’yinlar
analizi.

q Inson o0°zi goxlamagan qolda rioya giluvchi ssenariy individual xayotiy ssenariy analizi

(skript - analiz).

Korreksion ta'sir asosida rolli o’yinlar texnikasi yordamida o"zaro ta'sir (munosabat)larni
demonstrasiyalashni nazarda tutuvchi "ego-pozisiya (xolat)lar"ni struktur taxlili yotadi.

Bunda ikki muammo (boshgalardan) yaqgol ajralib turadi:

1) Kontaminasiyalar, ya'ni ikki turli xil "ego-xolatlarni” aralashuvi.

2) Ajralishlar, ya'ni "ego-xolatlar"ni bir-biridan keskin ajralib, chegaralanib golishi.

Transakt analizda ochiqg kommunmkasiya (aloga) tamoili go’llaniladi, tushunarli sozlar bilan
sugbatlashishadi (mijoz transakt analizga oid adabiyotlar o gishi mumkin).

Korreksiya magsadi.

Asosiy magsadi - mijozga o'z o’yinlarini, gayotiy ssenariyni, "ego-xolatlar"ini anglashga va (zaruriyat
bo’lganda) gayot qurish xulg-atvoriga oid yangi garorlar gabul gilishga yordam berish. Korreksiya
mazmuni

- insonning bo yniga qo’yilgan xulg-atvor dasturlaridan ozod etish gamda uni to"lagonli munosabatlar
va Yyagilikka gobiliyatli, mustaqil, spontan bolishiga yordam berishdan iborat.

Shu bilan birga mijoz tomonidan mustaqillik va avtanomlikka erishishi, majburiyat (zo rlash)lardan
ozod bolishi, samimiyat va yaqinlikka ijozat beruvchi, o’yindan qoli bo’lgan gagigiy munosabatlarga
kirishishi gam korreksiya magsadiga Kiradi.

Yakuniy magsad - shaxs avtanomiyasiga erishish, xulg, gatti-xarakat va Xis-tuyqulari ma'suliyatini gabul
gilishdan iborat.

Psixolog pozisiyasi. Psixologning asosiy vazifasi - zaruriy insaytni ta'minlash. Shu asosida uning
pozisiyasiga qo yiladigan asosiy talablar: gamkorlik, mijozni gabul gilish, Psixolog va ekspert
pozisiyalarini 0"zaro birlashtirishdan iborat. Bunda psixolog mijozning "Katta", "ego-xolati"ga
murojaat qilib, "Farzand"ning injigliklariga erk bermaydi va mijozdagi gazablangan "Ota-ona"ni
tinchlantirmaydi.

Psixologning (mijoz bilan) sugbatda mijozga tushunarli bo’Imagan terminologiyadan xaddan ortiq
foydalanishi, uni muammolarni 0°z bedadlik (ishonchsizlik)laridan gimoyalanishga intilishi deb
gisoblanishi mumkin.

Mijozga qo’yiladigan talab va umidlar (natijalr). Transakt analizdagi ishning asosiy sharti

shartnoma tuzishdan iborat. Shartnomada mijoz o°zini oldiga qo yuvchi magsadlar: mazkur magsadlarga
erishish yo'llari; 0°zaro gamkorona ta'sir bo’yicha psixolog takliflari, mijoz bajarishi zarur bo’lgan
talabalar ro’yxati gagida aniq kelishib olinadi.

Mijoz belgilangan magsadga erishish uchun o°zining gaysi garashlarini, xis-tuyqularini, xulg-atvor
streotiplarini o' zgartirishi kerakligini gal giladi. Erta yechim garorlarni gaytadan ko'rib

chiggandan so’ng, mijoz atanomiyaga erishish uchun yo'lida fikrlashni, xulg-atvorli va xis-tuyqularini
0 zgartiradi. Shartnomaning mavjudligi ikkala tomon (psixolog va mijoz)ning o zaro ma'suliyatini
tagazo etadi.

USULLAR

1. Oilaviy modelyasiyalash texnikasi - psixodrama va "ego-xolatlar" struktur analizi
ellementlarini 0"z ichiga oladi. Gurugiy o"zaro ta'sir ishtirokchilari 0’z oilasi modeli bilan
transaksiyalarni qayta ifodalaydi. Mijozning psixologik o yinlari va undirishlari analizi

rituallar, vagt strukturalashuvchi analizi, mulogatdagi pozisiya va niqoyat, ssenariy analizi amalga
oshiriladi.

2. Transakt analiz. Gurugli ish turlarida o'ta samarali bo'lib, gisqa vaqtli psixokorreksion
ishga mo’ljallangan. Transakt analiz mijozga xulg-atvorni anglamagan sxema va shablonlari
chegarasidan chigib, xulg-atvorning 0°zga kognitiv strukturasini olgan qolda ixtiyoriy, mustaqil
xulg-atvorga erishish imkonini beradi.

F.Perlzning geshtaltterapiyasi



Amerikalik psixolog F.Perlz tomonidan geshtaltpsixologiya, ekzistensializm, psixoanaliz qoyalari
ta'sirida yaratilgan metod amaliyotda katta muvaffagiyatga erishdi. F.Perlz tomonidan
geshtaltpsixologiyada idrok sferasiga qo yilgan figura (shakl) yuzaga kelish gonuniyatini inson
xulg-atvori motivasiyasi sogasiga ko chirdi. U eqtiyojlarni yuzaga kelishi va gondirilishini

geshtaltlar shakllanish va yakunlanish ritmi sifatida ko rib chiggan. Perlz bo’yicha, motivasion sfera
organizmning o°zini regulyasiya gilish tamoyili asosida 0"z funksiyasini bajaradi.

Inson 0°zi va uni orab turgan atrof-olam bilan muvozanatda bo"ladi. Oz eqtiyojlarini,

moyilliklarini realizasiyalash - uyqun, soglom shaxsga erishish yo’lidir. O’z eqtiyojlarini gondirishga,
surunkali tarzda to"sqinlik giluvchi, 0°z "Men"ini realizasiyasidan bosh tortgan inson vaqt
gadriyatlarga amal gila boshlaydi, bu esa 0°z navbatida organizmning o°zini regulyasiyalash jarayonini
buzilishiga olib keladi. Geshtaltterapiyaga muvofiq organizm bir butun deb ko'rib chigiladi va
xulg-atvorning gar gaysi aspekti inson butun gayotining nomoyoni bolishi mumkin. Organizm-mugqit,
inson esa keng "dala"ning bir bo"lagidir. Soglom shaxsda mugit bilan chegara xarakatchan bo'lib, aniq
bir eqtiyojning paydo bo’lishi mugit bilan "kontakt" (aloga)ni talab etadi va geshtaltni

shakllantiradi, eqtiyojni gondirish esa geshtaltni yakunlaydi va mugitdan "chetlanishini" talab etadi.
Nevrotik shaxsda "kontakt™ va "chetlashish" jarayonlari gattig buzilgan bo’lib, eqtiyojlarni adekvat
gondirilishini ta'minlaydi.

F.Perlz shaxsiy o°sini - 0°zini regulyasiyalashga gamda ichki dunyo va mugit o'rtasidagi muvozanatni
koordinasiyalashga imkon beruvchi o°zini anglash zonalarini kengayish jarayoni deb gisoblagan. U
anglashni uch zonasini ajratib ko rsatadi:

1. Ichki - badanimizda amalga oshuvchi godisa va jarayonlar.
2. Tashqi - ongda aks etuvchi tashgi vogea-qodisalar.
3. O'rta - fantaziyalar, e'tiqodlar, munosabatlar.

Nevrozda birinchi ikkita geshtaltterapiyada ozini regulyasiya qilish jarayonining buzilishini besh
mexanizmi farglanadi:

1. Introeksiya

2. Proeksiya

3. Retrofleksiya
4, Defleksiya

5. Konfluensiya

Introeksiyada inson boshga odamlarning gissiyotlari nuqgtai nazarlari, e'tiqod, bago, me'yor va
xulg-atvor namunalarini o’ zlatiribdi, ular 0"z navbatida shaxsiy tajriba bilan to gnashib, shaxsni
assimilyasiya gilmaydi. Mazkur noasmilyasiyalashgan tajriba-introet - inson shaxsning yot gilish
gisoblanadi. Erta introektlar gatoriga bola tomonidan tangidiy fikrlashsiz o"zlashtirib

olinadigan ota-ona nasixatlari gisoblanadi. Vaqt otishi bilan introektlar va 0’z shaxsiy

e'tigodlarni farglash murakkablashadi.

"U undan talab etilgandek fikrlaydi".

Proeksiya - integrasiyaning to'lig aksidir. Proeksiyada inson uning "Men-konsepsiya"siga muvofiq
bo’lgan o°ziga xos sifatlarni chetlashtiradi. Proeksiya natijasida yuzaga kelgan "teshik"lar
introektlar bilan to’ldiriladi. "U boshqgalarga ularni ayblayotgan narsalarni giladi*.
Retrofleksiya-0"ziga burish - ma'lum bir eqgtiyojlar ijtimoiy mugit to'sqginligi sababli gondira
olinmaganligi natijasida, tashqi mugitda manipulyasiyalashga moljallangan. Energiyani 0°ziga
yo’naltirish qollarida kuzatiladi kabi gondirilmagan eqtiyoj yoki yakunlagmagan geshtalt sifatida
ko pgina agressiv xissiyotlar namoyon bo’ladi. "U boshqgalarga gilmogchi bo"lganlarni o°zicha giladi".
"Men" va boshqgalar orasidagi ziddiyat ichki shaxsiy ziddiyat ichki shaxsiy ziddiyatga aylanadi. Nutqda
"Men"... gilishga o’ zimni majburlashim kerak™ kabi jumlalar mavjudligi refrofleksiya ko rsatgichi
gisoblanadi.

Defleksiya - real kontakt (aloga)dan gochish. Defleksiyaga ega inson boshga odamlar, muammo va
vaziyatlar bilan bevosita alogadan bosh tortadi. Defleksiya ko p gapirish, rituallik, xulg-atvor,
ziddiyatli vaziyatlarni "tekislash" tendensiyasi shaklida namoyon bo"ladi.

Konfluensiya (yoki go’shish) - "Men" va atrof olam o rtasidagi chegarani namoyon bo’ladi. Bunday
mijozlar

giyinchilik bilan o°z fikr, tuyqu va xoxishlarini boshgalarnikidan farglay oladilar. Konfluensiya
0°zida bir gator gimoya mexanizmlarini mujassam etib, undan foydalanishda individ o0°zining asl
"Men"idan voz kechadi.

Yuqorida sanab o’tilgan mexanizmlar ta'sirida shaxs bir butunligi buziladi, u fragmentlar, alogida
bo’laklarga bo'lingan qolda bo'ladi. Ko pincha bunday fragmentlar sifatida dixotomiyalar:



aktiv-passiv, qaramlik-alogidalik, rasionallik-emosionalik va x.kazolar namoyon boladi.
Geshtaltkorreksiyada "tugallanmagan ish™ tushunchasi asosiy va markaziy tushunchalardan biri
gisoblanadi. "Tugallanmagan ish" - bu javobsiz qolgan xis-tuyqular reallikni, bo’lib 0 tayotganlarni
aktual tarzda anglashga to"sqinlik gilish godisasidir.

Perlz bo’yicha, "Tugallanmagan ish"ning ko"p uchraydigan va eng ogir turlaridan biri xafagarchilik
bo’lib, u kommunikasiya (aloga)lar gaqigiyligini buzadi.

Tugallanmaganlarni yakuniga yetkazish, emosional to'siglardan ozod etish - geshtaltkorreksiyasining
mugim gismlaridan biri.

Yana bir mugim terminlardan biri "qochish, bosh tortish"dir. Mazkur tushuncha yordamida igrordan bosh
tortish gamda tugallanmagan ish bilan boqglig yogimsiz kechinmalarni gabul gilish bilan alogador
xulg-atvor xususiyatlari aks etadi. Geshtaltterapiya shaxsiy integrasiyasiga erishishda to xtatilgan
xis-tuyqularni ifolashni, ular bilan konfrontisiyaga kirishishni gamda ularni gayta ko rib (ishlab)
chigishni ragbatlantiradi. gaqiqgiy individuallikni ochish yo'lida geshtaltkorreksion jarayoni mijoz
F.Perlz tomonidan nevroz bosgichlari deb ataluvchi besh bosgichdan o’tadi.

Birinchi bosgich - soxta munosabatlar, o yinlar va rollar bogichi. Bu galbaki rolli xulg-atvor, odatiy
streotiplar, rollar gatlamidir. Nerotik shaxs boshga odamlar orzu-umidlari asosida yashab, 0°z
"Men"ini realizasiyalashdan bosh tortdi. Natijada inson 0"z maqgsad va eqtiyojlarini gondirishdan
gochadi, frustrasiya, umidsizlik xis etadi, gayot ma'nosini yo qotadi.

Ikkinchi bosgich - fobik bosgich - galbaki xulg-atvor va manikulyasiyani anglash bilan boglig. Biroqg,
mijoz samimiyat ganday ogibatlarga olib kelishi mumkinligini tasavvur gilganda, uni qo’rquv Xissi
bosadi. Inson gaqiqiy o"zligini korsatishdan go'rgadi va o'z ogir kechinmalariga duch kelishdan
go’rgadi.

Uchinchi bosgich - berklik va umidsizlik bosgichi. Bu bosgich inson nima gilishni, gaerga garakat
qgilishni bilmasligi bilan garakterlanadi. U tashgaridan beriladigan qo llashni yo“qotilgani uchun
gayquradi, lekin 0"z ichiga tayanch nugtani topishga tayyor emas va gech ganday istagi gam yoq.
Natijada

inson berklikdan chigib ketishdan qo'rggan qolda kvo-statusini saglaydi. Bu payt o'z nochorligi achinish
bilan xarakterlanadi.

To'rtinchi bosgich - imploziya, inson 0°zini 0°zi chegaralagani va 0°z "Men"ini bosganligini to'liq
anglagani bilan shartlangan ichki umidsizlik, o’zidan nafratlanish xolati. Bu
bosgichda mijoz o’limdan qo’rqishni xis etishi mumkin. Bu payt katta migdordagi energiyani jalb etishi
va insonning ichki kuchlarini o zaro kurashi bilan xarakterlanadi. Buning natijasida yuzaga kelgan
bosim, mijozni yoq gilishga qodirdek kuzatiladi. Inson umidsizlikka tushgan qolda gat'iylik bilan
qgaror gabul qilishga urinish va bu ishni uddasidan chigishga intiladi. Bu 0’z "Men"iga yo'l ochish
gatlamidir.

Beshinchi bosgich - eksklyuziv, portlash. Mijoz ustidan galbakilikni tashlab, 0’z "Men"i asosida
yashashni

boshlaydi. Mazkur bosgichga yetganlik oz xissiyotlarini ifodalash va boshdan kechirish qobiliyatiga ega
autentik shaxs shakllanganligidan dalolat beradi. Demak, geshtaltkorreksiya - bu shaxsni ozod va
mustaqil etishga yo naltirilgan yondashuvlar.

Korreksiya magsadlari. Geshtalkorreksiya magsadi mijoz shaxsini o0’sish, gadr-gimmat va ulgayishga
erishish gamda to'liq integrasiyasiga imkon berish yo'lida blakirovkalarni yechish, insonda mavjud
tabiiy potensial resurslarni faollashtirishdan iborat.

Asosiy magsad - insonga uning potensialini to'liq realiasiyalashga ko maklashish. Bu magsad bir necha
yordamchi magsadlarga tafovutlanadi:

" o0 zini anglashni faolligini ta'minlash;

lokus nazoratini ichkariga ko chishi;

mustaqillikni va 0°z o°zini ragbatlantirish;

o0'sishga to"sqinlik giluvchi psixologik bloklarni aniglash va bartaraf etish.

Psixolog pozisiyasi - geshtaltkorreksiyada psixolog mijozning bir butun geshtalt shaxsiga
integrasiyalangan katalizator, yordamchi, gamkor sifatida ko rib chigiladi. Psixolog mijozning
shaxsiy xissiyotlariga bevosita aralashuvni oldini olishga gamda mazkur xis-tuyqularni ifodalashni
osonlashtirishga urunadi.

Mijoz bilan o"zaro ta'sirining asosiy magsadi - mijoz shaxsiy o’sishini ta'minlashga olib keluvchi
ichki shaxsiy rezervlarni faollashtirish.

Mijozga go'yiladigan talablar va kutiladigan natijalar. Geshtaltkorreksiyada mijozga o'z

xulg-atvori va gayoti sxemasini anglash asosida pozisiya(xolot)lari interpretasiyalash ququgini o'z



ichiga oluvchi faol rol beriladi. Mijoz rasionaliasiyalashdan kechinmalarni boshdan kechirishga
o tishi kutiladi. Mazkur jarayonda mijozning o'z xissiyotlarni verbaliasiyasidan ko ra, uni mazkur
jarayonga, aktual boshdan kechirishga tayyorligi mugim agamiyat kasb etadi.

USULLAR

Geshtaltkorreksiyada psixousullarga katta etibor garatiladi. Ular 0’yin va eksperimentlar deb
nomlanib, geshtaltkorreksiyaning keng targalishida o’yinlar katta agamiyatga ega.

1. Eksperimental (dissosiasiyalangan) dialog - shaxs fragmentlari o rtasidagi dialogdir.

Mijozda shaxs fragmentasiyasi kuzatilganda psixolog shaxsning agamiyatli fragmentlari orasida
dialog o'tkazishni taklif etadi. Masalan, agressiv va passiv asos, qujum giluvchi va gimoyalauvchilar
ortasida. Shu bilan birga, dialog shaxsiy xis-tuyqu (masalan, qo'rquv xissi) bilan, tananing alogida
azolari yoki gayoliy odam(mijoz uchu agamiyatli) bilan olib borilishi mumkin.

O’yin texnikasi quyidagidan iborat: mijoz egallagan kursi("issiq kursi*)ning garama-garshisiga
bo"sh kursi qoyilib, unga gayoliy sugbatdosh "otkaziladi". Mijoz navbatma-navbat shaxsining turli
fragmentlari sifatida kursini almashtirib, u yoki bu psixologik pozisiyadan replikalar aytadi.

2. "Katta it" va "kuchukcha". "Katta it" va "kuchukcha" o’yin pozisiyalaridan foydalanish usuli
keng

targalgandir. "Katta it" majburiyatlar, talab va bagolarni ifodasidir. "Kuchukcha" esa passiv-gimoya
ustanovkalarini ifodalab, majburiyatlarni bajarmaslik yo'lida baqonalar gidiradi. Mazkur

pozisiyalar orasida shaxs ustidan to’liq nazorat uchun kurash olib boriladi.

"Katta it" talablarga muvofigq bo’Imaga xulg-atvor natijasidagi jazi xavfi yoki salbiy
ogibatlarni taxmin etish orgali bosim qo’satishga garakat giladi. "Kuchukcha'"ga agressivlik xos
bo"Imaganligi sababli, u to"qridan-to"qri kurashishga kirishmay, turli xiylalar ishlatadi. qayot
davomida bunday dialoglar dam o"zini majburlab biror ish gilishga undasada, shu bilan bir vagtda
turli bagona va o°zini oglashlar bilan manipulyasiya gilishida yuzaga keladi. Mashqulotlar
davomidagi tizimli va samimiy dialoglar orgali mijozga 0’z shaxsi ustidan amalga oshirilayotga
mazmunsiz manipulyasiyalarni to'lig anglash, samimiylikni oshirish va o"zini boshgarish
samaradorligini oshirish imkonini beradi.

Mazkur texnika yagqol namoyon bo’luvchi energetik potensialga ega bo’lib, mijozning adekvat
xulg-atvorga bo'lgan motivasiyasini kuchaytiradi.
3. Aylana boyicha yurish yoki aylana gilish. Gurugli ishlarda qo’llaniluvchi mashxur psixotexnika
bo’lib, bunda yetakchi(psixoterapiyani olib boruvchi) iltimosi bilan mijoz guruqdagi boshga
gatnashchilarni navbatma-navbat aylanib chigib, ularga biron gap aytadi yoki ular bilan biron
xatti-qarakatlar amalga oshiradi. Bu vaqtda guruq azolari javob gaytarish ququqgiga ega bo ladilar.
Mazkur texnika guruq azolarini faollashtirish, ularni yangicha xulg-atvor va o°zini ifodalash
ozodligida tavakkal gilishga undashda magsadida qo"llaniladi. qo’p gollarda quyidagiga o xshash
tugallanmagan jumlali ko'rsatma bo'riladi: "............cccoviiiiinennn bo’lganligi sababli, men o’ zimni
noqulay
sezyapman". Mijoz gar bir gatnashchini oldiga borib, 0°zi giziggan savol bilan murojaat gilishi
mumkin. Bu usul atrofdagilar bilan birgalikda 0"z kechinmalarini yanada differensiasiyalashgan
tarzda aniglashtirish imkonin beradi.
4, "Aks" texnikasi. Texnika mazmuni mijoz o°ziga qush keluvchi xulg-atvorga garama-garshi
xulg-atvor ijro etishidan iborat. Masalan, uyatchan - gech narsadan tortinmaydigan, juda saxiy o°zini
xasisdek tuta boshlaydi. Texnika mijz ozini yangicha xulg-atvorini gabul gilishi va "Men"ga yangi
tajriba strukturasini integrasiyalashga yonaltirilgan.
5. Eksperimental "oshrib yuborish™. Texnika tana, ovoz va boshqga xatti-qarakatlarni
giperbolizasiyalash orgali o°zini anglash jarayonini yanada rivojlantirishga yonaltirilgan. Bunda
bazi jumlalarni balandlashuvchi ovozda takrorlash, imo-ishoralarni yaggolroq bajarish orgali u yoki
bu xulg-atvorga oid xissiyotlar intensifikasiyalanadi.
6. Tugallanmagan ish. gar bir yakunlanmagan geshtalt - bu yakunilashni talab etuvchi
tugallanmagan ishdir. Ko pchilik odamlarda garimdoshlari, ota-onasi, gqamkasblari va g.z.lar bilan
bogliq ko"pginaxal etilmagan muammolar mavjud. Ko p qollarda ular aytilmagan shikoyatlar va
garshiliklardan iborat boladi. Bunda mijozga "bo sh kursi* usuli orgali gayoliy sugbatdoshga yoki
tugallanmagan ishga boqliq guruq azosiga o'z gissiyotlarini so"zlab berish taklif etiladi. Bu
xissiyotlar gaorida aybdorlik va gafalik xisslari asosiy o'rin egallaydi.
7. Tasavvurga proeksiyalash o’yinlari roeksiya jarayonini illyustrasiyalaydilar gamda
gatnashchilarga shaxsnig rad etilayotgan aspektlarini identifikasiyalashga yordam beradilar.



......

Bulardan eng mashxuri "Eski tashlandig do kon
kechqurun kichik ko“cha bo'yicha eski tashlandig do’kon oldidan otayotganini faraz qilish so raladi.
Uning
oynalari iflos, lekin ulardan yaxshilab garalsa, do’koda bir predmet borligini ko rish mumkin.

Mijozga bu predmetni diggat bilan ko rib chigib, so’ng do’kondan chetlashib predmetni tasvirlab berish
taklif etiladi.

Keyinchalik mijozga o°zini shu predmet sifatida tasavvur etib, 0’z xissiyotlarini so"zlab berish va
"Nima uchun u do’konda qoldirib ketilgang, Uning bu predmet ko rinishidagi gayoti nimaga o xshaydiq"
savollariga javob berish so'raladi. Predmet bilan identifikasiyalanish orgli mijozlar bu
predmetga 0°zining biror shaxsiy aspektlarini proeksiyalaydilar.

8. "Menda bir sir bor". Bu 0’yinda aybdorlikva uyat xisslari tadqiq gilinadi. gar bir

ishtirokchiga u uchun muxim bo’lgan va yaxshilab yashiriniladigan sir gagida o’ylash so raladi. Psixolog
bu

sirni boshgalar bilganda nima bo'lishini faraz qilishni taklif etadi. Keyingi gadamda gar bir

gatnashchi u ganday "mudxish” sirni bilishi gagida magtanishga imkon berilishi mumkin. Ko'p xollarda,
ko pgina odamlar o'z sirlarigi gattiq boglanganligini kuzatish mumkin.

9. "Oshirib yuborish". Geshtaltterapiyada jismoniy simptomlar verbal tilga gqaraganda inson
xis-tuyqularini anigroq go rsatadi deb gisoblanadi. Bazida mijozning igtiyorsiz

xatti-garakatlari, imo-ishoralari, xolat(poza)lari muxim mazmunga ega signallar bo lishi mumkin.
Mijozga igtiyorsiz xatti-garakatni mubolagalashni taklif etgan qgolda katta malumotlar Ilish

mumkin.

Masalan, guruqgdagi ayol kishi juda uzog va manosiz gapirganda tortinchog erkak kishi stolga
barmogi bilin dam-badam urib turadi. Agar undan ayol so"zlarini sharxlab berish so’ralsa, sugbat uni
gizigtimaganligini aytib barmoq bilan stolni urishni davom ettiradi. Bunda psixolog mijoz o'z
garakatini anglamaguncha uni kuchaytirishni so'rayveradi.

Mijoz gazabi juda tez go“zgab,bir dagigadan keyin u kuch bilan stolni urib, so"zlayotgan ayol kishi
gapiga garshiligini aytadi. Bunga qo shimcha ravishda u oz fikrlarini kuchini xaddan ortiq nazorati va
ularni bevosita ifodalash imkoniyati gagida bir lagzalik taasurot oladi.

10. "Repetisiya". F.Perlz fikricha odamlar aniq vaziyatlar va shaxslarga nisbatan xulg-atvor
roli va stategiyasini "gayoliy saxna'da repetisiyalashga ko'p vaqt sarflashadi. Ko pincha, konkret gayotiy
vaziyatlardagi omadsizlik, bu shaxs bu vaziyatga tayyorlanganligisifati bilan boglig. gayolda va
tasavvurdagi bunday tayyorgalik ko pincha regid va nosamarador stereotiplar asosida yuzaga keladi.
Xulg-atvorni gurug oldida ogzaki, boshga gatnashchilar bilan birgalikda repetisiya gilish bu soxala
yangi fikr va garorlardan foydalanish imkonini beradi.
11. Tayyor fikrni tekshirish. Bazida psixolog mijozni tinglash vagtida gandaydir aniq
malumotni ilgab oladi. Bunda psixolog mijozga: "Men sizni tinglab, bir fikrga keldim. Men sizga
bu fikrni takrorlashni taklif etib, u senga ganchalik mos kelishini tekshirib ko'rmogchiman. Agar rozi
bo’Isang, bu fikrni bir necha guruq azolariga takrorlab ber".

Bu mashqgda mijoz xulg-atvorining yashirin sabablari interpretasiyasi omili mavjud, lekin bu
vaziyatda psixolog uni bemorga tushuntirib berishga garakat gilmay, unga ishchi nazariya bilan bogliq
kechinmalarni tadgiq etish imkonini beradi. Agar nazariya mazmunga ega bo’lsa, mijoz uni o'z
faoliyati va tajribasi kontekstida rivojlantirishi mumkin.

Dastlab, F.Perlz 0"z metodini fagat individual korreksiya korinishida qo"llar edi, ammo vagt o tishi
bilan gurugli ish shaklini yanada samarali deb topib, fagatgina mazkur ish shaklidan foydalana
boshladi.

Turli-tuman ko 'rinishlarga ega geshtaltterapiya texnikasi shaxsga psixologik tayanch berishga, insonni
o'tmish va kelajak muammolari yukidan xolos etishga gamda uning "Men"ini shaxsnig qozirgi
borligining boy, 0"zgaruvchan dunyosiga gaytarishga yo naltirilgan.

AMALIY KORREKSIYa METODLARI:
PSIXOGIMNASTIKA

Psixogimnastika - bu guruq a'zolarining o°zini iamoyon gila oladigan va nutgsiz munosabatga
kirisha olishini ta'minlovchi metoddir. Bu samarali vosita yordamida shaxsning ijtimoiy
godisalarni idrok gilishi uchun eng qulay sharoit yaratiladi, ,,tana tili,,ga e'tibor beriladi,
atrof-gayot munosabatlarini ifodalashga imkoniyat yaratiladi. "Psixogimnastika™ termini keng va tor
ma'noda qo llaniladi. Guruq a'zolarining asosiy kommunikasiya vositasi imo-ishorali qarakatlar



bilan ta'sir o'tkazish gisoblanadi.

Tor ma'nodagi psixogimnastika o"yinlar etyudlar ko rinishida bo"lib, guruq a'zolari aloka
vositasi sifatida nutgsiz garakatni qo’llaydilar.  Psixogimnastikaning bu turi gurugiy korreksiya
vazifalarini bajarishga yunaltirilgan, ya'ni o’zaro aloka urnatish, tarang vaziyatni kutarib tashlash,
garama-garshi tomon alokalarini ishlab-chigish vxk.

Keng ma'nodagi psixogimnastika - bu maxsus mashqulotlar kursi bo’lib, uning yo nalishi bilishga oid
va shaxsiy emosional tomondan rivojlantirishga va korreksiya gilishga garatilgandir.

Gurug bilan ishlashning nutksiz usuli sifatida psixogimnastika gissiy kechinmalarning paydo
bo'lishi,
Emosional golatlarning kechishi, garakatlarni bajarishdagi muammolar, yuz mushaklarining ma'noli
garakatlari, imo-ishoralar bilan gilinadigan garakatlarni nazarda tutadi, mijozga o zini namoyon
gilishga va so"z yordamisiz mulogot o'rnata olishga imkon yaratadi. Bu gayta tiklovchi psixokorreksiya
metodi bo’lib, magsadi - mijoz shaxsini urganish, tushunish va o"zgartirishdir.

Psixogimnastika 3 gismdan iborat bo'lib, gar bir kism o0°zining mustaqil vazifalari va shaxsiy
metodik vositalari bilan xarakterlanadi.
1. Tayyorgarlik kismi.
2. Pantomimika (imo-ishorali garakatlar) kismi
3. Yakuniy kism.

Psixogimnastika mashqulotining tayyorgarlik kismi.
Vazifalari:
- guruq a'zolaridagi tarang, gayajonli golatni pasaytirish.
-go rquv va "mumkin emas" degan tushunchalarni olib tashlash.
- diggatni rivojlantirish
- 0°zi va boshga odamlarning garakat faolligini seza olishni shakllantirish.
- guruq a'zolari o rtasidagi emosional masofani kiskartirish
- 0°zi va boshgalarning qis-tuyqularini, gissiy qolatini, muammolarini nutksiz ifodalash va
tushunishni shakllantirish.

Tayyorgarlik gismi qoidaga asosan dikkatni rivojlantirishga garatilgan mashglardan boshlanadi.
Bu turdagi mashglarga quyidagilar kiradi:

- kechikish (orgada qolish) mashqi. Gurug a'zolari oddiy gimnastika mashgini boshlovchidan bir
garakatga

ortda kolib ketma-ket ravishda gaytaradilar. Mashq tezligi sekin-asta ortib boradi.

-ritmni doira buylab o zatish. Guruq a'zolarining gammasi bir-birining ortidan doira buylab
berilgan ritmni chapak chalib takrorlaydilar.

- garakatni doira buylab o"zatish. Guruq a'zolaridan biri tasavvuridagi predmet bilan shunday
garakat bajara boshlaydiki, bu garakatni keyingi ishtirokchi davom ettira olishi kerak. Keyingi
ishtirokchi gam tasvirlangan predmet bilan bogliq boshga biron garakatni bajarishi va bu predmet
doira buylab turli garakatlar bilan aylanib chigishi lozim.

- oyna. Guruq a'zolari juft-juft bo’lib ajraladilar va navbatma-navbat 0"z sheriklarining
garakatini takrorlaydilar.

Mashglarning yana bir turi, asosan, tarang golatni olib tashlashga mo’ljallangan bo’lib, oddiy
garakatlardan tashkil topgan. Masalan: "Men suvda yurib ketayapman", "Ishdan gaytyapman",
"Guruqdagi
mashqulotga ketyapman" vxk. Bu turkumga "Uchinchisi ortikcha" tipidagi mashqglar gam taallugli bo’lib,
ulardan turli garakatli o’yinlar sifatida foydalanish mumkin.

Keyingi turdagi mashqlar guruq a'zolari o’rtasidagi emosional masofani gisqartirishga,
gamkorlikda ishlashga, va 0°zaro yordamni rivojlantirishga yunaltirilgandir. Bunda bevosita alokani
nazarda tutuvchi fazoviy masofani kamaytiruvchi mashglardan foydalaniladi; juft-juft bo’lib tor
ko prikda ajralish, stulga o'tirish, boshga odam bilan mashqul bo’lish, xafa bo’lgan odamni tinchlantirish,
davra boylab sezgilari, gis-tuyqularini kuzatish. Oxirgi mashgda gurugning barcha a'zolari
ko zlarini yumib, doira bo’lib o'tiradilar. A'zolardan biri qo’lini sal tekkizish orgali gandaydir
sezgini yonidagi sherigiga o"tkazadi. Sherigi esa 0°z navbatida yonidagi sherigiga xuddi shu gisni
mazmunini 0" zgartirmay fagat 0"z usuli yordamida o tkazishi lozim. Bir gis (sezgi) turli garakatlar,
kulning sal tegishi yordamida ifodalanadi, davra bo’ylab aylanadi, Bu turdagi mashqlar mijozdagi
xavfsirash gissini yo qotishga, 0"zaro ishonch, bir-birini gissiy tushinish, gabul gilishga yordam beradi.

Yana gator mashqglardan gam foydalaniladiki, ular orgali kishi boshgalarning nutgsiz ifodalagan



golatini, fe'l-atvorini tushunishi, o'z gis-tuyqulari va fikrlarini gam nutksiz ifodalash

malakasini shakllantirishga garatiladi. Ya'ni o'l garakatlari yordamida sherigi bilan biror narsaga
kelishib olish (galin oyna orgali so"zlashuv); kandaydir qolat yoki gis-tuyqularni tasvirlash
Xursandchilik, xafachilik, achchiklanish, gijinish, achinish, gamdardlik bildirish va boshqgalar. O"zi yoki
boshga birovning psixologik sifatlarini tasvirlash (men xozir kandayman, men kanday bolishni
istardim, atrofimdagilarga ganday ko rinaman); boshga odamning nutgsiz muomalasi, fikrlari,
qgis-tuyqularini tushunish, guruq e'tiborini 0°ziga tortish va boshqalar.

Yugorida sanab o'tilgan gamma mashglar tayyorgarlik gismida o tkaziladi, vagolanki, bu mashqglar
korreksiyalashning oxirgi boskichlarida o’tkazish mugim, sermazmun vazifani bajarishi mumkin.
Ishning dastlabki tayyorgarlik davrida tayyorgarlik kismiga mashqulotning yarmidan ko"p vaqtini,
ba'zan esa gamma vaqtni ajratish mumkin. Chunki bu gismda xavotirlanish, zo rigish, mijozning o°zini
erkin tutolmasligi, aloka o rnatishdagi qo rquv kabilar o"rganilmagan sharoitda kuchayadi, va aynan
shuning uchun bunday ko rinishlarni bartaraf etishga yordam beruvchi mashglar o’tkazish zarur boladi.
Bunday xollarda guruq a'zolarida kanday kechinmalar bo’lganini muxokama gilishga kam vaqt ajratib,
eng umumiy kechinmalar bilangina cheklanib golinadi. Mashglarni tanlash va davomiyligi gurugning
umumiy golatiga, rivojlanishiga, magsad va vazifalariga ko'ra aniglanadi.

Ba'zi xollarda psixogimnastikaning birinchi mashqulotlari boshlangich kism mashglaridan iborat
bo’lishi mumkin. Shuning uchun bu boskichda xaddan ziyod murakkab pantomimik vazifalar bermaslik
va
mashqlarni izoxlashga berilib ketmaslik kerak. Bunday sharoitda gurugga dikkatni mashq giluvchi,
nutksiz ta'sirotlarni tushunish kunikmasini rivojlantiruvchi, o’ zaro emosional masofani
Kichraytiruvchi umumiy mashglar tavsiya gilish samarali natija beradi. Keyingi boskichlarda
pantomimik vazifalarning salmogi ortadi.

Psixogimnastik mashqulotning pantomimik kismi

Psixogimnastikada pantomimika kismiga korreksiyalash gurugida asosiy vaqt ajratiladi. Mijoz
taklif gilgan mavzular sozsiz tanlanadi. Mavzular psixolog tomonidan gam tavsiya gilinishi
mumkin. Pantomimika uchun mavzular mazmuni chegaralanmagan va alogida bir mijozning
muammolariga, butun guruq a'zolarining muammolariga, shaxslararo garakatlarga mo’ljallangan
bo’lishi mumkin. Pantomimika kismida kuyidagi mavzular tez-tez kullaniladi.

1. giyinchiliklarni yengib o"tish.

Bu mavzu umuminsoniy muammolar va munozaralarni aks ettirib, timsol kurinishida tasavvur
gilinishi mumkin. ("giyinchiliklarni yengib o'tish", "Ta'kiklangan meva", "Chorraxa", "Kasallik",
"Soglik",

"Baxt", "Xavf" va boshqalar. Barcha mijozlar navbatma-navbat gayotiy giyinchiliklarni kanday
bartaraf etishni tasvirlvydilar, giyinchilik timsoli sifatida kandaydir predmetdan foydalanish,
masalan. stul yoli skameyka to’siq bo’lib uni yengib o’tish kerak

2. Ta'kiklangan meva.

gamma mijozlar navbatma-navbat 0"z xoqish istaklari tashki va ichki me'yorlar bilan mos tushgan
golatlarda o"zlarini kanday to"tishlari gagida gapirib beradilar. Tav'kiklangan meva sifatida
kandaydir predmetdan foydalanish mumkin.

3. Mening oilam. Mijoz guruq a'zolaridan bir nechtasini tanlab oladi. Ularni davrvda shunday
joylashtiradiki, ular o"rtasidagi masofa oila a'zolari ortasidagi emosional yakinlik bilan mos
kelsin.

4. Xaykaltarosh. Guruq a'zolaridan biri xaykaltarosh rolini ijro yetadi. Guruq a'zolarining 0°ziga
X0s xususiyatlari va munosabatlarini aks ettiruvchi golatlarni; ularning gavda tuzilishi, tashki
kiyofasini shunday golatga keltiradiki, uning fikricha bu kurinish shu odam shaxsiga xos xususiyatlari
va nizolarini (janjalkashliklari) aks ettirsin.

5. Mening gurugim. Mavzu guruq a'zolariga o'z qis-tuyqularini izqor gilish bilan boglig. Guruq
a'zolari xonaning turli joylariga shunday joylashtiriladiki, ular o'rtasidagi masofa emosional
yakinlikni aks ettirsin.

6. Odatiy gayotiy qolatlar. (iltimos, talab, ayblash, janjallashish, kechigish vxk.)

7. "Men" mavzusi. Anig bir mijozning muammolariga taalukli bo’lgan mavzular. "Men kandayman",
"Men kanday bo’lishni istayman", "Atrofdagilarga kanday kurinaman", *Men odamlar orasidaman”,
"Mening oilam", "Mening gayotim", "Mening jarogatim".

8. Ertak. Ertak mavzusi va fantaziyalaridan foydalanib mavzuga boglanadi. Mijozlar sexrgarlar,
sexrlangan kaxramonlar rolini tasvirlaydilar.

Pantomima jarayonida "Egizaklar" va "Oyna" tipidagi yordamchi usullardan gam foydalaniladi.



Ularning mogiyati shundaki mijozlarga nutksiz o"zaro boglanish uchun sharoit yaratish, o°zini o’zgalar
ko"zi bilan kurish ( agar guruq a'zolari rol uynayotgan mijozning nutksiz garakatlarini
takrorlashsa) va joiz bo’lgan variantlar gagida ma'lumotga ega bo’lishdir (kachonki boshga mijozlar
xozirgina tasavvur gilingan golat bo’yicha o°zining nutksiz muomala vositalarini taklif gilishsa).
gar bir bajarilgan pantomimik vazifadan sung guruq a'zolari kurgan narsalarini muxokama
giladilar.

Ya'ni, vazifalarni bajarish vaqtida yoki boshgalarning nutksiz mulokoti vaqtida, o'z tasavvurlari,
gis-tuyqulari, fikrlari ortasidagi o zaro boglanishlar, xotiralar, tajriba almashishlar vaqgtida
paydo bo’lgan qissiy kechinmalar bilan urtoklashadilar. golatni o°zi istagancha tushunish, guruq
a'zolarining o"zaro mulokoti va o°zaro garakatlarini taglil gilish taklif gilinadi. Pantomima
vazifalarini bajarish vagtida olingan ma'lumotlar keyingi gurugiy munozralarda kullanilishi
mumkin.

Psixogimnastika mashqulotining yakuniy kismi.

Psixogimnastikaning yakuniy kismi guruq a'zolarida pantomima kismi davomida paydo bo’lgan,
mugim agamiyatga ega bo’lgan, kuchli emosiyalar, guruq jipslashuvining ortishi, ishonch va katiylikning
ortishi natijasida qosil bo’lgan tarang qolatni kutarib tashlashni nazarda tutadi.

Bu yerda mijozlarga boshlangich kismdagi jipslashish gissini boshdan o tkazishga yordam bergan
mashglardan foydalaniladi.

Korreksiya ishining mustaqil metodi sifatida psixogimnastikani qo"llash 1979 yili G. Yunova
tomonidan taklif gilindi. G.Yunovaning psixogimnastikasi D.Morenoning usmirlar uchun
psixodramasining o zgargan shaklidir. G.Yunova metodikasidagi gar bir mashqulot, ritmika, pantomima,
gurugiy uyin va rakslarni 0’z ichiga olib 3 davrdan iborat;

1. Tarang qolatni chigarib tashlash, Sosiometriya agamiyatiga ega bo"lgan yugurish va yurishning turli
variantlari orgali erishiladi; kimni sheriklikka tanlash, kim bilan bir komandada birga bolish vxk.

2. Pantomimika davri. Bu davrda guruq a'zolari turli golatlarda, masalan, derazadan o"qri
tushgandagi, ko"Imakka (botkokka) gadam go’yishga qo rqgandagi qolatni nutgsiz tasvirlab berishlari
lozim.

3. Yakuniy davr. Gurug a'zolari bilan bir tan bir jon ekanlik gissini mustaxkamlash. Unda turli
ko'rinishdagi jamoaviy 0'yin va ragslardan foydalaniladi.

M.l.Chistyakova kichik yoshdagi bolalarga mo'ljallangan psixogimnastika metodini taklif gildi. Shu
nomli kitobida bolalarda turli psixik funksiyalarni rivojlantiruvchi, o°zini-o"zi tinchlantirishga
va turli gissiy qolatlarini aytib bera olishga o"rgatuvchi, sistemaga solingan etyud va o"yinlar
to plamini talif giladi.

go’llanma katta maktabgacha yoshdagi va kichik maktab yoshidagi bolalar uchun mo’ljallangan bolib,
bir
xaftada ikkita mashqulot o tkaziladigan, 3 oy davom etadigan, ja'mi 20 ta mashqulotdan iborat.
Mashqulotlar 25 minutdan 1soat 30 minutgacha davom yetadi. Mashqulot davomiyligi bolalarning yoshi
va
xulq atvori bilan bogligdir. Mashqulotlar aniq sxema asosida 4ta bo qin yoki davrdan iborat.

1. Mimikali va pantomimikali etyudlar.

Magsad - jismoniy va psixik mamnunlik va norozilik gissi bilan boglig alogida emosional
golatlarni ifodali tasvirlash. Asosiy emosiyalar va ba'zi ijtimoiy buyokdor gislarni ifodalash
modeli. Bolalar ifodali garakatlar elementlari bilan tanishadilar; mimika, ma'noli garakatlar,
yurish, gavdani tutish golati vxk.

2. Shaxsning alogida xususiyatlari va emosiyalarini ifodalashga yo naltirilgan etyud va
o'yinlar.

Magsad - badiiy kaxramonlar xulgi u yoki bu xarakter gislatlari modelini tayyorlash, o zlashtirilgan
ijtimoiy bilimdonlikni o"zlashtirish, mustaxkamlash va kengaytirish, bir vaqtning o°zida barcha
ifodali garakatlarning tarkibiy kismlariga bolalar dikkatini jalb gilish.

3. Guruq a'zolari yoki aynan bir bolaga garatilgan aniq bir yo nalishdagi etyud va o’yinlar.

Magsad - bolaning alogida xarakter qgislatlari, kayfiyatini korreksiyalash, modellashtirishga
garatilgan (ishlab chigilgan) standart golatlar treningi.

4. Mushaklarni psixologik mashq qildirish davri.
Magsad - emosional tanglikni olib tashlash, istalgan kayfiyat va fe'l-atvorga erishish.

BIBLIOTERAPIYa



V.M.Myasishevning yozishi bo'yicha - " Biblioterapiya uslubi 0°zida kitobshunoslik, psixologiya,
psixoterapiya, psixokorreksiyaning mu-rakkab go shilmasini mujassam etadi.
Biblioterapiya- mijozga maxsus yo nalish berish, yo naltiruvchi ta'sir etib, maxsus tanlangan
adabiyotni o°qitib, rugiy golatini normallashti-rish yoki optimizasiyalashga garatiladi.
Korreksiya (yo naltirilgan) o"gishning oddiy o gishdan fargi uning u yoki bu rugiy jarayon, golat,
shaxs
xususiyatlariga yo naltirilganligi:
0 zgargan- ularning normallashuvi;
normal- ularni bosiglik, vazminlashtirish uchun.

Korreksiya (yonaltirilgan) o qgishning ta'siri shundaki, u yoki bu obrazlar va ular bilan bogliq
qissiyotlar, gizigish, xogish-istak, fikrlar kitob orgali gabul gilinib, 0’z obraz va fikrlarining
kamchi-ligini to’Idiradi, xavotirli fikr va gissiyotlarni o zgartiradi yoki yangi ogim, yangi magsad sari
yo naltiradi. Shunday gilib, mijozning gissiyot ta'sirini kuchaytirish yoki bo"shashtirishga ta'sir etib,
rugiy muvozanat-ni tiklashga garatiladi.

Biblioterapiya uslublari Biblioterapiya uslubini bir necha bosgichga bo’lish
mumkin:
1. Psixokorrektorning 0°z-0"zini tayyorlash.
Uning ichiga o0°zining shaxsiy biblioterapevtik resepturasini tayyorlash, ya'ni adabiyotlar ro yxati va
kitoblar bilan maxsus korreksion nugtai nazar bilan tanishuv. Boshlanishda 2-3 ta nom bilan bir necha
janr olinadi.

Vaqt otishi bilan janr va kitoblar migdorini oshirish bilan resepturani kengaytirish tavsiya
etiladi.Ozi uchun ba'zi boblar, bo'limlar va umuman kitob uchun ko chirmalar bilan qo shib, tagriz yozib
borish zarur, gamda unda, aynigsa, ko zga tashlangan, yorgin mavzular, fikrlar, bobning 0’y va
tashvishlari, muallifning shaxsiy xususiyatlari gisgacha yozib boriladi.

Boshlanishda bu biblioterapevtga tegishli matnlarga etibor garatishga yordam beradi. Buning uchun
alogida kutubxonalarda ko proq kitoblar bo’lishi zarur va mijozning o°zida bu kitob bo Imaganda uni
oson topsin. Bundan tashgari mijozga kitob betlarining chetlarida belgilar go’yishga rugsat

berilishi kerak, bu mijozga tashqis qo yishni osonlashtiradi.

2. Biblioterapiya va uning janrlarining imkoniyatlarini bilish.

Mijoz bilan navbatdagi sugbatda unga gator savollar beriladi. Masalan " O"zingizga yoqgan 5 ta
kitob nomini ayting.", " qaysi kitoblar gayotingizda ko proq taassurot goldiradig Nima uchung",
"gaysilari siz-ga ko"proq ta'sir giladiq", " qaysi mualliflar sizga ko proq o xshaydiq", "gaysi asar
personajlari sizga ko proq o xshaydiq".

3. Ro’yxat tuzish.

Keyingi bosgichda adabiyotlar ro yxati tuziladi: katta va kichik ro’yxatlar. Biblioterapiya uslubi
go shimcha uslub sifatida qo’llansa gam, bunday ro’yxatlarning mavjudligi boshqa ta'sir uslublarini
yo naltirish imkoniyatini beradi.

4.0 qish tizimini ishlab chigish.

Kitoblar migdori, ustuvor yonalishlar va janrlar aniglanadi. Mijozga biblioterapiya maqgsadida
kitob tavsiya gilinganida A.M.Millerning ko'rsatishi boyicha uchta quyidagi prinsipni gisobga olish
kerak:

- bayon etilayotgan asarning tushunarliligi (taklif gilingan kitob murakkabligi darajasi);
- kitob gagramoni mijozga mos(tushunarli) bo'lishi;
- kitobning mazmun qolati mijozning gozirgi qolatiga maksimal o xshashligi.

Oxirgi prinsipni gisobga olish shaxsiy va odamlararo psixologik gqarama- garshiliklar
mavjudligida zarur.

Biblioterapiya jarayonida mijoz o quvchilik kundaligini yozib bora-di. Kundalikdagi yozuvlarni
taglil gilish, ko"pincha badiiy asarning sub'-ektiv gabul gilinish jarayonini ochib beradi, bu aktiv
bir tomonlama faoliyatni gabul gilinishi va samarali korreksiya jarayoniga bago berish va tashqis
go'yishga ishlatilishi mumkin.

Biblioterapiyani asosiy uslub sifatida ishlatilsa, 0°gish ma'lum ketma-ketlikda,mavzuda, o’qib
chigilganlar taglil etilib boriladi. Ko"p-roq diggat va e'tibor biografik, dunyogarashlar va maxsus
adabiyotga gara-tiladi.

Biblioterapiya yordamchi uslub sifatida ishlatilishi mumkin u kor-reksionitadbirlarda kichikroq
vazifanibajarib, tor yo nalishdagi vazi-fani bajaradi: bola va ota-ona munosabatlari va undagi
emosional stress qolatlarni bartaraf etish uchun.



Biblioterapiyaning yutugi shundaki, ta'sir vositalarining xilma-xilligi va boyligidadir, ta'sir
kuchi, 0°zoq davomiyligi, gaytariluvchan-ligi, intimligi va x.k.

Biblioterapiya bolalar va kattalarga shaxsiy va emosional tasnif-larda tavsiya etiladi, gamda
individual va guruglarda ishlatilishi mum-kin. Biblioterapiyaning guruq ko rinishdagisida
psixokorreksiya gurug-ning talablridan tashgari guruq a'zolari o quvchilik gizigishlari va ko'p
0 giganligi gisobga olinadi.

5-8 mijozdan iborat guruq yigiladi. gajmi katta bo’Imagan asarlar tanlanadi va guruq
mashqulotlari paytida o giladi. So'ng mutoolalar o°tga-zilib gurugda 0" zaro munosabatlar
strukturasi aniglanadi, gurug a'zolari-ning badiiy adabiyot o qgilishiga munosabati aniglanadi. Kam
kitob o"qgiydi-ganlarda o"qishga gizigish uyqonadi. Odamlar personajlarga 0"z munosabat-larini
bildirib, gator muammolarga o'z fikrini bildiradilar. Bu esa ularga 0°z muammolari gagida vosita
yordamida gapirish imkonini beradi.

Biblioterapiyaning yana bir imkoniyati bagslar uchun go shimcha mate-rial berishi mumkin.
Biblioterapiya qo shimcha yordamchi tashqis qo"yish uslubi gam bo"lishi mumkin.

Biblioterapiyada psixokorreksion jarayonlarni shartli ravishda spesifik va nospesifikka bo’lish
mumkin. Nospesifik jarayonlar 0" zi-ning butun shaxs va konkret 0" zgarishlarga shaxs orqali ta'sir etish
uni-versal uslubiyotini, ya'ni keng gamrovligi bilan xarakterlanadi. Bu xo-tirjam bo’lish;
go zurlanish, xursand bo’lish; 0°ziga ishonch qosil gilish, 0°z imkoniyatlariga ishonish, 0°zidan
ganoatlanish;
etarli darajada umumiy psixologik (rugiy faollik).

1.Xotirjamlik: Mijozni maxsus tanlab olingan publistik, badiiy adabiyotlar xotirjam gilishi
mumukin, bunday adabiyotlarni 0"qgish mi-jozni xotirjam, bosiq giladi.

2.quzurlanish: gayot muammolari ko'p bo’lgan odamlar dunyodan o’z muam-molari bilan chegaralanib
golgan bo'lib, bu dunyodan rogatlanish, qo"zur olishdan to’silib goladi. Yaxshi kitob o"qish, aynigsa, bu
kitob yetarli dara-jada murakkab yoki dinamik (rivojlanuvchi syujetli) bo’lsa, mijozga zarur bo’lgan
goshimcha gozurni bagishlaydi.

3.0°ziga ishonch qgosil qilish: O"z imkoniyatlariga ishonch qosil gilish, mijoz biografiya,
avtobiografiya,
esdaliklar, buyuk insonlar xatlari va kitoblarini 0" giganda, oqir taqdirli obrazlar
giyinchiliklarini yengib chigishi gagida o"giganda paydo bo'ladi.

4.Ko pchilik adabiy janrlar yuqori darajali rugiy faollikni paydo gilishi mumkin, u normal,
gimoyaviy rugiy reaksiyalarni keltirib chiga-radi va negativ golatni yo'q gilib, odamni shikastlovchi
gayajonni bosadi.

Biblioterapiyaning bu turi mazkur mijoz bilan ishlanayotganda boshga uslubga go shimcha sifatida
foydalanishi mumkin. Odatda nospesifik bib-lioterapiya o'z ichiga aniglab olingan, yaxshi tanish,
oddiy, muammoni aniq tushunadigan kitoblar ro yxatini gamraydi.

Asarlardan badiiy adabiyot va publistik kitoblar olinib, ular ezgulik bilan yo"grilgan, saqovat,
oliyjanoblik va ziyolilikni 0z ichiga oluvchi bo'lishi kerak.

Mijozlarga ta'sir samarali bo lishi uchun kitobning boblariga, butun kitobga gisgacha tagriz yozish,
kitob yoki bobning mazmun mogiyatini ko'rsa-tish tavsiya etiladi .

Mijoz muammolariga garab, psixolog mijozga aniq kitoblar ro’yxati-ni beradi yoki uning
diggatini adabiyotining biror sogasiga garatadi.

Spesifik korreksion jarayonlar maxsus tor yo nalishdagi, shaxs yoki anig rugiy jarayon, aniq gissiyot,
faoliyat, 0"ylashga qaratiladi. Bu- nazo-rat, emosional ishlov, mashq qilish, konfliktlarni gal gilish.

Nazorat. Rugiy jarayonlar ustidan nazorat ularni qaytarish yo'li bilan kuchaytirish, vogealarni
gayta ko'rib chigish yoki taglil qgilib sust-lashtirish, boshga vogealarni yodga olib, uni chetlashtirish,
emosiyalar bilan, shaxsga ta'sir etishni oddiy gayajon yoki kuchli gissiyot orgali amalga oshiriladi.

Nazoratni bir necha bosgichga bo’lish mumkin.

-0°z aqvolini tushunish, unga getero- va autopsixogen faktorlar yordamida ta'sir etish;

-0"z aqvolini rivojlantirishda 0’z shaxsining rolini tushunib yetish;

-gayotiy zarur muammolarga shaxsning gaqigiy munosabatini anglash.

gagramonlari yorgin, boshqgalardan farglanuvchi insonlar gagida ki-toblar o"gilganda, ular

nostandart fojiaviy golatda bolganlarida, mijoz gagramonlar gis-gqayajonini o°ziniki bilan

giyoslaydi. Shaxsiyat xususiyat-larini, 0’z xatolarini tushunishi, 0’z qayotiga begona ko"z bilan garashi
mumkin. Adabiyot mijozga gatto eng tajribali rugshunos bera olmayigan imkoniyatlarni- chuqur,
shoshmasdan, intim sharoitni bilish, tushunish, tag-lil gilishni o"rganish, bundan kelib chigadiki, o'z



emosional munosabati va reaksiyasini nazorat gilish imkoniyatini beradi.
Emosional ishlov berish. Asosiy vazifasi- insonga shaxsiy emosiya-larni yuzaga chigarish, psixolog va
korreksiya yordamida boshga odamlar emo-siyalari bilan giyoslashga yordam beradi. Bu esa mijozga aniq
reaksiya va ga-rakat gilishga yordam beradi O ta kuchli, kuchsiz yoki 0" zgargan emosional reaksiyadan
galos bolishga yordam beradi.
Mashglar: gayolan alternativ (mugobil) (asardagi gatnashuvchilarga nisbatan) dialoglarni, xulgini,
0°z xusuiyatlarini (tajriba yetishmasligi, uyatchanlik va x.k.) gisobga olingan golda mijoz
xayajonlanishning mugobil turlari gagida bilim oladi.
Bu golatda uni gech kim goralamaydi, u baqgolash jarayonidan goli bo’ladi.
Kelishmovchiliklarni gal gilish. Bu konkret gayotiy vogelikka ishlatiladi-gan o°ziga xos nazorat

sintezi bo’lib, emosional ishlovni va mashglarni ish-ga solish bilimidir. Syujeti jigatidan mijoz
gayot syujetiga mos keladi-gan kitoblarni o"gish o’sha qgolatdan chigish yo'llarini kora olishga va ularga
emosional ta'sir etishgayordam beradi, gamda emosional konfliktni bartaraf etadi.

Biblioterapiyaning bu turi o’ta shiddatli bolib, psixologning faol boshqgaruvini talab giladi.
Amalda bu quyidagicha bo’ladi: psixolog, mi-jozga mos keluvchi, uning muammolariga to gri keladigan,
magsadi va shax-siy xusuiyatiga mutanosib bo’lgan; giyinchiliklarni anglab yetadigan, muam-molar
sababi, disgarmoniya kelib chigishi mogiyatini anglay oladigan va x.k. adabiyotlar ro’yxatini to"zadi.

Mijoz kitob o"gishdan oldin yorignoma bilan tanishadi: berilgan ro’y-xatga binoan nimalarga
diggat e'tiborni garatish, nimalarni qoldirib ke-tish, 0 gilgandan nimalarni o0’z tajribasi bilan
giyoslashkerak va nimalar-ni amaliyotida darqol tekshirish kerak.

Mijoz kitobni o"qib chigganidan keyin, sugbat o"tkaziladi: "Nimalarni bilish, aynigsa, gizigarli
bo’ldig", "Bundan ganday foyda kelib chiqdiq", "Nima eqtiyotkorlik va ikgilanish uygotdiq", "Alogida
personajlarga munosabatingiz gandayq".

* Emosiya- individning gayajonini rangdor sub'ektiv reaksiyasi, 0°z garakatlari yoki ta'sir
etuvchining unga munosabati.

Biblioterapiyada ishlatish mumkinligi nugtai nazaridan adabiy janrlar taglili.

Maxsus adabiyot medisina (tibbiyot)dan, psixologiya, psixoterapiya, pe-dagogika va x.k. birinchi
darajali agamiyat kasb etuvchi bolib, mijozga xo-tirjamlik, nazorat jarayonlarini muvofiglashtirish
bilimlarini beradi. Bu kitoblar obro’si boshga janrlardan oldin turishni tagazo etadi. Shuning uchun
biblioterapiya reseptlari orasida bu asarlar ko'p sonli bo’lishi magsadga muvofiqgdir.

Ushbu adabiyotlarning assiy vazifasi mijozga to"qri yo'nalish, kelajak-ka ishonch beruvchi
bilimlarni yetkazish, 0°zi gagida noto"qri tushunchalarni yo'q qilib, mavjud nugsonlarni
engishjarayonida umumiy faollikni kuchay-tirish imkonini beradi.

liImiy-ommabop adabiyot. Maxsus adabiyot bajaradigan vazifani baja-radi, ammo yetarli bilimi,
etarlicha madaniy- ta'limot darajasi bo"Imagan o quvchilarga mo’ljallangan. Uning vazifasi mijoz
0°zida gis gilayotgan muammolar gaqida, murakkab ilmiy sogalar gqagida umumiy tafsilot oladi.

Falsafiy adabiyot. Uning vazifasi mijozga o°zi gaqgida to"lig, keng gam-rovli ma'lumot berish,
boshgalar gagida, umuman dunyo gagida tushuncha be-rishga yordam beradi. Tashqi real dunyo ichki
sub'ektiv dunyo orasidagi ma'-lum bir konfliktlar fargining mavjudligini tushinish bolishi
mumkin va bo’lishi kerak, gamda mavjudlikni tushuntiradi.

Buni tushuntirish mijozga xotirjamlik va qonigish gissni beradi. Falsafiy adabiyot bo’limiga
adabiy tangidchilik, publisistika, adabiyot tarixi, falsafa tarixi va x.k.lar kiradi.

Biografik va avtobiografik adabiyotlar.

Ularda tasvirlangan yorqin shaxslar, ularning ulkan muvaffagiyatlari va gayotiy qiyinchiliklari
mijozga o°zini tezrog va yagshiroq tushunishga yor-dam beradi. Bunda identifikasiya (giyoslash)
uslubidan
foydalaniladi. Ko pincha ular belletristika* adabiyotidan kuchliroq ta'sir etadi, chunki real fakt,
real vogealar galamga olinadi. Eng samarali asarlar gisga, yor-gin biografiyalar bo'lib,50-70 betni
tashqil etish kerak. qujjatli adabiyot 0°zining faktografik xarakteri va kichraytirilgan badiiy ijod
samarasi bo"lgani uchun ko pchilikka kuchli ta'sir etadi.

Mumtoz (klassik) adabiyot. Turlicha ta'sir eta oladigan kattaimkoniyat-larga ega bo lgan adabiyot
bo’lib, amaliyota uni ishlatish murakkabligi bilan ajralib turadi. Katta bo"Imagan asarlardan
foydalanish tavsiya etiladi,am-mo eng taniglilaridan foydalanishdan cheklanish kerak, ular bilan
ba'zi giyinchiliklar boglig(maktabda o'rganilgan va x.k.), 0"gishga majbur bo’lingan.

Kulgili va xajviy adabiyotlar. Mijozni gayotga keng va ob'ektiv garashga o rgatadi. Kulgi mogiyati



gar ganday golatning kulgili tomonlarini topib ularni o’ zgartirish. Xajv mijozga turli giyin
golatlarda o"zini erkin na-moyon gilishga imkon beradi, 0°ziga ishonch qosil gilish, muomala
texnika-sini o’rgatadi, aktual (dolzarb) bo"lgan ijobiy imkoniyatlarni saglaydi.

* belletristika- o gilishi yengil bo’lgan nasriy sarguzasht asar.

Aforistik* adabiyot. Unda mujassam bo’lgan yorgin obrazlar, charglangan fikrlar, bir-biriga zid
goyalar, lekin doimo mustagkam mantig mijoz dunyo garashining chegaralarini kengaytiradi. Bundan
adabiyot gam o zlashtiri-ladi, rugiy faoliyatni tartibga solishga dinamikaga yordam beradi.

Bunday adabiyotni o"qib boradigan mijoz gar-xil to'siq va cheklashlarga xotirjam munosabat
bildirishga odatlanadi, garama-garshiliklarni oson yengadi, inson so'z javoqirlari bilan tanishadi.

Folklor** va ertak kitoblar. Folklorda butun millat, xalq, avlodlar dunyogarashiyigilgan
bo'ladi. Ko'p asrlik gqayotdagi ogzaki ijod jarayonida folklor asarlari maxsus sinov-sinoatlardan
muvaffaqgiyatli o'tgan. In-sonlarning rugiy qolatlariga mos bo"lgan, ko pchilik talabini gondirgan
ertak, mif, dostonlar va x.k.avloddan-avlodga o'tib borgan. Saqiylik, gagi-gat, odillik, soddalik
ideallarining mavjudligi ulkan psixoterapevtik to"lgin olib keladi.

Bolalar bilan spesifik ish olib borishda qo’llaniladi, ularning gi-yinchiliklarini sezishi,

ota-onalar bilan muomalani yo'lga qgo’yish, gamda ayollar terapiyasida samara beradi.

lImiy fantastik adabiyot.Ushbu adabiyotning boshgalardan fargi oddiy, kundalik
vogelikdantashgariga chiga olishidir. Odamning ba'zi xususiyat-larini juda kengaytirib, munosabat
va golatlarini tarang qilib, fantas-tik adabiyot ularni yaxshiroqg tushunish golatini, sezgilarning
chegarasini aniglaydi. Mijozning faolligi va xayolotni tartibga keltiradi.

Detektiv va sarguzasht adabiyot. Detektiv va sarguzasht adabiyotlar 0"z gator xususiyatlariga binoan
biblioterapiyada alogida o'rin tutadi. Ular om-maviy o gishga oson, o'ta tushunarliligi gayotiy
muammolarni umumlashti-rib, oson yetkazadi.

Mijoz - bu o’lja, uning uchun kundalik golatlar tuguni mavjud.

Detektiv asarlarda digqat- e'tibor negativ gissiyotlarga garatiladi, intuisiya*** mashq gilinadi.
Doimo gayajon va gizigishda ushlab turishga katta e'tibor qaratiladi. Detektiv asar o quvchini xavf-
gatarga undaydi, analitik fikr yuritishga, topgirlikka undaydi, uni real golatdan chiga-
rib, fantastik qolatga yetaklaydi va u yerda gimoyalab boradi.

Dramaturgiya. Pesani 0" giyotganda ko pincha, kitobdan fargli olarog o°zini ijrochi shaxs bilan
giyoslashga to"qgri keladi.
Pesa mijozni dialogga, muomala goidalariga, aynigsa, shaxsiy muomala giyinchiliklarini
sezadiganlarga o rgatadi.Pesa mijozga ijod erkinli-gini beradi, gayolot rivojiga erk beradi.
Pedagogik adabiyot. Maxsus ilmiy adabiyotlar bilan birgalikda ota-ona-lar, pedagoglar gamda
ulardan avlodga kichik bo"lganlar bilan muomala muammosi vujudga keladigan odamlar
korreksiyasini shakllantirish uchun foydalaniladi.
*Aforizm- donolarning ulkan ma'no anglatuvchi nafis, mantigli ibora. **Folklor- xalg ogzaki
ijodi(doston, topishmoq, xalq qo shiglari, tez aytishlar).
***Intuisiya-ichki gissiyot, ichki sezgi (oltinchi sezgi) .

Yuridik adabiyotlar. Mijozga noto gri aglogning ko pgina ko rinishlari-ning sabablarini bilish
imkonini beradi. Uning 0"z xulgi va atrofdagi-larning nogagligini tushunish imkonini beradi.

Yo naltiruvchi soga adabiyoti.Diagnostika jarayonida u yoki bu sabablarga ko'ra mijozda katta
ta'surot qoldirgan kitoblar aniglanadi. Mijoz o'z psixologi bilan ularning kuchli ta'sirini
taglil gilar ekan, 0"z muammolari sababini tushunib yetishi mumkin.
RAQS TERAPIYaSI

Rags terapiyasi, emosional nomutanosibligi mavjud bo"lgan, muomala gilmaslik, 0°zaro muomala
muammosi bo’lgan odamlar uchun go’llaniladi.

Bu uslubni go’llash psixologdan chuqur tayyorgarlikni talab giladi, chunki bunday ta'sirda kuchli
emosiyalar uygonishi mumkin, bu esa gal eti-lishni talab etadi. Rags garakatlari jismoniy kontakt va
shiddatli 0"zaro muomala bilan kuchli gissiyot uygonishi mumkin.

Rags terapiyasining magsadi 0"z tanasini sezishni rivojlantirish, tana pozitiv obrazini yaratish,
muomala odatlarini rivojlantirish, sezgilarni tadqgiq etish va gurug tajribasini ortirish. Rags
terapiyasi ri-vojlanishi tarixida K.Rudestam qator gal giluvchi faktlarni alogida ko rsatib o tadi.

Birinchisi ikkinchi jagon urushi maydonlaridan gaytgan veteranlar-ning jismoniy va rugiy



reabilitasiyasi bilan boglig. Rags terapiyasi no-gironlarni gayotga gaytarishning yordamchi uslubi
bo’lib goldi. Ularning ko pchiligi gapira olmas edi, yoki ularga gattiq ta'sir etishga istaklari yo'q
edi. Rags xonalaridagi mashqulotlardan so'ng, ular yengillik va rugiy gar-moniya gis gilganini
aytishgan.

Rags terapiyasining ommaviylashuvi kuchayishinig yana bir sababi 60- yillarda paydo bo’lgan
odamlar munosabati trening garakati bo'lib, u yangi ekperimental tadgigotlarni amalga oshirishga
zamin bo’ldi. Bunda gurug-lar bilan ishlash, shaxsni rivojlanirish, gatnovchilarga ijobiy samarasi-ni
berdi. Nigoyat yangi rags terapiyasi dasturlariga gizigish noverbal kom-munikasiyalar tadgiqotlari
tomonidan kuchaytirildi, aynigsa inson tana-sining kommunikativ funksiyalari taqlili katta gissa
go shdi. Rags tera-piyasi asosan gurug bilan ishlanganda go’llaniladi.

Rags terapiyasining asosiy vazifasi tartibsiz garakatlarni amalga oshirishdir. Rags terapiyasi
garakatning ma'no aks ettirishi, erkinlikka chorlaydi, garakatchanlikni rivojlantiradi, jismoniy
va rugiy daraja-da kuchni mustagkamlaydi. Tana va ong yagona butunlikni tashqil etadi.

Asosiy yo nalish quyidagicha talgin etiladi: garakat shaxs qususiyatini aks ettiradi. gar ganday
emosional siljishda odam o°zini gis etishi 0°zga-radi, xoq u rugiy, xoq u jismoniy bo’lsin, shunga binoan
bizning qarakat-larimiz tiynati (xarakteri) o zgaradi.

Rags terapiyasi quyidagi vazifalarni bajarishga qaratilgan:

1. Guruq a'zolarining 0"z tanalarini sezish va uni ishlatish imkoniyatini chuqurlashtirish. Bu
gatnashchilarning jismoniy va emosional agvolini fagat yaxshilamasdan ko pchilik uchun yaxshigina
ko ngil ochish gam.

Birinchi mashqulot boshidan psixolog gatnashchilarni nazorat gilib, gar birining garakat
repertuarini kuchli va sayoz tomonlarini o’rganadi, so’'ng ganday garakat gaysi mijozga to"qri
kelishini aniglaydi.

2. O’z gadrini kuchaytirish gissiyoti gurug a'zolarida o'z tanasining pozi-tiv obrazini yaratish bilan
gosil gilinadi. Jiddiy o zgarishlari mavjud bo’lgan mijozlar 0’z tanasi bilan atrof mugit orasida
chegara tortilganda,
giyinchilik, noqulaylik sezishlari mumkin. Bunday guruglarda rags tera-piyasiining magsadi
gatnashchilarning mutanosib tana obrazini yaratishdir. Rao’s 0"z tanasini ko'rkam, yogimli qilish
imkonini beradi, bu esa " MEN " obrazini yanada pozitivlashtiradi.

3. Ijtimoiy ko nikmalarni rivojlantirish- bu gatnashchilarning tegish-li yogimli

tajribalarini qosil qilish yo'li bilan amalga oshiri-ladi. Rags gakatlariatrofdagilar bilan

ijtimoiy normal axlog munosabatlarini o’rnatishda nisbatan gavfsiz vosita gisoblanadi. Rags
terapiyasi ijodiy gamkorlik uchun sharoit yaratib beradi, so"zlashuvda qgosil bo’ladigan tosiglarni
engishga sharoit yaratadi.

4, O’z qgissiyotlari bilan mulogot gilish uchun gurug a'zolariga yordam. Bu gis bilan garakat

0 rtasida boglanish qosil gilish bilan amalga oshirila-di. Mijoz sadolar ostidagi rags

garakatlariga ijodiy yondoshsa, rags eks-pressivlik qosil qilib, yashiringan gissiyotni yuzaga chiqgaradi
va rugiy sigilish manbai bo’lgan yashirin konfliktlarni tatqiq etish imkonini beradi. Bunda

"katarsis" psixodinamik tushunchasi ragsga taallugli bola-di, chunki uning garakatlari yashirin
gislarni ozodlikka chigaradi, bu esa to"qridan-to"qri korreksion ma'noga ega. Raqs qarakatlari
tebranish va cho™-zilishni 0°z ichiga olsa, fagat ekspressiv bo’Imay, jismoniy siqilishning oldini oladi.

5. "Seqgrli galga" yaratish. Guruglarda shuqullanish gatnashchilarning gamkorlikda ishlashi
nazarda tutiladi. Bu o’yinlar, imo-ishoralar bilan eksperiment, gatti- garakat va boshga noverbal
mulogat shakllaridir. Bu-ning barchasi butunligicha gatnashchilarning guruq tajribasini orttirish
imkonini beradi, barcha komplekslar ongsiz ravishda berk, bargaror maj-mua-"seqrli galga " paydo
giladi. Yugorida aytilganlardan tashgari quyi-dagi ishlar amalga oshiriladi.

- garakat faolligini oshirish; kommunikativ trenning va ijtimoiy terapevtik muomalani
oshirish;

- mijoz aglogiy stereotipini taglil gilish, uni 0°z-0"zini tushunish diagnostik materialini
olish;

- mijozning erkinlik gissini oshirish, rivojning autengik yollarini gidirish.

Rags terapiyasining maxsus mashglari o'z ichida erkin tebranish, doimiy tetiklik va tanani nazorat
giluvchi garakatlar, erkin va nazoratli nafas olish olish davri bilan boglig almashuvchi garakatlar,
xona ichida aniq belgilangan yo"nalishda garakatni nazarda tutadi.

Birinchi bosgichda, bir necha dagigani band giladi, rags terapiyasi mash-qulotlari dastavval badanni
gizdirib, barcha gatnashchi o0’z tanasini, musi-gachi sozinii sozlagani kabi ishlashiga gozirlaydi.



Boshlangich mashglar jismoniy(qizib olish), rugiy (qgissiyotlarni solishtirish ) va ijtimoiy tasnifga
ega.

Ulardan bir turi turli kuylar (pupuri) aralashmasi ostida betartib erkin goldagi garakatlar.

Bundagi mashqlar silkinish, tortishish, tebra-nish, chapak chalish, mayda to’lqginli tebranishlar bo’lib,
kaft va bilaklar-dan boshlanib, tirsak, yelka, ko'krak gafasiga gadar boradi. Mashglar butun gurug
yaxshigina gizib olguniga gadar davom etadi.

Ikkinchi bosgichda umum gurug mavzui ishlab chigiladi. Masalan, uchra-shuv va gayrlashuv mavzusi
ishlab
chigiladi. garakat darajasida alogida tana a'zolari "uchrshuvi" va gayrlashishi mumkin. go’l kafti va
tirsaklar "uchrashishi va shu on "gayrlashishi* yoki, "uchrashishi" va "urishishga kiri-shishi" yoki
"quchoglashishi" mumkin. Gurugning a'zolari orasi-dagi 0°zaro garakatlarida kaft tirsak bilan
uchrashishi va x.k. bo"lishi mumkin.

So’ngi bosgichda mavzu butun guruqga ajratilganmaydondan foydalanib ishlab chigiladi, bunda
garakat tezligi va ketma-ketligi o"zgartirib turi-lishi mumkin. Ragbar gatnashchilar garakati
xarakterini tushuntirib bera-di yoki ko rsatib beradi.

garakat ro yxatini kengaytirishda guruq a'zolariga yordam va garakat taqglilini tashgislash uchun
R.Lobanov tomonidan ishlab chigilgan "qgarakat shakli taglili tizimi* dan foydalaniladi.

R.Loban(1960) garakat tashqisi va taglili ta'rifi tizimini ishlab chig-di, u "garakat tizimi " yoki
"garakat shakli" nomi bilan tanigli bo’lib, di-namik va fazoviy garakatlar yo nalishini maxsus
belgilariga asoslangan.

Lobanov bo’yicha garakat dinamikasi to'rt 0" Icham bilan belgilanadi:

1. fazo.
2. kuch.
3. vaqt.
4, ogim.

gar bir o’lcham ikki qutbga ega: fazo, u to’qri yoki ko'p nugtal kuch-buguvvat va yengil, vagt- tez va
sokin;

ogim- erkin yoki cheklangan.

MUSIgATERAPIYa.

Musiqaterapiyada davolovchi metod musiga orgali bo’ladi. Musiqga bilan davolash gissiyotlarni
pasayishida, qo'rquvda, til bilan bo’lgan muommalarda,tarbiyaning bo"zilishi kabi nuksonlarda yordam
beradi.

Ikkinchi jaxon urishidan sung 2ta mustagil okim ajralib chikdi:Amerika va shved maktablari.
Amerika musigaterapiyasi 2 tomonlama davolovchi ta'sirlari bo"lgan uslubdir. Bu: moslashtiruvchi va
muozanatga keltiruvchidir.

Musiganing nafakat gissiyotlarning zurikishini normallashtiradi, balki xirsiy muvozanat uchun gam
asosiy joy egallaydi.

Shvid maktabi-ruxshinoslikning eng chukur katlamida joylashgan bo’lib, musigaterapiyani davolash
jaroyonida eng asosiy uringa kuyadi. Altshuler davolashda shunday terapevtik yondoshishga asos
soldiki, bu yerda mo"zika bemorlarning jismoniy qolatiga gam kata o zgartirish kirita olarkan. U bu
prinspni mo"zikaterapiyaning o zprinchpi deb ataladi. Bemorning axvoliga karab turli tonusdagi
musigalar tanlangan. Deprisiya (tushkunlik)dagi bemorlar uchun osuda musiga tanlansa, ularni
xayojonlantirish uchun baland, tez tempdagi musiga tanlangan. Musigaterapiyada -etakchi rolni
musigani tugri tanlash bilish tutadi 1916-yil V. M Bexterev shunday deb yozgan edi: Musikiy asar,
insonlarning golatiga karab, ularda turlicha taassurot koldiradi, ayrimlari tinikib, dam olishga

sabab bulsa, ayrimlari nafakat yokmaydi balki asabiga tegadi. Bu inson ruxiyatiga bogligdir. Yurak
urishi va nafas olish tempi musiga oxangiga karab o’zgaradi. Jangu-jadallar, marshlar vaqgtida tez
jarangdor, katiy musiqalar insonlarni shij'oat Bilan ishga kirishishlariga sabab bo’lgan marsh
ritmlari insonlarni tetiklantiradi. Val's-esa sokinlantiruvchi golatga olib keladi.

Musiqga asboblari ichida yetakchi urinni-organ tutadi. Uning anig, jarangdor va davomli
oxanglari ko"pchilikga yaxshi ta'sir o’tkazadi. Yurak-qon tomirlari sestimasi musigaga juda tez
moslashadi. Bu paytda puls pasayadi, yurak kiskarishi tezlashadi, kon bosimi pasayib, kon tomirlari
kengayar ekan. Inson yokimli musiqga ta'sirida nafakat tebrana boshlaydi, gayta uni birgalikda
takrorlash boshlaydi,

Musigaterapiyaning turli aspektlariga bagishlangan adabiy taqglillar L.S.Brislovskiy (1971)
V.Yu.Zavyalov (1995)K.Sh vabe (1974)va boshqgalarning asarlarida yoritilgan.
Musiqaterapiyaning 4ta asosiy yo nalishi bor:



1 Psixaterapiyada emasianal faollashuvi.
2 Shaxslararo mulokat malakalarini rivojlantirish.
3. Psixovegetativ jarayonlarga tugri yondashish ta'siri.
4 Estetik talablarining kuchayishi-katarsis-emasianal golatini tartibga soluvchi
sharoit.-shaxsiy kechinmalarni tushinishini yengillashtirish;
-gayotiy muommalarni konfrontasiya qilish;
-jamiyatdagi faollikning oshishi.
Mijozlarning faoliligiga karab, musiqgaterapiya jarayonidagi darajalar faol va sust
boladi.
Faol darajada-mijoz nafakat eshitadi,xata 0°zi gam bunda ishtirok etadi;Sust darajada-
mijoz fakat eshitadi.
Faol Musigaterapiyada musiga asboblarini chalish yakka va guruq tartibida bo’lishi mumkin. Musigani
yaxshi eslab kolish yoki tushinishi uchun ,undagi kayfiatlar,obrozlar,jarayon gagida malumot berish
etarlidir.
-Aloka baglovchi psixaterapiya mijoz va ruxshunos orasini yakinlashtiradi,bunda musiqga birgalikda
tinglashadi,va ishonch paydo bo’ladi.
2.Reaktiv psixaterapiya-katarsisni zabt etishga yunaltirilgan.
3.Bu davolash usillarida gurixda musiga tinglanadi,keyin shaxsiy
golatlar,taasurotlar fikrlar,fantaziyalar muxokama gilinadi. Bitta mashqulot 5-10 minutlik
eshitishidan iborat.
2-asar-asosiy ogirlikni bildiruvchi.zurikishli musigadir.
Bu asar mijozni o ylantirishga, fikrlashga majbur gilishi shart. Bu asar ko prok analizga sabab
bo’lishi kerak.
3-asar- zo'rikishni yechib, osoyishtalikni gaytarishga xizmat qgilishi kerak, yoki bo’Imasa ayrimlardagi
tushkinlikni ko taruvchi vosita bo’lishi kerak. Guruqda ishlash jarayonlari ko pgina go'shimcha
vazifalardan iboratdir:
1.Mijoz boshgalarga garab kimga bu asar ganday ta'sir gilayotganligini anglay olishi kerak.
2.Eshitirilgan asarlardan qaysilari gruppaning gaysi a'’zosiga mos keladi.
Musikiy asarlarning ijro etilishi, ishonchga asoslangan muxitni keltirib chikaradi.
Musiqaterapiyaning faol varianti uchun go’ngiroqchalar, baraban, simbale tanlanadi. Mijoz
0°zi va sherigi uchin asbob tanlaydi va o’rtada musiqiy dialog boshlanadi.
Guruglardagi sust musigaterapiya muntazam xolda xaftada 2marta (6-8 kishi orasida)
0 tkaziladi,bunda klassik musiga tinglanadi. Bundan magsad - mijoz kayfiyatini
o0 zgartirish,kechinmalardan chalgitish, diggatni chalgitishdan iborat.

PSIXOKORREKSION MAShqULOTLARDAN NAMUNALAR
Mulogotchanlikni rivojlantirish usullari

Keltirilgan mashglar "Igri-obuchenie, trening-dosug" nomli to plam(V.V.Petrusin tagriri
ostida)dan olingan. Mazkur mashglar yordamidamulogat-treningi yaxlit dasturini tuzish mumkin,
shuningdek, kichik kichik maktab o quvchilari bilan gam, kattalar bilan gam ishlashda foydalanish
mumkin.

Tanishuv o’yini
Davra atrofida o'tiramiz. O"zingiz, sizning xarakteringizda eng mugim, eng ,,,,.,,,, - jigatlar

to"qgrisida oylashingizni tavsiya etamiz. Endi buni gisqa shaklda ifoda etishga urinib ko'ring. U
sheriy shaklda bo’lishi gam mumkin. Masalan, "Muz va olov", "Goq gayvondek o kirsa, gog go dakdek
yiglaydi”, "Vazmin, gamgin, kamgap" va boshgalar. Margamat! O ylab oldingizmiq Yaxshi. qozir davra
bo’ylab navbatma bilan boshlovchi yonida o°tirgan 0'ng tomondagi ishtirokchidan boshlab o0°zingizni
tanishtirishni boshlang.Avvalo 0°z ismingizni, keyin 0°zigiz gagingizda bir necha so"z ayting. Agar
0°zingizni bir ibora, sher yoki o’xshatishlar bilan ifoda etsangiz undan gam yaxshi. qozirni 0°zida
o'ylagan fikringizni bayon eting. Ragmat. Biz bir-birimizga tomon bir gadam tashladik. Kimlarning
tagdimoti sizda katta taasurot qoldirdiq Boshlovchi boshqgaradi. Ragmat 0’yin tugadi.
Metafora, 0 xshatish 0’yini

gar bir inson o°zining atrofdagilarda ganday taasurot qoldirishi, ganday ............ uyqotishini, qay
xususiyalari tan olinib, gay jigatlari umuman etiborsiz golishni bilishni istaydi.
O°z kasbining badiiy obrazini gamkorlikda yaratishdek ijodiy jarayonda ishtirok etishga barchani
taklif etamiz. Buning uchun xoglagan ishtirokchi ijod uchun predmet sifatida davradan chigib, o'rtaga
o tirishini so’raymiz. Margamat. Endi ishtirokchilarga topshirig: gagramoningizga garaganingizda



sizda ganday obraz gagida fikr tuqulmogdaq Mazkur obrazga rasmda ganday jigatlarni go shib chizgan
bo’lardingizq Uning atrofida ganday insonlar bo"lishi mumkinmig Rasm fonida ganday jiqozlar
bolishi mumking Bularning barchasi gaysi davrlarni eslatadiq

Masalan, bizning gagramonimiz atrofida suv mavjudotlari bo"lgan dengizda suzib borayotgan suv
parisi obrazini yodga solishi yoki keng saxro boylab gaergaligi nomalum bo’lgan tomonga yo’l olgan
yolgiz sayogatchiga o xshashi kabi fikrlar tugilishi mumkin. Demak, shu mavzuda o'z ijodiy qoyalaringiz
bilan o'rtoglashing. Ragmat. Yana o’ingizni chetdan ko rishni xoglovchilar bormiq Boshlovchi
boshgaradi.
Margamat. Keling, taassurotlar o'rtoglashamiz. Boshlovchi boshgaradi. Ragmat, shu bilan o"yin tugadi.
Simvolika, ramziylik o’yini
Diqgat! Bugungi uchrashuvimizda gar birimiz 0"z shaxsiy ramsini oylab topishi kerak. gar kim qozir
uch
ramzni: birinchidan, taxallus, ikkinchidan, alogida nomli belgi va uchinchidan, shioringizni o’ylab
toping. Alogida nomli belgini gogozga chizishingiz zarur. U juda oddiy va ramziy bo'lishi kerak. Shior
gisqga va obrazli bo’Isin. Demak. tagallus, alogida belgi va shior. Masalan, taxallus - "Sobir amaki",
alogida belgi - "belkurak", shior - "Chuqur kavlayman".
Agar topshiriqg tushunarli bo"lsa, ishga kirishishingiz mumkin. Takrorlayman, qozir gar kim o0°ziga
taxallus, alogida nomdagi belgi va shior 0’ylab topadi. Margamat. Yaxshi. Endi 0"z chizgan
rasmlaringizni almashtirib, yigilganlar shaxsiga birma-bir ta'rif berib chigishingiz, mugokama
etishingiz mumkin.
Bunday tashqari, siz guruq ishtirokchilari tanlagan ramziy belgilardan eng zo'rini tanlashingiz
zarur. Besh ballik mezon asosida qgar bir ishtirokchini bagolab taxallus, aloxida nomdagi belgi va
shiorlarigi berilgan bagolarining umumiy yigindisini aniglang.
Demak, o'z varaglarimizni davra bo ylab aylantiramiz. Navbat bilan ularni bagolab boramiz.
margamat. Barakalla. Endi gar bir ishga berilgan ballar yigindisini aniglab, kim o°zini ramziy
belgisini eng zo'r ifoda eta olganini aniglashimiz joiz. Margamat. Ragmat. Bizning ramziy testimiz
yakunlandi.
Kimni nima uchun yoqtiramiz o"yini
Biz atrofdagilar bilan o°zaro alogada bo’lib, kimnidir yogtirishimiz yoki yoqtirmasligimiz mumkin.
Bu insonlarni bagolash golatimizni ularning ichki shaxsiy xususiyatlari bilan boglaymiz. Keling,
insonlardagi ganday xususiyatlarni yuqgori bagolab, gabul gilishimizni aniglashga urinib go'raylik.
Topshirigni yozma tarzda bajaramiz. qogoz varagini olib, guruq azolari orasida 0°zingizga ko'p
tomonlari bilan yogadigan shaxsni tanlang. Mazkur insondagi shaxsiy xususiyatlardan sizga alogida
yogadigan beshtasini ko'rsating. Shunday gilib, insonni 0°zini ko rsatmagan qolda undagi siz uchun
alogida agamiyatga ega beshta shaxsiy xususiyatini qoqozga yozing. Boshladik!. VVaqt tugadi. Endi
margamat
qilib, navbat bilan oz tavsiflaringizni 0°qing. Biz esa ushbu tavsiflar kimga tegishli ekanligini
aniglashga garakat gilamiz. Margamat, kim boshlaydiq Chapdan 0’ng tomonga qilib boshlashimiz
mumkin.
Endi yakun yasash mumkin. Boshlovchi, margamat qilib, ishtirokchilar gagidagi tavsiflardan kimni
gammadan avval bilib oldik. Kim eng mashqur shaxs sifatida ifoda etildi. Kimni gammadan tez
aniglash mumkin bo’ldi. Boshlovchi so’z sizga. Ragmat. Shu bilan o0 yinimiz tugadi.
Davra bo'ylab ip uzatish o yini
Oddiygina bir sodda gapni tanlab olamiz. Masalan, "Bogda olmalar pishibdi"(Silkitib shamollar,
do pir-do’pir tushibdi). Endi 0"'ng tomondagi birinchi ishtirokchidan boshlab, bu gapni navbat bilan
talaffuz etishni so"raymiz. gar bir ishtirogchi gapni yangi ogang(intonasiya)(so rog, burug, gis-gayajon,
qayrat, befarglik va boshqalar) bilan ifoda etishi kerak. Agar ishtirokchi yangi mano ogangini o’ylab
topa olmasa, 0 yindan chigariladi. Oyin davrada (3-4 )ishtirokchi goliblar aniglanmaguncha shu tarzda
davom etadi. Shunday qilib, boshdashga buyrug berilishi bilan ekrandan 0’ng tomondan o’tirgan
ishtirokchilardan boshlaymiz. Birgina oddiy-sodda gapni turli mano oganglarida talaffuz etishni
boshladik. Mano ogangini takrorlash mumkin emas. Kim yangi mano ogangini o’ylab topolmasa,
o0'yindan
chigadi. O’yin davrada (3-4 )ishtirokchi goliblar qolmaguncha davom ettiriladi. Balki davra
ishtirokchilari yangi mano ogangini o’ylab topa olmasalar, 0 yinni ertaroq tugatishimiz mumkin.
Diqgat boshladik. Ragmat. goliblarni olgishlaymiz.

Ushbu psixologik mashq usullari Ye.l.Rogovning "Nastolnaya kniga prakticheskogo psixologa"



to plamidan olingan.

Xotirani rivojlantirish usullari

Murakkab - eslab qgol!

Psixolog bolalarga yozilishi murakkab bolgan 10 ta so"zni 25-30 sek. davomida ko rsatadi va ularni
olib qo’yadi. So ngra diktovka ostida bolalar bu so"zlarni varaqga yozadilar. Bu xolatda ko'rish
xotirasi eshitish xotirasiga "yordam beradi". Barcha so"zlarni to’qri yozganlar yutadi.

Assosiasiya

Psixolog bolalarga "Xotirangizni yaxshilash uchun ishlashga tayyorlaning. Xotira yaxshi bolishi uchun
uni

bu ishni bajarishga garakat gilamiz. Sizlarga eslab qolishingiz uchun 50 ta so"z o°qib beriladi.

So zlarni mustagkam va to"qri ketma-ketlikda eslab golish lozim™ deb aytadi.

Demak, qozir so zlar eslab golishingiz lozim bo’lgan 50 ta so'zni eshitasiz. qo’rgmang! Sizni
garshingizdagi ekranda ko rayotgan tayanch so zlar yordam beradi. Bu tayanch so"zlar doimo ko'z
oldingizda

bo’ladi. Ammo, ular sizga ganday yordam beradiq Mana bunday. Biz sizga 0"qib eshittiradigan so"zlar
qgatorini siz obrazli, ko'rgazmali ravishda ekrandagi tayanch sozlarga boglashingiz lozim. Masalan,
birinchi so’z o"qildi: "shagar". Siz ekranga garaysiz, tayanch so"zlar gatoridagi "velikan™ sozini topasiz
va lilputlar shagridagi ko chalarda kichikina uylar orasidan eqtiyotkorlik bilan o0 tayotgan baxaybat
odamni tasavvur gilasiz.

Masalan, eslab qgolish lozim bo’lgan ikkinchi so'z "samolyot" bo’Isin. Ekrandagi tayanch so"z esa -
"eshkak".

Siz darrov suvda so zlayotgandek bulutlar orasidan eshkaklar yordamida yangi konstruksiyasi
samolyotni tasavvur gilasiz. Bunday obrazli assosiasiyalar turli uzunlikdagi so"zlar gatorini yaxshi
esab qolishga yordam beradi.

Keling, urinib ko ramiz! Margamat! Biz so zlarni, atigi 50ta so"zni sekin 0" giymiz, siz esa bu vaqgtda
ekrandagi tayanch so"zlar yordamida ularning assosiasiyasini o"rnatasiz. Boshladik!

Uzum, balkon, ko ylak, tomorqa, tashrif, cho'ntak, stanok, tajovuz, kobra, sirga, ari, chizig, shovgin,
sillig, urushgoq, qum, bigudi, quvnoglik, gaymoq, korsatgich, marganyas, sichgon, admeral, asteroid,
chinni,

kit, aka, usta, diviziya, qiz bola, marka, bo’yin, tarozining toshi, auksion, farzin, bayan, konsensus,
shakl, issiq, zig-zag, telefon.

Juda yaxshi. Siz qozir 50 ta so"zni eslab qoldingiz. Biz bu so’lar sizning xotirangizda yorqin aks etdi,
deb o’ylaysiz.

gozir esa qogoz varagi olib bu so’zlarni ekrandagi tayanch so zlardan foydalanib yozib esga tushiring.
Agarda gandaydir so"zlarni eslay olmasangiz, 0 zingizdagi ro’yxatda bu so’z o'rniga qo’ying. Margamat.
Ragmat. O ylaymizki, siz so"zlarni esga tushura oldingiz. qozir esa so"zlar ro"yxatini yana bir marta
tanlang. Siz to’gri eslagan so'laringizga belgi go'ying. Margamat. Uzum, balkon, ko ylak, tomorga,
tashrif, cho'ntak, stanok, tajovuz, kobra, sirga, ari, chizig, shovqin, sillig, urushqog, gum, bigudi,
quvnoglik, gaymog, korsatgich, marganyas, sichqon, admeral, asteroid, farfor, kit, aka, usta, diviziya, qiz
bola, marka, bo"yin, tarozining toshi, auksion, farzin, bayan, konsensus, shakl, issiq, zig-zag, telefon
so zlarni takrorlab yozish.

Endi so"z togri eslagan so zlaringizning sonini sanab chiging. Bu test o"tkazishdagi sizning korsatgan
natijalaringiz bo"ladi. Demak, siz to*qgri eslab golgan so"zlaringizning sonini sanang. Margamat.
Ragmat. Buning assosiativ testimiz yakunlandi.

Adashib golgan gikoyachi

gatnashchilar doira bolib o'tiradilar. Yetakchi sugbatning mavzusini blgilaydi. gaynatgichlardan

biri uni davom ettiradi, so"ngra tasodifiy assosiasiyalarga berilib sugbatni boshga mavzuga buradi.

U bir mavzudan boshgasiga, so"ngra uchinchisiga o tadi, "gikoyachini®, ""so"zlab berishni"
chigallashtirishga

garakat giladi. So’ngra so"zlovchi imo-ishora bilan songi boshqga gatnashchiga beradi. So"z gar kimga
berilishi mumkin, shuning uchun o’yinning borishini barcha kuzatib boradi. Kimga "tanlov" tutgan
bolsa,

0°sha odam sozlashuvning "“chigalni" yechishi, ya'ni o"zidan avvalgi so"zlovchining barcha assosiativ
o'tmishlariga gisga izox berishi, oxiridan boshiga kelishi lozim. U yetakchi taklif etgan dastlabki
mavzuga gaytadi. So"ngra uning o0°zi so zlashuvni chigallashtiradi boshqa ishtirokchiga so'z beradi va
shu



tarzda davom ettiriladi.
Assosiasiyalardan gochish

gatnashchilar doira bo'lib o'tirishadi. Yetakchi tasodifiy ikkita so"z aytadi. gatnashchilardan biri
etakchi aytgan ikkinchi so"zni birinchisi bilan boglaydigan obrazni ovoz chigarib tasvirlaydi.

So ngra obraz qosil gilgan gatnashchi so"zni keyingi gatnashchiga, undan chap qo’l tomonda o'tirgan
o'yinchiga beradi. U uchinchi so zni yetakchining ikkinchi so"zi bilan boglaydi, 0"zining so"zini- endi
zanjirdagi to rtinchi so"zni - topshiriq sifatida o°zining chap tomonida o’tirgan gatnashchiga uzatadi.
O'yin doira bo"ylab aylanadi va gar bir doiraning oxirida yetakchi sekundamer bo’yicha sarflangan
vaqtni aytadi. Yetakchi to'satdan o’yinni to xtashi va gatnashchilarning birortasiga barcha so zlarni
takrorlashni taklif etish ququqgiga ega. Agarda gatnashchi fagatgina o°zining so zlarni eslasa, demak u
shaxsiy muvaffaqiyat tarafdori bo’lib 0’yinda ishtirok etmaydi.

Domino

Bu o'yinni o'tkazish uchun otkritkalar to"plami yoki bolalar lotosidan rasmlar, yoki alifbo rasmlari
kerak bo’ladi. gar bir gatnashchiga rasmi berkitilgan golda bir necha karta tagsimlanadi. Birinchi
gatnashchi o°zining kartalaridan birini rasmini ko satgan qolda oldiga go yadi va gikoya gilishni
boshlaydi. Bu gikoya, ertak, fantaziya, xajviy gikoya, be'mani tush - nima bo’lishidan gat'iy nazar
0°zining syujetiga rasmda tasvirlangan narsa kirish zarur. O"zining gikoyasini parchasini tugatib,
o'yinni boshlagan qo’lini tekkazish yo'li bilan so"zni qo shnisiga beradi. U o°zining kartasini rasmini
olib stolga qo yadi to"xtatilgan syujetni shunday tarzda davom ettiradiki, gikoya uning rasmini gam
gamrab olgan bo’lishi lozim. Oyin doira tarzida garakat giladi. gar bir gatnashchi umumiy gikoyaga
0°zining rasmlarini qo’yadi va doira bo’ylab gqo’yilgan rasmlar to kartalar tugaguncha uzun bo’lib
joylashadi. O"yin tugaganida yetakchi kartalarning asmlarini berkitib boshga tomoni bilan qo’yish va
guruqga xotrasi bo’yicha ularning go’yilgan ketma-ketligini tiklashni taklif etish mumkin.

Kaleydoskop

O’yinning barcha ishtirokchilari ekran oldida yarim doira bo"lib turadilar. O yin boshi ekran oldiga
chigib, ishtirokchilarga yuzi tomoni bilan turadi. O yinchilar 0’yin boshiga navbat bilan 0°zi yogtirgan
rangni aytadilar. So ngra o'yinboshi orgasi bilan o giriladi, 0’yinchilar tezda o rinlarini
almashtiradilar. O’yin boshi yana o’yinchilar tomonga o girilganda unga gaysi 0 yinchiga ganday rang
yogishini aytish lozim. Psixolog: "Menimcha, gammasi juda oson-aq" keling, bir 0’ynab ko ramiz.
Demak,

ekranga garab turinglar. O yinboshi, ranglarni eslab qgolinglar va o girilinglar, so'ngra, avvalgi

xolatga gaytib bu ranglarni topinglar. Kimni rangi topilmasa o°sha keyingi o0 yinboshi bo’ladi, so'ngra
barcha boshgalar. Demak, boshlaymiz. Ragmat, 0"yin tamom bo'ldi.

Taxistoskop

Guruq doira bo'lib o’tiradi. gatnashchilarning bittasi yoki ikkitasi doiraning markazida turadi.

Chiroq ochiriladi va doira ichida turgan gatnashchilar turli xolatda gimirlamay turadilar. Signal
bo’yicha gisga vagtga chiroq yogiladi va shu zaqotiyoq o chiriladi. Chirog yogilgan onda doira bo’lib
o'tirganlar doira markazida turganlarning xolatini iloji boricha aniq eslab golishga garakat

giladilar. Chiroq o chganida gorongilikda doira markazidagilar o zlarining joylariga qaytadilar.
So'ngra chiroq yoqiladi, va guruq a'zolari (markazda turganlardan tashqari) birgalikda nimani
ko'rganlarini elashga garakat giladilar. Naturachilarni markazga gaytaradilar va gurugning fikri
bo’yicha chirog yogmaganda qay xolatdaligini yana tiklaydilar. Guruq bir umumiy fikrga yoki bir necha
alternativ yechimga kelganidan so'ng doira markazidagi giyinchiliklar o*zlarini xolatlarini

takroran ko rsatadilar.

Chalkashlik

O’yinboshi tanlanadi. Boshga o’yinchilar bir-birlarini qo’llaridan ushlab doira qosil giladilar.
Margamat! Ko rsatma bo’yicha o’yinboshi xonadan chigadi va gachon chagirishganda o’sha yerga
gaytadi. Uning

yo'gligida boshga o’yinchilar 0°zining doirasidagi xolatini 0"zgartirib chigallashadilar, ammo
gollarini go'yib yubormaydilar. O yin boshi xonaga gatganida o"yinlar dastlab gay xolatda
turganliklarini aniglash lozim.



Psixolog: "Demak, bir-birimizni qo’llarimizni ushlaymiz. O yinboshi, garang-chi, kim-kimdan keyin
turibdi. Xonadan chiging, chagirilganda gaytasiz. Boshladik! O yin boshi, kiring, dastlabki
ketma-ketlikni aniglang. Margamat!

Endi sizning istaganingiz o’yin boshi bo’lishi mumkin. O yinni bir necha bor takrorlaymiz. Ragmat,
0'yin tugadi".

Ayqoqchi

gatnashchilardan birini - "ayqoqchi" tanlanadi. Yetakchi aytadi: "gamma jim, qotib tursin™ - guruq
gimirlamay turadi. gar bir ishtirokchi o°zining xolatini eslab goladi, "ayqgoqchi" esa barchaning
xolatini eslab golishga garakat giladi. "Ayqogchi* o0'yin gatnashchilarining xolati va tashqi

ko rinishini diggat bilan o'rganib ko zini yumadi (yoki xonadan chiqgadi). Bu vaqtda gatnashchilar
o0 zlarining kiyimlarida, xolatlarida atrof yoki biror narsada bir necha o"zgarishlar giladilar.
O'zgarishlar giyinchilikdan so’ng "ayqgoqchi" ko zini ochdi (yoki xonaga gaytadi). Uning vazifasi -
barcha

0 zgarishlarni aniglash.

Asab nerv tizimining mustagkamligi

gozirgi keskin va shiddatli tarzda o"zgarib borayotgan bir davrda barcha stress va boshga psixologik
zo'rigishlarga chiday olishni bilishi kerak. +ar ganday vaziyatda gam ziyoli, odob-axlogli inson

sifatida 0°zini tuta bilish, umuman gech kimga qo’l ko tarmaslik, ovoz ogangida go pollik gilmaslik va
boshgalarni, aynigsa, o°zidan katta insonlarni jerkmaslik gamda go rslik gilmaslik, kesatiqg, gina va

jagl kabi salbiy ta'sir etuvchi jigatlarga erk bermaslik shart. Sababi tabiat insonlarni barcha

jonzodlar ichida eng aqglli va tafakkurga ega jonzod sifatida yaratgan. Shu bois, kundalik turmushda
uchraydigan barcha vaziyatlarda gam inson nomiga munosib bo’lib, xattiqgarakat qilish zarur. gayotda
gatto 0yin jarayonlarida gam bizni gaddan tashgari kuchli gayajonlar kutib turadi. Bu golat bilan
ganday kurashish kerakq Balki asab tizimlarining vazminligi va mustagkamligi to"grisida o"ylash
zarurdir. O"zini tuta bilish va vazminlik barchaga va albatta 0"yin boshlovchilariga juda gam zarur.
Boshlovchi barchasini xotirjam, bir tekis, ishonchli, quvonch bilan, tetik, bardam bajarsa - bularning
barchasi uning qo’l ostidagilarga gam o’tadi. Mustagkam asablarga ega bo’lishi - gar bir o"qituvchining
orzusi. Lekin bunga ganday erishish mumking Xotirjamlik va sovuqgqgonlikka o°zini yo naltirishdan
foydalanish mumkin. Buning uchun bo’shashish va ko zlarni yumib, xotirjamlik, o zini tutish,
vazminlikka

yonalgan bir necha iboralarni takrorlash zarrur. gaysi so"zlardan foydalanishda ichki sezgilar va
xayollaringiz sizga yordam beradi, ammo gandaydir xayoliy idealdan foydalanilsa, ushbu obrazga
kirishga garakat gilinsa, unda kozingizni ochib, dunyoga boshgacha nazar bilan garashingiz mumkin
bo’ladi. Margamat.

Agar kuchli gayajonlansangiz, toligsangiz, asabiylashsangiz quyidagi mashqlarni bajarish yaxshi yordam
beradi. Ko zlarni yumib, bo shashish kerak va xayolan 0°z asab tizimlarinigzni mustagkamlashga
tayyorlanasiz. Energetik resurslaringiz ganday oshib borayotganligini, bargarorlik

gaytayotganligini, cheksiz imkoniyatlar paydo bo"layotganligini, asablaringiz soglomlashayotganligi,
kuchayayotganligini, go'yo temirga aylanayotganligini gis qgiling. Kayfiyatingiz yaxshi, salomatligingiz
joyida, xursandsiz. Jismoniy chidamliligingiz oshadi, yuragingiz soglom, baquvvat. Butun

tanangizdagi nervlar yosh, mustagkam, chidamli, xotirjam. Fikringiz aniq, yorgin. Kuch-quvvatga to'lib
toshgansiz. Organizmingiz tez, chaqgon garakatlarni talab giladi. Endi siz gqar ganday oqir ishlarni

gam bemalol giynalmasdan bajara olasiz.

Autogen mashglar

Bo shashish ko nikmalarini egallash eng samarali metodi so"zsiz autogen mashq gisoblanadi (Autogen
mashglar). Autogen mashglar metodikasining asosiy qoidalari sifatida quyidagilarni ko'rsatish
mumkin: tez va chuqur tana muskullarini to"la bo shashish golatini yuzaga keltirish, magalliy
gon-tomirlari golatiga ixtiyoriy ta'sir ko'rsatish yordamida oyoq va qo’llarda issiglik gissini qosil
gilishni bilish; yurak urishini ixtiyoriy boshqarish; nafas olish chuqurligi va tezligiga ta'sir

ko rsatishni; qorin atrofida issiglikni, peshona atrofida muzlash golatini qosil gilishni bilish.

Autogen mashglar asosini o°zini ishontirish tashkil giladi. Amaliyot bo shashgan golatda eng yorgin
tasavvurlarni yuzaga keltirish mumkinligini ko rsatadi. Mana shu sababli o°zini ishontirish, tabiiy
autogipnoz uchun tungi uygqudan keyingi va uxlashdan oldingi vaqt eng qulay vaqt gisoblanadi. Agar



biroz o’ylab ko rsak, "chap yoning bilan turdingmi* iborasini tushunib olamiz. Avvaliga uygongan
paytingizda gandaydir juda yaxshi golatni tasavvur gilib ko'ring - shunda kayfiyatingiz kun davomida
odatdagidan yuqori bo"lganligini qis etasiz. Ertalabki va kechqurungi soatlardan tashqgari vaqtda
autogen mashglarni gayotingiz tartibi va ritmiga garab, kuniga ikki-uch marta o'tkazish mumkin.
Esingizda tuting, maksimal samaraga erishish uchun aqvolingizdan gat'iy nazar gar kuni shuqullanish
kerak.

Psixik relaksasiyaga albatta erkin golatda o rganish kerak. Yotgan golatda shuqullanish juda qulay,
bunda qgo’llaringiz biroz egilgan, kaftlaringiz gavda bo"ylab yotsin, tovonlaringiz esa 20-30
santimetrlarga yoyilgan bo’lsin. Ikkinchi golat - bosh va go’llar uchun suyanchiglari bo’lgan yumshoq
o'rindiqg(kreslo)ga qulay, qo’llaringizni bo sh qo’yib o"tirasiz. Ammo bunday sharoit gar doim gam
mavjud bo’Imasligi mumkin, shunday golatlarda gar ganday sharoitda mashq gilish uchun "aravakash
golati" deb ataluvchi o'tirish eng qulay bo’lishi mumkin. Mazkur golatni tashkil gilish uchun kursiga
to gri o'tirish va gavdani tekis tutish, keyin esa barcha skelet muskullarini boshashtirish zarur. Boshni
kokrakka egib, ko zlar yumiladi, oyoglar biroz yoyilgan va ozgina egilgan, qo'llar tizzalarga qo’yilgan
golat boIsin. qollar bir-biriga tegmasin, tirsaklar biroz bukilgan - umuman olganda, yolovchini

kutib, mudrab o"tirgan aravakashning qolatiga kiring. Passiv, nazorat gilinmaydigan mudroq va uyqu
golati autogen mashglarni egallashga xalagit gilishi mumkin. Mudrogni yo qotish uchun 3 - 4 marta
chuqur

nafas olib, 3 - 4 marta ko zlarni gattig yumish kerak bo’ladi. Shu bilan bir vaqtda, mudroq yo golayapti,
xotirjamlik, bo shashish qolati yuzaga kelayapti deb o°zini ishontirish va mashq gilishni davom ettirish
kerak.

Autogen mashglar bilan shuqullanib o°zinigizga gech ganday yangilik kiritmaysiz, balki shunchaki
0°zingizning barcha yaxshi tomonlaringizni va ulardan keraklilarini rivojlantirasiz.

Autogen mashglardan fagatgina mustaqil psixoterapevtik metodika sifatida emas, balki sanatoriya -
kurort yoki dori-darmonli davolash bilan birgalikda foydalanish mumkin. Individual gamda gurugda
shuqullanish mumkin. Autogen mashgdan foydalanish usullari juda keng. Autogen mashgni toligishdan
keyin kuchini tiklash uchun, emosional golatini boshqarish va irodasini mashq qgilish, uyqusizlikka
qgarshi kurashishda go"llaniladi. Ushbu metoddan sportchilar, doimiy asabiy zo rigish, nerv - psixik
keskinlik talab gilinadigan boshqga kasb egalari muvaffaqgiyatli foydalanishlari mumkin.

Shunday qilib, agar mashglarni bajarishga kirishishga garor gilgan bo’Isangiz, shubgalanish va
ikkilanishni yengishga imkon beradigan o'z kuchiga va yaxshi natijalarga ishonch, barcha
ko“rsatmalarimizni to’la va iloji boricha, yaxshi bajarishga ichki tayyorlik va samimiy intilish
muvaffagiyat garovi bo’lishini esda saglang.

gar bir mashqni o"zlashtira olishga ikki gafta ajratilishini, kuniga 5-10 dagigadan kamida uch marta
shuqullanish kerakligini eslatib o’ tamiz. Agar dastlabki kunlarda nimalardir yaxshi chigmasa, unda 15
dagigadan va undan ortig vagt mashq gilish kerak bo"ladi.

Foydalaniladigan o°zini ishontirish formulalari ushbu mashq uchun kerakli tuyqularni yuzaga
keltiruvchi aniq emosional obrazlar bilan birgalikda bo'lishi kerak. Formulalarni xayolan,
"ichingizda", nafasingiz bilan birgalikda takrorlash kerak. Odatda, nafas chigarishda

takrorlanadigan formulalar kuchli bo shashtiruvchi natija beradi. Agar formula juda uzun bo'lib, siz
uni bir nafas olishda aytishga ulgurmasangiz, unda ikki marta nafas chigarishga cho zishingiz mumkin.
1. Autogen mashq

Endi siz bevosita mashglarni bajarishga Kirishishingiz mumkin. Birinchi navbatda, qulay qolat gabul
qgiling va mashqga alogador bo’Imagan boshga xayollar va sezgilarni esdan chigarishga garakat giling.
Buning uchun birinchi mashgning quyidagi formulalaridan foydalanishingiz mumkin:

- men dam olishga tayyorlandim;

- men tinchlanaman;

- gech narsani 0’ylamayman;

- turli tovushlar menga xalaqgit gilmaydi;

- barcha tashvishlar, gavo tir, xayollarni esdan chigaraman;

- tinch tekis xayol suraman;

- men dam olaman;

- men umuman xotirjamman.

Esingizda bo'lsa, oqirlik gissi sifatida biz sub'ektiv bagolaydigan qo’l-oyoglar va tananing barcha
muskullari bo"shashishi chuqur dam olishga yordam beradi. Ma'lum jismoniy ishlarni bajargandan yoki
uzoq vaqt piyoda yo'l yurgandan keyin dam olayotganda muskullarda mana shu oqirlik sezgisini qis
gilgandirsiz. Lekin bu sezgi beixtiyoriy bo"lgan,qozir esa atayin shu golatni gosil gilish kerak.



Birinchi navbatda, 0'ng go’lingizni (chapagaylar chap go’Ini, chunki autogen mashq bilan
shuqullanishda shu

qo'l ko'p garakatlarni bajaradi) boshashtirishga o"rganib olishingiz kerak. Buning uchun quyidagi
formuladan foydalanish mumkin:

Mening o°ng qo’lim oqir.

Bu formulani juda yaqqol tasavvur gilish kerak. Mana go’llarim muskullari - barmoglarim, bilagim
bo shashmoqda, butun go’lim go rqoshin kabi ogirlashdi. U bo shashdi va arqon gabi kuchsiz yotibdi.
Kuchim yoq,

uni gimirlatgim kelmaydi.

Taklif etilgan formulani asta-sekin 6-8 marta takrorlang, qosil gilingan sezgilarni eslab qolishga
garakat qiling. Yuzaga keltirilgan bo shashish golati yogimsiz bo’Imasin. Agar shunday bo’lib chigsa,
formuladagi "oqirlik" so’zini "bo shashgan™ so"zi bilan almashtirib ko ring.

O"ng qo'lingizni birinchi urinishdan - reflektorli beixtiyor boshashtirishga o’rganib olgandan so'ng
boshga muskullarni gam bo“shashtirishga garakat giling. Odatda, bu golat ancha oson bo’ladi:

- 0°ng golimda yoqimli oqirlik gissi paydo bo’Imoqda;

- go’llarim ogirlashadi;

- o llarim borgan sari ko proq ogirlashib boradi;

- go’llarim yoqimli ogirlashdi;

- go’llarim bo’shashgan va oqir;

- men umuman tinchman;

- tinchlik organizmga dam beradi;

- oyoglarim ogirlashadi;

- 0°'ng oyoqim ogirlashadi;

- chap oyogim oqirlashadi;

- oyoglarimga oqirlik quyiladi;

- oyoglarim yoqimli ogirlashdi;

- qo’l - oyoglarim boshashgan va ogirlashgan;

- gavdam ogirlashadi;

- barcha muskullarim bo shashgan va dam oladi;

- butun tanam yoqimli ogirlashdi;

- mashglardan keyin oqirlik gissi yo qoladi;

- men umuman xotirjamman.

Mashqulotlardan keyin faol faoliyatga kirishish zarur bo’lgan golatlarda autogen golatidan chigish
maxsus uslubidan foydalanish talab gilinadi. Buning uchun autogen golatga tushishga garama-garshi
formulalardan foydalaniladi. Misol uchun:

- mening go’llarim yengil, garakatchan;

- qo’llarimda yoqimli kuchni gis gilmogdaman;

- chuqur, tez nafas olaman;

- yengillik, tetiklik, qulaylikni gis gilmogdaman;

- gqo’llarimni oson egaman.

Shundan so’ng ko zingizni ochasiz, o’rningizdan turasiz va bir necha chaggon jismoniy mashglarni
bajarasiz.

Autogen mashq ni uyqudan oldin bajarayotgan bo’lsangiz, albatta, bunday garakatlarni bajarmaysiz.
gar bir mashqulotdan so’ng erishilgan sezgilarni taglil gilishga garakat giling va uni kundalikka
yozib oling, gar bir shuqullanuvchi kundalik tutishi kerak. Kundalikka bundan tashgari,
foydalanadigan formulalarni yozasiz, ulardan eng ta'sirlisini va foydalisini tanlab olasiz,

o0tkazilgan mashqulotni bagolaysiz. Misol uchun, bo’shashish uchun:

"1" - bo"shashishni bajara olmaslik;

"2" - juda kam bo’shashish;

"3" - o'rtacha bo"shashish;

"4" - kuchli bo'shashish;

"5" - to’la bo shashish.

Mashqulot paytida galati, yomon gis paydo bo’lsa, mashqulotni to xtatish va psixologga murojaat etish
kerak.

2. Autogen mashq

Yuqorida ta'riflab o’tilgan autogen mashglar majmuasining boshlangich mashgini o*zlashtirib
olganingizdan so ng, taxminan ikki gaftadan keyin ikkinchi mashq formulalarini gam mashqulotga



Kiritish mumkin.

Ikkinchi mashgning magsadi - ilgari 0°z-0"zidan yuzaga keladigan golatni atayin keltirib chigarishga
o'rganib olishdir. Ikkinchi mashgning asosiy formulasi quyidagicha: "Mening 0'ng qo'lim borgan sari
ko“proq isib bormogda".

Ushbu mashq autogen golatiga tushish va birinchi mashq tugatilgandan so’ng bajariladi. Ikkinchi mashq
formulalari asta-sekin nafas chigarish bilan 6-8 marta takrorlanadi. Mashq issiglikni gis

etishingiz bilan boglig ko'zga korinadigan emosional obrazlar bilan bajarilishi kerak.

Ushbu mashgni o zlashtirib olishda passiv, irodasi kuchsiz o'z diggatini jamlash ko nikmasi alogida
mugimligini esda saglash kerak.

Keyinchalik, 0'ng qo’lingizda bemalol va tez issiglik golatini keltirib chigarishga o’rganib olgandan
so'ng, chap go’lda, oyoglarda, tananing gar qanday gismida gon tomirlari devorlari kuchini ixtiyoriy
boshgarishga o'rganib olish zarur. Issiglik fagat yaxshi dam olishni ta'minlamay, balki asablarni gam
tinchlantiradi. Magalliy issiglikni gosil gilishni bilish ogrigni pasaytiradi, ovgatlanishni va

bezovta gilayotgan organ ishini yaxshilaydi. Buning uchun quyidagi formulalardan foydalanish mumkin:
- 0°ng golimda yoqimli issiglik gissi paydo bo’Imoqda;

- chap go’lim isiy boshlaydi;

- qo’llarim isiydi;

- go’llarim borgan sari isib boradi;

-go’llarim gon tomirlari kengayadi;

- qo’llarim tomirlariga ilig gon quyiladi;

- qo’llarimga yoqimli issiglik yuguradi;

- go’llarimdagi issiglik kuchayib boradi;

- gqo’llarim yoqimli isiydi;

- men umuman xotirjamman;

- oyoglarim isiydi;

- 0°ng oyoqim isiydi;

- chap oyoqim isiydi;

- oyoqlarim tomirlari kengayadi;

- ilig gon ogimi oyoglarimga yo naldi;

- oyoqlarim ko proq isib boradi;

- mening oyoqlarim yoqimli isidi;

- go’l-oyoqlari ogir va issig;

- tanam bo“shashgan va to’la dam oladi;

- issiq butun tanam bo’ylab yoyiladi;

- arteriya bosimi yaxshilandi;

- men tinch dam olaman;

- men umuman xotirjamman.

Ba'zida shuqullanuvchilar mashgni bajarib bo lgandan so'ng qo’llari va oyoglarida gichishish yoki
achishishni gis giladilar. Ko pincha bu autogen qolatidan noto"qri chigish bilan boglig bo’ladi va chigish
formulasidan to'qgri foydalanganda yo“qoladi.

3. Autogen mashq

Oz tanangiz xoqlagan gismida issigli gissini bemalol yuzaga keltira oladigan bolganingizdan keyin
autogen mashq uchinchi mashgini o"zlashtirishga kirishish mumkin bo"ladi. An'anvaiy sxema bo’yicha
autogen

mashq metodikasini egallash metodikasi yurak faoliyatini yaxshilashga yo naltirilgan. Uning magsadi
yurak urishi tezligiga ixtiyoriy ta'sir ko'rsatishni bilish bo’lib gisoblanadi.

Mashqulotlarni dastlabki bosgichlarda yotgan qolatda bajarish yaxshiroq bo’ladi. Chap qo’l ko krakda
tinch

yotishi kerak. Birinchi ikki mashgni bajargandan so"ng chap qo’lda issiglikni gis gilishga e'tibor
garatiladi (misol uchun "mening qo’lim iliq suvga solingan™). Shundan keyin chap qo’ldagi ushbu gisni
tasavvuringiz ko"krak gismiga targatadi, bu yurak koronar qon tomirlarini kengaytirishga olib

keladi. qo shimcha qon ogimi va u bilan birga, kislorod gam oladi. Shu bilan bir vaqtda, o zini
ishontirishning quyidagi asosiy formulalaridan foydalanish mumkin:

- ko"kragim issiq,

- yuragim tinch va kuchli uradi,

- yuragim tekis uradi,

- 0 zimni yengil va erkin qgis gilaman.



Formulani xotirjam, tekis nafas olib 5- 6 marta takrorlash zarur. Ushbu mashgni o zlashtirilganligi
darajasini mashqulotdan oldingi va keyingi tomir urishini tekshirish yordamida aniglash mumkin.
Kuchli gayajonlangandan keyin gisga vagtda tomir urishini me'yorga keltirishni bilish ko nikmasi ancha
yugori darajada ekanligini bildiradi.

Shu yerda emosional vaziyatda yuzaga keladigan yurak atrofidagi yoqimsiz sezgi gali uning kasalligini
anglatmasligini, balki ko pincha nevralgik xususiyatga ega bo lishini yana bir bor eslatib otish zarur.
Yurakdagi mana shu ogriglarni yo“qotish, yurak urishi tezligini va kuchini moslashtirish uchun odatda
ko krak atrofida issiglik qosil gilish yetarli bo"ladi. Agar bunday ta'sir korsatish yetarli emas deb
gisoblasangiz, uni kuchaytirish uchun quyidagi formulalar to"plamidan foydalanish mumkin:

- diggatim chap go’limga qgaratilgan,

- qo’limdagi issiglik kuchaymoqda,

- ko“kragim isib borayotganligini gis gilmogdaman,

- ko krak gafasi gqon tomirlari kengaymoqda,

- yurak tomirlari biroz kengaydi,

- yurak muskullari oziglanishi yaxshilandi,

- ko kragim yogimli issiglikka to"ldi,

- yurakdagi barcha ogriq va yoqimsiz sezgilar yo qotildi,

- yurak tomirlari bo’ylab ilig qon ogadi,

- yurak yogimli issigda dam oladi,

- yuragim tinchlandi,

- ko"kragimda yengillik va erkinlik gis gilaman,

- tekis va yengil nafas olaman,

- yuragim tekis, xotirjam, yaxshi ishlaydi,

- yuragim mening nazoratimsiz ishlaydi,

- yuragimning ishlashidan xotirjamman,

- yuragim aniq, tekis urmoqda,

- men umuman xotirjamman.

4. Autogen mashq
Autogen mashglar bilan muntazam shuqullanib, siz balki tanangiz tinchlanganida nafas olishingiz
tinchlanishi va yaxshilanishiga e'tibor bergandirsiz. Ushbu jarayon organizm uchun juda mugim, chunki
yurak ishini yengillashtiradi, asabiylashish va gazablanish golatini yo gotadi, umumiy tinchlanishga
olib keladi, bezovta giluvchi xayollar va sezgilardan chalgitadi, uyquni yaxshilaydi.
Shuning uchun autogen mashglar bilan shuqullanganda nafas olishga alogida e'tibor garatiladi.
Autogen mashgning gar bir formulasi nafas chigarilishida bajarilishi kerakligini unutmang. Shu
bilan birga, nafas chigarish nafas olishdan bir muncha uzunroq bo’lishi, undan taxminan ikki barobar
ko'p davom etishi kerak. Shunday qilib, nafas olishni boshgarish autogen mashq bajarishning barcha
yo nalishlarida mavjud bo'ladi.
Autogen mashq to"rtinchi - nafasni boshgarish mashgini o’zlashtirish uchun barcha avvalgi topshiriglarni
bajarish kerak: to’la tinchlanish, bo shashish, oyoq va qollarda issiglikni gis gilish, yurakning tekis va
tinch ishini tasavvur gilish kerak. Avvalda bo’lgani kabi nafas olish mashgi formulasini ushbu organ
ishiga diggatni jamlab bajarish kerak:
- men yengil va erkin nafas olaman,
- nafas olishim xotirjam va bir tekis.
Ba'zi gollarda, ko'krak atrofida yomon sezgini qis gilganda va nafas olishingiz yaxshilanmaganda
ushbu mashgning kengaytirilgan variantidan foydalanib ko'ring, u quyidagi o°zini ishontirishdan
iborat bo’ladi:
- tanam yoqimli bo’shashgan,
- ko kragim va gornim muskullari bo"shashdi,
- ko"kragimda yoqimli tinchlantiruvchi issiqglik,
-gar bir nafas olishim bilan issiglik kuchayadi,
- issiglik barcha yogimsiz sezgilarni yo qotadi,
- nafas olishim tinchlandi,
- yengil va erkin nafas olaman,
-gornim tekis nafas olishimda ishtirok etadi.

- asablarim borgan sari ko proq tinchlanadi,
- ko"krak gafasim isiydi.



- kengaygan bronxlardan muzdek va tetiklashtiruvchi gavo erkin va oson o tadi,

- 0 zimni yaxshi gis gilaman,

- yengil shabada yuzimni tetiklashtiradi,

- yengil gavo chakkalarimga yogadi.

- peshona va burun tepa gismida yogimli sovuglikni gis gilmogdaman,

- ko"kragimda yengillik va erkinlik,

- ko kragimni yengil gavo to’Idiradi,

- yengil nafas olaman,

- umuman erkin nafas olaman,

- yengil nafas olishdan quzurlanaman,

- nafas olishim doimiy yengil va erkin,

- gar ganday golatda yengil nafas olaman,

- men chuqur dam olish golatidaman,

- men umuman xotirjamman.

Engil jismoniy mashglardan keyin nafas olishni boshgarish qobiliyati qosil bo"lgan bo’lsa, mashqgni
o0 zlatirilgan gisoblash mumkin.

5. Autogen mashq

Nafas olishni boshgarish mashgini o zlashtirish bizni bevosita keyingi, gorin bo shligidagi gon
tomirlari golatini boshgarishga garatilgan beshinchi mashqga olib keladi. Nafas olishda gorin
yordamidan foydalansh o pka diafragmasining ichki organlarga ishgalash ta'siri sababli ularga gon
kelishi oshadi va tomirlar kengayadi. Bu jarayonni biz qorin atrofida issiglik sifatida gis gilamiz.
Fagat barcha avvalgi mashglarni bajargandan keyin beshinchi mashqgni bajarishga kirishish mumkin va
birinchi navbatda, gorin muskullarini bo shashtirish zarur bo’ladi. gqorin muskullarini bo"shashtirish
asta-sekinlik bilan ichki organlarni gam bo’shashtirishga olib keladi. gorin bilan bir tekis nafas

olish kerak. Issig choyni ichganda tomogdan oshqozonga borib tushishi yo'lini xayolan kuzatish yo'li
bilan

topshiriqga diggatni gattiq jamlashga erishiladi. Shu bilan birga, o’sha yerda grelka yotibdi, uning
issigi juda ichkariga kirib boradi va umurtga poqonasiga yetib boradi deb xayol gilish gam mumkin.
Issiglik quyosh nuri bilan birlashadi va u orgali barcha ichki organlarni gamrab oladi. O"zini
ishontirish asosiy formulalari sifatida quyidagilardan foydalaniladi:

- mening gornim yumshoq va issiq,

- quyosh nurlari issiglik targatadi.

Formula odatda nafas olish bilan 5-6 marta takrorlanadi.

Ba'zi qollarda agar 0°ng qo’lingiz kaftini gqoringa qo’yib va quyidagi formulalardan foydalanib,

go’yo qo’'lingiz issigini qoringa 0 tkazgandek bo’lsangiz, yaxshiroq natijaga erishiladi:

- gornim bir tekisda nafas olishda ishtirok etadi,

- qorin atrofi bo shashgan, yumshogq,

-o'ng qo'limissiq,

- go’lim gattiq isib boradi,

- bu issig gorinni isitadi,

- ichkari kirib boradi va yomon sezgilarni yo qotadi,

- gornimni yengil va yaxshi gis gilaman,

- quyosh nurlari isiydi,

- mening quyosh nurlarim issiglik targatadi,

- issiqlik butun goringa targaladi,

- gornim yoqimli, chuqur illiglik tafti bilan isitilgan,

- men umuman xotirjamman.

quyosh nurlari uchun mashq gorindagi yogimsiz sezgi va ogriglarni yo qotishga yordam beradi, gorin
bo"shligi organlarining yaxshi ishlashini ta'minlaydi, oshgozon - ichak yo’li tekis muskullari gon
aylanishini yaxshilaydi va boshqgaradi.

6. Autogen mashq

gorin muskullari golatini osongina o°zgartira olishingiz, uning atorofida issiq paydo gila

oladigan bo’lganingizdan so'ng keyingi mashqgga o tish mumkin. Oltinchi mashqg yangi boshlovchilar
uchun

autogen mashglar kursida oxirgi, yakunlovchi mashgi gisoblanadi. Uning magsadi shuqullanuvchilarni
bosh tomirlari golatiga ixtiyoriy ta'sir ko rsatishga o"rgatish gisoblanadi.

Oltinchi mashq peshonasida muzdek golatni gis gilishga garatilgan. Uni egallash uchun avvalgi barcha



mashqulotlarda o zlashtirilganlarni bajarib va beshinchi mashgni yakunlab, gorin bilan nafas olishni
asta-sekin davom ettirib, asta-sekinlik bilan diggatni burun yo'llari bo ylab, gavoning
garakatlanishini tabiiy qis qilishga garatish zarur. Nafas chigarish paytida gavoning ichkariga
garakatlanishi issiglik sifatida, nafas olish paytida esa sovuq kabi gis gilinadi. Mana shu issiq va
sovug gavoning almashishini gis etish va anglab yetish kerak.

Agar darxol bajarishga erisha olmasangiz, unda ogiz orgali uchta tez nafas olish bilan o’rganishni
tezlashtirish mumkin. Nafas olinayotgan gavo ogimi ogizning shillig goplamini sovitadi, bu golat
tilda aniq gis gilinadi. Shundan keyin oddiy burun orgali nafas olinadi, ammo siz oqiz ichida sovuq
va issiq almashishini gis etishda davom etasiz. Nafas olish mashqi oxirida yuzning yuqori gismida
engil, muzdek shamol gis gilinadi. Mana shu yogimli muzdek gavo gissini formula yordamida ushlab
turishga o'rganish kerak:

- peshonam birozgina muzlagan.

Formulani bir necha bor takrorlab, mashgni ko rish obrazlari bilan bajaring. O zingizni dengiz
girgogida deb tasavvur gilish mumkin: ilig qum ustida yotibsiz va muzdek dengiz shabadasi yuzingizni
silaydi. Ozingizni issiq vannada va kichik bir shamol yuzingizga urayotgandek tasavvur gilish mumkin.
O zingizda yogimli muzdek gavo gissini yuzaga keltirish zarurligini alogida ta'kidlab o'tish zarur,
chunki bosh atrofida sovugni gaddan tashqgari, kuchli ozini ishontirish miya tomirlarining ortigcha
torayishiga, qujayralarida kislorod almashishini yomonlashishiga olib kelishi va ogibatda, bosh
ogriqini keltirib chigarishi mumkin. Shu bilan bir vaqtda, oltinchi mashgdan to qgri foydalanish
tomirlar sababli kelib chiggan bosh ogrigiga garshi yaxshi vosita bo'lishi va diggatini yaxshilash gamda
ish bajarish gobiliyatini oshirish uchun xizmat gilishi mumkin. Bu aynigsa, mashgning kengaytirilgan
variantiga taalluglidir:

- butun tanam erkin va yengil,

- muzdek gavo yuzimni tetiklashtiradi,

- shamol chakkalarimni muzlatadi,

- mening peshonam yogimli muzlaydi,

- yengil va erkin nafas olaman,

- muzdek gavo boshimni tetiklashtiradi,

- miyamning tomirlari biroz kengaydi,

- bosh miyam nerv qujayralarining oziglanishi yaxshilandi,

- boshdagi barcha ogriq va yomon sezgilar yo~qoldi,

- arterial bosimim yaxshilandi,

- boshim oqir xayollardan goli,

- gar ganday fikrga diggatni garata olaman,

- anig va tushunarli fikrlayman,

- boshim yengil va yorqin,

- men umuman xotirjamman,

- xotirjamlik gissi menga yoqadi,

- nerv tizimim tinchlanadi va o°zgaradi,

- men kun sayin xotirjam bo’lib boraman,

- xotirjamlik mening fe'lim asosiy xususiyati bolib qgolmoqda,

- nerv tizimim barcha ko ngilsizlik va giyinchiliklarga xotirjam javob gaytaradi,

- gar ganday vaziyatda gam xotirjam, vazmin va o zimga ishonchni saglayman,

- gech narsa meni bargarorlik va ishonchli golatimni buza olmaydi,

- salomatligim va kayfiyatim kun sayin yaxshilanib boradi,

-autogen mashqulotlar asab tizimimni mustagkamlaydi,

- men umuman xotirjamman.

Ushbu mashglardan foydalanib, autogen mashglar paytida sizni bosib kelgan mudrogni osongina
engishingiz mumkinligini aytib o’tish zarur. Ammo bevosita uxlashdan avval autogen mashglar bilan
shuqullanayotgan bo’lsangiz, ushbu mashqdan foydalanish kerak emas, chunki bu uyqu kelishini biroz
ortga
surishi mumkin.

Psixologik treninglar
30 dagiqalik trening.
Tanishuv treningi.
1."Olma"



gatnashuvchilar davra bo'lib o tiradilar. Boshlovchi "Mening ismim.... Men ...ni yaxshi ko raman
(xoglagan
narsa yoki kishining ismini aytish mumkin),- deydi va olmani biron kishiga garab otadi. Olmani ilib
olgan ishtirokchi gam o°zini shunday tanishtiradi va olmani boshqa ishtirokchiga uzatadi. Keyin barcha
ishtirokchilar o"zlarini tanishtirib bo"lgunlariga gadar davom yetadi.

Ishtirokchilar tanishtirish jarayonida aytish mumkin bo’lgan jumlalar:

Men ...ni yaxshi ko raman

Men yoqtiragan gul ....

Men yoqtiradigan rang ....

Ishchanlik muxitini yaratuvchi o’yinlar.
2. "Azizim, men sizga yogamanmiq"

Magsad: diggatni bir joyga to plash, jimlikni saglash, xotirani yaxshilash.

gamma doira shaklida o"tiradi. Boshlovchi 0°zining 0°ng yoki chap tomonida o’tirgan ishtirokchidan:
"Azizim, men Sizga yogamanmiq",- deb so'raydi. So ralgan odam esa quyidagicha javob beradi:"Azizim,
siz menga yogasiz, lekin men sizga tabassum gadya yeta olmayman". Boshlovchi 0’ sha odamning
tabassum
gilishiga yerishish uchun turli gil yuz ifodalaridan, gizigarli narsalarni gapirib berishdan,
giliglardan va oxirgi chora sifatida gitiglashdan foydalanishi mumkin. Shu yo’sinda ishtirokchilar
navbatma-navbat o’yinni davom yettiradilar. Yetakchi o'yin jarayonida nima mumkin yoki
mumkinmasligini belgilab, nazorat qilib turadi. Masalan, "Yo0’q, menga yogmaysiz", deyish mumkin
emas. O"yin to oxirgi ishtirokchi boshlovchini tabassum gilishiga erishmaguncha davom yetadi.

3."Barmogni ushlab ol!".
Ishtirokchilar doira bo’lib o’tirishibdi. Trener:"qozir gammamiz
1-deganimda 0°ng go’Ining ko rsatkich barmogini ko taramiz

2-deganimda chapqilimizni chap tomondagi sherigimizning kirsatkich barmogi ustiga qo’yamiz.

3-deganda yesa 0°'ng go’l barmogimizni olib gochib, chap go'limiz bilan sherigimizning barmogini
ushlab
olamiz"- deydi.

(ko'rsatkich barmogq tepaga garatildan qolda yelkadan pastroq va yon tomonda tutiladi).qo’li ushlangan
odam gandaydir savolga javob berishi yoki shart bajarishi kerak.
Aglli o’yinlar.

4. "Taqlid"

Yutgizgan 4 kishi xonadan tashgariga chiqarib yuboriladi, gatnashuvchilar doira bo’lib otiradilar.
Kirgan odamga vazifa berilgach gamma uning gar bir garakatiga baravar taglid qgilishi kerakligi
tushuntiriladi. So'ng birinchi odam kirgiziladi va boshlovchi:

""Siz shunday ish bajaringki gamma qoyil qolib chapak chalsin!"- deydi. O"yin gar bir ishtirokchi
chapak
chalish kerakligini ugib olmaguncha davom yetadi. Agar tushunolmasa trener yo naltiradi, yani "Biz
nimagilyapmizq" deb so raydi.

Bu o’yin mantigiy tafakkurni rivojlantiradi, sezgirlikka, topgirlikka o rgatadi.

Agillashtiruvchi va tana tosiglarini bartaraf giluvchi o’yinlar.
5."Kema"

Guruq ikki komandaga bolinadi. gar bir gurugga bittadan gazeta beriladi. Guruq azolari gazetani
katta ochib, oyoglarini qo’yib gazeta, yani kemaga chigib 5-sekund turishlari kerak (sanash gamma tayyor
bo’lib turgach boshlanadi). Keyin gazeta ikki buklanadi, azolar chigishadi. Keyin yana ikkiga buklanadi
yana chigishadi. Shu tariga gazeta to gamma sigib tura olguncha buklanaveradi. Eng kichik kemada 5
sekund turgan gurug qolib gisoblanadi.

Bu o’yin bir tan bir jon bo'lishga, gurugning jipslashuviga, agillashuviga, yordam beradi, yepchillikka,
chaqggonlikka o’rgatadi.
6."Orgama-orga"

Ishtirokchilar xona bo ylab garakat giladilar. Boshlovchi tana azolaridan birining nomini aytadi,
masalan, "orga" deydi. Shunda ishtirokchilar o"zlariga juft topib, bir-biriga suyanishlari kerak. O"ziga
sherik topa olmagan odam o'rtaga chigadi va o'yinni davom ettirish uchun boshga tana azolarining
nomini aytadi (masalan, bosh, qo’l, oyoq, barmoq, yelka va g.k.).
7."gayta tuzilish"



Guruq azolari ikki gurugga bolinadilar va boshlovchining ishorasi bilan turli belgilarga ko'ra
tezroq safga tizilishga garakat giladilar. Masalan, oyoq kiyimi o lchami, tugilgan kuni, tugilgan oyi,
bo’yi va xokazolar gisobga olinishi mumkin. Tez va to"qgri saflangan guruq qolib gisoblanadi.

Trening gamma gurug azolari yaxshi bilgan birorta goshigni birgalikda aytib tugallanadi.
DIqgATNI RIVOJLANTIRISh VA KORREKSIYaLASh USULLARI

Gurugiy mashqulotlar namunalari.
1-MAShqULOT:

Magsad: kichik maktab yoshidagi o’quvchilarda ixtiyoriylik va e'tiborlilikni rivojlantirish.
VAZIFALAR,;
1- Mushaklarni bo shashtiruvchi mashglar (izoterapiya

elementlarini goshsa bo’ladi)
2- "Barini e'tiborga ol"
3- "Tartibni eslab gol"
4- "Bugalamun”
5- Mashqulotlar yakuni (kayfiyat rangi)
2-MAShqULOT:
Magsad: Ixtiyoriylik, e'tiborlilik kabi diggatning asosiy xossalarini rivojlantirish.
VAZIFALAR;

1- Mushaklarni bo shashtiruvchi mashqlar (izoterapiya

elementlarini go'shsa bo’ladi)
2- "Boshni qo'lingni ko'tar."
3- "To xtamay qidir"
4- "Parchalarni birlashtir-butunini ko'rasan"
5- Mashqulotlar yakuni (kayfiyat rangi)
Shunga o xshash 5-6 ta mashqulotlardan keyin quyidagi juftlikda bajariladigan o yinlarni go shish
magsadga muvofiqdir

3-MAShqULOT:

Magsad: Diggat jamlanishini rivojlantirish
VAZIFALAR,;

1- "Nasos va koptok™

2- "Diqgatni jamlashga mo’ljallangan mashglar."
3- "Ko'zgu"

4- "Dengiz soqilida”

5- Mashqulotlar yakuni (kayfiyat rangi)
4-MAShqULOT:

Magsad: Diggat jamlanishini rivojlantirish
VAZIFALAR;

1- "Nasos va koptok™

2- "Diqggatni jamlashga mo"ljallangan mashglar."
3-"Ko'zgu"

4- "Dengiz soqilida™

5- Mashqulotlar yakuni (kayfiyat rangi)
4-MAShqULOT:

Magsad: Diqgat bargarorligini rivojlantirish; tovushlarga nisbatan bo’lgan diggatni
rivojlantirish.

VAZIFALAR,;

1- "Osilgan-titilgan qo"girchoq"

2- "Diqgat" saroyiga sayogat."

3- "Tingla va ijro et."

4- Muzoterapiya elementlari.

5- Mashqulotlar yakuni (kayfiyat rangi)



Bundan keyin gam mashqulotlar shu tarzda davom etadi. Asosiy magsad: diqgatning gaysidir bir
xossasini rivojlantirish bo’ladi. Bolalar gar bir yangi 0'yinga toyinishini alogida nazorat gilib
borish kerak. gar bir mashqulotdan keyin bola tomonidan kayfiyatni belgilovchi rang tanlanadi, zero
bu, yuqorida ta'kid etilgan to"yinish gissi xususidagi ma'lumotni berishi mumkin.
14-15ta mashqulotdan keyin mashqglarga o'z xatti-qarakati nazoratini, urinishlarning irodaviy
asoslarini tarkib toptiruvchi elementlarni Kiritish ma'quldir.

Korreksion muolajalarning uchinchi, mustagkamlikni ta'min etib turuvchi bosgichi uyda,
mustagil ravishda yoki ishtiyogmand ota-onalar boshchiligida davom ettiriladi.
Bunday mashqulotlar namunalarini pedagog (psixolog) yakka tartibdagi konsultasiyalarda beradi.
Ba'zi bir garovsiz bolalarning psixologik xususiyati sirasiga o ta faollik kiradi (ilmiy tilda -
giperaktivlik deyiladi).
Bunday bolalar bilan ko shimcha tarzda yana tarkib toptiruvchi bosgichning 5-10 kursini yakka tirtibda
0tkazish darkor.

Dasturda tilga olingan o’yinlar tavsifi

Kayfiyatni ranglarda ifodalash.

Magsad: Bolalarga 0"z kayfiyatini ranglar orgali aks ettirishni o0 rgatish.

Material: Guash, akvarel, oq goqoz.

Pedagog bolalarga ranglarni ixtiyoriy tarzda tanlashni taklif giladi (rangli doq, chiziglar
tortiladi)

1ZOq: gora va siyogranglar bolalarda tushkunlik, go'rquv alomatlari borligidan dalolat beradi.

"Barini e'tiborga ol".

Turli 7-10ta predmetlar bir gatorga terilib, usti yopiladi. So'ng 10 lagzaga ularni ochib yana yopib
go’yish lozim. Bolaga bunda nimalar borligini sanab berish taklif etiladi.

O'sha predmetlarning usti yana 8-10 lagzaga ochilib, boladan ular gay tartibda terilganligi so raladi.
Predmetlarning ikkitasini o rnini almashtirib, bolaga yana 10 lagzaga ko rsatiladi. Keyin qaysi
predmetlar o’rni almashganini paygagani soraladi.

So'ng, predmetlarga ortiq ko"z yugurtirmagan qolda, ularning qay biri qaysi rangda ekanini aytib
berish taklif gilinadi.

8 predmet ustma-ust terilib, boladan ularni pastdan yugoriga gamda yugoridan pastga garab
nomma-nom sanab otish so raladi. Keyin ularni yonboshlatib, bir-biriga yaqin gilib yonma-yon terib,
bir-birini ustiga qo’yib bolaga yigirma lagzadan ko'rsatilib, gaysi predmet ganday golda ekanini
aytib berishi soraladi.

"To xtamay qidir"

10-15 lagza mobaynida atrofdagi bir xil rangdagi predmetlarni imkon gadar ko"proq ko'rish (bir xil
o'lchamdagi, yoki bir xil shakldagi, bir xil materialdan yasalgan sh.o™.)

Berilgan signaldan so"ng bittasi ko'rganlarini sanay boshlaydi, golganlari to"Idiradi.

"Tartibini eslab qol"

a) O’yindagilarga 6-7ta rangli galamlar ko rsatiladi. 20 lagzadan keyin ular olib qoyilib,
galamlarning joylashgan tartibi so"raladi.

B) 5-6ta bola ixtiyoriy tarzda safga tizilishadi. O yinni olib boruvchi bola 30-40 lagzaga ular tomonga
garab, yana ters o girilgan qolda, kim kimdan keyin turganini sanab beradi. Undan so'ng o’yinni olib
boruvchi bola boshqasi bilan o rnini almashadi.

"Ko'zgu"

Magsad: Sust bolalarga o’z faolligini namoyon gilishlariga imkon berish.

Oyin. O'yinni olib boruvchi tayinlanadi, golgan bolalar-"ko zgu" bo’lishadi. U "ko zgu"larga garaydi,
ular esa uning gatti-qarakatini aks ettiradilar.

Kattalar "aks"larning toqgriligini kuzatishadi.

"Diqqat gasri"



Ikki bola 8 ga 8 qajmdagi kvadrat chizishadi (jami 64ta katak qosil bo"ladi.) Kvadratning yuqori gatori
boylab gamda chekka yon tomonini 1 dan 8 gacha tartib ragamlari yoziladi. Bir o yinchi kvadrat ichidagi
"Diqqat saroyini" belgilaydi (u bir katakda bo’ladi) gamda unga eltuvchi yo’Ini chizadi. Yo'l gar
tomonga bolishi mumkin (balandga, pastga, yon tomonga). Fagatgina bir goida bor: katak markazidan
boshlanib, katak markazida tugaydi. Yo'l 0 zini-0°zi kesib o'tishi mumkin emas. Birinchi 0’yinchi o°zi
solgan yo'Ini 2- 0 yinchiga 20-30 s. ko rsatib, yashiradi. 2- 0’yinchi 0°z xotirasiga tayanib, 1-
o0'yinchining

yo'lini 0"z varagasida belgilab boradi. Yo'l boshi va oxiri unga korsatiladi. 2- o"yinchi gadam
tashlashdan avval, uning koordinatasini aytadi (gorizontal va vertikal tartib ragamlari). To qri

bo’lsa, 0'sha katakni belgilaydi, agar adashsa, 1- 0 yinchi uning adashganini aytadi. Agar 2- o'yinchi
"Diqgqat

saroyi‘'ga yetgunga gadar 5-ta xatoga yo'l qo"ysa, yutkazgan gisoblanadi. O’yin tugashi bilan ular o’rin
almashadilar

Ne 1 2 3 4 5 6 7 8

1

2

3
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Korrektur sinovlar
1-vazifa. gizchalar.
gizchalar tasviri tushirilgan maxsus varagalar taklif etiladi.  O’yin qoidasi:A) gora (0q)
tasma-bantikli gizchalarni sana.
B) gora soch va gora bantikli gizchalarni sanab ber.

V) oo oq sochli va gora bantikli.
(€ ) T gora soch va gora bantikli.
D) TP gora soch va oq bantikli.

2-vazifa. Buzogchalar.

Buzogchalar tasviri tushirilgan maxsus varagalar taklif etila-di. 0 yin qoidalari: A) bir shoxli
buzoglarni sanab ber (ikki shoxli)

B) bir qulogli (ikki qulogli) buzoglarni sanab ber.

V)....... bir shoxli, bir quloglilarini (teskarisi).

Va boshqa variantlarda gam .

Vazifani asta-sekin murakkablashtiring (a,v,s.....)

3-vazifa. Raqgos odamchalar.

Yana maxsus varaga taklif gilinadi.

A) bir oyogli odamchalarni belgila (chiz,bo’ya,sana)

B) go’llarini yoyib, bir oyoqda turgan odamchalarni belgila(......... )

V) Oyoqlarini kerib, gollarini yoyib turgan odamchalarni belgila (..)

G) go’l-oyoqlarini birday yoygan odamchalarni belgila (....... )

D) oyoglarini juftlab, qo’llarini tushirgan odamchalarni belgilag....... ). Boshqa variantlarda gam qo'llash
mumkin.



Labirint.
Orolchada xazina yashirilgan. Unga yetish uchun labirintdan adashmay o'tish kerak. Labirintlardan
adashmay o°"tganlarga "xazina topar" unvoni beriladi.

Nasos va to'p.

IKki kishi o ynaydi. Biri katta damlanadigan to"p, ikkinchisi uni shishiradigan nasos. "To p"ning dami
yo'g. Oyoq qgo’lini bo shashtirib, yarim egilgan qolda, boshini tushirib turadi. "Nasos" damlay boshlaydi,
u

qgar bir garakatini tovush chiqarib ifodalaydi, "to'p“ga asta "jon" kira boshlaydi. Sekin tik golga

keladi, qo’llari ko tariladi. To p damlangandan keyin "nasos shlangi" tortib olinadi va "to p" avvalgi
golga, bo shashib gaytadi. So'ng juftlik o rin almashadi.

Dengiz soqilida.

Bolalar dengiz bo’yida 0 ynashmoqda. Gogi to xtab, engashib tosh terishadi, gogi toshlarni dengizga
ulogtirishadi, gogi cho milib bir-birlariga suv sachratishadi. Toshlarni osmonga otib, gaytib ilishadi,
suvni chappilatishadi. To’yib cho milib, 0’ynab bo’lishganlaridan keyin, issig gumga ko milib yotishadi.
Ko zlarini oftobdan yashirishadi, xullas dam olishadi.

Tingla va ijro et.

Olib boruvchi bir necha garakatni aytib o'tadi, biroq o’sha gatti-garakatni qilib ko rsatmaydi.
Vazifani 1-2 marta takror aytishga rugsat etiladi.

Bolalar olib boruvchi aytib o’tgan tartibda o0 sha xatti-qarakatni bajaradilar.

1. Boshni 0°nga buring, to grilang, engashtiring, ko taring.

2. 0°ng go’Ini kotaring, chap qoIni ko taring,ikkisini gam tushiring.

3. Chapga buriling, o'tiring, turing.

4. 0°'ng oyogni ko taring, bir chap oyoqda turing; 0'ng oyogni qoying.

Parchalarni birlashtir, butunini ko"rasan.

Biron-bir rasmni kartonga yelimlab, 0°n-o0"n beshta bo"lak(parcha) qilib, girgib chigasiz. 0"ynayotgan
bola

uni alogida gismlarini ko'rib turib, unda nimaning rasmi aks etganini aniglab ko radi va tagminini
tekshirish magsadida uni terib chigadi.

Fagirlar.

Bolalar gind fagirlariga taglid gilishadi. Gilamchaga o'tirib (bizda bu o'tirish "o qgil bolacha"
deyiladi) go’llarini tizzasiga qoyishadi, tirsaklari osilgan, bo’yin va bel mushaklari bo’sh, bosh
egilgan, ko"zlar yumug. Sokin musiga sadolari ostida fagirlar orom oladilar.

Bugalamun. (Xameleon)

Avvaliga bugalamun nima ekani tushuntiriladi. U kaltakesakning bir turi bo'lib, atrofidagi

mugitga garab rangini o"zgartiradi (ko zga tashlanmaslik uchun). Deylik, kulrang tosh ustida kulrang,
gumlar orasida sarqgish tusga kiradi. Keyin olib boruvchi birma- bir savol-javob gila boshlaydi: agar
bugalamun maysalar ichiga tushib golsa, ganday tusga kiradig Agar gora goya toshda otirgan bo"lsa-chiq
Bolalar tez javob berishlari kerak, so"ng javoblar mugokama gilinadi.

0'yin musobaqga tarzida o'tadi. Avvaliga vaqt belgilanmaydi, birog keyin go shimcha shart kiritiladi,

ya'ni kim gammadan tez, to"gri javob bersa 0’ sha qolib sanaladi.

Osilgan-titilgan go qgirchog.
Osilgan-titilgan qo qirchoq
o'tirar devor ustida.
Osilgan-titilgan qo qirchoq
Yiqiladi uyqusida.

Bola oyoqlarini siljitmagan qolda gavdasini 0'nga,chapga buradi. go’llari latta qo qirchogning
qgollariday osilib turadi. "Yiqildi uyqusida" degan jumlani eshitishi bilan gavdasini keskin
engashtiradi.
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