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Annotsiya: Psixologik travma insonning ruhiy holatiga kuchli ta'sir giluvchi
hodisalardan kelib chigadi. Ushbu magolada psixologik travmaning turlari, uning
ta'siri va davolash usullari hagida ilmiy izlanishlar asosida umumiy tushuncha
berilgan. Psixologik travma fagat jismoniy yoki emotsional holatga emas, balki
shaxsning ijtimoiy hayotiga ham salbiy ta'sir ko'rsatadi. Travmaning davolashida
psixoterapiya, dori-darmonlar va ijtimoiy qo'llab-quvvatlashning ahamiyati katta.

Kalit so’zlar: Psixologik travma, Emotsional holat, Kognitiv-behavioral
terapiya, Travma davolash, Stress, Ijtimoiy go'llab-quvvatlash

Almomauuﬂ: Ilcuxonocuueckas mpaema 603HUKaenm 6 pesyibmame
6030elcmeust co6bzmuﬁ, CUJIbHO 6IUAIOWUX HA NCUXOIMOUYUOHATIbHOE COCNIOAHUE
yenoeexka. B oannou cmamoe pacemampuearomcs BUObL NCUXOJIOCUYECKUX mpaem,
UX GAUAHUE HA JUYHOCMb U Memoobl J1e4€eHUsl, OCHOBAHHbIE HA HAYUYHLIX
uccneoosarnusx. Ilcuxonoeuueckas mpaema okKasbléaent HecdmueHoe BJUAHUE He

moJbKo HA d)u3uquI<oe U IMOUYUOHAIbHOE COCMOAHUE, HO U HA COYUATIBHRYIO HCU3Hb
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yenoseka. B neuenuu mpasemovl  6AINCHYIO pOJb  Ucparom ncuxomepanus,
MeOUKAMEHMO3HOoe ledeHUe U COYUAIbHASL NOOOEPIHCKA.

Knrouegwvie cioea. Ilcuxonocuueckas mpaema, 3MOL;u0HaJZbHO€
COCmosHue, Koenumueno-nosedenueckas mepanu:i, Jleuenue mpaembl, Cmpecc,
Coyuanvras noooepicka

Abstract: Psychological trauma arises from events that significantly impact
an individual's emotional and psychological state. This article discusses the types
of psychological trauma, its effects, and treatment methods based on scientific
research. Psychological trauma affects not only the physical and emotional state
but also the social life of an individual. In treating trauma, psychotherapy,
medication, and social support play a crucial role.

Key words: Psychological trauma, Emotional state, Cognitive-behavioral

therapy, Trauma treatment, Stress, Social support

Kirish

Psixologik travma — insonning ruhiy holatiga kuchli va davomli ta'sir
giladigan hodisalar natijasida yuzaga keladigan psixologik va emotsional zarardir.
Bu hodisalar odatda kutilmagan va jarohatlaydigan bo'lib, odamning hayotiga
tahdid soladi. Psixologik travma har bir insonda har xil shaklda namoyon bo'lishi
mumkin, ammo uning ta'siri ko'pincha uzoq muddatli bo'lib, insonning o'zini tutish
tarzini, ijtimoiy munosabatlarini va hayot sifatini o'zgartirishi mumkin. Psixologik
travmaning ta'siri, uning kelib chigish sabablari va davolash metodlari hagida
ko'plab ilmiy izlanishlar olib borilgan.

Psixologik Travmaning Ta'rifi va Turlari

Psixologik travma — odamning ruhiy va emotsional holatiga ta'sir
ko'rsatuvchi, shaxsning hayotini tubdan o'zgartiradigan yoki unga tahdid soladigan
hodisalar natijasida yuzaga keladi. Bu hodisalar tabiiy ofatlar, jismoniy yoki jinsiy

zo'ravonlik, oila a'zolarining vafoti, yirik yo'qgotishlar, urush va boshga noxush
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holatlar bo'lishi mumkin. Psixologik travma odamning o'zini, boshgalarni va
dunyoni ganday gabul gilishini o'zgartiradi.
Psixologik travmaning turli turlari mavjud:

« Jismoniy zo'ravonlikdan kelib chigadigan travma: Bu, jismoniy
shikastlanish yoki uzoq davom etgan zo'ravonlikka duchor bo'lgan
insonlarda kuzatiladi.

« Jinsiy zo'ravonlik: Jinsiy zo'ravonlikdan keyin travmatik holatlar ko'pincha
uzoq davom etishi mumkin.

. Tabiiy ofatlar yoki texnologik falokatlar: Yer silkinishlari, to'fonlar,
o'choq yoki yadro falokatlari kabi vogealar psixologik travmaga olib kelishi
mumkin.

« Ijtimoiy va igtisodiy stress: Odamlar o'zini jamiyatda noma'lum yoki past
darajada his gilishlari ham psixologik travma yaratishi mumkin.

Psixologik Travmaning Belgilari va Ta'siri
Psixologik travmaning ko'rinishlari turlicha bo'lishi mumkin, lekin ba'zi umumiy
belgilarni ajratib ko'rsatish mumkin:

. Xotira yo'qotish yoki hayajonli xotiralar: Travmatik vogealarga bog'lig
eslash yoki o'sha hodisani gayta ko'rish.

. Kengaytirilgan xavotirlik va tashvish: Doimiy ravishda xavotirda bo'lish,
stressni boshqarishning giyinligi.

. Emotsional detachment: Boshqgalar bilan aloga o'rnatishda giyinchiliklar,
ko'pincha odamlar o'zlarini yolg'iz his gilishadi.

« Bodibilding va jismoniy reaktsiyalar: Hissiy shikastlanishlarga javob
sifatida bosh og'rig'i, uyqusizlik va boshgalar.

Psixologik travmaning ta'siri fagat jismoniy va emotsional holatga emas, balki

shaxsning ijtimoiy munosabatlari va kundalik faoliyatlariga ham ta'sir giladi.
Travmatizatsiya insonni jamiyatdan ajratib go'yishi yoki yakkalanishiga olib

kelishi mumkin. Bu, o'z navbatida, individualning hayot sifatiga ta'sir giladi.
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Psixologik Travmaning Davolash Usullari
Psixologik travmani davolashda bir necha usullar mavjud:

1. Psixoterapiya: Psixoterapiya orgali travma bilan ishlashda kognitiv-
behavioral terapiya (CBT), EMDR (Eye Movement Desensitization and
Reprocessing), va boshga usullar go'llaniladi. Bu metodlar travmaning
emotsional va kognitiv aspektlarini yengib o'tishga yordam beradi.

2. Dori-darmonlar: Travma bilan bog'lig emotsional buzilishlarni kamaytirish
uchun antidepressantlar va anksiyolitiklar ishlatilishi mumkin.

3. Grupplar va ijtimoiy go'llab-quvvatlash: Boshga travma o'lgan insonlar
bilan mulogot qilish orgali, odamlar o'zlarini tushunishadi va travma bilan

kurashishga yordam beradigan qo'llab-quvvatlashni topadilar.

Xulosa
Psixologik travma odamlarning hayotiga salbiy ta'sir ko'rsatishi mumkin,
ammo davolanish usullari yordamida bu ta'sirni kamaytirish va hayot sifatini
yaxshilash mumkin. Travma bilan kurashish jarayoni individual va ijtimoiy go'llab-
quvvatlashni talab giladi. Psixologik travma va uning davolash usullari hagida
ko'plab ilmiy izlanishlar olib borilgan bo'lib, bu sohada yangi yondashuvlar va

terapiya metodlari o'rganilmoqda.
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