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PSIXOLOGIK MASALALARI
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Annotatsiya: Psixologik maslahatda, odamlar o'rtasidagi kelishmovchiliklarni
konstruktiv tarzda hal gilishga garatilgan yondashuvlar go'llaniladi. Konfliktlarni hal
gilishda sabr-toqat, boshgalar fikrini hurmat gilish, va xulosalar chigarishda ehtiyotkorlik

muhim rol o'ynaydi.
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KIRISH
Psixologik maslahat: Ishonchli munosabat o'rnatish mexanizmi

Ishonchli munosabatlar — bu insonlar o'rtasidagi o'zaro hurmat, samimiylik va
ochiglikka asoslangan alogalar. Bunday munosabatlar nafagat shaxsiy hayotda, balki
professional sohada ham muvaffagiyatni ta'minlashda muhim ahamiyatga ega. Psixologik
maslahatning magsadi, ishonchli munosabatlarni o'rnatish va ularga xizmat ko'rsatishdir.

Bunday munosabatlarni o'rnatishning asosiy mexanizmlarini tahlil gilamiz.

1.Aktiv tinglash—ishonchli munosabatlarni o'rnatishda eng muhim mexanizmlaridan
biri — bu aktiv tinglashdir. Aktiv tinglash deganda, nafagat so'zlarni, balki insonning his-
tuyg'ularini, niyatlarini ham tushunishga intilish nazarda tutiladi. Bunda shaxsning
so'zlariga diggat bilan e'tibor berish, yuz ifodalarini va tana tilini tushunish zarur. Aktiv
tinglash ishonchli munosabatlarni shakllantirishga yordam beradi, chunki bu har ikki

tomonning bir-birini tushunishini ta'minlaydi.

2.0chiglik va samimiylik—ishonchli munosabatlar uchun ochiq va samimiy bo'lish

juda muhimdir. Shaxslar bir-biriga o'z his-tuyg'ularini, fikrlarini va istaklarini erkin
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ifodalashlari kerak. Bunday yondashuv, o'zaro ishonchni mustahkamlaydi. Samimiylikni

saglash, g'ayri tabiiy yoki manipulyativ harakatlardan saglanishni anglatadi.

3.Empatiya—bu boshqga shaxsning his-tuyg'ularini tushunish va ularga javob berish
gobiliyatidir. Ishonchli munosabatlar uchun empatiya juda muhimdir, chunki bu his-
tuyg'ularga hurmat ko'rsatish va boshqgalarni tushunish imkonini beradi. Empatiya orgali

insonlar bir-birining nugtai nazarini gadrlaydilar va birbirlarini ko'prog anglashadi.

4.0'zaro hurmat va qo'llab-quvvatlash—ishonchli munosabatlarni o'rnatishda o'zaro
hurmat va qo'llab-quvvatlash asosiy o'rin tutadi. Har bir inson o'zining gadrgimmatini
bilishi, boshgalarni esa gadrlashi kerak. Bir-birini hurmat qilish, birbirining garorlarini,
fikrlarini gabul gilish va go'llab-quvvatlash ishonchni mustahkamlaydi. Munosabatlarda
kelishmovchiliklar va tushunmovchiliklar bo'lishi mumkin, lekin ularni o'zaro hurmat bilan

hal qilish zarur.

5.Sabr-ishonchli munosabatlar vaqgtni talab giladi. Ular bir zumda yuzaga kelmaydi,
balki birgalikda ishlash, bir-birini tushunish va sabr gilish orgali shakllanadi. Sabr bilan
turli vaziyatlarga yondashish, kelishmovchiliklarda yechim topish orgali munosabatlar

mustahkamlanadi.

6.Yolg'on va manipulyatsiyalardan saglanish-yolg'on yoki manipulyatsiya —
ishonchli munosabatlarning dushmani hisoblanadi. Bunday harakatlar ishonchni tezda
yo'gotishiga olib keladi. Agar inson biror muammo yoki noto'g'ri garorlarni yashirsa yoki
boshqgalarga o'z manfaatlari uchun manipulyatsiya gila boshlasa, bu munosabatlarga salbiy

ta'sir ko'rsatadi.

7.Qaror gabul gilishda hamkorlik—ishonchli munosabatlarda garorlar fagat bitta
tomonning manfaatlariga asoslanmasligi kerak. O'zaro kelishilgan va adolatli garorlar, har
ikki tomonning ehtiyojlarini inobatga olgan holda qabul gilinishi kerak. Bunday

yondashuv, tomonlarning bir-birini hurmat gilishini va gadrlashini kuchaytiradi.

Ishonchli munosabatlarni o'rnatishning bir jihati bu shaxsiy o'sish va rivojlanishdir.
Psixologik maslahatda shaxsning 0'z-0'zini anglash, hissiyotlarni boshgarish, va o'zini

ifodalash qobiliyatlarini rivojlantirishga katta e'tibor garatiladi. O'zini anglash,
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o'zgarishlarga ochiq bo'lish va o'zgarishlarni gabul qgilish ishonchli alogalarni yaratish
uchun zarurdir. Bu, shuningdek, odamlarning o'zaro muloqotlarda yanada ishonchli va
0'ziga xos bo'lishlariga yordam beradi.Ishonchli munosabatlarni o'rnatishda konfliktlarni

hal gilish usullari ham muhimdir.

Psixologik maslahatda, odamlar o'rtasidagi kelishmovchiliklarni konstruktiv tarzda
hal gilishga garatilgan yondashuvlar qo'llaniladi. Konfliktlarni hal gilishda sabr-togat,
boshqalar fikrini hurmat qgilish, va xulosalar chigarishda ehtiyotkorlik muhim rol o'ynaydi.
Konfliktlarni hal gilish uchun ikki tomon ham o'zaro mulogotga tayyor bo'lishi, xato
gilishni tan olish va kelajakda shunday holatlarni oldini olishni o'rganishlari
kerak.Nonverbal mulogot — bu ishonchli munosabatlar o'rnatishda muhim mexanizmdir.
Tana tili, yuz ifodalari, va ovoz tonalitysi, so'zlardan ko'ra ko'prog ma'lumot beradi.
Psixologik maslahat jarayonida, terapevtlar va mijozlar o'rtasidagi nonverbal alogalar
muhim rol o'ynaydi. Masalan, biror odamning qgo'llarini ko'tarishi yoki boshini egishi,
uning so'zlaridan ko'ra, ko'proq hissiyotlarni ifodalashi mumkin. Bu alogalar yordamida
ishonchni mustahkamlash va munosabatlarni yanada samarali gilish mumkin.Psixologik
maslahatda, odamlar o'rtasida ijtimoiy tarmoglarni kengaytirish va go'llabquvvatlash
tizimlarini yaratish yordamida, shaxslar bir-biriga tayanish imkoniyatiga ega bo'lishadi.
Do'stlar, oila a'zolari yoki ish joyidagi hamkasblar bilan o'zaro mulogot, insonning stress

va qgiyinchiliklarga bardosh berish gobiliyatini oshiradi.

Psixologik yordamda ochiglik va samimiylik o'zaro hurmatni yaratadi. Agar mijoz
0'z his-tuyg'ularini va fikrlarini samimiy tarzda ifodalasa, terapevt ham unga 0'z
ehtiyojlariga va his-tuyg'ulariga hurmat bilan yondashadi. Bu esa o'zaro hurmat va
hamkorlikni  rivojlantiradi, bu esa yordam jarayonining samarali bo'lishini
ta'minlaydi.Ochiglik va samimiylik psixologik yordam jarayonida xavfsizlikni
ta'minlashda muhim rol o'ynaydi. Mijoz, o'zini xavfsiz va erkin his gilsa, 0'z ichki his-
tuyg'ularini ochig va samimiy tarzda ifodalashga tayyor bo'ladi. Bunday xavfsiz muhitda,
mijoz o'zining eng chuqur, his-tuyg'ularini yoki qiyin holatlarini oshkor gilishdan
go'rgmaydi. Bu jarayonning muvaffagiyatli bo'lishi uchun zarurdir.Psixoterapevt 0'zining

ochigligini va samimiyligini ko'rsatib, mijozga o'z his-tuyg'ularini ifodalashga yordam
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beradi. Terapevt, o'z fikrlarini va tuyg'ularini ehtiyotkorlik bilan, ammo samimiy ravishda
ifodalash orgali, mijozga o'zini ko'prog ochishga va erkin ifodalashga ilhom beradi. Buning
yordamida, terapevt va mijoz o'rtasidagi ishonchli alogalar mustahkamlanadi.Psixologik
yordamda ochiglik va samimiylik ishonchli munosabatlarni shakllantirish, muammolarni
samarali hal gilish va mijozning o'zini anglash jarayonini rivojlantirish uchun zarurdir. Bu
yondashuvlar, mijozning o'z his-tuyg'ularini erkin va xavfsiz tarzda ifodalashga imkon
beradi, shu bilan birga, terapevtning go'llab-quvvatlashi va rahbarligi yordamida sog'lom
va samarali alogalarni rivojlantiradi. Ochiglik va samimiylik, psixologik yordamning

muvaffaqgiyatli va samarali bo'lishining kalitidir.

Psixologik maslahat va ishonchli munosabatlarni o'rnatish mexanizmlari bo'yicha
ko'plab olimlarning ilmiy ishlanmalari mavjud. Ularning ilmiy hissalari psixologik
maslahatning asosiy prinsiplarini va insonlar o'rtasidagi samarali munosabatlarni
yaratishning nazariy va amaliy jihatlarini yoritadi. Quyida psixologik maslahat bo'yicha

ba'zi mashhur olimlar va ularning hissalariga gisgacha to'xtalamiz:

1.Carl Rogers—psixoterapiya va psixologik maslahat sohasida eng muhim
shaxslaridan biridir. U "gumanistik psixologiya"ni rivojlantirdi va insonlarning o'zini
anglash va o'zgarish jarayonlarini tushunishda yangi yondashuvlarni taqdim etdi.
Rogersning fikricha, muvaffaqgiyatli terapiya va ishonchli munosabatlarni o'rnatishning
asosi — bu "no'mutanosib shart-sharoitlar”" va "ayni va samimiy o'zaro alogalar” orgali
shaxsning o'zligini anglashidir. U "kengaytirilgan empatiya"ni va "konsentratsiyalangan
tinglash"ni 0'zining asosiy psixoterapiya metodlaridan biri sifatida belgilaydi. Shu bilan
birga, Rogers shaxslarning o'zlarini yaxshi tushunishi va ularga ijobiy o'zgarishlarni
amalga oshirish imkoniyatini berish orgali ishonchli alogalarni o'rnatishga yordam

berishini ta'kidlagan.

2.John Bowlby—bolalar psixologiyasida "attachment theory" (bog'lanish
nazariyasi)ni ishlab chiggan ingliz psixiatri. Bu nazariya odamlar o'rtasidagi ishonchli
munosabatlarning shakllanishida muhim rol o'ynaydi. Bowlby, insonning hayotidagi
birinchi yil va bolalikdagi o'zaro bog'lanish tajribalari kattalarga bo'lgan ishonch va

munosabatlarga ganday ta'sir gilishi hagida keng gamrovli tadgiqotlar olib borgan. U,
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odamlarning muhim boshgalar bilan ishonchli alogalar o'rnatish va ularga tayanish
zarurligini ta'kidladi. Ushbu nazariya asosida psixologlar, shaxsning bolalikdagi tajribalari
va ularning ishonchli alogalarni ganday o'rnatishiga ganday ta'sir gilishini tushunishga

harakat giladilar.

3.Erik Erikson—shaxsiyat rivojlanishi va ijtimoiy o'zgarishlar bo'yicha ishlari bilan
tanilgan. Uning "psixososial rivojlanish” nazariyasiga ko'ra, shaxsning rivojlanishining har
bir bosgichi o'ziga xos ishonchli alogalar o'rnatish uchun muhimdir. Erikson, ishonchning
rivojlanishining bosgichma-bosgich bo'lishini va har bir bosgichda yangi chagiriglarga va
imkoniyatlarga javob berishni ta'kidlagan. Masalan, u birinchi bosgichda (bolalik)
ishonchning o'rnatilishi, ota-onalar bilan bo'lgan ishonchli alogalar bilan bog'ligligini
aytadi. Bunday ishonch, kelajakda shaxsning boshqalar bilan ganday alogalar o'rnatishini

belgilaydi.

4.Albert Bandura—o0'zining "iymon" va "0'z-0'zini samarali tushunish™ nazariyalarini
ishlab chiggan. Uning psixologiyasi, odamlarning o'z imkoniyatlariga va gobiliyatlariga
bo'lgan ishonchi va ularning ijtimoiy ta'sirlari hagida tushunchalar beradi. Bandura
"lymonning rivojlanishi” va "modelni o'rgatish" orgali shaxsning o'zini anglash va
boshgalar bilan munosabatlarini o'zgartirish imkoniyatlarini yoritadi. Bandura, ijtimoiy
o'rganish nazariyasiga asoslanib, odamlar boshga shaxslarning muvaffagiyatlari va
muvaffaqgiyatsizliklari orgali o'z ishonchlarini ganday rivojlantirishlari mumkinligini

ko'rsatadi.

5.Viktor Frankl-psixoterapiya va ekzistensial psixologiya sohasida ishlagan
olimdir. U, insonlar o'z hayotining ma'nosini izlashlari, shaxsiy giyinchiliklarga ganday
garashlari va boshgalar bilan ishonchli alogalar o'rnatish orgali hayotlarini ganday
yaxshilashlari kerakligini o'rgatgan. Frankl, "ma'no terapiyasi'ni yaratgan va odamlar
o'zlarining hayotiy magsadlarini va gadriyatlarini tushunib, shaxsiy o'zgarishlarga erishish

orgali ishonchli munosabatlarni shakllantirishga yordam berishgan.

XULOSA
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Psixologik maslahat va ishonchli munosabatlarni o'rnatish mexanizmlari hagida
ko'plab olimlar muhim hissalar go'shgan. Carl Rogers, John Bowlby, Erik Erikson, Albert
Bandura va Viktor Frankl kabi psixologlar, insonlar o'rtasidagi munosabatlarni
rivojlantirish va ishonchni mustahkamlash uchun turli nazariyalar va metodlarni ishlab
chiggan. Ularning ilmiy ishlanmalari, shaxslar o'rtasida ishonchli, samimiy va samarali

alogalarni o'rnatishda asosiy qo'llanma bo'lib xizmat giladi.
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