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XOTIRANING BUZILISH SABABLARI VA ULARNI
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Turobova Munira Tolibjon qizi
JDPU Psixologiya yo‘nalish talabasi

Annotatsiya: Mazkur ishda inson xotirasining buzilish sabablari, ularning
psixologik, fiziologik va ijtimoiy omillari yoritilgan. Xotiraning normal faoliyatiga
salbiy ta’sir ko‘rsatuvchi stress, charchoq, travmalar, yoshga oid o‘zgarishlar
hamda ruhiy kasalliklar kabi omillar tahlil qilingan. Shuningdek, xotira
buzilishining turlari — qisqa muddatli, uzoq muddatli va ishchi xotiraning
funksional buzilishlari alohida ko‘rib chiqgilgan. Ishda xotira salohiyatini tiklash va
mustahkamlash bo‘yicha psixologik treninglar, sog‘lom turmush tarziga amal
qilish, ongni faol rag‘batlantirish hamda zamonaviy terapevtik usullar haqida
tavsiyalar berilgan. Ushbu ish, aynigsa, psixologlar, pedagoglar va tibbiyot
xodimlari uchun amaliy ahamiyatga ega.

Kalit so‘zlar: Xotira, xotira buzilishi, amneziya, amneziya turlari,
psixotravmatik vaziyat, psixoterapiya, stress, psixologik omillar, psixoterapiya,
sog‘lom turmush tarsi, miya faoliyati, nevropsixologiya, ta’lim va xotira,
emotsional zo‘riqish, nevrologik kasalliklar.

KIRISH. Inson psixikasining eng muhim funksiyalaridan biri bu — xotira
hisoblanadi. Xotira yordamida shaxs o°‘z tajribalarini saqlab qoladi, ulardan
foydalana oladi va shaxsiy rivojlanishini ta'minlaydi. Xotira nafaqat bilimlarni
egallash, balki kundalik hayotda muhim qarorlar qabul qilish, shaxslararo
munosabatlarni barpo etish va kasbiy faoliyatni samarali olib borishda ham asosiy
o‘rin tutadi.

Zamonaviy jamiyatda axborot oqimi keskin ortib borayotgani, stress holatlari
ko‘paygani, turmush tarzining o‘zgarishi hamda ruhiy bosimlarning kuchaygani
natijasida xotira buzilishlari tobora ko‘proq uchray boshladi. Bu holat nafaqat
yoshi katta insonlarda, balki yoshlar, aynigsa o‘quvchi va talabalar orasida ham
kuzatilmogda. Shu bois, xotiraning buzilish sabablari, ularning psixologik va
fiziologik omillari, shuningdek, bu muammolarni bartaraf etish yo‘llarini o‘rganish
dolzarb hisoblanadi.

Ushbu ishda xotiraning buzilishiga olib keluvchi asosiy omillar, ularning
tasnifi, ruhiy salomatlik bilan bog‘ligligi hamda xotirani tiklash va mustahkamlash
bo‘yicha samarali usullar yoritiladi. Mazkur mavzuning o‘rganilishi nafaqat
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nazariy, balki amaliy jihatdan ham katta ahamiyatga ega bo‘lib, ruhiy salomatlikni
saqglash va inson salohiyatini to‘liq ro‘yobga chiqarishga xizmat qiladi.

Xotira fikrlashdagi o‘zgarishlar qarishning qismidir. Ammo yoshidan gat’iy
nazar Xxotiraning sezilarli darajada tanazzulga uchrashi va yangi xotiralarni
shakllantirish qobiliyati yo‘qolganda ,amneziya nima ekanligini bilish zarur.

Xotira shunchaki ma’lumotlar to‘plami emas, balki insonning his-siyotlari
va xatti-harakatlariga ta’sir ko‘rsatadigan murakkab funksiya. Xotiralar shaxsni
shakllantiradi, shuning uchun xotira buzilishi holatida ( amneziya) nafaqat tashqi
dunyo bilan o‘zaro alogada bo‘lish qobi-yati, balki shaxsning aqliy muvozanati
ham zarar ko‘radi.

Amneziya nima? Amneziya - bu xotiraning qisman yoki to‘liq yo‘qolishi
bilan xotira funksiyasi buzilish simptomi. Ko‘pgina hollarda odamlar o‘zlarining
shaxsiyatiga to‘g‘ri yo‘naltirilgan bo‘ladi va harakatlanish mahoratini saqlab
goladi. Asosiy qityinchilik yangi narsalarni o‘rganish va qayta ishlashda
bo‘ladi. O‘tmishdagi xotiralar buzilishi ham ro‘y beradi, ammo eski va
yorqin voqealar  yangi ma’lumotlarga  qaraganda yaxshiroq saqlanib
goladi.Amneziya bir necha daqida yoki soatdan ko‘p bo‘lmagan qisqa muddatli
kasallik bo‘lishi mumkin, ammo ba’zi kasalliklarda xotira muammolari yillab
davom etadi va asta- sekin yomonlashadi.

Xotira nima va uning buzilishi. Uning sharofati bilan bizda tajriba bor va
inson boshqalar uni biladigan shaxsdir. Xotiraning yo‘qolishi yoki uning buzilishi
odamga katta noqulaylik tug‘diradi. Psixologiyada xotira buzilishi juda keng
tarqalgan kasallik bo‘lib, odamga juda ko‘p muammolarni keltirib chiqaradi va
albatta, uning hayot sifatini yomonlashtiradi. Bu buzuqlik ko*plab ruhiy kasalliklar
asosida yotadi.

Xotira buzilishining asosiy turlari. Inson xotirasining buzilishining ikkita
asosiy turi mavjud.Sifatli disfunktsiyalar bemorning boshidagi chalkashlikni
anglatadi, bu esa haqiqiy xotiralar va fantaziyalarni ajrata olmaslik bilan bog‘liqg.
Bemor qaysi voqgealar haqiqat va gaysilari uning tasavvurining mevasi ekanini
tushunmaydi. Miqdoriy nuqsonlar xotira izlarini kuchaytirish yoki zaiflashtirishda
namoyon bo‘ladi. Xotira buzilishlarining juda ko‘p turlari mavjud. Ularning
aksariyati qisqa muddatli vaqaytaruvchanlik. Ular ortiqcha ish, tez-tez stressli
vaziyatlar, giyohvand moddalarni iste'mol qilish va spirtli ichimliklar kabi oddiy
sabablarga ko‘ra yuzaga kelishi mumkin. Boshqalar jiddiy davolanishni talab
qiladi.

Xotira buzilishining sabablari. Xotiraning buzilishiga olib keladigan bu
sabablar nima? Psixologiyada bularning bir nechtasi bor. Masalan, odamda tez
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charchash, tananing charchashi bilan kechadigan astenik sindromning mavjudligi.
Bu kranioserebral jarohatlar, uzoq davom etgan depressiya, beriberi, alkogol va
giyohvandlik oqibati bo‘lishi mumkin.Bolalarda xotira buzilishi ko‘pincha
miyaning rivojlanmaganligi, jismoniy yoki ruhiy xarakterdagi bosh travmasi
natijasidir. Bu bolalarda ma’lumotni eslab qolish va keyin uni gayta tiklashda
muammolar bor.Bolalarda xotiraning xususiyatlari shundayki, buzilishlar asosan
amneziya shaklida namoyon bo‘ladi. Amneziya - bu ma'lum xotiralarning
yo‘qolishi. Bolalarda bu oilada yoki ular boradigan bolalar muassasalarida noqulay
vaziyat natijasida yuzaga keladi. Shuningdek, amneziya sabablari orasida tez-tez
uchraydigan o‘tkir respirator kasalliklar va gipovitaminoz mavjud.

Bundan tashqari, bolalar xotirasining o‘ziga xos xususiyatlari shundaki, u
tug‘ilishdan boshlab doimiy ravishda rivojlanib boradi, buning natijasida
zaiflashadi. Muammoli homiladorlik va tug‘ish, shuningdek, xotira jarayonlarining
rivojlanishini noto‘g‘ri rag‘batlantirishga olib kelishi mumkinxotira buzilishi.

Miyaning qon ta'minoti bilan bog‘liq diabet, ateroskleroz, Parkinson kasalligi
kabi kasalliklar xotiraga ta'sir qiladi.

Qarish. Agar bu fiziologik jarayon jiddiy kasalliklarga olib kelmasa, unda
xotiraning yomonlashishi asta-sekin sodir bo‘ladi. Avvaliga inson uchun hayotdagi
eski vogealarni eslab qolish qiyinlashadi va yangi voqealar va tajribalar asta-sekin
o‘chiriladi. Yuqoridagi kasalliklar, shuningdek, Altsgeymer, shizofreniya va
nevrozlar xotira buzilishini sezilarli darajada oshiradi.

Psixologiyada "repressiya" degan atama bor. Bu insonning hayotining aynigsa
qiyin daqiqalarini inkor etish yoki alohida unutishini anglatadi. Bu psixikaning
himoya mexanizmi. Yod tanqisligi va qalqonsimon bez kasalliklari ruhiy
tushkunlik va apatiyaga moyillikni oshiradi, bu esa o°‘z navbatida xotira
jarayonlarining buzilishiga olib keladi. Shuning uchun barcha kerakli vitamin va
minerallarni to‘liq olish uchun dietani to‘g‘ri tuzish juda muhimdir.

Xotira psixologik hodisa sifatida. Xotira - bu psixologiyadagi turli hodisalar
va tajribalarni tuzatuvchi, saqlaydigan va takrorlaydigan, shuningdek, doimiy
ravishda ma'lumotlarni to‘ldirish va mavjud tajribadan foydalanish imkoniyatini
beruvchi funksiya. Ma'lumki, funksional yuklanishiga qarab xotiraning bir necha
turlari mavjud.

Xotira turlari. Tasviriy xotira xotirada tuzatish imkonini beradigan narsalar
bilan shug‘ullanaditurli xil tasvirlar. Dvigatel ham xuddi shunday qiladi, lekin
harakatga nisbatan. Hissiy xotira boshdan kechirilgan his-tuyg‘ularga qaratilgan.

Ramziylik o‘ziga xos, ammo uning yordamida biz so‘zlarni, fikrlarni,
g‘oyalarni eslay olamiz. Qisqa muddatli va uzoq muddatli xotira haqida hamma
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biladi. Birinchisi katta hajmdagi ma'lumotni qisqa vaqt davomida eslab qolishga
yordam beradi, shundan so‘ng u yo‘q qilinadi yoki uzoq muddatli bo‘limga o‘tadi.
Ixtiyoriy va ixtiyorsiz xotira. Birinchisi eslab qolish uchun dastlabki ko‘rsatma
bilan ishga tushiriladi, ikkinchisi esa buni hech ganday buyruqlarsiz
o‘zboshimchalik bilan bajaradi. Ushbu turlarning har biri uchun xotira buzilishi
mavjud. Psixologiyada Korsakoff sindromi, masalan, qisqa muddatli xotira
buzilishidir.

Xotira buzilishlarini davolash. Xotira buzilishlarining tasnifi psixologiyada
yetarlicha katta hajmdagi ma'lumotlar bo‘lib, bunday hodisalarni, shuningdek
ularni davolash usullarini o‘rganish bo‘yicha ko‘plab ishlar mavjud.

Albatta, davolashning o‘zidan ko‘ra profilaktika tadbirlari bilan
shug‘ullanish osonroq. Shu maqgsadda mutaxassislar xotirangizni yaxshi holatda
saglashga imkon beruvchi ko‘plab mashqlarni ishlab chiqdilar.

To‘g‘ri ovqatlanish va turmush tarzi ham miyaning normal ishlashiga yordam
beradi.

Xotira buzilishlarini to‘g‘ridan-to‘g‘ri davolashga kelsak, u tashxisga,
e'tiborsizlik darajasiga va sabablarga bog‘liq bo‘ladi. Dori vositalari bilan davolash
faqat mutaxassis shifokor tomonidan to‘liq tashxis qo‘yilgandan keyin boshlanadi.

XULOSA. Xotiraning buzilishi zamonaviy jamiyatda keng tarqalgan
muammolardan biri bo‘lib, bu holat shaxsning kundalik faoliyati, bilim olish
jarayoni va ijtimoiy munosabatlariga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Tadqiqotlar shuni
ko‘rsatadiki, xotira buzilishining asosiy sabablari sifatida psixologik zo‘riqishlar,
stress, charchoq, uyquning yetishmasligi, jismoniy kasalliklar, bosh miya
faoliyatining susayishi, noto‘g‘ri ovqatlanish va yomon odatlar (alkogol,
giyohvandlik va boshqalar) ko‘rsatiladi.

Xotirani tiklash va uni mustahkamlash uchun bir qator profilaktik choralar
zarur: to‘g‘ri kun tartibini yo‘lga qo‘yish, sog‘lom turmush tarzini olib borish,
aqliy va jismoniy mashg‘ulotlar bilan muntazam shug‘ullanish, stressni
kamaytirish bo‘yicha psixologik wusullardan foydalanish, sifatli uyqu va
muvozanatli ovqatlanishni ta’minlash. Shu bilan birga, kerakli hollarda
mutaxassis-shifokorlar yordami va davolash usullaridan foydalanish ham muhim
ahamiyatga ega.

Umuman olganda, xotira insonning hayotiy faoliyatida muhim rol o‘ynaydi.
Uni asrash, saqglash va mustahkamlash har bir insonning o‘ziga xos mas’uliyatidir.
Shu bois, xotira bilan bog‘liq muammolarni erta aniqlash va ularga qarshi o‘z
vaqtida kurashish har tomonlama rivojlangan shaxsni shakllantirishda muhim
omillardan biridir.
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