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O‘zMU lJizzax filiali, psixologiya kafedrasi o‘qituvchisi
Annotatsiya: Hozirgi vaqtda ongning aloqa ta'siri va shaxsning
o'zaro hissiy ta'sirt muammosi kuchayib, tuyg'ularga ratsional hamda hissiy bo'lgan
qiziqish tobora ortib bormoqda. Ushbu maqolada hissiy intellekt va buni farqlash
gobiliyati, his-tuyg'ular, shaxs o’zining hissiy holatlarini boshqarish imkoniyatlari
haqida keng yoritib o’tilgan.

Kalit so’zlar: Hissiy intellekt, emotsiya, o’zaro ta’sir, ijtimoiy ko’nikma,
empatiya, 0'z-0'zini boshqarish strategiyalari, motivatsiya.

Hissiy intellekt (EI) - bu odamning boshqa odamlarning his-tuyg'ularini,
niyatlarini, istaklarini tan olish qobiliyati, shuningdek, o'zining va boshqa
odamlarning his-tuyg'ularini boshqarish qobiliyatidir.

Hissiy intellektni (EI)ni tushuntiruvchi 5 ta xususiyati mavjud:

- 0'z-0'zini bilish - 0'zini 0'z1, aqliy va jismoniy xususiyatlarini o'rganish;

- O'z-0'zini nazorat qilish - bu maqgsadlarga erishish uchun his-
tuyg'ularingizni boshqarish qobiliyati;

- Ijtimoiy ko'nikmalar - bu boshga odamlar bilan muvaffaqiyatli muloqot
qilish qobiliyati.

- Empatiya - bu boshqgalarning his-tuyg'ularini aniglash qobiliyati.

- Motivatsiya - insonni harakatga undaydigan turtkidir.

O'z-0'zini anglash va o'zini 0'zi boshqarish o0'zingiz uchun gapiradi.
0'z-0'zini anglash - bu 0'zini 0'zi bilish va o0'zini boshga odamlar bilan tagqoslash
natijasida o'z ichki dunyosiga yo'naltirish jarayonidir. Ijtimoiy moyillik va
munosabatlarni boshqarish sizning boshqa odamlar bilan gqanday munosabatda
bo'lishingiz bilan bog’liq tomonlardan biri hisoblanadi. O'z-o0'zini anglashning

yuqori darajasiga fagat his-tuyg'ularingizni tushunish orqali erishish mumkin.
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Yugqori darajadagi idrok insonning xato qilishdan qo'rgmasligini va kelajakda o0'zini
boshgacha tuta olishini ko'rsatadi.

O'z-0'zin1 boshqarish - bu harakat qilish yoki harakat gilishdan saqlanish
qobiliyati hisoblanib bu nima deyish va nima qilish kerakligini hamda faol hal
qilish uchun 0'z his-tuyg'ulari haqidagi bilimlarni qo'llash qobiliyatidir.

0'z-0'zini boshqarish strategiyalari:

- his-tuyg'ular va mantiqiy tushuntirishlar ro'yxatini yaratish;

- vaziyatni hal gilishni bir kun, bir hafta yoki bir oyga kechiktiring, bu sizga
oldinga siljishdan oldin vaziyatni "hazm qilish" imkonini beradi,

- ko'proq kuling va tabassum qiling;

- muammoingizga aloqgasi bo'lmagan odam bilan gaplashing,

- har bir inson bilan hissiy muloqot qilishdan qimmatli saboq olishni
o'rganing.

[jtimoiy sezgirlik - bu boshqa odamlarning his-tuyg'ularini to'g'ri qabul
qilish va ular bilan nima sodir bo'layotganini tushunish qobiliyati. Tinglash va
kuzatish ijtimoiy qabul qilishning eng muhim ikki elementidir.ljtimoiy
sezuvchanlik sizga konsentratsiyani saqlashga va suhbatdoshdan keladigan eng
muhim ma'lumotlarni idrok etishga imkon beradi. O'zaro munosabatlarni
boshqgarish - bu o'zaro ta'sirni samarali o'rnatish uchun his-tuyg'ularingizni
(o'zingizniki va boshgalar tomonidan boshdan kechirilgan) idrok etish
gobiliyatidan foydalanish qobiliyatidir.

O'zaro munosabatlarni boshqgarish - bu odamning vaqt o'tishi bilan boshqa
odamlar bilan yaratadigan aloqalari. Kuchli munosabatlar odamlarni ganchalik
yaxshi tushunishingiz, ular bilan qanday munosabatda bo'lishingiz va ular bilan
tarixni baham ko'rishingiz natijasidir. Insonning boshqa odamlar bilan aloqasi
ganchalik zaif bo'lsa, uning fikrini unga yetkazish shunchalik qiyin bo'ladi. Har bir
aloqada, hatto eng aniq bo'lsa ham, afzalliklarni topish kerak.

Hissiy intellekt to'rtta asosiy qobiliyatdan iborat:

- 0'z-0'zini anglash,
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- 0'zini 0'z1 boshqarish,

- ijtimoiy sezuvchanlik,

- munosabatlarni boshqarish.

Hissiy intellekt inson tomonidan qo'yilgan magsadlarga erishishning asosiy
omillaridan biri hisoblanadi. EQ muvaffaqiyatli, sog'lom va samarali shaxsiy
hayotni shakllantirishda muhim rol o'ynaganini doimiy ravishda aniqladik.

Oilada ham emotsional intellektni shakllantirib borish muhim ahamiyat kasb
etadi. Oilaviy mubhit tarzini to’g’r1 tashkil etish alohida mas’uliyat talab etadi.

Farzandingiz bilan bir xil darajada o'tiring, chuqur nafas oling, dam oling va
diqqatni jamlang. Farzand sizning e'tiboringiz uning muammosiga jiddiy
munosabatda ekanligingizni va uni sarflashga tayyor ekanligingizni sezishi kerak.
sizning vaqtingiz. Bola sizga o'z his-tuyg'ulari haqida gapirganda, uni
eshitganingizni va sizni qiziqtirganingizni ko'rsating.

Keling, bir misol keltiraylik: Misol: Bola katta do'konda adashib qoldi
va onasi juda xavotirda. Bir muncha vaqt o'tgach, xafa bo'lgan bolani do'kon
ishchisi topadi va u bilan uchrashishga yordam beradi.

Noto'g'ri javob: Bolaning shaxsiyatiga gattiq so’zlarni gapirib yanada xavf
tuyg’usini oshirib borilishi hisoblanadi. Bunda xavf bolada ham onada ham
yo’qolmaydi. Bolaning tuyg'usi: Qo'rquv.

To‘g‘ri javob: “Sen qo‘rqqan bo‘lsang kerak, men ham qo‘rqdim. Bu yerga
kel, gqo'lingni ushlab olaman. Nima bo'lganini keyinroq gaplashamiz..."

Tuyg'ular - bu tajribalar shaklida sodir bo'ladigan va inson hayoti uchun
tashqi va ichki vaziyatlarning shaxsiy ahamiyati va bahosini aks ettiruvchi psixik
jarayonlar. Tuyg'ular insonning ehtiyojlarini va ular yo'naltirilgan ob'ektlarni
tavsiflaydi. Tuyg'ularning ma'nosi har qanday omilning halokatli tabiati haqida
ogohlantirishdir. Tuyg'ular - bu tananing funktsional holatini va inson faoliyatini
tartibga solish mexanizmidir.

Tuyg'ularning ikki tomonlama tabiati.

1. Hissiyotlarning subyektivligi.
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2. Hissiyotlar fiziologik jarayonlar bilan bog’ligligi.

Ular miyaning turli funktsional holati, uning ma'lum subkortikal
sohalarining qo'zg'alishi va avtonom nerv tizimining faoliyatining o'zgarishi bilan
bog'liq.

Olim D.Golemanning fikricha, faqat erta bolalik davrida insonning hissiy
rivojlanishini tuzatish oson bo'ladi. Aksariyat hollarda his-tuyg'ularimizni tartibga
soluvchi tizim 15-16 yoshda shakllanishini yakunlaydi va keyinchalik uni tuzatish
juda murakkab va qimmatga tushadi. Barkamol shaxsni tarbiyalash va

shakllantirishda shunga alohida e’tibor qaratish lozim.
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