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Annotatsiya: Ushbu maqolada emotsional intellekt paydo bo’lishining
psixologik tavsiflari, emotsional intellekt tushunchasiga oid turli tadqiqotlar,
emotsional intellekt tuzilishi, emotsional intellekt va shaxs, emotsional intellektni
rivojlantirish shart-sharoitlari, emotsional kompetentlik kabi tushunchalarning
psixologik xarakteri ochib berishga harakat qilingan.
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nazorat qilish, emotsional kompetentlik, empatiya, frustratsiya, ijtimoiy ko‘nikma.

Emotsional intellekt tushunchasini 1990-yilda tadqiqotchilar Dj.Meyer va
P.Soloveylar ilk bor fanga kiritdilar. Ularning izdoshlari sifatida D. Goulman tan
olinadi. Chunki, D.Goulman o‘z davrida matbuot va turli ilmiy kongresslarda
“emotsional intellekt” tushunchasi bilan bog‘liqg ko‘plab chiqishlari bilan
barchaning e’tiboriga tushgan edi.

P.Solovey  “Emotsional intellekt” borasidagi izlanishlarida o‘ziga xos
tahlilni amalga oshirib, unga ko‘ra intellekt gandaydir ideal hodisani idrok
qilmaydi balki, emotsiya bu vazifani bajaradi. Ya’ni emotsional intellekt -
emotsiyalarda ifodalanuvchi shaxsning qabul kilish va tushunish qobiliyati
shuningdek, aqliy jarayonlarga asoslangan hissiyotini boshqarish jarayoni hamdir.
P.Solovey fikricha, “emotsional intellekt” to‘rt gismdan iborat.

1. O‘z hislarini va o‘zgalarning emotsiyalarini his qilish yoki gabul qilish
qobiliyati;

2. Aqlga yordamlashuvchi 0z emotsiyalarini yo‘naltirish qobiliyati;

3. U yoki bu emotsiya ifodalanishlarini tushunish qobiliyati;

4. Emotsiyalarni boshqgarish, nazorat kilish hamda tartiblash qobiliyati.
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Tadqiqotchi I. N. Andreeva “emotsional intellekt” tahliliga o°ziga xos
yondoshib, uni boshqgalar va 0‘z hislarini tushunish jarayonidagi emotsiya va
intellektning kesishgan nugqtasi deb ta’riflaydi.

Hissiy intellekt - EI (hissiy intellekt) hissiyotlardan oqilona foydalanish va
boshqarishdir. Hissiy intellektni his-tuyg'ularning jiddiyligi va ularning namoyon
bo'lish kuchidan ajratish kerak. Birinchidan, agar odam, masalan, o'z his-
tuyg'ularini zo'ravonlik bilan ifoda etsa va yuqori EQga ega bo'lsa, bu har doim
ham uning yuqori Elga ega ekanligini anglatmaydi. Emotsional shaxs (yuqori
emotsionallik koeffitsientiga ega) - bu o'z his-tuyg'ularini boshqalarga qaraganda
kuchliroq his qila oladigan va ifoda eta oladigan odam, yuqori hissiy intellektga
ega bo'lgan odam - bu his-tuyg'ularni aniglay oladigan va malakali foydalana
oladigan odamdir.

Yugqgori hissiy intellektga ega odamlar o'z his-tuyg'ularidan samarali
foydalana oladilar. EI past bo'lganlar ularga e'tibor bermasliklari, noto'g'ri talqin
qilishlari yoki bu signallardan foydalanmasdan wularga to'liq bo'ysunishlari
mumkin. Ikkinchidan, EQdan foydalanganda ko'pincha aql va his-tuyg'ular
o'rtasida noto'g'ri kontrast mavjud va hatto hissiy intellekt oddiy agldan muhimroq
bo'lishi mumkinligi ta'kidlanadi. Darhaqiqat, EI ong va his-tuyg'ular ajralmas bir
butun bo'lib, inson xatti-harakatlariga birgalikda hissa qo'shishini anglatadi.

“Emotsional kompetensiya” bu - inson tomonidan o‘zining va boshqalarning
his-tuyg‘ularini tushunish va baholashdagi barcha bilim va ko‘nikmalari hamda
malakalaridir. Emotsional intellektning muayyan darajasi emotsiyalar bilan bog‘liq
bo‘lib, u aniq ko‘nikmalarni o‘rganish uchun o‘ta muhimdir.

Hissiy intellekt butun dunyoda dolzarb mavzuga aylanib, ilmiy
laboratoriyadan biznes hamjamiyatiga o‘tdi. Asl nusxaga to'g'ri kelmaydigan hissiy
intellektning takrorlangan, juda soddalashtirilgan, yangi nazariyalari va
amaliyotlari kattalar va bolalar rivojlanishi uchun bozorda jadal sotila boshladi.

Ba'zi ota-onalar turli adabiyotlarni o'qish orqali bolaning hissiy intellektini
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mustaqil ravishda rivojlantiradilar. Keling, hissiy intellektning tarkibiy qismlarini
ko'rib chiqaylik.

Tuyg'ularni tan olish - insonning o'z his-tuyg'ularini va boshqa odamning
his-tuyg'ularini (mimika, imo-ishoralar, xatti-harakatlar, ovoz bilan) tan olish
gobiliyati. Hozir qanday his-tuyg'ularni boshdan kechirmoqdasiz? Farzandingiz
ganday his-tuyg'ularni boshdan kechiradi? Bu savollar ko'p odamlarni boshi berk
ko'chaga olib boradi, chunki ular to'g'ri so'zlarni topa olmaydilar. Tuyg'ularning
ABC ni, o'zingizdagi va boshqgalardagi ma'lum bir tuyg'uni ganday tanib olishni
bilish muhimdir. Muammolarni hal qilishda his-tuyg'ulardan foydalanish - bu aqliy
faoliyatni rag'batlantirish va muammolarni hal qilish uchun hissiyotlarni oqilona
yo'naltirish qobiliyati. Qandaydir kutilmaganda paydo bo'lgan tuyg'u muhim
natijaga erishishingizga xalaqit bergan vaziyatni eslaysizmi? Yoki, aksincha,
muammoni hal qilishga yordam berdimi? Har bir tuyg'u muhim funktsiyaga ega va
muayyan vaziyatlarda sizga va bolangizga yordam beradi.

Tuyg'ularni tushunish - his-tuyg'ularning sabablarini aniqlash qobiliyati;
vaqt o'tishi bilan hissiy holatlar ganday o'zgarishini taxmin qilish (hissiy
stsenariylar) va murakkab his-tuyg'ular va his-tuyg'ularni  tushunish.
Farzandingizga garang. U hozir boshdan kechirayotgan hissiyotning sababi
nimada? Ko'pincha o'smirlar bilan muloqotda bo'lganimizda, bizning zararsiz
so'zlarimiz (biz o'zimizga ko'rinadigandek) ularga zo'ravon hissiy reaktsiyaga
sabab bo'lishini sezamiz. Nima bo'lishi mumkin? Ehtimol, ayni paytda siz bolaning
gadriyatlariga tegib, u uchun juda muhim bo'lgansiz va buni sezmasdan, siz ularni
qadrsizlantirdingiz.

Tuyg'ularni boshqarish - bu his-tuyg'ularni tartibga solish, o'z va
boshgalarning his-tuyg'ularini uyg'otish va maqgsadlarga erishish uchun yo'naltirish
gobiliyati. Agar bu tuyg'u sizga hozir yordam bermasa, qanday qilib o'tish
mumkin? Siz uchun ganday strategiyalar ishlaydi?

Biz o'z his-tuyg'ularini boshqarishda usta bo'lgan odamlarni ham bilamiz.

Ular stressli vaziyatlarda g'azablanmaydilar. Buning o'rniga ular muammoga
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qarash va xotirjamlik bilan yechim topish qobiliyatiga ega. Ular ajoyib garor qabul
qiluvchilar va ular sezgilariga qachon ishonishni biladilar. Biroq, ularning kuchli
tomonlariga qaramay, ular odatda o'zlariga halol qarashga tayyor. Ular tanqidni
yaxshi gabul qiladilar va o'z faoliyatini yaxshilash uchun undan gqachon
foydalanishni bilishadi. Bunday odamlar yuqori darajadagi hissiy intellektga ega.
Ular o'zlarini juda yaxshi bilishadi va boshgalarning hissiy ehtiyojlarini ham his
qilishlari mumkin.

Hissiy intellekt nima? Har birimiz har xil xarakterga egamiz, har xil istak va
ehtiyojlar va his-tuyg'ularimizni ko'rsatishning turli usullari mavjud. Bularning
barchasidan o'tish uchun xushmuomalalik va zukkolik kerak - ayniqsa, hayotda
muvaffaqiyat qozonishga umid qilsak. Bu yerda hissiy intellekt muhim ahamiyatga
ega.

Hissiy intellekt - bu sizning his-tuyg'ularingizni tan olish, ular sizga
aytayotgan narsalarni tushunish va his-tuyg'ularingiz atrofingizdagi odamlarga
qanday ta'sir qilishini tushunish qobiliyatidir. Bu sizning boshqgalarni idrok
etishingizni ham o'z ichiga oladi: ularning his-tuyg'ularini tushunganingizda, bu
sizga munosabatlarni yanada samarali boshqarish imkonini beradi. Yuqori hissiy
intellektga ega bo'lgan odamlar odatda ko'p ishlarida muvaffaqiyat qozonishadi.
Ular boshqgalarni yaxshi his qilishlari sababli, ular tezda g'azablangan yoki xafa
bo'lgan odamlarga qaraganda tezroq yechim topadilar. Hissiy intellektning
xususiyatlari 1995 yilda amerikalik psixolog Daniel Goleman o'zining "Hissiy
intellekt - nega 1Q dan ko'proq ahamiyatga ega bo'lishi mumkin" nomli kitobida
hissiy intellektni belgilaydigan besh elementdan iborat tizimni ishlab chiqdi:

0'z-0'zini anglash - Yuqori hissiy intellektga ega bo'lgan odamlar odatda
o'zlarini juda yaxshi bilishadi. Ular his-tuyg'ularini tushunishadi va shuning uchun
ular his-tuyg'ularini boshqarishiga yo'l qo'ymaydilar. Ular o'ziga ishonadilar -
chunki ular o'zlarining sezgilariga ishonishadi va his-tuyg'ularini nazoratdan
chigarishga yo'l qo'ymaydilar. Ular, shuningdek, o'zlariga halol qarashga tayyor.

Ular o'zlarining kuchli va zaif tomonlarini bilishadi va ular yaxshiroq ishlashlari
186



uchun ushbu sohalarda ishlaydilar. Ko'pchilik bu 0'z-0'zini anglash hissiy
intellektning eng muhim qismi ekanligiga ishonishadi.

0'z-0'zini tartibga solish - bu his-tuyg'ular va impulslarni nazorat qilish
gobiliyati. O'z-0'zini tartibga soluvchi odamlar, odatda, o'zlarini haddan tashqari
g'azablanish yoki hasad qilishlariga yo'l qo'ymaydilar va beparvo qarorlar gabul
gilmaydilar. Ular harakat qilishdan oldin o'ylashadi. O'z-0'zini tartibga solishning
o'ziga xos xususiyatlari - o'ychanlik, o'zgarishlarga qulaylik, halollik va yo'q
deyish qobiliyati.

Motivatsiya - Yuqori darajadagi hissiy intellektga ega odamlar odatda
motivatsiyaga ega. Ular uzoq muddatli muvaffaqiyat uchun darhol natijalarni
kechiktirishga tayyor. Ular yuqori mahsuldor, qiyinchilikni yaxshi ko'radilar va har
ganday ishda juda samarali.

Empatiya — Bu ehtimol, hissiy intellektning ikkinchi eng muhim
elementidir. Empatiya - bu atrofdagilarning xohish-istaklari, ehtiyojlari va nuqtai
nazarlarini aniqlash va tushunish qobiliyati. Empatiyaga ega bo'lgan odamlar, hatto
bu his-tuyg'ular aniq bo'lmasa ham, boshqalarning his-tuyg'ularini tan olishda
yaxshi. Natijada, empatik odamlar odatda munosabatlarni boshqgarish, tinglash va
boshqalar bilan munosabatda bo'lishda mukammaldir. Ular stereotiplardan va tezda
hukm qilishdan qochishadi va o'z hayotlarini juda ochiq, halol tarzda o'tkazadilar.
Ijtimoiy ko'nikmalar - Odatda yaxshi ijtimoiy ko'nikmalarga ega odamlar bilan
gaplashish va ularga yoqish oson, bu yuqori hissiy intellektning yana bir belgisidir.
Kuchli ijtimoiy ko'nikmalarga ega bo'lganlar odatda jamoaviy o'yinchilardir. Ular
birinchi navbatda o'zlarining muvaffaqiyatlariga e'tibor berish o'rniga,
boshqalarning rivojlanishi va porlashiga yordam beradi. Ular nizolarni hal qila
oladilar, zo'r muloqotchilar va munosabatlarni o'rnatish va qo'llab-quvvatlashda
ustalardir.

Ehtimol, siz aniqlaganingizdek, hissiy intellekt hayotingizdagi muvaffaqiyat
kaliti bo'lishi mumkin, aynigsa karerangizda. Odamlar va munosabatlarni

boshqarish qobiliyati barcha rahbarlarda juda muhim, shuning uchun hissiy
1%/



aqlingizni rivojlantirish va ishlatish boshqalarga sizning ichingizdagi yetakchini
ko'rsatishning yaxshi usuli bo'lishi mumkin. Hissiy intellektni qanday yaxshilash
mumkin? Yaxshi xabar shundaki, hissiy intellektni o'rganish va rivojlantirish
mumkin. Odamlarga qanday munosabatda bo'lishingizni kuzating. Siz barcha
faktlarni bilishdan oldin hukm qilishga shoshilasizmi? Siz stereotipga egamisiz?
O'zingizning fikringiz va boshqa odamlar bilan ganday munosabatda bo'lishingizga
qarang. O'zingizni ularning o'rniga qo'yishga harakat qiling va ko'proq ochiq va
ularning nuqtai nazari va ehtiyojlarini gabul qiling. Ish mubhitingizga qarang.
Yutuglaringiz uchun e'tiborni qidiryapsizmi? Kamtarlik ajoyib fazilat bo'lishi
mumkin va bu siz uyatchan yoki o'zingizga ishonchingiz yo'q degani emas. Stressli
vaziyatlarga ganday munosabatda bo'lishingizni ko'rib chiqing. Har safar kechikish
bo'lganda yoki biror narsa siz xohlagan tarzda sodir bo'lmaganda xafa bo'lasizmi?
Siz boshqgalarni ayblaysizmi yoki ularning aybi bo'lmasa ham, ularga
g'azablanasizmi? Qiyin vaziyatlarda xotirjamlikni saqlash va nazorat qilish
qobiliyati juda gadrlanadi. Ishlar noto'g'ri bo'lganda, his-tuyg'ularingizni nazorat
ostida saglang. Harakatlaringiz uchun javobgarlikni 0'z zimmangizga oling. Agar
siz kimningdir his-tuyg'ularini xafa qilsangiz, to'g'ridan-to'g'ri kechirim so'rang -
qilgan ishingizga e'tibor bermang yoki odamdan qochmang. Agar biror narsani
to'g'rilashga halol harakat qilsangiz, odamlar odatda kechirishga va unutishga
ko'proq tayyor. Sizning harakatlaringiz boshqalarga ganday ta'sir qilishini ko'rib
chiging - bu harakatlarni amalga oshirishdan oldin. Agar sizning garoringiz
boshqalarga ta'sir qilsa, o'zingizni ularning o'rniga qo'ying. Agar buni qilsangiz,
ular qanday his qilishadi? Bunday tajribani xohlaysizmi? Agar siz chora
ko'rishingiz kerak bo'lsa, boshqalarga ta'sirlarni yengishga ganday yordam
berishingiz mumkin? Hissiy intellekt - bu sizning harakatlaringiz va his-
tuyg'ularingiz va ularning atrofingizdagilarga ganday ta'sir qilishini bilishdir. Bu
shuningdek, siz boshqalarni qadrlashingizni, ularning istaklari va ehtiyojlarini
tinglashingizni va turli darajalarda ularga hamdard bo'lishingiz yoki ular bilan

tanishishingiz mumkinligini anglatadi.
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