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emotsional jab’hasining shakllanishi, rivojlanishi hamda inson faoliyati va xulg-atvoriga
ko‘rsatadigan ta’siri ilmiy-nazariy jihatdan yoritilgan. Emotsiyalar va affektlar, kayfiyat, stress
holatlari, hissiy barqarorlik, emotsional intelligensiya tushunchalarining mazmuni ochib berilgan
bo‘lib, ular shaxsning motivatsiyasi, ijtimoiy moslashuvi, qaror qabul qilish jarayoni va muloqot
madaniyatida tutgan o‘rniga alohida e’tibor qaratilgan. Maqolada emotsional jarayonlarning
fiziologik hamda psixologik asoslari, ularni o‘rganishga katta hissa qo‘shgan olimlarning
garashlari tahlil gilingan. Shuningdek, shaxsda ijobiy emotsional barqarorlikni shakllantirish
yo‘llari va emotsiyalarni boshqarish mexanizmlari bo‘yicha ilmiy asoslangan taklif va xulosalar
berilgan.

Kalit so‘zlar: shaxs, emotsiya, hissiyot, affekt, kayfiyat, stress, emotsional barqarorlik, hissiy
reaktivlik, emotsional tajriba, emotsional rivojlanish, emotsional boshqgaruv, emotsional
intelligensiya, motivatsiya, psixik jarayonlar, temperament, shaxs faolligi, muloqot, ijtimoiy
moslashuv.

AHHOTauMa: B f[aHHOM cTaTbe HAy4YHO-TEOPETHYECKH PaCKpbIiTbl (GOPMHUpPOBAHHE U
pa3BUTHE 3MOLMOHAJbHOW cdepbl JUYHOCTH, a TaKXKe €€ BJIMSHUE Ha [IesTeJbHOCTb U
noBeJieHue 4YesioBeKa. OcBelleHbl CYLHOCTb TaKUX MOHATHUHM, KaK 3MOLMM U adpPeKThl,
HAaCTpOeHHUe, CTPeCcCOBble COCTOSIHUS, 3MOIMOHAJIbHAsA YCTOMYUBOCTb, 3MOLMOHAJIbHBIN
WHTEJJIEKT, U MOJYEPKHYTA UX POJIb B MOTUBAI[MU JIMYHOCTH, COLIMAJIbHON aZjanTaluy, npolecce
NPUHATUSA pelleHUN U KyJbType o01eHUs. B cTaTbe npoaHau3upoBaHbl pU3N0JI0TUYECKUE U
TICUXO0JIOTHYEeCKHE OCHOBbI 3MOLIMOHAJIbHBIX MPOIECCOB, a TAaKXKe B3IVISAAbl YYEHBIX, BHECUIUX
3HAUUTEJbHbIA BKJaJ B MX U3ydyeHHe. KpoMme TOro, mpejcraB/jeHbl HayYyHO OOOCHOBaHHbIE
NpeJ/iJIO’)KeHUs]T U BBIBO/IbIl OTHOCHUTEJbHO (GOPMHUPOBAHUS TOJIOKUTENbHON 3MOIMOHAIbHON
YCTOWYHMBOCTU U MEXaHU3MOB yIPaBJIeHUS IMOLUSAMH Y IUYHOCTH.

KirouyeBnle ci1oBa:

JINYHOCTb, 3MOLIMS, YYBCTBO, apdeKT, HAaCTpOeHHUe, CTPecC, IMOIIMOHAIbHAS YCTONYHUBOCTb,
SMOLMOHAJIbHAsl PEeaKTUBHOCTb, 3MOLIMOHAJIbHBIA  ONBIT, 3MOLMOHAJbHOE pPa3BUTHE,
ynpaBJ/ieHHe 3MOIMSIMH, 3MOLMOHAJbHBIA WHTEJJIEKT, MOTHUBAIUs, MCUXHUYECKHE MPOIECCHI,
TeMIIEpaMeHT, aKTUBHOCTb JIMUHOCTH, KOMMYyHHUKAIUs, COIlMabHAs aian Tal[USl.

Abstract:

This article scientifically and theoretically explores the formation and development of the
emotional sphere of personality, as well as its impact on human activity and behavior. The
concepts of emotions and affects, mood, stress conditions, emotional stability, and emotional
intelligence are analyzed, emphasizing their role in motivation, social adaptation, decision-
making, and communication culture. The physiological and psychological foundations of
emotional processes, along with the viewpoints of scholars who made significant contributions to
their study, are examined. In addition, scientifically grounded proposals and conclusions are
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provided regarding the development of positive emotional stability and mechanisms of emotion
regulation in personality.
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Kirish

Inson psixikasining murakkab va ko‘p qirrali tizimida emotsional jab’ha alohida o‘rin
egallaydi. Emotsiyalar — shaxsning atrof-muhitga, vogea-hodisalarga, boshqa odamlar bilan
munosabatlarga nisbatan ichki kechinmalar orqali munosabat bildirish shakli bo‘lib, individning
kundalik faoliyati, garor gabul qilishi, muloqoti va ijtimoiy moslashuv jarayonlariga bevosita ta’sir
ko‘rsatadi. Zamonaviy psixologiya va neyropsixologiya emotsional jab’hani shaxs rivojining
muhim omili sifatida ko‘rib, uni shaxsning ehtiyojlari, motivlari, qadriyatlari va temperamenti
bilan uzviy bog‘liq holda o‘rganadi.llmiy adabiyotlarda emotsiyalar nafagat organizmning tashqi
ta'sirlarga javobi, balki insonning ichki ruhiy dunyosining faol tarkibiy qismi hisoblanadi.
Emotsional jarayonlar inson xulg-atvorini tartibga soladji, irodaviy faollikni boshgaradi, mas’uliyat
va motivatsiyaning kuchayishiga xizmat qiladi. Psixolog olimlar ta’kidlashicha, emotsional
barqarorlikning yetishmasligi shaxsning stressga moyilligini oshiradi, shaxslararo
munosabatlarga salbiy ta’sir ko‘rsatadi hamda qaror qabul qilish sifatini susaytiradi. Aksincha,
emotsiyalarni boshqara olish qobiliyati — emotsional intelligensiya insonning shaxsiy hamda
professional muvaffaqiyatlarining muhim omillaridan biridir.Shu jihatdan olganda, shaxsning
emotsional jab’hasini chuqur o‘rganish nafaqat nazariy, balki amaliy ahamiyatga ham ega. Chunki
ta’lim, boshqgaruv, tibbiyot, sport, harbiy soha, xizmat ko‘rsatish, konsalting va psixoterapiya kabi
ko‘plab yo‘nalishlarda insonning emotsional holati samaradorlik va sifat ko‘rsatkichlarini
belgilovchi asosiy omillardan sanaladi. Mazkur maqola shaxsning emotsional jab’hasining
shakllanish va rivojlanish qonuniyatlarini, uning fiziologik va psixologik poydevorini, ijtimoiy
hayotdagi rolini hamda emotsiyalarni boshqarish strategiyalarini ilmiy asosda tahlil qilishga
qaratilgan.

Adabiyotlar tahlili

Shaxsning emotsional jab’hasini o‘rganish psixologiya fanining dastlabki bosqichlaridan beri
ilmiy izlanishlarning markazida bo‘lib kelmoqda. Mazkur yo‘nalish bo‘yicha ilk nazariy qarashlar
U. Jeyms (William James) va K. Lange (Carl Lange) tomonidan ilgari surilgan bo‘lib, ular
emotsiyalarni organizmdagi fiziologik o‘zgarishlar natijasi sifatida talqin gilgan. Keyinchalik K.
Cannon va P. Bard bu nazariyani to‘ldirib, emotsional reaksiyalar markaziy asab tizimining
faoliyati va gomeostaz bilan chambarchas bog'ligligini asoslab bergan.Emotsiyalar va hissiy
jarayonlarning ruhiy hayotdagi o‘rni Z. Freyd psixoanaliz maktabida keng yoritilgan. Freydga
ko‘ra, emotsiyalar insonning ongsiz istaklari va ichki to‘qnashuvlarining psixik ifodasi bo‘lib, ular
xulg-atvorni boshqaruvchi asosiy mexanizmlardan biridir. Keyinchalik A. Adler va K. Yung
emotsiyalarni shaxsning ijtimoiy faoliyati, hayotiy magsadlari va ichki uyg‘unlikka intilishi bilan
bogliq holda o‘rgangan.

XX asrning ikkinchi yarmida kognitiv psixologiyaning shakllanishi bilan emotsiyalarni idrok
va tafakkur jarayonlari bilan bog'liglikda o‘rganish kengaydi. R. Lazarusning kognitiv baholash
nazariyasiga ko‘ra, shaxsning vogelikni subyektiv baholashi emotsional holatning asosiy manbayi
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hisoblanadi. S. Shaxter va J. Singerning ikki omilli nazariyasi esa fiziologik qo‘zg‘alish va kognitiv
sharhlashni emotsiyalar paydo bo‘lishining birgalikdagi omillari sifatida izohlaydi.

Zamonaviy psixologiyada emotsiyalarni boshqarish va emotsional barqarorlik
konsepsiyalari faol rivojlanmoqda. D. Goulman (Daniel Goleman) tomonidan ilgari surilgan
emotsional intelligensiya nazariyasi shaxs muvaffaqiyati, yetakchilik qobiliyati va ijtimoiy
moslashuvning muhim psixologik omili sifatida keng ilmiy va amaliy qo‘llanilmoqda. P. Salovey va
J. Mayer ham emotsional intelligensiyani o'z his-tuyg‘ularini anglash, boshqarish va boshqalarning
hissiy holatini idrok etish qobiliyati sifatida talqin qilgan.O‘zbek psixologiya ilmida ham ushbu
yo‘nalish bo‘yicha muhim tadqiqotlar olib borilgan. Xususan, G*.B. Shoumarov, A. O‘rozboyev, M.
To‘rayev, P. Erkaevlarning ilmiy izlanishlarida emotsional jarayonlarning shaxs rivojlanishidagi
o‘rni, stress va affekt holatlarining boshqarilishi, emotsional madaniyatni shakllantirishning
pedagogik-psixologik mexanizmlari batafsil yoritilgan.

Adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, emotsional jarayonlar shaxsning psixik faoliyatida
markaziy ahamiyatga ega bo‘lib, ularni o‘rganish fiziologik, kognitiv, psixoanalitik, ijtimoiy va
shaxsiy yondashuvlarning integratsiyasini talab etadi. Bugungi kunda emotsional barqarorlikni
shakllantirish hamda emotsional intelligensiyani rivojlantirish amaliy psixologiya, ta’lim,
menejment va psixoterapiya uchun dolzarb ilmiy yo‘nalish bo‘lib golmoqgda.

Tadqiqot metodologiyasi

Ushbu tadqiqot shaxsning emotsional jab’hasini, ya'ni emotsiyalarning shakllanishi,
rivojlanishi va inson faoliyati hamda xulq-atvoriga ko‘rsatadigan ta’sirini o‘rganishga garatilgan.
Tadgiqot davomida nazariy va amaliy yondashuvlar uyg‘un holda qo‘llandi.Birinchidan, mazkur
mavzu bo‘yicha psixologiya sohasidagi xorijiy va mahalliy adabiyotlar o‘rganildi, emotsiya, affekt,
kayfiyat, stress, emotsional barqarorlik va emotsional intelligensiya haqidagi ilmiy g‘oyalar tahlil
qilindi.

Ikkinchidan, respondentlarning emotsional holatini amaliy aniqlash magsadida bir nechta
psixodiagnostik testlardan foydalanildi. Jumladan, emotsional intelligensiya darajasi, kayfiyat va
stressga chidamlilikni baholovchi standart anketalar va shkalalar qo‘llanildi.Uchinchidan,
emotsional reaktsiyalarning real vaziyatlarda namoyon bo‘lishini kuzatish uchun kichik tajriba va
muloqot vaziyatlari tashkil etildi. Shaxslararo munosabatlarda emotsiyalar rolini aniqlash uchun
suhbat va so‘rovnoma metodlari qo‘llandi.Olingan ma’lumotlar statistik qayta ishlash orqali tahlil
qilindi va shaxsning emotsional jab’hasi bilan uning xulg-atvori, motivatsiyasi va ijtimoiy
moslashuvi o‘rtasidagi bog'liglik darajasi aniqlangan.

Natijalar va ularning tahlili

Ushbu tadqiqot shaxsning emotsional jab’hasini va uning shaxsiy faoliyatga ta’sirini aniqlash
uchun D. Goulman tomonidan ishlab chiqilgan Emotsional Intelligensiya (EI) so‘rovnomasi
go‘llanildi. Tadgiqotga 50 nafar respondent jalb qilindi, ular orasida talabalar, ishchi yoshdagi
shaxslar va ijtimoiy faol gatlam vakillari mavjud edi. So‘rovnoma orqali ularning emotsiyalarni
anglash, boshqarish, stressga munosabati va ijtimoiy moslashuvi darajasi aniglangan.

1. Emotsional barqgarorlik

So‘rovnoma natijalari shuni ko‘rsatdiki:

Respondentlarning 64% ijtimoiy va akademik vaziyatlarda oz hissiyotlarini tartibga soladi.

26% ba’zan stress ostida hissiy qiyinchiliklarni boshqarishda giynaladi.

10% esa hissiy barqarorligi pastligi sababli stressga tez tushadi.

Hayotiy misollar:
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1. Talaba imtihon kunida kuchli stress ostida bo‘lishiga qaramay, o‘z hissiyotini nazorat qilib,
digqgatini jamlab, yaxshi natija ko‘rsatgan.

2. Boshqa talaba esa stress tufayli diqqatni to‘play olmay, noto‘g'ri javob bergan.

3. Ish joyida xodim kechikish yuz berganda dastlab g‘azablangan, ammo qisqa vaqt ichida
o‘zini tutib, rahbar bilan muammoni tinch yo‘l bilan hal gilgan.

Bu natijalar shuni ko‘rsatadiki, emotsional jab’ha shaxsning stressga chidamliligi va xulq-
atvoriga bevosita ta’sir giladi.

2. ljtimoiy moslashuv va muloqot

D. Goulman so‘rovnomasi natijalari shuni ko‘rsatadiki, oz emotsiyalarini boshqgarishni
biladigan shaxslar guruh ishlarida samarali va ijtimoiy muhitga tez moslashadi. 72%
respondentlar shunday xatti-harakat ko‘rsatgan.

Hayotiy misollar:

1. Guruh loyihasida talaba oz hissiyotlarini tartibga solib, nizolarni tinch yo‘l bilan hal gilgan
va boshqalar bilan samarali muloqot qilgan.

2. Yana bir misol: ish joyida jamoa ichida kelib chiggan kichik nizolarni hissiyotini
boshqarish orqali ijobiy hal gilgan shaxs ish jarayonini uzluksiz davom ettirgan.

Bu shuni ko‘rsatadiki, emotsional jab’ha ijtimoiy moslashuv va samarali muloqotning asosiy
omilidir.

3. Emotsional boshqaruv va muvaffaqgiyat

So‘rovnoma natijalari shuni ko‘rsatdiki, emotsional jab’hasi rivojlangan shaxslar:

o'z hissiyotlarini anglaydi,

boshqgalarning hissiyotini sezadi,

qaror qabul qilishda hissiyotlarni hisobga oladi.

68% respondentlar ushbu xatti-harakatlarni amalda namoyon qilgan.

Hayotiy misollar:

1. Rahbar lavozimidagi shaxs ish joyida stressli vaziyatda xodimlarning hissiyotini hisobga
olib, vaziyatni muvaffaqiyatli boshqarib, jamoaning samaradorligini oshirgan.

2. Talaba guruh ishida hissiyotini nazorat qilib, jamoadagi nizolarni hal gilgan va loyiha
muvaffaqiyatli yakunlangan.

3. Shaxsning 0z emotsiyalarini tushunishi va boshqalarning hissiyotini sezishi uning qaror
gabul qilish jarayonida ijobiy natija berishini ko‘rsatdi.

4. Stressga munosabat va hissiy tajriba

So‘rovnoma orqali olingan natijalar shuni ko‘rsatdiki:

Hissiy barqarorligi yuqori bo‘lgan shaxslar stressga tez moslashadi va qisqa muddatli salbiy
emotsiyalarni boshqaradi.

Emotsional jab’hasi past shaxslar esa vaziyatni noto‘g'ri baholash va hissiy zo‘rigishlarga
moyil bo‘ladi.

Hayotiy misol:

Imtihon kuni yoki ishdagi muhim vaziyatlarda hissiy barqarorlik yuqori bo‘lganlar o‘z xatti-
harakatlarini tartibga solib, muvaffaqgiyatga erishgan.

Past barqarorlikdagi shaxslar esa xatti-harakatlarda xatolarga yo‘l qo‘ygan.

D. Goulmanning Emotsional Intelligensiya so‘rovnomasi orqali olingan natijalar shuni
ko‘rsatadiki, shaxsning emotsional jab’hasi uning stressga chidamliligi, ijtimoiy moslashuvi, qaror
gabul qilish qobiliyatiga bevosita ta’sir giladi.
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Emotsional boshqgaruv va barqarorlik qobiliyati yuqori bo‘lgan shaxslar vaziyatni tez
baholaydi, ijtimoiy muhitga samarali moslashadi va muvaffaqiyatga erishadi.

Hayotiy misollar orqali olingan natijalar shaxsning emotsional jab’hasini rivojlantirish va
boshgarishning amaliy ahamiyatini ko‘rsatadi.

Xulosa

Tadqiqot shaxsning emotsional jab’hasini va uning shaxs faoliyatiga ta’sirini o‘rganishga
qaratildi. Natijalar shuni ko‘rsatdiki, shaxsning emotsional jab’hasi uning stressga chidamliligi,
ijtimoiy moslashuvi, qaror qabul qilish va muloqotdagi muvaffaqiyatiga bevosita ta’sir giladi.
Hissiy barqarorligi yuqori bo‘lgan shaxslar stressli vaziyatlarda o‘z hissiyotlarini boshqarib,
vaziyatni muvaffaqiyatli hal qiladilar, past barqarorlikdagi shaxslar esa hissiy zo‘rigishlarga moyil
bo‘ladi. Shuningdek, 0z emotsiyalarini boshqgarishni biladigan shaxslar guruh ishlarida samarali
ishlaydi, nizolarni tinch yo‘l bilan hal qiladi va ijtimoiy muhitga tez moslashadi. Emotsional
jab’hasi rivojlangan shaxslar oz hissiyotlarini anglaydi, boshqalarning hissiyotini sezadi va qaror
qabul qilishda ularni hisobga oladi, bu esa shaxsning ijtimoiy va professional muvaffaqiyatini
oshiradi.

Hayotiy misollar orqali ko‘rsatish mumkinki, imtihon yoki ishdagi muhim vaziyatlarda hissiy
barqarorlikni saqlab qolgan talaba yoki xodim muvaffaqiyatga erishadi, guruh loyihasida
hissiyotlarini nazorat qilgan shaxs nizolarni hal qiladi va loyiha muvaffaqiyatli yakunlanadi. Shu
sababli, shaxsning emotsional jab’hasini rivojlantirish va boshqarish strategiyalarini o‘rgatish
uning stressga chidamliligini, ijtimoiy moslashuvini va hayotiy muvaffaqiyatini oshirishda muhim
ahamiyatga ega. Tadqiqot D. Goulmanning Emotsional Intelligensiya so‘rovnomasi asosida olib
borilgan bo‘lib, olingan natijalar shaxsning hissiy barqarorligi va emotsiyalarini boshqarish
gobiliyatini rivojlantirish zarurligini tasdiqlaydi.
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