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DEPRESSIYA VA STRESSGA TUSHGAN
BEMORLARGA PSIXOLOGIK YORDAM BERISH.

Siyob Abu Ali ibn Sino nomidagi

Jamoat salomatligi texnikumi
MAVLONOVA DILOROM OYBEK QIZI
NORQULOVA NASIBA UTKIR QIZI

Annotatsiya : Depressiyani davolashda dori vositalaridan tashgari psixologik
davolash ham muhim rol o'ynaydi. Ko'pgina tadgiqotlar bu yordam berishi
mumkinligini ko'rsatdi. Psixologik davolanishning muvaffagiyati simptomlaringizning
og'irligi, terapevt bilan bo'lgan munosabatingiz va shaxsiy sharoitingiz kabi omillarga

bog'liq.

Abstract: In addition to medication, psychological therapy plays an important role
in treating depression. Many studies have shown that it can help. The success of
psychological treatment depends on factors such as the severity of your symptoms,

your relationship with your therapist, and your personal circumstances.

AHHOTaLII/IHI ITomumo MCIUKAMCHTO3HOT'O JICUHCHHUS BaXHYIO POJIb B JICUCHHHU
ACTIPCCCHUN UTPACT IICUXOJOTHICCKOC JICHCHHUC. MHorue HCCICAOBAaHUA II0Ka3ajn, 4YTO
ATO MOXKET IOMOYb. Y CIIeX ICUXOJOTHUYECKOTO JCUCHUS 3aBUCUT OT TaKUX (baKTOPOB,
KaK TAKECTb BAllIMX CHUMIITOMOB, Ballld OTHOIICHHA C TCPAIICBTOM W Balllk JIMYHBLIC

00CTOSTENHLCTBA.

Depressiyani davolashda dori vositalaridan tashgari psixologik davolash ham
muhim rol o'ynaydi. Ko'pgina tadgiqotlar bu yordam berishi mumkinligini ko'rsatdi.
Psixologik davolanishning muvaffagiyati simptomlaringizning og'irligi, terapevt bilan

bo'lgan munosabatingiz va shaxsiy sharoitingiz kabi omillarga bog'liq. Psixologik
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davolanish kimgadir ruhiy tushkunlikning chuqurligidan chigishga yordam beradi va
uni yana tushkunlikka tushishdan saglaydi. Terapiya mashg'ulotlari odamlarga salbiy
fikrlarni engish yoki qiyin tajribalarni qgayta ishlashga yordam berish uchun
mo'ljallangan strategiyalarni o'rgatish uchun ishlatiladi. Muntazam ravishda terapevtga
murojaat gilish gimmatli hissiy yordam beradi va depressiyaga nima sabab bo'lganini

aniglashga yordam beradi.

Psixologik davolanish ambulatoriya sharoitida yoki ruhiy tushkunlikning og'ir
holatlarida - shifoxonada o'tkazilishi mumkin. Davolash amaliyotlar,
ixtisoslashtirilgan  psixiatriya va psixosomatik klinikalar va reabilitatsiya
muassasalarida terapevtlar tomonidan taklif etiladi. Seanslar ko'pincha yakkama-yakka
o'tkaziladi, lekin guruh terapiyasi yoki individual va guruh seanslarining
kombinatsiyasi ham mumkin. Agar kerak bo'lsa, yaginlar ham terapiyada ishtirok

etishlari mumkin.

Psixologik davolash o'tkir depressiyani dori vositalari kabi samarali tarzda
bartaraf etishi mumkin. Odatda o'rtacha va og'ir depressiya uchun tavsiya etiladi.
Mutaxassislar, odatda, psixoterapiyani fagat boshga yondashuvlar etarli darajada
samarali bo'Imasa yoki alomatlar yomonlashishi xavfi mavjud bo'lsa tavsiya giladi.
Ushbu boshga yondashuvlar psixologik maslahat, sport yoki sertifikatlangan ragamli

sog'ligni saglash dasturlarini (ilovalarni) o'z ichiga olishi mumkin.

Og'ir ruhiy tushkunlik ko'pincha psixologik davolanish va dori vositalarining
kombinatsiyasi bilan davolanadi. Bu kombinatsiya antidepressantlar yoki 0'z-0'zidan
psixologik davolanishdan ko'ra ko'prog yordam berishi mumkin. Ba'zi odamlar dori-
darmonlar bilan o'tkir davolanmaguncha psixologik davolanishni boshlamaydilar.
Psixologik davolash uzoq muddatli bargarorlikni ta'minlash va depressiyaning
gaytishini to'xtatishga garatilgan. Surunkali va takroriy depressiya ham tez-tez

antidepressantlar va psixologik terapiya bilan davolanadi.

Psixologik davolanishning yon ta'siri bo'lishi mumkinmi?
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Antidepressant dorilar singari, psixologik davolanish ham yon ta'sirga va boshga
ogibatlarga olib kelishi mumkin. Fargi shundaki, antidepressantlar psixologik emas,
balki jismoniy yon ta'sirga ega. Natijada, antidepressantlar bilan davolanish psixologik
davolanishdan ko'ra tez-tez to'xtatiladi. Ammo psixologik davolanishning nojo'ya

ta'siri bo'yicha tadgiqotlar umuman yo'q.

Psixologik davolash, shuningdek, yoqimsiz va xafa bo'lishi mumkin bo'lgan
mavzular bilan shug'ullanishni o'z ichiga oladi. Bu ba'zan bemor uchun haddan tashqari
ko'p bo'lishi mumkin, bu esa o'zini bir muncha vaqt bargaror va ehtimol yomonroq his
gilishiga olib keladi. Ammo bu muammolarga duch kelish ham yaxshilanish yo'lidagi

muhim gadam bo'lishi mumkin.

Psixologik davolanish sheriklik, do'stlik va boshga munosabatlarga, shu jumladan
ishdagi munosabatlarga ta'sir gilishi mumkin. Odatda odamlarga mojarolarni hal
gilishga yordam beradi. Agar kimdir psixoterapiya natijasida odatdagi xatti-
harakatlarini o'zgartirsa, bu boshgalar bilan ham keskinlikka olib kelishi mumkin.
Bemor o'z terapevtiga gqaram bo'lib golishi yoki bemor va terapevt o'rtasida nizolar

kelib chigishi mumkin.

Terapiyani boshlashdan oldin, davolanishdan nimani kutayotganingizni va aslida
nima mumkinligini ochig muhokama gilish muhimdir. Agar terapevt sizni davolanish
sizga ganday ta'sir gilishi mumkinligi hagida ogohlantirsa, davolanishning giyinrog
bosqichlarini engishga yordam beradigan yaxshiroq tayyorgarlik ko'rishingiz mumkin.
Agar davolanish yaxshi ketmaydi deb o'ylasangiz, terapevtga o'zingizni shunday his

gilayotganingizni bildirish yaxshidir.

Xulosa qilib aytganda : Depressiya zaiflik belgisi emas, balki kasallikdir. Shunga
garamay, odamlar hali ham bu haqda gapirishni yoqtirmaydilar. Ular ko'pincha
o'zlarini ganchalik yomon his gilayotganlarini tan olmaydilar - ehtimol ular o'zlarini
uyat yoki aybdor his gilishlari yoki kimdir ularga yordam bera olishiga shubha

gilishlari uchun.
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Ammo ko'p odamlar davolanishdan keyin o'zlarini yaxshi his gilishlarini va
ertarog yordam so'rashni xohlashlarini aytishadi. Yordam va tushunish uchun murojaat

gilishingiz mumkin bo'lgan juda ko'p joylar mavjudligini bilish muhimdir.
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