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ANNOTSIYA
Rashk psixologiyasi va uning ishgi munosabati hagida yozish, ularning bir-biri
bilan bog'ligligi, hissiyotlarni tushunish va mulogotda ganday ta'sir ko'rsatishini
o'rganishga yordam beradi. Quyida mavzu bo'yicha maqolalarga oid ba'zi asosiy
jihatlar keltirilgan
KALIT SO ZI: Rashk Psixologiya,Ishqi munosabatlar,0'z-0'zini past
baholash,Ragobat hissi, O'ziga bo'lgan ishonch,Romantika,Do'stlik,Professional

munosabatlar,Ochigq kommunikatsiya,O'z-0'zini tahlil qilish, Ishonch
rivojlantirish,Sog'lom munosabatlar,Noqulaylik va imkoniyatlar.
ANNOTATION

Writing about the psychology of jealousy and its relation to love can help you
learn how they are related to each other, understanding emotions, and how they affect
communication. Below are some key points regarding articles on the topic

KEYWORDS: Jealousy Psychology, Love Relationships, Low Self-Esteem,
Competitiveness, Self-Confidence, Romance, Friendship, Professional Relationships,
Open Communication, Self Self-analysis, Developing Confidence, Healthy
Relationships, Disadvantages and Opportunities.

AHHOTALIUA

Hanucanue crareil 0 IICUXOJOTUHA PEBHOCTH U €€ CBA3HU C JIFOOOBBIO0 ITOMOYKET
BaM Y3HATb, KaK OHM CBA3aHbI APYyI C APYIrOM, IIOHATH OMOIHMH W KaK OHH BJIMAIOT HaA
061HCHI/I€. Hwuxe MNPUBCACHBI HCKOTOPBIC KIIOYCBBIC MOMCHTBI, KaCarOImnecs crarei
10 DTOM TEME.

KJIFOYEBBIE CJIOBA: Ilcuxonorus peBHOCTH, JIOOOBHBIE OTHOIICHHS,
HU3Kasg CaMOOIIEHKa, KOHKYpPEHTOCIOCOOHOCTh, YBEPEHHOCTb B cebe, POMAaHTHKA,
npyx0a, mpodeccuoHalbHbIE OTHOIIEHUS, OTKPBITOC OOINEHHEe, CcaMOaHalIN3,
Pa3BUTUC YBCPCHHOCTHU, 3J0POBbIC OTHOMICHUSA, HCAOCTATKU 1 BO3MOKHOCTH.
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KIRISH

Rashk — hissiy holat bo‘lib, biror kishining boshqasining muvaffaqiyatiga yoki

alogalariga nisbatan his gilingan salbiy emotsiyadir. Ishgiy munosabatlarda rashk
doimo mavjud bo‘ladi va bu turli sabablarga ko‘ra yuzaga keladi.
Rashk ko‘pincha ishonchsizlik, past o‘z-o‘zini baholash yoki xavotir hissi bilan
bog‘liq. Bu holat, biror odamning sherigiga bo‘lgan ishonchini pasaytirishi va
aloqalardagi stress darajasini oshirishi mumkin. Ba’zida rashk, munosabatlarni
mustahkamlashga yordam berganidek, ko‘plab muammolarni ham keltirib chigaradi.

Shuning uchun, sog‘lom munosabatlar uchun ochiq muloqot va o‘zaro ishonchni
rivojlantirish muhimdir. O‘zgalar ustidan egallangan rashkni boshqarish, o‘z his-
tuyg‘ularini tushunish va tartibga sola bilish, muammolarni hal etishga yordam beradi.
Rashkning tabiyati:

Rashk hissi, ko'pincha sevgi, do'stlik yoki boshga go'shni munosabatlar
davomida paydo bo'ladi. Bu hissiyotlar, mulogotda yoki insonlar o'rtasida o'zaro
alogalarning o'zgarishi natijasida yuzaga kelishi mumkin.

2. Sabablar:

Rashk hissining paydo bo'lishiga ko'plab omillar sabab bo'lishi mumkin,
masalan, xavfsizlik hissi, tajribalar, yoki 0'z-0'zini gadrlash darajasi. Shuningdek,
o'zgaruvchanlik va boshga shaxslar bilan ragobat hissi ham rashkni keltirib chigaradi.
3. Rashkning ta'siri:

Rashk, insonning psixologik holatiga salbiy ta'sir ko'rsatishi mumkin. Bu
hissiyot shaxsiy alogalarga zarar yetkazishi, stress va qayg'u keltirishi mumkin. Boshga
tomondan, rashk ba'zan munosabatlarni mustahkamlashga yordam berishi, chunki
taraflar bir-birini go'llab-quvvatlashga majbur bo'lishadi.

4. Rashkni boshqarish:

Rashkni nazorat qilish va agliy sog'ligni saglash uchun turli usullar qo'llanilishi
mumkin. Ochig mulogot, 0'z-0'zini anglash va hissiyotlarni tushunish imkoniyatlarini
yaratadi. Insonlar rashkni professionals yuzaga kelgan muammolarni hal gilish va ichki
xulg-atvorini yaxshilash uchun ishlatishlari mumkin.

5. ljtimoiy va madaniy omillar:

Rashk psixologiyasi bir gator ijtimoiy va madaniy omillar bilan bog'liq. Har bir
jamiyatda rashkni tushunish va gabul gilish darajasi farq giladi. Ba'zi madaniyatlarda
rashk ijobiy yoki salbiy energiya sifatida gabul gilinishi mumkin.

Rashk - bu insonning boshga bir insonning muvaffagiyatlari, baxti yoki e'tibori
bilan bog'liq bo'lgan salbiy his-tuyg'ularidir. Rashk odatda o'zini past his gilish yoki
xavotir bilan bog'liq bo'lishi mumkin. Bu tuyg'u ko'pincha sevgi, do'stlik yoki
professional munosabatlarda paydo bo'ladi.

Rashkning tabiatini tushunish
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Rashk, odatda, ichki xavotirlar va o'ziga nisbatan past baho berishdan kelib
chigadi. Insonlar, asosan, 0'z yoqtirgan insonining boshga kimsaga e'tiborini past
baholashadi, bu esa o'zaro ishonchga ta'sir giladi.

2. Ishgi munosabatlar va rashk

Ishgi munosabatlardagi rashk hislari ko'pincha sevgi va egallab olish istagi bilan
bog'liq bo‘ladi. Bu, 0'z navbatida, munosabatlarni kuchaytirishi yoki buzishi mumkin.
Duyg'ular, shu jumladan, yuborilgan xabarlarga ganchalik ehtiyotkorlik bilan
yondashish zarurligini anglatadi.

3. Rashk va ijobiy mulogot

Mulagotda oshkor mulogot va his-tuyg'ularni muhokama qilish, rashkni
kamaytirishga yordam beradi. O'zaro ochiglik tushunishga olib keladi, shuningdek, bir-
birini go'llab-quvvatlashni kuchaytiradi.

4. Rashk va ishonch

Munosabatlardagi ishonch kamayganda, rashk hisi kuchayishi mumkin. Har
ikkala tomon ham o'z his-tuyg'ularini anglab, o'zaro ishonchni mustahkamlashga
harakat gilishlari muhimdir.

Rashkni boshqarish uchun shaxsiy rivojlanish ustida ishlash va o'zini anglash,
hissiyotlarni nazorat gilishni 0'z ichiga oladi. Insonlar, o'z hissiyotlarini to'g'ri ifodalash
va his-tuyg'ularini mushokil gilishga qulay usullarni o'rganishlari zarur. Madaniyat va
rashk

Turli madaniyatlarda rashkni gabul gilish va tushunish darajasi farq giladi. Bir
joyda bu xususiyat salbiy gabul gilinsa, boshga bir joyda bu ijobiy his-tuyg'u sifatida
garalishi mumkin. Rashkning salbiy ta'siri munosabatlarga zarar yetkazishi mumkin,
shuning uchun uni boshqgarish vayitida muhimdir. Ba'zi hollarda, rashk motivatsiya
manbai bo'lishi mumkin, chunki insonni yaxshilanishga yoki magsad sari harakat
qgilishga undashi mumekin.

Rashkning asosiy sabablari:
O'z-0'zini past baholash

Raqgobat hissi

O'ziga bo'lgan ishonchning yo'qligi

Rashkni engish uchun 0'z-o'zini tahlil gilish, kommunikatsiya, va ishonchni
oshirish muhimdir.

Psixologiyada rashk, bu murakkab salbiy his-tuyg'ular, tajribalar (xavotir,
gayg'u, g'azab) aralashmasi deb ataladi. U munosabatlarga tahdidga javoban paydo
bo'ladi.ljobiy maqgsadga (yagin inson bilan hissiy bog'lanishni saglash istagi) garamay,
bu munosabatlarga salbiy ta'sir ko'rsatishi mumkin. Ko'pincha juftlikda shunday
bo'ladi: biri boshgasini haddan tashqari rashk qiladi, shuning uchun janjallar
boshlanadi.Ko'pincha munosabatlarga tahdid sifatida boshga odam qabul gilinadi.
Ammo ba'zan rashk sevimli mashg'ulot yoki ish, uy hayvonlariga nisbatan bo'ladi. Ota-

AT,
WWW https://scientific-jl.org/ 216 49-son_2-to’plam_Noyabr-2024



155N:3030-3613 \L“A/ TADQIQOTLAR jahon ilmiy — metodik jurnali

TADQIQOTLAR

onalar ko'pincha bolalari bir-biriga nisbatan rashk gilayotganiga duch kelishadi.
Aynigsa, bu tuyg'u kichiklariga nisbatan paydo bo'ladi, chunki ular dastlab ojiz,
kattalarning yordamiga va e'tiboriga ko'proq muhtoj.Ota-onalar rashki ham rivojlanishi
mumkin. Ko'pincha u bolalar ulg'ayganida paydo bo'ladi, do'stlar davrasida vaqt
o'tkazishni afzal ko'rishadi, o'zlarining ota-onalaridan ko'ra.Rashk qilish - bu normal
holat. Har bir inson bu tuyg'uni boshdan kechiradi, hatto muammoli munosabatlarda
emas, balki baxtli va bargaror bo'lganlarda ham.

Oz o‘zini past baholash — bu insonning o0'ziga nisbatan salbiy yoki past fikrlar
shakllantirishi, o'zining qobiliyatlari, imkoniyatlari yoki gadr-gimmati hagida noto'g'ri
tasavvurlar. Bu holat insonning psixologik holatiga va hayot sifatiga salbiy ta'sir
ko'rsatishi mumkin.

O'z gobiliyatlarini behudda baholash
O'ziga ishonmaslik

O'zini boshqgalardan past his gilish

O'z fikrlari va garorlariga shubha gilish
Sabablari:

e O'tgan tajribalar (masalan, muvaffagiyatsizliklar)

e Jamiyat yoki atrof-muhitning ta'siri

e Ota-onalar yoki muhim shaxslarning gattiq bahosi

e Psixologik muammolar (masalan, depressiya yoki kayfiyat buzilishi)

Buni engish yo'llari:

e QO'zaro ijobiy fikrlar yaratish

e O’z kuchli tomonlarini va erishgan yutuglarini e'tirof etish

e Samimiy va ishonchli insonlar bilan vagt o'tkazish

e Professional psixologik yordam olish

e O’z 0'zini baholashni ifoda etish va yaxshilash — insonning shaxsiy rivojlanishi

va 0'zini tushunish jarayonida muhim ahamiyatga ega.

Ramontika — hind adabiyotidagi janrlardan biri bo‘lib, asosan qadimgi
shahzodalar, urushlar, va sevgi hikoyalari bilan bog‘liq. Bu janr asosan romantik
vogealarni tasvirlaydi va unda odatda keng ko'lamdagi kuchli hissiyotlar, dramalar va
gahramonlarning shaxsiy hayoti yoritiladi.

Asosiy xususiyatlari: Sevgi va romantika: Hikoyalarda muhim o'rin egallaydi,
gahramonlarning yaxshi va yomon taraflari, ularning o'rtasidagi munosabatlar va his-
tuyg'ulari kiritiladi.

Adabiy til va uslub: Ramontikalarda ko'pincha go'zal, tasviriy va bag'ishlovchi
so'zlar ishlatiladi.

Urush va janglar: Bu janrda ko'pincha urushlar va janglar mavzusi muhokama
gilinadi, bu esa gahramonlar o'rtasida to'gnashuvlar va dramalarga olib keladi.
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Mifologik elementlar: Hikoyalarda ko'pincha hind mifologiyasidagi gahramonlar va
vogealar ham Kkiritiladi.

Ramantika janri hind adabiyotida boy meros sifatida namoyon bo'lib, zamonaviy
asarlar va filmlarda ham o'z ifodasini topmoqda. Ishtiyoglar va ehtiroslar, ijtimoiy
muammolar va insoniy qadriyatlar hagida chuqur mulohazalar o'rniga olingan
o‘rganish va tebranishlarni namoyish etadi.Rashk psixologiyasi — bu insonning o'zini
boshgalar bilan taggoslab, ularning muvaffagiyatlarini, sa'y-harakatlarini yoki
munosabatlarini baholash asosida yuzaga keladigan his-tuyg'ular to'plami. Rashk
insonning o'ziga bo'lgan ishonchini pasaytirishi, stress va tashvish holatlarini
kuchaytirishi mumkin.

Ishgi munosabatlarda rashk ko'p o'rin tutadi. Munosabatlar ichida rashk hisi quyidagi
jihatlarni keltirib chigarishi mumkin:

Bo'shlig va ishonchsizlik: Agar bir taraf o'zini ikkinchi tarafdan past his etsa, bu
rashkni kuchaytirishi mumkin, bu esa munosabatlaringizni ziddiyatlarga olib kelishi
mumkin. Munosabatlar to'g'risidagi tashvish: Rashk, ko'pincha, o'zining sevgilisi yoki
sherigi boshga bir kishi bilan munosabatda bo'lishidan yoki ularning mehrini
yo'gotishidan go'rgishdan kelib chigadi.

Qayta aloga: Rashkni boshgarish va nazorat gilish, mulogot va ochiq muhokama
orgali erishiladi. O'zaro ishonchni mustahkamlash, munosabatlar uchun muhimdir.
Rashk psixologiyasi insonning hissiyotlari va o'zaro munosabatlarini tushunishda
muhim omil hisoblanadi. Bu hissiyotlar kompleks va turlicha sabablarga ega, lekin
o'zaro mulogot va 0'z-0'zini anglash orgali boshgarilishi mumkin. Rashkni to'g'ri
tushunish va nazorat qilish, shaxsiy va ijtimoiy munosabatlarning rivojlanishiga
yordam beradi.

- Rashk, ko'plab psixologik manbalarda sevgi hissi bilan bog'lig deb hisoblanadi. Sevgi
bilan birga keladigan o‘zaro bog'lanish va empatiya, rashkning manbai hisoblanadi. Bu
hissiyotlar, asosan, sheriklarning bir-biriga e'tiborini, va’dalarini va yaqinligini ochib
beradi.

XULOSA

Xotinini rashk ustida bug‘gan yoki o°ldirib qo‘ygan odamda psixiatrik muammo
bo‘lishi mumkin. Ishxonangizda, yaqinlaringiz orasida va tanish-bilishlar ichida rashk
vasvasasi haqida eshitsangiz, zudlik bilan xavfli vaziyat oldini olib hech bo‘lmasa
shifokorga murojaat qiling. Ogoh bo‘ling!

Qizingizni turmushga berishdan oldin o‘tayam nazorat qilayotganligini
eshitsangiz, yana bir ehtiyot tugmasini bosing! Bu qizlarimiz o‘ylagandek “sevgi”
emas!

Men kelajagingni bildim, “javob ichingda” deyuvchi folbin va shu kabi ishlaydigan
“vizualizatsiyani” gallyutsinasiyaga aylanishiga sabab bo‘luvchi ezoteriklar,
folbinlarga bormang. “Senga jin kiribdi” degan gapga ishonmang. Sizdayam jinni
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qidirib ruhiy buzilishlar, qo‘rquv, ko‘zga ko‘rinishlar boshlanmasin desangiz bulardan

yiroq bo‘ling.

Rashk psixologiyasini tushunish va uni boshqgarish, ishqi munosabatlarni yanada

mustahkamlash va ijobiy qgilish imkonini beradi. Asosiy yo'l — ochig va samimiy

mulogotdir. Bu, shuningdek, o'zini yaxshilash va shaxsiy rivojlanish uchun motiv

sifatida ham ishlatilishi mumkin. Rahmatli mulogot, sevimli insoningiz bilan

emosional darajada yaqinlikni ta'minlaydi. O'zaro mulohaza va samarali aloqga,

rashkning sabablarini hal qilishda katta yordam beradi. Muhim savollar va

tushuntirishlar orgali kutilmagan vaziyatlarga yondoshuvni shakllantirish mumkin.
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