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Annotatsiya: Mazkur magolada depressiyaning psixologik tabiatiga, uning
kelib chigishiga olib keluvchi omillar, asosiy klinik va psixologik belgilar hamda
zamonaviy psixologik yordam usullariga oid ilmiy yondashuvlar tahlil gilingan.
Depressiya bugungi kunda eng keng targalgan emotsional buzilishlardan biri bo‘lib,
shaxsning faoliyati, ijtimoly munosabatlari va hayot sifatiga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi.
Magolada kognitiv-behavioural terapiya, emotsional qo‘llab-quvvatlash, motivatsion
suhbat va profilaktik choralar borasidagi ilmiy ma’lumotlar keltirilgan.

Kalit so‘zlar: depressiya, emotsional holat, psixologik yordam, kognitiv-
behavioural terapiya, stress omillari

Annotasiya: B naHHO# cTaTbhe pacCMaTpPHUBAETCS MCHUXOJOTHYECKas MPUPOJIA
nenpeccuu, (akTophl, MPUBOJAAIINE K €€ BOSHUKHOBEHHUIO, OCHOBHBIC KIIMHUYECKHE U
IICUXOJIOTNYCCKUE IIPHU3HAKH, a TaKXKC COBPCMCHHBLIC MCTOIbI IICUXOJIOTUYECKOHN
nomoinu. Jlempeccust  SBAS€TCS OJHUM M3 HaumboJiee pPacHpOCTpaHEHHBIX
OMOIINOHAJIbHBIX paCCTpOfICTB N CYHICCTBCHHO BJIMACT Ha KadCCTBO JKHU3HHU H
COLIMAJIBbHOC ®YHKHHOHHp0BaHHe JIUYHOCTU. B cratbe MpcaACTaBJICHbI CBCACHHA O
KOTHUTUBHO-TIOBEICHUYECKOM TEpaIuu, AMOILIMOHAILHOMN MOAIEPKKE,
MOTHBAITUOHHOM KOHCYJIbTHPOBAHUU U HpO(bI/IJ]aKTI/I‘IeCKI/IX MCpax.

KiroueBnble cj10Ba : ACTIpECCHsA, OMOIINOHAJIBHOC COCTOSHUC, IICUXOJIOTNYCCKAA
MOMOILb, KOTHUTUBHO-TIOBEICHUECKAsI TepaIins, CTPECCOBBIE (DAKTOPHI

Annotation: This article examines the psychological nature of depression, the
factors leading to its development, its main clinical and psychological symptoms, and
modern methods of psychological intervention. Depression is one of the most
widespread emotional disorders today, significantly affecting an  individual’s
functioning and quality of life. The article presents information on cognitive-
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behavioral therapy, emotional support, motivational interviewing, and preventive
strategies.

Keywords: depression, emotional state, psychological assistance, cognitive-
behavioral therapy, stress factors

Depressiya — bu shaxsning emotsional fonida chuqur pasayish, hayotga
qiziqishning kamayishi, motivatsiyaning yo‘qolishi va ruhiy quvvatning pasayishi
bilan kechadigan psixologik holatdir. Jahon sog‘ligni saqlash tashkiloti
ma’lumotlariga ko‘ra, depressiya dunyo bo‘yicha millionlab odamlarning hayot
sifatiga ta’sir qilayotgan eng keng tarqalgan psixologik buzilishlardan biridir. Ushbu
holat fagatgina kayfiyatning buzilishi emas, balki shaxsning fikrlashi, xatti-harakati
hamda jismoniy holatiga ta’sir ko‘rsatadigan murakkab emotsional buzilishdir.

Depressiyaning kelib chigishiga olib keluvchi omillar

1. Biologik omillar

Depressiya ko‘pincha miya neyrotransmitterlari — serotonin, dopamin va
norepinefrin muvozanatining buzilishi bilan bog‘liq bo‘ladi. Genetik moyillik ham
depressiyaga tez beriluvchanlikni oshirishi mumkin.

2. Psixologik omillar, Bolalikdagi ruhiy jarohatlar, Oc‘zini past baholash,
Perfeksionistik garashlar, Konfliktlarga to‘g‘ri munosabat bildirishdagi qiyinchiliklar,
Psixologik zaiflik depressiyaning rivojlanishida asosiy ichki omil hisoblanadi.

3. Ijtimoiy omillar, Oilaviy kelishmovchiliklar, O‘qish yoki ishdagi bosim,
Moliyaviy qiyinchiliklar, Yaqin odamni yo‘qotish, Ushbu omillar shaxsning
psixologik bargarorligini izdan chigarib, depressiv holatga olib kelishi mumkin.

Depressiyaning asosiy belgilari

1. Emotsional belgilar, Qayg‘u va tushkunlik, Ko‘ngilsizlik, xavotir, Hayotga
gizigishning kamayishi, Motivatsiyaning pasayishi

2. Kognitiv belgilar, E’tibor jamlash qiyinligi, Pessimistik fikrlar, O‘zini
ayblash, O‘zini qadrsiz his qilish

3. Jismoniy belgilar, Tez charchash, Uyqusizlik yoki ortigcha uyqu, Ishtahaning
buzilishi, Bosh og‘rig‘i, umumiy holsizlik, Depressiyada samarali psixologik yordam
usullari

1. Kognitiv-behavioural terapiya (KBT) KBT depressiya davolashda eng
samarali psixoterapevtik yo‘nalishlardan biridir. Bu usul salbiy fikrlash andozalarini
aniglash va ularni konstruktiv fikrlar bilan almashtirishga garatilgan. Bemor asta-
sekin o‘z xatti-harakatini ijjobiy tomonga o‘zgartiradi.

2. Emotsional qo‘llab-quvvatlash Psixologning xayrixoh munosabati, bemorni
tinglash, emotsional yengillik yaratish muhim ahamiyatga ega. Bu shaxsning o°zini
tushunilgan va gabul gilingan his gilishiga yordam beradi.
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3. Motivatsion suhbat texnikasi ~ Motivatsion intervyu shaxsning ichki
resurslarini faollashtirish, hayot maqsadlarini gayta ko‘rib chiqish va o‘zgarishga
bo‘lgan irodasini kuchaytirishga qaratilgan.

4. Relaksatsion texnikalar Nafas mashqglari, Meditatsiya, Musiqga terapiyasi,
Avtogen mashqglar Bu usullar stress gormonlari darajasini pasaytiradi va ruhiy
yengillik yaratadi.

5. Ijtimoiy qo‘llab-quvvatlashni kuchaytirish Oila va do‘stlar bilan ijobiy
munosabatni tiklash, ijtimoiy faol bo‘lish shaxsning psixologik tiklanishida muhim
rol o‘ynaydi.

Xulosa

Depressiya ko‘p omillardan shakllanuvchi murakkab psixologik buzilish bo‘lib,
o‘z vaqtida yordam ko‘rsatilmasa, shaxsning hayot sifatiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi
mumkin. Psixologik yordam usullarining to‘g‘ri tanlanishi, shaxsning individual holati
va ehtiyojlariga mos tarzda amalga oshirilishi depressiyani yengishda katta
ahamiyatga ega. Maqolada keltirilgan ilmiy yondashuvlar depressiyani chuqur
o‘rganish va samarali davolashda muhim nazariy asos bo‘lib xizmat qiladi.
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