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Annotatsiya: Ushbu tezisda inson psixologiyasidagi emotsional holatlar, ularning
turlari va shaxs xulg-atvoriga ta’siri yoritilgan. Tadqiqotda affekt, stress, frustratsiya va
kayfiyat kabi holatlarning o‘ziga xos xususiyatlari hamda ularni boshqarish usullari tahlil
gilinadi. Shuningdek, zamonaviy jamiyatda emotsional intellektning ahamiyati asoslab

berilgan.

Kalit so‘zlar: emotsiya, affekt, stress, kayfiyat, frustratsiya, emotsional intellekt,

ruhiy holat, psixologik regulyatsiya.

AHHOTauus: B 1aHHOW CTaThe paccMaTpPUBAIOTCA IMOLUOHAIBHBIE COCTOSIHUS B
TICUXOJIOTUH YeJIOBEKA, X BUJbI U BIUSHHUE HA MOBEACHUE JIMYHOCTU. AHATU3UPYIOTCS
0COOEHHOCTH TaKMX COCTOSIHUH, Kak aPekT, cTpecc, PpycTpalys U HACTPOEHHUE, a TAKKE
MeTO/IbI yripaByieHUs: UMU. OOOCHOBBIBACTCS 3HAUMMOCTh AMOIIMOHATILHOTO UHTEJIJIEKTA B

COBPEMEHHOM OOIIECTBE.

KiarwueBbie ciaoBa: osmonusa, addexrt, crpecc, HacTpoeHue, ¢pycrparmus,

BMOHHOHaHBHBIﬁ HHTCJIJICKT, ICUXUYCCKOC COCTOSAHHUC, IICUXOJIOTHYCCKAs PETyJIALU.

Abstract: This article examines emotional states in human psychology, their types,
and their impact on individual behavior. The characteristics of states such as affect, stress,
frustration, and mood, as well as methods for managing them, are analyzed. The

importance of emotional intelligence in modern society is also substantiated.
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Kirish

Inson hayotini emotsiyalarsiz tasavvur qilib bo‘lmaydi. Har bir daqiqada biz tashqi
dunyodagi voqealar yoki ichki kechinmalarimizga nisbatan ma’lum bir munosabat
bildiramiz. Psixologiyada emotsional holatlar deganda, insonning hayot faoliyati

davomida yuzaga keladigan, uning ichki dunyosi va tashqi muhit bilan o°zaro

munosabatini aks ettiruvchi murakkab psixofiziologik jarayonlar tushuniladi.

Bugungi shiddatli globallashuv davrida inson turli axborot xurujlari, ijtimoiy
bosimlar va stressli vaziyatlarga tez-tez duch kelmogda. Shu sababli, emotsional holatlarni
boshqarish, ularning kelib chiqish sabablarini o‘rganish va "emotsional intellekt"ni
rivojlantirish zamonaviy psixologiyaning eng dolzarb masalalaridan biri hisoblanadi.
Ushbu tezisning magsadi emotsional holatlarning asosiy turlarini tahlil gilish va ularning

shaxs xulg-atvoriga ta’sirini yoritishdan iborat.
Asosiy gism
1. Emotsional holatlar tasnifi va turlari

Emotsional holatlar o‘zining davomiyligi, kuchi va yo‘nalishiga ko‘ra bir necha

turlarga bo‘linadi. Ularning eng asosiylari quyidagilardir:

Affekt: Bu eng kuchli va gisga muddatli emotsional portlashdir. Affekt holatida inson

o°‘z harakatlarini nazorat qilishi qiyinlashadi (masalan, gattiq g'azab yoki qo'rquv).

Stress: Organizmning tashqi muhitdan kelayotgan kuchli bosimga yoki kutilmagan
vaziyatga nisbatan bergan javob reaksiyasi. Stress ham ijobiy (evstress), ham salbiy

(distress) bo‘lishi mumkin.

Frustratsiya: Inson 0z oldiga qo‘ygan maqsadiga erishishda yengib bo‘lmas to‘siqqa

duch kelganda yuzaga keladigan tushkunlik, norozilik va sigilish holati.
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Kayfiyat: Nisbatan bargaror, uzog muddatli va insonning barcha xatti-harakatlariga
umumiy fon beruvchi emotsional holat. Kayfiyat insonning sog‘lig‘i, ijtimoiy muhiti va

yutuglariga bog‘liq.
2. Emotsional holatlarning fiziologik va psixologik asoslari

Emotsiyalar faqat ruhiy holat emas, balki organizmdagi jismoniy o‘zgarishlar bilan
ham bog‘ligq. Kuchli hayajonlanganda yurak urishining tezlashishi, qon bosimining
ko‘tarilishi yoki nafas olishning o‘zgarishi bunga misol bo‘ladi. Psixologik nugqtayi
nazardan emotsiyalar insonning ehtiyojlari bilan uzviy bog‘liq. Agar ehtiyoj qondirilsa —
ijobiy emotsiyalar (shodlik, mamnunlik), gondirilmasa — salbiy emotsiyalar (xafalik,

aybdorlik) yuzaga keladi.
3. Emotsional intellekt (EQ) va uning ahamiyati

Zamonaviy tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, insonning hayotdagi muvaffaqiyati nafaqat
uning bilimi (IQ), balki o‘z hissiyotlarini ganchalik boshqara olishiga (EQ) ham bog°‘liq.

Emotsional intellekt yuqori bo‘lgan shaxslar:
O‘zining va atrofdagilarning his-tuyg‘ularini aniq tushunadilar;
Stressli vaziyatlarda o°zini yo‘qotib qo‘ymaydilar;
Nizoli vaziyatlarni mulogot orgali samarali hal gila oladilar.
Xulosa

Insonning emotsional holatlari uning nafagat ruhiy, balki jismoniy salomatligini ham
belgilovchi muhim omildir. Affekt, stress va frustratsiya kabi holatlarni o‘z vaqtida
anglash va wularni ijobiy tomonga yo‘naltirish insonning ijtimoiy moslashuvini

osonlashtiradi.

Xulosa qilib aytganda, har bir shaxs o‘zining emotsional holatlarini tahlil qilishni

o‘rganishi, salbiy hissiyotlar asir1 bo‘lib qolmaslik uchun o‘z-o‘zini regulyatsiya qilish
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usullarini (mediatsiya, sport, sevimli mashg'ulot) o‘zlashtirishi lozim. Bu nafaqat shaxsiy

baxtga, balki jamiyatda sog‘lom mubhit shakllanishiga ham xizmat qiladi.
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