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éj Annotatsiya: Mazkur magolada inson psixikasining uch muhim tarkibiy gismi — tana,
_— hissiyot va tafakkur o‘rtasidagi o‘zaro bog‘liglik hamda ularning uyg‘unligi masalasi

g yoritilgan. Zamonaviy psixologiya va neyrofan tadgigotlari inson salomatligi va

- farovonligi ushbu uch komponentning muvozanatiga bog‘ligligini ko‘rsatmoqda.
7 Magolada tana holatining hissiyot va fikrlarga, hissiyotlarning tafakkurga, tafakkurning esa
-’ jismoniy va emotsional holatga ta’siri tahlil qilingan. Shuningdek, uyg‘unlikning buzilishi
i oqibatlari va uni tiklash usullari ko‘rib chiqilgan.

CU Kalit so‘zlar: tana, hissiyot, tafakkur, psixologik salomatlik, psixosomatika, emotsional

intellekt, ong va tana birligi, ruhiy farovonlik, stress, ichki uyg‘unlik.
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Kirish: Inson murakkab biopsixososial mavjudot bo‘lib, uning hayoti biologik,
psixologik va ijtimoiy omillarning o‘zaro ta’siri orqali shakllanadi. Uzoq vaqt davomida
tana va ong bir-biridan alohida hodisalar sifatida talqin qilingan bo‘lsa, zamonaviy fan
ularning uzviy bog‘ligligini isbotlamoqda.

Bugungi kunda psixologiya, neyrobiologiya va psixosomatika sohalaridagi
tadqiqotlar insonning jismoniy holati, hissiy kechinmalari va fikrlash jarayonlari o‘rtasida
kuchli bog‘lanish mavjudligini ko‘rsatmoqda. Tana, hissiyot va tafakkur uyg‘unligi
insonning ruhiy salomatligi, hayot sifati va shaxsiy rivojlanishining muhim omillaridan biri
hisoblanadi.

Tana, hissiyot va tafakkurning o‘zaro bog‘liqligi

Inson hayotida sodir bo‘layotgan har ganday tajriba bir vaqtning o‘zida uch
darajada namoyon bo‘ladi:tanada (jismoniy sezgilar), hissiyotlarda (emotsional
kechinmalar), tafakkurda (fikrlar va talginlar). Masalan, inson xavotirga tushganda: yurak
urishi tezlashadi, mushaklar taranglashadi, qo‘rquv hissi paydo bo‘ladi, ongda salbiy
fikrlar kuchayadi. Bu holat tana, hissiyot va tafakkurning yagona tizim sifatida faoliyat
yuritishini ko‘rsatadi.

Tananing hissiyot va tafakkurga ta’siri

Tana insonning ruhiy holatiga bevosita ta’sir giladi. Jismoniy charchoq, uyqusizlik
yoki kasallik hissiy fon va fikrlash sifatini o‘zgartirishi mumkin.

Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki: yetarli uyqu emotsional barqarorlikni oshiradi,
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muntazam jismoniy faollik stressni kamaytiradi, sog‘lom ovqatlanish miya

faoliyatini yaxshilaydi, chuqur nafas olish xavotir darajasini pasaytiradi.
Shuningdek, tana holati inson kayfiyatiga ham ta’sir ko‘rsatadi. Tik turgan, erkin

p
?'*_

harakat giladigan inson o‘zini ko‘proq ishonchli his qilishi mumkin.
: Hissiyotlarning tana va tafakkurga ta’siri
n Hissiyotlar inson hayotidagi eng kuchli ichki jarayonlardan biridir. Har bir hissiyot

Einn

organizmda ma’lum fiziologik reaksiyalarni yuzaga keltiradi.

U’% Masalan: g‘azab qon bosimini oshiradi, qo‘rquv adrenalin ishlab chiqarilishini
) kuchaytiradi, gayg‘u energiyaning pasayishiga olib keladi, quvonch organizmda
(: endorfinlar ajralishini rag‘batlantiradi. Uzoq davom etuvchi salbiy hissiyotlar esa
D psixosomatik muammolarni yuzaga keltirishi mumkin. Bundan tashqari, hissiyotlar
< tafakkurga ham ta’sir qiladi. Insonning kayfiyati ganday bo‘lsa, voqealarni talqin qilishi
ab) ham shunga mos bo‘ladi.
_— Tafakkurning tana va hissiyotlarga ta’siri
g Tafakkur insonning vogelikni ganday gabul gilishini belgilaydi. Bir xil vaziyat turli
- insonlarda turlicha hissiy reaksiyalarni keltirib chigarishi mumkin.
7 Masalan, imtihonni bir inson imkoniyat deb gabul giladi, boshqasi esa xavf sifatida
-’ ko‘radi. Natijada ularning hissiy va jismoniy reaksiyalari ham turlicha bo‘ladi. Salbiy
ey fikrlash stressni kuchaytiradi, tashvishni oshiradi, immunitetni pasaytiradi. ljobiy va
CU realistik tafakkur esa ruhiy bargarorlikni oshiradi, moslashuvchanlikni rivojlantiradi,

sog‘lom hissiy holatni qo‘llab-quvvatlaydi.

Uyg‘unlikning buzilishi va uning oqibatlari

Tana, hissiyot va tafakkur o‘rtasidagi muvozanat buzilganda inson turli
muammolarga duch keladi.

Hissiyotlarni inkor etish

Ko‘plab insonlar o‘z his-tuyg‘ularini tan olmaydi yoki bostiradi.

Bu esa ichki zo‘riqish va psixosomatik kasalliklarga olib kelishi mumkin.
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Tanadan uzilish esa doimiy stress yoki ortigcha aqgliy faoliyat natijasida inson oz
tanasi ehtiyojlarini sezmay golishi mumkin. Buning ogibatida surunkali charchog, uyqu
buzilishi, mushak zo‘riqishi, bosh og‘riglari yuzaga keladi.

Kognitiv nomuvofiglik insonning fikrlari va ichki hissiyotlari bir-biriga zid
bo‘lganda ichki konflikt paydo bo‘ladi. Masalan: “Men kuchliman” deb o‘ylash, ammo
ichkarida qo‘rquvni his qilish. Bunday nomuvofiqlik ruhiy zo‘riqishni kuchaytiradi.
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Tana, hissiyot va tafakkur uyg‘unligining mezonlari

Uyg‘unlik holatidagi inson o‘z tanasining signallarini anglaydi, hissiyotlarini tan
oladi va ifoda etadi, fikrlarini nazorat gila oladi, ichki ehtiyojlariga qulog soladi,
qarorlarini ongli ravishda gabul qiladi, hayotdan qoniqish hissiga ega bo‘ladi. Bu holat
psixologik farovonlikning muhim belgisi hisoblanadi.

Uyg‘unlikni rivojlantirish usullari

Tana, hissiyot va tafakkur uyg‘unligini shakllantirish uchun quyidagilar tavsiya
etiladi: 1. Tana bilan aloqa o‘rnatish jismoniy mashqlar, yoga, nafas mashqlari, tanani
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kuzatish amaliyotlari. 2. Hissiyotlarni anglash hissiyotlar kundaligini yuritish, refleksiya

gilish, his-tuyg‘ularni sog‘lom ifoda etish.

3. Tafakkurni rivojlantirish tanqidiy fikrlash, ongli kuzatish, salbiy e’tiqodlarni
qayta ko‘rib chigish. 4. Onglilik (mindfulness) Onglilik amaliyotlari insonni hozirgi
lahzaga qaytaradi va ichki uyg‘unlikni mustahkamlaydi.

Sharq mutafakkirlarining tana, tafakkur va hissiyot haqgidagi garashlari

Sharq mutafakkirlari insonni tana, aql va ruhning yaxlit birligi sifatida ko‘rganlar.
Ularning fikricha, inson salomatligi va kamoloti faqat jismoniy sog‘lomlik bilan emas,
balki tafakkur va hissiy muvozanat bilan ham belgilanadi.

Abu_Ali ibn _Sino garashlari Ibn Sino insonni jism va ruhning birligi deb
hisoblagan. U o°zining mashhur Tib gonunlari asarida ruhiy holat va tana salomatligi
o‘rtasidagi bog‘liglikni batafsil bayon qilgan.

Tana hagida-tana inson hayotining moddiy asosi hisoblanadi.

Jismoniy sog‘liq to‘g‘ri ovqatlanish, harakat, uyqu va muvozanatga bog‘liq.

Kasalliklar nafagat jismoniy, balki ruhiy sabablar tufayli ham yuzaga kelishi
mumkin.

Tafakkur haqgida- tafakkur insonni boshga mavjudotlardan ajratib turadigan eng
oliy qobiliyatdir. Aql haqiqgatni anglash va to‘g‘ri qaror qabul qilish vositasi hisoblanadi.
Bilim olish va fikrlash inson kamolotining asosiy omilidir.

Hissiyot hagida- qo‘rquv, g‘azab, qayg‘u va quvonch kabi hissiyotlar organizm
faoliyatiga ta’sir qiladi. Kuchli salbiy hissiyotlar kasalliklarni kuchaytirishi mumkin.Ruhiy
xotirjamlik va ichki muvozanat sog‘lom hayotning muhim shartidir. 1bn Sino bugungi
psixosomatik tibbiyotning dastlabki g‘oyalarini ilgari surgan olimlardan biri hisoblanadi.

Abu Nasr Forobiy garashlari Forobiy inson baxtga erishishi uchun tana, agl va
axloq uyg‘un rivojlanishi kerakligini ta’kidlagan.

Tana- sog‘lom tana aqliy faoliyatning asosi hisoblanadi. Jismoniy tarbiya inson
kamolotining muhim gismi.

Tafakkur- agl insonning eng yuksak fazilatidir. Haqgiqiy bilim va donolik tafakkur
orgali shakllanadi.

Hissiyot- hissiyotlar aql nazorati ostida bo‘lishi kerak. Muvozanatli hissiy hayot
insonni baxtga olib boradi.

Abu Rayhon Beruniy garashlari Beruniy inson tabiatning bir gismi ekanligini
ta’kidlagan.

Tana- inson tanasi tabiat qonunlariga bo‘ysunadi. Salomatlik muhit va turmush
tarziga bog‘liq.

Tafakkur- bilim kuzatish va tajriba orgali rivojlanadi. Tangidiy fikrlash ilmning
asosi hisoblanadi.

Hissiyot- hissiyotlar inson xulg-atvoriga ta’sir qiladi. O‘z hissiyotlarini anglay
olgan inson ongli yashaydi.

Alisher _Navoiy garashlari Navoiy insonning ichki dunyosiga Kkatta e’tibor
garatgan.
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Tana- tana ruh uchun maskan vazifasini bajaradi. Jismoniy sog‘liq ma’naviy

rivojlanishga yordam beradi.

Tafakkur- inson o‘zini anglash orqali komillikka erishadi. Tafakkur insonni
ezgulikka yetaklaydi.

Hissiyot- muhabbat, mehr-shafgat va rahm-shafqat insonni ulug‘laydi. Salbiy
hissiyotlar inson galbini toraytiradi.

Umumiy xulosa- Sharg mutafakkirlarining garashlarida inson uch asosiy tarkibning
yaxlit tizimi sifatida talgin gilinadi.

Xulosa: Tana, hissiyot va tafakkur inson psixikasining o‘zaro bog‘liq va ajralmas
gismlaridir. Ularning uyg‘unligi ruhiy salomatlik, hissiy barqarorlik va hayotdan
gonigishning muhim omili hisoblanadi. Tana signallarini anglash, hissiyotlarni gabul gilish
va sog‘lom tafakkurni rivojlantirish orqali inson ichki butunlikka erishishi mumkin. Shu
sababli zamonaviy psixologiyada tana, hissiyot va tafakkur integratsiyasi shaxsiy
rivojlanish va ruhiy farovonlikning asosiy shartlaridan biri sifatida garaladi.
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