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Annotatsiya. Mazkur maqola favqulodda va ekstremal vaziyatlardan keyingi psixologik
travmalar va ularni bartaraf etish usullariga bag ‘ishlangan. Psixologik travmalar inson
ruhiyatida chuqur iz qoldirib, uzog muddat davomida stress, xavotir va boshga hissiy
muammolarni  keltirib chigarishi  mumkin. Ushbu maqgolada travmalarni davolashda
qo ‘llaniladigan an’anaviy va innovatsion usullar, jumladan, virtual reallik (VR) terapiyasi,
EMDR (ko‘z harakati orqali desensitizatsiya va qayta ishlash), kognitiv-behavioral terapiya
(CBT) va transkranial magnit stimulyatsiya (TMS) kabi zamonaviy yondashuviar hagida so‘z
yuritiladi. Shuningdek, mobil ilovalar va onlayn terapiya platformalari orgali masofaviy
psixologik yordam, mindfulness va meditatsiya ilovalari, robot-terapevtlar va biofeedback
texnologiyalari yordamida stress va xavotirni kamaytirish imkoniyatlari keng ko ‘rib chiqiladi.
Innovatsion terapiya usullari ruhiy sog ‘ligni yaxshilash va shaxsiy tiklanishni tezlashtirish uchun
yangi imkoniyatlar yaratib, psixologik yordamni keng ommaga yanada qulayrog va osonroq
giladi. Maqgolada zamonaviy terapiya usullarining o'‘sib borishi va psixologik travmalarni
davolashdagi yondashuvlarning rivojlanishi hagida ilmiy va amaliy ma’lumotlar keltirilgan
bo ‘lib, bu psixologiya va ruhiy salomatlik sohasida texnologiyalarning ahamiyatini yoritib beradi.
Kalit so‘zlar: Psixologik travma, favqulodda vaziyatlar, ekstremal hodisalar, PTSD
(Favqulodda Vaziyatlardan Keyingi Stress Buzilishi), innovatsion terapiya, virtual reallik (VR)
terapiyasi, EMDR (Ko ‘z harakati orqali desensitizatsiya va qayta ishlash), kognitiv-behavioral
terapiya (CBT), neurofeedback terapiya, transkranial magnit stimulyatsiya (TMS), masofaviy
psixologik yordam, mindfulness va meditatsiya, biofeedback texnologiyasi, robot-terapevtlar va
chatbotlar, mobil ilovalar va ruhiy salomatlik, stressni boshqgarish, psixoterapiya texnologiyalari.
PSYCHOLOGICAL TRAUMAS AFTER EMERGENCIES AND EXTREME
SITUATIONS AND WAYS TO ELIMINATE THEM
Abstract. This article is devoted to psychological traumas after emergency and extreme

situations and methods of their elimination. Psychological traumas can leave a deep mark on a
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person's psyche and cause long-term stress, anxiety and other emotional problems. This article
explores traditional and innovative techniques used in trauma treatment, including virtual reality
(VR) therapy, EMDR (eye movement desensitization and reprocessing), cognitive behavioral
therapy (CBT), and transcranial magnetic stimulation (TMS). such modern approaches are
mentioned. Also, opportunities to reduce stress and anxiety with the help of mobile applications
and online therapy platforms, remote psychological support, mindfulness and meditation
applications, robotic therapists and biofeedback technologies are widely considered. Innovative
therapy methods are creating new opportunities to improve mental health and accelerate personal
recovery, making psychological care more accessible and accessible to the general public. The
article provides scientific and practical information about the growth of modern therapy methods
and the development of approaches to the treatment of psychological trauma, which highlights the
importance of technology in the field of psychology and mental health.

Keywords: Psychological trauma, emergencies, extreme events, PTSD (Post-Traumatic
Stress Disorder), innovative therapy, virtual reality (VR) therapy, EMDR (Eye Movement
Desensitization and Reprocessing), cognitive-behavioral therapy (CBT), neurofeedback therapy,
transcranial magnetic stimulation (TMS), remote psychological support, mindfulness and
meditation, biofeedback technology, robot therapists and chatbots, mobile applications and
mental health, stress management, psychotherapy technologies.

NCUXOJOI'MYECKHUE TPABMBI ITOCJIE YPE3BBIYAMHBIX U
IKCTPEMAJIBHBIX CI/ITYAI_II/Iﬂ NITYTU UX YCTPAHEHMUNSI.

Almomauu}l. ﬂaHHa}l cmamyvs - noceAuleHa nCuxoliocuvecKkum mpaemam - nocie
llp€36blllaﬁHblx U IKCmpemalbHblX cumyauuzi u cnocobam ux YCMPAHEHUAL. Ilcuxonocuueckue
mpaemvl Mocynt ocmaeunib 211y607<u12 CJZ@() 6 NCUuxXuKe vejloeexKka u 6vl3edmsv onumenbHwlll cmpecc,
mpeso2y u opyaue dIMOYUOHAIbHbIEe Npobaembl. B amoii cmamuve ucciedyromes mpaouyuonmnvie u
UHHOBAYUOHHblE MemOObl, Ucnoibzyembvle npu j1edeHuu mpaem, 8Kiodas mepanuro eupmyaﬂbHoﬁ
peanvnocmu (VR), EMDR (Oecencumusayus u obpabomxa Osudxicenuti 2nas), KOSHUMUBHO-
nosedenyeckyro mepanuto (KIT) u mpanckpanuanvuyro macnumuyro cmumynayuro (TMC).
Taxorce WUPOKO paccmampuearoniCsal 603MONCHOCMU CHUMNCEHUSL cmpecca U mpesocu ¢ NOMOULbO
MOOUNBHBIX  NPULONCEHUN U  NAAM@OPM  OHAQUH-Mepanuu, VOAleHHOU NCUXOJIOSULECKOU
NO00EPIHCKU, NPUNLOHCEHUL Ol OCO3HAHHOCMU U Meoumayuu, pobomos-mepanesmos u
MexXHONo2Ull OUOIO2UYECKOU 06pamH012 C653U. HHH06al4u0HHbl€ Memoobl mepanuu cozoarom
HOBble B03MONCHOCMU OIS YIAYyYulteHUus NCuxu4eckKoco 3()0p06b}l U yCKopenus 6bl3()0p06]l€H1/l}Z

JUYHOCIU, 0eNasi NCUXON02UYECKYI0 NOMOWb Oonee O0OCMYNHOU U O0CMYNHOU OJisl WUPOKUX CLOe8

Hacenenus. B cmamuve npe()cmaeﬂena HAY4YHO-npakmu4decKkas qubopMauuﬂ 0 pocme COBPEMEHHbLX
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Memooo8 mepanuu U pazeumuu NnoOXo0008 K JeYEHUI0 HNCUXONO0SUYECKUX Mmpasm, Umo
nOO0YepKUBaem 8adliCHOCMb MEXHOL02UL 8 001ACMU NCUXONIO02UU U NCUXUYECKO20 300P08bA.
Kntwuesvie  cnoea:  Ilcuxonoeuueckas — mpaema, — upe3gvluaiiHble  CUMYaAyuu,
akcmpemanvuvie coovimus, IITCP (nocmmpasmamuueckoe cmpeccogoe paccmpoucmeo),
unHosayuonHas mepanus, mepanus supmyanvnou pearvrocmu (VR), EMDR (0ecencumusayus u
nepepabomka OBUNCEHUAMU 21a3), KocHUmusHo-nogeoenueckas mepanusa (KIIT), mepanus
HeUpoOUOYNpasienus, mpaHcKpaHuanbHoll. machumuas cmumynsayus (ITMC), oucmanyuonnas
ACUXON02UYECKAs NOO00ePIHCKA, OCOZHAHHOCMb U Meoumayus, mMexHoL02Uusi OUoI0SUYecKoll
06pamuoll c6s3uU, pooomvl-mepanesmol U Yam-00mvi, MOOUTbHBLE NPUTLOANCEHUS U NCUXUUECKOe

3()0p06b€, ynpaejieHue cmpeccom, mexHojaocuu ncuxomepanuu.

Favqulodda va ekstremal vaziyatlar, masalan, tabiiy ofatlar, inson tomonidan keltirilgan
falokatlar va jiddiy yo‘qotishlar inson ruhiyatiga chuqur ta'sir giladi. Bunday vogealar insonlarda
psixologik travma chaqirib, ularni uzog muddat davomida bezovta qilishi, hatto ruhiy kasalliklar,
masalan, PTSD (Favqulodda Vaziyatlardan Keyingi Stress Buzilishi) kabi muammolarni keltirib
chigarishi mumkin. Ushbu maqolada psixologik travmalar va ularni davolashning turli usullari,
jumladan, innovatsion yondashuvlar haqida so‘z yuritiladi.

Favqulodda va ekstremal vaziyatlarning turlari

Tabiiy ofatlar — Zilzila, toshqin, bo‘ron kabi tabiiy hodisalar odatda oldindan bashorat
qilinmaydi va odamlar uchun jiddiy travmalar keltirib chiqaradi. Ko‘pchilik uchun bu vogealar
stress, qo‘rquv va ruhiy iztirob manbai bo‘ladi.

Inson qo‘li bilan yuzaga keltirilgan hodisalar — Urushlar, terroristik hujumlar, transport
halokatlari kabi holatlar inson ruhiyatiga yanada katta zarar yetkazishi mumkin. Bu holatlarda
odamlar o‘z hayotlarini xavf ostida his qilib, ruhiy stress va psixologik muammolarni boshdan
kechiradilar.

Shaxsiy travmatik hodisalar — Yagin insonni yo‘qotish, jinoiy tajovuz yoki og‘ir kasallik
kabi hodisalar ham chuqur psixologik travma keltirib chigarishi mumkin. Bu kabi holatlar odatda
uzog muddatli ruhiy iz qoldiradi.

Psixologik travma va uning ogibatlari

Psixologik travmalar — bu shaxsning hayotida chuqur iz qoldiruvchi hodisalar tufayli kelib
chiggan ruhiy jarohatdir. Travmadan keyin inson o‘zini qo‘rqinchli va xavf ostida his qilishi
mumkin, bu esa uning ruhiy va jismoniy holatiga ta’sir ko‘rsatadi.

Travma alomatlari
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Psixologik alomatlar: tushkunlik, xavotir, uyqusizlik, doimiy qo‘rquv va xavf tuyg‘usi.

Jismoniy alomatlar: bosh og‘rig‘i, yurak urishining tezlashishi, charchoq.

Hissiy o‘zgarishlar: asabiylik, odamlar bilan aloqa qilish istagini yo‘qotish, o‘zini yolg‘iz
his gilish.

PTSD: Favqulodda vaziyatlardan keyingi stress buzilishi

PTSD og‘ir travmatik hodisalardan keyin paydo bo‘ladigan kasallik bo‘lib, u insonning
kundalik hayotiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin. PTSD alomatlariga quyidagilar kiradi:

Flashbacklar va tushkun xotiralar: Travmatik hodisalar gqayta-qayta xotiraga kelib, odamda
o°‘sha vogeani qayta boshdan kechirish hissini uyg‘otadi.

Uyqu buzilishlari: Odamlar tez-tez yomon tushlar ko‘rib, uyquni giyinchilik bilan oladi.

Ijtimoiy aloqalarni cheklash: PTSD bilan og‘riganlar ko ‘pincha o‘zlarini ijtimoiy hayotdan
chetga olishadi va boshqalardan uzoqlashishga moyil bo‘ladilar.

Travmani bartaraf etish usullari

An‘anaviy terapiya yondashuvlari. Psixoterapiya: Malakali psixolog bilan mulogot
qilinadi, bunda odam o°‘z his-tuyg‘ularini tushunish va boshgarishni o‘rganadi. Kognitiv-mulogot
terapiyasi (CBT) kabi usullar travma bilan bog‘liq salbiy fikrlarni o‘zgartirishga yordam beradi.

Oilaviy va ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash: Oila va yaqinlarning hissiy yordam ko‘rsatishi
insonning travmani yengib o‘tishiga katta yordam beradi.

Dori vositalari: Depressiya va xavotirni boshgarish uchun ayrim hollarda antidepressantlar
yoki tinchlantiruvchi dorilar tavsiya etiladi.

Innovatsion yondashuvlar

Virtual reallik (VR) terapiyasi — VR texnologiyasi yordamida odamlar xavfsiz muhitda
travmatik vogealarni gayta boshdan kechirib, bu vogealarga nisbatan hissiy munosabatlarini
yumshatishadi.

EMDR (Ko‘z Harakati Orgali Desensitizatsiya va Qayta Ishlash) — Ushbu terapiya usuli
orqali ko‘z harakatlari yordamida travmatik voqealarga bo‘lgan hissiy ta’sirni kamaytirish
mumkin.

Neurofeedback terapiya — Ushbu usul miyadagi o‘zgarishlarni real vaqtda kuzatish orqali
odamga o°z hissiyotlarini boshqgarishni o‘rgatadi.

Transkranial Magnit Stimulyatsiya (TMS) — TMS terapiyasi depressiya va boshga
travmatik holatlarni davolashda miya faoliyatini stimulyatsiya gilish uchun magnit impulslardan
foydalanadi. Mobil llovalar va Onlayn Platformalar — Masofaviy psixologik yordam ilovalari

orgali odamlar maslahatlardan har ganday vaqtda foydalanish imkoniyatiga ega bo‘ladi.
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Headspace, Calm kabi mindfulness va meditatsiya ilovalari yordamida stress va xavotirni
kamaytirish mumkin.

Travmani yengishda ko‘nikmalar va o‘zgarishlar

Stressni boshqarish texnikalari: Meditatsiya, nafas olish mashglari va boshga texnikalar
yordamida stressni kamaytirish mumkin.

Sog‘lom turmush tarzi: Muntazam jismoniy mashqlar, sog‘lom ovqatlanish va uyquga
e’tibor berish travmadan keyingi tiklanishda katta ahamiyatga ega.

ljobiy fikr yuritish: ljobiy fikrlar va yangi maqgsadlarga intilish orqali shaxs o‘z ruhiyatini
mustahkamlaydi.

Mustahkamlikni rivojlantirish

Psixologik mustahkamlikni oshirish uchun quyidagilar tavsiya etiladi:

Moslashuvchanlik: Qiyin vaziyatlarga moslashish va yangi sharoitlarda o°zini
yo‘qotmaslik uchun o0‘z-o‘zini rivojlantirish.

O‘z-o‘zini qadrlash: O°ziga bo‘lgan ishonch va shaxsiy yutuqglar orqali motivatsiya olish.

Ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash guruhlari: Guruh terapiyasi odamlarni birlashtirib, ularning
bir-biriga yordam berishiga imkon beradi.

Bolalar va yoshlar bilan ishlash

Bolalar va yoshlar favqulodda vaziyatlardan keyin himoyaga muhtoj bo‘lishadi. Ularga
yordam berish uchun maxsus yondashuvlar qo‘llaniladi:

O‘yin terapiyasi: Yosh bolalar o‘yin orqali o‘z his-tuyg‘ularini ifodalaydilar va ular bilan
ganday ishlashni o‘rganadilar.

Oilaviy qo‘llab-quvvatlash: Ota-onalar va yaqinlarning hissiy qo‘llab-quvvatlashi
bolalarning ruhiyatini tiklashda katta ahamiyatga ega.

Xulosa. Psixologik travmalar favqulodda vaziyatlardan keyin inson ruhiyatiga jiddiy zarar
yetkazishi mumkin. Ammo zamonaviy terapiya usullari, innovatsion texnologiyalar va ijtimoiy
qo‘llab-quvvatlash yordamida bu muammolarni yengish va tiklanishni tezlashtirish mumkin. Har
bir shaxs uchun individual yondashuv va mos keladigan davolash usullari tanlanishi lozim.
Texnologiyaning yordami bilan kelajakda ruhiy tiklanish jarayoni yanada samaraliroq va qulayroq
bo‘ladi. Tez-tez

Ko’p beriladigan savollar (FAQ)

1. Psixologik travmalar nimadan kelib chigadi va ganday belgilari bor?

Psixologik travmalar kutilmagan va kuchli ta’sir giladigan voqealar natijasida kelib

chigadi, masalan, tabiiy ofatlar, jinoiy hodisalar yoki yaqin insonni yo‘qotish. Travma belgilari
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orasida tushkunlik, uyqusizlik, doimiy xavotir va qo‘rquv tuyg‘usi mavjud bo‘lib, bu odamning
kundalik hayotiga salbiy ta’sir giladi.

2. PTSD ganday aniglanadi va davolanadi?

PTSD travmadan keyin paydo bo‘ladigan ruhiy holat bo‘lib, unda odam travmatik
vogealarni gayta-gqayta boshdan kechiradi, uyqu buzilishi va xavotir his giladi. PTSDni davolash
uchun psixoterapiya (masalan, CBT yoki EMDR), ba’zan esa dori vositalari qo‘llaniladi.

3. Virtual reallik terapiyasining afzalliklari ganday?

Virtual reallik terapiyasi orgali bemor xavfsiz muhitda travmatik holatlarni gayta boshdan
kechirish va ularni yengish imkoniyatiga ega bo‘ladi. Bu usul travmatik hodisalar bilan yuzma-
yuz bo‘lish hissini berib, qo‘rquv va xavotirni kamaytirishga yordam beradi.

4. Neurofeedback va biofeedback ganday yordam beradi?

Neurofeedback miyadagi faoliyatni kuzatishga va boshgarishga imkon beradi, bu orgali
odam o°‘z hissiyotlarini boshqarishni o‘rganadi. Biofeedback esa yurak urishi, nafas olish va
boshga fiziologik jarayonlarni nazorat gilish orgali stressni kamaytiradi.

5. Yosh bolalar va o‘smirlarda travmadan keyingi stress ganday davolanadi?

Yosh bolalar va o‘smirlar bilan maxsus terapiya, masalan, o‘yin terapiyasi orqali ishlanadi.
Bundan tashqgari, ota-onalar va ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash ularning ruhiyatini tiklashda katta
ahamiyatga ega bo‘ladi.

Psixologik travmalarni bartaraf etish uchun an’anaviy usullar bilan bir qatorda, zamonaviy
texnologiyalarning qo‘llanilishi ruhiy salomatlikni yaxshilashga katta yordam beradi. Innovatsion
terapiya usullari, masalan, VR terapiya, EMDR, sun'iy intellekt chatbotlari va biofeedback usullari
insonlar uchun yangi imkoniyatlar yaratib, tiklanish jarayonini tezlashtiradi. Bu kelajakda ruhiy

sog‘ligni yaxshilash va travmalarni engishdagi muhim yo‘nalish hisoblanadi.
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