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Annotatsiya. Ushbu maqola emotsiyaning kognitiv nazariyalarini tahlil qgiladi va
emotsional jarayonlarning kognitiv baholashlar orgali ganday paydo bo'lishini tushuntiradi

Shuningdek, magolada emotsiyalarni baholashning ijtimoiy va madaniy kontekstga ta'siri,
kognitiv-behavioral terapiyaning amaliy jihatlari va psixoterapiya sohasidagi ahamiyati
muhokama gilinadi. Magola kognitiv yondashuvlarning emotsional holatlar va psixologik
jarayonlarni tushunishda ganday muhim o'rin tutishini yoritadi.

Kalit so’zlar: Emotsiyalar, kognitiv nazariyalar, kognitiv baholash, emotsional jarayonlar,
kognitiv-behavioral terapiya.

KOTHUTUBHBIE TEOPUU DMOIIUI: KOTHUTHUBHAS OLIEHKA U
IMOILINMOHAJIBHBIE ITPOLECCHI

Armomamm. B smouti cmamve AHATUIUPYIOMCA  KOCHUMUGHblE meopuu 3MOL;u11 u
06bﬂcmzemc;z, KAaK IMOYUOHAIbHbLE NPOYECChbl 603HUKAIOM nocpec)cmeom KOCHUMUBHbIX OYEHOK.

B cmamwve maxawce obcysrcoaemes enusanue oyeHoxk dIMOYUL Ha COYUANbHbIU U KYIbIMYPHbILLL
KOHmMeKcm, npaKkmu4yecKue dcnexkmol KOZHMmuSHO-nOB@O@HHWCKOZZ mepanuu U ee 3HA4eHue 6
obracmu ncuxomepanuu. B  cmamove NOKA3AHO, KAKyKw 6daJCHYIO poOlb 6 NOHUMAHUU
IMOYUOHATIbHbIX COCMOAHULL U NCUXOTIO2UYECKUX npoyeccoes ucparom KOcHUNnuU6Hsble n00X00bl.

Knroueenie cioea. 3M01/;uu, KOCHUMUBHblE meopuu, KOCHUMUBHAA OU€HKa,
IMOYUOHAIbHbLE NpoYeccyl, KOZHumuBHO-nOG@d@HU@CKa}Z mepanus.

COGNITIVE THEORIES OF EMOTION: COGNITIVE APPRAISAL AND

EMOTIONAL PROCESSES

Abstract. This article analyzes cognitive theories of emotion and explains how emotional
processes emerge through cognitive appraisals. The article also discusses the impact of emotion
appraisals on the social and cultural context, the practical aspects of cognitive-behavioral
therapy, and its importance in the field of psychotherapy. The article highlights how cognitive
approaches play an important role in understanding emotional states and psychological
processes.
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cognitive-behavioral therapy.
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Emotsiyalar insonning psixologik va fiziologik reaktsiyalarini ifodalaydigan murakkab
jarayonlardir. Ular tajriba, xulg-atvor va hissiyotlar bilan bog'ligdir. Emotsiyalarni tushunishda bir
nechta nazariy yondashuvlar mavjud. Bu yondashuvlarning biri kognitiv yondashuvdir. Kognitiv
nazariyalar emotsiyalarning paydo bo'lishi, rivojlanishi va unga ta'sir giluvchi omillarni
tushunishga harakat giladi. Ushbu maqolada, kognitiv nazariyalar va emotsiyalarni tushunishga
oid asosiy konseptlar va modellarga to'xtalib o'tamiz. Kognitiv yondashuv, insonning psixologik
jarayonlarini (masalan, fikr, his-tuyg'ular va qarorlar) tahlil giladigan nazariy yondashuvdir. Bu
nazariya emotsiyalarni insonning dunyo hagidagi tushunchalari va kognitiv jarayonlari bilan
bog'laydi. Kognitiv nazariyalar, emotsiyalarning fagat tashqgi omillarga bog'lanib golmasligini,
balki ularning individning ichki fikrlari, xotiralari, va qaror gabul gilish jarayonlari bilan
chambarchas bog'ligligini ta'kidlaydi. Kognitiv nazariyaga ko'ra, emotsiyalar ma'lum bir kognitiv
baholashdan (assessment) keyin paydo bo'ladi. Ya'ni, inson muayyan vaziyatni baholash orgali,
gandaydir emotsional reaktsiyani boshdan kechiradi. Emotsiyalar fagat tashqi stimullarni gayd
etish emas, balki individning o'z hissiy va kognitiv jarayonlariga asoslangan javoblardir. Bu nugtai
nazardan, emotsiyalar kognitiv baholashlar orgali shakllanadi.

Kognitiv yondashuvlarning emotsiyalarni tushuntiruvchi bir nechta muhim modellari
mavjud. Quyida ulardan ba'zilari haqida so’z yuritamiz.

Richard Lazarusning kognitiv-emotsional modelida, emotsiyalar kognitiv baholash
(appraisal) orqgali yuzaga keladi. Lazarus emotsiyalarni ikki bosqichli jarayon sifatida tavsiflaydi.

Birinchi baholash (primary appraisal): Bu bosgichda, individ biror vaziyatni 0'ziga ganday
ta'sir gilayotganini, uning xavfli yoki xavfsiz ekanligini baholaydi. Ikkinchi baholash (secondary
appraisal): Bu bosqgichda, individ vaziyatni boshqarish imkoniyatlarini (0'z resurslarini va
salohiyatini) baholaydi. Lazarusning nazariyasi shuni ta'kidlaydi-ki, emotsiyalar fagatgina vogea
yoki hodisaning o0'zi bilan bog'liq emas, balki uning shaxs uchun ganday ahamiyatga ega ekanligini
aniglovchi kognitiv jarayonlarning natijasidir.

Schachter va Singerning kognitiv-emotsional nazariyasida, emotsiyalarni kognitiv
baholash va fiziologik reaksiyalarning o'zaro ta'siri bilan tushuntirishga harakat gilinadi. Ular,
emotsiyalarni ikki asosiy elementdan tashkil topgan deb hisoblashadi. Fiziologik javoblar: Ko'plab
emotsiyalar ma'lum bir fiziologik reaksiyalarni (masalan, yurak urishi, go'l titrashi) o'z ichiga
oladi. Kognitiv baholash: Fiziologik javoblarning nima ekanligini aniglash uchun, individ kognitiv
tahlil o'tkazadi. Schachter va Singerning modeliga ko'ra, emotsiya fagat fiziologik reaktsiyaning
kognitiv interpretatsiyasi orgali tushuniladi. Masalan, yurak urishi sezilarli darajada tezlashganda,
inson bu fiziologik holatni "qo'rquv" deb talgin gilishi mumkin.

Bechara va Joffe kognitiv-emotsional jarayonlarning ijtimoiy omillarga ta'sirini

o'rganadilar.
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Ularning modeliga ko'ra, emotsiyalar fagat individual kognitiv jarayonlarning natijasi
emas, balki odamlarning jamiyatdagi munosabatlari va ijtimoiy o'zaro alogalarining ta'siri ostida
shakllanadi. Jamiyatdagi yoki guruhdagi tajribalar, shuningdek, ijtimoiy va madaniy kontekstlar,
emotsiyalarning shakllanishida muhim rol o'ynaydi.

Kognitiv nazariyaning eng muhim jihatlaridan biri shundaki, emotsiyalarni fagat tashqi
stimuli yoki vogealar bilan bog'lamaydi, balki ular individning o'z fikrlariga, tushunchalariga va
baholashlariga asoslanadi. Shuning uchun, bir xil vaziyat turli odamlar tomonidan turlicha gabul
gilinishi va turli emotsiyalarni keltirib chigarishi mumkin. Masalan, bir Kishi xatolikni shaxsiy
haqorat sifatida ko'rishi mumkin, boshqasi esa uni o'rganish imkoniyati sifatida baholashi mumkin.

Kognitiv yondashuv nafagat emotsiyalarni tushuntirish, balki ularga garshi kurashish
uchun psixoterapiya usullarini ishlab chigishda ham muhim rol o'ynaydi. Kognitiv-behavioral
terapiya (CBT) — bu emotsional muammolarni tahlil gilish va ularni yaxshilash uchun kognitiv
jarayonlarni o'zgartirishga asoslangan birinchi yondashuvlardan biridir. CBT, individning noxush
fikrlarini, noto'g'ri baholashlarini va xatoliklarni aniglashni va ularni ijobiy va realistik fikrlar bilan
almashtirishni o'z ichiga oladi.

Kognitiv nazariyalarda emotsiyalar nafaqgat tashqi stimuluslar va kognitiv baholashlar
natijasida yuzaga keladi, balki shaxsning o'zini anglash jarayonlari ham muhim ahamiyatga ega.

O'zini anglash, shaxsning o'z ichki hissiyotlarini, fikrlarini va garorlarini tan olish va
tushunishga asoslanadi. Bu jarayon, emotsiyalarni boshgarish va ularga to'g'ri javob berishda
muhim rol o'ynaydi. Shaxs 0'z his-tuyg'ularini to'g'ri baholasa, ular bilan samarali kurashishi yoki
ular orgali o'zini rivojlantirishi mumkin. Emotsional reaksiyalar kognitiv baholashlar orgali
shakllangani sababli, odamlar o'z fikr va his-tuyg'ularini o'zgartirishga qodir. Kognitiv-emotsional
o'zgarishlar psixoterapiya jarayonlarida juda muhimdir, chunki ular odamlarning emotsional
salomatligini  yaxshilash uchun o'zgartirilishi mumkin. Emotsiyalarni boshgarish va
moslashuvchanlik ko'nikmalarini rivojlantirish, shaxsning stressga bo'lgan reaktsiyasini
kamaytirishga yordam beradi va umumiy ruhiy holatini yaxshilaydi. Shu bilan birga, ba'zi
holatlarda, emotsional holatlarni o'zgartirish juda giyin bo'lishi mumkin, chunki ular chuqurroq
kognitiv strukturalarga bog'ligdir.

Kognitiv nazariyalar shuni ko'rsatadiki, emotsiyalar garor gabul gilish jarayonida muhim
rol o'ynaydi. Shaxsning emotsional holati garorlarining ogilona yoki hissiy ravishda gabul
gilinishiga ta'sir giladi. Masalan, xavotir yoki qo'rquv hissi, insonni xavf-xatarli vaziyatlardan
saglanishga undasa, xursandchilik yoki ishonch hissi, yangi imkoniyatlarga garshi faol ravishda
harakat gilishga rag'batlantirishi mumkin. Emotsiyalar garorlarimizni shakllantirishda bevosita rol

o'ynaydi va bu jarayon kognitiv baholashlar bilan chambarchas bog'liq. Kognitiv nazariyalar,

emotsional rivojlanishni ham tahlil giladi.
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Emotsiyalar va kognitiv jarayonlar bir-birini o'zaro ta'sir gilib, shaxsiy rivojlanish va 0'z-
o'zini anglashda muhim ahamiyatga ega. Masalan, yosh bolalarda emotsional reaksiyalar va
ularning kognitiv ishlov berish jarayonlari o'zaro bog'liqdir. Bolalar turli xil vaziyatlarga ganday
emotsional javob berishni o'rganish orqgali, 0'zining hissiy va fikriy jarayonlarini rivojlantiradi. Shu
tariga, emotsiyalar va kognitiv jarayonlar o'zaro rivojlanadi va bir-biriga ta'sir ko'rsatadi.

Kognitiv nazariyalarning emotsiyalarni tushuntirishdagi o'ziga xos yondashuvlari juda
foydali bo'lsa-da, ba'zi tanqidiy fikrlar ham mavjud. Ba'zi olimlar emotsiyalarni fagat kognitiv
jarayonlar bilan tushuntirishning cheklovli ekanligini ta'kidlaydi. Masalan, emotsiyalarni fagat
kognitiv baholashlar orgali tushuntirish, ularning biologik, ijtimoiy va madaniy jihatlarini etarlicha
gamrab olmaydi. Shuningdek, ba'zi nazariyalar emotsiyalarni 0'ziga xos va murakkab jarayonlar
sifatida ko'rib chigishni cheklashadi, chunki emotsiyalar insonning butun tizimi (fiziologik,
psixologik, ijtimoiy va madaniy omillar) bilan bog'liqdir.

Xulosa sifatida shuni ta’kidlash joiyzki kognitiv nazariyalar emotsiyalarni kognitiv
baholashlar va individning o'z ichki jarayonlari orgali tushuntiradi. Bu nazariyalar, emotsiyalarni
fagat tashqi stimuli yoki vogealar bilan bog'lashni emas, balki shaxsning dunyo hagidagi fikrlariga
asoslanganligini ko'rsatadi. Shuningdek, bu yondashuv psixoterapiya va boshga amaliy sohalarda
ham keng go'llaniladi. Kognitiv-emotsional jarayonlarni yaxshirog tushunish, individlarning
psixologik holatlarini yaxshilash uchun yangi usullar va strategiyalarni ishlab chigish imkonini
beradi.
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