NEW RENAISSANCE crtiontsicntc s

"~ ResearchBib IF-2023: 11.01, ISSN: 3030-3753, Valume'1 Issue 10
FRUSTRUATSIYA VA YOLG'ON HISLARNING PSIXOLOGIK ASOSLARI

Xojametova Feruza

Berdoq nomidagi QDU. “Amaliy psixologiya” ta’lim yo’nalishi 2-kurs talabasi.
Oskinbaeva Gulziyba
Berdog nomidagi QDU assistent o’qituvchi.
https://doi.org/10.5281/zenodo. 14406598
Annotatsiya. Ushbu maqola frustruatsiyali emotsiyalarni va yolg'on hislarni psixologik
nugtai nazardan tadqiq qilishga garatilgan. Frustratsiya, insonning magsadlariga erishishda
to'siglar bilan yuzlashishi natijasida paydo bo'ladigan salbiy emotsionallikdir, u kognitiv va
emotsional jarayonlar bilan chambarchas bog'liqdir. Maqolada frustruatsiyaning motivatsiya,
garor gabul gilish va ijtimoiy munosabatlarga ta'siri tahlil gilinadi.
Kalit so’zlar: Frustratsiya, yolg'on hislar, emotsiyalar, kognitiv psixologiya, motivatsiya,
emotsional reaktsiyalar.
MNCUXOJOTNYECKAS OCHOBA ®PYCTPALIMU U JIOKHBIX UYBCTB
Aunomauusn. Oma cmamovsi NOCEAUWEHA UCCACO08AHUIO (PPYCMPUPOBAHHBIX IMOYULL U
JIOJICHBIX npedcmaeﬂeHuﬁ C NCUXOJI02UYeCcKOU MOYKU 3PEHUA. @pycmpauuﬂ — OMmo HezamueHda:
IMoyus, 603HUKANOWAs 6 pesyibmame CMOJIKHOBEHUN Y€l106€KA C NpeniamcmeuimMu Ha nymu
O0CMUIICEHUSL CBOUX L;eﬂeﬁ, MeCHO C6A3AHHAN C KOCHUMUBHbBIMU U IMOYUOHATIbHBIMU NpOoYecCaml.
B cmamve ananuzupyemcs enuanue gppycmpayuu Ha MOMUBAYUI0, NPUHAMUE peueHu u
COYUAIbHblIE ONMHOULEHUAL.
Knroueenie cnoea: @pycmpauuﬂ, JIOJCHblEe Uyecmed, IMOYUU, KOCHUMUBHAA NCUXOIOCUA,
momueayusl, IMOYUOHAIIbHbIE peaKyUuU.
PSYCHOLOGICAL BASIS OF FRUSTRATION AND FALSE FEELINGS
Abstract. This article focuses on the research of frustrated emotions and false perceptions
from a psychological perspective. Frustration is a negative emotion that appears as a result of a
person facing obstacles in achieving his goals, which is closely related to cognitive and emotional
processes. The article analyzes the effects of frustration on motivation, decision-making and social
relations.
Key words: Frustration, false feelings, emotions, cognitive psychology, motivation,

emotional reactions.

Frustratsiya, inson ruhiyatining salbiy holatlaridan biri bo'lib, odamning magsadlariga
erishishda to'siglar yoki giyinchiliklar bilan yuzlashishi natijasida paydo bo'ladi. Frustratsiya

emotsiyasining shakllanishi kognitiv baholash, hissiyotlar va motivatsiyaning murakkab o'zaro

alogasiga bog'ligdir.
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Frustratsiya ko'pincha stress va tashvish bilan birga keladi va ruhiy salomatlikka salbiy
ta'sir ko'rsatishi mumkin. Ushbu magolada, frustruatsiya va unga bog'liq emotsiyalarni tadqiq
qilish, shuningdek, yolg'on hislar va ularning psixologik ta'siri hagida batafsil tahlil gilinadi.

Frustratsiya — bu inson magsadlariga erishishda to'siglar bilan duch kelganida yoki kutgan
natijalariga erisholmaganida paydo bo'ladigan emotsional holatdir. Frustratsiyaning motivatsion
jihatlari, uning inson xulg-atvori va garor gabul gilish jarayonlariga ganday ta'sir gilishi, kognitiv
va emosional xususiyatlar bilan bog'liqdir. Frustratsiya, ko'pincha gayg'u, g'azab, go'rquv va
xafagarchilik kabi salbiy emotsiyalar bilan birgalikda namoyon bo'ladi. Frustratsiya kuchli yoki
kuchsiz bo'lishi mumkin, lekin uning ogibatlari ko'pincha depressiya, tashvish, o0'ziga nisbatan
salbiy munosabat va stress kabi ruhiy holatlar bilan bog'liq bo'ladi. Ba'zida frustruatsiya odamni
harakat gilishga undasa, boshga hollarda esa, odamni passiv holatga olib keladi, uning
motivatsiyasini kamaytiradi va ruhiy tushkunlikka olib kelishi mumkin.

Kognitiv baholash nazariyasiga ko'ra, frustruatsiya, odamning biror hodisani yoki
vaziyatni ganday gabul gilishi va unga ganday baho berishi bilan bog'liqdir. Richard Lazarusning
kognitiv baholash nazariyasiga ko'ra, emotsiyalar, odamning muayyan vaziyatga ganchalik katta
ta'sir ko'rsatishiga garab paydo bo'ladi. Agar biror hodisa yoki vaziyat odam tomonidan tahdid
sifatida baholansa, bu frustruatsiya va boshga salbiy emotsiyalarni keltirib chigarishi mumkin.

Frustratsiya ko'pincha ikki turga bo'linadi: konstruktiv va destruktiv. Konstruktiv
frustratsiya, odamni muammoni hal gilishga undaydi va bu holat motivatsiyani oshirishi mumkin.

Destruktiv frustratsiya esa, odamni bezovta giladi, tashvish va depressiyani keltirib
chigaradi va hatto 0'z-0'zini izolyatsiyalashgacha olib kelishi mumkin.

Yolg'on hislar yoki noto'g'ri tushunishlar, frustruatsiya holatiga ham ta'sir gilishi mumkin.

Frustratsiyaga uchragan shaxs, ko'pincha o'zini noto'g'ri his qilishi yoki boshga
odamlarning niyatlarini noto'g'ri talgin gilishi mumkin. Yolg'on hislar — bu o'zgarishlar yoki
noto'g'ri qarorlar gabul gilishda shaxsning fikrlarida yuzaga kelgan noto'g'ri, noaniq yoki yolg'on
hislardir. Frustratsiya, o'zini boshgarish qobiliyatini yo'qotishga, hissiy reaktsiyalarni noto'g'ri
tushunishga olib kelishi mumkin. Misol uchun, biror kishi ishlari ortidan charchab, o'zini "hech
narsa gilishga godir emasman™ deb his gilishi mumkin. Bu esa yolg'on hisni keltirib chigaradi,
chunki aslida u insonda imkoniyatlar bor, lekin frustruatsiya uning ko'rish doirasini toraytirgan va
noaniqglikni kuchaytirgan. Yolg'on hislar, odamni noto'g'ri garorlar gabul gilishga undaydi, bu esa
uning salomatligi va munosabatlariga salbiy ta'sir ko'rsatadi.

Frustruatsiyani boshgarish va unga tegishli emotsiyalarni samarali ravishda yengib o'tish
uchun bir nechta usullar mavjud. Kognitiv-behavioral terapiya (CBT) — bu frustruatsiya va uning

salbiy ta'sirlarini yengib o'tish uchun eng samarali usullardan biridir. CBT yordamida shaxs 0'z

fikrlarini va hissiyotlarini gayta baholashga, frustruatsiyaga sabab bo'layotgan stressli vaziyatlarga
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ganday reaksiya berish kerakligini o'rganadi. Bu metod, insonlarga turli stressli holatlar va
frustruatsiyani boshqgarishda yordam beradi. Frustruatsiya bilan kurashishda asosiy e'tibor,
odamning o'zini ijobiy tarzda ko'rsatishiga, hayotdagi kichik g'alabalarni tan olishga va garorlarida
muvaffagiyatga erishishga garatiladi. O'zini anglash, emotsional bargarorlikni saglash va tashqi
to'siglarga nisbatan muvozanatli munosabatni rivojlantirish ham muhim omillardir.

Xulosa sifatida shuni ta’kidlamoq lozimki frustruatsiya inson psixologiyasida muhim rol
o'ynaydi, va uning kognitiv-emotsional jarayonlari insonning umumiy ruhiy salomatligiga ta'sir
ko'rsatadi. Frustruatsiya va yolg'on hislar, odamning salbiy emotsiyalarni his gilishida, garorlar
gabul qgilishda va boshgarishda muhim o'rin tutadi. Shaxsiy rivojlanish va psixoterapiya
usullaridan foydalanish orgali, frustruatsiyani yengib o'tish va yolg'on hislar bilan kurashish
mumkin. Bu jarayonlar, insonning o'zini anglashiga, emotsional bargarorligini oshirishga va salbiy
holatlar bilan kurashishda samarali bo'lishiga yordam beradi.

Frustratsiya nafagat individual, balki ijtimoiy muhitda ham sezilarli ta'sir ko'rsatadi.

Shaxslarning frustruatsiya holati boshgalarga nisbatan salbiy munosabatlar, agressiya yoki
norozilikni Kkeltirib chigarishi mumkin. Aynigsa, ijtimoiy munosabatlar yoki professional atrof-
mubhitda, bu emotsiya boshqalar bilan mulogotda stress, adolatsizlik yoki tushunmovchiliklarga
sabab bo'lishi mumkin. Frustratsiyaning ijtimoiy ta'siri shundaki, odamlar to'siglarni bartaraf etish
uchun birgalikda ishlashga harakat gilishadi, lekin agar bu harakatlar muvaffagiyatsiz bo'lsa, bu
natijada ijtimoiy alogalarda bo'shliq, kuchli norozilik yoki nafratning paydo bo'lishiga olib keladi.

Bunday vaziyatlarda, shaxslar o'z hissiyotlarini noto'g'ri ifodalashlari yoki hatto yolg'on
hislarni tuzishga kirishishlari mumkin. Masalan, ijtimoiy yoki ish joyidagi muammolarni hal
etishda his etilayotgan umidsizlik yoki norozilikni yashirish uchun yolg'on fikrlar yoki
emotsiyalarni namoyon gilish mumkin.

Frustruatsiya va yolg'on hislar birgalikda ruhiy salomatlikka salbiy ta'sir ko'rsatishi
mumkin. Ularning uzoq davom etishi depressiya, bezovtalik va xavotirni kuchaytirishi mumkin.
Shaxs frustruatsiyani boshqgarishda davom etsa, bu holat 0'z-0'zini baholashga, motivatsiyaga va
umumiy ruhiy holatga salbiy ta'sir ko'rsatishi mumkin. Frustratsiya uzun muddat davomida
to'planib, insonni o'zgarishga qodir bo'Imagan narsalar bilan kurashishga majbur giladi. Ushbu
kurash davomida yolg'on hislar yoki noto'g'ri garorlar gabul gilish ehtimoli ortadi. Inson o'zini
yaxshi his gilmaslikni yashirish uchun, o'zini baxtli yoki muvaffagiyatli kabi ko'rsatishi mumkin.

Bu, vaqt o'tishi bilan, psixologik salomatlikni yanada yomonlashtiradi va yolg'on
hislarning kuchayishiga olib keladi.

Frustratsiya, psixologik va kognitiv jarayonlarning natijasi sifatida, neyral tizimda ham

izlar goldiradi. Yangi tadgiqotlar shuni ko'rsatadiki, frustruatsiya, miyadagi ba'zi hududlar,

masalan, prefrontal korteks va amigdala bilan bog'ligdir.
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Prefrontal korteks, odamning garorlar gabul gilish va hissiyotlarni boshqgarishida muhim
rol o'ynaydi, amigdala esa emotsional reaktsiyalarni boshqgaradi. Frustratsiya, aynigsa, bu hududlar
o'rtasidagi o'zaro ta'sirlarni kuchaytiradi, natijada odamning reaktsiyalari kuchayadi va u salbiy
his-tuyg'ularni boshgarishda qiyinchiliklarga duch keladi. Shuningdek, frustratsiya miya
tomonidan stressgacha olib keladigan mexanizmlarni ishga soladi, bu esa kortizol va boshqga stress
gormonlarining darajasini oshiradi.

Bu jarayonlar uzun muddat davomida davom etsa, ularning salbiy ta'siri jismoniy va ruhiy
salomatlikka zarar yetkazishi mumkin.

Frustruatsiya, ba'zan, insonni 0'z magsadlariga erishish uchun yangi usullarni gidirishga
undaydi. Shaxsning ilgari yuzaga kelgan to'siglarni yengib o'tishga intilishi motivatsiyani
kuchaytirishi mumkin. Biroq, agar frustratsiya hislari juda kuchli bo'lsa, u kishining
motivatsiyasini kamaytirishi yoki butunlay yo'q gilishi mumkin. Bu holat, "o'zimni behuda harakat
gilaman™ degan fikrni keltirib chigaradi va salbiy aylanma halgasini boshlaydi. Frustruatsiyaning
motivatsion jihatdan ijobiy ta'siri, muammoni echish va muvaffagiyatga erishish uchun yangi
strategiyalarni o'rganishda namoyon bo'lishi mumkin. Ammo agar frustratsiya to'siglarni yengib
o'tishdan ko'ra odamni charchatsa va yengilmaslikni his gildira boshlasa, bu salbiy o'zgarishga olib
keladi. Bu holatda, motivatsiya tushib, odam o'zining kelajakdagi imkoniyatlarini ko'rmay
goldiradi.

Yolg'on hislar, ko'pincha odamlar o'zini boshgalar oldida muvaffagiyatli yoki baxtli
ko'rsatishga harakat gilganda paydo bo'ladi. Birog, ushbu hissiyotlarni boshqarish va ularga
nisbatan to'g'ri yondashuvlar bilan kurashish mumkin. Birinchi navbatda, o'z hissiyotlarini
aniglash va ularga xushmuomalalik bilan yondashish muhimdir. Psixoterapiya usullari, xususan,
kognitiv-behavioral terapiya, odamga o'z hissiyotlarini anigrog aniglashga va ularni
boshgarishning samarali usullarini o'rganishga yordam beradi. Shuningdek, frustruatsiya va
yolg'on hislarni boshgarish uchun ijtimoiy go'llab-quvvatlash tizimini yaratish ham muhim
ahamiyatga ega. Odamlar o'z fikrlarini boshqgalar bilan bo'lishib, emotsional stressni
kamaytirishlari mumkin. Do'stlar, oila yoki terapevt bilan ochig va samimiy suhbatlar, yolg'on

hislarni kamaytirishga yordam beradi va shaxsni 0'zini boshgarish uchun yanada kuchliroq giladi.
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