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Annotatsiya. Bul magqalanin tiykargi magseti psixologiyaliq immuniteti past insanlar
menen qanday jumislar alip bariw kerekligin biliw ham olarga jardem beriw usillarini u’yreniw
bolip tabiladi.
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CIIOCOBBI NOJAEPKAHUSA NICUXOJIOI'HYECKOI'O UMMYHUTETA Y
YEJIOBEKA

Annomayua. OcHosHas yenvb OAHHOU cmamvbu — Y3HAMb, KAK OOpOmMbCs ¢ M00bMU C
HU3KUM NCUXOTIOSUYECKUM UMMYHUMEMOM U KAK UM NOMOYD.

Knroueewie cnosa: Ilcuxonozus, ncuxonoeudecKuti UMMYHUMEN, Yel08eK, YUeHbll.

WAYS TO MAINTAIN PSYCHOLOGICAL IMMUNITY IN A PERSON

Abstract. The main goal of this article is to learn how to deal with people with low

psychological immunity and how to help them.

Key words: Psychology, psychological immunity, person, scientist.

Bugin biz axbarot texnologiyalar a'sirinde jasap atirmiz. Bunin insanga qanshelli paydali
tarepleri bolsa sol darejede ziyanli tarepleride bar. Insan o’z qgéalewine baylanisli bolmagan
jagdaylarda ishki ham sirtqi ortaligtan ogan har qiyli unamsiz xabarlar, magliwmatlar, tasir etedi.
Biraq insan organizmi fizikaliq immuniteti siyaqli psixologiyali immuniteti arqali ogan qarsi turadi
ham juwap reaksiyasin qaytaradi. Insan o’zin har turli psixik gawiplerden qorgaw, jat ideyalar,
sezim-seziwler, garim-gatnas, tu’rli magliwmatlar, har tu’rli tu’rdegi sirtqi unamsiz tasirlerge qarsi
turiw gabileti psixologiyaliq immunitet dep ataladi.

Bul ilmiy termindi pange tanigli alim A.Oloh? kiritken bolip ol oni shaxstin barliq maslasiw

resurslarini o’zinde jamlegen aqliy qaliplesiw sipatinda belgilegen. Ham psixologiyaliq
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diagnostika qiliw usilini islep shiqti, ol 16 shkalani 0’z ishine aladi. Alimnin ko’z qaraslarinda
psixologiyaliq immunitettin sturkturaliq bo’legin aship berdi. Keyinshelli ko’p gana alimlar bul
boyinsha bir gansha ilimiy jumislar alip bardi. Britaniya Kolumbiyas1 Universitetinen (Kanada )
psixologlar Mark Shaller ham Bristol Universitetinen (ulli Britaniya ) Jastin Park 6zlerinin
birgeliktegi jumislarinda insan miy1 ayrigsha minez-quliq immunitetine iye ekenligi haqqinda
magqalani baspadan shigardi. Usi maqgala infektsiyaga tles qosatugin jagdaylardi aniglaw ham aldin
aliw imkaniyatin beredi. Bul “ haqiyqiy” immunitet sistemasin kereksiz jumislardan qorgawshi
birinshi qorgaw siziginin bir turi. Misal ushin, bir izertlew jumisinin natiyjesine kore,adam
infeksiyaga shalinganin sezgen wagqitlarda adettegidey baxitli bola almaydi. Basqa izertlew
jumislarinin natiyjesine qaraganda, tariyxtan belgili jugpali kesellikler kobirek bolgan
mamleketlerde adamlar da qarim-qatnasqa aziraq kirisedi. Adettegiden o’zgeshe kérinetugin
yamasa 0zin adettegiden o’zgeshe tutatugin adamlar infektsiya ham juqpali kesellikler qawipi
boliw1 mumkin.

llimpazlardin atap otiwishe, infektsiya ham jugpali kesellikler kobinese paydadan kore
kobirek ziyan keltiredi. Misal ushin, teri tasiwi infektsiya belgisi bolip seziliwi mimkin, eger
tiykarinan olar hesh qanday jugpali kesellikti korsetpeydi. “ Minez-quliq sistemasi infektsiya
itimalliligin aniqlawga qaratilgan, biraq ol isenimsiz korsetkishlerge tiykarlangan. Kobinese, adam
hesh qanday qawip tuwdirmaydigan adamlar ham jagdaylardan qashadi”, dep tlsintiredi.

Hazirgi wagqitta biz bul alimlardin alip bargan jumislarin u’yrengen halda psixologiyaliq
immunitet ham psixologiyaliq immunitetti pas insanlardi qalay biliw, olardi qanday masléhatlar
beriw kerekligin. Olar menen gqanday jumislar isleniw kerekligin u’yreniw usi ilmiy maqalamizdin
tiykargi magseti bolip tabiladi.

Taniqli alim Mark Shallerdin pikrinshe, “psixologik immunitet”ti u’yreniw jamiyette
jasawshi ko’pgana naduris ko’z qaraslardin sebeplerin tabiwga jardem beredi?. Hagiygatinda da
psixologiyaliq immunitetti kushli insan har qiyli kushli unamsiz xabarlarda, garim-gatnaslarda
o’zine isengen halda o’zin basqara aladi. Mashqalanin sebebinen o’zin joytiw ornina bul
mashgqalanin sheshiw jollarin izleydi.

Demek insan bul o’mirde jasawi ushin ogan psixologiyaliq immunitettin ahmiyeti ogada
jogari eken. Biraq ayrim insanlar bar olarda ane sol psixologiyaliq immuniteti past boladi. Bunday
insanlarda agressivlik, tez ashiw shigiwi, apiwayi narselerge qapa boliw, jilaw, jaginlar menen
tez tez janjellesip qaliw siyaqli har turli emotsional jagdaylar kelip shigiwi mumkin. Bunday

insanlar sirtqi ortalig tasirindegi har qanday unamsiz xabarlardan, magliwmatlardan, qarim
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gatnaslardan o’zlerinde stress keltirip shigaradi.

o’tedi:

kerek;

Ko’p gana alimlar psixologiyali immunitetin saqlap qaliw ushin bir qansha usinislardi aytip

- En aldi menen o’z o’zin qadirlewge u’yretiw kerek;
- 0O’z-0’zin aflawga jardem beriw kerek;
- Ko’p adebiy shigarmalar oqiwdi maslahat beriw kerek;

- O’zine negativ tasir etiwshi ndrselerden (internet, televizor, social setler) uzaqlasiwi

- Unamsiz tasir etiwshi insanlardan uzaqlasiwi kerek. Ilaji bolgansha onday insanlar

menen garim-gatnasti uziwi kerek

- Den sawligina itibar beriw kerek. Asirese spirtli ishimliklerdi ishpewi kerek.
- O’mirde har bir isin tartipke salip aliw kerek;

- Dunya garasin keneytiw kerek;

- O’z u’stinde islewdi jolga qoyiwi kerek

- Ham o0’z o’zine esap beriwdi u’yreniw kerek;

Demek, juwmaglap aytqanda psixologiyaliq immuniteti past insanlar jogarida keltirilgen

usinislardi esapqa alsa olardagi unamsiz ishki ham sirtqi ortaliq tasirlerine, jat ideyalarga ham

garama-qarsiliglarga qarsi o’zinde sol psixologiya immunitetti bekkemlep aladi.
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