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ўз жонига қасд қилишга интилиш. Шунинг учун ҳам депрессия барча давлатларда 

ижтимоий муаммога айланган. Абдоминал бузилишлар ҳақида сўз юритадиган бўлсак, 

депрессияда анорексия ҳам кўп учрайди. Анорексия овқат ейишдан бош тортиш билан 

намоён бўлади. Руҳий шифохоналарда депрессиянинг оғир тури билан даволанаётган ва 

овқатланишдан бутунлай бош тортган беморларни мажбурлаб, зонд орқали овқатлан-

тиришга тўғри келади. Лекин бу муаммони баъзи беморларга тушунтириш орқали ҳал 

қилиш мумкин. Паст кайфият депрессия хуружи даврида доимо намоён бўлади ва 

атрофдаги вазиятнинг ўзгаришига қараб ўзгаравермайди. Бироқ, кун давомида кучайиб 

ёки камайиб туриши мумкин. Аксарият психологларнинг фикрича, депрессия кучли, 

мақсадга интилувчан, бироқ ҳиссиётга берилувчан одамларда кўп кузатилади.  

Уларнинг депрессияга тушишдан олдинги ҳаёти ўрганилганда, қуйидаги 

хусусиятлар аниқланган:  

• депрессияга учраган шахсларнинг ўзига хос дунёқараши бўлади, улар 

атрофдаги воқеаларни ўз дунёқарашидан келиб чиққан ҳолда таҳлил қиладиган ва 

ҳиссиётга берилувчан шахслардир. Улар кўпинча, ҳаётдан қониқмай яшашади, эришган 

ютуқлари уларни қониқтирмайди, ўз фаолиятига танқидий муносабатда бўлишади, улар 

фақат маррани эгаллаш учун яшашади. Шу билан бирга бошқаларнинг, масалан, 

ҳамкасбларининг хатоларини топишни ва маслаҳат бериб юришни хуш кўришади. 

Одатда, улар кучли одамлардир. Агар унинг хатосини кўрсатишса, бундан қаттиқ азият 

чекади ва шу одамни ёқтирмай қолади.  

•улар оилада ҳам, уйда ҳам аниқ бир режа асосида ҳаёт кечиришга интилишади, 

ўта талабчан бўлишади, бола-чақасидан ҳам шундай яшашни талаб қилишади. Бу, 

кўпинча, оилавий мажораларга сабабчи бўлади. Оила ва ишдаги муваффақиятсизлик-

ларни ва мусибатли воқеаларни оғир қабул қилишади, ичкиликка ҳам тез ружу қўйиш-

лари мумкин. Баъзан турмуш ҳам беқарор бўлади.  

•ёлғизликниёқтиришади, бирор бир ишни бошлашса ёки раҳбарлардан топшириқ 

олишса, уни мукаммал бажаришга интилишади. Бундай одамлар арзимаган баҳодан 

жуда хурсанд ва арзимаган койишдан қаттиқ хафа бўлиши мумкин. Шунинг учун ҳам 

уларнинг жаҳлини чиқариш ёки кайфиятини тушириш осондир. 

Депрессияни даволаш 

Депрессияни даволашда психотерапия ва психофармакотерапияга асосий урғу 

берилади. Ҳар қандай депрессияда психофармакотерапия психотерапия билан бошла-

ниши ва психотерапия билан тугалланиши керак. Фармакотерапиядан олдин ўтказилган 

психотерапия даволаниш жараёнини енгиллаштирса, ундан сўнг ўтказилган психотера-

пия эса депрессия қайталанишининг олдини олади. Бугунги кунда депрессияни даволаш 

жараёнида қўлланиладиган психотерапевтик усуллар жуда кўп бўлиб, уларнинг 

баъзилари ҳақида тўхталиб ўтамиз. 

Психотерапия Психоанализ (психодинамик терапия). 

Психодинамик назарияга мувофиқ депрессиянинг негизида ички онгсиз зиддият-

лар йиғиндиси ётади: шахс бир томондан, бировларга қарам бўлишни хоҳламайди, 

иккинчи томондан, бошқалар уни эътироф этишини, қўллаб-қувватлашини хоҳлайди. 

Албатта, ушбу бир-бирига зид ҳолатлар доимий қониқмаслик ҳиссини юзага келтиради, 

яъни бошқаларга нисбатан қаҳр-ғазаб ва хафагарчилик шахснинг ички дунёсини қамраб 

олади. Шу аснода шахснинг ўзи эса бошқаларнинг наздида меҳрибон, одамови ва 

ажойиб инсон сифатида тан олинишни хоҳлайди. Психоаналитикларнинг фикрича, мана 

шу истакларнинг рўёбга чиқмаслиги депрессиянинг шаклланишига туртки бўлади. 

Эътироф этилмаган ҳар бир хоҳиш ва истак йиллар мобайнида онг остида қўним топади 

ва улар йиғилган сайин ички зиддиятлар кучая боради. Бундай пайтларда депрессиянинг 

ўткир тарзда юзага келиши учун кучли стресснинг ўзи кифоя. Сурункали тарзда 

шаклланадиган депрессия эса доимий руҳий-ҳиссий зўриқишлар таъсири остида ривож-

ланади. Психодинамик терапиянинг асосий мақсади депрессия касаллигига учраган 

беморларда ички зиддиятларни тўла очиб ташлашга қаратилган.  
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Бу терапия, албатта, индивидуал тарзда олиб борилади ва ҳар бир беморда ички 

зиддиятлар сабабини очишга қаратилган бўлади. Психодинамик терапия беморда катарсис, 

яъни руҳий покланишга эришилгунга қадар олиб борилади. Ижобий натижага бир неча кун 

ичида эришиш мумкин, баъзан эса бу жараён бир неча ойга чўзилади. Когнитив психотерапия 

беморда ўзини, атрофдаги воқеаларни, келажакни ижобий ва оптимистик руҳда фикрлаш 

саънатини шакллантиришга қаратилган бўлади. Бу терапиянинг асосида ҳам беморнинг 

фикрлаш дунёсини ижобий томонга ўзгартириш ётади. Когнитив психотерапиянинг усуллари 

кўп бўлиб, улар махсус адабиётларда батафсил ёритилган. Бемор билан олиб бориладиган 

психологик суҳбатлар депрессиянинг турига, оғир-енгиллигига қараб, 10-20 сеансни ташкил 

қилиши мумкин. Депрессияга учраган беморларни даволашда, унинг яқинлари билан ўзаро 

мулоқотлар олиб бориш ҳам жуда фойдалидир. Бироқ, бу мулоқот тескари натижа бериши 

ҳам мумкин, агар бемор бунга рухсат бермаса. Албатта, психолог беморнинг яқинлари билан 

суҳбатлар олиб бориши керак, чунки бу суҳбатлар бемор ҳақида тўла маълумотга эга 

бўлишга ёрдам беради. Шунингдек, психолог беморнинг яқинларига унинг олдида ўзларини 

қандай тутиш лозимлигини тушунтиради. Бу жуда муҳимдир. Чунки баъзи оила аъзолари 

бемор билан биргаликда уйда мотамсаро муҳит яратадики, бу фақат беморнинг аҳволини 

янада оғирлаштириши ва суицидал уринишларни кучайтириши мумкин. Беморга ҳадеб 

ёнбосавериш ва унинг хулқ-атворини танқид қилавериш ҳам мумкин эмас. Суицидал фикрлар 

ва уринишлар мавжуд беморларни ёлғиз қолдирмаслик керак. Оила аъзолари томонидан 

назорат шундай бўлиши керакки, беморнинг ўзи буни билмасин. Чунки, ҳадеб беморни 

қўриқлайвериш унинг жонига тегиши мумкин. Беморнинг ишончини қозонган оила аъзолари 

билан кўчага чиқиб, айланиб келиш ва сайр пайтида, асосан, беморни сўзлатиш, унинг ҳис-

туйғуларига ҳамдард бўлиш ўта муҳимдир. Бемор доимо психолог билан ҳар қандай вазиятда 

ҳам боғлана оладиган бўлиши лозим, чунки зудлик билан психолог ёрдами лозим бўлиб 

қолиши мумкин.  
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мустақил-тадқиқотчи 

 

Мустақил тараққиёт йўлидан бораётган мамлакатимизнинг узлуксиз таълим 

тизимини ислоҳ қилиш, ахборот-коммуникация технологияларни жорий этиш ва таълим 

самарадорлигини ошириш бўйича кенг қамровли ишлар олиб борилиб, комплекс 

дастурлар асосида масофадан ўқитиш ва компьютерлаштирилган анжуманлар ўтказиш, 

масофали таълим тизимларини яратиш ва уларни ўқув-тарбия жараёнига жорий этиш 

йўлга қўйилмоқда.  

Жаҳон миқёсида олиб борилаётган тадқиқотлар ўқитишнинг замонавий  модел-

ларини, интеграциялашган ахборот-таълим муҳитини шакллантиришга йўналтирилган 
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аралаш таълим технологияларининг педагогик лойиҳаларини ишлаб чиқиш аҳамиятга 

молик масалалардан бири ҳисобланади.  

Бу эса ўқув жараёнига мослашувчан замонавий ўқитиш тизимни яратиш методо-

логиясини ҳамда ўқувчиларнинг билим даражасини ҳисобга олган ҳолда дифферен-

циаллашган аралаш амалга оширувчи ўқитиш тизими таркиби ва мазмунини ишлаб 

чиқиш заруратини асослайди. 

Шу билан бирга, ўқув жараёнида аралаш таълим  технологияларидан фойдаланиш 

кўламини кенгайтириш зарурияти юзага келди.  

Ахборот технологияларини таълим жараёнида қўллашни янги усул ва воситалар 

ёрдамида ташкил этиш, ўқув жараёнига аралаш таълим технологияларини жорий этиш 

ва методик асосларини такомиллаштириш муҳим аҳамият касб этмоқда. 

Ҳозирги замон социумининг бундай ўзига хос хусусиятлари жамиятни ахборот-

лаштириш жараёни билан узвий боғлиқ. Ахборот технологиялари инсон фаолиятининг 

барча жабҳаларида, шу жумладан таълим тизимида ҳам кенг қўлланилмоқда. Замонавий 

таълимни ахборот технологияларисиз тасаввур этиб бўлмайди. Чунки улар таълим 

жараёнида ахборотларни узатиш, қайта ишлаш, таҳлил қилиш ҳамда зарурий маълумот-

ларга тезкор эга бўлиш  имкониятини кенгайтиради. 

Таълим жараёнида замонавий ахборот ва телекоммуникация воситаларидан 

фойдаланиш борасида таълим муассасаларининг Интернет тармоғига уланиши ва 

электрон алоқалар билан таъминланишига эътибор кучайди.Бундан ташқари, барча 

таълим муассасасалари ахборотга бўлган талаб-эҳтиёжларини ҳар томонлама қондириш 

учун керакли шарт-шароитларни яратиш вазифаси бажарилмоқда. 

Жамиятдаги ўзгаришлар таълим жараёнида ҳам жиддий ўзгаришларни талаб 

қилади ва бугунги кунда дунёд миқёсида таълимни  ахборотлаштириш орқали сифатли 

таълим олиш мажбурий мезони ва шартига айланиб бормоқда. Жаҳон компьютер 

тармоқлари, Интернет, ахборот қидириш, электрон почта, чат, видеоконференциялар, 

электрон дарсликлар, электрон кутубхоналар ва бошқалар барча турдаги коммуникация 

ва муҳим маълумотларни олишнинг тезкор методи сифатида фаол фойдаланилмоқда. 

Ҳозирги вақтда жаҳон миқёсида "очиқ" таълим, узлуксиз ўқиш таълим тушунчаси пайдо 

бўлди. Бунинг асосий сабаби ўқув жараёнини тубдан ўзгартиришга шароит туғдирган 

янги ахборот технологияларидан фойдаланиш, хусусан, жамиятдаги ўзгаришларга тез 

мослашадиган ва муносабат билдирадиган тизимни яратиш ва ривожлантириш  

имкониятининг юзага келишидир.  

Шунингдек, энг биринчи даражали вазифа замонавий ва сифатли таълимга 

эришиш ҳисобланиб, унинг зарурий шартларидан бири – бу таълимнинг янги 

шаклларини амалда жорий этиш, масофавийва аралаш таълимнипедагогик таълим 

инновацион кластери шароитида узлуксиз йўлга қўйилиш лозим. 

Эндиликда бошқаришнинг фақат авторитар усулига таянилган ўқитиш, 

иллюстратив-тушунтириш методлари ва далилларга асосланган билимларни механик 

равишда ўзлаштириш натижаси замон талабларига жавоб бера олмайди. Шунинг учун 

таълим мазмунини танлашда ўқувчининг ақлий ривожланишини жадаллаштириш ва ўз-

ўзини камол топтиришига, унда мустақил билим олиш ва олган билимларини амалда 

қўллаш, қонуниятларни ўрганиш жараёнида «кичик кашфиёт»лар қилиш, ҳозирги замон 

ахборот технологияларидан билиш воситаси сифатида кенг фойдаланиш кўникмаларини 

шакллантириш масалаларига алоҳида эътибор қаратиш зарур.  

Ҳар қандай ривожланаётган мамлакатлар, шу жумладан, Ўзбекистоннинг ҳам 

кенг миқёсдаги тараққиёти масофадан ўқитишга бўлган талабнинг йил сайин ортиб 

боришига сабаб бўлмоқда. Ушбу таълим шаклининг глобаллашган дунёдаги таълимий, 

сиёсий ва ҳеч шубҳасиз иқтисодий аҳамиятини исботлашга асло зарурат йўқ.  

Буларнинг барчаси Республика таълим муассасаларига янги педагогик ва 

ахборот-коммуникация технологияларини жорий этиш, жумладан, масофавий таълимни 

жорий этиш, электронлаштирилган форум, видеоконференциялар ўтказиш, электрон 
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