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Annotatsiya. Ushbu tezisda xolistik yondashuv asosida emosional intellektni rivojlantirish
metodikasi ilmiy jihatdan asoslab berilgan. Emosional intellekt shaxsning hissiy holatini anglash,
boshqgarish va samarali ijtimoiy munosabatlar o ‘rnatish qobiliyatiga bog‘liq bo ‘lib, uning
rivojlanishi shaxsiy va kasbiy muvaffaqiyatga bevosita ta’sir giladi.

Kalit so’zlar: xolistik yondashuv, emosional intellekt, hissiy ong, refleksiya, empatiya,
ijtimoiy intellekt, kognitiv rivojlanish, ta’lim metodikasi, kommunikativ kompetensiya, shaxsiy
o ‘sish.

METHODOLOGY FOR DEVELOPING EMOTIONAL INTELLIGENCE BASED ON A
HOLISTIC APPROACH

Abstract. This thesis scientifically substantiates the methodology for developing emotional
intelligence based on a holistic approach. Emotional intelligence is related to a person's ability to
understand, manage their emotional state, and establish effective social relationships, and its
development directly affects personal and professional success.

Keywords: holistic approach, emotional intelligence, emotional awareness, reflection,
empathy, social intelligence, cognitive development, educational methodology, communicative
competence, personal growth.

METOJ0J0I'"usi PABBUTUS DOMOINOHAJIBHOI'O UHTEJIVIEKTA HA OCHOBE
LEJOCTHOI'O ITOJAXO 1A

Annomauyusn. B Ouccepmayuu HayyHo  000CHOBAHA  MEMOOONO2USL  PA3ZBUMUSL
IMOYUOHATIbHO2CO UHMEJIIEKNMA HA OCHOBE UENI0CMHO20 nooxooa. QMOL;uOHaﬂbelﬁ UHmeneKkm
C6A3AH CO CHOCOOHOCMbIO YeNo6eKa NOHUMAMb U ynpaesjisinitb C60UM IMOYUOHASIbHbIM
COCMOAHUEM, U eco pa3sumue HanpsAamyro ejiusiem Ha AUYHBIU U npO¢€CCMOHGJZbellZ yenex.

Knroueewvie cnosa: l/;eJZOCWIHbZIZ I’ZOOXO(), QMOL;MOHaJZbelIJ urmesliekm, SMOYUOHANIbHAA
OCGeC)OMJleHHOCWlb, peqbﬂekcuﬂ, IMNnAMmuA, COL{ua/leblIZ UHmeJllieKknlt, KOcHUumueHoe paseumue,

06pa306ame/zbﬁaﬂ Memoc)uka, KOMMYHUKAMUBHAA KOMNENMERMHKOCNb, AUYHOCHIHDBLL pocm.
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Zamonaviy jamiyatda insonning muvaffagiyati nafagat intellektual qobiliyatlari, balki
uning emotsional intellekt darajasiga ham bog‘liq. Emotsional intellekt insonning o‘z his-
tuyg‘ularini anglash, boshqarish va boshqalar bilan samarali muloqot qilish qobiliyatini ifodalaydi.
Tadgiqotlar shuni ko‘rsatadiki, EI rivojlangan shaxslar ijtimoiy muhitda yaxshiroq moslashadi,
stressni yengish qobiliyatiga ega bo‘ladi va kasbiy hamda shaxsiy hayotda muvaffaqiyatli bo‘ladi.
Ushbu ilmiy ishda emotsional intellektni rivojlantirishda xolistik yondashuvning samaradorligi va
metodik jihatlari yoritiladi.

Xolistik yondashuv insonni yaxlit bir tizim sifatida ko‘rib chigadigan, uning ruhiy,
jismoniy, hissiy va intellektual jihatlarini birlashtiradigan metodologik yondashuvdir. Bu
konsepsiya inson rivojlanishini har tomonlama muvozanatli shakllantirishga yo‘naltirilgan bo‘lib,
EI rivojlanishida ham muhim o‘rin tutadi. Xolistik yondashuv inson rivojlanishiga kompleks
yondashish g‘oyasini ilgari suradi. Unga ko‘ra, insonning hissiy, aqliy, jismoniy va ruhiy jihatlari
o‘zaro bog‘liq va bir-birini to‘ldiruvchi elementlar sifatida garaladi. Emotsional intellektni
rivojlantirishda xolistik yondashuvning samarali ekanligi shundaki, u fagatgina agliy yoki hissiy
rivojlanishga emas, balki insonning barcha jihatlariga e’tibor qaratadi.

Xolistik yondashuvning asosiy tamoyillari insonning to‘liq va kompleks rivojlanishiga
asoslangan. Birinchi navbatda, insonning o°zini anglash darajasi oshiriladi. O‘zini anglash — bu
insonning o°z his-tuyg‘ularini tushunishi va ularga ongli ravishda yondashishidir. O‘zini anglash
darajasi yuqori bo‘lgan insonlar o‘z his-tuyg‘ularini yaxshiroq nazorat qiladi va ularni boshqarish
qobiliyatiga ega bo‘ladi. Ikkinchi tamoyil — bu emotsiyalarni boshqarish qobiliyatidir.
Emotsiyalarni boshgarish insonning stress, asabiylik va boshqa salbiy hissiyotlarni yengib o‘tishi
uchun muhim omildir. Emotsional intellektni rivojlantirish metodikasi insonni o‘z his-tuyg‘ularini
aniqlash, tushunish va ularga mos ravishda munosabat bildirishga o‘rgatadi.

Xolistik yondashuv insonni barcha jihatlari bilan o‘rganishga asoslanadi. Tadqiqotchilar
Goleman (1995) va Bar-On (2000) tomonidan EI rivojlanishi shaxsiy va ijtimoiy muvaffagiyatga
bevosita ta’sir gilishi isbotlangan. Xolistik yondashuv asosida EI rivojlantirish quyidagi tamoyillar
asosida olib borilishi mumkin:

1. Integrativ o‘qitish — Emosional va ijtimoiy ko‘nikmalarni akademik ta’lim
jarayoniga integratsiya qilish (Zins et al., 2004).

2. Reflektiv metodlar — O‘zini anglash va shaxsiy hissiyotlarni boshqarish bo‘yicha
treninglar (Schutte et al., 1998).
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3. Empatiyani rivojlantirish — Talabalarning ijtimoiy hissiyotlarini shakllantirish
uchun rolli o‘yinlar va amaliy mashg‘ulotlardan foydalanish (Durlak et al., 2011).

4. Kognitiv va affektiv uyg‘unlik — Rivojlangan El kognitiv garor gabul gilish
jarayoniga ijobiy ta’sir ko‘rsatishi ilmiy tadqiqotlarda tasdiglangan (Mayer, Caruso & Salovey,
2016).

Emotsional intellektni rivojlantirish metodikasi bir necha asosiy usullarga asoslanadi.
Birinchi usul — o‘zini anglash va refleksiya qilishdir. Bu usul insonning o‘z hissiyotlarini tahlil
qilishiga asoslanadi. Masalan, inson har kuni o‘zining his-tuyg‘ularini yozib borishi yoki kundalik
yuritishi mumkin. Kundalik yuritish usuli insonning o‘z hissiyotlarini chuqurroq tushunishiga
yordam beradi va ularni ongli ravishda boshgarish imkoniyatini yaratadi. Shuningdek, meditatsiya
va mindfulness texnikalaridan foydalanish orqali inson o°zining hozirgi hissiy holatini anglaydi
va stressni kamaytirish imkoniyatiga ega bo‘ladi. Meditatsiya va mindfulness texnikalari ongni
hozirgi vaziyatga jamlash, ortiqcha fikrlardan xalos bo‘lish va ichki muvozanatni saglashga
yordam beradi.

Emotsional intellektni rivojlantirishda empatiyaning o‘rni juda katta. Empatiya — bu
boshgalarning his-tuyg‘ularini tushunish va ularga mos ravishda javob berish qobiliyatidir.
Empatiyasi rivojlangan insonlar ijtimoiy muhitda samarali mulogot gila oladi va boshgalar bilan
yaxshi munosabat o‘rnatadi. Empatiyani rivojlantirish uchun faol tinglash texnikasidan
foydalanish mumkin. Faol tinglash — bu suhbatdoshning so‘zlariga e’tibor qaratish, ularni
tushunishga harakat gilish va kerakli fikrlarni aks ettirishdir. Shuningdek, rolli o‘yinlar usuli orgali
inson boshqalarning o‘rniga o‘zini qo‘yib ko‘rishi va ularning his-tuyg‘ularini yaxshiroq
tushunishi mumkin.

O‘zini boshgarish ham emotsional intellektning muhim tarkibiy qismidir. O‘zini
boshqarish insonning o‘z hissiyotlarini nazorat qilish va ularga mos ravishda harakat qilish
qobiliyatidir. O‘zini boshqarish qobiliyatini rivojlantirish uchun chuqur nafas olish mashqlari va
vizualizatsiya texnikalaridan foydalanish mumkin. Chuqur nafas olish mashglari stressni
kamaytirish va asab tizimini tinchlantirishga yordam beradi.

Vizualizatsiya texnikasi esa ijobiy tasvirlar orgali insonning ichki hissiy muvozanatini
saqlashiga yordam beradi. Masalan, inson o‘zini quvonchli va osoyishta holatda tasavvur qilish
orqali salbiy hissiyotlardan xalos bo‘lishi mumkin.

Ijtimoiy ko‘nikmalarni rivojlantirish ham emotsional intellektning muhim yo‘nalishlaridan

biridir. [jtimoiy ko‘nikmalar insonning boshqalar bilan samarali muloqot qilish, jamoada ishlash
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va ijtimoiy moslashuvchanlikni rivojlantirish qobiliyatlaridan iborat. Ijtimoiy ko‘nikmalarni
rivojlantirish uchun jamoaviy mashg‘ulotlar va rolli o‘yinlardan foydalanish mumkin. Masalan,
inson turli ijtimoiy vaziyatlarni modellashtirish orqali o‘zining muloqgot qobiliyatlarini
rivojlantirishi mumkin.

Emotsional intellektning rivojlanishi insonning shaxsiy va kasbiy hayotiga ijobiy ta’sir
ko‘rsatadi. El rivojlangan insonlar stressli vaziyatlarda o‘zini tuta oladi, jamoada samarali ishlaydi
va boshqalar bilan mustahkam munosabatlar o‘rnatadi. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, EI yuqori
bo‘lgan insonlar ijtimoiy moslashuvchanlikka ega bo‘lib, murakkab vaziyatlarni yaxshiroq hal
qilishga qodir bo‘ladi. Shu sababli, EI ni rivojlantirish uchun xolistik yondashuv asosida maxsus
treninglar, amaliy mashg‘ulotlar va psixologik metodlardan foydalanish muhim ahamiyatga ega.

Xolistik yondashuv asosida emotsional intellektni rivojlantirish insonning jismoniy, hissiy,
ruhiy va intellektual jihatdan uyg‘un shakllanishiga yordam beradi. Ushbu yondashuv insonning
barcha jihatlarini muvozanatli rivojlantirishga qaratilgan bo‘lib, u fagat EI ni emas, balki umuman
inson sifatida yetuk bo‘lishiga xizmat qiladi. Xulosa qilib aytganda, EI ni rivojlantirish jarayoni
insonning o°zini anglash, o‘zini boshqarish, empatiya, ijtimoiy ko‘nikmalar va hissiy barqarorlik
kabi jihatlar bilan uzviy bog‘liqdir. Shu boisdan, EI ni rivojlantirishga qaratilgan xolistik

metodlarni kengroq tatbiq etish magsadga muvofiqdir.
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