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Annotatsiya. Inson hayoti doimiy ravishda o ‘zgarib turuvchi vzaiyat, giyinchiliklar va
imkoniyatlar bilan to ‘la. Bunday murakkab dunyoda muvaffaqiyatli va baxtli yashash uchun bizga
nafaqat bilimlar va ko ‘nikmalar, balki o ‘zimizni tushunish va boshqarish qobiliyati ham zarur.

Aynan o‘zini boshqarish va o ‘zini anglash psixologik madaniyatning poydevori bo ‘lib,
bizning har tomonlama rivojlanishimizga, munosabatlarimizning mustahkamlanishiga va
hayotdan to ‘liq zavq olishimizga imkon beradi.

Kalit so’zlar: o zini anglash, o zini boshgarish, psixologik madaniyat, shaxsiy rivojlanish,
0'z-0zini takomillashtirish, o’z-o zini kuzatish, garor gabul qilish, magsadga intilish, ijodkorlik,
moslashuvchanlik.

Aunomauu}z. Kusuv  uyenosexa nOCMOAHHO NOJHA MEHAIOWUXCA 06cm0ﬂmeﬂbcm6,
MpYOHOCMel U 803MOMCHOCMeEN. B maxom crnoxcHom mupe 0151 ycnewHou u cuacmiugou HCusHu
HAM HYJICHbl HE MOJTbKO 3HAHUA U HABbIKU, HO U CNnocooOHOCMb NOHUMAMb uynpaeisinmbv cobo1l.

HUnmenno camoynpaeileHue u CamMOno3HaHue A6JIAI0mCcs OCHOB0Ul  NCUXOJI02UYECKOU
KyJibntypbol, n0360.71ﬂ}0u4€1/7 HAM 6CECMOPORHE pa36U6aAmMbCA, YKpPENAnb OMHOUWEHUS U noayviantsb
noJjiHoe y()oeoﬂbcmeue om J4CU3HU.
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Abstract: Human life is constantly filled with changing situations, difficulties, and
opportunities. In such a complex world, to live successfully and happily, we need not only
knowledge and skills but also the ability to understand and manage ourselves. Self-management
and self-awareness serve as the foundation of psychological culture, enabling our comprehensive
development, strengthening our relationships, and allowing us to fully enjoy life.

Keywords: self-awareness, self-control, psychological culture, personal development, self-
improvement, self-observation, decision-making, goal striving, creativity, adaptability.

Kirish

Bugungi globallashuv va tezkor axborot almashinuvi sharoitida inson shaxsining
psixologik bargarorligi, ongli garor gabul gilishi hamda ijtimoiy muhitga moslashuvchanligi
muhim ahamiyat kasb etmoqgda. Jamiyat taraqqgiyoti, shaxs kamoloti va ijtimoiy munosabatlarning
sog‘lom rivojlanishi, avvalo, insonning o‘zini anglash va o‘z xulg-atvorini boshgara olish
qobiliyati bilan bevosita bog‘liqdir. Shu nuqtayi nazardan, o°zini boshqarish va o‘zini anglash
jarayonlari psixologik madaniyatning asosiy tarkibiy qismlaridan biri sifatida namoyon bo‘ladi.

O‘zini anglash shaxsning o‘z ichki dunyosini, qiziqishlari, ehtiyojlari, his-tuyg‘ulari va
imkoniyatlarini anglab yetishi, shuningdek, jamiyatdagi o‘rni va mas’uliyatini to‘g‘ri baholashi
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jarayonidir. O‘zini boshqgarish esa insonning o‘z emotsiyalari, xatti-harakatlari va ruhiy holatini
ongli ravishda nazorat gila olishi, stressli vaziyatlarda muvozanatni saglashi hamda maqgsad sari
qat’iyat bilan harakatlanishini ta’minlaydi. Ushbu ikki jarayon uyg‘unlashganda shaxsda yuqori
darajadagi psixologik madaniyat shakllanadi.Hozirgi kunda yoshlar orasida psixologik
muammolar, emotsional zo‘riqish, ijtimoiy moslashuvdagi qiyinchiliklar va o‘z-o‘ziga
ishonchsizlik holatlari ko‘payib borayotgani mazkur mavzuning dolzarbligini yanada oshirmoqda.

Shu sababli, shaxsda o°‘zini boshqarish va o‘zini anglash ko‘nikmalarini rivojlantirish,
psixologik madaniyatni yuksaltirish orgali barkamol avlodni tarbiyalash muhim vazifalardan biri
hisoblanadi.Mazkur maqolada o°zini boshqarish va o°zini anglash tushunchalarining nazariy
asoslari, ularning psixologik madaniyat shakllanishidagi o‘rni hamda shaxs rivojiga ta’siri ilmiy-
nazariy jihatdan tahlil gilinadi.

Asosiy gism

O‘zini anglash ichk idunyoni tushunish sharti. O‘zini anglash — bu shaxsning o°‘z ichki
dunyosini, his-tuyg‘ularini, fikrlarini, moyilliklarini, qadriyatlarini, kuchli va zaif tomonlarini
tushunish jarayoni. Bu faqatgina o‘zimizni tanib olish emas, balki nima uchun ma’lum bir tarzda
ish tutayotganimiz, ganday ehtiyojlarimiz borligini va nimaga intilayotganimizni chuqur
anglashdir. O‘zini anglagan inson o‘zining turli his-tuyg‘ularini (quvonch, qayg‘u, g‘azab,
go‘rquv, hayajon) tan oladi va ularning sabablarini tushunadi. Bu unga hissiyotlarini nazorat
gilishga va ularga ta’sirchan bo‘lmaslikka yordam beradi. Har bir insonning hayotida muhim
bo‘lgan gadriyatlar mavjud. O‘zini anglash bu qadriyatlarni aniqlashga va ularga muvofiq
yashashga undaydi. Bu shaxsga 0‘z yo‘lini topishda va qarorlar qabul gilishda yordam beradi.

O‘zini anglagan inson o‘zining qobiliyatlarini va kamchiliklarini yaxshi biladi. Bu unga
kuchli tomonlarini rivojlantirishga va zaif tomonlarini bartaraf etish yo‘llarini izlashga imkon
beradi. O‘zini boshqarish ichki potentsialni safarbar etish qurroli demakdir. O‘zini boshqarish —
bu o‘z fikrlari, his-tuyg‘ulari va xatti-harakatlarini magsadga muvofiq ravishda yo‘naltirish va
nazorat qilish qobiliyati. Bu qobiliyat o‘zini anglash asosida quriladi. Agar biz o‘zimizni
tushunmasak, ularni boshqarishimiz ham qiyin kechadi. O‘zini boshqara oladigan inson
g‘azablanish yoki tushkunlikka tushish o‘rniga, o‘zining hissiyotlarini nazorat qilishni o‘rganadi.

U vaziyatga mos va konstruktiv javob beraoladi. Hayotda ko‘pincha tezkor garorlar qabul
qilishga to‘g‘ri keladi. O‘zini boshgara oladigan inson shoshma-shosharlikdan gochadi, vaziyatni
tahlil giladi va ogilona garor gabul giladi. U vaqtni samarali boshgaradi, o‘zini rag‘batlantiradi va
natijaga erishgunga gadar intiluvchan bo‘ladi.O‘zini anglashva o°zini boshqarish psixologik
madaniyatning ajralmas qismidir. Inson o‘z hayoti uchun javobgarlikni o‘z bo‘yniga oladi,
boshqalarning ta’siriga berilmaydi.

Boshgalarning his-tuyg‘ularini tushuna oladi, ularga hurmat bilan garaydi va konstruktiv
mulogot qura oladi. Yangi vaziyatlarga moslashadi, ijodiy yechimlar topadi va doimiy ravishda
o‘zini takomillashtiradi. Hayotda aniq maqgsadlarga egabo‘ladi va ularga erishish uchun samarali
harakat giladi. Daniel Goleman — emotsional intellect va 0zini boshqarish hagida ko‘plab
tagdimotlar va tadgiqgotlarni olib brogan olim. Daniel Goleman 1970-yillarda o‘z tadgiqotlarini
asosan Harvard Universitetida olib bordi. U psixologiya va neyrologiya sohalarida ishlagan
olimlardan olingan ma'lumotlar asosida emotsion alintellekt (EI) tushunchasini rivojlantirdi.
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1970-1980-yillarda Goleman emotsional intellect kontseptsiyasini yaratish uchun mavjud
psixologik tadgiqotlarni tahlil qildi, aynigsa Raymond Cattellva Peter Saloveyhamda John
Mayerning "emotsionalintellekt" bo‘yicha fundamental ishlarini o‘rganib, ularni keng
jamoatchilikka targ‘ib qildi. 1995-yilda Golemanning "Emotional Intelligence” nomli kitobi chop
etildi, bu kitobda u o‘zini anglash va o‘zini boshqarish kabi(El )tarkibiy gism va funksiyalarini
aniglab berdi. Tadgiqotlari asosan ish joyidagi samaradorlik, stressni boshgarish hamda ijtimoiy
o‘zaro. Goleman o‘z tadqiqotlarida neyrobiologiya, psixologiya va ijtimoiy fanlarni birlashtirib,
emotsional intellektning markaziy gismiga — o‘zini anglash va o‘zini boshqarish qobiliyatlari —
asosiy rol o‘ynashini ko‘rsatdi. Golemanning tadqiqotlari 1970-90-yillarda AQShda, aynigsa
Harvardda, asosiy ilmiy manbalarni tahlil gilish va ularni integratsiya qilish yo‘li bilan amalga
oshirilgan. U ishlarini amaliyotga tatbiq qilib, emotsional intellektni empiric asosda rivojlantirdi.

Xulosa

O‘zini anglash va &zini boshqarish—shaxsning yuqori psixologik madaniyat darajasining
asosiy elementlari hisoblanadi. Ular inson hayotining barcha jabhalarida muvaffagiyat va ichki
muvozanatni ta’minlab, shaxsni ijtimoiy va ruhiy jihatdan bargaror giladi. Shuning uchun, bu
qobiliyatlarni rivojlantirish ta’limda, tarbiyada va shaxsiy hayotda eng muhim vazifa sanaladi.

Oc‘zini boshgqarish va o‘zini anglash — bu bir martalik hodisa emas, balki doimiy jarayon.

Bu jarayonni rivojlantirish uchun sabr-togat, mashq va o‘ziga bo‘lgan ishonch talab
gilinadi. Meditatsiya, kundalikyuritish, psixologikadabiyotlarni o‘qish, kuzatish va oz
tajribalaridan saboq chiqarish kabi usullar o‘zini anglash va boshqarishni rivojlantirishga yordam
beradi. Psixologik madaniyatni shakllantirishda o°‘zini anglash va boshqarish ustuvorlik kasb etishi
shart. Chunki fagat o‘zini tushungan va boshqara olgan insongina atrofdagi dunyoni to‘g‘ri anglay
oladi, munosabatlarda baxt topadi va 0°z hayotini mazmunli gila oladi. Bu fazilatlar bizni nafaqgat
yaxshi inson, balki jamiyat uchun ham foydali bo‘lgan, o‘z potensialini to‘liq ro‘yobga chigara
olgan shaxs sifatida shakllantiradi.
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