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l. PSIXOLOGIK TRENING HAQIDA TUSHUNCHA. UNING
MAQSAD VA VAZIFALARI
1.1. Trening hagida tushuncha
Keyingi vyillarda jamiyatdagi insonlar salomatligi uaammosi davlat siyosati darajasiga

ko'tarilishi bilan birga quvonarli hol shundan iladki, har bir kishi o'z salomatligiga nisbatan angl
munosabatda bolmoqgda. Salomatlik deganda nafagamopiiy balki, Prezidentimiz
ta’kidlaganlaridek, “...har tomonlama, ya’'ni hansnionan, ham ruhan, ham ma’nan” soglom
bo’lishiga e’tibor berilayotganligi bizning yutugiadir.

Psixologiyada shaxsga boigan e’'tibor nihoyatda akdit’lib, buning birgina isbotini
“shaxs” atamasining o‘zinigina ilmiy jihatdan tahkgetuvchi 50 dan ortiq ta’riflar mavjudligi bilan
izohlash mumkin. Shunga qgaramasdan shaxs rivojflanishaxs barkamolligiga berilgan
tushunchalar anchagina tarqogq holda bo’lib, tudixplogik maktablar bu tushunchani turlicha
talgin etadilar. Lekin ularning barchasi shaxs lamnklligining asosida ruhiy salomatlik yotishini
ta’kidlashgan.

Barcha davrlarda, barcha xalglarda insoniyat vaiyjaming asosiy boyligi, gadriyati
sifatida jismoniy va ruhiy salomatligi tan olinga@adimdanog jismoniy va ruhiy salomatlik
tabiblar va faylasuflar tomonidan insonning erkaolfyat yuritishi hamda kamolotining asosiy
sharti sifatida tushunilgan.

Insonni bio-energo-informasion tizim sifatida qadigan bo'lsa, bu piramidal tizim tana,
psixika va ruhiy elementlardan tashkil topgan mukmatiik sifatida gabul qgilinadi. Bu uchlikdan
bittasining buzilishi butun bir tizimning bargangiga ta'sir ko‘rsatadi. Ma’lumki, inson
salomatligining gay darajadaligi ko‘pgina omillargaasliy, ijtimoiy-igtisodiy, ekologik va hatto
sog‘ligni saglash tizimiga ham bog'‘liqdir. Butung@h sog'‘ligni saglash tashkilotining ma’lumotiga
ko'ra, 10-15 % oxirgi omil (sog‘ligni saqglash tizijga bog’liq, 15-20 %ini - genetik omillar, 25
%ini - ekologik omillar va 50-55 %ini esa - insongihayot tarzi belgilab beradi. Shunday qilib,
inson salomatligining gqay darajada bo’lishi asoseonning o‘zigagina bog’liq bo’lib, uning hayot
tarzi, gadriyatlari, ustanovkalari, ichki dunyosa \atrofdagilarga boigan munosabati asosiy rol
o‘ynaydi. Bugungi kunda mutaxassislar tomonidanaptlayotgan aksariyat treninglar aynan shu
sohaga qaratilgan bo’lib, ularning soni juda ka’'pdiitob rastalariga chiqarilayotgan kitoblarning
bir gismi treninglarning qanday o'tkazilishi, trega qo'yiladigan talablarga doir ma’lumotlar bilan
boyitilgandir. Ulardan foydalanish uchun ularni hoa) bir Kklassifikasiyaga keltirish,
umumlashtirish lozim boiadi. Shunga ko‘ra, zamogaatilabiyotlar tahlili asosida trening hagida
aniq bir ma’lumotga ega bo‘lish mumkin boladi.

Ma’lumki, trening atamasi bugungi kunda juda kasplatilrtiogda. Hatto bu atama bugungi
kunning eng urf bo‘lgan va ommaviylashgan atamdéaribin bolib qoidi desak, xato boTmaydi.

Bugungi kunda odamlar orasida trening atamasiriunishda ikki xil yondashuv mavjud
bo‘lib, birinchi toifadagilar aksariyat shu sohadaabardor bo‘lgan kishilardir. Ular treningni
istalgan hayotiy muainmolami yecha oladigan “setajiogcha” sifatida gabui gilishadi, ikkinchi
toifadagilar esa bu sohadan xabardor bolmagan okisohani tan olmaydiganlar bolib, ular
treningni vaqt va mablag‘ni bekorga sarflashdarhigasharsa emas, deb tushunishadi.

Hatto bir xil magsadda oikazilgan maium bir trenimgshg‘ulotida ishtirok etgan bitta
guruhdagi kishilaming treningga bergan bahosi haaicha bo’lishi kuzatiladi.

Xo'sh, trening nima 0’zi? Bu atama treningda birot@bagina ishtirok etgan kishi uchun
hech ganday ta'riflashsiz tushunarlidir. Treningdatirok etmaganlar uchun esa bu atamani
tushuntirish anchagina murakkab kechadi. Treningghdirok etmagan kishiga trening hagida
gapirib berishni go‘yoki yetilib pishgan olchani igagan kishiga uning mazasi va ta’mini
tushuntirishga hai*akat qgilishga giyoslash mumbka;ni uning mazasini to’ligligicha tushuntirib
boimaydi va buni shu mevani yeb Wrgandagina bitialimkin, xolos. Xuddi shuningdek trening
hagida bilish, uni nima ekanligini his qilish uchurech boimaganda bir marotaba trening
mashdulotlarida ishtirokchi sifatida gatnashib ko‘risheim.

1.2. Treningga berilgan ta’riflarning mazmuni
Treningga ta'rif berish yoki uni tushuntirishda ltumualliflar tomonidan turlicha



yondashuvlar mavjuddir. Masalan, GJ.Makshanov «Mhgen bu amaliy psixologiyaning faol
metodlariga asoslangan psixologik ta’sir amaliyiotidleydi.

S.V. Petrushina esa bu atamaga quyidagicha taes#db “Trening - ijtimoiy- psixologik
kompitentlikni rivojlanishiga garatilgan guruhiy afiy psixologiya sohasidir”.

O.Gorbushinaning fikriga ko‘ra, “Trening - bu shakso‘zgartirishga qaratilgan va
hissiyotlarga boy bo‘lgan mashg‘ulotdir”

Treningni klassik psixologiya yo‘nalishiga ko‘ra masi shunday: “Shaxsning o‘zini
anglashi, guruhlarda shaxslararo munosabatlar viaqoiga kirishish ko‘nikma va malakalarini
shakllantirishga garatilgan guruhiy metodlar yidisidan iborat bo‘lgan mashg'ulot”.

Treningni psixologik ta’sir sifatida qaragan L.AtRwskaya shunday ta'riflaydi: "Butun bir
trening mashg‘uloti yoki har bir alohida mashg'ud#aro ta’sirlardan iborat bo’padi. O‘zaro ta’sir
metodlari guruh”oki shaxsda ma’'lum bir o‘zgarishildwosil gilishga yo‘naltirilgandir".

Trening atamasini tushuntirishda quyidagicha gdeastam mavjuddir;

Trening tushunchasi ta’lim, rivojlanish va o‘gitishishunchalari yordamida aniglashtiriladi.
O‘qitish va trening tushunchalarini bir-biri bilaralnshlirish kerakmas, lekin ayrim paytda trening
o‘gitishning ma’lum bir shakli Imoblansa, ba’zidaaeo'qitishni treninglar orgali amalga oshirilishi
ko‘pchilik tomomdan tan olinadi.

Shulami hisobga olgan holda, trening tushunchasigitish, rivojlunish kabi tushunchalar
bilan uzviy bogTiq ekanligini ta’kidlash mumkin. &fday ekan, trening o‘gitishning bir usuli
sifatida rasmiy ta’limning O‘rnini bosish uchun asj balki uni toTdirish uchun xizmat giladi. Agar
treningni mashq sifatidu lushunilsa, u holda taiinfiaollikning shakllaridan biri hisoblanadi va
ta’lim dnsturiga kirib boradi. Aynan shu ma’noda dliy ta’limdan keyingi taTimning turli
tizimlurkla ham keng qo‘llaniladi.

Ammo sof psixologik ma’noda psixologik treninglaruzasidun ish olib borgan
mutaxassislaming fikrlari boshgacharoq boTib, ulamaksuriyali trening mashg‘ulotlari o‘yin va
mashglar orgali amalga oshirilishigu huiuda trenijggayonida ko‘nikma, malakalar hosil
gilinishiga e’'tibor gqaratganlar. Jumladan,

I Vachkovning fikriga ko‘ra, “Shaxsni barkamollaght/chi treninglar - bu psixologik
ta’siming ma’lum bir yo‘nalishi boTib, guruhiy isimg faol usullarini qodlash asosida o‘tkaziladi”.
Devid Li esa: “Trening tushunchasining mohiyatit@uruhiy treninglar - ikki yoki undan ortiq
kishilar ishtirok etadigan va ishtirokchilarda bili ko'nikma va malakalar hosil gilishga garatilgan
har gqanday larayondir”, deb tushuntiradi.

Yana bir ta'rif: “Trening - insonning bilimlari, Koikmalari va ustanovkalarini
rivojlantiruvchi rejalashtirilgan va tizimga soliag o‘gitish mashg‘ulotlari bo'lib, bu

mashg‘ulotlar natijasida inson bir yoki bir nechaolfyatni birvarakayiga bajara olish
yodlarini o‘rganadi”

Psixologiya tarixida trening o‘gi-tishning keng qafgan shakli faol ijtimoiy-psi- xoogik
treninglar bo'lib, L.A.Petrovs- kiy ijtimoiy-psix@i treningga ta'rif berar ekan, uni quyidagicha
izohlaydi: “Trening - shaxslararo munosabatlardagmoiy ustanovkalar, tajribalar, bilim,
ko‘nikma va malakalami rivojlantirishga qaratilgandshuningdek, u mulogotda kompetentlikni
rivojlantirish vositasi hamdir”

G.A.Kovalev esa treningni
yo‘nalishidir”, deb ta’riflaydi.

Trening — guruhiy ishlashning faqatgina informasayaalmashishning intensiv shakli bo‘lib
golmasdan, balki ishtirokchilarda shaxsiy tajriba \amaliy ko‘nikmalami shakllantirishga
yo‘naltiriigan mashg‘ulotdir. Trening jarayonida riuxil muammo va vaziyatlami “o‘ynash”
natijasida bu vaziyatlami tahlil qilish, o‘ziga xdsajribaga ega bo‘lish asnosida ishtirokchilar
hayotdagi ayni shu vaziyatlarda nima qilish kemgikli anglab oladilar.

Trening termini ingliz tilidagi “train”, “training”so‘zlaridan olingan bo‘lib, ko‘plab ma’nolarga
ega, ya’'ni: o‘gitmoq, tarbiyalamoq, mashq (trenkayqilmoq kabi ma’nolarga ega. Xuddi shunday
ko‘p ma’nolilik treningning ilmiy talginiga aynan os keladi.

Trening so‘zining lug‘aviy ma’nosi “mashqg qilish™takrorlash” ma’nolarini bildirsada,

‘...ijtimoiy psixologik ‘gitishning aktiv ijtimoiy didaktik



psixologik trening hagida gap ketganda, bu atampckdik tomonidan “muammolaming yechimi
topiladigan mashg‘ulot” sifatida gabul qgilinishiguqorida ta’kidlab oTdik. Bu sohada ish olib
borgan olimlarning fikrlaridan kelib chiggan holdaytish mumkinki, aslini olganda trening
mashg‘ulotlari kishilaming muammolarini hal gilmaydbalki shu muammolaming asosini taxlil
gila olish uchun lozim bo‘lgan ko‘nikma va malakaliahosil giladi. Ya'ni, bizningch& RENING

- shaxsda mavjud bo‘lgan yoki vujudga kelishi raumhkn boTgan muammolarni hal gilish
uchun zarur boTgan ko‘nikma va malakalarni hosil gilish magsadida turli xil o'yin va
mashglar orgali o‘tkaziladgan mashdulotdir.

Trening — bu guruhiy faoliyatning intensiv shakbhTb, unda asosiy urg‘'u ma’lumotlami
uzatishga emas, balki ishtirokchilarda shaxsiyiliajrva ko‘nikmalami hosil gilishga garatiladi.
Buni shunday tushunish mumkinki, treningda turli aziyatlar va muammolarny'yin orqgali
o‘zida sinab ko‘rar ekan, shaxs egallayotgan tagilorqgali real hayotdagi vaziyatlarga anchagina
moslashuvchanrog bo‘lib boradi. Qisqgacha aytgammaxologik trening shaxsga turli hayotiy
vaziyatlarda zo‘rigmasdan harakat gilishga yordamadi.

Bundan tashqari, ijtimoiy iqtisodiy yo‘nalishdagehinglar ham mavjud boTib, ular ayrim
tashkilotlaming rejalashtiriigan faolligini oshihga, tashkilot ishchi- xodimlarining kasbiy
bilimlarini oshirishga, kasbiy ko‘nikmalarini yaxsgdishga yoki tashkilotning maqgsadli faoliyati
talablariga mos keluvchi attityud (ustanovka)lardifigasiyasini o‘zgartirishga hamda jamoaning
ijtimoiy xulg-atvorini korreksiyalashga yo‘naltighn mashg‘ulotlar tizimidan iborat boTadi.

1.3. Trening mashg‘ulotining maqgsad va vazifalari

Har ganday trening maqgsad qo‘yishdan boshlanadindming amalga oshiradigan ishlari,
gumhni treningga tayyorlash va trening mashg‘ulaittkazish ~ bluilaming hammasi dastlabki
go'yilgan magsad atrofida shakllanadi va rivojlan&huming uchun dastlabki magsad ganchalik
aniq shakliantiriigan boisa, ganchalik iimq tarzglatkazib berilsa va barcha ishtirokchilar
tomonidan gabul gilinsa - mana *liu narsa treningglagshilgan yutugning nechog‘lik yuqori
darajada ekanligini Mgilab beradi. Aynan erishilgartugning magsadga bog’liglik mutanosibligi
Miutaxasislaming ta’kidlashlaricha, yutugning 80%imagsadning ganchalik  aniq
shakllantirilganligiga bog“liqdir.

Yaxshi shakllantiriigan magsadning tarkibiy gismguyidagilardan iborat boTishi mumkin:

1. Magsad erishsa boTadigan boTishi kerak. Ya'ni tremeyilgan magsadning lulijasini ko‘ra
olishi lozim. Masalan, Hindiston fugarosi bo’'ganaod o'z oldiga AySh prezidenti bo‘lish
magsadini qo'yishiga o‘xshash noaniq natijali maligaijo‘yish trciiingni samarsizligiga olib
keladi.

2. Magsadni shakllantirishni shunday boshlash lozimkiajng natijasi maksimal durajada
trenerga bogiig bo‘lsin. Bittagina odamga o'z tatsi o‘tkaza olmaydigan kishi butun bir guruhga
0'z ta’sirini o‘tkazishi va ulaming o‘zgarishiga Is#b bo‘lishi unchalik ishonarli hoi emasligini
hamma biladi.

3. Magsad go'yishda va unga erishishda har doim amigeng kichik vazifaiardan boshlash
lozim. Shuning uchun birinchi magsad eng gisga matathl crishish oson boTgan maqgsad boTishi
kerak. Bunda albatta global hayotiy inagsadlami €ntaalki kichkina kundalik magsadlami
go'yishdan boshlagan ma’qulrog.

Barcha mashg‘ulotlar kabi har bir trening mashdiut@zining maqgsadiga va shundan kelib
chigib ma’lum bir vazifalariga ham ega boTadi. Tirgmi magsadi va vazifalariga aniqlik kiritishga
harakat gilamiz, odatda, psixologik treninglaminggsadlari go‘'yilgan muammoga bogTig holda
shakllantiriladi. Treninglarda quyidagicha magsadj@yilishi kuzatiladi:

- Shaxsda mulogotchanlik ko‘nikmalarini hosil dfljs

- Hayotdagi garama’garshiliklarini to‘gtashuna olish va tahlil gilishga o‘rgatish;

- Shaxsning ichki holati (ruhiyati)ni o'agirishga erishish;

-Shaxs kamoloti uchun zarur bo'lgan ko'nikmalansihgilish;
- Favqulodda vaziyatlarda to‘g‘ri garor gqabul gilish ko'nikmasini hosil gilish va h.k.



Treningda vazifa sifatida har bir tanlab olinganammo yuzasidati ma’lum jihatlar nazarda
tutiladi. Lekin umumiy holda psixologik treninglang vazifalariga quyidagilami kiritish mumkin:
- Guruh a’zolarining bir-birlari bilan tanishuvitashkil etish;
-Guruh a’zolari bilan birgalikda normalarga amdisifiga o'rganish;
-Guruh a’zolarining muammolarini gapirtirishga stitiyaratish;
-Guruh a’zolari o'rtasida o’zaro do’stona muhitat#sh;
-Guruh a’zolarining o‘zaro jipsligini, ahilliginiminlash;
-Guruh a’zolarida turli xil hayotiy ko‘nikma va redtalami hosil gila oluvchi mashg’ulotlar tashkil
etish. "
-Guruh a’zolarining “gayta aloga”sini tashkil etish
1.4. Psixologik treningga murojaat etuvchilar dguru

Hozirgi davrda odamlar orasida psixologik muamngdaduch kelish va bu muammmolar
natijasida ruhiy zo'’rigishlar, asabiylashish hallaisbatan ancha ko‘p kuzatilayotganligi sir emas.
Bunday ruhiy zo'rigish va asabiylashishlar natgasiinsonlarda turli xil hayotiy muammolar,
jumladan, shaxslararo munosabatlaming buzilishi,rakagon tomir hamda asab lizimi
kasalliklarining vujudga kelayotganligi ko'pchiliknaynigsa keng jamoatchilikni, shuningdek
aynan psixolog mutaxassislami ham tashvishga stapbgi bejiz emas. Aytish mumkinki bunday
asabiylashish holatlari turli darajadagi zo'rigeshhatijasida vujudga kelmoqda.

Bugungi kunda asabiylashish holati kuzatilayotg@nbuning natijasida muammolami hal
gilish imkonini izlab psixologik trening guruhlaagmurojaat etayotgan quyidagi guruhlami alohida
ajratish mumkin:

II. Bolalar guruhi:
1 .Maktabgacha ta’lim muassasasi tarbiyalanuvahifguruhlarga moslasha olmaslik,
tarbiyachilar va guruhdoshlari bilan kelishmovdkldir, nazorat ostida bo'lishni istamaslik kabilar);
2.Kichik maktab o’quvchilari (maktabga moslasha adfik, o’gituvchilari va tengdoshlari
bilan munosabatlarda giynalish, uy vazifalariniaseghni istamaslik kabilar);
3. O smirlar (yosh fiziologiyasi va psixologiyasian bog’lig barcha muammolar).

[ll.Kattalar guruhi:

1. Ish joylarida (rahbar va xodimlar orasidagi) mmaolar;

2. Oilada (er-xotin, gaynona-kelin, ota-ona va &adlar orasidagi) muammolar;

3. Keksalar orasida (psixologik o’zgarishlar naigla kuzatiladigan) muammolar.

Yuqorida sanab o’tiigan guruhlaming o‘ziga xos flag bilan bog‘lig holda kelib chigadigan
turli xil muammolar mavjud bo‘lib, bu muammolamilhetish imkonini topa olmaslik natijasida
psixologik maslahat va psixologik korreksiyaga itajtbo lib qoladigan bir necha xil guruhlaming
vujudga kelayotganligi keyingi vyillarda mutaxasarstomonidan tez-tez kuzatiimogda. Bulami
quyidagicha guruhlarga ajratish mumkin:
l. Mulogotchanlik ko nikma va malakalari yetarli‘magan kishilar gumhi.
“m Iqtisodiy yetishmovchilik bilan bog‘lig muammolad sigilgan kishilar gumhi.
" m O'z yaqinlarini yo‘gotish azobini yenga olmayotgeishilar gumhi.
1. Turli baxtsiz hodisalardan keyin ruhiy zo'rigishlaboshidan kechirayotgan kishilar gumhi.
3. Begona joyga ko‘chib kelib, tub aholining bosilamn sigilgan kishilar gumhi.
6. Rahbarlar tomonidan yoki o‘zidan kattalar tomonidaaxsiyatiga tegilgan hollarda sigilishga
duch kelgan kishilar gumhi.
7. Yangi o gish yoki ish joyiga moslasha olmasdanlisiygga duch kelgan kishilar gumhi.
8. Chekish, ichish, narkotik moddalar iste’'mol gilistrdqutila olmaslikdan sigilayotgan kishilar
gumhi.
Yuqorida sanab o‘tilgan muammolami hal etishningsas yoilaridan biri sifatida bugungi kunda
mutaxassislar psixologik trening deb ataluvchi ©yiv mashglar to‘plamidan iborat
mashg'ulotlardan foydalanishni tavsiya etishmoqda.
| BOB BO'YICHA TOPSHIRIQLAR



Nazorat savollari

4. Psixologik trening haqida ganday fikrlar mavjud?

5. Treningni maqgsad va vazifalariga nimalar kiradi?

6. Trening hagida O.Gorbushinaning ta’rifi ganday?

7. Sof psixologik ma’noda psixologik treningga kimtairif bergan?

Mustagil ish mavzuiari

I. Rus psixologiyasida trening hagidagi fikrlami tizashtiring

. O‘zbekistonda trening sohasi bilan bog'liq ishlamfriganing

Iv. Psixologik treninglaming hozirgi zamon uchun axaatiya zarurligi.

T estlar

2. TRENINGni magsadi - bu ...

9. *Muommolami hal gilish uchun zarur bo'lgan bilim ka’nikmalar hosil gilish

10. Muammoning oldini olish uchun zarur bo'lgan bilimmaoshirish

V) Muammolaming yechim variantlarini ishlab chigigho'rgatish

G) Muammodan chigishga o'rgatish

3. Shaxsda mavjud bo'lgan yoki vujudga kelishi mumkilgan muammolaming yechimini
topish uchun zarur bo'lgan, ko'niknia va malakaldmosil gilishga karatilgan, o'yin, bahs-
munozaralardan iborat bo'lgan mashg'ulot. Ushbhx gaysi faoliyatga tegishli?

A) *Trening

B) Psixoprofilaktika

V) Psixokorreksiya

G) Psixogimnastika

4.«Trening bu amaliy psixologiyaning faol metodlarigasoslangan psixologik ta’sir
amaliyotidir», deb treningga ta’rif bergan olimmiglang

A) ().Gorbushina

B) I. A.Petrovskiy

V) S.V.Petrushina
*G.l.Makshanov
4. Treningga quyidagicha tavsif bergan olimning nofiTrening - ijtimoiy- psixologik
kompitentlikni rivojlanishiga garatilgan guruhiy afy psixologiya suluisidir"
A) O.Gorbushina
B) G.l.Makshanov
V) *S.V. Petrushina
G) L. A.Petrovskiy
Il. TRENING TARIX1
2.1. Qadimgi manbalarda trening elementlariga ibidiair

Trening guruhlari ganday yuzaga kelganligini bilifln soha mutaxassislari uchun ham
kelish tarixini yoritishni davrlarga bo'lib o'rgam magsadga muvofiqdir. Shunga asosan trening
tarixi gachonga borib taqalishini tahlil ifilish mmundir. Manbalaming tahlili asosida aytish
mumkinki, gqadimda ham treningni mazmun-mohiyatiggkiyuning gaysidir elementlariga mos
keluvchi ayrim likrlar mavjud bo'lganligini ko'ristnumkin. Shuning uchun, dastlab, antik davr
maTumotlariga nazar tashlaymiz.

Bizga ma’lumki antik davr faylasuflarining dastlablarashlari bir gator lanlarga asos
solinishiga turtki bo'lgan. Aynan antik davr faylflari va allomalarining fikrlari bugungi kundagi
deyarli barcha fanlaming uzoq o'tmishini ochib larigholda, mavjud fanlar asosida bugungi kunda
o'rganilayotgan gonuniyatlar o'sha davrda ham nehJo'lganligini va ularning boshlang'ich
nuqgtasi antik davrga borib taqgalishini juda ko'pléa isbotlab bergan.

Xuddi shunday xulosani aynan trening va uning mathilgagida ham aytish mumkin. Antik
davr faylasuflari tomonidan “trening” termini ishilanagan bo'lsada, lekin o‘sha davr
mutafakkirlarining asarlarida insonlarda turli h#@iyo vaziyatlar va muamrnolarga nisbatan
ko'nikma va malakalami hosil qilish borasida fikrlaildirilgan. Aynigsa, o'sib kelayotgan yosh



avlodni hayotda chidamli, matonatli, o'z kuchigdasadigan gilib tarbiyalash uchun jismoniy
mashglardan foydalanish magsadga muvofiq ekandigiidianadi. Agar bu fikrlami psixologik
trening asoslari bilan bog‘laydigan bo‘lsak, tremifarayonida psixogimnastik mashglar (aynan
jismoniy harakatlar orqali o‘tkaziluvchi mashg'ulgismijdan foydalanish orqali ishtirokchilar o'z
hayotida sodir boiayotgan turli vaziyatlarda to'gw‘l topishga, giyinchiliklami o‘zi hal gilishga,
to'g'ri qaror chigara olishga yordam beruvchi Kaima va malakalami hosil qgilishagi. Aynan
shunga oid fikrlar gadimgi manbalarda ham aks etgan

Bundan tashqgari gadimgi manbalardan o‘qib biliskimiumkinki, gadimgi Rimda ma’lum bir
hududga tegishli muammolarni hal etish uchun ogkaiqé&engashlari tuzilgan va ular kengash
muhokamasida dumalog holatda o‘tirishgan. Bu halatdirish trening o'tkazishning muhim
jihatlarida ta’kidlangan dumaloq stul shaklidaregstiga asos solgan boisa, ehtimol. Yana bir misol,
gadimgi Rimda ritsarlaming vyig'ilishlari ham dumalcstol atrofida bo'lih o'tgan. Bu ham
yuqoridagi holatni ifodalashga asos boiadi. Bulfikta aynan fanning asoslari hamda unga tegishli
gonuniyatlar ochib berilganligini ko‘rish mumkin.

Shu o‘rinda antik davr faylasuflaridan biri, gadimgunonistonlik idealistik fikrlar
targ'ibotchisi, faylasuf va olim Axastu (384-322)gifikrlarini keltirib o‘tish mumkin. Arastuning
fikricha, insonda insoniy go‘zal fazilatlar hosiligh va unda ezgu xulg-odat hamda ko‘nikmalarni
tarkib toptiriup uchun muntazam o'tkaziladigan jsny mashglar bo’lishi zarurdir. Har bir kishi
shunga odatlanishi, buning uchun esa unda doimigklah va istak bo’lishi lozim. Buning
natijasida odatiy ko‘nikishdan axloqgiy xatti-harélka hosil boiadi va xulg-atvor ko‘nikmalari
paydo boiadi.

Qadimgi Spartada ham shunga o'xshash fikrlar mawiib, spartaliklar o'z farzandlarining
jismoniy jihatdan baquwat va sog'lom bo’lishi uchwtami turli mashglar, o'yinlar bilan
chinigtirganlar. Spartaliklar o'z farzandlarini f@niy mashglar orgali sovugga, ochlikka, og‘'riqga
bardoshli qilib tarbiyalashga harakat gilishgan. aAtiyatli tomoni shundaki, ular jismoniy
mashglami bajarish jarayonida bolaiami olti-yettifarlik guruhlarga bo'lib ishlaganlar va har bir
guruhga alohida vazifalar berganlar. Bundan kogdanmaqsad - guruhdagi bolalar oitasida o‘zaro
bir-birlariga bo‘lgan ishonchni shakllantirish, stimgdek o‘zaro qoilab- quvvatlashga erishish
ko'nikmasini shakllantirishdan iborat bo‘lgan.

Alohida ta’kidlash lozim, spartaliklarda ta’limnirgsosiy gismini harbiy gimnastika mashglari
egallar bo’lib, bu mashglar o‘ta qiyinligi bilanrajib turgan. Buning sababi esa gadimdan maiumki,
gadimgi spartaliklar o'zlariga baguwat va jismonswgiom jangchilami tayyorlashga harakat
gilishgan.

Antik davr faylasuflarining ilk fikrlari mazmun vanohiyat jihatdan ham, magsad va vazifa
jihatdan ham hozirgi zamon trening mashg’ulotlartgea mos keladi. Bu bilan antik davrlarda
trening mashg'‘ulotlari o‘tkazilgan degan, xulos&gdish, noto'g'ri albatta. Lekin aynan antik davr
faylasuflarinig ilk garashlarida o'yin va masbglamgiinson hayotiga va ruhiyatiga ijobiy ta’sir
ko‘rsatishi ta’kidlab o'tilgan.

2.2. Sharq allomalarining guruhlar bilan bogiigriai

Navbatdagi bosgich sharqg uyg'onish davri allomalag qarashlari boiib, ular ham o'z
asarlarida guruhiy hamjihatlik, hamkorlik va birkhaxsda bir gator xislatlami vujudga keltirishini
bayon etishgan. U lardan A.Farobiy, Ibn Sino, MdBaiing fikrlarini quyida tahlil gilamiz.

Abu nasr Farobiy (873-950)o‘rta asr ijtimoiy-falsafiy fikrlar taraqqgiyotigkatta hissa
go'shgan mutafakkir boiib, Farobiy o'z asarlaridaon kamoloti uning xulg- atvori va axlogiga
alohida e'tibor bergan, shu bilan bir gatorda hbihinson kamolotga, muvaffagiyatga yolg'iz o'zi
erisha olmasligini ta’kidlagan. Shuning uchun uhmgdar bilan hamkorlikda bo'lishga, o'zgalaming
ko'magi va ishonchiga har doim ehtiy.oj sezishiaikitllaydi. Kishilaming o'zaro hamkorlik
gilishlari uchun esa ularga ishonchli yo'lboshclerdk. Farobiyning garashlarida urg'u berilgan
yo'lboshchi va uning jamoani boshqgarishini hozitgindagi trening jarayonidagi trener va
ishtirokchilar o'rtasidagi munosabatga qiyoslashkin.

Abu Ali ibn Sino (980-1037)buxorolik gomusiy olim o'z asarlarida kamolotgasleishning
birinchi me’zoni ma’rifat egallashdan iboratligirshuningdek bu magsadga erishish uchun inson



giyinchiliklardan go‘rgmasligi zamrligini aytib @itli. Abu Ali ibn Sino bolani maktabda o'gitish va
tarbiyalash zarurligini gayd etish bilan birga bgémoada o'qitilishi lozimligini ham alohida

ta’kidlaydi. Uning fikricha, agar o'quvchi jamoadé&jisa zerikmaydi, bir-biridan ortda golmaslik
uchun ilgariga harakat giladi, buning asosida esmridagi musobagalashish istagi rivojlanishi
yotadi, bundan tashqari bolalar birgalikda bo‘lgaida ular o‘zaro bir-birini hurmat gilishga

o'rganadilar, do'stlashadilar, o‘quv materiallarwizlashtirishda bir-birlariga ko'mak-lashadilar.
Bulaming barchasi trening jarayonida ishtirokchdiaryuzaga keltirilishi lozim bo‘lgan ko‘nikma

va malakalarga aynan mos keladi.

Ibn Sino bolani jamoada o'gitish haqgida fikr yuriekan bolada o'z shaxsiy fikrini bayon etib
bcra olish ko‘nikmasini shakllanlirish lozimligirhiam ta’kidlab o'tadi. Bola jamoada o'gir ekan
moslashuvchan, o'z fikriga ega shaxs bo'lib kamolgeadi. Allomaning fikriga ko'ra, bolalar
jamoasini o'qitishni jismoniy mashglar bilan uydikda, birgalikda olib borish zarurdir. Chunki
bular bolaning barkamol - ham jismonan, ham aqgktnk/bo’lishi uchun zarur bo'lgan omillardir.

Muslixiddin Sa’diy hijriy 580 yilda tug'ilgan. U o'zining “Guliston’asarida kamolotga
intiluvchi shaxs jasurlik, epchillik, chagqgonlik, ardlik xislatlarini o'zida mujassamlashtirgan
bo'lishi lozimligini ta’kidlaydi. Buning uchun insoyoshligidan boshlaboq jismoniy tarbiya va
kunlik badan tarbiya bilan shug'ullanmog'i zaruegaki, jismoniy mashglar insonning yetuklikka,
axlogiy kamolot bilan uyg'un bo'lishiga olib keladieydi. Jismoniy yetuklik insonda mustahkam
iroda va xarakter xususiyatlarini vujudga keltiradigb ta’kidlaydi.

Muslixiddin Sa'diy Sheroziy o'z hikoyalarida jismign jihatdan chinigishning inson
salomatligini ta’'minlashda katta ahamiyatga eganbgmi, shuningdek insonning o'z kuchi va
irodasiga bo'lgan ishonchi, ko'ngil xotirjamligi ldm yashash zavgi uning har ganday
mashaqgqgatlarga bardosh bera olishini la’'minlovehil @kanligini ko'rsatib beradi.

Demak, uning fikrlarida ham aynan trening sohasidaguniyatlarga mos keluvchi mohiyat
mavjudligini ko'rish mumkin.

Yuqoridagi tahlillardan ko'rinib turibdiki, treningyuruhlari o'z-o'zidan yuzaga kelmagan.
Ulaming asosi gadimgi manbaiarga borib tagaladi.

2.3. Guruhiy terapiya elementlarining vujudga Kalis

Keyingi asosiy bosqich trening gumhlarining uzogripi@a rivojlanishi tarixi bilan bog'liq
bo'lgan ma’lumotlarga oiddir.

Uzoq xorij psixologik adabiyotlarining tahlili shuko'rsatadiki, guruhlarda irening o'tkazish
borasidagi ishlar dastlab psixologik ma’no-mazmumgm bo'Imagan. Bu sohada olib borilgan
ishlar dastlab tibbiyot bilan bog'liq holda yuzdgda boshlagan.

XVIII asrda Fransiya va Venada psixiatriyaga kadtabor garatilgan bo'lib, uning zamirida
trening guruhlariga xos ayrim jihatlaming rivojlandigi ma’lum.

Psixosomatik kasalliklar bilan og'rigan bemorlariuduni bir joyda davolashga harakat gilgan
dastlabki tadgiqotlardan biri sifatida avstriyalisixiatr Frank Anton Messer (1734-1815y.y) va
amerikalik shifokor Djozef Prattning (1930y) olilbdgan ishlari diggatga sazovordir.

Bemorlar bilan ishlash jarayonida olimlaming ikksilham guruhiy terapeya usulini go'llagan
holda o'z kasallarini davolashga harakat gilgarilakin ular dastlabki paytlarda o'z bemorlarini
guruhiy davolashning faqat igtisodiy jihatdan folydganligini anglaganlar xolos va ular guruhda
ish olib borishning psixologik jihatlariga e’tibbam berishmagan.

Guruhlaming inson psixologik sog'ligiga ijobiy ta'sjilishi avstraliyalik olim Frank Anton
Messer tomonidan olib borgan tadgiqotlarda o'zraksipgan. U Parijda turli xil somatik hamda
psixik kasallikka chalingan bemorlami davolash mil&hov-shuvli mashhurlikka erishgan.
F.A.Messer atmosferadagi ko'rinmas magnitli flyardinson salomatligiga ta’sir giladi, flyuidlar
ta’sirida har ganday muvozanatning buzilishi kakail chaqgiradi, deb ishongan. Uning fikriga
ko'ra, davolash jarayoni flyuidlami shifokor bemargerishi bilan amalga oshiriladi. Shuning
uchun, ya'ni bemorlarga flyuidlami berish uchun aséllarni bitta guruh topishning yagona usuli,
o‘gitishning yangi shakli — psixologik treninglakanligi ko‘pchilik mutaxassislar tomonidan
ta’kidlandi.

AQShda bu boradagi ishlarini davom ettiruvchilardaim bo'lgan - Trigant Barrouning
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ishlarini tahlil gilish mumkin. T.Barrou 1925 yilgaq psixoanaliz atamasidan ko‘ngli to'lmasdan,
guruhiy tahlil (gruppovoy analiz) atamasini fangdtgan. Bunda u odamlami tushunish va ulami
chuqurroq o'rganish uchun ular birga bo‘ladigammigtiy guruhlami o'rganish lozimligini gqayd
etgan.

Guruhiy terapeya hagida gap ketganda zamonaviyhgutarapiyaga birinchilardan bo'lib o'z
hissasini qgo‘shgan olim, psixodrammaning asoschisi.Morenoning xizmatlarlari hagida
gapirmaslikning imkoni yo‘q. 1931 yilda Moreno gty terapeya bo'yicha birinchi mutaxassislik
jurnaliga asos soldi. “Imprompti” deb nomlangan jmmal ko'p yillar mobaynida nashr etib
kelindi, keyinchalik nomi o‘zgarib “Group Psuchapy” nomini oldi: 1932 yilda Ya.Moreno
birinchi bo‘lib psixoterapeya atamasini fanga kiritBugungi kunda bu termin keng doiradagi
yondoshuvlami anglatish uchun ishlatilsada, Mordno atama orgali jamiyatdagi insonlami
sotsiometrik baholash va shaxsiy tanlovlari asosigangi guruhga birlashtirish metodini
tushuntirgan, Ya.Moreno 1942 yilda birinchi bo‘liuruhiy psixoterapevtlaming professional
uyushmasini tashkil qgildi.

Xuddi shu yili germaniyalik 1.G.Shuls 0‘z-o‘zini i®ntirish va o‘ziga rnhan ta’sir ko'rsatish
orqali ichki ruhiy zo'rigishni bartaraf etish uchantogen trenirovkalaming klassik variantini ishlab
chigadi va Garvarddagi biznes maktabida sinov ndidaao'tkazib ko'radi

1947 yilda AQShda birinchi milliy trening labaraitgasi ochiladi. 1948 yilda Amerikada
G.S.Altshuller tomonidan yaratuvchanlik masalalayechish nazariyasi ishlab chigiladi va aynan
mana shu nazariyalar asosida Boku shahrida treariragib boriladi. Bu treninglarda zamonaviy
trening elementlaridan foydalangan holda ijodiyatasrlami riviojlantiruvchi treninglar o‘tkaziladi.

2.5. Guruhiy terapiyaga gumanistik yo‘nalishning tdsiri XIX asr boshlarida tibbiyot
sohasida ish olib borgan psixiatr olimlardan birPiRel tomonidan Parijda psixiatriya sohasida
olamshumul o'zgarishlar amalga oshiriladi. Pindliyukasalxonadagi bemorlami - og'ir hayotiy
sharoitlar natijasida ruhiy kasallikka chalinganiamqiyinchilikdan xalos etish magsadida o'z
garamog'‘iga oladi va ular bilan ruhiy davolash najalarini o‘tkaza boshlaydi. O'sha davrda ruhiy
kasallar go’l va oyoglari bog‘lab qo‘yilgan holdawblanar edi. I'inel bunga garshi chigadi va
ulami davolash bilan o‘zi shug‘ullana boshlaydi.

Oradan bir gancha vaqt o'tib, F.Pinehiing qo‘llaganolajasi natijasida ayrim bemorlarda
ijobiy o‘zgarish)ar ro‘y berayotganligi kuzatiladt.Pinel go‘llagan muolajaning siri shunda ediki, u
bemorlar bilan birgalikda o'tirib, ular nima qilsuni takrorlaydi, shu yo‘sinda dastlab ulami
o'rganadi, bu jarayonda bemorlar ham unga o‘rggpoiishadi. Natijada bemorlar Pinelga ergasha
boshlaydi, uning aytganlarim so'zsiz bajarishadiela albatta, o'zining ijobiy ta’sirini ko‘rsatadi
F.Pinelning ruhiy kasallar bilan ishlash jarayomida&ng katta kashfiyoti - bemorlarga mehr
ko'rsatish bo'lgan.

Bu borada olib borilgan ishlardan yana biri sifatid.Krepelinning tadqgigotini sanash mumkin.
1883 yilda E.Krepelin tomonidan to'lagonli tizimkurs joriy etiladi. Bu kursni tashkil etgan
E.Krepelin va kursni olib borgan mutaxassislar gsikuzilishlar va nevrozlami davolashda
gipnozdan foydalanish lozimligini ta’kidlaydilar.l&ming fikricha, gipnozning aynan guruh ichida
o'tkazilishi natijasida ko'pgini psixik buzilishlanmdavolash mumkin bo‘ladi. Uning fikricha,
gipnozni katta tajribaga ega bo'lgan va mohir masais asalga oshirishi lozim. XIX asming
boshlarida J.Eskirol birinchi bo'lib insonnnig p&ibuzilishi va emotsional hayotini tagqoslagan
holda o'rganib, ular o'rtasida bog'lanish mavjudlitpamda gallyusinasiya va illyuziya o'rtasidagi
fargni ajratishga muvaffaq bo'ladi. Shundan keyirpsaixik buzilishlarga xos bo'lgan terminlar
ustida ish olib boradi va asosan shezofreniyanol@shga bel bog'laydi.

Eskirolning fikricha, nafagat shezofreniya, balkeshga psixik buzilishlarda ham bir xil
kasallikka chalingan bemorlami birgalikda, bittarghuga to'plab davolansa, ular bir-birlariga ijobiy
ta’sir ko'rsatishadi. Eskirol shuni alohida ta’ladl o'tadiki, agar ulami davolovchi mutaxassis
ularga yaxshi munosabatda bo'lib, mehr ko'rsaaganday buzilishning davosi bor.

1922 yilda Amerikalik psixofiziolog R.D.Djeykobsoyugoridagi ishlami davom ettirgan
holda asab bilan bog'lig psixik zo'rigishlami yelafish maqgsadida tizimli rivojlantiruvchi
relaksasiya muolajalarini o‘tkazishni tavsiya etadi ham mashg'ulotlami o'tkazish jarayonida
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mutaxassining bemorlar bilan teng munosabatdahiniigoglaydi.

Shunday qilib, yugoridagi tadqgigotlar nitajasidahiy terapeyada mutaxassisning (bugungi
kun uchun treningda trenerning) roli katta ekaglggasos solingan.

XX asming 50-60 yillarida guruhlar bilan ishlovcpsixoterapevtlar soni oshdi. Dogmatik
psixoanalizga keskin garshi chiggan, psixologiyadammanistik yo'nalishning asoschisi
hisoblangan Karl Rodjers shulardan biri edi. Unislyy boshqgalardan shunisi bilan farglanadiki, u
guruh boshgaruvchisini mutaxassis yoki mijozni davohi shifokor emas, balki, ishtirokchilar
bilan teng bo'lgan, ular bilan o‘zaro teng munosddabo‘la oluvchi sherik sifatida garaydi.
K.Rodjers o'z yondashuvlarida terapiya va konsiytas mijozlarga garatgan. Guruh boshlig'i
(hozirgi trener)ning xulg-atvori psixoanaliz talgbgandek intrapsixik insaytga emas, balki guruh
a’zolarining o‘zaro munosabatiga qgaratilgan boMishuning boshqgaruvi esa demokratik usulda
boiishini ta’kidladi. Rodjers guruh rahbariga muwdagis sifatida emas, balki “men va sen” o‘zaro
munosabatining teng qirrali sherigi, ya’ni munodalaratuvchisi sifatida garagan. Nodirektiv
usuldagi psixoterapeya psixoterapevtning mijozdaqoh shaxsiy o'zini anglashni kuzatishga, bu
esa guruhiy ishlarda yangi-yangi yondashuvlamingatyisshga olib keldi. 1960 yillarda
K.Rodjersning gumanistik psixologiya an’anasiga nmmsda ijtimoiy va hayotiy ko‘nikmalami
shakllantiruvchi treninglar o'tkazihi boshlanadu Beninglar o'qgituvchi va menedjerlaming kasbiy
malakalarini va tayyorgarligini oshirish maqgsadidanalga oshirilgan. Hayotiy ko'nikmalami
shakllantirish yuzasidan olib ¢ borilgan treninglarishtirokchilarga yo‘nallirilgan uchtu asosiy
modeldan foydalanilgan.

Birinchi model hayotiy ko'nikmalaming 7 xil turiiz ieliigii olgan boiib, bular:

* muommolami yecha olish;

* mulogotchanlik;

* 0'ziga ishonch vauni saqglab turish;

« tangidiy tafakkur;

* gat’iyatlilik;

* “Men” - konsepsiyasini rivojlantirish;

* 0'zini boshgara olisko‘nikmalaridir.

Ikkinchi model treningni asosiy maqsadi sifatidgdtay ko'nikmalaming 4 kategoriyasini 0'z
iehiga oladi. Bular.

* shaxslararo mulogot;

* salomatiikni asrash;

e garor gabul qilish;

* muammolami yechish ko'nikmalaridir.

Uchinchi model quyidagi 4 ta ko'nikmani o'z iehigadi:

* 0'z hissiyotlarini nazorat qilish;

* shaxslararo munosabatlar va o'zini tushunish;

e 0'zini iqtisodiy himoya qilish; o'zini go'llab-quatlash ko'mkmalarini hosil gilishga
garatilgandir.

2.6. K.Levinning guruhiy terapiyaga qo'shgan hissas

Guruhiy terapeya ishlarini tashkil gilish boraskdart Levin ham ish olib borgan bo'lib, u 0'z
tadqigotlari natijasida shunday xulosaga keladistilarning individual xususiyatlarini aniglashda
ulami alohida-alohida tekshirgandan ko'ra, hammasitta guruhga jamlab tekshirish osonroq
kechadi”. K.Levin kishilarning xulg-atvori va ustawkalarida yuzaga keladigan o'zgarishlar ular
bilan alohida ishlaganda emas, balki ulami ma’lunmm Quruhlarga birlashtirib ishlaganda
samaraliroq bo'lganligini alohida ta’kidlaydi. Stlyanko'ra u quyidagi xulosani beradi: “Shuning
uchun odamlar o'zlaridagi ustanovakalami o'zgahiari yoki xulg-atvoming yangi shakllarini
vujudga keltirishlari uchun atrofdagi odamlar ukangsbatan ganday munosabatda bo'lishiga garab
harakat qgilishlari lozim”

Guruhiy terapeyaning muvoffagiyatini ta’'minlovchatsblardan yana biri shuki - o'yin va
mashglar jarayonidagi hissiy munosabatlar natigasidhtirokchilaming bir- biriga bo'lgan
munosabati nihoyatda ilig bo‘ladi. Shu bilan biigdh, trening guruhlarida inson o‘ziga nisbatan
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boshgalar tomonidan ilig munosabatni, ishonchnihmeva o‘zaro yordam hamda hamkorlikka
bo‘lgan moyillikni his giladi.

K.Levin guruh psixologiyasi ustida ish olib borigrayonida, samarali o'zgarisblami arnalga
oshirish uchun individual holatda emas, balki giyutolatda trening o'tkazishni ma’qul deb topadi
va inson “o‘zini o'z ko‘zi bilan emas, balki atraidilaming ko‘zi bilan ko'rishga harakat gilishi
kerak”, - degan fikmi ilgari suradi. Shunga ko‘tming shogirdlari tomonidan muloqot jarayonida
kompitentlikni oshirish yuzasidan dastlabki tredargolib borilgan. Bunday trening guruhlari
AQShning Bettel shahrida tashkil etilgan va ulayikehalik T - guruh nomini olgan. Ular olib
borgan faoliyatning asosida quyidagi g‘oya yotd#io'pchilik odamlar guruhlarda yashaydi va
ishlaydilar, lekin ular ko'pincha bu guruhda gandsiytirok etayotganligi, atrofidagi odamlar ularga
ganday ko'z bilan garayotganligi, ulaming xulg-atvea xatti-harakatlariga nisbatan ganday
munosabat bildirayotganligi hagida o'ylab ham kaydilar”.

K.Levin va uning shogirdlari tomonidan guruhlararaunosabatlar sohasida olib borilgan
ishlar AQShda trening bo‘yicha milliy laboratoriyag tuzilishiga asos bo‘ldi. Bu laboratoriyada
bazaviy ko'nikmalami hosil qilish bo'yicha olib ldgan ishlar natijasida T-guruh amaliyoti
rivojlandi. Bu guruhda rahbarlar, menedijerlar, siyoliderlar ishtirok etib, ularda shaxslararo
o‘zaro munosabatda samarali mulogot o'matish, sy nizolami hal gilish va guruhlami
jipslashtirisb ko'nikmalari shakllantirildi. Ba’'zT-guruhlar esa insonning hayotiy gadriyatlarini
o'zgartirishga, o'/.iga to‘g‘ri baho berish va @ai nisbatan ijobiy hislarini kuchaytirishga
yo‘naltiriigan edi. Bunday T-guruhladan biri 1954da tashkil etilgan bo'lib ular senzitiv guruhlar
deb nomlangan. 1970 yillarda Leypsig va Yen unitetiarida Monfret Forverg rahbarligi ostida
ijtimoiy-psixologik trening usuli ishlab chigildiBu trcningda sahna ko'rinishi elementlarini o'z
ichiga olgan rolli o'yinlardan foydalanildi, ulangnmaqgsadi samarali mulogot ko‘nikmalarini
shakllantirishga garatilgan edi.

2.7. Psixokorreksion guruhlarning rivojlanishi

Mutaxassisiaming ta’kidlashicha, muammoga duchdelgshilaming l.u'pchiligi davolovchi
vrach yoki mutaxassis (trener) bilan emas, balkufdagi ishtirokchilar bilan o'’z muammolarini
o‘rtoglashish, muammolarini guruhdagilarga gapio#rish, ulaming bergan fikrlari, maslahadari
bilan muammolami hal qilishni istar ekan. Chunkirghiy munosabatlar har bir ishtirokchida
qulaylik hissini vujudga keltiradi. Shu yo‘nalishddib borgan tadgiqotlari natijasida D.Lekin
(1972) psixokorreksion guruh ishtirokchilari uchumumiy bo‘lgan 6 ta jarayonni ajratib
ko‘rsatadi:

1. Hissiyotlami ifodalash yengil kechadi;

2. Guruhga taalluglilik hissi tug‘iladi;

3. O ‘zini-o'zi namoyon gilishga m as’ullik sezadi

4. Xulg-atvoming yangi ko‘rinishlarini o‘zlashtidg

5. Shaxslararo munosabatlami solishtirishda gbilam birga xulosa chigaradi;

6. Guruhni boshqgarishda ma’lum bir lideming javatiigahis qgilinadi.

Bu jarayonlar deyarli barcha psixokorreksion guantih olib boriladigan ishlarda kuzatilgan.

Psixokorreksion guruhlami muammoning yechilishigaatp bir gancha gtiruhlarga ajratish
mumkin. Bular: - rahbarlami tayyorlash; - shaxslanamunosabat ko‘nikmalarini o'rgatish; - shaxsni
barkamollashtimvchi; - turli xil mhiy zo‘rigishlanbartaraf etuvchi.

Trening guruhining rivojlanishiga A.Everettning $ési. Trening gurahlarining rivojlanishiga
hissa go‘shgan ishlardan yana biri A.Everett nomarbbog'liqdir. 1968 yilga kelib AQShning
Texas shtatida birinchi marta Aleksandr Everettl“digamikasi” deb nomlangan kompleks trening
dasturini o‘tkazgan va keyinchalik aynan mana sbmrostida Everett shirkati vujudga kelgan.
A.Everettning sa’yi harakatlari natijasida turli inda o'tkaziladigan treninglar vujudga kela
boshladi. Mazkur treninglar “Xarakatni anglash"Gtmhiy samaradorlik”, "Liderlik amaliyoti”
kabi nomlar bilan mashhur bo'Jgan eng samaralingéar edi.

“Agl dinamikasi’ning keng rivojlanishida diniy vahaxsiy rivojlanish asos bo'lib xizmat
giladi. Everett Angliyadan ketish chog'ida o'z simg falsafasini o‘'rganar ekan, Edgar Keysining
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Yegiptologiya va Silva metodlarini tubdan o‘rganadatijada amaliy mashglardan tashkil topgan
to'rt kunlik trening o'tkazadi. Tez orada Aleksartfirerett o'z ishining tagdimotini namoyish gilish
uchun Kalifomiyaga taklif etiladi va bu yerda jullatta shuhrat qozonadi. Buning natijasida “Aq|
dinamikasi” shtab kvartirasi 1970 yilda San Fraksga ko'chib o'tadi. Oxirgi to'rt yil ichida
trening nafagat AQShda balki boshga davlatlarda leamishini davom ettirdi. Bu vaqt ichida
trening guruhlarida 4 kunlik “O‘z -o‘zini tahlil 4sh” va “Autotrening” mashg‘ulotlari o‘tkazildi.

1971 yilda Vener Erxard tomonidan “Erxard seminaning” (EST)giga asos solinadi va
“Forum” shirkati vujudga keladi. Ko'p vaqt o'tmayhuyushma butun dunyo bo'ylab markazlar
barpo etgan, “Landmark Forum” korporasiyasiga aylidoh. Mazkur korporasiya AQSh, Yevropa,
Avstriya, Afrika va Osiyoda oz markazlarini ochadi

2.8. Rossiyada trening guruhlarining rivojlanishi

Rus psixologiyasida ham ijtimoiy psixologik treningziga xos tarzda keng ko‘lamda
rivojlantiriigan va bu borada juda ko‘p ishlar agloshirilgan. Rossiyada treninglaming vujudga
kelishi bevosta Amerikalik A.Everett nomi bilan Baggdir. Tinib-tinchimas A.Everett o'z
faoliyatini to‘xtatmaydi. U 1974 yilda sharq falsaf va dinini o'rganish magsadida Rossiya va
Hindistonga sayohat uyushtiradi. 1977 yilda Evebpeihchi bor Rossiyada “O ‘z-o'ziga yoT” (“Put
k sebe”) dasturi bilan seminar trening o‘tkazadieittning mazkur treningi to‘'liq ikki kunga
mo'ljallangan edi. Bundan tashqari A.Everett “HaydBevgi”, “Yorug'lik” kabi dasturlari bilan
olib boriladigan yetti kunlik meditasion treningdarlarini ham o‘tkazadi.

Psixolog Nina Yurevna Xryasheva 1982 guruhlardengty-psixologik treninglami o'tkazish
bo'yicha Leypsigdan kelgan mutaxassislar - profeb&&orverg va uning turmush o‘rtog‘i Troud
Albekoga shogirdlikka tushadi. Bu orada L.A.Petidysva Yu.N.Emilyanovlar ham o'z
treninglarini tajribadan o'tkaza boshlaydilar. Utdtkazadigan treninglar ishlab chigarish, ta’lim,
sog'ligni saglash tashkilotlari, davlat boshgaragidrahbarlar, majburiy boshgaruv uyushmalari,
korxona tashkilotlari xodimlarining kompetentligioshirish magsadiga yo'naltirilgan edi.

Rossiyada ijtimoiy psixologik treninglarga bag'mhdan dastlabki monografiya 1982 vyilda
L.A.Petrovskiy tomonidan nashr etilgan bo‘lib, unigtanoiy-psixologik treninglaming nazariy va
uslubiy aspektlari yoritib berilgan.

XX asming 90-yillarida Rossiyada turli mavzular w@‘nalishlarda guruhiy treninglar
o'tkazishning rivojlanishi kuzatiladi. 1990 vyilda.l.Makshanov kreativlik treninglari dasturini
ishlab chigishni boshlaydi. 1998 yilda uning “Tregipsixologiyasi” nomli monografiyasi nashrdan
chigdi. So‘ngra u “O'ziga ishonch” nomli treningstiarini ishlab chigadi.

Bu borada Rossiyada amalga oshirilgan ishlardan asagiysi 1993 yilning mart oyida
trening institutining tashkil topganligi bo'lib, ung tashkil etilishidan asosiy magsad trening
sohasidagi mutaxassislami tayyorlash va bu sohammada rivojlantirishdan iborat edi.
Mutaxassislami tayyorlash uchun 3 bosgichdan iboodgan metodik mashg'ulotlar o'rgatilar edi.

Ushbu institutda jamlangan tajribalar asosida 2@01Sankt-Peterburgda chop etilgan 3
bobdan iborat “Treningda psixogimnastika” deb namgkn kitob ham nashr etildi. Bu kitobda
institut xodimlari tomonidan ko‘p yillar davomida‘plangan treninglar, psixologik mashqlar, turli
xil chet el adabiyodaridan olingan va mutaxassisigno'zlari tomonidan o‘ylab topilgan trening
mashg'ulotlari jamlangan.

2.9. Transformasion treninglaming rivojlanishi va ingirozga yuz tutishi

Transformasion treninglai birinchi bor 1989 yil Rosda “Layfspring” xayriya jamg‘armasi
fondi va Rossiya ilmiy akademiyasi homiyligida akgan. ‘Layfspring” jamg‘armasining
asoschilari Amerikalik Djon Xenli va uning rafigalsendis Xenli edi. Rossiyada birinchi trening
o'tkazilishidan bir yil oldin amerikalik bir gurufuristlar Rossiyaga sayohat uyushtirishadi. Tuarstl
orasida Kendis Xenli ham bor edi. Sayohat jarayanathrda yaxshi bir fikr tug'iladi, ya’ni ular
“Layfspring treningi"ni Rossiyada ham o'tkazishrejalashtirishadi. 1989 yilda. “Layfspring
treningi” Rossiyada ham o'tkaziladi. Trening judamarali o'tadi va natijjada ular Moskvada
“Layfspring” - Hayot bahori xayriya jamg'armasinain tashkil etishadi. Bundan ilhomlangan
Kendis Xenli Moskva, Sankt-Peterburg, Odessa vaadigham o‘z vakolatxonalarini ochadi.

14



Natijada Rosiyada tranformasion treninglar yuzagka lboshiaydi. Bu orada AQShdan trenerlar
kelib Rossiyada mutaxassis trenerlarni tayyorlowsku ochishadi. Trenerlar ichida birinchi
bitiruvchilar Roman Tixonov, lvan Maurax, Valodyaubinlar bo‘lgan.

1995 vyilga kelib Amerikalik va Rossiyalik “Layfspig” jamg‘armasining boshgaruvchilari
o'rtasida siyosiy va iqtisodiy borada o‘zaro ketsivchiliklar kelib chigadi. Natijada jamg‘arma
tugatiladi. Rossiyadagi vakolatxonani Amerikalikerier Lisa Kreo boshgardi. Uning Mehr-
muruvvat va ta’lim-tarbiya dasturidan tashkil topgshirkatida Roman Tixonov trener sifatida
faoliyat boshiaydi.

Rossiyadagi birinchi “Layfspring’da kelishmovchiiék davom etib u ikkiga ajratiladi.

1- Layfsprng - (Hayot bahori)

2- lIxomlanish nuqgtasi

[Ixomlanish nugtasini “Layfspring”da faoliyat yuayotgan Amerikalik eks-trener Lisa Kreo
boshqgaradi. U bilan birga bir nechta malakali treweva VIadimir Gerasichev ham shirkatga ishga
o'tib ketadi. Natijada 1997 yilda Rosiyadagi “Lagfsg” ikkinchi marta inqgirozga yuz tutadi. Endi
“Layfspring”dan fagatgina ofis va nom qolgan edi.

Oradan bir gancha vaqt o‘tib “Layfspring”da Dener§t tomonidan biznes treninglar o'tkazila
boshlandi. Vaqt o‘tib “Layfspring’ning nomi “Kelakka gadam” norm bilan o‘zgartirildi. Ko‘p
o'tmasdan “lixomlanish nugta’si ham inqgirozga yustati. Uning asosiy trenerlaridan biri
V.Gerasichev shirkatdan ketadi va o'zining “Forustiirkatiga asos soladi va uni ham o‘zi
boshqgara boshiaydi

1997 yil oxiriga kelib, Moskvada “Layfspring” tramglarini turlicha interpritasiya uiluvchi Sta
shirkat faoliyat yurita boshiaydi. Bular: | . “Laggfring’Ne | - tashkilotchi Kendis Xenli, direktor
Roman Tixonov, trenerlar boshlig'i bosh trener Naurax.

2. “Layfspring"Ne2 tashkilotchi va bosh trener biznes trening o‘tkachi Svetlana Chumakova.

3. “Kelajaka gadam” tashkilotchi va bosh trenerdfihair Shubin.

4. “llhomlanish nuqgtasi” tashkilotchi va bosh trergsa Kreo - ular shaxsiy rivojlanish dasturi
bo‘yicha treninglar o‘tkazadi.

5. “Forum” tashkilotchi Volodya Gerasichev boshnge Vladislav Novogorodsev boshchiligida
“shaxsiy rivojlanish” dasturi bo'yicha treninglatkazadi.

1998 yilning oxiriga kelib “Layfspring” korporasigayana bitta trener tayyorladi, bu Stiven
Karon edi. Korporasiya Sankt-Peterburg, Qozon vagdoodda o'z filiallami ochdi. 1999 yilga
kelib Layfspring o‘z filiallarini mustaqil ravishdacha boshladi. Bu davrga kelib Lisa Kreo 0z
“lixomlanish nuqtasi” shirkati faoliyatini tugatiAQShga gaytib ketdi.

2000 yilda trener lvan Maurax “Forum” shirkatigags o‘tdi. “Kelajakka gadam” shirkati esa
Kiev, Riga, Odessada o'z faoliyatini mustaqil tazdlib bordi. 2000 yilning yozida Roman
Tixonov “Avatar” bitiruvchilari bilan go‘shma gurubchdi va ular yoshlami ta’limga moslashuvini
ta’'minlash maqgsadida Vip treninglar hamda diniyojiantiruvchi seminar treninglar o‘tkazish
uchun dasturlar ishlab chigishdi. 2002 yilda “Fofudirektori va tashkilotchisi o‘rtasida o‘zaro
kelishmovchiliklar yuza kelganligi sababli mazkinirkat o'z faoliyatini tugatdi.

Shu vyili Vladislav Novogorodsev va Igor Aleksandiavbirgalikda “Dunyo atirguli” nomli
trening markazini ochdi. Bu markaz o‘z oldiga shrarg har tomonlama rivojlanishini magsad
gilib go'yadi. Rossiyada bugungi kunda eng samarahinglar o‘tkazib kelyotgan bir gancha
shirkatlar mavjud: “Layfspring” va “Avatar” - Romafixonov; “Kelajakka gadam” - Tatyana
Pogasova; “Forum” - lvan Maurax va Valodya Gerasich'L’- Klass - Yekaterina Mutovkina;
“Dunyo atirguli” - Vladislav Novogorodsev, Igor Atsandrov.

Hozirda Rosssiyada psixologik va korporativ tretangng rivojlanishi yugori bosgichda
bo‘lib, bu borada ular juda katta tajribalarga lem®qdalar.

Il BOB BO'YICHA TOPSHIRIQLAR
Nazorat savollari
1. Antik davrdagi trening haqidagi fikrlarning mghti ganday boigan?
2. Sharg mutafakkirlarining treningga oid fikrlarimohlang
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3. AQShda trening laboratoriyasi gqachon tashkigao?

4. Rossiyada treninglaming boshlanishiga kim astgas?

Mustagqil ish mavzulari

1. Sharg mutafakkirlarining garashlarida treningghfikrlami tahlil giling

2. Xorij psixologiyasida trening tarixiga oid adgbilami tahlil giling

3. O ‘zbekistonda gaysi y o 'nalishlarda trenindgar foydalanilishini tahlil giling Testlar

1. AQShda birinchi milliy trening labaratoriyasiafen ochiladi?

A) *1947 yilda

B) 1957y

V) 1937y

G)1967y

2. Jangchilarni tayyorlashda jismoniy mashglardeydélanish lozimligi gaysi mamlakatda
urf bo‘lgan

A) Rim

B) * Sparta

V) Gresiya

G) Rossiya

3. Bolalarni guruhlarda yig‘ib o‘gitish lozimligirgaysi oiim ta’kidiagan

A) M.Sa'diy

B) *Ibn Sino

V) Kaykovus

G) Farobiy

4. Birinchi bor kasallarni guruhda yig‘ib ishlagtadgigotchi kim?

A) J.Moreno

B) Dj Pratt

V) *Mesmer

G) A.Everett

5. Birinchi bor guruhiy analiz atamasini ishlatgaim kim?

A) A.Everett

B) *J.Moreno

V)Mesmer

G) Dj Pratt

6. Birinchi bor aql dinamikasi treningini ishlatgahm kim?

A) Dj Pratt

B) *A.Everett

V) Mesmer

G) J.Moreno

7. Trening mashgulotiari o‘tkaziladigan xona gantalishi kerak?

A) *Mashgulot o'tkazga mo‘ljallab maxsus jihozlamgea izolyatsiyalangan bo'lishi kerak

B) Sinf, auditoriya yoki xonadondagi biror xona l&hi mumkin

V) Biror tashkilotning izolyatsiyalangan maxsushatar zali bo‘lishi kerak

G) Muhimi akvarium bo‘lishi kerak, golgan narsalaning o‘tishiga xalaqit bermaydi

[Il. TRENINGNI TASHKILIY BOSQICHI
3.1. Guruhni tashkil etish bosqichi

Ma’lumki har ganday jarayonni tashkil etishda mailbir bosgichlar mavjud bo‘ladi va mana
shu bosqichlarga amal qilingan holda jarayon tdslekilishi inashg’ulotning samarasini
ta’minlaydi. Xuddi shuningdek, har ganday psixologeninglami tashkil etishda ham quyidagi 4ta
bosgichga asoslanib mashg'ulotni tashkil etish radga muvoflgki, aks holda trening
mashg‘ulotlari samarasiz tugashi mumkin.

1. Tashkiliy bosqich.

2. Boshlang'ich bosgich.

3. Asosiy bosqich.
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4. Yakuniy bosqich.

Yuqorida sanalgan barcha bosgichlaming o‘ziga xo&im jihatlari mavjud bo'lib, quyida
shu haqda so‘z yuritamiz.

Birinchi bosqgich tashkiliy bosgich bo'lib, bu boshda treningni boshlashgacha bo‘lgan
barcha jihatlar gamrab olinadi. Bu bosgichda tresieiga xos boTgan 3ta holatni hisobga olishi
lozim boTadi. Bular quyidagilardan iborat:

» Guruhni yig'ish yoki tashkil etish;

« Treningni tashkil etishda muhim jihatlar;

« Trening dasturi va rejasini tuzish.

Guruhni yig‘ish. Bu qism trening guruhini yig‘ishga qaratilgan Wmp’ibunda , quyidagi
jihatlarga e’tibor qaratish talab etiladi.

Ma’lum bir psixoiogik muammolar yuzasidan murojagan kishilar bilan shug'u llanish
uchun tashkil etiladigan trening guruhlarini y ighdan a w a | ular bilan i individual suhbatlar
tashkil etish magsadga muvofigdir. Chunki guruttirekchilarining kimligi, ulaming xarakter-
xususiyatlarini bilish trenerga butun guruh hagn@lum bir xuloaga klish imkoninin beradi. Bu
esa trening mashg’ulotining datur va rejasini thdes mashg’ulot jarayonida qo’llaniladigan
usullami tanlashida qo’l keladi. Qolaversa, harisintirokchining motivasiyasini yaxshi bilih ham
trener uchun zarurki, aks holat ulaming guruhnk tishiga olib kelishi mumkin. Bu esa trening
samarasiga salbiy ta’sir ko'rsatadi.

Ko‘pgina trenerlar ishtirokchilami tanlab olishdaxminiy kuzatuv o‘tkazish bilangina
cheklanadilar, xolos. Afsuski, bunday kuzatishlarupda kim ganday ishtirokchi boTishini
aniglash uchun yetarli maTumotlami bera olmaydin@an tashgari, bunday taxminiy kuzatishlar
trenemi noto‘g‘ri xulosalarga olib kelishi ham mumkchunki guruhiy psixoterapiyaning natijasi,
ya'ni samarasi fagat psixoterapevt yoki trenergaagnbalki ishtirokchilaming shaxsiga ham
bog’ligdir.

Mutaxassislaming gayd etishicha, guruhga eng koyddsi tegadigan ishtirokchilar ham
ba’zida, vagtidan ilgari guruhdan chiqgib ketishi banga turlicha mnillar sabab bo’lishi mumkin
ekan. Jumladan, ishtirokchida turar joyning o'zgari vaqt muommosi yoki guruhga nisbatan
gizigishning yo'qolishi kabilar.

Ishtirokchilaming guruhni tark etish sabablarinigahish magsadida Dj.Yalom ( 1966 y)
tomonidan 9 ta trening guruhlari kuzatilgan. Natjjayidagicha bo’gan: 97 nalar ishtirokchidan 37
nafari guruhni vagtidan ilgari tark etgan. Chigitdan i.slihnrokchilaming fikrlari so'ralganda, ular
buning sababini tashqgi omillar bilan bogTigligigiiruhga bog’ig bo’'magan, lekin guruhda ishtirok
etishdan ko‘ra umhimrog muommolar ekanligini qagidregan.

Ishtirokchining guruhdan ketish sabablari tadgidés tomonidan o‘rganilib, quyidigicha
izohlar berilgan.

1. Ishtirokchilar guruhda yuzaga keladigan o‘zi wietyoqgimsiz bo’gan rmotsiyalardan, o‘z-
0‘zini namoyon qilish va yaqin munosabat o‘'matisghda’rqgib ijochishlari mumkin.

2. Chigib ketgan ishtirokchining shaxslararo xutgeai guruhdagi boshqga a’zolarining xulg-
atvoriga mutloq teskari bo’ishi mumekin.

3. Guruhni tark etish o‘zini namoyon qilishni, olesiini xohlamaslikdan kelib i liggan
bo’ishi mumkin.

4. Guruhdagi boshqga ishtirokchilar uning muommagiariijobiy munosabat bildira
olinaslikdan go‘rgish bo’ishi mumkin.

Agar yuqoridagilardan kelib chigib, xulosa qiladigabo’sak, guruhga keladigan
ishtirokchilami diagnostika gilish, ulaming shaxsisysiyatiariga e’tibor lierish, tanlash kerak
boTadi.

Aynigsa, maxsus muammolar doirasida tashkil egadi trening mashg‘ulotlari uchun
guruhni yigTshda trener yoki uning guruhda birgalagdigan yordamchisi guruhga qabul
gilinadigan har bir ishtirokchi bilan individual Bat olib borishi magsadga muvofigdir. Bu
suhbatdan maqgsad guruhning har bir a’zosining nmtianiglash orgali oldindan guruh
motivasiyasini aniglab olishdan iboratdir.

17



Individual suhbat jarayonida ishtirokchiga asosamidgagi savollar bilan murojaat gilinadi:
Sizda, oilaviy (ota-onangiz, turmush o‘rtog‘ingifarzandingiz yoki boshqalar bilan) yoki ishda
(rahbar yoki hamkasblaringiz bilan) ganaqadir muatambormi? Treningda ishtirok etishga sizni
nima majbur gilyapti? Treningdan nima kutyapsiz@riiing sizga nima beradi deb o‘ylaysiz?

Bundan tashqari ishtirokchining individual-pisixglia xususiyatlarini aniglash maqgsadida
psixologik metodikalardan (Ksttel, Lyusher testyjb&ktiv nazorat darajasini aniglash metodikasi
(SND) va turli proektiv testlardan) foydalanish mkim Ba'zi hollarda (agar ishtirokchilarning
psixikasi va xulgida jiddiy o’zgarish borligi sezd) MMPI so'rovhomasining moslashtirilgan
shaklidan foydalanish ham maqgsadga muvofiq bo‘ldddividual suhbat natijasida trener
guruhning har bir a 'zosi hagida m a i u m bir mf@asiyaga ega b o i i s h bilan birga, guruhning
umumiy ahvoli hagida ham tasawurga ega bo‘ladi. Bailumotlar unga guruhning muammosi
yuzasidan o‘tkaziladigan trening dasturini tuziskdéa ahamiyatga ega boiadi.

Individal suhbat oxirida trener iloji boricha bgd ishtirokchining “Men hagimda nima deya
olasiz?”, “Test natijasi ganaqga chiqdi?” degan #aviga javob berishdan gochishga harakat gilishi
lozim. Chunki bunday maTumotlaming ishtirokchi hugm havola etilishi ishtirokchida turli
o'zgarishlarni yuzaga keltirishi mumkin.

Trening gumhlarini yig* ishda yana quyidagi holatisham hisobga olish lozim: - Psixologik
trening mashg‘ulotlarida (nogironlar bilan o‘tkaligan maxsus treninglami hisobga olmaganda)
tashqi jismoniy kamchilikka ega boigan va psixiklatma buzilishlar bo‘lgan kishilar ishtirok
etmasligi lozim. Negaki, bunday holatlarda aynannstay kamchilikka ega boiganlarda aks ta’sir
etish ehtimoli kuchliroq boiishi har ganday mutasiasichun tushunarli bo’sa kerak.

- Trening mashg‘ulotlari uchun moijallangan guniigka imkon boricha, muammosi bir xil
boTgan ishtirokchilami to‘plash kerak.

- Trening ishtirokchilari iloji boricha bir-birigaotanish boiishlari lozim.

- Har b ir ishtirokchi o ‘zi uchun o ‘zi pul t oa s h i shark Bu hoi ishtirokchilarning treningda
gatnashishidagi tashkiliy jarayonlarda yordam bievadulaming motivasiyasini kuchaytiradi.

Shuni alohida gayd etish lozimki, bu jarayonlanshial etish trenerdan katta mahoratni,
aynigsa psixologik bilim, ko’nikma va malakani haalab etadi. Shuning uchun trener shaxsiga
go’yiladigan talablar doirasida bunga ham e’tibaragish lozim.

3.2. Treningni tashkil etishda muhim jihatlar.

Trening mashg‘ulotlarining samarali o’tishini ta'miésh uchun uni tashkil etishda bir gancha
muhim jihatlarga e’tibor berish lozim boiadi. Qugidnana shu rnuhim jihatlar nimalardan
iboratligini ko‘rib o’tamiz.

Trening mashg'ulotiga tayyorgarlik ko‘rish va uritkazish jarayonida trener quyidagi muhim
jihatlami hisobga olishi magsadga muvofiq:

Trening mashg'ulotlarining davomiyligi quyidagichaiishi magsadga muvofiq: 1. Haftasiga
4-5 kun, bir kunda 8 soatdan mashg’ulot o'tiladia@@a 30 yoki 60 minut tanaftus beriladi). Bu eng
samarali natija beradigan trening mashg’uloti higoadi.

2. Haftasiga 2-3 kun, bir kunda 4-5 soat mashghiitadi. O’rtacha samarali natija beradi.

3. Haftasiga | kun, 3-4 soatdan mashgiilot oikaliil@Bunday davomiylikda tashkil etilgan
trening mashg’ulotlari kamroq samara berishi kdiila

Trening o'tkaziladigan xona. Har bir ishtirokchimemla o‘zini erkin his etishi uchun lozim
boigan barcha sharoitlaming boiishi treningni saasani ta’minlovchi omillardan biri hisoblanadi.
Shuni hisobga olgan holda trening mashg'ulotlankagitadigan joy shinam, keng, erkin
harakatlanishga moijallangan, kerakli anjomlar mijdnozlangan boiishi tavsiya etiladi. Xonaning
bir gismida dumaloq shaklda qo’yilgan stullar, fismida yumshoq mebel o’nndiglari, 2-3 dona
stol, akvarium, devorda 1-2 dona manzarali taskg ettiriigan rasmlar, imkon darajasida gullar
boiishi tavsiya etiladi. Bulardan tashqgari mashgfujarayonida foydalanish uchun magnitofon,
televizor, videopleer, proektor, kompyuter jihozllao’lishi ha’m lozim. Xonada ishtirokchilaming
orasiga to‘sig boTadigan ortigcha jihozlar (stélillar) bo’Imasligi magsadga muvofiqdir.

Trening o’tkaziladigan xona albatta izolyatsiyalangajratilgan) bo‘lishi shart, ya’'ni begona
shaxslar ularni bezovta gilmasligi va ular ham lyadarga halaqit bermasligi kerak. Chunki trening
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mashg’ulotlari hissiyotlarga boy jarayon hisoblgnetynan bunday bolatda kimningdir oddiygina
eshikni ochib garashi ham trener yoki ishtirokamiabu hissiyotdan chiqgarib yuborishi, ular
diggatining boiinishiga sabab bo’ishi mumkin.

Bundan tashqari guruhdagi doimiy bahs-munozaralgin va mashglar natijasi bo‘lgan
shovqin atrofdagilarga xalaqgit bermasligi kerak.

Bunday sharoitlami yaratish albatta, har bir tremgmimkon darajasidan kelib chigadi.
Shuning uehun bunday xonaga ega boTmagan holatleedeng o’'tkazish mumkin emas, degan
xulosaga kelish noto’'g’ri. Oddiy jihozlanmagan xdaaham guruh a’zolarini doira shaklida
joylashtirilgan stullar go‘yib yoki yerga gilam sagjan holda o’tirib ham trening mashg’ulotlarini
olib borilishi mumkin bo’ladi. Trening jarayonidas@siy e’tibor ishtirokchilaming doira shaklida
o‘tirishiga qaratilishi kerak. Doira shaklida oishning afzalligi sbundaki, hamma ishtirokchilar
bir-birining borligini  his qiladi va bir-birini ka’ib turishiga imkon yaratiladi. Bu esa
ishtirokchilarda bir-biriga boTgan e’tiboming oftisbilan birga mashg'ulotlarga diggat bilan
munosabatda boiish hissini, shuningdek o'zaro idmow’zaro gizigish kabi muhim holatlami
vujudga keltiradi. Bundan tashgari, doira shaklda&ish boshlovchi va ishtirokchilar orasida ham
tenglik boTishiga olib keladi va ulaming o‘zaro erkmulogotda bo’lishlariga imkon beradi.
Aynigsa, o'smirlar guruhi bilan ishlaganda, ularstpsida o 'gituvchi emas, o ‘zlari b ilan b ir
gatorda o ‘tirg an treneming bo‘lishi o’smirlardadiqiy tenglikni His etishga yordam beradi. Bu
orgali guruh a’zolarining hagiqiy ijtimoiy tengligi ta’'minlovchi psixologik muhit (iglim)
yaratiladi.

Xorijda ba’zi trening xonalari oddiy gilamlar to'algan va ishtirokchilar gilamlaming ustida
o‘tirgan holda mashg’ulotlar tashkil etiladigan at&r ham bo‘ladi. Lekin bizning mintalitetimizda
bunday holda trening mashg'ulotlarini o’tkazishiaymoqulayliklami (aynigsa gqarama-garshi jins
vakillaridan tashkil topgan guruhlarda) keltiribigarishi mumkin.

Trening jarayonida guruh a 'zolari soni 8-10 kismdl9-20 nafargacha bo’ishi ma’qul variant
hisoblanadi. Mutaxassislaming ta’kidlashlarichag edeal, ya’'ni trener uehun ishlash yengil va
yugori samaraga erishish mumkin bo’gan guruh 1Zishidan iborat boTgan guruhdir. Buni
shunday izohlash mumkinki, ishtirokchilar ko‘p ba@rgguruhlarda quyidagi istalmagan holatlar
sodir bolishi mumkin: vaqt ko’p ketishi, zerikisimg paydo bo’ishi, o’zaro ishonch muhitining
tarkib topishi giyinlashuvi, samimiylikning susalyikabilar. Aksincha guruh a’zolarining soni (12
kishidan) kam bo’gan alohida guruhlarda esa isk¢indar bir-birlaridan tez zerikishlari ehtimoli
mavjud. 13-15 kishilik guruhda esa guruh a’zolaa tvener bir- birlarini tezroq toshunishi va
ulaming ahillashishlari oson kechganligi kuzatilgan

Ayrim hollarda, aynigsa o’quv-treninglarda tavsiyetiigan songa nisbatan ko’proq
ishtirokchilar bilan mashg’ulot o’tishga ham to’gkelib goladi. Agar guruhda ishtirokchilar soni
25 kishidan ortib ketsa dastur va mashglar ishtindemi bir nechta guruhlarga bo’gan holda o
'tkaziladi, ammo bunda k o 'p vaqt talab etiladi shtirokchilaming diggati boTinadi. Shuning
uehun aynan psixologik treninglar uehun bunday tdalanashg’ulot o’'tkazish tavsiya etilmaydi,
chunki bu nafagat kutilgan natijaga erishishga dnallberadi, balki ishtirokchilaming noroziligiga
ham olib kelishi mumkin. Bu esa treneming statugigaur yetkazadi.

Treningda ishtirokchilaming jinsi masalasi ham ntaglot o’tish va uning samarasiga ta’sir
nuqtai nazaridan muhim ahamiyatga ega. Treninghguuzilish jihatdan geterogen (ikki xil jins)
boTishi kerakmi yoki gomogen (bir jinsli) boTishiekakmi degan savol mutaxassislami
gizigtiradigan savollar sirasiga kiradi.

Mutaxassislaming fikriga ko'ra, vazifasi emotsiomgd'llab-quwatlashdan iborat boTgan va
bir xil jins vakillaridan iborat gisga muddatli gur ishtirokchilari bir-biriga o’xshashga
intilishadilar hamda bu yaxshi natija beradi. Aks$ia, magsadi ishtirokchilarda shaxslararo o’zaro
tushunishni shakllantiruvchi uzog muddatli treniggmhlarida turli jins vakillarining bo'lgani
yaxshi.

Ishtirokchilar o'rtasida jins borasida o'xshashlék farglami ajratishga nisbatan bildirilgan
fikrlarda haligacha garama-qarshiliklar mavjud vaggna xulosaga kelinmagan. Aksariyat
mutaxassislar geterogen guruhlaming tarafdoridianiing fikriga ko‘ra, geterogen guruhlaming
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samarasi shundaki, bunday guruhlarda ishtirokchslaaxsiy muammolarini hal etishi va ulami
yengishga erishlari mumkin.

J.Kellermenning fikriga ko‘ra guruhlarda emotsiormadlatni yaratish va ishtirokchilaming
muommolarim hal qilishda ijobiylikka erishish uchugeterogenlikka intilish kerak. Ayrim
mutaxassislaming fikriga ko‘ra *“...guruh ganchalgeterogen bo‘lsa, guruhdagi shaxslararo
munosabatlar ham shunchalik yugori darajada bd:ladi

Ishtirokchilar orasida ayol va erkaklar soni imkdaricha teng (masalan, 7 ta ayol 6 ta erkak
yoki 6 ta ayol 8 ta erkak) boiishi trening guruldiar ijobiy muhit yaratilishiga olib kelishi
tajribalarda isbotlangan. Chunki gaysidir jins \akd‘prog va gaysisidir kam boTishi guruhning
o‘zaro erkin munosabatda boTishiga va ular oragtdanch muhitining vujudga kelishiga xalaqit
berishi mumkin. Bundan tashqari guruhda erkaklarirsng ko‘p (masalan, |Ota erkak 5ta ayol)
bo‘lishi olib borilayotgan bahs-munozaralarda efkatha munosabatning ustun bo'lishiga,
aksincha holat (masalan, 12 ta ayol 4-5 ta erks&)agollarga xos fikrlaming ustunlik gilishiga olib
kelish ehtimolini oshiradi. Natijada treneming Kkgéin natijaga erishishi giyinlashadi va trening
samarasi pasayish ehtimoli yuqori bo‘ladi.

Trening ishtirokchilarining yoshi borasida ham massislar orasida tortishuvlar mavjud.
Aksariyat holatlarda trening ishtirokchilariningsha iloji boricha taxminan teng boiishi, ya'ni ular
orasidagi farq 4-5 yoshni tashkil etishi maqgsadgavafiq ekanligi ta’kidlanadi. Lekin
o'tkaziladigan trening mashg‘ulotining magsadigahah etiladigan muammolariga garab turli xil
yoshdagi ishtitokchilami taklif etish ham foydadamli boimaydi (masalan, gaynona-kelin, ota-ona
va farzand, pedagog va o‘quvchi nizolari).

Amerikalik mutaxassis Lekinning fikricha, guruhdagish va boshqa jihatdan farglar o‘zaro
munosabatlarda namoyon boiishi mumkin, masalarks&éir ishtirokchi golganlar uchun “qariya”
degan unvon bilan “tagdirlanishi”, qora tanli isbkchi esa oq tanlilar uchun kuzatish ob’ektiga
aylanishi mumkin (Lakin 1972).

Bu misol bizning mentalitetimizga xos boimasad&jriebizda ham guruh ishtirokchilaridan
maium bir fargi bilan keskin ajralib turadigan kisimi guruhga taklif etmaslik maqgsadga
muvofigdir. Qolaversa, alohida qayd etish lozim,-%® yoshdan kattalar uchun trening
mashg'ulotlari juda katta va ahamiyatli ta’sirgaaefoimasligi va ular kutganchalik natija
bermasligi ham mumkin.

3.3. Trening uchun dastur va rejaning ahamiyati

Har ganday trening samarali o‘tishi uchun dasti@ing dastur va rejasi ishlab chigilishi
lozim. Dastur va reja trener uchun muhim ish qaradlan biri boiib, uning ganchalik mukammal
tuzilganligi treningni samarasini ta’minlaydi.

Trening dasturini tuzishda quyidagi kriteriylamsbbga olish kerak:

1) Tanlangan mashg va o'yinlar umumiy treninglammgqgsadiga (u necha kun davom
etishidan qgat’iy nazar) va aynan shu mashg'ulotmagsadiga toiig mos kelishi lozim;

2) Bajarilishi lozim boigan mashqg va o'yinlamingtike-ketligi guruhiy o‘zaro ta’siming
rivojlanishi va guruhiy dinamikaning mexanizmlandielib chigib tanlanishi kerak;

3) Ishtirokchilaming guruhda ishlashga bo‘lgan masiyasini hisobga olish lozim.

Buni shunday izohlash mumkinki, bir guruh uchunytajangan dastur ikkinchi bir guruh
uchun tayyorlangan dasturga mutlogo o‘xshamasligmkin (mutaxassislar uchun tayyorlangan
dastur bilan reklama xarakteriga ega bo‘lgan dastgnfiarqi boTadi, albatta). Qolaversa, bitta
dastur asosida o'tkazilgan mashg'ulot o'zining isbciilan ikki xil guruhda bir-biridan farqg qilish
mumekin.

Ayrim hollarda ikkita dastur tuzishga t o ‘g ‘ri keeliki, buning sabablari quyidagicha:

1) dastuming haddan ortig rasmiy yoki murakab holteilishi ishtirokchilarda
tushunmovchiliklarga va ulaming guruhiy faoliyatddtirok etish motivini b o ‘g ‘ishga olib k
elishi mumkin;

2 ) agar trener dasturini o ‘z ishini reklama dilmaqgsadida tuzgan bo'lsa. U
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holda trener o'zini trening jarayonida katta imk@tiardan mahrurn etadi. Ya'ni trening
uchun mos kelmaydigan mashq va o'yinlar samar&dkolzlangan treninglar uchun mos kelmaydi
va trening ishtirokchilari uchun yolg‘ondakam o‘#iayotganligi fosh bo'lib goladi, natijada trener
guruhdagi kichik o'zgarishlarga ham o‘ta sezgidikan munosabatda bo‘lsada ulaming ishonchini
gozona olmaydi; 3) qgizigarli, yorgin, esda goluychicham, axborotlarga boy boTgan va ham
reklama, ham motivasion maqgsadlarni gamrab olgastudgina o'ziga ko'plab ishtirokchilami
gamrab olishi mumkin.

Mavzu: «Talabalarda mulogotchanlik sifatlarini oshirishga qaratilgan trening»
mashg‘ulotining dasturi

Magsad: Ishtirokchilarda shaxslararo mulogotchakb‘nikmalarini hosil gilish va o‘zaro
ahillikni oshirish.

Vazifalar:

1. Guruh a’zolarini o'zaro tanishtirish, ya’'ni war bir-birlari hagidagi ma’lumotlar bilan
almashinish imkonini yaratish;

2. Guruhda o'zaro ahillik muhitini yaratish;

3. Ishtirokchilar holati va kayfiyatlarini barqatashtirish;

4. Guruh ishtirokchilarini bir-birlarini yaxshirotushunishga hamda hamkorlikda ishlashga
o'rgatish;

5. Guruh a’zolari o'rtasida o'zaro samimiylik mufiityaratish.

Qoidalar:

- Yagona mikrofon goidasi (kimni go'lida mikrofo‘tsa o‘'sha odam gapiradi);

- Faollik goidasi (rolli vaziyatlarda har bir kishiziga mavjud bilim, ko'nikma va malakasidan
foydalanish);

-“Shu yerda va hozir’ goidasi (trening gatnashamiag his-tuyg‘ulari, kechinmalari va
munosabatlarmi trening doirasida ko‘rib chigish wlami kelajak yoki o'tmish bilan bogiamaslik
kerak);

-Reglament goidasi (Trening gatnashchilar o'z &krli aniq, lo‘'nda, gisqa bayon etishlari
kerak);

-Sirlilik goidasi (mashg'ulot jarayonidagi barchackinmalar guruhdan tashqaridagi chigishi
mumkin emas).

MASHG'ULOTNING BOR1SHI:

I. KIRISH.

1. Guruhiy normalarni ishlab chigish.

Magsad: mashg'ulotning samaradorligini ta’minlash.

2. «Koptokni uzatib yubor» o'yini

Magqgsad: ishtirokchilarga bir-birlari to‘g‘risida ma’lumoty ega bo'lishlan uchun imkon
yaratish va ulaming o‘rtasidagi baremi olib tashlas

O'yinning borishi. Ko‘rsatma: Qatnashuvchilar dawao ‘lib o'tiradilar. Trener «Mening
ismim . .. Men . .. xislatga egaman. Men . .xsya ko’raman (xohlagan narsa yoki kishini aytish
mumkin)» - deydi va koptokni istalgan biror kishigarab otadi. Koptokni ilib olgan ishtirokchi
ham o'z navbatida o‘zini shunday tanishtiradi veptkdni boshga ishtirokchiga uzatadi. O'yin
barcha ishtirokchilar o'zlarini tanishtirib bo'lgariga gadar davom etadi.

3. “Kutuvlar daraxti” mashqi

Magqgsad: Ishtirokchilaming treningdan kutayotganjakarini aniglash

Ko‘rsatma: Hozir hamma targatiigan meva-qog‘ozlargaining mashg‘ulotdan nima
kutayotganligini yozadi va doskadagi daraxtga stmevaxlarini yopishtiradi.

[I. ASOSIY QISM.

1. "Buzuq telefon" mashqi.

Magsad: Ma’lumot uzatishdagi buzilishlami anglasbggatish. Ma’lumotni anglangan holda
idrok gilish va faol tinglash uslubini o'zlashtinis

Yo‘rignoma: Ushbu mashqgda 6 kishi ishtirok etadiinBa 5 kishi xonadan tashgarida turadi,
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1 kishi xonada qoladi. Trener xonada qolgan odamg@aki topshiriq aytadi. Bu odam iloji
boricha hamma topshirigni eslab qoladi va ikkin¢honadan tashgarida turganlardan biriga)
odamga aytadi. Ikkinchi odam uchinchisiga, uchiacta'rtinchisiga va h.k. Qolganlar ma’lumotlar
ganday uzatilishini kuzatib turdi. Keyin jarayon hakama qgilinadi.

Mashg so‘ngida odatda maTumotning buzilishi kuadiil MaTumotlaming bir kishidan
ikkinchi kishiga o‘tishi natijasida u ganchalik garib ketishi paydo bo‘ladigan mish-mish gaplarga
asos boTishi aytib o'tiladi.

2. "Avtobusda" o'yini Magsad: Talabalarda mulogaadaniyatini shakllantirish, shaxslararo
munosabatlami ijobiy rivojlantirish.

Ko‘rsatma: Ishtirokchilardan biri avtobusdagi beazawlini o'ynaydi, qolganlar esa
yoiovchilar. Bezori avtobusdagi ikkita o'rindigngalab olib, biriga o‘zi o'tiribdi, biriga esa
magnitofonini golgan. U hech kimga joy bermoqchiasmishtirokchilaming har biri bezori bilan til
topishib uning yoniga o'tirishga harakat qilib kishi kerak. Shart shuki — maqgsadga janjalsiz
erishish lozim.

3. “Yomg'ir» psixogimnastik mashqi

Magqgsad: Ishtirokchilar o‘rtasida samimiylik, iliglimuhitini yaratish.

Ko‘rsatma: Ishtirokchilar aylana shaklida turib svladi. Bunda jimlik hukm surishi kerak.
Trener «hozir siz yomg'ir tovushini eshitasiz, rekbuning uchun mening harakatiarimni
takrorlashingiz kerak»,- deydi. Trener o’rtada huar bir ishtirokchining oldiga keladi va
muayyan harakatlami bajarib ko‘rsatadi. Harakatl@afflami bir-biriga ishgalash; Barmoglami
girsillatish; Tizzalami shapatilash; Tizzilami slaiab, oyoglami do'ppilatish; Qarsak chalib
tamomlash.

4. "Avlodlar o‘rtasidagi nizo" o'yini

Magsad: Talabalarda mulogot madaniyatini shaklight shaxslararo munosabatlami ijobiy
rivojlantirish.

Ko‘rsatma. Bunda uch kishi ishtirok etadi — vyigdjz va katta yoshli odam. Avlodlar
o'rtasida " Eh, hozirgi yoshlar..." gabilida tagliyushtiriladi. Yigit va qgizning vazifasi: imkon
boricha xushmuomalalik bilan nizodan qochish. siithilar orasidan tanlangan jyuri a’zolari har
bir talabaning harakatini baholab boradi.

5. “Ma’lumotni so’zsiz uzatish” o'yini

Maqgsad: Talabalarda noverbal muloqot sifatlaririkdlantirish

Ko‘rsatma: "Hozir bir kishi xonadan tashqariga ¢hiquradi, qolganlar esa unga ganaga
ma’lumotni aytish lozimligi hagida kelishib olishadlen uni chagiraman, shunda butun guruh
imo-ishora, turli giliglar va yuz harakatlari bilamga shu informasiyani uzatishga harakat gilishadi
Chagirilgan odamning vazifasi — guruh unga aytmodpdiayotgan ma’lumotni anglab olishdan
iborat".

. YAKUNIY QISM

I. “Shirin tilak” mashqgi Maqgsad: talabalarga o’zabdr-birlari bilan xushmuomala bo'lish
sirlarini o’rgatish.

Ko'rsatma: Hozir har bir ishtirokchi o’zining o‘nigmonidagi sherigiga shirin tilak aytadi.

2. Qayta aloga

Magsad: Ishtirokchilaming kutuvlari amalga oshgaularajasini aniglash.

Ko‘rsatma: Hozir har bir kishi quyidagi savollargay'zaki javob beradi: “Men bugun
treningdan. . Barcha ishtirokchilar gaplarini shumjadan boshlab, o'z taassurotlari bilan
o‘rtoglashadilar.

Trener ishtirokchilaming fikrlarini diggat bilan niglashi va ularga ishtiroklari uchun
minnatdorchilik bildirib, mashg‘ulot yakunlanganinge’lon qilishi kerak.

Har qanday trening mashg‘ulotini tuzishdan oldinengr trening mashg‘ulotlarini
o‘tkazishning nazariy asoslari bilan tanishganisio’l magsadga muvofigki, bu uninj tuzayotgan
dastur va rejasining guruh uchun mosligini va pimalvnatijada treningrt samarasini ta’'minlaydi.

11 BOB BO'YICHA TOPSHIRIQLAR

Nazorat savollari
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1. Treningni tashkiliy bosqichida nimalami hisolesh zarur?

2. Treningni tashkil etishda individual suhbatnatgamiyati ganday?

3. Trening o‘tkaziladigan xona ganday bo'lishi kéra

4. Ishtirokchilaming soni, jinsi, yoshi ganday sl lozim?

Mustagqil ish mavzulari

1. Trening o'tkazishdamuammo va motivasiyalami lasig

2. Trening jarayonida individuallikka amal gilish

3. Adabiyotlar asosida trening guruxini yig'ishgd ma’lumotlami tahlil giling

4. Tashkiliy gismni tashkil etishda dastur va ngj@asidan ma’'umotlami tahli giling

Testlar

1. Trening samaradorligiga ta’sir ko‘rsatuvchi vaqys gatorda to‘g‘ri ko‘rsatilgan?

A) 1 haftada 2-3 kun, 10soat

B) * 1 haftada 4-5 kun, 8 soat

V) 1 haftada 2-3 kun, 4-5 soat 46

G) 1 haftada 1-2 kun, 5 soat

2. Ishtirokchilar tarkibi ganday bo'lishi kerak?

A) *Guruh muammosi oddiydan murakkabgacha bo'isbimkin

B) Guruh muammosi bir xil bo'lishi kerak

V) Guruh muammosi turli xil bo'lishi yoki bo'lmagliahamiyatsiz

G) Guruh muammosi emas trening o'tilishi muhim aiyatrkasb etadi.

3. Treningda necha yoshdagilar uchun samara kolpwbadi?

A) 30 yoshdan kattalar uchun

B) 50 yosh oraligidagilar uchun

V) *50 yoshgacha bo'lganlar uchun

G) Kichik va katta yoshdagilar

IV. TRENINGNI BOSHLANGTCII BOSQICHI

4.1. Treningni birinchi kuni

Trening mashg'ulotlarini olib borishning 2-bosgidioshlang'ich bosgich deb nomlanadi va
mashg'ulotning birinchi kunida o'tkaziladigan qugtgismlami o'z ichiga oladi:

1. Guruhiy normalami ishlab chigish gismi

2. Tanishuv gismi

3. Kutishlami aniglash gismi.

Har ganday trening treneming gisgacha ma’lumotshebilan boshlanadi. Bunda u treningni
magqsadi, vazifalari, shuningdek, ishtirokchilar legghi mumkin bo'lgan natijalar hagida gapiradi.
Ya'ni bu jarayonda ishtirokchilarga trening hagitizsshuncha, uning ganday tashkil gilinishi,
o'tkazilishi va ishtirokchilar trening oxirida gaag natijalarga erishishi mumkinligi tushuntiriladi.

Guruhiy norma (tamoyil, goida)iarni ishlab chigish. Trening mashg'uloti boshlanganidan
va treneming gisgacha tushuntirishlaridan so'ngtlatas tashkil etiladigan gism— guruhiy
normalami ishlab chigish bilan bog'liq bo'lgan gqdm

Guruhiy normalami gabul gilishdan magsad - gurum@ashg'ulotning dastlabki soatlaridanoq
samimiylik, o'zaro ishoncb, o'zaro hurmat muhitinjudga keltirish va eng asosiysi mashg'ulotning
samarasini ta’'minlashdan iboratdir. Guruhiy normalghlab chigish va gabul qilish jarayonida
guruh a’zolari bilan bu normalarga albatta rioyhsti kerakligi to‘g‘risida kelishish va guruhning
har bir ishtirokchisining roziligini olish kerak.uBing uchun ularga goidalarga rioya etish treningni
magsadiga erishish va qulay psixologik iglimningagdishida katta ahamiyatga ega ekanligini
tushuntirish lozim.

Guruhiy normalar trener bilan guruh ishtirokchitang hamkorligida ishlab chiqilishi shart.
Guruhiy normalami ishlab chigishda trener “Aqgliy jimn” usulidan foydalangan holda fikrlar
yig'ishishi magsadga muvoftqdir. Mashg'ulot jaraidm qanday qoidalarga amal qilish lozimligi
to'g‘risida guruh a’zolarining o‘zi takliflar, fikar berishi, bunda ma’lum bir fikmi berayotgan
ishtirokchining bu fikming trening uchun ganday aingatga ega ekanligini izohlashi magsadga
muvofigdir, shundan so'ng ishtirokchilar bilan umpitaklifi gabul gilinadi yoki rad etiladi.
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Ayrim hollarda, agar ishtirokchilar orasidan fikr ildruvchilar topilmasa, vaqtni
yo‘gotmasdan treneming o‘zi yo‘naltiruvchi fikr atida birorta normani taklif etishi ham foydadan
holi bo'lmaydi.

Trening mashg'ulotlari jarayonida guruhdagi ishlan@shkil qilishga doir normalar
qguyidagilardan iborat bo'lishi mumkin:

Intizom ga qga t'iy rioya qilish y o ki “0 - O goidasi ” normasi. Bunda har b ir guruh a ’zosi
m a sh g 'u lo tg a o0 ‘z vaqtida kelishi, o ‘z vdgtketishi kerakligi zarurligini his etishi loziva
bunga gat’iy amal qilishi kerak. Chunki trening mgwlotiga biror- bir ishtirokchi kechikib golsa,
mashg'ulot goidasiga ko’ra mashg’ulotni boshlashmkia emas, shuning uchun butun guruh
kechikkan ishtirokchini kutishiga to’g'ri keladi. uBday holning sodir boTishi esa ayrim
ishtirokchilaming jahlini chigarishi, g'ashiga tefgi, mashg'ulotlaming to'xtab qolishi va turli
noroziliklarga olib kelishi mumkin.

"Maxfiylik"yoki “Sir saglash” normasi. Trening jarayonida bayon etilgan kimningdir,
aniqrog'i guruhdagi biror-bir ishtirokchining haiygda oid ma’lumotlar, fikrlar, hissiyotlaming
ifodalanishi, o‘yin va mashglami bajarish jarayamidoqulay holatlarga tushib golishlar trening
doirasidan chetga chigmasligi lozim. Negaki kishgishaxsiga oid bunday ma’lumotlaming
mashg'ulot chegarasidan chetga chigishi uning udouin kutiimagan tnoxushliklami keltirib
chigarishi mumkin.

"Shu yerda va hozir" normasi. Guruhdagi muomala-munosabat mashg'ulot jarayoniga
bevosita alogador, ya’'ni ayni payt bilan bog'liglisbi zanir. Hattoki ishtirokchilardan birortasi
o'tgan zamondagi vogeani hikoya gilayotganda hammg shu yerda va ayni paytda nimani his
gilayotganligi muhim ahamiyat kasb etishini unutiilabzim. Bundan tashqari, ham trener, ham
har bir ishtirokchi o'zining har ganday muammolatmutib, o'zini fagat "shu yerda va hozir"
holatida his gilishi trening samarasi uchun asoslardan biridir.

Fikrni birinchi shaxs tomonidan bayon etish normasi Bunda doimo mulohazalar
"Menimcha...", "Mening fikrimcha...", "Mening o’y&himcha..." gabilida bayon etilishi magsadga
muvofigligi uqtirilishi kerak.

"Yagona mikrofon" normasi. Biror ishtirokchi o‘z fikrini bildirayotganida, &hqalar unga
diggat bilan qulog solishi va uning gapini boTm@islbir-birining shaxsini o’zaro hurmat qilishi
lozim. Kimdir gapirayotganida boshga birovning urggdoq solmasligi so'zlovchining shaxsiyatiga
tegishi va u keyingi bahslarda o'z munosabatindinighdan bosh tortishiga olib kelishi mumkin.
Bu esa trening samarasiga salbiy ta’sir ko'rsagstimolini keltirib chigaradi.

"Trenningda boshidan oxirigacha gatnashish” normasi Bu norma ishtirokchilarda
mas’uliyatni vujudga keltirish uchun zarur bo’lgeamoyildir. Agar ishtirokchilardan kimdir biror
kun, hatto biror soat mashg'ulotni qoldiradiganiday' bu nafagat uning o‘zi, balki guruh uchun
ham, trener uchun ham mashg'ulot effektining pabéya olib keladi. Umuman ishtirokchilar bir-
birlariga do’stona munosabatda bo’lishi, bir-bitteng hissiyotlarini hurmat qilishlari kerak.
Agarda ketishi kerak bo’lib qolsa albatta treneguauhni ogohlantirishi lozim.

"Ixtiyoriylik” normasi. Trening mashg’ulotida 0’z mulohazalarini bayon skti
inunozaralardap'yin va mashgqlarda ishtirok etishda ixtiyoriylikjoriy gilish muhim ahamiyatga
ega. Ya'ni jarayonlarda ishtirokchilar ixtiyoriyhsrok etmasdan biri- biriga “mulozamat qilishi”
vaqtning yo'gotilishi va muhitning buzilishiga olkeladi.

"Vagtni tejash” yoki “Reglamentga rioya qilish” nor masi. Guruh ishtirokchilari trening
mashg'uloti davomida fikrlarini imkon gadar gisd@nda ifodalashi, muvzusi doirasidan chetga
chigib ketmasligi lozim. Chunk gapni aylantiravérigiapni uzogdan boshlab olib kelish, bir tikmi
gayta-gayta takrorlayvcrish kabi hollar guruh istikchilarining g'ashiga tegishi bilan birga
treningda eng qirnniatli bo'lgan vaqtni bekorgaflaarshiga olib keladi. Bu esa ishtirokchilaming
noroziligiga va ular orasida do'stona muhitningilsiziga olib kelishi mumkin

"Shaxsni baholamaslik" normasi. Trening mashg‘ulotlari jarayonida har bir ishtiobk o‘z
fikr-mulohazalarini va hissiyotlarini bayon qilishhumkin, birog bunda boshlovchi va qolgan
ishtirokchilar hikoyadagi vaziyatnigina muhokaméstilari hamda so‘zlovchining o‘sha paytdagi
xulg-atvori, Xatti-harakatini baholashdan qochishleerak. Masalan, "o‘sha paytda siz jahlga
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berilmasligingiz yoki bunday demasligingiz kerak i"eckabi jumlalaming qo* llanilishi
ishtirokchining e’'tiroziga sabab bo'lishi bilan ba qolgan ishtirokchilar o'z fikrlarini va
muammolarini bayon etishda ochiq gapirishdan ttilari mumkin. Shuning uchun, “bunaqga
vaziyatda men bunday gilardim yoki degan bo‘lardik@bi variantlarda so'zlashish yoki fikrini
bildirish so'raladi.

Yuqorida sanab o'tilgan normalaming barchasi hartmer@nglarda go‘llanilishi shart emas.
Normalarni gabul gilishda guruhning tuzilishi, treg mashg'ulotning davomiyligi kabilar ham
e’tiborga olinishi magsadga muvofigdir.

Sanalgan normalardan tashqgari trener tomonidardggiar alohida ta’kidlab o'tilishi shart:

* Birovning fikrini umuman noto‘g‘'ri deb hisoblagayoki unga qo‘shilmagan holatda ham
uning gapini bo‘lishga, to‘xtatib qo'yishga yokitign kulishga hech kimning haqqi yo‘q.

« Ishtirokchilar bir-birini masxaralashi yoki g'utga tegadigan gaplar aytishi mumkin emas.

« Ishtirokchilar ham, boshlovchi ham, agar savahgrshaxsiy hayotiga tegishli bo'lsa, javob
bcrmaslik huqugiga ega.

» Boshlovchiga savollar va fikrlar anonim tarzdailosh imkoniyati yaratilishi shart. Lekin bu
haddan tashqari chegaradan chigish imkonini beigiagh’ni boshlovchining shaxsiyatiga tegish
kabilarga yo'l qo‘yilmasligi ta’'minlanishi kerak.

Normalarni mashg‘ulot o‘tkazishdan avvalroq kattay'gzga yozib, xonaga osib go'yish yoki
guruh a’zolari bilan birgalikda "Aqliy hujum" usubirgali aniglashtirib olish magsadga muvofig.

Bu trener va ishtirokchilar orasidagi birinchi ghry kelishuv hisoblanadi. Bunda shu narsa
muhimki, har bir kishining fikrini albatta eshitismima uchun bu tamoyilga xayrixohligi yoki
noroziligini izohlashini so'rash lozim. Tamoyillartasdiglashni ovozga qo'yish kerakmas. Chunki
agar kimdir guruhning fikriga norozi bo ladigan lba; uni ko‘ndirishga harakat qgilish yoki guruh
boshga garorga kelishi lozim bo'ladi. Uning fikriimobatga olmaslik esa guruhdagi pisixologik
iglimga salbiy ta’sir etishi anig. Ya’'ni fikri inadiga olinmagan ishtirokchida norozilik holati paydo
bo'ladi va bu uning treningdagi butun ishtiroki devda noroziligini namoyon qilib, golganlarga
xalaqit berishiga olib kelishi mumkin. Bundan taghcagar bu shaxs o‘zini past baholovchi shaxs
boisa, unda ruhiy tushkunlik, o‘z-o‘zini baholasmgi pasayishi va h.k.lar ham paydo bo'lish
ehtimolini tug'diradi.

4.2. Treningda tanishuvni tashkil gilish

Trening mashg'ulotining birinchi kunida o'tkazilidlbzim bo’lgan asosiy gismlardan biri -
guruh a’zolarining bir-biri bilan va trenerlar hilaanishuvidir. Bu gism trener tomonidan taklif
etiladigan turli xil o'yinlar orgali amalga oshadi. Demak, tanishuvni turli xil usulda tashkilskti
mumkin, lekin tanishuv gismining inohiyati bitta Tediki, har bir ishtirokchi o'zini shu guruhda
boshqgalar ganday tanishini yoki uni ganday nomnbdtashlarini istasa, o'zini shunday tanishtirishi
mumkin. Tanishuv bogichini tashkil etishda gurulmiavjud bo'lishi mumkin bo'lgan quyidagi 3 ta
tipik vaziyatga alohida e’tibor garatish lozim laall. Bular:

« Ishtirokchilar bir-birlari bilan mutlogo notanigho’lishi va trener ham ulami tanimasligi
holati.

+ Ishtirokchilar bir-birlarini yaxshi tanishi, lekitrener ular uchun umuman yangi odam -
notanish bo'lishi.

« Ishtirokchilar ham trener ham o'zaro tanish bailgalat.

Birinchi xolatda tanishuv gismi ancha vaqtga chadi Chunki bu jarayonda quyidagi ba’'zi
muhim vazifalami aniglash zarur boiadi:

-Trener va ishtirokcbilar bir-birlari bilan tanighismlarini eslab golishiari kerak;

-0‘zaro bir-birlarini go’llab-quvvatlashni bis gdhlari kerak;

-ishtirokchilaming o'zlarini namoyon qilishlarigharoit yaratish kerak.

Bu bosgichni trener va ishtirokchilaming shunchhikibirlarining ismini bilishi bilan bog’iq
boTgan rasmiyatchilik deb gabul gilmaslik kerakhtiokchilaming tanishuv gismi - ulaming
o’tkazilayotgan mashg'ulotga va ayni paytdagi ngdnimnoslashish jarayoni boiib, ulardagi hayajon
va noqulaylik holatlarini bartaraf etishning endayuva samarali yo'lidir.

Mashg'ulot avvalida trener o‘zini auditoriyaga #rtirib, gaysi tashkilot yoki umotlami
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(yogtirgan rangi, gizigishlari va h.k.) aytadi. Tie¥ hagida ishtirok- chilarda paydo bo‘lgan ilk
tasawur keyingi ishlar natijasiga, trener va gualdolari o'rtasidagi munosa- batlar xarakteriga va
albatta, mashg’ulotning yakuniga, samaradorligiganto‘z ta’sirini ko'rsatadi.

Tanishuvda ishtirokchilar imkon darajasida doiraldtda yoki aynan bir-birlariga yuzlangan
holatda o’tirishlari tavsiya etiladi. Chunki bundafirish ular orasida samimiylik muhitini yuzaga
keltirib, o‘'zaro munosabatlami jipslashtiradi.

Tanishuv gismini tashkil gilish uchun juda ko'plalginlar mavjud boTsada, umuman trening
jarayonlarida quyidagi usullar ko'proq qoTlanilishutaxassislar tomonidan gayd etib o‘tilgan.

1. Intervyu usuli. Bunda ishtirokchilar trener tomonidan juftliklargao’lib chigiladi.
Juftliklarga bo’inganlaridan so‘ng ular bir-birldan intervyu oladilar.

Buning uchun ularga 10-15 minut vaqt beriladi. gt davomida ular bir-birlaridan ipinday
ma’lumotlami so‘rashlari lozimligi trener tomoniddavsiya etilgan savollar asosida boTishi yoki
ishtirokchilaming o'z ixtiyoriga, istagiga havolatilshi ham imimkin. Sheriklar bir-birlari
to'g‘risida ma’lumot to‘plab boTganlaridan so‘ngrhair juftlikni navbat bilan maxsus joyga taklif
etiladi va har bir ishtirokchi o‘zining slieriginguruh a’zolariga iloji boricha batafsilroq tarzda
tanishtirishi lozim boTadi.

Bu usulning qulayligi shundaki, butunlay notanisiTgan kishilar orasida o’zini noqulay his
etayotgan ishtirokchilar o‘zlari uchun birinchi tain orttirish unkoniga ega bo’adilar.

2. Videoyozuv (videotasma) usuli— bunda trener tomonidan har bir ishtirokchi al@hid
jihozlangan xonaga taklif etiladi va u guruh a’zaja o‘zi hagda uimalami aytib berishni istasa,
shuni gapiradi. Barcha ishtirokchilar o‘zi hagdagnaTumotlami videotasmaga tushirib
boTganlaridan so‘ng, ulaming hammasi xonaga ta&kii&édi va tasma yozuvi go'yib beriladi.

Bu usulning qulayligi shundaki, u tortinchoq, o‘aigpast baho beruvchi yoki turli sabablar
bilan o'zini boshgalarga tanishtirishni istamaydigshtirokchilar bilan lanishuvni tashkil etishda
juda qulaydir.

3. Kartochkalar usuli — har bir ishtirokchi trener tomonidan tarqatilgaaxsus kartochkaga
0'zi to‘g'risida nima ma’lumotni berishni istasa,sbani yozadi. K.artochkalami tablichkaga
o’xshatib hamma o'z oldiga qo’yib qo’yishi, oldigaki orgasiga ilib olishi ham mumkin. Hamma
bir-birining kartochkasini o‘gib o‘zaro lunishadi.

Tanishuv gismida ishtirokchilar bir-birlarining ismn bilish bilan birga, har bir ishtirokchi
o’zining ismi, hayotidagi muhim narsalar haqgida laty ko'rish va buni ovoz chigarib aytish
imkoniga ega boTadi.

"Qor uyumi" o’yini orgali tashkil etiladigan tarnsvlarda esa guruhdagi go’shnisining
aytganini takrorlash uchun eshitishning, avnigsadain oldingi kishini eshitisiming qgiyinligini his
gilish imkoni beriladj. Ko'pchihk ishtirokchilar midan oldingi ishtirokchi nima deganligini
eshitmaydi, chunki u eshitishdan ko’ra o‘zi nimayidai kerakligi hagida o'ylaydi. Muhokamada
trener tomonidan ishtirokchi "diggat markazida"lgahida o‘zini ganday his gilganligi so'raladi.

Ko'pincha treninglarda tanishuv jarayonida ishtoiokardan ismini aytish bilan birga
muloqotga kirishish jarayoniga salbiy va ijobiydia’etuvchi jihatlarini ham aytib o'tish so‘raladik
bu ma’lumot trener uchun har bir ishtirokchininglividual jihatlarini bilishga ham xizmat giladi.

4.3. Ishtirokchilarning kutishlarni anigiash.

Trening mashg‘ulotiga kelayotgan har bir ishtirokotz muamolarining hal bo'lishini kutib
mashg‘ulotga umid bilan kelishi sir emas. Buni bitg holda trener tanishuvdan so‘ng guruh
a’zolarining har biridan treningdan nimalar kutayantligini so‘rab chigadi. Bu gismning ahamiyatli
jihati shundaki, ishtirokchiga oz muammosini gaipishga dastlabki turtki berilishi bilan
birgalikda trener ularning kutishlarini bilib olgaan so‘ng shunga muvofiq o'zining dasturi va
rejasiga o‘zgartirishlar kiritishi mumkin.

Kutishlarni anigiash bosgichida guruh a’zolari amdabo'ylab o'tir- ganlari holda o‘zlarining
treningdan nima kutayotganligini, o‘zini xavo- tgolayotgan holatlar yoki ularga yogmayotgan
jihatlar yuzasidan e’tirozlarini aytib chigishlao'raladi.

Trener barcha ishtirokchilarning fikrlarini ularggaho bermasdan, muhokama gilmasdan,
hayron boT- masdan, xayrixohlik bilan eshitishi var bir ishtirokchiga o'z kutuvini boshqalar
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bilan baham ko'rgani uchun minnatdorchilik bildmigozim.

Mana shu jarayonlar to'lig bajarib bo'linganidannggina guruh ishlash uchun tayyor
hisoblanadi va trener asosiy mashg'ulotlami bosihlagimkin. Ya’'ni asosiy bosqich - ishni olib
borish bosgichiga o'tish mumkin bo'ladi.

IV BOB BO'YICIIA TOPSHIRIQLAR

Nazorat savollari

1. Treningni birinchi kuni nechta bosgichdan ib8rat

2. Guruhiy normalar nima chun gabl gilinadi?

3. Tanishuvda necha xil holat kuzatiladi?

4. Ishtirokchilarning kutuvlarini aniglashdan madsama?

Mustaqil ish mavzulari

1. Sheriklararo mulogot umatishda ijtimoiy-psixalko¢reninglaming zarurligini tahlil giling

2. Trening jarayonida shaxsning mulokotchanligishiosh muammosiga oid adabiyotlarga
taqriz yozing

Testlar

1. Har ganday treningni samaradoriigi... bog'lig.

A) Trener tomonidart 1- kun ganday tashkil qilingsn

B) Ishtirokchilarning kimligiga

V) Ishtirokchilarning kayfiyati yaxshiligiga

G) Oradagi tanaffusning mavjudligiga

2. Guruxiy normalar gachon gabul gilinadi?

A) Normalar xar kuni vaziyatga karab uzgartiriladi

B) Treningni birinchi ktmida

V) Trening boshlanishidan 1 kun oldin tayyorlanadi

G) Normalar trening rejasi tuzilganda tuzilishi gha

3. Treningni birinchi kunida amaiga oshiriladigaemglar to‘g‘ri berilgan gatorni aniglang.

A) Tanishuv, kutish, kuzatish

B) intervyu, tanishuv, sir saglash

V) *Kutish, tanishuv, guruhiy normalar

G) Guruhiy normalar, sir saglash, kutish

4. Tanishuv gismi gachon o'tkaziladi

A) Ikkinchi va uchinchi kun

B) Fagat birinshi kun

V) Oxirgi kun

G) *Birinshi kun va har kun boshida

5. Tanishuvni kim o’tkazadi

A) Guruxdagilar

B) Chetdan kelganlar

V) *Trener va yordamchisi

G) Raxbarlar

6. Ishtirokchilarning kutuvlari gachon aniglanadi

A) Ikkinchi va uchinchi kun

B) *Birinchi kun va har kuni kun boshida

V) Fagat birinchi kun

G) Oxirgi kun ;

7. Ishtirokchilarning kutuvlari gachon oxirigi niaga yetadi?

A) Birinchi kun va har kuni kun boshida

B) Ikkinchi va uchinchi kun

V) *Oxirgi kun

G) Fagat birinchi kun

8. Ishtirokchilarning kutuvlarini kim aniglaydi

27



A) Chetdan kelganlar

B) Guruxdagilar

V) *Trencr va yordamchisi

G) Raxbarlar

9. Kutishlar bosgichida... nazarda tutiladi.
A) Ishtirokchilarning bir-birini kutishi

B) Trener nimani kutayotganligi

V) ishtirokchilarning treningdan nima kutishi
G) Trenerning ishtirokchilardan nima kutishi

V. TENINGNIASOSIY BOSQICHI

5.1.Trening mashg‘ulotlarini olib borish usullari.

Treningni asosiy bosgichi bu trening mashg'ulatigig boshlang'ich bosqgichi tugaganidan to
yakuniy bosqgich boshlangungacha davom etadi. Buddaishtirokchilar bilan asosiy ish olib
boriladi. Mana shu jarayondaularning muammolaramiishlanadi va ular uchun zarur bo'lgan
ko'nikma va malakalami shakllantirishga garatilggmnolib boriladi.

S.Staut o‘zining “Trening o‘tkazish metodlari” debomlangan ilmiy ishida trening
mashg'ulotlari jarayonida qo‘llaniladigan faolliirtarini o'zida mujassam ctgan quyidagi ro'yxatni
keltirgan: ma’ruza, demonstrasiya, individual mhala diskussiya, rolli o'yinlar, muammoli
holatlar to'plami, trening o'yinlari, kompyuter diasi treninglar, interaktiv video dasturlar, mugila
ta’lim uchun treninglar bo'yicha goTlanma, konkreaziyatlar (keys-bosqichlar), ish joyida
instruksiya berish, dasturli ta’lim, proektli gutalhdagi ish va hokazo. Bu usullaming barchasidan
treningda foydalanishni maslahat bergan muallifnfilgiga ko‘ra bular o‘gitishning bir xil
boimagan shaklda tashkil gilish uchun kerak botadi usullar to’plami bo'lishi ham mumkin.

Har ganday trening mashg'ulotlarini olib borishdanaradorlikka erishish uchun eng avvalo
ishtirokchilar orasida samimiylik, ochiglik, o'’zaishonch muhitini yaratish lozim boTadi. Bular
amalga oshmasdan turib, treningdan ko'zlangan rdggsearishib bo'lmaydi. Bunday muhitni
yaratish esa boshlovchidan katta mahorat talabh ebdan birgalikda trening jarayonida
go'llaniladigan usullarga ham bog'lig bo'ladi. Bagdusullar sirasiga "ta’limning noan’anaviy
usullari" deb nom olayotgan va bizning ta’lim tizimzga ham keng kirib kelayotgan usullar
kiradi. Ular quyidagilardir: ma’ruza, aqgliy hujurbahs-munozara, psixogimnastik mashq, o 'yinlar,
rolli o'yinlar, psixodramma, SWOT - tahlil, guruhdm bo'lib ishlash, keys metodi. Bulardan
tashqgari magqsadga va vaziyatga garab muammoliatéeni tahlil etish usuli ham qo'llaniladi.

Endi ushbu usullami har birini alohida-alohida ywrberamiz.

5.2. Treningda “Ma’ruza” usuli va uni tashkil etish

Eng umumiy ko'rinishda ma’ruza - bu ma’ruzachnge tomonidan ma’lumotning verbal
taqdim etilishi. Bunda ma’ruzachining vazifasi -zobilimlarini guruhga yetkaza olishdan,
guruhning vazifasi esa shu bilimlarni gabul qiligh yodda saglab qolishdan iboratdir. Ma’ruza
passiv jarayon hisoblanib, bu jarayonda guruh datmang bir-birlariga o 'zaro ta ’sir ko'rsatish
imkoniyati bo'lIm aydi yoki ju d a kam bo'lishi muink

Garchi hozirda kompyuter texnologiyalari yuksakajata rivojlangan bo’lsada, zamonaviy
treninglaming asosini ham ma’ruzalar tashkil etadidholatlami ko'rish mumkin. Shu jihatdan,
aytish mumkinki, ma’ruzalar ayrim hollarda nota'¢/a samarasiz qo'llanilib kelinmogda. Buning
sababi ko’pchilikning fikricha, ma’lum bir sohadadga keng doiradagi bilimlarga ega boTgan inson
ushbu bilimlarni boshgalarga yetkaza olishga haryodatlidir, deb hisoblanadi. Lekin fan
yuzasidan chuqur bilimga ega bo'lishning o’zigirsblw bilimlarni gizigarli va samarali yetkaza
olish qobiliyatining ko'rsatkichi hisoblanmaydi.

Barcha auditoriyalardagi kabi trening guruhlaridgarhmuvoffaqgiyatli produktiv suhbat yoki
ma’ruzaning asosi - ishtirokchilar bilan barqarologa o’'matish hamda ushbu sohadagi
kompetentlikdir. Bunday uyg'unlik ma’ruzani monolysy aylantirmaslikni kafolotlaydi,
shuningdek uni gizigarli jarayonga aylantirishg&an beradi.
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Bunday yondoshuvni muvaffagiyatli qo'llash uchurr lgmnday trener yaxshi ma’ruzachi
uchun zarur bo’lgan quyidagi malakalami o’zida fi&otirishi lozim:

1. Auditoriyaning ehtiyojlarini aniglash. Guruh ishi lozim boigan ma’lumotning
chegaralarini oldindan aniglab olish zarur. Lekindson ish emas, negaki, ko‘pincha aynan bitta
dasturga kelgan kishilaming har birida o'ziga xadighlar, ustanovkalar va ehtiyojlar mavjud
bo‘ladi. Malakali trener aynan shu qizigishlaming@skshish sohalarini topishi hamda ushbu
ehtiyojlami maksimal darajada qondiruvchi usuldaingni o'tkazishi lozim.

2. Trening natijasida ishtirokchilar erishadiganijalami ulaming manfaatlariga mos kelishini
tushuntirib bera olish. Chunki har ganday insonhgacbiror narsadan manfaatdor boTishiga
ishonch hosil gilsa, o’shandagina treningda qgizightirok etadi. Bunday manfaatlar ishtirokchilar
uchun moddiy manfaatlar cmas, balki kasbiy o's@lg va ishdan gonigish darajasining ortishi,
atrofdagilar tomonidan tan olinish kabilar bo’lishularga tushuntira olish lozim.

3. Bilimlar darajasini tekshirish. Shuni hisobgasbllozimki, trening ishtirokchilari kuchli
gizigish va yugori motivasiyaga ega bo’lsalardlasi lushunmagan narsalami hech gachon
o‘rgana olmaydilar. Shuning uchun trener ina’ruzadldin ulaming bilim darajasini aniglab olishi
zarur. Bilimlaming darajasini tekshirish o‘zida itk elementni sagiaydi. Bulami trener albatta
hisobga olishi zarur. U lar:

A) Trener avvalo guruh ishtirokchilari kimlardanskékil topganligini, ya’ni ular shunchaki
gizigish asosida kelgan insonlarmi yoki o'z fadligahasida ma’lum bir obro'ga va magsadga ega
insonlarmi ekanligini bilib olishi kerak. Bunday thanotga ega boTish trenerga ma’ruzani ganday
murakkablikda tashkil etishni aniglash imkonini dodic

Agar ishtirokchilaming bilim darajasi juda past sa, u holda trener auditoriyaning
e’tiboridan butunlay mahrum boTishi mumkin.

Agarda aksincha holat bo‘lib, trener guruh uchunilb@igan ma’lumotni juda ko’paytirib
yuborsa, guruhni zeriktirib go'yishi mumkin. Shugimchun u aynan “oltin nugta”ni topishi zarur.

B) Trener guruhning idrok etish va gabul qgilish usigatlarini hisobga olishi lozim. Ma’ruza
jarayonida jargonlar va o‘ta professional so'zédamalami goilamaslik kerak. Maxsus terminlardan
foydalanish lozim bo‘lgan vaziyatlarda esa, albati@ming ma’nosini osonrog tushuntirib berish
lozim.

Ishtirokchilar tomonidan ma’lumotlaming yaxshi i#trcetilishi va o’zlashtirilishi uchun
qguyidagi usullami goTlash mumkin:

» Materialni tizimlashtirish.

Mashg'ulotlarga tayyorgarlik ko‘rishga sarf gilingavaqt hech gachon zoe ketmaydi, ya'ni
ma’ruzani tizimlashtirishga ketgan vaqt ishtirokahixotirasida gabul gilingan ma’lumotning
saglanib golinishini yaxshilashi mumkin.

» Ma'ruza ketma-ketlik asosida tuzilgan boiishiitez Agar berilayotgan maiumot murakkab
boisa, u holda trener har bir gadamni o'ylab, nmadtni guruhga asta-sekin yetkazishi kerak. Agar
materialni go'shimcha ma’lumotlar bilan mustahkashlaarur boisa, o'rganilayotgan mavzuning
tarixiy asoslarini ham ko‘rib chigish kerak. Ma’lainyaxshi o'zlashtirilishi uchun uni bir necha
gismlarga boiib olish zarur.

* Ma’lumotni mustahkamlash.

Ma’ruzaning asosiy joylarini takrorlash zarur. Bagdgilish ma’ruzaning asosiy bandlarini
aniglashtirishga va ulami yana bir karra ta’kidt@bshga yordam beradi.

5. Guruhning diggat konsentrasiyasini hisobga olish

Mutaxassislar diggat konsentrasiyasining optimalridd0 dagiqa ekanligini ta’kidlashgan,
ammo ba’zida bu vaqtni 40 dagiqgagacha uzaytirisimkin. Bunda ma lumotni yetkazib berish
uslubi, tempi bevosita rol o'ynaydi. Bu jarayondanerga quyidagi maslahatlar asqotishi mumkin:
ma’lumotni tizimlashtirishning eng oson usuli - upiyidagi uchta blokka ajratib olishdir:

> Kirish

> Asosiy gqism

A Xulosa Kirish gismi quyidagi ma’lumotlar o‘z ichgladi:

- Trener kim?
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- U nima uchun bu yerda?

- Nima uchun aynan shu trener ushbu guruh bilarhgialet olib borayapti?

- Guruhga murojat etishning magsadlaifirening mavzusining dolzarbligi

- Mashg'ulot so'ngida ishtirokchilar erishadigarijadaming ulaming manfaatlariga mosligi.

- TaTimning rejalashtirilgan strukturasi

-Ishchi tushunchalami aniglash va kiritish

-Rejadagi berilishi lozim boTgan bilimlar va mavaug gisqacha tarixi

Asosiy gism 0°z ichiga treningni asosiy jihatlariamrab oladi. Ularning har biri ketma-ket
muhokama etiladi.

Xulosada o'tilgan mavzuning tahlili, mavzuning aggtatlarini takrorlash, o’tilgan mavzu
bilan ishtirokchilaming keyingi faoliyatini bogTofacnatijalami umumlashtiriladi.

Ma’ruza uchun material tanlash. Materialning sdraénlab olinishining qo’shimcha afzalligi
shuki, oson va qgiziqarli material guruhni jonlaatdr. Bu esa berilayotgan ma’lumotning o'z
“manzil’iga yetib borganidan dalolat beradi. Odatiyap-so‘zlar tez wunutiladi, aksincha
emotsiyalarga boy, mulohazaga undovchi so’zlar vzgt davomida muhokamaning asosi bo‘lib
golaveradi va yana yangi g'oyalaming paydo boTiahggos boTadi. Buning uchun materialni
murakkablashtirish shart emas, shunchaki umum qgbuigan nuqtai nazarga qarshi bo'lgan
argument (asoslar)ning boTishi kifoya.

Ma’ruzani bayon etish dinamikasi. Ma’lumotni dind&mia dramatik bayon etish - aynan bir
xil jarayon emas. Salbiy emas, balki ijobiy jihatja urg’'u berish zarur. Berilayotgan ma’lumotlar
entuziazm quvvatini olib kelishi va auditoriyaninjantirishi kerak (Buning uchun quyidagiga
o’xshash iboralami qoilash magsadga muvofiq: “Baigparli savol bor - ki...“; “Ishonchim komil,
sizlaming ko’pchiligingizga qiziq - ki . . "En g migarli ixtirolardan b i r i... ¥). Quyidagi usulda
jumlalar esa guruhga boTgan salbiy munosabatnirifiiltlradi: “Men ... deb hisoblayman”, “A gar
sizlar shunga qodir boTganingizdaedi...".

Guruhning diggatini jalb etishning eng samarali liasidan biri ritorik savollar berish
hisoblanadi. Bunday savollar javob berishni talalsly magsadida emas, balki so’zlovchining
fikrlashini rivojlantirish maqgsadida beriladi. Shday savollarga misollar: “Bunday vaziyat har
birimiz bilan boiishi mumkin”, “Sizlar ham balki gaondir shunday qilishni istagan boiishingiz
mumkin - ku?”, “.. .boigan paytlarda sizning kayingiz ko'tariladi, to’g’rimi?” bu kabi savollar
guruhiy tafakkur larayonini stimullashtiradi hamki@pincha ishtirokchilaming diggatini tortadi.

Vizual goilab-quvatlash. Ishtirokchilaming gizigiehoshirish uchun qoilaniladigan yana bir
metod ma’'mzaning asosiy jihatlarini turli illyussiglar bilan o'tkazish. Slaydlar, yozuvlar, flip-
chartlardan foydalanish go’shimcha stimul hisobtin@hunki u ko'rish idrokini chagiradi va javob
reaksiyasini chagiradi.

Trening guruhlarida ma’ruza mctodining afzalliklari

> Katta guruhlarda ishlashning qulay usuli.

> Katta xarajatlami talab yetmaydi.

> Mazmunini tizimlashtirish mumkin.

> Mazmunini nazorat etish mumkin.

> Vagtni aniq tagsimlashning imkoni mavjud Ma'mizankamchiliklari: > Qabul gilishning
passivligi

> O‘zaro ta 'siming mavjud emasligi

> Trenerga talablaming ko‘pligi (treneming shaxsifatlariga qo'yiladigan jiddiy talab) ;

> Ma’ruza mas’uliyatli jarayon bo‘lib, trener va d@itoriyadano zisha yarasha kuch-quwatni
talab etadi.

5.3. "Agliy hujum” (breynstorming) usuli

Trening jarayonida eng ko‘p qo'llaniladigan ustudkn biri Agliy hujum usulidir. Aqgliy
hujum munozaraning eng erkin shakli hisoblanadi. Bulning asosiy vazifasi — g'oyalar
generasiyasini ta’'minlashdan iborat boTib, ishtolokar taklif etayotgan fikr va qarorlar hech
ganday tahlilsiz va muhokamasiz gabul gilinadi. 8wnday usulki, ta’limdagidan fargli oTaroq,
muhokama gilinayotgan mavzu yuzasidan har bir rigkthi 0‘z fikrini va garashlarini bildirishi
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shart. Trener esa har bir javob variantlarini didgjan tinglashi va e’tirozsiz gqabul gilishi zarur

Bunda muhimi bildirilayotgan fikrga balm berish esnaalki ulaming hammasini gabul qilish
va har bir ishtirokchi aytayottan fikmi doska ydkjpchart qog’ozga yozib borishdir. Aynan shu
usuldan treninglarda juda ko‘p foydalaniladi. Chuubl usul ishtirokchilaming o‘z mustagqil fikrini
bildira olishining eng qulay yo’lidir. Bu usuldaneting mashg’ulotining boshidayoq foydalanish
magsadga muvoftgdir. Aynigsa, guruh kayfiyatinidh| ulaming bilim darajasini aniglab olish va
treningdan nima kutayotganliklarini bilib olishda&dliy hujum” - eng qulay usul hisoblanadi.
Aqgliy hujum natijasida olingan ma’lumotlar guruhldn olib boriladigan keyingi ishlar uchun
yo'llanma bo’lishi mumkinligini ham trenerlar unugsliklari kerak. Ya'ni guruhning keyingi
ishlari jarayonida guruhning yoki aynan kimningdimwalgi bildirgan fikriga gaytish, aynan
guruhning vakuniy xulosasiga garab ish yo’nalisloizigartirish kabilar shular jumlasidandir.

Bu usulning trening jarayonida foydali jihatlari‘gadboiib, u aynigsa quyidagi hollarda juda
goT keladi:

- nozik va munozarali savollami muhokama qilishwth

- 0’ziga ishonmaydigan ishtirokchilami munozaragdish va ulami giziqgtirish uchun;

- gisga vagt mobaynida ko’proq fikr yig’ish uchun.

“Agliy hujum” usulining muvaffaqiyati ikkita asosiyrinsipga amal qilinishiga bogTiqg.
Birinchi prinsip, energetika nazariyasi bilan bagir. Uning mohiyati quyidagicha: insonlar
individual holda ishlagandagiga nisbatan guruhiygdlikdagi faoliyatda ijobiy va yaxshi g‘oyalar
tez va oson paydo boTadi. Negaki guruhda kimdiraoishan bildirilgan “yarogsiz” g‘oya butun
guruh tomonidan qo’shimcha fikrlar bilan to Ididiava qayta ishlab chiqgiladi. Demak, bu
prinsipga asosan, gurubdagilaming fikrlariga “hujumiiinsa, ulardan yaxshi va original g’oyalar
ko'p chigadi.

Ikkinchi prinsipga ko‘ra, agar guruh g'oyalar gemsyasi holatida bo’lsa, u holda sha
kreativ tafakkumi turli sabablar bilan to’xtatiskeak emas. Chunki bunday holat yangi-yangi
g’oyalaming yuzaga kelishiga asos boiadi.

Aqliy hujumning afzalliklari:

-ljodiy tafakkurni rivojlantiradi

-Standart tafakkur chegaralaridan chigib ketisimgoin beradi

- Oddiy, lekin chiroyli g'oyalar yuzaga kelishi ssamalga oshadi.

Aqgliy hujumning afzalliklari gatoriga yana uningastushuniladigan va oson qoilaniladigan
usul ekanligini hamda u yuqori texnologiyali ashatkunalami yoki uzoq muddatli o’qitishni talab
gilmsligini, shuningdek uning natijalarini osonliilan baholash mumkinligini ham qayd etish
mumpkin.

Aqliy hujumningo’ziga xos kamchiliklari ham mavjumb'lib, ular:

Ishtirokchilaming qatnashishida noqulayliklar madlljgidir, ya’ni “Aqliy hujum ’da
guruhning barcha a’zolari qgatnashishlari shart bgam wuchun fikr bildirish jarayonida
gapirmaydigan, tortinchoq ishtirokchilar o‘zlarimbqulay his qgilishlari yoki hech kimda taklif, fikr
g‘oyaning bo'Imasligi guruh va trenerning noqulayksnatda vaqt o'tkazishiga olib kelishi
mumpkin.

Aqgliy hujum treningda muammolarni hal etish, garqabul qilish, ijodiy tafakkumi
rivojlantiish maqgsadida qo'llanilishi magsadga wiiydir. U ishtirokchilarda tinglash
ko‘nikmalarini rivojlantiradi va jamoani tuzishdaydali bog’lovchi elementni ta’'minlaydi. “Aqliy
hujum” usulini o’tkazish o‘ziga xos bosgichlarga’lmadi va bu bosgichlarga amal qgilish har bir
trenerdan talab etiladi.

"Agliy hujum®ni o‘tkazish bosqichlari quyidagilardaborat:

1. Trener "Agliy hujum" mavzusini tag‘dim qgiladi.

2. Tag'dim gilingan mavzu yuzasidan fikr-mulohazadao'ylab olish uchun ishtirokchilarga
vaqgt beriladi.

3. Tag'dim gilingan mavzu yuzasidan fikr-mulohaziibsh uchun ishtirokchilarga imkon
beriladi.

4. Bildirilgan barcha fikr-mulohazalar maxsus gqagyoki doskaga yozib boriladi.
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5. Muhokama yakunida guruhda turli fikrlilikdan yama fikrga kelinadi.

Shuningdek, aqgliy hujum usulini o'tkazishning 3jtadasi ham mavjud:

1. Barcha fikrlami e’tirozsiz qabul qilish va hair Gshtirokchiga aytilgan fikri uchun
minnatdorchilik bildirish.

2. Fikrlami yozib olayotganda birorta ham fikrnskdab ketmaslik, ya'ni har bir ishtirokchi
bildirgan fikmi albatta yozib borish.

3. Bildirilgan fikrlami yakunlash va yagona qarorgaish uchun har bir ishtirokchidan uning
rozi yoki rozi emasligini so‘rash shart.

"Agliy hujum"ning samaradorligi uchun albatta arm gjoidalarga rioya qilish lozim. "Aqliy
hujurri'ning asosiy qoidasi — bildirilgan barchayglarni hech bir e'tirozsiz gabul qilishdir. Shu
sababli trener ishtirokchilar tomonidan bildirilghkrlami diggat bilan tinglab borishi va yo'nalbr
turishi lozim. Bu goidaga amal gilmaslik guruh kiggtining tushishi va o‘zaro ishonch ruhining
so’nishiga olib kelishi mumkin.

Trener ishtirokchilar tomonidan bildirilayotgan tékva fikrlami yozib olayotganda e’tiborli
boTishi va ulardan birortasini ham tushirib qoldashgi kerak. t hunki ba zan ishtirokchi o'z
tortinchogligini yoki o‘zidagi uyalish hissini yery fikrini hayajon bilan bildiradi va o'zi
bildirayotgan fikr barchaning diggatini tortadi hmla muhokama gilinayotgan fikrlar ichida eng
yaxshisi boTadi, deb ishonadi. Agar uning fikriganer yoki ishtirokchilar tomonidan ozgma
e'tiborsizlik gilinsa, u buni Menga e tibor gilistadi, demak mening fikrim ulami gizigtirmaydi",
degan ma’noda tushunishi va "ichimdan top”, "indalk& kabi “kasallik’lariga chalinib golishi
ham mumkin.

Bildirilgan barcha fikrlami ma’lum bir guruhga véakiga keltirish bosgichiga tayotganda
boshlovchi albatta ishtirokchilardan uning fikrigazi yoki rozi emasligini yoxud boshgacha
tushunib golmaganligini so‘rashi kerak, agar ndikzyo’ki tushunmovchiliklar boTsa, bunga
albatta aniglik kiritish lozim bo'ladi.

Aqgliy hujumning natijasi — turli xil g’oyalar, fikar, mulohazalar yig‘indisidan yagona fikrga
kelish boTsa, asosiy magsad - ishtirokchilaming isldashini la minlashdan iborat. Shuning uchun
trening davomida agliy hujum natijalariga tez- igmurojaat qilib turish kerakki, bunda
ishtirokchilar ~ o‘zlarining  faol  harakatlari  uatijas  ulardan  keyinchalik  ham
foydalanilayotganligini ko'rishlari kerak, bu eskanda "Nima keragi bor edi, bu gaplaming?" kabi
savollar tug’ilishining oldini oladi.

5.4. Bahs-munozara usuli.

Hozirgi zamon ta’lim jarayonida keng qoTlanilayatgaoanaviy ta’lim usullaridan yana biri
bahs-munozara usulidir. Bu usui trening mashgatimth ham yaxshi samara berishi ko‘pgina
mutaxassislar tomonidan gayd etilgan. Bu usulnirgnosi - trener va ishtirokchilar O‘rtasida
fiklar, garashlar, bilimlammg erkin holda verbairdyoshlashuvidir.

Baxs-munozarani katta guruhlarda o‘tkazsa ham bigTekin u kichik guruhlarda, aynigsa
trening gumhlarida o‘tkazilsa ko'proq foyda beradiluammoni gumhda muhokama qilish
ishtirokchilarga nafaqat o‘zaro fikr almashish, khalmuhokama etilayotgan mavzu hagida aniq
ma’lumotlar olish,o z hissiyotlari va nuqtai nazarlarini ifoda etishkioniyatini ham beradi. Bahs-
munozara boshlanishidan oldin trener tomonidan rkaima etiladigan mavzuga doir biror-bir
hikoya yoki vogea aytib berish ishtirokchilarda nopiildizi"ni ilg’ab olishga turtki bo lishi bilan
birga munozara jarayonining yaxshi o’tishini ta'maishga xizmat giladi.

Munozara — trening usuli sifatida, fagat bitta dayoki mavzu bilan cheklanadi hamda
ma’lum bir tartibda tuziladi. Eng muhimi shuki, Hair ishtirokchio z nuqtai nazariga ega bo'lishi
va boshqgalaming fikrlarini hurmat qilishi shart.’8ayotgan ishtirokchining gapini bo‘lib go'yish
ta’giglanadi. Ko‘p hollarda munozaralar emosondtast qo‘zg‘atib go’yishi mumkin, ammo bu
holatni bahslashuvga aylanib ketishiga yo'l go’yikberakmas. Hamma ishtirokchilar umumiy
magsadlarga erishishga intilganlaridagina munoaaralga oshirilishi mumkin. Munozara samarali
boTishi uchun ishtirokchilar bazaviy bilimlarga egalishlari kerak. Bu bilimlar ireningda ishtirok
etishdan oldingi hayotiy tajribadan olingan bofisyoki dastur talablariga taqdim etilgan
ma’lumotga tayangan bo‘lishi mumkin. Bu usuldandalanish jarayonida vaqgtning tagsimlanishi
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va tayyorgarlikka alohida e tibor garatish lozimrefler munozarani boshlashdan avval
ishtirokchilarga vaqtning cheklanganligini va basslish uchun gancha vaqt ajratilganligini aniq
aytishi kerak. Chunki vaqtning cheklanishi muhokamg tempini oshiradi va uni jonlantiradi. Bu
esa munozaraning qizg'in o'tishi va zaruriy xulasgd erishishni kafolatlaydi.

Bahs-munozarani tashkil etishdan oldin uni rejdiash ham katta ahamiyatga, ega.
Munozaraning barcha jihatlarini oldindan rejalashtbo’Imaydi. Ammo mavzuning taxminiy eskiz
(chizma)larini tayyorlab go'yish mumkin. Unda:

» Mavzu bilan tanishtirish;

» Munozaraning chegaralarini o’rganish,

» Munozaraning magsadini demonstrasiya (namoyidishqi

» Munozaraning mavzusiga oid qo‘shimcha maTumotl@adim etish.

> Munozarani boshqgarish uchun bir gator asosiy savoltayyorlab
go'yish.

Trener bu jarayonda ijobiy muhitni yaratish uchumstldir. Istalgan mavzudagi baxs-
munozarani o‘tkazishda trenerning roli vositachig® juda yaqin turadi. Trener guruhni asta-sekin
munozaraga olib kirishi lozim. Bunda u ochiq saamdbn loydalanishi magsadga muvofiq.
Ishtirokchilar o’rtasida o‘zaro fikrlar almashinuboshlanganidan so‘ng esa trener munozarani hech
kirn tomonidan monopollashtirilmasligini, ya’ni Hekimning yakka hokimlik, ustunlik gilishga
Itarakat gilmasligini ta’'minlashi kerak. Agar keilayotgan ma’lumotlar shubhali bo Isa, u holda
trener so‘zlovchidan izoh so'rashi, yoki juda yuzaltib o'tiigan likrlarga oydinlik kiritishni
so’rashi lozim. Trener, muhokama etilayotgan samihg barchasi mavzuga oid boTishini hamda
guruhlaming mavzudan chetga chigib ketmaslini naizgilishi zarur. Munozara so’ngida trener
guruh tomonidan aytilgan bandlami umumlashtirisdninidla erishilgan xulosalami yakunlashi kerak.

Trening guruhlarida bahs-munozara o’tkazayotgandiaagsifatida ijuyidagilami e’tiborga
olish kerak:

* Biror ishtirokchi o'z fiknni bayon etayotganidaghlovchi uni bo‘lib go’yishga yoki uning
fikri noto‘g‘riligini isbotlashga va 0'zming so‘ziro’tkazishga harakat gilmasligi kerak. Chunki bu
beriladigan keyingi savolga butun guruhning yokipkhilikning javob berishdan bosh tortishiga
olib kelishi mumkin.

» Savol berilganidan so‘ng ishtirokchilami shoghiftaslik, javobni o’ylab olishlari uchun
vaqgt berish lozim. Lekin bunda ular berilgan saustida ko‘po ylanmasliklariga ham e’tibor
berilsa, mashg’ulotning bir xil tempda va qgizigartishiga sharoit yaratiladi.

» Trener iloji boricha "ha", "yo’'q" javoblariga elchi savollar bermaslikka harakat qilishi
lozim.

* Ishtirokchilami gapirtirish uchun savollar tuslaui, aniq va lo‘nda tuzilgan bo’lishi kerak.

Muayyan masalalarda guruhiy munozaralardan foydshamuammoning turli yechimlarini
topishda asqotadi. Munozara ishtirokchilaming mwam& qilinayotgan mavzuga qizigishini
oshiradi, ularga o'z fikrini bayon qilish va boshayaing fikmi eshitishiga imkon beradi. Bundan
tashgari, munozara davomida muammo yechimining yofllari topiladi, guruhning birlashishiga
va 0’zaro mustahkamianishiga asos solinadi.

Treningda guruhiy munozara har bir ishtirokchinimgiayyan nmsalaga oid tushuncha va
garashlarini aniglab olish usuli sifatida ishlatdilaMisol uchun, ishtirokchilaming "Oilaviy hayoav
mas’uliyat”, "Oilada sevgi va jinsiy munosabatlar'©ITSga ongli munosabat”, "Er-xotin
munosabatida nizoli vaziyatlar" kabi mavzulardagrlérini bilish gizigarlidir. Shunda muammo
yechimlarini topish ham osonlashadi.

Munozara metodining afzalliklari:

A) Tushunilganlikni namoyish etish.

Munozara metodi guruh a’zolarining muhokama etitgga muammo yoki mavzuni qay
darajada tushunishini ko‘rsatib beradi. Shuningd®k,usul guruh a’zolariga o'z nuqtai nazarini,
ustanovkalarini yana bir bor tasdiglashga yoki nktishga imkon beradi. :

B) Bilimlaming faol tarzda uzatilishi.

Munozara metodi ma’ruzaga nisbatan ancha uzoq ntludttayda beradi. Xususan,
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muhokama gilinayotgan mavzu yuzasidan guruhdagiradtchilarda garama-garshi ustanovkalar,
fikrlar, garashlaming bo’lishi munozara metodidalguqo’l keladi. Boshgalaming fikrlari bilan
kelisha olmayotgan insonlarga ma’ruzaga nisbatanarara ko'proq ta’sir etadi.

V) Faol o‘zaro munosabat.

Bahs-munozara guruhning yuqori faollik darajasalab etadi. Kundalik hayotdagi odatiy
hollarda ba’zi kishilar muhokamalarda ishtirok eshg tabiiy hoi, bunday kishilar trening
guruhlarida ham mavjud bo'ladi. Lekin muhokamaaeijan mavzu guruhga mos holda tanlangan
bo'lsa, u holda yakkalanib golgan ishtirokchilamhlaeixtiyor munozaraga go‘shilib ketadilar.

Munozara metodining kamchiiiklari:

A) Mavzudan chetlanib ketish ehtimoli ko‘p boMadi.

Berilgan mavzudan uzoglashish, butunlay boshga ogavo‘tib ketib qolish hollari ko‘p
bo‘ladi. Shuning uchun guruhni kerakli yo‘nalishdshlab turish uchun munozara boshlanishidan
oldin asl muammoni va munozara shartlarini taktoddish zarur.

B) Kuchli guruhga tobe’ bo'lib golish.

Munozaraning sifati ma’'lum darajada guruh a’zolexgnbilim va tajribalari bilan belgilanadi.
Shuning uchun trening ishtirokchilarining tanlovamalga oshirishda taxminan teng (imkoniyatli)
ishtirokchilami yig‘ishga ahamiyat berilishi lozindks holda bahsni 0z qo‘liga olgan guruhning
fikriga qolgan guruh a’zolari ham tobe bo‘la bosikari mumkin.

V) Noto‘g‘ri pozitsiyaga gattiq ishonib golishi muam.

Munozara kimningdir narsa-hodisalarga turlicha auqtazar bilan garashiini ifodalashga
imkon yaratadi. Ammo shunday bo'iishi ham mumkimgkiruh a’zosi 0z shaxsiy fikriga bildirilgan
garama-qarshi fikr oldida noiloj qolib, noto‘g‘rikimi astoyidil himoya qilayotgan guruh yoki
ishtirokchiga ishonib qolishi ham mumkin. Treningrgyonida trener munozara o'tkazishning
quyidagi bosgichlarini bilishi lozim:

1. Yo'naltiish bosgichi — bunda munozara mavzuanlgnadi, magsad aniglanadi,
ishtirokchilar tomonidan bildirilgan tushuncha, fiknulohazalar asosida ish uchun zarur bo‘lgan
ma’lumotlar yig‘iladi.

2. Vagtni boshgarish bosgichi — bunda trener maveian qilish, ish shakiini tushuntirish
va zaruriyatga qarab ishtirokchilaming fikrini yaltirib turish uchun vaqtni oldindan tagsimlashi
zarur.

3. Baholash bosgichi — muhokama davomida barchkafrk eshitib boTgandan so‘ng, ulami
tartib bilan asosli tarzda va hamkorlikda baholgsta muhimdir.

4. Tugallash bosqgichi — bunda munozara yakunlarisab gilinadi. Guruhiy munozara
jarayonida trener guruhda ishonch muhitini yaratishun mas’uldir. Shuning uchun u bir paytning
o‘zida ikkita rolni — ham trener, ham ishtirokcholini o‘tashga burchlidir. Va oxirida trener
yagona xulosani €’lon giladi, ishtirokchilarga matdorchilik bildiradi.

Trening jarayonida ahs-munozara usuli ishtirokehilganada yagindan bilish imkonini ham
beradiki, bu ishtirokchilar orasidagi o‘’zaro muniogtiarga vu treneming ular bilan munosabatlariga
ijobly ta’sir ko'rsatadi. Bahs-munozarani tashkiisk, o'tkazish va aynigsa, uni yakunlashda
trenerdan katta mahorat hamda psixologik savodikaalab etiladi.

5.5. “Keys metodi”

So'nggi yillarda trening kurslarida keys metodidapdalanish ommalashmoqgda. Ko‘pincha
ushbu metodni goilashda ishtirokchilarga gandayda#iyatlaming tanlovini amalga oshirish taklif
etiladi. Bu vaziyatlar hayotiy yoki tasavvurdagizigatlar bo‘lishi mumkin.

Keys metodi qoilanilishining asosiy 3ta variant!vjual:

1. Muommoni diagnostika gilish

2. Bir yoki bir nechta muommoni diagnostika qgilisamda ishtirokchilaming ularni hal etish
usullarini ishlab chigish.

3. Muommoni hal etish borasida amalga oshirilgahlaiming ishtirokchilar tomonidan
baholanishi (muommo va uning hal etilishi yohignala&o'rsatilgan boiadi).

Hal etishning mos varianti tanlanganidan so'ng keyetodini bir masala yoki masalalar
to'plami uchun qoilash mumkinligi aniglanadi. Ushimasalalaming murakkabligiga garab bu
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metod 30-60 dagiqalik gisga mashg ko‘rinishida yekicha keng hajmda o'tkaziladi. Ba’zi
holatlaTda birorta muhim vaziyatni o'rganish uchuimnnecha kun davom etuvchi kurs o‘tkazilishi
ham mumkin. Ushbu variantlarning har birida treningshg'ulotidagi ma’lumotlar muammo
ko'rinishida beriladi. Ushbu ma’lumotlar dokumenshlaklda (masalan, xabar) yoki verbal, vizual
vositalar yordamida tagdim etilishi mumkin.

Maslahatlar:

> Kerakli (mos keluvchi) materialni tanlab olish.

Keys metodi uchun tanlab olingan material muommaolaks ettirishi kerak. Bu muommolar
bilan ishtirokchilar reallikda to‘gnashishlari mumkMaterial ma’lumotlari hajmi ortib ketsa guruh
ishtirokchilari giynalib goladilar. Qo‘shimcha maihotlami har doim kechroq taqdim etish mimkin
boiadi.

> Alternativlaming mavjudligi.

("Altemativ” - “o‘rnini bosuvchi”, “zaxira” kabi ma’noni bildiradi) Tanlab olingan masala
yetarlicha keng hajmli boiishi darker. Masalaninglityechimlari boiishi kerak. Fagatgina bitta
“to‘g'ri” javobga ega boigan muommolar ushbu metachun kam samarali hisoblanadi. Guruh
ganchalik katta boisa, mashg‘ulotni o'tkazish simatit noqulay boiadi. Keys metodi yordamida
optimal (magbul) natijalami olish uchun guruhdagintirokchilar sonini o'ntagacha chegaralash
kerak. Agar guruh katta bo‘lsa, uni bir nechta nagdruhchalarga boiish lozim. Har bir guruheha
berilgan muommoning bitta jihati bilan shug'ullandduammoni raqib jamoaga nisbatan tezroq
hal etishni har bir guruhga taklif gilib, bu met@dgusobaga elementini kiritish mumkin.

Keys metodining afzalliklari:

- Realizm

- Bosimning minimallashtirilishi.

Keys metodi yordamida murakkab, emosonal muhim flaksai real hayotdagi
tavakkalchiliklar ostida emas, balki qulay trenisgaroitlarida hal etishni o'rganish imkoniyati
paydo boiadi.

-Faol o'zaro ta’sir.

Keys metodining kamchiliklari:

-Yechimga olib boruvchi har bir gadamni aniglastilil gilish va chamalashni o‘rganish keys
metodining eng katta afzalliklaridan biri hamda stagtning o'zida uning kamchiligi hamdir.

Treningda muammoni yecha olgan kishi real hayotdayecha olmasligi ohumoli katta.
Chunki real hayotda unga yetarlicha vaqt, bilimMarxavfsiz sharoitlar yaratilib berilmagan boiadi.
Bulaming barchasini ishtirokchilarga tushuntirisizim. Chunki ular o'z ish joylarida uchraydigan
muvaffaqgijutsizliklarga tayyor boiishlari kerak.

-Xulosalaming boimasligi.

Vagqtinchalik boigan ramkalar guruhga gandaydir Bynvsiyalar ishlab chigishga imkon
yaratib bermaydi. Shuning uchun bulaming barchasilgda umumiy gonigmaganlik tuyg‘usining
paydo boiishiga sabab boiadi.

- Ishonchlilik.

Reallikka ehtiyoj - keys metodining zaruriy shaitidBu metod yordamida bajariladigan
mashg'ulotlar real vaziyatdagidek bo‘lishi shart.

Qo'llanilishi. Metodni kichik guruhlarda yoki kattguruhni guruhchalarga bo'lgan holda
go‘llash mumkin. Ushbu metod analitik qobiliyatnivajlantirishga yo‘naltiriigan dasturlarda
ko‘proq samarador hisoblanadi. Bu trening garagaoul gilishdagi muammolami hal etish uchun,
muzokaralami olib borishdagi muammolami, xodimlaampasi (personal) bilan o‘zaro
munosabatdagi muammolami hal etish uchun o'tkazilad

Qo'llanilishdagi boshqa sohalar:

* menejment (boshgaruv)

* savdo ishi

e ma’muriyat

“SWOT - Tahlil (Kuchli tomonlari, kuchsiz tomonlamkoniyatlar, xavjlar)" usuli. Bu usul
agliy hujumning strukturasiga qo'shimchadir. Bununghun filip-chart gog‘ozi to‘rt gismga bo'lib
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va ularga muhokama qilinayotgan mavziming kuchliclisiz tomonlari; imkoniyatlari va xavfli
jihatlarini yoritish topshrig‘i beriladi. Masalarhiznes sohasiga oid mavzuni tahlil gilish uchun
guruh biznesning kelajakdagi imkoniyatlari muhokagyianishi mumkin.

Kuchli va kuchsiz tomonlar ko‘p hollarda ichki omhail sifatida gabul gilinadi, imkoniyatlar va
xavfli tomonlari esa tashqgi omillar sifatida muhaia gilinadi. Yuqgoridagi gismlar aniglangandan
keyin, kichik guruhlar shu gismlar ustida ishlastumkin.

V BOB BO'YICHA TOPSHIRIQLAR

Nazorat savollari

1. Treningda gol llaniladigan asosiy sullami sanang

2. Ma’ruza usuli nima chun kerak?

3. “Agliy hujum” usulining qulayliklari nimalardaiborat?

4. “Bahs-munozara’ni tashkil etish bosqgichlarintibyering

Mustaqil ish mavzulari

1. Ma ruza usuli asosida shaxsni barkamollashtirutreninglarga tahlil yozing

2. “Aqgliy hujum” usulidan foydalanish yuzasidan liafiozing

3. “Baxs-munozara” usulidan foydalanib, ma’lum tmavzuni tahlil giling

Testlar

1. Ishtirokchilar o‘rtasida to‘signi olib tashlagmagsadida gaysi usul go‘llaniladi

A) Aqliy hujum

B) *Muzyorar

V) Intervyu

G) Baxslashish

2. Nima uchun Uzbek mintalitetida kartochkalar yeliag orga gismiga gadaladi?

A) *Xijolatchilikni keltirib chigarmaslik uchun

B) Tartib shunday bulgani uchun

V) Buni mintalitetga alogasi yo‘q

G) Chunki yelkaning oldini gismida boshga yorligiepishtirilgan bo'ladi

3. Ishtirokchilar orasida samimiylik, ochiflik, zaro ishonch muhitini yaratish nima uchun
kerak?

A) Muammolami hal gilish uchun

B) Ishtirokchilarda trenerga nisbatan hurmatni ashiuchun

V) Bunday muxitni yaratish shart emas, multimnirey.

G) *Samaradorlikka erishish uchun

4. Noan’anaviy usullar jamlanmasiga kiruvchi «Adhyjum» usuli yana ganday nomlanadi?

A) G'oyalar yig'ish

B) Bahs- munozara

V) Keys

G) Savol-javob

5. Guruhnmg bilira darajalarini aniglab olish varangdan nimalar kutishayotganini bilish
tichun qgaysi usulni qo‘llash kerak?

A) Bahs-munozara o‘tkazish kerak

B) Psixogimanstik mashq o’tkazish kerak

V) *Aqgliy hujum usulini go‘llash kerak

G) Qor uyumi usulini goTlash kerak

6. Bahs-munozarani tashkil etish bosgichlari ndmtsgichdan iborat?

A) *3

B)6

V)5

G) 4

7. Treningda bahs-munozara bosqichlari to‘g‘ri lgam gatorini

aniglang.
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1. Yo'naltirish,

2.Kuzatish,

3. Vagtai boshqarish,

4. Nazorat qilish,
5.Baholash,

6.Tugallash,

7. Latifa aytish

A) 1,4,5,6

B) *1,3,5,6

V) 2,3,4,5

G) 2,4,6,7

8. Trening davomida trener ishtirokchilarning hardytgan fikri
uchun...

A) *Minnatdorchilik bildiradi
B) Kofe taklif giladi

V) Gul beradi

G) Maqgtab qo'yadi

9. Nozik savollar gaysi usulda muhokama qilinadi?
A) *Aqgliy hujum

B) Baxs- munozara

V) Psixogimanslikmashq
G)o'yin

VI. TRENINGDA PSIXOGIMNASTIK MASHQLARDANFOYDALANISH

6.1. Psixogimnastik mashq usuli hagida tushuncha

Psixogimnastik mashq usuli — trening jarayoniddiiskchilami faollashtirish, kayfiyatini
ko'tarish, ular orasida o‘zaro ishonch va samirkiytiuhitini yaratish magsadida pisixogimnastik
mashglar usulini qoTlash taktikasidir. Trening ngslotlari jarayonida trening jarayonida
go'llaniladigan psixogimnastik mashglami ham akgatrihollarda (bizning muhitimizda) “o'yin”
atamasi bilan atash yoki adashtirish hollari bo thitadi. Masalan, “Mevali salat” psixogimnastik
mashq boTsada, uni 0‘yin deb atash va “Hozir Sialem “Mevali salat” o'yinini 0’'ynaymiz”, deb
murojaat qilinadi. Shuni hisobga olgan holda, pgirmhastik mashglaming o'yindan ajratib
turadigan alohida jihati - bu harakatning mavjudiganligini gayd etib o'tish lozim. Trening
jarayonida psixogimnastik mashglami o‘tkazishnirgjga xos jihatlari mavjud boTib, ulami bilish
ha bir mutaxassis uchun zarurdir.

Trener psixogimnastik mashglami o‘tkazishdan oldan o'tkazish jarayonida ou usulning
ayrim o‘ziga xos muhim jihatlariga albatta amalsfil lozim. Ya’ni o'z mashg’ulotining samarali
boTishini istagan trener psixogimnastik mashqniasim va o'tkazishdan oldin quyidagi 4 xil holatni
hisobga olinishi kerak boTadi:

Birinchi navbatda trener psixogimnastik mashgnkartishi natijasida gunihda ganday holat
vujudga kelishi e’tibor garatishi lozim. Buni shwayd izohlash mumkinki, har ganday
psixogimnastik mashqgni o'tkazish natijasida gurufslasan ikki xil holat kuzatiladi.

a) butun guruhning holati o‘zgarishi;

b) guruhdagi har bir ishtirokchining holati 0'zgsdmi.

Agar, kundalik hayotda gimnastika - tanamizningosadtligi uchun bajariladigan mashglar
to'plami ekanligini hisobga olsak, u holda psixogastik mashglar - bizning psixikamizni, ya’'ni
ruhiyatimizni sogTomlatirish uchun xizat giluvchi ashglar to'plami ekanligini tahlil qilish
mumkin. Demak, psiogimnastik mashglar o’'tkazilgamdso‘ng eng awalo, guruhdagi har bir
ishtirokchining holati o'zgarishi - uning kayfiyako‘tarilishi, 0'z muammolarini unutib, quvnoq
holatga o'tib qolishi, faollashishi, eng asosiysrufiy isblarga tayyor bo'lib qolishi kuzatiladi.
Bundan esa butun guruhning holati ham ijobiy ton@ooggaradi, degan xulosaga kelish mumkin.
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Ikkinchi navbatda, psixogimnastik mashqgni o tkazgga trener guruh taraqgivotning gaysi
bosgichida turganligini hisobga olishi kerak. Bubilishning zaruriyati shundaki, guruh
ishtirokchilari ganchalik jipslashgan bo Isazini erkin sezsa, o'tkazilayotgan mashglar takiika
normada o‘tadi va treneming kutiigan natijaga esishosonlashadi. Aynigsa guruh a’zolarining
tana kontaktlariga oid bo'lgan va ko'zni yumib bigggigan mashglarga e’tibor garatish muhim,
negaki bunday mashglaming bevaqt o'tkazilishi gdeuho'rigish yoki norozilik holatlarini keltirib
chigarishi mumkin.

Trener hisobga olishi zarur boTgan uchinchi hakat vaqtidir. Aun boshlanishida guruhda
ishchanlik, ahillik, o'zaro ishonch mubhitini yaratini mashqglami o'tkazish magsadga muvofiqdir.
Bu - guruhning ayni paytdagi ishga taallugli bo'Taa tashvish va muammolarini unutishga olib
keladi va guruh a'zolari "hozir va shu yerda" shi@mo his qilishadi. Bundan tashqari,
ishtirokchilaming butun diggat-e’tiborini va aglfgoliyatini safarbar etishi uchun imkon tug'iladi.
Kunning ikkinchi yarmida esa charchoqni tarqatadjdzayajonli his-tuyg‘ulami yumshatishga olib
keladigan mashglarni o'tkazish tavsiya etiladi. sSigacha ochlikka garshi, tushdan so ng uyquga
garshi kurashish kerak" — bu har ganday trenemitng goidasi bo'lishi kerak.

To rtinchidan, trener psixogimnastik mashqgni O‘ikhda yo ‘rignomaga c ‘tibor garatishi
kerak.

Yo'rignoma (instruksiya). Trening jarayonida o'tkadigan psixogimnastik mashglaming
asosiy samaradorligini ta’minlovchi gismi - yo‘rigma deyiladi. Mashgning samaradorligi
yo'rignomaning aniq, puxta, oydin va ixcham tuailygiga bog'lig boTib, u o'zida yetarli darajada
zarur axborotlami ifoda etishi shart. Trener yanamani ortiqcha tafsilot va tushuntirishlar bilan
toTdirmasligi kerak. U ganchalik aniq, gisga, tusati bo‘lsa, psixogimnastik mashq shunchalik
samarali o'tadi va kutiigan natijani beradi.

Treneming yo‘rignomani tushuntirish uchun sarflagaqti mashgni bajarishga ketgan vaqtga
nisbatan kamroq vaqtni olsa, bunday yo'rignomasoladagidek yo‘rignoma deyish mumkin.
Trener yo'rignomani tushuntirish davomida har bhtirokchi bilanko z orqgali kontakt o‘'matishi
kerak. Bu esa ishtirokchilaming c tiborini oshiristiggatini jalb etish va ulami yaxshiroq
tushunishga olib keladi. Irener ishtirokchilardao'rignomaning tushunarli yoki tushunmaganlik
holati bo'lganligini so‘rashi shart.

Yo rignoma hamma uchun tushunarli bo'lganligi vatirskchilar nitua qilishni hi lib
olganligiga ishonch hosil gilgandan keyingina tremashqni bajartirishga kirishishi mumkin. Agar
mashqni bajarish jarayonida yo'rignomani kimdir sfaixlushunmagan bo Isa, u holda mashqgni
bajarishni to'xtatish va yo'l qo'yilgan xatoni ttisha lozim bo'ladi.

6.2. Psixogimnastik mashglarni O‘tkazishda trenergaavsiyalar.

Trenemingo zi psixogimnastik mashqglami bajarishda gatnashikgrakmi? degan savolga
javob izlanadigan bo'lsa, aytish mumkinki, bu sgaainutaxassislar lomonidan berilgan javoblarda
aniq ko'rsatma berilgan emas. Lekin bu borada nastglar tomonidan gayd etilgan ayrim
ko'rsatmalar mavjudki, ulami alohida la'kidlab shtimumkin:

 Trener kunning 1-yarmida o'tkaziladigan gisqacpgimnastik

mashglarda imkoniyatiga garab ishtirok etishi keranigsa kun boshida. Buni hatto qoida
sifatida gabul gilish ham mumkin. Imkoniyat degarda bitta odam trener bo’lib ishlashi giyinligi
bois har doim yordamchi trener bo’lishi kerakligizarda tutiladi.

« Ishtirokchilaming toq yoki juft soni talab qgilidegan psixogimnastik mashglarda guruhni
toidirish uchun gatnashishi mumkin. Lekin bu tresbunday holatdagi barcha mashqglarda albatta
gatnashishi shart degani emas. Treneming psixogitiknanashq jarayonidagi asosiy vazifasi
mashqda ishtirok etish emas, balki guruhni tartilsgdib turish va ulaming ruhiyatida sodir
bo’layotgan o'zgarishlami kuzatishdan iboratligiech gaysi trener unutmasligi kerak.

» Agar trenerdan mashqni nazorat qilib turishldadtilsa, u mashq bajarishda gatnashmaydi.
Aynigsa ko'zni yumib bajariladigan mashqglarda tremg gatnashmasligi guruh ishtirokchilarining
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dadil bo'lishiga olib keladi, shu bois bunday mdsindga trener ishtirok etmasligi lozim.

Psixogimnastik mashglarni tashkil etishda trengfidpgi tamoyillarga amal gitishi lozim:

« Birinchidan. psixogimnastik mashglaming mantigjiilishiga e’'tibor berish kerak. Bunda
“‘oddiydan murakkabga” prinsipi amal gilishi kerakam harakat mashglardan faollashtiruvchi
mashglarga va aksincha holatlarga o'tib turish kera

» Ikkinchidan. ishtirokchilarni psixogimnastik magarni bajarishga tayyorlab olish
jarayoniga e’tibor Dberishi kerak. Ishtirokchilargahunchaki, “Kelinglar o'ynaymiz” deb
psixogimnastik mashglarni boshlab bo’lImaydi.

« Uchinchidan. trener o'ziga xos darajada judaakpsixogimnastik mashglarlar “zaxirasi'ga
ega bo’lishi lozimki, bu unga turli xil vaziyatlaachsqotadi.

6.3.Trenerning emotsional ta’sirchanlik qobiliyati

Trener o’zidagi istak-xohishni anig namoyon qilishgali ishtirokchilarni psixogimnastik
mashqgni boshlashga qizigtirishi lozim. Psixogimikashashqgni boshlash uchun gilingan taklif
jonli, quvnoq tarzda aytilishi va ishtirokchilarnharakatga keltirishi kerak. Guruhdan
psixogimnastik mashqgni boshlashga bo’lgan xohisb@iash tavsiya etilmaydi, chunki ko’pchilik
ishtirokchilar uchun bu noodatiy hoi bo’lib, ulasipogimnastik mashqgga gatnashishdan bosh
tortishi mumkin. Shuning uchun guruhni tanlash imlati (ya'ni "xohlasangiz qgatnashing,
xohlamasangiz o’ynamasligingiz mumkin” kabi vaziygt goldirmaslik kerak. "Albatta
o’'ynaymiz" degan garor — yagona garor bo’lishi kera

Trener psixogimnastik mashglarni o’'tkazish va ungagnaradorligiga erishish uchun yana
quyidagilami ham bilishi lozim.

Psixogimnastik mashqgning jadalligi va sur’ati. Teerpsixogimnastik mashgning borishini,
uning jadalligi va sur’atini ham aniglab olishi muotdir. Agar psixogimnastik mashq cho’zilib
ketadigan bo’lsa, uni tezlatishga, ishtirokchilagizigtirish uchun esa mashqgni ko'tarinki ruhda
tugatishga harakat gilish zarur.

Qiziqtirish va sirlitik (mashqgqga jalb qilish). Ba’hollarda trener psixogimnastik mashqni
boshlashdan va mashq goidalarini tushuntirishdain dkhtirokchilarni gizigtirish uchun ularga
hozir qgizigarli mashq o’tkazilishini, ular bundayashgni hech gachon bajarmaganliklarini sirli
tarzda ta’kidlashi magsadga muvofiqdir.

Bahslashish (Musobagalashish) Kattalarda ham vadraluhiyatida ham musobaqalashishga
bo’lgan moyillik kuzatiladi. Ana shu moyillikdan jolalangan holda trener ishtirokchilarda
psixogimnastik mashqgga xos kayfiyatni vujudga kisti uchun guruhlar o’rtasida raqobat hissini
uyg'otishi yaxshi natija beradi. Masalan, "Qaytarigi’, "Mumyo” yoki "Minora” kabi
psixogimnastik mashqlarda, agar trener topshimgunsobaqga holatida tashkil gila olsa, (ya'ni "gani
gaysi guruh tezroq bajaradi?"ga o'’xshagan ko'rlaista bersa), psixogimnastik mashq jadalroq va
gizigarliroq o'tadi. Albatta, barcha psixogimnastikashglarda bu taktikani gqoTlash magsadga
muvofig emas, biroq o‘rni kelganda foydalanish yaxsatija beradi.

6.4. Psixogimnastik mashglarni to‘xtatish va muhokana qilish.

Treninglai davomida qo'llaniladigan psixogimnasthkshglar ishtirokchilar uchun gizigarli va
g'ayri oddiy bo'lganligi uchun odatda ko‘pchilikhigrokchilar ulaming uzoqroq vaqgt davom
ettirilishini istaydi. Lekin bu treneming rejasi filishiga va trening samarasining pasayishiga olib
ketishi mumkin. Shuning uchun trener har bir mashgagtida to'xtatish va muhokama gilish
texnikasini puxta egallashi zarur.

Trener psixogimnastik mashgning ganday borishidinalan aytib beradi va uning vazifasi
vagtni kuzatib borishdan iborat boMadi. Shunga asas mashqgning tugashini guruhga maTum
giladi. Lekin ko‘pincha mashqgni o‘tkazishning cheagni oldindan aniglab bo'Imaydi, bunda
asosiy e’'tibor guruh a’zolari o'zlarini ganday hggishi, ulaming mashqgni bajarish jarayoniga
ganchalik berilganligi va gizigganlikl darajasimsdbga olishga qaratiladi.

Bu borada umumiy qoida shunday: ishtirokchilamirgixpgimnastik mashqdan qonigishi
yuqori darajaga yetganda, uni yakunlash kerak. émreguruh ishtirokchilarining holatidagi
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o‘zgarishlami diggat bilan kuzatishi va ana shuriddgqgiqani payqgab olishi kerak boTadi. Bu
dagiga shundan iboratki, bir tomondan mashgningsadiquchun va uning muhokamasi uchun
yetarli materiallar yig'iladi, boshga tomondan egparuhning ko‘pgina ishtirokchilari mashqni

bajarishni davom ettirish niyatida bo'lib va ungatishga roziligini ham izhor etadilar.

Psixogimnastik mashqgning yakunida albatta muhokgmayonini o‘tkazish shart. Bunda
quyidagi tavsiyalarga amal qilinishi lozim boTadigarda mashqgni o‘tkazishdan magsad ko'proq
va mazmunli axborot olishga yo'naltirilgan bo‘lsigmak uning muhokamasiga ham shuncha ko‘p
vaqt sarflanadi. 80

Bu vagtda ulaming mashgning tag-zamirida yotgan tigananglash borasidagi fikilari so
raladi va treneming o‘zi ham mashgning asl mohiyaichib bemvchi fikrlami bildiradi (Masalan,
“Mevali salat” mashqi zamirida insonning yashashuwrckurash instinkti yotishi kabi).

Agar mashgning magsadi guruh a’zolarining holaty girajada o'zgarganligini bilishga
garatilgan bo‘lsa, u holda muhokama jarayonidaz '®rzingizni qanday his qilyapsiz?", "Hozir
kayfiyatingiz ganday?" kabi gisga savollar beriladdunday sharoitda aksariyat holatlarda
“kayfiyatim ko'tarildi”, “mazza qildim , zo r bo Id, faollashdim”, “tetiklashdim” kabi ijobiy va
hissiy javoblar beriladi va shu bilan chegaralatiil8a’zi hollarda esa ishtirokchilaming aniq bir
holatini ko rgan boshlovchi o‘zi ham ularga quyidagicha gapsgo mumkin: "Ko'rib turibmanki,
hammangiz xushvaqgtsiz, demak endi keyingi muraklsibarga hamo tish mumkin , Men
ko‘ryapmanki, hamma tabassum gilayapti, menimcbgfiyatlar yaxshi, demak, mashg'ulotni
davom ettirish mumkin” va h.k.

Guruhlarda birgalikda o‘tkaziladigan psixogimnastikashqglarda g‘olib va mag lublarbo
Imasligi va hech kim o'zini yakkalanib golganday xjilmasligi kerak, aksincha psixogimnastik
mashqgdan asosiy maqgsad bu — vaqtixushlik qiliskdiru mashq ishtirokchilarida umumiylik,
mushtaraklik hissini vujudga keltirishi lozim Psgimnastik mashgiar bolalarda ham, kattalarda
ham boshgalarga ishonch, diggatni jamlash, kirifhknwa o‘zaro muloqot kabilarga ko‘nikma,
malakalar hosil giladi. Shu tarzda mashgiar isktitolaming nafagat aqgliy jihatdan, balki umuman
shaxs sifatida rivojlanishiga ham katta yordam tera

Shuningdek, psixogimnastik mashgqiar ishtirokchilamioq davom etgan zo'rigtiruvchi
mashg‘ulotlar yoki noxush hayotiy vaziyatlardanrgpo'zini tiklab olishiga yordam beradi. Trener
yodda tutishi kerak bo‘lgan holatlardan yana biastng'ulotning boshlang'ich bosgichida guruhdagi
barcha ishtirokchilar ham mashqglarda ishtirok etishtayvermaydilar va ulami majburlash kerak
emas. Lekin bu ulaning xohishini gondirish kera&ani ham emas. Trener ulami turli usullar bilan
gizigtirishi va mashqdagi ishtirokini ta’'minlastuzim. Odatda tajribalarda shu narsa isbotlanganki,
bunday ishtirokchilar bitta psixogimnastik mashqgdnashsalar, 0‘z- o‘zidan keyingi mashglarda
ham ishtirok etishni istab goladilar. Shuningdekneming har doim yelib-yugurib harakat qilishi
ishtirokchilami faol bo‘lishga undash bilan birdala, guruhda xush kayfiyat, do‘stlik mubhitini
yaratishga ham yordam beradi.

Psixogimnastik mashqgning oxiri doimo gandaydir estartal ahamiyatga ega bo‘lishi kerak.
Ya'ni psixogimnastik mashq oxirida albatta ikki xtholat kuzatilishi zamr: birinchidan,
ishtirokchilarda ko'tarinki kayfiyat kuzatilishi fom. Ikkinchidan, psixogimnastik mashqdagi
o‘zaro munosabatlardan mantiqiy yakun kelib chigksrak.

VI BOB BO'YICHA TOPSHIRIQLAR

Nazorat savollari

1. Psixogimnastik mashq o'tkazishning ahamiyatiata®

2. Psixigimnastik mashglami o‘tkazishda nimalambhbga olish lozim?

3. Psixogimnastik mashqg gachon to‘xtatiladi? 4x&gimnastik mashg ganday muhokama
etiladi?

Mustaqil ish mavzulari

1. Faollashtimvchi psixogimnastik mashgga misofazing

2. O'zaro ishonch muhitini yaratuvchi psixogim nlashashlarga misollar yozing

3. Guruhni jipslashtiruvchi psixogimnastik mashkrgisollar yozing
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Testlar

1. Biror psixogimnastik mashq o‘tkazishda oldintis¥kchilarga... beriladi

A) *Instruksiya

B) Targatma material

V) Qog'oz va mchka

G) Tushuncha

2.Psixogimnastkmashqgiarnimahiwuno‘tkaziladi?

A) Gimnastika qgilishni o‘rgatish uchun

B) Ishtirokchilar orasida ijobiy muhit yaratish ugh

V) Guruhni boshga muhitdan gaytarish uchun

G) Ishtirokchilar zerikmasligi uchun

3. Nima uchun treningda «muammoli vaziyatlar taéhll‘tkaziladi?

A) Qay yo'l bilan hal gilish yo'llari muhokama quiadi

B) Guruhda mikroguruhlar tuzish uchun

V) * Muammoli vaziyatlarga nisbatan «immunitet» haglish uchun

G) Boshgalar muammosini xal kilish orkali uz muansmounutadi

4. Psixogimnastik mashq usulining magsadi-...

A) *Guruhni faolloshtirish

B) Guruh motivini aniglash

V) Guruh sardorini aniklash

G) Guruh bilimini aniglash

5. Trener kunni boshida o‘tkaziladigan guruhningflatini ko‘taruvchi mashglarda ishtirok
etishi shartmi?

A) Hech gachon

B) *Ha, imkon darajasida

V) Yo'q, imkon darajasida

G) Shart emas

6. Mashq uchun reglament vagqti...

A) *Belgilanmagan

B) 20 min 1

V) 12-15 min.

G) 10 min.

7. Mashq usulini muhokama qgilishda asosan ganday lan murojaat etiladi?

A) Yana ganday o'yinlar o'ynashni istaysiz

B) Charchadingizmi? .

V) *Nimani his qildingiz?

G) Qomingiz ochmadimi? .

VIl. TRENING JARAYONIDA O ‘YIN USULL.

7.1. O'yin hagidagi nazariyalar

Agar gadimgi davr tarixiga nazar tashlansa, dmigtai nazardan o‘yin hagida; fagat salbiy
garashlar mavjud bo‘lganligini ko'rishimiz mumkidumladan, xristian dinida ma’lum bir davr
mobaynida quyidagic'na garash mavjud bo‘lgan: “ba yoshligida ham ‘yin o ‘ynashi mumkin
emas, u fagat k o ‘proq y ig‘lashi va o ‘Z gunohlzagida o'ylashi kerak”.

Fagat XVII asrda renessans davriga kelib o'yingsbaian qgizigish orta! boshlagan. O ‘sha
davr olimlari - Fransua Rible v a M ishel de M amte ‘yinning inson rivojlanishida katta
ahamiyatga ega ekanligini ko‘ra olgan.

Xorij ilm-fanida O'yinga ilmiy nuqtai nazardan qgata XI1X asming ikkinchi yarm iga kelib
kuchaya boshladi. O ‘yin ilmiy izlanishlam ing predti sifatida k a tta 1 rol o‘ynay boshladi.
Fanda o'yin hagidagi nazariyalar va ulaming asdadhiquyidagicha yo‘nalishlarda namoyon bo’
Igan:

1. Fiziologik nazariya (G.Spenser, M.Lasarius)
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2. Biogenetik nazariya (G.Xoll, L.Epplton)

3. ljtimoiy nazariya (K.Reynuoter, D.Rismen, E.Negmn

4. Biopsixologik nazariya (U.Makdaugoll, G.Merfi)

5. Psixoterapevtik nazariya (Z.Freyd, Ya.Morend,gmann)

6. Madaniy nazariya (Y.Xayzing)

7. Sintetik nazariya (Jan Piaje)

Fiziologik yo‘nalish tarafdorlarining fikriga ko‘ra, insonlar ham, hayntar ham o'zidagi
ichki energiyani chiqgarib turishi kerak. Va ulamitigricha, o‘yin individlar uchun aynan shu
maqgsadda xizmat qgiladi. Gerbert Spenseming mulaiga&o‘ra, o‘yin fagat hayotiy vaziyatlar
yoki ma’lum bir faoliyatni takrorlash uchun foyddio‘lib golmasdan, balki uning eng foydali va
muhim jihatlaridan biri u individga qonigish ham rbdi. Shuning uchun o‘yin individning
instinktiv istaklarini realizasiya qilish vositasamdir. Bundan tashqgari, u fagat mstinkt tarzidagi
istak emas, balki agl gimnastikasi hamdir.

Hagigatan ham treninglar jarayonida qoilaniladigain va mashglar ishtirokchilarga gnigish
berishi bilan birga, ulaming aglini ham charxlaydi.

Nemis psixolog va filosof olimi Moris Lasariusnitiigriga ko‘ra, o'yin dam utish va mashq
gilish vositasidir. Inson o'z muskul va tana a’zaleng harakati uchun mashq gilgani kabi o‘zining
ruhiyatini ham haraktini ta’'minlashi lozim, bunimghun esa u o‘ynaydi. Bundan tashgari o‘gish va
mehnat faoliyatidan charchash mmjasidagi ichki iganenrgiyalar ham o‘yin orqgali chigarib
yuboriladi. Shunday iplib, G.Spenser va M.Lasanngrkonsepsiyasiga ko‘ra, 0’yin - insonning
atrof- muhitga sof biopsixologik moslashuvi sifaitlishuniladi.

Biogenetik yo‘'nalish tarafdorlaridan Grenvill Stenli Xollning fikrigadkra, 0’yin - inson
faoliyatining rudimentidir. Bolalar o'yini esa imsktiv faoliyat boiib, hola o'z ajdodlarining haygt
faoliyatini takrorlaydi. S.Xolning mulohazasiga ka, o'yinning mohiyati shundaki, u insonlaming
avvalgi tajribaiari asosida hozirgi hayotga mosisislarini ta’minlaydi.

Treninglarda go‘llaniladigan o'yin va mashglar isbichilaming o'zaro munosabatlarini
yaxshilash bilan birga ulaming bir-birlariga mogiagini ham laminlaydi.

Sotsiologik yo'nalish tarafdorlaridan K.Gross o'yinning ijtimoiy mohiyait ochib berishga
harakat gilgan. Uning fikriga ko'ra, o'yin - insaerimyotga i.iyyorlanishini ta’'minlaydi. Bolalar
o'yinlari esa ularda hayotiy ko'nikmalami sliakliaish va mustahkamlash vositasi bo'lib, shaxsda
psixofiziologik va shaxs sifatiarining rivojlanishichun muhim ahamiyatga egadir. U birinchi
bo‘lib o'ymmng ijtimoiy ahamiyatini ko‘rsatib berdya’ni inson 0'yin jarayonida umumiy goida va
yagona liderga bo'ysunish orqali jamiyatga qo'shili o'rganadi. Shuningdek,ym O‘zi uchun,
0'zining Xatti-harakati uchun javobgarlikni his iglhga o‘rgatadiO z guruhi uchun harakat qilish
jarayonida o‘z imkoniyatlarini ochish va o'gishnigainishga bo'lg a n qobiliyatlar shakllanishiga
erishiladi. O ‘yinda bolaning liderhk gobiliyatlafnam namoyon bo'ladi, instinktiv tarzdagi
yoqtirish paydo bo‘ladi. Kattalar o‘yinida 3 ta glentni ajratilxo rsatadi.

Jismoniy va intellektual rivojlanish

Mustaqillikni his gilish

Insonning dunyo bilan gormonizasiyasini his qilishi

Treninglarda go'llaniladigan o‘yin va mashglar drd@m ishtirokchilarda o'’z muammolarini
hal etish ko'nikma va malakalari hosil gilinishi gsad gihb go yiladi.

Biopsixologik yo‘nalish tarafdorlarining fikricha, ijtimoiy xulg-atvomingstalgan shaklida
o'yin elementlari mavjud. G.Merfming fikricha, o'ymorgamzmning atrof-muhit bilan
muvofigligini ta’minlovchi vositadir. Qachonki, thgi muhit ta sin ostida muvofiglik buzilsa, shaxs
mhiyatida zo'rigish vujudga keladi, shunga ko‘rargllel holda va zo‘rigishni bartaraf etish
magsadida organizmda o'yin faoliyati shakllanadi.

Treninglar jarayonida o'z muammolari girdobida gdketgan ishtirokchilarno'yin orqali bu
girdobdan chiqarib olishga erishiladi va shuningddirga muammolaming yechimi ko‘rsatiladi.

Sotsiologik yo‘nalishtarafdorlarining fikricha, o‘yin - mson o‘zi mansuoigan gumh yoki
guruhlardagi ijtimoiy ustanovkalarm o‘zlashtira digan alohida faoliyatdir. Guruhiy o'yinlaming
xarakteri tadgiqotchilar tomonidanrganilib, quy idagicha j ihatlar ajratilgan:

42



- Relaksasion (dam olish);

- Musobagalashish va nizolami hal etish;

- Akkomodasiya (birlashish, hamkorlik gilish);

- Assimilyatsiya (boshgalarga moslashish);

- litimoiylashuv (shaxsning jamiyatga moslashuvajgoni).

O ‘yinning o ‘zini namoyon qilish nazariyasi tadaflarining fikriga k o 'ra, inson o‘ynar
ekan, unda jamiyatda mavjud bo'lgan odatlar, usteadar shakllanadi. Bu yo'nalishda J.Pyaje ish
olib borgan bo'lib, uning fikricha, o'yin inson faa@tining bir gismi bo'lib, u go'yo xayol va
tafakkur o'zaro bog'lig bo'lgani kabi, inson faaliiybilan bevosita bog'liqdir. Shuning uchun o'yin
insonning psixofiziologik rivojlanishi uchun katehamiyatga ega. O'yin jarayonida inson hayotiy
giyinchiliklami yengib o'tishga o'rganadi. J.Pyasinnning inson rivojlanishi uchun ahamiyatli
jihatlarini quyidagicha talgin etgan:

A) Mashgli o'yinlar - ancha murakkab bo'lgan kom#&dami shakllantirishga,
musobagqalashish, hamkorlik va aqgliy rivojlanishgadam beradi;

B) Simvolik o'yinlar - oilaviy vazifalarni rivojlatirishga yordam beradi;

V) Qoidali o'yinlar - o'yin goidalariga amal qiligarayonida hayotiy qoida va normalarga
rioya gilishning shakllanishiga yordam beradi.

J.Pyajening umumiy xulosasiga ko'ra, insonning ii¢aktaziyasiga bog'liq liolda har ganday
faoliyatni o'yinga aylantirish mumkin yoki o'yinfatida garash iimmkin.

Psixoterapevtik nazariyatarafdorlaridan biri Z.Freydninig fikricha, o'yimg usosiy vazifasi
- hayotiy xoxish-istaklami ta'giglash va ulaming rglrilmasligi natijasida yuzaga kelgan
gonigmaslik hislarini chigarib yuborishdan iborat.

Jaykob Morenoning o'yin konsepsiyasi amaliy naijal ko'rsatdi. Uning uaziryasi
Z.Freydning individualistik yo'nalishini inkor etibquyidagicha fikr luldiradi: kishilar hayoti
davomida yashayotgan kichik guruhlaridagi kclishetolklar unda nevrozlami - ichki nizolami
keltirib chigaruvchi omil luxoblanadi. Va bu nizola'yin holati orgali bartaraf etilishi magsadga
muvofiqdir.

Madaniy konsepsiyatarafdorlaridan biri Yoxann Xayzing quyidagi firhi luldiradi: O'yin -
hech ganday madaniyat bilan bog'liq bo'Imagan dbkilhayotiy kaiegoriyadir. Bunda hech ganday
tashgi tomondan majburlash mavjud bo'lmasdagin msoniyatda asta-sekin et.ik va estetik
tuyg'ulaming rivojlanishiga imkon bergan. Y.Xayzmgg fikriga ko'ra, 0'yin - hayotimizni
bezaydi, uni to'ldiradi, u insonning yoshidan aapiy mavgeidan gat’iy nazar har bir kishi uchun
hayotiy madaniy ehtiyoj hisoblanadi.

Tarixiy ildizlariga nazar solinsa, afsonalarda hanarosimlarda ham, bayramlarda ham o'yin
elementlarini topish mumkin. Afsona va marosimlardayin vositasida madaniy hayotning
harakatlantiruvchi kuchlari yuzaga keladi, jumladhoquq va tartib, mulogot va xususiy mulkka
egalik, hunarmandchilik va san’at, she riyat, hd#io ham insoniyatning o‘yin faoliyati mahsuli
asosida shakllanganO vyin jiddiylikning chegarasida turadi, ya'ni o‘zi alum bir vaqgtda
jiddiylikka aylanadi, ma’lum bir vagtda esa jiddikmi o'yinga aylantirish mumkin.

7.2. Trening jarayonida o‘yin usulining ahamiyati

Trening mashg‘ulotlari jarayonida eng ko‘p qo'llakiigan usullardan biri o 'y in usulidir. O
‘yin usuli — zarur malaka va k o ‘nikmalami hosilligh hamda ulami mustahkamlash uchun
nazariy, amaliy bilimlami ongli ravishda, ko'p nmadab takrorlashdan iborat bo‘lgan usuldir. Bu
usulning vazifasi olingan bilimlardan ko'nikma valakalarga o‘tishdir.

O ‘yinning mazmuni. O ‘yinlar bizning hayotimizda jd a muhim ahamiyat kasb etadi.
Kundalik hayotda "O'yin" atamasi ko'pchilik tillaxdhazil, kulgu, yengillik, huzur-halovat kabi
tushunchalarga mos keladi va ijobiy hissiyotlaabibog'liq munosabatlami anglatadi.

Trening jarayonida o'tkazilgan har qanday o'yinidaizikki xil mazmunni aks ettiradi:
birinchisi, ishtirokchilar uchun ma’lum bo'lgan -amh olish, ko'ngil ochish, hordiq chiqgarish,
kayfiyatni ko'tarish bo'lsa, ikkinchi ma’nosi, tiegni olib boruvchi (trener) uchungina ma’lum
bo'lib, bunda guruh bilan ishlash jarayonida tremeroldiga qo'ygan muayyan vazifalarni amalga
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oshirishi ko'zda tutiladi. Shu tariga trening mdahagida o'yin - fagat ko'ngilxushlik emas, balki
guruh yoki biror bir ishtirokchining xulg-atvorifdioshqarish, o'zgartirish, shuningdek trener uchun
zarur yo'nalishda harakatlanish vositasi sifatidenayon bo'ladi.

O'yinning belgilari

O'yinning quyidagi belgilari mavjud:

-Chegaralanganlik - har ganday o'yin ma’lum birrdawa vaqtda o'ynaladi. 88

Demak, trening jarayonida qo'llaniladigan o'yinkattam chegaralganlik holati mavjud bo'lib,
har ganday o'yining boshlanish va tugash vaqtado'l

-Estetiklik - o'yinga xos belgilardan yana biri &hw go'zallik uchun xizmat giladi, demakki,
madaniyat uchun xizmat qgiladi. Buni shunday tustlainmumkinki, o'yin o'ynash jarayonida
ishtirokchilarda ham jismoniy, ham aqliy, ham ma/iyagadriyatlar rivojlantiriladi.

-Ixtiyoriylik - o'y inni o'ynash gonun ham, burchatm emas. Unda majburiylik elementlari
yo'q, demak o'yinda ixtiyoriylik mavjud. Hech kimmajburlab o'ynatib bo'Imaydi. O'yinda erkinlik
mavjud bo'lib, mana shu narsa ishtirokchilami @padp etadi.

- G'ayritabiiylik - trening jarayonidagi har biryoh o'zicha g'ayritabiiydir. Ya'ni o'yin orgali
ishtirokchilar ma’lum bir muddat gandaydir hayvoa'simlik yoki kundalik hayotda o'zlari
ishlatadigan narsalarga aylanib qolishlari va ulamidan gapirib, ulaming holatini his qilishlari
mumkin bo'ladi.

O'yindagi o'zaro ta’sir “Aysberg”i

O'yinning ichki pedagogik-psixologik mohiyatini tusnish uchun uni aysbergga o'xashtish
mumkin. Bilamizki, aysberg suvda suzib yuradiganznbog'i bo'lib, uning fagat 10% i gina suv
yuzida ko'rinib turadi, golgan 90%i esa suv osty@ahirin bo'ladi. O'yinda ham xuddi shunaga
holatni kuzatish mumkin. Rossiyadagi “Trening séihlompaniyasi prezidenti, pedagogika fanlari
doktori Levanova Yelena Aleksandrova va uning hasblai o'yinda mavjud bo'lgan
“aysberg’ning o'ziga xos gismlarini ajratib ko'gamlar. Quyidagi shu gismlami ko'rib chigamiz:

1. Funksional gism - o'yindagi o'zarol ta’siminggeyuqori gismi bo'lib, hammaga, jumladan
ishtirokchilarga ham ko'rinarli gismdir. Bunda kiganday o'ynayotganligi, trener va ishtirokchilar
0'zini ganday tutayotganligi va h.k.lar barchag&ikin turadi, xuddi aysbergning suv usti gismi
kabi.

2. Fiziologik gism - ishtirokchilaming organizmidafigiologik jarayonlarga to'g'ridan-to'g'ri
ta’sir etadi: harakatli faollik ehtiyojlarini qongidi, bosh miya funksiyalarining tormozlangan
gismlarini rivojlantiradi, organimning kislorod kih t a 'minlaydi. O ‘yinning bu ta ’siri aksariyat
kishilarga ko‘rinmaydi.

3. Psixologik gism — bu gismda o'yinning shaxs giasiga ta sirini 9 ko‘rish mumkin:
Xotira, Diggat, Tafakkur, Xayol kabi psixik jaraylamining rivojlanishi, emotsional holatlaming
o'zgarishi, kommunikativ ko'nikmalaming o‘zlasiitiva h.k. - bu esa aysbergning hagiqiy suv osti
sohasidir.

4. Pedagogik gism - bu shakllantiruvchi gism bg'ightirokchilarda "biz” pozitsiyasini,
kollektivga tegishlilik, kollektiv uchun gayg'urishatrofdailarga nisbatan tolerantlik kabilar
shakllantiralidi - bu ham aysbergning hagiqiy sst csohasidir.

5. Shaxsiy (latent) gism - o‘yindagi yashirin qidm‘lib, u 1 ishtirokchilaming shaxsiy
rivojlanishiga ta’sir etadi va o'yin tugaganidan‘reggi muhokama jarayonida sodir boiadi - bu
aysbergning haqiqiy suv osti sohasi - eng maxfsymdir.

O'yinning vazifalari. Trening jarayonida o'y in usulini go'llashningrier va a ishtirokchilar
uchun quyidagi ijobiy jihatlari ham mavjud bo'libulami o'yinning vazifalari sifatida ham sanash
mumkin:

 Trener uchun zarur yo'nalishda harakatlanishtassi

» Guruh yoki biror bir ishtirokchining xulg-atvoiibboshgarish;

» Guruh yoki biror bir ishtirokchining xulg-atvoiin'zgartirish;

» Guruh a’zolarini bir-biri bilan tanishtirish vgpglashtirish;

» Guruh a’zolarini faoliyatga moslashtirish;

» Guruh a’zolarini muammolaming yechimini topishgahal etishga tayyorlash.
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O 'y in usuli trening davomida olingan maTumotlanshtirokchilar gay t ariga
o'zlashtirayotganligini ham ko'rsatadi.

7.3. Treningda o'yin orgali erishiladigan natijalar.

Trening jarayonida go'llaniladigan o'yinlaming gaixos xususiyatlaridan biri shukifl bitta
o'yinni ham u, ham bu magsadda qo'llasa bo'lavefininga ko'ra, “Trening 1 jarayonida o'yin
orqali ganday natijaga erishiladi?”, degan savglitadi. Bu savolgal javoblar quyidagicha bo'lishi
mumekin:

1. O'yin orgali ishtirokchilarga hamkorlikni hislighga imkon beriladi, ya'ni o'yin orgali har
bir ishtirokchi o'zining bu olamda yolg'iz emashgianglab yetadi. Bu hdat o'ziga past baho
beradigan kishilar bilan o'tkaziladigan treningkfdtta ahamiyatga ega bo'ladi.

2. O'yin orqgali ishtirokchilarga o'z hayotini olzoshqgarishi mumkinligini his gilishga imkon
beriladi, ya’ni o'yin orgali u o0'zining hayotini bbqgarishi va muvaffaqgiyatlarga erishishi
mumkinligini anglab yetadi. Bu holat tushkunlikkaushgan kishilar bilan o'tkaziladigan
treninglarda katta ahamiyatga ega bo'ladi.

3. O'yin orqali ishtirokchilarga boshqalar bilan logotga kirishish madamyatini his qilishga
imkon beriladi, ya’'ni o'yin orgali u o'zini va bag&lami hurmat qilish lozimligini anglab yetadi. Bu
holat mulogotga kirishuvchanligi past bo'lgan kiaghibilan o'tkaziladigan treninglarda katta
ahamiyatga ega bo'ladi.

4. O'yin orgali ishtirokchilar bir-birlariga yordafmerishga o'rganadilar, ya'ni o'yin orqgali u
0'zi yolg'iz hech narsaga erisha olmasligini angjabadi. Bu holat o'ziga past baho beradigan
kishilar bilan o'tkaziladigan treninglarda kattaahyatga ega bo'ladi.

5. O'yin orqali ishtirokchilar o'zi uchun, o'ziningatti-harkatlari uchun, xulg-atvori uchun
javobgar ekanligini his giladi, shuningdek boshgafsgy xulg-atvori uchun ham gisman javobgar
ekanligini anglab yetadi. Bu holat mulogotchanligast bo'lgan kishilar bilan o'tkaziladigan
treninglarda katta ahamiyatga ega bo'ladi.

6. Va nihoyat, o'yin orqali ishtirokchilar insonlam'rganish va hagiqgatni tahlil gilishga
o'rganadilar, agl va hissiyot, yolg'on va hagigatxshilik va yomonlik o'rtasidagi farglami ko'ra
olishni o'rganadi. Bu holat har ganday muammodghn'kishilar bilan o'tkaziladigan treninglarda
katta ahamiyatga ega bo'ladi.

7.4. O'yinlarni o'tkazishda trenerga tavsiyalar

O'yinlami to'xtatish hagida gap borar ekan, aytishim mantiqiy yakunga ega bo'lgan
o'yinlar ham mavjuddir. Bunday o'yinlar jumlasigBuzuq telefon” nomi bilan keng targalgan
o'yinni misol keltirish mumkin. Bu o'yin ma’lumotogi ishtirokchiga yetib borganda yakunlanadi.
Trener bu o'yinda o'yin tugashining shartlarini intthn aytib go'yadi. Masalan, agar guruh
ishtirokchilaridan birortasi gapirib yuborsa, bugiddnaroitda o'yinni to'xtatish kerak bo'ladi.

O'yinni yakunlashda eng oddiy emotsional olgishasifa garsak rol o'ynashi mumkin,
vaziyatdan kelib chiggan holda olgishlashning bashsgullaridan ham i foydalanish mumkin. Har
bir o‘yin guruh bilan ishiash jarayonida o'z o‘migega boiadi. Hamma o'yinlar ham barcha
guruhlarda muvoffaqgiyatli o'tavermaydi. Shuning wieh trener guruhdagi shart-sharoitlami —
masalan, guruh a zolarining yoshini, jinsini, hwiathisobga olishi zarur. Trener guruh bilan
ishlashdan oldin o'yinni o‘tkazish uchun zarur gari barcha materiallami va hatti-harakatlami
yaxshilab o‘ylab olishi kerak. Qatnashchilamingimmga gizigishini oshirish uchun materiallaming
yorqinligi, jozibadorligini nazardan gochirmasliszim.

Bundan tashqari, o'yin paytidagi o‘zaro munosalvaittey muvaffagiyatini ta’minlash uchun
va o'yindan ko'zlangan magsadga erishish uchuertigpnyidagi holatlami hisobga olishi zarur:

Oyinning mantiqiy murakabiligini - trener o'yinningantig'ini bilsa, bu uning eng k a tta
yutug'idir. O ‘yinlar o ‘ziga x 0 s mantiq asositeshkil gilinishi lozim., Odatda xuddi mashglarda
talab etilgani kabi o'yinlar ham “oddiydan murakgab tamoyili asosida tashkil etiladi. Masalan,
"taktil to'siglami bartaraf gilish" borasidagl Otyfiami O‘tkazmasdan turib, "ishonchga asoslangan
o'yinlami o'tkazib bo'Imaydi.

“Ismlarm eslab qohsh” o‘yini muvaffagiyatli O‘tishuchun doira shaklida o‘tirgan
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ishtirokchilar bir-birlarining ismim eshitganligigdir-biriga ahamiyat berganligiga ishonch hosil
gilish kerak, chunki bilmagan narsani esda saq&imaydi.

Trener e’tibor berishi kerak bo'lgan muhim jihadan yana bin — guruhning 'yin
jarayoniga kirishib ketishi yoki O 'yinga bo 'lgartog/dir. Har bir guruh o‘ziga xos bo lib, bitta
yinni 10 xil guruhda 10 xilda O‘ynash mumkin. Bubatta ulamirig Oylnga bo’gan istagiga ham
bog'lig bo‘iadi. Demnak, trener tomonidan o‘'ymga lgan da’vatning originalligi katta ahamiyatga
ega. Yugorida aytilgidek, ishtirokchiiarga shunahékelinglar o'ynaymiz” deb o'yinni bosnlab
boTmaydi. Aksanyat hollarda ishtirokchilar (aynidsalalar va o‘srnirlar), bunday takhfdan so‘ng
darhol o‘yin boshlashlari giyinroq kechadi. Demadhtirokchilami O‘yinga tayyorlash ham o‘ziga
x0s holat hisoblanadi va u har ganday o'yinnrugsgstarkibiy gismi hisoblanadi. Tayyorgarlik har
xil bo‘ladi: emotsional, jismoniy, agliy va h.k. H®ir guruh uchun O'yinlar gandaydir yangi va
o‘ziga xos hodisadir. Ayni hollarda treneming kagfii ko'tarinki bo'lishi va ko‘zlangan magsadga
erishishi uchun bu kayfiyatni guruh a 'zolariga hamaqtirish" kerak. Ishtirokchilami O ‘yinga jalb
etish uchun o ‘yinmng xulosasiga doir qgizigarli ¥aghodisalami s o ‘zlash, ertak yoki atsonalar
aytib beiish, maqollami ahlil gilishni so‘rash magga muvofiqdir.

Agar guruh o'yinga kirishishni istamasa - cho'chkeinak emas, bu odatlanilmagan holatga
nisbatan dastlabki aks ta’sir (reaksiya) bo'liageeo'tib keladi.

O 'yin jamg ‘armasi (zaxirasi). Trener yetarliehgka'yinlami bilishi shart. Bu unga turli
vaziyatlarda asqotadi.

To rtinchidan,o yinning ko rsatmasi ganchalik muhim ahamiyatga egaligini bgsoolishi
lozim. Bunda, shuni alohida gayd etish lozimki, wansal o'yinlar ho'magarti kabi universal
ko‘rsatmalar ham bo'lmaydi. Ya’'ni bitta o'yinni yoshatdan turli xil bo’lgan (bog'cha yoshidagilar,
O'smirlar, katta yoshdagilar) yoki mavge jihatdaurlit xil bo‘lgan (o‘gituvchilar, uy bekalari,
rahbarlar) guruhlarda tkazish uchun bir xil ko'rsatmadan foydalangaméreeng no‘noq trenerdir
va bu uning ishiga putur yetkazadi. O ‘yinlami kazishda trenerning mahorati shundaki, har bir
guruhning o'ziga xos va 0'ziga mos ko‘rsatma béshidir.

Shu o'rinda yosh mutaxassislar uchun bir misol ifdelto'tamiz. Tanishuv maqgsadida
o'tkaziladigan mashhur o'yinlardan biri - “Qor uyiusryinini mutloqo notanish bo‘lganlar va soni -
10-15 kishidan iborat bo‘lgan guruhdakazish jarayonida ularga quyidagicha ko'rsatmadsb:
“Trenerning o ng tomonidagi ishtirokchi o'z ismini aytadi va ikkhi ishtirokchi o'z ismini
aytishdan awal birinchi ishtirokchining ismini agitauchinchi ishtirokchi ham avval birinchi, so ng
ikkinchi ishtirokchining ismini va so‘ngra o'z ismi aytishi lozim. Shunday qilib har bir ishtirokchi
o‘zini tanishtirishni xuddi shu usulda davom etira Bunday hoi ishtirokchilaming bir-birlarini
anib olishlari va ismlarini eslab golishlari uchgulay hisoblanadi.

Lekin xuddi shu ko'rsatmani o‘zaro bir-biri bilaanish boTganlar guruhida o'zgartirmasdan
o'tkazilsa, zerikarlilik kelib chigadi. Shuning ueh koTsatmaga quyidagicha o'zgartirish kiritish
mumkin boTadi: “Hozir har bir ishtirokchy z ismini va ismining bosh harfi bilan boshlanuvchi
biror ijobiy sifatni aytadi — masalan, Alisher -lkgShoira - shaddod, Gulmira - go‘zal va h.k.”

Albatta, trening mashg'ulotlarini o'tkazish jarayava bu mashg ulotlar davomida ko‘plab
o'yinlami o‘tkazish jarayonida trenerda bu boradeaur ko'nikma va malakalar shakllanib boradi,
birog muayyan o'yin goidalarini bajarish, vazifalamushunish, shart-sharoitlarni hisobga olish
natijasida trenerning ishi osonlashadi, eng mukirguruhdagi ishning sifati oshadi, trening oldiga
go'yilgan maqgsad va vazifalar yuqori darajada amakhiriladi. Shunday ekan, trening jarayonida
o'yinlardan unumli foydalanishga harakat gilishuzar

7.5. O'yinlarning turlari.

O ‘yinlar o ‘z magsadiga k o ‘ra bir gancha tugarb o ‘linadi. Trening jarayonida
o'tkaziladigan o‘yinlami ulaming maqgsadiga ko‘rayglagi turlarga ajratish mumkin:

 Tanishuv

 Tana (taktil) to'siglarini bartaraf giluvchi otylar

» Guruhning kayfiyatini ko‘taruvchi o'yinlar

 Kuzatish va eshitish o'yinlari
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* Ishonch muxitini xosil kiluvchi o'yinlar

* Ahillashtiruvchi

* Sinchkovlikni oshiruvchi

* Diggatni jamlovchi

Kuyida biz anashu myin turlarining asosiy jihattgrito’xtalamiz:

Tanishuv o‘yinlari Har bir guruh bilan olib borilghn mashg'ulot ganday maqgsadda
o'tkazilishidan qat'iy nazar guruh a’zolari birdairini yaxshiroq bilib olishlari uchun
ishtirokchilaming tanishishuvidan boshlanadi. Bsngni o'yin orgali tashkil etilishi magsadga
muvofigdir. Tanishuv o'yinlarii — guruhning barcleézolari o'zlarini har jihatdan qulay, dadil
tutishlari, shuningdek, o'zaro ishonch hosil qiésh uchun birinchi va eng muhim gadam
hisoblanadi.

Ishtirokchilar bir-birlariga notanish bo'lgan gutatda guruh a’zolari bir-birlari bilan
inulogatga kirishishlari oson boTishi va bir-biitang ismlarini eslab qolishlari uchun yordam
beruvchio yin o'tkazish lozim. Eng borada keng tarqalgaryin — "Qor uyumi” o'yinidir.
Aynigsa, ishtirokchilar fagat ismlarinigina aytidhlan kifoyalanib golmasdang zining holati,
kayfiyati va hatto harakterini ham ifodalay olishignkon beruvchio yinlar o'tkazilsa, bu juda
yaxshi samara beradi. Bundayyinlarga Ismlar fazilatlar’, “Men hech gachon maganman”,
“Mening kayfiyatini”, “Holatimning rangi” kabi o'yalami kiritish mumkin Tana (taktil) to'siglarini
bartaraf giluvchi o'yinlar Odam notanish guruhgahib qolsa, u albatta o'zini noqulay, siqilib
golganday xis giladi, uyaladi. Agar biz kimninggelkasiga qo'limizni qo'yishga, soch turmagining
u yog bu yog'ini to'g'rilab go'yishga haddimiz s&'o'sha odam yoni@azimizni dadil va xotirjam
his etamiz. Agar odamlar bir-birini yaxshi idnimadalmasa, bunday xatti-harakatlami bajara
olmaydilar va o'zaro mulogotda mhiy zo'rigish, nleglik kabi hislar paydo bo'ladi. Lekin shunday
o'yinlar borki, ular bunday to’siglami bartaraf stga yordam beradi. "Tana to'siglarini bartaraf
gjlish" o'yinlarining mohiyati shundaki, guruh a'esi bir-birlariga tega olish lariga imkon
yaratiladi. Guruh a’zolari o‘rtasida o’zaro ishongh ishchaulik muhirim yuzaga keltirish uchun bu
o'yinni "Tanishuv o'yinlari" o’tkazilganidan keyirgpboshlash magsadga muvofigdir. Bu o’yinning
eng oddiy va keng targalgan turi "Chigilni yechigin."

Guruhning kayflyatini ko‘taruvchi o'yinlar

Bu tipdagi o’yinlarga quvnoq, kayfiyatni ko'tarigh asoslangan hazil-o yinlar kiradi.
Shuningdek, ularga guruh a’zolari bir-birlarigameatdorchilik bildiradigan, iliq so’zlar aytadigan,
tilaklar, komplimentlar ijobiy psixologik muhit yatadigan va kayfiyatni ko’taradigan o’yinlarni
misol qilib keltirish mumkin. Buo yinlami uchrashuvning samarali tugashini ta’'mihlagchun
mashg’ulotning oxirida tkazish tavsiya etiladi.

"Kuzatish va eshitish" o'yinlari

Bu xil O'yinlar ishtirokchilardan boshga ishtirdkitaming ko’rinishi, ularning nimalami
gapirayotgani, nimani his qilayotganligiga (masalajaerda yashashi, gachon tug’ilganligi
kabilarga) e’tibor berish talab qgilinadi. Ya'ni, lmiymlaming gatnashchilari norasmiy sharoitda,
norasmiy holatda bir-birlari hagid@ proq ma’lumotga ega boiadilar.

Ishonch muhitini hosil giluvchi o'yinlar

Bunday o'yinlaming asosiy maqgsadi ularning nonghidayoq namoyon boTadi. Ular
yordamida guruhda o‘zaro ishonchli munosabatlanakBantirish mumkin. Bu o’yinlarni guruh
bilan ish boshlagan dastlabki paytda emas, balkhlowchi va guruh a’zolarida guruhga nisbatan
gandaydir ishonch hissi paydo boTishi uchun keyjnsttkazish ma’quiroq. Bu o’yinlarda guruh
ishtirokchilari o’rtasida taktil alogalar boTishatjasida ular orasida o’zaro ishonch, ahillik payd
boTadi. Shuningdek, bunday o'yinlami o'tkazish yamida ishtirokchilaming bir- birlariga
nisbatan o‘zaro mas’uliyat bilan munosabatda bbi llam namoyon boTadi. Bunday o'yinlarga
“Elkama-yelka” o’yinini misol keltirish mumkin.

Endi esa bo lajak mutaxassislaming o’yinlami adabhyubonnasliklari uchun ularining har
biriga misollar keltirib o’tamiz:

Tanishuvni amalga oshirish uchun o’tkaziladiganntéydan birini misol keltiramiz:

"Olma(koptok)ni uzat" o'yini
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Qatnashuvchilar davra qurib o‘tiradilar. Boshlovcivening ismim... Men ...ni vnxshi
ko’raman (xohlagan narsa yoki kishini aytishi mumkj — deydi va olma (koptok)ni biron kishiga
garab otadi. Olma (koptok)ni ilib olgan ishtirokdfam o‘z navbatida o’zini shunday tanishtiradi va
olma (koptok)ni boshqga ishtirokchiga u/.itadd. yin barcha ishtirokchilar o'zlarim tanishtirib
boTgunlariga gadar davom rladi.

Ishtirokchilar tanishtirish jarayonida aytilishi mkin bo’lgan jumlalar:

* Men ... fazilatga ega boTgan kishilami yaxshiaman

« Bolaligimda yaxshi ko’rgan ovqatim (go’shig’imit@&bim)... edi.

* Men yoqtiradigan rang (gul yoki meva) — ...

Ahillashtiruchi o’yinga misol sifatida “Botqoqlik’o’yinini keltiish mumkin, bu o’yin
qguyidagicha o’'tkaziladi:

"Botqgoqlik" o'yini Buning uchun kartondan yasalgan o’rtacha kattalikikopchalar" kerak
bo’ladi. Ularning soni 9 ta boTishi kerak. Gurulkddari gator bo Tib, birin-ketin tarelkalarga oyoq
go’yib botgoglikdan o'ta boshlaydilar, atrofda e@kkinchi guruh a’zolari) garoqchi timsohlar
yuradi. Timsohlar likopchami olib go’yishga shayrddilar, magsad guruhning har bir a’zosi
likoblardan oyoq uzmasligi, hech bo Imaganda bimgning uchi bilan ulami bosib turishi kerak.
Agar guruh a zolari ittifoq bo’lib harakat gilsalanag’lubiyatsiz botgoglikdan o'tadilar, bironta
likopchani timsohga bermaydilar.

Ishtirokchilami faollashtiruvchi o’yinlardan biri Joy almashish” bo’lib, u cliiyidagicha
o'tkaziladi:

Joy almashish

Ishtirokchilar doira atrofida o'tiradilar, trenesadoira o‘rtasida turadi.

Yo’'rignoma: "Hozir bizda tanishishni davorn ettirisnkomyati bo‘ladi.

Buni shunday gilamiz: doira markazida turgan kighozircha bu men boiaman) f biror
umumiy belgiga ega bo'lgan narsani hammaga takdiflieva kimda shu j belgi bo‘lsa u joyini
almashadi. Masalan, men shunday deyman: "Singbgiab joyingizni almashtiring” va hamma
singlisi borlar joylarini almashtirishlari kerak.uBda doiraning markazida turgan kishi bo‘shagan
joylardan bmm egallashga . ulgurishi kerak. Markapysiz golgan ishtirokchi esa o'yinni davorn
ettiradi".

Ishtirokchilarda sinchkovlikni oshirish magsadidéarga quyidagio yinni taklif v etish
mumekin:

“Hafta kunlari” o'yini

Ko'rsatma: trening ishitrokchilari doira bo'libticadilar, ular hafta kunlarini navbat bilan
aytishlari kerak. Shu hafta kunlaridan 2 ta yokta3ini aytish ta’giglanadi, masalan, seshanba,
payshanba va shanba kunlan. Unmg o‘miga haftanagickuni bo‘lsa 3- kun bo'lsa 3 marta
mushuk bo‘lib, 6-kun | bo‘lsa 6 marta bedana, 2-kgilsa 2 marta xo'roz, it va x. bo'lib ovoz
chigarishi kerak. Agar yanglishsa o'yindan chigatilva oxirda 2 nafar ishtirokchi golguncha
davorn etishi mumkin.

Ishtirokchilaming diggatm jamlash magsadida hamini@y o'tkazish mumkin. Masalan,
“Antonimlar” o'yinini o‘tkazish:

“Antonimlar” o'yini

Ko‘rsatma: Buning uchun gatnashchilar aylana ba@lilvadilar, ularga quyidagicha ko'rsatma
beriladi: “Hozir biz bir-birimizga koptok oshiramizni otishdan awal biron bir holat yoki hissyotni
aytib boshqga ishtirokchiga otiladi. Koptokni olg@atnashchi esa, o'sha hissiyot va holatning
antonim variantini aytadi, so'ng u ham boshqgasigptd¢k otadi va o'yin shunday davorn etadi,
masalan: “men gayg u deb, koptokni ...ga otamagsaukoptokni ilib olib, shu so'zga antonim so z
qguvonch deb koptokni ...ga ya’ni boshgasiga oshiwad.k. o'yin davomida koptokni gqayta-qayta
bitta gatnashchisiga otmaslikka e’tibor bering.

VII. BOB BO'YICHA TOPSHIRIQLAR

Nazorat savollari
1. Mashqdan o'yinning fargi nimada?
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2. O'yinning treningdagi mazmunini ayting?

3. O'yin haqgidagi nazariyalami sanab bering.

4. O'yinlaming ganday turlari bor?

Mustaqil ish mavzulari

1. Turli xil o'yinlarga misollar yozing

2. Shaxsni barkamollashtimvchi treninglarda qo'l&higan o'yinlarga misollar yozing

3. Stressm bartaraf etuvchi treninglarda o'yin iaguy qo'llanilishini tahlil giling

Testlar

1. Curuh bilan ishlash vositasi nima?

A) Sahna kurinishi

B) Trening

V) * O 'yin

G) Seminar

2. Trening jarayonida o‘tkaziladigan har gandayim‘g'zida 2 xil mazmunni uks ettiradi.
Ushbu mazmunlar to‘g‘ri ko'rsatilgan gatorni beagity.

1. O'yinda gatnashuvchilar uchun rnuhim bo'lgan déish, kayfiyatni ko'tarish

2.Boshlovchi uchungina ma’lum bo'lib bunda guiulaii ishlash jarayonida o'z oldiga
go'ygan muayyan vazifalami amalga oshirish

3. Boshlovchi uchun zarur yo'nalishda harakatlakshda tutilgan

4.Boshlovchi va ishtirokchilami munosabatini yaxabi vositasi

A) *1,2

B) 2,3

V) 1,3

G)24

3. Agar ishtirokchilar orasida «O‘yin»da ishtirokiskini xohlamaslik hollari yuzaga kelsa
ularga... deyish kerak.

A) «O‘ynasangiz yaxshi boiardi»

B) *«Albaita o'ynaymiz»

V) “O ‘ynamasangiz ertaga kelmang»

G) «Unday holda buni kuzatib turing»

4. Guruhda o'yinni boshlashga bo‘lgan xohishniesdir..

A) *Tavsiya etilmaydi

B) Vaziyat ko‘rsatadi

V) Albatta so‘rash kerak

G) So‘rab qo‘yish lozim

VIILROLLI OYINLAR
8.1. Rolli o'yinlar va ularning o‘ziga xosligi

Biz 0z hayotimizda o‘zimizga bog'liq bo'imagan Halturli ijtimoiy rollarga! duch kelamiz
va 0'zimiz ham turli xil ijtimoiy rollami bajarishg majbur bo'lamiz, Masalan, er, xotin, ota, o lg ‘i
ona, qiz, y o ‘lovchi, xizmatchi, talaba, do'st, ditig v a ' h.k. Bular bizning fagat inson
ekanligimizni anglatuvchi tushunchalargina emadkibiaiz bajaradigan muayyan ijtimoiy rollar
hamdir. Ulardan har bit ziga xos ijtimoiy jihatlarga, xuquq va burchlarga)g-atvor goidalariga
va normalariga ega.

Trening jarayonida qoTlaniladigan rolli o'yinlar Ywatiy vaziyatlar va munosabatlar
modellashtiriladigan, maxsus tashkil gilinadigayirdar Insoblanadi. Ularning trening jarayonidagi
maqgsadi - shaxslararo munosabatlar harakterini aisgl va bu munosabatlami yaxshilash
ko‘nikmalarini hosil gilishdan iboratdir.

Trening jarayonida rolli o‘yinlar ko‘pincha turljtimoiy rollami bajaruvchi kishilar orasidagi
munosabatlami muvofiglashtirish uchun taklif gilkiha

Rolli o'yinlarda eng asosiysi - mulogot yoki munoatir. Bu jarayonda biz o'z
pozitsiyamizni o'zgalamikiga moslashtirish jaraytaimunosabatlaming yangi usullarini ishlab
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chigishimiz mumkin: bunda odatlanilgan xulg-atvomilyaxshi va yomon jihatlari yaxshiroq
anglanadi yoki boshga ishtirokchilar bilan bevositaulogot jarayonida yangi xulg-atvor
ko'rinishlari shakllantiriladi.

Rolli o yinlami o‘tkazish jarayonida ishtirokchilar o'zlayoki boshqalar ijro cigan rollar
asosida xulosa chiqgarish, tajriba to‘plash, unilasiyva kundalik hayotga ladbiq etishi juda muhim
natijadir. Bundan tashqgari rolli O‘yinlaming ishdkchilar crishadigan natijalariga ko‘ra quyidagi
0'ziga xosligi mavjud:

1. Ishtirokchilarga o'zining yashirin his va hisstikarini bildirish, namoyon gilishga yordam
beradi.

2. Ishtirokchilarga o'zining shaxsiy muammolarinimokama qilish imkonini beradi.

3. Ishtirokchilarga atrofdagilaming his-tuyg‘ularinchuqur his qilish va ularning
motivasiyalarmi tushunish imkonini beradi.

4. Xulg-atvoming turli xil shakllarini mashq qilko‘rish imkonini beradi.

5. Ishtirokchilaming ustanovkalarini o‘zgartirishgabab boTishi mumkin.

6. O‘zining his-tuyg‘ularini nazorat gilishga o atadi.

7. Rolli o'yinlar: ishtirokchilaming ustanovkalana his-tuyg‘ulari bilan ishlashning eng
pozitiv va xavfsiz usuldir.

Rolli o yinlar ishtirokchilaming ustanovka va his-tuygaiiini namoyon qilisbida pozitiv va
xavfsiz holat yaratadi. Pozitivligi - muhokama \ahlil gilishning qonuniy predmeti sifatida tan
olinganligi bo‘lsa, xavfsizligi - ishtirokchining hexsiy xulg-atvori emas, balki o'yin jarayoni
namoyon etgan xulg-atvori tahlil gilinadi. Trcnesmonidan o'yin jarayonida ishtirokchilaming
hech gachon salbiy jihatlariga urg'u berilmasliggta’kidlanishi hambunga imkoni beradi.

Rolli o'yinlarda an’anaviy metodlardan fargli ravtk tashgi muhit bilan bevosita bogTiq
bo'lgan muammolar va vaziyatlar o'ynaladi. Rollyiolarda ishtirok etgan ishtirokchi trening
tugaganidan so‘ng atrofdagilar bilan munosabatg#&shda imga kerak bo ladigan xulg-atvor
usularini rolli o'yin orgali ko'nikma, malaka vajtébalarga ega bo'lish orgali o'zlashtiradi.

8.2. Rolli o'yinlarni o‘tkazish bosqichlari

e Rolli o yinlar o tkazilishi uchun ma’lum bir vaqt belgilanishi k&rabelgilangan vaqt
ishtirokchilarga e lon qgilinadi va trener tomonidaewzorat gilib boriladi;

« O 'yin goidalarini o ‘yinning mohiyati va mazmum tushuntirmasdan oldin tanishtirish
magsadga muvofiq va bunda eng yaxshi usul — hairishitirokchi qoidalarga rioya qilishini
og‘zaki tasdiglashi lozim;

 Trener o'yin qoidalaridan so‘ng o‘'yin magsadinninfa uchun bu o'yinni o
‘tkazayotganligini) tushuntiradi. O ‘yinning mazmum'q ib beriladi yoki u aks etgan f kartochka
ishtirokchilarga tarqatiladi va ularga o'zini tdidozim bo‘lgan ma’lum bir vaziyat yoki holatlar
taklif etiladi;

* Rolli o'yin tugaganidan so‘ng hosil gilingan tdéga muhokama gilinadi. Trener rolli o'yin
gatnashchilariga fikrlarini bayon qilishlari uchka‘maklashadi.

» Fikrlami bayon etish ham qoida asosida — ma’luartilh va shaklda amalga oshiriladi,
bunda har bir gatnashchining o'z kechinmalari kadrini bayon gila olishi juda muhimdir, buning
uchun trener o'yin jarayonida gatnashchilarda namopoTgan har bir hissiyotning yuzaga
chigishini go'llab-quvvatlab, rag'batlantirib bdnizarur;

» Agar o'yin gatnashchilaridan birortasi o'z keamalari bilaqg o’rtoglashishni istamasa, uning
bu istagini albatta inobatga olish kerak, lekininodan« keyingi o'tkaziladigan psixogimnastik
mashglarda uning bu holatini yo’gotishga e’tiborisle kerak.

8.3. Rolli o'yinlarni o'tkazish goidalari

Qoidalar nafagat o‘yinga, shuningdek uning yakuniamuhokama gilishga ham tegishlidir.
O'yin qoidalari o'yinning mazmunidan kelib chiqqamlda ishlanadi, bunda o'yindagi o‘zaro
munosabatlar va tajriba almashishga katta aharbgr@gh zarur.

1. O'yinda gatnashayotganda har bir ishtirokchzini‘samimiy tutishi va o'zgalar bilan ham
samimiy munosabatda bo‘lishi, shuningdek unga ftailingan rolga mas’uliyat bilan yondashishi
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lozim.

2. Natija va tajribalami o‘rtoglashayotganda isbkichilaming likri treneming fikriga mos
kelmagan holatlar bo‘lganida, trener o'z fikrinitkazishga harakat gilmasdan, ulaming nuqtai-
nazarini hurmat qilishi zarur.

3. 0 yin va muhokama jarayonida hamma bir-biriningifikbo’lmasdan, diggat bilan eshitib,
boshga ishtirokchilaming o‘yin jarayonida nimalahis gilganligini tushunishga harakat gilishi
zarur.

4. Muhokamada barcha ishtirokchilar fagatgina egzhinma va hissiyotlari liagida gapirishi,
boshqgalaming xatti-harakatini taxlil gilmasligi shaJlaming fikrini, tajribasini o'zidan eshitgan
ma’qulroq.

Rolli o'yinlar trening jarayonida eng foydali vaoasy usul ekanligi ma’lum. l.ekin shu bilan
birga t a 'kidlab o ‘tish lozim, uni o ‘tkazish v@’zlashtirish ham trener uchun, ham ishtirokchilar
uchun qiyinroq kechishi tabiiydir. Quyidagi tavsiga bu usulning foydaliligini va samarasini
oshirishga yordam beradi:

* Treningni dastlabki kunlarida rolli o'yinlargakgilli, sergap va faol ishtirokchilami tanlab
olish lozim;

» Treneming o‘zi ham bosh rollardan birini ijrastti magsadga muvofikdir;

« Ishtirokchilarga qaysi yo‘nalish bo’yicha harakailishlari lozimligini tushuntirish yoki
ulaming ishni boshlab olishlari uchun birorta ssgma taklif etish kerak;

* Ishtirokchilarga instruksiya berishda turli xitekvizit"lar — ro'mol, sharf, do‘ppi, ismlar
yozilgan kartoclikalar, pariklar va h.k.lardan f@atdnishlari mumkinligini aytish kerak;

 Trener imkoni boTsa, vaziyatni yumor bilan talisihnga harakat qilishi lozim;

» Butun guruhni juftliklarga boTib tashlash va Har juftlik hayotiy vaziyatlardan kelib
chigib, ma’lum bir sahnani (masalan, ota-o‘g‘il katllar) ijro etishini so‘rash kerak.

e Shu tarzda butun guruh oldida mavjud bo'lgan laipazlik, bir-bindan uyalish kabilar
yo‘goladi.

8.4. Treningda “Psixodramma” usulidan foydalanish

litimoiy-psixologik treningda qo'llaniladigan engjzigarli va eng samarali usullardan biri
psixodramma hisoblanadi. Psixodramma - bu trenerotodan ishtirokchilarga biror-bir hayotiy
(odatda, nizoli) yoki shartli vaziyatning tagdimlishi va bu vaziyatlaming 3-4 kishilik guruhlarda
o'z rollaridan kelib chigib ijro etishidir. Psixodmma rolli o'yinlarning murakkabroq shakli
hisoblanadi. Ulaming umumiyligi shundaki, har ikksida ham rollar ijro etish talab etiladi. Rolli
o'yinlardaf rol sifatida turli xil predmetlar (rukh, chashka, parta), jonzotlar (bo'ri, quyonjniregrh
ishtiroki mavjud bo Isa, psixodrammada faqat ijtijmmunosabalar aks etgan' rollar (ota, o‘g‘il,
direktor, psixologjning mavjud bo'lishi talab etlia

Masalan, psixodrammada oilaviy vaziyatlardan bifatgla ota-ona va far: (o'g‘il yoki
gizjlaming dam olish kunini birgalikda o'tkazishiedakligining 1 muhokamasi o‘ynaladi. Bu
vaziyatning murakkabligi va muammoliligi shundakiam olish kuniga oila har bir a’zosi o'z
rejasini belgilab, kimlargadir va'’da berib go‘ygabdshbu vaziyat muhokamasini tashkil etish
psixodramma usulida amalga oshiriladi.

Yoki yana bir vaziyat bir guruh insonlaming kimsasrolga tushib qolishlari | va shu orolda
ma’lum muddat hayot kechirishini ko‘rsatib beristklif gilinadi. Ishtirokchilarga guruhning har bir
ishtirokchisi orolga tushib golguniga gadar kemadalum rolni (kapitan, kapitan yordamchisi,
dengizchi, yo'lovchi) bajarib kelganligi izoh sif@d aytiladi.

Muammoli holatlar, vaziyatlar va ulami gay tartibigl® etish kabi jihatlar trener tomonidan
guruhning tarkibi va ishtirokchilaming hayotiy muamlaridan kelib chiggan holda tanlanadi.

Psixodrammani o'tkazishning turli xil modifikasigai (turlari) mavjud:

1. Rollami almashish - ishtirokchilar rollami o‘gh bo'lganlaridan so‘ng ishtirokchilarga
rollarini almashinish taklif etiladi. Buning afzagl shundaki, ma’lumj pozitsiyada rol ijro etgan
ishtirokchi o'yin shartlariga ko‘ra, keyinrog kopwzitsr (akspozitsiya)ni egallashga majbur boladi
va bunda u bir necha dagiga avvl o'zi aytgan gaptkmo yoki xatti-harakatlarini to‘g'ri,
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noto‘g‘riligini tushunib oladi.

2. Bitta vaziyatning turlicha talgini - psixodrammiag bu.usulida aynan bitta vaziyat
ishtirokchilar tomonidan navbatma-navbat va asoesigshqgacha, turlicha tarzda o ’ynalishi talab
etiladi. Natijada inson aynan b .r vaziyatda o arakterining turli tomonlarini namoyon etish
hamda o'z xulg-atvoriga ko‘p narsa bog'lig!,ligibilib olishi mumkin.

3. Barcha ishtirokchilaming gatnashuvi - aynanabiéiziyatda turli ishtirokchilar o ‘z xarakter
xususiyatlaridan kelib chigib rol o 'ynashlari hidanadi. Shundagina inson o‘zi o’'ynagan rolni
boshqgalar ganday ijro etishini, aynan shu muomnimshqalar gay tarzda hal gilayotganligim
ko‘rad,. Shuningdek, chetdan kuzatganda u yoki buomutl usuli ganday ko’rinishim hamda
boshgalar uni ganday t/ubul gilishlanni bilib olisiumkin.

Psixodrammaning samarali usul ekanligi yana shum@moyon bo'ladiki, u orgali
ishtirokchilarda real hayotiy vazivatlarda muvaffagga enshish mumkmhgiga ishonch hosil
gilinibgina golmasdan, shunga mos ko‘'mkma va madaka hosil gilishga ham yordam beradi.
Shuningdek, shaxsiy magsadlarga erishishga, gaknmonnosabatlar o'rnatishga ko‘maklashadi,
msonlar bilan mulogotga kirishish uchun magbul lasni izlashga va topishga undaydi.

Psixodramma fimksional treningdan qaysi jihatlatam farq giladi? - degan savolga javob
berish lozim. Bu savolga quyidagicha javob berigimkin: Birinchidan, improvizasiyalanganligi
bilan farq qgiladi. Funksional treningda trener tonaan ijtimoiy xulg-atvomi ,jro etuvchi asosiy
shaxs oldiga anig maqgsad go'yiladiki, bunda gangai/bilan bo'Imasin, albatta natijaga enshish
lozim bo'ladi. Qolgan ishtirokchilar esa to'siglamaisil gilishlan kerak bo‘ladi.

Psixodrammada esa gandaydir muammo o‘rtaga tashlaaabarcha ishtirokchilarga nizoli
vaziyatni hal etish yo'llarini topish vazifasi bkxdi va buning uchun ularga to ‘lig imkoniyat
beriladi. Har bir ishtirokchb ‘z shaxsiy tasavvurlari va imkomyatlanga mos hadda sherigiga
ta’sir etish usullarini tanlash imkoniyatiga egdléddi. Shunga mos holda psixodrammada har bir
shaxsning o‘ziga xos jihatlari: xarakter xususigafl axloqgiy ustanovkalari, hayotiy qadriyatlari
keng darajada namoyon boiadi.

Psixodrammaning eng ijobiy jihati shuki, ishtirokazining hagligiga ishonadi va o'z xulg-
atvorini shu ishonchga muvofig holda namoyon qila@’ni o z hayotiy gadriyatlariga tayangan
holda o'zini tutadi va buning ijobiy samara bemghishonadi. Ammo u gandaydir tushunarsiz
sabablarga ko‘ra o0'zining hulg-atvori atrofdagi ankr bilan o'zaro munosabatlarni
yomonlashtirayotganligini anglaydi. Shuningdek xpsiramma ma’lum bir vaziyatlarda nima qilish
kerakligini “umuman bilmay golgan”lar uchun ham gutbydali.

Bundan tashqari, psixodrammaning oxirida o‘tkazgad sahnalashtiriigan vaziyatlaming
guruhiy muhokamasi ham foydalidir. Bunday muhokaishtirokchilarga shaxslararo o‘zaro
munosabatlarga salbiy ta’sir etayotgan xarakteridagi kamchiliklami bilib olishga yorddmaradi.

Muhokama psixodramma metodining ikkinchi muhim tgitiohisoblanadi. Muhokama
jarayoni amalga oshirilgan pozitsiyaga nisbatanhfeasishtirokchilaming reaksiyalarini chuqur
bilib olishga yordam beradi. Odatda, ko'pchilik tisbkchilar o'z fikrlarida berilgan rolini
goyilmagom qilib bajargani va eng zo'r natijagashganiga ishonib, juda xursand bo'ladi. Ammo
muhokama jarayonida ular o'z hulg-atvorining boshgsonlarda gandaydir yogimsiz hislar
uyg'otganligini bilib hayron goladilar. O ‘zaro fikalmashish jarayonida ishtirokchilar o ‘zlarida
paydo bo‘lgan fikrlar va kechinmalami bilan o‘rteghadilar.

Bunday muhokama jarayonida ayrim ishtirokchilar giotha, o'zidagi qatiyatlilikni
atrofdagilar go‘pollik deb baholab, salbiy munodalmédirsalar, hayron bo'lishadi, Aksincha
bo'lishi ham mumkin: qatiyatsizlikni psixodrammadatyeriklar mulozamatlilik deb gabul qilib,
ijobiy baholaydilar, bu ham insoimi ajablantiraBiemak, psixodrammaning afzalligi shuki, ushbu
metod ishtirokchiga fagat yangi rollami bajarishkoninigina bermasdan, balki o'z xarakterini
gaytadan baholashga hamda atrofidagi insonlargeosalnatini yangicha tarzda ko‘rib chigishga
ham yordam beradi. Buni quyidagicha izohlash mumkimson kundalik hayotda bolalami
tarbiyasida turli muommolarga duch keladi, bu muastami bartaraf etishning eng samarali
usullaridan biri bolalaming kundalik tarbiyasini offdali o'yinlar” bilan uyg'unlashtirish
hisoblanadi. Masalan, bolani uxlatishdan awai arbibirgalikda qo‘g‘irchogni uxlatish mumkin.
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Bunda bolaga tarbiyachi yoki ota-ona rolida bokb'rish imkonini berish kerak. Bu kichik
o'yindan so‘ng ko'pchilik ota-onalar o'zi ham ogimsig va muloyim tortib golganligini gayd
etishgan. Kichik maktab yoshidagi bolaning uy vagihi tekshirayotganda aglli va mehribon
o'gituvchi rolini o'ynab ko'rish yoki bolaning aio'gituvchi gilib go'yish ham foydali hisoblanadi
O'quvchilar o'mida esa qator terib qo'yilgan o'Wioglar tanlanadi. Bola bajonidil ulami doskaga
chagiradi va ulaming o'miga hamma bilganlarini @apirib beradi. Yoki shifokorga borishdan
avval bola bilan “polikiinikaga chigish” o'yinini'gnash mumkin. Bu o'yinda bola shifokor o'mida
bo'lsa, u mijozni (quyon, ayiq) go rgmaslikka chradi. Ota yoki ona esa unga mijoz o'zini ganday
tutishi kerakligini ko'rsatib beradi.

Psixodrammada konkret o'yinli vaziyatlami tanlagknérning qizigish va fantaziyasiga
hamda mahoratiga bog'lig.

VIII BOB BO'YICHA TOPSHIRIQLAR

N azorat savollari

1. Rolli o'yinlaming o'ziga xosligi nimada?

2. Rolli o'yinlami o'tkazish qoidalarini sanang.

3. Psixodramma bilan rolli 0'yinning fargi nimada?

4. Psixodrammaning treningdagi ahamiyati nimada?

Mustagqil ish mavzulari

1.Rolli o'yinlarga misollar yozing

2.Shaxsni barkamollashtiruvchi treninglarda goilkdigan rolli o'yinlarga misollar yozing

3.Stressni bartaraf etuvchi treninglarda psixodramimg qo'llanilishini tahlil giling

Testier

1. Trening jarayonida qo'llaniladigan, hayotiy walar va  munosabatlar
modellashtiriladigan, maxsus tashkil gilinadigaalagig nomini aniglang

A) Rolli o'yinlar

B) Psixodramma

V) Psixogimnastik mashq

G) Agliy hujum

2. Rolli o'yinlarda eng asosiysi nimaligini anigan

A) Mulogot yoki munosabat

B) Kayfiyatni ko'tarish

V) Harakat qilish

G) Rol o'ynash

3. Tashqgi muhit bilan bcvosita bog‘lig bo‘lgan muawlar va vaziyatlar gaysi usulda
o‘ynaladi?

A) Rolli o‘yinlarda

B) Psixodrammada

V) Psixogimnastik mashqda

G) Agliy hujumda

4. Rolli o'yin tugaganidan so‘ng hosil gilinganriap muhokama gilmadi -bu rolli o'yinning
gaysi xususiyatiga tegishli?

A) Bosgichlariga

B) Qoidalariga

V) Normalariga

G) Tavsiyalariga

5. Rolli o'yin va psixodrammaning umumiyligi nim&@la

A) har ikkalasida ham rollar ijro etish talab edila

B) har ikkalasida ham hayotiy vaziyatlar o'ynaladi

V) Har ikkalasida ham ijtimoiy vaziyatlar o‘ynaladi

G) har ikkalasida ham kayfiyat ko'tariladi
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IX. TRENER VA UNGA QO'YILADIGAN TALABLAR
9.1.Trener hagida tushuncha

Hozirgi kunda trening atamasi kabi trener atamagiriam aniq standart va yo'nalishlari
boTmaganligi sababli bu mutaxassislarga qo'yiladiggablar ham aniq tarzda asosla berilmagan.
Zamonaviy psixologiyaning yangi atamasi boigan é¢refenomeni to'g’risida gapirishdan oldin,
trening tushunchasining mohiyatini takrorlab olistagsadga muvofiqdir. Trening - bu shunday
o‘quv jarayoniki, bunda materiallaming nazariy hlékchiklashtirilib, asosiy e’tibor ko'nikma va
malakalami hosil gilish amaliyotiga garatilgan khiayuqoridagi fikrdan kelib chiggan holda tahlil
gilinsa, trenerga quyidagicha ta’rif berish mumlooTadi: trener ~ bu trening mavzusida
belgilangan nafagat nazariy bilimlami bilishi, balhaxsiy va pedagogik tajribaga ega boigan,
gatnashchilarga yangi va zarur bilimlami o'rgatadadan, tayyor garorlar boTmagan taqdirda
tashkiliy faoliyatga o’rgatish qobiliyatiga ega kgdn shaxsdir. Yana bir ta'rif: trener bu -
pedagogik gobiliyatlarga ega, tajribali, treningvdmida keng majburiyatlar diapozonini amalga
oshiruvchi va qo‘yilgan vazifalami hal giluvchi yddchi shaxsdir.

“Trener” so‘zi ingliz tilidan olingan boTib, traime- mashqg qildiruvchi, o'rgatuvchi
ma’nolarini anglatadi. Trener - trening guruhinsh&il etuvchi va guruh bilan ishlovchi shaxs
hisoblanadi. Uning asosiy maqgsadi - insonlar oid@ssogTom munosabatlaming boTishiga
erishishdir.

Trening jarayonida trener har bir ishtirokchiningiymlogiyasi bilan ishlaydi. Inson
psixologiyasining barcha jihati esa juda nozik sdaledib, uning gaysidir joyiga noxosdan tegib
ketish katta noxushliklarga, muammolarga, hattakyatlarga olib kelishi mumkin. Shuni hisobga
olgan holda treneming ishini gimmatbaho olmos (faradoilan ishlaydigan mohir zargaming ishiga
o‘xshatis mukin.

Mutaxassislar o‘zaro “Trenerlik vazifasida tunshom®i yoki qiyin?” degan savolga javob
izlashgan va bu savolga javobni ikki xil oifadagildedan quyidagi ikki xil variantda eshitish
mumekinligini gayd etishgan.

Birinchisi - qgiyin deydi, trenerlik kasbi bilan shwllanib kelayotgan mutaxassilar. Ikkinchisi
- oson deydi, trening guruhlarida shunchaki isktio sifatida gamashgan kishilar. Hozirgi kunda
bu kasbning anig standart va yo’nalishlari boTmdigansababli bu soha mutaxassislariga
go’yilayotgan talablar ham tarqgoq holdadir. Bu stddaoliyat yuritgan mutaxassislar ham trener
ganday sifatlarga ega boTishi kerakligi haqgidai¢hd fikr bildiradilar. Quyida shu sohadagi
adabiyotlar tahlili asosida trenerlik kasbi uchamur bo‘igan talablaT gatorini havola etamiz.

9.2.Trenerga go'yiladigan umumiy talablar

Trener har doim trening mashg‘ulotni o‘tkazishgaskishdan avval o'ziga:

* Men ganday magsadga erishmogchiman?

* Men nima uchun shu maqgsadga erishmogchiman?

* Men ganday vositalar bilan unga erishmoqchimaggad savollarini berishi lozim. Buning
uchun u albatta reja va dastur tuzib olishi kerBlening uchun reja va dastuming gay darajada
ahamiyatliligi va uni tuzishda nimalarga e’tiborrisé lozimligi hagida yugorida so‘z yuritganmiz.

Trening mashg‘ulotlari samarali o'tishi uchun tregen katta mahorat talab etiladi. Trener har
tomonlama rivojlangan, rejaiashtirish va tashkitassh tajribasiga hamda qobiliyatiga, eng
muhimi mulogot madaniyatiga ega boTishi talab dtilaTrener hech gachon trening
gatnashchilaridan kam bilimga ega bo'Imasligi kefialener gisga vaqt ichida garorlar gabul gilish
va gatnashchilaming savollariga javob berish maigaaga bo'lishi kerak.

Bundan tashqgari malakali trener uchun quyidagil@s koiishi, ya'ni u quyidagi talablarga
javob berishi lozim:

Har ganday vaziyatdan chiga oladigan;

- Malakali kasbiy tayyorgarlikka ega bo‘lgan;

- Guruhda terapeuvtik iglimni yarata oladigan;

- Muammoli vaziyatlarga aralasha oladigan va unttaga oladigan;

- Muammoning yechimini birgalikda topish taktikgaiega bo‘lgan shaxs bo'lishi lozim.
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Yuqoridagilar bilan bir gatorda yana shuni ham bgo olish kerakki, guruhni
boshqgarayotgan trener shaxslar bilan ishlaydi,bvashaxs esa o'ziga xos individuallikka egadir.
Shu bilan birga har bir shaxs o‘ziga xos qadriyatizimiga ham ega. Tabiiyki ular shu jihatlari
bilan bir-biridan hamda trenerdan farq giladi. $mi hisobga olgan holda trener quyidagilarga
amal qilishi lozim:

- Guruhning har bir a’zosiga individual yondashjshi

- Ishtirokchilarga “bosim” o'tkazmasligi;

- Har bir ishtirokchini giynayotgan savolga uningdagiyatlar tizimiga mos keluvchi javobni
topishga ko‘maklashishi zarur.

Trenerlik ishi bu asta-sekin kasbga aylanadiganxsms ko‘nikma va malakalarga ega
bo‘lishdir. Trening jarayonini tashkil gilish va umhkazishda trenerdan juda ko‘p narsa talab
etiladiki, trener boTish istagida bo‘lgan yoki teghk gilayotgan har bir mutaxassis bulami bilishi
va amal qilishi zarur. Bu borada trenerlar va jakamutaxassislar quyidagi tavsiyalami bilishi
lozim: ishcht guruh uchun qoidalar ishlab chig.shr btr mashg'ulot uchun o‘ziga xos ko‘rsatma
bera olish; guruh muhokamasini tashkil qilish; @atmchilaming savollariga javob bensh va
ulaming bajarayotgan ishlarini nazorat gilish; ssgnmazmunini trening maqsadi asosida tahlil
gilish; gatnashuvchilaming emotsional holatini mazayilish va ularga psixologik yordam berish;
har bir mashg‘ulotga yakun yasash va uyga vazifshiemashg‘ulot oxirida ishtirokchilarga trener
haqgida o'z fikrini bayon etishga imkon berish.

Bundan tashqari ishtirokchilami gizigtmsh, ulammgstaqil ishlashiga imkon yaratish kerak.
Hech bir gatnashchini muhokama qilish kerak emsistirokchilarga o‘zini bir-birlaridan yuqori
tutmasligini tushuntirish, 0‘zi esa mutaxassis digam ta’kidlayvermasligi kerak.

Eng muhimi, trenerlik gilayotganda shuni unutmagiécakki, Uener o‘qituvchi emas. lining
vazifasi - sharoit, vaziyatni yaratish yoki ishiohilarga ko‘'maklashishdan iborat.

Har qganday trener trening mashg'ulotlarini olib iloruchun katta trenerlik tajribasi va
mahoratini egallashi kerak. Mashg‘ulotlar jarayanightirokchilaming ijodkorligi talab etilgan
holatlarda trener quyidagilami yodda tutishi lozimgumhga rahbarlik gilmasligi; gumhga tayyor
axborotlami bermasligi; gumh nima ish qilishi kdigkto ‘g ‘risida maslahat yoki takliflar
kiritmasligi kerak.

Mohir trener gumh bilan ishlash jarayonida nafagiauhning ahvoli, kayfiyati, muammosiga,
balki har bir ishtirokchining ahvoli, kayfiyati, rmamnmosiga ham katta e’tibor bilan garaydi.

Treneming asosiy vazifasi — guruhning qizigishinshwoib, ulami yo'naltirib va
rag'batlantirib borishdan iborat. Ishtirokchilargim‘zi ishlashi uchun trener ularga fagat sharoit
yaratib berishi lozim. Shunday gilinsa ishtirokenilmuammolami tahlil gilish va ma’lum bir
xulosalarga kelish jarayonida o‘zaro ishonch va niatr ko’nikmalarini egallab boradi.
Ishtirokchilar mustaqil ravishda biror fikrga kelsener uni to'g‘ri garor sifatida gabul qilishi
kerak. Trener har bir ishtirokchining ; muvoffadiya rag'batlantirib, ularning yashirin iste
dodlarini namoyon gilishlariga imkon yaratishi kiergM: ishtirokchi kechikib kelganda chiroyli
go‘shiq yoki she’r aytishi; rolli o'yinda yaxshilrbajarishi jarayonida).

9.3.Trener uchun asosiy kasbiy talablar

Trener shaxsiga qo'yiladigan talablar doirasinibkasiwugtai nazardan qo'yiladigan talablar
gatori bilan davom ettirish mumkin:

» Trener awalo o‘zgalar shaxsiga xos boTgan psgiklxususiyatlami juda yaxshi bilishi
kerak (inglizlar aytganidek, “o‘zgalar psixologiyasbilish — ular ustidan hukmronlik gilishning
bir shaklidir , degan nagini esdan chigarmaslikingzlekin bunda pedagogik alturizm, ya'ni
o‘zgalar manfaatini o'zinikidan ustun qo'yish hiskeam mavjud bo'lishi kerak)

* O‘zining shaxsiy fazilatlari va psixologiyasini ukammal bilishi va uni boshqgara olish
gobiliyatiga ega boTishi zarur.

» Har ganday chigal yoki ziddiyatli vaziyatlardamigib ketishni bilishgina emas, balki
ularning oldini olishni ham bilishi, vaziyat taqagdganda esa uni bartaraf eta olishi kerak.

* Empatiya, ya’'ni o‘zgalar holatini chuqur his gdash gobiliyatiga ega boTishi zarur.
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» O'zgaruvchanlik, moslashuvchanlik borasida agitsdoo lish, kutiimagan holatlarga o‘zini
oldindan tayyorlash, murakkab vaziyatlarda o'zmigptmaslik xususiyatiga ega bo'lishi kerak.

« Ishtirokchilarning nutgini tinglash, noverbal h&at va mimikalarini anic

tushunish, reaksiyalarining mohiyatini to'g'ri tahgeta olishi kerak.

« Ishtirokchilarning ehtiyoj va gizigishlariga gdni bonnasligi kerak.

» Rejalashtirish gobiliyatining boTishi, bunda kayotgan jarayonning barcha muhim va
nomuhim jihatlarini oldindan taxminan bo‘lsa hareaeavur qilib, aniq reja tuza olishi kerak.

» O‘ziga nisbatan ishonchning mavjudligi, realatd€urga va kuchli irodaga ega bo'lishi
kerak.

» Oz xatti-harakatlarini doimo m a’lum maromda lash, kerak b o ‘Isa o‘zidagi motorikani
rivojlantirgan boTishi kerak.

Trenerlik qobiliyatiga oid talablar

Mashg'ulotlami oiib boruvchi trenerdan quyidagi dofatlar talab etiladi:

1. Magsadga yo‘nalganlik - treningni oxirigachakgetish, reglament goidasiga rioya qilish.

2. Chidamlilik - treneming ushbu sifati guruhdazommni saglashga yordam beradi.

3. Reaksiya tezligi - trening jarayonida yoT qajgih xatolarga operativ holda diggatni garata
olish.

4. Xanzma - treneming ishtirokchilar uchun gizigdbTa olishi, auditoriyani “yondira”
olishi.

5. Yumor - trening jarayonida ajablanish, noqulayabi holatlaming namoyon boTmasligiga
yordam beradi.

6. Kommunikativ qobiliyat - shaxslararo va gurubla nizolarga yoT go ymaslikni, guruh
ishtirokchilariga ta’sir etishning samarali yoTlarta’'minlab beradi.

7. Moslashuvchanlik - treneming har ganday holatgalasha olishini ta’'minlaydi.

8. Xatolami tuzatish - xatolami ko’ra olish, unirgiay tuzatishni bilish, xato qilib go‘yishdan
go‘rgmaslik kerak.

9. Shuhrat qozonish - 2-3ta muvaffagiyat trenenmraghhurligini ta’minlaydi.

10. Refleksivlik - bu kasbiy sifatlaming eng ahaatlisi bo‘lib, anglash qobiliyati va ganday
vaziyatda nimani qoMlay olish kerakligidir.

Yuqorida sanab o'tilganlar bilan bir gatorda tredasturga mos ssenariylar tanlay bilishi,
lozim bo‘lganda ularni har bir aniq holat va vazga moslashtirishi, mashg'ulotlami tashkil
gilishda gatnashchilaming yoshi, jinsi, kasbiy nkalan, madaniyati va ehtiyojlariga mos ravishda
dasturlarga o‘z vaqtida tuzatishlar kiritish gojmliiga ega bo lishi, mashg'ulotlar shakli, vaqti,
joyini ham yuqoridagi omillarga mos ravishda tahiageningni samaradorligiga bevosita ta’sir
ko'rsatadi.

9.4. Mutaxassislar tomonidan trener uchun talablartahlili

M.Kubrom tomonidan trenerlik giluvchi mutaxassisgiishiga nisbatan quyidagi talablar
ishlab chigilgan:

Intellektual gobilivatlar:kuzatuvchanlik, faktlami jamlash, qgiyoslash, sagldikrlash, tahil
qgilish, ijodiy fikrlash, original tafakkur qobiliytiarining mavjudligi.

Odamlami tushunish va ular bilan ishlav olish gghtii: ishtirokchilaming fikrini hurmat
gilish, g'aliz va noo'rin bildirilgan fikrlarga ratan chidamlilik, yozma va og'zaki mulogotga
kirisha olish gobiliyatining mavjudligi, ishontir@lish hamda faoliyatga undovchi motiviami
yaratish qobiliyatining mavjudligi.

Intellektual va emotsional etuklikaoliyat va xulgdagi bargarorlik, bosim ga qarhido'rsata
olish, 0‘z kuchiga ishonch, har ganday vaziyat@amohazorat gila olish, o'zgaruvchan sharoitlarga
moslasha olish.

Shaxsiv__gat’ivatlilik va tashabbuskorlik:o'ziga ishonch, mardlik, tadbirkorlik va
tashabbuskorlik.

Etika va rostgo‘vlik:boshqgalarga yordam berish istagining mavjudligstgo'ylik, shaxsiy
kompetentlikning cbegaralarini anglash, xatolamiaésh gobiliyati.
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Jismoniv_va agliv_sog’lomlikiishdagi va kundalik hayotdagi zo rigishlami qiymidsiz
“ko‘tara olish”.

A.l.Prixojan treneming shaxsiy sifatlarini muhim aahiyatga ega ekanligini va birinchi
navbatda umumiy bo'lgan insoniy sifatlar uning barishida namoyon bo‘lishi kerakhgim aytib
o‘tadi. Uning fikriga ko‘ra, trenerdan talab qilidigan psixologik professionalizmning asl mohiyati
shundaki, u odamlarning ko'ziga va xatti-harakatigaab, ulaming uiyat-istaklarini, treningda
ishtirok etish qobiliyatini oldindan taxmin qilaishi va o'yin davomida mohirlik bilan ulaming
xatti- harakatlanm zimdan boshqgarish qobiliyatigm éo'lishi shart. Bundan tashqari, trenerdan
fidoyilik, o‘zgalar manfaatini o‘zinikidan yuqoriajyish, sabr-togat, tezkorlik, fahm-farosat kabi
sifatlar ham talab etiladi. Bu sifatlar esa fagatzariy tayyorgarlik asosida emas, balki ko‘proq
hayotiy va ijtimoiy faoliyatning murakkab turlaridéaol ishtirok etish natijasidagina qo‘lga
Kiritiladi.

Trenemmg kommumkativligi, liderlik qobiliyati, isintira olishi, mijozlar bilan munosabatda
chidamhiigi, muammoning bir necha tomonlarini kdiéish, o'z faoliyatini yo naltirishni bilish va
nihoyat eng muhimi o‘z-o‘zini tahlil gilish qobilati trenerlik ishining eng muhim jihatlaridandir.

Har bir trenero z-o0 zini tahlil gila olishi, o'z “Men”ini anglashihamda o'z kasbt va “Men”i
o‘rtasidagi munosabatlar xarakteristikasini angldskim. U har doim o'ziga “Men kimman?”,
“Men qganday mutaxasisman?” kabi savollar bilan rjaab etib turishi kerak. O ‘z shaxsiy
sifatlarini anglay bilish mijozlar guruhi bilan sanali natijalarga erishishning shartlaridan biriex
‘zini anglash konsultantga o ‘z nugtai nazarigar&ogaysi shaxsiy sifatlarini rivojlantirishi,
shakllantirishi lozimligini aniglash imkonini berad

A.V.Batarshev 0‘z-0‘zini anglashni quyidagicha if#éydi: “Individning o‘zi liagidagi
tasavvurlari asosida o‘zi va boshga odamlar bilamosabat o‘matishini ta’minlovchi nisbatan
bargaror va anglangan tizimdir”. A.Batarshevninkriffa ko‘ra shaxsning Men’ obrazi quyidagi
komponentlardan iborat:

» Kognetiv komponent (shaxsiy psixologik sifatlagobiliyatlari, tashqi ko’rinishi, ijtimoiy
gimmatliligi);

* Emotsional komponent (0‘z-0'zini baholashi vaining emotsional bahosi)

* Xulg-atvor komponenti (o‘ziga bo'lgan munosabathro* qozonishi, o'ziga faoliyat
yurituvchi shaxs sifatida munosabatda bo'lish.

« O'z-0'ziga ishonch - bu avvalo o'z kuchiga,z pozitsiasiga, q o ilay o tg an metodlarga
bo‘lgan ishoncbdir. O‘z-o'ziga ishonch aynigsa,nge oz ishida eksperimental metodlardan
foydalangan vaziyatlarda juda muhumdir.

* Har bir trener uchun zaruriy sifatlardan yana bir - ijodkorlikdir. Bu sifat kreativ tafakkur
bilan bevosita bog‘lig, ya'ni noan’anaviy fikrlashmuammolarni tez yechish, nostandart
yechimlami topish. Trenerlik ishida hech ganday omwretseptlar, sxemalar bo'lishi mumkin
emas. Fagatgina umumiy yondashuv, murakkab, chigaiyatlami yechish tajribasi bo'lishi
mumkin xolos. Trener doim nazariy bilimlari, tajgi&, metodikalari, shaxsiy sifatlari va albatta
ijodiy energiyasini sarflagan holda ishtirokchilargangilik taklif gilishi lozim.

Trener har ganday vaziyatda quyidagilarga amal gilshi kerak

* Mavzu doirasidan chetga chigmaslik, muhokamaysitgan mavzularga nisbatan o'z fikrini
bildirish va mashg'ulot so'ngida albatta xulosaagas shart.

e Trener har bir ishtirokchini eshitishi, sust isbikchilami faollashtinshi va faol
gatnashayotgan ishtirokchilami rag'batlantiriskarsh

» Trener iloji boricha ishtirokchilami yaqindan ishi, ishni yaxshi tashkil qilishi, guruhda
do'stona muhitni tashkil gilishi, ziddiyatli holatlya yo'l go'ymaslikka harakat qilishi kerak.

Trenerda fikr almashish malakasi juda yaxshi raogan bo'lishi kerak. Bu malakani egallash
quyidagilarni talab etadi: diggat bilan eshitiskhigib bo Igacto z fikrini bildirish; o'z hissiyotlarini
va kechinmalarini bildirish.

Shuningdek, trener tinglash malakasiga ham egaslbolbzim, tinglash malakasining asosi
guyidagilardan iborat:

- gapirayotgan kishiga qarash, imkoni bo'lsa koigéaboqib turish;
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- gapirayotgan kishining so'zini bo'Imasilik;

- atrofdagi ta’sirlarga chalg'imaslik; - iloji baha tinchlik saglashga harakat qilish;

- guruhda ish jarayonida yuzaga keluvchi muammafiyatlami hal etishga tayyor bo'lishi
kerak.

9.5.Trenerning imidji

Treneming mashg'ulotni ganday olib borishidan gashuning o'zi ham ishtirokchilarga juda
katta ta’sir ko'rsatadiki, bunda asosan ikki naasetjbor qaratiladi:

1. Treneming kiyinishi (imidji).

2. Treneming hatti-harakatlari, giliglari, odatlari

Teatr garderobdan boshlangani kabi trening masitg'nbm treneming tashgio rinishi,
Kiyinishi bilan bog'ligdir. Bum ganday tushunish mkin?

Treneming kiyinishi guruhda u haqdagi dastlabkatasiming ijobiy yoki salbiy bo lishiga,
guruh uni gabul qilishi yoki gabul gilmasligiga lolkelishi mumkinki, bu holat trening jarayoniga
ham, albatta, 0'z ta’sirini ko'rsatishi tabiiy.

Imidj - bu atrofdagilar shaxsni ganday gabul gilisi|anday ko'ra olishidir. Sha nnda bir
misol keltinb o'tamizki, treneming Kkiyinishi gandika muhim ekanligini bu misoldan keyin
osongina tushunib olish mumkin. Faraz qiling qanagi@mia yoki davlat muassasiga ishga taklifni
o'gigan ikki kishi o'sha joyga bordi. Ulaming birkestyum-shimda, oq ko'ylak, galstuk, go'lida
portfel bilan kelsa, ikkinchisi egmda futbolka, gyida krassovka, orgasiga ryukzak osib olgan.
Bunday holatda birinchi odam atrofdagilarda haqigiytaxassis taassurotini beradi, vaholanki,
Iwrasida binnchi odam ikkinchisiga nisbatan katgilba va bilimga ega bo'lishi mumkin. Lekin
ulaming kiyinishi, tashqi ko'rinishi, imidji kish& garama-garshi tasavvurlarm uyg'otadi. Shundan
kelib chiggan holda, treneming kiyinishi ham o'ziges va vaziyatga mos bo'lishi talab etiladi.

Trener awalo trening ganaga gumh uchun mo'ljallahgjai e’tiborga olishi zarur. Lekin
imkon darajasida treningga ishchi formada kelistino Bu kiyim awalo mintahtet xususiyatlariga
mos kelishi, shuningdek treneming o'zi uchun hamaygua liarakatlanishga mos bo'lishi lozim.

Treneming bezaklari ham tahlil gilinishga loyig.efier uchun haddan ortig bezaklar bilan
bezanish magsadga muvofig emas. Jumladan, u gaysi vakili bo‘lishidan qat'iy nazar
ishtirokchilaming digqgatini jalb giluvchi taginchtzg, bezaklar tagishi magsadga muvofiqg emas.

Trenerning o‘zini tutishi (xulg-atvori)

Har ganday trening mashg'ulotida trener ishtirokchilemhun ta sir ko'rsatuvchi shaxs
hisoblanadi, garchi u ular bilan o‘zini teng tuteam. Chunki odatda trenerlar psixologik bilimlarga
ega bo‘lgan kishilar bo'lganligi bois, bu taxlitskilarga nisbatan ishtirokchilaming hurmati baland
bo‘ladi. Shuning uchun ko'pgina treninglarda tremgrhatti-xarakatlari va qiliglarini takrorlash,
aynano zlashtirib olish kuzatiladi. Demak, treneming rgefe so'zlari, maslahatlari, balki uning
butun harakatlari guruh ishtirokchilariga ta’'sir 'fsatadi. Shuning uchun trener z hatti-
xarakatlariga ham e’htiyotkor boTishi kerakki, ugimatto o'ziga yogmagan va jamiyat uchun
noxolis bo'lgan xatti-harakatlari ham ishtirokchillomonidan o'zlashtiriimasligi yoki aksincha
ulaming g'ashiga tegmasligi uchun.

9.6.Trenerning kompitentligi

Trener ish jarayonida ganchalik kompitent (etank’lumotga ega bo Igan, puxta bilimli)
boisa, uning ishi shunchalik samarali bo‘ladi.

Adabiyotlarda treneming kompetentligi hagida tuxil fikrlar bildirilgan boiib, ulami
umumlashtirgan holda trener kompetentligining 8deajasini ko'rsatib o'tamiz:

1. Trenerning kasbiy kompetentligi — mashg'ulot mesr yuzasidan yetarlicha chuqur bilim,
ko'nikma va malakalarga ega boTishi;

2. Treneming metodik (uslubiy) kompetentligi - m@'sibot jarayonida goMlanadigan usul va
vositalami tanlay bilishi; tanlangan mashg va dgming mashg'ulot mavzusiga mosligi; trening
ishtirokchilarini jipslashtira olishi; ishtirokclaming kutuvlarini aniglab, ulardan foydalana oljshi

3. Treneming ijtimoiy kompetentligi - trenemingletia estetik jihatdan o'mak bol la olishi va
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turli vaziyatlarda ham etiketga rioya qila bilishshaxsiy tajribaga ega boTishi; shaxslararo
munosabatlarga kirisha olishi kabilar.

L.Krol va Ye.Mixaylovalar esa treneming kasbiy kostgntligini quyidagilarga ajratib
ko'rsatishadi:

Shaxslararo kommunikativ kompetentlik: verbal vaverbal korrmmnikativ malakalarining
rivojlangan boTishi, ishtirokchilaming faoliyat maarini tushuna olishi, ulaming shaxsiy
ustanovkalarini yugori darajada anglay olishi kabil

Texnik kompetentlik: ishtirokchilar bilan birgalikdshlab chigilgan magsadni transformasiya
gila olish;

Moslashuvchanlik kompetentligi: o'zgarishlami oldiam ko'ra bilish hamda o'zgaruvchan
sharoitlarga moslasha olish;

Konseptual kompetentlik: amaliyotga asos boTuwdimlami egallagan boTishi;

Integrativ kompetentlik: ma’lum bir asosga ega bad garorlar gabul qgilish, yuzaga kelgan
muammolami yechish hamda ularga mutaxassis sifaatia bera olish.

Trening jarayonida trener bir gancha rollami bajaiga to'g'ri keladi, bular quyidagilardir:

Metodistlik - lug'aviy ma’nosi o‘gitish bo'yicha rtaxassis boTib, mashg'ulot materiallarini
ishlab chigish va ulami ishtirokchilarga yetkaz#rish;

Instruktorlik - lug'aviy ma’nosi biriktiruvchi shaxbo'lib, trening davomida yo'rignomani
tushuntirish, guruhchalar tashkil gilish, ulargar&atma berish, to'g'ri yo'l ko'rsatish, sharhlash,
ulami boshqarish;

Demonstratotorlik - lug'aviy ma’nosi namoyish etbivbo'lib, trening davomida mashglami
ko'rsatib, namoyish etib berish;

Falisitatorlik - lug'aviy ma’nosi yordam beruvchio'lib, treningda ishtirok etuvchilami
faollashtirish, guruhda ilig atmosferani yaratightirokchilarga go'yilgan magsadga erishishlariga
yordam berish;

Konsultantlik - lug'aviy ma’nosi maslahat beruvdia'lib, guruhda muammo va vaziyatlami
muhokama qilishni taminlab berish;

Liderlik - lug'aviy ma’nosi yetakchi, raxbar bo'jiln'quv natijalariga ko'ra trening dasturini
belgilash va olib borish;

Inspektorlik - lug'aviy ma’nosi kuzatuvchi bo'litsening ishtirokchilarini kuzatish, natijalarini
gayd etib borish, trening natijalarini baholash;rkédologlik - lug‘aviy ma’nosi bozomi o'rganish
bo‘yicha mutaxassis bo lib, trening xizmatlarinivajlantirish; Analitik lug'aviy ma’nosi
tadqgigotlarida tahlil glishi usulidan foydalanuvehutaxassis bo‘Hb, trening jarayonini tahlil gilish

Ekspertlik - malumotlar berish, faktlami tasdiglasgiarorlami yo'naltirish, gat’iy va aniq fikr
bildirish.

IX BOB BO'YICHA TOPSHIRIQLAR

Nazorat savollari

1. Trenerlik hagida umumiy tushuncha bering

2. Trenerga umumiy va kasbiy talablami sanang

3. Treneming kompitentligi nima

4. Treneming imidji

Mustaqil ish topshiriglari

1. Trenerlik kasbiga oid ma’lumotlami adabiyotlamgsoslanib tahlil giling

2. Treneming kompitentligi maslasini adabiyotlansida tahlil giling

3. Treneming integrativ kompitentligini kengroq iorg

Test

1. “..bu - pedagogik gobiliyatlarga ega, tajribaiening davomida keng majburiyatlar
diapozonini amalga oshiruvchi va go‘yilgan vazifalahal giluvchi yetakchi shaxsdir’. Bu ta'rif
kimga tegishli

A) Pedagog

B) Trener
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V) Psixolog

G) Mutaxassis

2. Treneming ishini gimmatbaho .... bilan ishlayigmohir zargarning ishiga o‘xshatish
mumbkin.

A) *Olmos (javohir)

B) Oltin

V) Qimmatbaho metal

G) Ruhiyat

3. Trener ega bo'lishi lozim bo'lgan eng muhim aarsbn ....

A) *Tabbassum qila olish

B) Mulogot madaniyatidir

V) Minnatdorchilik bildira olish

G) Chiroyli gapira olish

4. Treneming asosiy vazifasi nimadan iborat?

A) *Guruhning gizigishini oshirib, ulami yo'naltlyj rag'batlantirib borishdan iborat.

B) Guruhning magsadini bilishdan iborat

V) Guruhning kayfiyatini ko‘tarib turishdan iborat

G) Guruhdagilami jipslashtirib turishdan iborat

5. O‘zgalar psixologiyasini bilish - ular ustiddmukmronlik qgilishning bir shaklidir, degan
naqgini gaysi millat vakillari aytishgan?

A) Yunonlar

B) *Inglizlar

V) O ‘zbeklar

G) Ruslar

6. Trenerga xos bo‘lgan empatik gobiiiyatning asiesima tashkil etadi?

A) O‘zgalar bilan chiroyli gaplasha olish gobiliyat

B) O‘zgalam i kuldira olish qobiliyati

V) * O‘zgalar holatini chuqur his gila olish qohjti

G) O‘zgalaming fikrini o 'q iy olish gobiliyati

X. TRENING JARAYONIDA GURUHLAR BILAN ISHLASH
10.1.Trening guruhlari hagida tushuncha

Har bir shaxso z faoliyatini turli guruhlar sharoitida yoki turguruhlar la sirida amalga
oshiradi. Chunki jamiyatdan chetda qolgan yoki mao guruhiga umuman go shilmaydigan
individning 0'zi yo'q, inson jamiyatda yashar ekanjloimo turli o‘ziga o'xshash shaxslar bilan
mulogotda, o‘zaro ta’sirda bo‘ladi, bu mulogot jwalari esa doimo kishilar guruhida ro‘y beradi.
Psixologik ma’nodaguruh - bu umumiy belgilar, nmumiy fooliyat, mulogot hamda umumiy
maqgsad asosida birlashgan kishilar uyushmasidirGuruhni alohida shaxslar tashkil etadi, lekin
har bir guruh psixologiyasi uni tashkil etuvchi lalda shaxslar psixologiyasidan farqg giladi va
0‘ziga xos gonuniyatlariga bo‘ysunadi. Ayni shu gaiyatlami bilish esa turli tipli guruhlami
boshqgarish va ana shu guruhlami tashkil etuvchitanhbiyalashning asosiy mezonidir.

Guruhlaming turlari ko'p, shuning uchun ham ulararlit olimlar turlicha klassifikasiya
giladilar. Bizning nazarimizda, G.M.Andreevanmg tifljoiy psixologiya” darsligidagi
klassifikasiya guruhlaming asosiy turlanm o'z ichigamrab olgan. U har ganday kishilar guruhini
avvalo shartli va real guruhlarga bo'ladi. Realuyer anig tadgigot magsadlarda to‘plangan
laboratoriya tipidagi hamda tabiiy guruhlarga Inaitli. Konkret faoliyat va odamlaming ehtiyojlari
asosida tashkil bo'ladigan bunday tabiiy guruhlagrofzi kishilammg somga garab katta va kichik
guruhlarga bo'linadi. Katta guruhlar uni tashkilnathilaming maqsadlari, fazoviy joylashishlari,
psixologik xususiyatlanga garab uyushgan va uyugiamgurlarga, kichiklari esa o'z navbatida
endi shakllanayotgan - diffuz hamda taraqgiyotnjnuksak pog‘onasiga ko'tarila olgan jamoa
turlariga bo linadi.

Ma’lumki, guruhda to'plangan kishilar o‘rtasida oy mulogot va munosabatlar mavjud
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bo‘ladiki, ulaming mazmuni va yo'nalishiga ko'rajziga xos ijtimoiy psixologik mubhit
shakllanadi. Bu muhit guruhning taraqggiyotini hammdagi turli jarayonlami ham belgilaydi.
Guruhning dinamik jarayonlari deganda avvalo urshgkllanish jarayoni, liderlik va guruhda turli
garorlarm gabul gilish jarayom, guruhning har Ihiassga ta’siri kabilar tushuniladi.

Har ganday trener trening guruhlari bilan ishlashun guruh va uning gonuniyatlari hagidagi
ma’lumotlami bilishi lozim.

10.2.Guruh bilan ishlash borasida tavsiyalar

litimoiy psixologiyada berilgan ma’lumotga ko‘raeting guruhlari kichik guruh sanaladi.
Biroq trening mashg'ulotlari uchun bu qoida o'zdgrga’m 20-25 kishidan iborat bo'lgan trening
guruhlari aynan trening mashg'ulotlari jarayonidsdt& guruh hisoblanadi. Bunday katta guruhlar
bilan o'yin va mashglar o'tkazish z ishining ustasi bo'lgan trener uchun ham giyirdami
keltirib chigarishi mumkin. Shulami hisobga olgasida trener katta guruh bilan ishlash jarayonida
nimalami hisobga olishi lozimligini bilishi kerak.

Trening jarayonida guruhni tez-tez kichik guruhkargo'lib ishlash magsadga muvofiqdir.
Bundan magsad guruhdagi har bir ishtirokchininghgagotlarda faol gatnashishini ta’minlashdir.

Biror bir mavzu trening guruhida muhokama etilsatum guruhning ishtirokini la’mmlab
bo'Imasligi anig. Bu esa guruhdagi sust ishtirolechi umuman chetda qolishiga sabab bo'ladi.
Agar guruh kichik guruhlarga bo'lib ishlansa, bumdiming faol ishtiroki talab etiladi va bu har bir
ishtirokchining giziquvchanligini oshiradi.

Bundan tashqari kichik guruhlarda ishlash ishtifokr uchun tinch va -shonchli muhitni
yaratadi, ulaming bir-birlari bilan tezroq tanidhissa bir-biri bilan kinshishiga imkon yaratadi.
Aynigsa, oilaviy mavzularga doir nozik savollar nollama etilganda ba’zi ishtirokchilarda
noqulaylik, uyalish holatlari vujudga kcladi. Kighiguruhlarda ishlash esa ulardagi uyalish,
noqulaylikni yo'gotishi mumkin. Guruh soni qanchahik bo'lsa, undagi ishtirokchilarda qo'rquv,
noqulaylik, uyalish hislari kamroq namoyon bo'la&huning uchun treningdagi katta guruhni
doimiy ravishda kichik guruhchalarga bo'lib ishlastvsiya etiladi va bunda o'ziga xos qoidalar
mavjud.

Kichik guruhlar bilan ishlash qoidalari:

1. Kichik guruhlarga bo‘lishda o'yin orgali bo‘lisisulidan foydalanish lozim.

2. Ishni 2 yoki 3 kishidan iborat boigan guruhlafab ishlashdan boshlash magsadga
muvofig. Shu usul bilan ishtirokchilardagi go'rquyn‘qotish osonroq kechadi.

3. Guruhlarga bajarilishi lozim boigan topshirigiieaniq va tushunarli qilib berish kerak.

4. Mikroguruhlarga topshiriq berayotganda instry&si ulaming hammasiga birvarakayiga
tushuntirish kerak. Negaki, agar trener bitta ggeulkoisatma berib, golganlariga ham birma-bir
tushuntirmoqchi boisa, u holda topshirigni olgamuipliar darhol muhokamani boshlab yuborishadi
va xonada shovgm-suron koiariladi, trener esa aplgaruhlarga koisatma berishga giynalab
goladi.

5. Topshiriq bajariigandan keyin uni albatta kagtauhda umumiy holda muhokama qilish
kerak, bunda har bir mikroguruhdan bittadan vakilgib, golganlami o'z gumhining fikri bilan
tanishtiradi.

6. Mikroguruhlar bilan ishlashda vazifa bajaruvclkyzatuvchi yoki ekspert rollarini
treneming o‘zi tagsimlab berishi kefak.

7. Mikroguruhlar bilan ishlashga haddan tashqarilibeketish kerak emas, bu narsa treningni
samaradorligi va rivojlanishiga xalaqit berishi hamumkin. Shunmg uchun 2 soatlik treningda 3
kishilik guruhga boiinadigan topshiriglardan ikkita7-8 kishilik guruhga boiinadigan
topshiriglardan bittadan ortig bajartirmashkka katayilish lozim.

Trener mikroguruhlar bilan ishlayotganda ulamingolligini oshirish uchun quyidagi
holatlarga alohida e’tibor berishi va gat’iy riogdishi kerak:

- ishtirokchilarga hech gachon kamsituvchi ohanggiahlantirish bermasligi kerak;

- guruhdagi biror ishtirokchi gapirayotganda unsajzini boimasdan eshitishi va golganlami
ham shunga o'rgatishi kerak; ishtirokchilardan nuagipirasidan chetga chigmasligini so‘rashi va
buni nazorat qilishi kerak;
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- hammaning so zga chiqishini ta’'minlashi va ulamganatdorchilik bildirishi kerak;
- munozaralarda qaysidir shaxs hayotiga alogadatafi “shu yerda” qolishiga guruhni
odatlantirishi kerak.

10.3. Guruhda yuzaga keladigan umumiy muammolar vallarni hal etish

Yuqoridagi tavsiyalarga amal gilinsa, mikroguruhttélian ishlash jarayoni sdliq kechadi, deb
o'ylash noto‘g'ri albatta. Chunki ish bor joyda nmiano mavjud boigani kabi mikroguruhlar bilan
ishlash jarayonida ham o‘ziga xos muammoli vazayagluzaga kelib turadi. Bunday vaziyatlardan
eng ko'p kuzatiladiganlarini sanab o'tamiz.

Ba'zida kichik guruhlarda berilayotgan topshirigiatmmma ishtirokchilar ham bir xilda
bajarishni istayvermaydilar. Trener kichik guruldar ba’zi ishtirokchilar tomonidan yuzaga
keltirilishi mumkin boigan quyidagi ko'rinishdagiuvammolarni hal gilishga tayyor turishi kerak:

- ishtirokchi boshgalaming so'ziga aralashaverdiganlaming jiglga tegishi mumkin;

- ishtirokchi o zini ko‘rsatish uchun boshqgalami tanqgid qilishgofrin kamsitishi, ustidan
kulishi mumkin;

- ishtirokchi birovlarga mma qilishi kerakligini &y, aqgl o‘rgatishga harakat gilishi mumkin;

- ishtirokchi gapirayotgan ishtirokchining gapiritshga harakat qilishi

mumkin;

- ishtirokchi guruh ishida gatnashishdan boshgbrtmumekin;

- ishtirokchi topshirigga tegishli bo‘lmagan naesahaqgida gapirib vaqt o‘tkazishga harakat
gilishi mumkin.

Mikroguruxdagi bunday muammolami hal etish uchun quyidagicha yo 7 tutish

mumekin:

» Agar guruh ishida og‘ishlar ro'y bersa, guruhgauloyimlik bilan vaqt behuda
ketayotganligini va berilgan topshirigm bajarishkyanuammom muhokama qilish lozimligini
eslatish lozim;

* Muammo tug‘diray otgan ishtirokchi bilan alohidaplashish kerak. Guruh gabul gilgan
goidalarga to‘xtalib, keyin bir kishining xulg-atvogolganlarga ham salbiy ta’sir gilishini
tushuntirish lozim va undan keyingi mashg‘ulotlamgiaruh, bilan hamkorlikda ishlashini so'rash
kerak;

* Boshgalaming so'zini boiayotgan ishtirokchigarstay ogohlantmsh berish mumkin: "Meni
kechirasiz, lekin sizga shuni eslatib go‘'ymogchxmarguruhning har bir a’zosi gapirish huqugiga
ega va uning so‘zini bo lishga hech kimning haquqy;

 Agar biror ishtirokchining xulg-atvori va xattianakati ishlashga halagit berayotgan bo‘lsa,
uni guruhning o'zida ochigchasiga muhokama qilishak. Qilingan harakat yoki aytilgan gapni
tanqid gilinadi, uning salbiy tomonini va guruh igé halaqit berganligini ko‘rsatib beriladi, lekin
hech gachon shu ishni gilgan yoki gapirgan ishthoking o'zini tanqid gilinmaydi.

10.4.Guruh bilan ishlash jarayonida eng ko'p kuzatiadigan muammoli vaziyatlar va ularning
yechimi

Trener mashg'ulot o‘tkazar ekan, har bir guruhnnaividual jihatlan borhgini bilishi kerak.
Shunga mos holda ma’lum bir muammo doirasidagi wlaga rejani turli guruhlarda amalga
oshirilishi turlicha kechadi. Qaysidir guruhda teemng ishi silliq kechsa, gay birida o‘ziga xos
muammolarga duch kelishi mumkin. Shulami hisobgganlholda mashg‘ulotlar davomida eng
ko'p kuzatiladigan muammolar ustida to'xtalib o‘iam

Guruh ichida kichik guruhchalarning poydo bo'lisi@uruh faoliyatining binnchi kunidagi
boshlang‘ich bosqgichda ishtirokchilaming o‘zaro-birlarini hamda trenemi tanimasligi natijasida
ularning aksariyatida xavotirlanish hislari paydm Wishi kuzatiladi. Buning sababi ba’zi
ishtirokchilar guruh uni gabul gilmasligidan xavtdhadi, natijada aksariyat ishtirokchilar guruh
a’zolari orasidan kimningdir go‘llab-quwatlashigaintojlik sezadi va o'zlariga yaqinroq tuyulgan
ishtirokchilar bilan yagqinlashib oladilar. Oqgibatdaashg‘ulot boshlanishi bilanogq guruh ichida
kichik guruhchalar paydo bo'ladi. Bu guruhlardatirstkchilar o'zaro yaginlik va zaro ishonchni
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his etadilar, "sheriklik" hislarini sezadilar. Bwlat trening mashg‘ulotlari jarayonida trenerga
guruhda o‘zaro ishonch, samimiylik muhitini yarags hamda guruhni ahillashtirishga halagit
berishi mumkin.

Bunday holda trener nima qilishi kerak: ishtirokahi "ajratadigan” va aralashtirib
yuboradigan o'yinlardan foydalangan holda juftlikia kichik guruhlardagi ishtirokchilami doimo
almashtirib borishi kerak. Ishtirokchilaming bir-irlarini yanada chuqurroq bilishlari va
tanishishlariga yordam bemvchi o'yinlar o'tkazikbrak.

Treneming yoki ishtirokchilaring diggatini jal efisularni chalg‘itish.

Psixologiyada shaxs tiplari borasidagi bilimlardalamizki, kishilar rasida namoyishkorona
tipdagi shaxslar ham mavjud, Xuddi shuningdek handay trening guruhlarida ham shunday
ishtirokchilar topilib qolishi mumkinki, ular iloji boricha hammaning diggatini o‘zlariga
garatmoqchi bo‘lishadi. Buni ular turli xilda amalgshiradilar: barcha savollarga har doimo o'z
fikrlarini bayon etishga intilishadi, boshqalamirgaplarini hurmatsizlarcha bo'lib qo'yishadi,
ishtirokchilar va trener o‘rtasida nizo Kkeltirib igarishga harakat qilishadi, bema’ni (ba’zida
axlogsiz) "hazil- 'razul"larga yo‘l qo‘yishadi, miag'ulotlarga gizigishlari yo‘gligini namoyish
etishadi yoki har xil giliglar chigarishadi.

Bunday holatda trener nima qilishi kerak: agar byikqglar guruhga ishlayotgan bo'lsa, ya'ni
guruhni izdan chiqarib, trenerga va mashg'ulotlay@ahi qo‘yayotgan bo‘lsa, hech gachon bunday
ishtirokchini noverbal ravishda rag'batlantirishr&e emas (tabassum qilish, bosh gimirlatib
tasdiglash va h.k.). Ularga so'zlash uchun begkdivaqtni cheklash kerak, guruhning ishi va
digqati bir xil tagsimlanganligini e’tirof etish kak: "Men sizning gapingizni bo lishga majburman,
axir boshgalar ham gapirishlari kerak-ku". Boshgghtirokchilarga, aynigsa gapirmasdan
o‘tirganlarga murojaat etish kerak, "buzg unchitirstikchi bilan mashg'ulotdan bo‘sh vaqtda
individual tarzda ochiq gaplashib, iming xatti- &leatlariga nisbatan tangidiy fikrlami bayon qilib,
uning ishi noto g riligini tushuntirish lozim.

Jim o ‘tiradigan, indamas ishtirokchilar.

Trening mash g ‘ ulotlarida, aynigsa mulogotchantik nikmalarini oshirish yuzasidan
o‘tkaziladigan treninglarda ayrim ishtirokchilaretreming bergan savollariga javob bermaydilar,
baxs-munozaralarda ishtirok etishdan bosh tortgdhar gal gapirish uchun navbat kelganida
“Menda fikr yo‘q “Bilmadim kabi boshqgalaming g‘agfa tegadigan javoblar beradilar. Bu hoi
birinchidari ishtirokchilaming jahlini chigarishikkinchidan o'sha ishtirokichga nisbatan salbiy
hissiyotlaming paydo bo'lishiga, uchinchidan unguguhdan ajralib golishiga olib kelishi mumkin.
Shu bilan birga trener uchun ham qiyinchilik tugishi mumkin, ya’ni ishtirokchilar orasida fikr
bildirmaslikka intiluvchilar ko‘payishi va mashgatlsifati pasayishi ehtimoli ortadi.

Bunday holatda trener nima qilishi kerak: trenearga qiyin bo Imagan savollar bilan
murojaat qilishi, ulami juftliklardagi mashqglarga'groq jalb etishi kerak, rolli o'yinlarda ularga
yetakchi rollami berishi kerak, agar ulardan gamiitagashabbus chiqgib golsa, buni albatta go'llash
kerak, ko‘prog “Aqgliy hujum usulini qo'llashi va ung qoidalarini ta’kidlab hamma gapirishi
kerakligirii ta kidlashi lozim va guruhning hammada@arining fikrini davra bo'ylab so'rab chigishi
kerak.

Qarshilik ko‘rsatish — o'zini himova qilisiBa’zi ishtirokchilar treningga o'zining juda ko‘p
ichki muammolari bilan tashrif buyuradilar, ularddmunday holat ulaming atrofdagi kishilarga
nisbatan salbiy munosabining asosi bo lishi mumke ulaming muammosi bunday tipdagi
ishtirokchilaming guruh qoidalariga bo'ysunmaslagido'rinishi mumkin. Masalan, mavzuga
tegishli bo‘lmagan bahslarga chagiruv; mashg'ubbtrenerga nisbatan o'z ishonchsizligini ochiq
namoyon gilish; trenemi nizolarga undash (bunddarggtchi trener o‘zini ganday tutishini, jahli
chigishi yoki chigmasligini tekshirib ko'rmoqchi %exdi); agar trener bunday "buzg'unchi”
ishtirokchilaming qiliglariga e’tibor bermasa, ulaech narsa gapirmay jim o'tirish reaksiyasi orgali
javob berishlari mumkin. Bunday ishtirokchining sfaitigi u konstruktiv ravishda namoyon eta
olmaydigan ichki zo'rigishi bilan bog'liqg bo‘lisham mumkin.

Bunday holatda trener nima gilishi kerak: ishtirokdilan individual tarzda gaplashishga
harakat qilishi kerak; agar guruhda bitta shundsdngiriokchi bo‘lsa, uning ichidagi gaplami ayta
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olishi uchun imkoniyat yaratish kerak; uni nima mmgyotgani, nima uchun g'azabiantirayotgani,
odamlarga bo‘lgan nafratining asosi nimaligi hagghplashish kerak; faol ishlash uslublaridan
foydalangan holda, ya'ni zo'rigish, agressiyaniagtisuvchi o'yinlami qgo'llab, undagi salbiy
hislami susaytirishga yoki chigarib yuborishga katagilish kerak.

Guruh a 'zolari va trener munosabatlarida nizo wevdlishi.

Ko'pgina trening mashg'ulotlarida kuzatilgan tegtdr shuni ko'rsatadiki, ish jarayonida guruh
a’'zolari o‘rtasida, kichik guruhlar orasida yokididovchi va ishtirokchi munosabatlarida nizolar
paydo bo'lishi mumkin. Masalan, ayrim ishtirokchila’z shaxs xususiyatlari yoki hayotdagi
jtimoiylashuvining natijasi sifatida bahslardaz fikrlarini har doim ham muloyim va chiroyli
tarzda bayon eta olmaydilar va natijada guruh aiza‘rtasida nizolar paydo bo'lishiga olib kelib
go'yadilar, 0'z-o'zidan ular nizolami hal etishlya'riglarini ham bilmaydilar.

Bunday holatda trener nima qilishi kerak: trenehdrm munozaraga aylantirishi, ishtirokchi
go'pol ravishda bayon etgan fikmi gaytadan toaxiaytishi, ishtirokchilardan z fikrlarini ochiq,
lekin mulogotchanlik madaniyatiga amal gilgan holgeyon etishlarini so rashi va shundan so'ng
boshqgalardan gaysidir tomonning fikriga go shishii so'rash yoki shaxsiy fikrlarini aytishga
undashi kerak.

Ishtirokchilaming trenerga nisbatan munosabat it

Ishtirokchilar trenerga turli xil chalg'ituvchi wallar berishi mumkin (trenerni uyaltirish,
xijolatga go'yish magsadida); treneming shaxsiyotigg alogador judayam nozik savollar berishi
mumkin. oilaviy hayotning nozik masalalari hakidach@dan-ochiq gapirib boshgalaming
noroziligi yoki hijolat bo'lishiga sabab bo‘lishiumkin;

Bunday holatda trener nima qilishi kerak: bu xildegziyatlardan chiqib ketish uchun trener
ishtirokchilar bilan birga ishlab chigilgan, madkigt vagtida barcha amal qilishi lozim bo'lgan
xulg-atvor va xatti-harakat qoidalariga murojadliskii lozim, ya’'ni ishtirokchilarga yoki aynan
o‘sha ishtirokchiga qoidalarni yana bir bor takedish kerak.

Qoidalarning ta’sirini oshirish uchun 2 va 3-kunshtanishida ishtirokchilar bilan roll!
o'yinlar tashkil gilish magsadga muvofiq, har burgh pontomima shaklida ko‘rsatib bersa yanada
yaxshiroq samara beradi.

Agar guruhdagi ishtirokchilar yoki kichik guruhlairtasidao zaro nizolar kelib chigsa, nizoni
konstruktiv yo'l bilan hal etishi lozim; agar trena ishtirokchiI o'rtasida nizo paydo bo'lsa, trener
0'z hissiyotlarini bayon etib ishtirokchi bit&hgaplashishga urinib ko'rishi, kompromissga keleshg
urinishi va kezi kelganda ol xatosini tan olishi kerak.

Trener quyidagi goidani har doim esda tutishi kefedlener hamma ishtirokchilarga albatta
yoqishi va o 'zi ham hammani yaxshi rishi shart emas, ular bir-hirlariniyaxshi ko'rigla ham
majbur emaslar!"

10.5. Trenerning guruhiy dinamikani bilishi

Dinamika - o'sish, o'zgarish, rivojlanish ma’nafarifodalovchi atama hisoblanib, guruhiy
dinamika deganda ma’lum bir guruhning tashkil lshildan boshlab toki uning targab ketishigacha
boTgan barcha jarayonlar tushuniladi.

Guruhlar psixologiyasida aytilishicha notanish otlmbir joyga to planganda guruhda
maTum bir zo'rigish paydo bo‘ladi. Bu qonuniyatnening guruhlariga tadbiq etilsa, bir-birlariga
mutlogo notanish bo'lgan kishilar to plangan joyaldatta o'ziga xos zo'rujish paydo bo'ladi.
Trening boshlanishidanoqg treneming vazifasi shuigishni iloji boricha yumshatishga harakat
gilishdan iborat. Buning uchun trener guruhda nagwaziyatlar vujudga kelmasligi yoki vujudga
kelgan noqulay holatlami bartaraf etishga mo’jajjan guruh bilan gay usulda ishlash rejasini
puxta o ylab chigishi kerak. Shuningdek trener piyudinamikaning o'ziga xos jihatlarini, ya'ni
guruhning bir necha rivojlanish bosqichlari bontigibilishi shart. Trening guruhlarida guruhiy
dinamikaning quyidagi bosqichlari farglanadi:

1. Boshlang'ich bosgich — notanish muhit va noaniqg vaziyatda ishtirokahilighki
bezovtalikni his giladio zlariga yagin sherik izlaydi, har bir ishtirokchitMen o'zimni ganday
tutishim kerak" degan savol o'ylantiradi. Bu bosqgishtirokchilaming individual xususiyatlariga
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garab 10 minutdan to kunning oxirigacha davom etralmkin.

Treneming vazifasi: isbtirokchilami bir-biri bilatanishtirishda samimiylik muhitini yarata
olish, fikrini ochig bayon gqilgan ishtirokchilami offlab-quwatlash, sust ishtirokchilami
mashg'ulotga jalb gilishdan iborat.

2. O'tish bosqichi— bunda ishtirokchilar o'rtasida ancha yaqinlikyg@ b o 'la boshlaydi.
Endi ular treneming o'zini baholay boshlaydilarnyaning o'zini tutishi, guruhga aralashib ketishi
guruhni faollashtirishi, hozirjavobligi, bilim dasini kuzatishadi va o'zaro muhokama qilishadi.

Treneming vazifasi ishtirokchilarda namoyon bo'lagm hissiyotlami e tibordan chetda
goldirmaslik, guruh erishmoqchi bo'lgan magsad wuéisklami amglash, gumh a’zolari o'zlarini
ganday his etayotganligiga e’tibor berish. Asosigsitirokchilami ganday bo'lsa shundayligicha
gabul gilish va ulami o'zgartirishga urinmaslikdbarat.

3. Ish faoliyati bosgichi— bu bosqich ishtirokchilaming o'z maqgsadlarigiaheshida asosiy
gism hisoblanadi. Ishtirokchilar gumhda ishlashdadariga rioya qgilishadi. O'zaro yordam so'rash
imkoniyatdan kelib chigib bir-birlariga ishonch phy bo'ladi. Natijada treneming ayrim fikrlariga
go'shilmasalar, ular orasida Irenerga nisbatan zndepayrim hollarda asabiylashish, tushkunlik
holatlari ham kuzatiladi.

Treneming vazifasi. guruhda ishonchli munosabatfekllanishiga yordam berish, guruhdagi
vogealarni e tiborsiz qoldirmaslik, gumh dinamikasikuzatish, gumhdagi norozilik va
asabiylashish holatlarini bartaraf etuvchi o'yinlaitkazish, guruhda ishonch munosabatining
shakllanishiga yordam berishdan iborat.

4. Yakunlash bosqichi— bu bosgich mashg‘ulot yakunlanishining mantiqugtasidir, agar
mashg'ulot muvaffaqgiyatli tugagan bo‘lsa, barchaiiekchilarnmg kayfiyati a’'lo darajada bo'ladi.
Bu bosqichda ish davornida yo‘l qo‘yilgan ba’zi ketmiiklami silliglab ketish imkoniyati tug‘iladi.
Bosgich puxta o'ylab chigilib, anig tashkil etiliskerak, uni 0z holicha o'tkazish yararnaydi,
chunki bunday munosabat olib borilgan ishning yoboki salbiy baholarini ko'paytirib yuborishi
mumpkin.

Treneming vazifasi: mashg‘ulotni yuqori hissiy kiggtda yakunlash tadbirini tayyorlash va
o‘tkazish, har bir ishtirokchiga qulay sh»roit yésh, bir-birlariga yoki trenerga tashakkur
bildirishlari uchun imkon yaratish, "qayta aloga amalga oshirish, har bir ishtirokchiga o'ziga
yarasha minnatdorlik bildirishdan iborat.

10.6. Trenerning pozitsiyasi

Treninglaming satnarasi odatda treneming qaysitpigada turganligiga yoki uning ganaga
pozitsiyani egallaganligiga bog‘lig. Trening mashgtlarining o'ziga xosligi shundaki, trener
odatda guruhning bir bo'lagi sifatida namoyon Ilal/lai 0'zining usunligini namoyish etmagan
holda treningdagi barcha ishtirokchilar bilan témgjlgan pozitsiyani egallaydi. Treneming asosiy
vazifalaridan biri guruh uchun “o‘zimizning odam”ggylana olishidir, buning uchun u ulaming
biror jihatiga aynan o‘xshashga harakat qilishiifozTrener ishtirokchilarga shuni eslatib tunshi
lozimki, har bir odam o‘z fikri yoki o‘zining nugtanazariga ega boTishga haqgli va bu fikr yoki
nuqtai nazar atrofdagilar tomonidan hurmat qilimsiart. Ular bilan albatta hamfikr bo'lish, ya’ni
ulaming fikri noto‘g‘ri bo'lganda ham ulami qoTlalguvvatlashi shart emas, balki ular bilan
bahslashish, muhokama gihsh kerak, lekm ochigkmimiylik va xushfe’Uikni saglab qolishi
kerak. Bu xildagi munosabat o‘zaro hurmat va o'zahmnch muhitini yaratadi va muammoning
konstmktiv muhokamasini tashkil etishga yordam Ger@gar trener mashg'ulot jarayomdagi
barcha rnashqg va diskussiyalarda ishtirok etsa.fikizmulohazalarini, g‘oyalarini o'rtoglashsa,
ayrim hollarda o'z xatolarim bekitmasa, mashglaettashsa bu unga ishtirokchilar bilan teng
munosabat o'mata olishiga yordam beradi.

Ishtirokchilarning pozitsiyasi

Ishtirokchilaming guruhda o'ziga xos turli xil ki va ijtimoiy pozitsiyalari iilavjud bo‘ladi.
Bu borada R. Shindleming (K. Rudestam, 2000) gunmblijar klasssifikasiyasi keng targalgan
bo‘lib, bu rollami quyidagicha tagsimlash mumkin:ider guruhni harakatga undovchi va o'z
ortidan ergashtira oluvchi. Ekspert__u isliiirodamni lol goldiruvchi, ulami xursand qiluvchi,
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golaversa ularning hurmatiga ‘elib keluvchi o‘zigas ko'nikma, malakalarga ega boTadi va har
doim ma iumotlami tahlil etish jarayonida o'zinirghaxsiy munosabatlarini bildirib turadi.
Konformist — passiv ishtirokchi, javobgarlikdan dpwchi va imkon darajasida o‘zini borligini
bildirmaslikka intiluvchi ishtirokchi. Bundaylar atida har doim va liamma narsada lideming
fikriga qo'shilishadi.

Autsayder — (eng orgada qolgan) - o‘z fikrini bridhdan qo'rgish yoki qobiliyatlariga
ishonchsiziik natijasida guruhdan orgada golgatirskchi. < Ippozitsioner — har doim lideming
fikrlariga qarshi chiquvchi va unga faol garshi@rsatuvchi ishtirokchi.

Gumhiy jarayonda ishtirokchilar tomonidan namoyistilayotgan rollar qoidaga ko'ra,
ulaming hayotiy real pozitsiyalarini aks ettiradi.

10.7. Treningni samarasiga gnruhiy iglimning ta’sii

Guruhning hajmi. Trening mashg'ulotlarining samarasi asosan tganbo’g’liq deyilsada,
lekin bu jarayonga ta’sir ko'rsatadigan ayrim hialaham mavjudki, ulami albatta hisobga olish
lozim.

Treninglaming samarali bo’ishida 7-15 nafar isikolidan iborat bo’gan guruhlar optimal
hisoblanadi. Agar guruhning hajmi 15 kishidan grtshtirokchilar uiasidagi munosabatlarda o'zaro
ta’sirchanlik kamayadi va ulaming o'zaro hiimkorlgasayadi. Shuning uchun yodda tutish lozim,
guruhda o'zaro ishonch imilutmi yaratish uchun gumhtirokchilarining soni 20 kishidan
ortmasligi lozim. Agar ishtirokchilar soni 20 kisfan ortsa, bunday holda dasturga asosan guruhiy
mashg'ulotlami kiritgan ma’qulrogdir (chunki indidual mashg'ulotlar ko'p vaqtni nladi va
guruhning zerikishiga olib keladi).

Trening samarasiga ta’sir ko'rsatuvchi omillardamg biri ishtirokchilarning mashg’ulotga
kirishishga tayyorlik darajasidir. Shuningdek, isditchilami motivasiyasini oshiruvchi omillardan
biri mashg‘ulot magsadining aniqgligi va ishtirokldming magsadlari bilan uyg'unligidir. Bunmg
uchun ularga mashg’ulot yakunida ular aynan ganuayalarga ega boTishlarini tushuntirish
lozim.

Trening samarasiga ta’sir etuvchi omillardan yamaduruhning ochiqgligi yoki yopigligidir.
Yopig guruh deb toki guruh a’zolarining barchasz anaqgsadlariga erishmagunlaricha yangi
a’zolaming kirishi mumkin boTmagan guruhlar aytila@chiq guruhlarda esa guruhga yangi
a’zolaming kirishiga ruxsat benladi, fagat ayrimlaaagina.

Trening samarasiga ta’sir etuvchi yana bir holaguruhdagi uyg unlik (uyushgoglik)ning
mavjudligidir. Bu ham guruhning o‘ziga xos holattam biri bo Tib, bu holat guruhning ma’lum bir
natijaga erishuvida muhim rad ynaydi, m shuningdek uyushqoqlik guruhning emotsionalhk
ko'rsatkichi sifatida hamT baholanadi.

Uyushqoglik - bu atama ostida guruhning ma’lum biragsadni anglagan holdqg
muvaffagiyatga erishish yoTida motivasiyalaming 'uydigi asosida hamkorlikdagj faoliyatga
intilishi tushuniladi. Bunday universal guruhiy Bbbarcha trening* guruhlarida kuzatiladi.

Guruhni uyushgogligini ta'minlash uchun trenerdaatt& mahorat talab etiladiki, bunda u
guruhning uyushqgogligi mashg’ulotlaming samarasaiminlovichi omil ekanligini unutmasligi
lozim. Uyushqgoqlikni oshmsh uchun trener guruh Eraaing kuchli salbiy va ijobiy emotsiyalami
birgalikda kechirishlanga, his etishlariga olib kkethi maxsus psixologik usullardan, shuningdek
guruhiy birhkni talab etuvchi turli mashglardan dajanishi lozim. Uyushqoqlik guruh a zolarida
guruhda o‘zini xavfsiz his etishiga, zo'rigishlarchigarishiga, o‘zaro samimiy va ishonch
muhitiningg yaratilishiga olib keladi.

Treningni samarasiga guruhiy rivojlanish bosgichkeam o‘ziga xos holda ta’sir ko'rsatadi,
shuning uchun trener bu bosqichlarni bilishi vaobga olishi lozim. Guruhiy faoliyatning
rivojlanish bosqichi ishtirokchilaming bir-birlardg bo g munosabatlaridagi pozitsiya va his-
tuyg‘ulariga (shuningdek, guruhdagi psixologi mghit asosan farglanadi.

Odatda guruhiy rivojlanishning quyidagi bosgichfarglanadi:

1. Tanishuv / birinchi kontakt / shakllanish (gunutg shaklanishi va o'zaro tanishuvim;
guruh bilan tanishuvning yakunlanishi kabilami @&higa oladi).
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2. Emotsional silliglanish / individual magsadlaoshichi / jipslashish bosqichi. Ushbu
bosgichda har bir ishtirokchining maqsadi o'ziga #assurot qoldirishdan iborat boTadi; dastlabki
kontakt bosgichida jinsiy mayl va o'zini himoyalashstinktlari sayqallanadi. Bu guruhiy
jarayonlarda quyidagilar orgali namoyon boTadi:

* qulay holatni vujudga keltirish - bu kichik gumtalaming yuzaga keltirilishiga imkon
beradi;

e ishtirok uchun guruhning bahosi — bunda trenar guruh a’zolarining chidamliligi,
bilimlari darajasi aniglanadi;

* jmslar orasidagi farqg — yoqishga intilishlar —-biriga tegishish, o‘zaro piching qilish va
boshqalar.

3. Agressiya bosqgichi /ingiroz/ garama-qarshililurighiy magsadni anglash/ tartibsizhk.
Ushbu bosgich o'zida har doim ham negativ munokahasks ettirmaydi.

4. Konstruktiv ish bosqichi /yaxlitlik/ uyg'unliklshtirokchilar uchun magsad: o'zlanm o‘zaro
yagona birlik sifatida anglash. Bu bosgichda kangtv faoliyat boshlanadi va yagona guruhiy
magsad shakllanadi.

5. Tugallash bosqichi /so‘nish/ xayrlashuv/yangisdfichga yakun yasash. Bu bosgichda
yangi maqgsad paydo boTishi va bu magsad asosiddi sbd guruh orasidan yangi guruh paydo
boTishi mumkin. 6. Refleksiya bosgichi /xotiralar&’lumotlami egallash.

Qisga muddatli (8-18 soatga mo’jallangan) gurukdarguruhiy rivojlanishning ushbu
bosgichlari to’lig kechmaydi. Uzoq muddatli gurufda esa, aynigsa ishtirokchilami shaxsiy
rivojlanishiga yo’naltirilgan trening gumhlarida tnosgichlar anig namoyon bo'ladi.

TRENINGNI YAKUNIY BOSQICHI
10.8. “Qayta aloga” gismini tashkil etish

Har ganday ishning yakuni boigani kabi trening hgaslotlarinmg ham yakuni mavjud.
Demak, Treningni yakunlash bosqgichida “Qayta aloga’matish lozim. Yani trening
ishtirokchilari mashg'ulotdan nima oldi, birinchukda kutgan kutuvlari amalga oshdimi-yo‘gmi,
0‘z muamraolarini yechish uchwoe nikma va malakalarni egallay oldimi va shu kabiakaming
javoblari sarhisob gilinadi.

Trening mashg‘ulotini yakunlash bosgichi ishtirokah va treneming xayrlashuvidangina
iborat boTib golmasligi lozim. Trening mashg ulotlarening ishtirokchilarining yodida katta
taassurotlar bilan golishida ushbu bosgichrisngi katta. Buning uchun trening mashg‘ulotlari o'z
davomiyligigaxo ra o tkazilib, yakuniga yetganidan solng, trener igikahilar bilan gayta aloga
usulini go llagan holda aloga o‘matishi va ularlafz kutgan natijani ola oldimi yoki yo‘q‘mi,
shuni aniglashi va shu asosda oTkazilgan treningasai yoki samarasiz bo lganligim i aniglashi
lozim.

Trener yoki uning guruhda birga faoliyat yuritayatg sherigi guTuhdagi har bir
ishtirokchidan oz kutishlari amalga oshgan yokhmwsganligini so‘rab chigadi. Bu suhbatdan
maqgsad - guruhdagi har bir a'zoning kutishi gayagata amalga oshganligini bilish va eng
asosiysi, trening magsadiga erishgan yoki erishiigagabilishdan iborat. Buning uchun trener
tomonidan oldindan tuzilgan anketalar targatiladiishtirokchilarga bu anketani anonim tarzda to
Idirilishiga imkon yaratiladi. Chunki ishtirokchi‘o fikr-mulohazalarini anig va ochig-oydin yozib
berishi uchun u himoyalanganlikni his etishi loziinketada “Sizga mashg ulot yoqdimi?”,
“Mashg‘ulotdan o‘zingiz uchun ganday foydali jirethi oldingiz? , “Mashg‘ulotdan olgan bilim,
ko'nikama va malakalaringizdan hayotingiz davomidaydalanishingizga ishonasizmi?”,
“Mashg‘ulot jarayonida Sizga yogmagan holatlamiigg2”, “Trenerlarga ganday tavsiyalaringiz
bor?” kabi savollar bilan murojaaat etiladi. Bundaashgari ishtirokchilaming kutuvlarini
aniglashda anketa savollari quyidagi ko‘rinishddisbi ham mumkin: “Menga treningda yoggan
narsa “Men mashg‘ulotda ... lar hagida ma’lumotga eo'ldim!”

“Men navbatdagi uchrashuvda ... ni isbot gilaman.”

Anketalami yig‘ib olishda treneming o‘zi ulami hair ishtirokchidan birma- bir, tekshirib
gabul qilishi zarur. Bundan magqsad, ishtirokchilagniayrimlari turli sabablar bilan anketa
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savollariga javob yozmagan holda gaytib berishlagrmldini olishdir.

Treningni yakunlash bosqichini tashkil etish treteer chuqur bilim va juda katta mahorat
talab etadi. Bu jarayonda u ishtirokchilarga niabatmehrini va hissiyotlarini ochiq ifodalash
imkoniga ega bo‘ladi. Quyida yakunlash bosgichirtkazishda nimalarga e tibor berish lozimligi
hagida ayrim tavsiyalar havola etiladi.

Bu jarayonda treneming vazifasi nimalardan ibogatliko‘rsatib o'tish lozim.

- trening yopilishini yuqgori hissiy toTginlarda yaklash tadbirini tayyorlash va o‘tkazish har
bir ishtirokchiga o'z hissiyotlarini ifodalash uamgjulay sharoit yaratish

- ularga birgalikdagi faoliyatlari uchun o'zarohiakkur bildirishlariga imkon berish

- ulardan bo'lib o'tgan trening samarasi haqidddini so‘rash

- hamda ishtirokchilarga nisbatan o'z moyilligilmmoyon etish.

Albatta, har ganday trening mashg‘ulot ishtirokahda katta taassurot qoldirishi va ular
uchun ma lum bir samaraga ega boTishi mutaxasgsslara’lum. Lekin treneming o‘zi o‘zidan
goniqgish hosil gilishi uchun mashg‘ulotnmg ayrirhgtlarini aniq yakun topganligini bilib olishi
zarurki, bu unga keyingi guruhlar bilan ishlastajamida asqgotadi.

Trener “gayta aloga’ni amalga oshirishida bir ganafsullar mavjud boTib, ulardan eng
asosiylarini sarrnb o‘tamiz:

Poster - bu juda oddiy texnika boTib, trening ngaslotining boshida trener xonaga 2 - 3ta
plakat joylashtiradi va bu plakatlarga ishtirokehib‘z kutuvlarini yozadilar, treningni yakunidaaes
trener va ishtirokchilar birgalikda bu kutuvlamimgohiyati hamda ulaming amalga oshganlik
darajasini muhokama qiladilar.

Kutuvlar daraxti - bu juda rang-barang texnika i’ltreneming oldindan tayyorgarlik
ko'rishi talab etiladi, ya'ni trener oldindan turkiangli kartochkalar (stiker), katta vatmanga
chizilgan daraxt rasmini tayyorlab go'yadi va guruB-4 ta kichik guruhchalarga boiadi. Har bir
guruh o'z kutuvlarini daraxt barglari shaklida tgan kartochkalarga umumlashtirib yozadi va
oldindan chizilgan daraxtga yopishtirib chigadi. akgshtirokchilaming soni kam bo‘lsa, u holda
har bir ishtirokchiga o'z kutuvini alohida yozisaktif etiladi. Mashg‘ulotlar yakunlanganidan so‘ng
anketa savollari yig‘ib olingach, trener “Kutuvladaraxti’ni yana doskaga yoki ko'rinarli
joylashtiradi va ishtirokchilarga turli xil mevalashaklida qirgilgan stikerlami tarqatadi.
Ishtirokchilarga mashg'ulotlarga kelishdan maqsadgiaki birinchi kunda o‘zlari kutgan kutuvlari
mashg'ulot jarayonida amalga oshgan-oshmaganlgayd etish so‘raladi. So‘'ng bu “mevalar”
daraxtning shoxlariga yopishtiriladi. Trener daskla kutuvlar darxt barglari boTgan boTsa,
kutuvlaming amalga oshiganligi, erishilgan natijatgo‘yoki daraxt mevalari ekanligiga nisbat
beradi va “meva’Targa yozilgan fikrlami o‘gib, girbilan birgalikda muhokama etadi.

X BOB BO'YICHA TOPSH1R1QLAR
Nazorat savollari
1. Trener kim?
2. Trenerlik mahorati nimalarga bog’liq?
3. Treneming imimdji ganday rol o'ynaydi?
4. Guruh bilan ishlashda trener nimalami hisobgshokerak?
Mustagqil ish mavzulari
1. Adabiyotlar tahlili asosida trenerlik mahoradrasidagi fikrlami yoriting
2. Adabiyotlar tahlili asosida treneming guruh bilahlashi borasidagi fikrlami yoriting
3. Adabiyotlar tahlili asosida guruhda yuzaga kigJad muammolami yoriting
Testlar
1. Kichik guruxlarga bulishda kanday yul tutgan kud?
A) Ro'yxat bilan ketma-ketlikda tuzish usulidan dayanish
B) O‘zaro yaqin boTib golganlami bir guruhga joyisisish
V) Istagiga qarab bo'lish
G) *Oyin orkali bo'lish usulidan foydalanish
2. Kichik guruxlarga topshiriq berilayotganda instsiyani...
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A) Aqliy salohiyatiga garab tushuntirish kerak

B) Individual ravishda tushuntirish kerak

V) *Ulaming hammasiga barobar tushuntirish kerak

G) Har bir guruhga alohida tushuntirish kerak

3. «..butun guruxning va guruxdagixar bir ishtiblkingholati o'zgaradi», Ushbu izox
trenmgda utkaziladigan kaysi usulni utkazish nsitija vujudga keladigan xolatga tegishli?

A) * O 'yin

B) Rolli uyin

V) Mashq

G) Agliy hujum

4. Guruh ishtirokchisining har birini faol bo'ligf/a undash uchun nima qilish kerak?

A) Faol bo'lmasa guruhdan chetlatishini aytish

B) Faol bo'lishi kerakligini gayta-qayta takrorlash

V) Pul taklif gilish

G) * Guruhni tez-tez kichik guruhlarga bo'lish

5. Kichik guruxiarda ishlash ishtirokchiiar uchuanglay imkoniyat yaratadi?

A) Bir-biri bilan tgaplashish

B) Muammolarga yechim topish

V) Tshonchli muxit yaratish va yakindan tanishish

G) Biroz dam olish

6. Trener guruhga buyruq berishi kerakmi?

A) *Aslo

B) Albatta

V) Ba'zida

G) Vaziyatga karab

7. Guruhga tayyor axborotni berish ...

A) Kerak bo‘lishi mumkin

B) * Kerak emas.

V) Aksariyat xollarda kerak

G) Judayam kerak

8. Jim o'tirgan indamas ishtirokchini...

A) Jim o'tirishiga imkon berish kerak

B) *Guruhning ishiga jalb gilish kerak

V) Hech bo‘lImasa mashglarda ishtirok etishlari kéggni ta'kidlash

G) Treningdan chetlashtirish kerak

XI. TRENING TURLARI VA KLASSIFIKASIYASI
11.1. Trening turlariga oid nazariy yondoshuvlar

Hozirgi kunga kelib guruhiy treninglar bo‘yicha isib boruvchi asosiy yo'nalishlar sirasiga
quyidagilami kiritish mumkin:

- Gumanistik psixologiya (K.Rodjers, A.X.Maslou afkl);

- Bixeviorial yondashuv (V. Bandura);

- Geshtalterapeya (Perlz);

- Pozitiv terapiya (Pezeshkian),

- Psixodinamik yondashuv;

- Umumiy treninglar;

Gumanistik yo‘naiishdagi treninglar.

Gumanistik psixologiya terapevtik dunyogarash nugtazardan faoliyat olib boradi. U
insonning ichki potensialini realizasiya qilishgao'naltiriigandir. Gumanistik psixologiyada
K.Rodjersning «Mijozga yo‘naltirilgan terapeya» #aX.Masluning «O‘z-0'zini aktuallashtirish»
yo'nalishlari keng targalgan.

Mijozga yo'naltiriigan terapeya insonning o'sisha sog'ligiga ko‘maklashuvchi ijobiy

69



kuchlami topish va uyg'otishga yo'naltirilgandiining asosiy maqgsadi - mijoz o‘zini o‘zi ganday
bo‘lsa shundayligicha gabul gilishiga va atrofdagil ham shundayligicha idrok etishiga
ko'maklashuvchi shaxslararo munosabatlami o'rngaisyordam berishdan iborat. K.Rodjers
nazariyasiga ko'ra, mijozning o‘zi o'z yo'lini t@evtning yordami bilan aniglab olishi kerak;
terapevt rolida boshga insonlar ham boiishi mumBaonday treninglarda psixologik xavfsizlik,

gabul qgilish va tushunish iglimi saglab golinadi.

Psixologik treningda mashhur bo'lgan quyidagi guistdnyo‘nalishlami keltirish mumkin:
uchrashuv guruhi va senzitivlik treningi (K.Rodjed®994 y.). Bunday doiradagi treninglar
jarayonida ishtirokchilar sheriklarining xatti-h&ed va xulg-atvoriga e’tibor beradi, baholaydi va
ulami sharhlash orgali o'zini, o'z xatti- harakati@ham anglay boradi. Bunday trening guruhlarida
ishtirokchilar kutilmagan his-tuyg‘ularni, jahl, zaga ishonmaslik, psixologik himoya kabilami
namoyish qilish va ko‘rsatib berish imkoniga egaldub\ar. Bunday treningda ishtirokchilarning
erkinlik prinsipi talab etiladi. Trener guruh fagditini boshqarish va tashkillashtirishdan
vozkechadi, shu usul orqgali frustrasiyani yuzad#riagli.

Natijada ishtirokchilarning o‘zi faollashib mash@gti davomida kechayotgan barcha
jarayonga nisbatan mas’uliyatlari oshadi. Asosiygdit bu yerda guruhiy jarayon yoki shaxslararo
ta’sir ko'nikmalarini rivojlantirish jarayoniga emabalki, autentlikni izlashga va boshga insonlarga
nisbatan ochiglikka garatilgan bo'ladi.

K. Rudestam guruhiy uchrashuvning quyidagi magsadazifalarini sanab o'tadi:

- ishtirokchilami shaxslararo xulg-atvorga o‘rgétis

- guruhiy dinamika nazariyasini amaliyotda tasdsgta

- ishtirokchilar hayotda to‘gnashadigan muammaaggyta ishlov berish;

- ishtirokchilarga boshgarish ko'nikmasini rivojtaishga yordam berish;

- olingan bilimlami guruhdan tashqgarida ham qo‘ltdighga o'rgatish.

Shuningdek, psixologik himoya to'siglarini kamaighh va shaxsiy darajadagi
nosamimiylikni bartaf etish hisobiga 0'z-o‘zini daghni rivojlantirishdan ibomtdir.

Psixodinamik yondashuvga trasaktanaliz, psixodranwaa tana tanaterapeyasi kiradi.
V.Yu.Bolshakov o‘zining «Psixotreninglar» deb nongan kitobida transaktanalizni inson o‘zini
va boshqgalaming xulg-atvorini tahlil gilishga ratsal garashni o'rgatuvchi, o'zini va o'zgalar shaxs
psixologiyasining mohiyatini hamda uning ichki pragmmalashtiriigan ssenariysini yaxshiroq
anglashga yordam beruvchi psixologik metod delidék o'tgan.

E.Bern o'zining «Guruhiy transaktanaliz» kitobidsixplogik ta’'siming 4 xil ko'rinishini
ajratib ko‘rsatgan:

- dekontaminasiya;

- reketektlashtirish;

- fahmlash;

- gayta yo'naltirish.

» Dekontaminasiya - bu reaksiya va hissiyotlamdigrti tushunilishidir.

* Reketektlashtirish — mijozda o'z tajribasiningr hxil aspektlarida dunyogarashning
o‘zgarishidir.

» Fahmlash - sodir bo‘layotgan vogea-hodisalamiagiasini mijozning anglashiga yordam
berish tushuniladi.

» Qayta yo'naltirish - mijozning oldingi xatti-reatlari, reaksiya va maqgsadlari konstruktiv
yo'nalishga o'zgarishini tagozo giladi.

Bunday 4 xil ta’sir ko‘rinishlari orgali hayot ssamysiga o‘zgartirish kidtish treneming
murakkab ish natijasidagina amalga oshadi. Masbigildvomida ishtirokchilarda insaytga ya'ni,
haqiqiy xulg-atvor va harakatlarning asl motivlaniglanishi, ko'z ochilish dagiqasiga erishiladi.

Insayt jarayonining yuzaga kelishini psixodinamingashuvning yana bir yo'nalishi bo'lgan
psixodrammada ko'rish mumkin. Psixodrammaning dssis¢¥akob Levi Moreno hisoblanadi.
Psixodramaning asosiy g‘oyasi - mijoz uchun og'nigl muammo—i vaziyatlami sahnalashtirilgan
tomosha sifatida tkazishdan iborat. Hozirgi kunda psixodramaninggigoq ko‘rinishi sifatida
«Rolli o yinlar» ham juda mashhur bo‘lib goldi (Arnold 198@). Bunda ishtirokchilar
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tugallanmagan ssenariylarda emas, balki psixologiitda kichik epizodlami o'ynaydilar va o‘zini
tekshirib ko'radilar. Bu usul ijtimoiylashuvni chudashtirishga va mukammallashtirishga
garatilgan bo lib, ishtirokchilaming qadriyatlariavetnik hissiyotlarini korreksiya gilishga
mo‘ljallangandir.

Bixeverial yondashuv metodining mohiyati shundaoraki, insono z tajribasini o‘zgalardan
o‘rganish vositasida egallaydi. Noadekvat xulgnkatish uchun noeffektiv reaksiyadan voz
kechtirish zarur va adaptivroq (ijobiy) reaksiyagagatishdan iborat. Treningni tipik metodikasi bu
- xulgni repetitsiyalashdir. Ish- irokchilarga xnigg muvaffagiyatli modeli ko'rsatiladi, ular o'z
navbatida uni o'zlashtirishlari kerak boiadi. Isbitichilaming (omadli) muvaffaqgiyatli xarakatlari
guruhning ijobiy munosabati bilan go'llab-quwatldnaa omadsiz harakat esa salbiy go'llab-
guwatlanadi.

Ko‘nikmalar treningi . Bu tipdagi treninglar guruhi asosan konkret Koima, malakalami
egallashga yo‘naltirilgandir, alohida ta’kidlashzim bunday ko'nikma va malakalar ko'pincha
ma’lum bir ish yuzasidan kerak boiadi. Shuning utbunday treninglaming asosiy ishtirokchilari
rahbarlar, tadbirkorlar, ishbilarmoniar boiadi.

Ko'nikmalar treningining magsadi quyidagilardan ibo rat:

1. Turli hayotiy murakkab vaziyatlarda kerak bagmoh ko'nikmalarga o'rgatish;
ishtirokchilami real sharoitda to'qgnashadigan muamandan xalos etish.

2. Ishtirokchilarga boshgaruv ko'nikmasini rivojtaishga yordam berish;

3. Olingan bilimlami guruhdan tashkarida ham cgiilga o'rgatish.

4. Konkret sharoit va vaziyatlarda boshqalar bi(affektiv) samarali o'zaro ta’sir uchun
kerakli kommunikativ ko'nikmalarni mukammalashtiris

5. Individual guruhiy tashkiliy diagnostika ko'nilasini egallash. Guruhda nizoli vaziyat
yechimini topish va guruhiy yaqinlik, ahillikni mtehkamlash (Bolshakov 1996 v.).

11.2. Zamonaviy psixologiyada trening klassifikasiglari

Zamonaviy psixologiyada treninglarga bo'lgan e’tibng yanada ortishi barobarida ulami
turlarga ajratish yuzasidan ham ishlar olib borigda. Hozirgi vagtda mutaxassislar tomonidan
tashkil etilayotgan va o'tkazilayotgan treninglatuirlarga ajratish nihoyatda murakkabligini
ta’kidlab o'tish muhimdir. Chunki hozirgacha hareninglaming yagona klasifikasiyasi mavjud
emas. Lekin bu muammo bilan shug'ullangan muathitey barchasi turli asoslarga ko'ra
treninglami o‘ziga xos ko'rinishlarda turlarga aighgan. Quyida treninglaming muhira jihatlariga
ko'ra eng ko‘p go'llanilayotgan klassifikasiyalkeitiriladi.

Hal gilinadigan muammosiga ko'ra:

* Biznes-treninglar;

* Professional treninglar (masalan aktyorlik matticreninglari);

* Psixologik treninglar; « Trenerlar uchun treniag|

Ishtirokchilaming orttiradigan natijalariga ko‘raBilim orttiradigan; * Ko'nikma orttiradigan;

» Malaka orttiradigan.

Ishtirokchilaming soniga qarab:

* Individual treninglar;

« Kichik guruhli (15 kishidan ko'p bo‘Imagan) trerglar;

« Katta guruhli (30 kishida va undan ortiq) treglar.

Ishtirokchilami jalb qgilinishiga garab:

* Ochig (hamma uchun);

* Yopiq (korporativ).

Ishtirokchilaming yoshi, professional, ijtimoiy mg®iga garab:

» Mutaxassislar uchun;

» Rahbarlar uchun;

» Maktab o'quvchilari, talabalar va kattalar uchun

Psixologik adabiyotlarda yuqorida keltirilgan tregi turlaridan tashgari trening
mashg‘ulotlari davomida hal etiladigan muammolarga ra va yana anchagina soddaroq
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ko‘rinishdagi turlarga ham ajratilganligini ko‘rishumkin. Jumladan.

1. Trening davomiyligigao‘ra

- bir martalik treninglar: bir kundan yetti kundecdavom etadi;

- doimiy treninglar: bir haftada 1-2 marotabadan dyda bir marotabagacha kuniga bir
necha soat shug'ullanishadi.

2. Guruhdagi ishtirokchilaming soniga‘ra:

- kichik guruhli treninglar - 4-8 ishtirokchi;

- o'rtacha guruhli treninglar - 8-30 ishtirokchi;

katta gur-hli treninglar - 30 kishidan ortiq kidhn ortiq ishtirokchilar.

3. O'tkazilish usuligao ‘ra:

-dressural - xulg-atvoming eng “erakli n’'munalarghiakllantirish va keraksiz xulg-atvor
shakllarini gat iy manipulyativ usullar orgali baraf etish;

- trenirovka (mashq qilish, takrorlash) - effekiulg-atvor ko'nikma va malakalarini ishlab
chigish va shakllantirish;

- faol o gitish — psixologik bilimlarga ega bo’lish, shugoek bir gancha ko‘nikma va
malakalarni rivojlantirish;

- ishtirokchilaming o'zini namoyon etishlariga imkoyaratish - o‘zidagi psixologik
muammolaming yechimini mustaqil hal etish usuliadrgosil etiladi.

11.3. Treninglaming asosiy turlari

Ho’zirgi kunda keng ommaga tag‘dim qgilinayotgannirgglami umumiy tarzda quyidagi 4 ta
asosiy gumhga ajratish mumkin:

Korreksion treninglar.

Bunday treninglaming maqsadi murojaat gilgan shiawgspsixologik muammaosini hal etish,
uning 0‘z-o‘zini anglashiga hamda yangi va baxtybt boshlashigao’max berishdan iboratdir.
Korreksion trening o ‘z ichiga mijoz I'sixodiagnikstsmi ham oladi, lekin psixodiagnostika odatiy
(testlar yordamida yoki psixolog bilan uzundan uzndpbat) tarzda emas balki o'zgacha, trening
shaklida amalga oshiriladi. Trening davomida diaggikomashqglami bajarar ekan mijoz heixtiyor
zini so zlarda emas, balki amalda, ya'ni ayni jarsda namoyon qiladi. lining psixologik portreti
yuqgori aniglik bilan chiziladi. Keyin esa korreksigshlar mnalga oshiriladi, bunda mijoz psixolog
bilan ishlaydi va ular birgalikda mijoz uchun y«ifgamda magbul bo Igan xulgni ishlab chigadilar.
Bunday xulgni amalga oshirish yo'llari o'rgatiladi.

Bunday treningni moslashish gismida mijoz o'z magfiyatlarini real luyotgao chirish
malakasiga ega boTadi, u faqgat trening doirasidagimadli va baxtli bo‘lib golmasdan, balki
xuddi shu hislami shaxslararo munosabatlarga hachkshni oTganadi. Bunday treninglaming
barcha gismlari (diagnostik, korreksion, moslasjmsiir kunda ham amalga oshirish mumkin,
birog ba’zi hollarda bunday treninglami mijozningtagi va uning muammosining hal etilishiga
garab haftalab va hatto oylab davom ettiish hammkio. Bu esa mijoz muammosining
murakkablik darajasi va uning bu muammodan qutaliglanchalik istayotganligiga bog’lig.

Ko‘pincha korreksion treninglarda eng ko'p vaqt azijing psixologik himoyasini yorib
kirishga sarflanadi. Chunki bunday treningga muabjgiluvchilar treneming ularga yordam
berishini istaydilaru, iekin o'zlari o'z ruhiyatigaichki o'zgarishlarga hali tayyor bo‘lmaydilar.
Biroq agar mijoz o'z vaqti va pullarining gadrigatga, o'z ustida ishlashga tayyor bo‘lsa, u holda
korreksion treningning natijasi juda yaxshi bo'ladi

Ta'lim (o'quv) treninglari.

Bunday treninglaming asosiy maqgsadi - gisqa vagda shaxsda ma 1—m bir kasbga oid
ko’nikma va malakalami hosil gilishdan iboratdir.

Ta’lim treninglari shaxsni yangi kasbiga moslasidir shu kasbda ishlash uchun uning
o‘ziga ishonchini oshiradi, kasbi yuzasidan zarinkkmalami tarbiyalaydi, ragobatbardosh qiladi,
kasbiy rivojlanishga yo‘naltiradi. Bunday treningdalingan “chinigish” bir necha yilga yetadi.
Keyin esa yangi yuqoriroq darajadagi ta’lim tredargla gatnashgan ma’qul, chunki rivojlanishda
to'xtab golish bu nafagat inson ruhiyatiga, balkassning kasbiy jihatdan o’sishiga ham halagqit
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berishi mumkin.

Shaxsni barkamollashtiruvchi treninglar.

Bunday treninglar yuqoridagi treninglar kabi anignalishga ega emas, lekin bu shaxsiy-
rivojlantiruvchi treninglaming natijasi unchalik yshi boimaydi, degani emas. Bunday shaxsiy-
rivojlantiruvchi treninglaming maqgsadi gqatoriga gaggilami kiritish mumkin:

- insonning individualligini kashf etish, uning stsédagi kuchli va kuchsiz tomonlarini
aniglash;

- uning yashashiga xalagit berayotgan yoki aksingbedam berayotgan xususiyatlarini
aniglash;

- insonning ichki dunyosini garmoniyaga keltiristuchsiz tomonlarini korreksiyalab, kuchli
jihatlariga urg‘u berish.

Bu jarayonni buyurtmaga kiyim tikish jarayoniga harxshatish mumkin: yaxshi tikuvchi
mijozning qomatidagi kamchiliklami yashirib, tandagi go’zalliklariga urg'u beradi. Lekin
psixologning ishi chuqurroq va nozikrog, u tikuvdan fargli ravishda gomat bilan emas, balki galb
bilan ishlaydi, bundan tashqari psixolog kamchdiki berkitmaydi balki ulami yutuglarga
aylantiradi.

Bunday treninglar juda murakkab bo'lganligi uchum a'tkazuvchi trener- psixologga ham,
mijozga ham bir gator jiddiy talablami go'yadi. A&ki, buni liamma ham tushunavermaydi. Biroq
oddiydek tuyulgan, ammo psixolog tomonidan yuqgomharat bilan tashkil etilgan va mijoz
tomonidan jiddiy ishlanadigan shaxsni rivojlantichv treninglar shaxsning ichki gadriyatlar
tizimini, o'ziga, atrofdagilarga, umuman dunyogab@itan dunyoqarashini o'zgartirib yuborishga
godirdir. Shaxsni rivojlantiruvchi (barkamollashichi) treninglar va korreksion treninglar
terapevtik treninglarga nisbatan profilaktik ta’ko’rsatish yuzasidan ahamiyatli darajada effektga
ega. Bunday treninglarda asosiy qoida quyidagienaga muammolaring kam bo’lishini istasang
0‘z ustingda ishlashni bugundan boshla.

Biznes treninglar.

Biznes treninglaming maqgsadi shaxsga yoki kishitarruhiga (masalan, korporasiya
ishchilariga) biznesda muvafaqqiyatga erishishasrii o'rgatishdan iboratdir. Barchaga ma’lumki,
bunday yutuglarga ijtimoiy hayotning to'g'ri kelgaihtirokchisi emas, balki z oldiga aniq magsad
go'ygan insonlargina erishadi. Agar ulaming psigddomuammolari, xarakter xususiyatlari yoki
muloqgotchanlik ko'nikmalarining yetishmasligi samdaishlashga halaqit bersa, u holda bimday
insonlar biznes va kasbiy faoliyatda yuqori natifgh erisha olmaydilar. Shuning uchun ham
yuqoridagi trening turlarining uchallasi ham shargnjtimoiy muvafaqqiyatiga ta’sir giladi. Biroq
shunday treninglar guruhi borki ularda ijtimoiy kikmalar alohida ajratib koTsatiladi va bunday
treninglar biznes treninglar deb nomlanadi.

Yaqin vaqtgacha bu guruh treninglari orasida salnsa&do (tovar hamda xizmatlar savdosi)
treninglari juda mashhur edi. Bunday treninglarda&ngshganidan so‘nggi natijalarda mijoz-
sotuvchilar iste’'molchi (shaxs yoki korporasiya)gaisbatan psixologik yondashishni
o‘zgartirganlar, buning natijasida esa ulaming goto‘rsatkichi o‘sgan, shuningdek o'zlarinmg
daromad darajasini ham oshirishga muvaffaq bo'tganl

Biznes-treninglar guruhga ayrim koinmunikativ tmegieami ham kiritish mumkin. Bunday
treninglaming maqsadi — insonlaming o'zaro ta’sai mulogot qobiliyatini mukammallashtirish
orgali mijozning ijtimoiy muvafaqgiyatga erishishita’minlashdan iboratdir. Bunday treninglar
“inson faktori” birinchi masala hisoblanadigan daadiznes sohalarda samara beradi.

Bundan tashqari, biznes treninglarga taym-menejnreminglarini ham qo'shish mumkin.
Bunday treninglarda ish vaqtini, ishdan tashgamdalish vagqtini rasional rejalashtirish ilmi va
san’atini o‘rgatiladi.

11.4. Psixologik trening turlari

Shuni alohida gayd etish lozimki, trening jaray@iuammolaming yechimini topish ham,
bu boradagi bilim, ko‘nikma va malakalami hosiligfil ham trenerdan shaxs psixologiyasi, aynigsa
shaxs individual psixologiyasi bilan ishlashni taqcetadi. Shuning uchun psixologiyada bunday
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treninglar psixologik treninglar deb ataladi. Ayrimutaxassislar hozirgi kunda mavjud bo‘lgan
psixologik treninglami quyidagi uchta yirik guruhggatish mumkinligini gayd etishadi:

1. ljtimoiy-psixologik treninglar - bu trening ishtirokchilarga o'zining atrofidaayil oilasi,
yaqginlari va 0‘z-0'zi bilan mulogot san’atigargatuvchi treninglardir. Shuningdek, bunday trgnin
guruhlari tarkibiga shaxsda “uxlab yotgan” imkoriyaa qobiliyatlami yuzaga chigarishga
ko‘maklashuvchi shaxsni rivojlantiruvchi treninglaam kiradi.

2. Kommunikativ treninglar guruhda va undan tashqari (mijozlar, xaridorlaamkorlar,
ragobatchilar bilan ishlash)dagi samarali mulogedé nikmalarini egallashga garatilgan
treninglardir. Bunday ko'nikmalar xuddi xorijiy laF yoki avtomobilni boshqgarish ko‘nikmalari
kabi egallanadi. Trening mashg‘ulotlari mobaynidabiity holatga mos keluvchi, hayotiy
vaziyatlarga yagqinlashtiriigan amaliyot O‘talishigam imkon yaratiladi, bu esa ishtirokchilarga
olgan ko‘nikmalarini amalda qo'llay olish imkonineradi.

3. Professional treninglar. Bunday treninglar juda ko‘p mutaxassisliklarni gain oladi,
jumladan, hozirgi bozor igtisodiyoti davrida saveh@nejerlari uchun m o | jallangan treninglarga
ehtiyoj katta.

Mutaxassislaming ta’kidlashlaricha, bugungi kundgor&chilar va ishchilar jamoasida
treninglarga bo‘lgan ehtiyoj juda katta, chunki gpbi va ishchidan bir yoki bir necha faoliyatni
birvarakayiga, tez va muvaffagiyatli bajarish taktbmoqda. Shuningdek, boshgaruv treninglariga
bo‘lgan ehtiyoj ham ortib bormoqgda. Treninglar bgastuv sohasiga kirib borar ekan, bunday
treninglaming asosiy vazifasi tashkilotni, savdeaishu kabilami muvaffagiyatli boshqgarishga doir
ko‘nikma va malakalami shakllantirishdan iboratldogoldi.

Treninglaming turlari hagida gapirilganda uning miagi ikki turiga urg‘u berish lozinr.
birinchisi, psixologik va psixoterapevtik treningh@a juda yaqin boigan individual rivojlanish va
shaxsni barkamollashtiruvchi treninglar ko‘rinisaidmavjud. Treningni bunday ko'rinishlari
shaxsiy (jismoniy shaxslar uchun) bo‘lib, shaxsarkamollashtirish, uni rivojlantirish, unga ruhiy
ko'mak berish, undagi depressiya, stress va shu dalbiy ruhiy holatlaming oldini olish bilan
bog‘lig muammolarga qaratiladi.

Ikkinchisi, korporativ treninglar ko‘rinishida bal, bunda gumh ishtirokchilarini oldindan
kelishilgan va aniq magsadga yo‘naltirilgan ko'n&mmalakalarga o‘rgatiladi.

Korporativ treninglaming o'zini yana quyidagi gulatga ajratish mumkin:

1. Boshqaruv treninglari, ulaming vazifalarini qdggi shaklda ko‘rsatish mumkin:

- missiyalami shaklllantirish va uning realizastyifish strategiyasini ishlab chigish - natijada
aniq shakllantirilgan, trening ishtirokchilari tomdan gabul gilingan va tasdiglangan missiyaga
ega bo'linadi, shuningdek uning realizasiyasi uclaamur bo‘lgan konkret rejalarga ham ega
bo‘linadi.

- effektiv qarorlar gabul qilish - natijada ishtkachilar o'z oldilariga go'yilgan
muammolarning hal etilishi yuzasidan tayyor komsalrga ega bo‘lishadi, simningdek trening
ishtirokchilarida muammolami hal etish yuzasidamKanalar hosil gilinadi.;

- tashkiliy o ‘zgarishlami optimallashtirish - tdgliy O ‘zgarishiaming optimal rejasiga ega
boiinadi, ishtirokchilar o‘zgarishlar jarayonini legarish yuzasidan ko‘nikmalarga ega boTishadi; -
liderlik ko'nikmalarini shakllantirish - treninghsirokchilari liderlik sifatlari va ko‘nikmalarig&ga
bo'lishadi;

2. Marketing sohasidagi treninglar.

- tashkilotdagi marketing sohasini boshqgarish htiiekchilar tashkilotdagi marketing
sohasini boshqgarish taktika va strategiyalarinestiatiradilar;

- sotuvchilik mahorati ortadi; - iste’molchi bilaffektiv gayta aloga o'matishga o'rganadi; -
effektiv prezentasiya (mahsulotm tag'dim etish)ggamadi; - mijozlar bilan ishlashga o‘rganadi;

- iste’molchining ehtiyojlarini o 'rganadi.

3. Kadrlar tayyorlash borasidagi treninglar.

- yangi xodimlami izlashning effektiv usullari;

- lavozimga kirishish;

- 0'zining komanda (jamoa)sini tuzish;
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- effektiv mulogotga kirishish;

- shaxslararo o‘zaro ta’sir,

- nizolami hal etish;

- 0‘ziga ishonch kabilami shakllantirishga yordaeradi.

4. Xavfsizlik borasidagi treninglar.

- pulli razvedka va kontrrazvedka;

- korporativ xavfsizlikni tashkillashtirish yuzasid ko‘nikmalar hosil gilinadi.

Psixologik treninglami gaysi muammoni yechishgaqganday maqgsaddt tashkil etilishiga
garab, asosan quyidagi turlarga bo‘lish mumkin:

1.Shaxslararo mulogotchanlik ko‘nikmalarini hosligh uchun tashkil etiladigan treninglar.

2. Shaxsni rivojlantiruvchi (barkamollashtiruvckig¢ninglar

3. Turli xil psixologik muammolardan chigib ketisobchun ko'nikmalar hosil qilish
magqsadidagi treninglar (Ruhiyatni sog‘lomlashtifaveeninglar)

X1 BOB BO'YICHA TOPSHIRIQLAR

Nazorat savollari

1. Zamonaviy trening turlari va klassifikasiyassainang

2. Ta’lim treninglarining magsadi nima?

3. Korporativ treninglar kimlarga mo‘ljallangan?

4. Psixologik treninglaming magsadi nima?

Mustaqil ish mavzulari

1. O'zbekistonda ta 'lim treninglari yuzasidan dtibrilgan ishlami tahlil giling

2. O‘zbek tadgigotchilari tomonidan psixologiyada 'tim treninglarining qo'llanilishiga
taqrizlar yozing

3. Korporativ treninglaming ahamiyatini ochib bechvtahlil yozing

Testlar

1. Gumanistik psixologiya terapevtik dunyogaraskgtau nazardan faoliyat olib borgan
olimlar gaysi qatorda ko‘rsatilgan

A) K.Rodjers, A.Maslou*

B) A.Maslou, V.Bandura

V) K.Rodjers, V.Bandura

G) Ya.Moreno, A.Maslou

2. Senzitivlik treningida eng mhim holat nimadaor#u?

A) Trener guruh faoliyatini boshqarish va tashlghérishdan voz kechadi

* B) Trener boshqgalarga yo‘nalishlami ko'rsatadi

G) Trener 0'yin va mashg‘ulotlar o’tkazadi

D) Trener kutuvlami aniglaydi

3. V.Yu.Bolshakovning treningga oid asari qanda}aati?
A) «Psixotreninglar»

* B) «Guruhiy transaktanaliz»

G) Psixologik o'yinlar

D) Psixoterapeya

4. Psixodrammaning asoschisi kim?

A) Yakob Moreno

* B) A.Maslou

G) Ye Bern

D) K.Rodjers

5. Xulg-atvorning eng kerakli namunalarini shaktlash va keraksiz xulg-atvor shakllarini
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gat'iy manipulyativ usullar orqali bartaraf etishygi trening turiga kiradi?

A) dressura*

B) trenirovka

G) faol o'qitish

D) ishtirokchilanting o‘zini namoyon etishlariga ken yaratish

6. Qaysi trening turida qisqa vaqt ichida shaxsa&lum bir kasbga oid konikma va
malakalarni hosil gilishga erishiladi?

A) Ta’lim treninglari*

B) Biznes treinglar

G) Shaxsni rivojlantiruvchi treninglar

D) Korreksion treninglar

XIl. MULOQOT TRENINGLARI
12.1 Muloqot treninglari

Mulogot shaxs hayotida muhim o'rin tutadi va simxg eng asosiy ehtiyojlaridan bin
sifatida psixologiyaning asosiy predmetlaridan rbitiashkil etadi. Odamlar amalga oshiradigan
faoliyatlar ichida yetakchi o'rinni egallab, u imetagi eng muhim chtiyoj — jarniyatda yashash va
0 “zini shaxs deb hisoblash bilan bog'lig ehtiyajondiradi.

Trening jarayonida trener ishtirokchilarga shaxalar munosabatlami yaxshilash uchun
mo'ljalangan o'yin va mashglar, bahs-munozaralakiiftetishi uchun undan psixologik bilimlarga
va aynigsa mulogot hagqgidagi bilimlarga ega bo'ltsihab etiladi. Shaxslararo munosabatlar
psixologiyaning eng murakkab va asosiy yo'nalighiTiib, buni bilmasdan turib trening jarayonini
tashkil etish va uning samarasini ta’'minlash mungamas.

Shaxslararo mulogotchanlik ko'nikmalarini hosilighl uchun tashkil etiladigan treninglaming
magsadi - muloqot jarayonida vujudga kel-digan lhiza muammoli vaziyatlammg oldini olishga
yuzaga kelgan vaziyatlami esa yechimini topishggati'shdan iboratdir.

Bu borada olib borilgan treninglar ishtirokchilargana beradi? degan savolga quyidagicha
javob Berish mumkin:

- Guruh a’zolarining har birida kuzatuvchanlikniaghishiga olib keladi;

- Turli xil vaziyatlarda suhbatdoshi bilan mulogatgirisha olish yoTlarini egallashga
o'rgatadi;

- Muloqotga kirishayotgan sherigining verbal va edal muloqgotidagi fargni ajrata bilishga
o'rgatadi, ya'ni ishtirokchilar muloqotdagi shengig so'zlari bilan mos kelmayotgan xatti-
harakati, holati, imo-ishoralarini o'qiy bilishgalami tahlil gilishga o'rganadi;

- Nizoli va muammoli vaziyatlarda xulg-atvorini nyerida ushlab turishga o’rgatadi.

- Mulogot jarayonida boshgalami, o'zini, shuningde#tamlar orasidagi munosabatlami
yaxshiroq tushunishga o'rgatadi.

- Shaxsning 0'z-0'zini anglash jarayonini tezlaskii

- O'zi va suhbatdoshining emotsional holatini ddlisshga, o'zidagi emotsional zo'rigishni
pasaytirishga o'rgatadi.

Mulogot - bu ehtiyoj, ya'ni kishilaming bir-birlarbilan birga bo'lishga, o'z likr-o'ylari,
gizigishlari, e'tiqodlari va shu kabilami o'zaro hakama gilishga bo Igan juda katta ijtimoiy
ehtiyoji hisoblanadi. Bu ehtiyojning gondiriimadligafagat jismoniy, balki ruhiy salomatlikning
buzilishiga ham olib keladi.

Shuning uchun jamiyatda yashayotgan har bir shaxshayotidao zgalar bilan samarali
muloqotga kirisha olish uchun mulogotchandié nikmalariga ega bo lishi magsadga muvofigdir.
Bizga ma’lumki, agar shaxs mulogotchan bo Isa, usdaxslararo mulogot jarayonida uning
boshgalar bilan kelishuvi va muammoli vaziyatlachlkelmasligi shunchali kafolotlanadi. Xo'sh,
muloqgotchanlik ko‘nikmalari deganda insondagi qaysatlar tushuniladi? Bu savolga javob berish
uchun psixologik adabiyotlarda mulogotchanlik komatari sifatida keltirilgan quyidagi jihatlami
keltirish mumkin:
> chiroyli gapira olish (so‘zlar, tonlar)
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o‘zgalami tinglash va fikr bildira olish
0'zini va boshgalami tushuna olish
yuz ifodalarini va xatti-harakatlami o‘qiy olish
0 ‘z hissiyotlarini gapira olish
o'zgalaming hissiyotlarini tushunib, gabul gilzshl
nizoli vaziyatlarda o'z xulgini boshgara olish
samimiy munosabatda bo'lish
tolerant bo‘la olish
Shaxslararo muloqotchanlik ko'nikmalarini shakliashga mo'ljallangan treninglar
davomida trener quyidagi bosgichlar asosida muldwailik ko nikmalari shakllantirishi magsadga
muvofiq:
1. Kontakt o'matish bosqichi
2. Masalani muhokama qilish bosgichi.
3. Yechim izlash bosgichi.
4. Qaror gabul gilish bosqichi.

VVVVVVVY

12.2. Mulogot treninglarining bosgichlari

Kontakt o ‘rnatish bosgichi. Bunda har bir ishtirokchi Qarshimdagi odam kimZgdn
savolga javob bera oladigan savollami bilishi lozidmuman shaxs o‘z qarshisidagi odam, ya'ni
suhbatdoshi hagida imkon darajasida ko'proq ma’tgmoega bo'lishi lozim. Psixologik
adabiyotlarda ta’kidlanishicha, muloqotga kirishimgn odam hagida hech boimaganda 5-7 tagacha
ma’lumotga ega bo’lish magsadga muvofiqdir:

Agar odam suhbatdoshi hagida quyidagilarni bilsa, ubilan kontakt o‘rnatishi oson
kechadi:

- Ismi

- Mutaxasssligi (kasbining o'ziga yogadigan va yagdigan tomonlari)

- Oilaviy ahvoli

- U gadrlaydigan insoniy sifatlar

- Qiziqishi yoki xobbisi.

- Sog’ligi hagidagi ma’lumotlar

Bu ma lumotlar gatori ganchalik ko‘p bo‘lsa, shuachaxshi, chunki suhbatdoshi hagida
ma’lumotlaming ko‘pligi samarali mulogot o‘'matisimg kafoloti liisoblanadi.

Demak, har ganday odam muvaffagiyatli mulogotgaskish uchun suhbatdoshi hagida
ko'prog ma’lumot bilishi talab etiladi. Samarali lmgotni tashkil gilishda c'liborga olinishi lozim
bo'lgan yana bir holat shundan iboratki, bundaitiggemshtirokchilari "Qarshimdagi odam ganday
holatda™ degan savolga javob bilishi ta ab etildda’'lumotlar va stereotiplarga nazar tashlasak,
semiz odamlar ozg'in odamlarga nisbatan bag'rikeendso'lishi ta’kidlanadi. Demak, bunday
holatlami ham albatta hisobga olish lozim. Bundzhkiing salomatligi, kayfiyati, emotsional holati
kabilarga e 'tibor berish talab etiladi v a ishkichilar ana shular o'rgatiladi.

Masalani muhokama qilish bosgichi. Bir dona kishining fikriga ko'ra, “Eng yaxshi
suhbatdosh bu - gapirishni biladigan emas, bahgléshni biladigan suhbatdoshdir’. Aksariyat
kishilar gaplashayotganda sizni eshitayapman, Haglis Aslida esa suhbatdoshni suhbatdoshni
eshitish emas, tinglash lozim bo'ladi.

Tinglash 2 xilda amalga oshadi:

Passiv tinglash

Faol tinglash

Yechim izlash bosgichi.Bu bosgich mulogot jarayonida murakkab masalatarammolar,
nizolar yuzaga kelganida zarur bo'ladigan bosgichdiar ganday muammoning yechimi mavjud.
Faqgat boshqgalar muloqgot jarayonida muammoli vagg/atishib golinganda mana shu ko’'mkmaga
ega bo'lish lozim bo'ladi. Sunday ko‘nikma hayotggonida krossvordlar yechish orgali ham
rivojlantiriladi. Lekin trening jarayonida bu kokmaga o‘rgatish trli muammoli vaziyatlami tahhl
etish orgali amalga oshiriladi. Bunda ishtirokchgia muammoning yoki holatning bir emas, bir
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nechta yechimlami o’ylay olish, topish topshiriggrilidi va shu asosda ko‘nikmalar hosil gilinadi.

Qaror gabul qgilish bosqichi. Bir gancha yechimlar orasidan mosini topib ma’luoin
garorga kela olish ko‘nikmasi shundan iboratkihkig’zi gabut gilayotgan garoming natijasi nima
bo’lishini aniq tasavur eta olishi kerak. Shuningdéu jarayonda fagat o'z manfaatini emas,
boshqgalar manfaatini ham hisobga olgan holda ggabul qilish lozim.

Bunda muammoli holat muhokama etilayotganda altaitdbatdoshlar orasidan kimningdir
fikri, aniqrog’i qaroriga qolganlar b o 'ysunishiukatiladi. O ‘z sheriklarini o‘zining garoriga
bo’ysundira olish hammanmg ham qo‘lidan kelavermayglning uchun muloqgot jarayonida
psixologik ta’sir masalsiga to’xtab o'tish lozim.

Mulogotda psixologik ta’sir kishilaming birgalikdadaohyatlari jarayonida bir-birlariga
amaliy jihatdan bevosita ta’sir etishlarini ta'magti. Shu tufayli odamlar hamkorlikda ishlash, bir-
birlariga yordam berish, bir-birlaridan o’rgamsharékatlar muvofigligiga erishish kabi gator
gobiliyatlarini namoyon qilishlari mumkin. O ‘zam uloqot jarayonida bir odam ikkinchi odamga
psixologik ta sir ko’'rsatadi. Bu ta’sir ikkala tomdan ham anglanishi yoki anglanmasligi mumkin.
. Ya'ni, ba’zan biz nima uchun bir shaxsning bizgayadar kuchli ta’sirga ega ekanligini, bosliga
biri esa, aksincha, hech ganday ta’sir kuchigaesgasligini tushunib yetmaymiz.

Muloqgot jarayonida psixologik ta’sir ko'rsatishniresosiy omili - bu psixologik obro’dir.
Ya’'ni agar so’zlayotgan shaxs biz uchun gaystdtvaeda obro’ga ega bo’lsa, biz uni jon-dilimiz
bilan tinglaymiz va uning gaplari orqali o'z , xat@arakatlarimiz yoki xulg-atvorimizni
o’zgartirmiz.

Pedagogik ta’'sir Qaysidir o’gituvchinmg odobi, &asbini ustasi ekanligi, talabalar galbini
tushuna olishi, ulaming yosh va individual xusufigfni hisobga olgan holda ish tutishi uning
talabalar orasida ma’lu bir obro’ga ega ekanligeigilaydi. Bunday o‘gituvchining aytganlarini
har bir talaba iloji boricha bajarishga tayyor laofi.

Aksincha qaysidir o’qgituvchi talabani tushunishgardkat gilsada, ularga juda odob bilan
muomala gilsada, uning obro’si yetarli darajadalrbaydi va aytganini talabalarga bajartira
olmaydi, ham.

Har bir insonning gadriyatlar tizimi va tasavvurrabari mavjud boiib, ma’lum bir inson
gaysidir jihatlari bilan shularga mos kelsa, o‘sftlam obro’ga ega boiadi. Aksincha uning hurmat
gozonishi qiyin kechadi. M, talabalar uchun o’gitbinmg bilimli va pedagogik mahorati gadriyat.
Shunga mos kelgan o’qituvchilar ko’pincha psixolo@i'sir o’'tkaza oladi.

12.3. Muloqot pozitsiyalarini bilishning ahamiyati

Ma’lumki, samarasiz mulogot uslublari insonlar a8itda nizoli vaziyatlaming kelib
chigishiga olib keladi. Odatda nizo - manfaat, gl va dunyogarashlaming garama-qarshiligi
sifatida ta'riflanadi. Har bir inson boshgalar bilanunosabatga kirishar ekan, u albatta biron
manfaatni, hatto aytish mumkinki, eng awalo o’z faaftini ko'zlagan holda va masalaga 0’z
garashini ifodalab mulogotga kirishadi. Lekin mudbgkamida ikki tomonning o’zaro fikr
almashuvidan iborat va ikkala tomon ham mulogot mu@siga nisbatan har xil fikrlami bildirishi
mumkin. Natijada fikrlar garama-garshiligi, ya'nienli vaziyatlar vujudga kelishi muqarrar.

Odatda nizoli vaziyatlarda bir tomon o 'z fikriro tg 'ri deb hisoblaydi, ikkinchi tomonning
fikrini esa inkor etadi, natijada muloqot jarayoaidzilish va mulogotdan gomgmaslik hissi yuzaga
keladi. Bu gonigmaslik hissi ochig-oydin ifoda séil—- tomonlar o’rtasida kellshmovchiliklar
kelib chigadi, hatto o’rtada nizo (janjal) paydddmi. Lekm ba’zi hollarda biz bunday qonigmaslik
hissini ochiq ifoda eta olmaymiz va ichimizga yUtketamiz, natijada tomonf'r o‘r’asida yashirin
nizo paydo bo’ladi va o’rtadagi davomiy sovugchilikg asosiga aylanadi.

Demak, aytish mumkinki, birgalikdagi faoliyat vaylmaga, ya’ni mulogotga halagit beruvchi
to'sig hamda noxushliklarni o'z vaqtida bartaratkga intilish kerak. Buning uchun eng yaxshi
usut — unutishdir. Unutish vazifasini esa vaqgt baja mumkin, ya’ni vaqt o‘tishi bilan biz nizoli
vaziyatlami, kim bilandir o'rtamiizda paydo bo'lganoxush vaziyatlami unuta boshlaymiz. Lekin
hozirgi jadal taraqqgiyot davrida vaqtga ishongandarra, faol harakat qilib nizoli vaziyatlar
natijasi bo‘lgan noxushliklarni ixtiyoriy ravishd®éartaraf etish samaraliroq natijalar berishi
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mumkin. Buning uchun esa shu magsadda tashkitlegda treninglar yaxshi natija bradi.

Odatda o‘zaro munosabatda bo'layotgan odamlar —oaptil ishtirokchilari fiifif xfl
'lybzitstyalarclan kelib chiggan holda o‘zaro mualostlarda l|o‘ladilar. Bu pbzitsiyalar ko'p
jihatdan muloqot ishtirokchilarining o‘zaro holadig mulogot natijasiga ta’sir etadi va keying!
munosabatlar mazmunini ham belgilab beradi. Ingooilzaro munosabatlarda ganday pozitsiyada
turib mulogot o'matishlariga garab psixologiyad&l3munosabat tiplari farglanadi:

I. Raqgobat usuli — muloqot jarayonidagi bir tomonning ikkinchi tomoustidan
hukmronligini namoyon gilgan holda muloqot vazipatboshgarishga va butun jarayonni o'z
go‘liga olishga harakat qgilishini anglatadi. Odat#tatta yoshlilar va kichiklar o'rtasida, rahbar va
unga tobe xodim munosabatlarida shunday manzavemaitishimiz mumkin. Bunda birinchi tomon
0z ustunligidan foydalangani holda ikkinchisiningtidan o'z erkini namoyon etadi. Tabiiyki,
mulogotdan mulogotga tomon o'zini tobe deb his@@gn odamda ichki noqulaylik va zo'rigishlar
yig'ilib boradi. Bunday holatni psixologik til bilaifodalanganda “yashirin nizo yig ilib boradi”
deyish mumkin. Bu esa o‘zaro munosabatlaming késstmuvi va vaqti kelib kattaroq nizolaming
paydo boiishiga olib keladi.

II. Yon berish — yugorida aytilgan holatga o‘xshashroq, biroq amdko'ra fargliroq holat
hisoblanadi. Bunda shaxs muloqgot jarayohida yorishga majbur emas, lekin u yon berishga
burchliman deb hisoblaydi Bunda kishi o'zidan ypshansabi, mavqei jihatdan katta kishi oldida
0‘z manfaat va istaklarmi to‘la ifoda etolmay oiziabe his etadi. Agar yuqoridagi misolda tobelik
0'zga kishi tazyiqij ostida vujudga kelsa, yon blerpozitsiyasida shaxs o'z ixtiyori bilan shu xil
munosabat tarafdori bo'ladi. Lekin ma’lum vaqt vatijalardan so‘ng unda ichki gonigmaslik
hislari paydo bo‘la boshlaydi. Bunday gonigmasliksldri ortib borishi natijasida esa yon
berayotgan kishisiga nisbatan ichki norozilik kettigadi. Yon berish insonni passivlikka undaydi,
uning ichki tashabbusini bo‘g‘'ib qo'yadi va erkgihi cheklaydi. Ko'p jihatdan bu pozitsiya ham
mugarrar nizolarga olib keladi.

[ll. Passivlik — biron masalani hal etish lozim bo'lgan vaziyatén shaxsning o'zini olib
gochishi, turli bahonalar bilan garomi orgaga sunsanglatadi. Ko'pincha bu xil harakat nizoli
vaziyatlami hal etish jarayonida namoyon bo'lishimkin. Aytish mumkinki, passivlik — nizodan
gochish emas, balki masalani uzil- kesil hal etshdjochishdir. Muammoni issig'ida hal gilish
kerak, uni hal gilishni cho'zib yurish kerak em&hunki nizoni hal etishdan gochganimiz bilan
nizo o‘z-o‘zidan hal bo'lib golmaydi. Bu o'rindahigrokchida "Kelishmasdan golgan yoki orasid"
nizo paydo bo'lgan ikki kishi vaqt o'tishi bilanrdtirini kechirib ketishi ham mumkin-ku, buni
ganday tushunish mumkin?" kabi e’tiroz tug'ilishanm mu’kin. Bu e’tiroz tashqgi tomondan
garaganda to'g'ri, lekin psixologik jihatdan taxtjilinsa, atrofdagilar nazarida ular bir-birini
kechirgandek ko'rinsalarda, aslida ma’lum mudddtgabir-birlariga nisbatan ichki norozilik
holatida qgolaveradilar.

IV. Kompromiss — ya'ni kelishuvchanlik. Bahsli vaziyatlarda "Sé&am yutgizma, men
ham yutgi“may" qabilida ish tutish, munozaral” watidan ikkala tomon ham xafa bo'lmay chigib
ketish imkoniyatini izlashdan iborat bo'lgan holdibatta, bu yugorida sanab o'tiigan munosabat
tiplarining orasida eng samaralisi hisoblanadi. ibelbu xil munosabat vaziyatni aynan hozir hal
etishga, "keyin nima bo'lsa bo'lar" gabil“da ishidhga qaratilg”n bo'ladi. Bunda salbiy jihati
shundaki, muammoni oxirigacha hal etilmasa, bonabaribir nizo kelib chigishi mumkin.

V.Hamkorlik — bu holat mulogot jarayonda ishtirok etayotgamcha ishtirokchilaming
o'zaro manfaatlarini hisobga olgan holda mulogdidésh va muammoli vaziyatni oxirigacha hal
etishga intilishdir. Har ganday mulogot jarayontdankorlikka erishish uchun erishiladigan oxirgi
natija ikkala tomonning xam manfaatlarining qordihi va ulaming gizigishlariga mos kelishi
kerak. Oilaviy munosabatlar, ishxonadagi vaziyadarturli hollardagi insoniy munosabatlarda bu
usul juda ko‘p qo‘llaniladi.

Hayotiy vaziyatlarda fagat o‘zining manfaatinigieaas, balki boshgalaming ham manfaatini
o'ylash, boshgalaming manfaatlari xagida ham gaysfuhamkorlik munosabatlarining garovi
hisoblanadi. Zamonaviy psixologiya fanida hamkorfikinosabatlarini shakllantirishning gonuniyat
va mexanizmlari yetarli darajada to‘la ishlab clggn. Shu ma’lumotlarga tayangan holda hozirgi
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paytda maxsus tashkil etiladigan trening mashdarida turli xil o'yin va mashglar yordamida

odamlarga hamkorlik munosabatlarining amalga dstirihagida ma’lumotlar berish, insonning
hamkorlik pozitsiyasida turib mulogotga kirishidlorasida ko‘nikma va malakalami shakllantirish
yo‘lga go'‘yilgan.

Shu o'rinda alohida ta’kidlash lozimki, bu jarayomashkil kilish va olib borishda nafagat
trening o‘tkazish uslubi, balki treneming shaxsigzipsiyasi ham yetakchi omillardan bio boiib
hisoblanadi. Ya'ni bu xil munosabat uslubi trenegnia’tiqodiga aylangan bo‘lishi va u har
gadamda buni namoyon gilishi kerak.

12.5. Mufbqgotda noverbal va paralingvistik ta’sirlar

Mutaxassislaming ta’kidlashlariga ko‘ra, mulogargyonida kishilar e’tibor bermaydigan
ayrim holatlar mavjudki, bular ham muloqotga o'zigas ta sir ko'rsatadi. Bularga quyiagilami
kiritish mumkin:

m Noverbal harakatlar

m Suhbatdoshlaming gavda harakatlari

m Yordamchi vositalar — jinsiy farglar, kiyim, kostile, tatuirovka, ochki, sigareta kabilar

m Nutg bilan bog’lig bo’'lmagan holatlar - kulgu, ¥igyo‘tal, nafas siqishi, tishlami
g'ijirlatish kabilar kiradi.

Kishini sinchkovlik bilan kuzatish natijasida uningarakatlari va so‘zlarining ma’nosi
orasidagi fargni bilib olish mumkin, deb hisobladhamutaxassislar. Masalan, do'stingizga
“Vagting bormi?” deb murojaat gilganingizda, “Allbat, degan javobni olishingiz mumkin, lekin
uning gayta-gayta soatiga garayotganligi uningivaqgtigidan dalolat beradi.

Odam o‘zi bilan bir jinsli sherik bilan aksinchaesikka nisbatan samimiy va ochigroq
muloqotga kirisha oladi. Kishining kiyimi u hagdadgstlabki taassurotga omil bo‘ladi, “Odamni
kiyimiga garab kutib oladilar, lekin agliga garaluziatadilar’, degan maqol mavjud bo'lsada,
aksariyat kishilarda gimmatbaho kiyimlar kiygan tilar madaniyatli va mansabdor shaxslardir
degan streotip shakllanib gqolgan. Bundan tashqalogotda ovoz tom ham katta ahamiyatga ega.
Birgina “Ahvollaringiz yaxshimi?” degan jumlaninggfiamsirab, kulib, yo'tal aralish, nafas siqib,
tishlami g'ijirlatib aytilishini tasawur gilishning'ziyoq bu fikrimizni asoslab beradi.

Rus psixologi A.N.Melnikova noverbal vositalar shako'rganib quyidagilami ta’kidlagan:
Suhbatdoshlar o'rtasidagi masofani alohida ajratibsatadi. Uning ta’kidlashicha, suhbatdoshlar
o'rtasidagi masofa muloqot jarayonida katta rohajdi va bu masofalaming buzilishi mulogotda
ham noxushliklarni keltirib chigarishi mumkin. Mot jarayonida sheriklarning o‘zaro fazoviy
joylashuvi ham o‘ziga xos ahamiyatga ega. Bu jdyasinterpritasiyasi quyidagi holatlarda boiishi
kuzatiladi:

m Ommaviy zona - 2m.dan - 7 m.gacha — bunda kisbilarjiddiy bo'lgan mavzular hagida
gaplashadilar, bu so‘zlashuv jarayonida ular deteagaqginlik his gilinmaydi.

m ljtimoiy zona - 0.5m.dan - 2m. — ma’lum bir -agaldal etishda bu zonada gaplashish
kuzatiladi. Tashkilot rahbarlari yoki o'gituvchilamg auditoriya bilan gaplashishi bunga misol
bo‘ladi.

m Shaxsiy zona - 20sm.dan - 50sm.gacha - suxbattoéii'stlar) o'rtasida yaqinlik his
etiladi va ular o'zlarini gizigtirgan masalalar idaygaplashadilar

m Intim (yagin) zona — Osm.dan - 15 sm.gacha - slaigaplas-ish, qulog'iga gapirish
holatlarida ifodalanadi, bunda yaqin kishilar birldri bilan o‘ta sirli narsalar hagida gaplashadil
ular o'rtasida samimiy yaqinlik hislari mavjud &l kuzatiladi.

Xl BOB BO'YICHA TOPSHIRIQLAR
Nazorat savollari
1. Psixologik treninglarga misollar keltiring
2. Muloqot treninglari ishtirokchilariga nima berad
3. Mulogot treninglarining asosiy maqgsadi nima?
4. Mulogot treninglarida nimalarai hisobga oliskin?
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Mustaqil ish mavzulari

1. Muloqotda o'zaro ta’sir jarayoni

2. Muloqgot pozitsiyalarini bilishning ahamiyati

3. Mulogotda o‘zaro persepsiya

4. Mulogotchanlik ko‘nikmalarim shakllantirish

Testlar

1. Lnsondagi eng muhim ehtiyoj — jamiyatda yasheslo‘zini shaxs deb hisoblash bilan
bog'lig ehtiyojni gondiruvchi jarayonni belgilang

A) Mulogot

B) O'yin

V) O ‘gish

G) Trening

2. Qaysi treningda ishtirokchilarga muloqot jaraglan vujudga keladigan nizoli va
muammoli vaziyatlarning oldini olishga yuzaga kelgeaziyatlarni yechimini topishga o‘rgatiladi.

A) Mulogot treninglarida

B) Shaxsni rivojlantiruvchi treninglarda

V) Ruhiyatni sog‘lomlashtiruvchi treninglarda

G) Stressni bartraf etuvchi treninglarda

3. Muloqot jarayonida o‘zgalarni tinglash va fikiddwra olish - mulogtning gaysi jihatiga
kiradi?

A) Mulogot ko'nikmalariga

B) Mulogot vazifasiga

V) Mulogot magsadiga

G) Mulogot jarayoniga

5. Qaror gabul gilish bosqgichi mulogotdagi nechabdsich hisoblanadi?

A) 4-bosqich

B) 2-bosqich

V) 1-bosqich

G) 3-bosgich

Xl SHAXSNI RIVOJLANTIRUVCHI
(BARKAMOLLASIITIRUVCHI) TRENINGLAR.
13.1. Shaxsni rivojlantiruvchi treninglarning tarix i

Shaxsni rivojlantiruvchi (barkamollashtiruvchi) miaglarning tarixi XX asming 60-yillari
oxiriga borib tagaladi. Agl dinamikasi ("Mind Dynaes") treningi ayni s“u nomdagi konTaniya
tarkibida 1968 yilda AQShning Texas shtatida yuz&ghkan bo'lib, uning asoschisi Aleksandr
Everettdir. Aleksandr Everettning treningi “Shax$@irkamollashtiruvchi treninglaridagi turmush
tarzidagi hagiqatlami anglash, liderlik tajribalaguruhiy effektivlik” treninglarining prototipi
(timsoli) va darakchisi hisoblanadi.

Biz yuqorida - trening gumhlarining rivojlanish itdar hagidagi ma’lumotlarda trening
guruhlari dastawal AQSh va G'arbiy Yevropada riaganligini va “Shaxsni barkamollashtiruvchi
trening”lar dastlab A.Everett tomonidan o'tkaziliygirhaqgidagi maTumotlami tahlil gilgan edik.

A.Everett asli Angliyalik bo'lib, 1962 yilda AQShdeeladi va shu yerda o‘z ishlarini davom
ettiradi. Everett o'zining yetti yillik ish faoliyadavomida “Aqgl dinamikasi” shiTkatini Fort Uayt
maktabiga aylantirdi. A.Everett o‘zining “His qili§ “Shaxs imkoniyatlarmi ochish” mavzulariga
yo'naltirilgan eng samarali treninglami vujudgatkedh bilan o'z ishini davom ettirdi. Aynan mana
shu treninglar keyinchalik “Est”, “Layfspring”, “Akalizasiya” kabi treninglarning yuzaga
kelishiga sabab bo'ldi.

“Agl dinamikasi” Everettga katta shuhrat olib kélidilan bir gatorda, unga omad ham kulib
boggandi. Chunki “Xoliday Medjik” nomli atir-upaldsilan savdo giluvchi bir gancha do'konlar
egasi boTgan Uilyam Penn Patrik A.Everett va ungidari bilan qgizigib golgan edi. Penn Patrik
bir gancha do'konlar egasi bo’ishi bilan bir gatortbardorlik dinamikasi” trening shirkatining
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boshlig‘i ham edi. 1970 yilda Uilyam Penn PatrikE&erettning “Agl dinamikasi” shirkatini sotib
oladi va o'zining trening shirkatiga go'shadi. Bwuqinatijasida ‘Tansformasion trening” shirkati
rivojlanadi. Biroq Uilyam Penn Patrikning atir-upal bilan savdo qiluvchi do'konlarining
marketing ishlari nogonuniy hisoblanib yopiladi. Bsa Agl dinamikasi” trening shirkatining ham
ish faoliyati to'xtatilishiga olib keladi.

Bu yo'nalishdagi treninglar Rossiyaga XX asmingy8iiawida O ‘arbdan kirib kelgan. Bizda
esa bu yo'nalishdagi treninglar hali yetarli dadajaivojlangani yo‘q va deyarli o'tkazilmaydi,
deyish mumkin.

13.2. Shaxsni barkamollashtiruvchi treninglarning magsadi

Shaxsni barkamollashtiruvchi treninglar — bu asasiggsadi shaxs, inson potensialini har
tomonlama rivojlantirish, girralarini ochishga gglgan psixologik treninglardir.

“Shaxsni barkamollashtiruvchi treninglar o ‘z isbkchilariga nima beradi?’ , degan savolga
quyidagicha javob berish mumkin:

1. Shaxsni barkamollashtiruvchi treninglar shamgno‘ziga nisbatan ishonchini oshirish
imkonini beradi.

2. Shaxsni barkamollashtiruvchi treninglar stresslziyatlar va krizislardan iloji boricha
kamroq yo'qotishlar bilan chigib ketishga o'rgatadi

3. Shaxsni barkamollashtiruvchi treninglar komnkativ ko'nikmalami yaxshilaydi,
muloqot va xulg-atvorda effektiv strategiyasinigaitadi.

4. Shaxsni barkamollashtiruvchi treninglar o'z muaoharini, u gaysi doiraga tegishli
bo‘lmasin — mablag’, mansab, ish, o'zaro munosahatshaxsiy va boshga masaladagi
muammolami yechishga o'rgatadi. Ko‘pchilik kishilanurakkab vaziyatlarga duch kelganida
o'rganib golingan ma’lum bir golip asosida muammolaal etishga kirishadilar. Yaxshi trening -
0‘z muammolariga, o‘zining vaziyatiga chetdan vaobi “yuqorirogdan” qgarashni, «eskicha»
shablondagi garashlardan sirg'alib chigib, yeclimshni eng tez o'rgatadigan usuldir.

5. Shaxsni barkamollashtiruvchi treninglar — sthaila quruq informasiyalami gabul qgilish
bilangina emas, zarur hayotiy vaziyatlar “ichidagishash orgali yangi bilimlar olishdir. O‘gish-
o‘rganishning bunday usuli kitob o ‘gish yoki m @& imglashga nisbatan bir necha barobarga
ta’sirchanroqdir.

6. Shaxsni barkamollashtiruvchi treninglar o‘zi ganyo hagidagi tasawurlari vhegarasini
kengaytiradi, 0'z magsad va gadriyatlarini, o'zqhlmyotdagi o‘mini unglashga yordam beradi.

7. Shaxsni barkamollashtiruvchi treninglar shaxsdatakkur egiluvchanligini va i jodiy
potensialini o'stiradi.

8. Shaxsni barkamollashtiruvchi treninglar — tudifadagi, turli gizigishdagi kishilar bilan
tanishish, ulaming tajribalari bilan tanishish, bfda, ishda, ijodda nsqotadigan yangi g‘oyalar
olish imkonini beradi.

9. Ishtirokchilar va treningni o'tkazuvchi treneitab mulogotda bo‘lish — bu boshqalar
shaxsni qanday gabul qgilishi, shaxs hagida boshgagaiikrlari va samimiy munosabatlari asosida
shaxsiy istaklami o'zgartirishga imkon beruvchi klam-kam uchraydigan va eng qulay usulidir

10. Trening jarayonidagi mulogot — bu yangi dofsthttirish, o'zining ikkinchi lio'lagini
topish uchun haiqigiy real imkondir.

11. Trening jarayonidagi mulogot — bu yolg'izlikdgatulish, o'zining ruhiy olamiga yagin
bo'lganlar orasiga kirish, hayotiy muhim va foydab'lgan kontaktlami kengaytirish imkonini
beradi.

12. Shaxsni barkamollashtiruvchi treninglar — buxsla dam olish, kuchli energiya
guvvatini olish, yorgin hissiyotlarga ega boTismasional holatini yaxshilash imkonini beradi.

13. Shaxsni barkamollashtiruvchi treninglar — riga xos hayotiy lasavvurlami tozalashga
yordam beruvchi, kundalik ikir-chikirlar va hovilghlardan hosil bo'lgan ko'ngildagi zararli
“gatlam’Tami tozalovchi o‘zi xos dush hisoblanibayotni go'zallashtirish, gizigarliroq gilishga
imkon beradi.

14 Shaxsni barkamollashtiruvchi treninglar dunyogsbatan anchagina ruhiy yaginlikni,
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do'stona munosabatni hosil gilishga yordam beradi.

Umumiy qilib aytganda, ishtirokchilar bunday treglar yordamida o'z hayoti v:i kasbida
yuzaga kelayotgan muammolarni turli xil mashg'aotbrqali aniglab, yechim yo‘llarini izlaydi.
Har bir ishtirokchi guruhning boshqa a’zosi va #eko’magida o’zining anglamagan qo‘rquvlarini
aniglaydi, ichki to‘siglami yengadi, boshqgalar tomaan ganday gabul gilinayotganini bilib oladi.

13.3. Shaxsni rivojlantiruvchi treninglarning mijozlari

A.Yassaviyning nuqtai nazari bo‘yicha, inson hayatechog'lik o’tkinchi, kulfat va
mashaqqgatlarga to‘la bo’lmasin, u komillikga irdlli shart. Kamolot yo‘liga tushgan insonni
vijdon ruhiy og'riglarga giriftor etib, amalga yua¥yuz qilib qo‘yadi, yurakni go'rquv va gunoh,
shubha va ishonch oralab o'tadi. Uygoq vijdon erggp cliegaragacha odamni yolg‘izlantiradi.
Shundan boshlab, o'lim cheklanadi.

Nagshbandiya tarigati asosida esa har bir insonhalgl, pok bo‘lishi, o'’z mehnati bilan
hayot kechirishi kerakligi, shuningdek, sabr-qahpatamtar bo‘lishi, iymon va e’tiqodini
mustahkam tutishi, dilida xudoni jo etib, amalddgxiilan birga ' bo’lish kabi olijanob xislatlami
tarkib toptirish yotadi.

Shaxsni barkamollashiruvchi treninglarning ishtebitari kimlar bo’ladi? Bu savolga
quyidagicha javob berish mumkin. Shaxsni barkarsbliauvchi treninglarga turli xil toifadagi
kishilar buyurtmachi bolishadi yoki tashrif'| buyghadi.

Aleksandr Everettning ta’kidlashicha, “Aql dinamggatreninglari o'z ildizlariga ko‘ra ruhiy
va shaxsiy barkamollik yo‘nalishidagi g‘oyalarnrganish 1 asosida rivojlangan.

Shaxsni barkamollashtiruvchi treninglar shaxsdampliyat mahsuli bo’lgan va hayotiy
tajribalardan kelib chiquvchi ichki chuqur ustaneldmi, dunyogarashlami va munosabatlami
o‘zgartirishga yordam beruvchi mashg'ulot hisobtin®unday trening ishtirokchisi bo‘lgan
shaxsda kuchli ilhomlantiruvchi va shijoatli ustakalar paydo boiadiki, u bular yordamida
ekstraordinar (o'zi ham kutmagan, g'ayrioddiy) jaddirga erishadi.

Hayotiy tajribalardan ma’lumki, yashash davomidapkmarsaga erishishni istaydigan
kishilar o'zini shaxs sifatida rivojlantirish uchwaqt, pul va ma’lum bir kuchlami sarflashga
gizg'onishmaydi, chunki ular o'zlari sarflagan istiesiyasi (mablag'i ) bir necha barobarga
ko'paygan holda o’ziga gaytishini tushunadilar.

Aynan shu tipdagi kishilar shaxsni barkamollasiihi treninglarning ishtirokchilari
bo'lishadi. Bu trening ishtirokchilari bo'lgan kil — turli xil mutaxassislar, turli yoshdagilar,
igtisodiy jihatdan turli xil darajadagilar bo‘liular o zining turli girralarini kengaytirishni, hayotiy
energiya va zaxiralarini oshirishni, liayotini yamgzogealar bilan bezashni istaganlardir.

Shaxsni barkamollashtiruvchi treninglarning maqsaéi shaxsni psixologik jihatdan
barkamollikka erishtirishdir. Boshgacha aytgandar, anday muammoli vaziyatda shaxsni fagat
o‘zidan yordam olishga o'rgatishdir. Masalan, talab orasidan kimdir o'zini "Talabalikda
berilayotgan barcha“bilimlami yaxshi egallayapmamen kelajakda yaxshi mutaxassislardan biri
bo'ia olaman" deb hisoblaydi va bunga ishona”i. #iimesa butunlay buning aksi, ya’ni bunday
gapni aytish uchun o‘ziga ishonmaydi.

Hayotda o‘ziga ' ishongan odamlar bilan bir gatoodaga unchalik ishonmaydigan, ba’zan
0’ziga umuman ishonmaydigan kishilar har doim ubhraadi. Ular kutiimagan noqulay va noxush
vaziyatlarga tez-tez tushib turadilar, shuningdek, vaziyatlarda himoyasizlik hamda yordamga
muhtojlik holatida bo lishadi. Bunday holatlardatisly mumkinki, bundaylami, ya’ni bu xil
"omadsiz" odamlami (buni ulami“g o‘zla”i ko‘p ta'@#tlashadi va atrofdagilami ham, o’zini ham
shunga ishontirishadi) har doim ham atrofidagilatlgyvermaydi. Shuning uchun shaxs eng awalo
o’zidan yordam olishga o’rganishi — har ganday yatda ham muammoni yechishning biror-bir
yoiini izlashi, topishi va uni amalda go’llay olislezimbo’ladi.

Shaxsni barkamollashtirishga garalilgan treninglegrmaqgsadi hayotda shunaga holatlarga
tushib golgan odamlami o’ziga ishonmaslik holatidgaigarish va zidan yordam olishga o’rgatish
uchun maxsus bilim, ko’nikma va malakalar hosiisfitian iborat.

Stenford va Garvard universiteti olimlarining o’#gan tadgiqotlar natijalariga ko’ra, shaxsni
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barkamollashtiruvchi trening ishtirokchilarining @4 o'z qarindoshlari va do'stlariga bunday
treninglarga qatnashishini maslahat beradi, 73%iradchilar treningdan so ng muammoli
vaziyatlami ha! qilishda giynalmayotganligini, 78%shtirokchilar esa o‘ziga baho berish
darajasining oshganligini, 53% ishtirokchilai tregga gatnashgan kunlarini hayotidagi eng esda
golarli kunlar sifatida qayd etadi.

13.4. Shaxsni rivojlantiruvchi treninglarning turlari

Shaxsga yo'naltirilgan treninglami shartli ravishat# guruhga ajratish raumkin:

1. Psixologik kompetentlikni oshiruvchi treninglar

2. Ko‘nikmalar hosil giluvchi treninglar

3. Shaxsni rivojlantiruvchi (lichnostniy rost) tieglar .

Psixologik kompetentlikni oshiruvchi treninglarda guruh ishtirokchilari psixologiya va
falsafaning keng olami bilan, odob va axloq boragidbilimlar bilan tanishadilar. Bunday
treninglar, mohiyatan “nihoyatda yengil” bo'lib,htgokchilaming ichki ruhiy olamini kuchli
darajada o‘zgartirmaydi. Bunday treninglar o ‘htieokchilariga mashg'ulotlar jarayonida ilig va
samimiy muhitni. hamda ochiq va dildan gaplashistkonini beradi, shuningdek trening
mavzulari yuzasidan guruhiy munozaralaming muvayitj kechishini ta’minlaydi. Bulaming
natijasida esa shaxs dunyogarashning rivojlanishurnda psixologik® kompetentlikning oshishi
kuzatiladi.

Ko'nikmalar hosil giluvchi treninglar - o'zining hayotini o'zgartirmoqchi boiganlar va
hayotda nima qilishini aniq biladiganlar uchun takktiladigan juda, keng gamrovli treninglardir.
Bunday treninglar o'z ishtirokchilarida turli xil dnikmalami (kommunikativ, o‘ziga ishonch,
liderlik, o‘zgalar bilan o'zaro munosabatlarga$tish ko‘nikmalarini) hosil gilishga garatilgandir.

Shaxsni rivojlantiruvchi treninglar guruhini o‘ziga xos holda quyidagi guruhchalarga
bo'lish mumkin:

1. MEN va ULAR - jamiyat, jamoa, notanish kishilatan o‘zaro munosabatga kirisliish.
Bunday guruhchaga “Muloqot mahorati” treninglairiadi.

2. U (ON) va (J (ONA) - garama-garshi jins vakilaim o'zaro munosabatga kirishish. Bunga:
Oilani yuritish, Sevgi va Do'stlik, Keling do'stlaamiz, Seksologiya va shu kabi muammolarga oid
treninglar kiradi.

3. MEN va BIZNES - o'z ishini, mavgeini, mansabirivojlantirish va foyda ko'rish
maqgsadida boshqalar bilan ishga oid (delovoe) @'maunosabatlarni yo'lga qo'yishga o'rgatish.
Bunday guruhchaga: Pullar bilan munosabat, Omad mavaftagiyat texnologiyasi,
Ishbilarmonlikka oid (Delovoe) hamkoriiklar, Sotiggxnikasi, Ishga ganday joylashish mumkin va
shu kabi treninglar kiradi.

Shaxsni rivojlantiruvchi treninglar shaxsning ichkivojlanishiga yo'naltirilgan bo'lib,
ulaming ko'nikmalar hosil giluvchi trcninglardanrd@a shundaki, bu treninglarda insomting ichki
mohiyatida o'zgarishlar sodir bo'ladi, uning dungiasghi kengayadi.

13.5. Shaxsni barkamollashtirishda uning “Men”i bilan ishlash

Shaxs tushunchasi insonni xarakterlovchi tushuactian biri bo'lib, uning xulg-atvori,
dunyogarashi va psixologik jihatlaming yaxlit tizirsifatida tushuniladi. Shundan kelib chigib
aytilsa, shaxs - alohida inson sifatida ongli fgalihamda munosabatlarning ham sub’ekti, ham
ob’ektidir. Ushbu ongli faoliyat jarayonida shaxgimoiy borligni vujudga keltiradi, gayta
namoyon giladi hamda o'zgartiradi.

Psixologiyada “Shaxs” tushunchasi ostida insonnatdsi dunyosi (emotsiyalari, chtiyojlari,
intilishlari, motivlari)ning tashgi muhit bilan Gzo munosabatlari yaxlit tizim sifatida o'rganiladi

Shaxsning yetukligiga xos bo'lgan xususiyatlar dagilardan iborat:

» O'zini hayot va faoliyatning faol sub’ekti, maffubir tanlovlami amalga oshiruvchi va ular
uchun ma’suliyatni his giluvchi sub’ekt sifatidalys giladi;

» Hayot faoliyatining har bir a’zosini o'ziga xawdividullik sohibi sifatida gabul giladi;

» Olamni doimiy o'zgaruvchi, uning gobiliyatlarinamoyon qilish uchun qulay bo'lgan muhit
sifatida gabul qgiladi.
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Shaxs trening jarayonida muloqot jarayonining vaubty jarayonlaming asosiy sub’ekti va
ob’ekti sifatida yuzaga chiqadi. Shutting uchunning jarayonida shaxs muammosini barcha
jarayonlaming ishtirokchisi va faol amalga oshirut sifatida o'rganish tabiiydir. Shaxs
muammosi shuning uchun muhintki, u turli guruhlakam bo'ladigan turli shakldagi o'zaro
munosabatlarning oqibati sifatida ham qaraladi,niyarening guruhining a’zosi hisoblangan
shaxsning xulg-atvori ganday gonuniyatlarga bo'yshin boshgalar bilan mulogot jarayonida buni
ganday namoyon gilishini o'rganish lozim bo‘ladi.

O ‘z -0 ‘zini shaxs sifatida anglash, o ‘z xusudligani bilish umuman olganda shaxsning
0'z-0‘zini anglashga erishishi shaxsni barkamoltmskichi treninglaming asosiy magsadidir.

Inson toraonidan uning motivlari, gizigishlari haandadriyatlarining anglanishi o‘z-o0‘zini
anglashning mohiyatini tashkil etadi. O ‘z-0 ‘zianglash negizida «Men obrazi» va «Men
konsepsiya»ning shakllanishi yotadi. Ya'ni indivadzini qanday ko'radi va ganday ko’rishni
istaydi.

«Men» obrazi tarkibida shaxsning o‘zi hagidagi hamazining jismoniy va psixologik
xususiyatlari: tashqi ko'’rinishi, qobiliyatlari, zjgishlari, intilishlari, o’ziga bo’lgan hurmat va
o'ziga ishonch xususiyatlari to‘g‘risidagi tasaviaur mavjnd boTadi. «Men obrazi» vositasida
inson o'zini boshga odamlardan, tashqi dunyodaglafgdi. Bundan tashgari, «Men obrazi»ning
asosinio z imkoniyatlariga baho berish va 0‘z-o0'ziga baheribh tashkil etadi. Negaki, insan
zining «Men obrazi»ga muvofig tashqi dunyoga mubasaildiradi va o’zining xulg-atvorini
rejalashtiradi. Shunga ko‘ra, shaxsni barkamoliastthi treninglaming asosini shaxsning o'‘z-
o‘ziga adekvat baho berishi va uning «Men obrazhiakllantirish tashkil etadi.

Inson bildirayotgan hech bir fikmi ob’ektiv deb stamumkin emas. Negakt, har ganday
bildirilgan fikr «Men konsepsiya» tizimidan o'tadkMen konsepsiya». Real men, ldeal men,
litimoiy men kabi tarkibiy gismlardan iborat bo latlshbu uchta tarkibiy gism hech gachon bir xil
darajada kuzatilmaydi. Ular doimo zaro tafovutda, ziddiyatda bo'ladi. Bu ziddiyatas
taraggiyotining sababi bo lishi mumkin. Ammo uniag'ir shakllari shaxs deformasiyasiga olib
kelishi mumkin. Inson intuitiv ravishda «Men konsg@»ning uch tarkibiy gismini yaginlashtirish
imkoniyatini  beruvchi rollarni izlaydi. «Men obrazi nisbatan turg'un psixologik
hodisahxisoblansada, uning shakllanishi asosanpnmsg ichki 0‘z-0‘zini rivojlantirish
xususiyatiga bog’lig bo ladi. O ‘z-o'zini rivojlaimish - insonning o ‘zini shaxs sifatida iloji boha
to’hgrog namoyon qilishga qaratilgan ongli faolgat U anig hayotiy maqgsad, ideallar, shaxs
ustanovkalari mavjudligini tagozo etadi.

Shaxsning «Men obrazi»ning shakllanishiga ta’siovehi omillardan eng muhimi -
«ahamiyatli birov»ning ta’siridir. «Ahamiyatli biv® bu inson uchun muhim bo’lgan shaxsning
e'tibori. maqtovi yoki salbiy munosabati hisobland8u «ahamiyatli birov» shaxsning ota-onasi,
do’sti, u faoliyat yuritadigan guruhdagi biror a;zanigli inson, kino gahramoni bo’lishi mumkin.

Shaxsni barkamollashtiruvchi treninglar aynan shiMer obrazi’»ni muvofiglashtirishni
nazarda tutadi.

Bugungi Icundabarkarol avlodni tarbiyalash masalasi davlat siyosati jdargaxo tarilgan
ekan, shaxsri rivojlantiruvchi treninglaming ahaatiyham beqiyos ekanligini tushunish giyin
emas, shunday ekan trening bo'yicha har bir muses&s yo’'nalishdagi treninglami puxta bilishi
zarur.

Xl BOB BO'YICHA TOPSHIRIQLAR
Nazorat savollari
1. Shaxsni rivojlantiruvchi treninglaming turlarisanang.
2. Shaxsni rivojlantiruvchi treninglar ishtirokcairlga nima beradi?
3. Shaxsni barkamollashtiruvchi treninglarda asosagsad nima?
4. Shaxsni rivojlantiruvchi treninglaming mijozldim?
Mustagqil ish mavzulari
1. Shaxsning z-o0 zini anglash jarayoni bilan bog'liq treninglar
2. Treningda shaxsning “Men” i bilan ishlash
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3. Treningda ertakterapiyaning ahamiyati

4. O ‘zini baxolash borasidagi treninglar

Testlar

1. Shaxsni rivojlantiruvchi (barkamollashtiruvchijeninglarning tarixi gachonga borib
taqaladi

A) XX asming 60-yillari oxiriga

B) XX asming 80-yillari oxiriga

V) XIX asming 90-yillari oxiriga

G) XIX asming 60-yillari oxiriga

2. Agl dinamikasi treningiga gachon asos solingan?

A) 1968 yilda

B) 1960yilda

V) 1990 yilda

G) 1986 yilda

3. Shaxsni rivojlantiruvchi trening asoschisi kim?

A) Aleksandr Everett

B) Uilyam Penn Patrik

V) K.Rodjers

G) Dj.Pratt

4. Uilya«i, Penn Patrik A.Everettning “Agl dinam#dashirkatini gachon sotib oladi?

A) 1970 yilda

B) 1968 yilda

V) 1990 yilda

G) 1986 yilda

5. Shaxsga yo‘naltirilgan treninglarni shartli relwila nechta guruhga ajratilgan?

A)3

B) 4

V)5

G)6

XIV. RUHIYATNI SOG'LOMLAShTIRUVCHI TRENINGLAR
14.1. Ruhiyatdagi muammolarga doir treninglar

Inson ruhiyati shunchalar ko‘p qirrali va murakkgbkning qgirralarin toiigligicha anglab
yetish yoki tadqiq etishga hali hech bir olim yakutaxassi erishmagan. Inson mhiyatiga tegishli
bo‘lgan jumboglar sirasiga unda kechadigan bir anpsixologik muammolami ham Kkiritish
muinkin; jumladan, stress, xavotirlanish, frustyasidepressiya, agressiya, egoizm va h.k. Bunday
muammolaming asosiy yechim sifatida bugungi kurxgsglari taklif etayotgan usullar orasida
eng samarali deb hisoblangani - bu psixologik trglair bo'lib, ular insonlarda yugoridagi
psixologik muammolami bartaraf etish uchun zarurlgam ko‘nikma va malakalami
shakllantirishga xizmat giladi.

Insonlardagi asab buzilishlarining sabablari va ogon boiishi juda ko‘p va turli-tumandir.
Shuning uchun insonlami bevosita nevrozga olib \&tu barcha konfliktlar va ziddiyatlaming
oldini olishnigina o‘rganmasdan, balki insonlamikgnfiliktli vaziyatlarga to‘g‘ri munosabatda
bo'lishga o'rgatish lozim. Buning uchun esa ularoinfkktlaming natijalarini oldindan ko‘ra
olishga, nizoiaming inson jismoniy holatiga ta’dabilami ham tahlil gilishga o‘rgatish lozim. Shu
bilan birgalikda ijtimoly hayotda mavjud bo‘lgan sonlaming salomatligini mustahkamlash,
ulaming ish bilan ta’minlanganligmi yaxshilash, kaanlashi uchun zarur bo‘lgan moddiy-ijtimoiy
sharoitlami yaratish, mehnat gigienasi va shaxsiyokida sogiom turmush tarziga rioya qgilishga
o'rgatish, oila va jamoadagi xulg- atvor me’yorlaamda boshga masalalami ham e’tiborga olish
lozim.

Nevrotik reaksiyalar natijasi bo‘lgan hissiy zoigflarning rivojlanishidan saglanish -
sog'lom insonlar profilaktikas- tizimida birinchirimda turishi lozim. Bunday munosabatlarda
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albatta psixologik savodxonlik va ziddiyatlami yestiga tayorgarlik muhim ahamiyat kasb etadi,
bu nday tayyorlik ziddiyatli vaziyatlarda yuzagdddigan hissiy kechinmalarini neytrallashtirishga
imkon beradi. Bunday vaziyatga tez-tez tushib tigad va muammoli vaziyatlarda hissiy
kechinmalami ycngib o‘ta olmaydigan insonlar uchunutaxassis psixologiar quyidagi

maslahatlami tavsiya etadilar.

Noxushliklar bilan yolg'iz qolmaslik. Har bir insda quvonchli kunlar bo'lgani kabi noxush
kechinmalar, ziddiyatli vaziyatlar ham bo'lishi iigkholdir. Bunga insonlar turlicha yondashadilar.
Agar kechinmalar u darajada og'ir bo'lmasa, kayfigasezilarli ta’sir ko'rsatmasa, u holda ulami
mustagil ravishda yengishga o'rganish magsadga figquvo Bu holatda asosiy da’'vo vaqtdir, u
o'tkir kechinmalami silliglaydi.

Biroq, analogik va nisbatan jiddiyroq muammolar Zbakishilarda murakkab holatlami,
masalan, turg'un depressiyalarni ham keltirib cafiséga mumkin. Bunday holda ulaming butun
xayoli, fikri-zikri ulami jarohatlagan kechinmalagqaratiladi, o'zming butun digqgatini o‘ziga
berilgan og'rigga jamlaydi. Butun borliq ular uchgorong’u bo’lib goladi. Bilamizki, bunday
holatda inson yuzaga kelgan qgiyinchilikni musta@ilob’ektiv ravishda baholay olmaydi. Shunday
holatda eng yaxshi yo'l shaxsni jarohatlagan vamiya 0'zi ishongan biror-bir boshga shaxsga
so‘zlab berishidir. O ‘z kechinmalarini so ‘zlasla boshga shaxsdan olingan rasional maslahat
insonda hissiy zo'rigish zaryadkasiga olib keladyammoli masalaga boshqgacha ko‘z bilan garash
imkonini beradi. Shuningdek, ' nisbatan to‘g‘ri @aiq maslahatlami, albatta, maxsus tayorlangan
mutaxassis, shifokor - psixonevrolog berishi mumkin

14.2. Tanadagi zo'rigishlarni bartaraf etish.

Psixologlaming ta’kidlashlariga ko‘ra, insonninghkt olami uning tana harakatlarida o'z
aksini topadi, ya'ni inson tana harakatlarining glrajada bo’lishi uning ichki hissiyotlari, fikr-
o'ylari, dunyoqarashlariga bevosita bogiig holdachadi. Hayotda ba’zan shunday odamlami
uchratish mumkinki, bunday odamlaming kulishi giyldlar hatto gapirlashayotganlarida ham
noverbal muloqot ifodalarini (yuz-ko‘z mimikalarinimo-ishoralarini) juda kam qo’‘llashadi, ular
aksariyat hollarda - ko'pchilikning orasida, aynjgso'pchilikning digat-e’tiborida bo'lib golgan
kezlarda erkin harakat gila olmaydilar, o‘zlariaimkaga solingandek sezadilar va odamlar orasida
ham o‘zini haddan tashqari yolg'‘iz his qgiladilar.

Aytish mumkinki, bunday kishilar odamlar orasidalgpanida "Noo’rin harakat gilib yoki
gap “ytib kulguga golmay yoki atrofdagilarda o'zimagimda salbiy fikr uyg'otib qo‘ymay", degan
hadik bilan biror-bir h”rakat gilishga, fikr aytigh ham qo'rgishadi.

Buning sababi — uning ichki dunyosida gandaydir moeoning mavjudligi bo‘lishi
mumkin. Masalan, kishi o‘zini baxtlilar ichida baktligini (otasi, onasi, eri, farzandi yo‘qgligi)ni
bildirib qo’ymaslik uchun nihoyatda ehtiyotkor bimigolishi mumkin. Chunki u 0‘z muammaosini
boshqgalar bilib golishidan va bu uning jamiyatdesjatusiga, obro‘siga putur yetkazishidan
cho’chiydi, xuddi shu sabab bilan 0z muammosinistgalardan yashirib yuradi. Mana shu
muammolar uning tana harakatlarida namoyon bo‘ladi.

Trening jarayonida uning tanasi bilan ishlash,i twsullar orgali lining muammaosini ayttirish,
muammoning ob’ektiv va sub’ektiv jihatlarini tahldilish orgali uning yechimini ko'rsatishga
erishiladi. Alohida ta’kidlash lozim, bunday vo’igtidagi treninglar juda kam sonli (3-5 nafar)
ishtirokchilar bilan o'tkazilishi magsadga muvofigks holda, trening ishtirokchilarida o‘z
gobig'idan chiga olmaslik, muammosini gapirmasl& muammoning hal etilmay golishiga sabab
boiish mumkin. Shuningdek, bu sohadagi treninglasfféirokchilar o'rtasida jda kuchli ishonch
mhitining yaratilishiga va “sir saglash normasi'gikuchli darajada amal qgilinishiga erishish lozim
bo'ladi.

14.3. Emotsional sohadagi treninglar
Ma’lumki inson ruhiyati juda nozik va unda kechaahg his-tuyg‘ular barqaror yoki
beqarorligiga muvofiq o‘ta murakkabdir. Shaxsningsly olamida sodir bo'layotgan o’zgarishlar
albatta uning ruhiyatiga yoki ijobiy yoki salbiy’'s& ko'rsatishi anig. Shaxsning aynan mana shu
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sohasiga tegishli muammolar bilan ishlashga yotilgn treninglar emotsional sohani
barqgarorlashtirishga yo'naltiriigan treninglar sda yuzaga chigadi. Bunday treninglaming
mijozlari kimlar boiadi?

Ayrim odamlar o'z hayoti davomida kuchli emotsiomahiy kechinmalami boshidan
kechirishiga to‘g‘ri keladi. Masalan, kutilmaganldieatlarga uchrash, hayotda eng yaqin kishisi
yo'gotish kabi holatlar kishida kuchli emotsiona’rzgishlami keltirib chigaradi. Bunday vogea-
hodisalami boshidan kechirganlaming hammasi hammiulaunutib yubora olmaydilar.
Kechinmalami unuta olmaslikdan giynalish natijasidlaming emotsional sohasida zo'rigishlar
kelib chigadi.

Ayrim kishilar nizolashib qolgan yoki hatto yogtiagan odamini uchratib qolsa ham, ularda
noxush hislar paydo bo’ladi va bilamizki, bundayxash hislarga berilish ham shaxs psixikasiga
salbiy ta’sir ko’rsatadi.

Yoki yana bir holat: shaxs kimgadir nohag yomongjitgan va endilikda bundan uning
vijdoni azoblanmoqda, 0‘zi esa giynalmokda. Lekining o‘zi bu noxush hissyotni yengish
yo‘Uarini bilmaydi. Bu esa kishiga juda katta ichkihiy zo'rigish beradi va bunday salbiy
hissiyotlami chigarib yubora olmaganligi natijasigiging rhiyatida ham salbiy o’zgarishlar (nevroz,
stress, depressiya kabilar) kelib chigadi. Kuzgtikha, bunday kishilar o‘'sha paytda nimani his
gilganlarini gapirib bera olmaydilar.

Emotsional hissiy zo'rigishlami bartaraf etuvchenmglarda bunday kishilar bilan ishlash
yo'llaridan biri — birovga nohaq ozor bergan hatateslashga, uning ich-ichidan shu holatni his
gilishiga va shu jarayonda nimani his qgilganligoiz- o’ziga gapirib berishga, tasvirlab berishga
harakat gildirishdan iborat.

Emotsional hissiy zo'rigishlami bartaraf etuvchreninglar natijasida ishtirokchi
quyidagilarga erishadi:

» Shaxsni 0z hayotida sodir bo'lgan noxush, kdédmgivogealami unutishga yoki buni to‘g‘ri
gabul qgilishga o‘rgatiladi;

» Shaxsni ichki ruhiy azoblanish jarayonini har buqtasigacha gapira olishga o‘rgatiladi,
bunda shaxs hujayrasining har bir joyidagi kechinmlaolatni gapirtirishga O‘rgatiladi;

» Shaxsni 0‘z hissiyotlarini tasvirlab, gapirishgagatish orqgali undagi salbiy hissiyotlami
psixikasidan chigarib yuborishga o‘rgatiladi.

14.4. Insonlarda stressga berilish sabablari

Bugungi kunda juda ko'p insonlar stress muammasitiag‘rirog‘i uni kechirish va undan
chigib ketish yoilarini bilmaslikdan azob chekmotgavia’lumki, inson o'z hayoti davomida turli
xil favqulodda vaziyatlarga muammolarga, g‘am-tashharga duch keladi. Har ganday inson ham
bunday vaziyatlardan tezroq xalos bo'lishni istayabatta. Yana bir toifa kishilar mavjudki, ular
hayotiy muammolarga duch kelmaslaridan turib undammquv va xavotirga tushadilar. Bunday
kishilar mutaxassilaming ta’kidlashlariga ko‘rarests holatlariga tezroqg tushadilar va undan chiqib
ketishi ham giyin kechadi.

Aksariyat kishilar esa muammoli vaziyatlarda ni kB&khning turli xil usullarini go'llashga
harakat giladilar. Mutaxassislaming gayd etishlaic individning bunday reaksiyasi ma’lum
muddatga gadar davom etadi. Ya'ni shaxsning muarbitam to‘gnashuv jarayoni o'ziga xos
holatlarda kechsa, u holda istalgan kishida styegsga kelish ehtimoli ortadi. Bunday holatlar
quyidagilardan iborat bo‘lishi mumkin:

1. Agar muammoli vaziyat inson hayoti yoki shaxsiyeechun haddan ortiq xavfli bolsa yoki
shaxs tomonidan shunday deb gabul gilinsa;

2. Agarda inson hayoti va shaxsi uchun muhim l@wilgnuammoli vaziyat kutilganidan
ko‘ra ancha uzogroq muddatga cbo'zilsa;

3. Individ bir vagtning o‘zida hayoti uchun jiddighamiyatga ega bo‘lgan bir nechta
muammoga duch kelsa.

Stress holati — aksariyat kishilaming nazarida,ommsng ruhiy olamida kechadigan
tushkunlik holatidir. Lekin mutaxassislar stresgnijobiy jihatlari ham mavjudligini ta kidlashgan.

88



Shuningdek, G.Selening ta’biri bilan aytganda “msfagat o limdan keyingina stressni his
gilmasligi mumkin”. Ya’ni inson organizmi, agli vaning ruhiyati tizimida stress holati bo'lmasligi
mumkin emas.

Stressning fiziologik va psixologik turlari mavjugihi bilamiz. Fiziologik stress - bu ta
kuchli jismoniy zo'rig-sh, biror og‘riq, go‘rquv, dsalliklar natijasida vujudga keladi. Fiziologik
stress organizm o'ta zo'rigishi, temperaturaningabd yoki past bo’lishi, nafas olishning
giyinlashishi bilan bog‘lig bo‘ladi. Masalan, badai odam organizmida gattiq og'rig bo‘lganda,
og‘riqg nimadan kelib chigganligini tushunib yetanaslik ogibatida odamda go'rquv, xavotirlanish
paydo bo'ladi va bu stress holatiga olib keladi.

Psixologik stress - kishining ruhiy holatiga tashguhitdagi vogea- hodisalaming ta’siri
tufayli paydo bo'ladigan stressdir.Psixologik stregormasion stress va emotsional stress turlariga
ajratiladi.

Informasion stress axborotlami haddan tashqgari kggbul gilish, faoliyat jarayonida
bajariladigan muhim vazifalar nihoyatda ko'payibtgeada ulardan aniq gay birini (anlashda
giynalish, juda tez fiirsatda mas’uliyatli qarorbys qilish kerak bo'lganda ikkilanishlar natijasida
kelib chigishi mumkin.

Emotsional stress - ta’hdid, falokat, hayotiy otzgflar (oilaviy nizo va janjallar, to‘satdan
ishdan bo‘shatish, yagin kishisini yo'gotish, uzngddatli sevgidan qutila olmaslik) sababli inson
shaxsi, to‘g'rirog‘i uning shaxsiyati xavf ostidaolganda, atrofdagilar tomonidan noto‘g'ri
munosabat bildiriilganda va hokazolarda namoyonalio'|

Olimlarning o‘tkazgan tadgiqotlari natijalari shuko'rsatadiki, inson hayotidagi kutilmagan
falokat va halokatlar ulaming hayotiy o‘zgarishlaa kundalik tashvishlariga nisbatan kuchliroq
stressogen hisoblanar ekan. Falokatlarga yurtdatixil notinchliklar, urushlar, yer gimirlashi,
suv toshgqinlari, avto va aviahalokat kabilar haalidiradi.

Bularning hammasi inson ruhiy holatiga juda kat#biy ta’sir ko'rsatadi. Olimlar shuni
ta’kidlashadiki, gattiq yer gimirlashi, suv toshigin, yong'in bo‘lishi kabi falokatlaming natijasd
xavotirlanish darajasi yuqori bo‘lganligi uchun mimg inson ruhiyatiga katta ta’'sir ko’rsatishi
kuzatiladi.

-Kuzatishlaming ko'rsatishicha, stressning kechiapiim odamlarda yengilroq va ayrim
odamlarda jiddiyroq, giyinroq o‘tadi. Buning asossgbablari sifatida quyidagilami gayd etish
mumekin:

A) Stressli vaziyatga ganday munosabatda bo’lish;

B) Stressli vaziyat yoki holatni baholash;

V) Stress bilan kurashish darajalariga bog'ligdir.

-Masalan, optimist odamlar stress holatini taqdgnbir sinovi deb gabul qgilsa, pessimist
odamlar uning hayotiga xavf-xatar tug'ildi deb dahilar ekanlar. Pessimistlarda xavotirlanish
darajasi yuqori bo‘ladi va ular vaqtida ovqgatlanalasham stress holatiga tushib golaveradilar.

Stressni bartaraf etishga mo'ljallangan treningiriskchilari boshqga trening ishtirokchilariga
nisbatan emotsional jihatdan juda nozik bo‘lishatiuning uchun ular bilan ishlash jarayonida
trener ham o'ta ehtiyotkorlik bilan ish olib borisgbzim. Shuning uchun mashg'lot boshida umumiy
normalarga go‘shimcha ravishda quyidag nimalahials chigishga e’tibor garatish lozim bo‘ladi:

« Sirlilik - treningda bo‘lib o'tayotgan ho—isa \&ytilayotgan gaplar tashgariga chigmasligi
uchun;

» Tuyg'ular bilan bo'lishish - fagat o'z kechinnralaagida -apirish;

« Xatolar yo‘q - treningda to‘g‘ri yoki xato de-anshunchaning boimasligi;

 Javobgarlik - mashg'ulotni qoldirish kerak e-as.

14.5. Stressni bartarf etuvchi treninglar va ulamirg turlari
“Stressni bartaraf etishga qaratilgan treninglaki ysiress-menedjment” hozirgi kunda eng
mashhur treninglardan biridir. N. Vodopyanova va .Starchenkovaning fikriga ko'ra,
stressmenedjmentni menedjmenlining bir boiimi gifatgarash mumkin hamda uni tashkilotdagi
stresslarni boshgarash nazariyasi va amaliyotigatitgan gism sifatida o‘rganish maqgsadga
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muvofigdir. Bundan tashqari ular stressmenedjmegtkasbiy stress profilaktikasi va ishchilaming
stressga chidamliligini oshirishga garatilganligiaim alohida gayd etib o‘tishgan.

Stress tushunchasining ko'plab ta'riflari bo‘lgamabi u bilan bogMiq treninglami ham
turlicha nomlash mumkin. Treningning asosiy maqgsadvazifalariga muvofiq stressni bartarf
etuvchi treninglami umumiy qilib antistressli traglar deb ham atash mumkin. Antistressli
treninglar - amaliy psixologiyaning alohida-soh&si‘lib, interaktiv, autoaktiv, psixokorreksion
metodlarga yondashgan holda shaxsning stressgaanchiidini rivojiantirishga gqaratilgan
treninglardan iboratdir.

Stressni bartaraf etishga garatilgan treninglanumig ko‘rinishlari mavjud bo‘lib, ular awalo,
auditoriyasining maqgsadiga ko‘ra quyidagilargaibatii:

» Rahbarlar uchun tashkil etiladigan treninglar. Bu treninglarda tashkilotning bar ganday
omadi va omadsizliklariga juda ham emotsional tarfavob qaytaruvchi, o'z ishchilari bilan
mulogotda ‘4ez yonib ketuvchi” , ko‘pincha jamoa@ari hurmat gilmaydigan, lekin go‘rgadigan
barcha rahbarlar qatnashishlari kerak. Sress- n@eed treninglari rahbarlarga jamoada sog‘lom
muhitni tashkil etishga va ish bilan bogiiq har day muammolami sovuqqonlik bilan hal etishga
o‘rgatadi.

* Ishchilar uchun tashkil etiladigan treninglar. Bu treninglami doimo ishchilari o‘rtasida
paydo bo‘ladigan nizolar mavjud boTgan tashqilaltaro'tkazish magsadga muvofig, chunki
ishchilar o‘rtasidagi nizolar tashkilotning umunsgmaraciga putur yetkazadi. Bunday jamoalarda
o'tkaziladigan treninglar xodimlarda nizoli vazikahing oldini olish yo'llarini hamda barcha
ishchilaming o‘z kasbiy burchlariga diggatlarinirgaishga o‘rgatadi.

Shuni alohida ta’kidlash kerakki, odatiy hollardaeringga murojaat etuvchilar
mashg‘ulotlarga maxsus trening markazlariga boatngshishadi. Lekin biron bir tashkilot rahbari
0'z xodimlari uchun trening tashkil gilayotgan ks#luning oldida turgan vazifalardan biri treningni
gaerda o‘tkazish bilan bog'lig masaladir. Tashkibdtbari trenemi tashkilot binosiga taklif gilishni
yoki xodimlami markazga yuborishni o'ylaydi. Mutesdar stressni bartaraf etishga garatilgan
treninglarni ofislarda o‘tkazish tavsiya qilinmaghi ta’kidlashadi. Treningga xodimlarini
yuborayotgan rahbar o'z xodimlari hagida, ulamiragakteri, kim ko'proq agressivligini, trening
nima sababdan tashkil gilayotganini trenerga batafapirib berishi lozim, shu bilan birga
xodimlaming yoshi va jinsi ham inobatga olinadi.

e Maktab bitiruvchilari va talabalar uchun tashkil etiladigan treninglar: Bunday
treninglarda yoshlarga imtihonlardan qo‘rgmaslikrgatiladi, tinglovchilarda imtihonlarga
tayyorlanish chog'ida zo'rigishlarini paydo boTistlarajasini susaytirish uchun ekstremal
topshiriglar beriladi va ulami bajarishda nimalargébor garatish o‘rgatiladi. Shu bilan birga
imtihonlar paytida o‘z-o'zini nazorat qilish, shigti (haddan ortiq) o'gishning sogTiqga negativ
ta’sirini profilaktika gilish va yengish usullarigad ko‘nikmalar shakllantiriladi.

» Ayollar uchun tashkil etiladigan treninglar. Bunday treninglarda asosan oilaviy ichki
stressli vaziyatlarini yengishga, o'ziga boTganorgthni shakllantirishga, o‘z hissiyotlarini
boshqgara olish ko'nikmalarini egallashga garatilgafhadi.

Istalgan trening turida psixoterapevtik effekt kadi. Birog stressni bartaraf etishga
garatilgan treninglarda psixoterapiyadan ko‘progdfdaniladi, chunki ishtirokchilar tashkiliy,
metodik savollardan tashqgari shaxsiy muammolaam tyechishadi.

Ba'zida ayrim ishtirokchilar o'z bayotlarida yuz fagotgan stressli vaziyatlardan ma’lum
yechimni topmaguncha guruhiy ishga butunlay ga@sbiimaydilar. O ‘z navbatida bu gaysidir
mashqda ishtirokchiga qattiq ta 'sir gilgan kuattnotsiyalami paydo qilishi mumkin. Agar trener
bunday vaziyatlarda ishtirokchilarga psixologik gam koTsatish uchun o‘zida yetarli kuch va
mahorat borligiga shubhalansa, yaxshisi 0z rejadaaturiga kuchli emotsional holatlarga olib
keluvchi mashglami kiritmagani ma’qul.

Ammo ko'pincha neytrai mashqglar ham alohida iskthilarda kuchli emotsiyalami yuzaga
keltirishi mumkin va trener bunga tayyor bo'listozim. Bunday muammodan chigishning
yo‘llaridan biri bu ko-treneriikdir, ya'ni treningnkki mutaxassis tomonidan olib borilishidir. Bu
trenerlardan birini mashglarm O‘tkazishiga, ikkindrenerga esa ishtirokchilaming reaksiyasini
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kuzatishga va kerakli vagtda ularga yordam bemskonini beradi. Shunday qilib stressni bartaraf
etishga garatilgan treninglaming boshqaruvchisidgbtar alohida ahamiyatlidir.

Awvalo u mutaxassis bo’ishi, maxsus psixologik nmadiga ega bo’ishi va o’garuvchan
sharoitga tez javob gaytaruvchi qobiliyatga egdilb@umhlar bilan ishlashda tajribaga ega bo’ishi
lozim.

Stressni bartaraf etuvchi treninglarda eng muhiemaiat kasb etadigan usullardan bin - bu
psixogimnastik mashglar hisoblanadi.

Chunki psixogimnastik mashglarda ishtirokchilamiagaro jismomy harakatlar gilishiga
imkon yaratiladi va ulardan yurish, yugurish vaaaimg turli a’zolarining harakati talab etiladi.
Bunday harakatlar esa tanada stress tufayli yukalgmn stress gormonlarini chigarib yuborishda
eng muhim omillardan biri sanaladi.

Bunday o'yinlarda ishtirokchilar nafagat muammalarhatto o'zlarini ham unutib faqgat
o'yinga beriladilar, bu holat ham ulaming stressngmlarini tanadan chigarib yuborish uchun
muhim ahamiyat kasb etadi. Shuning uchun aksarightirokchilar bunday psixogimnastik
mashglardan so‘ng o‘zlarini nihoyatda yengil hidilar va muamolariga yechim topgandek xush
kayfiyatda bo'ladilar.

14.6. Stressni bartaraf etishga oid treninglarda qtlaniladigan o'yin va mashglar

Tanishuv: “Ism va xususiyat” o'yini

Qatnashuvchilar doira boiib o'tiradilar va bir-ai koptok uzatishadi. Koptokm olgan
ishtirokchi o'z ismini aytadi va o'zining ismi, faliyasi, sharifidagi bosh harridan boshlanadigan
0'zining yaxshi xususiyatini aytadi. Har bir qathagchi undan oldingi aytilganlami takrorlab, o ‘z
iIsmi va xususiyatini go 'sh ib aytadi. O ‘ym shuwiida so‘nggi ishtirokchiga gadar davom etadi.
Trener ushbu jarayonda natijalami sinchkovlik bilareatib, gatnashchilaming har xil xususiyatli
ekanligini va ular bir-biri bilan ganday ishlasherkkligini tushunishga harakat qilishi kerak.
“Vizitka to‘ldirish” mashaqi

Har bir ishtirokchi o‘ziga bcrilgan vizitkani quyadjicha to'ldiradi: Boshga gatnashchilar unga
ganday murojaat etishlarini istasa, har bir istitito qo liga berilgan vizitkaga shunday ismni
yozadi.

Psixogimnastik mashq: “Oynadagi salomlashish”

Qatnashchilar doira shaklida turib olishadi, bitdn bilan so zlar va harakatlar yordamida
salomlashadi. Qarshisidagi ishtirokchi o'zini ogled faraz qilib harakatlami takrorlaydi.

Asosiy gism. “Daraxt” o'yini

Magsad: Hayotdagi 0‘z o‘rnini anglashga yordm n bersh

Qatnashchilar tezlik bilan o'zlariga berilgan da&momlari, parodiyalarini aytishadi, ulardagi
bir-biriga o'xshashlik (yaprog'l, ildizi), bir-bolean fargi hagida gapiradi. Har bir ishtirokchi “
“Agar men daraxt bo'lganimda, uning (ildizi,barginasi)... bo‘laredim”jumlasini davomettiradi.

Ishtirokchilar tanloviga garab (ildizi, yaprog'iakgi) 3 guruhga bo'linadi. Qog ozga daraxt
rasmini chizishadi. Bu rasmga umumiy yoki shaxaiyitt beriladi. Rasmlar doira o'rtasiga go'yilib,
ulaming metaforik ma’nosini tushunishga harakaingdli. Qiyinchilik tug‘ilsa, trener yordam
berishi mumkin: daraxtni hayotdagimim deb garasa bo'ladi (ildiz-daraxtga ozuqa y=iklg tana-
daraxtni ushlab turadi, yaproglar unga nafas olsihgkon beradi).

“Muhim bekat” o'yini

Maqgsad: Hayotda o‘z o‘rnini topish yoilarini izlashga va anglashga o‘rgatishStullar
yordamida xonaning bir cheti avtobus ko‘rinishigatkiiadi. Qatnashchilar tigilinch paytdagi kabi
salonga joylashadilar. Boshgaruvahirtarogdagi yo'lovchiga qarab bekatga kelganinitezda
avtobusdan tushishi kerakligini ma lum qiladi. Stlay yo'nalishda 3-4 kishi golguncha
yoMovchilar avtobusni talk etishadi. Keyin salonngayo‘lovchilarga to*ladi. 2-etap. Qizigishni
kuchaytirish uchun bekatning nomini gizigarli nostiazarur (oldndan kelishib olish lozim): kim
hayotda nimaga erishishni istaydi (sevgi, boylikoZim, go‘zallik...). Javoblar qog‘ozga yozib
olinib, yoniga qo'shimchalar kiritish m-n (vafolewyi ,katta lavozim...) Ishtirokchilar har bir
bekatda fagat bir yo'lovchi tushishi mumkinligidoidan gaysi bekat kelishi noma’lumligi, chigish
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vaqti cheklanganligi hagida ogohlantiriladi.

Yakuniy gism: “Chiroyli ta’rif’ o'yini

Magsad: Ishtirokchilar bir-birlariga pozitiv emotsi onal ta'riflar berishga o‘rganishadi

Boshlovchi insono ziga nisbatan chiroyli so'zlami, ta’riflami eskhi ganchalik yoqimli
ekanini aytib o‘tadi. Keyin har bir ishtirokchi afan keyingi ishtirokchiga chiroyli so‘zlar va
ta’'riflar aytadi. Har bir ishtirokchi o‘zi hagidarorta’rif yoki pozitiv so'z eshitishi lozim.

“Emotsional holatimning rangi” o‘yini

Magsad: o‘zining emotsional holatini tushunishga wgatish

Ishtirokchilar doira shaklida otirib bir-bir\arigeoptok uzatishadi. Koptokni olgan ishtirokchi
hozirgi holatining gaysi ra n g b ila n b o g ‘igjhi aytadi. O ‘yin tugagach, boshlovchi umumiy
xulosa chigarib, yorgin va ochiq turdagi ranglarzipig xush kayfiyatni bildirishini aytib o‘tadi.

“Gapni davom ettiring” o'yini

Magsad: Guruhning hamjihatligini oshirish

Boshqgaruvchi ishtirokchilardan “Men ham xuddi gqalga singari ... jumlasini davom
ettirishini so'raydi.

Qayta aloga bosgichida “Bizni nima birlashtiribadi?” degan savol muhokama etiladi.

XIV BOB BO'YICHA TOPSHIRIQLAR

Nazorat savollari

1. Psixologik treninglarga misollar keltiring

2. Tanadagi zo'rigishlami bartaraf etishni gandashunasiz?

3. Stressni bartaraf etuvchi treninglaming asosagsadi nima?

4. Ruhiyatni sog'lomlashtiruvchi treninglaming madjsnima?

Mustaqil ish mavzulari

5. Shaxsning 0'z-0‘zini anglash jarayoni bilan daptreninglar

6. Agressiyani bartaraf etuvchi treninglar

7. Treningda ertakterapiyaning ahamiyati

8. O'zini baholash borasidagi treninglar

Testlar

1. Guruhlarda zo'rigishlarni va noroziliklarni keeib chigaruvchi sabablar?

A) Fagat 1 turdagi mashqglaming o'tkazilishi

B) *Mashglaming bevaqt o'tkazilishi

V) Mashglarda ishtirok etishga buyruq berilishi

G) Ishtirokchilaming kayfiyatsizligi

2. Har ganday muammoli vaziyatda shaxsga fagatlarziyordam olishga o‘rgatish gaysi
trening turiga xos?

A) Mulogotchanlik treningi

B) *Shaxsni barkamollashtirish treningi

V) Emotsional sohadagi treninlar

G) Tanadagi zo'rigishlami bartaraf etish treniniglar

3. Emotsional sohadagi treninglaming magsadi nima?

A) *Insonlami ichki salbiy emotsional kechinmalarigapirtirish yo'li orgali ularga yordam
berish

B) Hamisha ijobiy emotsional holatda yurishni otrgfa

V) Insonlar bilan o'zaro munasabatga oson kirfses o'rgatish '

G) Insonlami emotsiyalarini jilovlashni o'rgatish

4. Mulogot o'rnatishda 5 xil munosabat tipi fardadi. Tiplar kompleksi to'g'ri berilgan
gatorni aniglang l.Ragobat. 2.Yon berish. 3.Akkv#.Kelishuv. S.Passivlik. fi.Hamkorlik

A) *1,2,5,4,6

B) 1,2,4,5,6

V) 2,3,4.5,6

G) 1,3,4,5,6
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5. “Har 2 tomon ham o‘zaro manfaatlarini hisobgganl holda muammoni hal gilishga
harakat giladi’. Ushbu tarif 5 xil pozitsiyaningyga biriga tegishli?

A) *Hamkorlik

B) Yon berish

V) Passivlik

G) Kompromiss

6. “Har 2 tomon ham o'zaro manfaatlarini hisobggaaol holda muammoni hal gilishga
harakat giladi» Ushbu tarif 5 xil pozitsiyaning gabiriga tegishli?

A) Yonberish

B) Passivlik

V) Hamkorlik

G) *Kompromiss

7. ... bunday bolat kishiga juda katta ichki rulziy’rigish beradi va buni chigarib yubora
olmaganligi natijasida salbiy o‘zgarishlar kelibadudi. Qaysi trening turi haqida gap ketyapti?

A) *Emotsional sohadagi

B) Mulogotchanlik

V) Biznes trening

G) Shaxsni barkamollashtirish

8. Ichki zo'rigishlarni yengmaslik va uni chiganfubormashk trening ishtirokchilari uchun
ganday muammoga olib keiadi

A) *Stressga

B) Insultga

V) Nevrozga

G) Depressiyaga

9. “Shaxsni barkamollashtiruvchi treninglar - bnxp$ogik ta’sirnmg ma’lum bir yo‘naiishi
b«'lib, guruhiy ishning faol usullarini qo‘l'ash asida o4kaziladi '.

Bu ta'riff imga tegishli.

A) G.A.Kovalev

B) *l.Vachkov

V) G.Lmakshanov

G) S.V. Petrushina

10. Treningni “ijtimoiy psixologik o‘gitishning ijtmoiy didaktik aktiv yo‘naiishidir’, deb
ta’'riflagan olimni belgilang

A) L.Vachkov

B) *G.A.Kovalev

V) G.l.Makshanov

G) S.V. Petrushina

11. Trening atamasiga quyidagicha tavsif berifim kdergan: “Trening -ijtimoiy-psixologik
kompitentlikni rivojlanishiga garatilgan guruhiy afy psixologiya sohasidir”

A) L.Vachkov

B) *G.A.Kovaiev

V) G.l.Makshanov

G) S.V. Petrushina

12. Trening - bu shaxsni o‘zgartirishga qaratilgenhissiyotiarga boy bo‘igan mashg'ulot
ekanligini ta’kidlagan olim -...

A) L.Vachkov

B) *G.A.Kovalev

V) G.l.Makshanov

G) S.V. Petrushina

XV. NIZONIBARTARAF ETISH TRENINGLARI
15.1. Shaxslararo nizo tushunchasi va nizolarruzdishi
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A.Olkott «Bahslashish ko'plaming qo‘lidan keiadddiygina suhbatlashishni esa kamdan-
kam kishi uddalaydi» degan fikmi aytganida ganchiaéay bo'lgan.

Har bir inson o'z hayoti davomida bir necha boronimlan lo'gnash keiadi va hech bir inson
o‘zini nizoli vaziyatlardan muhofaza qilinganman bdayta olmaydi. Shunday ekan, aytish
mumkinki nizolar inson hayotining ajralmas qismidiBo‘lajak mutaxassis sifatida talaba
shaxslararo munosabatlarda sodir bo‘ladigan nizailunchasining mohiyatini chuqurroq bilishi
lozimligini inobatga olgan holda quyidagi ma’lumenthi havola etish magsadga muvofig.

NIZO - shaxslararo munosabatlar jarayonida o‘zaro carama-garshi bo‘lgan ziddiyatli
manfaatlar va munosabatlaming to‘gnashuvidir.

Nizo deganda (lot. conflictus — to'gnashuv) o'zavtunosabatlar jarayonida yuzaga
keladigan garshiliklami hal etishning anchaginakkesisuli tushuniladi. Bu jarayonda odatda nizo
sub’ektlarining o'zaro garshilik ko‘rsatishlari waegativ emotsiyalar bilan kechadi. Agar nizo
sub’ektlari o'zaro tortishsa, lekin bu jarayondaygeiv emotsiyalarni boshdan kechirmasa yoki
aksincha, tortishmasalar u negativ emotsiyalamihtas kechirsa, bu holat nizo oldi vaziyati
hisoblanadi.

Nizo sub’ektlarining tortishuvi uch xil doirada nagon bo'lishi mumkin: mulogotda, xulg-
atvorda, faoliyatda. Har ganday nizoning asosigaotdaming gandaydir voge-hodisaga nisbatan
garama-qarshilik pozitsiyasi yoki ma’lum bir shadai ulaming maqgsadga erishishidagi garama-
garshiliklari yoki gizigishlari, istaklari, intilislarining bir-biriga mos kelmasligi kabilar yotadi.

Ko'pchilik insonlar nizoni negativ va buzg‘unchiraliterga ega deb tushunadilar. Lekin,
o‘zaro munosabatlarda yoki tashkilotlarda nizonomymasligi o'sha munosabatlaming yoki o‘sha
tashkilotning “so‘lish’ga olib keladi. Nizolar jawbgarlik, manfaatdorlik, qat’iylik kabilarni
rivojlantiradi. Shuningdek, anglangan nizolar kighiorasidagi munosabatlaming yaxshilanishi va
yangilanishiga olib keladi. Nizolar bo‘Imaganda Hilaming o'z muammolarini anglashi va
ulaming yechimini topishga harakat qilishi kamdamk holatlarda sodir bo‘ladi. Tinchlik -
tomonlaming ular uchun mutlogo yechimi yo‘qdek tigan muammolami birgalikda yengib o'tib,
ma’lum bir yechimga kelishlaridir.

Destruktiv nizo- Tomonlardan binning manfaatla-i ustun go‘yilganglizaga keladi. Bunda
guyidagi holatlar kuzatiladi:

- Nizoning yechimi topilmaydi va uni boshqarish iomkyati boy beriladi,

- G'azab, jahl, dilsiyohlik, hafagarchilik, nafrat qasos xislarining kelib chigishiga sabab
bo’ladi;

- Juda kuchli stressga olib kelishi mmkin;

- Odamlar o‘rtasida uzoq muddatli nizo va ixtilofnijudga keltiradi.

Konstruktiv nizo- Tomonlaming ikkalasi uchun ha— teng manfaatga lbgTgan yechim
topiladi va buning natijasida:

* Yashirin imkoniyatlar va muammoning yangi qirrateng ochiladi;

* Muammo yechimining yangi yo‘llari, imkoniyat wesullari kashf etiladi;

* Ishonch, samimiylik, hamkorlik va haqgigatni tafishga qaratilgan yangi munosabatlar
o‘matiladi, tomonlami birlashtiradi.

Aksariyat hollarda adabiyotlarda “nizo” tushunchdsiian birgalikda “nizoli vaziyat”
tushunchasi ham goTlaniladi va bu tushuncha ayianhilan bir xilda 188

tushuniladi. Shunga ko'ra nizoning tuzilishi haqmip ketganda aynan nizoli vaziyatning
tuzilishini ko‘rib chigish mumkin bo'ladi. Har binizoli vaziyat o‘zining ob’ektiv mazmuni va
sub’ektiv ahamiyatiga egadir.

Ob’ektiv tomonlarga:

* nizoning ishtirokchilari (tomonlari);

.* nizoning predmeti;

* nizoning ob’ekti;

* nizoning mikro va makromuhiti.

Subektiv._mazmun tomonlaming motivlari, nizoli xudtwor, informasion model kabi
elementlami o'z ichiga oladi. Ushbu elementlamigunuoq ko'rib chigamiz.
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Nizoning ishtirokchilari. Har ganday nizoda ham sigcharakatlantiruvchi kuch - odamlar
bo‘ladi. Ular shaxsiy, rasmiy va yuridik shaxslatasda harakat giladi yoki gumhga birlashadi.
Nizoning ishtirokchilariga bog’ig holda nizoning yjdagi turlari ajratiladi:

1. Shaxsning ichki nizosi — shaxsning tashqi mumtdoroziligini va garor gabul gila olmay
giynalishi bilan bog'liq ichki kurashlar natijasideelib chiquvchi kcskin negativ kechinmalardan
iborat boTgan nizo.

2. Shaxslararo nizo - ikki yoki undan ortig alohislaaxslar o’'rtasida yuzaga keladi. Bunda
ulaming ehtiyojlari, motivlari, magsadlari, gadrilai, ustanovkalari va e’tiqodi kabilaming o‘zaro
mos kelmasligi kuzatiladi.

3. Shaxsiy—qguruhiy nizo - ayrim holatlarda shaxgmnlg-atvori yoki xatti-harakati guruhiy
normalar va guruhning kutishlariga mos kelmagandaaga keladi.

4. Guruhlararo nizo. Bu holatda turli guruhlaminggeatvor, norma, magsad, gadriyatlarga
nisbatan stereotiplarining o‘zaro to‘quashuvi yezddli.

Nizoda ishtirok etishiga ko‘ra quyidagilami taldilish (ajratish) mumkin:

* nizoning asosiy ishtirokchilari (yoki garama-darsomonlar) — bir-birlariga garshi faol
harakatlami amalga oshiruvchi kishilar, ulaming|faarakati garshilik ko‘rsatish yoki himoya
reaksiyasi ko‘rinishlarida namoyon boTadi;

* go'llab-quwatlovchilar (tarafkashlar) guruhi —zioing faol harakati yoki ishtiroki orqali
nizoning rivojlanishi yoki barham topishiga olibliechi kuchlar;

» boshga ishtirokchilar — nizoning rivojlanishi vaatijasiga epizodik ta sir ko‘rsatuvchi
sub’ektlar (masalan, g’alamis fitnachilar; raedil#tn ya’'ni orada turuvchilar va hakamlik
giluvchilar; nizoni keltirib chigaruvchilar).

Nizoli xulg-atvor (xatti-harakat).U nizo ishtirokchilarining garama-garshi harakatlan
tashkil topadi. Nizoli xulg-atvomi strategiya vaktikaga bo‘lish mumkin. Strategiya nizoga
nisbatan va nizoni hal etish shakllariga ko‘ra (adas, o’zini chetga olish yoki passivlik, kelishuv,
ragobat, hamkorlik). shaxsnimgz yo’nalishini, ustanovkalarini belgilab olishiatida garaladi.

15.2. Nizo strategiyasining klassifikasiyasi

Nizo strategiyasining klassifikasiyasi asosidaidagi omillar yotadi:

1) xatti-harakatning xarakteri (hujumkorlik, himdgaish va neytral);

2) bu harakatlami amalga oshirishning faollik dasajfaol — passiv);

3) bu harakatlaming yo‘nalganligi (opponent - mufigd, uchinchi bir kishi-ap’z- 0'ziga).

Tanlangan strategiya ma’lum bir taktika orqali readiya gilinadiXatti-harakat taktikas —
opponent (gqarama-garshi tomonjga qaratilgan t&sirsatish strategiyalaming amalga oshirilish
usullari. A.Ya.Ansupov va A.l.Shipilovlar opponeatgarshi ta’sir ko'rsatishning quyidagi turlarini
ajratib ko‘rsatishgan:

a) qat'iy:

* hokimlikni mutlog qo‘lga olish (nizo ob’ektini @amma narsadan mahrum qilish -
erkinlikdan, puldan);

« fiziologik zo‘ravonlik qgilish (jismoniy tan jardwati yetkazish, faoliyatini cheklab qo'yish);

* psixologik zo‘ravonlik gilish (haqorat qilish, gwlik qilish, shaxsiyatiga tegish, g ‘iybat-
bo‘hton uyushtirish, aldash, y o Ig ‘on xabarlangttish, yerga urish, xo’rlash va h.k.);

* bosim o'tkazish (talab go’yish, buyruq berish;gdpo’pisa qilish, shantaj qilish, obro’sini
to’kish); b) neytral (betaraf):

» demonstrativ harakatlar (o‘zining salomatligi yemashganligini hammaning oldida arzi-
dod qilgan holda oz shaxsiga nisbatan diggatnialp jetilishi, ishga chigmaslik, suitsidal
harakatlami ko‘z-ko‘zlab amalga oshirish);

» sanksiyalar berish (opponentga jazo berish ordalsir o’tkazish, xodimning ish
yuklamalarini oshirish, talabalami bajarishdan btustish kabilar);

*v) yumshoq:

*0’z pozitsiyasini qayd etish taktikasi (o‘z fikrlari tasdiglash uchun mantiqiy va faktik
ma’lumotlardan foydalangan holda muhokama, talditangidlarda ishtirok etish);
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«do stona munosab.at taktikasi (umumiylikka asoblanuammoni yechishga tayyorlikni
ifodalash, zarur ma’lumotni topib berish, yordarklifeetish va h.k.);

* bitim tuzish taktikasi (bir-birga o’zaro yaxskilgilish, va’'dalar berish, yon berish, uzr
so‘rash).

Nizoning kechishi va ishtirokchilarining tavsifi tasida o’ziga xos zanjir vazifasiri
taydigan holat mavjud bo’ lib, u bir tomondan nizalulg-atvor, ikkinchi tomondan nizoli
vaziyatning quyidagi elementlami o'z ichiga olgdmazlari ga bog’liq:.

1) nizo ishtirokchilarining o‘zi haqidagi garamarghiliklar (o‘z ehtiyojlari, imkoniyatlari,
gadriyatlari, maqgsadlari va h.k.);

2) nizo ishtirokchilarining garama-garshi tomontagidagi tasavvurlari (ulaming ehtiyojlari,
imkoniyatlari, gadriyatlari, magsadlari va h.k.);

3) nizoning har bir ishtirokchisining garama-garstinon uni ganday gabul gilayotganligi
haqidagi tasavvurlari;

4) nizolashuvchi tomonlaming nizo yuz bergan muhisharoitiar hagidagi tasavvurlari.

Nizoli vaziyatning obrazini tahlil gilish nima uchuwzarur? Nizoli xulgni nizoning garama-
garshiliklaming mavjudligi emas, aynan nizoning 'skbiv kartinasi belgilab beradi, ya’'ni nizoli
vaziyatning buzib, noto‘g'ri idrok etilishi quyiddgrda namoyon bo’lishi mumkin:

1) butun bir vaziyatni noto g'ri talgin etish —zaigaiga yuzaki garash, fagat og-qora tarzida
baho berish, informasiyani o ‘z foydasiga filtrlasimi n o to ‘g ‘ri gabul gilish va h.k.;

2) nizodagi xatti-harakat motivlarini nito'g‘ri idk etish — masalan, o'z foydasiga ijobiy
motivlami, garshi tomonga esa eng gabih, tubanviaotii qo'shib-chatish;

3) harakatlar, fikr-mulohazalar, xulg-atvor kabiliaugn buzib talgin etilishi — o'ziga nisbatan
quyidagi tarzdan ishlatilishi smumkin: «men to‘g'giidim», «men shunday qilishga majbur
boTdim», «uning o‘zi aybdor, chunik meni shungangnio'zi majburiadi», «hamma shunday
giladi»; va garshi tomonga nisbatan: «u menga gasgimsd shunday qilyapti», «u ataylab shunday
gilyapti» va h.k.;

1972 yilda K. Tomas va R. Kilmenn nizoli vaziyatdarnamoyon boTadigan xulg-atvoming 5
xil shakli (stili)ni ajratib ko‘rsatgan:

1. Hamkorlik — barcha tomonlaming manfaatlarini hisobga olgamd&adirgalikda bir
garorga kelish. Hamkorlik quyidagi jihatlari biléoydali boTadi:

« taraflar o'z pozitsiyalarini saglab golishlar gabab va ogibatlami chuqur tahlil gilishlari
uchun ularda imkoniyat (vaqgt va istak) boTadi;

* kelishmovchilikning o'mini toTdiruvchi elementiar topish imkoni boTadi;

« garor yoki yechimning bir nechta variantlari shlchigish mumkin boTadi;

* yuzaga kelgan garama-qarshiliklami, tushunmdiktami konstruktiv hal etish imkoni
boTadi;

« tomonlar nizodan chigish variantlarini tahlils¢ttga tayyor boTishadi

2. Konkurensiya, raqobat — nizoli vaziyatni hal etishning anchagina keskisuli
boTib, 0z pozitsiyasini saglab qolish istagidala@® gozonish magsadida har ganday vositadan
foydalanish va istagan usuida kurashish. Bu usuldgdalanishda quyidagi holatlar namoyon
boTadi:

* 0'z pozitsiyasining to‘g‘riligi va hagligiga istnch va uni himoya qilish uchun zarur

vositalar borligi;

* Nizo uning prinsip va e’tiqodlari doirasidagi &zafsiga tegib ketsa;

« 0'zining ustunligini namoyon qilish jarayonidaek@tat munosabat bildirmasa, o'z avtoriteti

va do'stlarini yo'qotadi. 3. Bosh tortish, mensilikas— nizodan o‘zini olib gochish orqali

vaziyatni hal

etishga harakat qilish. Xavfli strategiya. Undalyidagi holatlarda foydalanish mumkin:

* nizoning manbasi shunchalik tuturigsiz, ogibatiesa shunchalik ahamiyatsizki, ularga
e’tibor garatmasa ham boTadi;

* nizolashuvchi tom onlar boshgalaming aralashaisim kelishib olishlarimu mkin;

» vaqt o'tishi bilan nizoli vaziyat yumshab, hamma% o‘rniga tushib ketishiga boTgan
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ishonch;

* nizo ishlab chigarish bilan bogTiqg muammolargait ko‘rsatmaydi;

* nizoni mensimaslik uning beixtiyor rivojlaniskaglib kelishi ham mumkin.

4. Ko'nikish — bunda garama-qaishilikni silliglasigntilish ko‘pincha o'z pozitsiyasini
o'zgartirish hisobiga amalga oshadi. Bu esa quyidalgtlarda foydali boTadi, agar:

* nizoni ganday qilib boTsa ham hal gilish uchuaksboTganida;

* Nizo va uning natijalari shaxsiy gizigish va maetiarga dax! gilmasa;

* bir yoglama yon berishga rozilikning mavjudligi;

* 0'z pozitsiyasini himoya qilish ko'p vaqt va Kutalab gilsa.

5. Kompromiss (murosasozlik) — nizoni o'zaro kelighmurosa qilish orgali hal etish. Bu
usul quyidagi holatlarda effektiv boTadi, agar:

* nizolashuvchi tomonlaming dalillari ishonchlly’ektiv va haqgqoniy boTsa;

* vaqt yetishmovchiligi bois nizoni tomonlar uchoragbul keladigan garor gabul gilish yoTi
bilan yechish talab etilsa;

» tomonlar nizoni muammoning bir gismini yechishidizarida hal etishga tayyor boTishsa;

» yon berish orgali muhim ishga alogador va shaxsiynosabatlami saglab golish mumkin
boTsa.

Kompromiss nizoning boshgacharoq shaklda davomhietisnkor etmaydi, ya'ni nizo
boshgacharoq ko‘rinishda yana davom etaverishi nmmk

Shunday qilib, har ganday nizoli harakat 4 xil agokoraga ega:

1) ikkinchi tomonning toTiq yoki gisman yon berish

2) kompromiss (murosasozlik);

3) nizoli harakatlami to'xtatish;

4) integrasiya.

15.3. Nizo dinamikasi

Nizo rivojlanishi uchun tomonlardan birining ikkini tomonning qizigishlarini cheklab
go'yishga harakat qilishi bilan bog‘lig mojaro kisHi shart. Agar gqarama- garshi tomon ham xudda
shu taxlitda javob gaytarsa, u holda nizo yashiolatda eng muhim holat (daraja)ga o‘tadi.

Nizo ganchalik murakkab yoki sodda boiishidan gatiazar har doim uning ikki tomoni -
buzg'unchilik va vyaratuvchanlik tomonlari mavjud ‘ladi. “Qars ikki qo‘ldan chigadi”
deganlaridek nizoning kelib chiqgishi va rivojlanigh har doim ikki tomon sabab bo‘ladi.

1. Ikkala tomon ham nizo yuzaga kelganda ziddiy&unchaytirishga harakat qilishi va
shaxslararo munosabatlarda buzg'unchilikka olisskemumkin.

2. lkkala tomon ham nizo yuzaga kelganda ziddiygiasaytirishga harakat giladi va
shaxslararo munosabatlarda murosaga va osoyidtdaliib kelishi mumkin.

3. lkkala tomondan biri nizoni kuchaytirishga, ikkhisi esa pasaytirishga harakat qgiladi.
Bunday vaziyatda shaxslararo munosabatlarda odalilstyuzaga kelshi yoki yangi ziddiyatlar
yuzaga kelishi mumekin.

Nizoning dinamikasida quyidagi asosiy davrlar almal:

Latent davr (nizo oldi davri). Bu davming mohiyati shundakib’ektiv garama-
garshiliklaming vujudga kelishi nizo ishtirokchilaing motiv va qizigishlari bilan belgilanadi.
Reallikning muammo sifatida garalishi o‘zaro murzztga kirishayotgan ishtirokchilami garama-
garshiliklami (nizo boiishi shart emas) hal etigihun harakat gilishga undaydi. Biroq bu jarayonda
muammoli vaziyat va opponentning harakatlari sutniglg gizigishlariga nisbatan bevosita tahdid,
xavf- xatar sifatida gabul gilinadi.

Ochiq davr. Nizo anglanganidan so‘ng tomonlar garama-qgarshotming magsadi, intilishi,
o'ylari va yutuglarga erishish yo'llarini to'sib ytshga yo‘nalgan nizoli muomalaga o‘tishadi.
Muhimi shuki, tomonlar o‘zlarining muomalasi yokilgi nizoga olib kelishini tushunib yetishlavi
lozim. Ochiq davr o'z ichiga 194

guyidagilarni oladi; to'gnashuv (janjal, mojarojzaning eskalasiyasi (o'sishi), balansli (mos
keluvchi) garshilik, nizoning yakunlanishi.
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Insident (janjal) - tomonlaming birinchi to'gnaskhukuch sinashishi, muammoni 0‘z
foydasiga hal etish uchun harkati bilan ifodalanadi

Eskalasiya — bu opponentlaming kurashi keskin fighiolir. Eskalasiya quyidagi belgilar
bilan ifodalanadi: partnyorlami adekvat idrok etistg o‘rin almashuvi; emotsional zo‘rigishning
o'sishi; dalillardan e’tiroz va shaxsiy qarshiliklk o ‘rsatishga o ‘tish; buzilgan gizigishlam ing
ierarxik darajasining o ‘sishi; zo‘ravonlik ishlghi; dastlabki ziddiyat predmetining yo‘qolishi; aiz
chegarasining kengayishi; ishtirokchilar soninimgsi.

Balansli garshilik - shu bilan tavsiflanadiki, tomar garshilik ko'rsatishda davom etadilar,
lekin kurashning shiddati pasayadi. Biroq kelisgesitharakat gilinmaydi.

Nizoning yakunlanishi va nizodan so'nggi davr - 8avr ni/olashish holaliui tugatib,
muammoning ycchimini izlashga va nizoni Uigutishga'lgnn liuiiiknUIn namoyon boMadi.
Nizoni tugatishning asosiy shuklhiri: ziddiyatniltrash, hissiyotiaming so ‘nishi, munosahatlarni
yo 'lga go 'yish, kamrhlllklarnl hartaraf rti.shkidooshga nizogao'tilishi.

Ziddiyatni hal etish - quyidagicha bo’lishi mumkimisman (nizoli hnrnkiilliiigii imkon
bermaslik, lekin nizoga bo‘lgan istakning so‘nmggli to'lig (nizo tashgi munosabatlarda ham,
ichki hissiyotlarda ham barham topadi).

15.4. Hissiyotlarni boshqarish va nizoni yechishgtayyorlik

Nizo hagida gapirilganda uning oldini olish, nizebhziyatlarga yechim topish va bartaraf
etish borasida bilimlarga ega boiish lozim.

ljtimoiy hayot va ijtimoly munosabatlar shunchakkurakkabki, odamlar orasida ob’ektiv
ziddiyatli, garama-qarshiliklarga ega bo'lgan va#ligrga duch kelmasdan shunchaki yashashning
iloji yo'q. “Nizolarsiz” mulogotlarda nizolar shuheaki oshkor etilmaydi, ichga yutiladi va ogibat
munosabatlami ichdan yemirib boradi. Xolbuki, agarnosabatlarga aniglik kiritib olinmasa, ular
tugaydi, tugaganda ham tinchlik va osoyishtalilgtagan ishtirokchilar uchun kutilmagan va hatto
fojiali tarzda tugashi mumkin.

Yana bir yanglish fikr mavjud? Go‘yoki nizo — bu bakta salbiy emotsiyalaming
kuchayishidan iborat bo’lgan urush, janjaldir. Aiaa rivojlantiruvchi munosabatlar kamdaau
holatlardagina sokinlik xarakteriga ega bo‘ladarndo‘pincba bir ko‘tarilib, bir tushib, yaqinlag
va uzoglashish nuqtalariga ega bo‘ladi. Lekin bunosabatlar jonli bo'lib, ular insonlaming
kechinmalari bilan bog’liq va har doim 0’z yechiraigga bo’ladi.

Mutaxassislar izoni hal etishning quyidagi variantmavjudligini gayd

etishgan:

1) ob’ektiv darajadagi to’liq hal etish;

2) ob’ektiv darajadagi gisman hal etish;

3) sub’ektiv darajadagi to’liq hal etish;

4) sub’ektiv darajadagi gisman hal etish.

Nizodan keyingi davr ikki etapga bo’linadi: oppotlaming munosabatlari gisman yoki
to’lig normallashadi.

Qisman nonnallashish negativ emotsiyalar yo’qoknkasligi natijasidagi turli kechinmalar
bilan tavsiflanadi. To’lig normallashish esa tomamlkeyingi konstruktiv. munosabatlaming
muhimligi anglab yetganidagina boshlanadi. Bu bilaegativ ustanovkalami bartaraf etish,
birgalikdagi faoliyatda produktiv ishtirok etistshonchning o’'matilishi sodir bo’ladi.

Shaxslararo munosabatlarda nizolaming oldini olishun nimalarga e’tibor berish lozim?
degan savolga psixolog mutaxassislar quyidagi yalesmi berishadi:

» Shaxslararo munosabatlar jarayonida konfliktogetdn foydalanmang, ulami 0’z vaqtida,
ildiz otib ketmasidan yo’qotishga harakat qiling

« Konfliktogen bilan to’gnashganda unga o’zingizdiegnfliktogen bilaii javob gaytarmang

« Konfliktogen bilan munosabat bildirayotgan odamgauningdek umuman har ganday
suhbatdoshga empatik (birovning Xis-tuyg’ularinigbasl asosida) munosabat bildiring. Empatik
munosabat o'matish uchut suhbatdoshingizga xusladiggin mavzulami tanlang, unga
komplimentla ayting, kulib gaplashing, uning sotatadigqgat bilan eshiting v.h.
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* Imkon gadar ko'proq ijobiy xis-tuyg'ular ulaslgn Korifliktogenlar maxsus garmonlar
natijasi  hisoblanadi. Agar o0’zingizning kayfiyatimgi yaxshilik sari yo’naltirsangiz,
konfliktogenlami yengishga imkon tug’iladi.

» Konfliktogenlar insonni kurash, ziddiyat va nizogyo’naltiradi. Bu esa organizmda
adrenalinning ko’payishiga olib keladi. Adrenalirorilikigen bilan go’shilib, g'azab, jahl,
agressiyaning kuchayishiga sabab bo’ladi. Odamujaitig g’azablanishi noradrenalinni keltirib
chigaradi. Uning inson salomatligiga bo’lgan jucddt& salbiy ta’siri mavjud.

sAmmo chiroyli suhbat inson organizmida endorfim’'ny “baxt garmonlarini” yuzaga
keltiradi.

Nizoning yechimini topish - nizoli vaziyatni yo’geh hamda uning ogibalida yuzaga kelgan
munosabatlami to’'g’ri yo’lga solish uchun zarur llgan bilim, ko nikma va malakalar majmuidan
iboratdir. Bulling uchun iivvnlo nuiomnla madaniygd ega bo’lish lozim. Shuningdek quyidugi
ImInlliii limn Im luitmla ahamiyatga ega: suhbat un qulay, tinch va to'g'ri joy tunliiNh,
hmiiinilibiilning gaplarini bo Imaslik, sabr — gaadi bo’lish, tana zabonign ijulog Nullah, p'liboi
hilnn tinglash, ma ruza o’gimaslik, ochig va anigvallardan foydnlnnish, hech nnixn Ink 1l
gilmaslik, 0’z emotsiyalarini nazorat gilish, binawng nafsoniyatiga tegmaslik.

Mutaxassislar muloqot jarayonida nizolami bartag&dvchi omillar sirasign quyidagilami
kiritadilar: suhbatdoshlarning bii-biriga nisbataamimiyligiva ochigligi;o z fikrlarini bir-biridan
yashirmasligi; bir-biriga nisbatn o’zaro ishonckiyhbatdoshlarning garashlaridagi yakdilligi; o'z
muammolami ochiq ayta olishga imkon yaratishlarir-diridan vaqt ayamasligi; bir-biriga
hamdardlik bildira olishi.

15.5. Agressiya hagida tushuncha

Shaxslararo munosabatlarda namoyon bo’luvchi xtigratiplaridan biri bu agressiyadir.
Inson agressiyasini o’rganish, darhaqgigat, sergraazu bo’lib, ushbu fenomenning asl mohiyatini
ochib berishga urinayotgan olimlaming diqqatini ingacha o’ziga tortib keladi.

Oddiy kundalik hayotda agressiya - zo’'vavonlik yo&gibni yengi—h uchun qo'llaniladigan
vosita sifatida tavsiflanadi. Agressiya - kishilartasidagi turli kel-shmovchilik ogibatida kelib
chigadigan har ganday xulg-atvor modellaridan biolila, u shunday atamaki, unga oid
mulohazalar nafagat psixologlami, balki sotsioidgyqugshunos, pedagog, faylasuf, gisgasi,
ijtimoily soha xodimlarining barchasini birdek giigdi. Agressiya tusbunchasining o'ziga izoh
berish gator giyinchiliklami tug'diradi, chunki ermin ko‘plab xatti-harakat shakllarini o‘zida
gamrab oladi. Odamlar biron bir kimsani agressivaxsh sifatida tavsiflaganlarida, uni
“...boshgalami haqorat qgiluvchi, badfe’l, barchasaai o‘zi istaganidek gilishni istaydigan, o'z
g‘oyalarini gat’ly himoya giladigan, yechimi yo‘quammolar girdobiga o‘zini giriftor giladigan
inson”, deb ta'riflashlari mumkin. Agressiyaga rasén berilgan bunday ta'rif to‘g'ri yo
noto‘g‘riligini biHsh uchun bu tushunchaga oydinkkitish lozim.

Agressiyaga alogador eng birinchi va balki eng rmasimazariy tushunchaga asosan bunday
fel-atvor o'z tabiatiga ko‘ra ko'p jihatdan institnkdir. Bu yondashuv juda keng targalgan bo'lib,
unga ko‘ra, insonda genetik va konstitutsional tjlam shunday harakatlar
«programmalashtirilgan»ligi tufayli uning xulg-atua agressiya sodir boiadi.

Insonning agressiv xatti-harakatlarga moyilliginirlicha tushuntirishga qaratilgan nugtai
nazarlar ichida eng mashhuri U.Makdaugoll, Z.Fregdylarrey va boshqga olimlaming “inson va
hayvonlarda agressiyaning tug‘ma instinkti mavjualabi” degan garashlaridir. Agressiv xulg-
atvor haqidagi fikr- mulohazalar XX asr boshlarglazaga keldi. Bu nazariya agressiya hagidagi
dastlabki nazariya boiib, unda agressiyaning salfraisirasiya nazariyasi bilan bogiiq ravishda
tahlil etilgan. Unga ko‘ra agressivlik frustrasiyag ogibatidir. Bunday garash birinchi marta Dj
.Dollard tomonidan ilgari surilgan. Ammo ushbu raigtazar amaliyotda o'z tasdigini topmadi.

Agressiv xulg-atvor xususidagi ikkinchi nugtai nazh.Berkovichning ijtimoiy bilish
nazariyasida keltiriladi. Unga ko‘ra, maqsadga witinlgan faoliyat davomida vujudga keladigan
to'siq shaxsda agressiv xatti-harakatlami hosddjil Nihoyat, agressiv xulg-atvoming kelib chigish
sabablari hagidagi eng zarnonaviy nuqtai nazashniling kognitiv nazariyasi bilan bogiiq holda
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ifodalanadi.

R.Kratchfild va N.Livson agressiyaning bir-birimkor etmaydigan ikki xil tavsifini ishlab
chigganlar. Birinchisi, xulg-atvoming tashqi alomagiga asoslanadi va unga ko‘ra “Agressiya -
kimgadir ziyon yetkazuvchi xul—atvoming har gandayrinishidir®. Ikkinchisi, odamning ichki
niyatlari bilan bogiig boiib, insonni harakatga wwdhi kuchlami oiganish orgali anglash mumkin
boigan holatlar bilan mushtarakdir, ya'ni, “Agressi- boshqga bir insonga ziyon yetka - ishni
maqgsad qgilib olgan har qanday xatti-harakatdir”résgiyaning yuqorida zikr etilgan tavsiflariga
monand tushunchalarga tayangan ko'plab psixolagggessiyani jonli olamning yashash uchun
kurash bilan bogiiq uzviy xarakteristikasi deb Hisydilar.

Jozef Bass tomonidan taklif etiigan mulohazalardiénga asosan, agressiya - boshqalar
uchun xavf tug‘diru~chi va ularga ziyon yetkazuvblar ganday fei-atvor ko'rinishidir.

Bir gancha taniqli tadgigotchilar tomonidan taldiilgan agressiyaning ikkinchi ma’nosi esa
guyidagilami o'z ichiga oladi: “u yoki bu harakatlagressiya sifatida kvalifikasiyalanishi uchun
ular kimnidir oxir-ogibat xafa qilish yoki hagoratihga olib kelishi shart emas, balki xafa gilish va
xagoratlasbni magsad qgilib go'yish ham agressiyada nihoyat uchinchi nuqtai nazar N.Zilman
tomonidan bildirilib, unga ko‘ra agressiya - boslagga tan jarohati va ji-moniy jarohatlar
yetkazish demakdir.

15.6. Agressiyaning frustasion nazariyasi

Djon Dollard tomonidan taklif etilgan bu nazariyaigprida keltirilgan yondoshuvlarga
garama-garshi go‘yiladi. Unda agressivlik evolyusamas, balki situativ jarayon sifatida qaraladi.
Bu nazariyaning asoschisi D.Dollard va uning harblas - “frustrasiya doimo agressiyaga olib
keladi” degan fikmi ilgari suradilar (Jon Dollarti939). Masalan, faraz giling, talaba bugun darsga
kech golmaslik uchun nonushta gilmasdan keldi. pata dars tugagunicha uning gorni och qolib
ketdi. Talaba darsdan so‘ng mazza qilib ovgatlanisho‘ljallagan edi. Mana qo‘ng‘iroq ham
chalindi. Lekin guruh murabbiysi kirib guruh yarirmoatga qolshi lozimligini, shoshilinch
muhokama qilinishi lozim bo'lgan masala borliginitdi. Talaba sabr bilan guruh yig'ilishining
tugashini kutdi, ovgatlanish uchun oshxonaga badzaroshpazlar talabaga bugun xo'randa ko‘p
bo'lganligini, shuning uchun tayyorlangan ovqgatlagaganligini aytishdi... Ovqatlanish ehtiyojini
gondira olmasdan o‘rtog‘iga bergan va’dasini bajaruchun, o'rtog'i bilan kutubxonaga gaytgan
talabaning ahvolini tasawur gilish giyin emas.

Aytingchi, talabaning o‘rtog‘i undan ehtiyot bo'lyayaxshimikan? Uning o'rtog'iga biror
yomon gap aytishga boigan ehtimol ortadimi?

Frustrasiya - bu magsadga erishishga xalaqit giluvchi baraisiglardir (shu jumladan,
ovgati tugagan oshxona ham). Agar shaxsning madsachli motivasiyalangan bo'lsa va u
magsadining amalga oshishidan qonigish olishni yatgan bo‘lsayu, uning bu istagi to‘sigga
uchrasa, bunday holatda frustrasiya yanada kudnayismkin.

Frustrasiya agressiyaning paydo bo'lishi uchun wasiya hosil qgiladi. D.Dollard va
M.Milleming ftkriga ko'ra, frustrasiyani keltiriblegaruvchi sababga nisbatan agressiyani namoyon
gilish jamiyat yoki jamoatchilik tomonidan jazolahi yoki kamida muhokama gilinishi mumkin.
Bunday jazodan qo‘rgish esa agressiyani boshqaomigh) ob’ektga (eshikni qarsillatib yopish,
aybsiz b o ‘lgan shaxsga ja h | gilish) yoki shargro ‘z -o ‘ziga qaratilishi (suitsid sodir gilighga
sabab bo'lishi mumkin (Dollard, 1939; Miller, 194B)ustrasiya va agressiya nazariyasi borasida
o‘tkazilgan labaratoriya tadqigotlari ikki xil ngi berganligini ko'rish mumkin: frustrasiya ba’zan
agressiyani kuchaytirgan bo‘lsa, ba’zan aksinchaagtirgan. Masalan, Yudjin Bemstayn va Filip
Uorchel o'tkazgan tajriba bunga yaqqol dalildirsgérimentatoming assistenti eshitish apparati
ishlamay qolayotganligi tufayli hadeb guruhiy qagabul gilishga xalal beraveradi, bu hoi majlis
ishtirokchilarida frustrasiyani keltirib chigazgalekin hech ganday agressiyaga olib kelmagan.
Tadgigotchilaming fikricha bu yerda frustrasiya eggiyaga sabab bo'lmaganimng sababi
frustrasiyani keltirib chigazgan manba aniq va slztha tushunarli boiganidir.

Frustrasiya va agressiyaning alogadorligi ilk nazdarda oshirib talgin gilinganligini
paygagan Leonard Berkovis bu nazariyani qaytalkehiqdi. U quyidagi taxminni ilgari surdi:
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frustrasiya jahl va agressiv harakat gilishga emotd tayyorlikni keltirib chigaradi (frustrasiya
agressiyani emas, balki agressiv harakat gilishggorlikni keltirib chigazadi). Har ganday inson
atrofidagilardan uning istaklariga mos harakatl&uotiadi, agar uning bu kutuvlari amalga oshmasa
yoki kutilgan harakatni bajarishiga imkoni bo’larity buni bajarmasa, bu hoi frustrasiyani keltirib
chigaradi va 0'z-0'zidan insonning jahli chigishigabab bo'ladi (Averill, 1983; Weiner, 1981).
Frustrasiyani his gilgan odam gachon dilozorga ltastdi, gachonki uni bunga majbur gilishsa.
Agressiya kelib chigishi uchun, albatta va har ddiam frustrasiya boiishi shart emas, lekin
frustrasiya bilan assosasiyalahadigan stimullamdoagressiyani kuchaytiradi (Carlson & Oters,
1990).

Bu nazariyaning asosiy jihatlari quydagicha ifodialdi:

- Frustasiya har doim biror-bir shakldagi agresgéyalib keladi.

- Agressiyani chorlovchi masalalarda doimo uchtal dnal giluvchi uluuniyatga ega bo'ladi:

1. Sub’ekt tomonidan kutilayotgan bo'lg'usida afe&higan mnqsudgn crishisli darajasi - agar
shaxs 0'z oldiga qo'ygan magsadiga erishishi angmjtgu cho‘zilib ketsa, bunday holat albatta
agressiyani chagiradi;

2. Magsadga erishish yo'lidagi to'siq kuchi - siméxg o'z oldiga go'ygan magsadi yo'lida
uchragan to'sig yengib bo'lmas darajada bo'lsa gbkixs tomonidan shunday deb tushunilsa,
agressiya vujudga keladi.

3. Ketma-ket ffustasiyalar soni - agar magsad d@'lbir-to'siq ortidan ikkinchisi, uning
ortidan uchinchisi kelaversa va bu ketma-ketlik alavetaversa, bu albatta shaxsda agressiyani
keltirib chigaradi.

Yuqoridagi uch holatni quyidagicha tushuntirish nmkim sub’ekt o'z oldiga qo'ygan
magsadidan qonigishni qay darajada ko'p kutsa,dddayto'siglar gay darajada kuchli bo'lsa va
to'siglar qay darajada ko'p blokirovka qilinsa,esgiv xulg-atvorga turtki shuncha kuchli bo'ladi.

Frustasiyalar ketma-ket sodir bo'lganda ulaminghkibar-biri bilan qo'shilib, katta kuchdagi
agressiv reaksiyani tug‘dirishi mumkin.

Bundan tashqari organizmdagi og‘rig va frustragiymgsadga erishish yo‘lida to‘siq paydo
boiishi) ko‘pincha tushkunlik va adovat hissini teb chigarishi va buning ortidan agressiya
yuzaga kelishi olimlar tomonidan tasdiglangan. Afastrasiya go‘rquv yoki ikkilanish tufayli
kelib chiggan bo'lsa, shaxs alamini (agressiyasinipincha boshgalardan oladi. Bu holat fanda
“agressiyani chigarib yuborish” fenomeni deb atalad

O ‘z agressiyasini chigarib yuborish uchun shaxs xil nishoniami topadilar. Misol sifatida
quyidagi tarixiy holatni keltirish o'rmli. Germaray Birinchi jahon urushida mag'lubiyatga
uchragach, bu davlatga iqtisodiy tartibsizlik, mog kirib keldi va ko‘pchiiik nemislar buning
alamini olish uchun yevreylami tanlashdi va ulanggbatan yovuzlikni his gila boshlashdi. A.Gitler
hokimiyat tepasiga kelishidan ancha oldin, bir redmderi shunday degan edi: “Evreylar - bu
bizning agressiyamizni chigarishimiz uchun judaagubb’ektdir. Agar yevreylar bo'lmaganida edi,
ulami o'ylab topishga to‘g'ri kelgan bo'lardi” (G.WlIport. 1958). O'rta asrlarda odamlar o'zidagi
go‘rginch va agressiyani jodugarlarga ko'chirishgaaqti-vaqti bilan ulami gulxanda kuydirib,
alamini chigarib yuborganlar.

Hozirgi kunda agressiyani chiqarib yuborilishi ysian quyidagi holatlami kuzatish
mumkin:

1. Oila muhiti - ba’zi oilalarda ota-ona 0‘z ag-#gssini o'z juftiga yoki farzandlariga
namoyon giladi. Bu psixologik jihatdan katta xaiediblanadi, chunki bunday xatti-harakat bolada
agressiv xulgning shakllanishiga olib keladi.

2. ljtimoiy muhit - ayrim kishilar o'z agressiyasioiladan tashgarida - o'z tengqurlari,
hamkasblari b lan bo‘lgan munosabatlarda namoydishga harakat giladilar. Bu ham o‘ziga
yarasha muammolami keltirib chigarishi mumkin, ya agressiv shaxsni o‘sha guruhdagilar
orasidan sigib chiqarilishi o‘'sha shaxs uchun yalghib golish hissini keltirib chigaradi. Bu esa
muammo ustiga muammo tug‘dirmasdan golmaydi.

3. Ommaviy axborot vositalari - bugungi kunda akesr kishil—r o‘z agrcssiyalarini
kompyuter va uyali telefon vositalaridagi o'yinlargali bartaraf etishga urunayotganligi hagidagi
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fikr keyingi paytlarda ko‘pchilik tomonidan e’'tiroétimogda. Bu ham o‘ziga xos muammoni
yuzaga keltirmoqda, ya'ni bunday kishilar aksariyatllarda agressiv o'yinlar bilan mashg'ul
bolishadi va bunday o'yinlar ularda agressiv hulepani yanada kuchaytiradi.

15.7. Agressiyani bartaraf etuvchi mashq va o‘yinla

Agressiyani bartaraf etishni maqgsad gilgan tremraghg‘ulotlari asosan shaxsda frustratsion
tolerantlikni  shakllantirishga yo‘nalgan boladi. @tki, mutaxassislaming fikrigako ra,
frustratsiyalar sonining ko'pligi va ahamiyatliltkarajasi insonda agressiyani chagiruvchi asosiy
omillardan biri hisoblanadi. Shuni hisobga olgaitdaoquyida shu yo‘nalishdagi mashglar turkumi
beriladi.

«Xavfli yo'l» mashaqi

Mashqg magqgsadi: jamoada bir-biriga nisbatan o'zaro yordam va o'zg’'lUli quvvatlashni
mustahkamlashdan iborat.

Guruh ishtirokchilari bir-birlariga orgama-orga Hal yelkalatl bir blrlga teglli turadi.
Psixolog bo'r bilan chiziq chizadi va shunday deydu chlzlg ko'p gavatll uyning balkonidagi
chegara chizig. Guruhdagi biror kishi 0'z xohlshkgéra, pasgga tushib ketmasdan chiziq bo'ylab
o'tishi zarur. Guruhning vazifasl esa unga yordahikhdir. Qisga gaplashishlar va jismoniy
turdagi turli go'llab-quvvatlashlarga ruxsat etilabu jarayonda eng muhimi balkondan tushib
ketmaslik.

Bu o'yinni bajargandan so'ng ishtirokchilar o'zseaotlari hagida fikr almashadilar. Bunda
aynigsa, chizigdan o'tgan ishtirokchi yo'lning gagsmida qo'llab-quvvatlashni sezdi, qaerda
o'yinning qoidalarini bajarishi kiyin bo'ldi, nimachun? kabi holatlar muhokama etiladi. Guruh
ishtirokchilari nima uchun bir gal qollab-quvvattasnuvaffagiyatli chiggani, boshqga gal esa
samarasiz bo'lganligi hagida fikr almashadilar.

Navbatsiz xaridor" mashqi

Mashq magsadi: guruh a’zolarida tolerant xulg-atvomi rivojlanshidan iboratMashgning
borishi: Yetti kishi do‘’konda navbatga turgandek ketma-ketb olishadi, sakkizinchi kishi esa
do‘'konga navbatsiz keladi. Uning magsadi do‘kondwavbatsiz xarid qilish. Shu maqgsadiga
erishish uchun u har bir ishtirokchi bilan gaplathdavbatda turganlar uning xarid gilishiga
garshilik bildirishlari va o'z agressiv xulglarimamoyon etishlari zarur. Asosiy ishtirokchi esa
ularga o‘zining xushmuomalaligi bilan tolerant msabatni targ‘ib etishi va o'z maqgsadiga
erishishi lozim.

Bu vaziyat o‘ynalayotganda guruhning boshga a’'zdaratuvchi boiadilar. Keyin umumiy
muhokama o'tkaziladi, o'yinning har bir dagigashlitagilinadi. Navbatda turganlardan kim
navbatsiz odamni o‘tkazib yubordi, kim o'tishiga‘lygo'ymadi, ganday vositalar qoilanildi
(masalan, iltimos qilish, yalinish va hokazo) kadasalalar muhokama gilinadi.

«Akvarium» mashqi

Mashqg maqgsadi:hayotiy jarayonlarda yuz beradigan va agressiyhagruvchi vaziyatlarga
nisbatan munosabat bildirishning maxsuldor indigiduslub va vositalarini izlash.

Guruh teng ikkiga boiinadi. Ulaming birinchisi agka markazida joylashadi, ikkinchisi esa
ulaming atrofida. Xuddi shunday holatda ikkita Rkcva tashqi aylana hosil b - ‘ladi. Aylananing
ichkarisida joylashgan ishtirokchilar trenerdan mzara uchun ma’lum bir mavzuni oladilar.
Masalan, pedagogik hayotdan olingan va ishtirolchilchun dolzarb boigan mavzular berilishi
mumkin: «Litsey yoki kollej o'quvchisi darsni bukaga harakat gilyapti», «Auditoriyada tartib
saglash giyin», «Bolalar ketma-ket seminar dardmgyorlanmasdan kelishyapti» va hokozo.
Mavzu «Bu yerda va xozir» printsipi byicha muxokaifinadi. Bunda fakat aylana ichidan
ishtirokchilar muxokamada ishtirok ladi. Aylanat&arisida girgan ishtirokchilaming vazifasi hech
narsa demay, ikki aylanada tirgan bir kishini kistadan iborat. Ularkuzatish ob’ekti o‘zini ganday
tutishi, ganday kommunikativ vositalardan foydatdmi mulogat bo‘yicha shcriklariui go'llab -
quvvatlashlari faollgi va sus-ligi, peshgadamlikkiatilishini kuzatib, ta’kidlaydilar.

Taxminan, 15-20 dagigadan so‘ng ishtirokchilarntenini almashtiradilar. Psixolog yangi
mavzuni tavsiya etishi yoki gizigarli va mazmunéhs yuzaga kelgan bo'lsa shu mavzuni davom
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yettirishi mumkin.

Umumiy muokamada barcha ishtirokchilar aylana biddi va ishtirokchilar xulk- atvorining
turli shakllarini taxlil kiladilar, maxsuldor komnmikativ vositalami ajratib krsatadilar.

Atmosfera mashi

Mash magsadi- kommunikativ vositalarni rivoj-antirish sinfdasnodionat iliglik va ijobiy
muitni shakllantirish. Guruh ishgirokchilari o'tlichlarga qulay joylashadio llarini erkin tytadi va
ko'zlarini berkitadilar. Psixolog sokin va pastnoada shunday deydi. «Hozir siz bilan yaqin orada
bo'lgan yogimli vogeani eslang».

Siz nimani his qilyapsiz? O'zingizda bu vogea-hadagi xissiyotlaringizni anigroq namoyon
giling: quvonchmi, konikish.

Hozir o'zingizni ichki quvonch holatingizni saglashharakat giling va men hozir so'zma-so'z
tasvirlaydigan har bir kartinkani ijobiy hissiyatlailan to'ldiring.

Siz sinfga kirasiz: o'zingizda tetiklik va ishonttosi! gilasiz. Sinfga kirib, bolalar bilan
so'rashgach, ularga kulib garang, ichki shundagthtolpingki, bu holag katiggo'llik va muloyimlik
o'rtasida bo'lsin. Siz o'zingizning stolingiz yoaidkelasiz, qaysi holatni o'zingizga tuyyapsiz.
Tasavvur qiling, siz o'zingiz uchun qulay holatgiii# darsni boshlaysiz. Endi esa o'zingizni
tasavvuringizda bo'shashib, yuring, ulay yurishrteigini topishga harakat iling, juda tez va juda
sekin bo'Imasin. O'zingizda ichki temperamentnigbga harakat qilingki, u sizni sinf oldida mohir
pedagogligingizni, obro'yingizni, o0'zingizga ishbdntgizni namoyon qilsin. Qanday
yurayotganingizni tasavvur iling? Qo'llaringiz odgani yoki qo llaringizni qovishtirilgan holda
turibsizmi? O'zingizga shunday qulay joyni tanlaingki sizda erkinlik va Ishonch uyg'otsin.

Yodingizda saglang, siz taniagan holat sizni hatakagizga va muomala usullaringizga
mos tushadimi hamda o'zingizni yaxshi his kilishbagg va sinfda qulay ijodiy muhitni hosil
gilishga sharoit yaratadi.

Bu mashgni bajargandan so‘ng isbtirokchilar bilasixptexnik tajribalari hagida guruhiy
bahs-munozara o'tkaziladi, ularning har bin o'zigaday qilib xulg- atvoming qulay shaklini
topganligi hagida suhbatlashish lozim.

XV BOB BO'YICHA TOPSHIRIQLAR

Nazorat savollari:
1. Nizo tushunchasiga izoh bering.
. Nizoning tuzilishi ganday elementlardan iborat?
. Nizoning fanday turlari mavjud?
. Nizoli vaziyat nima va uning tuzilishi ganaga?
. Agressiya nima?
. Agressiv xulg-atvor haqgidagi fikr-mulohazalawysgieasrdan boshlab o‘rganila boshlandi?
. Dj .Dollard tomonidan birinchi marta ilgari sigan nazariyani izohlab bering
. E.Banduraning sotsial o'rganish nazariyasi fegithalar bilasiz?
. Agressiv xulg-atvoming shakllanishida ijtimoiyhitning roli ganday?

Mustagqil ish mavzulari

1. D. Mayersning “Sotsialnaya psixologiya” kitobidaKonflikt» (632 — 651 betlar) va
«Yarashish» bo'limini (652-67 Ibetlar) o‘ging.

2. Dj.Dollardning agressiyaning frustrasion nazasiping mohiyati.

3. Agressiyani tushuntirishda psixoanalitik yortdasva Z.Freydning tadqigot ishlari.

4. Agressiya borasida O‘rta Osiyo mutafakkirlargnoparashlari

5. Televideniening agressiv xulgga ta’siri

Test savollart

1. “Inson va hayvonlarda agressiyaning tug‘ma mdii mavjud bo'ladi” degan garash
mualliflarini aniglang.

a) U.Makdaugoll, Z.Freyd, G.Marrey

b) Z.Freyd, G.Marrey

c¢) 1.S.Kon va Kupershmidt

OCoO~NOUITrWN
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d) L.Berkovis va K.Lorens

2. L.Berkovichning ijtimoiy bilish nazariyasiga 'ka,

a) Magsadga yo'naltiriigan faoliyat davomida vujadgeladigan to'siq shaxsda agressiv
xatti-harakatlami hosil giladi

b) Inson va hayvonlarda agressiyaning tug'ma ikstmavjud boiadi

c) Agressivlik frustrasiyaning oqibatidir

d) Agressiya - kimgadir ziyon yetkazuvchi xul—atviogp har ganday ko‘rinishidir

3.Agressiya-bu...

a) Inson va hayvonlarda agressiyaning tug'ma ikistmavjud bo'ladi '

b) boshqga tirik jonzotga u bimi istamagan vaziyuldwgoral yoki ziyon yetkazishni magsad
gilib go'ygan fe'l-atvorning har ganday slutkli

¢) magsadga yo'naltirilgan fuoliyut duvomidu vujadkaludigan lii'nig

d) magsadga yo'naltiriigan faoliyat davomida vqadgladigan loilg iliamda agressiv xatti-
harakatlami hosil giladi

4. Bass tomonidan takiif etilgan agressiv hnrakatlaichta thkalaga asoslangan holda
tasvirlash mumkin. Bular:

a) jismoniy - verbal, aktiv - passiv va to'g'rigre

b) jism oniy, passivvato'g'ri-eqgri

c) verbal, passiv va jismoniy

d) jismoniy - verbal, to'g'ri, egri

5. KXorens ta’limotiga ko'ra:

a) magsadga yo'naltirilgan faoliyat davomida vupdtgladigan to'siq shaxsda agressiv xatti-
harakatlami hosil giladi

b) agressiya insonlarga va boshga tirik jonzotlarga bo'lgan hayot uchun kurash tug'ma
instinktidan kelib chiggan

c) boshqa tirik jonzotga u buni istamagan vaziydidgorat yoki ziyon yetkazishni maqgsad
gilib go'ygan fe’l-atvorning har ganday shakli

d) magsadga yo‘naltirilgan faoliyat davomida vujadgladigan to‘siq

6. Qaysi nazariya tarafdorlari “agressivlik - wdiarning mavjud resurlardan o'z hissasini
olish vositasi bo'lib, o'z o'rnida bu resurslar iigltanlashda (asosan genetik darajada) omad oiib
keladi’ degan g‘oyani ilgari surganlar?

a) Psixogenetik nazariya tarafdorlari

b) Etiologik nazariya tarafdorlari

c) Frustrasion nazariya tarafdorlari

d) Sotsiologik nazariya tarafdorlari

7. Quyida fanda “agressiyani chlgarib yuborishiideeni deb nhom olgan holatni aniglang.

a) agar shaxs o0z oldiga go'ygan magsadiga erishistha vaqtga cho zilib ketsa, bunday
holat albatta agressiyani chaqgiradi

b) shaxsning o'z oldiga go'ygan maqgsadi yo'lidaraghn to‘siq yengib bo‘lmas darajada
bo'lsa yoki shaxs tomonidan shunday deb tushuratpassiya vujudga keladi.

c) Agar frustrasiya qo‘rquv yoki ikkilanish tufaykelib chiggan bo Isa, shaxs alamini
(agressiyasini) ko‘pincha boshgalardan oladi.

d) Ketma-ket frustasiyalar soni - agar magsadiga‘lbir-to‘siq ortidan ikkinchisi, lining
ortidan uchinchisi va bu davomiylik davom etaveradi

8. Qaysi olimning fikriga ko‘ra, kichkina qotillditartibsizlik, bir-birining his tuyg’ulariga
befarqglik, jismoniy zo’ravonlik, bir-birini qoMlanmslik va bir-birining taqdiri bilan gizigmaslik
hukm surgan oilalarda” ulg‘ayadilar?

a) Mak-Kartining

b) U.Makdaugoll, Z.Freyd

c) Z.Freyd, G.Marrey
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d) 1.S.Kon va Kupershmidt

9. Dj.Pattersonning fikricha...

a) odatda kichkina qotillar tartibsizlik va sukuriatkm surgan, bir-birining bis-tuyg‘ulariga
befarqglik, jismoniy zo'ravonlik, bir-birini qo'llaaslik va bir- birining taqdiri bilan gizigmaslik
hukm surgan oilalarda sodir boiadi

b) Agar frustrasiya go‘rquv yoki ikkilanish tufaykelib chiggan bo'lsa, shaxs alamini
(agressiyasini) ko'pincha boshgalardan oladi

c) ‘“aka-uka va opa-singillar ulaming hayotlarini Zbnmchi jarayonda  bir-biriga
o'gituvchidirlar” .

d) agressivlik - individlarning mavjud resurlardafz hissasini olish vositasi bo lily, z o
mida bu resurslar tabiiy tanlashda (asosan gedatikjada) omad olib keladi

XVI. TRENINGLARDA QO'LLANILADIGAN MASHQ VA
O 'YINLAR
16.1.Treningda foydalanafigan tanishuv o‘yinlari
“Intervyu”

Ko‘rsatma: ishtirokchilar trcncr (omonidnn julUiklargn Imhi dilglimli Juftliklarga
bo'linganlaridan so‘ng ular bir-birlaridun intervliuliltir, I Inning udiim ularga 10-15 minut vaqt
beriladi. Bu vaqt davomida ular Im-birluridun gimigdm a’lumotlarni so'rashlari lozimligi trener
tomonidan tavsiyu clilgim savolliur in Ida b o 'h sh i ham yoki ishtirokchilaming oikiyoriga,
istagiga huvolu clilishi li/nn mumkin.

Sheriklar bir-birlari to‘g‘risida ma’lumot to'plabo‘lganlaridan so‘ng bar bit juftlikni navbat
bilan maxsus joyga taklif etiladi va har bir isbkchi o'zining sherigini guruh a’'zolariga iloji
boricha batafsilroq tarzda tanishtirishi lozim kdil

"Qop yig'imi" o'yini

Ko'rsatma: renerning k™rsatmasiga binoan uning o‘ng yoki phaomonida turgan
ishtirokchilardan bittasi o'z ismini aytadi. Ikkihisi esa birinchi ishtirokchihing va o‘zining ismin
aytadi. Uchinchi ishtirokchi esa birinchi, ikkincightirokchining va o'zining ismini aytadi. Shu
tariga oxirigacha davom etadi. Oxirgi ishtirokchirifchi ishtirokchidan boshlab to guruh
a’zolarining hammasini va o‘zining ismini aytadi.

Agarda ishtirokchilar bir-birlari bilan yaxshi taf bo‘lsalar ularga boshgacharoq usul taklif
etish mumkin. Bunda har bir ishtirokchi o'ziga thxs (gul, meva, badiiy gahramon, planetalar
nomi kabi) o‘ylab topadi, keyin o‘sha taxallus kboha o‘zini tanishtiradi. Tkrorlash xuddi
yuqoridagi kabi amalga oshiriladi.

“Eqimli ism”

Ko'rsatma: guruh ishtirokchilari tanishuv bosqichida aylarwldida o'tirib bir boshdan
o'zlarining ismlarini so'ngra ulaming qanday atdhg ya'ni o'z ismini yoqtirgan shaklda
aytilishini aytadi.

“Salomlashish”

Ko‘rsatma: guruh a’zolari davra bo'lib o'tiradilar. Treneranja 3 minut vaqt ichida kim
ko'prog odam bilan go‘shqo‘llab ko'rishib chigishiaytadi. Biror kishi bilan 2-3 marta ko'rishish
mumekinligi aytiladi.

Bu mashq bajarilgandan keyin davrada turiladi eadr guruh a’zolariga savol beradi. “Qani
diggat bilan garangchi, hamma bir-biri bilan salastlib, ko'rishib chiqdimi? Agarda kimda-kim
biron kishi bilan, ko‘rishishni esidan chigargan‘lsa, ko'rishib olishi mumkin”. Bu mashq
ishtirokchilaming ishchanlik samaradorligini oshirava guruh a’zolari o'rtasida taranglikni
yumshatadi.

“Ismlar - fazilatlar”

Ko'rsatma: Har bir-ishtirokchi ismini aytadi, so‘ng isminingirinchi harfi bilan
boshlanadigan ijobiy sifatlardan birini aytadi, raas, Rashid — rostgo'ylik, Murod — mardlik,
Gulbahor - go'zallik, Dildora - donolik kabi.

"Olma"
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Ko‘rsatma: Qatnashchilar "avra’qurib o'tiradilar. Trener "Meg ismim... Men ...ni yaxsh*
ko'raman (xohlagan narsa yoki kishini aytishi mumki- deydi va olma (koptok)ni bi"on kishiga
garab otadi. Olma (koptok)ni ilib olgan ishtirokdimm o'z navbatida o‘zini shunday tanishtiradi va
koptokni boshga ishtirokchiga uzatadi. O ‘yin baxchshtirokchilar o'zlarini tanishtirib
boTgunlariga gadar davom etadi.

Ishtirokchilar tanishtirish jarayonida aytilishi mkin boTgan jumlalar: Men ... yaxshi
ko'raman (kishini ismi xam bo'hshi mumkin).

Bolaligimda yaxshi ko'rgan ovgatim ... (kasha) edi.

Men yoqtiradigan rang (gul yoki meva) -...

“Mening sifatlarim”

Ko‘rsatma: Hozir har bir ishtirokchi o'zining ismini va o'aZng bitta ijobiy, bitta salbiy
xususiyatini aytadi. Keyingi ishtirokchi a w a I'zad an oldingi 2 ta ishtirokchining ismi va uning
xususiyatlarini aytadi. “Ismlar tarixi” Ko‘rsatmddar bir ishtirokchi ismini aytadi, so‘ng bu ismni
kim go'yganligi, nima uchun aynan shu ismni qo'yggnuning ma’nosi nimaligini aytib chigadi.

«Koptokcha».

Ko‘rsatma: Guruh a’zolaridan biri 0'z ismini va o0'zining xabini aytib, koptokchani gunth
a’zolaridan biriga otadi. Koptokchini ilib olganhisrokchi hum o'z ismi va xobbisini aytib yana
biror kishiga koptokchani otadi. O'yin shu Inr/daitin guruh a’zolari o'z xobbisini aytib
chigqunlaricha davom ctliriladi, O'yin oxirida gamdhislar paydo bo'lganligi muhokama qilinadi.
“Mening tug'ulgan kunim” Ko'rsatma: Guruh a’zolareneming o'ng tomonidan boshlab o'zining
ismini, tug'ulgan kunini va tug'ulgan kunida gandayg'a olishni istashini aytib chigadi.

“Diggat markazida”

Ko'rsatma : Guruh a 'zolari aylana bo Tib o'tirishadi. Har mhtirokchi navbat bilan doira
markazidagi stulga kelib o'tiradi va atrofdagilahagda ganday ma’lumotni bilmogchi bo'lishiga
garab savollar beradilar. Har bir kishiga 5tadatiosavol berilmasligi lozim, mashg'ulotning
vaqtiga garab savollar sonini gisqgartirish ham miummk

Mashg'ulot so'ngida har bir ishtirokchidan nimaisi ¢plganligi so'raladi.

“Men hech gachon ...maganmian”

Ko‘rsatma: ishtirokchilar navbatma-navbat "Men hech gachomaganman” de“an
jumladan iborat gap ayti”hlari lozim (masalan, "Meeach gachon parashyutdan sa“‘ramaganman”,
"Men hech gachon dengizda cho’mi“maganman”, "Menhhgachon sigaret chek”’ag“nman” va
h.k.). Qolgan ishtirokchila” esa, aytilayotgan gaplagar ular uchun noto‘g‘ri (bu ishni gilgan)
boiishsa, barmoglarini bukib boradilar. Masalarobiishtirokchi parashyutdan sakragan bo'lsa,
bitta barmog'ini bukadi, keyingi ishtirokchi tomdain aytilgan gap ham uning uchun noto'g'ri
boTsa (ya'ni u dengizda cho‘milgan boTsa) yanaltirmog‘ini bukadi va h.k.

Trener ishtirokchilami oldindan aytilayotgan gapheyotiy bo'lishi lozimligi va barmoglami
adolatli bukish lozimligi hagida ogohlantirishi leér Jins xususiyatlarini e’tiborga olmasdan gap
aytgan ishtirokchi yutqazadi. Bir xil hayot tarzigaga bo‘lgan odam (bukilmagan barmoglari
gancha ko'p bo‘lsa) yutadi, aksincha boy hayotiyitaga ega bo‘lgan odam (barcha barmoglari
bukilgan) yutgizadi.O'yin shu tarzda barcha ishtirokchilar bittadan gapggunlaricha davom
ettiriladi.

16.2. Ishtirokchilarning kayfiyatini ko‘taruvchi o* yinlar

«Mevali salat».

Ko‘rsatma: guruh ishtirokchilari aylana bo‘lib o'tirib olisdava ularga to'rt xal meva nomi
ketma-ketlikda aytiladi. Har bir o‘rtadagi boshldwvcurli xil mevani nomini aytganda o'sha meva
nomi ostidagi ishtirokchilar (olma, anor, bananaf&bli) ishtirokchilar o'midan turib o'rin
almashtirishadi. O ‘rtada qolib ketgan ishtirokd&dushlovchi rolini amalga oshiradi va u mevalar
nomini aytadi, shu tariga har bir meva nomi aytilda ishtirokchilar o'rin almashtirishadi. Har bir
ishtirokchidan nimani his gilganligi so'raladi.

«Uy, zilzila, odam».

Ko 'rsatm a: guruh ishtirokchilari uchtadan b o ‘lib ajralibighadi. Ikkita ishtirokchi
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go'lini ko'tarib uycha yasaydi, uchinchi ishtiroksimu uychaga kirib

yashovchi rolini bajaradi. Trener “odam” deganda Ii&a uydagi yashovchi ishtirokchi o'z
uyini almashtiradi. Trener “uy” deganda uy boTgatirokchilar boshqga ishtirokchilar bilan
birlashib boshga uycha yasaydi. Trener “zilzilagdeda yashovchilar ham, uylar ham buziladi va
boshqgatdan yashovchi va uy boTib quriladi.

Har bir ishtirokchidan nimani his gilganligi soadi.

«Karikatura».

Ko'rsatma: Guruh a’zolari 2 yoki 3 guruhga bo‘linadi. Har lguruh 7-10 minut ichida o'z
ishtirokchilari bilan xayolan ma’lum bir narsa (kytob, fil, daraxt)ning karikaturasiga o'xshatib
shaklga kirishi lozim. Qolgan guruhlar ulaming ngaao‘xshashini topishlari lozim.

«Stulsiz»

Ko'rsatma: guruh a zolari aylana bo'lib o'tirishadi, boshlbirting stul olib go’yiladi va u
o'rtada turadi. U nima qilib ho'lsa ham odamlatngtazib, o'shalardan birini o'rniga o'tishi kerak.
Bunda boshlovchi ishtirokchilarni fiziologik belgili, tashqi ko'rinishi, kiyim kechagiga gara joy
almashishlarinin taklif etadi. O‘zi esa b o 'shllsirdan biriga o 'tirib oladi.

O'rtada stulsiz qolgan ishtirokchi ham xuddi shulwsqali boshqgalarni almashishga undaydi
va 0'zi o'tirib oladi. Qarab odamlarni to’rg’azighumkin Har bir ishtirokchidan nimani his
gilganligi so‘raladi. “Qaerga, gaerga"

Ko'rsatma: guruh a’zolarining "ar biri ragam bilaomlanadi. Ishtirokchilar o'z ragamlarini
eslab qolishlari kerak. Shundan so'ng ular aratakétishadi. Boshlovchi rtada turib ikkita sonni
aytadi. Shu ragamlar bilan nomlangan ishtirokchltaerga, gaerga” deb bir-birlari“mg o'rinlarig”
o'tib olishlari zarur. Boshlovchi ham bu orada acholgan joyni egallashga urinadi. Joysiz qolgan
ishtirokchi o'yinni davom ettiradi.

Har bir ishtirokchidan nimani his gilganligi soadi.

«Q'ziga xos o'tirish»

Ko'rsatma: Har bir ishtirokchi birin-ketin o0'zi uchun qulayobgan o'tirishni ko‘rsatadi,
golganlar esa uni takrorlaydilar.

Ishtirokchilar bilan har bir o‘tirishning qulay weoqulaylik jihatlari muhokama etiladi.

Hayvonot olami

Ko‘rsatma: ishtirokchilar doira bo'lib turishadi, ular hayvaming nomi yozilgan
kartochkalarni tanlashadi. 18 kishidan iborat gunghun 6 ta hayvonning nomi yetarli. Bir xildagi
hayvonlaming nomi qog‘ozga sonlar bilan yozilibanga shulardan birini olish taklif etiladi.

Ishtirokchilar ma’lum bir hayvoniami tanlab boiganban so'ng ko'zlarini yumib, atrofda
aylanib yuradilar va o‘zlari mansub bo'lgan turdsigeriklarini izlaydilar. Bunda hamma o’ziga xos
ovoz bilan bir-birini chorlashi kerak (masalan, -#®da-a", "myov-myov", "vov-v‘v" va
h.k”).“Ikkita bi” xil "hayvon" bir-birini topib olsa, “lar go”llarini mahkam ushlagancha keyingi
sherigini izlashga tusha omplia barcha sherigipiliptoki alohida guruhlar tuzilmaguncha davom
etaveradi.

Missis Mambli

Ko‘rsatma: guruh a’zolari aylana bo'lib o'tirishadi, trenengiryonidagi ishtirokchi o'zining
o‘'ng tomonidagi ishtirokchiga quyidagi savolni bdira «Kechirasiz, Siz missis Mamblining
yo‘golgan mushugini ko'rmadingizmi?». Savol benilgahtirokchi quyidagicha javob bcrishi
kerak: «Yo'q, ko'rmadim, lekin go’'shnimdan so‘rakbrishim mumkin». Savol-javob shu tarzda
davom etadi. Bu o’yinda yagona shart gapirayotgdistiéami ko’rsatish mumkin emas, aynan shu
holat o'yinning quvnogligini ta’'minlaydi va ishtikchilarga xush kayfiyat bag’ishlaydi.

16.3. Ishtirokchilarni ahiilashtiruvchi o'yinlar

"Botgoqlik"

Ko‘rsatma: Trener to“onidan ka'tondan yasalgan o‘rtacha kitda 9 ta "likopcha" yerga
yoyib qo'‘yiladi* Guruh a’zolari gator boiib, biriketin "likopcha'"larga oyoq go’yib botg“glikdan
"ta boshlaydilar, atrofda esa (ikkinchi guruh da) garoqchi timsohlar yuradi, Timsohlar
“likopcha’lami olib gqo‘yishga shay turadilar, magsaar bir gumh a’zosi “likopcha’lardan oyoq
uzmasligi, hech bo‘lmaganda bir oyogning uchi bildami bosib turishi kerak. Agar gumh a’zolari

107



ittifoq boiib harakat qgilsalar, magiubiyatsiz botfigdan o‘tadilar, bironta likopchani timsohlarga
bermaydilar.

Ishtirokchilardan nimani his gilganligi soialadi.

“G'aram, tepalik, so‘gmoq”

Ko'rsatma: ishtirokchilar 6-10 kishiiik gumhga boiinadilar.aH bir gumh a ’zolari bir-
birlarining q o ila rid a n ushlab, davra quradil@ ‘yin ishtirokchilarning o‘ng tomonga garab
aylanishi bilan boshlanadi. Boshlovchi tomonidam’tnoq" deyilganda ishtirokchi“ar bir "ator
boiib o'tirib olishlari kerak. “G’aram™ deyilgandhar bir gumh 2 kic”ik gumhga boiinadi va bir-
biriga yuzma-yuz boiib, qoilarini birlashtirib yugga ko’taradilar. "Tepalik" deyilganda esa,
ishtir‘kchilar’yana bir gator boiadilar, biroq buadjumhdagi bir ishtirokchi tursa, ikkinchisi o‘tri
oladi, natijada tepaliklar ko’rinishini aks ettiiéat.

Vazifani boshgalardan oldin va yaxshi bajargan gganth ball beriladi. Shunday qilib eng
ko'p ball jamg‘argan guruh g'olib deb topiladi.

"Qayta tuzilish"

Ko‘rsatma: isht’rokchilar 2 gu”’uhga boiinadilar va trenemirgiorasi bilan turli belgilarga
ko'ra tezroq safga tizilishga harakat giladilar gakan, oyoq kiyimining oichami, tugilgan kuni va
h.k.lar hisobiga olinishi mumkin).

"Ishonch paravozi"

Ko‘rsatma: is"tirokchilar bir “atorga tizilishadi. Birinchiishtirokchidan tashgari guruh
a’zolarining hammasi ko‘zlarini yumishadi va birarining belidan ushlab olishadi. Birinchi
ishtirokchining vazifasi — ”"paravoz'ni xona boy' lab to sigl'T (yoi"ar) orasidan olib yurish,
golganlar esa oldindagi ishtirokchining harakagfarimos ravishda to'siglar orasidan urinmay-
surinmay itishlari darkor.

"Yomg'ir"

Ko‘rsatma: ishtirokchi”ar ayla’a koiinishida turib olishadiuBda jiml hukm surishi kerak.
Trener ularga “Hozir siz yomg'ir tovushini eshitasiekin buning uchun mening harakatlarimni
takrorlashingiz kerak", - deydi. Boshlovchi o'rtaieb har bir ishtirokchining oldiga keladi va
uning ko‘ziga garab, muayyan harakatlami bajaribvdedadi. Har bir ishtirokchi toki boshlovchi
butun davrani aylanib kelib boshqga harakatni ketnsgunicha shu harakatni bajarib turishi zarur.

Harakatlar:

.» Kaftlami bir-biriga ishgalash;

» Bannoglami girsillatish;

* Tizzalami shapatilash;

» Tizzalami shapatilab, oyoglami do‘pillatish;

* Tizzalami shapatilash;

» Barmoglami girsillatish.

"Ko‘rinmas sovg‘a"

Ko‘rsatma: is"tirokchilar davr” qurib olishadi. Boshlovchi ada narsani yasash mumkin
boTgan ko'rinmas loy borligini va ishtirokchilardsn sovg'a yasab, o'ng tomonidagi ishtirokchiga
uzatishlari lozimligini aytadi. Sovg'a yasaladi gabul gilib olingach, yana boshgatdan sqvg‘a
yasalib, navbatdagi ishtirokchiga tagdim etiladhuStariga barcha "sovg'a" olmagunicha bu
harakatl“r takr’rlanadi. Olyin oxirida kimning nimsovg‘a gilgani va sababi so‘raladi.

"Yashirin lider"

Ko‘rsatma: guru” a’zolaridan b’ri xonadan chiqib turadi. Qalgardan birini "lider" sifatida
tanlashadi. Qol“an is"tirokchilaming vazifasi: lidenuayyan harakatlami bajarganda ular ham bu
harakatlami takrorlashi kerak. Xonadan chigarib gnilfan ishtirokchini xonaga taklif giladilar,
uning vazifasi: "lider" kimligini aniglashi keraAga” to‘g‘ri topsa, lider bilan o'rin almashadi.

“Sakrash”

Ko'rsatma: gumh ishtirokchilari yuzlarini bir tomonga o‘girgaholda bir gator turadilar.
Trener "bir, ikki, uch" deb sanashi aso“ida, hachtdeyilganda ular quyidagich* ho’atlarda
sakrashingiz mumekin:
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1. Joyida turgan holda.

2. Sakrab o‘ng tomonga o‘girilish.

3. Sakrab chap tomonga o'girilish.

Topshirigni  bir-biri  bilan gaplashmasdan, jimlikdaajarish lozim. Mashg hamma
ishtirokchilar bir tomonga qarab turmagunlarichavata etaveradi. Mashqgni bajarishda o‘zaro
ko'rsatmalar berilmasligiga, ayrim ishtirokchilamikelishib olmasliklariga va bir ishtirokchining
buyrug'i bilan biror tomonni tanlamaslikka e tibberish kerak. Mashq gumhni jipslashtiradi,
kayfiyatni ko'taradi, gizg'inlikni, tanglikni yumsitadi. Shuningdek, guruh gatnashchilarining
birgalikdagi faoliyatda kelishib olishlariga va umiy garorga kelishlariga imkon beradi.

O yin oxirida guruhga beriladigan savollar: "Gumtmialdiga go‘ygan vazifa“i bajarishda
nima yordam berdi?", "Vazifani tezroq bajarishgama®xalaqit berdi?”, "Vazifani tezroq
bajarishga ri'ma“ar yordam bcrishi mumkin edi?"ha&.

“Ikki go'llab ku‘rishish"

Ko‘rsatma: ishtirokchilarning hammasi doira shaklda o'tiridha Qollar bir biriga
birlashtirilgan bo‘ladi. Ishtirokchilar trening keatmasi bilan birvarakayiga xohlagan tomonidagi
(chap yoki o‘ng yonidagi) kishiga salomlashish welwjo‘sh go'llab go’l uzatadi. Unisi esa
go'llarini yonidagisiga uzatishi mumkin va birinckghtirokchiga navbat yetgunicha shu holda
davom etadi. Shuniday qilib bir nechta mos kelnkasdtilati kuzatilishi tabiiy.

Taassurotlami o‘rtoglashish ijobiy natija beradi.

“Barmoq tashlash”

Ko‘rsatma: ishtirokchilar doira shaklida o'tiradilar. Trendair, ikki, uch" deb sanaganida
“amma tezlik bi"an, bir vaqtning o‘zida bir-biri lain kelishmasdan, gaplashmasdan, xohlagan
migdorda barmoglarini tashlaydi. Mashq hamma bildai barmoq tashlamaguncha davom
etaveradi. Davraning hamma ishtirokchilari bir adgl barmoglar sonini tashlaganda mashq tugagan
hisoblanadi.

Mashglar turlicha o‘tishi mumkin. Ba’zan gumhga ¥azyechilmaguncha o'ttiz martagacha
takrorlash talab gilinadi, ba’zan to‘rt-besh maytgarli bo’adi. Har ganday holatda ham, mashq
muhokama qilish uchun boy ma’lumotlar beradi.

“Rangli kaftlar”.

Ko‘rsatma: Trener uch xil (gizil, sariq va ko‘k) “rangli kaf&r yasab, ulami ishtirokchilarga
ko‘rsatadi va ulaming har biriga mos ko‘rish (salaghish) harakatlami o'zaro aniglashtirib oladi.
Har bir kaft ko‘rsatilganda ishtirokchilar bir- bari bilan unga mos tarzda ko'rishishlari kerak.
Masalan: qgizil kaft - go‘llami siqib, sariq kaftkgaga qoqib, ko'k kaft - oyoqg-ami bilan.

“Quvlashmachoq”

Ko‘rsatma: Bu mashqg noananaviy tarzda o‘tadi. Quvlashmachygini odatiy tarzda emas
balki ishtirokchilar bir-birlarini quvlashganlaridaoshlovchi berayotgan kmrsatmaga amal gilishlari
kerak bo'ladi. Yani boshlovchi “bir-- biringizni ujoqglaringizni tuting, bir-biringizni
barmoglaringizdan yoki oyoqglaringizni tuting” deglamrsatmani berishi mumkin.

“Ranglar olami”

Ko‘rsatma: Boshlovchi “Xozir sizlarga kartochkalar tarqatiiaBu kartochkalarda ranglar
yozilgan va bu ranglar ikkitadan ya’ni agar sizggzil” rang tushgan boisa bilingki shu rang yana
bitta boshqa ishtirokchida ham bor. Qo'lizdagi &elnkalami hech kimga ko'rsatmang. Men
sizlarga meva va sabzavotning nomlarini aytib odamkimda kimning rangi aytilgan meva -
sabzavotning rangiga mos kelsa o'mida turish kbodldi. Agar men biror bir predmetning nomini
aytsam o‘mingizdan” turmasligingiz kerak.

O'yin davomida boshqga ishtirokchilaming harakakorzatib borishga va ularga qays: rang
tushganini topishga harakat qgiling. Mashqg oxirigdanér bir xil rang tushgan ishtirokchilami
gapirmasdan xech ganday ishorasiz birlashishlaunaydi va hamma birlashib bo'lgandan so‘ng
guruhchalardan kimga ganday rang tushgani so'raladi

“Razvedkachi”

Ko‘rsatma: Boshlovchi “Orangizdan bir kishini xonadan chidusishini surayman. Bu orada
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golgan ishtirokchilar umumiy belgi (Masalan, sochiag rangi yoki uzunligiga garab) ostida ikki

guruhga bo'linishingiz kerak. Lekin tanlagan umumibglgimizni xonadan chigib turgan

“razvedkachimiz” bilmasligi kerak”. "Razvedkachibraga kirgandan so‘ng ishtirokchilami ikkiga
ajratgan belgini lopishi kerak. Topgandan so‘nghgasishtirokchi xonadan chiqgib turadi, o'yin shu
lariga davom etadi. O'yin oxirida uchragan giyidigtar xagida so'ridi.

“Tashabbuschini top”

Ko'rsatma : Ishtirokchilar aylana shaklida o'tirishadi. Boskdhi “Hozir kimdir xonadan
chigib turishi kerak bo'ladi. Endi esa oramizdash&bbuschini (boshlab beruvchi) saylaymiz.
Xonadan chiqib turgan ishtirokchi tashabbuskor igml bilmasligi kerak.

Tashabbuskoming vazifasi biror xarakatlar ketmaetligini bajarishi kerak”, qolganlar esa
uning xarakatlarini bajarishlari lozim.

Mashq goidasi shundan iboratki ishtirokchilar xcaaathiqib turgan kishiga tashabbuskomi
ko'z qarashlari bilan bildirb gqo'ymasligi kerak lbdi. Xonadan chigib turgan ishtirokchi diggat
bilan golganlami kuzatib tashabbuschini aniglastriak” mashgni boshqgalar ham xoxishiga qarab
ishtirok etishlari mumkin.

«Bil” mashqi.

Ko'rsatma. Gurux ishtirokchilaridan ixtiyoriy bittasi tashaga chiqariladi. Qolgan gurux
ishtirokchilari esa doira bo'lib, stul yoki kresdotla o'tirishadi. Topuvchi ko'zi bog'lig xolda dwoir
ichiga kiradi. U o'tirganlami go'l bilan ushlab kshi mumkin emas. Stulda o'tirgan odam “bil”
deydi iloji boricha ushlab ko'rish mumkin emas hanbhdshgacharoq ovozda bo'lishi kerak.

Topuvchi kishi ishtirokchini ovozini tanisa, o'stapilgan ishtirokchini 0'zi topuvchi bo'ladi.

“Chigilni yechish”

Ko'rsatma : gatnashchilar doira shaklida turadilar. Ishtirakahbir-birlariga yaqginroq turib
oladilar, kichikroq doira hosil gilib, hamma qofitai doira o'rtasiga cho'zamiz. Treneming ishorasi
bilan hamma bir vagtda bir-birining qo'llarini uaktli, Bunda yonidagi kishining goiini emas,
keyingi odamning qoiini ushlashga harakat qilishrake Bir ishtirokchi bir qoii bilan bir
ishtirokchining, ikkinchi qoii bilan esa ikkinchsitirokchining qo’ini ushlashi lozim. Trener barcha
goTlar bir- birini ushlashganiga ishonch hosil gilgdan so‘ng, guruh gatnashchilariga goilarini
go'yib yubormay, mashqgni boshlash, ya’ni "chigagiozishni" taklif gilad®.

Mashqg bajarish"davomida, guruhda mashgni yechiskinlggi yoki mumkinmasligi
to'g'risida turli fikrlar tutiladi. Bunday paytdaréner xotirjamlik bilan, bu hal qilinishi mumkin
boTgan vazifa ekanligini, chigal yechilishi mumkgihi ta’kidlashi kerak. Mashqg uch variantning
biror ko‘rinishida ijro etilishi mumkin: Guruhningarcha gatnashilari bir doira ichida turadilar. Bu
paytda kimdir orgasiga, yana kimdir yoniga qaratishi mumkin, asosiysi doira holati saglanib
golishi kerak.

Agar guruh katta bo‘lsa, unda ikki yoki undan ortustaqil doiralar tashkil qilinishi
mumekin.

Guruh gatnashchilari zanjir bo'lib, bir-birlarigadilanib doira hosil giladilar. Bu mashqgni
bajarish uchun guruh qatnashchilariga vagtni 3-Biutdian 20 minutgacha belgilash mumkin.
Ba’zan guruhlar zanjimi yechishdan bosh tortishtaamkin.

Mashqg yakunlangandan sung, guruhga quyidagicha llaavbilan murojaat qilinadi:
"Mashqgni bajarishga nima yordam “erdi?", "Mashgekrbq bajarish uchu” y“na nima gilsa
boTardi?", "Bu mashqni tezroq bajarish u”hu” ninaaqit berdi?".

Odatda ishtirokchilar, o‘yin’"muxokamasida shundakrga keladilar: "bunday mashqgni
muvaffagiyatli ha’l etish uchun hamkorlik, bir-bga hurmat bilan munosabatda bo‘lish, barcha
o'zini erkin his etishi, barcha kishini fikrlarinnobatga olish va mashq jarayonini diggat bilan
kuzatib borish kerak ekan". Bu mashqg guruhni bnigtg”, shuningdek og‘ir kechgan kunni
maroqli yakunlash imkonini beradi. Mashqgni ehtiyarlik bilan bajarish talab gilinadi, chunki u
ishtirokchilar orasida jismoniy bog’lanishni taqozgadi. Agar trener o‘yin davomida biror
gatnashchining toligganini sezsa, uni o'yindan agitidhi mumkin.

“O'tirib turish”

Ko‘rsatma: ishtirokchilar doira shaklida o‘tiradilar. Trenedarga quyidagicha ko'rsatma
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beradi: "Men sizlarga u yoki bu panja)ar“soninirkataman. Ba’zan bir goTda, ba’zan ikki go’lda,
men qo’limni ko’tarishim bilan, shuncha ishtirokldyi o'rinlaridan turishlari kerak, nechta
ekanligini men ko’rsataman. (ko‘p ham, oz ham enhda3alan: agar men goTimni ko’rsatib to’rtta
panjamni ko’rsatsam (ko‘taradi va koTsatadi) undamnkin gadar tezroq sizlardan to'rt kishi turadi.
Qachonki, men kaftimni tushirsam, ular o'tirishlamimkin".

Trener guruhga bir necha mart” u yoki bu panjalagn sonini ko’hrsatadi. Mashq
boshlanishida 5-7 panjani ko'rsatish yaxshiroq dmb;l oxiriga borib esa 1-2 ta panjalami.
Mashgning bajarilishi jarayonida trener guruh igskchilarinnig vazifani bajarishga boTgan
intilishlari hagida muloxaza yuritadi va taalluglilosalar chigaradi.

Muhokama vagqtida trener guruhga bir necha savdderishi mumkin: "Biz oldimizga
go'yilgan vazifan“ bajarishimizda nima yordam berdyoki uning bajarilishini nima
giyinlashtirdi?", "Siz turishga qaror gilganingiZdaimani nazarda tutdingiz?”, “Agar bizda bu
vazifani oldindan muhokama gilish, garor qilish onkyati boTganda, ishni ganday tashkil etgan
boTardik?".

“Yelkama-yelka”

Ko'rsatma: "shtirokchilar jufitliklarga boTinishadi, har bijuftlik doira markaziga chiqib
bir-birlariga orga o‘girib turishadi, so‘'ng sekistalik bilan oyoqglarini oldinga uzatdilar va
ogirliklarini bir-birlariga tashlashga harakat gllar. Ishtirokchilar orasida o‘zaro ishonch
ganchalik kuc'nli bo’lsa, ular orasidagi masofa isthalik katta bo’ladi.

16.3. Ishtirokchilarning sinchkovligini oshiruvchi o'yinlar

“Kimning qo’li”

Guruh gatnashchilari aylana shaklida o’tirishadi.

Ko'rsatma. Markazda bo‘sh stul go'yiladi. Trener quyidagick@rsatma beradi: “Hozir
sizlardan biringiz aylana markaziga stulga o'tzasgo’llaringizni tizzangizga, Kkaftlaringizni
yugoriga garagan holda qo’yasiz va ko'zingizni yainaQolganlar navbat bilan ixtiyoriy ravishda
unga yagqinlashib kaftlarini uning kaftlari ustiga‘gadi. Stulda o’tirgan kishi bular kimning go'lliar
ekanini aniglashi zarur’. Har gal agar javob to'ddo’lsa, trener “ha” deydi, aks holda “yo‘q”
deydi.

E’tiborga olish lozim bo‘lgan holat: Ishtirokchilaxtiyoriy ravishda stulda o'tirgan kishiga
yaginlashadi va shunday holat bodishi mumkin-ki Kshi 2 marta shu ishni bajarishi, boshga kishi
esa umuman bajarmasligi mumkin.

O'rtada o’tirgan gatnashchining maqgsadi - bu kingnopTi ekanligini to-ishdir. Har bir
to'g'ri topilgan go’ldan so‘ng o'yin qaytadan boshniadi.

O‘z xohishi bilan o 'rtaga chiggan gatnashchi koizrumib stulga o ‘tirgandan so‘ng, trener
kim unga yaginlashishini ko’rsatadi. Mashq davomagiéana markazida 3-4 kishi bo'lishi mumkin.
Bu mashq tashgi muhitdan olinayotgan yangilikdaydédanayotgan holda ta’sirchanlikni oshiradi.

Muhokama jarayoning kechishi: tortishuv davomidaibg‘oyalar tugdlishi mumkin. Misol
tariqasida, gatnashchilar o'yin davomida duch kelgjginchiliklami muxokama qilishlari mumkin.
Ko‘pchilik uchun bu kutilmagan bodishi mumkin. Qasichilar bir yo‘nalishdan 2-yo‘nalishga
o‘'tish qgiyinrog kechadi, deb o'ylaydilar. Mana utarg fikrlaridan biri: “Men birinchi o‘yin
boshlanganida gatnashchining godlariga qarab eg&bnan deb o'ylagan edim O ‘ylab garasam,
bu unchalik oson ish emas ekan. Men gatnashchiartimoqglarining uzunligidan ham eslab
golaman deb o'ylagan edim, lekin guruximizda hammagllar bodganligi uchun ko‘zimni
yumganimdan keyin umuman boshgacha holatni xisnild

Shuning uchun ham bu mashq davomida gatnashchilaedalilik, smchkovlik bilan
birgalikda his gilish va eslab golish kabi qobiligaini ham rivojlantiradi.

O’yin oxirida trener to'g'ri topgan gatnashchilardganday qilib to‘g‘ri topganini sababini
so‘rashi lozim, bunda ular asosan, qodning yumshokj dag’alligiga, godlarmng issiq yoki
muzdayligiga garab ajratganini aytadilar.

“Qol va barmoglar soni”

Ko'rsatma. Ishtirokchilar yarim aylana shaklida joylashadilalshtirokchilardan biri
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o‘rtadagi stulga o'tiradi va uning ko'zlari yumiladreneming ko'rsatmasi bilan bir nechta odamni
chagiriladi. Ular o’rtadagi ishtirokchining yelkasi qod va barmoglarini go'yishadi. Har safar

barmoglar har xil bodadi. Ishtirokchilar nechta g@nechta barmoq go‘yishlarini trener ko'rsatib

turadi. O'rtadagi ko’zi yumilgan ishtirokchining ziéasi - uning orqasiga nechta barmoq v - nechta
god tekkanini bilishdan iborat.

Bu mashgni bir necha marta bir ishtirokchi bilarytgaish mumkin, asosan xohlovchilami
taklif gilinadi. Ishtirokchilaming faolligini oshish uchun guruhda bu mashqgni xohlovchilar bilan
odkazish magsadga muvofiq. Asosan, o'z fikrini afigyon eta oladigan odamlar o’rtasida
odkaziladi.

“Qanday harf yozildi”

Ko‘rsatma. Guruh ishtirokchilari 2 ta juftliklar ajralishadiBir ishtirokchi ikkinchi
ishtirochini orgasiga turadi va uni orqasiga barodga harf yozadi. Mashgning maqgsadi -
ishtirokchilar ganday harf yoz-lganligini aniglagimdiborat. 2 minutdan so‘ng ishtirokchilar o’rin
almashadilar.

“Emotsiyalar olami”

Ko’rsatma: gatnashchilar aylana bodib odiradilar.

“Men hozir ba’zi birlaringizga ruhiy holatlami taslngan kartochkalarni targataman.
Olingan kartochkalarni fagat o‘zingiz o’qing, lekshunday o’qgingki, yozuvni guruhdagi qolgan
a’zolari ko'rmasin. Sizning vazifangiz kartochadapolatni ifodalab berishdan iborat. Biz
hammamiz ganday holatlar ifodalanganini ko’rib husishga harakat gilamiz”

Mashqg davomida trener ishtirokchilarga ifodalangaazkur holatlar nimani anglatishini
so'zlashlariga imkon beradi, shundan keyin ishthoking o‘zi ifodalangan holatni aytadi. Har
safar, holat ifodalangandan keyin to‘g‘ri javob dpen gatnashchidan awal esa golganlardan ulardan
ganday holatni to'g‘ri deb to'xtamga kelganlariratz@di. Tortishuv davomida ba’'zi bir holatlar
osonlik bilan ba’'zilari esa qiyinroq topilganinilishimiz mumkin. Aksariyat holatlarda, emotsional
holatlarda

- quvonch, xafalik, hayron boli - h , jahl, gayabi holatlar oson tushunilishi kuzatiladi.

Trener: “Siz xolatni ganday belgilarga garab amdglgiz va shu to‘xtamga keldingiz?” deb
savol berishi mumkin.

Ushbu mashq tortishuv pantomimik va jestkulyatorkklatga ega bolgan “bank” ni
to‘plashga yordamberadi.

“Ranglar olami”

Guruh gatnashchilari aylana bo'lib o'tiradilar.

Ko‘rsatma: Bugungi kun mashg'ulotlarining shartlaridan bizl 8zingizm biror bit rang deb
tasavvur gilasiz. Rang dcganimizda libosingiz ramagjida emas, balki ruhiy holatingizning rangini
tushunamiz. O‘ylashga fursat beriladi. k eyin gahwhilar ganday RANG EKANLIGINI aytadilar.

Endi marhamat qilib, aytingchi, uyg‘onganirigizdaykiyatingiz gqanday, o'zgardi? Agar
o'zgargan bo‘lsa, uning sabablari ko‘rsating. Heogizning oxirida hozirgi holatingizni so'zlang
va nimaga aynan shu rangm o'zmgizga o‘xshatgargagizohlab bering. Bu mashq shaxsni
holatini nazorat qgilishni o'rgatishga yO*naltirilgaAytishlaricha, yapon bolalari gora rangni 10 xil
turini, 1 gizii rangni esa 300 xil turing nomlabraeolar ekan.

“Telefondagi so'zlashuv”

Ko‘rsatma: guruh gatnashchilari yarim aylana bo'lib o'tiradilO'rtaga stul qo‘yiladi. Stulga
navbat bilan o'tiradilar va stulga o'tirgan ishitichining vazifasi - telefonda gaplashadi. Trener o-
dinrog 3 yoki 4 gatnashchi bilan kelishib oladi.f8ia trener gatnashchilardan telefonda bolasi,
boshlig'i, dugonasi va hokazolar bilan “gaplashisisn'raydi. Qolganlarning vazifasi - so'zlashuv
kim bilan va nima h - gida ketayotganini tushunelingirakat gilishdir. Har bir so'zlashuv 1 dagiga
davom etadi. Shundan so'ng, trener kuzatuvchilaidanbilan va nima hagida suhbat bo'lgani
hagida so'raydi. Tortishuv davomida, gatnashchiking bilan gaplashganini uning yuz-giyofasida
aks etgan mimikali harakatini kuzatishdan ham tolish mumkin. ;

“Rangni toping”

Ko'rsatma: qgatnashchilar aylana shaklida o'tiradilar. Ulardaid (albatta, xohlovchi)
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xonadan tashqgariga chigadi, qolganlar esa bironrairgni tanlaydi. Xonaga qaytib kirgan
gatnashchi tanlangan rangni topish kerak bo'ladniiy uchun u istagan gatnashchidan so'rashi
mumkin. So'ralgan gatnashchi esa o'sha rangnhgoakatlari bilan tushuntirib berish kerak bo'ladi.
Agar rang to'gri topilmasa, “rang topuvchi’ keyingatnashchidan so'raydi va h.k. rang
topilmaguncha bu hoi davom etadi.

Rangni ifodalayotganda rang ma’naviy aloqasi ba’gaisol ko'k rangni olsak, osmon yoki
kiyimni ifoda gilmasligi kerak.

16.4. Muloqotga doir treninglar (noverbal va verba).

«lzhor»

Ko'rsatma: guruh ishtirokchilari sherik-sherik bo'lib gurutatarga bo'linadi. ufami oldiga
quyidagicha vazifalar yuklatiladi:

a) sherigiga shirin so'z aytish;

b) sherigiga sevgi izhor qilish;

v) stieiigiga kompliment qilish;

natija: guruh omplimentan bir-birini tanimaydigan ishticbklar orasida ilig munosabatlami
uyg'otish, kommunikativ hususiyatlarini shakllargitdan iborat.

«Koptok va nasos».

Ko rsatma. bu trening noverbal mulogot ya’ni mimika jestlagali amalga oshadi.

Ishtirokchilar juft-juftlarga bo linishadi. Ulardabid koptok, bid esa nasos bo'ladi. Koptok
bo'lgan ishtirokchi mimika va jestlar orgali bo'&mptokni ifoda etadi va nasos bo'layotgan
ishtirokchi nasosni tasavvur qilib undan foydalanisboshlaydi, ya’ni nasos orgali koptokka dam
solib uni ishirishni boshlaydi. Birinchi (eng fagiftlik buni ko'rsatib beriganidan so'ng barcha
juftliklar bu mashg'ulotni bajarishlari lozim.

Koptok rolidagi ishtirokchilar hagiqiy koptokdek ftganlaridan so‘ng nasos bo'lgan
ishtirokchi nasosni olib tashlaydi va koptok bo‘sh&ha boshlaydi va asl holiga gaytadi. Oxirida
ularning taassurotlari bilan o‘rtoglashish kerak.

«Quduqg»

Ko‘rsatina: Ishtirokchilar juftliklarga bo'linadi. Har bir iginokchi navbati bilan o'z
sherigiga ko'nglida armon bo'lib qolgan gaplamiistyit kerak. Bu treningni o'tkazishdan magsad
har bir ishtirokchi ichki tayg'ularini mulogot orfgguzaga chigarish va guruhdagi ishonch muhitini
yaratish.

«Qattiq tosh».

Ko‘rsatma: 5 ta xodim bitta rahbar. rahbar juda yomon kaytiga Xodimlar navbat bilan
ganday qilib bo'lmasm rahbar bilan kontakhatish xerak va uni gapirtirishi kerak,

Maqgsad: shaxslararo munosabatlarda va muloqotda yuzagadigain to siglami shirin
muomala va ongli tafakkur orqgali yengishga o'rdgtishu bilan birga ichki his- tuyg'u (qo'rquyv,
noqulaylik, vaxima, uyatchanlik kabi)lami yengibtib; qo‘yilgan maqsadga erishish gobiliyatini
rivojlantirish.
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IZOHLI LUG'AT

Agressiya- odamiarga, odamlar guruhiga nisbatamgmsy yoki ruhiy zarar yetkazishga
garatilgan xatti -harakat.

Agressiv hulg- inson bilan vaziyat o‘rtasidagi c'@ata’siri natijasida vujudga keluvchi
agressiv jarayon.

Asabiylashish - odain organizmining barcha funkisisiai o‘zaro hamda tashqgi muhit bilan
alogasidagi nerv psixik zo'rigish.

Aqgliy xujum - muhokama gilinayotgan mavzu yuzasidahtirokchilarning aytgan fikriga
hech bir shubha gilmaslik, aksincha har gandaynitkildirishda to‘la erkinlik yaratib berishga
garatilgan interfaol usul.

Barkamollik- insonning har tamonlama yetuklik dasaj

Bahs- munozara- bu faoliyatning diologik shakli libo' turli fikrlar orasida boradigan
shiddatli kurashni, suhbatni yuzaga keltirishdir.

Birgalikda aziyat chekmoq - birovning xislari, fiarini tushungan holda unga ma’naviy
dalda berish turi.

Bosgich - biror bir faoliyatni bajarish ketma - kgi

Guruh - odamlaming birgalikdagi faoliyat mazmunikiyanulogotda bo‘lish harakteriga
asoslangan ijtimoiy jamoa.

Guruhiy norma - odamlami birgalikdagi faoliyat mazm yoki muloqotda bo'lishi
xarakteriga asoslangan ijtimoiy gonun qoidalamtizi

Yon berish - mulogot jarayonida shaxs o'z ixtiybiian tobelik tarafdori bo'ladi. Ishonchli
hulg - o‘zgalar huqugini poymol gilmagan holda dimquglarini himoya gila olishga garatilgan
huqug.

Yo'rignoma - mashq hagida aniq, gisga, tushunadoeotni berish.

Kichik gruh - a’zolari birgalikdagi faoliyat bilarshug'ullanuvchi va bevosita shaxsiy
munosabatlarda bo‘luvchi kishilaming kichik guruhi.

Kuzatuvchanlik - shaxs hususiyatlaridan biri u kighg idrok qilish jarayonida narsalami
kamdan-kam uchraydigan, ammo muhim tomonlarini phygjishida namoyon bo‘ladi.

Kompromiss - bu kelishuvchanlik, ya'ni “sen hamgiatma, men ham yutgizmay” qgabilida
ish tutish, munozarali vaziyatdan kelishilgan holda@qib ketish imkoniyatini izlashdan iborat
holatdir.

Konformlik - individning guruh fikrlariga tashqgi teondangina qo'shilib, ichki tomonidan
go‘shitmay o'z fikrida golishlik.

Konflikt - kishilar va gunuhlar orasidagi kuchli Ibgy hissiy kechinmalami Kkeltirib
chigaruvchi to‘qnashuv.

Kayfiyat - birorta emotsiyaning barqgaror kechishi.

Kinova - ma’qullashning yolg‘on ustidan kulishnirgr ko'rinishi. «Maxfiylik” - trening
jarayonida biror - bir guruh a’zosining hayotigal diissiyot, filer, axborotlar trening doirasidan
chetga chigmasligi.

Mashq - o'zlashtirish magsadida gayta-qayta bageidharakatlar.

Mashg qilish - malum ko‘nikma va malakalami hogijilishga, takomillashtirishga
garatilganjarayon.

Mashq qilish usuli - zarur ko'nikma va malakalanosih qilishga, takomillashtirishga
garatilgan jarayonning samaradorligini oshirishlusu

Mimika — noverbal muloqot vositasi bo'lib, o'z fiknulohazalarini yuz ifodasi orgali
ifodalash.

Muammoli vaziyat — bilish ehtiyojini qondirishdafékkur qilish sharti bo Igan psixologik
vaziyat.

Mulogot - ikki yoki undan ortiq odamlarning o‘zarbir-biriga ta’sir etishi, axborot
almashishi.
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Mulogatchanlik - kishilaming boshqgalar bilan mulégg tez kirishuvehanlik gobiliyati.

Nizo — o‘zaro mulogotga kirishayotgan tomonlamingraghlari, manfaatlarining mos
kelmasligi natijsidagi to'qnashuv.

Negativ munosabat - o‘azro muloqgotdagi kishilamingbirlariga nisbatan salbiy hisiyotlar
bilan munosabatda bo‘lishi Nizoli vaziyat — o'zaasir ko'rsatayotgan kishilaming garama-garshi
fikrlarini to'gnashuv vaziyati.

Prognoz gilish — treningdan kelib chiggan holdangrsamarasini oldindato ra bilish.

Psixologik zo'rigish - insonning ruhiy jihatdan datanishi.

Psixologik muammo - bu fikrlashni kengaytirishga,aybtga ijodiy yondashuvni
shakllantimvchi vaziyat.

Psixogimnastik mashqglar — kishini barkamollashiiga, emotsional zo'rigishlami bartaraf
etishga garatilgan mashglar majmui.

Raqobat usuli — muloqot jarayonidagi bir kishinitkgginchi kishi ustidan hukmron boiishi
va butunlay vaziyatni boshqarishi.

Reaksiya — (lot. re — garshi, action — harakatkplsigiya va fiziologiyada ichki va tashqi
muhitning turli ta’sirlariga a’zolaming javob qayishi.

Reiaksasiya - odamdagi jismoniy zo'rigishning gsieskinligi tugashi natijasida bo'ladigan
tinchlik, osoyishtalik holati.

Rolli o'yin — turli ijtimoiy rollami bajaruvchi kisilar orasidagi munosabatlami
muvofiglashtirishga garatilgan mashglar majmuasidir

Sust hulg —o z huquglarini himoya gilmaydigan, o'zgalar fikrigan bemvchi va ulami
yuqgori go’yuvchi hulg - atvor. “Tanishuv” o‘yini gumhning barcha a’zolarini har jihatdan qulay,
dadil tutishlari va o‘zaro ishonch hosil gilishgargtilgan mashq.

Trening - shaxsda mavjud boMgan yoki vujudga kejadi muammolami hal gilish uchun
zarur bo'lgan bilim, ko‘nikma, malakalami hosiligit magsadida bahs- munozara, o‘yin, mashglar
orqgali o’tkaziladigan mashg'ulotlar yig'indisi.

Trening guruh — shaxslararo munosabatlar tizimideg a'zolariga ta’sio rsatib, ularda
muloqgot malakasini va o'zaro ta’sirini rivojlanghiga qaratilgan gisqa muddatli mashq turi.

Trener — trening mashg'ulotlarini tashkil etib, jatayonni boshgamvchi shaxs.

Usui - biror - bir faoliyatni bajarishning yo'l-yag'i.

Faollik - tirikk materiyaning umumiy xususiyati, t@ak - atrofdagi muxit bilan o'zaro ta’sirda
bo'lishida namoyon bo'ladi.

Flipchart gog'ozi - trening jarayonida go'llanilgdh maxsus qog'oz.

Frustratsiya — ma’lum bir magsadga erishish yo'idaxs uchraydigan to'siq yoki o'siglar

Frustratsion holat - inagsadga erishish yo'lidaiqtdarga duch kelganida shaxs bpshidan
kechiradigan holat

Frustratsion tolerantlik - frustratsiya yuzagadeglida uni tabiiy hoi sifatida gabul qilib,
to'signi yengib o'tishga boigan harakatga undoxalg

Shaxs - ijtimoiy munosabatlarga kirishuvchi va lofepliyat bilan shug ullanuvchi odam.

“Shu yerda va hozir” - guruhdagi muomala - munasaimashg‘ulot jarayoniga bevosita
alogador, ya'ni hozirgi zamonga bog'liq bo‘lishzim.

Emotsiya - (lot.emovek - uyg‘otish, to‘lginlantihis odamlarning sub’ektiv ifodalangan ichki
yoki tashqi go‘zg‘atuvchilar ta’siriga javob reakasi.

Emotsional ta 'sirchanlik - o ‘yinni boshlash ueh q ilin ad ig a n takliflarni jo n li, quvnoq
tarzda aytilishi va ishtirokchilami harakatlargdtkesh jarayoni.

Empatiya - (yunon yempatia - birgalikda dardlashjrtmmghga-odamlaming psixik holatlarini
tushunish va ularga hamdardlik qgilish qobiliyati.

“Yagona mikrofon” - bir ishtirokchi so‘zlaganda, $fltgalar unga diggat bilan quloq solishi va
gapini bo'Imasligi, birg'birining shaxsini hurmaltishi.

O 'yin - kish ila m in g ish - harak atlarin i,dam lar o 'rta s id a g i 0 ‘zaro m unosabatlam i
aks ettirishda ifodalangan va tevarak - atrofdaglipni bilishga garatilgan faoliyat.

O 'yinning jadalligi— o 'y in n i dav o m etishzigi.
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O ‘z — o ‘zini anglash — individning o ‘zi hagida isb a ta n b arq a ro r anglangan
tasavvurlar tizimi.

Qo‘rquv - odamning o‘ziga yoki yaqin kishilarigaathuqli bo‘lgan haqigiy yoki hayoliy xavf-
hatarga nisbatan yuzaga kelgan emotsional holat.

Hamkorlik - bu holat barcha ishtirokchilaming o@amanfaatlarini hisobga olgan holda
muloqgotda bo'lish va muammoli vaziyatni oxirigadta etishga intilishdir.

Hissiyot - odamning yuksak ehtiyojlarini qondirispoki qondirmaslik gobiliyatining
mavjudligi va psixik obraz yarata olish natijasidaing tevarak - atrofdagi olamga bo'lgan
munosabatlarining ongda aks ettiriiishidan iboaaayon.

Hulg - atvor normalari - jamiyat tomonidan gabulirggan ahlogiy me yorlarga asoslangan
hulg-atvor.
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