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Ijtimoiy og'ir ahvolga tushib qolgan odamlarda diqqat yetishmasligi: sabablari, ta’siri
va davolash usullari

Saburov Ulug‘bek Abatbay o‘g‘li, Taxiatosh tumani
“Inson” ijtimoiy xizmatlar markazi psixologi

Annotatsiya

Mazkur maqolada ijtimoiy og‘ir ahvolga tushib golgan odamlarda diggat yetishmasligi
masalasi o‘rganiladi. Ushbu holatning sabablari, uning psixologik ta’sirlari, shuningdek, ijtimoiy
yordam va davolash usullari hagida chuqur tahlil keltiriladi. Diggatning yetishmasligi ijtimoiy
sharoitlarning noqulayligi, stress va psixologik holatlar bilan bog‘liq bo‘lib, bu 0z navbatida hayot
sifatiga, ishlash va o‘qish jarayonlariga jiddiy ta’sir ko‘rsatadi. Maqolada bu muammolarning
ildizlariga borib, samarali davolash va qo‘llab-quvvatlash usullari hagida batafsil ma’lumotlar taqgdim
etiladi.

Kalit so‘zlar: diqqat yetishmasligi, stress, ijtimoiy izolyatsiya, psixoterapiya, psixologik ta’sir,
davolash usullari, ijtimoiy yordam.

Annotation
This article examines the issue of attention deficit in people who find themselves in socially difficult
situations. The causes of this condition, its psychological effects, as well as social support and
treatment methods are analyzed in depth. Attention deficit is linked to unfavorable social conditions,
stress, and psychological states, which in turn significantly affect quality of life, work, and study
processes. The article delves into the roots of these issues and provides detailed information on
effective treatment and support methods.

Keywords: attention deficit, stress, social isolation, psychotherapy, psychological impact,
treatment methods, social support.

AHHOTANUA

B nanHOl craThe paccmaTpuBaercs mnpobOiema JeUIMTa BHUMAHHs y JI0Jiel, oka3aBIIUXCS B
COLIMAJBbHO TPYAHOH CHUTyauuu. AHAIU3UPYIOTCA MPUYMHBI JAQHHOTO COCTOSIHMS, €ro
MICUXOJIOTUYECKHUE TOCIIE/ICTBUS, a TAK)KE METO/Ibl COLMAIIBHOTO MOIep)KaHus U JiedeHus. JJepuuur
BHHUMaHUS CBsI3aH C HEOIAroNnpUsATHBIMU COITUAIBHBIMH YCIIOBUSIMH, CTPECCOM U TICUXOJIOTHYECKUMU
COCTOSIHUSIMH, YTO B CBOIO OUYEPE/Ib OKA3bIBAET CYIIECTBEHHOE BIMSHUE Ha KaU€CTBO JKU3HU, paboTy
1 y4eOHbIil mpouiecc. B craThe paccmaTpuBaroTCs KOPHHU 3THX MPOOJIEM U IPUBOIUTCS MOAPOOHAs
nHpopmaiusg 00 3¢ (HEeKTUBHBIX METO/1aX JIEUCHUSI U TTOIIEPIKKU.

KiroueBnle ciioBa: ,Z[C(pI/II_II/IT BHUMaHHA, CTPECC, COUUAJIbHAA HU30JIALUA, NCHUXOTCpAIIusd,
IICUXOJIOTHYCCKOC BO3HCﬁCTBHC, MCTOJbI JICHCHUS, COLMAJTIbHAA TTIOAJCPIKKA.

Asosiy gism
1. Ijtimoiy og'ir ahvol va uning diggatga ta’siri

Ijtimoiy og‘ir ahvolga tushib golgan odamlar ko‘pincha o‘zlarining ruhiy holatini boshgarishda
giyinchiliklarga duch keladilar. Bu holatlar ko‘p hollarda turli ijtimoiy, iqtisodiy va psixologik
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omillar bilan bog‘liq bo‘ladi. Misol uchun, moliyaviy muammolar, oila ichidagi noxush vaziyatlar
yoki ijtimoiy izolyatsiya kabi sharoitlar digqatning zaiflashishiga sabab bo‘ladi.

Ijtimoiy ahvolning og‘irlashishi, xususan, oilaviy, iqtisodiy yoki ijtimoiy vaziyatlarning
o‘zgarganligi odamlarning ongida doimiy stress holatini yaratadi. Bu stress boshqalar bilan samarali
mulogotda bo‘lishni, jamiyatga moslashishni qiyinlashtiradi va insonning diqqatini chalg‘itadi.
Natijada, digqatni to‘g‘ri tagsimlash va saqlash, muhim qarorlar qabul qilishda qiyinchiliklar paydo
bo‘ladi. Bunday sharoitda odamlar tezda charchaydilar, ruhiy tushkunlikka tushadilar va o‘zlarini eng
noqulay vaziyatda his gilishlari mumkin.

2. Diggat yetishmasligining sabablari

Diqqat yetishmasligi turli ijtimoiy va psixologik omillar bilan bog‘liq. Ular bir-biriga ta’sir

qilishi va og‘ir ijtimoiy sharoitda bo‘lgan odamlarning digqatni yo‘qotishiga olib kelishi mumkin.

2.1. Stress va psixologik zo‘riqish
Stress, aynigsa, uzoq muddat davom etadigan stress, diggatni saglash va boshgarishda jiddiy
muammolarni keltirib chiqaradi. Stress holati tanadagi resurslarni sarflaydi va bu o‘z navbatida
digqatni boshqarish uchun zarur bo‘lgan energiyani kamaytiradi. Boshqa bir holatda, odamlar
noqulay vaziyatlarda uzoq vaqt davomida diggatni jamlay olmaydilar, bu esa magsadli ishlar va
qgarorlar gabul gilishda giyinchiliklar yaratadi.

2.2. Ijtimoiy yakkalanish va izolyatsiya
Ijtimoiy yakkalanish diqqatni chalgitadi va shaxsiy rivojlanishning sekinlashishiga olib keladi.
Odamlar o‘zini jamiyatdan ajratib, his-tuyg‘ularni yashirishga intiladi, bu holat esa ijtimoiy
muammolarni yanada chuqurlashtiradi. Yakkalanish diqqatni to‘g‘ri tagsimlashda qiyinchiliklar
yaratadi, chunki odamlar o‘zini chetda qolgan hissi bilan kurashadilar.

2.3. Jismoniy va ruhiy charchoq
Uzoq vaqt davomida bo‘layotgan psixologik yoki jismoniy yuki ko‘tarish, ayniqgsa, ijtimoiy og‘ir
ahvolga tushib golgan odamlar uchun diggatni saglashni yanada giyinlashtiradi. Charchoq va
uyqusizlik — bu digqgatni yo‘qotishga olib keladigan yana bir muhim sababdir.

2.4. Ijtimoiy ta’lim va iqtisodiy imkoniyatlarning cheklanishi
Ta’lim va iqtisodiy imkoniyatlarning cheklanishi, odatda, ijtimoiy izolyatsiya va noqulay ahvolga
olib keladi. Odamlar ta’lim olish imkoniyatiga ega bo‘lmasalar yoki o‘zlarini iqtisodiy jihatdan
noqulay vaziyatda topsalar, ularning digqatlarini jamlashda giyinchiliklar yuzaga keladi.

3. Diqqat yetishmasligining ta’siri

Ijtimoiy og‘ir ahvolga tushib golgan odamlarning diggatni boshgarishda duch keladigan
qiyinchiliklari nafaqat ularning individual hayotiga, balki jamiyatga ham ta’sir giladi. Digqatning
kamayishi turli ijtimoiy va shaxsiy muammolarni keltirib chigaradi.

3.1. Ruhiy holatning yomonlashishi
Diqggatni jamlay olmaslik, uzog muddat davomida odamda depressiya, xavotir va ruhiy
tushkunlikka olib kelishi mumkin. Diqqatni saqlashda qiynalgan odamlar o‘zlarini hech narsaga
qodir bo‘lmagan holda his qilishadi. Bu holat ularning o°ziga bo‘lgan ishonchini pasaytiradi va
yangi magsadlar qo‘yishda muammolarga olib keladi.

3.2. Ijtimoiy va ish faoliyatining pasayishi
Digqat yetishmasligi odamlarning ijtimoiy munosabatlarini va ish faoliyatini sezilarli darajada
yomonlashtiradi. Odamlar muhim ishlarni amalga oshirishda xato gilishadi, bu esa professional va
shaxsiy hayotdagi muvaffagiyatsizliklarga olib keladi.

4. Davolash usullari
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Diqgatni tiklash va ruhiy salomatlikni yaxshilashda bir nechta samarali davolash usullari
mavjud. Ular orasida psixoterapiya, ijtimoiy yordam dasturlari, meditatsiya va jismoniy mashglar
keng qo‘llaniladi.

4.1.Psixoterapiya
Psixoterapiya yordamida ijtimoiy og‘ir ahvolga tushib qolgan odamlar stressni boshqarishni, 0‘z
psixologik holatini anglashni va digqatni saqlashni o‘rganadilar. Kognitiv-behavioral terapiya (CBT)
ushbu jarayonning samarali usulidir, chunki u odamlarning salbiy fikrlarini ijobiy holatlarga
o‘zgartirishga yordam beradi.

4.2. Ijtimoiy yordam va qo‘llab-quvvatlash
Ijtimoiy yordam odamlarning ijtimoiy izolyatsiyasini bartaraf etishga yordam beradi. Ijtimoiy
guruhlarga qo‘shilish, do‘stlar va yaqinlar bilan muloqot qilish, bu odamning o‘ziga bo‘lgan
ishonchini oshiradi va diggatni tiklashga yordam beradi.

4.3. Jismoniy faollik va meditatsiya
Jismoniy mashqglar va meditatsiya ruhiy holatni yaxshilashda samarali vositadir. Ular tanadagi
stressni kamaytiradi, miyaning ishlashini yaxshilaydi va diggatni jamlashga yordam beradi.

4.4.Farmakoterapiya
Agar psixoterapiya va boshqa usullar samarali bo‘lmasa, ba’zi hollarda dori-darmonlar qo‘llanilishi
mumkin. Biroq, dori-darmonlar fagat mutaxassislar tomonidan tayinlangan holda ishlatilishi kerak.

Xulosa

Ijtimoiy og‘ir ahvolga tushib qolgan odamlarda diqqat yetishmasligi jamiyat uchun ham, o‘ziga
xos shaxsiy salbiy ta’sirlar keltirib chigaradi. Bu holatning samarali davolash usullari orgali, aynigsa,
psixoterapiya va ijtimoiy yordam orgali odamlarning digqgatini tiklash mumkin. Ruhiy salomatlikni
yaxshilash va ijtimoiy sharoitlarni yaxshilash orqali diggatni saglash va boshgarishning eng yaxshi
natijalariga erishish mumkin.
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