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Annotatsiya: Mazkur maqolada shaxs psixik hayotida yuzaga keladigan ichki
ziddiyatlar, ularning kelib chigish mexanizmlari, psixoanalitik, kognitiv va neyropsixologik
talginlari ilmiy jihatdan tahlil gilinadi. Shuningdek, ichki psixik ziddiyatlarning tana tili orqali
qganday ifodalanishi, gestures, mimikalar, psixomotor reaktsiyalar va fiziologik o‘zgarishlar
bilan bog‘liq namoyon bo’lish shakllari ochib beriladi. Tana tili orqali yashirin stress,
qgo‘rquv, kognitiv dissonans, repressiya, ambivalentlik kabi psixik holatlarning tashgqi
belgilarini aniglashda zamonaviy psixologiya yondashuvlari va tadgiqotlari tahlil gilinadi.

Kalit so‘zlar: ichki psixik ziddiyat, kognitiv dissonans, tana tili neverbal
kommunikatsiya, repressiya, emotsional zo‘rigish, mimika, gesture, psixodiagnostika.

AHHOTauua: B OaHHOU cmamee € HayyHOU MOYKU 3peHuA aHaAu3upyromcsa
8HYMpeHHUe Mpomueopevus, 803HUKAOWUE 8 MCUXUYECKOU HU3HU Yean08eKa, MexaHu3msl
UX B03HUKHOBEHUSA, [CUXOaHAAUMUYECKUe, KO2HUMUBHbIe U Heliporncuxoao2u4ecKue
uHmepnpemauyuu. Taxkxe packpeleaemcsa, KaK 8HYyMpeHHUe Mcuxu4eckue KOHMAUKM®bI
8bIPAXKAIOMCA Yepe3 A3bIK mesa, hopMbl NMPOABAEHUA, CBA3AHHbIE C HeCmamMu, MUMUKOU,
MCUXOMOMOPHLIMU PEAKYUAMU U ¢hu3uoa102U4ecKUMU UsMeHeHUAMU. [TpoaHanu3uposaHel
cospemeHHsble rcuxono2udeckue nooxodsl U UCCIe008AHUA 0 BbIABAEHUIO BHEWHUX
MPU3HAKO8 MCUXUYECKUX COCMOAHUU, MAKUX KAK CKpbIimMbili cmpecc, cmpax, KO2GHUMUBHbIU
OUCCOHAHC, pernipeccus, ambusasneHMHOCMb Yepes A3bIK mena.

KnioueBble cnosa: s8HympeHHul ncuxudyeckuli KOHPAUKM, KORGHUMUBHbLIU OUCCOHAHC,
A3bIK mena, HesepbasnbHAA KOMMYHUKAQUUSA, Pernpeccus, 3MOUUOHAsAbHOEe HAarnpAaMceHue,
MUMUKG, #ecm, NcuxoouazHocmuka.

KIRISH

Inson psixik hayoti murakkab tizim bo‘lib, unda ong, ongsizlik, hissiy jarayonlar,
motivlar, gadriyatlar va ehtiyojlar o‘zaro dinamik alogaga kirishadi. Ushbu jarayonlarning
nomuvofiqligi, garama-garshi ehtiyojlar, motivlar yoki qgadriyatlar to‘gnashuvi ichki psixik
ziddiyatlarni  keltirib chigaradi. Psixologiyada ichki ziddiyatlar nevrozlar, stress,
psixosomatik buzilishlar, impulsiv xatti-harakatlar yoki emotsional begarorlikning asosiy
manbalaridan biri sifatida garaladi.

Ichki ziddiyat tushunchasi Z. Freyd psixoanalizida markaziy o‘rin tutadi. Z. Freydga
ko‘ra, ego, id va super-ego (men, u va oliy men) o‘rtasidagi to‘gnashuvlar insonning ichki
kechinmalari va tashqi xulgida namoyon bo‘ladi. Repressiya, sublimatsiya, inkor gilish kabi
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himoya mexanizmlari ziddiyatni ongdan chetga suradi, birog bunday bostirilgan his-

tuyg‘ular tana reaksiyalari sifatida paydo bo‘lishi mumkin. Masalan, qo’l kaftining terlash,
lab burchaklarining titrashi, mimikaning sun’iylashuvi yoki ovoz tembrining o‘zgarishi ichki
kechinmalarni fosh etadi.

ASOSIY QISM.

Kognitiv yondashuvda ichki psixik ziddiyat ko‘proqg kognitiv dissonans shaklida talgin
gilinadi. Shaxs o‘z e’tiqodlari bilan xulgi mos kelmaganda ichki noqulaylik sezadi va bu
dissonansni kamaytirish uchun biror yo‘l izlaydi. Bunday dissonansning tana tilidagi
ko‘rinishlari - boshni pastga solish, nigohni chetga olib qochish, qo‘llarni ko‘krakda
chalishtirish, jabrlanuvchidek pozitsiyaga tushish, ichki taranglikdan kelib chigadigan
noaniq mikroharakatlar bilan tavsiflanadi.

Zamonaviy neyropsixologiya ichki ziddiyatlarni limbik tizim, prefrontal korteks va
avtonom nerv tizimi faoliyati bilan izohlaydi. Aynigsa, amigdala stress va xavf signallarini
gayta ishlashda faollashadi. Prefrontal korteks esa ziddiyatni mantigiy tahlil gilishga
harakat giladi. Ushbu ikki tizim o‘rtasidagi “psixik tortishuv” tana reaksiyalarida aks etadi:
yurak urishi tezlashadi, nafas olish ritmi o‘zgaradi, mushaklarda tonus kuchayadi, go‘llarda
titroq va mayda psixomotor harakatlar kuzatiladi. Tana tili inson psixikasining eng ishonchli
“oynasi” hisoblanadi. Albert Mehrabian tadgiqotlariga ko‘ra, odamlararo muloqgotda
axborotning 55 foizi tana tili orgali yetkaziladi. Ichki ziddiyat holatida bu ko‘rsatkich yanada
yugori bo’‘lishi mumkin, chunki shaxs ongli ravishda og‘zaki xatti-harakatlarini nazorat
gilishi, ammo neverbal reaksiyalarni boshgara olmasligi kuzatiladi.

Ichki psixik ziddiyatlar ko‘pincha quyidagi tana tili belgilarida ifodalanadi:

1. Mimika va yuz ifodasi - stress paytida peshona mushaklari gisqaradi, ko‘zlar tez-tez
pirpiraydi, lablar gisiladi yoki galtiraydi. Bu holat, aynigsa, ijtimoiy qo‘rquv yoki vijdon azobi
kuchli bo‘lgan paytlarda namoyon bo‘ladi.

2. Pozitsiya va umumiy holat - ichki ziddiyatga chalingan shaxs ko‘pincha bukchaygan,
tashqgi himoya pozasini egallagan bo‘ladi. Ko‘krakda qo‘llarni chalishtirish yoki oyoqlarni
bir-biriga bosib o‘tirish psixologik himoya shaklidir.

3. Qo‘l harakatlari (gestures) - noaniqlik, qo‘rquv yoki ikkilanish holatida go‘llarning
keraksiz harakatlari, barmoglarni “chimchilash”, galam yoki buyumlar bilan o‘ynash, tirnoq
tishlash kuzatiladi.

4. Nigoh - ichki ziddiyat kuchayganda shaxs samarali ko‘z aloqasini saqglay olmaydi,
nigoh chetga garab ketadi yoki ko‘z qovoqlari tez pirpiraydi.

5. Fiziologik reaksiyalar - terlash, yurak urishining tezlashishi, nafasning gisqgarishi,
bo‘yin tomirlarining urib ketishi kabi somatik belgilar repressiya gilingan emotsiyalarning
tashqi ifodasidir.

Psixosomatik yondashuv tana tili va ichki ziddiyatlar o‘rtasidagi bog’liglikni yanada
chuqurrog tushuntiradi. Masalan, uzoq davom etgan ichki ziddiyatlar gastrit, migren,
arterial bosim o‘zgarishlari, mushaklarda doimiy taranglik, hatto immunitetning pasayishi
kabi holatlarni keltirib chigarishi mumkin. Bunday jarayonda tana tilining rolini aniglash
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psixodiagnostika va muolaja jarayonida muhimdir. Inson psixikasi murakkab tizim bo’lib,

unda turli xohishlar, ehtiyojlar, qarashlar va his-tuyg‘ular doimiy o‘zaro ta’sir va nizolash
jarayonida bo’ladi. Ichki psixik ziddiyatlar - bu inson ongida yuz beradigan, bir-biri bilan
ziddiyatli bo‘lgan motivlar, magsadlar, qadriyatlar yoki his-tuyg‘ular o‘rtasidagi
to‘gnashuvdir. Ushbu maqolada ichki psixik ziddiyatlarning mohiyati, turlari va ularning
tananing norasmiy kommunikatsiyasi - tana tili orqali ifodalanish mexanizmlari tahlil
gilinadi.

Ichki psixik ziddiyatlar inson ruhiyati uchun tabiiy holatdir. Ular turli darajada har bir
insonda mavjud bo‘lib, hayotiy qarorlar gabul qilish, muammolarni hal gilish va shaxsiy
o‘sish jarayonlarida muhim rol o‘ynaydi. Ziddiyatlar quyidagi holatlarda yuzaga keladi: 1.
Qarama-garshi motivlar (masalan, mustagqil bo‘lish istagi va qo‘llab-quvvatlanishga bo‘lgan
ehtiyoj). 2. Ragobatdagi gadriyatlar (masalan, oilaviy qadriyatlar va martaba
muvaffagiyati). 3. Nizoli rollar (masalan, boshliq va do’st rollari o‘rtasidagi ziddiyat). 4.
Qarama-qarshi his-tuyg‘ular (masalan, sevgi va nafratning bir vagtda mavjudligi).

Tana tili - psixik holatning oynasi deyishadi. Tana tili insonning ichki dunyosining aks
etishi bo‘lib, nutqdan tashqari vositalar orgali ma‘lumot yetkazish usulidir. U quyidagi
komponentlarni o’z ichiga oladi: Mimika (yuz ifodalari), jestlar (qo‘llar va bosh harakatlari),
pozalar (tana holati), proksemika (shaxsiy masofani saglash), paralingvistika (ovoz toni,
ritmi, balandligi). Ichki ziddiyatlar ko‘pincha tananing norasmiy tilida anig ifodalanadi,
chunki ular insonning ongli nazoratidan tashqarida ro‘y beradi.

Ziddiyatlarning tana tili orgali namoyon bo‘lish shakllari: 1. Kognitiv dissonansning
(ohang) tana tilidagi belgilari: Koz alogasidagi o‘zgarishlar: Suzib vyurish, gisqa
mulogotlardan qochish, asabiy harakatlar: Barmoqlarni gimirlatish, oyogni tebratish, O‘z-
o‘ziga tegish: Qo‘llarni ishqalash, sochni tekislish. 2. Qaror qabul gilishdagi ziddiyatlarning
ifodasi: Ikki xil impulsga javoban garama-garshi harakatlar: Bir vaqtning o‘zida oldinga
intilish va orqaga chekinish, tana orientatsiyasidagi o‘zgaruvchanlik: Suhbatdosh tomonga
burilish va undan og’ish, yopiq va ochiqg pozalar o‘rtasida tebranish. 3. Hissiy ziddiyatlarning
fiziologik ko‘rinishlari: Vegativ belgilar: Terlash, yuz qizarishi, nafas olish ritmining
o‘zgarishi, mushaklarning qattiglashishi: Yelka, bo‘yin va jag‘lardagi mushaklarning
kuchlanishi, makonsiz harakatlar: Bir joyda uzoq vaqt gimirlamay o‘tira olmaslik.

Psixik ziddiyatlarni tana tili orqgali aniglash usullari. 1. Uyg‘unliksizlikni aniglash: So‘zlar
va tana tili o‘rtasidagi nomuvofiglik (masalan, “men xursandman” deganida qovog'lari
titrashi). 2. Disharmoniya belgilarini kuzatish: Harakatlarning tabiiyligini yo‘qotishi,
sun’iylik. 3. O‘ziga xos gestural konflikt: Bir vaqtda bajarilayotgan garama-qarshi harakatlar
(masalan, go‘llarni ochish va yopish harakati). 4. Vagtinchalik o‘zgarishlarni tahlil qilish:
Suhbat mavzusiga bog‘liq ravishda tana tilidagi keskin o‘zgarishlar. Ichki psixik
ziddiyatlarning tana tili orqali ifodalanishini tushunish quyidagi sohalarda amaliy
ahamiyatga ega: Psixologik maslahat: Mijozlarning chin his-tuyg‘ularini aniglash.
Menejment: Xodimlarning ish goniqishi va motivatsiyasini baholash. Tibbiyot: Psixosomatik
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kasalliklarni erta aniglash. Ta‘lim: O‘quvchilarning o‘ziga ishonchsizligi va giyinchiliklarni

bartaraf etishga yordam. Shaxsiy munosabatlar: Yaginlar bilan mulogotni yaxshilash.

XULOSA

Ichki psixik ziddiyatlar inson hayotining ajralmas qismi bo‘lib, ular tana tili orqgali
namoyon bo‘lishi tabiiy jarayondir. Bu ifodalash mexanizmlarini o‘rganish nafaqat
boshqalarning ichki holatini tushunishga, balki 0‘z his-tuyg‘ularimizni boshqgarishga ham
yordam beradi. Tana tilidagi disharmoniya va uyg‘unliksizlik belgilarini oz vaqgtida aniglash
psixik salomatlikni saglash, samarali muloqot qilish va shaxsiy o‘sish imkoniyatlarini
kengaytirishga xizmat qiladi. Kelajakda ushbu sohada fundamental va amaliy tadqiqotlarni
davom ettirish inson psixikasi va uning jismoniy ifodasi o‘rtasidagi murakkab bog'ligliklarni
yanada chuqurrog tushunish imkonini beradi. Ichki ziddiyatlarning tana tili orqali
ifodalanishini o‘rganish amaliyotda katta ahamiyatga ega. Psixologik maslahat jarayonida
mutaxassis mulogqot paytida mijozning og‘zaki ma’lumotlaridan tashqari tana reaksiyalariga
e’tibor berishi kerak. Harbiy xodimlar, pedagoglar, yoshlar bilan ishlovchi amaliyotchi
psixologlar uchun bu aynigsa dolzarb, chunki ichki ziddiyatning erta aniglanishi stressning
chuqurlashishi yoki destruktiv xulq shakllarining oldini olishga yordam beradi.

Yugoridagi tahlillar shuni ko‘rsatadiki, ichki psixik ziddiyatlar inson ruhiyatining
ajralmas gismi bo’lib, ular ongli nazoratdan chetda turadigan tana tili elementlari orqali
namoyon bo‘ladi. Tana tilining ilmiy tahlili nafagat psixologiya fanini boyitadi, balki amaliy
faoliyatda - ta’lim, xavfsizlik, tibbiyot, harbiy soha va ijtimoiy munosabatlarda - samarali
diagnostik vosita sifatida xizmat giladi.
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