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TORTINCHOQLIK KASALLIKMI, YOKI RUHIY SIQILISHMI?
O'zbek millatiga xos bo'lgan eng noyob milliy xarakter xususiyatlaridan ayrimlari hayolilik, ibolilik, andishalilik kabilardir. Bu fazilatlar o'zbeklardagi islom ma'naviyati ta'sirida shakllangan kattalarga hurmat, ota-ona, qarindosh-urug'lar hurmatini bajo keltirish, ko'cha-kuyda, mehribonchilikda, odamlar orasida odob saqlash kabi milliy xulq sifatlarining asosi ham hisoblanadi. Bu fazilatlarning teskarisi salbiy ko'rinishlarda ham mavjud bo'lib, ular odobsizlik, andishasizlik, behayolik, beibolik ko'rinishida namoyon bo'ladi. Yuqorida sanab o'tilgan o'zbek milliy fazilatlari hayolilik, ibolilik, andishalilik darhaqiqat insoniy fazilatlar sanaladi, shuningdek. andishasizlik, odobsizlik, behayolik, beibolik darhaqiqat eng yaramas xususiyatlardan sanaladi va jamiyat tomonidan tarbiya nuqtai nazaridan qoralanadi. Bu yerda qiziq joyi shundaki, o'zaro muloqotda hayolilik, ibolilik, andishalilik atamalari o'miga ko'proq uyatchan, tortinchoq atamalari ishlatiladi va aksincha ibosizlik, hayosizlik, andishasizlik kabi atamalar o'rniga ko'proq uyatsiz atamasi ishlatiladi. Demak, o'z-o'zidan uyatchanlik, tortinchoqlik, hayo, ibo, andisha atamalariga, uyatsizlik esa ibosizlik, hayosizlik, andishasizlik atamalariga tenglashtirilib idrok qilinadi. Atamalarning salbiy ekvivalentiga hech qanday e'tiroz tuyulmaydi, chunki haqiqatan ham uyatsiz, andishasiz, ibosiz, hayosiz odamlarning xulq shakllari bir-biriga o'xshaydi, bu yerda asosiy muammo uyatchanlik, tortinchoqlik bilan ibolilik, hayolilik, andishalilik tushunchalari teng kuchlimi yoki yo'qmi, bu atamalar ko'rinishi jihatidan almashtirilib ishlatilganda bir xil ma'noni, bir xil shaxs xususiyatini anglatadimi yo'qmi, ana shunda. Oramizda tortinchoq insonlar ozmi-ko'pmi uchrab turadi. Bunday insonning begonalar bilan muloqot qilishi oson kechmaydi. Tortinchoq odam birinchi bo'lib gap boshlamaydi. Mabodo gap boshlagudek bo'lsa, yurak urishi tezlashib, allaqanday vahima vujudini qamrab oladi.

Olimlarning ta’kidlashicha, tortinchoqlik tug‘ma kamchilik va kasallik sirasiga kirmaydi. Oila muxitining tasiri asosida vujudga keladi va shu oilada shakillanadi, xar xil salbiy oqibatlarni olib keladi. Uyatchanlik alomatlari eng avvalo, insondagi ichki xavotir, o‘ziga nisbatan ishonchi va shashti past kishilarda ko‘proq kuzatiladi. Demak, tortinchoqlik hayot mobaynida orttirilgan kamchilik. Psixologlarning takidlashicha uyatchanlik va tortinchoqlik komponentlarini yettita shaxslararo muammolar bilan bog'laydilar:
1. Insonlar bilan tanishishning, yangi do‘stlar orttirishning va yangi munosabatlar bilan qoniqishning qiyinligi;
2. Teskari emotsional holatlar, ya’ni hayajonlanish, depressiya va yolgoizlik;
3. Shaddodlikdagi kamchilik va o‘z fikrini bayon qilishdagi qiyinchiliklar;
4. O‘ta tortinchoqlik. Boshqalarning ishiga tortinchoqlik bilan baho berish;
5. Uyatchan va tortinchoq odamni boshqalarni mensimaydigan, o‘zini yuqori tutadigan, ko‘pchilikni yoqtirmaydigan odamlarga o‘xshatilishi;
6. Jamoa va begonalar o‘rtasida o‘z fikri va muammosini qiyinchilik bilan bayon qilish xususiyati;
7. Diqqatning haddan tashqari bir joyga to‘planishi.
Ushbu klinikada kuzatishlar jarayonida o‘zida uyatchanlik va tortinchoqlik xususiyati bor deb hisoblaydigan odamlarning boshqalarga nisbatan reaksiyalari haqida gapirishganda o‘zlaridagi asosiy uch holatni eslatishgani qayd qilinadi: birinchidan, bunday odamlar o‘z harakatlarini go‘yoki tashqaridan kuzatishib, xuddi boshqalarga "men uyatchanman va tortinchoqman" deb signal berayotgandek tuyuladi; ikkinchidan, hayajonlanishganda fiziologik o‘zgarishlarning yaqqol kechishi masalan, yuzlarining qizarib ketishi; uchinchidan diqqatlarining bir joyga to‘planishi, uyalishdan qattiq hayajonlanish. Bunday odamlaming eng xarakterli belgilaridan biri ularning kamgapligi yoki sekin gapirishlaridir. Uyatchan va tortinchoq odamlaming 85% asosan boshqalarning o‘z shaxslariga nisbatan munosabatlaridan tashvishlanishadi. Bunday odamlarning tortinchoqligi "ichki" va "tashqi" xarakterga ega bo‘ladi.
Tortinchoqligi "tashqi" xarakterga ega bo‘lganlar har doim "men to‘g‘rimda nima deb o‘ylashayapti ekan?", "Menga qanday munosabatda bo‘lisharkin?", "Men ularga yoqqanimni qanday bilishim mumkin?" kabi o‘z-o‘zini tahlil bilan tashvishlanadilar. Tortinchoqligi "ichki" xarakterga ega bo‘lganlarda esa o‘z- o‘zini tahlil qilishdagi bilim faqat o‘z-o‘ziga qaratilgan bo‘ladi. Bu shunchaki diqqatni o‘ziga qaratishgina bo‘lmay, balki negativ tusga ega bo‘lgan egotsentrizmdir. Ya’ni bunday odamlar "Men ahmoqman", "Men badbasharaman", "Men bo‘lmag'urman" degan o‘ylardan qiynaladilar. Pol Pilkonis uyatchan, tortinchoq odamlami ikki tipga ajratadi. Bular yuqoridagilarga mos ichki va tashqi uyatchan odamlardir. Tashqi uyatchan odamlar o‘zlarini qanday tutayotganliklaridan xavotirlansalar, ichki uyatchan odamlar o‘zlarini yomon his etayotganliklaridan tashvishlanadilar. Umuman olganda hozirgi paytda dunyoning yetakchi mamlakatlarida ota-onalar va tarbiyachilar bolalardagi uyatchanlik va tortinchoqlikdan tashvishga tushmoqdalar, turli psixoterapik muolaja usullariga murojaat qilmoqdalar. ba’zi xalqlar bolalardagi uyatchanlik, tortinchoqlikdan tashvishga tushsa, biz bolalarimizdagi ana shu xususiyatlarni rag‘batlantiramiz, bolalami uyatchan, tortinchoq bo‘lishga undaymiz. Ana shu xulosadan kelib chiqib shunday bir umumiy hukmlarga kelish mumkin: Birinchidan bizning tasavvurimizdagi hayo, ibo, andisha bilan uyatchanlik va tortinchoqlik bir hil narsa emas. Ikkinchidan aksincha, bu atamalarning salbiy ko‘rinishlari haqiqatan ham teng kuchli, chunki uyatchanlik, tortinchoqlik tashqi xarakterga taalluqli bo‘lsa, uyat, iymanish hissi ichki xarakterga taalluqlidir. O‘zining noto‘g‘ri hatti harakatidan, qilmishidan uyalish, kattalar oldida andisha saqlash, xulqda, xatti-harakatlarda, maqsadlarda hayoli, iboli bo‘lish shaxs fazilati hisoblanadi va bunday fazilatni shakllantirish uchun harakat qilish kerak. Lekin o‘z xatti-harakatlari, xulqi, kiyinishi, tashqi ko‘rinishi, maqsadlariga nisbatan atrofdagilardan salbiy munosabat kutish, o‘zini odamlar orasida noqulay sezishi, doimiy hijolatlik, bular biz xarakter nuqsoni deb ataydigan uyatchanlik, tortinchoqlik sanaladi. Yuqorida misollar orqali ko‘rsatib o‘tganimizdek bu nuqsonlar shaxsga o‘z imkoniyatlarini to‘la namoyon qilishga imkon bermaydi, ba’zan noto‘g‘ri xulq shaklining shakllanishiga olib keladi, nihoyat doimiy kuchli hayajonlanish, depressiya doir somatik va ruhiy siljishlarga ham olib kelishi mumkin. Shunday ekan, undan tezroq va shu onda qutilmoq lozim bo‘ladi. Mutaxassislarning quyidagi tavsiyalari bu boradagi intilishlaringizga rag‘bat beradi!, degan umiddamiz. Eng avvalo, o‘zingizga nisbatan ishonch hissi oshsin; Haddan ziyod uyatchanlik va tortinchoqlikni yengishga harakat qiling. Axir, siz o‘z ishingizning ustasisiz-ku. Demak, o‘zingizdan har qancha faxrlansangiz arziydi. O‘zingizni erkin va xotirjam tuting. Ba’zan o‘ziga ishonchi kuchli insonlarda ham allaqanday hayajon alomatlari sezilib qoladi. Shunday vaziyatga tushmaslik uchun fe’l-atvoringizga xos nozik jihatlami o‘rganishga, tahlil qilishga harakat qiling:

Faqat o‘zingiz haqingizda o‘ylashni bas qiling. Mening gapim odamlarga yoqarmikan, degan o‘yni xayolingingizdan chiqarib tashlang. Atrofingizdagi insonlarga e’tiborliroq bo‘lib, ular bilan gurunglashayotganda gap nima haqda ketishini oldindan ilg‘ashga odatlaning. Boshqalar bilan o‘zingizni solishtirmang. Axir sizda o‘sha insonda yo‘q fazilatlar bo‘lishi mumkin. Demak, o‘sha insonga qarab rostlanish, yo‘q joydan kamchilik izlashning umuman foydasi yo‘q. Puch xayollarga berilmang, shunda tortinchoqlik ham sizdan chekinadi. Shunday insonlar borki, ularning davradasida har qanday odam o‘zini erkin va xotirjam tutadi. Ular ota-onamiz, yaqin qarindoshlarimiz yoki do‘stimiz bo‘lishini mumkin. Ammo, tortinchoqlikdan xalos bo‘lish uchun tanish-bilishlar ro‘yxatini yanada kengaytirish, mutlaqo begona insonlar bilan tez-tez muloqotda bo‘lib turish, turli- tuman marosim va kechalarda qatnashib turish lozim bo‘ladi. O'z tengqurlari bilan faoliyat ko'rsatsa, faollik ko'rsatishga jalb qilinsa , shunda tortinchoqlikdan sekin-asta bo‘lsada xalos bo‘lasiz. O‘ziga ishonchi kuchli insonlarga taqlid qiling. Ularni zimdan kuzatib, muomala chog‘idagi muhim jihat va xatti-harakatlarini o‘rganing. Ko‘proq jilmaying va suhbatdoshingizning ko‘ziga qarab gapiring. Bu qarshingizdagi insonga nisbatan sizda paydo bo‘lgan hayajon va uyatchanlik alomatlarini
yengishga yordam beradi.
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