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Annotation: The article analyzes the psychological mechanisms of pain perception and
methods of its management. It is shown that pain is closely related not only to physiological,
but also to psychological factors. Based on the biopsychosocial model, the influence of
biological, cognitive, emotional and social factors on pain intensity is highlighted. Also,
psychological methods such as cognitive-behavioral therapy, relaxation, mindfulness and
biofeedback are recommended to reduce pain. The results show the importance of integrating
medical and psychological approaches in improving patients' quality of life.
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(1)I/IBI/IOJIOFI/I‘I€CKI/IMI/I, HO U C IICUXOJIOT'MYCCKHUMH Q)aKTOPaMI/I. Ha ocHoBe 6HOHCHXOCOHH3HBHOﬁ
MOZACIIN BBIACIICHO BJIMAHHC 6I/IOJ'IOFI/I‘I€CKI/IX, KOTHHUTHUBHBIX, SOMOIHNOHAJIBHBIX N COINHAJIbHBIX
q)aKTOPOB Ha WHTCHCUBHOCTH Oommu. Taxoke AL YMCHBIICHUA 0oy PCKOMCHAYIOTCA
IMCUXOJIOTUYCCKUC MCTOAbI, TAKHMC KaK KOTHHUTHUBHO-IIOBCIACHUCCKAA TCpalMnsa, pcilaKcalusd,
OCO3HAHHOCTh U OHMOJIOrHYecKas 06paTHa;1 CBA3b. PCSyJ’H:TaTI)I ITOKAa3bIBAKOT BaXXHOCTb
HHTCTPpal MCIAWIWHCKUX W IICUXOJIOTHYCCKUX IIOJAXOJ0B B YIIYUIICHHH KaduCCTBa JKHU3HHU
IIarmuCHTOB.

KiroueBble cjJ1oBa: BOCHpI/ISITI/IG 6OJ'IH, IICUXOJOTINYCCKHUC MCXaHH3MBI,
6I/IOHCHXOCOHI/IaJ'II>HaSI MOACIIb, KOTHHUTHUBHO-IIOBCACHYCCKA TCpalinsd, peilaKkCanms,
OCO3HaHHOCTD, Ouosoruyeckas o6paTHa;1 CBA3b, YIIPABJICHHC 00JIBIO.

OG’RIQNI IDROK ETISHNING PSIXOLOGIK MEHANIZMLARI VA ULARNI
BOSHQARISH

Yusupova Feruza Bahrom qizi
Termiz igtisodiyot va servis universiteti tibbiyot fakulteti
Davolash ishi ta’lim yo’nalishi talabasi
e-mail: Yusupovaf040@gmail.com

Qudratov Yusuf Otabek o‘g’li
Termiz igtisodiyot va servis universiteti tibbiyot fakulteti
Davolash ishi ta’lim yo’nalishi talabasi
E-mail: yusufjon2312@gmail.com

Annotatsiya: Magqolada og‘rigni idrok etishning psixologik mexanizmlari va uni
boshqarish usullari tahlil qilinadi. Og‘riq nafaqat fiziologik, balki psixologik omillar bilan
chambarchas bog‘liq ekani ko‘rsatiladi. Biopsixososial model asosida biologik, kognitiv,
emotsional va ijtimoiy omillar og‘riq intensivligiga ta’siri yoritiladi. Shuningdek, og‘rigni
kamaytirish uchun kognitiv-behavioral terapiya, relaksatsiya, mindfulness va biofeedback kabi
psixologik usullar tavsiya etiladi. Natijalar tibbiy va psixologik yondashuvlarning integratsiyasi
bemorlarning hayot sifatini yaxshilashda muhimligini ko‘rsatadi.

Kalit so’zlar: Og‘riq idroki, psixologik mexanizmlar, biopsixososial model, kognitiv-
behavioral terapiya, relaksatsiya, mindfulness, biofeedback, og‘rigni boshqarish

Kirish: Og‘riq inson hayotida eng keng tarqalgan va murakkab sezgilardan biri bo‘lib, u
nafagat jismoniy, balki psixologik omillar bilan ham chambarchas bog‘liqdir. Og‘riq
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organizmni xavf haqida ogohlantiruvchi signal sifatida namoyon bo‘ladi, ammo uning
intensivligi va davomiyligi shaxsning ruhiy holati, stress darajasi, e’tibor, ilgari boshdan
kechirgan tajribalari va kognitiv talqiniga bog‘liq holda sezilarli darajada o‘zgaradi. Shu bois
og‘rigni idrok etish jarayonini o°‘rganish va uni boshqarish tibbiyot va psixologiya sohalarining
muhim vazifalaridan biridir. Maqola og‘rigni idrok etishning psixologik mexanizmlari, ularni
boshgqarish usullari va zamonaviy psixologik yondashuvlarni tahlil qilishga bag‘ishlanadi.

Og‘rigni idrok etishning psixologik mexanizmlari

Biopsixososial yondashuv: Og‘rigni tushunishning eng zamonaviy va keng qabul
gilingan modeli — biopsixososial model bo‘lib, u og‘rigni biologik, psixologik va ijtimoiy
omillar kombinatsiyasi sifatida izohlaydi.

Biologik omillar: Og‘rigning boshlanishi periferik nerv tolalarining stimulyatsiyasi yoki
yallig‘lanish jarayonlari bilan bog‘liq. Masalan, jarohat yoki yallig‘lanish paytida og‘riq
impulslari markaziy asab tizimiga yetkaziladi. Bu impulslar miya tomonidan gayta ishlanib,
subyektiv og‘riq hissi hosil giladi.

Psixologik omillar: Shaxsning ruhiy holati, stress darajasi, ilgari boshdan kechirgan
og‘riqlar va shaxsiy tajribalar og‘rigni qanchalik kuchli idrok etishiga ta’sir qiladi. Masalan,
yuqori stress darajasi yoki depressiv holat og‘rigni kuchaytiradi, optimistik va qo‘llab-
guvvatlovchi ruhiy muhit esa kamaytiradi.

Ijtimoiy omillar: Madaniy normalar, oila va jamiyatning og‘riqqa munosabati, hamda
atrofdagilarning qo‘llab-quvvatlashi og‘rigning subyektiv sezilishini o‘zgartiradi. Masalan,
ayrim madaniyatlarda og‘rigni yashirish odat tusiga kiradi, bu esa shaxsning og‘rigni idrok etish
tarziga ta’sir qiladi. Shuni ta’kidlash kerakki, biopsixososial model og‘rigni faqat fizik hodisa
sifatida emas, balki uning psixologik va ijtimoiy kontekstini hisobga olgan holda to‘liq
tushunishga imkon beradi.

Kognitiv yondashuv va og‘rigni talqin qilish: Kognitiv nazariya shuni ko‘rsatadiki,
shaxs og‘rigni qanday talqin qilsa, uning kuchi va davomiyligi shunga muvofiq o‘zgaradi.
Masalan, agar og‘riq xavfli, og‘ir va nazorat qilib bo‘lmaydigan holat sifatida gabul qilinsa,
shaxsda tashvish, qo‘rquv va stress kuchayadi, bu esa og‘riq sezgisini yanada kuchaytiradi.
Aksincha, agar shaxs og‘rigni vaqtinchalik, boshqgarilishi mumkin va tabiiy jarayon sifatida
talqin qilsa, uning idrok qilinishi kamayadi.Shuningdek, e’tiborning taqsimlanishi ham og‘riqni
idrok etishga ta’sir giladi. Masalan, og‘riq bilan shug‘ullanishdan digqatni boshga faoliyatga
yo‘naltirish og‘riq sezgisini pasaytiradi. Bu printsip ko‘plab psixologik usullarda — relaksatsiya,
mindfulness va CBT (kognitiv-behavioral terapiya) metodlarida qo‘llaniladi.

Emotsional va ruhiy omillar: Og‘rigni kuchaytiruvchi asosiy omillardan biri —
emotsional holat. Stress, qo‘rquv, xavotir, depressiya og‘rigni kuchaytirishi mumkin. Shu bilan
birga, ijobiy ruhiy holat, optimizm, shaxsiy chidamlilik va qo‘llab-quvvatlovchi muhit og‘rigni
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kamaytirishga yordam beradi. Masalan, tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, bemorlar qo‘llab-
quvvatlovchi ijtimoiy muhitda bo‘lganda, og‘riq hissi sezilarli darajada pasayadi. Shu sababli
og‘rigni boshqgarishda faqat fiziologik davolash yetarli emas; ruhiy va psixologik yondashuvlar
ham zarur.

Og’rigni boshqgarish psixologik usullari

Kognitiv-behavioral terapiya (CBT): CBT og‘riq bilan bog‘liq noto‘g‘ri fikrlarni
aniqglash va ularni ijobiy, realistik talginlarga almashtirishga garatilgan. Masalan, “Og‘riq meni
doimo qiynaydi” degan fikrni “Og‘riq vaqtinchalik va men uni boshqgarishni o‘rganayapman”
degan konstruktiv fikr bilan almashtirish mumkin.

CBT yordamida bemor og‘rigni kamaytirish, stressni boshqarish va ruhiy barqarorlikni
oshirish imkoniyatiga ega bo‘ladi.

Relaksatsiya va nafas mashqlari: Muscular relaksatsiya va chuqur nafas olish mashqlari
og‘rigni boshgarishda samarali hisoblanadi: Mushaklarning tarangligini kamaytiradi, shu bilan
og‘riq sezgisini pasaytiradi

Stress va qo‘rquv hissini kamaytiradi: Markaziy asab tizimida ijobiy o‘zgarishlar
keltirib chigaradi, natijada og‘rigni idrok etish kamayadi

Mindfulness va meditatsiya: Mindfulness (hozirgi lahzaga ongli e’tibor) og‘rigni qabul
qgilish va uni boshqarishda samarali usul hisoblanadi: Bemor og‘rigni qabul qiladi, lekin unga
qarshi kurashmaydi yoki qo‘rgmaydi Meditatsiya og‘riq bilan bog‘liq stress va tashvishni
kamaytiradi Bu usul aynigsa surunkali og‘riglarni boshgarishda qo‘llaniladi

Biofeedback: Biofeedback texnikasi bemorga o‘z organizmining fiziologik holatini
kuzatish va boshgarish imkonini beradi: Yurak urishi, gon bosimi, mushak tarangligi kabi
parametrlarni nazorat giladi. Bemorga ongli ravishda mushaklarni bo‘shatish, nafasni tartibga
solish va stressni kamaytirishni o‘rgatadi Shu orqali og‘riq sezgisini pasaytirish va ruhiy
bargarorlikni oshirish mumkin

Xulosa: Og‘rigni idrok etish nafaqat fiziologik jarayon, balki psixologik va ijtimoiy
omillar bilan chambarchas bog‘liq murakkab hodisadir. Biopsixososial model asosida
og‘rigning biologik, psixologik va ijtimoiy komponentlari o‘zaro ta’sir giladi, bu esa shaxsning
og‘riqni qanday qabul qilishi va sezishi bilan belgilanadi. Shaxsning ruhiy holati, stress darajasi,
kognitiv talqini va emotsional fon og‘riq sezgisini sezilarli darajada o‘zgartiradi.

Maqolada Kko‘rsatilgan psixologik wusullar — kognitiv-behavioral terapiya,
relaksatsiya, mindfulness va biofeedback — og‘rigni boshqarishda samarali vositalar
hisoblanadi. Shu bilan birga, og‘rigni kamaytirish va bemorlarning hayot sifatini yaxshilash
uchun tibbiy va psixologik yondashuvlarni integratsiya qilish muhimdir.Natijada, og‘rigni
boshqarishda psixologik yondashuvlarni qo‘llash bemorlarning ruhiy barqarorligini oshirish,
stressni kamaytirish va og‘rigni sezilarli darajada yengillashtirish imkonini beradi.
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