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AnHoTamusi: B cratbe TIIyOOKO aHANM3UPYETCs KOHLEMIUS HAMOIMOHAIBHOTO
WHTEJUIEKTa, €ro TEOpPETHYECKHE OCHOBBI W 3HAUYE€HHE B COBPEMEHHOM OOIIECTBE.
DOMOIMOHATBHBIA MHTEIJIEKT — 3TO CIOCOOHOCTh BOCIPHHUMATh, NMMOHUMATh W YIPABIATH
COOCTBEHHBIMH M YY)KUMH AMOIMSAMH, 9TO BAXKHO JUISI COIMAIBLHOTO YCIIeXa 4YesIOBEKa, €ro
npo(ecCHOHAFHON JIEATEIPHOCTH M TICMXOJIOTMYECKOTO 310pOBBs. B craTthe mompoOHO
paccMaTpUBAIOTCSI KOMIIOHCHTHI OMOITMOHAIBHOTO HMHTEIJICKTA, JTallbl €ro Pa3BHTHS,
MPaKTUYECKOEe NPUMEHEHHWE M POJIb B COBPEMEHHOM cucTeMe oOpa3zoBaHus. Pe3ynbrarhl
UCCJICIOBAHMS TMOKA3bIBAIOT, YTO JIIOJU C BBICOKUM 5SMOIMOHAJIBHBIM HHTEUIEKTOM
TO0OMBAIOTCS yCIieXa B pa3IMUHbIX chepax )KU3HHU, 00JIe€ YCTONYMBBI K CTPECCOBBIM CUTYaIIUSIM
1 6osiee 3P(HEeKTUBHO JEUCTBYIOT B COLIMAIBHBIX OTHOIICHUSIX.
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3I0POBbE, KOMMYHHKATUBHBIE HABBIKU.
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Annotation: The article deeply analyzes the concept of emotional intelligence, its
theoretical foundations and significance in modern society. Emotional intelligence is the ability
to perceive, understand and manage one's own and others' emotions, which is important for a
person's social success, professional activity and psychological health. The article extensively
covers the components of emotional intelligence, its stages of development, practical
application and role in the modern education system. The results of the study show that
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individuals with high emotional intelligence achieve success in various areas of life, are more
resistant to stressful situations and act more effectively in social relationships.

Keywords: emotional intelligence, emotion management, empathy, self-awareness,
social competence, personal development, psychological health, communication skills.
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Annotatsiya: magolada emotsional intelekt kontseptsiyasi, uning nazariy asoslari va
zamonaviy jamiyatda ahamiyati chuqur tahlil gilingan. Emotsional intelekt - bu o'z va
boshqgalarning his-tuyg'ularini anglash, tushunish va boshgarish gobiliyati bo'lib, shaxsning
ijtimoiy muvaffaqiyati, professional faoliyati va psixologik salomatligi uchun muhim
ahamiyatga ega. Magolada emotsional intelektning tarkibiy gqismlari, uning rivojlanish
bosqichlari, amaliy tadbiq etilishi va zamonavir ta'lim tizimidagi o'rni keng yoritilgan. Tadgiqot
natijalari shuni ko'rsatadiki, emotsional intelekti yugori bo'lgan shaxslar hayotning turli
sohalarida muvaffagiyatga erishadilar, stressli vaziyatlarga chidamliroq bo'ladilar va ijtimoiy
munosabatlarda samaraliroq harakat giladilar.

Kalit so'zlar: emotsional intelekt, his-tuyg'ularni boshqgarish, empatiya, 0'zini-o'zi
anglash, ijtimoiy kompetentlik, shaxs rivojlanishi, psixologik salomatlik, kommunikativ
ko'nikmalar.

KIRISH

Hozirgi zamon psixologiyasida shaxsning intellektual gobiliyatlari bilan bir gatorda
uning emotsional ko'nikmalari ham alohida e'tibor markaziga aylanmoqgda. XX asrning
oxirlarida Daniel Goleman tomonidan keng jamoatchilikka tagdim etilgan emotsional intelekt
kontseptsiyasi psixologiya fanida ingilobiy o'zgarishlar yaratdi. An‘anaviy ravishda inson
gobiliyatlarini baholashda fagat 1Q (intellektual koeffitsiyent)ga e'tibor garatilgan bo'lsa,
zamonaviy tadgiqotlar shuni ko'rsatdiki, hayotda muvaffagiyatga erishish uchun emotsional
intelekt (EQ) kamida IQ darajasida muhimdir.

Emotsional intelekt insonning o'z his-tuyg'ularini to'g'ri anglash, ularni magsadga
muvofiq boshgarish, boshgalar his-tuyg'ularini tushunish va ularni hisobga olgan holda samarali
mulogot qgilish gobiliyatidir. Bu tushuncha zamonaviy jamiyatda tobora muhim ahamiyat kasb
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etmoqda, chunki professional muvaffagiyat, oilaviy farovonlik va ijtimoiy moslashuv ko'p
jihatdan aynan emotsional ko'nikmalarga bog'lig.

Ushbu magolaning maqgsadi emotsional intelekt mohiyatini ochib berish, uning shaxs
rivojlanishidagi o'rnini aniglash va amaliy hayotda go'llanilishi yo'llarini ko'rsatib berishdan
iboratdir.

EMOTSIONAL INTELEKT: NAZARIY ASOSLAR VA TARIXIY
RIVOJLANISh Emotsional intelekt tushunchasi 1990-yillarda Peter Salovey va John Mayer
tomonidan ilmiy jihatdan asoslangan. Ular emotsional intelektni "ijtimoiy intelektning bir turi
bo'lib, 0'z va boshgalarning his-tuyg‘ularini farglash, ularni ajratish va olingan ma'lumotlardan
o'z fikr va harakatlarini boshqgarishda foydalanish qobiliyati” deb ta'riflagan. Keyinchalik Daniel
Goleman o'zining mashhur kitobi "Emotsional intelekt” (1995) orgali bu kontseptsiyani
ommalashtirdi va uni turli hayotiy sohalarga tatbiq etish yo'llarini ko'rsatib berdi.

Emotsional intelektning rivojlanishida quyidagi olimlarning hissasi katta: Howard
Gardner ko'p intelligentlik nazariyasida shaxslararo va ichki shaxsiy intelligentlikni alohida
ajratib ko'rsatdi. Robert Plutchik his-tuyg'ularning strukturasi va ularning evolyutsion
ahamiyatini tadqiq qgildi. Reuven Bar-On emotsional-ijtimoiy intelekt modelini ishlab chiqdi.
Bu tadgigotlar natijasida emotsional intelekt mustaqil ilmiy sohaga aylandi va uning ahamiyati
zamonaviy psixologiyada tan olingan holga keldi.

Tarixiy jihatdan garalganda, his-tuyg'ularga nisbatan munosabat doimo o'zgarib turgan.
Antik davr falsafasida stoiklar his-tuyg'ularni aglga bo'ysundirish kerakligini ta'kidlagan
bo'lsalar, romantizm davri ularni yuksak gadrladi. Zamonaviy psixologiya esa muvozanatli
yondashuvni taklif etadi: his-tuyg'ularni bostirish ham, ularga to'lig berilish ham noto'g'ri, asosiy
magsad ularni anglash va to'g'ri boshgarishdan iborat.

EMOTSIONAL INTELEKTNING TARKIBIY QISMLARi Daniel Goleman
modeliga ko'ra, emotsional intelekt besh asosiy komponentdan iborat bo'lib, ular bir-biri bilan
chambarchas bog'lig va bir-birini to'ldiradi.

O'zini-o'zi anglash emotsional intelektning poydevori hisoblanadi. Bu 0'z his-tuyg'ularini
aniq va to'g'ri aniglash, ularning kelib chigishi va oqibatlarini tushunish qobiliyatidir. O'zini
anglay oladigan inson o'z kuchli va zaif tomonlarini biladi, ichki holatini kuzatib boradi va his-
tuyg'ular harakatlarga ganday ta'sir gilayotganini tushunadi. Masalan, muhim uchrashuv oldidan
go'rquv his gilayotganini anglab, uni tinchlantirish texnikalarini go'llashi mumkin.

O'z-0'zini tartibga solish yoki 0'zini-o0'zi boshgarish his-tuyg'ularni samarali nazorat qgilish
va ularni konstruktiv yo'nalishga yo'naltirish ko'nikmasidir. Bu impulsiv harakatlardan voz
kechish, stressli vaziyatlarda xotirjamlikni saqglash va moslashuvchanlik ko'rsatishni 0'z ichiga
oladi. O'zini boshgara oladigan odamlar g'azab paytida ham agl-idrokni yo'gotmaydilar,
muvaffaqgiyatsizlikdan keyin tezda tiklanadi va o'zgarishlarni ijobiy gabul giladi.
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Motivatsiya - bu ichki harakatlantiruvchi kuch bo'lib, shaxsni tashqi mukofotlardan gat'i
nazar, magsadlariga intilishga undaydi. Yugori emotsional intelektga ega odamlar o'z
gizigishlari va gadrlari asosida harakat giladi, giyinchiliklarga duch kelganda ham magsaddan
gaytmaydi va yuqori standartlarga intiladilar. Ular o'z ishiga samimiy giziqgish bildiradilar va
jarayondan zavq oladilar, natijadan tashgari.

Empatiya boshga odamlarning his-tuyg'ularini tushunish va his gilish qobiliyatidir. Bu
shunchaki fikr yuritish emas, balki boshga birovning holatini his etish demakdir. Empatik
odamlar boshqgalarning og'zaki va og'zaki bo'Imagan signallarini yaxshi gabul giladi, ularning
ehtiyojlarini anglaydi va munosib javob gaytarishni biladi. Empatiya ijtimoiy munosabatlarning
asosi bo'lib, hamkorlik, yordam berish va murosaga kelish uchun zarurdir.

Ijtimoiy ko'nikmalar boshgalar bilan samarali mulogot gilish, munosabatlarni boshgarish
va ta'sir ko'rsatish gobiliyatlarini birlashtiradi. Bu kommunikatsiya, liderlik, nizolarni hal gilish,
hamkorlikda ishlash va bog'lanishlar o'rnatish ko'nikmalarini 0'z ichiga oladi. ljtimoiy jihatdan
malakali odamlar turli xil odamlar bilan til topadi, jamoani samarali boshgaradi va o'zaro
manfaatli yechimlar topadi.

Emotsional intelekt tug'ma Xxususiyat emas, balki hayot davomida rivojlanadigan va
takomillashadigan ko'nikmalar majmuasidir. Uning shakllanishiga bir gator omillar ta'sir
ko'rsatadi.

Oilaviy muhit emotsional intelektning shakllanishida hal giluvchi rol o'ynaydi. Ota-
onalar o'z bolalari oldida his-tuyg‘ularni namoyon etish va boshgarish modelini ko'rsatadi. Agar
oilada ochig-oydin his-tuyg'ular ifodalansa, bolalarning tuyg'ulari hurmat bilan gabul gilinsa va
ularni to'g'ri boshgarishga o'rgatilsa, bola yugori emotsional intelektga ega bo'lib voyaga yetadi.
Aksincha, his-tuyg'ularni bostiradigan yoki e'tiborsiz qoldiradigan oilalarda o'sgan bolalar
emotsional jihatdan kamrog rivojlangan bo'ladi.

Ta'lim va tarbiya tizimi emotsional intelektni rivojlantirishda muhim imkoniyatlarga ega.
Zamonaviy ta'limda emotsional savodxonlik dasturlari kiritilmogda, bu yerda bolalar his-
tuyg'ularni tanish, ifodalash va boshqgarish, empatiya ko'rsatish va muammolarni tinch yo'l bilan
hal gilishni o'rganadilar. Darsdan tashgari faoliyat, sport va san‘at ham emotsional rivojlanishga
katta hissa go'shadi.

Shaxsiy tajriba va o'z ustida ishlash emotsional intelektni oshirishning eng samarali
usullaridan biridir. Hayotdagi turli vaziyatlarni tahlil gilish, o'z reaktsiyalarini kuzatish,
meditatsiya va ong holatini rivojlantirish mashqglari, psixologik adabiyotlarni o'gish va
treninglar emotsional ko'nikmalarni yaxshilaydi. Voyaga yetgan odamlar ham o'z emotsional
intelektlarini sezilarli darajada oshirishi mumkin, agar bunga ongli ravishda harakat gilsalar.

Madaniyat va jamiyat ham emotsional intelektning rivojlanishiga ta'sir giladi. Ba'zi
madaniyatlarda his-tuyg'ularni ochiq ifodalash go'llab-quvvatlanadi, boshgalarida esa tutilish
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gadrlanadi. Ijtimoiy normalar, gadriyatlar va kutilayotgan xatti-harakatlar shaxsning emotsional
ko'nikmalarini shakllantiradi. Zamonaviy globallashuv sharoitida turli madaniy kontekstlarda
emotsional intelektni go'llash gobiliyati ham muhim ahamiyat kasb etmoqda.

Zamonaviy tadgiqotlar ko'rsatadiki, professional sohadagi muvaffagiyat ko'pincha 1Q
emas, balki EQ bilan belgilanadi. Bu aynigsa odamlar bilan ishlash talab gilinadigan kasblar
uchun to'g'ridir.

Liderlik va boshgaruv sohasida emotsional intelekt muhim rol o'ynaydi. Samarali rahbar
0'z jamoasi a'zolarining his-tuyg'ularini tushunadi, ularni motivatsiya gila oladi, nizolarni hal
giladi va ishbilarmon mubhit yaratadi. Transformatsion liderlik uslubi bevosita emotsional
intelekt komponentlariga asoslanadi: ilhomlantirish, shaxsiy yondashish va intellektual
rag'batlantirish. Yuqori EQga ega rahbarlar xodimlar sodigligini ta'minlaydi, ishlab chigarish
samaradorligini oshiradi va tashkilotda ijobiy psixologik iglim yaratadi.

Biznes va sotuvda emotsional intelekt ragobat ustunligini ta'minlaydi. Mijozlar
ehtiyojlarini tushunish, ishonch o'rnatish, muzokaralarda muvaffaqiyatga erishish va uzoq
muddatli munosabatlar qurish - bularning barchasi yugori emotsional kompetentlikni talab
giladi. Harvard Business School tadgiqotlari shuni ko'rsatdiki, eng muvaffaqiyatli sotuvchilar
va menejerlarda emotsional intelekt texnik bilimlardan muhimrog omil hisoblanadi.

Tibbiyot, ta'lim va psixologiya kabi insonparvarlik kasblarida emotsional intelekt
kasbiy kompetentlikning asosiy gismidir. Shifokor bemorning tashvishini tushunishi, o'gituvchi
har bir o'quvchiga shaxsiy yondashuvi, psixolog mijoziga empatiya ko'rsatishi kerak. Bu
ko'nikmalar fagat xizmat sifatini oshiribgina qolmay, professional "kuyib ketish"dan ham
himoya giladi.

Jamoada ishlash zamonaviy tashkilotlarning asosiy shaklidir va emotsional intelekt
jamoaviy samaradorlikni ta'minlaydi. Oz fikrlarini aniq ifodalash, boshgalarni tinglash,
konstruktiv tangidni gabul gilish va berish, kelishmovchiliklarni hal gilish - bu ko'nikmalar
muvaffagiyatli hamkorlik uchun zarur. Google kompaniyasining "Aristotel” loyihasi eng
samarali jamoalarni o'rganib, asosiy omillardan biri aynan emotsional xavfsizlik va o'zaro
tushunish ekanligini anigladi.

Emotsional intelekt nafagat kasbiy, balki shaxsiy hayotda ham katta ahamiyatga ega. U
oilaviy, do'stlik va romantik munosabatlarning sifatini belgilaydi.

Oilaviy munosabatlarda emotsional intelekt mulogot sifatini yaxshilaydi, nizolarni
kamaytirib, o'zaro tushunishni mustahkamlaydi. Turmush o'rtoglar bir-birining his-tuyg'ularini
tushunsa, ehtiyojlarini bilsa va ularni hurmat qgilsa, nikoh bargaror va baxtli bo'ladi. John
Gottman tadgiqotlari shuni ko'rsatadiki, ajralishlarning aksariyati mulogot muammolari,
aynigsa emotsional befarglik va nazoratni yo'qotishdan kelib chigadi. Aksincha, emotsional
jihatdan aqlli juftliklar giyinchiliklarni birgalikda yengib, munosabatlarini mustahkamlaydi.
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Ota-ona bo'lish ham yuqori emotsional intelektni talab giladi. Bolaning his-tuyg'ularini
anglash, ularni tasdiglash, emotsional go'llab-quvvatlash va to'g'ri boshgarishga o'rgatish
bolaning psixologik rivojlanishi uchun juda muhimdir. Emotsional jihatdan intelligent ota-
onalar bolalariga his-tuyg'ular bilan ishlash modelini ko'rsatadilar va ularning o'z emotsional
intelektini rivojlantirishga yordam beradilar.

Do'stlik va ijtimoiy munosabatlar ham emotsional ko'nikmalardan foydalanadi.
Empatiya, ochig mulogot, ishonch va o'zaro go'llab-quvvatlash chuqur va uzoq muddatli
do'stliklarning asosini tashkil giladi. Emotsional intelekti yuqgori odamlar oson do'stlashadi,
ijtimoiy tarmoglarni kengaytiradilar va muammoli vaziyatlarda qo'llab-quvvatlash oladilar.

Shaxsiy farovonlik va psixologik salomatlik bevosita emotsional intelekt bilan bog'lig.
O'z his-tuyg'ularini boshgara oladigan odamlar kamroq stress, tashvish va depressiyadan aziyat
chekadi. Ular hayotdan ko'proqg gonigish his giladi, magsad va ma'no tuyg'usi kuchliroqdir.
Emotsional intelekt rezilentlikni (giyinchiliklarga chidamlilikni) oshiradi va psixologik
moslashuvni yaxshilaydi.

Emotsional intelektni oshirish mumkin va buning uchun turli amaliy usullar mavjud.
Asosiysi - bu muntazam mashq qilish va o'z ustida ishlash.

Onglilik (mindfulness) va meditatsiya 0'zini-0'zi anglashni rivojlantirishning eng
samarali usullaridan biridir. Kundalik meditatsiya amaliyoti his-tuyg'ularni kuzatish, ularni
hukm gilmasdan gabul gilish va reaktsiya gilmasdan kuzatish gobiliyatini oshiradi. Tadgigotlar
shuni ko'rsatadiki, 8 haftalik onglilik dasturi miyaning emotsiyalarni boshgarish zonalarida
o'zgarishlar yaratadi.

Emotsional kundalik yuritish o'z his-tuyg‘ularini tahlil gilishga yordam beradi. Har
kuni yashagan asosiy his-tuyg'ularni yozib olish, ularning sabablari va oqgibatlarini tahlil gilish
0'z-0'zini anglashni chuqurlashtiradi. Buning uchun quyidagi savollarni berish foydali: "Bugun
ganday his-tuyg'ularni boshdan kechirdim?", "Ular nimadan kelib chiqdi?", "Ularga ganday
reaktsiya berdim?", "Boshgacha harakat gila olarmidim?".

Empatiya mashqlari boshgalarni tushunish gobiliyatini oshiradi. Mulogot paytida
faol tinglash texnikasini qo'llash, odamning so'zlari orgasidagi his-tuyg'ularni aniglashga
harakat gilish, ularning nugtai nazaridan vaziyatni tasavvur gilish empatiyani rivojlantiradi.
Badiiy adabiyot o'gish ham empatiyani kuchaytirishda samarali vosita hisoblanadi, chunki u
o'quvchini turli xaraktarlarning ichki dunyosiga kiritadi.

Kommunikatsiya ko'nikmalarini oshirish ijtimoiy intelekt uchun zarur. Bu ochig va
samimiy mulogot gilishni, "Men-xabarlar" (I-messages) usulidan foydalanishni, faol tinglashni,
konstruktiv fikr-mulohazalar berishni va olishni o'rganishni 0'z ichiga oladi. Maxsus treninglar,
rol o'yinlari va real hayotda mashq gilish bu ko'nikmalarni takomillashtiradi.
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Stressni boshqgarish texnikalari emotsional muvozanatni saglashga yordam beradi.
Nafas mashqlari, progresiv mushaklarni bo'shashtirish, jismoniy mashglar, ijodiy faoliyat va
dam olish emotsional turg'unlikni kamaytiradi. O'z reaktsiyalarini anglash va kognitivni gayta
qurish (vaziyatga boshgacha garash) ham samarali vositalardir Ragamli davr emotsional intelekt
uchun ham yangi imkoniyatlar, ham yangi giyinchiliklar yaratmoqda.

Ijtimoiy tarmoglar va virtual mulogot emotsional signallarni gabul gilishni
giyinlashtiradi. Yozma mulogotda mimika, ovoz ohangi va tana tili kabi muhim emotsional
ma'lumotlar yo'qoladi, bu tushunmovchiliklarga olib kelishi mumkin. Shu sababli virtual
muhitda emotsional intelektni go'llash yanada ehtiyotkorlikni talab giladi: aniq ifodalash, yaxshi
niyat gilish va empatik yondashish muhimdir.

Sun'ly intelekt va emotsional tanish tizimlari rivojlanmoqgda. Zamonaviy dasturlar ovoz
intonatsiyasi, yuz ifodalari va matn tahlili orgali his-tuyg'ularni aniglay oladi. Bu texnologiyalar
ta'limda, tibbiyotda va xizmat ko'rsatish sohasida go'llanilmogda. Ammo hozircha sun'iy
intelekt haqiqiy empatiya va chuqur emotsional tushunishni ta'minlay olmaydi.

Mobil ilovalar va onlayn kurslar emotsional intelektni rivojlantirish uchun qulaylik
yaratdi. Meditatsiya dasturlari (Headspace, Calm), his-tuyg'ularni kuzatish ilovalari (Moodpath,
Daylio) va emotsional ko'nikmalarni o'rgatuvchi platformalar (Coursera, Udemy kurslari) keng
targalmogda. Ular o'rganishni qulaylashtiradi va individual yondashuvni ta'minlaydi.

Ragamli detoks va haqigiy aloga ahamiyati ortmoqda. Gadgetlarga ortigcha bog'liglik
emotsional rivojlanishga salbiy ta'sir ko'rsatadi. Shu sababli, hagigiy yuzma-yuz muloqgot, tabiat
bilan aloga va texnologiyadan vaqgtinchalik voz kechish emotsional salomatlik uchun muhimdir.

Emotsional intelekt universal bo'lsa-da, uning namoyon bo'lish shakllari madaniyatlarda
farg qgiladi.

Individualistik va kollektivistik madaniyatlar his-tuyg'ularni ifodalash va boshqarishga
turlicha yondashadi. G'arb jamiyatlarida shaxsiy his-tuyg'ularni ochiq ifodalash va individual
ehtiyojlarni  gondirish gadrlanadi. Sharg madaniyatlarida esa jamoat harmoniyasi,
boshgalarning his-tuyg'ularini hisobga olish va 0'z his-tuyg'ularini tartibga solish ustun turadi.
O'zbekiston kabi madaniyatlarda hurmat, katta-kichiklik va jamoaviy gadriyatlar emotsional
xatti-harakatlarga kuchli ta'sir ko'rsatadi.

Madaniyatlararo kompetentlik globallashuv davrida muhim ahamiyat kasb etadi. Turli
madaniyatlardagi odamlar bilan samarali muloqot gilish uchun ularning emotsional
me'yorlarini, tabularini va kutilayotgan xatti-harakatlarini tushunish kerak. Masalan, ba'zi
madaniyatlarda ko'z ichiga garash hurmat belgisi, boshqgalarida esa dag'allik hisoblanadi.
Madaniy sezgirlik va moslashuvchanlik zamonaviy emotsional intelektning muhim gismidir.

Til va his-tuyg'ular o'rtasida chuqur bog'liglik mavjud. Turli tillar his-tuyg'ularni
ifodalash uchun turli xil so'z va iboralarni taklif giladi. O'zbek tilining boy emotsional lug'ati -
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mehr, shafgat, izzat, hamdardlik, gayg'u kabi tushunchalar - milliy emotsional madaniyatni aks
ettiradi. Ko'p tillilik emotsional repertuarni boyitadi va his-tuyg'ularni yanada nozik farglash
imkonini beradi.

Bolalarda emotsional intelektni rivojlantirish ularning kelajakdagi muvaffagiyati va
farovonligi uchun investitsiya hisoblanadi.

Erta yoshda emotsional rivojlanish asosiy ahamiyatga ega. Chagalog va kichik
yoshdagi bolalar ota-onalaridan his-tuyg'ularni ifodalash va boshgarish modelini o'rganadilar.
Ularning his-tuyg'ulariga sezgir javob berish, taskin berish va emotsional qo'llab-quvvatlash
xavfsiz bog'lanish (secure attachment) yaratadi, bu esa keyinchalik barcha munosabatlarning
asosi bo'ladi.

Maktabgacha va maktab yoshida maxsus dasturlar orgali emotsional savodxonlikni
o'rgatish mumkin. Bolalarga his-tuyg'ularning nomlarini, ularning jismoniy belgilarini tanish,
his-tuyg'ularni ifodalashning sog'lom usullarini, muammolarni hal qilish va do'stlik
ko'nikmalarini o'rgatish kerak. O'yin, hikoyalar, rol o'ynash va muhokamalar orqali bu
ko'nikmalar o'zlashtiriladi.

O'smirlar davri emotsional intelekt uchun muhim va giyin davrdir. Gormonal o'zgarishlar,
identifikatsiya gidirish va ijtimoiy bosim his-tuyg'ularni kuchaytiradi. Shu sababli o'smirlarga
emotsional qo'llab-quvvatlash, o'zini ifodalash imkoniyatlari va to'g'ri yo'nalish ko'rsatish
aynigsa zarur. Ota-onalar va o'gituvchilar hukm gilmasdan tinglash, tushunish va ishonchli
muhit yaratishlari kerak.

Ta'lim tizimida emotsional intelekt integratsiya qilinishi lozim. Akademik bilimlar
bilan bir gatorda ijtimoiy-emotsional o'rganish (SEL - Social-Emotional Learning) dasturlari
muvaffaqgiyatli ekanligi ko'rsatilgan. Ular o'quvchilarning o'zlariga ishonchini oshiradi, xulg-
atvor muammolarini kamaytiradi va akademik yutuglarni yaxshilaydi.

Emotsional intelekt XXI asrning eng muhim ko'nikmalaridan biriga aylanmoqda va uning
ahamiyati kelajakda yanada ortib boradi.

XULOSA

Emotsional intelekt zamonaviy psixologiyaning eng muhim kontseptsiyalaridan biri
bo'lib, shaxsning har tomonlama rivojlanishi va hayotda muvaffagiyatga erishishi uchun kalit
hisoblanadi. O'zini-0'zi anglash, his-tuyg'ularni boshgarish, motivatsiya, empatiya va ijtimoiy
ko'nikmalar - bu komponentlar murakkab bo'lImagan, lekin hayotiy ahamiyatga ega tizimni
tashkil etadi.

Emotsional intelekt nafagat professional sohadagi yutuglarga, balki sog'lom
munosabatlar qurishga, psixologik farovonlikka va umumiy hayot sifatini oshirishga yordam
beradi. Bu tug'ma emas, balki rivojlanadigan xususiyat bo'lib, istalgan yoshda
takomillashtirilishi mumkin.
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Zamonaviy dunyo - texnologik taraqgiyot, globallashuv va o'zgaruvchanlik bilan to'lgan
- yuqori emotsional kompetentlikni talab giladi. Shu sababli, emotsional intelektni
rivojlantirishga e'tibor berish shaxsiy va jamiyat darajasida ustuvor vazifa bo'lishi kerak.
Oilalarda, ta'lim muassasalarida va ishlab chigarish joylarida emotsional savodxonlikni go'llab-
quvvatlash orgali biz yanada inson, muvozanatli va muvaffagiyatli jamiyat qurishimiz mumkin.
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