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Annotatsiya: Hozirgi davrda psixosomatik kasalliklar tibbiyotda ham
psixologiyada ham to‘laqonli o rganilmagan va dolzarb hisoblangan yo‘nalishdir. Hozirgi
axbarot texnologiyalari davrida stressli vaziyatlar tufayli yoshlar, o'smirlar va kattalar
psixosomatik kasalliklar bilan aziyat chekishmoqda. Psixosomatik kasalliklarni to‘laqonli
davolash uchun nafaqat tibbiyot tomonidan balki, ruhiy tomondan ham yondashish
zarurdir. Shundagina samarali natijalarga erishish mumkin. Ushbu magqolada
psixosomatik kasalliklarning kelib chiqish sabablari va ularni ruhiy jihatdan davolash
metodlari, stressli vaziyatlarni yengish usullari, Luiza Xey bo‘yicha ilmiy afirmatsiyalar
keltiriladi.
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AHHOTanuA: B Hacmosiujee 8pems ncuxocomamuyeckue 3a60.1e8aHUSI 0CMAanmMcs
HedoCmMamo4HoO U3YYEeHHbIM U OOHOBPEMEHHO AKMYAaJ/bHbIM HANpas/eHueM Kak 8
MmeduyuHe, mak U 8 ncuxosoz2uu. B 3noxy cmpemumesnvHozo pazsumus
UHPOPMAYUOHHbIX MexXHO/02Ull U3-3a pocma CmpeccosblXx cumyayull ece wuauwe
cmpadarm om ncuxocomMamu4eckux paccmpolicma Mo.100€x#b, N0OPOCMKU U 83POCble.
JAnas  agpdpekmusHozo seveHuss nodob6HbIX 3a60.1e8aHUll HE06X00UM He MOJbKO
MeduyuHCKUll, HO U ncuxosozuyeckuli nodxod. Jluwes couemaHue MeOUYUHCKUX U
ncuxomepanesmuyeckux memodog Moxcem npueecmu K  NOJA0XUMEAbHbIM
pe3ysbmamadm.

B OdaHHOU  cmambe  paccmMampuearmcss — NPu4yuHbl — B03HUKHOBEHUS
ncuxocomamuyeckux  3a6oaesaHull, memodbl UX  NCUXOKOpPeKyuu, Cnocoobbl
npeodo/IeHUs1 cmpecco8bix cumyayull, d makdxice HayyHvle agdupmayuu no memoouke
Jlyu3swl Xetl.
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Medumayus, ypbaHusayus, KOHPAUKM.
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Annotation: At present, psychosomatic diseases remain an insufficiently studied yet
highly relevant area of both medicine and psychology. In the era of rapid technological
development and increasing stress levels, psychosomatic disorders are becoming more
common among adolescents, young people, and adults. Effective treatment of such
conditions requires a comprehensive approach that combines medical and
psychotherapeutic methods. Only the integration of these approaches can lead to positive
and lasting results.

This article examines the causes of psychosomatic disorders, methods of
psychological correction, and ways to overcome stressful situations. Special attention is
given to the use of scientific affirmations based on Louise Hay’s methodology as a tool for
psychological healing and self-help.

Keywords: psychosomatics, stress, Louise Hay, affirmations, physiological stress,
adrenaline, cortisol, Sigmund Freud, hysteria, conversion, neurosis, Franz Alexander,
symptoms, subconscious, Hans Selye, meditation, urbanization, conflict.

KIRISH

Hozirgi kunda insoniyatning jadal rivojlanishi, axbarot texnologiyalarining keng
tarqgalishi, urbanizatsiya jarayonlari inson psixikasiga ta’sir ko‘rsatmoqda. Shu tufayli
ham insonlarning ham jismoniy ham ruhiy jihatdan soglom bo‘lishi XXI asrda
psixologiya va tibbiyot fanlari inson salomatligiga kompleks yondashuv zarurligini
ta’kidlaydi. Inson nafaqat biologik balki,psixik va ijtimoiy mavjudod bo‘lgani uchun
uning ruhiy holati va tana salomatligi o‘zaro bog‘liqdir. Shunday kasalliklar borki,
ularni fagat jismoniy sabablar bilan tushuntirib bo‘lmaydi. Bunday vaziyatlarda esa
psixosomatika tushunchasi o‘rtaga chigadi.

Psixosomatika - ruhiy kechinmalar, stress, ichki ziddiyatlarning organizmdagi
turli kasalliklar sifatida namoyon bo‘lishidir. Amaliy psixologiya nuqtai nazaridan
qaralganda,psixosomatik kasalliklar insonning o‘z his-tuyg‘ularini to‘gri anglay
olmasligi , ularni tashqariga chiqara olmaganligi uchun ham tana bu holatlarni o‘ziga
xos aks-sado orqali bildiradi. So‘ngi yillardagi tadqgiqotlarga ko‘ra: yoshlar orasida 15-
18 yosh oralig‘idagi o‘smirlarning 44%foizi haftasiga bir necha martta bosh og‘rishi,
gorin og'riq, yurak urishining tezlashuvi,uyqusizlik, 40% foizida gastrit, 4-11 yoshli
bolalarning 45,7% foizida esa asabiylik, charchoq, uyqusizlik holatlari uchraydi. Katta
yoshdagi odamlarning 25-30% foizida gastrit, pankreatid, ich qotishi, 20-25% foizida
taxikardiya, 10-15% foizida alergiya, ekzema, 30-35% foizida bosh og'riglari va
migren,10-12% foizida qandli diabet va endokrin kasalliklar kuzatilmoqda. Ushbu
kasalliklarning ildizida stress, asabiylik, xavotir, vahima, qo‘rquv yotadi. Ushbu
psixosomatik kasalliklarning 40-50% foizi psixologik va fiziologik stressdan kelib
chiqishi tibbiyot tomonidan ham isbotlangan.

Psixosamatikaning asosiy tarixi Zigmund Freyd nomi bilan uzviy bog‘liqdir. U
Isteriyani o‘rgangan ilk analitik sifatida tanilgan. Freydning fikricha ayrim tana
simptomlari aslida ongsiz ziddiyatlarning ifodasidir. Freyd isteriyani ichki ruhiy

44



JOURNAL OF INNOVATIONS IN SCIENTIFIC AND EDUCATIONAL RESEARCH
VOLUME-8 ISSUE-11 (30- November)

ziddiyatlar va yechilmagan konftlikda paydo bo‘ladigan kasallik sifatida tushuntiradi.
Unga ko‘ra, ba’zi og'riq va falajlar (masalan, qo‘l va oyoqglarning harakatlanmasligi) real
jismoniy sababga emas balki, ruhiy sabablarga ega bo‘ladi. Freydning yana bir asosiy
g‘oyasi shundan iboratki; ong ostidagi konftliktlar jismoniy simptomlarga konversiya
qilinadi, yani ruhiy energiya tanaga ko‘chadi va shu orqali ichki muammo organizmda
gapiradi.Freydning izdoshi sifatida tanilgan Frants Aleksandr psixosomatikani chuqur
tahlil gilgan. Uning asosiy hissasi-organ tanlash (organ selection) nazariyasidir. Bu
nazariyaga ko‘ra: “Har bir inson organizmi zaif nuqtaga ega. Stress, ichki ziddiyat yoki
konftlikt bu zaif organda simptom sifatida namoyon bo‘ladi. Masalan, ba’zi odamlar
stressga oshqozon bilan javob beradi. (yaralar, gastrit), boshqalar teri bilan (ekzema,
allergiya). Barcha psixosomatik kasalliklarning ildizi sifatida stressni olar ekanmiz.
Gans Selyening “Stress” nazariyasini alohida takidlab o‘tish lozim. Selyening asosiy
g‘oyasi: “Sress - bu organizmning ichki va tashqi ta’ sirlarga javob reaksiyasidir.”
Stressning asosiy manbayi - doimiy psixologik zo‘riqish, qo‘rquv, xavotir, ichki
konfiliktlar. Agar stress kuchli va uzoq davom etsa, u fiziologik resurslarni
zaiflashtiradi va turli kasalliklarni keltirib chiqaradi. Selye stressni 3 bosqichga
ajratadi:

1. Alarm (Tayyorlanish bosqichi): Stress Manbai yuzaga keladi, tana kurash yoki
qoch holatiga o‘tadi. Gormonlar ajraladi (adrenalin va kortizol)

2. Resistance (Moslashuv bosqichi): Tana stressga qarshi turishga harakat qiladi,
resurslarni ishga soladi.

3. Exhaustion (Charchash bosqichi): Stress uzoq davom etsa, tana resurslari
tugaydi, imunited zaiflashadi, psixosomatik kasalliklar yuzaga keladi.

Stressni aniglash va nazorat qilish - psixosomatik kasalliklarning oldini olishning
asosiy sharti.Stressni kamaytirish texnikalari esa bu uchun yordam berad;
(releksatsiya, nafas mashgqlari, yoga, meditatsiya, ijobiy afirmatsiyalar) shular
jumlasidandir.

Luiza Xey: afirmatsiyalar tizimi va ularning amaliy ahamiyati.

Luiza Xey - XX asrning eng mashhur psixolog va mativatorlaridan biri bo‘lib,
“Hayotingizni davolang “(You can heal your life) kitobi orqali millionlab odamlarga
tanilgan. U o‘zining barcha faoliyatini quyidagi asosiy g‘oyaga qurdi: tanadagi
kasalliklar insonning ichki fikrlari, mulohazalari va hissiy holatining to‘g‘ridan to‘g‘ri
aksidir. Har bir kasalliklarning psixologik sabablari bor. Inson o‘z fikrlash tarzini
o‘zgartirsa, tana ham sog‘ayadi. Ongni ijobiy dasturlash ijobiy afirmatsiyalar orqali
amalga oshiriladi. Asosiy afirmatsiyalar va ularning magqsadi, asosiy kasallik va
simptomlar Luiza Xey talginida quyidagicha:

Bosh og'rigi, ayniqsa migrenlar: ko‘pincha o0‘z-ozini tanqid qilish,
mukammallikka intilish, doimiy ichki zo‘rigish bilan bog‘lanadi. Bunday insonlar
boshgalarning roziligini olish uchun o‘zini hadddan tashqari nazorat qiladi va dam
olishni unutadi. Bunday hollarda Luiza Xeyning tavsiyasi quyidagicha afirmatsiya bilan
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boshlanadi: “Men o‘zimni xotirjam qabul gilaman. Men o‘zimni yaxshi ko‘raman va
o‘zimga dam olishga ruxsat beraman.”

Tomoq og'rigi, aynigsa angina: oz fikrini erkin ayta olmaslik, Ichidagi gaplarni
yutib yashash bilan bog‘lanadi. Bunday insonlar ko‘pincha boshqgalardan qo‘rqadi,
noroziligini Ichida saglaydi. Shuning uchun u bunday holatda ushbu afirmatsiyani
go‘llashni taklif giladi: “Men erkin va jasorat bilan gapiraman. Men oz haqgigatimni
ifoda etishga hagliman.”

Oshgozon yarasi: ko‘pincha odam o‘zini gabul gilolmasligi, ichki xavotir va o‘zini
ayblash bilan bogliq bo‘ladi. Shu holatda Luiza Xey oshqozon yarasi bor insonlarga
o‘zlarini xavfsiz his qilishni o‘rgatadi va quyidagicha afirmatsiyalarni qo‘llashni tavsiya
etadi: “Men tinch va xavfsizman. Hayotimdagi barcha narsalarni osonliq bilan gqabul
gilaman.”

Oshqozon kasalliklari qatoriga ichak bilan bog‘liq kasalliklar ham kiradi: masalan,
ich qotish - hayotdagi eski fikrlar, norozilik va kechirilmagan ginalar bilan izohlanadi.
Luiza Xey bu yerda oddiy, ammo chuqur manoli afirmatsiyani taklif giladi: “Men
o‘tmishni osongina qo‘yib yuboraman. Hayotning yangi oqimini quchoq ochib gabul
gilaman.”

SHuningdek teri kasalliklar (ekzema, allergiya) ko‘pincha ichki himoyasizlik hissi,
o‘ziga ishonchsizlik, hayotdagi tahtidni his qilish bilan bog‘lanadi. Luiza Xey bunday
odamga tanasining himoya qobig‘ini tiklash uchun shunday afirmatsiyani taklif qiladi:
“Men o‘zimni xavfsiz his qilaman. Menga hech narsa tahtid qilmaydi. Men oz
hayotimni sevaman va unga ishonaman.”

Orga qismi og'riydigan odamlar odatda hayotning og'ir yuklarini ko‘tarib
yashayotganini anglamay qo‘yadilar. Aynigsa, belning pastki qismi moliyaviy
go‘rquvlar, mas’uliyat bosimi bilan bog‘liq deb garaladi. Bu holatda Luiza Xey odamni
o'z imkoniyatlariga ishontiradi: “Hayot meni qo‘llaydi. Menga kerak bo‘lgan barcha
moddiy va ma’naviy yordam o‘z vaqtida yetib keladi.”

Yurak kasalliklari: ko‘pincha hayotda quvonch yetishmasligi, o‘zini hayot
ogimidan uzib qo‘yish bilan ifodalanadi. Luiza Xey bunday odamga wushbu
afirmatsiyani beradi: “Mening yuragim quvonch bilan to‘la, men hayotni sevaman.
Hayot meni sevadi.

Buyrak kasalliklari: ko‘pincha norozilik, tanqid va xafagarchilikni uzoq vaqt
saglash bilan bog‘lanadi. Bu yerda inson hayotdan qo‘rquv va norozilikni o‘zida
to‘playdi. Bunday hollarda Luiza Xey quyidagicha afirmatsiyani qo‘llashni taklif etadi:
“Men hayotimni sevaman. Har bir yangi kun menga yangi imkoniyatlarni olib keladi.”

Jigar kasalliklari esa Luiza Xey nazariyasida ko‘pincha g‘azab, nafrat, o‘tmishda
golgan xafagarchilik bilan bog‘liq bo‘ladi. Jigar - insonning g‘azab markazi sifatida
talgin qilinadi. SHunday holatda Luiza Xey ushbu afirmatsiyani tavsiya etadi: “Men
o‘tmishni sevgi bilan qo‘yib yuboraman. Yangi hayot quvonchini qabul gilaman.”

Diabet kasalligini Luiza Xey quvonch yetishmasligi bilan bog‘laydi. Diabet bilan
yashayotgan odam hayotning shirinligini inkor etadi, kechagi baxtli lahzalarni
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sog‘inadi, ammo bugungi quvonchni gabul gilmaydi. Shu bois ham Luiza Xey shunday
afirmatsiyani taklif qiladi: “Hayotimdagi har bir lahza shirin va mazmunli. Men hozirgi
quvonchni to‘liq his etaman.”

Afirmatsiyani ganday qo‘llash kerak?

1. Har kuni takrorlash: Tongda va kechqurun tinch holatda o‘qish. Eng kamida 3-5
martta, ovoz chigarib o‘qish muhim.

2. Yozib yurish: Afirmatsiyani kartochkaga yozib, ko‘rinadigan joylarga qo‘yish.

3. Hissiyot bilan aytish: Gaplarni mexanik takrorlash emas balki, his qilib, chin
dildan aytish muhim.

4. Vizualiziyatsiya: Afirmatsiyani o‘qib, u hagigatdan ham amalga oshganini
tasavvur qilish.

Xulosa qilib aytganda, psixosomatik kasalliklar inson ruhiy holatining bevosita
tana orqali namoyon bo‘lishidir. Zigmund Freydning “Isteriya va konversiya”
tushunchalari ushbu yo‘nalishning psixoanalitik asoslarini yoritib berdi. Frants
Aleksandr esa tanadagi “Organ tanlash” mexanizmini tushuntirib, har bir organism
individual zaif nuqtaga ega ekanini ilmiy asosda isbotladi. Gans Selyening “Stress
nazariyasi” esa uzoq davom etadigan psixologik bosimning organizmdagi fiziologik
resurslarni ganday zaiflashtirishini tushuntirib berdi. Luiza Xey esa ushbu ilmiy
yondashuvlarga insoniy mehr va ijobiy fikr kuchini qo‘shdi. U kasallikni o‘zini sevish va
ijjobiy afirmatsiyalar yordamida yengib o‘tishni targ‘ib qildi.

Demak, biz psixosomatik kasalliklarni nafaqat farmakologik jihatdan balki,
sozning kuchi, ijobiy afirmatsiyalar, mehr va hayotning turlicha qiyin stressli
vaziyatlarini to‘g'ri qabul qilib yengishimiz mumkin. Mening fikrimcha ham avvalo
insonning ruhi davolansa, tanasi ham sog‘aya boshlaydi. Yoshlar va o‘smirlar orasida
psixosomatik kasalliklarni oldini olish, ularni psixologik va emotsional jihatdan
mustahkamlash. Stress, dipressiya, apatiya, nevroz holatlarini oldini olish,
psixosomatik kasalliklarga chalinish foizini kamaytiradi. Buning uchun esa sport, yoga,
meditatsiya, sevimli musiqani tinglash foydali metodlardir. Hozirgi kunda tibbiyot va
psixologiyani birlashtirolsak albatta, samarali natijalarga erishamiz. Shunday qilib,
psixosomatika nafaqat kasallik sababini topish balki, insonning ichki dunyosini
sog‘lomlashtirishning asosiy kalitidir deyish eng tog‘ri yechimdir.
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