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HIS-TUYG‘ULARIMIZ

shodlik gʻazabqaygʻu 

taajjub qoʻrquv

Kayfiyatingiz oʻzingizga ham, atrofingizdagilarga ham taʼsir 
qilishini bilib oldingiz. Yomon kayfiyat sogʻlig‘imizga zarar keltirishi, 
boshqalarning kayfiyatini buzib qoʻyishi mumkin. Yaxshi kayfiyat 
esa sogʻliq uchun foydali, insonning umrini uzaytiradi.

Inson oʻz atrofidagi voqea-hodisalarga loqayd boʻla olmaydi. 
Har birimiz ham hayotda kulamiz, yigʻlaymiz, xursand yoki xafa 
boʻlamiz, jahlimiz chiqadi, qoyil qolamiz, faxrlanamiz, qoʻrqamiz 
va hokazo.

Hissiyot – bu his-tuyg‘ularimizning ifodasi. 

Hissiyotlarni ularga mos rasmlar bilan 
birlashtiring. Bu hissiyotlardan birortasini his 
qilgan paytingizdagi voqeani misol keltiring.

16-18-darslar
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16-18-darslar

Rasmlarga qarab, insonning kayfiyati atrofdagilarga 
qanday taʼsir qilishi haqida hikoya tuzing. 
Rasmlardagi bolalarning o‘zaro suhbatlarini o‘ylab toping.
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Har qanday hissiyot insonning nafaqat o‘ziga va atrofidagilarga 
ham uning qanday ahvoldaligini koʻrsatib turuvchi ishoradir. 
Birovning hissiyoti, kayfiyati qandayligini toʻgʻri topa olsangiz, 
odamlar bilan muomala qilishda qiynalmaysiz.

Sinfdoshlaringizga bir necha emotsiyalarni mimika 
va ishoralar bilan koʻrsating. Toʻgʻri topishdimi?

Hayron bo‘lgan, xafa bo‘lgan, qo‘rqqan, hayajonlangan, 
boshiga tashvish tushgan odamlarning tashqi ko‘rinishi 
qanday bo‘lishini sinfdoshlaringiz bilan muhokama qiling. 
Odamning qanday hissiyotni his qilayotganini nimaga 
qarab bilsa bo‘ladi? Berilgan so‘zlardan foydalaning.

Foydalanish uchun so‘zlar: yuz ifodasi (mimika), kundalikdagi 
yozuvlar, imo-ishoralar, gapning ohangi, oraliq nazoratdagi baholar, 
birovlarning inson haqidagi fikri.

Oʻqing va sinfdoshlaringiz bilan muhokama qiling. 
Har bir jumlaga qaysi emotsiya mos keladi? 
Har bir  jumlani turli ohanglarda oʻqib koʻring.

16-18-darslar

ajablanish xafalikqoʻrquv 

xursandlik araz

1.	 Konfetni yomon koʻrasanmi?  
2.	 Oʻrmon ichi qop-qorongʻi ekan. 
3.	 Nega meni turtasan?
4.	 Dengiz qanday cheksiz! 
5.	 Tug‘ilgan kunimga hech kim kelmadi. 

Koʻzgu oldida turib, turli emotsiyalarni ifodalang va ularni 
suratga oling. Oradan biroz vaqt oʻtgach, suratlarga qarab, 
qaysi emotsiyani ifodalaganingizni topa olasizmi?
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Oʻzining va atrofdagilarning his-tuygʻularini tushunadigan 
odam boshqalar bilan muomala qilishda aslo qiynalmaydi. 
Salbiy hissiyotlarni jilovlab, arzimagan narsaga siqilmay, 
kayfiyatni koʻtarib olishni oʻrganish kerak. 

Salbiy hissiyotlarni jilovlash usullaridan 
biri ularning nomini aytishdir.

Keyingi safar kayfiyatingiz buzilsa, uning nomini ayting. 
Shunda salbiy hissiyotlaringiz ancha kamayadi, o‘rtoqlaringiz 
esa sizni qo‘llab-quvvatlash uchun iliq so‘zlar topadilar.

16-18-darslar

.. meni xafa qildi.

... jahlim chiqdi.
Men g‘azabdaman, chunki ...
Men ... qo‘rqib ketdim.
... menga rosa alam qildi.
... uchun kayfiyatim yo‘q.
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1.	 Bizga nima ijobiy hissiyot beradi?
2.	 Salbiy hissiyotni yengishda bizga nima yordam beradi?
3.	 Salbiy hissiyotni yengishi uchun birovga qanday 

yordam bersa boʻladi?

Oʻzingizga ishonchingiz ortgan, oʻzingizni gʻolib deb his 
qilgan paytlaringizni eslang. Oʻsha paytda kayfiyatingiz 
qanday boʻlganini qaysi soʻzlar bilan ifodalay olasiz? 
Oʻsha kayfiyatni rasmlarda ifodalab koʻring.

Salbiy hissiyotning 
sababini aniqlang. 
Sababini aniqlay olsangiz, 
keyingi safar uning oldini 
olishingiz mumkin.

Biroz harakat qilib, 
kayfiyatingizni koʻtaring. Har 
qanday vaziyatdan chiqishning, 
albatta, bir yoʻli boʻladi. 
Sizning vazifangiz uni topib, 
holatingizni yaxshilashdir.

Salbiy hissiyotdan qutulishning yana ikki usulini sinfdoshlar 
bilan muhokama qiling. Har bir usulga misollar o‘ylab 
toping. Natijalarni guruhlar bilan almashing.

Quyidagi vaziyatlarga diqqat qiling. Bu paytda 
odamlar nimani his qilishini aytib bering.

16-18-darslar
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