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C¤ÇÁÎØÈ ¤ÐÍÈÄÀ

¥óðìàòëè êèòîáõîí, ìåí ´çèìíèíã ìàçêóð êè-
òîá÷àìäà èìêîíèÿò äàðàæàñèäà À£Ø, Ðîññèÿ, øó-
íèíãäåê, Åâðîïà ìàìëàêàòëàðèíèíã áîø³àðèø òèçè-
ìèäà ³´ëëàíèá êåëèíà¸òãàí ïñèõîëîãèê òåõíîëîãèÿ,
ìóëî³îòíèíã ïñèõîôèçèîëîãèê âà ýòèê óñóëëàðèíè
¸ðèòèøãà µàðàêàò ³èëäèì.

Áó êèòîá êèìãàäèð ³èçè³, êèì ó÷óí ýñà, ³èçè-
³àðñèç á´ëèá òóþëèøè ìóìêèí. Áó òàáèèé µîë, àëáàò-
òà. Ëåêèí, óíèñè µàì, áóíèñè µàì áó êèòîá ê´òàðãàí
ìóàììîëàðíè ́ ç µà¸ò òàæðèáàñè áèëàí ìó³îÿñà ³èëèø-
ëàðè òóðãàí ãàï.

Õ´ø, óøáó êèòîáíè ìåí àñëè êèìëàðãà òàâñèÿ
ýòìî³÷èìàí? ßúíèêè, êèì áó êèòîá÷àäàí íàô ê´ðà-
äè? Óøáó ñàâîëëàð ìåíè äàñòëàá ³´ëèìãà ³àëàì îëãàí
êåçäà¸³ ´éëàíòèðà áîøëàäè. ¤éëàé-´éëàé, ó ñîµà ýãà-
ëàðèíè àíè³ëàøãà ìóÿññàð á´ëäèì.  Óëàð:

- áèçíåñìåí âà òàäáèðêîðëàð;
- µó³ó³øóíîñ-þðèñòëàð, òåðãîâ÷è âà îïåðàòèâ õî-

äèìëàð, ñóäüÿ µàìäà àäâîêàòëàð;
- ïñèõîëîã âà øèôîêîðëàð, òàðáèÿ àµëè âà ´³èòóâ-

÷èëàð;
- îììàâèé àõáîðîò âîñèòàëàðè õîäèìëàðè.
Ìåíèíã ôèêðè îæèçèì÷à, þ³îðèäàãè ñîµàëàðãà

òóðäîø á´ëãàí, ´ç èø ôàîëèÿòëàðèäà òóðëè ìóëî³îò-
ëàðãà êèðèøóâ÷è øàõñëàð, øóíèíãäåê, ðàµáàð õîäèì-
ëàð µàìäà òàëàáàëàð, êåíã êèòîáõîí îììàñè óíäàí
ìàíôààòäîð á´ëàäèëàð. Øó áîèñ µàì, ìåí ìóàëëèô
ñèôàòèäà áàð÷àíè ê´çäà òóòàìàí.

Øóíèíãäåê, áó ²îÿíèíã àìàëãà îøèøèäà, êèòîá-
÷àíèíã äóí¸ãà êåëèøèäà ìåíè ìàúíàí ³´ëëàá-³óââàò-
ëàá, ³èììàòëè ìàñëàµàòëàðèíè àÿìàãàí øîãèðäèì Æà-
ëîëáåê Îìîíîâãà ´ç ìèííàòäîð÷èëèãèìíè áèëäèðà-
ìàí.

Ìóàëëèô.
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Êèìêè ìàúëóìîòãà ýãà á´ëñà, ó äóí¸ãà ýãàäèð.

¥à¸ò äåãàíè øóíäàé íàðñàêè, ó ´òà ìóðàêêàá øàõñëàð-
àðî ìóíîñàáàòëàðäàí òàðêèá òîïàäè: Áó ìóíîñàáàòëàð êóí-
äàëèê µà¸òäà þç áåðóâ÷è àéðèì òîðòèøóâëàð, êåëèøìîâ-
÷èëèêëàð, òóøóíìîâ÷èëèêëàð, ³àðàìà-³àðøèëèêëàð àñî-
ñèäà øàêëëàíàäè. Êóíäàëèê ́ çàðî ìóëî³îòäà êàñáëàðãà îèä
òóðëè ó÷ðàøóâëàð, ìóíîñàáàòëàð, òàíèøèø, ÿ³èíëàøèø,
ä´ñòëàøèø ñèíãàðè µà¸òèé âàçèÿòëàð µàìèøà àìàë ³èëà-
äè. Ìàçêóð ìóíîñàáàòëàðíè òåêèñ, îñîíëèê÷à, íèçîñèç þç
áåðàäè äåá á´ëìàéäè. ×óíîí÷è õàðàêòåðëàð õèëìà-õèë, áèç-
íè ´ðàá òóðãàí îäàìëàð ýñà òóðëè-òóìàíäèð. Óëàðíèíã òà-
ôàêêóð äîèðàëàðè, ³èçè³èøëàðè, îðçó-µàâàñëàðè, êóíäà-
ëèê òóðìóø âà êåëàæàêêà ìóíîñàáàòëàðè òóðëè÷àäèð. Øó-
íèíã ó÷óí µàì, áàúçè îäàìëàð ¸³èìòîé, ä´ñòëàøèøãà àð-
çèéäèãàí á´ëñàëàð, àéðèìëàð áóíèíã àêñèäèð. Íàòèæàäà,
øàõñëàðàðî ä´ñòëèê, ³àäðäîíëèê, íîä´ñòëèê, àæðàëèø
òàáèèé þçàãà êåëàäè.

Èøáèëàðìîíëàð, òàäáèðêîðëàð, áèçíåñìåíëàð áàúçàí
àñëèíè ñóðèøòèðìàé, ìàñàëàíèíã òàã-òóãèãà åòìàé, ´éëàá-
´éëàìàé þçàêè ìàúëóìîòëàð îëàäèëàð ̧ õóä ýøèòàäèëàð. Óíè
òåêøèðèá ´òèðìàéäèëàð-äà, òàâàêêàë èø òóòàäèëàð. Áó-
íèíã íàòèæàñèäà ìóøêóë àµâîëãà òóøèá ³îëàäèëàð. Ëåê
ìèíã àôñóñ ³èëñèíëàð, îòèëãàí ´³íè îðòãà ³àéòàðèá
á´ëìàéäè.

Äåéëèê, æóðíàëèñò, øèôîêîð ¸õóä òåðãîâ÷è ´çèíèíã
êàñá-ìàµîðàòèãà èøîíàäè-äà, øàðò-øàðîèò, âàçèÿò âà ìà-
ñàëàíè ÷ó³óð ´ðãàíèá òàµëèë ³èëìàé òóðèá, òåêøèðóâ, ñóµ-
áàò, ìóîëàæà ¸êè òåðãîâíè áîøëàéäè. Áó ýñà, ´çèãà õîñ
ìóàììîëàðíè êåëòèðèá ÷è³àðàäè.

Þ³îðèäà ³àéä ýòèëãàí áàð÷à êàì÷èëèêëàðíèíã àñî-
ñèäà áèòòà µà³è³àò ̧ òàäè. ßúèíêèì, àñë ìàúëóìîòíèíã åòèø-
ìàñëèãè, ìàâæóä ìàñàëàíèíã ÷ó³óð âà àòðîôëè÷à òàµëèë
³èëèíìàãàíëèãè, æàðà¸ííèíã ýñà áîøëàá þáîðèëãàíèäèð.
Øóíèíã ó÷óí ïñèõîëîãëàð: «Ìàúëóìîòãà ýãà á´ëìàñäàí ìó-
ëî³îòãà êèðèøìà» äåá îãîµëàíòèðàäèëàð.
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ÌÀÚËÓÌÎÒ ÎËÈØ ÂÀ ÓÍÈ
ÒÀ¥ËÈË £ÈËÈØ

Õîµ òåðãîâ÷è ¸ îïåðàòèâ õîäèì, õîµ ïñèõîëîã ¸êè øè-
ôîêîð µàêèì, áèçíåñìåí ¸õóä òàäáèðêîð á´ëñèí, ó ýíã àâ-
âàëî, àòðîôäàí êåëà¸òãàí áàð÷à ìàúëóìîòëàðíè ³àáóë ³èëà
áèëèøè, ¸ääà ñà³ëàá ³îëèøè âà ò´²ðè òàµëèë ýòèøè æóäà
ìóµèìäèð. Áàúçàí àéðèì ìàúëóìîòëàð ìóòëà³î êåðàêñèçäàé
òàñàââóð óé²îòàäè, ìóòàõàññèñ ýñà óíãà áåôàð³ èø òóòàäè.
Ìàñàëà ÷èãàëëàøãàíäàí ñ´íã, óíèíã å÷èìèíè òîïà îëìàé-
äèëàð, ñàáàáèíè ýñà òóøóíèá åòìàéäèëàð. Øóíè óíóòìàíã-
êè, µàð ³àíäàé ãàï, µàòòî òîâóø ìóµèì ìàúëóìîòëàðãà ýãà
á´ëèøè ìóìêèí. Ôîéäàëè µèñîáëàíãàí ìàúëóìîòäà ³óéèäà-
ãè ó÷ àñîñèé áåëãè á´ëèøè øàðò:

- ìàúëóìîòíèíã ò´ëè³ëèãè;
- ìàúëóìîòíèíã µà³³îíèéëèãè;
- ìàúëóìîòíèíã âà³òãà µîçèðæàâîáëèãè.
×èí ìóòàõàññèñ ò´ëè³ ìàúëóìîòãà ýãà á´ëìî³÷è á´ëñà,

ó ôàêòíè ôèêðäàí, ôèêðíè ýñà òàµëèë ýòèëãàí õàáàðäàí
àæðàòà áèëèøè ëîçèì.

Ôàêò ñîäèð á´ëãàí âî³åà, µîäèñà âà µîëàòíè áèëäèðàäè.
Ôèêð – ôàêòãà á´ëãàí øàõñèé ìóíîñàáàò, òàµëèë ýñà µîäè-
ñà, µîëàò µàìäà õàáàðíè µàð òîìîíëàìà áàµîëàøäèð.

Àêñàðèÿò µîëëàðäà ñîäèð á´ëãàí âî³åà ̧ õóä ãàïíè ́ çãà-
ëàðäàí ýøèòèá, óíèíã ôèêðèäà ³îëàìèç, øó àñíîäà èø
þðèòèá ÿíãëèøàìèç, ÷óíêè ìàúëóìîò îëèøäà ó÷èí÷è áîñ-
³è÷íè íàçàðäà òóòìàé õàòîãà é´ë ³´ÿìèç.

Ìàúëóìîò îëèøíè æóðíàëèñò ̧ êè òåðãîâ÷è ìèñîëèäà ê´ðèá
÷è³àéëèê. Áó ôîéäàäàí µîëè ýìàñ, ÷óíîí÷è óíè µàð ³àíäàé
îïåðàòèâ õîäèì, µàêèì, èøáèëàðìîí-áèçíåñìåí ́ çèãà ìîñ µîëäà
´çëàøòèðèá ôîéäàëàíèøè ìóìêèí. Ìàúëóìîò îëèø æàðà¸íè-
äà, àââàëî, ò´ðò ñàâîë áèëàí ìóðîæààò ýòèëàäè:

«Áó øàõñ ò´²ðèñèäà íèìàíè áèëèøèì êåðàê?»
Ìàçêóð ñàâîë ìà³ñàäíè àìàëãà îøèðèøäà àíè³ëèêêà

ýðèøèøãà ¸ðäàì áåðàäè. ¥îëáóêè, µàð ³àíäàé øàõñ ê´ïëàá
ìàúëóìîòëàðãà ýãà á´ëèøè ìóìêèí, àíè³ëèê ýñà ìà³ñàä-
íèíã çàðóðèÿò äàðàæàñèíè áåëãèëàéäè.
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«Øàõñ ò´²ðèñèäàãè ìàúëóìîòíè ³àåðäàí, ³àíäàé ³èëèá
îëèíàäè?» (Ôó³àðîëàð éè²èíèäàí, êîðõîíàäàí, ðàñìèé âà
íîðàñìèé µóææàòëàðäàí).

Áó ñàâîë ìàúëóìîòãà ýãà á´ëìî³÷è øàõñíèíã µàðàêàò-
ëàðèíè àíè³ áåëãèëàøãà èìêîí áåðàäè.

«Áó ìàúëóìîòíè áèëàäèãàí øàõñ êèì?»
Áó ñàâîëãà æàâîá áåðèøäà ìàúëóìîò éè²à¸òãàí øàõ-

ñèìèçíè ´ðàá òóðãàí ÿ³èí îäàìëàð µèñîáãà îëèíàäè âà  àò-
ðîô-ìóµèò áèëàí áî²ëàíãàí µîëäà ìà³ñàäãà ýðèøèëàäè.

«Áó ìàúëóìîòíè ³àíäàé ³èëèá îëèø ìóìêèí?»
Ñèç, áèðèí÷è, èêêèí÷è, ó÷èí÷è ñàâîëëàðãà ò´ëè³ âà

àíè³ æàâîáëàðíè îëñàíãèç, ´ç-´çèäàí ò´ðòèí÷è ñàâîëíè
å÷èøãà ÿ³èíëàøàñèç.

Þ³îðèäàãè ñàâîëëàðíèíã å÷èìèãà ýðèøèø êåéèí÷à-
ëèê áèçíè íî³óëàé âàçèÿòäàí ³óò³àðàäè, ìà³ñàäãà ýðè-
øèøäà ò´²ðè ðåæà òóçèøãà ê´ìàê áåðàäè. Øóíäàé ³èëèá,
áèç ³èçè³³àí øàõñèìèçíè áîø³àðà îëèø âà óíãà òàúñèð
´òêàçèø èìêîíèÿòèãà ýãà á´ëàìèç.

×èí ïðîôåññèîíàë äàðàæàãà åòèøäà µàð áèðèìèç óøáó
êîììóíèêàòèâ ôàçèëàòëàðãà òàÿíèøèìèç  ëîçèì – ñàáð-
òî³àò, èðîäà, ³èçè³èø, äè³³àò, ìàíòè³èé ôèêðëàø âà
µóðìàò-ýúòèáîð.

Òàæðèáàëè æóðíàëèñò, îïåðàòèâ õîäèì îëèíãàí ìàú-
ëóìîòëàðíè ³óéèäàãè àñîñäà òàµëèë ýòà áîøëàéäè:

- îëèíãàí ìàúëóìîòëàðíèíã µà³³îíèéëèãè âà ìóµèì-
ëèãèíè, óíäàí ôîéäàëàíèø äàðàæàñèíè áàµîëàéäè;

- áîø³à ìàúëóìîòëàð áèëàí ñîëèøòèðàäè, áó ìó³îÿ-
ñàäà ´çèíèíã è÷êè òóé²óëàðè µàì èøòèðîê ýòàäè;

- ìàçêóð ìàúëóìîòíè µàð òîìîíëàìà áîéèòèø ó÷óí ÿíà
³àíäàé ³´øèì÷à ìàúëóìîò êåðàêëèãèíè áåëãèëàéäè;

- áàð÷à ìàúëóìîòëàðíè ñàìàðàëè ³´ëëàøãà µàðàêàò
³èëàäè.

Îëèíãàí ìàúëóìîòëàðíè áàµîëàøäà, óíèíã ³àåðäàí
îëèíãàíëèãè âà äàðàæàñèíè áåëãèëàá îëèø ìóµèì.

Îëèíãàí ìàúëóìîòëàðíè àñîñàí ó÷ òóðãà á´ëèøèìèç
ìóìêèí:

Î÷è³ ìàúëóìîò.  Áóíäàé ìàúëóìîòëàðíè îëèøäà, îäàìëàð
îðàñèäà þðãàí ìèø-ìèø ãàïëàðäàí, ãàçåòà-æóðíàëëàð, òå-
ëåâèäåíèå ìàòåðèàëëàðèäàí ôîéäàëàíèëàäè.
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ßðèì ìàõôèé ìàúëóìîò. Àéðèì òàøêèëîòëàð ¸õóä óëàð-
íèíã õîäèìëàðè òîìîíèäàí íàçîðàòãà îëèíãàí ìàúëóìîòëàðäèð.

Ìàõôèé ìàúëóìîòëàð. Ñèð ñà³ëàíàäèãàí ìàúëóìîòëàð.
Ìàúëóìîò îëèíàäèãàí ìàíáàíè òàµëèë ýòèøäà, þ³îðè-

äàãè ó÷ òóðíè, ÿúíè, î÷è³ëèê, ÿðèì î÷è³ëèê âà ìàõôèé-
ëèêíèíã µà³³îíèéëèãèíè ýúòèáîðãà îëãàí µîëäà áàµîëà-
øèìèç çàðóð.

Ê´ðñàòèá ́ òèëãàí ìàçêóð óìóìèé µîëàòëàð øàõñíè ́ ðãà-
íèøäà ³´ëëàíàäè. Âàµîëàíêè, µàð áèð èíñîí µà³èäà ìèø-
ìèøëàð þðàäè, ãàçåòà âà æóðíàëëàðäà, òåëåâèäåíèåäà ìà-
òåðèàëëàð áåðèëàäè. Øó áèëàí áèð ³àòîðäà øàõñ ò´²ðèñèäà
´çè ò´ëäèðãàí òóðëè õèë µóææàòëàð, áèëäèðèøíîìàëàð ìàâ-
æóä á´ëàäè. Óëàðíè óíèíã ÿ³èí ³àðèíäîøëàðèäàí, òàíèø-
áèëèøëàðèäàí îëèø ìóìêèí.

Øàõñäàí ìàúëóìîò îëèøäà òàðèõàí áèð íå÷à óñóëëàð
³´ëëàíàäè. Áóëàð ñóµáàò, ñ´ðî³, ³èéíî³ (ç´ðàâîíëèê) âà
µàð õèë é´ëëàð áèëàí î²äèðèá îëèø êàáèëàð.

Ìåí ìàúëóìîò îëèø óñëóáëàðèíè ³´ëëàøäà ³óéèäàãè
óñóëëàðãà ìîíåëèê ³èëãàí á´ëàðäèì: ³èéíî³, àçîáëàø, ç´ðà-
âîíëèê, òåëåôîí ñóµáàòëàðèíè õóôèÿ ýøèòèø, µóææàò-
ëàðíè ´²èðëàø, ôàðìîêîëîãèê òàúñèð ýòèø.

Èíñîí îìèëè, èíñîííèíã ïñèõîëîãèê ìåõàíèçìëàðè-
íè ÿõøè áèëãàí ìóòàõàññèñ µå÷ ³à÷îí ´ç ôàîëèÿòèäà áîø-
³à èíñîíãà ç´ðàâîíëèê ¸êè øóíãà ´õøàø íîýòèê óñëóá-
ëàðíè ³´ëëàøíè àôçàë ê´ðìàéäè.

ØÀÕÑÄÀÍ ÌÀÚËÓÌÎÒ ÎËÈØ
ÂÀ ÒÀÍÈØÈØ

¥àð ³àíäàé øàõñ áèëàí òàíèøèøäàí îëäèí, àââàëî
ñèç ìà³ñàäèíãèç âà âàçèôàíãèçíè àíè³ áåëãèëàá îëèøèí-
ãèç ëîçèì. Òàíèøóâäà ñèç ê´ïðî³ ñóµáàòíèíã èæîáèé èí-
òè³îìèãà èíòèëèíã. Øóí÷àêè ïàëà-ïàðòèø, ìà³ñàä-ðåæà-
ñèç òàíèøèø µà¸òèíãèçãà, èø ôàîëèÿòèíãèçãà, è÷êè µèñ-
òóé²óëàðèíãèçãà òàúñèð ýòèøè, ìàúëóì ³èéèí÷èëèêëàð òó²-
äèðèøè ìóìêèí. Óëàðíè èñòèñíî ³èëèø ó÷óí, áèðèí÷è-
äàí, ³àí÷à âà³ò ìîáàéíèäà ñèç ó áèëàí ÿ³èíëàøèøèíãèç-
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íè, ³îëàâåðñà, ³àíäàé èìêîíèÿòëàð ÿðàòèøèíãèçíè àââàë-
äàí àíè³ëàá îëèíã.

Áó ñîµàäàãè ôàîëèÿòèíãèçíè àñîñàí ó÷òà ïóíêòäà ðå-
æàëàøòèðèíã:

- øàõñ µà³èäà ìàúëóìîò îëèøäàãè äàñòëàáêè òàé¸ð-
ãàðëèê;

- òàíèøèø;
- òàíèøèøíè ÷ó³óðëàøòèðèø.
Áèðèí÷è áîñ³è÷äà ñèç øàõñíèíã èñìè, îòàñèíèíã

èñìè, ôàìèëèÿñèíè áèëèøèíãèç, óíèíã ìèëëàòè, ³àåðäà
òó²èëãàíëèãè, ìó÷àëè, ³àðèíäîø-óðó²ëàðè, àéíè³ñà, îòà-
îíàëàðè ò´²ðèñèäà ò´ëè³ ìàúëóìîòãà ýãà á´ëèøèíãèç êå-
ðàê.

Øóíèíãäåê, ó µà³äà ³óéèäàãè ³´øèì÷à ìàúëóìîòëàð-
íè µàì áèëèøèíãèç çàðóð:

- ëà³àáè, òàõàëëóñè, óëàðíèíã íåãà áåðèëãàíëèãè;
- òàðæèìàè µîëèäà íèìàëàðíè ÿøèðèøè, ¸øëèãèäà

ñîäèð á´ëãàí âî³åà-µîäèñàëàðíè ÿøèðèø ñàáàáëàðè;
- ³àéñè ³àðèíäîø-óðó²ëàðèäàí ´çèíè òîðòèøè;
- ñî²ëè²è ò´²ðèñèäàãè ìàúëóìîòëàðíè ñèð òóòèøè.
Áóíäàé ìàúëóìîòëàð øàõñíèíã ðàñìèé âà íîðàñìèé

µóææàòëàðè, ÿ³èí òàíèøëàðè, ³àðèíäîøëàðè, ³´øíèëàðè
µàìäà èø æîéèäàãè õîäèìëàðäàí îëèíàäè.

Îèëàâèé àµâîëè. Îèëàñèíèíã òàðêèáè, íèêîµ ò´éèíèíã
ñàíàñè, ðàôè³àñèíèíã ìèëëàòè, îèëà àúçîëàðè ò´²ðèñèäà
³èñ³à÷à ìàúëóìîòëàð, àéíè³ñà, áîëàëàðãà µàìäà ðàôè³à-
ñèãà á´ëãàí ìóíîñàáàòëàðè.

£àðèíäîø-óðó²ëàðè. Øàõñãà ÿ³èí êèøèëàð ò´²ðèñèäà-
ãè ìàúëóìîòëàð, óëàð ´ðòàñèäàãè ìóíîñàáàòëàð, áîðèø
æîéëàðè, ³èçè³èøëàðè âà áó ³èçè³èøëàðíèíã óëàðíè ³àé
äàðàæàäà áèðëàøòèðèøè ¸êè óçî³ëàøòèðèøè.

Äèíèé äóí¸³àðàøè. £àéñè äèíãà ìàíñóáëèãè, äèí âà
äèíèé î³èìëàðãà á´ëãàí ìóíîñàáàòè, íàìîç ´³èøè, ìàñ-
æèäãà áîðèøè, àíúàíàâèé óðô-îäàòëàðãà àìàë ³èëèøè,
èðèì-ñèðèìëàðãà èøîíèø-èøîíìàñëèãè.

Ñåêñ. Ñåêñóàë îðèåíòàöèÿñè, ñåêñóàë àêòèâëèãè ¸êè
ïàññèâëèãè, ³àíäàé ñåêñóàë ïàðòí¸ðëàðíè èñòàøè, (ò´ëà
¸êè îç²èí, á´éè áàëàíä ¸êè ïàñò, ñî÷è ³îðà ¸êè ñàðè³).
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Ñåêñóàë ïàðòí¸ðëàð áèëàí ó÷ðàøèø æîéè, èíäèâèäóàë ó÷-
ðàøóâëàð ¸êè ó÷ðàøóâëàðíèíã áîø³à øàõñëàð òîìîíèäàí
òàøêèëëàíèøè.

Ìàúëóìîòè âà êàñáè. £àåðäà âà ³à÷îí, ³àéñè ´³óâ
þðòèíè òóãàòãàíëèãè, äèïëîìèíèíã µà³³îíèéëèãè, êèì áè-
ëàí ´³èãàíëèãè, ñòóäåíòëèãèäà êèì áèëàí, ³àéñè ñòóäåíò-
ëàð áèëàí, ³àéñè ´³èòóâ÷èëàð áèëàí ÿõøè àëî³àäà á´ëãàí-
ëèãè, îëãàí êàñáè á´éè÷à èøëàø ̧ êè èøëàìàñëèãè âà íèìà
ó÷óí èøëàìàñëèãè, íå÷òà òèëíè áèëèøè âà µîêàçî. Áóíäàé
ìàúëóìîòëàðíè µàì áåìàëîë ó áèëàí ´³èãàí øàõñëàðäàí
îëèø ìóìêèí.

¥à¸òèäàãè, èø ôàîëèÿòèäàãè ́ çãàðèøëàð. £à÷îí, ³àåðäà
èøëàãàí âà íèìà ó÷óí êåòãàí, ýñêè èøëàãàí æîéèäàãè
õîäèìëàð áèëàí µîçèðãè àëî³àñè.

¥à¸òèäàãè ³èçè³àðëè âî³åàëàð. Óÿëàäèãàí µîëëàð, áó
âî³åàëàðíè ÿøèðèø ñàáàáëàðè, âî³åàëàðäà ³àòíàøãàí
øàõñëàð.

Ñî²ëè²è âà êàñàëëèêëàðè. ¨øëèãè, ´ñìèðëèãèäà ³àí-
äàé êàñàëëèêëàð áèëàí î²ðèãàí, ñî²ëè²èíèíã µîçèðãè µîëàòè,
³àéñè êàñàëõîíàäà ¸êè ïîëèêëèíèêàäà äàâîëàíãàí, óíè
äàâîëàãàí øèôîêîðëàð.

Òóðìóø øàðîèòè. Èæòèìîèé àµâîëè, óéèäàãè õîíàëàð
ñîíè, óíäà íå÷à êèøè ÿøàéäè. Õîíàëàðíèíã áåçàòèëèøè
âà æèµîçëàð – ìåáåëü, ãèëàì, èäèø-òîâî³ âà µîêàçîëàðãà
á´ëãàí ýúòèáîðè, ³èçè³èøè.

Ìîëèÿâèé àµâîëè. Ìàîøè, ³´øèì÷à äàðîìàäëàðè, ïóë-
ãà ìóíîñàáàòè, òåæàìêîðëèãè, èñðîôãàð÷èëèãè, êèìäàí âà
³à÷îí ³àðç îëãàíëèãè, ³àéòàðãàíëèãè.

Áèð ³àðàøäà áó ìàúëóìîòëàð êóëãèëè á´ëèá òóþëèøè
µàì ìóìêèí. Ìàáîäî, êèìäàíäèð àõáîðîò îëìî³÷è, êèì áè-
ëàíäèð óçî³ âà³ò µàìêîðëèê, ³àðèíäîø÷èëèê ðèøòàëàðè-
íè áî²ëàìî³÷è á´ëñàíãèç, çèíµîð þ³îðèäà òàúêèäëàíãàí
ê´ðñàòìàëàðäàí âîç êå÷ìàíã.

Àõèð, áåµóäàãà: «Êèìãàäèð ³èç óçàòìî³÷è ¸êè ´²ëèíã-
íè óéëàíòèðìî³÷è á´ëñàíã, óíèíã åòòè ïóøòèíè ñóðèø-
òèð», äåéèøìàéäè. Îääèé ñóµáàò ÷î²èäà, áèðèí÷è òàíè-
øóâäà áèçíè àéíàí øó ìàñàëàëàð æóäà ³èçè³òèðàäè. ¨êè
íîò´²ðèìè? Õóëëàñ ´çãàëàðãà òàúñèð ýòèøäà þ³îðèäà êåë-
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òèðèëãàí îìèëëàð ìóµèì ðîë ́ éíàéäè. Óëàð óçî³ ìóääàòëèê
ìóëî³îò âà ä´ñòëèêíèíã ãàðîâè µèñîáëàíàäè.

Òàíèøóâäàí îëäèí, áèðèí÷è ãàëäà, ´çèíãèçíè óíãà ôè-
çèîëîãèê æèµàòäàí òàé¸ðëàá îëèíã. Ìà³ñàäèíãèç àíè³-ðàâ-
øàí á´ëèøèãà ýðèøèíã. Óëàð ³óéèäàãè÷à á´ëèøè ìóìêèí:

- ó÷ îéãà ì´ëæàëëàíãàí òàíèøóâ;
- îëòè îéãà áåëãèëàíãàí òàíèøóâ;
- áèð íå÷à éèëãà ì´ëæàëëàíãàí ä´ñòëèê.
Äàñòëàáêè òàíèøóâ àðàôàñèäàãè ïñèõîëîãèê òàé¸ðãàð-

ëèêíèíã óñëóáëàðè: òàø³è êóçàòèø ¸êè ê´ðãàçìàëè âîñè-
òàëàðäàí ôîéäàëàíèá êóçàòèø. Òàíèøìî³÷è á´ëãàí øàõ-
ñèíãèçíè ôèçèîëîãèê, æèñìîíèé ê´ðèíèøèíè ´ðãàíèø
ìóµèì àµàìèÿò êàñá ýòàäè. Ýíã àââàëî, ³óéèäàãè áåëãèëàð-
ãà ýúòèáîð áåðèíã:

- á´éè (ïàñò, ´ðòà, áàëàíä);
- òàíà òóçèëèøè (àòëåòèê, êàëòà, ´ðòà, á´ø, ò´ëè³);
- âàçíè (åíãèë, ´ðòà, î²èð);
- ê´çè (øàêëè, ðàíãè, òóçèëèøè, íó³ñîíëàðè);
- ñî÷è (õèëè, ðàíãè, ³àëèí-ñèéðàêëèãè, ³àòòè³-þì-

øî³ëèãè);
- òèøëàðè (êàòòà-êè÷èêëèãè, ðàíãè, æîéëàøèøè);
- ìàõñóñ òîìîíëàðè (òàíàíèíã ïðîïîðöèîíàë òóçèëè-

øè, áàäàííèíã ÷èçè³ëàðè, òàòóèðîâêàëàð);
- ³óëî²è (øàêëè, ìàõñóñ áåëãèëàðè).
Êåéèí øàõñíèíã ôóíêöèîíàë áåëãèëàðèíè àíè³ëàíã.

Óíäà ³óéèäàãèëàðãà ýúòèáîð áåðèíã:
- ³àäàì òàøëàøè – þðãàíäà î¸³ âà ³´ëëàð µàìäà áîø

µàðàêàòè;
- ³´ë âà ïàíæà µàðàêàòëàðè – áó µàðàêàòëàðíèíã ÷à³-

³îíëèãè, î÷è³ âà ¸ïè³ ñè³èìëàð;
- þç ìèìèêàñè – ìèìèêà õàðàêòåðè, áîéëèãè, òåç ́ çãà-

ðèøè, àíè³ëèãè;
- òàáàññóìè – òàáàññóìèíèíã òóðëàðè, ñàáàáëàðè âà

õóñóñèÿòëàðè;
- îâîçè – áàëàíä-ïàñòëèãè, òåìáðè, ìàéèíëèãè;
- íóò³è – òåç-ñåêèíëèãè, àêöåíòè âà áîø³à õóñóñèÿòëàðè;
- áàäàí òåðèñèíèíã äèíàìèêàñè – ðàíãè, ðàíãèíèíã

´çãàðèøè, òåðëàøè.
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Ìàçêóð ýòàï øàõñíèíã óìóìèé òóçèëèøè ò´²ðèñèäà
ìàúëóìîò áåðèá, óíè ÿõøè àíãëàøãà, ¸ääà ñà³ëàøãà, âà³-
òè êåëãàíäà òàñàââóð ³èëèøãà, áîø³àëàðäàí àæðàòèá îëèø-
ãà ¸ðäàì áåðàäè. Îäàìíè áóíäàé ýñëàá ³îëèøãà ´ðãàíèø,
äè³³àò âà õîòèðàíãèçíè ´òêèðëàøòèðàäè, ïðîôåññèîíàë-
ëèê äàðàæàíãèçíè îøèðàäè.

Øàõñíèíã èíäèâèäóàë õàðàêòåðèñòèêàñèíè àíãëàø
óíèíã òàø³è ³è¸ôàñè âà õàòòè-µàðàêàòèíè òàµëèë ýòèø-
äàãè òàæðèáàíãèç îð³àëè îøèá áîðàäè.

ÒÀØ£È ÂÀÇÈßÒËÀÐÍÈÍÃ
ÑÓ¥ÁÀÒÃÀ ÒÀÚÑÈÐÈ

¥à³è³èé ñïîðò÷è  á´ëèá  åòèøèø  óçî³  âà³ò  òóðëè
ìàø³ëàðíè áàæàðèø, ñïîðò òåõíèêàñè âà óñëóáèíè ýãàë-
ëàøíè òàëàá ýòàäè. Ìóíäî³ ³àðàãàíäà, îéëàð-éèëëàð ìî-
áàéíèäà ñïîðò÷è µàðàêàòëàðíè òàêðîð-òàêðîð áàæàðà¸òãàíäàé
òóþëàäè. Ìàø³ëàðíè ³àí÷à ê´ï  ³àéòàðñà, ´ç îëäèäàãè
³èéèí÷èëèêëàðíè øóí÷à ê´ï åíãèá áîðàäè. Ñóµáàò îëèá
áîðèøäàãè òàæðèáà µàì õóääè øóíäàé, óñëóáëàð óñòèäà
³àéòà-³àéòà êóçàòóâ âà òàµëèëëàð áèëàí áîéèéäè, ñóµáàò-
äîøíè ´ðãàíèø, áîø³àðèø øóí÷àëèê îñîíëàøà áîðàäè.

Áó é´ëíè áîñèá ´òèøäà áàúçàí ìàéäà-÷óéäà, ýúòèáîð-
ñèç, äè³³àò ìàðêàçèíãèçäàí òàø³àðèäàãè óíñóðëàðãà µàì
ýúòèáîð áåðèøèíãèçãà ò´²ðè êåëàäè. Ñóµáàòíè ´òêàçèøäà,
óíè èæîáèé µàë ýòèøäà îá-µàâî, âà³ò, îéíèíã ò´ëãàí-ò´ëìà-
ãàíëèãè, ³ó¸øäàí êåëà¸òãàí ìàãíèò ò´ë³èíëàðè òàúñèðè µàì
ýúòèáîðèíãèçäàí ÷åòäà ³îëìàñëèãè êåðàê:

* Ñîâó³ êóíëàðäà, ³óðó³ µàâîäà èíñîííèíã êàéôèÿòè ê´òàðèíêè,
èíòåëëåêòè þ³îðè á´ëàäè.

* Òóìàíëè, íàìëèê îøãàí êóíëàðäà ýñà, àêñèí÷à, èíñîííèíã êàé-
ôèÿòè òóøêóí, èøäàãè ôàîëëèãè ïàñò á´ëàäè.

* ßíãè îé îäàìäà ÿõøè êàéôèÿò, êåëàæàêêà èæîáèé ³àðàø òóé-
²óëàðèíè óé²îòàäè.

* Îé ò ë́ãàí êóíëàðäà îäàìíèíã µèñ-òóé²óëàðè àí÷à æ´ø³èí á́ ëàäè.
* Êå÷ ñîàò 19 ëàð ÷àìàñèäà îäàìíèíã ýìîöèîíàë-ïñèõèê µîëàòè

áèð ìóí÷à ́ çãàðèøëàðãà þç òóòèá, ãîµî á´²èëèøãà, äè³³àò á´ëèøèãà
îëèá êåëèøè ìóìêèí.
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* Èíñîííèíã õîòèðà âà äè³³àòè ýðòàëàá ñîàò 8 äàí 12 ãà÷à âà
êå÷ ñîàò 21 äàí êåéèí ÿõøè æàìëàíãàí á´ëàäè, èøèäà óíóì, ôàîëëèê
êóçàòèëàäè. Òóøëèêäàí ñ´íã, áèð ̧ êè áèð ÿðèì ñîàò äàâîìèäà èø÷àí-
ëèê ïàñàÿäè.

Îäàòäà, µàôòàíèíã äóøàíáà êóíè î²èð êóí µèñîáëàíà-
äè. Áó ãàïäà êàòòà ìàúíî áîð. Ïñèõîëîãëàðíèíã àéòèøëàðè-
÷à, æóìà êóíèäàí áîøëàá àíàëèòèê õóñóñèÿòëàð áèëàí øó-
²óëëàíàäèãàí ÷àï ìèÿ ôàîëèÿòèíè ñóñàéòèðèá, àñîñèé èøíè
´íã ìèÿãà ´òêàçàäè. ¤íã ìèÿ ýñà ýìîöèîíàë-èíòóèòèâ õóñó-
ñèÿòëàðãà ê´ïðî³ áî²ëàíãàí á´ëàäè. ¥àôòàíèíã áóíäàé êóí-
ëàðèäà æèääèé èø ¸êè ìàø²óëîò áèëàí øó²óëëàíèøíè,
µàòòî, îòà-áîáîëàðèìèç µàì áåµóäà òàúêèäëàøìàãàí.

ÑÓ¥ÁÀÒÍÈÍÃ ÊÅËÈÁ ×È£ÈØÈ
¥àð áèð èíñîí µà¸òè äàâîìèäà äîèìî áîø³àëàð áèëàí

ìóëî³îòãà êèðèøàäè. Áó µà¸òèé çàðóðèÿò µèñîáëàíàäè. Ìó-
ëî³îòäà á´ëìàãàí øàõñ àñòà-ñåêèí ïñèõîëîãèê ïàòîëîãèÿ-
ãà äó÷îð á´ëàäè, µà¸òäàãè ìà³ñàäèíè é´³îòà áîøëàéäè. Äå-
ìàê, ìóëî³îò µàì µóääè íàôàñ îëèøäåê, çàðóð âà µà¸òèé
îìèëäèð. Ê´ï µîëëàðäà ìóëî³îòíèíã àñë íåãèçèäà íèìà òó-
ðàäè äåãàí ñàâîëãà æàâîá áåðãàíèìèçäà, àõáîðîò àëìàøè-
íóâèíè ê´çäà òóòàìèç. Ëåêèí áó, ìóëî³îòíèíã àñë ìà³ñàäè
ýìàñ, áàëêè âàçèôàñèäèð. ×óíêè, ìóëî³îòíèíã íåãèçèäà
àñîñàí òàí îëèø òóðàäè. Äåìàê, èíñîí ´ç µà¸òè äàâîìèäà,
ýíã àââàëî, ́ çèíè òàí îëèøëàðèíè èñòàéäè. Òàí îëèø èæî-
áèé âà ñàëáèé òàí îëèøãà á´ëèíàäè.

Êèøè ìóëî³îòäà ñóµáàòäîøè òîìîíèäàí èæîáèé òàí
îëèíìàñà, áåèõòè¸ð ñàëáèé òàí îëäèðèøãà óðèíàäè. £àí-
äàé ³èëèá á´ëìàñèí, óíè òàí îëèøãà ìàæáóð ýòàäè. Òàí
îëäèðèø, âåðáàë – ñ´ç îð³àëè âà íîâåðáàë – ñ´çñèç µàðàêàò-
ëàð îð³àëè íàìî¸í á´ëàäè.

Íîâåðáàë äåãàíèìèçäà, þ³îðèäà àéòãàíèìèçäåê, ôà-
³àò µàðàêàòëàðíè íàçàðäà òóòàìèç. Âåðáàë ýñà, ñ´ç îð³àëè
ìóðîæààò ýòèøäèð.

Îòà-îíà áîëàëàðè áèëàí ãàïëàøãàíäà, íóò³è âà µàðà-
êàòëàðèäà îíãñèç ðàâèøäà: «òàí îë», «ìåí ñåíè îòàíãìàí»
¸êè «îíàíãìàí», «ìåí à³ëëèðî³ìàí», «ìåí ñåíãà øó òàðçäà
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ìóðîæààò ýòèøãà µà³³èì áîð», äåãàí òàí îëäèðèøíè ñèíã-
äèðàäèëàð. Áóíäàé òàí îëäèðèø áîëàíèíèíã ìóêàììàë èí-
ñîí òàðçèäà øàêëëàíèøèãà ´ç-´çèäàí ñàëáèé òàúñèð ýòà-
äè, ´çàðî òóøóíìîâ÷èëèêëàðãà îëèá êåëàäè.

Êîðõîíà ðàµáàðè, íîâåðáàë õàòòè-µàðàêàòëàðè îð³à-
ëè, êèéèíèøè, ´çèíè òóòèøè, õèçìàò÷èëàðãà «ìåí ñåí-
ëàðãà íèñáàòàí µóêìäîðìàí, à³ëëèðî³ìàí, äåìàê, ìåíèíã
ôèêðèì µà³³îíèéðî³», äåãàí òàí îëèøíè ´òêàçàäè. Õèç-
ìàò÷è ýñà, ´ç µàðàêàòëàðè áèëàí òàí îëìàãàíëèãèíè íàìî-
¸í ³èëèá ³´ÿäè. Îääèé ôó³àðîëàð ñóµáàòèäà µàì áóíäàé
µîëàòëàð ´ç-´çèäàí ê´ðèíèá òóðàäè. ¤çàðî ñóµáàòäà ³àéñè-
äèð òîìîí: ìåí ê´òàðèëà¸òãàí ìàñàëàíè ñåíäàí ÿõøèðî³
áèëàìàí, ìåíèíã ôèêðèì ´òêèððî³, áèëèìèì ÷ó³óððî³,
õîµëàñàì ¸ðäàì áåðàìàí, õîµëàìàñàì é´³ äåãàí é´íàëèøäà
îëèá áîðèøè ìóìêèí. Èêêèí÷èñè ýñà, áóíè èæîáèé ¸êè
ñàëáèé ³àáóë ³èëàäè.

Äåìàê, µàð áèð ñóµáàòíèíã íåãèçèäà, ýíã àââàëî, òàí
îëèø ¸òàäè. Øóíèíã ó÷óí ñóµáàòãà êèðèøèøäà ýµòè¸òêîð-
ëèê áèëàí á´ëàæàê ñóµáàòíè ìà³ñàäëè ðàâèøäà îëèá áîðè-
øèíãèç èæîáèé íàòèæà áåðàäè.

Îáúåêòíè ́ ðãàíèø âà óíãà áàµî áåðèø. Áóíäà áèç ñóµáàòäî-
øèìèçíèíã þç ìèìèêàñè, õàòòè-µàðàêàòëàðèãà ³àðàá óíèíã
óìóìèé ýìîöèîíàë µîëàòèíè áàµîëàéìèç, áèçíè èæîáèé
¸êè ñàëáèé òàí îëèøèíè àíè³ëàéìèç.

 Îáúåêò áèëàí èæîáèé àëî³àãà êèðèøèø. Áóíäàé àëî³à ìîñ-
ëàøèø óñóëè áèëàí àìàëãà îøèðèëàäè.

¥àìêîðëèê äàðàæàñèãà ýðèøèø. ¥àìêîðëèêêà àñîñàí îáúåêò-
íèíã ñèçãà âà ñèç ê´òàðà¸òãàí ìàñàëàãà ³èçè³èøèíè óé²î-
òèø é´ëè áèëàí ýðèøèëàäè.

Àíè³ ìóàììîíè ìóµîêàìà ýòèø. Áó µîëàòäà áèç ê´òàðèëà¸ò-
ãàí ìóàììîãà îáúåêòíèíã ìóíîñàáàòèíè áåëãèëàá îëàìèç.

Ìàúëóìîòãà ýãà á´ëèø. Îáúåêòíèíã ñóµáàò ÷î²èäàãè õàò-
òè-µàðàêàòëàðèãà, îâîçèíèíã òåìáðè, áàëàíä-ïàñòëèãèãà
÷ó³óð ýúòèáîð áåðà òóðèá, óíèíã àñë ôèêðèíè, ìóíîñàáà-
òèíè àíè³ëàø.

Èøîíòèðèá òàúñèð ýòèø. Áó áîñ³è÷äà ìàúëóì àðãóìåíò-
ëàðãà àñîñëàíãàí µîëäà îáúåêò ïñèõîêîìïëåêñëàðèãà òàú-
ñèð ýòèá, þòó³³à ýðèøèëàäè.
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Þ³îðèäà êåëòèðèëãàí îëòè áîñ³è÷ ñóµáàòäîøíèíã ñèçãà
íèñáàòàí èæîáèé ¸êè ñàëáèé òàí îëèøèíè áîø³àðèøãà
ê´ìàê áåðàäè âà óíèíã ò´ðò ïóíêòèíè êåëòèðèá ÷è³àðàäè:

1. Òàé¸ðãàðëèê.
2. Ñóµáàòäà ñèçãà çàðóð á´ëãàí ñóµáàòäîøíèíã ïñèõî-

ýìîöèîíàë µîëàòèíè ÿðàòèø.
3. Ñóµáàòíè ñèçãà êåðàê á´ëãàí àñíîäà îëèá áîðèø.
4. Ñóµáàòíè èæîáèé òàðçäà òóãàòèø.

ÒÐÀÍÑÔÅÐ
Òðàíñôåð òåðìèíè èëê áîð Ç. Ôðåéäíèíã ïñèõîàíàëè-

çèäà ³´ëëàíèëãàí. Óíè êåéèí÷àëèê µàð ³àíäàé èíñîíèé ìó-
íîñàáàòäàí îëäèí êåëóâ÷è ôåíîìåí äåá íîìëàäè.

Òàíãðè èíñîí ìèÿñèíè øóíäàé ìóêàììàë ÿðàòãàíêè,
óíèíã õîòèðà ³îëèïëàðèäà (ìàòðèöàëàðèäà) íàôà³àò ¸ð-
³èí, ñåçèëàðëè íàðñà âà µîäèñàëàð, áàëêè µà¸òäà ó÷ðàãàí
ñàëáèé ìóëî³îòíèíã òóðëè æèµàòëàðè µàì èç ³îëäèðàäè. Áó
èç êåéèí÷àëèê ÿíãè òàíèøíèíã ñèéìîñèíè ÷î²èøòèðèø,
áàµîëàøãà õèçìàò ³èëàäèãàí ìåçîí âàçèôàñèíè ́ òàéäè. Áóí-
äàí òàø³àðè, ó ÿíãè òàíèøãà êèøèíèíã µèññèé ýìîöèî-
íàë òóé²óëàðèíè µàì ´òêàçàäè.

Ìàñàëàí, ìåµìîíãà áîðãàíäà, ÿíãè òàíèøãàí îäàì îë-
äèäà ´çèíãèçíè íî³óëàé µèñ ³èëà áîøëàéñèç. Áó øóíäàí
äàëîëàò áåðàäèêè, ÿíãè îäàì ³à÷îíëàðäèð õîòèðàíãèçäà ñàë-
áèé èç ³îëäèðãàí îáðàçíè ýñëàòàäè. Äåìàê, õîòèðàíãèç çà-
µèðàëàðèäà áóíãà ´õøàãàí øàõñ ³à÷îíëàðäèð ñàëáèé èç
³îëäèðãàíëèãè ó÷óí ñèç óíãà ´çèíãèçíèíã ñàëáèé ìóíîñà-
áàòëàðèíãèçíè ́ òêàçàñèç.

Àãàðäà ñèçíè ÿ³èí ³àðèíäîøëàð, ä´ñòëàð êèíîäàãè èæî-
áèé ³àµðàìîíëàð, àðòèñòëàð áèëàí ñîëèøòèðèøñà, ñèç ´çèíãèç-
íè àí÷à ÿõøè µèñ ³èëà áîøëàéñèç, ñóµáàòíèíã ÿíà äàâîì ýòè-
øèíè õîµëàéñèç. Áó èæîáèé òðàíñôåðíèíã íàìî¸í á´ëèøèäèð.

Àñîñèé èëäèçëàðè ́ òìèøèìèçãà áîðèá òà³àëóâ÷è òðàíñ-
ôåð áèçíèíã îíã îñòè, ìèìèêà âà õàòòè-µàðàêàòëàðèìèç
îð³àëè íàìî¸í á´ëàäè.

Òðàíñôåðíèíã íàìî¸í á´ëèø ³îíóíëàðèíè áèëãàí µîë-
äà, óíè áîø³àðèøèíãèç ìóìêèí. Ìàñàëàí, ñóµáàò äàâîìè-
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äà ñóµáàòäîøèíãèçãà èæîáèé òàúñèð ³èëãàí îäàìëàðíè àíè³-
ëàøãà µàðàêàò ³èëèíã. Óíèíã êèìëèãèíè, ¸øèíè, ôàîëèÿ-
òè âà ÿøàø æîéèíè áèëèá îëãà÷, ñóµáàòäîøèíãèçãà áó
îäàì µà³èäà ãàïèðèá áåðèø èìêîíèÿòèíè ÿðàòèíã. Ñåâèì-
ëè èíñîí ò´²ðèñèäà ãàïèðà òóðèá, ó îíãñèç ðàâèøäà óíãà
á´ëãàí òóé²óëàðèíè ñèçãà ´òêàçà áîøëàéäè.

Øóíäàé ³èëèá, àãàðäà ñóµáàòäîøèíãèç, ìèæîçèíãèç
¸êè ä´ñòèíãèç:

- ó÷ðàøóâãà ´ç âà³òèäà ¸êè áåëãèëàíãàí âà³òäàí îë-
äèíðî³ êåëñà;

- ñèçíè, ñèçíèíã õàòòè-µàðàêàòëàðèíãèçíè, êèéèìèí-
ãèçíè, ñèç áèëàí áî²ëè³ á´ëãàí áîø³à íàðñàëàðíè ́ ç ÿ³èí-
ëàðè áèëàí ñîëèøòèðñà;

- ´ç ôàðçàíäëàðè, îèëàñè, ¸øëèãè µà³èäà ãàïèðèá áåðñà;
- ñèçãà ñåçèëàðëè µóðìàò áåëãèëàðèíè ê´ðñàòñà;
- ñóµáàòíè î÷è³ õàòòè-µàðàêàòëàð âà î÷è³ ê´íãèë áèëàí

äàâîì ýòòèðñà, áèëèíãêè, ñèç ò´²ðè é´ëäàí áîðÿïñèç, èæî-
áèé òðàíñôåð æàðà¸íè êå÷ìî³äà, ÿúíè àëî³à é´ëãà ³´éèëãàí.

Àãàð ó:
- ó÷ðàøóâãà êå÷ ³îëñà ¸êè óìóìàí êåëìàñà;
- µèæîëàò ÷åêñà ¸êè ñèíîâ÷àí íèãîµ áèëàí ñèçíè õî-

íàíãèçíè ê´çäàí êå÷èðñà;
- ñèçíè ò´²ðè òóøóíìàãàíëèãèíãèçäàí ³´ð³ñà;
- ýúòèáîð áåëãèëàðèíè ê´ðñàòìàñà;
- ñóµáàòäà ¸ïè³ õàòòè-µàðàêàòëàð âà µîëàòëàðäà òóðñà;
- ñîàòèãà ³àðàéâåðèá áåçîâòà á´ëñà, òðàíñôåð ñàëáèé

êå÷ìî³äà.
Ñèç, ÿõøèñè, ñóµáàò îëèá áîðèø óñëóáèíãèçíè ´çãàð-

òèðèøèíãèç ¸êè ³óëàé ïàéò êåëìàãóí÷à, ìóëî³îòäàí âîç
êå÷èøèíãèç êåðàê.

Ñàìàðàëè ñóµáàò ³èëèøíèíã èêêèí÷è ìóµèì æèµàòè,
áó – ìîñëàøèøäèð.

¥àð ³àíäàé èíñîííèíã ôèêð þðèòèøè, µèñ-òóé²óëà-
ðè âà µàðàêàòëàðè ´çàðî áî²ëàíãàí á´ëàäè. Ìèÿìèçäàãè µàð
³àíäàé ïàéäî á´ëà¸òãàí ôèêð ìàúëóì áèð ýìîöèîíàë òóðò-
êèãà, ìóøàêëàðäàãè ´çèãà õîñ ´çãàðèøëàðãà, ÿúíè æèñ-
ìîíèé µàðàêàòëàðãà îëèá êåëàäè. Æèñìîíèé µàðàêàòëàð
ìàúëóì áèð ýìîöèîíàë ´çãàðèøãà âà ôèêð ïàéäî á´ëèøèãà
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ñàáàá á´ëàäè. Äåìàê, ñóµáàòäîøèìèçíè µèñ ³èëèø, óíèíã
õîµèø-èñòàêëàðè, ôèêðëàðèíè òóøóíèø ó÷óí ýíã àââàëî,
áèç óíèíã õàòòè-µàðàêàòëàðèãà, ìèìèêàñèãà ìîñëàøèøè-
ìèç êåðàê.

Áóíäàí òàø³àðè, øàõñëàðàðî ìóëî³îò ñîµàñèäàãè
ñ´íããè òàä³è³îòëàð øóíè ê´ðñàòìî³äàêè, èíñîí ´ç ñóµ-
áàòäîøèíè µàð äîèì áèðäàé ³àáóë ³èëàâåðìàéäè.

Ñóµáàòäîøíè ¸³òèðèøíèíã:
55 ôîèçè – óíèíã ìèìèêàñè, õàòòè-µàðàêàòëàðè, ́ çèíè

òóòèá òóðèøè, ê´ç µàðàêàòëàðè, íàôàñ îëèøè îð³àëè;
38 ôîèçè – îâîç, îâîç îµàíãè, áàëàíäëèãè, óíèíã òåá-

ðàíèøè îð³àëè;
7 ôîèçè – ñ´çëàð âà íóò³ îð³àëè ð´é áåðàäè.
Þ³îðèäàãèëàðíè µèñîáãà îëèá, ñóµáàò äàâîìèäà µàì-

ñóµáàòèíãèç áèëàí µàìæèµàòëèêäà íàôàñ îëèøãà µàðàêàò
³èëèíã, øóíäà ñèç óíèíã ´òèðèøèãà, ìèìèêàñèãà âà ôèêð-
ëàøèãà ìîñëàøèø ëîçèìëèãèíè àíãëàéñèç.

Ìîñëàøèø òåõíèêàñèäàí ìóâàôôà³èÿòëè ôîéäàëàíèø
ó÷óí ³óéèäàãè àëãîðèòìãà ³àòúèé ðèîÿ ³èëèø êåðàê:

- óìóìèé òóðèø µîëàòèãà ìîñëàøèø;
- íàôàñ îëèøèãà ìîñëàøèø;
- õàòòè-µàðàêàòëàðè âà ìèìèêàñèãà ìîñëàøèø;
- îâîçè âà íóò³èãà ìîñëàøèø.
¥àð áèð µàðàêàò âà òóðèø µîëàòèíè îéíà ñèíãàðè àêñ

ýòòèðèø µàì òàâñèÿ ýòèëìàéäè, ÷óíêè áó òåñêàðè íàòèæà
áåðèøè ìóìêèí.

Ìàñàëàí, ìàáîäî µàìñóµáàòèíãèçíè ³´ëëàðè ³îâóø-
òèðèëãàí, ̧ ïè³ µîëàòäà òóðñà, ñèç áàðìî³ëàðèíãèçíè æóôò-
ëàøòèðèø îð³àëè ñåêèíãèíà ³´ëèíãèçíèíã ¸ïè³ µîëàòèãà
´òèøèíãèç ìóìêèí.

Ó æà²èíè ³´ëè áèëàí óøëàá òóðñà, ñèç áèð ³´ëèíãèç-
íè þçèíãèçãà òåêêèçèá òóðèøèíãèç ìóìêèí âà µîêàçî.

Ñóµáàòíèíã êåéèíãè áîñ³è÷èãà ́ òèø îëäèäàí ñèç ìîñ-
ëàøèøíèíã ³àí÷àëèê ÷ó³óð êå÷ãàíèãà èøîí÷ µîñèë ³èëè-
øèíãèç êåðàê. Áóíèíã ó÷óí ìàñàëàíèíã ìóàììî ìîµèÿòèíè
òóøóíèø æàðà¸íèäà ´ç õàòòè-µàðàêàòëàðèíãèç, îâîçèíãèç
îµàíãèíè âà òóðèøèíãèçíè ́ çãàðòèðèøãà ò´²ðè êåëàäè. Àãàð
ìîñëàøèø ò´²ðè êå÷ãàí á´ëñà, ñóµáàòäîøèíãèç ñèçíèíã
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õàòòè-µàðàêàòèíãèç âà ìèìèêàíãèçíè òàêðîðëàéäè. Áóëàð
³àòîðèäà ìîñëàøà òóðèá, ó ñèçíèíã ôèêðèíãèçãà âà äå-
ìàêêè, ìóàììîãà ñèçíèíã íó³òàè íàçàðèíãèç îð³àëè ³àðàé
áîøëàéäè. Ýíäè, ñèç ñóµáàòäà ´ç-´çèäàí áîøëîâ÷è âàçèôà-
ñèíè ́ òàéñèç.

Ñóµáàòíèíã áó áîñ³è÷èäà ñèç íóò³èíãèçíèíã òåçëèãè
âà îµàíãèäàí óñòàëèê áèëàí ôîéäàëàíèøèíãèç êåðàê. Ïàó-
çà, îâîç îµàíãèíè ´çãàðòèðèø îð³àëè ñèç ñ´ç ìàúíîñèíè
µàì ´çãàðòèðèøèíãèç âà ýµòè¸òêîðëèê áèëàí ãàïíè áîø³à
òîìîíãà áóðèá êåòèøèíãèç ìóìêèí.

Ñèçíèíã þìøî³, òèí÷ëàíòèðóâ÷è îµàíãèíãèç, ò´ë³èí-
ñèìîí îâîçèíãèç ́ ç-´çèäàí ãèïíîñòèê òàúñèð ³èëà áîøëàéäè.

Ïåäàãîã, ïñèõîëîã, âðà÷, µó³ó³øóíîñ âà èñòàëãàí áîø-
ëè³ëàðíèíã ïðîôåññèîíàë ìàµîðàòè ´ç îâîçè, óíèíã òåáðà-
íèøè, îµàíãèíè áîø³àðà îëèø ³îáèëÿòèãà áî²ëè³ á´ëàäè.

ÓÍÓÒÌÀÍÃ: îâîç µàì ñóµáàòäîøèíãèçíèíã îíãèãà êè-
ðèøãà èìêîí áåðóâ÷è ìóµèì âîñèòàäèð. Îâîçíèíã ýøèòè-
ëèøè òàíàíèíã µîëàòèãà áî²ëè³ âà î¸³ ìóøàêëàðè, òîâîí-
ëàð æîéëàøèøè áóíäà ìóµèì ðîë ´éíàéäè.

* Îâîç æàëá ³èëèøè, èøîíòèðèøè, ìàäµ ýòèøè, óõëàòèøè, ðîì
ýòèøè ìóìêèí.

* Îâîç îäàìíè óçî³ëàøòèðèøè, ç´ðè³òèðèøè, ò´õòàòèøè âà
ôàëàæ ³èëèá ³´éèøè ìóìêèí.

* ¤ç íóò³èíãèçäà àðòèñòëèê âà ñóíúèéëèêäàí ³î÷èá, ñàìèìèé
á´ëèøãà µàðàêàò ³èëèíã.

¥àð êóíè îâîçèíãèçíè:
- òåáðàíóâ÷àí, òèí÷, èøîí÷ëè, èëè³, ²àìõ´ð, ìàúíî-

ëè á´ëèøè ó÷óí ìàø³ ³èëèíã;
- îâîçèíãèçäà ìàâæóä èøîí÷ñèçëèê, ³´ïîëëèê, ³´ð-

³î³ëèê, ³àëòèðàø, íàôðàò âà ³àñîñ îµàíãèäàí ñà³ëàíèíã.

Ó×ÐÀØÓÂ ÆÎÉÈÍÈ ÁÅËÃÈËÀØ
Îòà-áîáîëàðäàí ìåðîñ óðô-îäàòëàðäàí áèðè – ìåµìîí-

íè, ñóµáàòäîøíè ò´ðèãà ´ò³àçèø, þ³îðèãà ÷è³àðèø, îë-
äèíãà ´òêàçèø êàáè µóðìàò áåëãèëàðèäèð. Óíãà µàìèøà
êàòòà ýúòèáîð áåðèëãàí. Áó èíñîííèíã µóðìàò âà ñîöèàë
ñòàòóñèíè áåëãèëàãàí. Ìàðîñèìãà, ó÷ðàøóâãà òàêëèô ³èëè-
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íàäèãàí øàõñëàð ó÷ êóí îëäèí îãîµëàíòèðèëãàí. «Ôà³àò
èòëàð âà ìóøóêëàð ò´éãà òàêëèôñèç áîðàäè» äåãàí èáîðà-
ëàð òåç-òåç ó÷ðàá òóðãàí. £àéñè õîíàãà êèìëàðíè ´ò³àçèø-
ãà êàòòà ýúòèáîð áåðèëãàí. Ìàçêóð ìàñàëàëàð æîé ïñèõîëî-
ãèÿñèäà µàëè-µàíóç ´ðãàíèá êåëèíàäè. Ïñèõîëîãëàðíèíã
òàúêèäëàøëàðè÷à, òî³ ìåµìîíëàð äîèðàñèäà æóôò äîèðàãà
íèñáàòàí òóøóíìîâ÷èëèê, áèð-áèðèãà ³àðøèëèê êàìðî³
á´ëàäè. Àéòèøëàðè÷à, Ìóµàììàä ïàé²àìáàðèìèç µàì òî³
ñîíëàðíè ÿõøè ê´ðãàí ýêàíëàð. Øóíèíã ó÷óí ó÷ðàøóâäàí
àââàë ó÷ðàøóâ æîéèíè áåëãèëàá îëèø êàòòà àµàìèÿòãà ýãà.

Ó÷ðàøóâëàðíèíã èæîáèé ´òèøè ó÷ðàøóâ ´òêàçèëàäè-
ãàí æîéëàð áèëàí µàì áî²ëè³. Ó÷ðàøóâëàðíè óéäà, òàáèàò-
äà, áî²äà, êàôåäà âà êàáèíåòäà ´òêàçèø ìóìêèí. Ó÷ðàøóâ
äàâîìèäàãè ÿõøè ìóñè³à, õîíàíèíã æèµîçëàíèøè, äàñ-
òóðõîííèíã áåçàòèëèøè, îâ³àòíèíã ìàçàñè, õèçìàò ³èëà-
¸òãàí øàõñëàðíèíã òàø³è ê´ðèíèøè ñóµáàòäîøëàðíèíã
áèð-áèðèíè òóøóíèøëàðèäà êàòòà ðîë ´éíàéäè. Ïñèõîëî-
ãèê æèµàòäàí áóíäà øàõñ ´çèãà ¸³èìëè ìóµèòäà, äèäèãà
ìîñ òóøãàí íàðñàíè ´ç-´çèäàí ó÷ðàøóâíè òàøêèë ýòãàí
øàõñãà ´òêàçàäè.

Áóíäàé ó÷ðàøóâäà ñèçãà çàðóð øàõñãà ̧ ³ìàéäèãàí áîø-
³à øàõñ äàâðàãà ³´øèëèá ³îëñà, óíãà á´ëãàí ñàëáèéëèê
îç á´ëñà µàì ó÷ðàøóâíè òàøêèë ³èëãàí øàõñãà ´òèøè ìóì-
êèí. ¥àð áèð ó÷ðàøóâíè òàøêèë ýòèøäàí îëäèí ñèç áó
ó÷ðàøóâíèíã àíè³ âà³òèíè áåëãèëàá îëèøèíãèç êåðàê. Øî-
øèëèø, âà³òíèíã çè³ á´ëèøè ´ç-´çèäàí ó÷ðàøóâíèíã ìàç-
ìóí-ìîµèÿòèãà ñàëáèé òàúñèð ê´ðñàòàäè.
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ÒÀÍÀ ÂÀ ÕÀÒÒÈ-¥ÀÐÀÊÀÒËÀÐ
ÒÀ¥ËÈËÈ

¥àðàêàòëàðãà ýúòèáîð áåð
µàìäà ñ´çëàðãà ³óëî³ ñîë.

Ñàìàð³àíäèé.

Èíñîíäà êå÷à¸òãàí ôèêð øàêëëàíèøè øàõñíè ýìîöè-
îíàë µîëàòèãà äàðµîë òàúñèð ýòèá, óíè ´çèãà á´éñóíäèðà
áîøëàéäè. Øó áèëàí áèð ³àòîðäà ýìîöèîíàë µîëàò øó çàµîòè
´çèãà ìîñ á´ëãàí áîø³à õàòòè-µàðàêàòëàðíè óé²îòàäè. Áó
õàòòè-µàðàêàòëàð ýñà, ´ç-´çèäàí ïàéäî á´ëà¸òãàí ôèêðíèíã
íàìîéèøè á´ëàäè. Þ³îðèäà àéòèëãàíèäåê, ñóµáàòäîøíèíã
ôà³àò ãàïèðà¸òãàí ãàïëàðèíè ýìàñ, áàëêè óíèíã óìóìèé
òóðèø µîëàòèíè, ³´ë âà î¸³ µàðàêàòëàðèíè îíãñèç ðàâèø-
äà àíãëàéìèç âà áàµî áåðàìèç. Ñóµáàòäà, ó÷ðàøóâäà êóçà-
òèø ¸êè íàçîðàò ïàéòèäà áèç áåìàëîë øàõñíèíã óìóìèé
µîëàòèíè «´³èá» îëèøèìèç ìóìêèí. Àãàðäà ñóµáàòäîøèí-
ãèçíèíã ôèêðèíè ´³èìî³÷è á´ëñàíãèç, ³óéèäàãè µîëàòëàð
âà óëàðíèíã òàµëèëèíè ýñäà òóòèíã:

Èêêàëà ³´ëè îð³à òîìîíäà, î¸³ëàðè åëêà êåíãëèãèäàí
îç-ìîç êåíãðî³ µîëàòäà òóðãàí á´ëñà, áó – àãðåññèÿ, ÿúíè
´çèãà èøîí÷ µàìäà ñåêñóàë êó÷èíèíã íàìî¸í á´ëèøèäèð.

Î¸³ëàð øó µîëàòäà, ³´ë ïàíæàëàðè áîøèíèíã îð³à
òîìîíèäà áèð-áèðèãà òóòàøãàí µîëäà òóðñà – ìåíñèìàñ-
ëèê, áîø³à îäàìëàðãà íèñáàòàí ´çèíè êàòòà îëèø.

Î¸³ëàð áèð-áèðèãà ÿ³èí, áèð î¸³íèíã òèççàñè îç-ìîç
ýãèëãàí, áîø ýãèê, ïàñòãà ³àðàãàí á´ëñà – àéáäîðëèêíè
ñåçèø, ³´ð³óâ.

Áîøíè îç-ìîç îð³àãà òàøëàá, íèãîµíè òåïàäàí ñóµ-
áàòäîøãà é´íàëòèðèø – èøîíìàñëèê, ìåíñèìàñëèê, ´çèíè
þ³îðè òóòèø.

Áîøíèíã îç-ìîç ÷àï ¸êè ´íã òàðàôãà ýãèëèøè – ³èçè-
³óâ÷àíëèê áåëãèñè.
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¤ÒÈÐÈØ ¥ÎËÀÒËÀÐÈ

Ñòóë ÷åêêàñèäà ́ òèðèá òóðèá, òîâîííè îç-ìîç ê´òàðèá òóðèø
– ³´ç²îëèøãà òàé¸ð á´ëèø, îëèíãàí áóéðó³íè äàðµîë áà-
æàðèø.

Î¸³íè êåðèá ´òèðèø – ´çèãà èøîíèø, ´ç ôèêðèãà ýãà
á´ëèø, øó áèëàí áèðãàëèêäà, áóíäàé ´òèðèø áó øàõñ-
íèíã ñåêñóàë ³óââàòè áåëãèñè µàìäèð.

¤òèðãàí µîëàòäà áèð î¸³ ó÷èíèíã ýøèêêà ³àðàòèëèøè – ñóµ-
áàòäàí ³îíè³ìàñëèê, ÷è³èá êåòèø ôèêðèíèíã íàìî¸í á´ëè-
øèäèð.

¤òèðãàí µîëàòäà î¸³ëàðíèíã ïàñòêè ³èñìè áèð-áèðèãà òåãèá òó-
ðèøè – µàÿæîíëàíèø, øîøèëèø.

Áèðäàíèãà òóðèá êåòèø – ñóµáàòäàí ñîâèø, ³àíäàéäèð
³àðîðãà êåëèø, çåðèêèø.

Òèðñàêëàðíè ñòîëãà òèðàá, ³´ëíèíã áîø áàðìî²è áèëàí æà²íè
òóòèá òóðèø – ìåíñèìàñëèê, áèðîð íàðñàãà òàí³èäèé ôèêð
áèëàí ³àðàø.

Æà²íè ³´ë êàôòëàðè áèëàí óøëàá òóðèø – çåðèêèø.
Î¸³ëàð òèççà óñòèäà ìèíãàøãàí, ³´ë ïàíæàëàðè áèð-áèðèãà áî²-

ëàíãàí µîëàòäà òåïà î¸³ òèççàñèíè óøëàá òóðèø – ́ éëàíèø.
Ñóµáàòäîøèíãèçíè ÷ó³óððî³ ´ðãàíìî³÷è á´ëñàíãèç,

óíè ñóµáàò ïàéòèäàãè µàðàêàòëàðèãà, ³´ëèäà óøëàá òóðãàí
ïðåäìåòëàðèãà ýúòèáîð ³àðàòèøèíãèç êåðàê á´ëàäè. Ìàñà-
ëàí, ñèãàðåò òóòóíèíè òåïàãà ïóôëàø, ´çèãà èøîíèøíè
áåëãèëàéäè. Ïàñòãà ïóôëàø ýñà, ´çèíèíã µà³è³èé ôèêðè-
íè ÿøèðèø, ³´øèëìàñëèê, ñèãàðåòíèíã êóëèíè òåç-òåç
êóëäîíãà òóøèðèø ³àíäàéäèð ôèêðëàðíè òàµëèë ³èëà¸ò-
ãàíëèãèíè áåëãèëàéäè. Ñàâîë áåðà¸òãàíäà ñèãàðåòíè î²èçãà
îëèá êåëèø âà òîðòà áîøëàø, æàâîá áåðèøäàí ´çèíè îëèá
³î÷èøäèð ̧ êè áåðèëãàí ñàâîëãà æàâîá àõòàðèøäèð. Ê´ïèí-
÷à æóðíàëèñòëàð èíòåðâüþ îëà¸òãàíäà, áóíäàé µîëàòëàðíè
òàµëèë ýòìàãàíëèãè áîèñ ñóµáàòäîøëàðèíèíã ³´ëèäà ðó÷-
êà ´éíàá òóðãàíëèãè ¸êè áèðîð áèð íàðñàíè ³´ëèäà òóòèá
òóðãàíëèãèãà ýúòèáîð áåðìàéäèëàð. Êàòòà éè²èëèøëàðäà,
ó÷ðàøóâëàðäà áàúçè äåïóòàòëèêêà íîìçîäëàðèìèç áàëàíä-
ïàðâîç ñ´çëàá, ÿúíè, «ìåí ñèçëàðãà áàð÷à èìêîíèÿòëàðíè
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ÿðàòàìàí, ³´éãàí òàëàáëàðèíãèçíè áàæàðàìàí» äåá, ³´ë-
ëàðèíè ìóøò ³èëèá, âàúäàëàð áåðèøàäè. Àôñóñêè, óøáó
íîìçîä áèëìàéäèêè, áó òàðçäà ãàïèðèø, ìàñàëàãà ñàëáèé
³àðàø áåëãèñèäèð. Áóíäàé µîëàòíè «ìåí ñåíëàðíè áîïëàé-
ìàí µàëè» äåá òàµëèë ³èëèø µàì ìóìêèí. ̈ êè áàúçàí µóêì-
äîð øàõñ ìèíáàðãà ÷è³³à÷, ê´ðñàòêè÷ áàðìî²èíè òèê ³èëèá
(³îëãàí ïàíæàëàðè þìó³ µîëàòäà) «óíè ³èëèøèìèç êå-
ðàê, áóíè ³èëèøèìèç êåðàê» äåãàíèíèíã íåãèçèäà, òàµëè-
ëèäà, àñë ìîµèÿòèäà «ñåíëàð ³èë, ìåí ýñà, ôà³àò íàçîðàò
³èëàìàí» äåãàí ôèêð ÿøèðèíãàí á´ëàäè. Îääèé ³èëèá àéò-
ãàíäà, áóíäàé íîìçîä, ìàíñàáäîð øàõñëàðíèíã àñë ôèê-
ðè, ñ´çëà¸òãàí íóò³ëàðèäàí àí÷à ôàð³ ³èëàäè.

Ïñèõîëîãëàð ³´ë µàðàêàòëàðèíè àñîñàí èêêèãà á´ëè-
øàäè: î÷è³ õàòòè-µàðàêàòëàð âà áåðê õàòòè-µàðàêàòëàð.

Î÷è³ õàòòè-µàðàêàòëàð ñóµáàòäîøèíãèçíèíã ñèçãà,
ñèçíèíã ôèêðèíãèçãà á´ëãàí î÷è³ ê´íãèëëèãèäèð. Ñèç áè-
ëàí á´ëãàí ìóëî³îò óíãà ¸³³àíëèãèíèíã áåëãèñèäèð. Áóí-
äàé µàðàêàòëàð, ýíã àââàëî, î÷è³ êàôò, î÷è³ þç, áèð-áèðè
áèëàí áî²ëàíãàí ³´ëëàð îð³àëè íàìî¸í ýòèëàäè. Áèçíèíã
îòà-áîáîëàðèìèç ´ç óðô-îäàòëàðèãà ê´ðà, áîëà òó²èëãàíäà,
óíèíã ³´ëèãà  íàçàð  òàøëàøàäè.  Àãàðäà  òó²èëãàí ÷à³àëî³-
íèíã ³´ëè î÷è³ á´ëñà ñàõèé áîëà, ïàíæàëàðè îç-ìîç ¸êè
ìàµêàì áåðê á´ëñà, ´çèãà ïèøè³ áîëà òó²èëäè, äåéèøàäè.

Î¸³ëàðíè ÷àëèøòèðèá ̧ êè æà²íè óøëàá ́ òèðãàí ̧ øëàð-
ãà «ãóíîµ á´ëàäè»,  «¸ìîí á´ëàäè» äåãàí ãàïíè àéòàäèëàð
êàòòàëàð. Àæäîäëàðèìèç âà óëàðíèíã áîáîêàëîíëàðè þç ìèíã
éèëëàð áóðóí õàòòè-µàðàêàòëàð èíñîí ôèêðèíèíã øàêëëà-
íèøèãà òàúñèð ýòèøèíè àéòèá ´òãàíëàð. Àôñóñêè, áó
µà³è³àòíè áèç ´ç ³îáóñíîìàëàðèìèçäàí ýìàñ, áàëêè ²àðá-
äà ÷è³à¸òãàí  ÿíãè  ïñèõîòåõíîëîãèÿëàðãà áà²èøëàíãàí êè-
òîáëàðäàí ́ ðãàíìî³äàìèç.

Î÷è³ íèÿò áèëàí ñ´ðàøà¸òãàí èíñîí ³´ë áåðà¸òãàíäà,
êàôòèíè òåïàãà ¸êè ¸íãà ³àðàòèá ³´ë ÷´çàäè, ³´ëíè áèð
³èñèá ³´ÿäè. £´ëíèíã ó÷èíè áåðèø, êàôòíè ïàñòãà ³àðà-
òèá ³´ë ÷´çèø, áó – ´ç-´çèäàí áåðê µîëàò µèñîáëàíèá,
áóíäàé øàõñ áîø³à øàõñãà êó÷èíè ê´ðñàòìî³÷è ýêàíèäàí
äàëîëàò áåðàäè. Èêêè ³´ëëàá ñ´ðàøèø µóðìàò áåëãèñèíè
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áèëäèðàäè. Ñóµáàò äàâðèäà ñèçãà î÷è³ ê´íãèëäà á´ëãàí øàõñ
äîèìî êàôòëàðèíè î÷è³ µîëàòäà òóòàäè. Ó áåèõòè¸ð êèéè-
ìèíèíã áèðîð æîéèíè óøëàøè ̧ êè êîñòþìè òóãìàñèíè å÷è-
øè ìóìêèí.

ÁÅÐÊ ¥ÎËÀÒËÀÐ
Áåðê µîëàòëàð øàõñíèíã ôèêðèíãèçãà ³´øèëìàãàíè-

íè, íèìà ó÷óíäèð óíãà ¸³ìàãàíèíãèçíè ¸êè ñóµáàòäàí, òà-
íèøèøäàí ³îíè³ìàãàíèíèíã áåëãèñèäèð.

¨ïè³ µîëàòíè òàµëèë ýòèøäà ïñèõîëîãëàð óíè ³óéè-
äàãè÷à èçîµëàøàäè:

«Òîøáà³àëàð». Áóíäàé øàõñëàð µàð òîìîíëàìà áåðê òó-
ðèá, ñèçíèíã ñ´çëàðèíãèçãà, ãàïëàðèíãèçãà, ôèêðëàðèí-
ãèçãà óìóìèé ðàâèøäà ³´øèëìàéäè âà ´çèíèíã ôèêðèíè
µàì, íèÿòèíè µàì ìàõôèé òóòàäèëàð.

«Æàéðàëàð». Óëàð ãàïëàðèíãèçãà òóøóíìàé ³àðøèëèê
ê´ðñàòàäè. Ñîääà òóøóíòèðñàê, ñèç «À» äåñàíãèç, ó «Á»
äåéäè. Ê´ïèí÷à, áóíäàé øàõñëàð ìóñòà³èë ôèêðãà ýãà
á´ëìàéäèëàð.

«Øåðëàð». Óëàð ´çèíè µà³è³èé øåð áèëèá, àòðîôäà-
ãèëàð, óëàðíèíã ôèêðëàðè, ²îÿëàðèíè ´ç ³àðè÷ëàðè áèëàí
´ë÷àéäèëàð. Áîø³àëàðíèíã ôèêðè óëàðãà ̧ ø áîëàíèíã ôèê-
ðèäåê òóþëàäè.

«Áó³àëàìóíëàð». Óëàð ´çëàðèíèíã µà³è³èé íèÿòèíè,
µà³è³èé òóñèíè ÿøèðà òóðèá, áàð÷àíèíã ôèêðèãà ³´øè-
ëàäèëàð, êåéèí ýñà, ´ç áèëãàíèäàí ³îëìàéäèëàð.

«Ðàíãñèçëàð». Áóíäàé øàõñëàð ò´²ðèñèäà àíè³ ôèêð
àéòèø ³èéèí. Óëàðíèíã àñîñèé õèñëàòè, êèì íèìà äåñà
ìàú³óëëàø, áîø ýãèø.

£óéèäàãè òàæðèáàíè ³´ëëàá ê´ðèíã.
Ñóµáàòäîøèíãèçíèíã î÷è³ µîëàòäàí áåðê µîëàòãà ³àí-

äàé ´òèøèíè òîìîøà ³èëàñèç. Îäàìãà ¸³àäèãàí, ðàíæè-
ìàéäèãàí ñ´çëàð áèëàí ìóðîæààò ³èëèíã. Õàòòè-µàðàêàòëà-
ðèíãèç î÷è³ á´ëñèí. Êåéèí ýñà, þçèíãèçãà òàøâèø èôîäà-
ñèíè áåðèá, îâîçèíãèçíè ïàñàéòèðèíã âà ó áàæàðèøíè èñ-
òàìàãàí èëòèìîñ áèëàí ìóðîæààò ýòèíã. £àðçãà ïóë ñ´ðàíã
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¸õóä áèðîí ³èììàòáàµî íàðñàñèíè áèð íå÷à êóíãà áåðèá
òóðèøèíè èëòèìîñ ³èëèíã. Ó äàðµîë ñèçäàí ´çèíè òîðòäè,
áåèµòè¸ð ³´ëëàðèíè ³îâóøòèðèá îëäè. Îç-ìîç ÷åòëàíäè µàì,
þçèíè, áîøèíè îëèá ³î÷äè. £´ëèãà áèðîí íàðñà îëèá, áåðê
µîëàòãà ´òèá îëàäè.

Ìàáîäî, ó:
* Ìóðîæààòèíãèçãà æàâîá áåðà òóðèá, áóðíèíè ³àøëàñà, áó

àëäà¸òãàíè ̧ êè ñèçãà èøîíìàñëèãèíèíã áåëãèñè.
* Ãàïèðà¸òãàíäà áîøèíè îç-ìîç ³àøëàñà, òàøâèøëàíèø, óÿëèø-

íèíã áåëãèñè.
Áóíäàé µîëàòëàðíè ÿíà ³óéèäàãè µàðàêàòëàð µàì ê´ðñà-

òàäè:
Æà²íè ³àøëàø – æàâîá áåðàéìè, áåðìàéìè äåá ́ éëàíèø.
Òèðíî³ëàðíè òèøëàø – µèæîëàò÷èëèê.
Ñèãàðåò, ðó÷êà óøëàø, ê´çîéíàêíè àðòèø – æàâîá áåðèø-

äàí îëäèí ́ éãà òîëèø.
Áèðîí íàðñàãà ñóÿíèø (ñòîëãà, ìàøèíàãà) – î²èð âàçèÿòãà

òóøèá ³îëãàíëèê âà óíäàí ÷è³èø é´ëèíè èçëàø.
Êèéèìèäàí áèðîí íàðñàíè, ìàñàëàí, ÷àíãíè ³î³èø – áó âàçèÿò

óíãà ̧ ³ìàãàíëèãè.
Øàõñíèíã õàòòè-µàðàêàòëàðèíè ´³èø, àíãëàø ôà-

³àòãèíà òàµëèë ³èëèø âà òàæðèáà îðòòèðèø îð³àëè ðè-
âîæëàíòèðèá áîðèëàäè.

Þ³îðèäà áåðèëãàí ê´ðñàòìàëàðíè ´ðãàíèø (ìèìè-
êà, óìóìèé òóðèø µîëàòè, ³´ë µàðàêàòëàðè, íàôàñ
îëèø), óìóìëàøòèðèø àñîñèäà õóëîñà ÷è³àðèøèíãèçíè
õîµëàðäèê. ×óíêè, áèòòàãèíà õàòòè-µàðàêàò âà µîëàòãà
³àðàá, èíñîíãà áàµî áåðèø íîò´²ðè á´ëóð ýäè. ßíà áèð
íàðñàíè ¸ääà òóòèø ëîçèìêè, µàð áèð ýëàò, µàð áèð ìèë-
ëàò âàêèëè áèð-áèðèäàí þç òóçèëèøè, ðàíãè, êèéèìè
áèëàíãèíà ýìàñ, áàëêè µàðàêàòëàðè æèµàòèäàí µàì àæ-
ðàëèá òóðàäè.

¤çáåê, òîæèê, µèíä õàë³ëàðè ýìîöèîíàë µîëàòèíè íà-
ìî¸í ýòèøäà ðóñ, íåìèñ, èíãëèçëàðäàí àí÷à ³èçè³³îíðî³.
£èøëî³, øàµàð, êàòòà øàµàð, ñèíãàðè ôàêòîðëàð òàðáèÿ-
ãà, èíòåëëåêòóàë ñàâèÿãà ´ç òàúñèðèíè ´òêàçàäè âà áó ´ç
íàâáàòèäà èíñîí õàòòè-µàðàêàòëàðèíè áåëãèëàéäè.
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ÌÈÌÈÊÀ

¥àð áèð òîâóø, ñ´ç, ãàï îäàìíèíã ýìîöèîíàë µîëàòèãà
òàúñèð ´òêàçàäè. Áó ýìîöèíàë òàúñèðíè áèç ³èçè³èø, õóð-
ñàíä á´ëèø, ³´ð³èø, æàµë ÷è³èøè, äåãàí èáîðàëàð áèëàí
èôîäàëàéìèç. Ê´ï µîëëàðäà, áóíäàé ýìîöèîíàë òóé²óëàð ´ç-
´çèäàí þç èôîäàìèçäà, µàðàêàòëàðèìèçäà íàìî¸í á´ëàäè.

Òàä³è³îòëàð øóíè ê´ðñàòàäèêè, ñóµáàòäîøíèíã ³àí-
äàéëèãè 55 ôîèç õàòòè-µàðàêàòëàðèäàí (´òèðèøè, íàôàñ
îëèøè, þç ìèìèêàñè), 38 ôîèçè îâîçèíèíã òåáðàíèøèäàí
(áàëàíä-ïàñòëèãè, æàðàíãäîð ¸êè æàðàíãäîð ýìàñëèãè) âà
7 ôîèçè àéòà¸òãàí ñ´çëàðèäàí (íóò³è, ãàïèðèøè) àíãëàá
îëèíàäè. Øó áîèñ µàì ñóµáàòäîøãà òàúñèð ´òêàçèø ó÷óí
ýíã àââàëî, óíè ³àíäàé áîø³àðèø êåðàêëèãèíè, óíäà ³àé
äàðàæàäà ³èçè³èø óé²îòèø ìóìêèíëèãèíè, ñóµáàòíèíã
èæîáèé ¸êè ñàëáèé òàúñèð ýòãàíèíè àíãëàá òóðèø âà òàµ-
ëèë ³èëèø ôîéäàäàí µîëè á´ëìàéäè.

¥àð áèð øàõñ, æóìëàäàí, ´çèìèç µàì îíãñèç ðàâèøäà
µóðìàò, ýúçîç òàúñèðèäà ñóµáàòäîøèìèçíè õàôà ³èëìàñëèê
ó÷óí µà³è³èé µîëàòèìèçíè óíäàí ÿøèðìî³÷è á´ëàìèç, ëå-
êèí àñë µîëàòèìèç þçäà, ìèìèêàäà íàìî¸í á´ëèá ³îëàäè.

Èíñîííèíã þçèäà æîéëàøãàí áàð÷à àñàá òîëàëàðè âà
µóæàéðàëàð áèðèí÷è á´ëèá, ´çèíè ³óéèäàãè÷à íàìî¸í ýòà
áîøëàéäè:

Þç ³èçàðèá êåòèøè – óÿò, æàµë.
Þçíèíã î³àðèá êåòèøè – ³´ð³óâ, àéá.
Î²èçíèíã ³óðèøè, þòèíèø – ̧ ë²îí, ³´ð³óâ.
Áèðäàíèãà òèøëàðíè ê´ðñàòèø – àãðåññèÿíè íàìî¸í ýòèø.
Þç òåðëàøè – óÿëèø, ¸ë²îí, æàµë, àñàáèéëàøèø.
Þç ³èñìè ìàúëóì æîéèíèíã òîðòèøèøè – ³´ð³óâ, ̧ ë²îí.
Ê´çíèíã ïèðïèðàøè – ³´ð³óâ, ̧ ë²îí.
Ê´ç ³îðà÷è²èíèíã òåç-òåç µàðàêàòëàíèøè – µàÿæîíëàíèø,

óÿò, ³´ð³óâ, ¸ë²îí.
Ê´ç ³îðà÷è²èíèíã êåíãàéèøè – ñóµáàòãà ³èçè³èø óé²îíè-

øè, ìàúëóìîòäàí ³îíè³èø, øó áèëàí áèðãàëèêäà ³àòòè³
µàÿæîíëàíèø.

Ê´ç ³îðà÷è³ëàðèíèíã òîðàéèøè – ñàëáèéëàíèø, æàµë, ³àí-
äàéäèð ìàúëóìîòíè èæîáèé ³àáóë ³èëìàñëèê.
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Íèãîµíèíã ñóµáàò äàâîìèäà ó ̧ êè áó ïðåäìåòëàðãà é´íàëèá òó-
ðèøè – ñóµáàòãà ³èçè³èøíèíã ´÷èøè, ìåíñèìàñëèê.

Íèãîµíèíã ñóµáàòäîøãà äè³³àò áèëàí é´íàëèøè (ê´ç ³îðà÷è²è
êåíãàéãàí) – ³èçè³èø, ñåêñóàë ³èçè³èø.

Íèãîµíèíã ñóµáàòäîøãà äè³³àò áèëàí é´íàëèøè (ê´ç ³îðà÷è³ëàð
³èñ³àðãàí) – èøîíìàñëèê, æàµë.

Ãàï ïàéòèäà ê´çíè ïàñòãà îëèá ³î÷èø – óÿò, ̧ ë²îí.
£îøëàð ê´òàðèëèá, ê´ç ³èðè áèëàí ³àðàø – ìåíñèìàñëèê,

èøîíìàñëèê.
Áó õàòòè-µàðàêàòëàðíèíã áàð÷àñèíè íàçîðàò ³èëèá òó-

ðèø ìóøêóë èø, ÷óíêè óëàð îäàìíèíã è÷êè àúçîëàðè,
³îí òîìèð ñèñòåìàñè áèëàí (³èçàðèø, î³àðèø), áåçëàð (òåð-
ëàø), áîø ìèÿ÷àëàðèíèíã (ê´ç ³îðà÷è²è µàðàêàòëàðè) èø
ôàîëèÿòè áèëàí áî²ëè³. Ôà³àò òàæðèáàëè ðàçâåäêà÷è, þ³îðè
ìàëàêàëè ïñèõîëîã ¸õóä òàëàíòëè àêò¸ðãèíà áóíèíã óääà-
ñèäàí ÷è³èøè ìóìêèí.

Ìèìèêà µà³èäà ãàï êåòãàíäà øóíè àéòèø êåðàêêè,
þç èôîäàñè áîø³à ê´ï µàðàêàòëàð ³àòîðèäà àñîñèé µèñîá-
ëàíàäè, òàáàññóì, ê´çëàðíèíã ÷àðà³ëàá òóðèøè äîèìî îäàì-
ëàðíè ´çèãà òîðòàäè âà áóíäàé êèøèëàðíè îäàòäà èñòàðàñè
èññè³, èñòàðàëè äåá àòàéäèëàð. Îäàì ³àí÷à èñòàðàëè á´ëñà,
øóí÷àëèê áîø ìèÿ ôàîëèÿòè àêòèâëàøàäè. ßõøè ñóµáàò-
äîø á´ëìî³÷è á´ëñàíãèç, þç ìóøàêëàðèíè ê´ïðî³ èøëà-
òèøèíãèç ëîçèì.

Ò´²ðè, µà³³îíèé ãàïíè ãàïèðà¸òãàí øàõñíèíã þç
ìèìèêàñè ñèììåòðèê µîëàòäà á´ëàäè. ¨ë²îí ãàïèðà¸ò-
ãàí øàõñíèíã ÷àï âà ´íã þç ìèìèêàñè ôàð³ ³èëàäè
âà óíè àíè³ ñåçèá îëèø æóäà ³èéèí, áóíèíã ó÷óí ýñà
êó÷ëè äè³³àò òàëàá ýòèëàäè. Èæîáèé µîëàòëàð, õóð-
ñàíä÷èëèê, ìèðè³èø îñîí àíãëàá îëèíàäè. Óÿò, ³àé²ó,
òàøâèø, ìåíñèìàñëèê ýñà, ³´ïðî³ ÿøèðèí íàìî¸í
á´ëàäè.

ßõøè ïñèõîëîã ¸êè òåðãîâ÷è, øó áîèñ µàì ñóµáàò-
äîøíè ¸ðó²ëèê þçèãà ýíã ÿõøè òóøàäèãàí æîéãà ´ò³àçà-
äè, ´çè ýñà þçèíè, þç ìèìèêàñèíè ÿøèðèø ìà³ñàäèäà
àêñèí÷à æîéëàøàäè. Þçèìèçíèíã îñòêè ³èñìèäà æîéëàø-
ãàí ëàáëàð, æà² ýìîöèîíàë µîëàòíè, òóé²óëàðíè îñîíðî³
èôîäà ýòàäè.
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Îäàìíèíã è÷êè òóé²óñèíè þç ìèìèêàñèäàí ³óéèäà-
ãè÷à òàµëèë ³èëèø ìóìêèí:

Õóðñàíä÷èëèê – ê´ç ÷åêêàëàðèäà, àòðîôèäà ìàéäà ÷èçè³-
÷àëàðíèíã ïàéäî á´ëèøè, ê´çíèíã ÷àðà³ëàøè, ëàá ÷åêêà
³èñìëàðèíèíã îç-ìîç òåïàãà òîðòèëèøè.

£èçè³èø – ³îøëàðíèíã îç-ìîç ê´òàðèëèøè ¸êè ïàñà-
éèøè, ê´ç ³îðà÷è³ëàðèíèíã êåíãàéèøè, ê´ç ³îâî³ëàðè-
íèíã µàðàêàòãà êåëèøè.

¥àéðîí ³îëèø – ëàá, î²èç î÷èëèá, «Î» µàðôè µîëàòèãà
´õøàá êåòèøè, ³îøëàð ê´òàðèëà òóðèá, ïåøîíàäà ÷èçè³-
ëàð ïàéäî á´ëèøè, ê´ç êîñàñèíèíã êåíãàéèøè.

Æèðêàíèø – ³îø ïàñòãà òóøèðèëãàí, áóðóí æèéèëãàí,
ïàñòêè ëàá á´ðòèá ÷è³³àí ¸êè îç-ìîç ê´òàðèëèá, òåïà ëàá
áèëàí æèïñëàøãàí, ã´¸ òóôëàìî³÷è á´ëãàíäàé.

£´ð³óâ – ³îøëàð áèð òåêèñäà ê´òàðèëãàí, óëàðíèíã
è÷êè áóð÷àêëàðè îç-ìîç áèðëàøãàí âà ïåøîíàäà ÷èçè³ëàð
ïàéäî á´ëãàí, ê´çëàð êåíãàéãàí, ê´ç òåïà ³îâî²è ê´òàðèë-
ãàí, ïàñòäàãèñè ç´ðè³³àí, î²èç îç-ìîç î÷èëãàí á´ëèøè
ìóìêèí. Î²èçíèíã ÷åòëàðè òåïàãà òîðòèëãàí.

Ìåíñèìàñëèê – áîøíèíã óìóìèé µîëàòè þ³îðè, ³îøëàð
ê´òàðèëãàí, þç ÷´çèëãàí, íèãîµ òåïàäàí ïàñòãà é´íàëãàí.

Áóíäàé µîëàòëàðíè ´ðãàíèø âà òàµëèë ³èëèøäà îéíà-
ãà ³àðàá ìàø³ ³èëèø ôîéäàäàí µîëè ýìàñ. Ìàø³ëàð ñèçãà
ñóµáàòäîøèíãèçíèíã µîëàòèíè àíãëàøíèãèíà ýìàñ, áàëêè
´çèíãèçíèíã àñë µîëàòèíãèçíè ÿøèðèøäà µàì êàòòà èìêî-
íèÿò ÿðàòàäè.

ÒÈÍÃËÀØ

ßðàòãàí èíñîíãà ê´ïðî³ ýøèòèø ó÷óí èêêèòà ³óëî³
áåðãàí âà êàìðî³ ãàïèðèø ó÷óí áèòòà òèë áåðãàí.

Õàë³ ìà³îëè.

ßõøè ìóòàõàññèñ (æóðíàëèñò, òåðãîâ÷è) ó÷ðàøóâäàí,
ñóµáàòäàí îëäèí ´çèíè ³èçè³òèðàäèãàí áàð÷à ñàâîëëàðíè
¸í äàôòàð÷àñèãà ¸çèá îëàäè âà ñóµáàòíè îääèé, íåéòðàë
ìàâçóäà áîøëàá (µàâî ò´²ðèñèäà, ÿíãèëèêëàð µà³èäà), áó
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ñàâîëëàðíè èçîµëàøäà ñóµáàòäîø áèëàí µàìêîðëèê ÿðàòà-
äè. Ñóµáàòíèíã èæîáèé íàòèæàñèíè 70-80 ôîèç òèíãëàø âà
³óëî³ ñîëèø áåëãèëàéäè. Äè³³àò áèëàí òèíãëàø, ñóµáàò
äîèðàñèäà èæîáèé àòìîñôåðà ÿðàòèø, ñóµáàòäîø ó÷óí ôèêð-
íè àíè³ òóøèíèøèãà èìêîíèÿò ÿðàòàäè. Òèíãëîâ÷èëàð àñî-
ñàí ó÷ òóðãà á´ëèíàäè:

1. Àêòèâ.
2. Ïàññèâ.
3. Àãðåññèâ.
Àêòèâ òèíãëîâ÷è ñóµáàòäîøèíè ôà³àòãèíà ³óëî²è áè-

ëàíãèíà ýìàñ, áàëêè áóòóí áîðëè²è, è÷êè òóé²óëàðè áèëàí
ýøèòàäè. Ó ñóµáàò äàâîìèäà î÷è³ õàòòè-µàðàêàòëàðíè íà-
ìî¸í ýòèá, ñóµáàòäîøèíèíã õàòòè-µàðàêàòëàðèãà ìîñëàøèá
îëàäè. Áóíäà òèíãëîâ÷è ñóµáàòäîøèãà ÿ³èí ìàñîôàäà òóðà-
äè, óíèíèíã íàôàñ îëèø ìàðîìè, ìèìèêàñèãà æ´ð á´ëàäè.

Ïàññèâ òèïäàãè òèíãëîâ÷è ´çèíè áåðê µîëàòäà òóòèá,
äè³³àò- ýúòèáîðè àòðîôãà, ìàíçàðà âà ïðåäìåòëàðãà ñî÷èë-
ãàí á´ëàäè. Áóíäàé õàòòè-µàðàêàòè áèëàí ìàçêóð øàõñ ìàú-
ëóìîò îëèø èìêîíèÿòèíè ÷åêëàéäè âà ñóµáàòäîøèäà ñàë-
áèé òàí îëèøíè óé²îòàäè.

Àãðåññèâ òèïäàãè òèíãëîâ÷è ñóµáàòäîøèíèíã áàð÷à
ôèêð âà ìóëîµàçàëàðèãà ³àðøèëèê áèëäèðèá, ñóµáàòíè óìó-
ìèé é´íàëèøèíè òóøóíìîâ÷èëèê ¸êè æàíæàëãà îëèá áî-
ðàäè. ßõøè ìóòàõàññèñ á´ëèø ó÷óí µàð áèð øàõñ ´çèäà
àêòèâ òèíãëàø ñàíúàòèíè ðèâîæëàíòèðèøè øàðòäèð.

¥àð áèð øàõñíèíã ïñèõîýìîöèîíàë µîëàòèíè, óíèíã
íóò³èíè òàµëèë ýòèø îð³àëè ñåçèø ìóìêèí. Áóíäà, ýíã
àââàëî, íóò³íèíã òåçëèãèãà, ãàïëàð óð²óñèãà, ìàíòè³èé
óð²óëàðãà, ò´õòàì-ïàóçàëàðãà, äóäó³ëàíèøëàðãà, ñ´çëàð-
íèíã æàðàíãëàøè âà íîò´²ðè òàëàôôóçèãà äè³³àò ³àðàòèø
çàðóð. Òàµëèëäà ³óéèäàãè é´íàëèøëàðãà ýúòèáîð áåðèø ëî-
çèì á´ëàäè:

Óçóëóêñèç òåç íóò³ – µàÿæîíëàíèø, íèìàäàíäèð øóáµà-
ëàíèø, áèðîí íàðñàãà èøîíòèðìî³÷è á´ëèø, ³èéèí âàçè-
ÿòíè áåëãèëàø.

×´çè³, ñåêèí ãàï – ´çèíè þ³îðè òóòèø, áåçîâòàëàíèø
¸êè ìóñèáàòáàðäîðëèê.
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Ò´õòàëèá-ò´õòàëèá ãàïèðèø – èøîíìàñëèê.
Áàëàíäïàðâîç, ñèëëè³ ãàïèðèø – è÷êè ³´ç²àëèø.
Ðàâîí, ³àòúèé ãàïèðèø – ́ çèãà èøîíèø.
Äóäó³ëàíèø – èøîí÷ñèçëèê ̧ êè ̧ ë²îí.
Êåðàêëè ñ´çëàðíè òîïîëìàñëèê – ́ çèãà èøîíìàñëèê ̧ êè

µàéðàòãà ñîëèø.
Ñ´çíè ÿðìèäà ò´õòàø, áèðîí ãàïíè òàêðîðëàø – øóáµàëà-

íèø ̧ êè àëäàø.
Ãàïäà ïàéäî á´ëà¸òãàí ò´õòàìëàðíè «ý-ý-ý..., µàëèãè÷è-è..., µì-

ì-ì...» êàáè ñ´çëàð áèëàí ò´ëäèðèø – øóáµàëàíèø, âàçèÿòäàí
÷è³èá êåòèø ¸êè ñóµáàòäîøíèíã ôèêðèíè ò´²ðè òóøóí-
ìàñëèê.

Áîø³àëàðíèíã ãàïèíè á´ëèø – è÷êè òóé²óëàðíèíã òàðàíã-
ëàøèøè, àñàáèéëàøèø.

Æèì ³îëèø âà áèðäàíèãà êàì ãàïèðèø – õàôà á´ëèø.
Ñóµáàò äàâîìèäà àìàë ³èëàäèãàí áîø³à ³îèäàëàð:
Ñóµáàòäà µóêìðîíëèêêà ýãà á´ëèøãà èíòèëìà, øó áè-

ëàí áèðãàëèêäà æèì µàì ´òèðìà.
Ñóµáàò áó – äèàëîã, óíè ìîíîëîããà àéëàíòèðìà.
¤çèíãíè ñîêèí âà ýðêèí òóò, æàµëèíãíè íàìîéèø ýòìà.
Ôèêðèíãíè ò´²ðè èçîµëà.
Ñóµáàòäîøèíããà, óíèíã ôèêðèãà äîèìî ³èçè³èøèíã-

íè íàìî¸í ýò. ¥å÷ ³à÷îí ñóµáàòäîøèíãíèíã øàúíèãà, óíèíã
øàõñèÿòèãà òåãàäèãàí ñàëáèé ôèêðëàðèíãíè áà¸í ýòìà.

Òóøóíìàãàí íàðñàëàðèíãíè àíè³ëèê êèðèòóâ÷è ñàâîë-
ëàð áèëàí àíè³ëàá îë (íèìà, ³à÷îí, ³àåðäà).

Ñóµáàòäîøèíã ôèêðèíè ò´ëè³ áèëäèðìàãóí÷à, ãàïèíè
á´ëìà.

Ñóµáàòäîøèíã ñóêóòè ñåíèíã ôèêðèíããà ³´øèëäè äå-
ãàíè ýìàñ.

Ñåíè ³èçè³òèðìàãàí ôèêðíè ³èçè³èá òèíãëà¸òãàíäàé
á´ëìà, ÷óíêè ñåíäàãè ñóíúèéëèê íèãîµèíãäàí, ìèìèêàíã-
äàí ê´ðèíèá òóðàäè.

Ñóµáàòäîøèíã ôèêðèíè àíè³, ò´ëà áèëäèðìàãóí÷à, øî-
øèëèí÷ õóëîñàëàð ÷è³àðìà.

Ñóµáàòäîøèíãíèíã ôèêðèãà îõèðèãà÷à ³óëî³ òóò, ³àéñè
ôèêðèíããà ³´øèëìàãàíëèãèíè àíè³ëà, ñ´íã õóëîñà ÷è³àð.

Ñ´ðàìàãóí÷à, ìàñëàµàò áåðìà.
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Ñóµáàòäîø áåðà¸òãàí ñàâîëèíè ¸êè óìóìèé ñóµáàòãà
ìóíîñàáàòèíè µàð õèë òîâóøëàð áèëàí èôîäà ýòàäè («µì-
ì», «ì-ìì»). Áóíäàé òîâóøëàð ìèÿäà òåáðàíèø óé²îòèá,
³óëî³ ñîëèø ñèñòåìàñèíè ò´õòàòèá ³´ÿäè. Áóíäàé òîâóø-
ëàðíè ýøèòãàíäà áèëèíãêè, ñóµáàòäîøèíãèç ñèçíèíã ôèê-
ðèíãèçãà ³´øèëìàé òóðèá, ´ç ôèêðèäà ³îëà¸òèð ¸êè óíèíã
õà¸ëè áîø³à æîéäà. Àêñèí÷à, «µî-î, èå-å, µà» òîâóøëàðè
ôèêðèíãèçãà ³èçè³à¸òãàíè, ìàú³óëëà¸òãàíèíè áèëäèðàäè.

Òèíãëàø äàâîìèäà ñóµáàòäîø íóò³èäà ³àéñè ôåúë, îò,
îëìîøëàð èøëà¸òãàíèíè àíè³ëàá îëèíã âà èìêîí áîðè÷à
æàâîáèíãèçäà ¸õóä ôèêð áèëäèðà¸òãàíèíãèçäà, ó ³´ëëàãàí
ôåúë, îò, îëìîøëàðíè ê´ïðî³ èøëàòèíã.

Ìàëàêàëè ïñèõîëîã òèíãëàø, ³óëî³ ñîëèø õóñóñèÿò-
ëàðèíè ìóñè³à òèíãëàø áèëàí êó÷àéòèðàäè. ×óíêè ìóñè³à
òèíãëàãàíäà µàð áèð ìóñè³à àñáîáèíèíã æàðàíãëàøè âà
òåìáðèíè àæðàòèøíè ´ðãàíàìèç, µàð áèðèíèíã óìóìèé
ìóñè³à îµàíãèíèíã øàêëëàíèøäàãè ðîëèíè áèëèá òóðàìèç.
Áó, ñóµáàò ÷î²èäà, óíèíã áîøëàíèø ³èñìèäà, ´ðòà ³èñìè-
äà âà îõèðèäà óìóìèé ôîííè ÿðàòèø èìêîíèíè áåðàäè. Áóí-
äàí òàø³àðè, áó ìàø³ëàð ñóµáàòäîøèìèç îâîçèíèíã òåá-
ðàíèøè, áàëàíäëèãè, îµàíãèãà ýúòèáîð áåðèøäà, íèÿòè-
íèíã àñë ìàúíîñèíè (38 %) ñåçèá òóðèøäà ¸ðäàì áåðàäè.
ßíà áèð ñ´íããè ìàñëàµàò – òèíãëàøäà ñóµáàòäîøèíãèç-
íèíã óìóìèé íàôàñ îëèøèãà ìîñëàøèøèíãèç, íóò³èíèíã
ïàóçàëàðè äàâîìèäà îç-ìîç áîøèíãèçíè ëèêêèëëàòèá òóðè-
øèíãèç ÿõøè íàòèæà áåðàäè. Áó ýøèòà¸òãàí ãàïëàðíè òó-
øèíèá ³àáóë ³èëèø áåëãèñèäèð.

ÑÀÂÎË ÁÅÐÈØ
Øàõñëàðàðî ìóëî³îòäà   ñàâîë  áåðèø êàòòà ´ðèí òó-

òàäè, áó  áèëàí ñóµáàòäîøëàð áèð-áèðëàðèíè ÷ó³óððî³ àíã-
ëàéäèëàð. Ñàâîë áåðà¸òãàí øàõñ ñàâîë ¸ðäàìèäà êåðàêëè
ìàúëóìîòíè àíè³ëàøòèðàäè. Ñàâîë áåðèø ñóµáàòíèíã àñî-
ñèé ³èñìè ñàíàëàäè. Ñàâîë áåðèø µàì ñàíúàòäèð, óíè ìà-
øà³³àòëè ñàíúàò ñèðëàðèíè ´ðãàíãàíäåê ´ðãàíèø âà áè-
ëèø òàëàá ýòèëàäè. Íîò´²ðè ñàâîë íîò´²ðè, íîàíè³ æàâîá-
ãà ñàáàá á´ëàäè. Ìàñàëàí, áåìîð ¸òãàí õîíàãà  êèðãàí âðà÷
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óíäàí «¤çèíãèçíè ³àíäàé ñåçÿïñèç?» äåá ñ´ðàéäè. Ê´ðèíà-
äèêè, ñàâîë óìóìèé á´ëèá, íåãèçèäà  àíè³ ìà³ñàäãà ³àðà-
òèëãàí ñ´ðî³ é´³. Äåìàê, ñàâîë êàñàëíèíã óìóìèé µîëàòè-
íè íàçàðäà òóòàäè âà íàòèæàäà æàâîá µàì óìóìèé á´ëàäè.
Øóíäàé ³èëèá, âðà÷ àíè³ ìàúëóìîòãà ýãà á´ëìàéäè. £îëà-
âåðñà, êàñàëõîíàäà ̧ òãàí áåìîð øàõñ ñèôàòèäà àòðîô-ìóµèò
áèëàí  ôèçèîëîãèê (æèñìîíèé), ïñèõîëîãèê âà ñîöèàë àñ-
ïåêòëàðäà áî²ëàíãàí á´ëàäè. Âðà÷ ³àéñè µîëàòíè  íàçàðäà
òóòãàíëèãèíè àíè³ áèëìàãàí  áåìîð àíè³ æàâîá áåðîëìàé-
äè. Ó  áèëèá-áèëìàé, øèêîÿò ³èëèøíè áîøëàéäè. Äåéëèê,
îòà-îíàëàð, ê´ïèí÷à áîëàëàðèãà: «Äàðñëàðèíãíè ³èëäèíã-
ìè?» äåãàí ñàâîëíè áåðèøàäè. Áó ñàâîë  íîàíè³ á´ëãàíè
ó÷óí áîëà ³àéñè äàðñëàðíè íàçàðäà òóòèøà¸òãàíèíè áèë-
ìàéäè. Øóíèíã ó÷óí óìóìèé òàðçäà «µà», «µîçèð ³èëàìàí»,
«é´³» äåá æàâîá áåðèøè ìóìêèí. Íîàíè³ ñàâîëãà, íîàíè³
æàâîá îëèíàäè. Ê´ïèí÷à æóðíàëèñòëàð µàì èíòåðâüþ îëà-
¸òãàí ÷î²äà íîàíè³ ñàâîë áåðãàíëèãè ñàáàá ñóµáàòäîøëà-
ðèäàí óçóíäàí óçî³, íîàíè³ æàâîá îëà áîøëàéäè. ×´çè³
æàâîá ýñà, òåëåòîìîøàáèíëàðíè ýíñàñèíè ³îòèðàäè, ñóµ-
áàòãà ³èçè³èøèíè ñóñàéòèðàäè.

Þ³îðèäàãèëàðäàí êåëèá ÷è³³àí µîëäà, áèç øèôîêîð-
ëàðãà ³óéèäàãè òàâñèÿëàðèìèçíè áåðãàí á´ëàðäèê. Ýíã àâ-
âàëî, âðà÷ áåìîðíèíã êàéôèÿòèíè ê´òàðàäèãàí ñàâîëëàð
áèëàí ìóðîæààò ³èëèøè êåðàê. Ìàñàëàí, ³àðèíäîøëàðèí-
ãèç õàáàð îëäèìè? £àëàé, óëàðíèíã àµâîëè ÿõøèìè ¸êè
ñàéð ³èëèá êåëäèíãèçìè? Êå÷à µàâî ¸³äèìè? Áóþðèëãàí
ìóîëàæàëàð µàììàñè âà³òèäà áàæàðèëäèìè? ¨çèá áåðãàí
äîðè-äàðìîíëàðèìèç ñèçãà òàúñèð ýòÿïòèìè? Øóíãà ́ õøàø
ìàéäà-÷óéäà, áèð ³àðàãàíäà àµàìèÿòñèç òóþëàäèãàí  ñà-
âîëëàð áèëàí áåìîðíèíã µàì ýìîöèîíàë µîëàòèíè, µàì ôè-
çèîëîãèê µîëàòèíè àíè³ëàø ìóìêèí. ¥óðìàòëè îòà-îíàëàð,
ôàðçàíäëàðèíãèçãà: «¤²ëèì ¸êè ³èçèì áóãóí íå÷à ñîàò äàð-
ñèíãèç áîð? Áèðèí÷è ñîàò äàðñèíãèç ³àéñè ôàíäàí?» äåá
ìóðîæààò ³èëèá, ³èçè³èøèíãèçãà àíè³ëè³ êèðèòèíã. «Ìà-
òåìàòèêàäàí ̧ çìà èøëàðèíãíè áàæàðäèíãìè?» «Àäàáè¸òäàí
øåúð ̧ äëàäèíãìè?» êàáè àíè³ ñàâîëëàð áåðèíã. Øóíäà óëàð-
äàí  àíè³ æàâîá  îëàñèç âà  áîëàíãèçíè àíè³ ìà³ñàäãà
é´íàëòèðàñèç.
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Òåëåæóðíàëèñòëàð ê´ïèí÷à ñàíúàòêîðëàðãà:  «Ñàíúàò-
ãà ³èçè³èøèíãèç ³à÷îíäàí  áîøëàíãàí?» äåãàí íîàíè³ ñà-
âîëíè áåðèøàäè. Ýíäè ñàíúàòêîð áó ñàâîëãà àíè³ æàâîá
áåðèø ó÷óí àí÷àãèíà íîêåðàê  êèðèø ñ´çè ³èëàäè. Âà³ò
ýãàëëàéäè, òîìîøàáèííèíã ýíñàñèíè ³îòèðàäè. Àãàð òåëå-
æóðíàëèñò ñàâîëíè àíè³ áåðèá, ìàñàëàí, «¨øëèãèíãèçäà-
ãè ³àéñè ³´øè³ ñèçíè ñàíúàò é´ëèãà áîøëàãàí?» ̧ êè «£àéñè
êîíöåðòäà ñàíúàòãà èø³èíãèç òóøèá ³îëãàí âà ñàíúàò é´ëè-
ãà êèðãàíñèç?», «£àéñè àêò¸ð ñèçäà ñàµíàãà èøòè¸³ óé²îò-
ãàí?» äåãàíèäà ýäè, ³èçè³àðëè ñóµáàò þçàãà êåëàðäè. £îèäà
øóêè, áåðèëàäèãàí ñàâîë àíè³ ´éëàíãàí, ³èñ³à âà ìàç-
ìóíëè  øàêëëàíòèðèëãàí á´ëìî²è êåðàê. Øóíäàãèíà µàì-
ñóµáàò ìà³ñàäèìèçíè àíãëàéäè âà àíè³, ò´²ðè æàâîá áåðà-
äè. Îäàòäà, íîííè µàì á´ëàê-á´ëàê ³èëèá åéäèëàð.

Ñàâîë áåðèøäà ³óéèäàãèëàðíè íàçàðäàí ³î÷èðìàíã:
- íîò´²ðè øàêëëàíòèðèëãàí ñàâîëãà øàõñ ´ç-´çèäàí

àíè³ æàâîá áåðìàéäè;
-  íîàíè³ øàêëëàíòèðèëãàí ñàâîë ñóµáàòäîøèíãèçíè

øóáµàëàíòèðèá ³´éèøè ìóìêèí âà ó ´çèíè ñóµáàòäàí ÷åò-
ãà îëèøíè áîøëàéäè;

- èæîáèé æàâîáãà ëîéè³ á´ëãàí ñàâîëëàð áèëàí ãàïíè
áîøëàíã, ñèçãà áåðèëãàí ñàâîëãà àíè³ëèê êèðèòèø ó÷óí
ñàâîë áèëàí æàâîá ³àéòàðèíã;

- øàõñíèíã èøîí÷èíè ³îçîíìî³÷è, èæîáèé ³èçè³èøèíè
óé²îòìî³÷è á´ëñàíãèç, áèðäàíèãà áèð íå÷òà ñàâîë áåðìàíã;

- ñàâîë áåðãàíèíãèçäàí ñ´íã æàâîáíè èìêîí áîðè÷à
òèíãëàíã.

ÑÓ¥ÁÀÒÍÈ ÁÎØ£ÀÐÈØ ÂÀ
ÏÑÈÕÎÊÎÌÏËÅÊÑËÀÐ

Îíã ôèêð þðèòàäè, îíã îñòè  áîø³àðàäè.
Ç. Ôðåéä.

Îíãèìèçãà, µóë³-àòâîðèìèçãà òàúñèð ýòóâ÷è  áèð íå÷à
é´íàëèøëàð ìàâæóä á´ëèá, óëàðíèíã áèð òóðè ñóµáàò äà-
âîìèäà ìóòàõàññèñëàðäàí ìàõñóñ óñëóáëàð ³´ëëàøíè òà-
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ëàá ýòñà, èêêèí÷èñè, ìàõñóñ òåõíèê âîñèòàëàð âà äîðè-
äàðìîí ïðåïàðàòëàðè ³´ëëàøíè òà³îçî ýòàäè.

Áèç ê´çäà òóòà¸òãàí ìàõñóñ óñëóáëàð  ³óéèäàãèëàðäèð:
- èøîíòèðèø;
- ê´íäèðèø;
- ãèïíîç;
- ÍËÏ.
Óëàðíèíã èêêèí÷è òóðè òåõíîòðîí óñëóáëàð äåá àòà-

ëèá, ìàõñóñ àïïàðàòóðàëàð  ¸ðäàìèäà ³´ëëàíàäè, ÿúíè:
- óëüòðàòîâóø;
- èíôðàòîâóø;
- ÑÂ× íóðëàíèø;
- òîðñèîí íóðëàíèø;
- ýëåêòðîøîê.
Þ³îðèäàãè èêêàëà  òóð óñëóáëàð, àââàëî, øàõñ ïñè-

õîëîãèÿñèíè ÿõøè áèëãàí µîëäà  óíãà òàúñèð ýòèøíè ê´çäà
òóòàäè. Îäàìãà òàúñèð ýòèøíèíã, óíè áîø³àðèøíèíã íå-
ãèçèäà, àñîñàí, øàõñëàðäà ìàâæóä  20 òà ïñèõîêîìïëåêñ
¸òàäè. Áó êîìïëåêñëàð îäàìäà åòàê÷è ðîëü ´éíàéäèãàí 3 òà
èíñòèíêòäàí êåëèá ÷è³àäè. Óëàð ³óéèäàãèëàð:

- ´ç-´çèíè âà çîòèíè ñà³ëàø;
- àâëîäíè äàâîì ýòòèðèø (ñåêñ èíñòèíêòè);
- òàíàòîñ (àãðåññèÿ).
Òàúêèäëàãàíèìèçäåê, ïñèõîêîìïëåêñëàð þ³îðèäà ñà-

íàá ´òèëãàí 3 òà èíñòèêòäàí êåëèá ÷è³èá, µàð áèðèìèç-
íèíã òóðìóø òàðçèìèçíè, µóë³-àòâîðèìèçíè, õàòòè-µàðà-
êàòëàðèìèçíè ê´ç èë²àìàñ ò´ðäàé ÷èðìàá, ´ðàá òóðàäè.
Èíñîíãà òàúñèð ýòìî³÷è á´ëãàí ìóòàõàññèñ õóääè ìóñè³à-
÷è  ÷îë²ó àñáîáèíèíã êåðàêëè  ïàðäàëàðèíè áîñèá, ´çè
èñòàãàí òîâóøíè ÷è³àðãàíè êàáè, µàð áèð êîìïëåêñãà òàú-
ñèð ýòèá, øàõñíè  áîø³àðèøè ìóìêèí.

Ïñèõîêîìïëåêñëàð ìè³äîðè  ê´ï á´ëèá, ïñèõîëîãëàð
áåëãèëàãàí àñîñèéëàðè  ³óéèäàãèëàðäèð:

- ³´ð³óâ êîìïëåêñè;
- áàõèëëèê êîìïëåêñè;
- ³èçè³èø êîìïëåêñè;
- âàòàíïàðâàðëèê êîìïëåêñè;
- ´çèíè áîø³àëàðäàí óñòóí ³´éèø êîìïëåêñè;
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- ³àñîñ êîìïëåêñè;
- µàñàä êîìïëåêñè;
- ìåµð-øàô³àò êîìïëåêñè;
- àéáäîðëèê êîìïëåêñè;
- ðàøê êîìïëåêñè;
- ñåêñ êîìïëåêñè;
- ìèëëàò÷èëèê êîìïëåêñè;
- á´éñóíèø êîìïëåêñè âà µîêàçî.

£¤Ð£ÓÂ ÊÎÌÏËÅÊÑÈ

£´ð³óâ êîìïëåêñè îäàìíè áîø³àðèø, óíãà òàúñèð
ýòèø óñëóáëàðè è÷èäà ýíã ³àäèìèéñèäèð. Áó êîìïëåêñíèíã
øàêëëàíèø äàâðèíè 3 ãà á´ëèø ìóìêèí:

1. ÒÓ¢ÈËÈØÄÀÍ ÎËÄÈÍÃÈ ÄÀÂÐ.
Áó äàâðäà ðèâîæëàíà¸òãàí ýìáðèîíäà, íàôàñè ³èñèëèá

³îëèøäàí, µàâî µàðîðàòè ´çãàðèøèäàí âà µàð õèë øîâ³èí-
ëàðäàí ³´ð³óâ ïàéäî á´ëàäè. Äåìàê, µàð áèðèìèç îíàíèíã
³îðíèäàí áîøëàá, ³´ð³óâëàð àñèðèãà àéëàíèá áîðàìèç.

2. ÒÓ¢ÈËÈØ ÄÀÂÐÈ.
Áóíäà òó²èëãàí ÷à³àëî³äà, ýíã àââàëî, ¸ðó²ëèêêà, áà-

ëàíäëèêêà, òàíàííèíã æèñìîíèé ñè³èëèøèãà á´ëãàí ³´ð-
³óâ þçàãà êåëàäè.

3. ÒÓ¢ÈËÈØÄÀÍ Ñ¤ÍÃÃÈ ÄÀÂÐ.
Òó²èëèøäàí ñ´íããè äàâð 10-12 éèëãà ÷´çèëàäè. Áó äàâðäà

ïàéäî á´ëãàí ³´ð³óâ îòà-îíàäàí, ÿ³èí ³àðèíäîøëàðäàí,
óëàðäàí îëèíãàí òàðáèÿ òàúñèðè àñîñèäà øàêëëàíàäè. Ìà-
ñàëàí, éè³èëàñàí, êàñàë á´ëèá ³îëàñàí, ñèíäèðàñàí âà
øóíãà ´õøàø îãîµëàíòèðèøëàð áîëà ìèÿñèãà ´ðíàøèá áî-
ðàäè. ¥îñèë ³èëèíãàí   ³´ð³óâëàð, àéíè³ñà 1- âà 2- äàâðäà
´çëàøãàí ³´ð³óâ áîëà óë²àéãàíè ñàéèí ðèâîæëàíèá, µà¸ò
òàðçèãà ñèíãèá áîðàäè  âà ´ëèìäàí, î²ðè³äàí, êàñàëëèê-
äàí, òàíãðèäàí ³´ð³óâ êàáè ê´ðèíèøëàðäà, óíèíã ôèêð
þðãèçèøèãà, õàòòè-µàðàêàòëàðèãà òàúñèð ýòà áîøëàéäè. Ñîä-
äàðî³ ³èëèá àéòãàíäà, µàð áèðèìèç óìðèìèçíèíã ñ´íããèãà
³àäàð ³´ð³óâ µèññèãà ÷´ë²îíèá ÿøàéìèç. Áóíè áèëãàí âà
ñåçãàí ÿõøè ìóòàõàññèñ, õîµ ó æóðíàëèñò, õîµ  òåðãîâ÷è,
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ïñèõîëîã ¸õóä áîø³à êàñá ýãàñè á´ëñèí, ³´ð³óâ êîìïëåê-
ñè îð³àëè òàúñèð ýòèá, ñóµáàòäîøäàí, æèíîÿò÷èäàí, ìè-
æîçëàðäàí çàðóð á´ëãàí ìàúëóìîòëàðíè îëèøè ìóìêèí.
£´ð³óâ êîìïëåêñè èíñîííèíã áàð÷à ïñèõîëîãèê æàðà¸í-
ëàðíè òîðìîçëàíòèðèá ³´ÿäè. Äåìàê, èíñîííè áîø³àðèá,
óíäàí êåðàêëè ìàúëóìîòíè îëèø èìêîíèÿòè ïàéäî á´ëàäè.
Áó ïàéòäà ñóµáàòäîø êåðàê á´ëãàí µèìîÿ ìåõàíèçìëàðèãà
´ç äè³³àòèíè æàìëàé îëìàéäè. Ñîäèð á´ëà¸òãàí âî³åàíè
òàµëèë ³èëîëìàéäè. Ëîçèì á´ëãàí íàðñàëàðíè ýñëîëìàéäè
âà óíè ³´ð³èòèá ³´éãàí øàõñíèíã äàëèëëàðèãà ³´øèëèá
êåòàäè. ¥àð õèë ôèðèáãàðëàð (ôîë÷èëàð, ýêñòðàñåíñëàð):
«Ñèçãà êèííà êèðèáäè, ´³èòèá áî²ëàá ³´éèøèáäè» äåá,
³´ð³óâ êîìïëåêñèãà òàúñèð ýòèá, ´ç ìà³ñàäëàðèãà ýðèøà-
äèëàð âà ïóë èøëàéäèëàð. Øóíèíãäåê, íîïîê ìóòàõàññèñ-
ëàð ³´ð³óâ îð³àëè êèøèãà òàúñèð ýòèá, ñèðëàðèíãíè îø-
êîð ³èëàìàí äåÿ êåðàêëè ìàúëóìîòëàðíè îëàäèëàð.

ÁÀÕÈËËÈÊ ÊÎÌÏËÅÊÑÈ
Áó êîìïëåêñ øàõñíèíã ´ç-´çèíè ñà³ëàø èíñòèíêòè

áèëàí áî²ëàíãàí µîëäà µàð ³àíäàé çîòäà ó÷ðàéäè. Èíñîíäà-
ãè ìàâæóä áàõèëëèê óíèíã îçè³ëàíèøè áèëàí áî²ëè³ á´ëàäè.
Òàæðèáàëàðäàí ìàúëóìêè, ÷à³àëî³ îíà ê´êñèäàí îçè³ëà-
íà¸òãàí ïàéòäà, ³´ëëàðè áèëàí ê´êðàêíè ìàµêàì óøëàá
îëàäè. Ìàíà øó µàðàêàò µàì áàõèëëèê ¸øëèêäàí ðèâîæëà-
íèøèíèíã ÿ³³îë ìèñîëèäèð. Êåéèí÷àëèê ýñà, áó êîìïëåêñ
´éèí÷î³ëàðãà, êèéèìëàðãà, íàðñàëàðãà ́ òàäè. Áó êîìïëåêñ-
íèíã áîø³à íàðñàëàðãà ´òèøè âà ðèâîæëàíèøèäà îòà-îíà-
íèíã ðîëè êàòòà á´ëèøèíè óíóòìàñëèê ëîçèì. Êèìäèð ìîë-
äóí¸ãà, êèìäèð îáð´-ýúòèáîðãà, ÿíà êèìäèð ìà³òîâ-îë-
³èøëàðãà ìóµòîæ á´ëèá ÿøàéäè. Áó ìóµòîæëèêíèíã íåãè-
çèíè µàì áàõèëëèê êîìïëåêñëàðè òàøêèë ýòàäè. Ìèëëèîí-
ìèëëèîí îäàìëàð òåç áîéèø íèÿòèäà, äåÿðëè þòó³³à ýãà
á´ëìàãàí ëîòåðåÿ áèëåòëàðèíè ñîòèá îëèø ̧ êè ³èìîð ́ éíàø
áèëàí áàíä á´ëàäèëàð, âà³òëàðèíè áåêîð-áåµóäà ´òêàçàäè-
ëàð. Áóíäàé µîëàòëàðíèíã òàãèäà µàì áàõèëëèê êîìïëåêñè
¸òàäè. Øóíèíãäåê, ïîðàõ´ðëèê, ôèðèáãàðëèê, ñîò³èíëèê êàáè
³àòîð èëëàòëàðíèíã íåãèçèíè µàì áàõèëëèê êîìïëåêñè áåë-
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ãèëàéäè. Ê´ïëàá âàúäàëàð ýâàçèãà  îäàìíè èøîíòèðà îëñàí-
ãèç, ó ñèçãà çàðóð íàðñà ¸êè ìàúëóìîòíè áåðäèìè, áèëèíã-
êè, óíèíã áàõèëëèê ñàíäè²èíè î÷à îëäèíãèç.

£ÈÇÈ£ÈØ ÊÎÌÏËÅÊÑÈ
Áó êîìïëåêñ «Ìèíã áèð êå÷à» ýðòàãèäà æóäà ÿõøè

òàñâèðëàíãàí. ¨ðó² òóøèøè áèëàí Øàµðèçîä ýðòàãèíè ýíã
³èçè³àðëè æîéèäà  ò´õòàòèá, ó÷ éèë äàâîìèäà ´çèíèíã
µà¸òèíè ñà³ëàá êåëãàí. Ê´ï ñåðèÿëè ôèëüìëàð ýíã ³èçè-
³àðëè æîéèäà óçèëèá, òîìîøàáèíëàð êåéèíãè ³èñìëàðíè
ê´ðèøãà ìóøòî³ á´ëàäèëàð.

Ìàçêóð êîìïëåêñ èíñîííèíã óìóìèé äóí¸³àðàøèíè,
äóí¸íè àíãëàøèíè, êåëàæàê òàñàââóðèíè øàêëëàíòèðàäè.
«Áèëàñèçìè?», «Ýøèòäèíãèçìè?» äåãàí ñàâîëëàð µàð áèðè-
ìèçíèíã äè³³àòèìèçíè òîðòèá, òàí³èäèé, ìàíòè³èé ôèêð-
ëàøèìèçíè òîðìîçëàíòèðàäè.  ßõøè  ìóòàõàññèñ  óøáó  êîì-
ïëåêñíè àêòèâëàøòèðèøãà îâîç òåìáðèíè ́ çãàðòèðèø, ïàó-
çàëàðíè  âà³òè-âà³òè  áèëàí  æîé-æîéèäà  èøëàòèø  îð³à-
ëè ýðèøàäè. Áó êîìïëåêñ ́ ç-´çèäàí ðàøê êîìïëåêñèíè µàì
óé²îòàäè.

Ìàñàëàí, èêêè áèçíåñìåííèíã ñóµáàòèäàãè âàðèàíò-
ëàðíè ê´ðèá ÷è³àìèç. Ñèç ýñà, øàõñíè áîø³àðèøäàãè àô-
çàëëèêëàðíè áèëèá îëàñèç.

1-ÂÀÐÈÀÍÒ
1-áèçíåñìåí: «Áó øàðòíîìà àñîñèäà áèç áèðãàëàøèá

èø îëèá áîðñàê, ÿ³èí 2 îé äàâîìèäà ñèçíèíã ôèðìàíãèç
20 ìèíã äîëëàð îëàäè».

2-áèçíåñìåí: «¥à, ´éëàá ê´ðèøèìèç êåðàê».

2-ÂÀÐÈÀÍÒ
1-áèçíåñìåí: – Áèëàñèçìè? (3 ñåêóíä ïàóçà). Áó øàðò-

íîìà àñîñèäà èø îëèá áîðñàê, ñèçíèíã ôèðìàíãèç ³àí÷à
äàðîìàä îëèøèíè âà áó äàðîìàä îëèøãà íå÷à îé êåòèøèíè
áèëàñèçìè? (3 ñåêóíä ïàóçà) Áó äàðîìàäãà íå÷òà «Matiz»
¸êè íå÷òà «Nexia» êåëèøèíè µèñîáëàá áåðàéìè?

2-áèçíåñìåí:  (– Áó áèçíåñìåííèíã ´ðíèãà ´çèíãèçíè
³´éèá ê´ðèíã âà æàâîá áåðèíã).

Kitobxon.Com



36

Èêêèí÷è âàðèàíòäàãè áèçíåñìåí ³àí÷àëèê ñèçíè
³èçè³òèðèá ³´éãàíëèãèíè âà áó ³èçè³èø ´ç-´çèäàí áàõèë-
ëèê êîìïëåêñèíè óé²îòãàíëèãèíè ê´ðèá òóðèáñèç. Ñèç ýñà,
àëáàòòà, îíãñèç ðàâèøäà óøáó øàðòíîìà àñîñèäà èø þðèò-
ìî³÷è á´ëàñèç.

¤ÇÈÍÈ ÁÎØ£ÀËÀÐÄÀÍ ÓÑÒÓÍ
£¤ÉÈØ ÊÎÌÏËÅÊÑÈ

¤çèíè áîø³àëàðäàí óñòóí ³´éèø êîìïëåêñè, àéíè³-
ñà, 10-12 ¸øäà ðèâîæëàíà áîøëàéäè. Áó ¸øäàãè áîëà ´çè-
íèíã á´éèíè, êó÷èíè áîø³àëàðãà ñîëèøòèðèøíè áîøëàé-
äè. ¥àð ³àíäàé øàõñ áîø³à øàõñäàí íèìàñè áèëàíäèð
àæðàëèá òóðàäè. Êèìäèð á´éè, êèìäèð êó÷è, êèìäèð à³ëè
áèëàí ôàð³ ³èëàäè. Øó àñíîäà óíèíã áîø³àëàðãà íèñáà-
òàí óñòóíëèãè ïàéäî á´ëàäè. Áó óñòóíëèêíè ñóµáàòíèíã áî-
øèäà ¸êè ´ðòàñèäà ³àí÷àëèê òåç ³´ëëàñàê, øàõñ øóí÷à-
ëèê òåç á´éñóíèøíè áîøëàéäè. Áó êîìïëåêñãà òàúñèð ýòè-
øèìèçäà ìà³òîâ (êîìïëèìåíò) ìóµèì ðîë ́ éíàéäè. Áèðèí-
÷è ó÷ðàøóâäà¸³, øàõñãà: «Ñèç ´çèíãèçíè ¸øèíãèçãà íèñ-
áàòàí æóäà ¸ø ê´ðèíàñèç» äåá àéòñàíãèç, áó øàõñ ´ç-´çè-
äàí óñòóíëèê êîìïëåêñèíèíã ò´ðèãà òóøãàí á´ëàäè. Ñèç
óíè áåìàëîë áîø³àðèøèíãèç ìóìêèí.

£îëãàí êîìïëåêñëàðãà µàì, þ³îðèäà ê´ðñàòèëãàíäàé
òàúñèð ýòèø ìóìêèí. Òàæðèáàíãèçäà áó êîìïëåêñ òàúñèðè-
íè ³àí÷àëèê ýãàëëàãàí á´ëñàíãèç, ñóµáàòäàí øóí÷àëèê êàòòà
èæîáèé íàòèæàëàðãà ýðèøèøèíãèç ìóìêèí.

ÑÓ¥ÁÀÒÍÈÍÃ
ÏÑÈÕÎÔÈÇÈÎËÎÃÈÊ

ÀÑÏÅÊÒËÀÐÈ
Èíñîí ³àíäàéäèð òåõíèê âîñèòàíè îëìî³÷è á´ëñà, ýíã

àââàëî, óíèíã òåõíèê ïàðàìåòðëàðè, óìóìèé òåçëèãè, ìî-
òîð ñèñòåìàñè, þê òàøèø ³îáèëèÿòè, ñîàòèãà íå÷à ëèòð
áåíçèí ¸³èøè áèëàí ³èçè³àäè. Óíèíã òåõíèê èìêîíèÿòëà-
ðèíè ýñäà ñà³ëàãàíè µîëäà ôîéäàëàíàäè.
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Àôñóñêè, øóíäàé îäàìëàð ìàâæóäêè, óëàð óìð á´éè ñóµ-
áàòíèíã ïñèõîôèçèîëîãèê èìêîíèÿòëàðè áèëàí ³èçè³ìàé,
óëàðíè ´ðãàíìàñäàí èø þðèòàäèëàð. Áèç ³àí÷àëèê ñóµáàò-
íèíã ìàâæóä ïñèõîôèçèîëîãèê àñïåêòëàðèíè áèëñàê, óëàðíè
îíãëè èøëàòñàê, øóí÷àëèê èæîáèé íàòèæàëàðãà ýðèøàìèç.
Áóíèíã ó÷óí ³óéèäàãè ñóµáàòíèíã ïñèõîôèçèîëîãèê ³îíóíè-
ÿòëàðãà àñîñëàíãàí ³îèäàëàðèíè áèëèø òàëàá ýòèëàäè.

Ñóµáàòäîøèíãèç ñèçíèíã ôèêðèíãèçíè, ²îÿíãèçíè
ò´²ðè ³àáóë ³èëèá àíãëàøè ó÷óí ñèç áó ôèêðíè, ²îÿíè 13
òàäàí ê´ï á´ëìàãàí ñ´çëàð îð³àëè èôîäàëàá áåðèíã. 13 òà
ñ´çäàí ê´ï á´ëãàí ãàïíè îíãëè ðàâèøäà ñóµáàòäîøèíãèç
àíãëàìàé ³îëàäè.

¥àð áèð èíñîí ýøèòèá, ³óëî³ ñîëà¸òãàí ãàïèíè 1 ñå-
êóíääà 2, 5 òà ñ´çèíè òóøóíà îëàäè.

5-6 ñåêóíääà íóò³äà ïàóçà èøëàòèëìàñà, ñóµáàòäîø
ôèêðíè  ò´ëè³ àíãëàé îëìàéäè. Ïàóçàëàð ³èñ³à – 1-2 ñå-
êóíäëèê, ´ðòà – 5-8 ñåêóíäëèê âà ÷´çè³ –  5-12 ñåêóíäëèê
á´ëèøè ëîçèì.

Àéòìî³÷è ̧ êè òóøóíòèðìî³÷è á´ëãàí ôèêðèìèçíè ôà-
³àò 80 % èíè ñ´çëàð îð³àëè èôîäàëàéìèç (êèìäèð ôà³àò
30 – 50 % èíè). Áèçíè òèíãëà¸òãàíëàð ôèêðèìèçíèíã 70 %
èíè ³àáóë ³èëàäè, øóíäàí ôà³àòãèíà 60 % èíè òóøóíàäè
âà 10 – 25 % èíè ýñëàá ³îëàäè.

Ñóµáàò ìàçìóíèíè ³àí÷àëèê àíãëàñàê, óíè øóí÷àëèê
ýñëàá ³îëàìèç.

¤ðòà èíòåëåêòóàë äàðàæàãà ýãà á´ëãàí øàõñ, ýøèòãàí
ìàúëóìîòèíè áèð íå÷à êóíäàí ñ´íã ôà³àò 25 % èíè ¸ääà
ñà³ëàéäè.

¥àð áèðèìèçíèíã ìàúëóìîòíè ³àáóë ³èëèø âà ýñëàá
³îëèø ³îáèëèÿòèìèç ýðòàëàá ñîàò 8 äàí 12 ãà÷à ÿõøè,
ôàîë á´ëàäè.

Òóøëèêäàí êåéèí ³àáóë ³èëèø, òóøóíèø, õîòèðàäà
ñà³ëàá ³îëèø àí÷à ñóñòëàøàäè. Ñîàò 21 äàí ñ´íã áó èìêî-
íèÿòëàð ÿíà îøèá áîðàäè.

Èíñîí õîòèðàñè îëà¸òãàí ìàúëóìîò ¸êè áàæàðà¸òãàí
èøíèíã 90 ôîèçèíè ñà³ëàá ³îëèø èìêîíèÿòèãà ýãàäèð.
Ê´ðèá àíãëàø îð³àëè 50 ôîèçèíè, ýøèòèø îð³àëè ýñà
10-15 ôîèçèíè ñà³ëàá ³îëàäè.
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Èíñîí èíòåëåêòè ́ òèðãàíäà ôàîëðî³ èøëàéäè, òèê òóð-
ãàíäà ´ðòà÷à, ¸íáîøëàãàíäà ñóñò ôàîëèÿò ê´ðñàòàäè. Øó-
íèíã ó÷óí áèðîí ìóàììîíè ¸êè ìîæàðîíè µàë ³èëìî³÷è
á´ëñàíãèç, óíè ³óëàé ´òèðãàí µîëàòäà å÷èíã. Ïñèõîëîãèê
æèµàòäàí òóðèá òèíãëà¸òãàí øàõñ ´òèðèá ìóðîæààò ³èëà-
¸òãàí øàõñãà íèñáàòàí ´çèíè õàâôñèçðî³, êó÷ëèðî³ (äî-
ìèíàíò) ñåçàäè.

¤òèðãàí µîëàòäà, òèê òóðãàí øàõñãà ³èñ³à, áóéðó³-
ñèìîí îµàíãäà ìóðîæàààò ýòèø ëîçèì (áèðîð áèð òîïøè-
ðè³ áåðèø).

Ìàúëóìîò ̧ êè ñóµáàòíèíã îõèðãè ³èñìè ñóµáàòäîø õî-
òèðàñèäà ÿõøè ñà³ëàíàäè, ´ðòà ³èñìè ýñäàí ÷è³àäè, áè-
ðèí÷è ³èñìè ´ðòà÷à ñà³ëàíèá ³îëàäè. Àãàðäà ñèç ñóµáàòäî-
øèíãèç ôàêòíè ýñëàá ³îëèøèíè õîµëàñàíãèç, áó ìàúëó-
ìîòíè ãàïíèíã áîøèãà æîéëàøòèðèíã. Óíãà áèðîð íàðñàíè
áàæàðòèðìî³÷è á´ëñàíãèç, áóíäàé µîëäà ìà³ñàäèíãèçíè
ãàïíèíã îõèðèãà ê´÷èðèíã.

Æàµëè ÷è³³àí, àñàáèéëàøãàí ñóµáàòäîøèíãèçãà, èëî-
æè áîðè÷à, ôèêðèíè èôîäàëàøãà èìêîíèÿò ÿðàòèá áåðèíã.
Øóíäà ó àñòà-ñåêèí òèí÷ëàíàäè.

Ä´ñòîíà òèí÷ ñóµáàòíè àñîññèç ðàâèøäà ò´ñàòäàí äóø-
ìàíëèêêà àéëàíòèðèá þáîðèø, ñóµáàòäîøäà ³´ð³óâ, ýìî-
öèîíàë ò´õòàëèø ¸êè øîêíè êåëòèðèá ÷è³àðèøè ìóìêèí.

Æàµëè ÷è³à¸òãàí øàõñ ¸êè ñóµáàòäîøíè  áèðäàíèãà
êóëäèðèá þáîðèø îñîí ýìàñ, àììî áó óñëóáíè ³´ëëàá ìî-
æàðîëè âàçèÿòãà áàðµàì áåðèø ìóìêèí.

Áèðèí÷è ³´ë ìàúëóìîòãà èêêèí÷èñèãà íèñáàòàí îäàì-
ëàð ê´ïðî³ èøîíèøàäè. £îäèð Àëëîµ à¸ë áèëàí ýðêàêíèíã
ôàð³èíè ôà³àò æèñìîíèé òîìîíäàí  ýìàñ, áàëêè ïñèõîëî-
ãèê æèµàòäàí µàì àæðàòèá ³´éãàí. Ìàçêóð ôàð³ òèíãëàø,
ýúòèáîð ³àðàòèø, àíãëàø êàáè õóñóñèÿòëàðäà µàì ´çèíè
íàìî¸í ýòàäè. Øóíèíã ó÷óí µàð áèðèìèç ñóµáàò ¸êè ìóëî-
³îòíè áîøëàøäàí àââàë ñóµáàòäîøèìèçíèíã æèíñèãà ýúòè-
áîð áåðèá, ³óéèäàãè ê´ðñàòìàëàðãà àìàë ³èëèøèìèç êåðàê:

À¸ë êèøè ñóµáàòäîøèíèíã µîëàòèíè àñîñàí 40-60 ñå-
êóíä è÷èäà îíãñèç ðàâèøäà áàµîëàá, àíãëàá îëàäè. Áó áàµî-
ëàø ôà³àò ³óéèäàãè êåòìà-êåòëèêäà þç áåðàäè:
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ÍÓÒ£ –  îâîç òåìáðè îð³àëè ýðêàê êèøèíèíã ñåêñó-
àë êó÷èíè, ìàéëèíè, ôîéäàëàíãàí ñ´ç âà èáîðàëàðè îð³à-
ëè óíèíã èíòåëëåêòóàë äàðàæàñèíè, èæòèìîèé ìàâ³åèíè,
ÿøàø æîéèíè âà êàñáèíè áåëãèëàá îëàäè.

Ê¤Ç – ê´çíèíã ðàíãè, êó÷è, ³óââàòè, øàêëè, µàðà-
êàòëàíèøèíè áàµîëàá, õàðàêòåðèíè ñåçàäè.

ÑÎ× ÂÀ ÏÐÈ×¨ÑÊÀ – ñî÷íèíã ðàíãè, ³àòòè³-þì-
øî³ëèãè, ³àëèí-ñèéðàêëèãèãà ³àðàá ýðêàêíèíã ´òìèøè,
èðîäàñè, êó÷ ³óââàòèíè àíãëàéäè.

£¤Ë – ³´ë åëêàäàí áîøëàíãàíëèãè ó÷óí åëêàíèíã êåíã-
ëèãè, åëêàíèíã ìóñêóëëàðè, áèëàêëàðè, áàðìî³ëàðèíèíã
êó÷-³óââàòèãà ³àðàá ñî²ëèãèíè, ñåêñóàë êó÷èíè, óìóìèé
³óââàòèíè, æèääèé ¸êè åíãèë òàáèàòëèëèãè âà êàñáèíè
àíè³ëàéäè.

ÏÎÉÀÔÇÀË – ýñêè-ÿíãèëèãè, íàðõè, ðàçìåðè, òîçà
¸êè êèðëèãèãà íàçàð òàøëàá, æèääèé, íîæèääèé, ñàðàí-
æîì, áåñàðàíæîìëèãèíè, èæòèìîèé âà ìîääèé µîëàòèíè
âà µàòòîêè ÿ³èíëàðèíèíã óíãà á´ëãàí ìóíîñàáàòèíè àíè³-
ëàá îëàäè.

ÊÈÉÈÌ-ÊÅ×ÀÊ µàì ýðêàêëàðíèíã äèäèíè, óëàðíèíã
õàðàêòåðèíè, àòðîôäàãèëàðíèíã óíãà á´ëãàí ìóíîñàáàòèíè
áåëãèëàá áåðàäè.

Òåðãîâ÷è âà îïåðàòèâ õîäèìëàðãà ìåíèíã òàâñèÿì øóêè,
ãóâîµ à¸ëãà êèìíèíãäèð òàø³è ê´ðèíèøèíè èôîäàëàø ó÷óí
ñàâîëëàð þ³îðèäà ñàíàá ´òèëãàí òàðòèáäà áåðèëñà ÿõøè
íàòèæàëàðãà ýðèøèø ìóìêèí.

À¸ëëàð ñóµáàòäîøèãà ´çèíèíã è÷êè òóé²óëàðèíè, ñèì-
ïàòèÿ âà àíòèïàòèÿñèíè áèëäèðèø âîñèòàñè äåá ³àðàéäè.
Óëàð ñóµáàò äàâîìèäà ñóµáàòäîøèíèíã ê´çãà ê´ðèíìàñ êè÷-
êèíà äåòàëëàðèãà µàì ýúòèáîð áåðàäè âà óëàðãà ýìîöèîíàë
ðàíãëàðíè ³´øèá òàµëèë ³èëàäè. ¥àð ³àíäàé à¸ë áèëàí
ýðêàêíèíã ñóµáàòè äàâîìèäà (¸øèíèíã àµàìèÿòè é´³) ´ç-
´çèäàí ³àíäàéäèð ñåêñóàë ýëåìåíòëàð ´ðèí îëàäè. À¸ëëàð
ê´ïèí÷à áîø³àëàðíèíã þòó³ëàðè ò´²ðèñèäà ãàïèðàäè.

Ýðêàê êèøè ñóµáàò äàâîìèäà ñóµáàòäîøèíè ôà³àò 15
ñåêóíäãèíà äè³³àò áèëàí òèíãëàéäè. 15 ñåêóíääàí êåéèí
ýøèòãàí ãàïèíè ò´ëäèðèø µàìäà óìóìëàøòèðèø áèëàí áàíä
á´ëàäè. Ê´ïèí÷à, ´çèíèíã þòó³ëàðè µà³èäà ãàïèðèá, áîø-
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³àëàðíèíã ìóâîôà³èÿòëàðèíè òàí îëìàéäè. Ñóµáàòäîøãà ó,
àñîñàí, êàòòà ìàúëóìîò îëèø âîñèòàñèãà ³àðàãàíäàé ³àðàé-
äè. Øó áèëàí áèðãà ó ñóµáàòäà ´çèíèíã øàõñèé ìàâ³åèíè
áåëãèëàø ó÷óí áàëàíäïàðâîç ñ´çëàðíè ê´ï èøëàòàäè. Óëàð
äîèìî êàòòà ìóàììîëàðíè µàë ³èëà¸òãàíäàé, ìàñàëàãà îèä
øàõñèé ôèêðãà ýãà ýêàíäàé ê´ðñàòàäè ´çèíè.

Þ³îðèäà òàúêèäëàíãàí òàâñèÿëàð ê´ï òàä³è³îòëàðäà ´ç
µà¸òèé òàñäè²èíè òîïãàí. Ñèç µàì óëàðíè ´çèíãèç îëèá áîðà-
¸òãàí ñóµáàòëàðäà, ìóëî³îòëàðäà ³´ëëàéñèç äåãàí óìèääàìàí.

Ê¤ÍÄÈÐÈØ

Ñóµáàòíèíã àñîñèé ýëåìåíòëàðè

¥àð ³àíäàé òàíèøèø, ñóµáàò, ìóëî³îò, µàòòîêè, êèíî,
ñïåêòàêëü âà êîíöåðò ê´ðèøäà àñîñèé ó÷òà: èøîíòèðèø,
ê´íäèðèø, ãèïíîñòèê òàúñèð ýòèø ýëåìåíòëàðè ìàâæóä. Áó
ýëåìåíòëàð µàð áèðèìèçäà äóí¸íè àíãëàøèìèçäàí áîøëàí-
ãàí. Áîëà îíãñèç ðàâèøäà, îòà-îíà õàòòè-µàðàêàòëàðèíè,
îäàòëàðèíè ýñëàá ³îëàäè, ́ çèäà ê´íèêìà µîñèë ³èëàäè. Áóí-
äà µàì þ³îðèäàãè ó÷ ýëåìåíò êàòòà ðîëü ´éíàéäè. Øóíèíã
ó÷óí µàì: «Áîëà óéäà ê´ðãàíèíè ³èëàäè» äåãàí èáîðà ³´ë-
ëàíàäè. Øóíäàé ³èëèá, ñóµáàòäà, áèç èæîáèéëèêíè µàì,
ñàëáèéëèêíè µàì àòðîôäàí ³àáóë ³èëàìèç, ê´íèêìà µîñèë
³èëàìèç âà áó ê´íèêìàëàð êåéèí÷àëèê îíã òàãèäà æîéëà-
øèá, áèçíèíã äóí¸³àðàøèìèç, µóë³-àòâîðèìèçíè áåëãè-
ëàéäè. Øó ñàáàá ´ç-´çèìèçäàí, ´çãàëàðíèíã ê´íèêìàëàðè-
ãà á´éñóíèá ³îëàìèç. Àêñ µîëäà ´çãàëàð áèëàí íèçî þç
áåðàäè. Øóíèíã ó÷óí ñóµáàòíè îëèá áîðèøäà áèç ê´íäè-
ðèø óñëóáëàðèíè, óëàðíèíã òàúñèðèíè àòðîôëè÷à ´ðãàíè-
øèìèç ëîçèì. Ê´íäèðèø øàõñãà òàúñèð ýòèø óñëóáëàðè
è÷èäà þìøî³ðî²è µèñîáëàíàäè. Ê´íäèðèøíèíã ìà³ñàäè,
øàõñíèíã îíãòàãè ê´íèêìà, òóøóí÷à, ²îÿ, äóí¸³àðàøíè
àñòà-ñåêèí ´çãàðòèðèøäèð. Áóíäàé ê´íèêìàëàðíè ´çãàðòè-
ðàð ýêàíìèç:

- øàõñíè µàìêîðëèêêà òîðòàìèç;
- ´çèìèçãà êåðàêëè µàðàêàòíè áàæàðòèðàìèç;
- áèçãà êåðàê á´ëãàí é´íàëèøäà ôèêð þðèòàìèç âà µîêàçî.
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Ê´íäèðèøíè áèç îääèé ñóµáàòäà, þçìà-þç ñóµáàòäà,
äàâðà ñóµáàòèäà ¸êè äèñêóññèÿ äàâðèäà, àìàëãà îøèðèøè-
ìèç ìóìêèí. Øóíè ¸ääà òóòèø êåðàêêè, µàð êèìäà ìàâæóä
ê´íèêìàíè ç´ðàâîíëèê, áîø³à áèðîð óñóë áèëàí áóçèá
á´ëìàéäè. ¥àð áèðèìèçäàãè ê´íèêìàëàð  àñîñàí, ó÷ ê´ðè-
íèøäà áåëãèëàíàäè: íèìàäèð ¸³àäè, íèìàäèð ¸³ìàéäè âà
íèìàãàäèð áåïàðâîìèç (³èçè²è é´³).

Ñóµáàòäîøíè ´çãàðòèðèø ó÷óí þ³îðèäà àéòèëãàí ó÷
ìàâæóä  ìóíîñàáàòíè àñòà-ñåêèíëèê áèëàí ´çãàðòèðèøè-
ìèç êåðàê. ¤çèãà èøîí÷è êàì á´ëãàí îäàìëàðíè, áèðîâëàð
èçìèãà ³àðàá èø òóòàäèãàíëàðíè ê´íäèðèø îñîíðî³.

Áîø³àëàðãà äîèìî ñàëáèé ìóíîñàáàòäà á´ëãàí øàõñ-
ëàðíè, µàð áèð íàðñàíè òàí³èäèé ðàâèøäà ³àáóë ³èëàäè-
ãàí ¸êè ´ç ôèêðèíè äîèìî ´çãàðòèðóâ÷è øàõñëàðíè ê´íäè-
ðèø ³èéèíðî³ á´ëàäè. Äåìàê, áèðîð øàõñíè ê´íäèðìî³÷è
á´ëñàíãèç, àââàëî, íèÿòèíãèçíè ò´²ðè ðåæàëàøòèðèá îëè-
øèíãèç êåðàê. Áóíäà ñèçãà, êèòîáèìèçíèíã áèðèí÷è ³èñ-
ìèäàãè òàâñèÿëàð ¸ðäàì áåðàäè. ×óíêè ê´íäèðèøíèíã íà-
òèæàñè, ñóµáàòäîøèíãèçíèíã ïñèõîëîãèê µîëàòèãà, ñóµ-
áàòíè ´òêàçàäèãàí æîéãà, ñóµáàò áîøëàíèøèäàí îëäèíãè
òàé¸ðãàðëèãèíãèçãà áî²ëè³.

Ê´íäèðèøäàí àââàë, ñèç äàñòëàá, ´çèíãèçíèíã àñî-
ñèé àðãóìåíòëàðèíãèçíè àíè³ áåëãèëàá îëèøèíãèç ëîçèì.
Áóíäàí òàø³àðè, µàëè àìàëãà îøìàãàí ñóµáàòèíãèçíè òà-
ñàââóð ³èëèá, äàëèëëàðèíãèçãà ó ³àíäàé ³àðàìà-³àðøè äà-
ëèëëàðíè êåëòèðèøèíè µèñ ³èëèíã.

Ê´íäèðìî³÷è á´ëãàí ²îÿíãèç, ôèêðèíãèçíèíã ò´²ðè-
ëèãèãà, µà³³îíèéëèãèãà ³àòúèé èøîíãàí á´ëèøèíãèç êå-
ðàê. ×óíêè ñèç ê´íäèðìî³÷è á´ëãàí íàðñàãà îç-ìîç øóáµà-
ëàíèø ïàéäî á´ëñà, ñóµáàòäîø óíè îíãñèç ðàâèøäà ñåçèá
òóðàäè. Ê´íäèðèø äàâðèäà ñóµáàòäîøèíãèçíèíã èíòåëëåê-
òóàë ³àðàøèãà ìîñ á´ëãàí ñ´ç âà èáîðàëàðíè èøëàòèíã.

Äàëèëëàðíè èñáîòëàøäà äàñòëàá èæîáèéëàðèíè êåë-
òèðèíã, êåéèí ýñà ñàëáèéëàðèãà ´òèíã. ¥àð áèð êåéèíãè
äàëèëèíãèç îëäèíãèñèãà  íèñáàòàí êó÷ëèðî³ á´ëñèí. ßíãè
áåðèëà¸òãàí ôèêðèíãèç îëäèíãèñèãà áî²ëàíãàí á´ëèøè êå-
ðàê. Äàëèëëàðèíãèçíè àíè³, ðàâîí âà êåíã ìè³¸ñäà ¸ðèòèá
áåðèíã, áó àíè³ëèê ñóµáàòäîøèíãèçíèíã ýìîöèÿëàðèãà òàú-
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ñèð ýòñèí. Àñîñèé äàëèëëàðèíãèçäàí òàø³àðè, çàµèðàäà áèð
íå÷à ³èçè³àðëè äàëèëëàðíè µàì ñà³ëàá òóðèíã.

Ñóµáàò äàâîìèäà õàòòè-µàðàêàòëàðèíãèçíè íàçîðàò
³èëèíã, óëàðíèíã àñë ìàúíîñèíè òàµëèë ýòèá, óìóìèé é´íà-
ëèøèíãèçíè äîèìî áåëãèëàá áîðèíã.

Ýíã çàðóð á´ëãàí äàëèëëàðèíãèçíè ñóµáàò äàâîìèäà áèð
íå÷à áîð òàêðîðëàíã, èôîäàäà áîø³à ñ´ç âà èáîðàëàð ³´ë-
ëàíã. Ñóµáàò äàâîìèäà ñóµáàòäîø äàëèëëàðèíãèçãà øóáµà áèë-
äèðàäè. Áóíäà, èëîæè áîðè÷à, óíèíã äàëèëëàðèãà äè³³àò ³àðà-
òèíã, ýúòèáîð áèëàí ³óëî³ ñîëèíã, áó äàëèë ³àí÷àëèê àñîñ-
ëàíãàíèíè òóøóíèøãà µàðàêàò ³èëèíã. ×óíêè, µàð ³àíäàé
äàëèëíèíã ́ çèãà õîñ êó÷ëè âà êó÷ñèç òîìîíëàðè á´ëàäè. Àñòà-
ñåêèí óíèíã äàëèëëàðèäàãè êó÷ñèç òàðàôëàðèíè àíè³ëàá,
óíè àñòà-ñåêèí ñèíäèðèøãà µàðàêàò ³èëèíã. Ìàáîäî, ó ñèç-
íè èíêîð ³èëìàé, «é´³» äåñà óíäà:

- ñèç ê´íäèðèø óñëóáëàðèíè ÿõøè èøëàòà îëìàãàí-
ëèãèíãèçíè òàí îëèíã;

- ´çèíãèçíè èëîæè áîðè÷à òèí÷ âà îñîéèøòà òóòèíã;
- ñóµáàòíè áîø³à î³èìãà é´íàëòèðèíã âà áó øàõñãà

á´ëãàí èæîáèé ìóíîñàáàòèíãèçíè ñà³ëàíã;
- õàéðëàøà òóðèá, ´ç ôèêðèíãèçíè, äàëèëëàðèíãèçíè

ÿíà áèð áîð ³èñ³à ðàâèøäà áà¸í ³èëèíã.
¥àð ³àíäàé ó÷ðàøóâ ¸êè ñóµáàò äàâîìèäà, àéíè³ñà,

µîçèðãè áîçîð è³òèñîäè ìóíîñàáàòëàðè àìàë ³èëà¸òãàí äàâð-
äà, ê´íäèðèø ìóµèì àµàìèÿòãà ýãà. Ê´íäèðèø ýñà ´çèãà
õîñ ê´ðíèøëàðãà ýãà.

Ìàñàëàí, áèð îèëàäà ´²èë óéëàíìî³÷è, óíãà îòà-îíà-
ñè, ÿ³èí ³àðèíäîøëàðè ³àðøè. Áóíäàé âàçèÿòëàðäà îòà-
îíà ´ç äàëèëëàðèíè «³àòúèé µà³è³àò»  áèëèá, áîëàíèíã
äàëèëëàðèíè ýúòèáîðãà îëìàéäè, äîä-ôàð¸ä ³èëàäè, æàí-
æàë êåëèá ÷è³àäè. Áó µîëàòäà µàð èêêè òîìîí µàì ́ ç ê´íèê-
ìàñèãà òàÿíèá èø ê´ðàäè, ìóàììîíèíã å÷èìè ýñà ìóø-
êóëëàøàäè. Àãàðäà áèçíèíã ê´ðñàòìàëàðèìèçãà òàÿíñàíãèç,
ýíã àââàëî, áîëà áèëàí ñóµáàò âà³òèíè, æîéèíè, áîëàíèíã
âà ´çèíãèçíèíã êàéôèÿòèíãèçíè µèñîáãà îëèøèíãèç çàðóð.
Áóíäà ãàïíè áîëàãà èæîáèé äàëèëëàðäàí áîøëàøèíãèç êå-
ðàê. Ìàñàëàí, «¤²ëèì, âà³ò ´òãàíèíè ìåí µàì, îíàíã µàì
ñåçìàé ³îëèáìèç, ñåí êàòòà á´ëèá ³îëèáñàí, äåìàê ´ç ôèê-
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ðèíã áîð, áèç µàì ñåíãà ³´øèëàìèç. £îëàâåðñà, òàíëàãàí
³èçèíã ´çèíããà æóäà ìîñ ýêàí. Ó ³èçíè ê´ðãàíèìäàí ñ´íã
ñåíèíã äèäèíããà òàí áåðäèì». Áóíäàé ìóðîæààòäàí ñ´íã éèãèò
´ç àñàáèíè òèí÷ëàíòèðàäè âà þìøàéäè. Áó ýñà, ´ç-´çèäàí
óíèíã ìèìèêàñè, õàòòè-µàðàêàòëàðè, òîâóøëàðèäà äàðµîë
´ç èôîäàñèíè òîïàäè. Ýíäè áó äàëèëëàðãà ó ³àðøèëèê
ê´ðñàòìàéäè, ³àðøèëèêñèç êåéèíãè äàëèëëàðíè ³àáóë ³èëà
áîøëàéäè. Øóíäàí ñ´íã, ñèç àñîñèé äàëèëëàðèíãèçíè êåë-
òèðèøèíãèç ìóìêèí. Ìàñàëàí, «Õóëëàñ, áèç ñåíèíã íèÿ-
òèíããà ³´øèëàìèç âà ñåí µàì áèçíèíã ãàïëàðèìèçãà ³óëî³
òóòèøèíãíè èëòèìîñ ³èëàìèç. Áèçíèíã ôèêðèìèç àââàë ñåí
´³èøèíãíè òóãàòñàíã, ñ´íã ìàãèñòðàòóðàíè òàìîìëàñàíã,
ÿõøè èøãà æîéëàøèá, êåëàæàãèíããà ìóñòàµêàì ïîéäåâîð
³óðñàíã, êåéèí óéëàíñàíã á´ëàäè» âà µîêàçî...

Ýíäè, µîçèðãè ïàéòäà êåíã ê´ëàìäà òàð³àëà¸òãàí íåé-
ðîëèíãâèñòèê ïðîãðàììàëàøòèðèø óñëóáëàðèíè òóøóíòè-
ðèøãà ´òàìèç. Óëàðíè ê´íäèðèøäà µàì èøëàòèø ìóìêèí.

ÍËÏ

Çàìîí þðãàíèäà ñåí áèðãà þð,
Çàìîí þãóðãàíäà ñåí µàì þãóð.

Àë-Æàµèä.

ÕÕ àñðíèíã 70-80 éèëëàðèäà ìóëî³îòíèíã ýíã ÷ó³óð
òåõíîëîãèÿëàðèäàí áèðè ÍËÏ äåá íîìëàíãàí. Óñëóá, àââà-
ëî, À£Øäà òàð³àëà áîøëàäè. Áó ÿíãè óñëóáíè ÿðàòãàí îëèì-
ëàð –  Ð. Áåíäëåð âà Ä. Ãðèíäåð äóí¸íèíã ýíã ìàøµóð ïñè-
õîëîãëàðè, ÿúíè Ì. Ýðèêñîí, Â. Ñàòèð âà Ô. Ï¸ðëçëàðíèíã
èëìèé èøëàðèíè àòðîôëè÷à ´ðãàíèá, óëàðäàãè îäàìãà òàú-
ñèð ýòèø óñëóáëàðèíè òàµëèë ýòèá, ÿíãè é´íàëèøíè êàøô
ýòäèëàð. Ð. Áåíäëåð ìóòàõàññèñëèãèãà ê´ðà ïðîãðàììèñò,
Ä. Ãðèíäåð ýñà ëèíãâèñò á´ëãàí. Áó èêêè ä´ñò îäàìíèíã
ìèÿñèãà òàúñèð ³èëàäèãàí èøîíòèðèø, ê´íäèðèø, ãèïíîç
óñóëëàðèíè êîìïüþòåðãà ê´÷èðäèëàð âà èíñîíãà òàúñèð
ýòèøíèíã ÿíãè é´íàëèøëàðèíè ÿðàòäèëàð.

«Íåéðî» äåãàíäà, áèç èíñîí ìèÿñèäà ñîäèð á´ëàäè-
ãàí áàð÷à ïñèõîëîãèê æàðà¸íëàðíè, èíñîííèíã ôèêðëà-
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øè, äóí¸³àðàøè, äè³³àòè, õîòèðà âà òàôàêêóðèíè ê´çäà
òóòàìèç.

Ëèíãâèñòèêà – òèë µà³èäàãè ôàí á´ëèá, èíñîí òèëè,
òèë áèëàí íóò³íèíã ´çàðî àëî³àñè, òèë âà íóò³íèíã ñèñòå-
ìà-ñòðóêòóðàñè, óëàð ´ðòàñèäàãè ´çàðî ìóíîñàáàòëàð, òèë-
íèíã ïàéäî á´ëèøè âà ðèâîæëàíèøè ìàñàëàëàðè áèëàí øó²-
óëëàíàäè. Áèç ìàçêóð êèòîáäà òèëøóíîñëèê ìóàììîëàðèíè
÷åòëàá ́ òãàíèìèç µîëäà, ìà³ñàäèìèçãà àëî³àäîð íóò³ ôóíê-
öèÿëàðè, óëàðíèíã ´çàðî ñóµáàòäà òóòãàí ´ðíè, òàúñèð
ê´ðñàòèø îìèëëàðè µà³èäà ôèêð þðèòàìèç. Íóò³ ̧ ðäàìèäà
îäàìãà òàúñèð ýòèøíè íàçàðäà òóòàìèç.

Ïðîãðàììàëàøòèðèø – øàõñíèíã õàòòè-µàðàêàòëàðè-
íè, äóí¸³àðàøèíè, è÷êè òóé²óëàðèíè îëäèíäàí äàñòóð àñî-
ñèäà áåëãèëàøäèð. Äåìàê, ÿíãè óñëóá øàõñíè áîø³àðèø,
óíãà òàúñèð ê´ðñàòèø âà µàìêîðëèêêà ÷à³èðèøäàí, ÷îð-
ëàøäàí èáîðàòäèð. Áóþê Ìèëüòîí Ýðèêñîí áóíäàé ÷îðëàø
àñîñèäà îäàìíèíã ó÷ àñîñèé ðåïðåçåíòàòèâ ñèñòåìàñèíè
èøëàá ÷è³äè. Áó èíñîííèíã òàø³è îëàìäàí îëà¸òãàí áàð÷à
ìàúëóìîòëàðíè (ñ´ç, ïðåäìåòëàð, òààññóðîòëàð) ³àáóë
³èëèø, òàµëèë ýòèø âà øó àñîñäà èíñîí äóí¸³àðàøèíè
ÿðàòàäèãàí ñèñòåìàäèð. ¥àð áèð èíñîíäà òàø³è äóí¸ áèëàí
óíè áî²ëàéäèãàí àñîñèé 5 òà ñåíñîð êàíàëëàð áîð. Óëàð:

- ê´ðèø;
- ýøèòèø;
- ñåçèø;
- òàúì áèëèø;
- µèä áèëèø.
Áó ñåíñîð êàíàëëàð îíãèìèç ³àáóë ³èëãàí àõáîðîò-

ëàðíè îíã îñòèãà ´òêàçàäè. Îíã îñòèäà áåøàëà êàíàëäàí
êåëãàí ìàúëóìîòëàð 3 ñèñòåìà àñîñèäà òàµëèë ³èëèíàäè:

1. Âèçóàë (ê´ðèø). 2. Àóäèàë (ýøèòèø). 3. Êèíåñòå-
òèê (ñåçèø).

Áó ñèñòåìàëàð îð³àëè äóí¸³àðàø îáðàçëàðè øàêëëà-
íàäè âà êåëãóñèäà îëèíà¸òãàí ÿíãè îáðàçëàð îíã îñòèäà
ñà³ëàíèá êåëà¸òãàí îáðàçëàðãà ³è¸ñëàíàäè. Øóíèñè ³èçè³-
êè, èíñîí áàúçàí 7-8 ¸øãà÷à, áàúçàí 14 ¸øãà÷à ó÷àëà àñî-
ñèé ðåïðåçåíòàòèâ ñèñòåìàñèäàí áèð õèë ôîéäàëàíàäè âà
äóí¸³àðàøèíè øàêëëàíòèðàäè. Ñ´íãðà, ó÷÷îâèäàí áèðèíè
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´çèíèíã èíäóâèäóàë, ãåíåòèê, æèíñèé õóñóñèÿòëàðèãà ìîñ
µîëäà ê´ïðî³ èøëàòàäè.

Ê´ïèí÷à, âèçóàë ñèñòåìàäàí à¸ëëàð, êèíåñòåòèê ñèñ-
òåìàäàí ýñà ýðêàêëàð ôîéäàëàíàäèëàð.

Ì. Ýðèêñîí âà óíèíã äàâîì÷èëàðè èíñîíëàðíè àñîñàí
àóäèàë, âèçóàë, êèíåñòåòèê òèïëàðãà á´ëèøãàí.

ÂÈÇÓÀË ñèñòåìàäàí ê´ïðî³ ôîéäàëàíàäèãàí øàõñ-
ëàð, ìóàéÿí íàðñàíè ýñëàá ³îëèøäà âà êåéèí÷àëèê óíè
³´ëëàøäà ´øà îáðàçíè, µàðàêàòíè ¸êè âî³åàíè ³àíäàéäèð
è÷êè íèãîµ ¸ðäàìèäà òàñàââóð ³èëèá ê´ðàäè.

ÀÓÄÈÀË ñèñòåìàíè ê´ïðî³ èøëàòàäèãàí øàõñëàð ýñà,
àââàëî, ³àíäàéäèð ïðåäìåòíè, µîäèñàíè, ó òàð³àòà¸òãàí
òîâóøíè ýøèòèá  ÿðàòàäè.

ÊÈÍÅÑÒÅÒÈÊ ñèñòåìàíè èøëàòàäèãàí øàõñëàð, àñî-
ñàí, ´øà µîäèñà ¸êè ïðåäìåòíè µèñ ³èëèø îð³àëè, óíèíã
µàðàêàòèíè òàñàââóð ³èëèø îð³àëè ñåçàäè âà ìóíîñàáàòè-
íè áèëäèðàäè.

Ñóµáàò äàâîìèäà µàð áèðèìèç ³àáóë ³èëèíà¸òãàí àõ-
áîðîòíè íèµîÿòäà òåç ôóðñàò è÷èäà ́ òìèøäà á´ëãàí âà îíã-
òàãèäà ñà³ëàíèá òóðãàí íàðñà âà µîäèñàëàð áèëàí ìàçêóð
ñèñòåìàëàð îð³àëè ñîëèøòèðàìèç. Îääèé ³èëèá àéòãàíäà,
µàð áèðèìèç ñóµáàòíè ´çèìèçãà õîñ á´ëãàí 3 òà àõáîðîò
ò´ë³èíè îð³àëè ³àáóë ³èëàìèç. £àéñè êàíàëíè ê´ïðî³ èø-
ëàòñàê, áèç àíà øó êàíàëãà ìîñ ñ´çëàð – îò, ôåúë, ñèôàò
îð³àëè ìóíîñàáàòèìèçíè èôîäàëàéìèç.

Ñóµáàòäîøèìèçíèíã íóò³èãà ýúòèáîð ³àðàòèá, 5-10
äà³è³à è÷èäà óíãà õîñ àñîñèé ñèñòåìàíè àíè³ëàá îëèøè-
ìèç ìóìêèí. Áóíäàí òàø³àðè, ìàúëóìîòíè ³àáóë ³èëèø ñèñ-
òåìàìèç îäàò á´ëèá ³îëãàíëèãè áîèñ áèçíèíã òóðèøèìèçãà,
õàòòè-µàðàêàòëàðèìèçãà òàúñèð ýòàäè, óëàðíè áåëãèëàá áå-
ðàäè. Ñóµáàòäîøíè ê´íäèðèøäà, èøîíòèðèøäà, áîø³àðèøäà
ôà³àò ó ³àáóë ³èëàäèãàí ñèñòåìàãà ìóðîæààò ³èëèøèìèç
êåðàê. Àêñ µîëäà áèç áåðà¸òãàí ìàúëóìîòíè àíãëàìàéäè.

Âèçóàë øàõñ
Âèçóàë øàõñ åëêàñè êåíã, óìóðò³àñè òåêèñ, ëàáëàðè

èíãè÷êà, íèãîµè òåïàäàí ïàñòãà é´íàëãàí, ³´ë âà ïàíæà
µàðàêàòëàðè þç òåíãëèãèäà, íóò³è òåç, îâîçè áàëàíä âà
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ñåðò´õòàì á´ëàäè. Þ³îðè ê´êðàê ³èñìäà íàôàñ îëàäè. Îäàòäà
«ñèç», «ñåí» îëìîøëàðèíè ê´ïðî³ èøëàòàäè. Íèçî ïàéòèäà
ðà³èáèíè àéáëàéäè. Àòðîôäàãè âî³åà âà øàõñëàðäàí ´çèíè
àæðàòèá òóðèøãà óðèíàäè. Íóò³èäà «³àðàíã», «ê´ðäèì»,
«ðàíã-áàðàíã», «÷èðîéëè», «òåàòð», «êèíî», «ñàµíà» äåãàí
ñ´çëàðíè ê´ï ³´ëëàéäè. Æàµëè ÷è³³àíäà «ê´ðãàíè ê´çèì
é´³», «ê´çèíãíè êàòòà î÷èá ³àðà», «ÿõøèëàá ê´ð» âà øóí-
ãà ´õøàø èáîðàëàðíè èøëàòàäè.

Àóäèàë øàõñ
Êàìµàðàêàò, áîøè îç-ìîç áèð òàðàôãà ýãèëãàí, ëàáëàðè

µàðàêàò÷àí, ëàáëàðè ´ðòà÷à, íàôàñ îëèøè ñîêèí, àñîñàí,
ê´êðàêäàí íàôàñ îëàäè. Íóò³è ðàâîí, îâîçè æàðàíãäîð,
òèíè³, ³´ë µàðàêàòëàðè ê´êñè áàðîáàðèäà, íèãîµè ê´ïðî³
áèð òàðàôãà ³àðàòèëãàí, ñóµáàòäîøèíèíã ïåøîíàñèãà ³àðàá-
³àðàá ãàïèðàäè. Àñîñàí, «ó», «óëàð» êàáè îëìîøëàðíè
³´ëëàéäè âà êàìäàí-êàì µîëëàðäà «ìåí» îëìîøèíè èøëàòàäè.
Íèçî ¸êè ìóàììîíè µàë ýòèø ÷î²èäà ìàñúóëèÿòíè ´çèãà
îëìàéäè. Ñóµáàò ïàéòèäà ñóµáàòäîøèãà ³óëî²èíè îç-ìîç áóðèá
òóðàäè. «Ýøèòäèíãèçìè», «áà³èðìà», «³óëî³ ñîë», «ìèø-
ìèø», «äåáäè», «ãàïèð» ñèíãàðè ñ´çëàðíè ê´ïðî³ èøëàòàäè.
Ýìîöèîíàë µîëàòèíè «æèì á´ë», «´÷», «ê´ï ãàïèðìà», «µàð
õèë ãàïãà èøîíìà» äåãàí èáîðàëàð áèëàí èôîäàëàéäè.

Êèíåñòåòèê øàõñ
Áîø âà åëêà îç-ìîç ýãèê, ³àëèí ëàáëàðè á´øàøãàí,

³îðèí áèëàí ÷ó³óð íàôàñ îëàäè, ³´ë µàðàêàòëàðè ³îðèíäàí
ïàñòäà. Íóò³è ÷´çè³, îâîçè ïàñò, íèçî ïàéòèäà ê´ïðî³
êå÷èðèì ñ´ðàéäè. Ìóëî³îòäà ñóµáàòäîøèãà ÿ³èíëàøèá,
³´ëèíè, åëêàñèíè óøëàá ìóðîæààò ³èëàäè. «Ñåçÿïìàí»,
«òóøóíÿïìàí», «òåç ñè³èëèá êåòÿïìàí», «ýçâîðäèíã», «ìàçà
³èëäèì», «î²èð», «åíãèë», «äàµøàò» êàáè ñ´çëàðíè ê´ïðî³
èøëàòàäè. Ýìîöèîíàë òóé²óëàðèíè «þðàãèì ñåçÿïòè», «î¸²èì
òîðòìàÿïòè», «è÷ëàðèì æèìèðëàá êåòÿïòè» äåãàí èáîðàëàð
áèëàí èçµîð ³èëàäè.

Þ³îðèäàãè ñàòðëàðíè ´³èãàíèíãèçäàí êåéèí òàáèèé-
êè, µàð áèðèíãèçäà ´çèíãèç ê´ïðî³ èøëàòàäèãàí ñèñòåìà-
íè àíè³ëàøãà á´ëãàí ³èçè³èø óé²îíàäè.
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Ìèñîë ó÷óí: áèðîð ïðåäìåòíè ýñëàíã. Îääèé òåëåôîí.
Àãàð ñèç âèçóàë á´ëñàíãèç, áó ïðåäìåòíè òàñàââóð ³èëèø-
äà, àââàëî, òåëåôîííè è÷êè íèãîµèíãèçäà òàñàââóð ³èëà-
ñèç. Óíèíã ðàíãè, òóçèëèøè âà µàòòî òóðãàí ´ðíè ýñèíãèç-
ãà êåëèøè ìóìêèí; àóäèàë ñèñòåìàëè øàõñëàð òåëåôîí-
íèíã æèðèíãëàøèíè, óíèíã ³óëî³ ̧ íèäà òóðèøèíè; êèíåñ-
òåòèê ñèñòåìàëèëàð ýñà, ã´øàêíèíã âàçíèíè ñåçèøàäè.

Áóíäàí òàø³àðè, ÍËÏ ìóòàõàññèñëàðè ´ç ñèñòåìàí-
ãèçíè àíè³ëàøäà îääèé òåñò å÷èøíè òàâñèÿ ýòàäèëàð. Ìàç-
êóð òåñòíè å÷èø áåðèëãàí ñàâîëëàðíè ³àí÷àëèê ðàâîí âà
àíè³ òàñàââóð ýòèøèíãèç áèëàí áî²ëè³ á´ëèá, ´çèíãèçíè
1-9 áàëëãà÷à áàµîëàøèíãèç ìóìêèí.

Àãàð ñèç ³óéèäàãè òåñòäà êåëòèðèëà¸òãàí áèðîð µîäè-
ñà ¸êè ïðåäìåòíè ÿõøèðî³ òàñàââóð ýòà¸òãàí á´ëñàíãèç 9
áàëë, ³èéèí÷èëèêëàð ïàéäî á´ëà¸òãàí á´ëñà, óíäà 1 ¸êè 2
áàëë áåëãèëàíã.

Òåñòíè å÷èøäàí àââàë îëäèíãèçãà ³óéèäàãè ìà³ñàä âà
øàðòíè ³´éèíã: «Ìåí ´çèìíèíã àñîñèé ðåïðåçåíòàòèâ ñèñ-
òåìàìíè àíè³ëàá îëèøèì øàðò. Áàð÷à ñàâîëëàðãà µà³³îíèé
æàâîá áåðàìàí».

Øóíäàí ñ´íã ³óëàé æîéëàøèá, 2-3 äà³è³à äàâîìèäà
íàôàñèíãèçíè áèð ìàðîìãà êåëòèðèíã, ñ´íã âàçèôàíè áà-
æàðèøãà êèðèøèíã.

Âèçóàë ê´ðèíèøëàð:
1. £àéñè ³àðèíäîøèíãèç ¸êè ÿ³èíèíãèçíèíã ñî÷è ýíã

óçóí?
2. Áèðèí÷è ´³èòóâ÷èíãèçíèíã þçèíè ê´ç îëäèíãèçãà

êåëòèðèíã.
3. É´ëáàðñ òåðèñèäàãè ÷èçè³ëàðíè ê´ç îëäèíãèçãà êåë-

òèðèíã.
4. Óéèíãèç ̧ êè èøëàéäèãàí èäîðàíãèçíèíã êèðèø ýøè-

ãèíè òàñàââóð ³èëèíã.
5. ¤çèíãèç ¸³òèðãàí ñóõàíäîííè óçóí øëÿïà êèéãàí

µîëäà òàñàââóð ³èëèíã.
6. Óéèíãèçäàãè êèòîáëàðíèíã ýíã êàòòàñèíè ê´ç îë-

äèíãèçãà êåëòèðèíã.
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Àóäèàë ê´ðèíèøëàð:
1. ¤çèíãèç ̧ ³òèðãàí êóéíè ýñëàíã.
2. Àçîí ÷à³èðèëà¸òãàíèíè òàñàââóðèíãèçãà êåëòèðèíã.
3. ß³èíëàðèíãèçäàí ³àéñè áèðèíèíã îâîçè ýíã ïàñò?
4. ̈ øëèêäàãè ́ ðòî²èíãèçíèíã îâîçèíè ýñëàíã.
5. Òàñàââóð ³èëèíã, ñèçíèíã îâîçèíãèç ñóâ îñòèäà ³àí-

äàé æàðàíãëàéäè?
6. Òî²äàãè ñîé ñóâèíèíã òîâóøèíè òàñàââóð ³èëèá,

ýøèòèøãà µàðàêàò ³èëèíã.

Êèíåñòåòèê ê´ðèíèøëàð:
1. ×àï î¸²èíãèçíè ñîâó³ ñóâãà òè³³àíèíãèçíè òàñàâ-

âóð ³èëèíã.
2. £´ëèíãèçäà ³î²îçäàí ÿñàëãàí ñòàêàí òóðãàíëèãèíè

òàñàââóð ýòèíã.
3. Òàñàââóð ³èëèíã, ñèç î¸²èíãèç áèëàí ìóøóêíè òå-

ïèá þáîðäèíãèç.
4. Î¸²èíãèçäàãè µ´ë ïàéïî³íè òàñàââóð ³èëèíã.
5. Áàëàíä äåâîðäàí ñàêðà¸òãàíèíãèçíè ê´ç îëäèíãèçãà

êåëòèðèíã.
6. Êàòòà é´ëäà ìàøèíà ²èëäèðàãèíè ³´ëäà ²èëäèðàòèá

êåòà¸òãàíèíãèçíè òàñàââóð ³èëèíã.

ÆÀÂÎÁËÀÐÈÍÃÈÇÍÈ ÁÀ¥ÎËÀÍÃ:

Âèçóàë ê´ðèíèøëàð

I 1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 
II 2 1 2 3 4 5 6 7 8 9 
III 3 1 2 3 4 5 6 7 8 9 
IV 4 1 2 3 4 5 6 7 8 9 
V 5 1 2 3 4 5 6 7 8 9 
VI 6 1 2 3 4 5 6 7 8 9 
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Àóäèàë ê´ðèíèøëàð

I  1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 
II 2 1 2 3 4 5 6 7 8 9 
III 3 1 2 3 4 5 6 7 8 9 
IV 4 1 2 3 4 5 6 7 8 9 
V 5 1 2 3 4 5 6 7 8 9 
VI 6 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Êèíåñòåòèê ê´ðèíèøëàð

I  1 2 3 4 5 6 7 8 9 
I I  1 2 3 4 5 6 7 8 9 
I I I 1 2 3 4 5 6 7 8 9 
IV 1 2 3 4 5 6 7 8 9 
V 1 2 3 4 5 6 7 8 9 
VI  1 2 3 4 5 6 7 8 9 

¥àð ó÷àëà é´íàëèøäà îëèíãàí ñàâîëëàðíè ³´øèá, óíè
6 ãà á´ëèíã. £àéñè é´íàëèøäà ê´ï áàëë éè³³àí á´ëñàíãèç,
øó ñèç ó÷óí àñîñèé é´íàëèø µèñîáëàíàäè.

Àãàð òåñò íàòèæàñèäà áèðîí àíè³ëèê êèðèòîëìàãàí
á´ëñàíãèç, µå÷ µèæîëàò á´ëìàíã. Óíäà áèð µàôòà äàâîìèäà
íóò³èíãèçäà ´çèíãèç ³´ëëà¸òãàí ñ´ç âà èáîðàëàðãà ýúòèáîð
áåðèíã. £´ë µàðàêàòèíãèç áèëàí ³àíäàéäèð ôèêðíè
æîíëàíòèðà¸òãàíèíãèçäà, óëàðíèíã æîéëàøèøèãà äè³³àò
³èëèíã. Øóíäà, ´ç-´çèäàí ìà³ñàäãà ýðèøà áîøëàéñèç.
Þ³îðèäà ê´ðñàòèëãàí òåñòíè å÷èø òàñàââóð ³èëèø
èìêîíèÿòèíãèçíè êó÷àéòèðàäè. Òàñàââóð ³èëèøíè
êó÷àéòèðèøäàãè áóíäàé óñóë ´ç-´çèäàí µàð ó÷àëà ³àáóë
³èëèø ñèñòåìàñèíè ðèâîæëàíòèðàäè âà ñèç µàð òóðëè
ñóµáàòäîøíè îñîíëèê áèëàí òóøóíà áîøëàéñèç.

Íåéðîëèíãâèñòèê ïðîãðàììàëàøòèðèøíèíã áîø³à òàú-
ñèð ³èëèø é´íàëèøëàðèäàí ôàð³è øóíäàêè, áó óñóëäà
áóéðó³ ¸êè ñóµáàò ÷î²è àâòîðèòàð òàúñèð ³èëèø óí÷àëèê
êàòòà ðîë ´éíàìàéäè. Áó óñóë ¸ðäàìèäà ³àíäàéäèð âî³åàíè
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òàµëèë ³èëà òóðèá ¸êè ñóµáàòäîøèíãèç áèëàí ñàâîë-æàâîá
àñíîñèäà ¸êè ìàñëàµàò òàðçèäà ¸ðäàì ñ´ðàãàíäåê á´ëèá,
µàìñóµáàòèíãèçíèíã ñèçãà êåðàê á´ëãàí øàêëäàãè ôèêðè,
²îÿñè ¸êè µàðàêàòèãà ýðèøèøèíãèç ìóìêèí. Áóíäà ñèçãà
Ì. Ýðèêñîí ÿðàòãàí íóò³ ñòðàòåãèÿëàðè ̧ ðäàì áåðàäè.

1-óñóë: ÒÐÞÈÇÌ

Òðþèçì – áó øóíäàé ãàïëàðêè, óëàð µàìèøà µàð áèð
êèøèãà õîñ ³àíäàéäèð µà³è³àòíè èôîäàëàéäè âà áó
µà³è³àòíè µå÷ êèì èíêîð ³èëà îëìàéäè. Òðþèçìäàí ôîéäà-
ëàíãàíäà, ñóµáàòäîøèíãèçíèíã ñèçãà êåðàê á´ëãàí µîëàòè,
µàðàêàòèãà òàí³èäèé ê´ç áèëàí ³àðàìàñëèãèíãèç êåðàê.
Òðþèçì ³àíäàéäèð ìàúëóì âî³åàíè óìóìëàøòèðèøãà õèç-
ìàò ³èëàäè. Ìàñàëàí, ñóµáàòäîøèíãèç î²èð àµâîëäà âà ó
ñèçãà áèðèí÷è ìàðòà ́ ç ìóàììîëàðè µà³èäà î²èç î÷äè. Òàú-
ñèð ýòèøäàí àñîñèé ìà³ñàäèíãèç, óíè òèí÷ëàíòèðèøäèð.
Øóíäà, ó áèëäèðãàí ìóàììîëàðíè äè³³àò áèëàí òèíãëàá,
òðþèçìíè èøãà ñîëàñèç âà óíãà ³óéèäàãè÷à ìóðîæààò ³èëè-
øèíãèç ìóìêèí: «Ä´ñòèì, îéíèíã ´í áåøè ³îðîí²è, ´í
áåøè ¸ðó². Øóíèíã ó÷óí ´çèíãíè ³´ëãà îë-äà, ¸ðó² êóíëà-
ðèíããà µîçèðëèê ê´ð. Âà ...». Áó åðäà âàçèÿòäàí êåëèá ÷è³-
³àí µîëäà óíãà ´ç òàêëèôèíãèçíè àéòìî³äàñèç. Áóíäàé
µîëàòäà ó ñèçãà 70-80 ôîèç ³óëî³ ñîëàäè âà ³´øèëà áîø-
ëàéäè. Áó ýñà ´ç-´çèäàí ñóµáàòäîøíè áîø³àðèø äåìàêäèð.

2 -óñóë: ÒÀÕÌÈÍ £ÈËÈØ

Áó óñóë ´ç-´çèäàí âà³ò êåòìà-êåòëèãèíè µèñîáãà îë-
ãàí µîëäà, ³óéèäàãè ñ´ç âà èáîðàëàð áèëàí ³´ëëàíèëàäè:
«øóíäàí êåéèí», «áóíäàí îëäèí», «³à÷îíêè», «øó áèëàí
áèðãà», «áèðèí÷èäàí», «èêêèí÷èäàí», «àââàëî», «êåéèí»,
«îëäèí», «÷óíêè» âà µîêàçî.

Áóíäàé óñóë ̧ ðäàìèäà áèç ñóµáàòäîøãà áèð íå÷à äà³è³à
äàâîìèäà ³àíäàéäèð âî³åàíè ̧ êè ́ çèìèç òàõìèí ³èëèá áåðãàí
ê´íèêìàëàðíè ³àáóë ³èëäèðèøãà ¸ðäàì áåðàìèç.
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Ìèñîë ó÷óí: «Ìåíèíã ôèêðèìãà ³´øèëèøäàí àââàë
ñèçäàí ìàíà áó ñõåìàëàðãà ýúòèáîð áåðèøèíãèçíè õîµëàð-
äèì».

Þ³îðèäà êåëòèðèëãàí ìèñîëäà ñóµáàòäîøèìèç ñõåìà-
ëàðãà íàçàð ñîëèøè áèëàí ôèêðèìèçãà ´ç-´çèäàí ³´øèëèá
³îëãàíëèãèíè ñåçìàé ³îëàäè.

Òàõìèí ³èëèø ñòðàòåãèÿñè æóäà µàì ñàìàðàëè á´ëãàí-
ëèãè ó÷óí áèç èìêîí ³àäàð µàð áèð ìóòàõàññèñëèêäàí ìè-
ñîë êåëòèðèøãà ³àðîð ³èëäèê. Áó ìèñîëëàðãà ñóÿíèá, ́ çèí-
ãèçãà ìîñ âàðèàíòëàðíè èøëàá ÷è³èøèíãèçãà óìèä áî²-
ëàéìèç.

Îòà-îíàëàð ó÷óí:
«Ìóëüòôèëüìíè ê´ðèá á´ëãàíèíãäàí ñ´íã äàðñëàðèíãíè

òàé¸ðëà!»
«Ê´÷àãà ÷è³èá êåòèøäàí îëäèí êèòîáëàðèíãíè éè-

²èøòèðèá ³´é!»
Òàäáèðêîðëàð ó÷óí:
«Øàðòíîìàãà ³´ë ³´éèøäàí àââàë óíèíã ³óéèäàãè ïóí-

êòëàðèãà ýúòèáîð áåðèá, ò´²ðè õóëîñà ÷è³àðñàíãèç ÿõøè
á´ëàðäè».

«Áèç áó ôèðìà áèëàí àëî³à ´ðíàòèøäàí îëäèí óíè
ÿõøèëàá ́ ðãàíèá ÷è³èøèìèç êåðàê».

(¥àð èêêè ìèñîëäà áîøëè³äà øóáµà óé²îíàäè).
Æóðíàëèñòëàð ó÷óí:
«Ìåíèíã áó ñàâîëèìãà æàâîá áåðèøäàí îëäèí êàìåðà-

ãà òàáàññóì áèëàí ³àðàíã».

3-óñóë: ÒÀÍËÎÂÑÈÇ ÒÀÍËÎÂ

Áó óñóëäàí ê´ïðî³ ñîòóâ÷èëàð ¸êè ðåêëàìà áèëàí
øó²óëëàíóâ÷è øàõñëàð ôîéäàëàíèøëàðè ìóìêèí. Óíè
èøëàòà¸òãàí øàõñ èêêèí÷è øàõñãà òàíëîâ ó÷óí áèð íå÷òà
òàêëèôëàðäàí èáîðàò ñ´ðî³ ¸êè îääèé ãàï áèëàí ìóðîæààò
ýòèøè ìóìêèí. Òàêëèôëàð áèð-áèðè áèëàí «¸êè» ̧ ðäàìèäà
áî²ëàíàäè. Àäðåñàò áèð íå÷à òàêëèôëàðäàí áèðèíè áåèõòè¸ð
òàíëàéäè.
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Ìàñàëàí: «Áèç áó ìàñàëàíè òàø³àðèäà ãàïëàøàìèçìè
¸êè øó åðíè ´çèäàìè?»

Ê´çëàíãàí àñîñèé ìà³ñàä – ³àåðäà á´ëìàñèí, øàõñ
áèëàí ãàïëàøèøäèð. Òàúñèð äîèðàñèäàãè øàõñ ´ç-´çèäàí
áóíäàé óñëóáäà òóçèëãàí ãàïíè ³àáóë ³èëèá, µå÷ ³àíäàé
³àðøèëèê ̧ êè íîðîçèëèê áèëäèðà îëìàéäè.

Îñîíðî³ òóøóí÷à áåðèø ìà³ñàäèäà ÿíà áèð íå÷à ìè-
ñîëëàð êåëòèðàìèç:

«Ñèçãà áó ìàµñóëîòíèíã ê´ê ðàíãè ìàú³óëìè ̧ êè ³èçè-
ëè?»

«Ñåí äàðñëàðèíãíè µîçèð ³èëàñàíìè ¸êè ´éèí÷î³ëà-
ðèíãíè éè²èøòèðèá á´ëãàíèíãäàí  êåéèíìè?»

«Ñèç áó µóææàòëàðíè µîçèð ê´ðèá ÷è³àñèçìè ̧ êè òóø-
ëèêäàí ñ´íãìè?»

4-óñóë: ÒÀÍËÎÂ ¥Ó£Ó£È

Òàíëîâ µó³ó³è óñóëè, òàíëîâñèç òàíëîâ óñóëèãà ´õøàá
êåòàäè, ëåêèí áèç áóíäà ñóµáàòäîøèìèçãà ³àðàìà-³àðøè
òàêëèôëàðíè áåðèøèìèç ìóìêèí. Ñóµáàòäîøèíãèçãà òàíëàø
èìêîíèÿòèíè áåðãàíäåê á´ëàñèç âà ó ´ç-´çèäàí
òàêëèôèíãèçãà ê´íãàíäåê á´ëàäè. Àììî, ñèç ´çèíãèçíè
³îíè³òèðàäèãàí òàêëèô ¸êè µîëàòãà èæîáèé óð²ó áåðàñèç.
£îíè³òèðìàéäèãàí òàêëèô ¸êè µîëàòãà ïàñò, ñàëáèéðî³
óð²ó áåðèøèíãèç êåðàê á´ëàäè.

Ìàñàëàí: «Áó áóþðòìàíè ñèç òåëåôîí îð³àëè äàðµîë
áåðèøèíãèç ìóìêèí ̧ êè áåðìàñëèãèíãèç µàì ìóìêèí».

Ìàçêóð óñëóáíè îòà-îíàëàð ´çëàðè áèëìàãàí µîëäà,
áåèõòè¸ð ê´ï èøëàòèøàäè. Ìàñàëàí, áîëà áèðîð ̧ ³³à áîðèø
ó÷óí îòà-îíàñèäàí ðóõñàò ñ´ðà¸òãàíäà, îòà-îíà: «Áîðñàíã
– áîð, á´ëìàñà – áîðìàé ³´ÿ³îë» äåéèøàäè. Áóíäà óëàð
ãàïíèíã «áîðìàé ³´ÿ ³îë» äåãàí æîéèãà êó÷ëè ýìîöèîíàë
óð²ó áåðàäèëàð. Ê´ïèí÷à áîëà áîðàäèãàí æîéèãà áîðìàé
³îëàäè.
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ÑÓ£ÐÎÒ ÄÈÀËÎÃÈ

Ìèëüòîí Ýðèêñîí âà áîø³à ïñèõîëîãëàð îäàìãà òàú-
ñèð ýòèø óñóëëàðèäàí ýíã àôçàëè «Ñó³ðîò äèàëîãè» äåá
µèñîáëàøàðäè. Áó óñóëíè µîçèð ìóòàõàññèñëàð «µà-µà» ¸êè
«5, 4, 3, 2, 1» óñëóáëàðè äåá µàì íîìëàøàäè.

Äåéë Êàðíåãè µàì ´çèíèíã òàâñèÿëàðèäà áó óñóëãà ê´ï
ò´õòàëãàí ýäè. Óñóëíèíã ìà³ñàäè – ñóµáàòäîøíè áèðîí íàð-
ñàãà ê´íäèðèø, óíèíã ðîçèëèãèíè îëèø. Áóíäàé ðîçèëèê-
íè îëèøäàí îëäèí, ñèç èëîæè áîðè÷à, ñóµáàòíè øóíäàé
òàðçäà îëèá áîðèíãêè, ó áèð íå÷à ìàðîòàáà ñèçíèíã ãàïèí-
ãèçãà, ²îÿíãèçãà ³´øèëñèí. Ñ´íãðà, µàìñóµáàòèíãèç èíåð-
öèÿ ³îíóíèãà áèíîàí  ðîçèëèãèíè áèëäèðàäè. Áó óñóëíèíã
ÿõøè íàòèæà áåðèøè ñóµáàòäîøèíãèçäàí ê´ïðî³ èæîáèé
æàâîá îëèøèíãèç áèëàí áî²ëè³. Áóíäà íóò³èíãèç áèð õèë
òåìïäà, ðàâîí á´ëèøè êåðàê. ßõøè òåðãîâ÷è òåðãîâ, ñ´ðî³-
íèíã áèðèí÷è ³èñìèäà ñ´ðî³ ³èëèíà¸òãàí øàõñäàí ê´ïðî³
èæîáèé æàâîáëàðíè îëèøãà óðèíàäè. Ìàñàëàí, èæîáèé
æàâîá áåðà¸òãàí øàõñ ´ç-´çèäàí õèæîëàò÷èëèêíè óíóòèá,
µóø¸ðëèãèíè àí÷à ïàñàéòèðèá ³´ÿäè. Áóíäàí òàø³àðè, ó
òåðãîâ÷èíèíã ñàâîëëàðèãà áèð íå÷à ìàðîòàáà µà³³îíèé æà-
âîá áåðà òóðèá, àñîñèé ñàâîëãà µàì èíåðöèÿ á´éè÷à ò´²ðè
æàâîá áåðèá þáîðàäè. Ìàñàëàí, òåðãîâ÷è ãóìîíëè øàõñãà
³óéèäàãè÷à òóçèëãàí ñàâîëëàðíè áåðèøè ìóìêèí:

– Àçèçîâ.
– ¥à.
– Àçèçîâìèñèç?
– ¥à.
– 80 éèëäà òó²èëãàíìèñèç?
– ¥à.
– Ñèçíè êå÷à óøëàá êåëèøäèìè?
– ¥à.
– Ñèãàðåò ÷åêàñèçìè?
– ¥à.
– Ñîäèð ³èëãàí æèíîÿòèíãèçíè èíêîð ³èëìàéñèç-à?
– ¥à. . .
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Õóääè øóíäàé óñóëäàí Àìåðèêàäà, Åâðîïàäà ìàãàçèí
ñîòóâ÷èëàðè µàì ôîéäàëàíàäèëàð. Ìàãàçèíãà êèðãàí øàõñ-
íè ³óéèäàãè÷à ñàâîëëàð áèëàí êóòèá îëèøàäè:

– Áóãóí îá-µàâî æóäàÿì ÿõøè. Ò´²ðèìè?
– ¥à.
– Áèçíèíã ìàãàçèíèìèçãà áèðèí÷è ìàðòà êèðãàíãà

´õøàéñèç?
– ¥à.
– Ê´ðèíèøèíãèç æóäà ÿõøè.
– ¥à.
– Èæîçàòèíãèç áèëàí áèðîí íàðñàíè òàâñèÿ ³èëàéìè, à?
– ¥à.
Óìóìàí îëãàíäà, ïðîôåññèîíàë ñîòóâ÷è õàðèäîðãà äî-

èìî èæîáèé é´íàëèøíè ê´ðñàòàäè. Áó èæîáèé é´íàëèøãà
òóøèá ³îëãàí õàðèäîð  ýñà ´ç-´çèäàí ìàãàçèíäàí íèìàäèð
õàðèä ³èëèá æàâîá áåðàäè. Ñîòóâ÷èëàð õàðèäîðãà øóíäàé
ñàâîë áåðèøàäèêè, áó ñàâîëãà õàðèäîð ôà³àò «µà» äåá æà-
âîá áåðèøè ìóìêèí, õîëîñ. Ìàñàëàí: «Èæîçàòèíãèç áèëàí,
ðóõñàò áåðñàíãèç, ìåí ñèçãà áóãóí êåëãàí òîâàðëàðíè ê´ðñàò-
ñàì» ¸êè «Ðóõñàò áåðñàíãèç, ìåí ñèçãà ¸ðäàìëàøñàì», «Ñèç
òàíëàãàí íàðñà (ê´éëàê, êîñòþì) íîçèê äèäèíãèçäàí äà-
ðàê áåðÿïòè» âà µîêàçî.

¥óðìàòëè êèòîáõîí, àãàð äè³³àò áèëàí þ³îðèäàãè êåë-
òèðèëãàí ñàâîëëàðãà ýúòèáîð áåðñàê, µàð áèðèìèç õîµëàé-
ìèçìè-é´³ìè «µà» äåá æàâîá áåðàìèç.

¤ç àìàëè¸òëàðèìäà òèíãëîâ÷èëàðäàí áó óñëóá ò´²ðèñèäà
ê´ïëàá ñàâîëëàð îëàìàí âà àéíè³ñà, àâòîìîáèëè áîð òèíã-
ëîâ÷èëàðíèíã 70 ôîèçè ÉÏÕ (é´ë ïàòðóë õèçìàòè) õîäèìëà-
ðèãà ³àíäàé ³èëèá, áó óñëóáíè ³´ëëàøíè ñ´ðàá ³îëèøàäè.
Ìåí óëàðãà àââàëî, é´ë µàðàêàòè ³îèäàëàðèíè áóçìàñëèêíè,
´ç µó³ó³ëàðèíè ò´²ðè àíãëàøëàðèíè èëòèìîñ ³èëàìàí, ñ´íãðà
µàçèë òàðè³àñèäà ³óéèäàãè ìèñîëíè êåëòèðàìàí.

ÉÏÕ õîäèìè ò´õòàòãàíäàí ñ´íã ýíã àââàëî, þçèíãèç-
äà èæîáèé òàáàññóì âà î÷è³ µàðàêàòëàðèíãèç áèëàí óíãà
ìóðîæààò ýòèíã.

– ¤ðòî³ ñòàðøèíà (ýúòèáîð áåðèíã, àêà ýìàñ, óêà
ýìàñ, ÉÏÕ õîäèìèãà óíâîíèíè àéòèá), ³îèäàíè áóçäèì,
ò´²ðèìè?
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– ¥à.
– Æóäà òåç êåëäèì-à ?
– ¥à.
– Ðàäàðèíãèç ¸çèá ³´éãàíäèð?
– ¥à.
– Ðóõñàò áåðñàíãèç ðàäàðíè áèð ê´ðñàì?
– ¥à.
Àãàð ó ñèçãà ðàäàðíè ê´ðèøãà ðóõñàò áåðñà, áó óñëó-

áèíãèçãà òóøà¸òãàíëèãèíèíã áåëãèñèäèð. Øóíäàí ñ´íã áè-
ðîí êîìïëèìåíòãà ´õøàãàí ãàï àéòàñèç: «Èñòàðàíãèç èññè³
éèãèò ýêàíñèç, èëîéèì äîèìî èøèíãèç þðèøñèí, ëåéòå-
íàíò á´ëèíã, êàïèòàí á´ëèíã, áó ñàôàð êå÷èðèíã» òàðçèäà
ìóðîæààò ³èëèøèíãèç ìóìêèí. £èçè²è øóíäàêè, áó µàçèë
òàðè³àñèäà áåðãàí ìàñëàµàòèì, 70-80 ôîèç èæîáèé íàòè-
æà áåðàäè. Áóíäàé óñëóáíè ñòóäåíòëàð ´³èòóâ÷èëàðèãà, õî-
äèìëàð áîøëè³ëàðèãà íèñáàòàí áåìàëîë èøëàòèá, ÿõøè
íàòèæàãà ýðèøèøëàðèãà èøîíàìàí.

«¥à-µà» ñèñòåìàñèíè ´ãèðèá, «é´³-é´³»³à µàì ´òêà-
çèø ìóìêèí. Áóíè ê´ïèí÷à, îòà-îíàëàð áîëàëàðèãà, ´³è-
òóâ÷èëàð ´³óâ÷èëàðãà èøëàòãàíëàðèíè ê´ðàìèç:

– Îòà-îíàíãà àéòèá áåðàéìè?
– É´³.
– Á´ëìàñà, ñèíô ðàµáàðèíãà àéòàéìè?
– É´³.
– ßíà øóíäàé ³èëàñàíìè?
Áîëà ´ç-´çèäàí «é´³» äåá æàâîá áåðàäè âà µîêàçî.
Áåìàëîë, áó íóò³ ñòðàòåãèÿñèäàí ôîéäàëàíèøèíãèç

ìóìêèí.

ßÊÎÐÜ (ËÀÍÃÀÐ) ÑÒÐÀÒÅÃÈßÑÈ
Êåëàæàêäà   ³èëìî³÷è   á´ëãàí  èøèìèç  ´òìèøäàãè

âî³åàëàð áèëàí áî²ëè³. ¤òìèøèìèç äîèìî êåëàæàãèìèçãà
´ç òàúñèðèíè ́ òêàçèá òóðàäè. ¥àð áèðèìèçíèíã µà¸òèìèçäà
³àíäàéäèð æîé, ìóñè³à (àãàðäà, óëàð áèçíè è÷êè òóé²óëà-
ðèìèçãà òàúñèð ýòãàí á´ëñà) ìèÿìèçíèíã çàµèðàëàðèäà ñà³-
ëàíèá ³îëàäè. Âà³ò ́ òãàí ñàéèí, ãîµèäà áèðîí þìóø áèëàí
áàíä ÷î²èìèçäà áèðäàíèãà ´òìèøèìèçäà þç áåðãàí âî³åà-
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íè âà áó âî³åà áèëàí áî²ëè³ ýìîöèîíàë µîëàòíè äèëèìèç-
äàí ´òêàçàìèç. Íèìà ó÷óí õîòèðàìèç áèçíè ´øà ïàéò âà
µîëàòãà ³àéòàðìî³÷è á´ëãàíèíè òàµëèë ³èëìî³÷è á´ëñàí-
ãèç, áóíèíã ñàáàáè, àòðîôèìèçäàãè áèðîð áèð ìóñè³à, æîé
ê´ðèíèøè ìèÿìèçäà ñà³ëàíèá êåëà¸òãàí âî³åàíè òàñàââó-
ðèìèçäà ³àéòà òèêëàãàí á´ëàäè.

¥àð áèðèìèçíèíã ¸øëèêäà ¸³òèðãàí, áèðèí÷è ìóµàá-
áàòèìèç áèëàí áî²ëè³ àøóëàìèç á´ëàäè. £à÷îíëàðäèð, áó
àøóëàíè ýøèòèá, áèç ñóþêëèìèç áèëàí áèðãàëèêäà ´òà
÷ó³óð è÷êè òóé²óëàðíè êå÷èðãàíìèç. Éèëëàð ´òãà÷ µàì áó
àøóëàíè òàñîäèôàí ýøèòèá ³îëñàê, ³à÷îíëàðäèð áèçãà æóäà
³àäðäîí á´ëãàí ìóµàááàòèìèçíè ýñëàéìèç. Áó õîòèðà êàé-
ôèÿòèìèçíè, µîëàòèìèçíè ´òìèøäàãè òóé²óëàðèìèçãà ³àé-
òàðàäè. Àíà øóíäà ÿêîðü ñèñòåìàñè àìàë ³èëãàíèíè òóøó-
íèøèìèç êåðàê.

ßêîðü ñèñòåìàñè ́ òìèøäà ñîäèð á´ëãàí óìóìèé µîëàò-
íè, âî³åàíè, òóé²óëàðíè áèð ýëåìåíò òóôàéëè óé²îòèá þáî-
ðàäè. ¥àð áèðèìèç, µàð êóíè áóíäàé êå÷èíìàëàðíè íå÷à
ìàðîòàáà áîøäàí êå÷èðàìèç. Èëìèé æèµàòäàí ³àðàãàíäà,
áó µîëíè øàðòëè ðåôëåêñíèíã òàúñèðè, äåá èçîµëàø êåðàê.

ßêîðü èæîáèé âà ñàëáèé òóðëàðãà á´ëèíàäè. Èæîáèé
ÿêîðü êèøèíè èæîáèé òóé²ó-êå÷èíìàëàðãà, ñàëáèé ÿêîðü
ýñà ñàëáèé òóé²óëàðãà ³àéòàðàäè.

Êèìäèð êå÷³óðóí, ³îðîí²è ê´÷àäà ³àíäàéäèð µóæóì-
ãà äó÷ êåëãàí á´ëñà, êåéèí÷àëèê µàì «³îðîí²è ê´÷à» µà³èäà-
ãè ãàï ´ç-´çèäàí ´øà ê´÷àäàãè µóæóì áèëàí áî²ëè³ µîëàò-
íè «òèðèëòèðàäè». Áóíè ñàëáèé ÿêîðíèíã òàúñèðè äåá òó-
øóíèø ìóìêèí.

ßêîðü ñèñòåìàñè µà¸òèìèçíèíã áàð÷à äîèðàëàðè áèëàí
áî²ëè³. ¥àð ³àíäàé ê´ðèíèø (êèìíèíãäèð þçè, õàòòè-µàðà-
êàòè, êèéèíèøè ¸êè ³àíäàéäèð ìàíçàðà, êèíîäàí ïàð÷à,
ðàñì), ³àíäàéäèð ýøèòèø (îâîç, ìóñè³à, òîâóø, øîâ³-
èí), øó áèëàí áèðãàëèêäà áèçíèíã ñåçãàíëàðèìèç (ñèëàø,
´ïèø, ³èòè³ëàø âà µîêàçî) ÿêîðãà àéëàíèøè ìóìêèí.
Øóíèíã ó÷óí µàì ìóòàõàññèñëàð ÿêîðíè âèçóàë, àóäèàë,
êèíåñòåòèêêà á´ëèøàäè. Øàõñíè òðàíñ µîëàòèãà òóøèðèøäà
¸êè  óíè  áîø³àðèøäà ÿêîðü æóäà ìóµèì ðîëü ´éíàéäè.
Ëåêèí áó êàòòà ìàµîðàò âà òàæðèáàíè òàëàá ³èëàäè.
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Îääèéðî³ ìèñîë áèëàí òóøóíòèðèøãà µàðàêàò ³èëàìèç.
Èøäàí ÷àð÷àãàí, êàéôèÿòè é´³ ýð óéãà êèðèá êåëÿï-

òè. Óíè ÿõøè êóòèá îëãàí õîòèí åëêàñèãà ñóÿíèá: «Êåëäèí-
ãèçìè?» äåá òèí÷ëàíòèðäè. Áèð íå÷à ñîàò ́ òãà÷, ýð òèí÷ëàí-
äè âà äàì îëèá ´òèðèáäè. Õîòèí ýñà øó ïàéò ÿíà ýðêàëà-
íèá, óíãà õóääè ´øàíäàé ñóÿíèá, èëòèìîñ áèëàí ìóðîæà-
àò ³èëäè. Ýð æàµëè ÷è³èá, íîðîçèëèê áèëäèðÿïòè. Õîòèí
áåèõòè¸ð õàòòè-µàðàêàòè (ñóÿíèø) áèëàí õ´æàéèíèíè áóí-
äàí áèð íå÷à ñîàò îëäèí êå÷ãàí ýìîöèîíàë µîëàòèãà ³àéòà-
ðèá þáîðäè. Áó ñàëáèé ÿêîðíèíã íàìî¸í á´ëèøèäèð.

Èæîä áèëàí øó²óëëàíóâ÷èëàð èæîä ïàéòèäà ñèãàðåò
÷åêèøàäè. ×åêèø µàì ´ç-´çèäàí àñë ìàúíîäà ÿêîðü á´ëèá,
êåéèí÷àëèê îäàòãà àéëàíèá ³îëàäè.  Äàì ñîëäèðèø,  ìóí-
÷î³ëàð, òóìîð òà³èøëàð âà áàð÷à èðèì-ñèðèìëàðíèíã íå-
ãèçèäà µàì ÿêîðü æîéëàøãàí. Èðèì-ñèðèìëàð µà¸òèìèçãà
÷ó³óð ´ðíàøèá êåòãàí. ¥à¸òäà êèìíèíãäèð ê´éëàãèíè êè-
éèø, áåëáî²è, ïè÷î²èíè îëèø, ³àåðãàäèð áîðèá èñ ÷è³à-
ðèø ã´¸ èø þðèøèøèãà ñàáàá á´ëàäè. Áóíäàé µîëàòëàðäà
µàì ÿêîðü ñèñòåìàñè àìàë ³èëà¸òãàíèíèíã ãóâîµè á´ëàìèç.

Óøáó ñèñòåìàíè ´ç-´çèíè áîø³àðèøäà µàì èøëàòñà
á´ëàäè. Ñèçãà ýìîöèîíàë æèµàòäàí èæîáèé òàúñèð ýòãàí
âî³åà, òóé²óíè êå÷èðà¸òãàíèíãèçäà, ³óëî²èíãèçíèíã ïàñò-
êè ³èñìèíè áîø âà ê´ðñàòêè÷ áàðìî²èíãèç áèëàí îç-ìîç
ñè³èá ³´éèíã. Áó µàðàêàò èæîáèé µîëàòèíãèçíè ÿêîðëàá
³´ÿäè. Êåéèí ýñà (áèð íå÷à ìèíóò, ñîàò, êóíäàí ñ´íã),
êàéôèÿòèíãèç ¸ìîí á´ëãàíäà, õóääè øó µàðàêàòèíãèçíè
(³óëî³íè ñè³èá ³´éèø) òàêðîðëàíã. Áó ´ç-´çèäàí ñèçíè
ÿõøè êàéôèÿòèíãèçãà ³àéòàðàäè.

Áèðîð áèð øàõñãà èøèíãèç òóøãàí á´ëñà, ó áèëàí
µàìêîðëèê ³èëìî³÷è á´ëñàíãèç, óíè ´òèðèøãà òàêëèô
³èëèíã âà ñóµáàò äàâîìèäà èëîæè áîðè÷à êàéôèÿòèíè ê´òà-
ðèíã. Óíèíã êàéôèÿòè ýíã þ³îðè íó³òàãà åòèá, áóíè íàìî-
¸í ýòãàíäà, ´ç ³´ëèíãèç áèëàí óíèíã ³´ëèãà ¸êè òàíàñè-
íèíã áèðîð ³èñìèãà øó µîëàòíè «ÿêîðü»ëàá ³´éèíã. Áó àìà-
ëèíãèçíè èìêîí ³àäàð àíè³ ýñëàá ³îëèíã. Ìàúëóì âà³ò
´òãàíäàí ñ´íã áèðîð èø áèëàí óíãà ìóðîæààò ³èëãàíäà,
õóääè øó «ÿêîð»íè òàêðîðëàíã. Ñóµáàòäîøèíãèç ´òìèøäà
êå÷èðãàí µîëàòèãà òóøèá, àéòãàí íàðñàíãèçíè áàæàðàäè.
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Ìîµèð òåðãîâ÷è òåðãîâ ïàéòèäà ãóìîíäîðíèíã è÷êè
òóé²óëàðèíè (³´ð³óâ, µèæîëàò÷èëèê) áèðîí òîâóø áèëàí
«ÿêîðü»ëàá ³´ÿäè. ¥àð ³àíäàé øàõñ, òåðãîâ÷è µóçóðèãà èëê
áîð êåëãàíèäà, ðóµèé µîëàòè ´òà íîòèí÷ á´ëàäè. Áóíäàé
µîëàòíè òåðãîâ÷è áèð íå÷à ñîíèÿ (èëîæè áîðè÷à 15 ñîíèÿ-
äàí ê´ïðî³) ³àòúèé íèãîµè áèëàí «ÿêîðü»ëàá ³´ÿäè. Ñ´íãðà,
íèãîµèíè äàúôàòàí òèí÷ µîëàòãà êåëòèðèá, ñ´ðî³íè áîø-
ëàéäè. Âà³òè êåëèá, ãóìîíäîð ´çèíè áîñèá îëãà÷, ñàâîë-
ëàðãà ýðêèí æàâîá áåðà¸òãàí ÷î²äà, òåðãîâ÷è «ÿêîðü» íè-
ãîµèíè òàêðîðëàéäè. Áó ́ ç íàâáàòèäà øàõñíè íî³óëàé, ³´ð-
³óâ áèëàí áî²ëè³ µîëàòãà ³àéòàðèøè ìóìêèí.

Ê´çëàíãàí ìà³ñàäãà ýðèøèø ó÷óí ÿêîðíè àíè³ áåë-
ãèëàá ³´éèø êåðàê á´ëàäè. Áóíèíã ó÷óí ³óéèäàãè øàðò-
ëàðãà ðèîÿ ³èëèíã:

1. ßêîðíè ñóµáàòäîøèíãèçíèíã ýìîöèîíàë µîëàòè (ÿõøè
êàéôèÿò, õóðñàíä÷èëèê ¸êè àêñè) ýíã þ³îðè á´ëãàíäà
³´éèø êåðàê.

2. ßêîðíè òàêðîðëà¸òãàíèíãèçäà áèðèí÷è ÿêîðü ³´éãàí
âàçèÿò âà µîëàòèíãèçíè 100 ôîèç òàêðîðëàø ëîçèì.

3. Èëîæè áîðè÷à ÿêîðíè êèíåñòåòèê (áàäàí áèëàí ñå-
çèø) óñëóáèäà ³´éèíã.

4. ßêîðü ñèñòåìàñèíè èøëàòèøäà áàð÷à äè³³àòèíãèç-
íè ñóµáàòäîøèíãèçíèíã ìèìèêàñèãà, ê´ç ³îðà÷è³ëàðèíèíã
µàðàêàòèãà, þç ðàíãèíèíã ́ çãàðèøèãà ³àðàòèíã. Óíèíã ýìî-
öèîíàë îëèé äàðàæàñèíè (áó äàðàæà 5-6 ñîíèÿ óøëàá òó-
ðèëàäè) þ³îðèäà ê´ðñàòèëãàí áåëãèëàð àñîñèäà àíè³ áåë-
ãèëàá, øó äà³è³àäà «ÿêîðü» ³´éèëèøè êåðàê.

ÌÈËÜÒÎÍ ÝÐÈÊÑÎÍÍÈÍÃ 2 ÂÀ 3
ÄÀÐÀÆÀËÈ ÑÏÈÐÀËÈ

Èíñîííèíã äè³³àòè (ê´ðèø, ýøèòèø âà ñåçèø) äîè-
ìî µàðàêàòäà á´ëèá òóðàäè. ¥àð áèðèìèç îääèé µîëàòäà áè-
ðîð íàðñàãà ¸êè ãàïãà ê´ïè áèëàí 20-30 ñîíèÿ äè³³àòè-
ìèçíè æàëá ³èëà îëàìèç. Ñ´íãðà, äè³³àòèìèç ê´ðãàí ¸êè
ýøèòãàí íàðñàìèçíèíã áîø³à ³èñìèãà ¸õóä óìóìàí áîø³à
íàðñàãà ´òèá êåòèøè ìóìêèí. Øóíèíã ó÷óí, ê´ï µîëëàðäà
ãóðóµ ¸êè êèøèëàð îðàñèäà á´ëà¸òãàí ñóµáàò ìàâçóñè òåç-
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òåç ´çãàðèá òóðàäè. Áó µîëàòíè êóçàòãàí Ì. Ýðèêñîí àíà
øóíäàé âàçèÿòäà èíñîííèíã îíã îñòèãà ´òêàçèø êåðàê
á´ëãàí ²îÿ ¸êè òóðëè ôèêðíè ñèíãäèðèø óñëóáèíè èøëàá
÷è³äè. ¥îçèðãè êóíäà áó óñóëäàí ðåêëàìàëàðíè íàìîéèø
ýòèøäà ñàìàðàëè ôîéäàëàíèëìî³äà. Áèðîð ³èçè³àðëè ôèëüì
òîìîøà ³èëà¸òãàíèíãèçäà, ýíã ³èçè³àðëè æîéèãà êåëãàíäà
íàìîéèø ò´õòàòèëèá, ðåêëàìà ðîëèêëàðè êèðèòèá þáîðè-
ëàäè. Áóíäàé ðåêëàìàëàð áèð ôèëüì äàâîìèäà ó÷ ìàðîòàáà-
ãà÷à òàêðîðëàíèøè ìóìêèí. Ôèëüìäà êåòà¸òãàí äðàìàíè
îíãèìèç ³èçè³èø áèëàí ³àáóë ³èëà¸òãàí á´ëàäè, øó áîèñ
áèðäàíèãà òàíèø òàñâèð ò´õòàá, ôèëüìäàãè ñþæåòãà ìàí-
òè³àí ìóòëà³î ìîñ êåëìàéäèãàí ïàð÷à áåðèëãóäåê á´ëñà,
îíã óíè ³àáóë ³èëà îëìàé ³îëàäè. «Êåéèí òàµëèë ³èëèá
îëàìàí» – äåá îíã îñòèãà áåâîñèòà ´òêàçèá þáîðàäè. Ëå-
êèí, êåéèí÷àëèê, ôèëüìíèíã ñþæåòè îíãíè ´çèãà ³àìðàá
îëàäè. Îíãëè ðàâèøäà ³àáóë ³èëèíìàãàí ðåêëàìà ïàð÷àëà-
ðè îíã îñòèäà áèð-áèðè áèëàí áî²ëàíãàíäåê á´ëèá, áîø
ìèÿìèçäà ê´íèêìàãà àéëàíàäè. Áó ê´íèêìàëàð àñîñèäà àñòà-
ñåêèí ìàµñóëîòëàðãà íèñáàòàí ³àðàøèìèç øàêëëàíà áîðà-
äè. Êåéèí÷àëèê ìàãàçèíãà áîðãàíèìèçäà, àéíàí ðåêëàìà
³èëèíãàí ìàµñóëîòíè õàðèä ³èëà áîøëàéìèç. Òàµëèëëàð
øóíè ê´ðñàòàäèêè, áóíäàé ïàéòäà òîìîøàáèííèíã ôèëüì-
ãà íèñáàòàí ³èçè³èøè ñ´íèøè ¸êè êàéôèÿòè áóçèëèøè
ðåêëàìà áåðóâ÷èíè óí÷àëèê ³èçè³òèðìàéäè. ×óíêè óëàðãà
ñèçíèíã îíãèíãèç êåðàê ýìàñ, áàëêè îíã îñòèäà æîéëàø-
ãàí õîòèðà çàµèðàëàðèíãèç çàðóð, õîëîñ.

Ì. Ýðèêñîí áó óñëóáäàí ìèæîçëàðíèíã îíãòàãèäà
ñà³ëàíèá ³îëãàí êàñàëëèê ê´íèêìàëàðèíè ñè³èá ÷è³àðèøäà
ôîéäàëàíàð ýäè. Ýðèêñîí ́ ç îâîçè îµàíãèíè ́ çãàðòèðèøíè,
áó îµàíãíè êåðàêëè ïàéòäà ñîçëàøíè êàòòà ìàµîðàò áèëàí
´çëàøòèðãàí ýäè. Óíèíã áóíäàé ìàµîðàòè áó óñëóáäà æóäà
³´ë êåëãàí. Ìèæîçíè àââàë ³óëàé ´òèðãèçèá îëèá, ´çèíèíã
µà¸òè áèëàí áî²ëè³ âî³åàíè óíèíã äè³³àòèíè ò´ïëàãàí µîëäà
µèêîÿ ³èëèá áåðàðäè. Óíèíã äàâîìèäà èêêèí÷è µèêîÿíè
óëàðäè âà óíè òóãàòìàñäàí, ýíã ³èñ³à âà³òãà ì´ëæàëëàíãàí
ó÷èí÷è âî³åàãà ´òèá êåòàðäè. Ñ´íãðà áîø³à îâîç áèëàí
(îâîçèíèíã òåìáðèíè ´çãàðòèðãàí µîëäà) èêêèí÷è µèêîÿãà
³àéòèá, óíè ìàíòè³àí òàìîìëàðäè.  Íèµîÿò,  áèðèí÷è  âî³åà
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áèëàí  ñåàíñíè ÿêóíëàðäè.  Ýðèêñîííèíã îâîçè  µàð ³àíäàé
òèíãëîâ÷èíè ðîì ³èëèá ³´ÿðäè. Îâîçèíèíã îµàíãè îäàìíè
÷àëà óé³ó µîëàòèãà òóøèðàðäè.

Äåìàê, µàð ³àíäàé ÿõøè ìóòàõàññèñ ´ç îâîçèíè òóðëè
õèë óñóëäà é´íàëòèðà áèëèøè ëîçèì.

Áóíèíã ó÷óí ìåí ñèçãà óí÷àëèê ìóðàêêàá á´ëìàãàí
áèð óñëóáíè òàâñèÿ ýòãàí á´ëàðäèì. Áèð õèë òåçëèêäàãè
îµàíãäà, íåéòðàë òîâóø áèëàí, 30 ñîíèÿãà÷à
ñóµáàòäîøèíãèçíèíã þçèãà áî³ìàé ìóðîæààò ³èëèá, àñòà-
ñåêèíëèê áèëàí íèãîµèíãèçíè óíãà ³àðàòèíã. Ãàïèíãèçãà
ìàúíî æèµàòäàí ìóòëà³î ìîñ êåëìàéäèãàí, «Ìåí ñèçíè
µóðìàò ³èëàìàí, ñèç àæîéèá èíñîíñèç-äà», êàáè èáîðàëàðíè
êèðèòèá, ñ´íã áèðèí÷è ³èñìíè äàâîì ýòòèðèíã. ¤øà îíäà
ñóµáàòäîøèíãèç áóëàðíè ³àíäàé ³àáóë ³èëãàíèãà ýúòèáîð
áåðìàíã. Ëåêèí êåéèí÷àëèê áó øàõñíèíã ìóíîñàáàòëàðè
ñèçãà íèñáàòàí ³àé äàðàæàäà ́ çãàðãàíëèãèíè òàµëèë ³èëèíã.

Áó òàæðèáàíè èêêèí÷è äàðàæàëè ñïèðàëü äåá
íîìëàéìèç. Ìà³ñàä: «Ñèç àæîéèá èíñîíñèç» äåãàí ôèêð
îð³àëè ñóµáàòäîøèíãèçíèíã îíãòàãèäà ñèçãà íèñáàòàí
èæîáèé ê´íèêìà óé²îòèøäèð.

3-äàðàæàëè ñïèðàëü µà³èäà îñîíðî³ òóøóí÷àãà ýãà
á´ëèøèíãèç ó÷óí Ì. Ýðèêñîí èøëàá ÷è³³àí ³óéèäàãè
ñõåìàíè òà³äèì ýòàìèç:

Ê¤ÍÄÈÐÈØ
(3-µèêîÿ)

2-µèêîÿíèíã
áîøëàíèøè

2-µèêîÿíèíã
ÿêóíëàíèøè

1-µèêîÿíèíã
áîøëàíèøè

1-µèêîÿíèíã
ÿêóíëàíèøè

Kitobxon.Com



61

Áóíäàé µîëàòëàð òóðìóøèìèçäà æóäà ê´ï ó÷ðàéäè,
ëåêèí ê´ïèí÷à áèç áóëàðíè àíãëàìàé ³îëàìèç. Ìàñàëàí,
ñèç ñóµáàòäîø áèëàí ó÷ðàøãàíäà îá-µàâî ò´²ðèñèäà ãàï
áîøëàíã. Îá-µàâîíèíã µîëàòèãà îâîçèíãèçíè ìîñëàíã (ÿõøè
µàâî á´ëñà õóø÷à³÷à³, ̧ ìîí µàâîäà î²èððî³ êàéôèÿò áèëàí).
Êåéèí ñóµáàòíè: «Èå, ýøèòäèíãèçìè?» äåÿ ´çèíãèçíè
ðàíæèòãàí áèðîð êèøè ò´²ðèñèäà ñàëáèé óð²ó áåðèá äàâîì
ýòòèðèíã. Áó ãàïíè äàðµîë ò´õòàòèá: «Áóíäàé îäàìëàð áèëàí
µàìêîðëèêäà á´ëèøäàí ÿðàòãàííèíã ´çè àñðàñèí» äåá
³´éèíã. Ñ´íãðà ìóòëà³î áîø³à îâîç òåáðàíèøèäà áó îäàì
µà³èäàãè ãàïíè îõèðèãà åòêàçèíã âà óìóìèé ãàïèíãèçíè
ÿíà îá-µàâî áèëàí áî²ëàíã. 3-³èñìäà àéòèá ´òèëãàí:
«ßðàòãàííèíã ´çè àñðàñèí» äåãàí ãàïèíãèç ñóµáàòäîøèíãèç
îíã îñòèäà ê´íèêìà á´ëèá, ó èëîæè áîðè÷à áóíäàé øàõñëàð
áèëàí ìóíîñàáàòèíè óçèøãà µàðàêàò ³èëàäè.

Øàõñëàðàðî ìóíîñàáàòëàð áèð-áèðèäàí ôàð³ ³èëãàíè
µîëäà óìóìèéëèê µàì êàñá ýòàäè. Øóëàðíè µèñîáãà îëèá,
áèç þ³îðèäà ê´ðñàòèá ´òãàí óñóëëàðíè ´ç ñóµáàòèíãèçãà
ìîñëàá èøëàòèøèíãèç ëîçèì á´ëàäè.
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ÕÎÒÈÌÀ

Êèòîáèìíè òóãàòèøäàí îëäèí ìåí «Áàð÷à ÿíãèëèêëàð
àñëè ´òìèøäà ñîäèð á´ëãàí, áèç ó÷óí ýñêèðèá ³îëãàí
íàðñàëàðäèð» äåãàí èáîðà óñòèäà ò´õòàëìî³÷èìàí. Îòà-
áîáîëàðèìèç æóäà ê´ï óðô-îäàòëàðíè ìåðîñ ³èëèá ³îëäèðãàí.
Áó ìåðîñëàðíèíã àñîñèé ²îÿ âà ìà³ñàäè èíñîíãà øàõñ
ñèôàòèäà µóðìàò áèëàí ³àðàø µèñîáëàíàäè. ×óíêè µàð áèð
øàõñ ³àíäàéäèð òàæðèáà ¸êè áèëèìãà ýãàäèð.

Ìåí èøîíàìàíêè, ñèç áó êèòîáäà ¸çèëãàí õàòòè-
µàðàêàòëàð ò´²ðèñèäàãè ìàúëóìîòëàðíè ´³èá ÷è³èá, íèìà
ñàáàáäàí îòà-áîáîëàðèìèç ìåðîñ ³îëäèðãàí «Îäàìíèíã
ê´çèãà òèêèëèá ³àðàìà!», «¨øè óëó² îäàìíèíã îëäèäà
³´ëèíãíè ÷´íòàãèíããà ñîëèá òóðìà!», «¨øè óëó²ëàðíèíã
µóçóðèäà î¸²èíãíè ¸êè ³´ëèíãíè ÷àëêàøòèðèá ´òèðìà!»,
«Êàòòà ¸øäàãè îäàìëàð ´òèðìàãóí÷à, ñåí æîéëàøèá îëìà!»
ñèíãàðè íàñèµàòëàðíè, àëáàòòà, òóøóíèá åòàñèç.

Áó µàðàêàòëàð íåãèçèäà ïñèõîëîãèê æèµàòäàí
ñàëáèéëèê ìàâæóäëèãèíè âà óëàð ñóµáàòäîøèíãèçäà ñèçãà
íèñáàòàí èøîí÷ñèçëèê, ñàëáèé òðàíñôåð ïàéäî ³èëèøèíè
´çèíãèç èäðîê ýòãàí á´ëñàíãèç êåðàê. Àæäîäëàðèìèç áóíäàí
ìèíã éèëëàð àââàë µîçèðäà ÿíãè ïñèõîòåõíîëîãèÿëàð äåá
àòàëà¸òãàí óñëóáëàðíè æóäà ÿõøè òóøóíèá åòãàíëàð. Óëàð
´ç ôàðçàíäëàðèíè àñîñàí ýðòàê âà àôñîíàëàð, ðèâîÿò âà
ìà³îëëàð ¸êè µàäèñ âà òóðëè-òóìàí ³´øè³ëàð âîñèòàñèäà
òàðáèÿëàãàíëàð. Áèç ýñà ôàðçàíäëàðèìèçãà êàìäàí-êàì
ýðòàêëàð àéòèá, ðåïèòèòîðëàðãà, ìàõñóñ ìàêòàáëàðãà âà
ÿíà ³àíäàéäèð òåëåâèçîð ¸êè ðàäèîëàðãà óëàðíè òàøëàá
³´éäèê. £îëàâåðñà, îòà-áîáîëàðèìèçäàí ìåðîñ ³îëãàí
ìóëî³îò ³îèäàëàðèíè óíóòäèê. Èøîí÷èì êîìèëêè, óøáó
êèòîáäà áåðèëãàí ïñèõîòåõíîëîãèÿëàð íàìóíàñè äîíî
õàë³èìèç ÿðàòãàí ìóëî³îò óñëóáëàðèãà îç-ìîç çàìîíàâèé
íàçàð áèëàí ³àðàøãà ê´ìàê áåðàäè.
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