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SHAXSLARARO MUNOSABAT 
PSIXOLOGIYASI

Sharafutdinova Xadichaxon Gulyamutdinovna
Termiz davlat universiteti dotsenti, psixologiya fanlari doktori (DSc)

Annotatsiya: Mazkur maqola oilaviy munosabatlar bilan bog‘liq muammolari bo‘lgan destruktiv oilalarda shaxslararo 
munosabatlar psixologiyasini ilmiy tahlil qilishga bag‘ishlangan. Destruktiv oilalarning xususiyatlari, bunday oilalarning 
vujudga kelishida oila funksiyalarining buzilishi kabi omillar yoritilgan. Destruktiv oilalardagi “abuse” model tipidagi muno-
sabatlar, oilalarda psixologik zo‘ravonlikning bir shakli sifatidagi neglekt kabi munosabatlar mazmuni bayon etilgan. Shu
ningdek, disfunksional oilalardagi destruktiv munosabatlarni bartaraf etishda kognitiv-bixevioral psixoterapiya usullari, 
habituatsiya hamda xulq-atvorni mustahkamlash usullarining ahamiyati yoritilgan.

Kalit so‘zlar: Oila, shaxs, shaxslararo munosabatlar, destruktiv oila, habituatsiya, abuse, gaslighting, e’tiqod, xulq-atvor.
Abstract: This article provides a scientific analysis of the psychology of interpersonal relationships in destructive families 
experiencing problems related to family relationships. It identifies the characteristics of destructive families, the disruption 
of family functions during their formation, and other contributing factors. The article describes the nature of relationships 
in destructive families, such as “abuse,” as well as neglect as a form of psychological violence. It also highlights the 
importance of cognitive-behavioral therapy, habituation techniques, and behavioral reinforcement methods in eliminating 
destructive relationships in dysfunctional families.

Key words: Family, personality, interpersonal relationships, destructive family, habituation, violence, gaslighting, beliefs, 
behavior.
Аннотация: Данная статья посвящена научному анализу психологии межличностных отношений в деструктивных 
семьях с проблемами, связанными с семейными отношениями. Выделены характеристики деструктивных семей, 
нарушение семейных функций при формировании таких семей и другие факторы. Описано содержание отно-
шений в деструктивных семьях типа “жестокое обращение”, а также пренебрежение как форма психологического 
насилия в семье. Также подчеркнута важность методов когнитивно-поведенческой психотерапии, методов при-
выкания и поведенческого подкрепления в устранении деструктивных отношений в дисфункциональных семьях.

Ключевые слова: Семья, личность, межличностные отношения, деструктивная семья, привыкание, насилие, 
газлайтинг, убеждения, поведение.

KIRISH
Tarixan sog‘lom oila nafaqat sog‘lom qoidalar bilan, balki oila a’zolari o‘rtasida, asosan, ota-onalar orqali 

avloddan-avlodga o‘tib keladigan shartsiz, so‘zsiz sevgining mavjudligi bilan ajralib turgan. Biroq zamonaviy 
jamiyatda ota-onalar o‘zlarining shartsiz sevgisini farzandlariga yetkaza olmaydigan va ularga zarur g‘amxo‘rlik 
hamda qulaylik muhitini ta’minlay olmaydigan destruktiv oilalarga tobora ko‘proq duch kelmoqdamiz. Taniqli 
olim A. M. Rudenko haqli ravishda ta’kidlaganidek: “Zamonaviy madaniyat va jamoat ongida avvalgilaridan 
tubdan farq qiladigan yangi gender tushunchalari paydo bo‘lmoqda.” “Erkak va ayol o‘rtasidagi uyg‘unlik ideali 
sifatida sevgi ham jamoat ongida, ham nazariy tadqiqotlarda yangicha talqin qilinmoqda. Hozirgi kunda u endi 
oldingi davrlarga xos bo‘lgan idealizatsiyalashgan tarzda idrok etilmaydi” [5, 3-bet].

“Destruksiya” so‘zi lotincha “destructio” so‘zidan kelib chiqqan bo‘lib, “parchalanish”, “vayron qilish” degan 
ma’noni anglatadi. Destruktiv oila muhitida tarbiyalangan bolalar jamiyatda sog‘lom hayot kechirishga qodir 
bo‘lmaydilar va shunga o‘xshash o‘zaro ta’sir shakllarini takrorlaydilar. Bundan tashqari, Frankfurt falsafa mak
tabining klassiklari Maks Xorkxaymer va Teodor V. Adorno mazkur hodisani inson shaxsiyatining tabiati bilan 
bog‘laydilar: “…kelib chiqishidan beri inson turi har doim o‘zini boshqalarga eng evolyutsion rivojlangan va 
shuning uchun eng dahshatli vayronkor kuch sifatida namoyon etgan…” [6, 235-bet]. 
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Shubhasiz, bu nazariya vayronkorlik tushunchasining noaniqligini va uning jamiyat hamda inson oilasi hayo-
tiga ta’sirini ta’kidlaydi. Oila funksiyalarining amalda to‘laqonli bajarilmasligi tufayli disfunksional oilalar vujudga 
keladi. Muvaffaqiyatsiz yoki disfunksional oila – doimiy nizolar bo‘lib turadigan hamda oila a’zolari bunday 
vaziyatlarga moslashishga majbur bo‘ladigan, ota-onalik mas’uliyatining pastligi, oilaviy rollarga noadekvat 
munosabatning mavjudligi, munosabatlarda oila funksiyalariga zid harakatlar kuzatiladigan oiladir. An’anaviy 
turmushda oiladagi asosiy xususiyat shundan iboratki, uning a’zolari umumiy hayot, axloqiy mas’uliyat va 
o‘zaro yordam bilan o‘zaro bog‘langan bo‘lib, oila yangi avlodlarni ko‘paytirish funksiyasini amalga oshiradigan 
ijtimoiy institut hisoblanadi. Ta’kidlash lozimki, bunday oila reproduktiv, ekzistensial va birlamchi sotsializatsiya 
kabi o‘ziga xos funksiyalarni bajaradi hamda oilada jinsiy tafovut, jinsiy ehtiyoj tufayli munosabatlar axloqiy va 
psixologik munosabatlar shaklida ko‘zga tashlanadi [6]. 

Tadqiqotchi T. P. Grigorova bolalikdagi tarbiya va oilaviy munosabatlarning hal qiluvchi roli haqidagi g‘oyani 
ilgari surib: “turmush o‘rtog‘ini tanlash farzandlar tomonidan ularning oila haqidagi g‘oyalariga muvofiq amalga 
oshiriladi va bu har bir shaxs ijtimoiy holati rivojlanishning o‘ziga xos kontekstida shakllanadi”, – deb qayd 
etadi [1].

Jinsiy rol stereotiplarini tahlil qilish jarayonida qiz bola talabalarning tasavvurlarining sezilarli (21%) foizida 
erkaklar zararli va salbiy odatlarga egaligi – mas’uliyatsizlik, yolg‘onchilik, shuningdek boshdan kechirgan 
salbiy his-tuyg‘ular (g‘azab, qo‘rquv va boshqalar) aniqlangan. Shaxsning hayotida aks etgan oilaviy bolalik 
tajribasini E. Bernning tranzakt tahlili bilan bog‘lashga bag‘ishlangan ishlardan yana biri S. B. Tolstaya tadqiqot-
lari hisoblanadi. Uning aytishicha, “oila tarixining avlodlararo transformatsiyasi, bu keksa avlodlar oilasi a’zolari, 
ularning shaxsiy xususiyatlari, taqdiri, oila a’zolari o‘rtasidagi munosabatlarning o‘ziga xos xususiyatlari, shu
ningdek oilaviy urf-odatlar, qoidalar, marosimlar to‘g‘risida bilimlar to‘plamidan iboratdir. Shaxs xotirasi shaklla-
nishida oilaviy merosning genetik bo‘lmagan omillari muhim rol o‘ynaydi” [5].

Shuningdek, bu borada S. N. Petrosyan va Z. I. Ryabikina tomonidan shaxsning hayotiy tasavvurlari 
muammosiga yondashuvlarni tahlil qilishga bag‘ishlangan katta tadqiqot ishlari olib borilgan.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Kognitiv-xulq-atvor terapiyasining zamonaviy ildizlari XX asr boshlarida shakllanib, 1960-yillarda kognitiv 

terapiyaning rivojlanishi va keyinchalik ushbu yo‘nalishlarning integratsiyalashuvi bilan bog‘liq. Xulq-atvor 
sohasidagi dastlabki ilmiy o‘zgarishlar 1920-yilda Jon B. Uotson va Rozali Rayner tomonidan xulq-atvorning 
shartsiz reflekslar asosida shakllanishini o‘rganish bilan boshlangan. 1924-yilda xulq-atvorning terapevtik yonda
shuvlari amerikalik psixolog Meri Kover Jonsning bolalarni qo‘rquvdan xalos etishga bag‘ishlangan tadqiqot-
larida bayon etilgan. Keyinchalik ular Jozef Volp tomonidan 1950-yillarda rivojlantirilgan xulq-atvor terapiyasi 
yo‘nalishining shakllanishiga asos bo‘lib xizmat qilgan. Jozef Volp va Jon B. Uotsonning Ivan Pavlovning shartli 
reflekslar sohasidagi kashfiyotlariga asoslangan ilmiy qarashlari Gans Ayzenk va Arnold Lazarus tomonidan 
klassik yondashuvga tayangan holda xulq-atvor terapiyasining yangi metodlarini ishlab chiqishga turtki bo‘lgan. 
G. Ayzenk tadqiqotlar olib borayotgan davrda B. F. Skinner va uning hamkasblari operant o‘rganish metodlarini 
ishlab chiqishni boshlagan, B. F. Skinnerning yondashuvi esa “radikal bixeviorizm” deb nomlangan. 1954-yilda 
Julian Rotter va 1969-yilda Albert Bandura ijtimoiy ta’lim nazariyasini rivojlantirish orqali kognitiv omillarning 
xulq-atvorni o‘zgartirishdagi ahamiyatini ilmiy asoslab, xulq-atvor terapiyasi rivojiga muhim hissa qo‘shgan. 
Psixoterapiyada kognitsiyalarni birinchilardan bo‘lib Alfred Adler qo‘llagan. 

Alfred Adler tomonidan kiritilgan “kognitiv xatolar” tushunchasi kognitiv psixoterapiya rivojlanishida muhim 
o‘rin egallaydi hamda shaxsning sog‘lom va konstruktiv xulq-atvorini, shuningdek, hayotiy maqsadlarini shakl
lantirishga xizmat qiladi. Adlerning nazariy qarashlari ratsional-emotsional terapiya deb nomlangan kognitiv 
yo‘nalishdagi psixoterapiyaning dastlabki shaklini ishlab chiqqan Albert Ellisning ilmiy konsepsiyasiga sezilarli 
ta’sir ko‘rsatgan. Ratsional-emotsional-xulq-atvor terapiyasi ishlab chiqilayotgan davrda Aaron T. Bek o‘zining 
psixoanalitik amaliyotida erkin assotsiatsiya seanslarini o‘tkazgan hamda ushbu jarayon davomida Z. Frey-
dning fikrlar to‘liq ongsiz emasligi, balki ayrim fikrlash shakllari hissiy tanglikni yuzaga keltirishi mumkinligi 
haqidagi gipotezasiga tayanib kuzatishlar olib borgan. Aaron T. Bek psixologiyada kognitiv-xulq-atvor terapiyas-
ining asoschisi sifatida e’tirof etiladi.

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Oila qator funksiyalarni: tarbiyaviy, iqtisodiy va maishiy munosabatlar, intellektual aloqa, psixologik 

boʻshatish funksiyasi, tugʻish va jinsiy munosabatlar hamda boshqalarni bajaradigan ijtimoiylashuvning bosh-
langʻich kichik ijtimoiy guruhidir. Jamiyatdagi disfunksional oilalarda oila aʼzolaridan biri yoki bir nechtasi 
koʻpincha xulq ogʻishlariga, kimyoviy qaramlikka ega boʻlib, bunday oilalarda “abuse” va boshqa psixologik 
zoʻravonlik, masalan, “neglect” va “gaslighting” kabilar qoʻllaniladi. “Abuse” model tipidagi munosabatlar tajo-
vuzkor–jabrlanuvchi shaklida namoyon boʻlib, unda sherikning xohish-irodasi bostiriladi, uning shaxsiy chega-
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etgan davrda abuziv xatti-harakatlarning sababi bolaga nisbatan jismoniy, aqliy va hissiy zoʻravonlik ota-onalar 
tomonidan qoʻllanilgan oiladagi travmatik tarbiya natijasi ham boʻlishi mumkin. Yaʼni bolaligida oilada abuz 
va gaslightingga duchor boʻlganlar oʻzlari bilmagan holda oilaviy munosabatlar uchun travmatik ota-onaning 
xulq-atvori uslubiga mos sherik tanlaydilar. Kelgusida oʻzlari manipulyator boʻlib, salbiy xatti-harakatlarni, 
ota-onalarning muloqot usullarini takrorlashi yoki oʻz oilalarida qurbon boʻlib qolishlari kuzatiladi [2].

Destruktiv oilalardagi neglect – psixologik zoʻravonlikning bir shakli boʻlib, unda shaxs oʻziga bogʻliq 
boʻlgan subyektga nisbatan befarq va eʼtiborsiz munosabatda boʻladi, uning ehtiyojlarini eʼtiborsiz qoldiradi, 
hissiy sovuqlik va befarqlikni namoyon etadi. Katta boʻlganida neglectdan foydalanishga olib keladigan tashqi 
sabablarga quyidagilar kiradi: tarbiyaning oʻziga xos xususiyatlari, ota-ona hamxoʻrligining yetishmasligi, ijti-
moiy muhitda zoʻravonlikka moslashish, boshqalarning qoʻllab-quvvatlashining yetishmasligi, insoniy munosa-
batlar sohasidagi travmatik vaziyat hamda noqulay moliyaviy ahvol. Demak, bolalik davridagi oilaviy muhit va 
ota-ona munosabatlarining kelajakdagi kattalarning shaxslararo oʻzaro taʼsiriga taʼsiri shubhasizdir [3]. 

Baʼzi odamlar boshqalarda salbiy taassurot qoldiradilar. Ular boshqalarni oʻzini ahmoq va past his qilishiga, 
shuningdek, ularning qobiliyatlari hamda his-tuygʻulariga shubha qilishiga sabab boʻlishi mumkin. Bu gaslighting 
deb ataladi. Gaslighting psixologik zoʻravonlikning bir turi boʻlib, maqsad odamni qaram qilish, uning his-tuygʻu-
lari, xotiralari va aql-idrokiga shubha uygʻotishdan iborat. Natijada xavotir kuchayadi, oʻziga past baho berish 
shakllanadi va shaxsiy chegaralarni oʻrnatish qiyinlashadi. Gaslighter – manipulyator boʻlib, u oʻz manfaati 
uchun jabrlanuvchidan foydalanishga harakat qiladi hamda uni psixologik jihatdan zaif va beqaror holatga 
keltiradi. U jabrlanuvchini atrofida sodir boʻlayotgan barcha narsalarga shubha bilan qarashga majbur qiladi. 
Manipulyatsiya baʼzan bexosdan ham boʻlishi mumkin. Bunday vaziyatda gaslighter oʻz harakatlarining mohi-
yatini anglamasligi ehtimoli mavjud. Gaslighting quyidagi uch bosqichni oʻz ichiga oladi:
1)	 manipulyator oʻzini gʻalati tutadi, oʻtmishdagi kelishuvlarni inkor etadi yoki hech qachon sodir boʻlmagan 

voqealarni hikoya qiladi, jabrlanuvchi esa buni oddiy tushunmovchilik deb hisoblaydi;
2)	 haddan tashqari hissiyotlilik va asossiz xatti-harakatlarda ayblash boshlanadi, his-tuygʻular va yutuqlar 

qadrsizlantiriladi, jabrlanuvchi qarshilik koʻrsatishga harakat qiladi, ammo vaziyat oʻzgarmaydi;
3)	 manipulyatsiya nishoni tushkunlikka tushadi va qarshilik koʻrsatishni toʻxtatadi, oʻzini qadrsiz deb his eta 

boshlaydi hamda manipulyatorsiz hayotda baxt boʻlmasligiga ishonch hosil qiladi. 
Disfunksional oilalarda bolalar ota-onalariga tayanishga, ulardan hamxoʻrlik, sevgi va qoʻllab-quvvatlash 

olishga odatlanmagan boʻladi. Ular voyaga yetganida dunyo, munosabatlar va xulq-atvor xususiyatlari haqidagi 
tasavvurlarni oilaviy munosabatlar ichidagi rollar asosida shakllantiradi. Koʻpincha ular bunday tasavvurlar 
inson taqdiriga va uning boshqalar bilan munosabatlariga taʼsir qilishi mumkinligini anglamaydilar, bu qarashlar 
esa hayot tarzi va xulq-atvorda mustahkam oʻrnashib, oʻz-oʻzini hurmat qilish hamda jamiyatdagi oʻz oʻrni 
haqidagi gʻoyalarni aks ettiradi va shaxsning atrofdagi odamlar bilan oʻzaro munosabatini belgilaydi. Disfunk-
sional oilalarda tarbiyalangan bolalar quyidagi xususiyatlarga ega boʻladi:
1)	 muloqot bilan bogʻliq muammolar;
2)	 hissiy sohadagi muammolar;
3)	 munosabatlarning destruktiv shakllanishi [4].

TAHLIL VA NATIJALAR
Kognitiv-xulq-atvor psixoterapiyasi kognitiv terapiyani xulq-atvor terapiyasi bilan birlashtirgan, psixote

rapiyaning keng tarqalgan murakkab shakli bo‘lib, turli destruktiv xulqni tuzatishda samarali hisoblanadi. U 
mijozning fikrlari va xatti-harakatlarini o‘zgartirish orqali hissiy reaksiyalarini o‘zgartirishga qaratilgan qisqa 
muddatli seanslardan iborat bo‘lib, ko‘plab maqsadlarda qo‘llanilishi mumkin.

Kognitiv-xulq-atvor psixoterapiyasi usullaridan, shuningdek, odamlarga kognitiv buzilishlarga nisbatan 
ochiqroq va ongli pozitsiyani egallashga yordam berish hamda shu orqali ularning ta’sirini kamaytirish maqsa-
dida foydalaniladi. Kognitiv-xulqiy psixoterapiyada mijozning hayotini ijobiy tomonga o‘zgartirish, imkoniyat-
larini oshirish, hayotdagi to‘siqlarni yengib o‘tish va psixologik muammolarni hal etishi uchun sharoit yara
tishga ko‘maklashiladi. Psixoterapevt o‘z ishida kognitiv-xulqiy psixoterapiya texnikalaridan foydalangan holda, 
mijozning ongsiz motivatsiyasi yoki istaklarini aniqlab, ularni ongli darajaga ko‘tarishga, normal hayotga xalaqit 
beradigan salbiy munosabatlar, fikrlar va e’tiqodlarni o‘zgartirishga yordam beradi. Shu nuqtayi nazardan, 
kognitiv-xulqiy psixoterapiyaning maqsadi mijoz bilan ishlash metodikasini ishlab chiqishdan iborat.

Kognitiv-xulq-atvorni mashq qilish o‘z-o‘ziga ta’sir ko‘rsatishning terapevtik va psixoprofilaktik vosi-
tasi bo‘lib, xulq-atvor va kognitiv psixologiya tamoyillari kombinatsiyasiga asoslanadi. Psixoanalizdan farqli 
ravishda, kognitiv-xulq-atvor terapiyasi “muammoga yo‘naltirilgan” va “harakatga yo‘naltirilgan” shaklga ega 
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bo‘lib, tashxis qo‘yilgan destruksiya bilan bog‘liq aniq muammolarni tuzatishda qo‘llanadi. Kognitiv psixoterapi-
yada terapevtning roli mijozga o‘z maqsadlariga erishish hamda destruksiya belgilarini yengillashtirish uchun 
samarali strategiyani topish va uni qo‘llashda yordam berishdan iborat.

Kognitiv psixoterapiyada shaxsni band qilib turgan g‘oyalar va e’tiqodlarga tanqidiy yondashishga ko‘mak-
lashish, shuningdek, kognitiv xatolar deb nomlanuvchi fikrlashdagi tizimli xatolarni o‘zgartirish uchun kognitiv-
xulq-atvor terapiyasi usullaridan foydalaniladi. Xususan, hissiy stressni kamaytirish va o‘z-o‘zini parchalovchi 
“haddan tashqari umumlashtirish”, “negativni bo‘rttirish”, “pozitivni kamaytirish” hamda “fojialashtirish” kabi 
xatti-harakatlarni qisqartirish maqsad qilinadi. 

Kognitiv-xulq-atvor psixoterapiyasi quyidagi muammolarni hal etishda samarali hisoblanadi: o‘ziga 
ishonchsizlik, o‘zini yoqtirmaslik natijasida past baholash, motivatsiyaning yo‘qligi, kuyunchaklik sindromi, tush-
kunlik, befarqlik, depressiya, xavotirlanish, ijtimoiy xavotir va vahima. Metodlardan biri – gabituatsiya bo‘lib, u 
muammoni keltirib chiqaruvchi qo‘zg‘atuvchiga nisbatan sezgirlikni kamaytirishga qaratilgan. Masalan, o‘rgim-
chakdan qo‘rqish (araxnofobiya)ni tuzatish maqsadida uning rasmini tomosha qilish, uni ushlab ko‘rish yoki 
harakatlanayotgan o‘rgimchak bilan bir xonada bo‘lish kabi usullar qo‘llanadi. Xulq-atvorni mustahkamlash 
esa insonga uni qiynayotgan muammolardan xalos bo‘lishga yordam beradigan aniq xatti-harakatlarni amalga 
oshirishga o‘rgatishga qaratilgan. Xulq-atvorni mustahkamlashning ikki turi farqlanadi: ijobiy va salbiy. Ijobiy 
mustahkamlash ijobiy harakatlarni rag‘batlantirishdan iborat. Masalan, xodimga mukofot berish orqali unda 
ijobiy hissiyot hosil qilish mumkin. Salbiy mustahkamlash esa noxush oqibatlarning oldini olish orqali kerakli 
xatti-harakatni shakllantirishni anglatadi, masalan, ishga kech qolib jarimaga tortilmaslik uchun o‘z vaqtida 
kelishga odatlanish. “E’tiqod” kognitiv psixoterapiya tushunchasi bo‘lib, insonning o‘zi va dunyo haqidagi tasav-
vurlarini anglatadi; mutlaqlashtirilgan va umumlashtirilgan e’tiqodlar farqlanadi. 

Chuqur e’tiqodlar odatda bolalik davrida, bola uchun muhim bo‘lgan shaxslar bilan munosabatlar va hayotiy 
tajribalar ta’sirida shakllanadi. Ular insonning oldiga qanday maqsadlar qo‘yishini, o‘z xatti-harakatlarini qanday 
baholashini, sodir bo‘layotgan voqealarga qanday munosabat bildirishini va ularga qanday izoh berishini belgi-
laydi hamda muayyan vaziyatga xos avtomatik fikrlarning paydo bo‘lishiga va shu vaziyatga nisbatan hissiy 
reaksiya shakllanishiga sabab bo‘ladi. Chuqur e’tiqodlar asosida insonga xos individual ma’no matritsasi shakl
lanadi. A. Bek tarafdorlari turli hissiy va shaxs buzilishlariga mos keladigan disfunksional chuqur e’tiqodlarni 
tasvirlab, avtomatik fikrlarni tizimli tahlil qilish va ularda takrorlanadigan markaziy mavzularni aniqlash asosida 
chuqur e’tiqodlarni qayta qurish hamda disfunksional e’tiqodlarni konstruktiv e’tiqodlarga almashtirish usullarini 
ishlab chiqqanlar, natijada kognitiv jarayonlarning borishi va turli aqliy xatolarni tuzatishga erishilgan.

XULOSA 
Xulosa shundan iboratki, yuqoridagilar asosida yuzaga keladigan kognitiv buzilishlar va fikrlashga oid xato-

larga “fojealashtirish”, “kelajakni bashorat qilish”, “tunnelni ko‘rish”, “shapko‘rlik”, emotsional fikrlash, “hammasi 
yoki hech narsa” kabi holatlarni kiritish mumkin. Oilaviy munosabatlar destruksiyasi yuzasidan olib borilgan 
tadqiqotlar asosida mazkur yo‘nalishda kognitiv-xulq-atvor psixoterapiyasini qo‘llashda asosiy e’tiborni qaratish 
lozim bo‘lgan jihatlar ajratib olindi. Ular quyidagilardan iborat:
•	 oila a’zolarida salbiy xulq-atvor va munosabatlarga olib keluvchi mantiqsiz fikrlarni bostirish;
•	 haddan tashqari negativ qarashlarni yengish uchun shaxsiy reja tuzishga o‘rgatish;
•	 perfeksionizmni zaiflashtirish va ishonchni oshirish bo‘yicha mashqlantirish;
•	 vahima paydo bo‘lganda o‘zini tinchlantirish usullarini qo‘llashga o‘rgatish;
•	 muvaffaqiyatlarni mustahkamlashga o‘rgatish.
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