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“Oila va xotin-qizlar” ilmiy-tadqiqot instituti ilmiy xodimi, 
“Garmoniya” psixologik ilmiy-amaliy markazi psixologi

Annotatsiya. Mazkur maqola turmush o‘rtog‘i vafot etgan ayollar bilan ishlashda psixologik 

Annotation. This article is devoted to providing methodological recommendations for organizing 
psychological and psychoprophylactic measures in working with women whose spouses have died.

 bevalik, motam, qayg‘u, yolg‘iz ona, xafagarchilik, moddiy qaramlik, metodik 
tavsiya, yo‘qotish sindromi.
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methodical recommendation, bereavement syndrome.
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Kirish. Mamlakatimiz hududida turli millatlar va elatlar yashashini 
e’tiborga olgan holda, yaqin insoni (turmush o‘rtog‘i)ni yo‘qotgan 
ayollarga psixologik yordam ko‘rsatishdagi asosiy va unutilmasligi 
kerak bo‘lgan muhim qoida – bu qayg‘uning madaniy xususiyatini 
inobatga olish. Qayg‘u jarayonlarining ichki mazmuni madaniyatga 
bog‘liq bo‘lmasa-da, ammo ularning tashqi ko‘rinishi turlicha bo‘lishi 

hollarda “jimlik qayg‘usi”ga guvoh bo‘lish mumkin. Shu bilan birga, 
turli xalqlar, turli din vakillarning marhum bilan o‘ziga xos vidolashuv 
marosimi bor. Marosimlar muddati turlicha – 9, 30, 40 kun davomidagi 
jarayonlar – yo‘qotish holatidagi insonni psixologik jihatdan motam 
jarayonidan chiqishiga yordam beradi. Shuningdek, ba’zi hududlarda 
motam marosimlarida marhumning qarindoshlari bilan birga o‘tkir ovoz 
bilan yig‘laydigan ayollar guruhi – “motam tutuvchilar”ning yordami 
hanuzgacha saqlanib qolgan. Shunday qilib, ular hissiy vaziyatni 
kuchaytirib, qayg‘u chekayotgan odamning qayg‘usini kuchaytirishga, 
uni zarba bosqichidan reaksiya bosqichiga o‘tkazishga yordam beradi. 
Bundan tashqari, ongsiz darajada yangraydigan arzimas “Bizni kimga 

uni baham ko‘radigan va yordam bera oladigan odamlar borligi haqida 
ma’lumot olib kelishi mumkin. Yirik shaharlarda bu odat deyarli 
yo‘q. Yo‘qotish muammosi bilan qayg‘u chekkan odamning normal 
reaksiyasiga to‘sqinlik qilib, uni yarim hushyor holatga keltirish tobora 
kuchayib bormoqda.

Asosiy qism. Yaqin insoni (turmush o‘rtog‘i)dan ayrilgan va qayg‘u 
chekayotgan ayollarga, avvalo, o‘z dardini aytish uchun imkon berish 
zarur. U turmush o‘rtog‘i bilan birga sevgisini ham yo‘qotgani haqida 
gapirsin, o‘tmishdagi hissiy epizodlar va voqealarni eslasin. Shuningdek, 
agar yig‘i boshlansa, uni to‘xtatmaslik kerak, yig‘lash orqali u dardidan 
ozod bo‘ladi. Dastlabki bosqichlarda yig‘lash ham javob, ham davodir. 

yig‘lash insonga qayg‘u olib keladigan vosita emas, balki ruhiy og‘riqni 

Motam tutuvchida kechikkan qayg‘u reaksiyasining mavjudligini 
ham hisobga olish kerak, bu yaqin kishisining o‘limidan bir muncha vaqt 
o‘tgach, hatto yil o‘tgandan keyin ham o‘zini namoyon qilishi mumkin. 
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va zararli odatlarga ruju qo‘yish (chekish, alkogolizm, giyohvand 

yig‘i yodda tutish kerak bo‘lgan vaziyatlarga, kutilgan qayg‘uga nisbatan 
munosabat yo‘qola boshlashidan oldin o‘zini namoyon qilishi bilan birga 
qayg‘uning yukini kamaytirishi ham mumkin. Bunday reaksiyaning ijobiy 
rol o‘ynashi ehtimoli mavjud. Yana shuni ham unutmaslik kerakki, yaqin 
insoni o‘z joniga qasd qilgan odam o‘z his-tuyg‘ulari haqida gapirishdan 
bosh tortishi mumkin, chunki bu uni yanada azoblashi mumkin.

Motam jarayonida, ko‘p hollarda, g‘azab paydo bo‘ladi. O‘zini 
yo‘qotgan odam sodir bo‘lgan voqea uchun kimnidir ayblashga intiladi. 

boshqalarni ayblashi mumkin. Bu holat esa ayoldagi depressiya holatini 
kuchaytiradi. Shuning uchun ham ayol bilan gaplashish, g‘azabini 
tashqariga chiqarishga qo‘yib berish hamda vaziyat bo‘yicha to‘g‘ri 
xulosa chiqarishi uchun tushuntirish ishlarini olib borish lozim.

Qayg‘uning odatiy ko‘rinishi marhumni sog‘inish bilan bog‘liq. 
Yo‘qotishni boshdan kechirgan odam yo‘qotgan insonini qaytarishni 
xohlaydi. Odatda bu mantiqsiz istak amalga oshmaydi, bu esa uni 
yanada chuqurroq qayg‘uga soladi. Marhum haqidagi obsessiv (miyasiga 

Motam marosimlari, aslida, o‘liklarga emas, balki tiriklarga kerak 
bo‘lib, ulardagi “yo‘qotish sindromi”ni yengishda mazkur marosimlar 
yordam beradi. Yaqin insoni (turmsh o‘rtog‘i)ni yo‘qotgan ayollarning 
turli vaziyatlarida yordam berishda quyidagi tavsiyalar mavjudligini 
eslatib o‘tamiz:

Shok holatida yordam berish. Bunday holatdagi insonni yolg‘iz 
qoldirmaslik, unga g‘amxo‘rlik qilish kerak. Gaplashish va tasalli 

kuchiga ega bo‘lmasligi mumkin. Shu sababdan ham oddiy qo‘l siqish 

qilish kerak, hatto u bu yordamni rad etsa ham. 
Bunda 

marhumning o‘limi sababi va sodir bo‘lgan voqea bilan bog‘liq his-
tuyg‘ular haqida uning yaqinidan so‘rash mumkin. Marhum haqida 
so‘rab, u haqidagi xotiralarni, hayoti haqidagi hikoyalarni tinglash 
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va xushmuomalalik bilan berish mumkin. Agar o‘tkir qayg‘u holatidagi 
inson o‘zini “muzlab qolganday” tutsa, hech narsa demasdan, osmonga 
qarab qolsa, u bilan gaplashishga urinmagan ma’qul. U o‘z holiga 
qaytganidan so‘nggina suhbatni davom ettirish mumkin. Insonning 
qanday xotiralar og‘ushida ekanini, nima haqida o‘ylayotganini bilish 

muhitini yaratishdir.
Masal. 

qilib: “Yo Rabbiy, uni qaytarib ber, u juda yaxshi edi, u hech kimga 
yomonlik qilmagan edi!”, – dedi. Yaratganning unga rahmi kelib, shunday 

kim o‘lmagan uydan don top”. Ayol shunday qilish uchun kechgacha 
don qidirdi, biroq kechqurun uyiga hech qanday donsiz qaytib keldi. U 
yana Xudoga murojaat qildi: “Yo Rabbiy, qayg‘ularimga yengiltaklik 
qilganim uchun meni kechir. Menga bu qayg‘uga dosh berish uchun 
kuch ber!”, – dedi. 

Beva ayollarning 
hayotga qaytishga, o‘z kelajagini qaytadan rejalashtirishiga yordam berish 
lozim. Vaqt istiqbolini yaratgan holda aynan nimani va uni ayni qanday 
ketma-ketlikda, aynan nima uchun qilish lozimligini tushuntirishga olib 

bo‘lsa, u taqdirda uni iqtisodiy jihatdan qiyinchiliklar kutishi mumkin. 

zimmasiga tushadi.
Ko‘pincha qarindoshlar tomonidan insonning his-tuyg‘ularini hurmat 

qilgan holda qayg‘u chekayotgan odamning oldida kundalik ishlar va 
tashvishlarni muhokama qilishning oldini olishga harakat qilinadi, 

yashirishadi. Ushbu bosqichdan boshlab qarindoshlar qayg‘u chekayotgan 
odam oldida kundalik tashvishlar haqida bemalol so‘zlashish mumkin. 
Bu qayg‘u chekayotgan odamni asta-sekin hayotga qaytarishga yordam 
beradi. O‘tganlar oldidagi tiriklarning mas’uliyatini eslatish vaqti aynan 
shu davrdadir. 

Sevimli turmush o‘rtog‘ining bevaqt o‘limi har qanday ayol 
uchun qattiq zarba bo‘lib, u kutilmagan his-tuyg‘ularni keltirib 
chiqaradi. Qayg‘uga bo‘lgan munosabat individual bo‘lishiga qaramay, 
mutaxassislar hali ham “hech kim va hech narsa bu dunyoda abadiy 



69

2/2022

ISSN 9874-4126 

Psixologiya

emas”, – deb hisoblaydi. Mutaxassislar yaqinlarining o‘limini boshdan 
kechirgan ko‘plab insonlarning hissiy tajribasini o‘rganib chiqqach, ular 
“qayg‘u reaksiyasi sindromi bir necha bosqichlarni o‘z ichiga oladi”, – 
degan xulosaga kelishdi. Qayg‘u tajribasiga hamroh bo‘lgan muayyan 
xususiyatlarni bilish va hisobga olish ushbu psixologik yordamni yanada 
samarali qiladi. Yaqin insonini yo‘qotgan ayollar psixologdan erining 
o‘limi ta’siridan qanday chiqib ketish mumkinligi haqida so‘rashganda, 
mutaxassis, birinchi navbatda, beva ayolning his-tuyg‘ularini tushunishga 
e’tibor qaratishi lozim. Qayg‘uning har bir bosqichi ma’lum hissiy 

Birinchi bosqich  rad etish. “Bu bo‘lishi mumkin emas!”, “Bu 
men bilan sodir bo‘lishi mumkin emas!” kabi rad etishlarning sababi 
– 
kutayotganidan qo‘rqish hissi. Qayg‘udan karaxt bo‘lgan aql haqiqatni 
tan olmaslikka, “o‘z dunyosi”da hech narsa sodir bo‘lmaganiga va 
hech narsa o‘zgarmaganiga ishontirishga harakat qiladi. U shunchaki 
mag‘lubiyatga bardosh bera olmaydi. Tashqi ko‘rinishidan u qayg‘udan 

olishga qiynaladi, qarindoshlari va do‘stlariga qo‘ng‘iroq qiladi va hatto 

odam osonlikcha yo‘qotishga chidaydi, degani emas. 

ko‘rish tushkunlikka tushib qolgan odamga yaxshi ta’sir ko‘rsatishi 

buyurtma qilinishi kerak bo‘lgan marosim xizmatlari uni qandaydir 
tarzda junbushga keltiradi, u odamlar bilan muloqotda bo‘lish orqali 

an’anaviy (ritual) tashvishlar o‘liklarga qaraganda tiriklarga ko‘proq 
kerakdek. Marosimlar go‘yo insonning dunyodan o‘tgan yaqin odamisiz 
hayotga qaytish bosqichiga aylanadi. Ba’zida shunday bo‘ladiki, inkor 

idrok eta olmaydi. U hatto kimligi va qayerdaligini tushunmaydi. Bu 
uning aqldan ozganini anglatmaydi. Agar bu reaksiya qisqa muddatli 

uning bu holatdan chiqishi uchun unga tinchlantiruvchi vosita berishi, u 
bilan muloqotda bo‘lishi va uning ismini aytib chaqirishi tavsiya etiladi. 
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Shuni esda tutish kerakki, bunday holatda azadagi insonda marhumdan 
keyin o‘lish istagi paydo bo‘lishi mumkin. Shuning uchun ham azob 
chekayotgan odamni yolg‘iz qoldirmaslik va uni chalg‘itishga harakat 
qilish tavsiya qilinadi. 

o‘tayotgan paytda sodir bo‘ladi. Agar u yig‘layotgan bo‘lsa, unda 

tezlashtirmaslik, qayg‘u chekayotgan odamni tobutdan uzoqlashtirmaslik 

marosimidagi ko‘z yoshlar stressdan xalos bo‘lishga yordam beradi 
va bu o‘ziga kelishni boshlayotganini anglatgani sababli ham mazkur 
jarayonni to‘xtatib bo‘lmaydi. Tuyg‘ular tashqariga chiqishi kerak, aks 
holda, ular ichkarida qolib, odamni tom ma’noda yemirib, stressni keltirib 
chiqaradi, bu natijada turli kasalliklarga sabab bo‘ladi. Rad etish bosqichi 
tugashi bilan inson o‘z yo‘qotishlarini anglay boshlaydi, lekin ma’lum 
vaqt davomida uning ongsizligi buni to‘liq qabul qila olmaydi. Azador 
inson bu vaqtda marhumni eslatadigan narsalarga duch keladi, hatto u 
ilgari ularga e’tibor bermagan bo‘lsa ham. Bu normal holat bo‘lib, buni 
kuzatib turgan qarindoshlar qayg‘u chekayotgan odamning ushbu xatti-
harakatlaridan qo‘rquvga tushmasligi kerak. 

Aksariyat hollarda rad etish uzoq davom etmaydi, lekin u kutilmagan 
o‘lim tuyg‘usini yumshatadi va insonga o‘zini yaqin odami uni tark 
etganini idrok etishga tayyorlash imkoniyatini beradi. Rad etish nima 
bo‘layotganini to‘liq anglash uchun vaqt beradi. Bu ruhiyatning o‘z-o‘zini 
himoya qilish reaksiyasi bo‘lib, u qayg‘u natijasida aqldan ozmaslikka 
yordam beradi. Inson sodir bo‘lgan narsani qabul qilishga tayyor bo‘lishi 
bilanoq inkor holatidan keyingi bosqichga o‘tishga qodir bo‘ladi. 

g‘azab, hatto hasad – bu his-tuyg‘ular, qoida tariqasida, odamni to‘liq 

narsani noto‘g‘ri qilayotgandek ko‘rinadi. Bunday his-tuyg‘ular sodir 

kelib chiqadi. Ushbu his-tuyg‘ularning kuchi insonning shaxsiyatiga va 
uning o‘zi ularni qanchalik tushunishga imkon berishiga bog‘liq. 

Uchinchi bosqich – aybdorlik hissi. Xotirada marhum bilan 
muloqotning turli epizodlari gavdalana boshlaydi: “Men yetarlicha 
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yumshoq gapirmadim”, “Men yetarlicha e’tibor bermadim”. Azadorni 

qiynay boshlaydi. Ular o‘zini vaqtida hech narsa qilmagani uchun kuchli 
pushaymonlik hissi bilan azoblaydi. Aybdorlik hissi odam qayg‘uning 
barcha bosqichlarini bosib o‘tgandan keyin ham saqlanib qoladi. 

 “Taslim bo‘ldim, endi chiday 
olmayman”. O‘z his-tuyg‘ularini ichida saqlagan, qayg‘uning dastlabki 
uch bosqichidan o‘tish paytida o‘z his-tuyg‘ularini boshqalarga 
ko‘rsatmaslikka harakat qilgan odam depressiyaga tushib qoladi. Uning 
energiyasi va hayotiyligi tugaydi, bir kun kelib hamma narsa normal 
holatga qaytishiga bo‘lgan umidini yo‘qotadi. Qayg‘u chekayotgan odam 
chuqur qayg‘uni his qiladi, lekin ayni paytda hech kimning unga hamdard 
bo‘lishini ham xohlamaydi. U boshqa odamlar bilan muloqot qilishni 
istamaydigan g‘amgin holatga tushadi. Sevimli odamining o‘limidan 
keyin ruhiy tushkunlik hayotining boshqa barcha jabhalariga salbiy ta’sir 
ko‘rsatishi mumkin. 

 Qayg‘uning oldingi bosqichlaridan o‘tish uchun yetarli vaqt 
o‘tgach, odam oxir-oqibat yaqin kishisining o‘limini qabul qilish 
bosqichiga yetadi. 

U allaqachon sodir bo‘lgan voqea bilan kelishishga, kelajakdagi 
hayoti uchun javobgarlikni olishga tayyor. Bu davrda ko‘z yoshlari kamroq 
kuzatiladi. Inson o‘zi uchun yangi dunyoda – aziz insoni bo‘lmagan 
dunyoda yashashni o‘rganadi. U butun dunyoda tushkunlik yoki g‘azab 
va umidsizlik hissidan xoli holatga o‘tadi. Qayg‘u chekayotgan kishi bu 
davrda o‘lgan yaqin insoni allaqachon tirik emasligini, uning hayotidagi 
unutilmas daqiqalarni eslaydi. Xotiralar yengil qayg‘u bilan qoplanadi. 
Inson o‘z qayg‘usini qanday qilib to‘g‘ri boshqarishni o‘rganganini his 
qiladi.

mutaxassis psixologga murojaat etish lozim. Shuningdek, “qayg‘u holati” 
tugallanmaganda, yo‘qotishdan bir necha yil o‘tgach ham u davomiy 

Xulosa va tavsiyalar. Turmush o‘rtog‘ini yo‘qotgan ayollar bilan 

bo‘lgan tavsiyalar:
1. Turmu

mumkin va bu vaziyatda ularning o‘ziga kelishi uchun sharoit yaratish 
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lozim. Yaqin insoni (turmush o‘rtog‘i)ning o‘limi ayolni jismonan va 
ruhan azoblashi sababli hamdardlik hissi yuqori bo‘lishi hamda ayol 
o‘zidagi qayg‘u holatini qabul qilishi uchun uzoq vaqt talab qilishi 
mumkinligini unutmaslik darkor.

2. 
umidsizlikka tushishi va ko‘p yig‘lashi sababli hissiy ehtiyojlarini 
e’tiborsiz qoldirmagan ma’qul.

3. O‘z sog‘lig‘iga ko‘proq e’tibor qaratishga undash maqsadga 

javobgar ekanini yodga solish, uqtirish zarur.
4. Ish va dam olishni muvozanatlashtirish bo‘yicha tavsiyalar berib 

5. 
haqida uning o‘ziga hamda poliklinika mutasaddilariga ko‘rsatma bergan 
ma’qul.

6. Ayol o‘zida sabrni tarbiyalashi uchun unga doimiy motivatsiya 
berish, tanasi, ongi, ruhiyatining muammolardan xalos bo‘lishi uchun 
vaqt va kuch talab qilinishini unutmaslik kerak.

7. Uning turli mahalla tadbirlarida ishtirok etishini ta’minlash, 

yolg‘izlikka mahkum emasligini his qildirish lozim.
8. Boshqalarga yordam berishi uchun turli tadbirlar tashkil etish 

kerak.
9. Bugun qilinishi kerak bo‘lgan ishlarni qilishga undash, kichigidan 

boshlashga o‘rgatish, o‘ziga nisbatan ishonch hissini tiklash, umidini 
so‘ndirmaslik va yashash uchun sabablar ko‘pligini uqtirish zarur.

Xulosa o‘rnida shuni ta’kidlab o‘tish lozimki, turmush o‘rtog‘i 

ularning har tomonlama qiynalishiga sabab bo‘ladi. Bu, bir tomondan, 
turmush o‘rtog‘idan ayrilgani, yo‘qotish, ayriliq azobi, ikkinchi tomondan 

kerakligidir. O‘zi yordamga muhtoj bo‘la turib, oilasining dardini ham 

yordam emas, balki psixologik ko‘mak ham zarur ekanini unutmaslik 
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