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Tuzalishni targʻib qiladigan va
yana travma olishning oldini
oladigan inqirozga qarshi
kurashda tengdoshlar
yondashuvi

Emotsional birinchi yordam (EFA) nima?
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Eslatma: Biz “Psixologik birinchi yordam” atamasidan foydalanmaymiz,
chunki u ruhiy salomatlikka tibbiy sanoat yondashuvini olib kiradi va bu
travmadan chiqqanlar uchun stigmatizatsiya va patologiyaga olib kelishi
mumkin.



Biror kishi inqirozda ekanini koʻrsatuvchi
umumiy belgilar
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Bu umumiy belgilar boʻlishiga qaramay, har kim har xil boʻladi. Ayrim jabrlanuvchilar ham qaygʻu
belgilarini koʻrsatmasligi mumkin, ammo yordamga muhtoj boʻlishi mumkin.

Boshqarib
boʻlmaydigan

Yigʻlash / titrash /
nafas olish qiyinlishuvi

Emotsional
portlashlar

Chiqarib tashlash

! ! !

Muzlash / nafasni
tutib turish

. .



Tanamizning Favqulodda vaziyatlarda stressga javob
berishi inqiroz davrida omon qolishimizga yordam beradi

Ovqat hazm
qilish yopiladi

Yurak urishi va
Qon bosimining

oʻzgarishi

Immunitet
tizimi yopiladi

Mantiqiy
“Oʻylaydigan
miya” oflayn
rejimga oʻtadi
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Bular inqirozdagi odamga taʼsir qiladigan umumiy psixologik javoblar hisoblanadi; biroq bu
roʻyxat toʻliq emas yoki barcha tuzalganlarda ham uchramagan.



EFA
Tamoyillar

TIKLASH

OGOHLIK ALOQA

TIKLASH

Tuzalgan har bir kishi oʻz davosi boʻyicha mutaxassisidir.
Ularning tugʻma kuchi, jasorati, donoligi, chidamliligi va oʻz
ehtiyojlarini aniqlash huquqini hurmat qiling.

OGOHLIK

Irqiy, gender, diniy, sinfiy, madaniy va boshqa kuch
dinamikasi travmani keltirib chiqarishi va kuchaytirishi
mumkin. Oʻzingizning tajribangiz boshqalarnikidan qanday
farq qilishi mumkinligini bilib oling. Taxminlar qilmang. Har
bir tuzalgan odamga sezgirlik, kamtarlik va ehtiyotkorlik bilan
yondashing.

ALOQA

Hamdardlik, rahm-shafqat va insoniy aloqa inqirozga
uchragan odamni atrof-muhit xavfsiz boʻlmasa ham, oʻzini
hissiy jihatdan xavfsiz his qilishiga yordam beradi. Bunday
ijobiy aloqa travmaning uzoq muddatli salbiy taʼsiridan himoya
qilishi mumkin.Healing

Together



EFA yondashuvi

Oʻylaydigan miyamiz oflayn boʻlib qolsa, o‘zimizni
boshqacha his qilishga gaplar bilan majbur qila
olmaymiz.

Tayyor boʻlmasdan oldin boʻlgan voqeani soʻzlab berish
yoki qayta hikoya qilib berish yanada koʻproq travma
olishga sabab boʻlishi mumkin.

EFA avval tanani gomeostazga qaytaradi. Bu oʻylovchi
miyaning asliga qaytishi uchun signal beradi. Keyin biz
jabrlanuvchini tinglaymiz va tasdiqlaymiz va shaxsiy
imkoniyatlar hissini targʻib qilamiz.

EFA avval tanani gomeostazga qaytaradi.
Bu oʻylovchi miyaning asliga qaytishi uchun signal
beradi. Keyin biz jabrlanuvchini tinglaymiz va
tasdiqlaymiz va shaxsiy imkoniyatlar hissini targʻib
qilamiz.
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TANANGIZNI
TINCHLANTIRING

XAVFSIZLIKNI
YARATING

TANASINI
TINCHLANTIRISHIGA

YORDAM BERING

TINGLANG VA
TASDIQLANG

MUNOSABATNI
TIKLASH

Men sizni
eshitaman

OʻZ-OʻZIGA
GʻAMXOʻRLIKNI
MASHQ QILISH



Agar shokda boʻlsangiz, oʻz-oʻziga
gʻamxoʻrlik qilish uchun EFA bosqichlarini
bajaring.
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Vahima yuqumli. Shok holatda
boshqalarga yordam berishga urinish
yaxshilikdan koʻra koʻproq zarar keltirishi
mumkin.

Bir necha marta chuqur nafas oling. Agar
vaqt boʻlsa, har safar 5 marta nafas oling
va chiqaring.
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TANANGIZNI
TINCHLANTIRING



Iloji boʻlsa, odamni jismoniy xavfdan
chiqarib oling. Odamga shoshilinch tibbiy
yordam kerak yoki yoʻqligini tekshiring.

Xoli qolish mumkin boʻlgan nisbatan tinch
joyni toping. Bu devor yoki daraxt
yaqinida boʻlishi mumkin.

XAVFSIZLIKNI
YARATING

2
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Xavfsizlik hissi har bir inson uchun oʻziga
xosdir. Bemorga oʻzini xavfsiz va qulay his
qilishlari uchun nima kerakligini aniqlashiga
yordam bering.



Ularning ismini ayting.

Ularning yoniga oʻtiring.

Ularni tinchlantiring: “Siz yolg'iz
emassiz. Men yoningizdaman.

Birgalikda nafas oling.

Devor yoki daraxtga suyaning.

ULARGA YORDAM
BERING ULARNING

JISMINI
TINCHLANTIRING Birga yuring.

Quyidagi vositalar yordam berishi mumkin:3
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Oʻzini quchoqlash.

Beshta sezgi.

Oʻzingizni tinchlantiring.

Toʻxtash, joyida yugurish, sakrash, silkitish.

Qichqiring.

Yigʻlang.

ULARNING JISMINI TINCHLANTIRISHIGA
YORDAM BERING

Har bir sezgini jalb qiling. Masalan, suv yoki choy
iching. Oʻsimlikni hidlang. Biror tamaddi qiling.
Birorta obyektni ushlang. Osmonga qarang.

Ularni qoʻllarini bir-biriga ishqalab, issiqlik hosil
qilishni taklif qiling, keyin qoʻlni tananing kerakli
joyiga qoʻying.

Tebranish, chayqalish yoki tasalli beruvchi qoʻshiqni
xirgoyi qilish kiradi.

Bu tanadagi stress kimyoviy moddalarining chiqishiga
yordam beradi.

3 gacha sanab, birgalikda qichqiring.
Agar xavfsizroq boʻlsa, yostiq yoki koʻylakka baqiring.
Yoki “pichirlab baqiring.”

Bu katartik ajralish bo‘lishi mumkin.
Agar ular nazoratsiz yigʻlayotgan boʻlsa, ularga sekin,
chuqur nafas olishga yordam bering.
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Agar ular boʻlgan voqeani hikoya qilib berishi
ularni qayta travmaga solib qoʻysa, hozir
soʻzlab berishi shart emasligini ayting. Ularni
sekinlashtiring. Birgalikda chuqur nafas oling.

Ularni his-tuygʻularini baham koʻrishga taklif
qiling. Faol tinglang. Xalaqit bermang. Ulardan
eshitganlaringizni eslab koʻring.

Ular aytadigan hamma narsa oʻrtangizda sir
boʻlib qolishiga ishontiring. Bu xavfsizlikni
yaratadi.

TINGLANG VA
TASDIQLANG

Men shu
yerdaman
siz bilan

Men sizni
eshitaman

Faqat hikoyaga emas, balki his-tuygʻularga
eʼtibor qarating.

4

Agar ular tayyor boʻlmasa, ularni gapirishga
majburlamang. Jimgina oʻtirish yaxshi.
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Quyidagilar jabrlangan odamga oʻzini koʻrilgan, eshitilgan va tasdiqlangan deb his
qilishga yordam beradi:

Bu sodir boʻlganidan juda afsusdaman.

Sizni eshitaman.

Bu juda qiyinga oʻxshayapti.

Sizga ishonaman.

Bu sizning aybingiz emas.

Siz bunga loyiq emas edingiz.

Xafa boʻlish / qoʻrqish / gʻazablanish /

boshqalarni his qilishingiz normal holat.

Hozir gaplashishni istamasangiz ham mayli.

FOYDALI IBORALAR
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Tayyor boʻlganingizda gaplasha olasiz.

Keraklicha vaqt oling.

Men siz bilan birgaman.

Siz yolgʻiz emassiz.

Men sizning jasoratingiz / kuchingiz /

zaifligingizga qoyil qoldim.

Men siz bilan faxrlanaman.

Baham koʻrganingiz uchun tashakkur.

Mana buni jasorat desa boʻladi.
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SOʻRAMASDAN

TEGISH

ULARNI
GAPLASHISHGA
MAJBURLASH

OʻZ HIKOYANGIZNI
BOSHLAB YUBORISH

MASLAHAT
BERISH

ULARNING OGʻRIGʻINI 
RAD ETISH

!



Quyidagi yaxshi niyatda aytilgan bayonotlar jabrlanuvchining og‘rig‘ini yoʻqqa
chiqarishi va u o‘zini qanday his qilayotgani haqida hukm qilishi yoki oʻz
hissiyotlaridan uyalishiga olib kelishi mumkin:

Keyinchalik oʻzingizni yaxshiroq his qilasiz.

Hammasi yaxshi boʻladi.

Hech narsa sababsiz sodir boʻlmaydi.

Bu oʻtib ketadi.

Faqat xursand boʻling.

Xavotir olmang.

Jim, yigʻlamang.

Buni unutishga harakat qiling.

CHETLANISH ZARUR BOʻLGAN IBORALAR

Xafa boʻlmang.

Gʻamgin boʻlmang / qoʻrqmaslikka harakat

qiling.

Oʻzingizni bosing.

Faqat tinchlaning

Boʻlar ish boʻldi.

Bundan ham battar boʻlishi mumkin.

Menda ham shunday boʻlgan, men esa

yaxshiman.

Minnatdor boʻling.
Healing
Together



Munosabat, quvvat va nazorat tuygʻusini
rivojlantirish uchun oddiy tanlovlarni taklif
qiling.

MUNOSABATNI
TIKLASH

“Boshingiz/yuragingiz/tanangizni 1–10
mezonda qanday his qilayotganini ayta
olasizmi?”
Bu ularga oʻzlarining hozirgi holatidan xabardor boʻlishga
yordam beradi. Bu sonni oʻzgartirish uchun nima yordam
berishi mumkinligini soʻrang?

Masalan, siz u bu yerda yoki u yerda oʻtirishni
xohlaysizmi? Suv yoki choy ichasizmi? Gaplashishni
xohlaysizmi yoki shunchaki jimlikda birga
oʻtirmoqchimisiz?
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“Sizni hozir qanday qoʻllab-quvvatlashim
mumkin?”
Munosabat, quvvat va nazorat tuygʻusini rivojlantirish
uchun oddiy tanlovlarni taklif qiling.
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OʻZ-OʻZIGA
GʻAMXOʻRLIKNI
MASHQ QILISH

Boshqalarga gʻamxoʻrlik qilish ham foydali,
ham zerikarli boʻlishi mumkin.

Bu, shuningdek, charchoq, sogʻliq muammolari, “vikariy
travmalar”ga olib kelishi va oʻz travmalaringizni qayta
jonlantirishi mumkin.

Qoʻyib yuborish va yangilash.

Vujudingizda ushlab turgan har qanday stress yoki his-
tuygʻularni qoʻyib yuboring. Tepish, silkitish, qichqirish,
yurish, yugurish, yigʻlash va h.k. 

Soʻng tanangiz, ongingiz va qalbingizni oziqlantiruvchi
biror narsa qiling. Suv yoki choy iching, chuqur nafas
oling, yengil tamaddi qiling, sevganingiz bilan vaqt
oʻtkazing va hokazo.
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“Boshim / yuragim / tanam 1-10 mezonda
oʻzini qanday his qilyapti?”

Oʻzingizni qanday his qilayotganingizdan xabardor
boʻling. Bu sonni nima oʻzgartirishi mumkin?

Healing
Together



Bogʻlanaylik

WeAreHealingTogether.org

info@WeAreHealingTogether.org

@WeAreHealingTogether

@WeAreHealingTogether

@WeAreHealingTogether
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Qoʻshimcha maʼlumot olish yoki bu qoʻllanmani boshqa tillarga
ixtiyoriy tarjima qilishga yordam berishni istasangiz, email yoki
ijtimoiy tarmoq orqali bogʻlaning.


