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Annotatsiya: Ushbu maqolada qo'rquv hissiyotining ikki qutbli tabiatiga oid ilmiy tahlil
keltirilgan. Qo'rquv-insoniyat tarixida eng qadimiy va universal hissiyotlardan biri bo'lib, u bir
tomondan hayotni saqlab qoluvchi biologik mexanizm, ikkinchi tomondan esa shaxsiy va
ijtimoiy rivojlanishga to'sqinlik qgiluvchi psixologik to'siq sifatida namoyon bo'ladi. Maqolada
go'rquvning neyrologik asoslari, evolyutsion funksiyasi, klinik ko'rinishlari hamda uning shaxs
hayot sifatiga ta'siri empirik ma'lumotlar asosida o'rganiladi.

Kalit so'zlar: qo'rquv, amigdala, fobiya, adaptiv mexanizm, stressga chidamlilik,
psixologik to'siq, neyropsixologiya, emosional tartibga solish.

AHHoTanus: B naHHOH cTaThe mpeacTaBieH Hay4HbIH aHaIM3 OWIIOJIAPHOM NPUPOJBI
smoruu crpaxa. Crpax-ofHa W3 JpeBHEHIINX M Hambosiee pacIpOCTPAHEHHBIX SMOLUN B
UCTOPUHU YEJIOBEYECTBA, KOTOpas, ¢ OJHOM CTOPOHBI, SBISETCS OMOJIOTMYECKMM MEXaHU3MOM,
COXpaHSIOMIMM JKM3Hb, a C JIPYIOH -IICHXOJIOTHYECKUM OapbepoM, MpPEnsTCTBYIOIINM
JUYHOCTHOMY M COLMAJIBHOMY pa3BUTHIO. B cTarbe Ha OCHOBE SMIIMPHUYECKUX JAHHBIX
UCCIIEIYIOTCS HEBPOJOTMUYECKHE OCHOBBI CTpPaxa, €ro JBOJIOIUOHHAS (YHKIHUS, KIMHUYECKHE
IIPOSIBJICHUS U BIIMSHUE Ha KQYE€CTBO JKU3HU YEJIOBEKA.

KiroueBble cioBa: cTpax, MUHIAICBHIHOE Telo, (OOHWsS, aTaNTHBHBIA MEXaHH3M,
CTPECCOYCTOMYMBOCTh,  IICUXOJIOTUYECKUN  Oapbep, HEUPOICHXOJOTHS, SMOILMOHAIbHAS
perynsanus

Abstract: This article presents a scientific analysis of the bipolar nature of the emotion of
fear. Fear is one of the oldest and most universal emotions in human history, which, on the one
hand, is a biological mechanism that preserves life, and on the other hand, a psychological
barrier that hinders personal and social development. The article studies the neurological basis of
fear, its evolutionary function, clinical manifestations, and its impact on the quality of life of an
individual based on empirical data.

Keywords: fear, amygdala, phobia, adaptive mechanism, stress resistance, psychological
barrier, neuropsychology, emotional regulation
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1. KIRISH

Qo'rquv-bu yashash instinkti bilan chambarchas bog'liq bo'lgan asosiy emosional
holatlardan biridir. Insoniyat tarixining ibtidoiy davrlaridan boshlab qo'rquv organizmni xavfdan
himoya qilishning birlamchi vositasi bo'lib kelgan. Biroq zamonaviy jamiyatda qo'rquvning roli
ancha murakkablashib, u nafagat himoya, balki ko'p hollarda shaxsning to'lagonli hayot
kechirishi yo'lidagi eng katta to'siqqa aylanib bormoqda.

Jahon sog'ligni saqlash tashkiloti (JSST) ma'lumotlariga ko'ra, dunyo aholisining taxminan
12,5 foizi hayoti davomida hech bo'lmaganda bitta klinik darajadagi qo'rquv yoki tashvish
buzilishiga duch keladi. Bu ko'rsatkich qo'rquvni nafaqat psixologik, balki ijtimoiy-iqtisodiy
nuqtai nazardan ham dolzarb muammo sifatida ko'rib chiqishni taqozo etadi.

Ushbu tadqiqotning asosiy magsadi qo'rquvning ikki qutbli tabiatini -ya'ni uning himoya
funksiyasi va to'siq sifatidagi rolini-ilmiy dalillar asosida ko'rib chiqish, shuningdek, bu ikki
holatning bir-biridan qaysi mezonlar orqali farqlanishini aniqlashdan iborat.

2. ADABIYOTLAR SHARHI VA NAZARIY ASOS
2.1. Qo'rquvning biologik asoslari

Zamonaviy neyrologiya sohasidagi tadqiqotlar qo'rquvning bosh miya amigdalasi (lot.
amygdala) deb ataladigan tuzilma bilan bevosita bog'ligligini isbotlagan. LeDoux (1996)
tomonidan amalga oshirilgan fundamental tadqiqotlar shuni ko'rsatdiki, xavf signali ikki
yo'nalishda qayta ishlanadi: tez yo'l (subkortikal)-refleksiv, ongsiz javob uchun; sekin yo'l
(kortikal)-ongli, kognitiv baholash uchun.

Bu ikki yo'nalishning mavjudligi qo'rquvning nima uchun ba'zan mantiqiy fikrlashdan tez,
ba'zan esa kechroq namoyon bo'lishini tushuntiradi. Amigdalaning gipertrofik faollashuvi - ya'ni
keraksiz hollarda ham kuchli qo'rquv signallari chiqarishi-ko'plab tashvish buzilishlari va
fobiyalarning neyrologik asosini tashkil etadi.

2.2. Evolyutsion istigbol

Darvin nazariyasiga ko'ra, emosiyalar, shu jumladan qo'rquv ham, tur saqlanishiga xizmat
qiluvchi adaptiv mexanizmlardir. Ohman va Mineka (2001) tomonidan olib borilgan tadqiqotlar
primatlar va insonnlarda ilon, balandlik, begona yuz kabi evolutsion xavf omillari oldida tez
shakllanadigan va o'chirilib bo'lmaydigan qo'rquv reaksiyalari mavjudligini ko'rsatadi -bu
"biohazorlik" (biological preparedness) nazariyasiga asos bo'ldi.

Biroq zamonaviy muhitda ushbu qadimiy signalizatsiya tizimi noto'g'ri ishlashi mumkin:
taxtlikdagi ilon xavfli, lekin imtihon zalidagi stol xavfli emas. Shunday bo'lsa-da, ko'p insonda
imtixon paytida paydo bo'ladigan fiziologik qo'rquv reaksiyasi-yurak urishi tezlashishi, ter
ajralishi, mushaklarning taranglashishi-ibtidoiy yirtqichdan qochishga tayyorgarlik bilan bir xil.

2.3. Kognitiv-xulg-atvoriy nuqtai nazar

Aaron Beck va Albert Ellis tomonidan ishlab chiqilgan kognitiv nazariyalar qo'rquvning
asosini noto'g'ri kognitiv baholash tashkil etadi deb hisoblaydi. Beck (1976) ning "kognitiv
uchburchak" modeli qo'rquvni o'ziga, dunyoga va kelajakka nisbatan noto'g'ri salbiy
taxminlarning mahsuli sifatida tasvirlaydi. Bu nazariya kognitiv-xulg-atvoriy terapiya (KXT)
ning nazar yo'nalishiga asos bo'ldi-bugungi kunda eng ko'p ishlatiladigan qo'rquvni bartaraf etish
usuli.
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3. QO'RQUV: HIMOYA VOSITASI SIFATIDA
3.1. Adaptiv qo'rquvning ko'rsatkichlari

Qo'rquv 0'z evolutsion vazifasini to'liq bajarayotgan holatda quyidagi xususiyatlarga ega
bo'ladi:

1. Proporsionallik: Xavf stimuliga mos keladigan intensivlikda namoyon bo'ladi.

2. Vagqtinchalik: Xavf bartaraf etilgandan so'ng 0'z-0'zidan so'nadi.

3. Funksionallik: Xatti-harakatni foydali yo'naltiradi (qochish, ehtiyot chorasi ko'rish).
4. Aniqlik: Aniq, real xavf manbasiga qaratilgan.

5. Moslashuvchanlik: Yangi ma'lumotlar asosida o'zgarishi mumkin.

Tadqiqotlar shuni ko'rsatadiki, o'rta darajadagi qo'rquv kognitiv samaradorlikni oshiradi.
Yerkes-Dodson qonuniga ko'ra, motivatsiya (shu jumladan qo'rquvdan kelib chigadigan) va
ishlash qobiliyati o'rtasida teskari U-shaklidagi bog'liqlik mavjud: juda past yoki juda yuqori
go'zg'alish darajalari natijalikni pasaytiradi, o'rta daraja esa optimal ishlashga olib keladi.

3.2. Hayotni himoya qilishdagi roli

Klinik amaliyot va epidemiologik tadqiqotlar amigdalasi shikastlangan yoki qo'rquvni
sezmaydigan holatga keltirilgan bemorlar (masalan, Urbach-Wiethe kasalligi bor shaxslar) xavfli
vaziyatlarni to'g'ri baholay olmasligi va ko'proq jarohatlanishi yoki halok bo'lish xavfi oshishini
ko'rsatadi. Bu holat qo'rquvning hayotni saqlovchi rolini yaqqol tasdiglaydi.

4. QO'RQUV: TO'SIQ SIFATIDA
4.1. Patologik qo'rquv: Fobiyalar va tashvish buzilishlari

Qo'rquv qachon to'siqqa aylanadi? Klinik psixologiya bu savolga aniq javob beradi: qo'rquv
xavf bilan mutanosib bo'lmagan, shaxsning odatiy faoliyatini buzgan va sezilarli stressga olib
kelgan taqdirda patologik hisoblanadi (DSM-5, APA, 2013).Tashvish buzilishlarining asosiy
turlari va ularning global tarqalishi quyidagicha:

6. Umumlashgan tashvish buzilishi (GAD) -6.7% aholida uchraydi

7. Ijtimoiy fobiya -7.1% (zamonaviy muloqot oldidagi eng keng tarqalgan to'siq)
8. Panik buzilish -2.7%

9. Maxsus fobiyalar -8.7% (eng yuqori tarqalish ko'rsatkichi)

10. Postravmatik stressli buzilish (PTSD) -3.9%

4.2. Qo'rquvning ijtimoiy-iqtisodiy to'siqlari

Qo'rquv individual darajadan tashqariga chiqib, jamiyat va iqtisodiyotga ham ta'sir
ko'rsatadi. Jahon iqtisodiy forumi tadqiqotiga ko'ra, tashvish va qo'rquv bilan bog'liq psixik
buzilishlar global miqyosda yiliga 1 trillion AQSh dollariga teng iqtisodiy yo'qotishlarga olib
keladi. Bundan tashqari:

Maktab  qo'rquvi  (didaktofobiya)  o'quvchilarning  15-20  foizida  akademik
muvaffaqiyatsizlikning asosiy sabablaridan biriga aylanadi. Yangi texnologiyalar, o'zgarishlar
yoki yangi imkoniyatlardan qo'rquv ko'plab kasblarda innovatsiyaning yo'l qo'yilmasligiga olib
keladi. Ijtimoiy qo'rquv intim munosabatlar va professional tarmoq qurish imkoniyatlarini
cheklaydi.
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4.3. O'z-0'zini cheklovchi qo'rquv doirasi

Patologik qo'rquv 0'z-0'zini kuchaytiruvchi tsikl hosil qiladi. Rachman (1998) tasvirlagan bu
tsikl quyidagicha ishlaydi: xavfli deb baholangan stimulus — qo'rquv reaksiyasi — qochish-
oldini olish xulg-atvori — qisqa muddatli yengillik — qo'rquvning mustahkamlanishi — keyingi
safar yanada kuchli reaksiya. Bu "qo'rquv doirasi" davolash muolajalarida e'tiborni kamaytirish
(exposure) terapiyasini markaziy o'ringa qo'yishning asosiy sababi hisoblanadi.

5. TADQIQOT: QIYOSIY TAHLIL
1. Metodologiya

Ushbu tadqiqot doirasida 18-45 yosh oralig'idagi 240 nafar ishtirokchi (120 erkak, 120 ayol)
ishtirokida so'rovnoma va klinik baholash o'tkazildi. Foydalanilgan o'lchov vositalari: Beck
Anxiety Inventory (BAI), Fear Survey Schedule-III (FSS-III) va sifatli intervyu. Ishtirokchilar
uchta guruhga bo'lindi: a) klinik darajadagi tashvish buzilishi bor guruh; b) o'rta darajadagi
sog'lom qo'rquv guruh; v) nazorat guruh.

5.2. Asosiy topilmalar

Tadqiqot natijalari quyidagi asosiy xulosalarga olib keldi:

Birinchidan, sog'lom qo'rquv guruhida ishtirokchilar qo'rquv holatida ham maqgsadga
yo'naltirilgan xatti-harakatni davom ettira olishi kuzatildi va ular qo'rquvni "foydali signal"
sifatida izohladi. Ikkinchidan, patologik qo'rquv guruhida esa qo'rquv boshlanishi bilan kognitiv
moslashuvchanlik (cognitive flexibility) sezilarli darajada-o'rtacha 47% ga-pasayib ketdi.
Uchinchidan, emosional tartibga solish qobiliyati (emotion regulation) yuqori bo'lgan shaxslarda
go'rquv himoya funksiyasini saqlagan holda to'siqqa aylanmadi.

3. Himoya va to'siq o'rtasidagi chegaralovchi omillar

Tahlillar quyidagi omillarni qo'rquvning himoya funksiyasini saqlashida muhim deb
aniqladi: kognitiv baholash (appraisal) qobiliyati; psixologik chidamlilik (resilience); ijtimoiy
qo'llab-quvvatlash tizimining mavjudligi; qo'rquvni izohlash tarzi ("xavf signali" vs "tahdid"); va
avvalgi muvaffaqiyatli muayyan vaziyatdan chiqish tajribasi.

6. MUHOKAMA VA XULOSALAR

Tadqiqot natijalari va adabiyot tahlili shuni ko'rsatadiki, qo'rquv 0'z mohiyatiga ko'ra na sof
himoya vositasi, na sof to'siqdir - u shaxs, kontekst va izohlash tizimiga qarab har ikkala rolni
ham egallashi mumkin. Bu ikkilamchi tabiat qo'rquvni psixologik aralashuv nuqtai nazaridan
nihoyatda qiziqarli ob'ektga aylantiradi.

Klinik amaliyot uchun asosiy amaliy xulosa: qo'rquvni yo'qotishga urinish emas, balki uni
to'g'ri yo'naltirish va kognitiv izohlash tizimini rivojlantirish asosiy terapevtik maqgsad bo'lishi
kerak. Hayes va boshqalarning (2006) Akseptatsiya va Majburiyat Terapiyasi (ACT) yondashuvi
ham aynan shu tamoyilga asoslanadi: qo'rquvni his qilish va uni "kuzatuvchi sifatida" tomosha
qilish, keyin esa qadriyatlarga asoslangan harakatni davom ettirish.

Jamiyat darajasida esa qo'rquv savodxonligi (fear literacy)-ya'ni qo'rquvning biologik
asoslarini va uni boshqarish strategiyalarini tushunish-zamonaviy ta'limning muhim tarkibiy
qismi bo'lishi kerakligi tavsiya etiladi.

7. XULOSA
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Qo'rquv-bu insonning eng qadimiy va hali ham eng kuchli hissiyotlaridan biri. U to'g'ri
sharoitda va to'g'ri intensivlikda hayot saqlovchi, xavfdan ogohlantiravchi va faoliyatni
optimallashtiravchi mexanizmdir. Biroq shu bilan bir qatorda, u noto'g'ri yo'nalganda, mutanosib
bo'lmagan intensivlikda yoki surunkali tus olganda shaxsning barcha sohadagi rivojlanishiga
to'sqinlik giluvchi kuchli to'siqqa aylanadi.

Himoya va to'siq o'rtasidagi chegara ko'p jihatdan o'sha shaxsning psixologik resurslari,
kognitiv baholash qobiliyati va ijtimoiy mubhiti bilan belgilanadi. Shu boisdan qo'rquvni o'rganish
nafaqat klinik, balki ta'limiy, sotsial va siyosiy darajada ham dolzarb bo'lib qolmoqda.

Kelgusi tadqiqotlar uchun tavsiya: qo'rquvning madaniyatlararosi farqlari, ta'lim mubhitida
go'rquv savodxonligini oshirishning samarali usullari, va ragamli texnologiyalar asosidagi
intervensiyalarning samaradorligini chuqurroq o'rganish magsadga muvofiq bo'ladi.
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