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Annotatsiya.Maqolada emotsional intellekt tushunchasi va uning shaxsiy va
professional hayotdagi ahamiyati tahlil gilinadi. Emotsional intellekt, insonlarning
0'z his-tuyg'ularini tushunish, boshgarish va boshgalarning his-tuyg‘ularini anglash
gobiliyati sifatida ta'riflanadi. Magolada EI ning beshta asosiy komponenti — o'zini
anglash, o'zini boshgarish, motivatsiya, empatiya va ijtimoiy ko'nikmalar — batafsil
tushuntirilgan. Shuningdek, emotsional intellektning liderlik, shaxsiy munosabatlar,
stressni boshgarish va umumiy muvaffaqiyatga ta'siri ko'rsatiladi. Magola, EI ni
rivojlantirish  usullarini, jumladan o'zini anglashni oshirish, empatiyani
kuchaytirish va ijtimoiy ko'nikmalarni yaxshilash bo'yicha amaliy tavsiyalar beradi.
Yangi yondoshuvlar va o'zgarishlarga ochig bo'lish, emotsional intellektni
shakllantirish va uni kundalik hayotda qo'llash orgali insonlar o'zlarining va
atrofidagilarining muvaffaqiyatini oshirishlari mumkin.

Kalit so’zlar. Liderlik, emotsional, empatiya, motivatsiya,ijtimoiy ko nikma ,
shaxsiy hayot, profitsional, his-fuyg 'u, agl-idrok.

Auuomauuﬂ: B cmamuve anaausupyemcs nowHAmue I9IMOYUOHATIbHOCO
UHmMenneKma u e20 3HaAYeHue 6 JUYHOU U I’lpO@@CCI/lOHaJZbHOlZ HCU3HU.
QMOL;MOHCUZbelIZ uHmeJiekm 0np€0€ﬂﬂ€mc}l KaK cnoCcOOHOCM®b J1H00el NOHUMAmMb U
ynpaeiiAinite CEOUMU IMOYUAMU, A MAKIHCE NOHUMAMb IMOYUU bpyeux. B cmamuwe

n00p06H0 00BACHAIOMCSL NAMb OCHOBHBIX KOMNOHeHmos DM — CAMOCO3HAaHuUe,
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camopezyiiayusd, momueayus, smnamusl U COyudlbHble HAB6bIKU. Taxkoice nokazano
6JIUAHUE IOMOYUOHAIIbHO2O UHmMeleKma HdA ﬂudepcmeo, MEHCTIUUYHOCMHbLE
OMHOWEHUS, YNpasieHue cmpeccom u oowull ycnex. B cmamve npedcmasnenwvi
npakmudecKue peKOMeHOauuu no cnocobam paseumusl QH, GKJIIOYAasl noevluierue
CAMOCO3HRAHRUA, yCUleHue smnamuu u yaydulenue COYUudlbHblX HABLIKOSE. Bydytm
OMKpPbIMbIMU K HOBbIM nooxooam u U3MEHEHUAM, pa3eued QMOL;MOHCUZbelZZ
UHMEIIEKNT U NPUMEHAA €20 6 N0BCEOHEBHOU HCU3HU, 100U Mozcym noevlcums ceou
ycnex u ycnex OKpYs#Caroujux.

Knroueswnie cnoea. ﬂudepcm@o, IMOYUOHATIbHOCM b, dMnamus, Mmomueayusl,
COYUAIbHblIE HABLIKU, TUYHAS HCU3HD, npod)eCCMOHClJleaﬂ deﬂmeﬂbnocmb, uyecmea,
uHmejiekm

Abstract. The article analyzes the concept of emotional intelligence and its
importance in personal and professional life. Emotional intelligence is defined as
the ability of people to understand and manage their own emotions and to
understand the emotions of others. The article explains in detail the five main
components of El — self-awareness, self-regulation, motivation, empathy and social
skills. The impact of emotional intelligence on leadership, interpersonal
relationships, stress management, and overall success is also shown. The article
provides practical recommendations for ways to develop El, including increasing
self-awareness, enhancing empathy, and improving social skills. By being open to
new approaches and changes, building emotional intelligence and applying it to
everyday life, people can increase their success and the success of those around
them.

Key words. Leadership, emotional, empathy, motivation, social skills,

personal life, professional, feeling, intelligence.

Kirish
Emotsional intellekt (EI) — bu insonning o'z his-tuyg'ularini tushunish, boshqarish,
va boshgalarning his-tuyg'ulariga ta'sir o'tkazish qobiliyatidir. El, shuningdek,

ijtimoiy alogalarni qurish va o'zaro hamkorlikni rivojlantirishda muhim rol
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o'ynaydi. Insonlarning hayotdagi muvaffagiyati, ko'pincha aql-idrok darajasi bilan
birga, emotsional intellektga bog'lig bo'ladi. Shu sababli, bu mavzu psixologiya
sohasida keng gamrovli o'rganilmoqda.

Emotsional intellektning tarkibiy gismlari

Emotsional intellekt, odatda, beshta asosiy komponentga bo'linadi:

1. O'zini anglash (Self-awareness)

O'zini anglash, insonning o'z his-tuyg'ularini va ularning hayotdagi qarorlariga
ganday ta'sir ko'rsatishini tushunishidir. Bu komponent insonning o'zini yaxshi
tushunishi va emotsiyalarini boshgarishi uchun zarur.

2. O'zini boshgarish (Self-regulation)

O'zini boshqarish, his-tuyg'ularni tartibga solish va ularga qarshi kurashish
gobiliyatidir. Masalan, qgiyin vaziyatlarda, odamlar o'z hissiyotlarini to'g'ri
boshqgarib, yuksak professional va shaxsiy muvaffagiyatlarga erishishlari mumkin.
3. Motivatsiya (Motivation)

Motivatsiya, 0'z magsadlariga erishish uchun ichki turtki va intilishdir. O'zining
kuchli motivatsiyasi bo'lgan insonlar, hatto giyin vaziyatlarda ham o'zlarini
yo'naltirish va ilgarilashga qodir bo'ladilar.

4. Empatiya (Empathy)

Empatiya, boshga odamlarning his-tuyg'ularini anglash va ularning holatini
tushunish gobiliyatidir. Empatik odamlar boshqgalar bilan kuchli alogalar o'rnatib,
samarali jamoa ishlari va hissiy go'llab-quvvatlashni amalga oshiradilar.

5. Ijtimoiy ko'nikmalar (Social skills)

ljtimoiy ko'nikmalar, boshqalar bilan muvaffagiyatli alogalar o'rnatish va
boshqgarish qobiliyatidir. Bu ko'nikmalar yaxshi mulogot, jamoaviy ish va
boshgaruvni 0'z ichiga oladi.

Emotsional intellektning ahamiyatiEmotsional intellekt, nafagat shaxsiy hayotda,
balki professional sohada ham muhim ahamiyatga ega. Buni quyidagi sohalarda
ko'rish mumkin:

1.Liderlik

Emotsional intellektga ega bo'lgan liderlar, 0'z jamoalarini samarali boshgarishadi,
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ular bilan kuchli alogalar o'rnatishadi va stressli vaziyatlarda ham muvozanatni
saqlay olishadi. Ular boshga odamlarning his-tuyg'ularini tushunib, motivatsiya
yaratishda muvaffaqiyatli bo'lishadi.

2. Shaxsiy hayot

El, shuningdek, shaxsiy munosabatlarda muvaffagiyatga olib keladi. O'z his-
tuyg'ularini anglash va boshgalar bilan empatiya o'rnatish, baxtli va sog'lom
munosabatlarga olib keladi. Yaxshi ijtimoiy ko'nikmalar o'zaro tushunish va
konfliktlarni hal gilishda yordam beradi.

3. Stress va qo'rquvni boshgarish

Emotsional intellekt, stressni boshgarish va ko'plab ijtimoiy va professional
vaziyatlarda muvozanatni saglash uchun zarurdir. O'zini boshgarish va
emotsiyalarni nazorat gilish, stressni kamaytirish va go'rquvni yengish imkonini
beradi.

4. Motivatsiya va muvaffagiyat

O'zini boshqgarish va ichki motivatsiyani kuchaytirish, insonlarga magsadlariga
erishishda yordam beradi. Emotsional intellektga ega bo'lgan odamlar,
giyinchiliklarga duch kelsalar ham, o'zlarini davom ettirishga undaydigan ichki
kuchga ega bo'lishadi.

Emotsional intellektni rivojlantirish.Emotsional intellektni rivojlantirish uchun
quyidagi amallarni bajarish mumkin:

1. O'zini anglashni oshirish

O'z his-tuyg'ularingizni kuzatish va tahlil gilish orgali, 0'zini anglashni rivojlantirish
mumkin. Kundalik jurnal yozish yoki meditatsiya kabi usullar bu jarayonga yordam
beradi.

2. Empatiyani kuchaytirish

Boshqalar bilan yanada chuqurroq alogalar o'rnatishga harakat gilish va ularning
his-tuyg'ularini tushunish, empatiyani oshirishga yordam beradi.3. Stressni
boshqarish va o0'zini boshgarishni o'rganish

His-tuyg'ularni boshgarish uchun stressni boshgarish texnikalarini, masalan, nafas

olish mashgqlarini yoki yoga va meditatsiyani o'rganish foydali bo'lishi mumkin.
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4. ljtimoiy ko'nikmalarni rivojlantirish
Kommunikatsiya va mulogot ko'nikmalarini yaxshilash uchun boshqalar bilan
ko'proq interaksiya qilish, jamoaviy faoliyatlarda ishtirok etish va o'z fikrini ochiq
ifodalash muhimdir.
Xulosa

Emotsional intellekt, insonlarning professional va shaxsiy hayotdagi
muvaffagiyatini ta'minlashda muhim rol o'ynaydi. O'z his-tuyg'ularini anglash,
boshgarish, boshqgalar bilan empatiya o'rnatish va ijtimoiy ko'nikmalarni
rivojlantirish, nafagat insonlarning o'ziga nisbatan, balki atrofidagilarga nisbatan
ham ko'proq muvaffagiyatga erishishlariga imkon beradi. Shuning uchun
emotsional intellektni rivojlantirish har bir insonning hayotida muhim ahamiyatga
ega. Shu tarzda, emotsional intellektni rivojlantirish, 0'z-0'zini tushunish, boshqalar
bilan munosabatlarni yaxshilash va stressni samarali boshgarish uchun foydalidir.
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