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PSYCHOLOGICAL FEATURES OF TIME PERCEPTION IN VARIOUS EMOTIONAL STATES
Annotation

This article discusses the psychological characteristics of time perception in various emotional states. Time is a very subjective
thing. Its perception depends on many factors: body temperature, age, mental and physical condition. Nevertheless, we constantly
use time to organize our daily and work processes: we create many schedules, plan deadlines, calculate our working time in the
system of tasks. Then we analyze the plan and the actual results and wonder why we couldn't follow the carefully planned deadlines
again. And the mysterious time keeps running away from us. The study of the features of time perception in emotional states is
relevant not only for theoretical, but also for applied psychology.
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IMNCUXOJOTNMYECKHUE OCOBEHHOCTHU BOCIIPUATHSA BPEMEHU B PA3BHBIX DMOLIMOHAJIBHBIX
COCTOSHUSAX
AHHOTaALHSA

B naHHO# cTaThe pedb HIET O ICUXOJOTHYECKUX 0COOCHHOCTSIX BOCIIPUSTHS BPEMEHH B Pa3JIMYHBIX SMOIIMOHAIBHBIX COCTOSHUSIX.
Bpemsi oyeHb cyObeKTHBHO. Ero BOCIIpHATHE 3aBUCHUT OT MHOTMX (DaKTOPOB: TEMIIEpaTyphl Teja, BO3PACTa, NMCUXHYECKOTO U
¢dusnueckoro cocrosiHuss. TeM He MEHee, Mbl IIOCTOSIHHO HCIOJb3yeM BpeMs UL YIOPSJIOYMBAHUS HAIIMX MMOBCEAHEBHBIX H
paboYnX MPOIECCOB: MBI COCTABIIsIEM MHOXECTBO IpadKOB, INIAHNPYEM CPOKH, PaCCUMTHIBAEM Hallle pabodee BpeMsi B CHCTEME
3a1ad4. 3aTeM, aHAITU3UPYS TUIaH U (paKTHIEeCKHe Pe3yIbTaThl, MBI yIUBIISIEMCS, II0YeMY MBI CHOBA HE CMOTJIH CJI€0BATh TIIATEIEHO
NPOJYMaHHBIM CpOKaM. A TaWHCTBEHHOE BpeMsl CHOBa yOeraeT oT Hac. M3ydeHme 0oCOOCHHOCTEH BOCHIPHATHS BPEMEHH B
SMOIIMOHATIBHBIX COCTOSTHHUSX aKTyaJbHO HE TOJBKO IS TEOPETUUECKOH, HO | JUIS IIPUKJIATHON IICHXOJIOTHH.

KnioueBsie caoBa: [Icuxuka, genpeccus, apdekr, Tepanus, KOMITyJIbCHBHOCTh, 00CECCHBHOCTD, PEaOMIHTAIIHS.

TURLI EMOTSIONAL HOLATLARDA VAQTNI IDROK QILISHNING PSIXOLOGIK XUSUSIYATLARI
Annotatsiya
Ushbu magqolada turli emotsional holatlarda vaqtni idrok gqilishning psixologik xususiyatlari haqgida so‘z boradi. Vaqt juda
subyektiv narsa. Uni idrok etish ko‘plab omillarga bog‘liq: tana harorati, yosh, ruhiy va jismoniy holat. Shunday bo‘lsa-da, biz
kundalik va ish jarayonlarimizni tartibga solish uchun vaqtdan doimiy ravishda foydalanamiz: ko‘plab jadvallar tuzamiz,
muddatlarni rejalashtiramiz, vazifalar tizimida ish vagtimizni hisoblaymiz. Keyin reja va haqigiy natijalarni tahlil gilib, hayron
bo‘lamiz: nega yana puxta o‘ylangan muddatlarga amal gila olmadik. Sirli vaqt esa bizdan yana qochib ketaveradi. Vaqtni idrok
gilishning emotsional holatlardagi xususiyatlarini o‘rganish nafaqat nazariy, balki amaliy psixologiya uchun ham dolzarbdir.
Kalit so‘zlar: Psixika, depressiya, affekt, terapiya, kompulsivlik, obsessivlik, reabilitatsiya.
Kirish. Zamonaviy globallashuv va hayot sur’atining

tashqgari, kognitiv va affektiv omillar bilan ham uzviy

tezlashgan davrida inson faoliyatining samaradorligi hamda
stressni boshgarish malakalari tobora muhim ahamiyat kasb
etmogda. Kishining vaqtni ganday idrok etishi uning ruhiy
barqarorligiga, mehnat faoliyatiga, ta’lim olish jarayoniga va
ijtimoiy moslashuviga to‘g‘ridan-to‘g‘ri ta’sir ko‘rsatadi. I[jobiy
hissiy holatlarda vaqt tezroq o‘tayotgandek tuyulsa, stress va
tashvishli vaziyatlarda vaqt cho‘zilib ketgandek his qilinadi.
Shu bois, vaqtni idrok etishni psixologik jihatdan o‘rganish
nafagat nazariy, balki amaliy ahamiyatga ham ega bo‘lib,
insonning ruhiy salomatligi va hayot sifatini yuksaltirishda
muhim omil sifatida xizmat qgiladi.

Psixologiyada vaqtni idrok etish inson ongining eng
murakkab va ko‘p qirrali jarayonlaridan biri sifatida qaraladi.
Vagqtni idrok etish insonning vaqt o‘tishini his qilishi, uni
ongida qayta ishlashi va baholashi bilan bog‘liq subyektiv
jarayondir. Bu jarayon insonning biologik ritmlari, xotirasi,
digqati, hissiy kechinmalari va ijtimoiy-madaniy tajribasi bilan
chambarchas bog‘liq. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, vaqtni
idrok etish mexanizmlari oddiy fiziologik jarayonlardan
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bog‘liqdir.

Mavzuga oid adabiyotlar tahlili. Psixika hayotiy xavf
bilan to‘qnash kelganda, vaqtni idrok etish sezilarli darajada
o‘zgaradi. Subyektiv vaqt davomiyligi obyektiv vaqtga
nisbatan uzayishi kuzatiladi. Masalan, yo‘l-transport hodisasiga
uchragan avtomobil 3 soniya davomida sirpanishi mumkin,
haydovchi esa bu vagtni subyektiv ravishda 15 soniya deb
baholaydi. Hayotiy xavf tug‘diruvchi stress ta’sirida ruhiy
jarayonlar tezlashadi, kutish uchun mas’ul bo‘lgan intraparietal
egat neyronlari faol ishlay boshlaydi. O‘tkir ruhiy jarohat
stressning nazorat qilib bo‘lmasligi bilan bog‘liq (Ababkov
V.A., Perre M., 2004). Takroriy va ketma-ket shikastlanish
o‘rganilgan chorasizlik mexanizmini faollashtirishga olib
keladi, bu esa, 0°z navbatida, umidsizlik naqgshini faollashtirishi
mumkin. Umidsizlik vaqt istigbolining torayishi bilan
tavsiflanadi, travmadan keyingi buzilishlarda salbiy o‘tmish va
fatalistik hozirgi kunning ustunligi gayd etiladi (Slabinskiy
V.Y. va boshg., 2018) [7]. Stressni boshdan kechirishda tashqi
nazorat lokusi ustunlik gilganda, jarohatlovchi vaziyatlar bilan
faol kurashishdan voz kechish jabrlanuvchining patologik rolini
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mustahkamlaydi va ikkilamchi foyda mexanizmlari
qo‘shilganda, nevrotik depressiyalar, yengil surunkali kayfiyat
buzilishlarining rivojlanishi uchun qulay zamin yaratadi
(Tretyak L.L.,)[8].

Endogen depressiyalar uchun ruhiy jarayonlar
sur’atining sekinlashuvi (bradifreniya va bradikineziya) xosdir.
Qayg‘uli, melanxolik tushkunliklarda vaqt sekinlashgandek,
azob bilan cho‘zilgandek, dunyo o‘zgarmasgandek tuyuladi.
Depressiyani tezkor tashxislash usullaridan biri individual
dagiga davomiyligi testi hisoblanadi. Yaqqol ifodalangan
depressiyalarda bemorlar obyektiv vaqtning bir dagigasini
subyektiv ravishda bir yarim yoki ikki baravar ko‘proq (90-120
soniya) idrok etadilar. Depressiya bilan og‘rigan bemorga
uning harakatlariga hech narsa bog‘liq emasdek tuyuladi, u
o‘zini atrofdagi vaziyatlarga ta’sir o‘tkaza olmaydigan deb his
qiladi, vaziyatni o‘zgartirish bo‘yicha har qanday harakatlarni
oldindan natijasiz deb rad etadi. Xavotirli depressiyalarda
kelajak vaqti fatalistik va yo*qotish xavfi sifatida qabul qilinadi.
Y.L. Nuller yozganidek, "depressiv bemor eng yomon narsa
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allagachon sodir bo‘lgan, ammo wunga hali aytishga
ulgurilmagan degan fikr bilan uyg‘onadi. [6]" Depressiyadagi
xavotir ikkilamchi hissiyot bo‘lib, ong yuzasiga chigayotgan
qayg‘u va aybdorlik affektlarini niqoblaydi.

Tadgigot metodologiyasi. Depressiyalarda vagtni
subyektiv idrok etishni baholash uchun L.l. Vasserman va
hammualliflar vagtning semantik differensiali metodikasidan
foydalanishni taklif etishgan [2]. Bu metodika depressiyaning
og‘irligini baholash, psixogen va endogen depressiyalarni
farglash hamda psixoterapiya samaradorligini aniglash uchun
qo‘shimcha psixologik vosita sifatida xizmat qiladi. Vaqtni
idrok etishning subyektiv semantikasi kechinmalar tuzilishini
aks ettiradi. Xususan, endogen depressiyalarga xos bo‘lgan
umidsizlik namunasi kelajakni idrok etish ko‘rsatkichlarining
pasayishi bilan tavsiflanadi. Psixogen depressiyalarda esa
kelajakni idrok etish ko‘rsatkichlari nisbatan kamroq o°zgaradi.

Tahlil va natijalar. Biz guruhiy geshtalt-terapiya
jarayonida nevrotik darajadagi depressiv buzilishlari bo‘lgan
shaxslarda vaqtni subyektiv idrok etish dinamikasini o‘rgandik.
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BEterapiyadan so'ng

1-rasm. Psixoterapiya jarayonida nevrotik depressiyali bemorlarning vaqtni idrok etish dinamikasi

Shartli belgilar: OF - o‘tmishdagi faollik, O‘E -
o‘tmishdagi emotsionallik, O‘K - o‘tmishdagi kattalik, O‘S -
o‘tmishdagi struktura, O‘H - o‘tmishdagi hissiyot, O°K -
o‘tmishdagi yakuniy ko‘rsatkich, HF - hozirgi davrdagi faollik,
HE - hozirgi davrdagi emotsionallik, HK - hozirgi davrdagi
kattalik, HS - hozirgi davrdagi struktura, HH - hozirgi davrdagi
hissiyot, HYK - hozirgi davrdagi yakuniy ko‘rsatkich, KF -
kelajakdagi faollik, KE - kelajakdagi emotsionallik, KK -
kelajakdagi kattalik, KS - kelajakdagi struktura, KH -
kelajakdagi hissiyot, KYK - kelajakdagi yakuniy ko‘rsatkich.

Terapiyadan oldingi va keyingi intertest korrelyatsiya
tahlili natijalariga ko‘ra, guruhli geshtalt-terapiya jarayonida
psixotravmatik xotiralar va hissiy jihatdan betaraf o‘tmishning
ongda farglanishi kuchayadi. Bu MMPI depressiya
shkalasining o‘tmish omillari bilan korrelyatsion alogalarining
paydo bo‘lishi orqali tasdiglanadi. Depressiyadan chiqish
depressogen xotiralar bilan aloganing susayishi bilan kechadi,
bu terapiyadan so‘ng o‘tmishni his qilishning boshga
ko‘rsatkichlar bilan bog‘ligligi yo‘qolishi bilan isbotlanadi.
Psixoterapiyadan keyin hozirgi kunni idrok etish kelajakning
ko‘lami va hissiyotliligi bilan bog‘liq bo‘lib, buni subyektiv
vaqt yo‘nalishining kelajakka qaratilishi deb tushuntirish
mumkin. Terapiya davomida kuchayib boradigan hozirgi
zamonning tuzilmasi kelajakning tuzilmasi va ko‘lami,
shuningdek, D.A. Leontevning mazmunli hayotiy yo‘nalishlar
testi (MHY) maqgsad ko‘rsatkichi bilan bog‘lig. Faoliyat
subyektiv ideallashtirilib tasavvur gilingan holatlardan emas,
balki magsadga erishishning obyektiv shart-sharoitlarini
(dolzarb maydonni) hisobga olgan holda amalga oshirila
boshlaydi. Terapiyadan keyin "Men hayotimning egasiman"
nazorat lokusi hozirgi kunni his gilish va kelajak ko‘rsatkichlari
bilan o‘zaro bog‘liq bo‘lib, bu bemorlarning maydonga
bog‘ligligining kamayishi, hozirgi va kelajakdagi vogqealar
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ustidan nazorat hissining kuchayishidan dalolat beradi. Kelajak
faolligi va nazorat lokusi - hayot o‘rtasidagi bog‘liglik
yo‘qoladi. Buni psixoterapiya jarayonida bemorlarning
kelajakka proyeksiyalangan tashqi ta’sirlarga qaramligining
kamayishi, taqdir hukmiga ishonish va kelajakni salbiy idrok
etishining pasayishi bilan izohlash mumkin.

Vagqt istigbolini kengaytirish oz joniga qgasd qilish
xulg-atvorining oldini olishda ham muhim ahamiyatga ega.
Suitsid ruhiy og‘riq va azobdan qochishning keskin usulidir
(Moxovikov A.N.,) [4]. A.T. Bek va hammualliflar tomonidan
taklif etilgan profilaktik aralashuvning an’anaviy variantida,
0‘z joniga qasd qilish niyati mavjud bo‘lganda, bemorga
suitsidal xayollar mazmunini xavfsiz tarzda ochib berish uchun
sharoit yaratiladi [1].

Haddan tashqari faollik va irodaning kuchayishi kutish
davrlarini yomon o‘tkazishga olib keladi. Shaxsiy bir
dagiganing subyektiv davomiyligi 45 soniyagacha gisgaradi.
Boshqalarni sekin, zerikarli, lapashang deb gabul gilishadi, bu
esa g‘azab reaksiyalariga qo‘shimcha sabab bo‘ladi. Kelajak
fagat optimistik tarzda tasavvur qilinadi, go‘yo cheksiz
imkoniyatlarga to‘la va hech qanday to‘siglarsiz ko‘rinadi.
Vogelikdan uzoq va o‘z istigbollarini haddan tashqari
baholashga moyillik keyinchalik o‘zidan va imkoniyatlaridan
chuqur ko‘ngil sovishga, o‘zini ortigcha baholaganidan
uyalishga asos yaratadi. Bu esa keyingi affektiv fazaning
almashinuvida ruhiy azobning katta gismini tashkil etadi.

"Kompulsiv vaqgt" atamasi, ehtimol, kompulsiv
harakatlar yoki obsessiv-kompulsiv buzilishga tegishli bo‘lib,
bunda inson obsessiv fikrlar (obsessiyalar) tufayli yuzaga
kelgan xavotirni kamaytirish uchun takrorlanuvchi, majburiy
harakatlarni (marosimlarni) bajarishga haddan tashqari ko‘p
vaqt sarflaydi. Vaqt o‘tishi bilan bunday marosimlar tobora
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ko‘proq vaqt va kuch talab giladigan bo‘lib, kundalik hayotda
muammolarga olib kelishi mumkin.

Ma’lumki, kompulsivlikning psixodinamik asosini
aybdorlik hissidan himoyalanish, faoliyat orqali o‘zini hurmat
gilishni oshirish tashkil etadi.

Shunday qilib, Rossiya ishbilarmonlik madaniyatida
vaqtga bo‘lgan munosabatning so‘nggi tadqiqotlariga ko‘ra
(Nestik T.A.) [5], vaqtning o‘zi kamdan-kam hollarda
gimmatli resurs sifatida gabul gilinadi, uning giymati muddatlar
bosimi bilan belgilanadi, rahbarlar uchun ikki tomonlama axloq

xosdir.  Punktuallik ijtimoiy mavge va shakllangan
munosabatlar xususiyatiga bog‘liq.
Obsessiv ~ xususiyatga ega bo‘lgan  shaxslarga

harakatdan ko‘ra fikrlashning ustunligi xosdir. Fikrning doimiy
ravishda yopishqogq mulohazalar materiali bilan yuklanganligi
sababli, hozirgi zamon yetarlicha aniq idrok etilmaydi (bu
takroriy nazorat yopishqoqligining rivojlanishida ma’lum rol
o‘ynaydi). Shaxsning obsessiv xususiyatlariga ega bo‘lgan
shaxslar uchun o‘tgan zamonga nisbatan asosan ijobiy
munosabat xosdir. Obsessiv xususiyatlarga ega bo‘lgan
odamlar atrofdagilarning mukammalligiga erishishga, hamma
narsaga statik aniq shakl berishga intiladilar. O‘zgarishlar
bunday odamlar tomonidan salbiy gabul gilinadi, chunki ular
bargaror tartibga tahdid soladi. Kelajak noaniq xavfli,
erishilgan narsani yo‘qotishdan qo‘rqish, noaniqglik xavfi,
noma’lum shakl ta’siri ostida erishilgan narsani yo‘qotishdan

qo‘rqish (fon Gebsatel bo‘yicha), keyinchalik o‘z xatolari
uchun aybdorlik hissi bilan gabul gilinadi [3].

Xulosa va takliflar. Turli emotsional sharoitlarda
vagtni idrok qilish inson ongining dinamik va murakkab
jarayonidir. U kognitiv, affektiv va neyropsixologik
mexanizmlarning o‘zaro ta’siri natijasida shakllanadi. Vaqt
idrokining emotsiyalarga bog‘liq xususiyatlarini o‘rganish
psixologiya fanida shaxs xulg-atvorini chuqurroq tushunish,
stressni boshgarish va inson faoliyatini samarali tashkil etishda
katta ilmiy va amaliy ahamiyatga ega. Tadgiqotlar shuni
ko‘rsatadiki, insonning hissiy holati - xursandchilik, tashvish,
qo‘rquyv, stress yoki intilish darajasi vaqt o‘tishini shaxsiy idrok
etishga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Masalan, xavotirli va
qo‘rqinchli vaziyatlarda vaqt cho‘zilib ketgandek tuyulsa,
kuchli ijobiy hissiyotlar bilan bog‘liq holatlarda vaqtning tez
o‘tayotganligi seziladi.

Shunday qilib, vaqgtni idrok etishning hissiy
vaziyatlarga bog‘ligligini ilmiy o‘rganish nafaqat psixologiya
fanining nazariy asoslarini boyitadi, balki amaliy psixologik
maslahatlar, ruhiy davolash va stressni boshqarish usullarini
samarali shakllantirishda ham katta ahamiyatga egadir. Shu
bois, inson ruhiyatining murakkab mexanizmlarini tushunish,
ruhiy bargarorlikni mustahkamlash va inson faoliyati
samaradorligini oshirish uchun bu yo‘nalishdagi tadgiqotlarni
davom ettirish dolzarb ilmiy-amaliy vazifa hisoblanadi.

8.

9.

ADABIYOTLAR
Bexk A., Pamr A., Illo b., Omepu I'. KorautusHas tepanus aenpeccun. CII16: I[Turep, 2001.
Baccepman JLU. u nmp. CemanTtuyeckuii auddepeHIHan BpeMEHH KaK METOJ IICHXOJOTHMYECKOH IMAarHOCTHUKH IPH
JIETIPECCUBHEIX paccTpoiicTBax: yueOHoe nocodue. CI16: CI16 HUITHU um. B.M. Bextepesa, 2005.
T'ebcarrens B. D. Mup koMmynscuBHOTO // DK3WCTEHIMAbHAs IICHXOJOrusa. Ok3ucTeHmms. — M.: Amnpens-Ilpecc,
OKCMO-IIpecc, 2001. C. 287-307.
MoxosukoB A.H. CyunumanbHbBIi KIMEHT: B3MIAA remTanbT-TepaneBta// Cyunmponorus. [Ipomuioe W Hacrosiiee:
npobremMa cynnuaa B TpyAaax (GHUIOCO(OB, COMHOIOTOB, IICHXOTEPANIEBTOB U B XyI0XKECTBEHHBIX Tekcrax. M.: Koruro-
Lentp, 2001. C. 453-462.
Hectuk T.A. OTHOImEHHS KO BPEMEHN B MaJbIX TPYIIAaxX ¥ opranu3anusix. M., 2011.
Hynuep FO.J1. denpeccus u nenepconanuzanms. JI., 1981.
Cna6unckuit B.1O., Boumesa H. M., Uexnartenii E.W., TToacanusiii C.A. IIpodeccnoHansHOE BBITOPAHUE M BOCIPHUITHE
BPEMEHH TIPH IOCTTPAaBMaTHIECKOM CTPECCOBOM paccTpoiicTBe // Dxonorus yenoseka. 2018. Ne2. C. 45-50.
Tperwsix JLJI., YyrynoB /J.H. JluHamuKka BOCHPHATHS BpEMEHHM OOJILHBIX TNCHXOTEHHBIMU IENPECCHsIMH B Mpolecce
IPYNIIOBOH remransT-Tepanuy // BectHuk kimuHuYeckoi neuxonorun. 2006. Ne3. C. 38—46.
Tperpsk JIJI. I'emtanbsT-noaxoa B HaTOr€HETHUECKOM MCUXOTEepaniy IMCUXOTE€HHBIX JAETPecCUil HEBPOTUUYECKOTO YPOBHS:
mce. ... kaun. mea. Hayk. CI16: BMenA, 2007.

10. Omekun A.I'. Bocnpustie Bpemern. M.: AITH PCOCP, 1962.
11. Friedman W. J., Janssen S. Aging and the speed of time // Acta Psychologica. 2010. Vol. 134, no. 2. Pp. 130-141.

- 176 -



