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 تارتىنچاقلىق ۋە ئۇنى يېڭىش ئۇسۇللىرى
 

 بىلىمخۇمار
 كۈنى-11ئاينىڭ -9يىلى -2015

 
مەن يېقىندا ۋەتەندىكى بىر ئوقۇغۇچى ئىنىمىزدىن مۇنداق بىر پارچە قىسقا خەت تاپشۇرۇپ ئالدىم: 

مەقسەتنى دېسەم، ئەلەيكۇم ئەركىن سىدىق ئاكا، مەن بىر ئالىي مەكتەب ئوقۇغۇچىسى.  ئاساسىي -ئەسسالامۇ»
مەن مەكتەپتە ئىجتىمائىي مۇناسىۋەتتە ئانچە ياخشى ئەمەس.  مەندە بەزى بىر پىسخىكىلىق مەسىلىلەرمۇ بار.  
مەسىلەن، مەن باشقىلارنىڭ ئالدىدا ئاسانلا تەمتىرەيمەن، ئاشخانىغا كىرسەممۇ ماڭا خۇددى ھەممە ئادەملەر ماڭا 

ەرسە دەۋاتقاندەك بىلىنىدۇ. ئۆزۈمنىڭ تونۇشلىرىدىن باشقىلارنىڭ ئالدىدا قاراۋاتقاندەك، ۋە مەن توغرۇلۇق بىر ن
ئۆزۈمنى ئەركىن تۇتالمايمەن. يەنە قىزلار بىلەن بولغان مۇناسىۋەتلەردىمۇ يۇقىرىقىدەك ئەھۋاللار بار.  بۇنى 

 «ھەل قىلىش توغرىسىدا تەكلىپ بىرەلەرسىزمۇ؟
 
 ەتتەلىيەمەت يازغان ئىدى.  ئەكىلار خۇئ ەبىر قانچ ۇنمۇرۇا بڭاللىرى توغرىسىدا ماۋھەغا ئوخشاش ئڭنىۇشۇم

 ڭپ چوەكتەم ڭنىېچاغدا م ۇناھايىتى تارتىنچاق ئىدىم.  ئ ۇنمەاقتىمدا، مۋاتقان ۇۋئوق ەپتەكتەرا مۇئوتت
چىقىپ،  ەرگەنبۇتىم مېر قەپ، ھۇپ بولغان بولۆقتىم كاۋچىققان  ەزگۆپ سۇكىلى بولۋەچى ۇغۇيىغىنلىرىدا ئوق

كىستىنى ېق تۇتۇن ەزىدەتتى.  بەتېپ كەم تىترۇرۇتلۇ، تارتىنىپ پەپ بولغىچۇكىستىنى ئوقېق تۇتۇالغان نۋزىېي
 ەمگۈزۆبولسا ئ ەزىدەب ەنەتتىم.  يەتېپ ئويلاپ كەد« ن؟ەاتىمۋئىش قىلى ەمې؟ نەدەن ھازىر نەم»تىپ، ۇۋېئوق
ن ئوخشاش ەن بىز بىلەچاغدا م ۇلاتتى.  شۇيۇك تەقاراپ قالغاند ەرگەشىم يېم ئاسمانغا، بۇتۇككى پددى ئىۇخ

تىپ ېك ەرگەبىر ي ەنەردىن يەبىر ي ەپ ئىچىدەكتەاقىتلىرىدا مۋس ۇپەنەت ڭپ قىز ئارتىسلىرىنىەكتەقاراردىكى م
م ئارتىس بولسا، تارتىنماس ياكى ەئاد»چاغدا كاللامدا  ۇم.  شۈردۆاتقانلىقىنى كۋىېڭل ئويناپ مۇسۇرىپ، ئېب
 ەرلىرىگەھبەپ رەكتەن مەن مەبىل ڭنىۇيدا بولدى. شەن خىيال پەگې، د«نەس بولغىلى بولىدىكەيمىنمەئ
چى خىزمىتى ۇغۇغىر ئوقېناھايىتى ئ ڭنىېچاغدا م ۇمما ئەيتتىم.  ئېسى بارلقىنى ئۇئارتىس بولغ ڭمنىۈزۆئ

ئارتىس »ن ەن مەبىل ڭنىۇت قىلدى.  شەلىپىمنى رەت ۇب  ڭنىېرلىرى مەھبەپ رەكتەزىپىلىرىم بار بولغاچقا، مۋە
 پ قالدىم.ۇرۇپ تۇبول« بولالمىغان يىگىت

 
 ەسىلەنداق مۇشۇس مۇخسەسسىسى مەخەتۇئىلمى م ەپ، بىر پىسخولوگىيەتىم تورلارنى ئىزدېق ۇن بەلاشقا مۇڭش  
نىنى ۇزمەم ڭماقالىنى ۇر يازمىدا ئاشۇزكەن مەقىسقا ماقالىنى تاپتىم.  م ەتوختالغان بىر پارچ ەستىدۈئ

ندىشىنى ەتتىكى ئۋەناسىۇئىجتىمائىي م ۋەتارتىنچاقلىق »مىسى ېت ڭسلىدىكى ماقالىنىەن.  ئەرىمۇشتۇتون
( David Shanleyي )ېىد شانلۋيەدوكتورى د ەنى پىسخولوگىيۇ[، ئ1پ ]ۇبول« لىۇسۇخىل ئ 7 ڭىشنىېڭي

ىد ھازىر بىر ۋيەستىقلىغان.  دەپ تۇسسىسى ئوقەخەتۇم ۋەدوكتورى  ەگىيبىر پىسخولو ەنەي ەمدەيازغان، ھ
تتىكى ۋەناسىۇئىجتىمائىي م ۋەسىلى ېندىشىلىك روھىي كەلاردىكى ئڭچو ۇپ، ئۇرى بولۇدوخت ەپىسخولوگىي

 [.2ن ]ەسسىسى ئىكەخەتۇم ڭسىلى قاتارلىقلارنىېش كەنسىرەئ
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 رەسىم: تارتىنچاقلىق-1
 

 تۆۋەندىكىسى دەيۋىدنىڭ ماقالىسىنىڭ ئاساسىي مەزمۇنى.
 

مېرىكىلىقلار ئۆز ھاياتلىرىنىڭ مەلۇم بىر مەزگىلىدە ئىجتىمائىي مۇناسىۋەتتە مىليون ئا 17مۆلچەرلىنىشىچە 
( گە گرىپتار بولغانلارنىڭ شەرتىگە چۈشىدىكەن.  social anxiety disorderئەنسىرەش كېسىلى )

شا، تارتىنچاقلىقنىڭ دەردىنى تارتىۋاتقان چوڭلارنىڭ سانى ئۇنىڭدىنمۇ كۆپ ئېشىپ چۈشىدۇ.  تەلىيىمىزگە يارى
ئۆزىدە ئىشەنچ تۇرغۇزۇشنىڭ بىر -تارتىنچاقلىق ۋە ئىجتىمائىي مۇناسىۋەتتە ئەنسىرەش كېسىلىنى يېڭىپ، ئۆز

 قىسىم ئۈنۈملۈك ئىستراتېگىيىلىرى بار.
 
 ئۆزىگە ئىشىنىش-ئىش قىلغاندا ئۆز .1
 

قابىلىيەتلەرنى ھەرىكەت، ئۆگىنىش، مەشىق قىلىش، ۋە يېڭى -ئۆزىگە بولغان ئىشەنچ ئەمەلىي ئىش-ئۆز
يېتىلدۈرۈشتىن كېلىدۇ.  بۇ خۇددى ۋېلىسىپىت مىنىشنى يېڭى ئۆگەنگەن ۋاقىتتىكى ئەھۋال بىلەن ئوخشاش.  

ۋېلىسىپىت مىنىش دەسلەپتە ناھايىتى قورقۇنچلۇق بىر ئىشتەك تۇيۇلىدۇ.  ئەمما سىز غەيرەتكە كېلىپ، ئۇنىڭغا 
ئۆزىڭىزگە -قىلالايدىغانلىقىڭىزغا كۆزىڭىز يېتىپ، سىزدە ئۆز مېنىپ سىناپ باققاندىن كېيىن، سىزنىڭ بۇ ئىشنى

بولغان ئىشەنچ پەيدا بولىدۇ.  ئىجتىمائىي مۇناسىۋەتتىكى ئۆزىگە بولغان ئىشەنچمۇ مۇشۇنىڭغا ئوخشاش 
يېتىلىدۇ.  سىزدە ئەنسىرەش تۇيغۇسىنىڭ مەۋجۇت بولغانلىقى بىر مەسىلە ئەمەس، ئەمما ئىجتىمائىي ئالاقىدىن 

ڭىزنى تارتىش بىر مەسىلە.  ئىجتىمائىي ئالاقىدىن ئۆزىڭىزنى تارتىشنى توختاتسىڭىز، سىز چوقۇم ئۆزى
 ئۆزىڭىزدىكى ئەندىشىنى يېڭەلەيسىز.
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 رەسىم: تارتىنچاقلىق-2
 
 ھەر خىل ئىشلارغا قاتنىشىش .2
 

سىرتلاردىكى ئادەملەر توپى تاماققا ئۇچرات تۇرغان ۋاقتىڭىزدا قېشىڭىزدىكى كىشىلەر بىلەن پاراڭلىشىڭ، ھەمدە 
ئىچىدە يۈرگەن ۋاقىتلىرىڭىزدا سىز تونۇمايدىغان ئادەملەر بىلەن سۆزلىشىڭ.  ئۇنىڭدىن باشقا، قارشى جىنستىكى 
سىز ياخشى كۆرگەن كىشىڭىزگىمۇ يېقىنلىشىڭ.  ئۇنىڭ بىلەن پاراڭلىشىڭ.  ئۇنى ئۇسۇلغا تارتىڭ.  ئۇنى سىرتقا 

 ە قىلىشقا تەكلىپ قىلىڭ.چىقىپ سىز بىلەن بىللە سەيل
 

 7كىشىلىك ھايات ناھايىتىمۇ قىسقا بولىدۇ.  ئەگەر سىز رەت قىلىنسىڭىز، ئۇنىڭغا پەرۋا قىلماڭ.  يەر شارىدا 
مىليارد ئادەملەرنىڭ ھەممىسىنى ياخشى كۆرۈپ كەتمەيسىز.  ئۇلارنىڭ  7مىليارد ئادەم بار.  سىز ئاشۇ 

 قىلىپ، يېڭى ئادەملەر بىلەن تونۇشۇڭ.   ھەممىسىمۇ سىزنى ياخشى كۆرۈپ كەتمەيدۇ.  بىر ئاز تەۋەككۈلچىلىك
 
 يېڭى ئىشلارنى سىناپ بېقىش .3
 

ئوقۇغۇچىلار كۇلۇبى، بىر تەنھەرىكەت ئەترىتى، ياكى بىر ئوقۇش نەتىجىسىنى ياخشىلاش سىنىپى دېگەنگە 
زمەتتىكى ئوخشاشلارغا قاتنىشىڭ.  ئۆزىڭىزگە بىر يېڭى پروجېكت )تەتقىقات ياكى ئىش تۈرى( نى تاللىۋېلىڭ، خى

بىر ئېغىر ۋەزىپىنى ئۆز ئۈستىڭىزگە ئېلىڭ، ياكى بولمىسا يېڭى ماھارەتتىن بىرنى ئۆگىنىڭ.  سىزنى ئۆزىڭىزدىكى 
 نىڭ سىرتىغا چىقىشقا مەجبۇرلايدىغان ئىشلاردىن بىرەرنى قىلىڭ.« راھەت رايونى»
 

ئۆزىڭىزگە بولغان -نچە ساھەسىدە ئۆزتارتىنچاقلىقنى يېڭىشنىڭ ئۇسۇللىرىنىڭ بىرى، ئۆز تۇرمۇشىڭىزنىڭ بىر قا
ئىشەنچنى يېتىلدۈرۈپ، ئەنسىرەش، مەغلۇپ بولۇش ئەندىشىسى، رەت قىلىنىش ئەندىشىسى، ياكى يۈزى 

تۆكۈلۈش ئەندىشىسىنىڭ سىزنىڭ يولىڭىزنى توسۇۋېلىشىنىڭ ئالدىنى ئېلىشتىن ئىبارەت.  سىز يېڭى پائالىيەتلەرگە 
شۇغۇللىنىش ئارقىلىق، سىز مەنبەسىنى بىلمەيدىغان ئەندىشىگە تاقابىل  قاتنىشىش ياكى يېڭى ئىشلار بىلەن

 تۇرۇپ، ئەنسىرەش تۇيغۇسىنى يېڭىشنىڭ ئۈنۈملۈك ئۇسۇلىنى ئۆگىنىۋالالايسىز.
 
 سۆزلەش .4
 

ھەر بىر پۇرسەتتىن تولۇق پايدىلىنىپ، نۇتۇق سۆزلەش، دوكلات بېرىش، چاقچاق قىلىش ياكى ھېكايە ئېيتىش 
ەشىق قىلىڭ.  تۇرمۇشىڭىزنىڭ ھەممە ساھەسىدە كۆپرەك سۆزلەيدىغان ۋە ئۆز ئىدىيىلىرىڭىزنى ئىشلىرىنى م

كۆپرەك بايان قىلىدىغان بولۇڭ.  مەيلى سىز خىزمەت ئورنىدا بولۇڭ، دوستلىرىڭىز بىلەن بىللە بولۇڭ، 
رۇنقىغا قارىغاندا تېخىمۇ ناتونۇش ئادەملەر بىلەن بىللە بولۇڭ، ياكى كوچىدا يول مېڭىپ كېتىۋاتقان بولۇڭ، بۇ

 ئاشكارە سۆزلەشنى مەشىق قىلالايسىز.  كىشىلەرگە ئۆز ئاۋازىڭىزنى ۋە ئۆز ئىدىيىلىرىڭىزنى ئاڭلىتىڭ.
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ئۆزىگە ئىشەنچىسى بار كىشىلەر باشقىلارنىڭ ئۆزى دېگەن گەپنى ياقتۇرۇش ياكى ياقتۇرماسلىقىغا ئانچە پەرۋا -ئۆز
بىلەن ئورتاقلىشىش ئۈچۈن ئۆز كۆڭلىدىكى گەپلەرنى دەيدۇ، پاراڭلارغا  قىلىپ كەتمەيدۇ.  ئۇلار باشقىلار

ئارىلىشىدۇ، ۋە باشقىلار بىلەن مۇناسىۋەتلىشىدۇ.  سىزمۇ شۇنداق قىلالايسىز.  ئەندىشە ۋە تارتىنچاقلىق 
 سۆزلىمەي جىم تۇرۇشقا سەۋەب بولالمايدۇ.  

 
 باشقىلارغا ئۆزىنى باھالاش پۇرسىتى يارىتىپ بېرىش .5
 

باشقىلارنىڭ ئۆزىگە ناتوغرا باھا بېرىپ قويۇشىدىن ئەنسىرەش ئىجتىمائىي ئەندىشە ۋە تارتىنچاقلىقنى كەلتۈرۈپ 
بىر ئۇسۇلى باشقىلارنىڭ باھالاش ئوبيېكتى بولۇپ بېرىشتىن -چىقىرىدۇ.  ئاشۇنداق ئەندىشىنى يېڭىشنىڭ بىردىن

ە سىز ئىشىنىدىغان ئادەملەر بىلەن مەشىق قىلىپ بېقىڭ.  ئىبارەت.  بۇ ئىشنى ئۆزىڭىز بىلەن يېقىن ئۆتىدىغان ۋ
سىز مۇشۇنداق مەشىقنى قانچە كۆپ قىلغانسېرى، باشقىلار سىزنى ئۆزلىرىگە تېخىمۇ يېقىن كۆرىدۇ، ھەمدە سىز 

-ئاشۇنداق كىشىلىك مۇناسىۋەتتىن تېخىمۇ كۆپ ھۇزۇر ۋە قىممەتكە ئېرىشەلەيسىز.  شۇنىڭ بىلەن سىز ئۆز
 ۋە ئىجتىمائىي ئالاقىلەرگە تېخىمۇ ئىشىنىدىغان بولىسىز.ئۆزىڭىزگە 

 
باشقىلارغا سىزنى باھالاش پۇرسىتى يارىتىپ بېرىش سىزدە باشقىلارنىڭ ئۆزىڭىزنىڭ ھەقىقىي قىياپىتىنى 

بىلىۋېلىشىغا يول قويۇش ئىستىكىنىڭ بار بولۇشىنى تەلەپ قىلىدۇ.  ئۆزىڭىزنىڭ قانداق ئادەم ئىكەنلىكىدىن 
نىڭ.  سىز قانچە سەمىمىي بولسىڭىز ۋە باشقىلارغا سىزنى باھالاش پۇرسىتىنى قانچە كۆپ يارىتىپ پەخىرلى

 بەرسىڭىز، باشقىلار سىزنىڭ ئاشۇنداق ئەخلاقىڭىزدىنمۇ شۇنچە بەك سۆيۈنىدۇ.
 
 ئۆزىگە ئىشىنىدىغان بەدەن تىلىنى نامايان قىلىشنى مەشىق قىلىش-ئۆز .6
 

، ئۇنىڭ كۆزىگە قاراپ تۇرۇپ سۆزلەڭ.  يول ماڭغاندا بېشىڭىزنى ئېگىز كۆتۈرۈپ بىر ئادەم بىلەن سۆزلەشكەندە
مېڭىڭ.  سۆزلىگەندە كۆڭلىڭىزنى ئېنىق ۋە ئۈنۈملۈك بايان قىلىڭ.  باشقىلار بىلەن قول تۇتۇشۇپ ياكى 

 قۇچاقلىشىپ كۆرۈشۈڭ.  باشقىلار بىلەن سۆزلىشىۋاتقاندا، ئۇلارغا يېقىن تۇرۇڭ.
 
 سۆزلىرىگە قاتتىق دىققەت قىلىش-ىلەرنىڭ گەپئەتىراپىدىك .7
 

ئەتىراپىڭىزدا بولۇۋاتقان ئىشلارنى ئېنىق بىلىپ تۇرۇڭ.  ئۇخلاپ قالماڭ.  ھەممە ۋاقىتتا ئۆزىڭىزنىڭ 
تەپەككۇرلىرى، ھېسسىياتلىرى، سېزىملىرى ۋە ئەسلىمىلىرىنى بىلىپ تۇرۇڭ.  سىزنىڭ سەرگۈزەشتىلىرىڭىزنىڭ 

ىز ياكى ئۆزىڭىزنى تارتمىسىڭىز بولمايدىغان قىسمى يوق.  ئۆزىڭىزنى ۋە ئىچىدە سىز يوشۇرمىسىڭ
ئىدىيىلەر ۋە ھېسسىياتلارنىمۇ قەدىرلەڭ، ھەمدە « قورقۇنچلۇق»ئەتىراپىڭىزدىكى دۇنيانى قەدىرلەشنى ئۆگىنىڭ.  

 ئۇلارنى باھا بەرمەي تۇرۇپ ئەستە تۇتۇڭ.  
 

بولۇپ تۇرغاندا، ئىجتىمائىي ئالاقىلەر سىز ئۆزىڭىزنى قاچۇرۇشقا سىز ھەر بىر پەيتنىڭ ئىچىدە تولۇق مەۋجۇت 
تېگىشلىك بىر ئىش ئەمەسلىكىنى تونۇپ يېتىسىز.  سىز پاراڭلارغا ۋە ئۆز مۇھىتىڭىزدىكى ھەر خىل ئۇچۇرلارغا 

ۆپلەپ ھەقىقىي تۈردە دىققەت قىلىپ تۇرىۋاتقان بولغاچقا، سىزنىڭ ئىپادىڭىز بۇرۇنقىدىن ياخشىراق بولىدۇ.  ك
مەشىق قىلىپ بېرىش ئارقىلىق سىز ئۆزىڭىزنىڭ ئەتىراپىدىكى دۇنيادىن ئۆگىنىپ يېتىلدۈرگەن ئىجتىمائىي 

-ئىقتىدارلىرىڭىزنى توختاۋسىز ھالدا ياخشىراق ئىشقا سېلىپ ۋە ئۇلارنى تېخىمۇ ياخشىلاپ، ئەڭ ئاخىرىدا ئۆز
 ئۆزىڭىزگە تولۇق ئىشىنىدىغان بولالايسىز.
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