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“OPTAK TEPAIIUA” MYTOJIAA MAJJAHUATUHU IOKCAJIITUPA/IN

Kapuposa Ymuaa TypcyHnanueBHa
bobyp nomuoazu sunoam axbopom KymybxoHa Mymaxaccucu

AHOTacusi:  boranueumuzoa 3pmax KAXpamMoHIapu Ouiam Oupea SAXWUIUK 6d
EMOHNIUK, CAXULIUK 84 XACUCIUK, MAPONUK 84 KYPKOKIUK, PAXMOULIUK 84 OASPUMOULTUK,
8ago 8a XOUHMUKHU OUp-OUpuUOan apkiauinu ypeanamus. Aunan mana wy xuxosnap yii-
XaénnapumusHu, NCUXoN02UK OVHEKAPAWUMUSHU WAKIIAHMUPUO, op3y Kuiuwea ypeameau
8a beuxmuép Y3uMu3Hu dPMax Kaxpamonu yprHuea Kyuub, y ounan oupea xaém xaKukamunu
aHenaw 6a 3He MYWIKVA XONAmiapoaH Xam wapag) Ounan quxubd Kemuud YopaiapuHu
monuwea époam b6epud Keneam.

Kanur ¢y3 : Opmaxkmepanusa spmaknap opxaiu mapousiauw 6a 0agonraul, Kumobea
Mexp Kyuuul, MyamMMOIApHU SPpmakiap époamuda oapmapa >muiid, KYPKYSHU eHeulld,
KUMOOXOHIUK 84 MYMOAAA MAOAHUATNUHU OULUPULU.

Jynéna Mwumid sprarn OyiaMmaraH Xank-dJIaTHHHT Y3u Oyimaca kepak. Jlespium
XaMMaMu3 60060-0yBHIIApUMU3, OTa-OHAJIAPUMHU3, aKa-orajapuMu3 Exun
VKATYBUMJIADUMU3JAH 3pTaK SIWMUTHO yirairanmMu3. Xed Oyiamaranjga KuToOnapiaH
VKUTaHMU3.

Em aBnoanu GMIMMIM, JOHO Ba aXJOKIM KUIMO TapOMsIalIa SPTakIapHUHT YpHU
KyJa MyXuM. DpTak 060ja yuyH axJIOKH TabJIMMOT Ba HacHXaTiapJaH Kypa ad3aipokiaup.
VY SXmuiMKKa WIIOHYHHW YHFOTaJW, KUWUH Ba3WATAAa €4YMM TOIMINTA, OJamiap OwiaH
MyHocabaTiapHu YpHatumra €paam Oepagu. IpTak OOJIaHMHT ajoJiaT, CEBTU, MYCTIUK,
SAXIIMJIMK Ba EMOHJIMK XaKUJaru TacCaBBYpHHHM IIaKJIaHTHpaau bonanap oxanrpabonu oixam
XMCOOIaHuO Kyia Te3 YCUIll, pUBOXIIAHMII Ba Y3rapuiuiap uuuja simainunap. by gapzana
TapOuscuia aliHaH NIy Tajjia KaHYaJIMK aXaMUSATIM SKaHUHUHT siHa Oup wucOotumup.
Byryurun xyH ncuxoisoriapu OosiaJapHM TapOMSUIAIIHUHT yCyJulapujaH Oupu cudatuaa
ApTaK TEepanusiHU Kyla Kyn TabKUU1ad YTUIIMOKAA. DpTakrepanus Oy OojlaHu 3pTakiap
OopKainu TapOusjam Ba JaBojaml Meronuaup.bomamapumuzna kutobra Mexp, HIITHYBI
YUFOTHII Y4YyH, aBBajo, Y3UMHM3 YHra TYFpu MyHocabaTaa Oymummmu3 yo3uM. KurtoOra
MeXp KYHUIITHUHT Y3uaa Oup Xukmat 0op.

. OpTaknap akira XxaM, Ipakka xaMm (Gaoa Tabcup Kypcaraau: akiaHU TYIIUpaIu,
IOpaKHU XHUccHETuaH Kuiaau. bapuamu3 OonanapuMU3HMHI jKacyp Ba MHTUIIYBYaH,
IUEHATIIN, YBTUKOUIA, aKJUTH OYIuO BOsAra €TULIMHM UCTaiiMu3. ByHHHTr y4uyH 5ca, yHUHT
TapOuscura WXoOul TabCUp KUJIAIUTaH, aKJIUi CaJOXUSATUHU YCTUpAIUraH SpTakiapiaH
dorinamancak  Oymaam.Oprakrepanus  aTpod-MyxuT OuinaH  y3apo  MyHOcabaTHH
MyKaMMaJUTAIITUPUII XaMJa 3MOLMOHAN OYy3WIMIUIApHU TYFpuiamga (oiinaHuIaguran
ycynaup. OpTakiap Oonara ymua Oepaau. DpTakiap opkaiu Ousz OonaHu TapOusimaiMus,

VHUHT WYKU DYHECUHU OolmTamu3, KaaOWHHM JaBoyiaiMu3, Xa€T Xakuaa OmmuMm Oepamus,
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xa€nuHU YcTUpaMu3. XaKUKUH SPTAaKHUHT acoCui Oenrucu Oy - YHUHT SXIIHJIMK OWIaH
Tyramyaup. JpTakiap/ia HUIMaukKu COAUp OYIMaCUH, IXIIUIUK OWJIaH SKYH TOTa/Iu,

OpTak Tepanusacu HuMa?

OpTak Tepanusicu Oojagard MyamMoJiapHU Oaprtapad STuin . 60ja WAPOKU YUyH
Mypakka0 HapcajJapHM YHIra €HrWJj IIaKjiJa TacBUpJall, Oojanap OWIaH WIUIAIIHUHT
WHHOBAIIMOH yCylnu OYnu0, 0oja MCUXOJOTUSICHAATU MaBXyJ MyaMMOJIAPHHU 3SpTakiap
éplaMua MyJOMMM Tap3Ja Ba YHM OpTHKYa KuHHanMail Oaprapad STHILIHHUHT 3HT
TabCUpYaH yCYIUIUD.

Bonanurumuzna sprak KaxpamoHiapu OuiiaH Oupra SXIIMIMK Ba EMOHIIUK, CAXUNITHK
Ba XAaCHUCIHUK, MapIJIUK Ba KYPKOKIMK, paXMIWUIMK Ba OaFpUTOILINK, Ba)O Ba XOMHIUKHU
Ooup-Oupuaan Qapxmamnu ypranamu3. AWHaH MaHa NIy XUKOsUIap Yil-xaéutapuMH3HU,
TICUXOJIOTUK JTyHEKApalIMMHU3HU MIAKUIAHTUPUO, Op3y KWJIUINra ypraTraH Ba OEUXTHED
V3UMHU3HH IPTAK KaXpaMOHM YpHUTa KYHuO, y OuiaH Oupra xa€T XaKMKAaTHHU aHTJIAIl Ba
SHT MYLIKYJ XOJIaTiapJaH xaM mapad OunaH 4YMKMO KETUII YopalapuHU TONMINra Epaam
O0epu0 Kenrat.

MabiiyMkH, Xap KaHJad spTakaa KyWuaard sjieMeHTiap Oynianau: KaxpaMOH Ba
KaxpaMmoOHJIap, CIOXKET, KOH(MIUKT Ba e4nuM. AMMO Oojla Y3MHM 3pTakgard KaxpamoHJap
Ownan Ku€cnaii oyica, BOKeallapHu 3 Xa€TUAaru Bokeagapra yxiiarca Ba yjaapaaH o3 0yica
XaM KaHJaiaup YpHAK oJica Ba PHT MYXHMH, YHUHT OOII MaKCaJWHU TYIIYHCAaruHa 3pTaK
TEpaNeBTHK TabCHPra 5ra OYJNMIIM MyMKHH. YIIAHZAarmHa 60Ja 3pTak KaXpaMOHJIApHTa
TaKJIU Kuia Oouuiaiau, xamja SXIIIMK Ba EMOHJIUKHUHT (dapkura Oopaiw. V3ura
HUCOATaH UIIOHYU Ky4nau OynraH 0oyia JOMM KOMWJUIMK Capy MHTUIMO smaiau. XycycaH,
“3ympan Ba Kummar”, “IIunokkno”, “Cexpnu maMmuupok”, “Mayrau”, “Onnoroi Ba €TTH
raoM”, “Kop manukacu” kabu 1031a6 spTakiap/a myHAal Fosiap My»*)accam..

Opraktepanus 60o1ara HuMa o6epaan?

1. Oprakrepanusa ¢Epaamuaa xaéin, WKOAUMW TAacaBBYp PHBOXKIAHAIW, KYHIHI
XOTUPKAMJTUTUTA SPULLIUIAIHN.

2. bona y3ranap XaTTU-XapakaTJIapuHU TaXJWl KWIMIIHU Ba Oy OWIMMIIapUHU 3
XaTTU-XapakaTiapua KyJJIalHU YpraHaau.

3. DprakTepanusi KaTTajapra xam y3 ¢oOusi, KYpKyBIapuHU eHTHUIIra épaam Oepaau,
yJIapJlary arpeCCUBIIMK Ba XaBOTUPJIMKHA KaMaWTHPAIH.

Ymly iyHanuiga Xxo3upru 3aMoH OoJiajapy XxaMm dpTakiap épaamMuaa TyHEHU OUTUIIT
Ba XaéT cabOKJIapyHU YpraHuil UMKOHUATUTA 3ra Oynaaunap. XKaxOHHUHT Ky3ra KYpuHTaH
MICUXOJIOTJIAPUHUHT TabKUJIAIINYA, PTaK-TepalUsICUra CaJOMaTIMKHU acpall, >KyMiaJaH,
KYPKYBHHU €HTHIL, pYyXUATIATH caIONi XUC-TyWFynapHu 6aptapad 3TUII TEXHOJIOTHsICH Ae0
Kaparl Makcaara MyBOQUKIUP.

ABCTpanMslIUK TaHUKAW Icuxonor onuMm JI. bepTTHuHr kaig stummnya, “bosna-
KMYKMHA UHCOHTMHA 3Mac, aJOXKJIa MIaxc XaMaup. Y cexpiiv XUKOs Ba dpTakiap épaamuia
¥3 Op3y YMHIJIApUHUHT aKCUHU Kypaau. Pyxusataaru KYpKyB XuCCH HyKomuO,
MyaMMOJIapUHM €YMIlra WKoOUN KaxpaMoHJIapAaH YpHak ojumira uHtuinaau. Komnasepca,
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ApTaK Ba XMKOsUIap MypFak KayOnapja JaAuIIuK Ba ¥3 Ky4ura UIIOHY XUCCUHHU YHFOTaIH.
By 5ca 60J1a IICHXONOrHACHHIHT 6apKapop IaK/IaHuImaa GaBKynoIa MyXUMIHp. Y3ura
OYnraH WINOHYMHU HYKOTraH Ooja MyammoJiap OWJIaH KypamiMai KYsau Ba Xe4d KauyoH
MyBaddakusTra 3puIlia oJIMaiIn.

bona sprak opkanu AXUIWIMK Ba €MOHJIMK, 33TYJIHMK Ba EBY3JIMKHU Oup-OupHIaH
dapknaliHl ypra"Haad. OHI MyXHMH, yjlap KajJOuaa KYpKyB XUCCHUHU €HTUI, FOB Ba
KUMMHYWINKIAH XaJAUKMACIUK TYWFyJIapy MIaKJIJIaHaIu.

OpTaK KaxpaMOHJApUHHUHT SHT MYIIKYJI Ba XaTapiid Ba3UsAT/IapAa XaM FOBJIIapHU caboT
Owran eHru6 yTungan YpHak ojia OwinraH Ooja MabHAH Ba pyXaH Kywid OYnu0 Bosira
etagu. Mypakka® Ba3uaTra Jyd KelraHja, TYIIKYHJIMKKA TymMaiad. Myammodnap,
mryoxacus, optaa KoiauO, ambarra, OaxTiiM KyHJAp KEJIWIIWra HWIIOHAIW. DpTakiapiaH
OJIMHTaH Xalpnu YruTnap OoJlaHWHT Xa€TUra MyXpJaHuO, yjaap yiFaWraHAaH KeWHH Xam
HUXOATJA aCTKOTA]IH.

AHmkoH BWIOSTH boOyp HOMHmaru axOopoT-KyTyOXxoHa Mapkazumusaa (GaoiusT
onu6b Oopaérran “KyTyOXxoHa MKKMHYM omyaMm”™ KiIyOu ¢aonuatruaa Xxam ymoly HyHaIuil
Oyiinua  wkoaui  unulap  onumd  OopwiMmokma.  MyTaxaccuciap — TaMOHHaH
CaxHaJAIITUPWITaH 3pTaKiap HaMONHUIIM XaM KUTOO MyToJlaacura MeXp YHUFOTHII OWiIaH
Oupranukaa wWxOAMM cudaTIapHU MAKIJIAHTUPUINTa Xu3MaT Kwiaau. AMWHUKca
CaXHaJAIITUPWITaH »JpTakiapAa OONaKOHJIAPHUHT MIITUPOKH OpKajdu yiapaa ¥y3apo
MyHOcabaT, MYJOKOTTa KHUPHUIIMII, 3Ciad KOJMUII KOOWIuATiIapu makuianagu. Kiy0
Jgoupacuaa “Oprakrepanus jJornxacu’ OYilMda Typiu XWI dpTakiap HAMOMUIIM YTKa3uiIno
Ooopunagu. by oaprakmap KaHmad sgpaTwiaan? bumamuku, 06ab3u  GoJIaKOHIAp
KOPOHFYJIMK/JIaH KYpKaau €Ku YTa TOPTUHYOK OYnaau. AHa myHAal xonatiapHu Oaptapad
ATYBYM dpTaKiap HaMoWuIM OunaH Oonamapaa OyHAal kamMuwiukiap Oaprapad STUIAIH.
“ByBI>KOHUM dpTaKiiapu’’Ioluxacu noupacujaa OoylaJapHUHT E1IUTa, KU3UKUIINTa Kapad
IpTaKiap, XUKosjap, Macamiap VKUO Oepuil opKalid, TeaTpiallTUPWITaH 3pTakKiap
HAMOWMMINK, KYypraHjiapd acocHlia pacmiiap YHW3WII MAIIFyJOTIAPUHU YTKAIIUII Kabu
KyTyOXOHAaYMJIMK TypJiapu OOJIaKOHJIApHUHT UIPOK ATHUIIHU, (GUKPIIAIIHU, OF3aKU HYTKHH,
OyHEKApAlTHU WIAKUIAHTUPHILI Y49yH XU3MaT Kuiaau.AiHaH OonakoHiap OWJIaH XaliK
OF3aK{ WXKOAM HaMyHajapuaaru €K1 XallK pTaKkiIapyuard SXIIWINK Ba EMOHIIUK, )KaCypIuK
, XyWEPAUK KaOu XHcHaTIapiapHU IakiaHTUpaau. by €mpa Oonamapra Te3 TabcHp
Kunaau, Eémnuma Koiaau Ba Emnuma Konanu.bonmamapHuHT GuKpy XaémmapuHU dpTaK
KaxpaMOHJapuJaH KenuOd 4YMKKaH XoJijga, 0axc MyHO3apa, YKHII MaxopaTh TaHJIOBJIapH,
KYBHOK VHMHIIAp, BUKTOPUHATAP, OBO3JIM YKHUIIJIAP TAIIKWJI STHUII OPKAIH OOJa)KOHJIApHU
MyHTa3aM YKHUIITa ka0 ST X1y camapa 6epud kenmoxaa. KyryoxoHana sprakiapHUHT
HamoMumuHM ¢daon ycyiaaa YyTkaszuil, Oonanap MINTUPOKHIA YTKa3WjaJWraH >pTakiap
KaH4a Ma3MyHra 0ol Oyiuimmra kapamai y3ok 4y3minb keTca Oojare3 yapyad Koiaau Ba
nokaiin kutoOxoHra ainanagu.lllyHuHT ydyH HaMOMUII 3TUJIAJAMraH 3pTakiap OWp Heda
caxHamapra OynuHanmu Ba Xap Oup caxHa Kkypunumu 10-15 gakuka JaBoM

9Tau.00TaTapHUHT 3€PUKUO KOJIMACIUTUTa 3aMHH sipaTain. Xap Oup caxHa KYpUHHUIIUAAH
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CYHT TYXTajaub KUCKa caBoJI-)KaBoOIap, 3pTaK KaXpaMOHJIAPUHUHT Kail OupH cuzaa YKuIira
UIITHEK Ba (PUKPIIAIIHU YHFOTAM; CU3 OWUJITaH KaxpaMOHJIap KaHal mwxoouil dazunatiapra
ara; Kalcu KaxpaMOH CH3HU HUMAacH OuiaH mMadTyH 3TIU; SpTaKgarud Kaid Oup KaxpaMmoHra
YXIIaruHru3 KeNnau; Kalcu KaxpaMOHTa YXIIaruHru3 Keiaau kaOu caBoiap OoJalapHUHT
YKUTaH KUTOOAIpHU TYFpUCHIA SHAIA KYTIPOK MabIyMOT OJIHINTa KyMak Oepui ounan oupra
Oomanmapna sHaga (AaoOJJIMKHU OIIMPHINTa KymMak Oepamu. MabaymMKd MamilaKaTUMU3
¢HTapUHU €TYK MHCOHJAp KWwinO TapOusuiamiga, OWJIMMIIM Ba WIMIa YaHKOK Kelaak
aBJIOJHU  sIpaTUIIa  KUTOOXOHJMK Ba  MyTojlaa  MAJaHMSATHHH  OIIMPHUIIIA
KyTyOXOHaJapHUHT YpHU O€KHEC SKaH, TapFUOOT WIUIAPUHU TAIIKWI ITUII MYXUMIHD.
Mapkazumusaa ota-oHanap OwiaH oupranukia “OunnaBuil KUTOOXOHJIMK acocuzaa Oosanap
MAabHABHUATUHHA [IAKUIAHTUPHUII MaB3yCuJard JaBpa cyxOaTiapu, MYJIOKOTIap
yIOIITHPHUI, (paost KuToOxoHmap ypracuaa Mmycobakaiap TallKU 3TUII, OTa-OHANIAp YYyH
“KutobxoH oHa- kUTOOXOH 6ona”, “OHr ¢aon kuTobxoH owmna”, “bonara kutod GepuHr”
kabu MycoOaKallapHU TaIlIKWJ ITHUIN, TapFUOOT HIJIAPUHU OJUO OOpHII OpKAIH KHUTOO
MyToOJIaacura MyHOCa0aTHHU MyHTa3aM YpraHuO OOpHII sIXIIM caMapa OEpMOKa.

Ora-oHanapra Maciiaxatiap:

1.0Ta-onanap ¢ap3anaura SpTakHu YKuUO sMac,0anku aiTu® Oepcamap Makcaara
myouxaup.UyHkun Oy oTa-oHara [OWIO0aHAMHUHT JpTakra KaHaal  MyHocabar
OWJIIUPTaHJINTUHU Ky3aTUIl WMKOHWHU Oepanu. KomaBepca, oTa-ona Qapsanau Owiax
Ouprajaukaa 3pTakjiap ojaMura cap Kuiaau, Oy 3ca OOJlaHMHT YHTra €nFu3 caéxaTHjiaH
Kypa adzanaup.

2. bomanap y3rajiap TOMOHHJIaH TaCBUpJIAHTaH OOpa3JIapHU SIXITUPOK KaOys KHITUIIT
koOmnuarura sra. LyHuHr yuyH ¢ap3anguHrusra sprak aWTu® Oepuil Yoruaa yHAa
é3unran Oapua MaH3apaJlapHU TacBUpIad OepuIlra Xxapakar KUJIUHT.

3. bonanrusra spTakHu y3u TaHJall UMKOHUHU OepuHT. Arap y ¥H MapTanal ,,Kuzun
KaJImoKya XaKuaa SUIUTHINHE XoXJjaca, JeMak Oy Oexopra smac. By sprak yHWHT OHTH
MIAKJUIAHUIITUTa HUMaup OEpMOK/Ia, YHIA KaHAalIup skapa¢H coaup 0YIMoKa.

Xynoca ypHHOA TIYHU TabKUAIA0 YTUII >KOM3KU, KUTOOXOHJIWUKHHU MAKTAHTHPHUII
Oopacuia, PHT acocwiicm xap OMpUMM3Tra TabCHUpuyaH, BOKeamapra 0o0#l, rapoWnOoT Ba
MYBKHU3AKOp Xa€T XMCOOJaHTaH XalK dJPTAaKIApH, JOCTOHJAPU, PHUBOATIAPU OWTHIITaH
KUTOONMAapHU Oozanapra YkuO OepulaH yYapyaMaciuK, YJIapHU JOMMO KHTOOXOHJIMKKA
JabBaT KWIWII FOPTUMHU3 BOPHCIAPUHUHT Oyrokinap cadugaH MYHOCHO VYpWUH OJIWMI
UMKOHUHU SpaTaJid.

XyJoca ypHUIa

®ONIAJTIAHNITAH AJJABUETJIAP:

1. 3e6unuco Awmenona “Iptak Tepanus” TomkeHT- 2019
2. 3.T.Humanona, I'.®.JI Amumona, A.X.Typrynooea, M.X.Acpan6oesa “bonanap

MICUXOJIOTHUSACH Ba ncuxoauarsoctukacu” TomkenT — 2017
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3 III CamapoBa “ApT TepameBTHK TabCUPJApJaH OUpPH: dPTaK Tepanuscu”’
https://gujum.uz/ozbekiston/art-terapevtik-tasirlardan-biri-ertak-terapiyasi/

4 3 T Humasosa .1 TymsranoBa “YcMuUpPIHK naBpuaa KYpKyB XONaTIapUHH
HaMO&H OYynumun”

5 I CamapoBa “OpTak Tepanusicu — MyTojaa MaJaHUSATHHH IOKCAITUPULIHUHT SHT
caMapaiu ycynu’’

https://gujum.uz/mutolaa/ertak-terapiyasi-mutolaa-madaniyatini-

yuksaltirishning-eng-samarali-usuli/
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