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Annotaisiya

Magola nolighk san’atidagl asosiy kirish muammolan bo'fmish nutg jarayoni davomidagl xuchll hayajon, qo'rguyr
va o'zini yo'golib qo'vishning asosy sabablan va mazkur kamchiliklaming mugobll yechimiangs bag'ishianadi. Emgink
tadgigotiar shuni ko'rsafadiki odamiaming tahminan 77% gismi omma nutgl Qorguvidan azival cheksdl 8u esa
dunyoning 3¢ gismi aynan shu muammeo bilan chambarchas bogiligdir degani.Umuman olganda, qorguviar tug'ilgan
vogearning hissining tozalanishi bilan  yvaratiishl mumkin, Mashg gqilish, tawyorlanish va o'zingizga ishonish, nulg
gilishdagilay quirguvlar bifan yuzlashishga yordam berad! va sizni daha ko'paplivib, soglom nuly qiishga olib keladl
Bundsn fashgan omma oldida ogpinsh qo'rguving engish fo'g'n strategiva va fikriash bifan mumkin. Har fomoniama
fayyorganik ko'rish, muvaffaqivaini fasavvur giish, dam ofish wsullanni gotfash, kichikdan boshlash, fobly o'7-o'zidan
gagirish, yordam iziash va xatolarni gabll gifish orgall siz asta-sekin jshonchni oshinb, gorguvingizanl engishingiz
miumkin. Esda futingki, bu vagt va amallyolni falgh gifadl, ammo fidoyilik va galiyatl bifan siz ishonchll va samarall notig
befishingiz mumkin. Xabarngiz bilan bo'lishishingiz va tinglovchilaringiz bilan mulaga! qiishdan gorguy sizni fo'xtatib
go'vmasin. Binnchi gadamni qo'ying va nimaga enshishingizdan hayratda qolasiz

Annomamuus

Cmambs NoCeRLeHT pEEMHLHHEHUEM 08 OCHOGHLIN MpuUYliHax clineHo020 BOTHEHUA, cmpaxa u nomepld ceba e
pEYSEoK  MPOLECCE YN0 AEAREMCA  0cHOEHOD sedhod Apofnemol & uccKycmas AyGnudHo2c ssalcmyniesus, U
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Abstract

The aricke is devaoted fo reffections. on the main causes. of storong anxfely , fear and loss themselves in the
speech process, which is the main introductory problem in the art of pubiic speaking, and alfermatve solutions fo these
shorfcomings. Empincal researches show that approximately 77% of people suffer from fear of pubiic speaking. This
means that & of the wond is ciosely refgled o this proSiem.in general, it is possibie fo creafe 8 sense of overcoming
fears by cleaning up the emofional residue of & traumalic event FPraclicing, preparing, belisving in yoursell and facing
yavur fears through speech can Relp vou and enfiance your ability to speak confidently. in addition, overcoming the fear of
spegking before the public is possibie with the right sirategies and mindset, By preparning thoroughly, Visializing SUcCcess.
practicing refaxafion technigues, sterting small, using positive self-fafk, seeking support, and embracing misiakes, you
can gradually build confidence and overcome your fear. Remember that & takes ime and praciice. but with dedication
and perseverance. yvou can become & confident and effective public speaker. Don't et fear hold you back from shanng
your message and engaging with your audience. Take the firsh sfep, and you il be amazed af what you can acfiieve.
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KIRISH

So'z insoniyat orasidagl alogalarda mulogot gilishning eng asosly  yordamchisidir.
Yaratuvchimiz inson zotini tuprogdan yaratar ekan uni boshga unsurlar va hayvonlardan fargli gilib
so'zlashuv ilmini ham zohir etdi. Bu orgall uni barcha jonzotlardan ustun etib tayinladi. Insonlardagl
o'zaro nutg so'zlashuv madaniyati va notiglik san'atiga aylanib, asrlar osha o'z davrining yetuk ahli
iimlan tomonidan o'rganildi, o'rgalildi va yangilanib bordi. Ba'zi hollarda oddiy ko'ringan bu san'at
turt minglab va balkim yuzlab odamilami ortigcha hayajonlanishiga . ge'rquvdan yurak yutib insonlar
garshisiga chiga olmasligiga va o'z fiknini bayon eta olmay tushkunlik botgog'iga botishlanga sabab
bo'lmoqda. Ushbu maqgoiada biz mavjud tahlika sabablari va gisman ko'makdosh yechim bo'la
oluvchi fikrlarmi tahlil gilamiz.

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODOLOGIYA

So'zlashuv gonun-goidalan va usiublar hagida ko'plab adabiyotlar asriar osha o'z foydasini
va manfaatini kamaytirganicha yo'g. Albatta, bu gadar unumli va uzog umrli asar muallifining
galami ham o'tkir bo'lishi anig. Ushbu mavzu bo'yicha adabiyotlar tahlili shuni ko'rsatadiki, notiglik
san'atiga doir ko'plab tadgigotlar va adabiyotlar mavjud. Muhim manbalardan bin, 1897 -yilda Alfred
Ayres tomonidan yozilgan "Nutgning asosiy jihatlari” kitobi bo'lib | ushbu kitobdag tadgigotlar va
foydah maslahatlar hali hamon o'z o'guvchilan uchun beminnat hizmat gilib kelmogda. Asar
nutgning asosly usiublan | intonatsiya shaklanni to'g'n changda go'llash to'xtash va tana
harakatidan unumii foydalanish hagida keltinlgan. Bundan tashgan, ushbu kitobda keltirilgan fikr
kitobxonni bevosita jalb gilishi anig. “0’zini tilshunos notiq deb hisoblaydiganiarning ko'p
gismi tilshunoslik hagida bir lagga baligning astranomiya hagida bilganidan ko‘ra ko'prog
narsani bilishmaydi "-deydi Grek adabiyotshunosi Fespis [2,57]

Ushbu fikrdan shuni anglashimiz muminki, hamma o'zini nutg gilishda zo’r deb bilgani bilan
aslida unday emas. Chunki bu jarayon ko'ringani kabi oson emasligi ushbu kitobda bayon etilgan.

Shuningdek, o'zbek ilm xodimiari ham bu mavzudga doir o'z asarianni xalgimizga yeikazib
bermogdalar. Taniglh jurnalist Rahimboy Jumaniyozovning “Motiglik san'ati" kitohi ham shular
Jumiasidandir Kitob o'z ichiga 18 xil mavzu muhokamasini olgan bo'lib | muallif mavzuga doir gator
aforizmlar ham keltinb o‘igan. Kiob yakunmida fan yuzasidan keltirilgan testlar ham bildinigan
fikrlami yaxshirogq yodda saglash uchun hizmat giladi.

NATIJA VA MUHOKAMA

Motiglik san'atida omma qarshisida ravon va mazmunli nuiq so'zlay clish eng asosiy
vazifalardan biridir Ammo bu, aytib o'tganimizdek, hammani ham go'lidan kelavermaydi
Nihoyatida butun boshli olamonning e'tibori garshisida turar ekan, bunday jarayon baoshlanishida
hammani ham talvasaga solib go'yishi anig. Ushbu holat fanda glossofobia deb ataladi va o'z
ichiga bir necha simptomlarm oladi. Masalan, sahnaga chigishdan avval yurak unshining
tezlashishi, terlash, galtirash, ko'z cldining qorong'ulashishi, miyyada stressga soluvchi hayollar
aylanishi va go'rquv. Bulaming barchasi notigga nafagat sahna ortida balks nuig jarayonida ham
gattiq halagit beradi. Ko'rib chigganimizdek bu holatlar tana va ong ostida kechadi va biz ulami
boshgara olishimiz kerak.

Cuyidagi goidalarga amal gilinsa bu muammeolarni oson hal etishimiz mumkin.

» Nutq rejasini varogning birinchi betiga yozish. Uiami bir varogda to'plash.

» Nutgda faktlar ko'p bo'lsa yvaxshisi nutq rejasini tuzish kerak. Rejada asosiy to'xtamiar
saqglansin. Aniglik talab giluvehi xabarlar vagti, statistik ma'lumotlar va igtibostar, murakkab yoki
kam tanish bo'lgan so'zlar terminlar va hakozolar.

« Juda hayajonianish zararli.Undan gochish kerak Chigishdan avval yaxshi narsalami
o'yvlab, nutg mazmunidan uzoglashish yoki o'zimizni chalg'iishimiz kerak. Budan tashgari, go'llamni
yelka kengligida go'yib,barmoglar bukilgach sakrab bir gancha harakatlar qilib,orgaga chalgayish
ham foyda beradi.
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« Nutg oldidan va gapinsh davomida suv ichish tavsiya etimaydi. Chunki suv yurakka
ortigcha yuk bo'ladi va ovozni bo'g'adi.

« Oynaga garab nutgni takrorlash eski va foydasiz uslublar qatoniga kirib ulgurdi. Buning
o'rniga o'gizga yong'og solib mashg gilish yoki kitobni baland ovozda ifodali o'qgish foyda benshi
mumkin.

MNotighk san'atl nafagat so'zlardan foydalamish, ulaming imkoniyatian va fikr va magsadlarni
fodalash qobiliyatini, balki "tana tili" deb atash mumkin be'lgan muhim vosittadan foydalanish
gobiliyatini ham o'z ichiga cladi.

Inson omili har ganday aloganing asosiy tarkibly jihat bo'lib, uning magsadi mallumot
uzatish, fikr almashish yoki biror narsani ilgan surishdan iboratdir. Psixologlarning fikricha, odamlar
sizni tashqgi taassurotingizga garab baholaydi, tashgi taassurct esa siz bilan dastlabki tanishish va
mulogotda shakllanadi. Shuning uchun o'zini ommaga (tinglovchilarga) ko'rsatish va tegishli
taassurot yaratish siyosiy yoki jJamoat arbobining eng muhim kasbiy malakasining ko'rsatkichidir
Erkin va nostandart sozlash tarzi, sodda va mazmunli xatti-harakatlan, erkin va faol xulg-atvor
insonning o'ziga xos individualligini ifodalash, boshgalarda uning samimiyligi va sof ixtiyoriga
ishonch hissini uyg otadi.

Shunday qilib, rahbar faoliyatning samarali bo’llishida umng tashgl ko'mmishi, ovoz
xususiyatian, nutgi, nutgi, suhbati, mulogot gilish usuli muhim rol o'ynaydi. Fagaigina professional
mahorat muvaffagiyatning kafolati emas. Buning uchun siz ishlayotgan va mulogot giladigan
odamlami ganday jalb qilishrni, o'zingizning noycb imidjngizni yaratish va saglab qolishni bilishingiz
kerak

“Tana tili"ni tushunish yetakchining nafagat boshqalar oldida o'zini to'g'n tutishi, balki ularda
to'g'n taassurot goldirishi, diggatini o'ziga garata olishi uchun ham zarurdir. Mulegot jarayonida
ko'zlangan magsadingizga enshish uchun siz o'zingizning go'l ostidagilar, hamkasblar, boshliglar.
shenk yoki ragibning ko'tarilgan masala yoki suhbat mavzusiga istaklan, ruhiy holati va
munosabatini ham bilishingiz kerak. Inson tanasi, mma hagida gapirmasin, o'z "tiliga" ega. Tamigli
rossiyalik rejissyor K. 5. Stamislavsky: "G'oyani oxirngacha ifodalash uchun go'llar yordam beradi”,
dedi u.

Mashhur gadimiy notig Demosfen ham yaxshi notig be'lish uchun nima qilish kerak degan
savolga shunday javob bergan:

"Qo'l harakati, ga'l harakati va ke'prog go'l harakati” Zamonaviy fransuz olimi Gil Deleuze
shunday deydi: “So'zlaming boshgaruvchi kuchi, aytiigan gap tana bilan aytilgan gapni
takroriaganda o'zining cho'ggisiga yetadi” [4-193]

Shunday ekan, notigning nafagat go'zal so'zlashi. balki gavda, qo'l harakati, mimika va
boshga noverbal vositalardan foydalana olishi va ularning ma'neosini anig tushuna olishi muhim
ahamiyaiga ega.

Og'zaki beo'lmagan mulogot suhbatdoshning yashinn magsad va intilishlannt "sotadi”,
aytilganiarni shubha ostiga go'yadi va uning hagiqgiy yuzini ochib beradi.

Bunday holda, ko'z va tana harakatining bir fomoniga e'tibor bersh kerak. Aksanyat
tadgigotchilar to'g'ri ta'kidlaganidek, “tana tili" inson ma'naviyatini aks ettiradi. "Har qanday his-
tuyg'uning o'ziga xos go'l harakati, changi, yuz ifodasi bor", - deydi F Laroshfuko va ular yaratgan
taassurot, xoh yaxshi yoki yomon, xoh yogimli yoki yogimsiz bo'lsin, odamlarning biz tomon
harakatlanishiga yoki bizdan gochishiga sabab bo'ladi [3, B3]

Inson yuzini ruhning ko'zgusi deb atash mumkin, Mimiklar, ya'ni yuz mushaklarining
harakati insonning ichki ruhiy holatini aks ettiradi va u boshdan kechirayotgan his-tuyg'ulan hagida
to'g'ri ma'lumot beradi.

Mimik ifoda 70% dan ortig ma'lumotni o'z ichiga oladi. Boshgacha qilib aytganda, odamning
ko'zlari, nigohi va yuzi og'zaki so'zlardan ko'ra ko'prog ma'lumotni etkazishi mumkin. O'tkir,
hushyor tinglovchi so'zlovchining yuziga garaydi va uning so'zlariga va atrofidagi cdamlarga
munosabatini his giladi. Kimdir do'stona ochig chehra bilan, kimdir boshgacha ko'rinish bilan
¥onaga kiradi. Hatto ma'ruza (suhbat) boshlanishidan oldin ham, bu odamiaming yuz rfodalan
ma'lum bir muhitni yaratishi mumkin. Tinglovehitar binnchi navbatda ma'ruzachining mimikalariga
e'tibor benshad.
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“Ko'z bilan gaplashish” iborasi bejiz aytiimagan, Suhbatdoshning asl niyatini, so'zining
to'griligini bilish uchun biz odatda “ko'zimga gara” deymiz. Bu ma'lumotni yashirish yoki yolg'on
gapirishni anglatishi ham mumkin

Ko'zlar orgali biz nafagat ma'lumotni uzatamiz, balki ma‘lumotni ham olamiz.

Uning ko'zlan orgali ma'ruzachi tinglovchilarga (suhbatdoshga) hurmating, tinglovechi (lar)
bilan xaynxohligini bildiruvchi signallarni etkazadi. Shu bilan birga, bunday nmigeh so'zlovchining
o'ziga ishonchi va o'zining hagligini anglaganidan dalolat beradi.

Migohini bir shifiga, bir makonga, bir makonga garatgan notig tinglovchilarda garama-garshi
tuyg'ularmi uyg'otadi, Masalan, ular ma'ruzachi qobiliyatsiz, o'ziga ishonchi yo'a, go'rgadi, samimiy
emas, ma'ruza (suhbat)ga tayyor emas degan xulosaga kelishlari mumkin. Nutg jarayonida, fagat
gisqa vaqgt ichida va fagat kerak bo'lganda, masalan, muhim narsani eslamoqgchi be'lsangiz yoki
his-tuyg'ularingizni bosmogchi beo'lsangiz va shunga o'xshash holatlarda tinglovchilardan
ko'zingizni yumishdan gochishingiz mumkin. Aynan bu va shunga o'xshash muhim bilimlar notigga
hotirjamligini saglashga va nutg eldi ge'rguvlarini yengishga tayanch bo'lishi mumkin.

XULOSA

Xulosa gilib aytadigan bo'lsak, har ganday og'ir va go'rginchli ke'ningan jarayonni o'z yo'liga
solish mumkin. Bu shunchaki biroz vagt va mehnat talab etadi. Notig bu mahorath so'z teruvchidir.
Bu san’at mohiri bo'lish istagining o'ziyog yugororida sanab o'tilgan fobialarga barham berishga
ko'mak beradi desak magsadga muvofig bo'ladi
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