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Ҳайитов Ойбек Эшбоевич – Жисмоний тарбия ва 
спорт бўйича мутахассисларни қайта тайёрлаш 
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Тошкент давлат педагогика университети, 
Амалий психологияси кафедраси мудири; 
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бўлими психологик хизмат бошлиғи. 
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фанлари доктори, профессор, Ўзбекистон 
миллий университети кафедра мудири; 
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23.00.00-СИЁСИЙ ФАНЛАР 

Назаров Насриддин Атақулович –сиёсий фанлар 
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ОАК Рўйхати 

Мазкур журнал Вазирлар Маҳкамаси ҳузуридаги Олий аттестация комиссияси Раёсатининг 2022 
йил 30 ноябрдаги 327/5-сон қарори билан тарих, иқтисодиёт, фалсафа, филология, юридик ва 
педагогика фанлари бўйича илмий даражалар бўйича диссертациялар асосий натижаларини чоп 
этиш тавсия этилган илмий нашрлар рўйхатига киритилган. 

 

Ижтимоий-гуманитар фанларнинг 

долзарб муаммолари” электрон 

журнали 2020 йил 6 август куни 1368-

сонли гувоҳнома билан давлат 

рўйхатига олинган. 

Муассис: “SCIENCEPROBLEMS TEAM” 

масъулияти чекланган жамияти 

 

Таҳририят манзили: 

100070. Тошкент шаҳри, Яккасарой 

тумани, Кичик Бешёғоч кўчаси, 70/10-

уй. Электрон манзил: 

scienceproblems.uz@gmail.com 

Боғланиш учун телефонлар: 

(99) 602-09-84 (telegram). 

mailto:scienceproblems.uz@gmail.com
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MUARRIXLIGI NAMUNASI  ...........................................................................................................................  13-18 
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Худойназаров Фахритдин Хаитович 
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БОШҚАРИШНИНГ МЕТОДОЛОГИК АСОСЛАРИ  ........................................................................  128-136 

Isomitdinova Gulbaxor Kurbonaliyevna 
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JABRLANUVCHI SINDROMI, UNING ASOSIY SABABLARI VA BELGILARI 
  

Annotatsiya. Ushbu maqolada jabrlanuvchi sindromining psixologik xususiyatlari alohida ko'rib chiqiladi 
va ularning kelib chiqish sabablari haqida ma’lumot berilgan. Bundan tashqari  ”Jabrlanuvchi” va “sog’lom odam” 
o'rtasidagi asosiy farqlar, uning o'zi va hayoti uchun mas'uliyatni o'z zimmasiga olishdan qo'rqishi, va doimo 
qochib ketishi yoki bu mas'uliyatni boshqa birovga yuklashi haqida ham ta’kidlab o'tilgan.  

Tayanch so’zlar: Jabrlanuvchi sindromi, jabrlanuvchi kompleksi, qutqaruvchilar; mazoxistik, passiv-
agressiv xususiyatlar, o'z-o'zini yo'q qiladigan xatti-harakatlar, ayblash o'yini, ikkilamchi daromad. 

 
 

Musinova Rukhshona Yunusovna 
Associate professor of the Department of psychology 

Samarkand state University named after Sharaf Rashidov 

 

Qurbonova Aziza Davlat qizi 
Graduate student of the Department of Psychology of  

SamSU named after Sharof Rashidov 
 

VICTIM SYNDROME, ITS MAIN CAUSES AND SYMPTOMS 
 
Abstract. This article separately examines the psychological features of victim syndrome and provides 

information about the reasons for their occurrence. Also, the main difference between a “victim” and a “healthy 
person” is that he is afraid to take responsibility for himself and his life and always runs away or shifts this 
responsibility to someone else. 

Key words: victim syndrome, victim complex, psychological trauma, low self-esteem, overprotection, 
family situation, situational failure. 
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СИНДРОМ ЖЕРТВЫ, ЕГО ОСНОВНЫЕ ПРИЧИНЫ И СИМПТОМЫ 

 
Аннотация. В данной статье отдельно рассматриваются психологические особенности синдрома 

жертвы и приводятся сведения о причинах их возникновения. Также основное отличие «жертвы» от 
«здорового человека» состоит в том, что он боится взять на себя ответственность за себя и свою жизнь и 
всегда убегает или перекладывает эту ответственность на кого-то другого. 
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Jabrlanuvchi sindromi bilan ogʻrigan odamlar doimo hayotlarida sodir boʻlayotgan 

“yomon narsalar” haqida shikoyat qiladilar. Ular voqealar rivojini nazorat qila olmasliklariga 

ishonishganligi sababli, ular uchun masʼuliyatni his qilmaydilar. Bir lahzada ular oʻzlarini 

jabrlanuvchi sifatida koʻrsatishadi hamda bir zumda jabrdiydalarga aylanishadi, ularga yordam 

berishga harakat qilayotgan odamlarni esa xafa qilishdi.  

Jabrlanuvchi ruhiyatiga ega boʻlgan odamlar boshqalar bilan muloqot qilishda passiv-

agressiv xususiyatlarni namoyon qiladilar. Ularning xulq-atvori oʻzini oʻzi magʻlub qiladigan 

yoki masochistik xususiyatga ega. Jabrlanuvchi uslubi munosabatlar uslubiga aylanadi — 

hayotni tasdiqlovchi faoliyat: Men baxtsizman, shuning uchun men degan shior bilan hayot 

kechirishadi. 

Siz har doim oʻzini qurbondek tutadigan odamlarni bilasizmi? Boshiga yomonlik 

tushganda boshqalarni ayblaydigan odamlarchi? Va ular oʻz oilasini, sherigini, ishdagi 

hamkasblarini yoki oʻzlari qurbon boʻlayotgan narsalarni ayblashadimi?. Va agar siz ularga 

yordam berishga urinib koʻrgan boʻlsangiz, ularni boshdan kechirayotgan muammolardan 

“qutqarish” mashaqqatli jarayon boʻlishi mumkinligini bilib oldingizmi? Siz taklif qilayotgan har 

bir maslahatning chetga surilishi yoki rad etilishidan, koʻpincha mensimaslikdan 

nafratlanasizmi? Agar ushbu kuzatishlardan birortasi qoʻllanilsa, siz jabrlanuvchi sindromidan 

aziyat chekadigan odamlar bilan shugʻullanishingiz mumkin 

Amerikalik psixolog Otto Fenichel oʻzining “ Nevrozning psixoanalitik nazariyasi(1945) 

” kitobida jabrlanuvchi ruhiyatiga ega boʻlgan odamlar haqida “Ular har doim oʻzlariga bogʻliq 

boʻlmagan holatlar tufayli hayotlarida sodir boʻlayotgan “yomon narsalar” haqida shikoyat 

qiladigan odamlardir. Ularga hech narsa toʻgʻri kelmaydi. [1;47-b] Qayerga bormasin, muammo 

ularni kuzatib boradi. Bu ular uydirma aytyapti degani emas. Aksincha, ularning hikoyalarida 

doimo haqiqat bor. Yomon narsalar hammamiz bilan sodir boʻladi; bu hayot. Bu gulzor emas. 

Ammo bizning oldimizga keladigan qiyinchiliklarni yengishning koʻplab usullari mavjud. 

Koʻpchiligimiz hayotdagi toʻsiqlarga duch kelganimizda, ularga qarshi biror narsa qilamiz va u 

bilan davom etamiz. Ammo jabrlanuvchi ruhiyatiga ega odamlar bunga qodir emas. Ularning 

hayotga salbiy qarashlari har bir omadsizlikni katta dramaga aylantiradi. Hatto ularning 

maʼlumotni oʻzlashtirish usullari tartibsizlik va stressni keltirib chiqaradi” deb aytib oʻtgan.  

Jabrlanuvchi ruhiyatiga ega boʻlgan odamlar boshqalar bilan oʻzaro munosabatlarida 

passiv-agressivdir. Passiv-tajovuzkor uslub — bu gʻazabni ochiq tan olmasdan yoki uning 

manbasiga toʻgʻridan-toʻgʻri qarama-qarshilik qilmasdan, xohlagan narsaga erishishning juda 

nozik, bilvosita yoki sahna ortidagi usuli (APA, 2000; Millon, 2004). [ 2; 67-b] Oʻzini kuchsiz his 

qiladigan odamlar odatda passiv-agressiv rejimga murojaat qilishadi. Ular oʻzlarining 

gʻazablarini toʻgʻridan-toʻgʻri tan olishda qiynalganlari uchun (oʻzlari haqida his qilishlarini 

hisobga olgan holda), ular boshqalarning ehtiyojlariga yuzaki mos keladigan koʻrinadi, lekin 

passiv qarshilik koʻrsatish boʻyicha mutaxassislardir. 

“Ayb oʻyini” qurbonlar repertuarining bir qismidir. Garchi har qanday vaziyat 

boʻlishidan qatʼi nazar, oʻz harakatlariga masʼul boʻlsalar-da, ular nima uchun harakatlari ish 

bermasligiga bahona topishda juda qobiliyatli boʻlishadi.  
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“Oʻz yoʻlini topishning keng tarqalgan usuli bu turli xil hissiy shantajlar orqali 

boshqalarni aybdor his qilishdir “, — deydi ijtimoiy, siyosiy va iqtisodiy fanlar sohasidagi 

amerikalik olim Gerbert Aleksandr Simon oʻzining 1996-yil bosmadan chiqqan “Understanding 

and Dealing with Manipulative People” kitobida. “Ular soʻkishadi, orqaga chekinadilar, xijolat 

tortadilar, uzr soʻraydilar va yolgʻon gapirishadi. Ularning aralash xabarlarni joʻnatishdagi 

isteʼdodi boshqalarni qoʻrqitmaydi. Bu odamlar bilan biz hech qachon nima aytilganiga yoki 

nima kutilayotganiga toʻliq ishonch hosil qila olmaymiz. 

Bu xatti-harakat oʻz-oʻzidan magʻlub yoki masochistik xususiyatga ega. Goʻyo 

jabrlanuvchi sindromi tutqichidagi odamlar jarohat olish jarayonini mamnuniyat bilan qabul 

qilishadi va muammoli vaziyatlar yoki munosabatlarga jalb qilinadi. Ular oʻzlarining farovonligi 

uchun muhim vazifalarni bajara olmaydilar. Ular umidsizlik, muvaffaqiyatsizlik yoki notoʻgʻri 

munosabat bilan yakunlanadigan odamlar va vaziyatlar bilan bogʻlanib, hatto yaxshiroq 

variantlar aniq boʻlsa ham, muvaffaqiyatsizlikka duch kelishadi. Ular zavq olish imkoniyatlarini 

rad etadilar yoki oʻzlarini zavqlanayotganlarini tan olishni istamaydilar. (Millon, 2004). Ular 

doimiy va zararli xulq-atvorga ega boʻlib, uning ekstremal ifodasida mast holda avtomobil 

haydash, haddan tashqari chekish, giyohvand moddalarni isteʼmol qilish, obsesif qimor 

oʻyinlari, xavfli jinsiy aloqa, oʻz-oʻzini jarohatlash va oʻz joniga qasd qilish kabi holatlar kiradi. 

Jabrlanuvchi va qutqaruvchi sikli jabrlanuvchi ruhiyatiga ega odamlar uchun xavfli 

joydir. Ular har doim eng yomon narsaga tayyor boʻlishlari kerak, chunki u ularga zarar 

yetkazadigan odamlar bilan toʻla. Bu jabrlanganlar, qurbonlar va vaqti-vaqti bilan 

qutqaruvchilarning ogʻir muhitidir. Ularning nazorat oʻchogʻi tashqi koʻrinishda boʻlishi 

mumkin, yaʼni ular odamlar bilan sodir boʻlayotgan voqealar ularning nazorati ostida 

boʻlmagan voqealarga bogʻliq deb hisoblashadi. “ Taqdir yoki tasodif, birinchi navbatda, 

ularning hayotidagi voqealarni belgilaydi”,- deydi ijtimoiy oʻrganish nazariyasini ishlab chiqish 

va nazorat oʻchogʻi boʻyicha tadqiqotlar bilan mashhur boʻlgan amerikalik psixolog Julian B. 

Rotter. [3;77-b] 

Bunday eʼtiqod tizimi jabrlanuvchining ruhiyatiga juda mos keladi. Ushbu 

dunyoqarashning salbiyligini kuchaytirish uchun jabrlanuvchi mentalitetiga ega boʻlgan 

odamlar boshqalarni qanday qoʻzgʻatishni bilishadi (garchi bu ongli jarayon boʻlmasa ham). 

Ular boshqalarni oʻzlari yaratgan hissiy girdobga tortib, shaklni oʻzgartirish qobiliyati bilan 

ularni muvozanatdan saqlash qobiliyatiga ega. Bir lahzada ular oʻzlarini jabrlanuvchi sifatida 

koʻrsatishadi; Keyingi paytda ular qurbonlarga aylanib, ularga yordam berishga harakat 

qilayotgan odamlarga zarar yetkazishadi.  

Jabrlanuvchi, qurbon, qutqaruvchi: bu juda tartibsiz jarayon (Schaef, 1986; Zimberoff, 

1989). Jabrlanuvchi sindromiga moyil boʻlgan odamlar, shuningdek, manipulyatsiya ustalari 

boʻlib, ular bilan oʻzaro munosabatlarni gʻazablantirishi mumkin. Goʻyo ular odamlarni oʻzlariga 

yordam berishga taklif qilishadi, faqat keyinchalik ularning qutqarish urinishlari behuda 

ekanligini isbotlash uchun. Jarohatga haqorat qoʻshish uchun, ular juda yaxshi narsalarni ostin-

ustun qilib, boʻlajak qutqaruvchilarning yordam berishga urinishlari ularga zarar 

yetkazayotganini daʼvo qilishadi. Bu ularning xatti-harakatlariga shunday taʼsir qilishi 

mumkinki, bu haqiqatda bu umidlarning bajarilishiga olib keladi (Berri va Beyker, 1996; Maher, 

Zins va Elias, 2006; Doerner va Lab, 2011). [4;102-b]  

Nima uchun bunday yoʻl tutishlarini soʻrashganda, ularning “oʻz sabablari bor” deb javob 

berishadi. Agar tushuntirish uchun soʻralsa, ularning (hech boʻlmaganda yuzaki) noaniq xatti-
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harakatlarining “sabablari” koʻpincha chalkash va tushunarsiz koʻrinadi. Jabrlanuvchi sindromi 

bilan ogʻrigan odamlar nima uchun oʻzlarini bunday tutishlari aniq emas. Ular oʻz-oʻzini buzish 

xatti-harakatlarining sabablari haqida faqat cheklangan tushunchaga ega. Va hatto sabablar 

aniq boʻlsa ham ular nima aytilayotganini eshitishni xohlamaydilar. Ular oʻzlarining 

chalkashliklarida qolishni afzal koʻrishadi. Bu ularning xulq-atvorini juda hayratlanarli va 

bezovta qiladigan narsadir. 

Qurbonlarning yuksak dramatik isteʼdodlari odamlarni oʻziga oʻt yonayotgan kuya kabi 

tortadi. Ularning doimiy dahshatli holati boshqalarda altruistik motivlarni keltirib chiqaradi. 

Doimiy yordam soʻrashga eʼtibor bermaslik qiyin. Biroq, aksariyat hollarda, berilgan yordam 

qisqa muddatli boʻladi. Olovdagi kuya kabi, yordamchilar tezda yonib ketishadi; 

jabrlanganlarning ayanchli ahvolini yengillashtirish uchun hech narsa ish bermayotganga 

oʻxshaydi; yaxshi tomonga harakat yoʻq. Qutqaruvchilarning har qanday harakatlari eʼtiborga 

olinmaydi, kamsitiladi yoki dushmanlik bilan kutib olinadi. Qutqaruvchilarning hafsalasi pir 

boʻlib ketishlari ajablanarli emas (Worschel, 1984; Kets de Vries, 2010). [5;85-b]  

Albatta, asosiy savol bu “jabrlanganlar” nima uchun birinchi navbatda yordam soʻrashdi? 

Ular haqiqatan ham yordam olishni xohlaydilarmi? Oʻzlari uchun qazishda davom etadigan 

cheksiz teshiklarni hisobga olsak, ular shunchaki eʼtiborni qidirayotgan boʻlishi mumkin. Va 

hatto salbiy eʼtibor umuman eʼtibor bermaslikdan yaxshiroqdir. Biz jabrlanuvchining uslubi 

hayotni tasdiqlovchi faoliyatga qanday munosabatda boʻlishini koʻramiz: men baxtsizman, 

shuning uchun men ham shundayman. Bu jabrlanuvchi sindromiga moyil boʻlgan odamlar 

uchun odatiy ssenariydir. 

Qurbonlik bilan har doim “ikkilamchi daromad” degan savol tugʻiladi, bu hodisa xizmat 

koʻrsatish sohasidagi odamlarga juda tanish. Ikkilamchi daromadlar — bu jabrlanuvchining 

baxtsizligidan olingan tashqi va tasodifiy afzalliklar, garchi koʻrib chiqilayotgan shaxs ulardan 

ongli ravishda xabardor boʻlmasa ham (Freyd, 1926 & 1959; Fenichel, 1945; Leahy, 2001).  

Ikkilamchi daromad — bu odamlar muammoni yengmaslikdan oladigan “foydalar”. Ular 

eʼtibor, mehr, ish haqi, dori vositalaridan foydalanish va ularga hamroh boʻlgan boshqa 

ragʻbatlarning foydali taʼsiri tufayli shaxsning muammolari saqlanib qolganda paydo boʻladi. 

Baʼzida odamlar bu ikkilamchi daromad manbalarini bilishadi, lekin koʻpincha ular bu 

psixologik jarayon sodir boʻlayotganini tushunishmaydi. Ularga jarohatdan qanday foyda olish 

yoʻllarini koʻrsatish kerak. 

Odamlar ikkinchi darajali daromadga murojaat qilishadi, aks holda mutlaqo mantiqsiz 

boʻlib koʻrinadigan narsadan foyda olishadi. Obyektiv nuqtai nazardan, ikkilamchi daromad 

hayotiy vaziyatni rivojlantirmasa ham, subyektiv ravishda erishiladigan foyda tufayli buni 

amalga oshirishi mumkin. Ikkilamchi daromad odamlarning nima uchun disfunksional xulq-

atvor namunalarida qolib ketishlarini, nima uchun ular oʻzlarining baxtsizligida davom 

etishlarini va narsalarni yaxshi tomonga oʻzgartirmasliklarini tushuntirishning muhim 

mexanizmidir. Baʼzi odamlar hissiy disfunksiyadan buzuq zavq olishadi. Biroq, odamlar odatda 

ikkinchi darajali daromadni bilishmaydi. Bu “qurbonlar” ongli ravishda manipulyatsiya 

qilishmaydi yoki oʻzlarining qaygʻularini soxtalashtirishmaydi. Ularning qashshoqliklari juda 

real va uni ushlab turish sabablari ulardan yashiringan. Ikkilamchi daromad qurbonlikka olib 

keladigan muhim omil boʻlishi mumkin. Afsuski, bu juda yaxshi tushunilmagan jarayon va uni 

notoʻgʻri qilish bilan aralashtirish mumkin. Psixologiklar shuni aytadiki, odamlar oʻziga xos 
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xulq-atvor namunalarini takrorlashganda, ular ulardan qandaydir foyda olishlariga amin 

boʻlishimiz mumkin. 

Jabrlanuvchi rolini oʻynash turli xil ongsiz ehtiyojlarni qondirishi mumkin. “Bechora 

men” kartasi boshqalarning achinishini, hamdardligini va yordam takliflarini keltirib chiqaradi. 

Eʼtiborga olinishi va tasdiqlanishi yoqimli, boshqalar bizga eʼtibor qaratganda oʻzini yaxshi his 

qiladi va bizning qaramlik ehtiyojlarimiz qondirilishi yoqimli his uygʻotadi.  

Jabrlanuvchi boʻlish — qiyin hayotiy masalalarni soʻroq qilmaslik uchun ajoyib bahona. 

Biz passiv boʻlib qolamiz va oʻz harakatlarimiz uchun javobgarlikni oʻz zimmamizga olmaymiz. 

Biz boshqalarni oʻzimiz javobgar boʻlgan xatti-harakatlarda ayblash uchun qurbonlikdan panoh 

topishimiz mumkin. Bu, ayniqsa, jozibali, chunki hayotdagi xatolar uchun boshqalarni ayblash 

kataral taʼsir koʻrsatishi mumkin.  

Biz hech qachon qaygʻu uchun javobgarlikni kimgadir yoki boshqa narsaga oʻtkazish 

bilan birga keladigan yengillik hissini eʼtiborsiz qoldirmasligimiz kerak. Ushbu taktikaga 

murojaat qilish nisbatan past xavfli taklifdir. Biz tavakkal qilishimiz shart emas.  

Oʻzini qurbon qilishga tayyor boʻlish bizning tajovuzkor moyilliklarimiz uchun juda 

samarali himoyadir. Ayb oʻyini nochorlikni oʻz-oʻzini himoya qilish-passivlik va faollik bilan 

birlashtiradi. Dunyo jirkanch narsalar sodir boʻlishi mumkin boʻlgan xavfli joy sifatida qabul 

qilinganligi sababli, qurbonlik sindromidan aziyat chekadigan odamlar oʻzlarini boshqalarning 

muqarrar tajovuzlaridan himoya qilish uchun bu yashirin tarzda zarba berishadi. 

Qashshoqlik dengizida suv bosishning boshqa afzalliklari ham bor. Baxtsizlik sheriklikni 

yaxshi koʻradi, yaʼni baxtsiz odamlar oʻzlarining nozikliklarini baham koʻradigan boshqalardan 

tasalli topadilar. Jabrlanuvchi ongiga ega boʻlgan odamlar boshqalarni oʻziga jalb qiladi.  

Biz yolgʻiz emasligimiz hissi birdamlik, qoʻllab-quvvatlash va oʻzaro bogʻliqlik tuygʻusini 

yaratadi. Ehtimol, biz ham “oq ritsar”ning amalga oshishini va bizga baxtsizlikdan xalos boʻlish 

uchun yashirin istakni rivojlantirmoqdamiz — hech boʻlmaganda vaqtincha qurbon, 

qutqaruvchi sikl takrorlanmaguncha.  

Shunday qilib, jabrlanuvchi rolini oʻynash yengish strategiyasi, manipulyatsiya shakli va 

diqqatni jalb qilish vositasining kombinatsiyasi boʻlishi mumkin. Albatta, boshqalarning 

“jabrlanuvchi”ni qoʻllab-quvvatlashning chegarasi bor.  

Jabrlanuvchi mentalitetiga yopishib qolgan odamlar bu oʻz-oʻzini yoʻq qilish siklidan 

chiqib keta oladimi? Qanday qilib ularga oʻz tafakkuridan ustun turishga yordam berish 

mumkin? Ular dizayn boʻyicha yashashni boshlashlari mumkinmi?  

Jabrlanuvchi rolini oʻynashni yaxshi koʻradigan odamlar oʻzlariga singdirilgan 

eʼtiqodlariga qarshi turishlari va qutqaruvchini boshqa joydan qidirmasdan, masʼuliyatni oʻz 

zimmalariga olishni va oʻzlariga gʻamxoʻrlik qilishni oʻrganishlari kerak. Jabrlanuvchi 

sindromiga moyil boʻlgan odamlarga oʻz dizayni boʻyicha yashashga yordam berishda, ular hal 

qilib boʻlmaydigan muammoni saqlab qolishdan qandaydir foyda koʻradimi yoki yoʻqligini 

soʻrash foydali boʻlishi mumkin. Agar ular buni hal qilishsa, nima yoʻqotishadi?  

Bu ularga gʻalati savol boʻlib tuyulishi mumkin, ammo ular javob berishga harakat 

qilganlarida, ular azob-uqubat ularning shaxsiyatining muhim qismiga aylanganini 

tushunishlari mumkin. Agar ular boshqalar bilan munosabatda boʻlishdan voz kechishsa, 

ularning hayoti qanday boʻlar edi? Ularning hozirgi holatiga qoʻshilgan ikkilamchi yutuqlarni 

tan olish oʻz-oʻzini anglash yoʻlidagi birinchi qadam boʻlishi mumkin. Ular oʻz baxtsizliklariga 
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ega ekanligini tushunish uchun jabrlanuvchining fikrlash tarzidan azob chekayotgan odamlar 

kerak.. Ular bunga qanchalik hissa qoʻshayotganini kamdan-kam bilishadi.  

Odamlarga oʻzlarining qurbonlari ruhiyatini yengishga yordam berish ularning 

shaxslararo munosabatlarining tabiati va sifatini sinchkovlik bilan tahlil qilishni talab qiladi 

(Ochberg va Willis, 1991). [6;98-b] Jabrlanuvchilar ishdagi ikkilamchi daromad mexanizmlarini 

tushunishni va ular haqida ochiq gapirishni oʻrganganlaridan soʻng, ular behush mexanizmlar 

oʻz muammolarining asosi boʻlganligini tushunish osonroq boʻlishi mumkin. Yaqinroq 

tekshirish ularga bu oʻz-oʻzini yoʻq qiladigan naqshlarni saqlab qolgan narsa ikkinchi darajali 

daromad ekanligini tushunishga imkon beradi. Bu ular oʻz-oʻzini yoʻq qilish sikllarida qolib 

ketishdan koʻra, hayotning boshqa yoʻllarini topishning muqobil usullarini oʻrganadigan 

sayohatning boshlanishi boʻladi.  

Biroq, jabrlanuvchilarga eng yaxshi yordam beradigan narsa bu oʻzini oʻzi 

sogʻlomlashtirish tushunchasini rivojlantirishdir. Ular oʻzlarining qurbon boʻlgan imijini 

bilishlari va uni yanada konstruktiv narsaga almashtirishlari kerak. Bunday oʻzgarish kognitiv 

va hissiy jihatdan qayta yoʻnaltirishni, oʻzlari haqida yangi fikrlash usullarini talab qiladi. Ular 

oʻzlarini shahid deb tasavvur qilishdan voz kechishlari kerak, chunki nochorlikka asoslangan 

shaxsiyat endi qabul qilinmaydi. Ular oʻzlarini yaxshi his qilishni oʻrganishlari kerak. Biroq, 

yangi shaxsiyat va munosabatni shakllantirish vaqt talab etadi. 

Xulosa qilib aytish mumkinki, jabrlanuvchining pozitsiyasi ushbu sindromga moyil 

boʻlganlar uchun qulaydir va qoida tariqasida, bunday odamlar kamdan-kam hollarda tashqi 

yordamlarsiz oʻzlarining qulay zonalarini tark etishadi. Afsuski, baʼzi odamlar faqat ogʻir 

vaziyatdan keyin yordam soʻrashadi. Biroq, boshqalar uchun sabr kosasi dramatik hodisalarsiz 

ham tugaydi. Shu sababli, qurbonlik sindromidan xalos boʻlishning eng ishonchli usullaridan 

biri bu unga moyil boʻlgan odamni mutaxassis bilan maslahatlashishga koʻndirishdir. Sobiq 

jabrlanuvchi uchun asosiysi, faqat u oʻz hayoti uchun javobgar ekanligini va u oʻziga mos 

kelmaydigan narsani oʻzgartirishga qodir ekanligini tushunishdir. 
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