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O‘SMIR PSIXOLOGIK
SALOMATLIGINI
BARQARORLASHTIRISHDA
ART-TERAPIYADAN
FOYDALANISHNING
IMKONIYATLARI

Yusupxodjayeva Umida Baxodir qizi
“Oila va gender” ilmiy-tadgiqot instituti tayanch doktoranti

Annotatsiya: Magolada o‘smirlik psixologik salomatligini bargarorlashtirishda art-terapiyadan foydalanishining psixologik
imkoniyatlari masalasi ko‘rsatib berilgan. Unda art-terapiyaning mazmun mohiyati, undan foydalanishning samaradorligi
mezonlari ochib berilgan. Aynigsa, psixologik salomatlikni ta’minlashda art-terapiyada qo'llaniladigan texnikalarini foyda-
lanishning samaradorligi masalalari ko‘rsatib o‘tilgan.

o'smir shaxsi, psixologik salomatlik, art-terpiya, jismoniy, psixologik, ma’naviy salomatlik, axlogiy mezonlar,
xavotirlanish, o‘zini ijobiy his qgilish, kayfiyatning ijobiy emosional foni, refleksiya, yosh ingirozi, moslashuvchanlik, o'zga-
ruvchan sharoitlarga moslashish qobiliyati.
Abstract: The article shows the issue of the psychological possibilities of using art therapy in stabilizing the psychological
health of adolescents. It reveals the essence of art therapy, the criteria for the effectiveness of its use. In particular, the
issues of the effectiveness of using techniques used in art therapy in ensuring psychological well-being are highlighted.

adolescent personality, psychological health, art therapy, physical, psychological, spiritual health, moral
criteria, anxiety, positive self-esteem, positive emotional background of mood, reflection, age crisis, adaptability, ability to
adapt to changing conditions.
AHHOTaums: B ctatbe paccmaTpuBaloTCs NMCUMXOSOTMYECKE BO3MOXHOCTM UCMONb30BaHNUS apT-Tepanuu Ans ctabunu-
3aLMKM MCUXOSIOTMYECKOrO 340POBbs NMOAPOCTKOB. B HEM packpbiBaeTCs CyLLHOCTb COAEPXKaHUs apT-Tepanuu, Kputepum
3 HEKTUBHOCTY €€ UCNOSb30BaHUs. B yacTHOCTU, NokasaHbl BONPOCh 3hEKTUBHOCTY UCMONb30BaHUS TEXHUK, NMPUMeE-
HSieMbIX B apT-Tepanuu, B 06ecneyeHnm NcMxonorMyeckoro 340poBbsi.

FIMYHOCTb MOAPOCTKA, NCUXOMOrMYecKoe 300poBbe, apT-Tepanusi, nsn4eckoe, NCUXonornyeckoe,
OYyXOBHOE 3[10POBbE, MOpasbHbIE KPUTEPUM, TPEBOXHOCTL, MOMOXMTENBHOE CaMOYyBCTBME, MOMOXNTENbHbBIN IMOLMO-
HamnbHbI POH HACTPOeHUs, pedrneKkcusi, BO3pacTHOW KpU3nC, adanTMBHOCTb, CMOCOOHOCTb aAanTMpoBaThCs K MEHS0-
LLMMCS YCIOBUSIM.

Hozirgi kunda shaxsning psixologik salomatligini saglash masalasi dolzarb o‘zining dolzarbligi bilan ajralib
turadi. Ma’lumki, zamonaviy inson rivojlanishining yetarlicha murakkab ijtimoiy-psixologik holati bilan bog'liq
psixologik stresslarning o‘sishi kuzatiimoqgda.

Igtisodiy, ijtimoiy, mafkuraviy vaziyatning begarorligi kuzatiimoqgda, ko‘plab axlogiy mezonlarning
gadrsizlanishi va jamiyatda gabul gilingan an’anaviy qadriyatlar tizimlarining almashtirilishi yuz bermoqda.
Yuqoridagilarning barchasi insonlarning psixologik holatiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi va ularning jismoniy, psixo-
logik, ma’naviy salomatligiga ta’sir giladi.

Bugungi kunda kattalar va bolalar o‘rtasida malakali psixologik yordamga murojaatlar soni ortib bormoqda.
Odamlar qo‘rquyv, hissiy charchoq, depressiyadan shikoyat qilishadi. Katta yoshdagi aholidagi psixologik
muammolar zo‘rigish, xavotirlanish, logaydlik, hayot mazmunining yo'qligi, o‘ziga nisbatan ishonchsizlik, befarg-
lik va boshgalarda nhamoyon bo‘ladi.

Bu borada o‘tkazilgan tadgiqotlar shuni ko‘rsatadiki, bolalar va o‘smirlarning katta foizi ma’lum bir hissiy va
xulg-atvor buzilishlariga ega, bolalar va o‘smirlar yomon kayfiyat, salbiy his-tuyg‘ular bilan ganday kurashishni
va 0‘z xulg-atvorini ganday tuzatishni va mavjud muammoli vaziyatdan chigish yo'lini topishni bilmaydilar.
Bularning barchasi insonlarning psixologik va ruhiy salomatligi bilan bog'‘liq jiddiy muammolarning belgilaridir.

208
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Psixologik salomatlik - bu insonning shaxsiy salohiyatini ro‘yobga chigarish, hayotiy stresslarni yengish,
unumli va samarali mehnat gilish, shuningdek, o‘z jamoasining hayoti va rivojlanishiga hissa qo‘shish qobili-
yatiga ega bo‘lgan holat.

Zamonaviy bosgichda insonning psixologik salomatligini mustahkamlash muammosining dolzarbligi
shubha ostiga olinmaydi va I.V. Dubrovina, A.l. Zaxarov, Yu.l. Rodin, O.V. Xuxlayeva va boshqalar kabi xorij
olimlarining tadqiqgotlari bilan tasdiglanadi.

ljobiy yondashuv nuqtai nazaridan, psixologik salomatlik inson shaxsini rivojlantirish va boyitish, uni indi-
viduallashtirish qobiliyatini saqglab qolishdir. Shu sababli, sobiq sovet mamlakatlarida ijodiy terapiya yoki art-
terapiyaga bo‘lgan qizigishning ortib borishi asosli bo'lib, bu terapiyaning ushbu turi har bir insonga xos bo‘lgan
salomatlik va kuchning ichki salohiyatiga yo‘naltirilganligi, uning his-tuyg‘ular, kayfiyatlar, his-tuyg‘ularning tabiiy
namoyon bo‘lishiga urg‘u berishi bilan izohlanadi.

Art-terapiya ijtimoiy, pedagogik, psixologik ishlarda badiiy ijod bilan shug‘ullanish orqali inson ruhiyatini
uyg'unlashtirish va rivojlantirish vositasi sifatida qo‘llaniladi va san’atning psixologik ta’siriga kiradi . Art-tera-
piya, V.V. Makarovning fikrlariga ko‘ra, zamonaviy insonning o'’z muammolariga, muvaffagiyatsizlikka yoki o‘zini
to'lig amalga oshirmaslikka yumshoq, ekologik yondashuvga bo‘lgan tobora ortib borayotgan ehtiyojiga to'liq
mos keladi.

Xorijlik mutaxassislarning ta’kidlashicha, art-terapiyaning magsadi ruhiy nugsonlar yoki buzilishlarni anig-
lash emas. Aksincha, u shaxsning kuchli tomonlariga qaratilgan, shuningdek, insonning ichki qo‘llab-quvvat-

limiy adabiyotlarda art-terapiya tushunchasiga quyidagicha ta’rif berilgan: Art-terapiya - san’atga, birinchi
navbatda, tasviriy va ijodiy faoliyatga asoslangan psixoterapiyaning maxsus shakli.

“Art-terapiya” (so’zma-so‘z tarjima gilinganda san’at terapiyasi) atamasini 1938 yilda Adrian Xill sanatoriy-
larda sil kasalligi bilan og‘rigan bemorlar bilan olib borgan ishlarini tasvirlashda go‘llagan. Bu ibora shifoxonalar
va ruhiy salomatlik markazlarida o‘tkaziladigan san’at mashg‘ulotlarining barcha turlariga nisbatan ishlatilgan.
Art-terapiyaning asosiy magsadi o‘zini namoyon etish va o‘zini o‘zi anglash gobiliyatini rivojlantirish orqali shaxs
kamolotini uyg‘unlashtirishdan iborat.

Art-terapiyaning vazifalari (K. Rudestam):

«  tajovuz va boshqga salbiy his-tuyg‘ularga ijtimoiy magbul yechim berish;

« yordamchi usul sifatida davolash jarayonini (psixoterapiya) osonlashtirish; psixodiagnostika uchun mate-
rial olish;

»  bostirilgan fikrlar va his-tuyg‘ularni ishlab chiqish;

*  mijoz bilan aloga o‘rnatish;

e 0'zini 0‘zi nazorat qilishni rivojlantirish;

*  his-tuyg‘ular va his-tuyg‘ularga e’tiborni jamlash;

* ijodiy gobiliyatlarni rivojlantirish va o‘zini o‘zi hurmat qilishni oshirish.
Art-terapiya diagnostik, regulyativ, korreksion, kommunikativ funksiyalarni bajarishi mumkinligi aniglandi.
Art-terapiya metodikasi inson duch keladigan ko‘plab muammolarni hal gilish imkonini beradi:

* 0z his-tuyg‘ulari va hissiyotlarini ifodalashga yordam beradi;

«  art-terapiya stressli vaziyatlarga qarshi kurashishda ajoyib vosita hisoblanadi;

« art-terapiya metodikasi turli xil go‘rquvlar va fobiyalarni tuzatishga qaratilgan;

*  bu o'zini 0‘zi anglashning yaxshi usuli;

»  art-terapiya atrofdagi dunyoni tushunish imkoniyatlarini ochib beradi;

* o'ziste’dodlarini namoyon etish va ijodiy gobiliyatlarini rivojlantirish imkonini beradi;

e 0'zini 0'zi hurmat qilish, o‘ziga ishonchni oshiradi;

e agar insonda jiddiy psixologik muammolar mavjud bo‘lsa, mutaxassis art-terapiya yordamida bemorning
ahvolini baholab, samarali davolashni belgilashi mumkin 2.
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Art terapiya rasm terapiyasi, biblioterapiya, musiqaterapiya, rags terapiyasi, kinoterapiya, dramaterapiya,
go'g‘irchoq terapiyasi kabi yo‘nalishlarni o'z ichiga oladi. Art-terapevtik usullar mustaqil ravishda ham, boshqa
terapiya turlariga yordamchi sifatida ham qo‘llaniladi. Art-terapiya usulidan foydalanishning turli xil variantlari
mavjud:

*  mijozlar tomonidan tahlil gilish va talgin qilish orqali mavjud san’at asarlaridan foydalanish;
*  mijozlarni mustaqil ijod qgilishga undash;
* mavjud san’at asaridan foydalanish va mijozlarning mustaqil ijodkorligi;

»  psixologning o'zi tomonidan mijoz bilan o‘’zaro munosabatlarni o‘rnatishga garatilgan ijod (haykaltaroshlik,
rasm chizish va boshgalar).

Art-terapiya usulining boshqga psixokorreksion usullardan afzalliklarini ham ko‘rsatib o‘tish lozim.
A. |. Kopitin quyidagilarni ajratib ko‘rsatadi:

» dyeyarli har bir inson (yoshi, madaniy tajribasi va ijtimoiy mavgeidan qat’iy nazar) undan tasviriy faoliyatga
gobiliyat yoki badiiy mahorat talab gilmaydigan art-terapevtik faoliyatda ishtirok etishi mumkin. Har bir
inson bolaligida rasm chizgan, haykal yasagan, o‘'ynagan. Shuning uchun art-terapiya usulidan foydala-
nishda deyarli hech ganday yoshga bog‘liq cheklovlar mavjud emas.

« art-terapiya asosan noverbal muloqgot vositasidir. Bu, aynigsa, nutgni yetarli darajada egallamagan, o‘z
kechinmalarini og‘zaki tasvirlashda giynaladigan yoki aksincha, nutqgiy mulogot bilan haddan tashqari
bog'liq bo‘lganlar uchun juda gadrlidir. Ramziy nutq tasviriy san’atning asoslaridan biri bo‘lib, insonga o'z
kechinmalarini aniqroq ifodalash, vaziyat va hayotiy muammolarga yangicha qarash va shu orgali ularni
hal qilish yo'llarini topish imkonini beradi ..

Tasviriy faoliyat odamlarni yaqinlashtirishning qudratli vositasi, psixolog (pedagog, ijtimoiy xodim) va
mijoz o‘rtasidagi o‘ziga xos ko'prikdir. Bu, aynigsa, o‘zaro begonalashuv vaziyatlarida, aloga o‘rnatishda qiyin-
chiliklarga duch kelganda, juda murakkab va nozik mavzu bo‘yicha muloqot gilishda juda gimmatlidir.

Tasviriy faoliyat ko'p hollarda “ong syenzurasi’ni chetlab o‘tishga imkon beradi. Shuning uchun u ongsiz
jarayonlarni o‘rganish, yashirin g‘oyalar va holatlarni, kundalik hayotda “sigib chigarilgan” yoki zaif namoyon
bo‘lgan ijtimoiy rollar va xatti-harakat shakllarini ifodalash va dolzarblashtirish uchun noyob imkoniyatdir.

Art-terapiya o‘zini o‘zi erkin ifodalash va o‘zini o‘zi anglash vositasidir. U “insaytga yo‘naltiriigan” xarakterga
ega bo'lib, ishonch, yuqori bag‘rikenglik va insonning ichki dunyosiga e’tibor muhitini nazarda tutadi.

Tasviriy san’at asarlari inson kayfiyati va fikrlarining ob’yektiv dalili bo‘lib, ulardan holatni retrospektiv,
dinamik baholash, tegishli tadqiqotlar o‘tkazish va taqqoslash uchun foydalanish imkonini beradi.

Art-terapevtik ish ko‘p hollarda odamlarda ijobiy his-tuyg‘ularni uyg‘otadi, logaydlik va tashabbussizlikni
yengishga, yanada faol hayotiy pozisiyani shakllantirishga yordam beradi.

Art-terapiya insonning ijodiy salohiyatini, o‘zini o'zi boshgarish va davolashning ichki mexanizmlarini safa-
rbar gilishga asoslangan. U o‘zini o'zi faollashtirishning asosiy ehtiyojiga javob beradi: insonning keng imkoni-
yatlarini ochish va uning dunyoda o'zining individual va takrorlanmas mavjudlik usulini tasdiglash ©.

Art-terapiyada qo‘llaniladigan materiallarga kelsak, ularni odatda art-terapevtning o‘zi taqdim etadi. Mate-
riallarga turli sifat va o‘lchamdagi qog‘oz, bo‘yoqlar (akvarel, akril, guash), pastel (moyli va quruq), qalamlar,
flomasterlar va markerlar, badiiy ko'mir, kollajlar uchun materiallar (rangli rasmlar bilan turli jurnallar, to‘gimachilik
bo‘laklari, folga, jun va paxta iplari o‘ramlari va h.k.), shuningdek, loy, yelim, skotch kiradi. Instrument sifatida
suvda eriydigan bo’yoqlar bilan ishlash uchun cho’tkalar, gaychi, tikuv ignalari, trikotaj spitsalari va muayyan
ijodiy mahsulotlarni yaratishda zarur bo’lgan boshga instrumentlardan foydalanish mumkin ¥,

Art-terapiya turli badiiy shakllar orqali odamlarga o‘z his-tuyg‘ulari, fikrlari va tasavvurlarini kashf etish,
ko‘rinadigan qgilishda samarali yordam beradi. O‘zini o‘zi namoyon qilishning magsadi odamlarga hissiy tush-
kunlik yoki ruhiy jarohatning manbasini tushunishga yordam berish va nizolarni bartaraf etish yoki hal gilishdir.

Badiiy ifoda orgali o‘zini namoyon qilish jismoniy salomatlik holatiga sezilarli hissa qo‘shadi va odamlarning
ijobiy kayfiyatini rag‘batlantiradi. Jahl, xavotir, qo‘rquvning ichki psixologik makonda to‘planishining stress hosil
giluvchi ta’siri yaxshi ma’lum. Bu his-tuyg‘ular ifodalanmagan bo‘lsa-da, tanaga salbiy ta’sir ko‘rsatib, yurak
xastaliklari, turli og'riglar, immunitetning pasayishini keltirib chigaradi. Tadqigotlar shuni ko‘rsatdiki, salbiy
his-tuyg‘ular va fikrlardan xalos bo‘lish natijasida organizmning atrof-muhitning zararli ta’sirlariga qarshilik
ko‘rsatish qobiliyati oshadi.
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San’at bemorlarning fikrlari va his-tuyg‘ularini ifodalash usuli bo‘lib xizmat qgiladi va shu bilan mutaxassis-
larga bemorlar hagida ma’lumot beradi. Rasm chizish ifodalanmagan his-tuyg‘ularni ifodalashning magbul usuli
hisoblanadi .

Art-terapiya, birinchi navbatda, og'ir hissiy buzilishlar, shuningdek, mulogotdagi giyinchiliklar, yopiqlik,
tortinchoglik holatlarida ko‘rsatiladi. Rasm terapiyasi eng to'liq ishlab chigilgan. Shu munosabat bilan quyida
art-terapevtlar tomonidan korreksion mashg‘ulotlarni o‘tkazish doirasida qo‘llaniladigan mashqlar va usullardan
namunalar keltiramiz.

Tasviriy ijod mijozga o‘zini his gilish va tushunish; o'z fikrlari va his-tuyg‘ularini, orzu va umidlarini erkin
ifodalash; o‘zligicha qolish, shuningdek, o‘tmishdagi salbiy kechinmalardan xalos bo‘lish imkonini beradi. Bu
nafaqgat atrof-muhit va ijtimoiy voqelikning mijozlar ongida aks etishi, balki uni modellashtirish, unga muno-
sabat bildirishdir ®l. Qadimdan ma’lumki, rasmlar insonga juda katta ta’sir ko‘rsatadi: kayfiyat yaratadi va
ma’lum his-tuyg‘ularni uyg‘otadi. Tasviriy san’atning eng kuchli ifoda vositalaridan biri bu bizni o‘rab turgan
dunyoning xilma-xilligini o‘zida mujassamlashtirgan bo‘yoglardir. His-tuyg‘ularingizni ifodalash uchun biror
narsa deyishingiz shart emas, balki bo‘yoq yoki galam olib, his-tuyg‘ularingizni rasmda ifodalashingiz mumkin.

Rasm chizish orgali inson o'z his-tuyg‘ulari, istaklariga erk beradi, rasm chizish orqgali u vogelikni anglaydi,
ba’zan uni modellashtiradi, o‘zi uchun og'rigli bo‘lgan obrazlar va vogealarni osonroq idrok etadi. Odatda
mavzular quyidagilarni gamrab oladi: O‘zimga, oilamga munosabat (“Men o‘tmishda”, “Men ganday bo‘lsam,
shundayman”, “Mening odatiy kunim”, “Men uydaman”, “Mening dunyom”, “Men o‘zimni ishonchsiz his giladigan
vaziyatlar’). Mavhum tushunchalar (“Yolg'izlik”, “Qo‘rquv”, “Muhabbat”, “Uch istak”, “Baxt oroli”).

Art-terapiya usullari psixologlar va psixiatrlar tomonidan faol qgo'llaniladi. Ular allagachon aniglab
olishgan: rasmlar, chizmalar va oddiy aji-buji yozuvlar insonni nima bezovta gilayotgani va giynayotganini aniq
aytish imkonini beradi. Oddiy art-terapiya usullari yordamida siz o‘zingizni boshqara olasiz, kayfiyatingizni,
his-tuyg‘ularingizni va hatto hayotingizni yaxshi tomonga o‘zgartirishingiz mumkin "1,

Mutaxassislar insonning hissiy holatini bargarorlashtirish uchun izoterapiyada eng ko‘p qo‘llaniladigan
mashqlar va usullarga misollar keltiramiz.

1. “Erkin mavzuda rasm ishlash” texnikasi. Ushbu texnikadan foydalangan holda, psixolog mijozdan
0'zi xohlagan narsani chizishni va ish paytida his giladigan barcha fikrlar va emosiyalari hagida gapirib
berishni so‘raydi. Ushbu texnikaning asosiy giymati katarsisga olib kelishi mumkin bo‘lgan ijodiy harakat-
ning o‘z-o'zidan sodir bo‘lishidir.

2. “Berilgan mavzuda rasm ishlash” texnikasi. Mutaxassis mijozning o‘ziga, tashqgi dunyoga va uni o‘rab
turgan odamlarga bo‘lgan munosabatini aks ettiradigan rasm chizishni topshiradi.

3. “Xom qog‘ozga rasm chizish” texnikasi. Mutaxassis odamdan qog‘ozni gubka bilan namlashni va unga
nugtalar qo'yishni, bo‘yoglarning yoyilishini kuzatgan holda chiziglar chizishni so‘raydi. Ushbu mashq
zo'rigishni bartaraf etish, taktil stimulyatsiya, hissiy holatni uyg‘unlashtirish, tasavvurni rivojlantirish magsa-
dida o‘tkaziladi.

4. “Mening hayotim” texnikasi. Mazkur metodika verbal mulogotda ochilmay qolgan mavzu va muammolarni
aniglash imkonini beradi. Badiiy ijodni boshlashni osonlashtirish uchun jurnallardan rasmlarni kesib olish
va ularni varaqqa yopishtirish taklif qgilinganda jurnal fotokollaji usulidan foydalanish tavsiya etiladi. Ish
yakunida kompozisiyaning har bir bo‘lagiga nom beriladi va u o'z hayotining yorqin taassurotlari bilan
bog‘lanadi .

5. “Qorako‘l” texnikasi. Texnika sensor perseptiv sohani rivojlantirishga, tasavvurni, fantaziyani rivojlan-
tirishga, “rasm chizishni bilmayman” sindromi bilan ishlashga, guruhni jipslashtirishga, o‘zini o‘zi spontan
ifodalashga, emosional zo'rigishni bartaraf etishga garatilgan. Texnologiya individual va guruhli rejimda
o‘tkaziladi.

Odam galamni bir varaq qog‘oz ustida magsadsiz erkin harakatlantirmoqda. Chiziglarning murakkab
“to‘plami” hosil bo‘ladi, unda gandaydir obrazni ko‘rish va uni rivojlantirish kerak. Keyin oz his-tuyg‘ularingiz va
assosiatsiyalaringizni ifodalashingiz kerak, bu obraz bilan bog'‘liq holda u hagida hikoya tuzishingiz mumekin.

Ishning ikkinchi bosgichi — gqo‘Ining uchta harakati (3 ta qorako‘l) yordamida hosil bo‘lgan obrazni o‘zgarti-
rish. Guruh rejimida ish yaratayotganda, har bir kishi navbatma-navbat qorako’l chizib, gandaydir yagona obraz
yaratishga harakat qilishi kerak.

Yosh bolalar va motorikasi zaif rivojlangan yoki sensor deprivatsiyaga ega bo‘lgan bolalar bilan turli xil
bo‘yoglarga botadigan barmoglar bilan qoralamalar chizish mumkin. Bunday magsadlarda suyuq guashdan
foydalangan ma’qul.
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“Mening o‘zligim qirralari” texnikasi:

* 0z “Men”ining xususiyatlarini, ularning integratsiyasini anglashga;
e 0'zini o'zi hurmat qilishni oshirishga;
*  0‘z shaxsining alohida xususiyatlarini qabul gilmaslik bilan bog'liq zo‘rigishni olib tashlashga garatilgan.

Qog‘oz varag'i taklif etiladi, uning markaziga mijoz o'z ismini yozishi yoki fotosuratini yopishtirishi kerak.
O'z portretini chizishga ruxsat beriladi. O‘z atrofingizga shaxsning turli girralarini aks ettiruvchi tasvirlarni
joylashtirishingiz kerak. Qalamlar yordamida o'z “Men”ining turli zonalari turli ranglar bilan belgilanadi: shaxs-
ning ma’naviy, intellektual, jismoniy va boshqa jihatlari, bu zonalarga tegishli tasvirlar joylashtiriladi. Yana bir
variant o'z “Men”ining girralarini turli personajlar hamjamiyati ko‘rinishida tasvirlash bo‘ladi. Ish tugagach, har
bir obraz hagida gapirib, tagdimot qilish kerak. Keyingi gadam - ishlar ko‘rgazmasini o‘tkazish.

Psixolog obrazlarning joylashishiga, katta-kichikligiga, ranglar gammasiga va boshqga xususiyatlariga
alohida e’tibor berishi kerak.

“O‘tmish, kelajak, hozirgi zamon” texnikasi. Metodika tajribani integratsiyalashga; o‘tmish, hozirgi
zamon vogealari bilan bog'liq psixoemotsional zo‘rigishni bartaraf etishga; hayotiy istigbolni qurishga qaratilgan.
Ishtirokchilar o‘zlarining o‘tmishi, buguni va kelajagini aks ettiruvchi uchta rasm yoki kompozisiya yaratish vazi-
fasini oladilar.

Ushbu topshirigni bajarishning turli variantlari mavjud: - jurnallar, gazetalar, o'z fotosuratlari va boshga
materiallardan foydalangan holda ushbu mavzu bo‘yicha kollajlar tuzish; - berilgan mavzu bo‘yicha rasmlarning
har birida bola uchun o‘tmishda, hozirda, kelajakda muhim o‘rin egallagan insonlarni tasvirlash; - kelajakni
tasvirlashda uni uchta yofldan iborat chorraha sifatida tasavvur gilish: o‘ngga borasan..., to‘g‘riga borasan..,
chapga borasan...

Keyingi gadam - har bir obrazning batafsil tavsifi bilan o'z ishlarining taqdimoti. Keyinchalik bu ishlardan
ko‘rgazma qilish mumkin. Platon inson o'z hayotida javob olishi kerak bo‘lgan uchta eng muhim savolni belgilab
berdi.

Birinchi savol: “Men kimman?” - bu hozirgi zamonning bir jihati.
Ikkinchi savol: “Men gayerdan keldim?” - bu o‘tmishning bir jihati.
Uchinchi savol: “Qayoqqga ketyapman?” - bu kelajakning bir jihati.

Ish jarayonida inson o‘z tasavvurlarini strukturalashtiradi va birlashtiradi, kelajakni loyihalashtiradi. Ushbu
texnologiya diagnostika nuqtai nazaridan ham gizigish uyg‘otadi. Asarlar va ularning talginlarini tahlil qilib,
o‘tmish tajribasi, hozirgi vaziyat va kelajak haqidagi tasavvurlar hagida yetarlicha material olish mumkin.

“Muammolar” texnikasi. Zo‘rigishni bartaraf etish, muammoga boshqa tomondan garash qobiliyatini rivoj-
lantirish magsadida o‘tkaziladi. Qog‘oz varag'ida eng muhim yoki bargaror xarakterga ega bo‘lgan muammoni
tasvirlash kerak. Keyin bolalarga ushbu muammo bilan bevosita bog‘liq bo‘lgan foydani chizish taklif etiladi.
Keyingi gadam - ishning orga tomonidan o‘smirning aniq muammosi bilan bog‘liq savollarga javob berish:

. nima uchun men “giyin” bo‘lishim kerak;
* nima uchun men doimo do‘stlarim bilan janjallashishim kerak;
* nima uchun men o‘gituvchilarga qo‘pollik qgilishim kerak va boshqalar.

Asosiysi, mijoz barcha savollarga javob berishi kerak. So‘ngra munozara bo‘ladi.

“Tarix chizish” texnikasi. Ushbu metodikaning vazifalari: tashxis qo‘yish, noadekvat xulg-atvor model-
larini tuzatish, ichki nizolarni hal qilish, hissiy zo'rigishni bartaraf etish. Ushbu texnologiya individual rejimda
amalga oshiriladi.

Mijozga biror hikoyaga illyustratsiya chizish taklif etiladi. So‘ngra psixolog bola bilan suhbat o‘tkazadi.
Agar bola taklif etgan syujet muammoli xarakterga ega bo‘lsa, unga “Agar bu hikoya davom ettirilsa, unda
voqgealar ganday rivojlangan bo‘lar edi?” yoki “Sen bu hikoyada nimani yaxshi tomonga o‘zgartirgan bo‘larding?”
mavzusida rasm chizish taklif etiladi. Quyidagi rasmlar muammoli vaziyat yechilgunga qadar komikslar tamoyili
asosida yaratiladi. Har bir rasmdan so‘ng psixolog muhokama o'tkazadi .

“Quvonch manzarasi” texnikasi. Psixolog o'z quvonchining rasmini chizmoq vazifasini beradi. Bu
konkret yoki abstrakt obraz bo‘lishi mumkin. Topshirigni bajarish jarayonida mijoz rasm chizish jarayoniga
sho‘ng‘ib, o'z his-tuyg‘ulari va ichki ovoziga quloq solishi muhimdir. Ish tugagach, 10-15 minutga chetga surib
go'yiladi. Keyinchalik, rasmga qaytish va unga garashda o'z his-tuyg‘ularingizni aniglash muhimdir, agar ular
ijobiy va “ilig” bo‘lsa, demak, mijoz qo‘yilgan vazifani uddaladi. Rasmda qaysi bo‘yoqlar ustunlik gilishiga garab,
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odamning holati hagida ko‘p narsa aytish mumkin. Ushbu texnika ma’naviy va jismoniy charchoq, kayfiyatning
pasayishi, ruhiy zo‘rigish holatida qo‘llaniladi !"l.

Ushbu maqola doirasida barcha art-terapevtik texnika va mashglarni gamrab olishning iloji yo‘q, chunki
ular juda ko‘p. Unda emosional zo‘rigishni bartaraf etish, bolalar va kattalarning emosional sohasini barga-
rorlashtirishga qaratilgan amaliy mashqglardan misollar keltiriigan. Art-terapevtik usullarni qo‘llash sohalari esa
ancha keng bo'lib, juda ko‘plab psixologik muammolarni hal qilish imkonini beradi.

Badiiy ifoda jarayoni shaxsning psixologik salomatligini mustahkamlash bilan bevosita bog‘liq bo'lib, nafaqat
hissiy buzilishlarni tuzatishning samarali usuli, balki muhim psixoprofilaktik omil sifatida ham qaralishi mumkin.
Art-terapevtik texnologiyalardan foydalanish psixologga insonga o'z muammolarini hal gilishda yordam berish,
uning hissiy muvozanatini tiklash, dunyo tasvirini uyg‘unlashtirish va shaxsning psixologik salomatligini mustah-
kamlashga yordam beradi. Shaxsning psixologik salomatligi mezonlari esa quyidagilardir:

* 0‘zini ijobiy his qilish,

*  kayfiyatning ijobiy emosional foni,

» refleksiya rivojlanishining yuqori darajasi,

» yosh inqirozlaridan muvaffaqgiyatli o‘tish,

«  sotsiumga moslashuvchanlik,

*  o‘zgaruvchan sharoitlarga moslashish qobiliyati.

Art-terapiya mutaxassislar va mijozlar orasida tobora ommalashib borayotgani ajablanarli emas, chunki
u ko‘plab muammolarni “psixologik xavfsiz” hal qilish va shaxsning psixologik salomatligini saglash imkonini
beradi.
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Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi
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Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi
Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosgichlari bo‘yicha)
Ta’limda menejment
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Psixologiya fanlari
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