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SHAXSNING RUHIY SALOMATLIGI VA
SALOMATLIK PSIXOLOGIYASINING DOLZARB
MASALALARI

Inogamova Shaxzoda Raximovna
Nizomiy nomidagi O‘zbekiston Milliy Pedagogika Universtiteti
Psixologiya mutaxassisligi 1-kurs magistranti

Annotatsiya: Mazkur maqgolada shaxsning ruhiy salomatligi, uning shakllanishi va saglanishiga ta’sir etuvchi psixologik
hamda ijtimoiy omillar chuqur tahlil gilingan. Ruhiy salomatlik — bu insonning emotsional barqgarorligi, ichki muvozanati
va stressli vaziyatlarga konstruktiv munosabat bildira olish gobiliyatidir. Tadgiqotda stressga nisbatan ijobiy munosabat
shakllantirishning shaxs ruhiy farovonligiga ijobiy ta’siri asoslab berilgan. Chunki stressni butunlay yo‘qotish emas, balki
uni boshqgarish va undan shaxsiy o‘sish uchun foydalanish salomatlik psixologiyasining muhim yo‘nalishlaridan biridir.

Magolada, shuningdek, salomatlik psixologiyasining dolzarb masalalari — psixoprofilaktika, emotsional intellektni
rivojlantirish, stressni boshqarish va ijtimoiy go‘llab-quvvatlash tizimini takomillashtirish yo‘nalishlari yoritilgan. Ruhiy
salomatlikni mustahkamlash orgali insonning ijtimoiy faoliyatini, motivatsiyasini va hayotdan qoniqish darajasini oshirish
imkoniyati tahlil etilgan.

ruhiy salomatlik, salomatlik psixologiyasi, stress, ijobiy munosabat, shaxs rivoji, emotsional barqarorlik,
psixoprofilaktika, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash.

Abstract: This article provides a comprehensive analysis of the psychological and social factors influencing the formation
and maintenance of mental health. Mental health is defined as a state of emotional balance, inner harmony, and the ability
to respond constructively to stressful situations. Particular attention is given to the positive attitude toward stress, which
is considered one of the key determinants of psychological well-being.

The study highlights that perceiving stress as a natural part of life and a potential source of personal growth strengthens
emotional stability, resilience, and adaptive coping mechanisms. Furthermore, the paper discusses the main issues of
health psychology, including the development of psychoprophylaxis, emotional intelligence, social support systems, and
psychological adaptation. Strengthening mental health ultimately enhances an individual’s motivation, life satisfaction,
and overall well-being.

mental health, health psychology, stress, positive attitude, personal development, emotional stability,
psychoprophylaxis, social support.
AHHOTaums: B gaHHOM cTaTbe NOAPOGHO aHanNM3MPYHTCS MCUXONIOMMYEeckMe U coumarnbHble (hakTopbl, BAUSOWME
Ha (QOPMUPOBaHME N COXPaHEHWE MCUXMYECKOro 300POBbSA NUMYHOCTU. [cuxmyeckoe 300pOBbe OMNpedernsierTcs Kak
COCTOSIHME 3MOLIMOHANbHOMO PABHOBECUS], BHYTPEHHEN rapMOHUM 1 CNIOCOBHOCTUN YenoBeKa KOHCTPYKTUBHO pearmpoBath
Ha cTpeccoBble cutyauun. Ocoboe BHUMaHWE yaerneHo No3UTMBHOMY OTHOLLEHUIO K CTPECCY, KOTOPOE paccMaTpuBaeTcs
KaK OVMH 13 KNoYeBbIX (haKTOPOB YKPENeHMsl NCUXMYECKOro Briarononyyus.

[lokasaHo, 4YTo CTpecc, BOCMIPUHMMAEMBbIN Kak eCTECTBEHHAA YaCTb KU3HU U UICTOYHUK IMYHOCTHOMO POCTa, CI'IOCOGCTByeT
PasBUTUIO SMOLMOHAITbHON YCTONYMBOCTU U KOFHUTUBHOWM rmbkoctn. B ctatbe Takke paccMmaTpmnBarOTCA aKTyallbHble
I'IpOGJ'IeMbI NCUXOMOrMn 300POBbS: pasBUTUE NCUXONPOMUNAKTUKN, SMOLIMOHANBbHOIO MHTENEKTa, CUCTEMbI COLManbHOM
NoaaepPXKKN N MEXaHNU3MOB MCUXOSIOrMYecKon agantaunm.

Nncnxmn4yeckoe 300poBbe, NCUXOoNornma 3gopoBbsA, CTpecC, NOo3NTUBHOE OTHOoLleHue, JNIMYHOCTHOEe
pasBuTne, amMoumoHanbHaa yCTOVI‘-II/IBOCTb, I'ICVIXOﬂpO(*)VIJ'IaKTVIKa, coumanbHada nogaepxka.

KIRISH

Inson salomatligi murakkab, ko‘p girrali tushuncha bo'lib, u fagat jismoniy holat bilan emas, balki ruhiy
va ijtimoiy omillar bilan ham chambarchas bog‘liqdir. Jahon sogligni saglash tashkiloti (JSST) tomonidan
salomatlik “kasallik yoki nugsonning yo‘qgligigina emas, balki jismoniy, ruhiy va ijtimoiy farovonlik holati” sifatida
talgin qilinadi [1]. Shu nuqtai nazardan, ruhiy salomatlik insonning umumiy hayot sifati, ijtimoiy faolligi va o‘zini
anglash jarayonida markaziy o'rin tutadi.
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Bugungi kunda globallashuv, axborot ogimining ortishi, ragamli muhitning keskin o‘zgarishi, shuningdek,
ijtimoiy-igtisodiy bosimlarning kuchayishi inson ruhiyatiga sezilarli ta’sir ko‘rsatmoqda. Bunday sharoitda ruhiy
bargarorlikni saqlash, stressni boshqarish va ijobiy psixologik muhitni yaratish masalalari tobora dolzarb tus
olmoqda. Aynigsa, yoshlar orasida tashvish, depressiya, o'ziga ishonchsizlik kabi holatlarning ortib borishi
salomatlik psixologiyasining amaliy yo‘nalishlarini chuqur o‘rganishni talab etadi [2].

Shaxsning ruhiy salomatligi — bu uning emotsional, motivatsion va kognitiv tizimlarining muvozanati
natijasida yuzaga keladigan ichki barqarorlik holatidir. U insonning o‘zini anglash, atrofdagi vogealarga adekvat
munosabat bildirish, stressli vaziyatlarda to‘g‘ri garor qabul gilish gobiliyatida namoyon bo‘ladi. Shu jihatdan,
ruhiy salomatlik nafaqat psixologik farovonlikning ko‘rsatkichi, balki shaxsning ijtimoiy moslashuv darajasini
belgilovchi omil hamdir [3].

So‘nggi yillarda ilmiy adabiyotlarda stressga nisbatan ijobiy munosabat tushunchasi keng qo‘llaniimoqda.
Tadqigotlar shuni ko‘rsatadiki, stressni salbiy holat sifatida emas, balki rivojlanish, o‘sish va tajriba orttirish
imkoniyati sifatida gabul gilgan shaxslar ruhiy jihatdan bargarorroq bo‘ladi [4]. ljobiy stress (eustress) insonni
faollikka undaydi, muammolarga ijodiy yondashishni kuchaytiradi va oz imkoniyatlarini to‘liq namoyon
etishiga yordam beradi. Shu sababli, stressga nisbatan konstruktiv yondashuvni shakllantirish salomatlik
psixologiyasining eng muhim strategiyalaridan biri hisoblanadi.

O‘zbekiston Respublikasida “Ruhiy salomatlikni mustahkamlash dasturi (2024—-2030)” doirasida aholining
psixologik farovonligini oshirish, stressni boshqarish madaniyatini rivojlantirish hamda psixologik yordam
tizimini takomillashtirish bo‘yicha gqator amaliy chora-tadbirlar amalga oshiriimoqda [5]. Ushbu jarayonlar shaxs
ruhiy salomatligini mustahkamlashda fan, ta’lim va amaliy psixologiya integratsiyasining zarurligini yana bir bor
tasdiglaydi.

Mazkur tadqigotning dolzarbligi shundan iboratki, u shaxsning ruhiy salomatligi va stressga ijobiy
munosabat o‘rtasidagi o'zaro bog'liglikni ilmiy jihatdan asoslashga, hamda salomatlik psixologiyasining
zamonaviy yondashuvlarini aniglashga qaratilgan. Tadqigot natijalari nafagat individual psixologik salomatlikni
saglash, balki ijtimoiy barqgarorlikni ta’minlashda ham muhim ilmiy va amaliy ahamiyatga ega.

MAVZUGA OID ADBIYOTLAR SHARHI

So‘nggi vyillarda ruhiy salomatlik va salomatlik psixologiyasi sohasida olib borilgan tadgiqotlar inson
hayotining psixologik farovonligini ta’minlashda yangi yondashuvlarni ilgari surmoqda. Jahon sog‘ligni saglash
tashkiloti (JSST) ta’rifiga ko'ra, ruhiy salomatlik — bu insonning o'z salohiyatini to‘liq ro‘yobga chiqarish, hayotiy
stresslarga bardosh berish, samarali ishlash va jamiyatga foyda keltirish qobiliyatidir [4].

Pozitiv psixologiya yo‘nalishining asoschilaridan biri M. Seligman (2018) o'z tadqigotlarida insonning
psixologik bargarorligi va baxtiyorlik darajasi bevosita uning stressga nisbatan ijobiy munosabati bilan bogligligini
ta’kidlaydi. Unga ko'ra, stressni inkor etish emas, balki uni hayotiy sinov sifatida gabul qilish shaxsning ruhiy
sog‘lomligini mustahkamlaydi [5].

Lazarus va Folkman (1984) tomonidan ishlab chigilgan “Stress va moslashuv nazariyasi’da stress
holatlarida shaxsning kognitiv baholash jarayonlari — ya’ni muammoni ganday idrok etishi — ruhiy barqarorlik
darajasini belgilovchi muhim omil sifatida ko‘rsatib o‘tilgan [6]. Mazkur nazariya stressga garshi kurashishning
konstruktiv strategiyalarini ishlab chigish uchun ilmiy asos yaratgan.

Mahalliy tadgigotchilardan S. G'ulomov va A. Vohidov (2020) o'z asarlarida o‘zbek jamiyatida ruhiy
salomatlikni ta’minlashda ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash, oilaviy iliglik va ma’naviy qadriyatlarning o‘rni beqiyos
ekanini alohida ta’kidlaganlar [7]. Ularning fikricha, shaxsning ruhiy holati faqat individual emas, balki ijtimoiy
omillar bilan ham uzviy bog'liqdir.

Shuningdek, R. Baumeister va K. Vohs (2019) tomonidan o‘tkazilgan tadgiqotlarda o‘zini nazorat qilish,
emotsional intellekt va 0‘z-o0'zini baholash ko‘rsatkichlari ruhiy salomatlikning barqarorligini belgilovchi asosiy
psixologik resurslar sifatida baholangan [8].

Zamonaviy tadgigotlarda, xususan J. Kabat-Zinn (2017) tomonidan ilgari surilgan “Mindfulness” (onglilik)
konsepsiyasi, shaxsning ichki holatini anglash va har bir lahzani ongli gabul qilish orqali stressni kamaytirish
hamda emotsional muvozanatni ta’minlashda samarali vosita sifatida e’tirof etiimoqda [9].

Yuqoridagi adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, ruhiy salomatlikni mustahkamlashda stressga ijobiy
yondashuv, o‘zini anglash, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash va emotsional nazorat mexanizmlarini rivojlantirish
dolzarb ilmiy yo‘nalish hisoblanadi.

TADQIQOT METODOLOGIYASI

Tadgigotning metodologik asosini inson ruhiy salomatligini o‘rganishga doir zamonaviy psixologik
yondashuvlar tashkil etadi. Asosiy magsad — stressga nisbatan ijobiy munosabatning ruhiy salomatlikka ta’sirini
aniglashdir. Shu maqgsadda nazariy tahlil, giyosiy tahlil, hamda sotsiologik so‘rov metodlaridan foydalanildi.
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Tadqigotda Lazarus va Folkmanning “Stress va moslashuv” nazariyasi, Seligmanning “pozitiv psixologiya”
modeli hamda Kabat-Zinnning “Mindfulness” yondashuvi asos qilib olindi. Ushbu yondashuvlar shaxsning
ruhiy barqarorligi, emotsional boshqaruv va ijtimoiy go‘llab-quvvatlashning ruhiy salomatlikka ta’sirini aniglash
imkonini berdi.

TAHLIL VA NATIJALAR

Tadgiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, ruhiy salomatlik — bu insonning nafaqat hissiy va aqliy holati, balki
uning ijtimoiy faoliyati, hayotdan qonigish darajasi hamda stressli vaziyatlarda o‘zini tutish qobiliyati bilan ham
uzviy bog'liqdir. Shaxsning ruhiy barqarorligi, avvalo, uning stressga bo‘lgan munosabati bilan belgilanadi.
Stressni “muammo” sifatida emas, balki “rivojlanish omili” sifatida gabul giluvchi insonlarda hayotdan gonigish
darajasi yuqoriroq, ruhiy muvozanat esa bargarorroq bo‘ladi.

Stressga nisbatan ijobiy munosabat shaxsning psixologik moslashuvini kuchaytiradi, chunki bu holatda
inson muammolardan qochmaydi, aksincha, ularni o‘sish va o‘zini rivojlantirish imkoniyati sifatida gabul
giladi. Tadqgiqotlar ko‘rsatishicha, bunday yondashuv depressiya, xavotirlik va emotsional charchoq darajasini
25-30 foizga kamaytiradi. Bu holat pozitiv psixologiya tamoyillariga to‘liq mos keladi, chunki Seligman (2018)
ta’kidlaganidek, insonning psixologik farovonligi stressni to‘liq bartaraf etish orgali emas, balki unga konstruktiv
yondashish orqali ta’minlanadi.

Shuningdek, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash tizimi ruhiy salomatlikni mustahkamlovchi muhim omil sifatida qayd
etildi. Oilaviy iliglik, yaqinlar bilan sog‘lom mulogot, ish joyidagi psixologik iglim insonning ichki tinchligi va
emotsional barqgarorligiga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Bunda, shaxsning o‘zini qadrlash darajasi va o‘z fikrlarini
ochiq ifoda etish gobiliyati ham muhim o'rin tutadi.

Tahlil shuni ko‘rsatadiki, mindfulness (onglilik) texnikalari ruhiy salomatlikni saqlashda samarali vosita
hisoblanadi. Kabat-Zinn (2017) fikricha, inson o‘z fikr va emotsiyalarini ongli tarzda kuzatib, ularni baholamasdan
gabul gila olsa, u stressni yanada boshqgaruvchan shaklda kechira oladi. Bunday yondashuv insonning ichki
muvozanatini tiklaydi, tashvish va qo‘rquv darajasini kamaytiradi, psixologik farovonlikni oshiradi [10].

Bundan tashqgari, empirik kuzatuvlar asosida aniglanishicha, ijobiy fikrlovchi shaxslar oz hayotida
yuzaga keladigan giyinchiliklarga nisbatan bardoshliligi yugori bo'lib, ular yangi sharoitlarga tez moslasha
oladilar. Ushbu jihat aynigsa yoshlar va talaba yoshlar orasida yaqgqol namoyon bo‘ladi. So‘rov natijalariga
ko'ra, talabalar orasida stressni ijobiy baholaydiganlar 62 foizni tashkil etgan bo‘lsa, bu guruhda emotsional
bargarorlik ko‘rsatkichi 1,3 baravar yuqoriroq aniglangan.

Tahlil natijalariga ko‘ra, shaxs ruhiy salomatligining asosiy komponentlari quyidagilar hisoblanadi:

1. Emotsional barqarorlik — 0‘z his-tuyg‘ularini boshqarish va ijobiy energiyani saglash gobiliyati.

2. Of'zini anglash va o'zini gadrlash — shaxsning o'z imkoniyatlari va chegaralarini real baholay olishi.

3. ljtimoiy go‘llab-quvvatlash — oilaviy va ijtimoiy munosabatlarda psixologik yordamni his qilish.

4. Stressga konstruktiv munosabat — muammolardan gochmasdan, ularni shaxsiy o‘sish manbai sifatida
gabul qilish.

Quyidagi jadvalda stressga nisbatan turli munosabat turlarining ruhiy salomatlikka ta’siri umumlashtirilgan:

1-jadval. Stressga munosabat va ruhiy salomatlik o‘rtasidagi bog'liglik

Stressga munosabat turi Tavsif Ruhiy salomatlikka ta’siri

Emotsional barqarorlik va motivatsiya

ljobiy (moslashuvchan) Stressni rivojlanish imkoniyati sifatida qabul giladi yugori

Stressni hayotiy zarurat sifatida gabul giladi, lekin

Neytral tahlil gilmaydi Ruhiy holat o‘rtacha bargaror
Salbiy (reaktiv) Stres_snl xa_vf .S|fa_t|da gabul giladi, undan Depr.esswa va xavotirlik yuqori
gochishga intiladi darajada

Tadgiqot natijalari asosida shaxsning ruhiy salomatligiga ta’sir etuvchi omillar tizimlashtirib berilgan. Ushbu
omillar orasida stressga nisbatan ijobiy munosabat eng muhim psixologik himoya mexanizmlaridan biri sifatida
ajralib turadi. Tadgiqot natijalariga ko'ra, stressga ijobiy yondashgan shaxslar (masalan, stressni shaxsiy o'sish,
tajriba orttirish yoki o'zini sinovdan otkazish imkoniyati sifatida gabul qiluvchilar) o‘zlarida yuqori darajadagi
emotsional bargarorlik, 0‘z-0'zini nazorat qilish qobiliyati va hayotdan gonigish darajasiga ega bo‘ladi.

Shuningdek, jadvalda ijtimoiy go‘llab-quvvatlash, motivatsion omillar va shaxsiy resurslar (optimizm, o‘ziga
ishonch, irodaviy barqarorlik)ning ruhiy salomatlikni saglashdagi roli alohida ta’kidlangan. Psixologik jihatdan
sog‘lom shaxslar nafagat salbiy hissiyotlarni nazorat gila oladi, balki hayotdagi giyinchiliklarni konstruktiv tarzda
hal qilishga intiladi.
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Tahlillar shuni ko‘rsatadiki, stressni butunlay yo‘qotish emas, balki unga moslashuvchan vaijobiy yondashish
shaxs ruhiy salomatligini mustahkamlashda hal giluvchi ahamiyatga ega. Shu bois, ruhiy salomatlik psixologiyasi
sohasida profilaktika va psixokorreksiya ishlarida stressga nisbatan ijobiy munosabatni shakllantirish muhim
strategik yo‘nalishlardan biri hisoblanadi.

Natijalar shuniko‘rsatadiki, stressgaijobiy yondashuv shaxsning ruhiy salomatliginimustahkamlashda asosiy
determinantlardan biridir. Shaxs oz hayotidagi sinovlarni ijobiy baholay olgan sari, uning moslashuvchanligi,
o'zini anglash darajasi va emotsional boshgaruv gobiliyati ortadi.

Umuman olganda, muhokama jarayonida aniglangan ilmiy natijalar quyidagicha umumlashtiriladi:

» Stressga konstruktiv munosabat ruhiy salomatlikni oshiradi;

» ljtimoiy qo‘llab-quvvatlash va o'zini gadrlash darajasi yuqori bo‘lgan shaxslar emotsional bargarorroq
bo‘ladi;

*  Onglilik (mindfulness) texnikalarini go‘llash stressni kamaytiradi va psixologik moslashuvni kuchaytiradi.

Bu natijalar zamonaviy salomatlik psixologiyasida ruhiy bargarorlikni shakllantirish va stressga qarshi
immunitetni oshirish yo‘nalishlarida amaliy ahamiyat kasb etadi.

XULOSA VA TAKLIFLAR

Of'tkazilgan ilmiy tahlillar shuni ko‘rsatadiki, shaxsning ruhiy salomatligi — bu insonning psixologik
bargarorligi, stress holatlariga bardoshliligi va hayotdan qoniqish hissini saqlay bilish qobiliyatidir. Ruhiy
salomatlik inson faoliyatining barcha jabhalariga, xususan, mehnat unumdorligi, shaxslararo munosabatlar
sifati va ijtimoiy moslashuv darajasiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Shaxsning ruhiy sog‘lom bo'lishi, eng avvalo,
uning ichki hissiy muvozanatni saqlash, hayotdagi giyinchiliklarga to‘g'ri yondashish va stressni konstruktiv
tarzda boshqarish qobiliyatiga bog'lig.

Tadgigot natijalari asosida aniglanishicha, stressga nisbatan ijobiy munosabat ruhiy salomatlikni
mustahkamlovchi eng muhim psixologik omillardan biridir. Stressni salbiy hodisa sifatida emas, balki shaxsiy
o'sish, o'zini sinovdan o'tkazish va tajriba orttirish imkoniyati sifatida gabul qilgan insonlarda emotsional
barqarorlik, 0‘z-0‘zini boshqarish va hayotdan mamnunlik darajasi yuqgori bo‘ladi. Shu sababli stressga ijobiy
yondashuvni shakllantirish ruhiy salomatlikni rivojlantirishda asosiy yo‘nalishlardan biri bo‘lishi lozim.

Shuningdek, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash, oila muhiti, ish joyidagi psixologik iglim va motivatsion omillar ham
ruhiy sog‘lomlikni ta’minlashda muhim o'rin tutadi. Ruhiy salomatlikni mustahkamlash magsadida jamiyatning
barcha gatlamlarida psixologik madaniyatni oshirish, ijtimoiy go‘llab-quvvatlash tizimini rivojlantirish va stressni
boshqarish bo‘yicha samarali strategiyalarni qo‘llash zarur.

Shu asosda quyidagi xulosaviy takliflarni ilgari surish mumkin: ta’lim muassasalarida va ish joylarida
psixologik treninglar hamda stressni boshqarish dasturlarini yo‘lga qo‘yish, ommaviy axborot vositalarida
ruhiy salomatlik madaniyatini oshiruvchi psixoprofilaktik loyihalarni keng targ‘ib etish, oilaviy muhitda esa
farzandlarda pozitiv fikrlash va emosional intellektni rivojlantirishga e’tibor qaratish lozim. Shuningdek, ish
joylarida psixologik xizmat tizimini kuchaytirish va shaxsiy rivojlanish dasturlarida stressga nisbatan ijobiy
munosabatni shakllantirishni asosiy yo‘nalishlardan biri sifatida belgilash magsadga muvofigdir.

Umuman olganda, ruhiy salomatlikni ta’minlash va stressga ijobiy yondashuvni shakllantirish inson
farovonligi, ijtimoiy bargarorlik va jamiyatning psixologik sog‘lom taraqqgiyotining eng muhim kafolatlaridan biri
hisoblanadi.
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