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SHAXSNING RUHIY SALOMATLIGI VA
SALOMATLIK PSIXOLOGIYASINING DOLZARB
MASALALARI

Pulatova Gulnoza Murodilovna
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Umrzaqova Gulzoda Abdurahmon qizi
FarDU, Psixologiya yo‘nalishi 3-bosqich talabasi
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Annotatsiya: Ushbu maqgolada shaxsning ruhiy salomatligi va salomatlik psixologiyasining dolzarb masalalari keng tahlil
gilinadi. Ruhiy salomatlik insonning ijtimoiy hayotda faol ishtirok etishi, emotsional muvozanatini saglashi hamda hayotdan
gonigish hissini shakllantirishda muhim omil sifatida qaraladi. Tadgiqotda stress, xavotir, depressiya, 0‘z-0zini baholash,
emotsional zo'rigish kabi holatlarning shaxs salomatligiga ta’siri yoritilgan. Shuningdek, maqgolada sog‘lom turmush tarzi,
ijobiy fikrlash, psixologik madaniyat va ijtimoiy go‘llab-quvvatlash tizimining ruhiy bargarorlikni saglashdagi o‘rni tahlil
etiladi. Zamonaviy psixologiyada psixogigiyena, psixoprofilaktika va ijobiy psixologik yondashuvlarning ahamiyati alohida
ko‘rsatib o'tiladi. Maqola natijalari ruhiy salomatlikni mustahkamlashda amaliy mexanizmlar ishlab chigishga xizmat qiladi.

ruhiy salomatlik, shaxs psixologiyasi, stress, emotsional barqarorlik, sog‘lom turmush tarzi, psixogigiyena,
psixoprofilaktika, ijobiy psixologiya.
Abstract: This article provides a comprehensive analysis of the urgent issues related to mental health and health
psychology. Mental health is viewed as a crucial factor influencing an individual’'s emotional stability, social participation,
and overall life satisfaction. The study explores the effects of stress, anxiety, depression, self-esteem, and emotional
tension on a person’s mental well-being. It also highlights the significance of a healthy lifestyle, positive thinking,
social support, and psychological culture in maintaining psychological resilience. The paper emphasizes the role of
psychohygiene, psychoprophylaxis, and positive psychological approaches in strengthening mental stability in modern
society. The findings contribute to the development of practical mechanisms for enhancing and preserving mental health
in individuals.

mental health, personality psychology, stress, emotional stability, healthy lifestyle, psychohygiene,
psychoprophylaxis, positive psychology.
AHHOTauus: B ctatbe paccmaTpuBaloTCs akTyanbHble BOMPOCHI, CBA3AHHbIE C MCUXUYECKUM 300POBLEM JIMYHOCTU U
ricuxonorven 3opoBbs. [cuxmyeckoe 300pOBbE ONPeAenseTcs Kak Knio4eBov gaktop, BAMSIOLLMIA Ha SMOLIMOHASbHYIO
YCTOMYMBOCTb, COLMAnbHYI0 akTUBHOCTb 1 obLLee yOOBNEeTBOPEHME XN3HbI0. B nccnegosaHuy aHanvanpyercs BvMsHUe
cTpecca, TPEBOXHOCTU, AeNPECCUU, CAMOOLIEHKMN 1 SBMOLIMOHANBbHOIO HANPSXXEHNS HA NCUXMYECKOE COCTOSIHME YenoBeka.
Ocoboe BHMMaHWe yaenseTcs 3Ha4eHMo 340p0BOro 06pasa XM3HW, MO3UTUBHOIO MbILLNIEHWUS, COLMANbHON NOAAEPXKM U
MCUXOOrMYECKOW KynbTypbl B YKPENIEHNN 3MOLMOHaNbHON cTabunbHOCTH. PaccmaTpuBaroTcs BONPOCh! MCUXOTUMUEHBI,
NCcMXonpoUNaKTMKN 1 MO3UTUBHOWM MCUXOMNOrUK B YCMOBUSX COBPEMEHHOro obliectsa. [lomyveHHble pesynbraTbl
HanpasreHbl Ha pas3paboTKy adPdMEKTUBHbLIX MPAKTUHECKUX MEXAHN3MOB YKPEMMEHUSI MCUXNYECKOrO 340POBbS.

ncnxmnyeckoe 300opoBbe, Ncuxornorma NMIMYHOCTU, CTpecc, aMoLUnoHanbHada yCTOIZ‘-II/IBOCTb, 3,D,OpOBbII7I
06pa3 XN3HU, NCuxornrneHa, I'ICI/IXOI'IpOd)I/IJ'IaKTI/IKa, NMo3NTUBHAA NCUXOJIOTUA.

KIRISH

Hozirgi davr insoniyat hayoti keskin o‘zgarishlar, texnologik rivojlanish, tezkor axborot ogimlari va ijtimoiy
munosabatlarning murakkablashuvi bilan tavsiflanadi. Bunday sharoitda insonning ruhiy salomatligini saglash,
uni mustahkamlash va barqarorligini ta’minlash masalasi eng dolzarb psixologik muammolardan biri sifatida
namoyon bo‘lImogda. Chunki inson ruhiy salomatligi uning butun hayoti, faoliyati, ijtimoiy munosabatlari, o‘z-
0'zini anglash darajasi va hayotdan qonigish hissiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Ruhiy jihatdan sog‘lom shaxs
0‘zining ichki muvozanatini saglay oladi, muammolarga ijobiy yondashadi, shuningdek, ijtimoiy muhitda
muvaffagiyatli faoliyat yurita oladi.
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So‘nggi yillarda dunyo miqgyosida, xususan, O‘zbekiston sharoitida ham ruhiy salomatlik muammolari
tobora dolzarb tus olmoqda. Axborot texnologiyalarining tezkor rivojlanishi, yoshlar orasida ijtimoiy tarmoglardan
ortigcha foydalanish, ragamli muhitdagi psixologik bosim, stressli hayot tarzi, ish bilan bog'liq zo‘rigishlar inson
ruhiyatiga salbiy ta’sir etmoqgda. Jahon sog‘ligni saglash tashkiloti (JSST) ma’lumotlariga ko‘ra, bugungi kunda
har to‘rtinchi inson hayotining ma’lum bosqichida ruhiy buzilish yoki depressiv holatni boshdan kechiradi.
Bu esa ruhiy salomatlik masalasini global darajada dolzarb muammo sifatida garashga asos beradi. Ruhiy
salomatlik tushunchasi keng ma’noda insonning hissiy bargarorligi, ijobiy fikrlashi, o‘zini baholay olishi, stressli
vaziyatlarda moslashuvchanligi va hayotiy qoniqish hissini saglab qolish qobiliyatini bildiradi. Bu nafagat kasallik
yo'qgligini, balki insonning ruhiy, ijtimoiy va hissiy jihatdan uyg‘un rivojlangan holatini anglatadi.

Mavzuning dolzarbligi shundan iboratki, bugungi jamiyatda ruhiy salomatlikni saglash har bir insonning
shaxsiy farovonligi, oilaviy tinchlik, mehnat unumdorligi va ijtimoiy barqarorlikning muhim omiliga aylanmoqda.
Aynigsa, yosh avlodning psixologik madaniyatini oshirish, ularni stressni yengish, emotsiyalarni boshqgarish
va ijobiy hayotiy pozitsiyani shakllantirishga o‘rgatish psixologik yordam tizimining asosiy vazifalaridan biridir.
Mazkur tadgiqotning obyekti — shaxsning ruhiy salomatligi va uni ta’minlovchi psixologik jarayonlardir.
Tadqigotning predmeti — ruhiy salomatlikni mustahkamlashda sog‘lom turmush tarzi, ijobiy psixologiya,
ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash va psixoprofilaktikaning psixologik mexanizmlaridir. Tadgiqotning magsadi — shaxs
ruhiy salomatligiga ta’sir etuvchi omillarni o‘rganish, ularni ilmiy jihatdan tahlil gilish hamda ruhiy barqarorlikni
mustahkamlashga garatilgan samarali psixologik yondashuvlarni ishlab chigishdan iborat. Tadqgigotning
vazifalari quyidagilardan iborat:

1. Ruhiy salomatlik tushunchasining mohiyatini va uning ilmiy-nazariy asoslarini tahlil qilish;

2. Shaxsning ruhiy bargarorligiga ta’sir etuvchi tashqi (ijtimoiy muhit, igtisodiy omillar) va ichki (hissiy
tajriba, temperament, o‘zini baholash) omillarni aniglash;

3. Stress, depressiya, xavotir, emotsional charchoq va o'zini qadrlash darajasining ruhiy holatga ta’sir
mexanizmini o‘rganish;

4. Ruhiy salomatlikni saglash va mustahkamlashda sog‘lom turmush tarzi, ijobiy fikrlash va psixologik
yordamning rolini asoslash;

5. Psixogigiyena va psixoprofilaktik chora-tadbirlarning samaradorligini o‘rganish;

6. Ruhiy salomatlikni rivojlantirishga garatilgan amaliy tavsiyalar, treninglar va psixologik dasturlarni ishlab
chigish.

Mazkur mavzu dolzarb bo‘lishi bilan birga, amaliy ahamiyat kasb etadi. Chunki shaxsning ruhiy salomatligi
— bu nafagat individual holat, balki jamiyatning ijtimoiy-igtisodiy taraqgiyoti, millat salomatligi va madaniy
yetukligining muhim ko‘rsatkichidir. Ruhiy jihatdan sog‘lom inson ijobiy fikrlaydi, 0z hayotidan mamnun bo‘ladi,
boshqgalar bilan sog‘lom munosabatlar o‘rnatadi va ijtimoiy hayotda faol ishtirok etadi. Shu bois, ruhiy salomatlikni
mustahkamlash masalasi psixologik, pedagogik va ijtimoiy jihatdan kompleks yondashuvni talab etadi.

TAHLIL VA NATIJALAR

Bugungi kunda insonning ruhiy salomatligini saglash masalasi nafagat psixologiya fanining, balki butun
jamiyat taraqqiyotining eng muhim yo‘nalishlaridan biriga aylangan. Texnologiyalar tez sur’atda rivojlanib
borayotgan davrda inson oz hayot tarzini o‘zgartirishga, yangi sharoitlarga moslashishga majbur bo‘imoqda.
Shu jarayonda inson ruhiyatiga ta’sir etuvchi stress omillari, emotsional zo‘rigish, ijtimoiy bosim va tashvish
holatlari ko‘paymoqgda. Bu esa insonning psixik muvozanatini buzib, ruhiy salomatlik darajasini pasaytiradi.
Shu sababli, ruhiy salomatlik masalalarini chuqur o‘rganish va ularni amaliy yechimlar asosida rivojlantirish
bugungi kunning eng dolzarb masalalaridan biridir. Ruhiy salomatlik tushunchasi ko‘p qirrali bo‘lib, u insonning
0z hayotiga nisbatan ijobiy munosabatda bo‘lishi, ijtimoiy munosabatlarda muvozanatni saglashi, ichki tinchlik
va goniqish hissini his gilishi bilan belgilanadi. Ruhiy salomatlik insonning jismoniy holatiga ham bevosita ta’sir
giladi, chunki ruhiy tanglik holatlari jismoniy kasalliklarning kuchayishiga olib kelishi mumkin. Jahon sog'ligni
saglash tashkiloti (JSST) tomonidan ham ruhiy salomatlik inson salomatligining ajralmas gismi sifatida e’tirof
etilgan. Inson o'z ruhiyatini asrash orqali hayotdan zavq olish, ijobiy fikrlash, maqgsad sari intilish va o'z
imkoniyatlarini ro‘'yobga chigarish imkoniga ega bo‘ladi.

Ruhiy salomatlikni saglashda stress boshqgaruvi muhim o'rin tutadi. Stress — bu insonning tashqgi muhitdagi
o‘zgarishlarga javoban organizmda paydo bo‘ladigan fiziologik va psixologik holatdir. Stressni boshqgara
olmagan insonlarda charchash, diggatning pasayishi, agressivlik, befarqglik yoki depressiv kayfiyatlar kuzatiladi.
Bunday holatlarning oldini olish uchun inson o'z his-tuyg‘ularini nazorat qilish, dam olish, ijobiy fikrlash, jismoniy
faollik va o‘zini anglash ko‘nikmalarini rivojlantirishi lozim.

Ruhiy salomatlikni ta’minlovchi muhim omillardan biri ijobiy psixologik yondashuv hisoblanadi. ljobiy
psixologiya insonning kuchli jihatlarini rivojlantirish, o'z gadrini anglash va hayotda ma’no topish imkoniyatini
kengaytiradi. Bunday yondashuvda inson o‘zini boshqalar bilan solishtirmasdan, o'z hayotini gadrlashni
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o‘rganadi. Shuningdek, psixologik madaniyat darajasini oshirish orgali inson o'z ruhiy muammolarini tan oladi
va ularni yechishga harakat giladi. Bu jarayonda “psixogigiyena” va “psixoprofilaktika” tushunchalari alohida
ahamiyatga ega. Psixogigiyena — bu ruhiy gigiyena, ya'ni emotsional va intellektual barqgarorlikni saglashga
garatilgan faoliyat majmui bo‘lsa, psixoprofilaktika — ruhiy kasalliklarning oldini olish va salbiy hissiyotlarni
boshqarish tizimidir.

Ruhiy salomatlikni mustahkamlashda sog‘lom turmush tarzi ham muhim rol o‘ynaydi. Insonning jismoniy
faolligi, to‘g‘ri ovgatlanishi, muntazam uyqu va dam olish tizimi ruhiy barqarorlikka xizmat giladi. Jismoniy
mashg‘ulotlar orqali organizmda endorfinlar ajralib chigadi, bu esa kayfiyatni yaxshilaydi va stress darajasini
kamaytiradi. Shu bilan birga, sog‘lom turmush tarzi ijobiy fikrlash, o‘zini baholash va hayotdan qonigish
darajasini oshiradi. Ruhiy salomatlikni saglashda yana bir muhim jihat — bu ijtimoiy go‘llab-quvvatlash tizimidir.
Inson ijtimoiy mavjudot bo‘lgani uchun, u doimo o'z yaginlari, do‘stlari, hamkasblari bilan emotsional alogada
bo‘lishga ehtiyoj sezadi. Oilaviy iliglik, o‘zaro tushunish, samimiy mulogot insonning psixologik muvozanatini
mustahkamlaydi. Aksincha, ijtimoiy yakkalanish, befarqglik, muloqotsizlik inson ruhiyatida beqarorlikni keltirib
chigaradi. Shu sababli, jamiyatda o‘zaro hurmat, bag‘rikenglik, empatiya kabi qadriyatlarni mustahkamlash
zarur.

Yoshlar orasida ruhiy salomatlikni ta’minlash masalasi alohida e’tiborga loyiqdir. Bugungi axborot asrida
yoshlar ko'plab psixologik bosimlarga duch kelishmoqda: ta’lim jarayonidagi ragobat, ijtimoiy tarmoqlardagi
solishtirish, o‘zini ifoda etishdagi giyinchiliklar ularda emotsional charchashni keltirib chigarmoqda. Shu sababili,
ta’lim muassasalarida psixologik madaniyatni oshirish, stressni yengish strategiyalarini o‘rgatish, o‘zini anglash
ko‘nikmalarini shakllantirish muhim hisoblanadi. Psixologik xizmatlar tizimini rivojlantirish orgali yoshlarni ruhiy
himoya qilish va ularning salomatligini saglash mumekin.

Shuningdek, ruhiy salomatlikni mustahkamlashda davlat siyosatining o‘rni ham katta. ljtimoiy himoya
tizimlarini takomillashtirish, ruhiy yordam markazlarini kengaytirish, aholiga psixologik xizmatlarni qulay va
bepul shaklda taqdim etish jamiyatning umumiy farovonligini oshiradi. Har bir inson ruhiy sog‘lom bo‘lsa, u o'z
imkoniyatlarini to‘liq namoyon eta oladi, ijtimoiy munosabatlarda faol bo‘ladi va jamiyat taraqqiyotiga ijobiy hissa
qo‘shadi.

XULOSA VA TAKLIFLAR

Yuqorida keltirilgan tahlillar shuni ko‘rsatadiki, shaxsning ruhiy salomatligi bugungi kunda nafaqgat individual,
balki ijtimoiy ahamiyatga ega bo‘lgan eng muhim psixologik masalalardan biridir. Ruhiy salomatlik insonning
hayot sifati, emotsional bargarorligi, ijtimoiy faolligi va shaxsiy o'sish darajasini belgilovchi omil sifatida namoyon
bo‘ladi. U shaxsning o‘zini anglash, ichki muvozanatni saqglash, stress va xavotir holatlariga bardosh berish
gobiliyati bilan chambarchas bog'liqdir. Tadgiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, ruhiy salomatlikni ta’minlashda
psixogigiyena, psixoprofilaktika, ijobiy psixologiya, sog‘lom turmush tarzi va ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash tizimlari
muhim ahamiyat kasb etadi. Bu omillar shaxsga nafagat ruhiy barqarorlikni, balki hayotga ijobiy munosabatni
shakllantirish imkonini beradi. Insonning o‘ziga ishonchi, magsad sari intilishi, mulogot madaniyati va ijobiy
fikrlash ko‘nikmalari ruhiy salomatlikni mustahkamlovchi asosiy komponentlardir. Ruhiy salomatlikni saglash
va rivojlantirishda ta’lim muassasalari, mehnat jamoalari va oilalardagi psixologik muhitning sog‘lom bo'lishi
hal qiluvchi rol o‘'ynaydi. Aynigsa, yoshlar o‘rtasida stress va depressiyani kamaytirish, emotsional madaniyatni
oshirish, o‘zini gqadrlash hissini shakllantirish bo'yicha psixologik treninglar, maslahatlar va qo‘llab-quvvatlash
dasturlarini yo‘lga qo‘yish zarurdir.

Umuman olganda, shaxsning ruhiy salomatligi — bu uning o'z hayotini ongli boshqarish, magsad sari
intilish, ijtimoiy muhitda uyg‘unlikda yashash va emotsional bargarorlikni saglab golish qobiliyatidir. Shu sababli,
salomatlik psixologiyasining dolzarb vazifasi — insonlarning psixologik madaniyatini oshirish, stress omillariga
garshi kurashish ko‘nikmalarini shakllantirish va ruhiy sog‘lom jamiyat qurish yo'lida amaliy dasturlarni ishlab
chigishdan iboratdir.
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