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SOG‘LOM SEPARATSIYA 
ORQALI YOSHLAR SOG‘LIG‘INI 

MUSTAHKAMLASH: TIBBIY-
PSIXOLOGIK YONDASHUVNING 

EMPIRIK TAHLILI
Mavlyanova Surayo Sultanaliyevna

Toshkent amaliy fanlar universiteti,
Psixologiya kafedrasi katta o‘qituvchisi

ORCID: 0009-0005-5676-7061

KIRISH 
Hozirgi globallashuv va axborotlashgan jamiyat sharoitida yoshlar sog‘lig‘ini saqlash va mustahkamlash 

nafaqat shaxsiy, balki ijtimoiy jihatdan muhim masala sifatida qaralmoqda. Yoshlarning jismoniy sog‘ligi, emot-
sional barqarorligi va ruhiy farovonligi jamiyatning barqarorligi hamda rivojlanishi bilan bevosita bog‘liqdir. 
Bugungi kunda yoshlar turli ijtimoiy va psixologik stress omillariga duch kelmoqda: ta’lim yuklamasi, ish bilan 
bandlik, ijtimoiy tarmoqlardagi faollik, oilaviy munosabatlar va shaxsiy rivojlanish bilan bog‘liq talablar shular 
jumlasidandir. Shu sababli yoshlarning sog‘lom turmush tarziga rioya qilishi, stressni boshqarish qobiliyati va 
ruhiy barqarorligi ularning umumiy farovonligini ta’minlashda hal qiluvchi omil hisoblanadi. Sog‘lom turmush 
tarzini shakllantirish jismoniy faollik, to‘g‘ri ovqatlanish, zararli odatlardan tiyilish, muntazam dam olish va psi
xologik barqarorlikni o‘z ichiga oladi. 

Bu esa nafaqat shaxsning individual salomatligini, balki ijtimoiy moslashuv va samarali faoliyat ko‘rsatish 
qobiliyatini ham mustahkamlaydi. Shu nuqtai nazardan, sog‘lom turmush tarzini shakllantirish jarayonida 
tibbiy-psixologik yondashuvning roli katta ahamiyat kasb etadi. Tibbiy-psixologik yondashuv – bu shaxsning 
psixologik xususiyatlari, motivatsiyasi va ijtimoiy muhiti hisobga olingan holda sog‘lom turmush tarzini kompleks 
ravishda shakllantirishga qaratilgan ilmiy asoslangan strategiyadir. Ushbu yondashuv yoshlarning stressga 
chidamliligini oshirish, ruhiy barqarorligini rivojlantirish, qaror qabul qilish qobiliyatini mustahkamlash va sog‘lom 
hayot tarzini ongli ravishda tanlashga yo‘naltirilgan. Sog‘lom separatsiya tushunchasi esa tibbiy-psixologik 
yondashuvning ajralmas qismi sifatida qaraladi. Sog‘lom separatsiya – bu yoshlarning ota-onadan emotsional, 
ijtimoiy va psixologik jihatdan mustaqil bo‘lish jarayoni bo‘lib, u shaxsning qaror qabul qilish, mustaqil fikrlash 
va sog‘lom turmush tarzini tanlash qobiliyatiga bevosita ta’sir qiladi. 

Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, sog‘lom separatsiya darajasi yuqori bo‘lgan yoshlar stressni boshqarish, 
sog‘lom hayot tarziga amal qilish va ijtimoiy muhitga moslashishda yuqori natijalarni ko‘rsatadi. Shuning uchun 
yoshlar sog‘lig‘ini mustahkamlashda tibbiy-psixologik yondashuv va sog‘lom separatsiyaning integratsiyasi 
dolzarb ilmiy hamda amaliy muammo hisoblanadi. Ushbu maqolada mazkur yondashuvlarning nazariy asoslari, 
empirik tahlillari va sog‘lom turmush tarzini shakllantirishdagi samaradorligi yoritiladi.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI 
Yoshlar sog‘lig‘ini mustahkamlash masalasi zamonaviy tibbiyot, psixologiya va pedagogika fanlarining 

dolzarb yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Ayniqsa, sog‘lom separatsiya tushunchasi shaxsning psixologik 
yetukligi, ijtimoiy moslashuvi va sog‘lom turmush tarzini tanlash qobiliyati bilan bevosita bog‘liq omil sifatida 
talqin etilmoqda. Mazkur muammo ko‘plab xorijiy va mahalliy olimlar tomonidan turli nazariy hamda empirik 
tadqiqotlar doirasida o‘rganilgan. 

Psixologiya fanida separatsiya-individuatsiya jarayoni dastlab shaxs rivojlanishining muhim bosqichi sifa-
tida talqin etilgan. A. Adler (1927) shaxsning ijtimoiy manfaatdorligi va mustaqilligi uning psixologik sog‘lomligi 
bilan bog‘liqligini asoslab bergan. E. Erikson (1968) esa shaxs identikligi va psixososial rivojlanish bosqichlari 
nazariyasida yoshlarning mustaqillikka erishishi ularning ruhiy barqarorligi va ijtimoiy moslashuvi uchun zarur 
shart ekanini ta’kidlagan. Separatsiya jarayonining nazariy asoslari L. Hoffman (2005) tomonidan oilaviy muno-
sabatlar va individuatsiya kontekstida chuqur tahlil qilingan bo‘lib, muallif yoshlarning ota-onadan psixologik 
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va Smith (2010) tomonidan o‘tkazilgan empirik tadqiqotlarda individuatsiya darajasi yuqori bo‘lgan o‘smirlar va 
yoshlar sog‘lom hayot tarziga ko‘proq amal qilishi hamda stressga chidamliligi yuqori ekani aniqlangan. Shaxs 
va sog‘liq o‘rtasidagi bog‘liqlik masalasi S.L. Rubinshteyn (2000) va V.N. Myasishchev (1995) ishlarida ham 
yoritilib, shaxsning ijtimoiy munosabatlar tizimidagi o‘rni va psixologik mustaqilligi uning umumiy salomatligi 
bilan bog‘liq ekani asoslab berilgan. 

H.J. Eysenck (1990) esa shaxs tipologiyasi va emotsional barqarorlikning sog‘liq bilan bog‘liqligini ilmiy 
jihatdan izohlagan. O‘zbek psixolog olimlari M.G. Davletshin (2010), E. G‘oziev (2012) hamda V.M. Karimova 
(2015) tadqiqotlarida yoshlar psixologiyasi, sog‘lom turmush tarzini shakllantirish va shaxsning ijtimoiy-psixo
logik omillari keng tahlil qilingan. Ularning ishlarida yoshlarning sog‘lom turmush tarziga munosabati ko‘p 
jihatdan oilaviy tarbiya, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash va psixologik mustaqillik darajasiga bog‘liq ekani ta’kidla-
nadi. So‘nggi yillarda Mavlyanova (2024) tomonidan psixologik separatsiya komponentlari va ularning shaxs 
rivojlanishiga ta’siri empirik jihatdan o‘rganilib, sog‘lom separatsiya shaxsning ijtimoiy mas’uliyati, emotsional 
barqarorligi va hayotiy qarorlar qabul qilish qobiliyatini mustahkamlashi aniqlangan. Tahlil qilingan adabiyotlar 
shuni ko‘rsatadiki, sog‘lom separatsiya yoshlarning jismoniy va ruhiy salomatligini mustahkamlashda muhim 
psixologik resurs hisoblanadi. Tibbiy-psixologik yondashuv esa ushbu jarayonni kompleks tarzda qo‘llab-quv-
vatlab, yoshlarning sog‘lom turmush tarzini ongli ravishda tanlashiga, stressga chidamliligini oshirishiga va 
ijtimoiy moslashuvini yaxshilashiga xizmat qiladi. Shu bois sog‘lom separatsiya va tibbiy-psixologik yondashuv 
integratsiyasi yoshlar sog‘lig‘ini mustahkamlashning nazariy hamda empirik asoslangan modeli sifatida e’tirof 
etiladi.

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Ushbu tadqiqot yoshlar sog‘lig‘ini mustahkamlashda tibbiy-psixologik yondashuv va sog‘lom separatsi-

yaning ta’sirini aniqlashga qaratilgan. Tadqiqotda 18-25 yoshdagi 80 nafar yoshlar ishtirok etdi. Ishtirokchilar 
ixtiyoriy ravishda tanlangan bo‘lib, barcha respondentlar tadqiqot maqsadi va shartlari haqida oldindan xabardor 
qilindi hamda ularning roziligi olindi. Tadqiqot shaxsiy ma’lumotlarning maxfiyligi va anonimligini ta’minlash 
tamoyillari asosida o‘tkazildi. Ishtirokchilar sog‘lom separatsiya darajasiga ko‘ra uch guruhga ajratildi:
•	 yuqori daraja – ota-onadan emotsional va ijtimoiy jihatdan mustaqil bo‘lgan yoshlar;
•	 o‘rta daraja – qisman mustaqillikka ega bo‘lgan yoshlar;
•	 past daraja – ota-onaga psixologik jihatdan qaramlik darajasi yuqori bo‘lgan yoshlar. 

Tadqiqotda quyidagi metodikalardan foydalanildi:
•	 Hoffman separatsiya-individuatsiya shkalasi – ushbu metodika yoshlarning ota-onadan emotsional va ijti-

moiy mustaqillashuv darajasini aniqlashga mo‘ljallangan bo‘lib, mustaqil fikrlash, qaror qabul qilish va ijti-
moiy mustaqillik xususiyatlarini baholaydi;

•	 sog‘lom turmush tarziga rioya qilish so‘rovnomasi – shaxsning ovqatlanish odatlari, jismoniy faolligi, zararli 
odatlardan tiyilishi, uyqu va dam olish rejimiga amal qilishi kabi sog‘lom turmush tarzini namoyon etuvchi 
ko‘rsatkichlarni o‘rganish uchun qo‘llanildi;

•	 stressga chidamlilik testi – yoshlarning stressga chidamlilik darajasini aniqlash hamda muammolarga 
munosabatini baholash uchun ishlatildi, mazkur test yordamida stressni boshqarish strategiyalari va emot-
sional reaksiyalar aniqlandi;

•	 emotsional barqarorlik shkalasi – yoshlarning ruhiy barqarorligi va hissiy holatining stabilligi darajasini 
o‘rganish uchun qo‘llanildi. 
Empirik ma’lumotlarni tahlil qilishda t-test usuli yordamida guruhlar orasidagi farqlar aniqlandi, korrelyat

sion tahlil yordamida esa sog‘lom separatsiya darajasi bilan sog‘lom turmush tarziga amal qilish, stressga 
chidamlilik hamda emotsional barqarorlik ko‘rsatkichlari o‘rtasidagi bog‘liqlik belgilandi. Natijalarning statistik 
ishonchliligi p < 0,05 darajasida hisoblandi. Shuningdek, tadqiqot jarayonida ishtirokchilar bilan individual 
suhbatlar va kuzatuvlar o‘tkazilib, empirik ma’lumotlarning ishonchliligi hamda metodik natijalar tasdiqlandi. 
Tadqiqot natijalari yoshlar sog‘lig‘ini mustahkamlashda sog‘lom separatsiya va tibbiy-psixologik yondashuvning 
amaliy samaradorligini ko‘rsatadi.

TAHLIL VA NATIJALAR
Olingan natijalar shuni ko‘rsatdiki, sog‘lom separatsiya yoshlarning sog‘lom turmush tarziga mas’uliyatli 

munosabatini shakllantirishda muhim psixologik omil hisoblanadi. Sog‘lom separatsiya darajasi yuqori bo‘lgan 
yoshlarda mustaqil qaror qabul qilish, o‘z sog‘ligini boshqarish va stressni samarali nazorat qilish qobiliyati 
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yuqori ekani aniqlandi. Bu esa ularning jismoniy va ruhiy farovonligini oshirish, zararli odatlardan tiyilish hamda 
sog‘lom hayotga faol amal qilish imkoniyatlarini sezilarli darajada kuchaytiradi. Tibbiy-psixologik yondashuv 
sog‘lom separatsiyani qo‘llab-quvvatlash orqali yoshlarning sog‘lom hayotga oid qarorlar qabul qilish qobiliya-
tini mustahkamlashda samarali mexanizm bo‘lib xizmat qiladi. 

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, yoshlarning ota-onaga haddan tashqari psixologik qaramligi ularning 
sog‘lom turmush tarzini tanlash va unga rioya qilish qobiliyatini susaytiradi. Shu bilan birga, tibbiy-psixologik 
yondashuv orqali mustaqillik va ijtimoiy mas’uliyatni rivojlantirish yoshlarni sog‘lom turmush tarzini ongli ravishda 
tanlashga hamda amalda qo‘llashga undaydi. Bundan tashqari, empirik natijalar sog‘lom separatsiya bilan 
sog‘lom turmush tarzi o‘rtasida ijobiy bog‘liqlik mavjudligini ko‘rsatdi. Sog‘lom separatsiya yoshlarning emot-
sional barqarorligini oshirish, stressga chidamliligini kuchaytirish va psixologik muammolarning oldini olishga 
xizmat qiladi. Shu tariqa, yoshlar nafaqat shaxsiy salomatligini mustahkamlaydi, balki ijtimoiy moslashuvini, 
samarali muloqotini va ish faoliyatidagi muvaffaqiyatini ham oshiradi. Mualliflar tomonidan olingan natijalar 
ilgari olib borilgan tadqiqotlar bilan solishtirilganda ham o‘xshashlik kuzatildi. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, 
sog‘lom separatsiya va psixologik mustaqillik yoshlarning sog‘lom turmush tarzini shakllantirish hamda barqaror 
sog‘liqni saqlashida muhim omildir (Hoffman, 2005; Erikson, 1968). 

Shu bilan birga, yoshlarning ijtimoiy qo‘llab-quvvatlanishi, ota-ona bilan sog‘lom muloqoti va psixologik 
maslahatlarning integratsiyasi ularning sog‘lom turmush tarzini rivojlantirishda samaradorlikni oshiradi. Shu 
nuqtai nazardan, tibbiy-psixologik yondashuvlarni tatbiq etishda sog‘lom separatsiyaga alohida e’tibor qaratish 
zarur. Bu nafaqat yoshlarning sog‘lig‘ini mustahkamlash, balki ularning ijtimoiy barqarorligi va umumiy farovon-
ligini oshirishga yordam beradi. Tadqiqot natijalari amaliyotga joriy etilganda ta’lim muassasalari va sog‘liqni 
saqlash tizimida sog‘lom turmush tarzini rivojlantirishga qaratilgan kompleks dasturlarni ishlab chiqish imkoni-
yati yaratiladi.

XULOSA 
Ushbu tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, yoshlar sog‘lig‘ini mustahkamlashda tibbiy-psixologik yondashuv 

va sog‘lom separatsiyaning integratsiyasi yuqori samaradorlikka ega. Sog‘lom separatsiya darajasi yuqori 
bo‘lgan yoshlar nafaqat jismoniy sog‘liq, balki ruhiy barqarorlik hamda ijtimoiy moslashuv nuqtai nazaridan ham 
ijobiy natijalarni ko‘rsatdi. Mazkur yoshlar sog‘lom turmush tarzini ongli ravishda tanlaydi, zararli odatlardan 
tiyiladi, jismoniy faollik va to‘g‘ri ovqatlanish kabi sog‘lom odatlarga muntazam amal qiladi hamda stressga 
nisbatan yuqori chidamlilik darajasiga ega bo‘ladi. 

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, tibbiy-psixologik yondashuv yoshlarning sog‘lom separatsiyasini 
qo‘llab-quvvatlash orqali ularning shaxsiy va ijtimoiy farovonligini mustahkamlashda muhim rol o‘ynaydi. 
Sog‘lom separatsiya yoshlarni mustaqil fikrlash, qaror qabul qilish va o‘z sog‘ligini boshqarish ko‘nikmalarini 
shakllantirishga undaydi, bu esa sog‘lom turmush tarziga barqaror amal qilishga olib keladi. Shu bilan birga, 
tadqiqot natijalari sog‘lom turmush tarzini rivojlantirishda integrativ yondashuv – ya’ni tibbiy-psixologik masla-
hatlar, emotsional qo‘llab-quvvatlash va sog‘lom separatsiyaga e’tibor qaratish muhim ekanligini tasdiqlaydi. 
Ushbu yondashuvni ta’lim muassasalari hamda sog‘liqni saqlash tizimida joriy etish yoshlar sog‘lig‘ini mustah-
kamlash, ularning stressga chidamliligini oshirish va ijtimoiy farovonligini ta’minlashda muhim ahamiyat kasb 
etadi. Natijada, sog‘lom separatsiya va tibbiy-psixologik yondashuvni integratsiyalashgan shaklda tatbiq etish 
orqali yoshlarning sog‘lom turmush tarziga rioya qilishi, psixologik mustaqilligining rivojlanishi hamda jismoniy 
va ruhiy farovonligining ta’minlanishi uchun samarali mexanizm yaratiladi. Ushbu yondashuvni kelgusida 
kengroq ilmiy tadqiqotlarda va amaliy dasturlarda qo‘llash yoshlar sog‘lig‘ini mustahkamlash hamda ularning 
salomatlik madaniyatini rivojlantirishda muhim poydevor bo‘lib xizmat qiladi.
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Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

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 bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment
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