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RUHIY SALOMATLIKNI
MUSTAHKAMLASHDA
PSIXOLOGIK
TRENINGLARNING AHAMIYATI

Magsuda Norbosheva

Termiz iqtisodiyot va servis universiteti

pedagogika va psixologiya kafedrasi dotsenti,
psixologiya f. f. d (PhD), psixologiya ta’lim yo‘nalishi
2-bosqich talabasi

Nafisa Abduyeva
Termiz igtisodiyot va servis universiteti psixologiya ta’lim yo‘nalishi
2-bosqich talabasi

Annotatsiya: Mazkur maqolada ruhiy salomatlikni mustahkamlashda psixologik treninglarning nazariy va amaliy ahami-
yati hagida ma’lumotlar keltirilib, tahlil gilinadi. Zamonaviy jamiyatda shaxsning ruhiy bargarorligini ta’'minlash, stressga
chidamliligini oshirish, emotsional intellektni rivojlantirish hamda shaxslararo munosabatlarni takomillashtirishda psixo-
logik treninglar samarali vosita hisoblanadi. Tadgigot davomida ilmiy adabiyotlarni tahlil gilish, kuzatish, qgiyosiy tahlil va
umumlashtirish metodlaridan foydalanildi. Natijalar psixologik treninglar ishtirokchilarning emotsional holatini yaxshilashi,
tashvish va zo'rigish darajasini kamaytirishi, mulogot ko‘nikmalari hamda o'z-0‘zini boshqarish kompetensiyalarini rivoj-
lantirishini ko‘rsatadi. O‘tkazilgan treninglar barcha ishtirokchilar uchun foydali ekanligi aniglandi.

ruhiy salomatlik, psixologik trening, stress, emotsional intellekt, psixologik barqarorlik, shaxs rivojlanishi,
psixoprofilaktika, kommunikativ ko‘nikmalar.

Abstract: This article presents and analyzes the theoretical and practical significance of psychological training in streng-
thening mental health. In modern society, psychological training serves as an effective means of ensuring an individual’s
mental stability, enhancing resilience to stress, developing emotional intelligence, and improving interpersonal relation-
ships. The study employed the methods of scientific literature analysis, observation, comparative analysis, and genera-
lization. The findings indicate that psychological training improves participants’ emotional well-being, reduces levels of
anxiety and tension, and contributes to the development of communication skills and self-management competencies.
The conducted training programs were found to be beneficial for all participants.

mental health, psychological training, stress, emotional intelligence, psychological stability, personal devel-
opment, psychoprophylaxis, communicative skills.
AHHOTaums: B cTatbe npeacTaeneHbl 1 NpoaHanM3npoBaHbl CBEAEHNS O TEOPETUYECKON N MPaKTUYECKOW 3HAYMMOCTU
MCUXONMOFMYECKNUX TPEHWHIOB AJ151 YKPENIEHNS NCUXMYECKOrO 300poBbs. B cOBpEMEHHOM OBLLECTBE NCUXOMOTMYECKUN
TPEHUHT BbICTYMNaeT 3 MEKTUBHBIM CPEACTBOM 0BECNEUYEHMS MCUXNYECKON YCTONYMBOCTU NINYHOCTM, MOBLILLEHUS CTPEC-
COYCTOWMYMBOCTM, Pa3BUTUS AMOLMOHANBHOIO MHTENMEKTA U YIYYLLEHUS MEXITMYHOCTHBIX OTHOLEHWI. B xoae nceneno-
BaHWS NPUMEHSNNCh Takne MeToabl, Kak aHarnm3 Hay4yHon nutepatypbl, HabnogeHne, cpaBHUTENbHbLIN aHanM3 n 0606-
LeHne. Pe3ynbTaTthl NOKasbiBakoT, YTO NCUXOMOTMYECKME TPEHUHIW YIYyYLLAOT SMOLIMOHANIbHOE COCTOSIHUE YYACTHUKOB,
CHWXaIOT YPOBEHb TPEBOXHOCTW M HANPSKEHWS!, a Takke CNoCOBCTBYIOT Pa3BUTUIO KOMMYHUKATUBHbBIX HABbIKOB U KOM-
neTeHUui B obrnacTtu camoperynsumn. NMpoBeaEHHbIE TPEHNHIOBbLIE MPOrPaMMbl OKasanuch NONe3HbIMU NS BCEX yYacT-
HVKOB.

ncmxmnyeckoe 3noposbe, NCUXOSIOrMYEeCKUM TPEHWUHT, CTpecCC, 3MOLIMOHArbHbIN UHTENSEKT, NCUXONO0-
rmyeckas yCTOVI‘-II/IBOCTb, NTMYHOCTHOE pasBuTue, I'ICVIXOI'IpO(bVIJ'IaKTI/IKa, KOMMYHWKaTUBHbIE HaBbIKA.

Ruhiy salomatlik inson salomatligining ajralmas va muhim qgismi bo‘lib, shaxsning o'z imkoniyatlarini anglay
olishi, kundalik hayotdagi muammolarni o‘z kuchi bilan hal qilishi, jamiyat hayotida faol ishtirok etishi hamda
mehnat faoliyatini muvaffaqgiyatli amalga oshirishi bilan tavsiflanadi. Jahon miqyosida urbanizatsiya, axborot
vositalarining keskin rivojlanishi, ta’'lim va mehnat faoliyatidagi yuqori talablar hamda ijtimoiy-igtisodiy o‘zga-
rishlar inson ruhiy salomatligiga sezilarli ta’sir ko‘rsatmoqda. Shu sababili ruhiy salomatlikni saglash va mustah-
kamlash bugungi kunning dolzarb ilmiy-amaliy masalalaridan biri hisoblanadi.

140
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Psixologik treninglar shaxsning psixologik resurslarini rivojlantirish, stressni boshqgarish va kamaytirish,
emotsiyalarni nazorat gilish, samarali mulogot o‘rnatish hamda ijtimoiy moslashuvni kuchaytirishga xizmat qi-
luvchi zamonaviy psixologik texnologiyalar qatoriga kiradi. Ushbu treninglar ishtirokchilarda o‘z-o‘zini anglash,
refleksiya va empatiyani shakllantirishga yordam beradi. Aynigsa, yoshlar, talabalar, pedagoglar hamda yuqori
psixologik yuklama ostida faoliyat yurituvchi mutaxassislar uchun psixologik treninglar muhim metodik vosita
hisoblanadi.

So‘nggi yillarda olib borilgan ilmiy tadgigotlar shuni ko‘rsatadiki, guruhli treninglar insonning ijtimoiy kompe-
tensiyalarini rivojlantirish, emotsional zo‘rigishni kamaytirish va psixologik farovonlikni oshirishda yuqori samara-
dorlikka ega. Treninglar davomida qo‘llaniladigan interfaol metodlar, rolli o‘yinlar hamda muammoli vaziyatlarni
tahlil gilish ishtirokchilarning fikrlash jarayoni va tafakkur darajasini rivojlantirishga xizmat giladi. Biz o‘tkazgan
tadgigotning magsadi psixologik treninglarning ruhiy salomatlikni mustahkamlashdagi o‘rni va samaradorligini
ilmiy jihatdan tahlil gilish hamda amaliy tavsiyalar ishlab chigishdan iborat.

Tadqiqot vazifalari quyidagilardan iborat:
« ruhiy salomatlik va psixologik trening tushunchalarining ilmiy mohiyatini tahlil qilish;
»  psixologik treninglarning asosiy turlari va metodlarini tavsiflash;
« treninglarning stress, tashvish va emotsional holatga ta’sirini baholash;
*  ruhiy salomatlikni mustahkamlash bo‘yicha amaliy tavsiyalar ishlab chiqish.
Tadqiqot obyekti: ruhiy salomatlikni rivojlantirish jarayoni.

Tadqiqot predmeti: ruhiy salomatlikni mustahkamlashda psixologik treninglarning samaradorligi.

Psixologiya fanida ruhiy salomatlikni saglash va mustahkamlash masalasi inson shaxsining barkamol rivo-
jlanishi, ijtimoiy moslashuvi hamda hayot faoliyati samaradorligini belgilovchi muhim omillardan biri sifatida
talgin etiladi. Mavjud ilmiy manbalar tahlili shuni ko‘rsatadiki, ruhiy salomatlikni qo‘llab-quvvatlashda psixologik
treninglar shaxsning emotsional barqarorligini oshirish, kommunikativ kompetensiyasini rivojlantirish, stressga
chidamliligini kuchaytirish va ijtimoiy munosabatlarni takomillashtirishning samarali vositasi hisoblanadi.

E.G'. G'oziyevning Yosh davrlari psixologiyasi asarida inson psixik taraqgiyotining ontogenetik bosqichlari
ilmiy jihatdan asoslab berilgan bo'lib, har bir yosh davrining psixologik xususiyatlari, ehtiyojlari va rivojlanish
gonuniyatlari yoritiigan. Muallif shaxs rivojlanishida psixologik go‘llab-quvvatlashning uzluksizligi muhimligini
ta’kidlaydi. Ushbu nazariy qarashlar psixologik trening dasturlarini yosh xususiyatlariga mos ravishda loyihalash
va amaliyotga tatbig etishda metodologik asos vazifasini bajaradi.

E.G". G'oziyevning Umumiy psixologiya darsligida psixik jarayonlar, psixik holatlar va shaxs xususiyatlari
o'rtasidagi uzviy bog'liglik ochib berilgan. Asarda hissiyot, motivatsiya, iroda, tafakkur va muloqot jarayonlari-
ning inson ruhiy salomatligiga ta’siri keng tahlil gilinadi. Ushbu yondashuv psixologik treninglar orqali shaxsning
0'zini anglash, emotsiyalarni boshqarish va konstruktiv xulg-atvorni shakllantirish imkoniyatlarini ilmiy jihatdan
asoslaydi.

V.M. Karimovaning ljtimoiy psixologiya asarida shaxs va jamiyat o‘rtasidagi o‘zaro munosabatlar, guruh
dinamikasi, mulogot madaniyati hamda ijtimoiy moslashuv masalalari yoritilgan. Muallif psixologik treninglarning
guruh sharoitida o‘tkazilishi ishtirokchilarda empatiya, hamkorlik, nizolarni konstruktiv hal etish va ijtimoiy faol-
likni rivojlantirishga xizmat qilishini ilmiy jihatdan izohlaydi. Mazkur qarashlar ruhiy salomatlikni mustahkam-
lashda trening texnologiyalarining ijtimoiy-psixologik mexanizmlarini tushunishda muhim nazariy asos bo'lib
xizmat giladi.

V.M. Karimovaning Oila psixologiyasi hamda G‘.B. Shoumarovning shu nomdagi tadqigotlarida oilaviy
muhitning shaxs ruhiy salomatligiga ko‘rsatadigan ta’siri atroflicha tahlil etilgan. Mualliflar sog‘lom oilaviy muno-
sabatlar, o'’zaro hurmat, emotsional go‘llab-quvvatlash va samarali mulogot psixologik bargarorlikni ta’min-
lovchi asosiy omillar ekanligini qayd etadilar. Ushbu ilmiy garashlar oilaviy psixologik treninglar, kommunikativ
mashg'‘ulotlar va konfliktologik treninglarning profilaktik ahamiyatini asoslash imkonini beradi.

B.R. Qodirovning Shaxs psixologiyasi asarida shaxsning individual-psixologik xususiyatlari, xarakteri,
temperamenti, qobiliyati va 0‘z-o‘zini boshqgarish mexanizmlari tahlil gilingan. Muallifning fikricha, shaxsning
psixologik yetukligi o'z imkoniyatlarini anglash, stressli vaziyatlarga moslashish va konstruktiv garorlar qabul
gilish bilan chambarchas bog‘lig. Shu jihatdan psixologik treninglar shaxsning ichki resurslarini faollashti-
rish, refleksiv tafakkurni rivojlantirish hamda ruhiy barqgarorlikni mustahkamlashning samarali vositasi sifatida
namoyon bo‘ladi.
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F.I. Haydarov va N.I. Xalilovalarning Umumiy psixologiya darsligida psixik faoliyatning nazariy asoslari
zamonaviy psixologik yondashuvlar bilan uyg‘un holda yoritiigan. Mualliflar psixologik treninglarni shaxsning
kognitiv, emotsional va xulg-atvor komponentlarini rivojlantirishga xizmat qiluvchi amaliy texnologiya sifatida
baholaydilar. Asarda stressni boshqarish, motivatsiyani kuchaytirish, ijobiy fikrlash va o‘zini nazorat qilish ko‘nik-
malarini shakllantirish ruhiy salomatlikni saglashning muhim shartlari sifatida ko‘rsatib o‘tilgan. Tahlil gilingan
ilmiy manbalar ruhiy salomatlikni mustahkamlash masalasi biologik, psixologik va ijtimoiy omillarning o‘zaro
uyg‘unligi asosida qaralishini ko‘rsatadi.

Mualliflarning ilmiy qarashlari psixologik treninglarning shaxsning emotsional barqarorligini oshirish,
stressni boshqarish ko‘nikmalarini rivojlantirish, ijtimoiy moslashuvni kuchaytirish, mulogot madaniyatini tako-
millashtirish hamda psixologik farovonlikni ta’minlashdagi samaradorligini nazariy va amaliy jihatdan asoslab
beradi. Shu bois ruhiy salomatlikni mustahkamlashga qaratilgan zamonaviy psixologik trening dasturlarini
ishlab chiqish va ularni ta’lim hamda ijtimoiy amaliyotga keng joriy etish dolzarb ilmiy-amaliy vazifalardan biri
hisoblanadi.

TADQIQOT METODOLOGIYASI

Mazkur tadgiqotda ruhiy salomatlikni mustahkamlashda psixologik treninglarning ahamiyatini ilmiy jihatdan
o‘rganish magsadida sifat va miqdoriy tadgigot metodlarining uyg‘unlashgan yondashuvi go‘llanildi. Tadgigot
jarayonida ilmiy-nazariy manbalarni tahlil gilish, giyosiy tahlil, kuzatish, psixologik trening natijalarini baholash
hamda statistik umumlashtirish usullaridan foydalanildi. Tadgiqot ishtirokchilari sifatida oliy ta’lim muassasasida
tahsil olayotgan 18—24 yoshdagi 60 nafar talaba tanlab olindi. Ishtirokchilar tasodifiy tanlash usuli orgali ikkita
guruhga ajratildi: eksperimental guruh — 30 nafar talaba, nazorat guruhi — 30 nafar talaba.

TAHLIL VA NATIJALAR

Eksperimental guruh uchun 8 hafta davomida haftasiga ikki marta, har biri 90 dagigadan iborat psixologik
trening mashg‘ulotlari tashkil etildi.
Trening dasturiga quyidagi mashg‘ulotlar kiritildi:
e 0'z-0'zini anglash mashqlari,
» stressni boshqarish texnikalari,
» relaksatsiya va nafas mashglari,
+ emotsional intellektni rivojlantirish,
. kommunikativ ko‘nikmalarni shakllantirish,
. konfliktlarni konstruktiv hal qilish,
»  jamoaviy hamkorlikni rivojlantirish hamda
+ refleksiya mashqlari.

Nazorat guruhi esa odatdagi ta’lim jarayonida qatnashdi va ular bilan maxsus psixologik treninglar o‘tkazil-
madi. Tadqiqot davomida quyidagi mezonlar baholandi:

» stress darajasi, tashvishlanish darajasi,
* emotsional barqarorlik,

+  kommunikativ kompetensiya hamda

*  ruhiy farovonlik ko‘rsatkichi.

Olingan natijalar foiz ko‘rsatkichlari va qiyosiy tahlil asosida umumlashtirildi. Tadgiqot yakunida eksperi-
mental guruh ishtirokchilarida psixologik treninglardan so‘ng sezilarli ijobiy o‘zgarishlar kuzatildi. Aynigsa,
stress darajasining pasayishi, emotsional bargarorlikning ortishi hamda kommunikativ ko‘nikmalarning rivojla-
nishi statistik jihatdan yaqqol namoyon bo‘ldi.

1-jadval: Psixologik treningdan oldingi va keyingi ko‘rsatkichlarning qgiyosiy tahlili (%)

| Korsatkich | ___Treningdan oldin Treningdan keyin

Yuori stress darajasi 68 29
Yugqori tashvish 63 27
Emotsional barqarorlik 42 81
Kommunikativ ko‘nikmalar 48 84
Ruhiy farovonlik 46 86
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Jadval ma’lumotlari shuni ko‘rsatadiki, psixologik treninglar ishtirokchilarning ruhiy holatiga sezilarli ijobiy
ta’sir ko‘rsatgan. Stress darajasi qariyb ikki baravar kamaygan bo‘lsa, ruhiy farovonlik va emotsional bargaro-
rlik ko‘rsatkichlari deyarli ikki baravar oshgan. Kommunikativ ko‘nikmalar bo'yicha ham ijobiy natijalar kuzatildi.
Trening mashg‘ulotlarida qo‘llanilgan guruhiy muhokamalar, rolli o'yinlar va mulogot mashglari talabalarning o'z
fikrini erkin ifodalashi, tinglash madaniyati hamda hamkorlik gilish ko‘nikmalarini rivojlantirdi.

Stressni boshqarishga qaratilgan relaksatsiya, mushaklarni bo‘shashtirish va diafragmal nafas olish
mashgqlari ishtirokchilarda psixologik zo'rigishni kamaytirishga xizmat qildi. Refleksiya mashg‘ulotlari esa oz
hissiyotlarini anglash va boshqarish kompetensiyasining rivojlanishiga yordam berdi. Natijalar shuni ko‘rsat-
diki, psixologik treninglar nafagat qisqa muddatli emotsional holatni yaxshilaydi, balki shaxsning uzoq muddatli
psixologik barqarorligini shakllantirishda ham muhim omil hisoblanadi. Bu esa psixologik treninglarni ta’lim
muassasalari, ishlab chigarish korxonalari va turli tashkilotlarda muntazam ravishda tashkil etish zarurligini
ko‘rsatadi.

Tadqigot natijalari psixologik treninglarning ruhiy salomatlikni mustahkamlashda samarali psixologik
texnologiya ekanligini tasdigladi. Trening mashg‘ulotlarida qo‘llanilgan interfaol metodlar ishtirokchilarning
emotsional zo'rigishini kamaytirish, 0'z-0‘zini boshgarish ko‘nikmalarini rivojlantirish va ijtimoiy moslashu-
vini yaxshilashga ijobiy ta’sir ko‘rsatdi. Tahlillar shuni ko‘rsatdiki, trening jarayonida guruh a’zolari o‘zaro fikr
almashish, bir-birini tinglash va qo‘llab-quvvatlash orqali psixologik xavfsiz muhitni his qildilar. Bu esa ularda
o‘ziga bo‘lgan ishonchni oshirib, shaxslararo munosabatlarni yaxshilashga xizmat qildi.

Aynigsa, relaksatsiya mashqlari, rolli o‘yinlar va refleksiya usullari stressni boshqgarishda yuqori samarador-
likni namoyon etdi. Natijalar o‘zbek psixolog olimlari E.G*. G‘oziyev, V.M. Karimova va G*.B. Shoumarovlarning
shaxs rivojlanishi, muloqot psixologiyasi hamda psixologik yordamga oid ilmiy garashlari bilan uyg‘unlik kasb
etadi. Shuningdek, xalgaro tadgiqotlar ham psixologik treninglarning stress, xavotir va emotsional zo‘rigishni
kamaytirishda muhim ahamiyatga ega ekanligini gayd etadi.

Ruhiy salomatlikni saqglash bo‘yicha profilaktik ishlarni tashkil etishda psixologik treninglarni ta’lim muas-
sasalari, mehnat jamoalari va mahalla tizimida muntazam ravishda qo‘llash magsadga muvofigdir. Bu nafagat
ruhiy salomatlikni yaxshilaydi, balki sog‘lom ijtimoiy-psixologik muhitni shakllantirishga ham xizmat giladi.

Psixologik treninglar ruhiy salomatlikni mustahkamlashning samarali vositalaridan biridir. Treninglar
stress va tashvish darajasini kamaytirib, emotsional bargarorlikni oshiradi. Kommunikativ kompetensiyalar
hamda o'z-0'zini boshgarish ko‘nikmalari sezilarli darajada rivojlanadi. Guruhli mashg‘ulotlar shaxsning ijti-
moiy moslashuvi va o‘ziga bo‘lgan ishonchini mustahkamlaydi. Psixologik treninglarni oliy ta’lim muassasalari,
umumta’lim maktablari va korxonalarda muntazam ravishda tashkil etish ruhiy salomatlikni saglash bo‘yicha
profilaktik ishlar samaradorligini oshiradi. Psixologik trening dasturlarini yosh, kasb va individual psixologik
xususiyatlarni hisobga olgan holda ishlab chigish ularning amaliy samaradorligini yanada oshiradi.
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