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BASIC CONCEPTS AND ESSENSE OF PSYCHOGICAL HEALTH
Annotation

The article is dedicated to determining the essence of psychological health, and by presenting the views of different scientific schools
on the interpretation of this concept, the factors that have a positive and negative effect on psychological health have been
determined. In particular, the model presented in determining psychological health serves as a basis for educational programs in the
psychological and pedagogical direction.

Key words: Psychological health, self-development needs, mental health, age periodization, psychic development, personal
development, personality development.

OCHOBHBIE ITOHATHS U CYITHOCTD IICUXOJIOTHYECKOT O 31I0POBbSI
AHHOTALHSA

Cratrhsl TIOCBSIICHA OMPEICICHUIO CYIIHOCTH MCUXOJOTHYECKOTO 3[0POBbs, U MyTEeM HPEICTaBICHUs B3TJIA0B Pa3HbIX HAYYHBIX
[IKOJI Ha TPAKTOBKY ATOTO IOHATHS OMpelesieHbl (aKTOphl, OKAa3bIBAIOLIME MOJOKHUTEIBHOE M OTPHLATENBHOE BIHSIHHE Ha
MICHXOJIOTUYECKOE 3/I0POBhe. B 4acTHOCTH, MpE/ICTaBICHHAS MOJIETb ONPENENICHHs MICHXO0IOTHIECKOTO 3I0POBbS CIYXKHT OCHOBOM
00pa3oBaTeIbHBIX POTPAMM MICHXOJIOT0-IIEAArOrHIeCKOro HapaBICHUsL.

KawueBble ciaoBa: [lcuxonornveckoe 310pOBbe, MOTPEOHOCTH B CAMOPA3BUTHH, IICHXUYECKOE 37I0POBBE, BO3pPACTHAs
MEPUOIM3ALHUS, ICUXHUYECKOE PAa3BUTHUE, JIMTHOCTHOE PA3BUTHUE, PA3BUTHE JIUIHOCTH.

PSIXOLOGIK SALOMATLIKNING ASOSIY TUSHUNCHALARI VA MOHIYATI
Annotatsiya

Magola psixologik salomatlik mohiyatini aniglashga bag’ishlangan, ushbu kontseptsiyani talgin qilish bo‘yicha turli ilmiy
maktablarning qgarashlarini tagdim etish orqgali psixologik salomatlikka ijobiy va salbiy ta’sir ko‘rsatadigan omillarni aniglangan.
Xususan psixologik salomatlik belgilashda keltirilgan model psixologik-pedagogik yo‘nalishidagi ta’lim dasturlari uchun asos bo‘lib
xizmat qiladi.

Kalit so‘zlar: Psixologik salomatlik, o‘z-o°zini rivojlantirish ehtiyojlari, ruhiy salomatlik, yosh davriyligi, psixik rivojlanish, shaxsiy
rivojlanish, shaxs rivojlanishi.””

Kirish. Ijtimoiy jamiyatning ustuvor vazifalari gatoriga salomatlikni ta’minlash muammosini ilgari surish uning nazariy
rivojlanishining dolzarbligini va salomatlikni optimallashtirish va saglash yo‘llarini izlashni belgilaydi. «Tibbiyot atamalarining
entsiklopedik lug’atinda «sog’lig» tushunchasi «... nafagat kasalliklar va jismoniy nugsonlarning yo“qgligi emas, balki to‘liq jismoniy,
ruhiy va ijtimoiy farovonlik holati» deb ta’riflangan [8]. Ushbu ta’rif sog’ligni saglash holati toifasiga asoslanadi, u uchta asosiy
darajada baholanadi: jismoniy (organizmda o‘z-o‘zini tartibga solishni yaxshilash, fiziologik jarayonlarning uyg’unligi, atrof-
muhitga maksimal moslashish); psixik (inson hayotining asosiy strategiyasi, vaziyatga nisbatan insonning hukmronlik darajasi);
ijtimoiy (insonning mehnat gobiliyati, ijtimoiy faolligi, dunyoga faol, faol munosabati o‘Ichovi) [1].

Psixologik salomatlik hayot uchun zarur bo‘lgan psixik holatni normal ishlashini bildiradi. Psixologik salomatlik nafagat
oddiy ruhiy holat, balki shaxsning fizologik holatini ham anglatadi. Psixologik jihatdan sog’lom odam boshqgalarga insonlarga
garaganda tetik bo‘ladi. U hayotning zarbalaridan himoyalangan va taqdirning giyinchiliklariga dosh bera oladi. Psixologik holat
inson uchun jismoniy holat kabi muhimdir. Ruhiy xotirjamlik hayotdan va o‘zingizdan gonigish uchun asos hisoblanadi. Psixik
salomatlik shaxsning hayot tarzining mazmunini belgilab bergan holda, uning motivlar va hissiyotlar sohasi bilan uzviy bog’langan.

Psixologik salomatlikning asosiy mezonlari quyidagilar kiraadi:

jamiyatni tushunishning adekvatligi;

harakatlardan xabardorlik;

ishlash va faoliyat;

yangi magsadlarga intilish;

munosib aloglar o‘rnata olish gobiliyati;

normal oilaviy hayot;

oilaga bog’lanish hissi;

javobgarlik;

hayot rejasini tuzish va unga rioya gilish gobiliyati;

shaxsiy rivojlanishga e’tibor berish;

yaxlitlik.

Shaxslardagi psixopatiya, nevrotizm, bularning barchasi psixologik salomatlik chegarasidan tashgari holatdir. Psixologik
holati buzilishlarini belgilovchi ichki muammolarni asosiy to‘plamiga quyidagilar kiradi:

alkogolizm;

tajovuz;

depressiv holatlar;

surankali kasalliklar;

jabrlanuvchi pozitsiyasi;

go‘rquv, psixotravmalar.

Ko‘pgina holatlarda «salomatlik» so‘zi nimani anglatishini hagida bir necha garashlar mavjud hisoblanadi. Ba’zi holarda
«salomatlik» bu surunkali tana kasalliklari yo‘qligi nisbatan qo‘llaniladi. Ammo bu konsepsiya nafagat mukammal salomatlik yoki
jismoniy holatni, balki hissiy va psixologik farovonlikni ham oz ichiga oladi. Salomatlik tashqgi olam bilan bog’lig munosabatlarning



bir turi bo‘lib, unda inson baxt va qonigish his giladi. Bu ichki va tashgi uyg’unlik, normal yashash imkoniyatini beradigan
muvozanat. Psixologik salomatlikni ruhiy farovonlikdan farglash muhimdir.

«Ruhiy salomatlik» atamasi ikkita fan va ikkita tibbiy va psixologik sohasini amaliyotni bog’laydi. So‘nggi o‘n yilliklarda
tibbiyot va psixologiya kesishmasida maxsus ilmiy soha - psixosomatik tibbiyot paydo bo‘ldi, u har ganday somatik buzilish har
doim gandaydir tarzda ruhiy holatdagi o‘zgarishlar bilan bog’ligligini tushunishga asoslanadi. O‘z navbatida, psixik holatlar somatik
kasallikning asosiy sababiga aylanadi yoki ya’ni kasalliklarning asosi psixosomatikaga borib tagaladi. Ba’zida psixik holatlar
kasallikning kechishiga, ba’zan esa jismoniy kasalliklarga ta’sir giladi ruhiy bezovtalik va psixologik noqulaylik tug’diradi[5].

Mavzuga oid adabiyotlar tahlili. Adabiyotlarni tahlil gilish shuni ko‘rsatdiki, ruhiy salomatlik muammosi fan va
amaliyotning turli sohalaridagi ko°plab tadgiqotchilar: shifokorlar, psixologlar, o‘gituvchilar, faylasuflar, sotsiologlar va
boshgalarning e’tiborini jalb gilgan. Ushbu muammoni tushunish va hal gilish uchun ko‘plab yondashuvlar mavjud. Xususan,
A.Maslou ruhiy salomatlik muammosini shaxs rivojlanishini nazaridan ko‘rib chigdi. Uning kontseptsiyasiga ko‘ra ruhiy
salomatlikning ikkita komponenti mavjud: birinchi komponent - bu insonlarning «ular bo‘lishi mumkin bo‘lgan hamma narsani»
bo‘lish istagi, o‘z-o‘zini namoyon qilish va o‘z-o‘zini takomillashtirish orgali o‘z imkoniyatlarini to‘liq rivojlantirish. Ruhiy
salomatlikning ikkinchi komponenti insonparvarlik gadriyatlariga intilishdir. Maslouning fikricha, o‘z-o‘zini namoyon giladigan
shaxs boshqalarni gabul gilish, avtonomiya, o‘z-o‘zidan, go‘zallikka sevish, hazil tuyg’usi, altruizm, insoniylikni yaxshilash istagi va
ijodkorlikka moyillik kabi fazilatlar bilan tavsiflanadi [4]. Yetuk shaxsning rivojlanishi jarayonida psixik salomatlik muammosi
boshga tanigli olimlar tomonidan ham ko‘rib chigilgan. Deyarli barcha psixologik lug’atlarda «ruhiy salomatlik» atamasi mavjud
emas. Faqgat A.V Petrovskiy va M.G. Yaroshevskiy (1990) tomonidan tahrirlangan lug’atda keltirilgan. Ya’ni «Psixik salomatlik» -
bu «og’rigli ruhiy holatning yo‘qligi bilan tavsiflangan va atrofdagi vogelik sharoitlariga nisbatan xatti-harakatlar va faoliyatni
adekvat tartibga solishni ta’minlaydigan ruhiy farovonlik holati» deya ta’riflangan [7]. «Psixologik salomatlik» tushunchasi bilan
ruhiy salomatlik o‘rtasida bog’liglik xususida ham tahlillar ham keltirilgan. So‘nggi ilmiy tadgiqot ishlarida psixologik salomatlik
muammosini o‘rganishga Kkatta e’tibor berilmogda. Xususan 1.V. Dubrovin, N.I. Gutkina, D.V. Lubovskiy va boshga olimlar ilmiy
izlanishlariga ko‘ra «psixologik salomatlik» tushunchasi «ruhiy salomatlik» tushunchasiga garaganda o‘z mohiyatiga ko‘ra kengroq
ma’noni anglatadi. 1.VV. Dubrovinaning fikriga ko‘ra psixik salomatlikning asosi yuqori aqgliy funktsiyalar, bilish jarayonlar va
mexanizmlarning to‘lig rivojlanishi hisoblanadi.

Psixologik salomatlikning asosida shaxsiyat va individuallikni rivojlanishi asos bo‘ladi. Psixologik salomatlik bir butun
sifatida shaxsga taalluglidir va inson psixikasining xotirjamligi chambarchas bog’ligdir. Psixologik salomatlik bilan ruhiy salomatlik
uzviy bog’ligdir. 1.VV.Dubrovinaning so‘zlariga ko‘ra, agar g’amxo‘rlik fagat psixik salomatlik hagida ko‘rsatilsa va psixologik,
ma’naviy salomatlik hagida ko‘rsatilmasa, insonning dunyo bilan munosabati buzilgan bo‘ladi. «Psixologik salomatlik» tushunchasi
tibbiy, sotsiologik, falsafiy va boshgalardan fargli o‘larog, ruhiy salomatlik muammosining psixologik jihatini ajratib ko‘rsatishga
imkon beradi. Psixologik salomatlik quyidagilarni nazarda tutadi: insonning hayotga gizigishi, fikrlash va tashabbus erkinligi, o‘ziga
ishonch va boshqalarga hurmat, hayot va faoliyatning turli sohalarida ijodkorlik. «Psixologik salomatlik» asosida insonni o‘zini-o‘zi
rivojlantiradi. Insonning o‘zi, yoshiga mos ravishda, atrofdagi odamlar bilan o‘zaro munosabat sharoitida o‘z-ozini anglash, o°zini-
0°zi gabul qgilish va o‘z-o°zini rivojlantirish vositalarini o‘zlashtirishga qodir hisoblanadi. Shuningdek inson atrofdagi dunyoning
madaniy, ijtimoiy, igtisodiy va ekologik vogeliklari sharoitiga moslashishi zarur hisoblanadi [6].

Shunday qilib, «ruhiy salomatlik» tushunchasi «psixologik salomatlik» tushunchalari bog’ligdir. Psixologik salomatlikning
asosi psixologik rivojlanish hisoblanadi. 1.V.Dubrovin, M.R.Bityanovaning izlanishlari va boshga olimlarning fikrlariga ko‘ra,
psixologik rivojlanishni quyidagicha aniglash mumkin: agliy rivojlanish, shaxsiy rivojlanish, o‘z-o‘zini rivojlantirish. «Psixologik
rivojlanishy tushunchasi «aqgliy rivojlanish» tushunchasini bilan uzviy bog’ligdir.

Tadgigot metodologiyasi. Hozirgi kunda psixologik salomatlik baholashda A.V.Kozlovning «Psixologik salomatlikning
individual modeli» metodologiyasidan foydalanilmoqgda. Sub’ektlardagi psixologik salomatlik darajasini aniglashda sakkiz vektorini
ifodalashdan foydalaniladi: «strategik vektor» , «prosotsial vektor», «o‘z-vektor», «ijodiy vektor», «ma’naviy vektor, «intellektual
vektor», «oilaviy vektory», «gumanistik vektor» [2].

Tahlil va natijalar. Psixologik salomatlikni rivojlantirishning dolzarb vazifalari doirasida psixologik salomatlik diagnostika
qgilish bilan bir gatorda amaliy vositalarni yaratish, xususan, sog’lomlashtirish usullarini ishlab chigish vazifasi ham mavjud. Ushbu
metodologiyaning rivojlanishi psixologik salomatlikni o‘rganish natijalariga asoslanadi [3], bu uning tuzilishini ko‘rsatishga imkon
berdi. Tadgigotga ko‘ra, psixologik salomatlik tuzilishi uni amalga oshirishning bir gator yo‘nalishlari bilan ifodalanadi, xususan:
agliy muvozanat, ijtimoiy yo‘nalish, jismoniy farovonlik, insonparvarlik pozitsiyasi, o‘zini o‘zi anglash, ijodiy o‘zini namoyon
qilish, oilaviy farovonlik, borlig, ma’naviyat, magsadga yo*naltirilganlik, intellektual takomillashtirish .

Test spetsifikatsiyasini ishlab chigishda, mazmun yo‘nalishlari psixologik salomatlik sohalari bo‘lib, klaster tahlili natijasida
ushbu sohani tashkil etuvchi konstruktsiyalar namoyon bo‘ldi [3].

Kontent sohalarining foizli salmog’i quyidagicha ajratiladi: ijtimoiy yo‘naltirilganlik - 15%; o‘z-o‘zini anglash - 15%; ijodiy
o‘zini namoyon qilish - 10%; ma’naviyat - 10%; intellektual rivojlanish - 10%; oilaviy farovonlik - 5%; balans - 5%; gumanistik
pozitsiya - 15%; magsadga yo*naltirilganlik - 5%; jismoniy farovonlik - 10%.

Psixologik salomatlik baholashda A.V.Kozlovning «Psixologik salomatlikning individual modeli» sohalari «ljtimoiy
yo‘nalish» shkalasi uchun 30 ta band ishlab chigilgan; «O°z-o‘zini anglash» shkalasi uchun - 30 ta band; «O°zini ijodiy ifodalash»
shkalasi uchun - 20 ta vazifa; “Ma’naviyat” shkalasi uchun — 20 ta vazifa; «intellektual takomillashtirish» shkalasi uchun - 20 ta
vazifa; «Oila farovonligi» shkalasi uchun - 10 ta vazifa; «balans» shkalasi uchun - 10 ta vazifa; «gumanistik pozitsiya» shkalasi
uchun — 30 band; «magsadga yo*naltirilganlik» shkalasi uchun - 10 ta band va «jismoniy farovonlik» shkalasi uchun - 20 band.

Psixologik salomatlikning sakkiz vektorining og’irligini aniglashga imkon beradigan psixodiagnostika vositasi yaratilgan:
«strategik vektor», «prosotsial vektory, «I-vektor», «ijodiy vektor», «ma’naviy vektor», «intellektual vektor» >,

A.V.Kozlovning texnikasi standartlashtirilgan bo‘lib, bu mavzu natijalarini boshqa testlar bilan to‘g’ridan-to‘g’ri taggoslash
imkonini beradi. Ushbu metodika amaliy psixologlar tomonidan psixologik salomatlik aniglash tadgiqotlarida foydalanish uchun
tavsiya gilish imkonini beradi.

Xulosa va takliflar. Shaxslardagi psixologik salomatlik kelajakda millat salomatligining yetakchi tarkibiy gismi sifatida
e’tirof gilinadi. Shunday qilib, giyohvandlik, ovgatlanish, ijtimoiy stressga reaktsiyalar, mehnat va dam olish jadvali, jarohatlarning
oldini olish sog’ligni saglash manfaatlari doirasida bo‘lishi kerak. Psixologik salomatlikni bo‘yicha yuqorida Keltirilgan
psixodignostik faoliyatni amalga oshirish asosida ilmiy tadgiqot ishlari uchun tashxis natijalarini go‘lga kiritish mumkin.

Psixologik salomatlik bo‘yicha ilmiy manbalarni tahlil gilish xulosalariga ko‘ra ushbu quyidagi modelni taklif gilish
o‘rinlidir (1-rasm).
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1-rasm. Psixologik salomatlikning asoslari

Har bir individual inson o‘zini “psixologik salomatlik” tomonidan sog’lom shaxs sifatida tog’ri gabul gilishi uchun unda
quyidagi sifatlar bo‘lishi magsadga muoviqdir;

Salomatlik uchun xavf omillar bo ‘Imasligi;

Magsadlarga erishish uchun o‘rta va yuqori motivatsiya;

Yaxshi jismoniy va agliy mehnat;

Bargaror ug’un jismoniy va aqliy rivojlanish;

Ijtimoiy yashash sharoitlari;

Yaxshi ijtimoiy moslashish;

Tashqi ogohlashtirishlarga adekvat reaktsiyalar;

Tana a’zolarning sog’lom ishlashi.
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