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munosabarlar ya’nt shaxslararo munosabatlar bilan chambarchas bog‘liq ekanligi to‘g‘rsida
so‘z yuritilgan.

Kalit so‘z va iboralar: psixologik salomatlik, shaxslararo munosabatlar, ruhiy
salomatlik, depressiya, depressiv tafakkur, salomatlik psixologiyasi, sog‘lom shaxs.

AHHOTAIMA: B OaunHou cmamve paccmMampueaemcs NCUXoio2us 300pO6bs, ee
¢opmuposanue, coyuarvHvlie GAKMOpLl  NCUXONO2UHECKO20 300POGbA,  COYUATLHO-
ncuxoaocudeckKue Kpumepuu 360p06bﬂ, GlUAHUE COYUAaIbHbIX OMHOWEHUT Ha
NCUXON02UYECKoe 300p08be, MO, YMO NCUXOJI02UYECKOE 300P08be TUYHOCIU MECHO CEA3AHO
C COYUAIbHBbIMU OMHOWERUAMU, N.E., MENHCTIUUHOCIMHbLE OMHOUIEHUA.3 COXPAHAEMCAL.

KnwueBbie ciaoBa u  ¢pasel: ncuxonozuueckoe 300p06ve, MENCIUUHOCHHbIE
OMHOWEHUs, NCUXUYECKOe 300p0o8be, 0enpeccus, O0enpeccusHoe MblluleHue, NCUX0I02Us
300p08bsl, 300P08asl IUUHOCb.

Abstract: This article discusses the psychology of health, its formation, social factors of
psychological health, socio-psychological criteria for health, the impact of social relations on
psychological health, the fact that the psychological health of an individual is closely related to
social relations, i.e., interpersonal relationships.
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Psixologiya sohasida olib borilgan tadqiqotlar natijasiga ko‘ra shaxslarning
psixologik salomatligi ijtimoiy munosabarlar ya’ni shaxslararo munosabatlar bilan
chambarchas bog‘liq ekanligini ko‘rishimiz mumkin.

I.I.Brexman sog‘ligni saqlash kasalliklarning yo‘qligi emas, balki insonning
jismoniy, ijtimoiy va psixologik uyg‘unligi, boshqa odamlar bilan, tabiat va o‘zi bilan
do‘stona munosabatlar ekanligini ta’kidlaydi. Uning so‘zlariga ko‘ra, “inson salomatligi
bu sezgi, og‘zaki va tarkibiy ma’lumotlarning uch manbaini miqdoriy va sifat
ko‘rsatkichlarining keskin o‘zgarishi sharoitida yoshga mos keladigan barqarorlikni
saqlash qobiliyatidir”. Sog‘ligni saqlash muvozanat holati sifatida tushunish, insonning
moslashish qobiliyati (sog‘liq potentsiali) va doimiy o‘zgaruvchan atrof-muhit
sharoitlari o‘rtasidagi muvozanatni akademik V.P.Petlenko (1997) taklif qilgan.

I.I.Dubrovinaning “ruhiy salomatlik” va “ruhiy sog‘lomlik™ hodisalari o‘rtasidagi

munosabatni tushunishda I.I. Xuxlaeva shu tariqa birinchisidagi ikkinchi hodisani, ya'ni
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psixologik - pedagogik va ijtimoiy - psixologik holatni oz ichiga oladi. sog‘liqni saqlash
jihatlari - uning tibbiy va psixologik “doirasi” da. Bizning fikrimizcha, bunday ko‘rib
chiqish qonuniy emas. Ta’riflashda “moslashish” (Xuxlaevaga ko‘ra) harakteristikasi
bo‘lgan markaziy tushuncha (yuqori - ijodiy, o‘rta - moslashuvchan, quyi - zararli yoki
assimilyatsion-moslashtiruvchi) ruhiy salomatlik darajalarini hisobga olsak, u juda
birinchi, an’anaviy yondoshuv - biotibbiyotdan tashqariga chigmaydi, shuningdek,
insonning moslashuvini o‘rganishga erta psixologik yondashuv muhim ahamiyat kasb
etadi.

Oxirgi yillarda ijtimoiy psixologlar bilan odamlarning salomatliklarini muhofaza
qiluvchilar va tibbiyot xodimlari o‘rtasidagi o‘zaro aloqalar rivoj topib bormoqda.
“Salomatlik psixologiyasi” deb nomlanuvchi bo‘lim paydo bo‘ldiki, u o‘z boshidan turli
tangliklarni kechirgan, yolg‘iz va serxavotir odamlarning ruhiy holatlari, kutishlari va
munosabatlarini o‘rganmoqda. Masalan, olimlarning tekshirishlarigca ko‘ra, o‘zida
depressiya — tanglik holatini boshidan kechirayotgan odamning o‘zi haqidagi fikrlari
salbiy bo‘larkan. Normal odamlarga qaraganda, ular o‘zlarini yomon baholashib, bo‘lib
o‘tgan voqyea va hodisalar orasida ham faqat yomonlarini eslab, kelajakka ishonchsizlik
bilan qarashadi. Bu toifa kishilalar fikrlashlari odatda depressiv tafakkur deb ataladi3s.
Shunga o‘xshash holatlar yolg‘iz qolgan odamlar va turli vaziyatlar oqibatida stress
holatiga tushib qolganlarga ham xos sanaladi. Psixologiya bu borada ularga ijtimoiy
muhitga aralashish, kutishlar tizimini o‘zgartirish va o‘ziga munosabatni
ijobiylashtirish uchun treninglardan o‘tishni tavsiya etadi

Salomatlik haqida so‘z borar ekan, uning eng avvalo inson tani va vujudining
betob bo‘lmagan paytdagi holati hamda xastaliklar ro‘y berganda kuzatiladigan ayrim
og‘riqlar, dard bilan bog‘liq tarzda tasavvur qilishga o‘rganib qolganmiz. Bu atama, eng
avvalo, sog‘ligni saqlash xodimlari faoliyati bilan bog‘liq tarzda tushuntiriladi. Lekin
tan va vujud, aql hamda idrok bevosita odamniki, unga bog‘liq bo‘lgani uchun ham
inson ruhiyati qonuniyatlari va sirlarini o‘rganuvchi fan bo‘lmish psixologiyaning unga
aloqasi bor. Psixologiya fanida salomatlik psixologiyasi bo‘limi mavjudki, u
salomatlikka eng avvalo, inson ongi va tafakkurining in’ikosi sifatida qaraydi. Demalk,
har birimiz uchun suv va havodek zarur bo‘lgan sog‘lig‘imiz nafaqat tibbiyot fanining,
balki psixologiyaning ham izlanish predmetini tashkil etadi’?.

Xo‘sh, psixologiya salomatlikni inson fe’li, xulq-atvori va turli psixologik holatlari
nuqtai nazaridan o‘rganganda asosan nimalarga e’tiborni qaratadi? Har birimiz uchun
sirday tuyulgan ruhiyatimizning o‘zimizni sog‘-salomat, beshikast wva tetik his
qilishimizga aloqador qanday jihatlari bor? Uni boshqarish orqali o‘z boyligimiz —
salomatligimizni saqlash borasida qo‘limizda qanday imkoniyatlar mavjud? Salomatlik
psixologiyasi har birimizga o‘z ruhiy holatimizni boshqarish, ongu-shuurimizda ro‘y

berayotgan o‘zgarishlarni vaqtida ilg*ash orqali uni mo‘tadil tutish, o‘zgaruvchan shart-

%% Karimova Psixologiya darslik Toshkent 2014
*v.Karimova Psixologiya darslik Toshkent 2014
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sharoitlarga moslashish yo‘llarini, bu boradagi profilaktika hamda gigiyenani
o‘rganadigan fan hamda foydali amaliyot sifatida tobora hayotimizga dadil kirib
kelmoqda. U salomatligimizga aloqador jamiki sir-asrorlarni tushuntirishda eng avvalo
falsafiy yondoshuvni afzal ko‘radi, zero, bizning tushunchamizda, bu — tabiatga,
jamiyatga, ruhitimizda ro‘y berayotgan o‘zgarishlarga holis yondashishning bir usulidir.

Shuni alohida ta’kidlash joizki, XXI asrga kelib salomatlik psixologiyasi shaxs
salomatligini barqarorligini ta’minlashda ijtimoiy psixologik omillarga, shaxsning
o‘ziga, uni o‘rab turgan o‘ziga o‘xshash insonlar, ular o‘rtasidagi o‘zaro muloqotga
ko‘proq e’tiborni qaratmoqda. Masalan, ana shunday ijtimoiy psixologik omillardan biri
bo‘lmish oila va undagi mubhit, oilani tashkil etuvchilarning o‘zaro muomalalari va
shunga aloqador ko‘nikmalari, bizning sharoitimizda oiladan tashqari, yaqin qarindosh-
urug‘larimiz, qo‘ni-qo‘shnilar bilan munosabatlarimiz ham bunda katta rol o*ynaganligi
sababli, bu omilning ta’sirini biror on ham esdan chiqarmaslik kerak.

Demak, salomatlikning ijtimoiy-psixologik mezonlari deganimizda avvalo o‘zimiz,
o‘zimizning o‘zimizga, boshqalarga, atrofdagi yaqinlarimiz, biz uchun ahamiyatli
bo‘lgan insonlar, yor-do‘stlarimizga munosabatlarimiz, hamkasblarimiz, mehnat va
o‘qish faoliyatidagi hamkorlarimizning bizga, bizning salomatligimizga ko‘rsatishi
mumkin bo‘lgan ham ijobiy hamda ba’zan salbiy ta’sirlari nazarda tutiladi‘0.

Salomatlikning ruhiy-psixologik omillari haqida gap ketganda, eng avvalo uning
inson shaxsi va uning yaxlit birlik tarzidagi xususiyatlari nazarda tutiladi. Bu o‘rinda
qo‘lga kiritilajak har qanday yutuq yoki muammolarning yechimi eng avvalo, “sog‘lom
shaxs” o‘zi nima degan savolga javob topishga imkon beradi. Taniqli rus psixiatri
S.S.Korsakov yozganidek, sog‘lom shaxsga aloqador barcha xossa va xususiyatlar
qanchalik bir-biri bilan o‘zaro mutanosib, bir-biriga bog‘liq, muvozanatli va tashqi
muhitdan unga tahdid soluvchi omillariga nisbatan chidamli bo‘lsa, u shunchalik

baquvvat va salomat bo‘ladi.!

1-rasm. Psixologik salomatlikka tahdid soluvchi omillar

*0v.Karimova Psixologiya o’quv qo’llanma Toshkent 158-bet
*1v.Karimoba Psixologiya o’quv qo’llanma Toshkent 160- bet
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Sof psixologik omillardan ijtimoiy omillarga o‘tish, ularni bir-biridan keskin
ajratish, ular o‘rtasiga qandaydir chegaralar qo‘yish biroz mushkul. Chunki shaxsning
psixologik xususiyatlari uni o‘rab turgan ijtimoiy munosabatlar tizimiga juda bog‘liq.
Bu bosqichda inson ijtimoiy munosabatlarning mahsuli, ijtimoiy mavjudot sifatida
idrok etiladi. Shu bois ham ushbu bosqichda shaxsning salomatligi mezonini uni o‘rab
turgan ijtimoiy muhit tashkil etadi.

Yuqorida ta’kidlaganimizdek, shaxsning salomatligiga ta’sir etuvchi ijtimoiy
omillarga eng avvalo oilani kiritish mumkin, undagi sog‘lom muhit, oila a’zolarining bir-
birlarini tushunishlari, har bir ishda bir-birlarini qo‘llab-quvvatlashlari, ota-ona —
farzandlar munosabatlaridagi iliqlik, samimiyat, bundan tashqari, do‘stlar va yaqin
qarindoshlar bilan o‘rnatilgan muomala maromlari, ishda, dam olish paytida bo‘ladigan
muloqotlar, odamning u yoki bu ijtimoiy tashkilotlar — partiya, diniy tashkilot,
uyushmalarga aloqadorligi kabilar nazarda tutiladi.

Shuni aytish lozimki, ijtimoiy omillarning ayrimlari shaxs salomatligiga ijobiy
ta’sir ko‘rsatsa, boshqalari — aksincha, salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin. Ijtimoiy va
psixologik nuqtai nazardan o‘zlarini sog‘ va salomat his etgan odamlargina jamiyatning
faol a’zolari bo‘lib, ularning kundalik ishlari, yumushlarni bajarishlari samarali bo‘lishi
mumkin. Shu bois ham tarbiyadagi nuqgsonlar va noma’qul ijtimoiy mubhit ta’sirlari
odamning jamiyatda noto‘g‘ri xulq andozalarini namoyon etishiga sabab bo‘lishi,
hattoki, jinoiy harakatlar, noto‘g‘ri, noo‘rin, bema’ni ishlarni amalga oshirishiga olib
kelishi mumkin. Biror kimsaning odamlarga, mehnatga yoki jamoaga munosabati
buzilsa, uning shaxs sifatida ham tobora noto‘g‘ri va noo‘rin harakatlarini odamlar seza
boshlaydilar, “g‘alati bo‘lib qolibdimi?”, “yurish-turishi bejomi?” kabi savollar paydo
bo‘lishi mumkin. Ya’ni, insonning doimiy, muqim faolligi, faol hayotiy mavqyeining
mavjudligi hayotga ishonchini oshirish bilan birgalikda uning turli ta’sirotlariga
chidamligini oshiradi, o‘z oldiga yaxshi, istigbolli mo‘ljallar, rejalar, maqgsadlar qo‘yishi
va unga erishish yo‘lida sobit bo‘lishini ta’'minlaydiki, bu oxir oqibat salomatligining
ham mustahkam, turli ta’sirotlarga chidamli bo‘lishini ta’minlaydi.

Shaxsning ijtimoiy salomatligi undagi quyidagi tavsiflar orqali tushuntiriladi:
ijtimoiy borliqdagi voqyea-hodisalarni to‘g‘ri, xolis idrok etish; tashqi mubhit
hodisotlariga nisbatan qiziqishning mavjudligi, tabiiy atrof-muhit hamda odamlar
mubhitiga tez moslashish — kirishimlilik, ijtimoiy foydali ishlarga ixlosmandlik, iste’'mol
madaniyati, altruizm, empatiya, o‘zgalar oldida mas’uliyatni his etish, ochiq ko‘ngillilik,
xulq-atvor va tafakkurdagi demokratizm hissi. Demak, bunday inson befarq, loqayd
emas, unga yana dangasalik, xudbinlik, johillik, jangarilik kabi salbiy sifatlar xos emas,
u o‘zini o‘rab turgan jamiyatning ta’sirlari og‘ushida.

Inson salomatligini ta’minlovchi, jamiyat ta’siriga bog‘liq psixologik omillarning
mazmun-mohiyatini ruhiy nosog‘lomlikning nimalarda namoyon bo‘lishini ham
tavsiflash orqali tushunish mumkin. Masalan, agar odam zararli odatlar og‘ushida

bo‘lsa, o‘zining xatti-harakatlari uchun mas’uliyatni his etmasa, o‘ziga ishonmasa,
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ma’nan qashshoq, passiv bo‘lsa, uni ruhan nosog‘lom deyish mumkin. Ko‘p narsalarga
loqaydlik, befarqlik, sal narsaga asabiylashish — zaharxandalik, g‘ayirlik, har narsadan
shubhalanish kabilar odamlarni omadsizlikka, tushkunlikka olib keladiki, ular kundan-
kunga salomatliklari yomonlashib borayotganligidan noliyveradigan bo‘lib qoladilar.
Bunday odamlarning fikrlash tarzi ham buziladi, ba’zan bo‘lar-bo‘lmas gaplarni
gapiraveradigan, yoki bir narsani xadeb qaytaraveradigan, vaysaqi bo‘lib qoladi.

Ruhan nosog‘lom shaxsda shunday salbiy o‘zgarishlar tufayli uning atrof-muhitga
umuman (qiziqishi so‘nib boraveradi, yaqinlari bilan munosabatlarida ham hadeb
jizzakilik qilaveradi, hayotiy pozisiyasi tobora yo‘qolib borayotganday bo‘ladi. Ba’zan
bu holat o‘ziga nisbatan haddan ziyod talabchanlik bilan qarash yoki irodaning
umuman susayganligi bilan ham bog‘lanishi mumkin. Ruhiyatdagi bunday og‘ishlar
xulq-atvordagi salbiy og‘ishlarni keltirib chiqaradiki, oqibatda odam atrofdagilar —
yaqinlari, do‘stlari, hamkasblari, kursdosh yoki sinfdoshlar bilan ziddiyatga boraverish,
boshqalar qayg‘u-g‘amlarini ham mensimaslik, ba’zan o‘zgalar ustidan hokimlik qilish,
mansabparastlik, manmanlik, moddiy boyliklarga ruju qo‘yishda o‘z ifodasini topishi

mumkin.
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