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PSIXOLOGIK 
FAROVONLIKNING ASOSIY 
KOMPONENTLARI, TA’SIR 
QILUVCHI OMILLAR VA 
ZAMONAVIY BAHOLASH 
USULLARI
 Aliyev Samariddin Murotali o‘g‘li
Toshkent iqtisodiyot va texnologiyalar universiteti
“ijtimoiy fanlar” fakulteti o‘qituvchisi

Annotatsiya: Ushbu maqolada psixologik farovonlikning zamonaviy ko‘rinishlari, uning komponentlari, unga erishishning 
bugungi kundagi usullari, shaxsni psixologik farovonlikka yetaklovchi zamonaviy yo‘nalishlar hamda ruhiy va jismoniy 
faollikning hozirgi ko‘rinishlari batafsil yoritilgan.

Kalit so‘zlar: psixologik farovonlik, jismoniy faollik, salomatlik, zamonaviy omillar, ruhiy salomatlik, stressni yengish usul-
lari, vaqtni qadrlash, sog‘lom turmush tarzi.
Abstract: This article provides a detailed analysis of modern manifestations of psychological well-being, its components, 
current methods of achieving it, contemporary trends that contribute to an individual’s psychological well-being, and 
modern forms of mental and physical activity.

Key words: psychological well-being, physical activity, health, modern factors, mental health, stress coping methods, 
valuing time, healthy lifestyle.
Аннотация: В данной статье представлен подробный анализ современных проявлений психологического благо-
получия, его компонентов, современных методов его достижения, актуальных тенденций, способствующих психо-
логическому благополучию личности, а также современных форм умственной и физической активности.

Ключевые слова: психологическое благополучие, физическая активность, здоровье, современные факторы, 
психическое здоровье, методы преодоления стресса, ценность времени, здоровый образ жизни.

KIRISH
Zamonaviy hayot sur’ati nafaqat tanaga, balki ongga ham katta yuk yuklaydi. Doimiy stress, kuchli raqobat, 

axborotning haddan tashqari ko‘pligi, uyqusizlik va jismoniy faollikning yetishmasligi energiyaning pasayishiga, 
kayfiyatning yomonlashishiga hamda ichki zo‘riqish hissining ortishiga olib keladi. Ko‘plab odamlar jismoniy 
jihatdan sog‘lom bo‘lishlariga qaramay, hissiy charchoq, motivatsiyaning pasayishi va ichki muvozanatning 
buzilishini boshdan kechirmoqdalar. Shu sababli psixologik salomatlik va farovonlik bugungi kunda shunchaki 
hayot sifati ko‘rsatkichi emas, balki stressga chidamlilik hamda ichki muvozanatni saqlash qobiliyati sifatida 
talqin etilmoqda.

Psixologik farovonlikning asosiy komponentlari, unga ta’sir etuvchi omillar va zamonaviy baholash usul-
larini o‘rganish uning qanday o‘lchanishi, nimalarga bog‘liqligi, shuningdek, mazkur tadqiqotning dolzarbligi, 
obyekti, predmeti, maqsadi va vazifalarini aniqlash imkonini beradi. Psixologik farovonlikning asosiy kompo-
nentlari amerikalik psixolog Kerol Ryiff tomonidan ilgari surilgan bo‘lib, oltita yo‘nalishni o‘z ichiga oladi. Bular: 
o‘zini qabul qilish, ijobiy munosabatlar, avtonomiya (mustaqillik), atrof-muhitni boshqarish, hayotiy maqsad va 
shaxsiy o‘sishdir. Ushbu tushunchalarning har biri bugungi kunda dolzarb hisoblanadi. Chunki shaxs o‘zini 
qanchalik to‘g‘ri qabul qilsa va jamiyatda o‘z o‘rnini topa olsa, psixologik farovonlikka erishish imkoniyati shun-
chalik yuqori bo‘ladi. Tadqiqot obyekti sifatida ruhiy va jismoniy salomatlik bilan bog‘liq psixologik farovonlik 
hodisasi tanlangan. Tadqiqotning maqsadi esa shaxsning hissiy va emotsional holatini yaxshilashga xizmat 
qiluvchi zamonaviy psixologik yondashuv hamda metodlarni tahlil qilishdan iborat.
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MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Rus psixologiyasida psixologik farovonlik masalasi D. A. Leontyev, L. V. Kulikov va T. D. Shevelenkova 

kabi olimlar tomonidan o‘rganilgan.
D. A. Leontyev hayotdagi ma’noning psixologik farovonlikni shakllantirishdagi rolini alohida ta’kidlagan. 

U farovonlikni asosiy ehtiyojlarni qondirish, o‘zini anglash va samarali maqsadlarning mavjudligi kabi tashqi 
hamda ichki omillarning uyg‘unlashuvi natijasi sifatida talqin qilgan.

L. V. Kulikov psixologik farovonlik va hissiy bardoshlilik o‘rtasidagi bog‘liqlikni o‘rganib, stressga bardosh-
lilik hamda o‘zgarishlarga moslashish qobiliyati farovonlikning muhim omillaridan biri ekanligini qayd etgan.

T. D. Shevelenkova Rossiya amaliyotida keng qo‘llaniladigan psixologik farovonlikni baholash metodikasini 
ishlab chiqqan. Uning tadqiqotlaridan ma’lum bo‘lishicha, farovonlik o‘zini o‘zi qadrlash, ijtimoiy qo‘llab-quvvat-
lash va o‘zini o‘zi boshqarish bilan chambarchas bog‘liq.

Ijobiy psixologiya asoschisi M. Seligmanning tadqiqotlari shuni ko‘rsatdiki, optimizm va hayotda ma’noning 
mavjudligi psixologik farovonlik darajasining oshishiga xizmat qiladi.

T. Kashdan va M. Steger ushbu o‘zgarishni o‘z asarlarida “Baxtga bo‘lgan obsessiyadan farovonlikning 
ko‘p o‘lchovli matritsasiga” g‘oyasi orqali tavsiflaganlar. Mualliflar baxt tushunchasiga qiziqishning pasayishini, 
hayot sifatini baholashning yanada kengroq mezonlari shakllanayotganligi bilan izohlaydilar. Farovonlik esa 
hayotdagi maqsad, onglilik, moslashuvchanlik, kompetentlik va boshqa ko‘plab omillarni qamrab oluvchi keng 
tushunchadir [1].

Tiki Devis hissiy, jismoniy, ijtimoiy, kasbiy va jamoaviy farovonlikni ajratib ko‘rsatadi.
J. Fisher esa ma’naviy farovonlikni shaxsiy, ijtimoiy, ekologik va transsendental sohalardan tashkil topgan 

deb hisoblaydi.
R. Ryan va E. Deci insonning psixologik farovonligini hedonistik va evdaimonik yondashuvlar nuqtai 

nazaridan o‘rganishni taklif qilganlar [2].
S. Zuo va hamkasblari gedonik farovonlikka intiluvchi odamlarda sezgi va affektiv tajribalar kuchliroq 

namoyon bo‘lishini, evdaimonik farovonlikka intiluvchi odamlarda esa intellektual, xulq-atvor va ma’naviy tajri
balar ustun bo‘lishini aniqlaganlar [3].

P. P. Fesenko psixologik farovonlikni shaxs hayotining real va potensial jihatlarini aks ettiruvchi, o‘z hayo-
tidan qoniqishning murakkab tajribasi sifatida talqin qiladi. Insonning mavjud holati va ideal holati o‘rtasidagi 
tafovutni hisobga olgan holda, u haqiqiy va ideal psixologik farovonlikni farqlaydi.

Emotsional-shaxsiy farovonlik konsepsiyasi muallifi L. V. Karapetyan ushbu hodisani “inson hayoti, faoliyati 
va muloqoti jarayonida yuzaga keladigan ichki va tashqi dunyo o‘rtasidagi uyg‘unlik holatining yaxlit ekzisten-
sial tajribasi” sifatida ta’riflaydi. Bunday uyg‘unlik darajasining pasayishi emotsional-shaxsiy nosog‘lomlik hola-
tining yuzaga kelishiga olib keladi [4].

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Mazkur tadqiqotda so‘rovnomalar, hayotdan qoniqish shkalalari, hissiy holatni baholash usullari, og‘ir 

stress holatlarida kompleks psixologik diagnostika hamda boshqa tadqiqot metodlaridan foydalanildi. Shu
ningdek, nazariy-metodologik manbalar ham tahlil qilindi. Chunki har qanday ilmiy tadqiqotni amalga oshirishdan 
avval nazariy asoslarni o‘rganish muhim ahamiyat kasb etadi. Bu jarayonda olimlarning psixologik qarashlari 
muhim ilmiy manba bo‘lib xizmat qiladi. Zamonaviy tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, yuqori darajadagi psixologik 
farovonlik mustaqil himoya omili hisoblanadi. Shu sababli so‘rovnomalar shaxslarni o‘rganishda muhim vosita 
bo‘lib xizmat qiladi. Ular orqali insonlarning ichki kechinmalari, hissiy holati va hayotdan qoniqish darajasini 
chuqurroq tahlil qilish mumkin.

Olimlar tomonidan yaratilgan shkalalar va metodikalar shaxsni o‘rganishda muhim ilmiy manba hisoblanadi. 
Har qanday tadqiqot amaliy sinov va tajribani talab qiladi. Ayniqsa, psixologiya sohasida respondentlar bilan 
ishlash muhim o‘rin tutadi. Shaxslarning xarakter xususiyatlarini, hayotdan qoniqish darajasini hamda psixologik 
holatini aniqlash uchun 100-200 nafar respondent ishtirokidagi tadqiqot yetarli natija berishi mumkin. Tadqiqot 
jarayoni bosqichma-bosqich amalga oshirildi: birinchi bosqichda ma’lumotlar to‘plandi, ikkinchi bosqichda zarur 
metodlar tanlandi, uchinchi bosqichda respondentlar bilan tadqiqot o‘tkazildi va yakuniy bosqichda olingan 
natijalar tahlil qilindi.

Ruhiy salomatlikning uzluksiz modeli [5] shuni ko‘rsatadiki, “gullab-yashnayotgan” odamlarda depressiv 
alomatlarning rivojlanish ehtimoli pastroq bo‘lib, ular stressga nisbatan yuqori darajada chidamlilik namoyon 
etadilar. Psixologik salomatlik va psixologik farovonlik tushunchalari zamonaviy psixologiyaning asosiy kate-
goriyalaridan biri hisoblanadi. Shuningdek, muntazam jismoniy faollik xavotir va depressiyaning oldini olishda 
muhim omil sifatida e’tirof etilgan [6].
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TAHLIL VA NATIJALAR
Psixologik farovonlikka ta’sir qiluvchi omillar hamda uni zamonaviy baholash usullarini takomillashtirish 

uchun quyidagi yo‘nalishlarda ish olib borish maqsadga muvofiq hisoblanadi. Stress darajasini pasaytirish. Har 
qanday me’yoriy jismoniy faollik organizmning stressga bo‘lgan javob reaksiyasini kamaytiradi va hissiy faro-
vonlikni yaxshilashga yordam beradi. Bu holat gormonal muvozanatning tartibga solinishi hamda endorfinlar 
ishlab chiqarilishining ortishi bilan bog‘liq. Demak, stress darajasini nazorat qilish psixologik farovonlikka 
erishishning muhim omillaridan biri hisoblanadi. Kayfiyat va subyektiv farovonlikning yaxshilanishi. Jismoniy 
faollik neyrotransmitterlar muvozanatiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi, bu esa energiya va motivatsiya darajasining 
oshishida namoyon bo‘ladi. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, hatto 20 daqiqalik jismoniy mashg‘ulot ham endorfin 
va dopamin ajralishini kuchaytiradi. Mashg‘ulotdan so‘ng ko‘pchilik insonlarda kayfiyatning yaxshilanishi, ichki 
zo‘riqishning kamayishi, energiyaning ortishi va yangilanish hissi kuzatiladi [7].

Tanani nazorat qilish hissi umuman hayotni nazorat qilish tuyg‘usini ham kuchaytiradi. Jismoniy tayyor-
garlik, kuch va chidamlilikning oshishi o‘ziga bo‘lgan ishonch hamda shaxsiy resurslarga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. 
Hissiy komponent esa vaziyatlarga nisbatan ijobiy yoki salbiy munosabatning shakllanishida namoyon bo‘ladi 
[8]. Bu holat avtonomiya va o‘ziga ishonch kabi psixologik farovonlik ko‘rsatkichlari bilan bevosita bog‘liqdir. 
Vaqtdan unumli foydalanish.  Zamonaviy insonlarda psixologik stressni yuzaga keltiruvchi omillardan biri 
vaqt tanqisligidir. Odamlar sog‘liqni saqlash va o‘z-o‘ziga g‘amxo‘rlik qilishni kundalik jadvaliga moslashtira 
olganlarida, kognitiv zo‘riqish kamayadi va hayot ustidan subyektiv nazorat hissi ortadi. Shu sababli vaqtni 
to‘g‘ri rejalashtirish va ishlarni tartibli ravishda bajarish muhim ahamiyatga ega. Aks holda, ortiqcha bosim va 
ruhiy tushkunlik holatlari yuzaga kelishi mumkin. Ruhiy farovonlikni qo‘llab-quvvatlash uchun amaliy mikro-
qadamlar.  Ruhiy salomatlik faqatgina “ko‘proq uxlash” yoki “10 000 qadam yurish” kabi umumiy tavsiyalar 
bilan ta’minlanmaydi. U stressni kamaytiradigan va nazorat hissini tiklaydigan muntazam hamda takrorlanuvchi 
harakatlar orqali shakllanadi. Masalan, haftada kamida 20 daqiqa davomida organizmni tiklashga qaratilgan 
jismoniy mashqlar bajarish asab tizimini me’yorlashtirishga yordam beradi.

“Qahramonliksiz uyqu” protokoli. Mukammal 8-9 soatlik uyquga erishish har doim ham zarur emas. Buning 
o‘rniga uchta oddiy qoidaga amal qilish tavsiya etiladi: uyg‘onish vaqtini doimiy saqlash; yotoqxonaning qorong‘i 
bo‘lishini ta’minlash; uyqudan oldin kamida 30 daqiqa davomida ekranlardan foydalanmaslik. Psixologik faro-
vonlik uyquning davomiyligidan ko‘ra, uning sifati va chuqurligi bilan ko‘proq bog‘liq. Hatto uyqu rejimining 
qisman barqarorlashuvi ham tiklanish jarayonini yaxshilaydi va asabiylikni kamaytiradi. Kun davomida stress 
to‘planishining oldini olish. Stress ko‘pincha birdaniga emas, balki asta-sekin yig‘ilib boradi. Shu sababli har 
90 daqiqada qisqa tanaffus qilish tavsiya etiladi. Masalan: 3 daqiqa harakatlanish; 5 marotaba chuqur nafas 
olish siklini bajarish (4 soniya nafas olish, 6 soniya nafas chiqarish); tana holatini o‘zgartirish va yelkalarni tik 
tutish. Bu amallar 5 daqiqadan kam vaqt oladi, biroq mushaklarning ortiqcha tarangligini kamaytiradi va orga-
nizmning umumiy holatini yaxshilaydi. Diqqatni boshqarish. Psixologik farovonlik nazorat hissi bilan chambar-
chas bog‘liq. Xabarlashish ilovalari va ijtimoiy tarmoqlarni tekshirish uchun kun davomida aniq vaqt oralig‘ini 
belgilash tavsiya etiladi. Ushbu vaqt oralig‘idan tashqarida bildirishnomalarni o‘chirib qo‘yish kognitiv yuklamani 
kamaytiradi va ichki nazorat hissini tiklaydi.

Haftalik o‘z-o‘zini baholash. Haftada bir marta quyidagi ko‘rsatkichlarni 1 dan 10 gacha bo‘lgan shkala 
asosida baholash tavsiya etiladi: energiya darajasi; zo‘riqish darajasi; uyqu sifati. Agar ushbu ko‘rsatkichlar 
ketma-ket 3-4 hafta davomida pasayib borsa, bu mavjud yuklamani qayta ko‘rib chiqish zarurligini bildiradi. O‘z 
holatini muntazam monitoring qilish psixologik farovonlikning pasayishini oldini olishda muhim ahamiyatga ega. 
Umuman olganda, tadqiqot natijalari psixologik farovonlik va uning tarkibiy qismlarini shakllantirishda jismoniy 
faollik, stress darajasini me’yoriy saqlash hamda sifatli uyqu kabi omillar muhim rol o‘ynashini ko‘rsatdi.

XULOSA
Psixologik salomatlik va farovonlik “yaxshi kayfiyat”ning mavhum holati emas, balki hissiy barqarorlik, 

hayotdan qoniqish, shaxsiy resurslar va ijtimoiy aloqalar sifatini o‘z ichiga oluvchi murakkab tizimdir. Psixologik 
farovonlikning yuqori darajasi sog‘lom turmush tarzi, stressni boshqarish, qulay ijtimoiy muhit va muntazam 
jismoniy faollik bilan chambarchas bog‘liq. Zamonaviy tadqiqotlar muntazam jismoniy faollik ruhiy salomatlik 
muammolarining oldini oluvchi muhim omil ekanligini tasdiqlaydi. Shu bilan birga, u psixologik farovonlikka 
erishishning asosiy vositalaridan biri hisoblanadi. 

Psixologik farovonlik qoniqish, ijobiy tajribalar, qadriyatlar, fazilatlar, iste’dodlar va ularning farovon hayotga 
qo‘shadigan hissasi bilan bog‘liq bo‘lgan murakkab kategoriyani ifodalaydi [9]. Bugungi kunda psixologik faro-
vonlikka erishish uchun, avvalo, hissiy beqarorlikka berilmaslik, maqsadlarni oqilona rejalashtirish va ortiqcha 
zo‘riqishdan qochish zarur. Shuningdek, hayot tarzida tizimlilik va tartibni yo‘lga qo‘yish muhim ahamiyat kasb 
etadi. Tartibsiz hayot tarzi insonni salbiy psixologik holatlarga olib kelishi mumkin, tizimli hayot esa psixologik 
farovonlikning muhim tarkibiy qismi hisoblanadi.
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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

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari

13.00.00

13.00.01

13.00.02

13.00.03

13.00.04

13.00.05

13.00.06

13.00.07

13.00.08

13.00.09

07.00.00

19.00.00

01.00.00

02.00.00

03.00.00

09.00.00

10.00.00

11.00.00
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