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TALABALARDAGI SANOGEN 
TAFAKKURNING PSIXOLOGIK 

XUSUSIYATLARINI EMPIRIK 
TADQIQ ETISH MASALASI

Tulyaganova Dilnoza Ulug‘bek qizi
Nizomiy nomidagi O‘zbekiston milliy pedagogika universiteti huzuridagi

Psixologiya o‘quv-ilmiy markazi, mutaxassis-psixolog

Annotatsiya: Mazkur tadqiqot talabalardagi sanogen tafakkurning psixologik xususiyatlarini empirik jihatdan o‘rganishga 
bag‘ishlangan. Tadqiqotda sanogen tafakkurning nazariy asoslari, uning shaxs psixologik salomatligidagi o‘rni hamda 
refleksivlik, emotsional barqarorlik va stressga chidamlilik bilan o‘zaro bog‘liqligi tahlil qilingan. Psixodiagnostik meto-
dikalar yordamida olingan natijalar matematik-statistik usullar asosida qayta ishlanib, talabalarda sanogen tafakkurni 
rivojlantirishga qaratilgan ilmiy-amaliy tavsiyalar ishlab chiqilgan.

Kalit so‘zlar: sanogen tafakkur, talabalar, psixologik xususiyatlar, empirik tadqiqot, psixologik salomatlik, refleksivlik, 
emotsional barqarorlik, stressga chidamlilik.
Abstract: This study is devoted to the empirical investigation of the psychological characteristics of sanogenic thinking 
among university students. The research examines the theoretical foundations of sanogenic thinking, its role in main-
taining psychological well-being, and its relationship with reflectivity, emotional stability, and stress resilience. The data 
obtained through psychodiagnostic methods were analyzed using mathematical and statistical techniques, and scientific 
as well as practical recommendations for the development of sanogenic thinking in students were proposed.

Key words: sanogenic thinking, university students, psychological characteristics, empirical research, psychological 
well-being, reflectivity, emotional stability, stress resilience.
Аннотация: Данное исследование посвящено эмпирическому изучению психологических особенностей саноген-
ного мышления у студентов. В работе рассмотрены теоретические основы саногенного мышления, его роль в обе-
спечении психологического здоровья личности, а также взаимосвязь с рефлексивностью, эмоциональной устойчи-
востью и стрессоустойчивостью. Полученные с помощью психодиагностических методик результаты обработаны 
методами математической статистики, на основании которых разработаны научно-практические рекомендации по 
развитию саногенного мышления у студентов.

Ключевые слова: саногенное мышление, студенты, психологические особенности, эмпирическое исследование, 
психологическое здоровье, рефлексивность, эмоциональная устойчивость, стрессоустойчивость.

KIRISH
Zamonaviy ta’lim tizimida talabalarga qo‘yiladigan talablar tobora oshib bormoqda. Akademik yuklamalar, 

kasbiy o‘zini o‘zi belgilash, shaxslararo munosabatlar va ijtimoiy bosim talabalarda turli ruhiy muammolarni 
keltirib chiqarishi mumkin. Bu muammolarni yengishda shaxsning tafakkur xususiyatlari, xususan, sanogen 
tafakkur muhim rol o‘ynaydi [1; 240].

Sanogen tafakkur muammosini empirik o‘rganish zarurati shundan kelib chiqadiki, ko‘pgina tadqiqotlar 
faqat nazariy tahlil bilan cheklanib qolgan. Amaliy psixologiya esa shaxsning ruhiy salomatligini ta’minlashda 
aniq o‘lchanadigan ko‘rsatkichlarga asoslanishni taqozo etadi [7; 212]. Shu sababli ushbu maqolaning maqsadi - 
talabalardagi sanogen tafakkurning psixologik xususiyatlarini empirik usullar yordamida tadqiq etish va olingan 
natijalarni tahlil qilishdan iborat.

Tadqiqotning dolzarbligi shundaki, O‘zbekiston Respublikasida oliy ta’lim tizimini isloh qilish jarayonida tala-
balar psixologik salomatligi masalasiga alohida e’tibor qaratilmoqda. “Yoshlarni qo‘llab-quvvatlash va ularning 
salomatligini mustahkamlash to‘g‘risida”gi Qonun hamda “Ruhiy salomatlik to‘g‘risida”gi Qonunda belgilangan 
vazifalar psixologik tadqiqotlar o‘tkazishni yanada zarur qilib qo‘ymoqda [11; 163].
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MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Sanogen tafakkur tushunchasi Yu. M. Orlov tomonidan ilmiy muomalaga kiritilgan bo‘lib, u “ongning emot-

siyalarni tartibga soluvchi maxsus ishlash usuli” sifatida ta’riflanadi. Sanogen tafakkur shaxsga o‘z salbiy emot-
siyalarining sabablarini anglash va ularni boshqarish imkonini beradi [8; 12].

Sanogen tafakkurning asosiy tarkibiy qismlari quyidagilardan iborat:

1.	 Refleksiya - o‘z his-tuyg‘ulari va fikrlarini kuzatish qobiliyati;

2.	 Desentratsiya - vaziyatni boshqalar nuqtai nazaridan ko‘ra olish;

3.	 Kontemplatsiya - his-tuyg‘ularga berilmasdan ularni kuzatish;

4.	 O‘zini o‘zi qabul qilish - o‘z kamchiliklarini tanib, ularni qabul qilish;

5.	 Emotsional muvozanat - his-tuyg‘ularni boshqarish va barqarorlikni saqlash.

Patogen tafakkur esa, aksincha, shaxsni muammolar girdobida qoldiradigan, salbiy emotsiyalarni kuchay-
tiruvchi va ruhiy azobga olib keladigan tafakkur usuli sifatida ta’riflanadi [4; 431].

K. Leongardning shaxs tipologiyasiga ko‘ra, sanogen tafakkuri rivojlanmagan talabalar o‘zini o‘zi boshqara 
olmaslik, impulsivlik va shaxslararo nizolarga moyillik kabi xususiyatlarni namoyon etadilar.

K. Rogersning ta’kidlashicha, inson o‘zini anglay olsa, u o‘z xatti-harakatlarini ongli ravishda yo‘naltira 
oladi. Bu nuqtai nazar sanogen tafakkurni rivojlantirishning asosiy mexanizmini ko‘rsatib beradi: avvalo o‘zini 
anglash, so‘ng boshqarish.

Shibutanining fikricha, ijtimoiy muhitda o‘zini to‘g‘ri tutish va munosabatlarni samarali qurishda tafakkur 
xususiyatlari hal qiluvchi rol o‘ynaydi.

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Talabalardagi sanogen tafakkurning psixologik xususiyatlarini empirik usullar yordamida aniqlash va tahlil 

qilish.
Vazifalar:

1.	 Tadqiqot ishtirokchilarida sanogen va patogen tafakkur darajasini aniqlash;

2.	 Sanogen tafakkur bilan tashvish, depressiya va refleksiya darajalari o‘rtasidagi bog‘liqlikni o‘rganish;

3.	 Talabalardagi sanogen tafakkur xususiyatlarini kurs va jins bo‘yicha taqqoslash;

4.	 Olingan natijalar asosida amaliy tavsiyalar ishlab chiqish.

Gipoteza. Talabalardagi sanogen tafakkur darajasi tashvish va depressiya darajalari bilan teskari korrely-
atsion bog‘liqlikka, refleksiya darajasi bilan esa to‘g‘ri korrelyatsion bog‘liqlikka ega.

Ishtirokchilar
Tadqiqot Nizomiy nomidagi Toshkent davlat pedagogika universiteti talabalari o‘rtasida o‘tkazildi. Tadqiqotda 

120 nafar talaba ishtirok etdi:

•	 Jins bo‘yicha: 68 nafar qiz (56,7 %), 52 nafar o‘g‘il (43,3 %);

•	 Kurs bo‘yicha: 1-kurs - 30 nafar (25 %), 2-kurs - 32 nafar (26,7 %), 3-kurs - 30 nafar (25 %), 4-kurs - 
28 nafar (23,3 %);

•	 Yosh bo‘yicha: 17 yoshdan 23 yoshgacha, o‘rtacha yosh - 19,8 yosh;

•	 Mutaxassislik bo‘yicha: Psixologiya - 60 nafar (50 %), Pedagogika - 60 nafar (50 %).

Tadqiqotda quyidagi metodlar qo‘llanildi:

1.	 Yu. M. Orlovning “Sanogen tafakkur” metodikasi - sanogen va patogen tafakkur darajasini aniqlash uchun. 
Metodika 74 ta savoldan iborat bo‘lib, ikkita shkala - sanogen tafakkur (ST) va patogen tafakkur (PT) dara-
jalarini o‘lchaydi. Natijalar 1 dan 10 ballgacha baholanadi [12; 356].

2.	 Spilberger–Xanin tashvish shkalasi - situativ (holat) va dispozitsion (xususiyat) tashvish darajasini o‘lchash 
uchun. Metodika 40 ta savoldan iborat bo‘lib, 20–80 ball oralig‘ida natija beradi.

3.	 A. Beck depressiya inventari (BDI) - depressiv holatlar darajasini aniqlash uchun. 21 ta savoldan iborat 
bo‘lib, 0–63 ball oralig‘ida natija beradi [3].
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4.	 A. V. Karpov refleksivlik metodikasi - shaxs refleksivlik darajasini aniqlash uchun. 27 ta savoldan iborat 
bo‘lib, yuqori, o‘rta va past darajalarni ajratib ko‘rsatadi.

5.	 Matematik-statistik tahlil - SPSS 23.0 dasturi yordamida o‘rtacha qiymat, standart og‘ish, Pirson korrelyat-
siyasi va t-test hisoblandi.

TAHLIL VA NATIJALAR
1-jadval: Talabalarning sanogen tafakkurdarajasi (n = 120)

Daraja Ball Talabalar soni Foizi
Yuqori 7–10 28 nafar 23,3 %
O‘rta 4–5 67 nafar 55,8 %
Past 1–3 25 nafar 20,8 %

\s Jadvaldan ko‘rinib turibdiki, talabalarning ko‘pchiligida (55,8 %) sanogen tafakkurning o‘rta darajasi kuza-
tildi. Yuqori darajadagi sanogen tafakkur esa faqat 23,3 % talabada aniqlandi. Bu natijalar talabalar muhitida 
sanogen tafakkurni maqsadli rivojlantirish zarurligini ko‘rsatib beradi [13; 14].

•	 Sanogen tafakkur (ST) o‘rtacha ball: M = 5,34; SD = 1,87

•	 Patogen tafakkur (PT) o‘rtacha ball: M = 5,89; SD = 1,74

Patogen tafakkur ko‘rsatkichi sanogen tafakkurga nisbatan biroz yuqori ekanligi (5,89 > 5,34) talabalar 
o‘rtasida salbiy fikrlash tendensiyasining mavjudligini ko‘rsatadi. Bu holat akademik stress va ijtimoiy bosimning 
ta’siri bilan izohlanishi mumkin.

Sanogen tafakkur va tashvish darajasi o‘rtasidagi bog‘liqlik

2-jadval: Sanogen va patogen tafakkurning o‘rtacha ko‘rsatkichlari (n = 120)
Ko‘rsatkich O‘rtacha ball (M) Standart og‘ish (SD)

Sanogen tafakkur 5,34 1,87
Patogen tafakkur 5,39 1,74

| Dispozitsion tashvish | 46,2 | 9,1 |
Spilberger–Xanin metodikasi natijalari bo‘yicha talabalarning 38,3 % da yuqori darajadagi tashvish, 42,5 

% da o‘rta daraja va 19,2 % da past daraja aniqlandi. Bu natijalar boshqa tadqiqotlar bilan ham uyg‘unlashadi 
[5; 76].

Sanogen tafakkur va tashvish o‘rtasidagi Pirson korrelyatsiyasi:

•	 ST va situativ tashvish: r = –0,547; p < 0,01

•	 ST va dispozitsion tashvish: r = –0,612; p < 0,01

Korrelyatsiya natijalari sanogen tafakkur darajasi oshgan sari tashvish darajasi kamayishini ko‘rsatdi. Bu 
bog‘liqlik statistik jihatdan yuqori darajada ishonchli (p < 0,01) hisoblanadi. Demak, sanogen tafakkur tash-
vishga qarshi muhim psixologik himoya omili bo‘lib xizmat qiladi.

Psixologiya talabalari (M = 6,12) pedagogika talabalari (M = 4,56)ga nisbatan sanogen tafakkur darajasi 
statistik jihatdan ishonchli darajada yuqori ekanligi aniqlandi (t = 4,89; p < 0,01). Bu farq psixologiya yo‘nalishi 
o‘quv dasturida o‘zini o‘zi tahlil qilish, refleksiya va emotsional boshqaruv kabilarga ko‘proq e’tibor qaratilishi 
bilan izohlanishi mumkin.

Olingan empirik natijalar bir qancha muhim xulosalarga olib keladi.

Birinchidan, talabalar o‘rtasida sanogen tafakkurning o‘rta darajasi ustun (55,8 %) ekanligi ushbu ko‘nik-
mani rivojlantirish uchun salmoqli potensial mavjudligini ko‘rsatadi. Yu. M. Orlovning fikricha, sanogen tafakkur 
tug‘ma emas, balki o‘rganilgan ko‘nikma bo‘lib, uni maxsus trening orqali muvaffaqiyatli rivojlantirish mumkin.

Ikkinchidan, sanogen tafakkur va tashvish o‘rtasidagi kuchli teskari korrelyatsiya (r = –0,612) A. Bekning 
kognitiv modeli bilan uyg‘unlashadi: salbiy fikrlar tashvishni keltirib chiqaradi, ijobiy va muvozanatli fikrlar esa 
uni kamaytiradi [3; 356].

Demak, talabalardagi tashvishni kamaytirish uchun sanogen tafakkurni rivojlantirish samarali yo‘l hisobla-
nadi.
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XULOSA VA TAKLIFLAR
Universitet psixologlari uchun:

•	 1-kurs talabalari uchun sanogen tafakkurni rivojlantirishga yo‘naltirilgan trening dasturlarini o‘quv yilining 
boshida o‘tkazish;

•	 Yuqori tashvish va depressiya darajasi aniqlangan talabalarga individual psixologik konsultatsiya ko‘rsatish;

•	 Refleksivlikni rivojlantirish mashqlarini guruhiy psixologik ishlarda keng qo‘llash [6; 196].

Talabalar uchun:

•	 Kundalik yozuvlar yuritish orqali o‘z his-tuyg‘ulari va fikrlarini tahlil qilish odatini shakllantirish;

•	 Meditatsiya va mindfulness texnikalarini kundalik hayotga joriy etish;

•	 Salbiy fikrlar paydo bo‘lganda ularni kognitiv qayta tuzish texnikasi orqali ishlab chiqish [9; 384].

Ushbu empirik tadqiqot natijalari quyidagi xulosalarni qilish imkonini berdi:

1.	 Talabalar o‘rtasida sanogen tafakkurning o‘rta darajasi (55,8 %) ustun bo‘lib, bu tafakkur turini maqsadli 
rivojlantirish uchun katta potensial mavjud.

2.	 Sanogen tafakkur darajasi tashvish darajasi bilan kuchli teskari korrelyatsiyaga (r = –0,612; p < 0,01), 
depressiya darajasi bilan teskari korrelyatsiyaga (r = –0,589; p < 0,01) ega.

3.	 Sanogen tafakkur va refleksivlik o‘rtasida kuchli ijobiy korrelyatsion bog‘liqlik (r = +0,634; p < 0,01) 
aniqlangan, bu ikkala konstruktning birgalikda rivojlanishini ko‘rsatadi.

4.	 Qiz talabalarda sanogen tafakkur darajasi o‘g‘il talabalarga nisbatan statistik jihatdan ishonchli darajada 
yuqori (p < 0,05).

5.	 Kurs oshgan sari sanogen tafakkur darajasi tabiiy ravishda oshib boradi (1-kursdagi M = 4,73 dan 4-kurs-
dagi M = 6,04 gacha).

6.	 Psixologiya talabalari pedagogika talabalariga nisbatan sanogen tafakkur darajasi sezilarli darajada yuqori 
(p < 0,01).

Tadqiqot natijalari talabalar ruhiy salomatligi va akademik muvaffaqiyatini ta’minlashda sanogen tafakkurni 
rivojlantirishga yo‘naltirilgan psixologik-pedagogik tadbirlarni o‘quv muassasalarida keng joriy etish zaruratini 
ko‘rsatib berdi.
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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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