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PSIXOLOGIK 
SALOMATLIKNING AHAMIYATI 
VA ASOSIY KO‘RSATKICHLARI
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Ilmiy rahbar: Bilolova Zamira Baxtiyarovna
“Alfraganus university” psixologiya kafedrasi dotsent v.b.,

psixologiya fanlari bo‘yicha falsafa doktori (PhD)

Annotatsiya: Mazkur maqolada psixologik salomatlik tushunchasi, uning mazmun-mohiyati va asosiy mezonlari ilmiy 
jihatdan izohlangan. Psixologik salomatlik insonning ruhiy barqarorligi, o‘zini anglash darajasi, hissiyotlarini boshqarish 
qobiliyati hamda ijtimoiy muhitga moslashuvchanligi bilan bog‘liq murakkab hodisa ekanligi yoritilgan. Shuningdek, psixo
logik salomatlikning asosiy ko‘rsatkichlari, uning shaxs rivojlanishidagi ahamiyati va uni mustahkamlash omillari psixolog 
olimlarning qarashlari va tadqiqotlari, shuningdek, zamonaviy psixologiya fanida shakllangan nazariy yondashuvlar aso-
sida tahlil qilingan.

Kalit so‘zlar: psixologik salomatlik, hissiy barqarorlik, o‘zini anglash, ijtimoiy moslashuvchanlik, emotsional intellekt.
Abstract: This article provides a scientific explanation of the concept of psychological health, outlining its essence and 
key criteria. It emphasizes that psychological health is a complex phenomenon associated with an individual’s psycholog-
ical resilience, level of self-awareness, ability to regulate emotions, and adaptability to the social environment. Drawing on 
the views and research of psychologists, as well as contemporary theoretical approaches in the field, the article analyzes 
the main indicators of psychological health, its significance for personal development, and the factors that contribute to 
its enhancement.

Key words: psychological health, emotional resilience, self-awareness, social adaptability, emotional intelligence.
Аннотация: В данной статье представлено научное обоснование понятия психологического здоровья, раскрыты 
его сущность и ключевые критерии. Подчеркивается, что психологическое здоровье представляет собой сложное 
явление, связанное с психической устойчивостью личности, уровнем самосознания, способностью управлять 
эмоциями и адаптивностью к социальной среде. На основе взглядов и исследований психологов, а также совре-
менных теоретических подходов в данной области в статье анализируются основные показатели психологиче-
ского здоровья, его значение для личностного развития и факторы, способствующие его укреплению.

Ключевые слова: психологическое здоровье, эмоциональная устойчивость, самосознание, социальная адаптив-
ность, эмоциональный интеллект.

KIRISH
Inson salomatligi nafaqat jismoniy holat bilan, balki uning ruhiy va ijtimoiy farovonligi bilan ham belgilanadi. 

Zamonaviy psixologiyada psixologik salomatlik shaxsning ichki muvozanati, o‘z imkoniyatlarini ro‘yobga chiqa-
rish qobiliyati, hayotdagi qiyinchiliklarga moslasha olishi va ijtimoiy munosabatlarni samarali yo‘lga qo‘ya bilishi 
bilan tavsiflanadi.

Bugungi globallashuv va axborot oqimi kuchaygan davrda insonlar turli ruhiy bosimlar, stress hamda hissiy 
zo‘riqishlarga duch kelmoqda. Shu sababli, psixologik salomatlik masalasi nafaqat psixologiya fanining, balki 
jamiyat taraqqiyotining ham muhim omillaridan biri hisoblanadi. Psixologik salomatligi yuqori bo‘lgan insonlar 
hayotiy qiyinchiliklarni samaraliroq yengib o‘tadilar, sog‘lom munosabatlar o‘rnata oladilar va jamiyat hayotida 
faol ishtirok etadilar.
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MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Ushbu mavzu psixologiya, pedagogika va sog‘liqni saqlash sohalarining kesishmasida joylashganligi 

sababli, “shaxs kamoloti” va “psixologik salomatlik” tushunchalarini tadqiq etishda zamonaviy hamda klassik 
adabiyotlarni bir necha yo‘nalish bo‘yicha o‘rganish maqsadga muvofiqdir.

Psixologiyadagi klassik va zamonaviy yondashuvlarda psixologik salomatlikning nazariy asoslari yoritilgan 
bo‘lib, ushbu yo‘nalishdagi adabiyotlarda psixologik salomatlik shunchaki “kasallikning yo‘qligi” emas, balki 
“salbiy holatlarni yengib o‘tish qobiliyati” sifatida talqin etiladi. Carol Ryffning ilmiy ishlarida psixologik salomat-
likning oltita asosiy ko‘rsatkichi keltirilgan:

•	 o‘z-o‘zini qabul qilish;

•	 ijtimoiy aloqalar;

•	 avtonomiya;

•	 shaxsiy o‘sish;

•	 maqsadlilik;

•	 hissiy barqarorlik [1].

Abraham Maslouning “Ehtiyojlar iyerarxiyasi” nazariyasi shaxs kamoloti va ruhiy salomatlik o‘rtasidagi 
bog‘liqlikni tushunishda fundamental ahamiyatga ega. Shuningdek, Martin Seligman “moslashuvchanlik” 
va “chidamlilik” tushunchalarini ishlab chiqib, ruhiy salomatlikning shaxs rivojlanishidagi rolini ilmiy jihatdan 
asoslab bergan [2].

Shaxs kamoloti va psixologik rivojlanish, ya’ni rivojlanish psixologiyasi yondashuvlaridagi nazariyalar va 
adabiyotlarda shaxsning hayotiy bosqichlarda qanday kamolga erishishi hamda bu jarayonda ruhiy holatning 
qanchalik muhimligi tahlil qilinadi. Jumladan, Erik Eriksonning “Psixosotsial rivojlanish nazariyasi” inson hayo-
tining sakkiz bosqichli rivojlanish modelini tavsiflab, shaxs kamoloti davomida yuzaga keladigan inqirozlar va 
ularning psixologik barqarorlikka ta’sirini o‘rganishda muhim nazariy asos bo‘lib xizmat qiladi [3].

Lev Vygotskiyning “Madaniy-tarixiy nazariya”sida esa shaxsning ijtimoiy muhit ta’sirida qanday rivojlanishi, 
kamolga erishishi hamda bu jarayondagi ruhiy jarayonlarni tushunish uchun muhim nazariy asoslar bayon 
etilgan [6].

Psixologik salomatlikning asosiy ko‘rsatkichlariga bag‘ishlangan tadqiqotlarda asosan miqdoriy va sifat 
ko‘rsatkichlariga e’tibor qaratiladi. Jumladan, Daniel Golemanning “Emotsional intellekt (EQ)” konsepsiyasida 
hissiy barqarorlik, o‘zini boshqarish va ijtimoiy munosabatlar shaxs kamolotining muhim ko‘rsatkichlari ekanligi 
asoslab berilgan [7].

Shuningdek, Lazarus va Folkmanning stress hamda koping strategiyalariga oid yondashuvlarida insonning 
qiyinchiliklarga qanday munosabat bildirishi uning ruhiy salomatligi va shaxsiy kamolotini belgilovchi muhim 
omil sifatida talqin qilinadi. O‘zbekiston kontekstidagi tadqiqotlarda shaxsning ruhiy salomatligi hamda uning 
ijtimoiy-madaniy rivojlanishiga oid ilmiy va nazariy ishlar olib borilgan.

Jumladan, G‘. B. Shoumarov, B. M. Umarov, V. M. Karimova, F. A. Akramova, N. A. Sog‘inov, E. Usmonov, 
X. Karimov, R. Samarov, M. Utepbergenov, Sh. Jo‘rayeva, G. Niyozmetova, F. Ro‘ziqulov, D. Abdullayeva, 
N.  Ismoilova, G. Solihova, R. Dushanov, M. Nazarova va boshqalarning ilmiy ishlarida shaxsning ma’naviy-
axloqiy kamoloti hamda psixologik holati o‘rtasidagi bog‘liqlik o‘rganilgan. Shuningdek, o‘zbek xalqining milliy 
qadriyatlari – hurmat, oilaviy rishtalar va oqibat – shaxsning psixologik barqarorligi hamda jamiyatda kamolga 
erishishining o‘ziga xos omillari sifatida baholangan [9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19].

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Tadqiqotda ilmiy asoslangan xorijiy va mahalliy adabiyotlarni tahlil qilish, ma’lumotlarni qiyosiy taqqoslash 

hamda kontent-tahlil metodlaridan foydalanildi.

TAHLIL VA NATIJALAR
Psixologik salomatlik – insonning o‘zini shaxs sifatida anglay olishi, hissiyotlarini boshqara bilishi, atrof-

muhit bilan uyg‘un munosabat o‘rnatishi hamda hayotiy maqsadlarini amalga oshira olish qobiliyatidir. Jahon 
sog‘liqni saqlash tashkiloti psixologik salomatlikni insonning o‘z salohiyatini namoyon eta olishi, kundalik 
stresslarni yenga bilishi, samarali mehnat qilishi va jamiyatga foyda keltira olishi bilan izohlaydi. Psixologik 
salomatlik faqat ruhiy kasalliklarning yo‘qligini emas, balki shaxsning ichki farovonligi va ruhiy yetukligini ham 
anglatadi.
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(patologiyadan xalos bo‘lish) tushunchasidan “inson salohiyatini to‘liq ro‘yobga chiqarish” tushunchasiga o‘ta 
boshladi. Ushbu evolyutsiyaning eng muhim bosqichlari Abraham Maslou (motivatsion yo‘nalish) va Erik 
Erikson (ijtimoiy-psixologik rivojlanish yo‘nalishi) ijodida yaqqol namoyon bo‘ladi. Maslou psixologik salomat-
likni insonning ichki ehtiyojlarini qondirish va o‘z tabiatini to‘liq namoyon etish qobiliyati sifatida ta’riflagan. 
Uning nazariyasida salomatlik vertikal iyerarxiya asosida talqin etiladi. Maslougacha psixologiya asosan: “Nima 
uchun odamlar ruhan kasallanadi?” degan savolga javob izlagan bo‘lsa, Maslou: “Nima uchun ayrim odamlar 
baxtli va ijodkor bo‘ladilar?” degan savolni ilgari surgan. Ehtiyojlar iyerarxiyasi nazariyasiga ko‘ra, psixologik 
salomatlik quyi bosqichlardagi (oziq-ovqat, xavfsizlik, muhabbat va tegishlilik) ehtiyojlarni qondirib, eng yuqori 
bosqich – o‘zligini ro‘yobga chiqarishga erishish bilan tavsiflanadi.

Maslouga ko‘ra, shaxs kamoloti shaxsning psixologik salomatligini ifodalovchi eng yuqori ko‘rsatkich bo‘lib, 
kamolotga erishgan inson quyidagi xususiyatlarga ega bo‘ladi:

•	 realistik dunyoqarashga ega bo‘ladi;

•	 spontan va tabiiy xulq-atvorni namoyon etadi;

•	 shaxsiy manfaatlardan ko‘ra umuminsoniy muammolarni hal qilishga intiladi;

•	 hayotdagi chuqur hissiy tajribalarni, ekstaz va qoniqish holatlarini boshdan kechiradi [2].

Maslou nazariyasiga ko‘ra evolyutsion mantiq quyidagicha ifodalanadi:
Salomatlik → ehtiyojlarning qondirilishi → o‘zligini anglash → shaxs kamoloti 
Erik Erikson esa Maslouning “ichki potensial” haqidagi g‘oyasini rivojlantirib, uni ijtimoiy kontekst bilan 

boyitgan. U psixologik salomatlikni insonning hayot davomida uchraydigan inqirozlarni muvaffaqiyatli yengib 
o‘tishi bilan bog‘laydi. Erikson uchun salomatlik shunchaki ichki xotirjamlik emas, balki jamiyat bilan integratsi-
yalashgan, ijtimoiy rollarni muvaffaqiyatli o‘zlashtira oladigan barqaror shaxsiyatni anglatadi.

Erikson inson hayotini sakkiz bosqichga ajratib, har bir bosqichda muayyan inqiroz (krizis) mavjudligini 
ta’kidlaydi. Agar inson ushbu inqirozni muvaffaqiyatli yengib o‘tsa, unda ishonch, iroda, maqsadlilik yoki hikmat 
kabi ijobiy shaxsiy fazilatlar shakllanadi. Aksincha, inqiroz muvaffaqiyatli hal etilmasa, shubha, tushkunlik yoki 
ijtimoiy yakkalanish kabi salbiy holatlar yuzaga keladi. Erikson nazariyasiga ko‘ra, shaxs kamoloti butun hayot 
davomida uzluksiz shakllanadigan jarayon hisoblanadi. Ushbu jarayondagi eng muhim bosqichlardan biri 
o‘zlikni anglashdir. Inson “Men kimman?” degan savolga jamiyat talablari va o‘z ehtiyojlari uyg‘unligida javob 
topishi zarur [3].

Erikson nazariyasiga ko‘ra evolyutsion mantiq quyidagicha ifodalanadi:
Salomatlik → inqirozlarni yengish → ijtimoiy rollarni o‘zlashtirish → shaxsiy integratsiya (kamolot).
Maslou va Eriksonning nazariyalari hamda g‘oyalarini qiyosiy tahlil qilish shuni ko‘rsatadiki, ushbu ikki 

olim psixologik salomatlik evolyutsiyasini turli nazariy yondashuvlar asosida izohlab bergan. Biroq ularning 
qarashlari bir-birini to‘ldirib, shaxs kamoloti va psixologik salomatlikning o‘zaro uzviy bog‘liqligini ilmiy jihatdan 
asoslaydi.

1-jadval: Abraham Maslou va Erik Erikson yondashuvlarining taqqoslash natijalari tahlili
Mezon Abraham Maslow (Individualistik) Erik Erikson (Sosialistik)

Salomatlik markazi Insonning ichki potensialini realizatsiyasi. Insonning ijtimoiy va psixologik krizslarni 
yengishi

Kamolot yo‘nalishi Vertikal: Pastdan yuqoriga (ehtiyojlar ierarxiyasi) Grizontal.Davriy: Hayot davomida 
bosqichma-bosqich

Asosiy motiv O‘zlikni anglash va yaratish O‘zlikni aniqlash va jamiyatga moslashish

Muammo manbasi Ehtiyojlarning qondirilmasligi Ijtimoiy rollar va krizslarning noto‘g‘ri 
yechilishi

Bugungi kunda zamonaviy psixologiya ushbu ikki yondashuvni o‘zaro uyg‘unlashtiradi. Ya’ni, psixologik 
salomatlik insonning ichki resurslarini anglay olishi (Maslou yondashuvi) hamda hayotiy qiyinchiliklar va ijtimoiy 
vazifalarni muvaffaqiyatli boshqara olishi (Erikson yondashuvi) bilan belgilanadi.

Shuningdek, zamonaviy psixologiyada psixologik salomatlikni baholash uchun eng ko‘p qo‘llaniladigan, 
ilmiy jihatdan asoslangan va e’tirof etilgan yondashuvlardan biri Carol Ryffning psixologik salomatlik modelidir. 
Uning asosiy g‘oyasiga ko‘ra, psixologik salomatlik shunchaki ruhiy kasalliklarning yo‘qligi emas, balki shaxs
ning o‘z salohiyatini to‘liq ro‘yobga chiqarishi hamda yuqori hayot sifatiga erishganligini anglatadi. Mazkur 
model oltita asosiy indikator (ko‘rsatkich)ga asoslangan [1]:
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1.	 O‘z-o‘zini qabul qilish. Ushbu ko‘rsatkich shaxsning o‘zining barcha jihatlarini, jumladan, ijobiy va salbiy 
xususiyatlarini tan olishi hamda ularni qabul qilish darajasini ifodalaydi. O‘z o‘tmishiga nisbatan ijobiy 
munosabatda bo‘lish, o‘zining kuchli va zaif tomonlarini tan olish hamda o‘zini qadrlash uning asosiy belgi-
laridir. Shaxs o‘z kamchiliklarini anglagan holda ularni bartaraf etishga va o‘z ustida ishlashga intilsa, bu 
kamolot belgilarining namoyon bo‘layotganini anglatadi

2.	 Ijobiy ijtimoiy aloqalar. Ushbu ko‘rsatkich insonning boshqa odamlar bilan o‘rnatgan munosabatlarining 
sifati va chuqurligini tavsiflaydi. Odamlar bilan yaqin va ishonchli munosabatlar o‘rnatish, hamdardlik 
(empatiya) ko‘rsata olish hamda boshqalarning ijobiy jihatlarini ko‘ra bilish uning asosiy belgilaridir. Sog‘lom 
ijtimoiy muhit shaxsning ruhiy rivojlanishi uchun muhim tayanch hisoblanadi.

3.	 Avtonomiya. Shaxsning mustaqilligi va tashqi bosimlarga (jamiyat, do‘stlar yoki oila qarashlari) qanchalik 
bardosh bera olishini anglatadi. O‘z qarorlarini mustaqil qabul qilish, o‘z fikrini erkin bildirish hamda jamiyat 
me’yorlariga ko‘r-ko‘rona ergashmaslik ushbu ko‘rsatkichning asosiy belgilaridir. Avtonom shaxs tashqi 
vaziyatlar ta’sirida o‘zligini yo‘qotmaydi.

4.	 Shaxsiy o‘sish. Bu insonning hayot davomida o‘zini rivojlantirishga bo‘lgan intilishi va o‘zgarish qobiliyatini 
ifodalaydi. Yangi tajribalarga ochiqlik, o‘z imkoniyatlarini kengaytirishga intilish, hayotdagi murakkabliklarni 
qabul qilish hamda ulardan saboq chiqarish uning asosiy belgilaridir. Ushbu ko‘rsatkich bevosita shaxs 
kamoloti tushunchasi bilan bog‘liq bo‘lib, inson doimo o‘sish va rivojlanish jarayonida bo‘lishini anglatadi.

5.	 Maqsadlilik (hayotdan maqsad topish). Ushbu ko‘rsatkich insonning o‘z hayoti ma’lum bir mazmun va 
maqsadga ega ekanligiga bo‘lgan ishonchini ifodalaydi. Hayotning izchilligini his qilish, kelajakka nisbatan 
aniq reja va intilishlarga ega bo‘lish hamda hayotning mazmunini anglash uning asosiy belgilaridir. Maqsadli 
hayot insonni qiyinchiliklarga qaramay o‘z yo‘lidan og‘ishmaslikka undaydi.

6.	 Hayotiy muvaffaqiyat (o‘zini ro‘yobga chiqarish). Ushbu ko‘rsatkich shaxsning atrof-muhitni boshqa-
rish va turli hayotiy vaziyatlarga muvaffaqiyatli moslasha olish qobiliyatini tavsiflaydi. Kundalik vazifalarni 
samarali bajarish, atrof-muhitni o‘z ehtiyojlariga moslashtira olish hamda mavjud imkoniyatlardan unumli 
foydalanish uning asosiy belgilaridir.
Shaxs o‘z hayotining “usta”si bo‘lishi, ya’ni sharoitlar uni boshqarmasdan, aksincha, u sharoitlarni bosh-

qara olishi lozim. Shu bilan birga, Carol Ryffning psixologik salomatlik modeli shaxsning psixologik salomatligi 
qaysi yo‘nalishda zaif ekanligini aniqlash imkonini beradi. Masalan, agar shaxsning “shaxsiy o‘sish” ko‘rsat-
kichi yuqori, biroq “ijtimoiy aloqalar” ko‘rsatkichi past bo‘lsa, bu uning shaxsiy kamoloti to‘liq shakllanmaganligi 
hamda psixologik salomatligi xavf ostida bo‘lishi mumkinligini ko‘rsatadi [1] (2-jadval).

2-jadval: Carol Ryff modeliga ko‘ra psixologik salomatlik indikatorlarining shaxs kamolotidagi o‘rni
INDIKATOR SHAXS KAMOLOTI UCHUN ROLI

O’z-o’zini qabul qilish Ichki barqarorlikni ta’minlaydi
Ijtimoiy aloqalar Jamiyatga integratsiya va qo’llab-quvvatlash beradi
Avtonomiya Shaxsiy erkinlik va o’zlikni saqlashni ta’minlaydi
Shaxsiy o’sish Rivojlanish dinamikasini (progress) ta’minlaydi
Maqsadlilik Hayotiy motivatsiya va yo’nalish beradi
Atrof-muhitni boshqarish Hayotiy muvaffaqiyat va moslashuvchanlikni ta’minlaydi

Daniel Goleman tomonidan ishlab chiqilgan  Emotsional intellekt (EQ)  nazariyasi zamonaviy psixologi-
yadagi eng nufuzli konsepsiyalardan biri hisoblanadi. Golemanning fikricha, insonning muvaffaqiyati faqat 
uning kognitiv qobiliyatlari (IQ) bilan emas, balki o‘z emotsiyalarini hamda boshqalarning emotsiyalarini anglash 
va boshqara olish qobiliyati bilan ham belgilanadi [7].

Goleman nazariyasiga ko‘ra, emotsional intellektning beshta asosiy indikatori (komponenti) mavjud:
1.	 O‘z-o‘zini anglash. Bu emotsional intellektning poydevori hisoblanadi. U insonning o‘z his-tuyg‘ularini, 

ularning kelib chiqish sabablarini hamda ushbu tuyg‘ularning xatti-harakatlariga ta’sirini anglay olish qobili-
yatini ifodalaydi. Ushbu komponentning asosiy indikatorlari quyidagilardan iborat:

•	 o‘z his-tuyg‘ularini real vaqt rejimida aniqlay olish;
•	 o‘zining kuchli va zaif tomonlarini bilish;
•	 shaxsiy qadriyatlari va motivatsiyasini anglay olish.

O‘z-o‘zini anglash natijasida shaxs o‘zining ruhiy holatidan xabardor bo‘ladi hamda impulsiv, o‘ylamasdan 
qabul qilingan qarorlardan qochadi.
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muhimdir. Ushbu komponent destruktiv (salbiy) emotsiyalarni boshqarish va ularni konstruktiv yo‘nalishga 
yo‘naltirish qobiliyatini anglatadi. Uning asosiy indikatorlari quyidagilar:

•	 stress holatida o‘zini boshqara olish;

•	 impulsivlikni (to‘satdan emotsional reaksiya berishni) nazorat qilish;

•	 o‘zgaruvchan vaziyatlarga moslasha olish;

•	 his-tuyg‘ularni ijobiy maqsadlarga yo‘naltirish.

O‘z-o‘zini boshqarish natijasida shaxsda ruhiy barqarorlik shakllanadi va sog‘lom muloqot muhiti yaratiladi.

3.	 Ichki motivatsiya. Ushbu komponent tashqi rag‘batlar (pul, mansab yoki mashhurlik) emas, balki inson-
ning ichki ehtiyojlari – o‘sishga intilish, faoliyatga qiziqish hamda natijaga erishish istagi bilan bog‘liq. Uning 
asosiy indikatorlari quyidagilardir:

•	 maqsad sari izchil harakat qilish;

•	 qiyinchiliklar va muvaffaqiyatsizliklar qarshisida taslim bo‘lmaslik (rezilentlik);

•	 o‘z faoliyatiga nisbatan yuqori mas’uliyat va ishtiyoq.

Ichki motivatsiya natijasida shaxsda doimiy rivojlanishga intilish hamda murakkab vaziyatlarda ham moti-
vatsiyani saqlab qolish qobiliyati shakllanadi.

4.	 Empatiya. Bu ijtimoiy intellektning muhim tarkibiy qismi bo‘lib, boshqa odamlarning emotsional holatini 
tushunish va voqelikka ularning nuqtayi nazaridan qaray olish qobiliyatidir. Uning asosiy indikatorlari 
quyidagilar:

•	 boshqalarning his-tuyg‘ularini anglay olish;

•	 noverbal signallarni (tana tili, mimika va imo-ishoralarni) sezish;

•	 boshqalarni tez tushunish va ularga hamdardlik bildirish.

Empatiya darajasi yuqori bo‘lgan shaxs odatda mustahkam ijtimoiy aloqalarni shakllantira oladi hamda 
odamlar bilan samarali muloqot o‘rnatadi.

5.	 Ijtimoiy ko‘nikmalar. Bu barcha yuqoridagi komponentlarning amaliy ifodasi bo‘lib, insonning boshqalar 
bilan samarali muloqot qilish va ijtimoiy munosabatlarni boshqara olish qobiliyatini anglatadi. Uning asosiy 
indikatorlari quyidagilardir:

•	 nizolarni boshqarish va hal qilish;

•	 jamoada samarali ishlash;

•	 ta’sir o‘tkazish va yetakchilik qobiliyati;

•	 jamoaviy hamkorlikni yo‘lga qo‘yish.

Mazkur ko‘nikmalar natijasida noto‘g‘ri tushunmovchiliklar kamayadi hamda muvaffaqiyatli ijtimoiy 
hamkorlik rivojlanadi.

Daniel Goleman modelining asosiy ahamiyati shundaki, IQ (intellekt koeffitsiyenti) insonning kasbiy faoli-
yatga kirishiga yordam berishi mumkin, biroq EQ (emotsional intellekt) uning yuqori lavozimlarga erishishi va 
hayotda muvaffaqiyat qozonishida muhim omil hisoblanadi [7] (3-jadval).

3-jadval: Daniel Goleman modeli tahlili natijalari

KOMPONENT FOKUS (E’TIBOR) ASOSIY SAVOL

O‘z-o‘zini anglash Shaxsning ichki dunyosi “Men hozir nimalarni his qilyapman?”

O‘z-o‘zini boshqarish Emotsional nazorat “Men o‘z hislarimni qanday boshqaryapman?”

Ichki motivatsiya Energiyaning manbai “Meni nima harakatlantiryapti?”

Empatiya Boshqalarni tushunish “Ular nimalarni his qilyapti?”

Ijtimoiy ko‘nikmalar Munosabatlar boshqaruvi “Biz qanday muloqot qilamiz?”
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Shuningdek, maqolani yozish va ilmiy yondashuvlarni o‘rganish jarayonida falsafiy hamda psixologik 
jihatdan chuqur ilmiy asosga ega bo‘lgan ikki buyuk olim – Martin Seligman va Richard Lazarusning qarash-
lari tahlil qilinib, o‘zaro qiyoslandi. Ularning tadqiqotlari ruhiy barqarorlikning kasbiy va ijtimoiy muvaffaqiyatga 
ta’sirini ikki xil yondashuv – ijobiy psixologik resurslar hamda stressni boshqarish mexanizmlari orqali izohlaydi.

Martin Seligman psixologik salomatlikni “baxtli hayot kechirish va inson salohiyatini ro‘yobga chiqarish” 
nuqtayi nazaridan talqin qiladi. Uning “O‘rganilgan optimizm” va PERMA modeli ruhiy barqarorlikning muvaffaqi-
yatga ta’sirini ilmiy jihatdan asoslab beradi. Seligmanning tadqiqotlariga ko‘ra, ruhiy jihatdan barqaror insonlar 
(optimistlar) muvaffaqiyatsizlikni “vaqtinchalik va o‘zgaruvchan holat” sifatida qabul qiladilar [4, 5].

Kamchilik yoki xato yuz berganda, ruhiy jihatdan barqaror inson uni “o‘z hayotining yakuni” deb emas, balki 
“o‘rganish imkoniyati” sifatida baholaydi. Bu esa uning kasbiy faoliyatda tez tiklanishiga va yangi vaziyatlarga 
moslashishiga imkon yaratadi. Aynan ushbu holatni Seligman chidamlilik (resilience) deb ataydi. Seligmanning 
ta’kidlashicha, “ruhiy barqaror inson o‘z nazoratini saqlab qoladi, bu esa murakkab loyihalarda ishtirok etish va 
katta mas’uliyatni zimmasiga olish uchun zarurdir” [4].

Seligmanning PERMA modeli ruhiy barqarorlikning ijtimoiy aloqalardagi o‘rnini quyidagicha izohlaydi:

•	 P (Positive Emotion) – ijobiy hissiyotlar insonlarda boshqalarga yaqinlik hissini shakllantiradi.

•	 E (Engagement) – ish yoki muloqot jarayoniga chuqur jalb etilganlik holatini ifodalaydi.

•	 R (Relationships) – sog‘lom va uzoq muddatli ijtimoiy munosabatlarni rivojlantirishga xizmat qiladi.

•	 M (Meaning) – hayotiy maqsadning mavjudligi insonning jamiyatda hurmat qozongan shaxs sifatida shak-
llanishiga yordam beradi.

•	 A (Accomplishment) – erishilgan natijalar shaxsning kasbiy va ijtimoiy mavqeini oshiradi [5].

Agar Seligman “Nima uchun inson muvaffaqiyatga erishadi?” degan savolga javob bersa, Richard Lazarus 
“Stressli vaziyatlarda ruhiy barqarorlik qanday saqlanadi?” degan savolga javob beradi. Uning “Stress va 
koping” nazariyasi ruhiy barqarorlikni stressni boshqarishning asosiy mexanizmi sifatida talqin qiladi. Lazarus-
ning fikricha, ruhiy barqarorlik avvalo insonning vaziyatni qanday baholashiga bog‘liq. Ushbu jarayon ikki 
bosqichdan iborat:

Birinchi bosqich: “Bu vaziyat men uchun tahdidmi yoki imkoniyatmi?”

Ikkinchi bosqich: “Menda ushbu vaziyatni hal qilish uchun yetarli resurslar bormi?” [8]

Kasbiy jihatdan muvaffaqiyatli insonlar Lazarus ta’riflagan muammoni hal etishga yo‘naltirilgan koping-
strategiyasidan foydalanadilar. Stressli vaziyatlarda (masalan, muddatning qisqaligi yoki inqiroz sharoitida) ular 
hissiyotlarga berilmasdan, strategik reja tuzadilar hamda mavjud resurslarni oqilona boshqaradilar. Natijada 
ularning kasbiy samaradorligi va professional nufuzi ortadi.

Aksincha, ruhiy jihatdan barqaror bo‘lmagan insonlar ko‘proq  hissiyotga yo‘naltirilgan koping  strategi-
yasini qo‘llaydilar. Bunday holatda ular muammoni inkor etishga yoki hissiyotlarini yashirishga urinadilar, bu 
esa uzoq muddatda kasbiy charchash (burnout) xavfini oshiradi. Lazarusning nazariyasi ijtimoiy munosabat-
lardagi nizolarni boshqarishda ham muhim ahamiyat kasb etadi. Ruhiy jihatdan barqaror inson ijtimoiy nizolarni 
“tahdid” emas, balki hal etilishi lozim bo‘lgan “muammo” sifatida qabul qiladi va ularni konstruktiv yo‘llar bilan 
bartaraf etishga intiladi. Bu esa ijtimoiy yetakchilik va kuchli professional hamkorlik tarmog‘ini (networking) 
shakllantirish uchun muhim omil hisoblanadi [8].

Xulosa qilib aytganda, Seligman ruhiy barqarorlikni muvaffaqiyat sari eltuvchi  “yoqilg‘i” (psixologik 
resurs) sifatida talqin qilsa, Lazarus uni muvaffaqiyat yo‘lidagi to‘siqlarni yengib o‘tishga xizmat qiluvchi “rul” 
(boshqaruv mexanizmi) sifatida izohlaydi. Ushbu ikki yondashuv o‘zaro uyg‘unlashganda shaxsning kasbiy va 
ijtimoiy jihatdan yuksak natijalarga erishish imkoniyati yanada ortadi (4-jadval).

4-jadval: Martin Seligman va Richard Lazarus qarashlari tahlili

Tadqiqotchi Markaziy tushuncha Kasbiy ta’siri Ijtimoiy ta’siri

M. Seligman Optimizm va Ijobiy resurslar Kreativlik. xatolardan tez tiklanish Kuchli ijtimoiy aloqalar va hayotiy 
maqsad

R. Lazarus Koping (Stressni boshqarish) Muammolarni strategik hal qilish; 
professional chidamlilik

Ijtimoiy nizolarni konstruktiv 
boshqarish va moslashuvchanlik
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Ilmiy asoslangan xorijiy va mahalliy adabiyotlarni tahlil qilish hamda ma’lumotlarni qiyosiy taqqoslash nati-
jalariga ko‘ra, psixologik salomatlik insonning umumiy farovonligi va hayot sifatini belgilovchi muhim omillardan 
biri hisoblanadi. O‘zini anglash, hissiy barqarorlik, moslashuvchanlik, sog‘lom ijtimoiy munosabatlar, shaxsiy 
chegaralarni saqlash, hayot mazmunini anglash va ichki uyg‘unlik psixologik salomatlikning asosiy mezonlari 
hisoblanadi. Zamonaviy jamiyatda ruhiy salomatlikni saqlash va rivojlantirish shaxsning muvaffaqiyatli hayot 
kechirishi, kasbiy va shaxsiy kamolotga erishishi hamda jamiyat taraqqiyoti uchun muhim shartlardan biridir.
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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
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10.00.00

11.00.00
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