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Annotatsiya: Ushbu magolada sog'liq psixologiyasidagi asosiy muammolar va
zamonaviy munozaralar, xususan, individual farovonlikka, stressni tartibga solishga va
yengish mexanizmlariga ta'sir giluvchi psixologik omillarga e'tibor garatilgan. Nazariy va
amaliy o'lchovlarni ko'rib chigish orgali magolada ruhiy salomatlikni saglash nafagat klinik
muammo, balki bargaror inson rivojlanishi uchun zarur bo'lgan ko'p tarmoqli ustuvor vazifa
ekanligi ta'kidlangan.

Kalit so'zlar: Ruhiy salomatlik, sog'liq psixologiyasi, psixologik chidamlilik, stressni
boshgarish, hissiy farovonlik, psixososyal moslashuv, xulg-atvor salomatligi, profilaktika,
jamoat salomatligi, kognitiv terapiya.

Abstract: This article focuses on key issues and contemporary debates in health
psychology, particularly the psychological factors that influence individual well-being, stress
regulation, and coping mechanisms. By reviewing theoretical and practical dimensions, the
article argues that maintaining mental health is not only a clinical problem but also a
multidisciplinary priority necessary for sustainable human development.
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AHHOTamMsA: B oannoli cmamve paccmampuearomes Kiouessvle 0NPOCHL U COBPEMEHHbIE
ouckyccuu 8 0baacmu NCUxXono2uu 300posbs, 68 YACMHOCHU, NCUXON02UYecKue Gakmopwl,
guusAOWUe HA UHOUBUOYANbHOe 0O1A2ONONyuUe, pecylAyulo cmpecca U MexXaHuzMbl
npeodonenus mpyonocmeti. Paccmampueas meopemuueckue u npaxmuieckue dcnekmol,
ABMOPbLL YMBEPAHCOAIOM, YMO NOOOePIHCAHUE NCUXUHECKO20 300P06bsl ABIAEHIC He MOJbKO
KIUHUYECKOU NpoOIeMOl, HO U MeHCOUCYUNTUHADHBIM NPUOPUMEMOM, HeoOXO00UMbIM O
YCMOUYUB020 PA3GUMUSL YETI0BEKA.

KaroueBbie caoBa: [lcuxuuyeckoe 300po8ve, NCUXON02USL 300P0BbS, NCUXONOSUHECKAs
YCMOoUu4ueoCcmy, ynpagieHue cmpeccom, IMOYUOHANbHOE O1a20noaydue, NCUXoCoOYualbHas
aoanmayus, nogedenueckoe 300posve, NPOPUIAKMUKA, 00UecmBeHHoe 30Pas800XpaHeHuUe,
KOCHUMUBHAS MePaAnus.

Kirish So'nggi o'n vyilliklarda ruhiy salomatlik tushunchasi psixiatriya chegaralaridan
chigib, psixologiya, ta'lim va sog'ligni saglash siyosatining markaziy yo'nalishiga aylandi.
Jahon sog'ligni saqlash tashkiloti ruhiy salomatlikni shaxs o'z qobiliyatlarini ro'yobga
chigaradigan, hayotning oddiy stresslariga dosh bera oladigan va o'z jamiyatiga samarali
hissa qo'shadigan farovonlik holati sifatida belgilaydi. Shunga garamay, ragamlashtirish,
global ingirozlar, ijtimoiy tengsizlik va ekologik noaniqglik bilan ajralib turadigan XXI
asrning tez o'zgarib borayotgan vogeliklarida bunday farovonlikka erishish va uni saglab
golish tobora murakkablashib bormoqgda.

Ushbu magola ruhiy salomatlik va sog'liq psixologiyasidagi asosiy zamonaviy
muammolarni, jumladan, surunkali stressning ta'siri, ijtimoiy tarmoglarning o'zini 0'zi
anglashga ta'siri, ragamli terapiyaning rivojlanishi va sog'ligni saglash xatti-harakatlaridagi
madaniy farglarni o'rganishga garatilgan. Global va mintagaviy adabiyotlarni ko'rib chigish
orgali u shaxslar va jamiyatlar psixologik chidamlilikni ganday kuchaytirishi va bargaror
ruhiy salomatlikni go'llab-quvvatlaydigan muhitlarni yaratishi mumkinligini o'rganadi.

Adabiyotlar sharhi Turli manbalarda takrorlanadigan mavzu psixologik chidamlilikning
ahamiyati - stressga moslashish va giyinchiliklardan xalos bo'lish gobiliyatidir. Bonanno[1]
va Connor & Davidson[2] tomonidan olib borilgan tadgiqotlar chidamlilik tug'ma xususiyat
emas, balki ta'lim, kognitiv mashg'ulotlar va ijtimoiy qo'llab-quvvatlash orqali
mustahkamlanishi mumkin bo'lgan o'rganiladigan ko'nikmalar to'plami ekanligini ta'kidlaydi.

O'zbekistonda ham shunga o'xshash xulosalar paydo bo'lmogda. Masalan, K.
Ahmedovaning[3] empirik topilmalari shuni ko'rsatadiki, onglilik va hissiy intellekt
dasturlarida ishtirok etadigan universitet talabalari sezilarli darajada past xavotir darajasi va
yugori akademik motivatsiyani namoyish etadilar. Ushbu topilmalar magsadli psixologik
aralashuvlar ham agliy, ham xulg-atvor salomatligi natijalarini yaxshilashi mumkinligini
tasdiglaydi.

Metodologiya Ushbu tadgiqot ruhiy salomatlik va sog'liq psixologiyasi bo'yicha global va
mintagaviy bilimlarni sintez qgilishga garatilgan sifatli integrativ sharh dizaynini qo'llaydi.
Tadgigot zamonaviy muammolar, nazariy bo'shliglar va sohadagi innovatsion yondashuvlarni
aniglash uchun tizimli adabiyot tahlili, giyosiy kontent sharhi va tematik sintezni birlashtiradi.
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Ushbu dizayn psixologik, madaniy va ijtimoiy nuqtai nazarlarni birlashtirgan ruhiy
salomatlikni ko'p o'lchovli tushunishga imkon bergani uchun tanlangan.

Metodologiya asos uchta asosiy magsadga yo'naltirilgan:

- Ruhiy salomatlik va sog'liq psixologiyasi bo'yicha global tadgigotlarning asosiy
yo'nalishlarini tahlil gilish.

- O'zbekiston sharoitida hozirgi psixologik nazariyalar va aralashuvlar ganday
go'llanilishini o'rganish.

- Sog'ligni saglash psixologiyasini jamoat salomatligi va ta'lim tizimlariga integratsiya
gilishdagi giyinchiliklar va imkoniyatlarni aniglash.

Ma'lumotlar korpusi 2015 va 2025 vyillar oralig'ida nashr etilgan ekspertlar tomonidan
ko'rib chigilgan jurnal maqolalari, institutsional hisobotlar va siyosat hujjatlaridan iborat edi.
Xalgaro materiallar Scopus, Web of Science, PubMed, ScienceDirect va JSST ma'lumotlar
bazalaridan, o'zbek va mintagaviy nashrlar esa inlibrary.uz, scientists.uz va mahalliy
universitet omborlaridan (masalan, Toshkent davlat pedagogika universiteti, O'zbekiston
Milliy universiteti) olingan.

Jami 72 ta hujjat tahlil gilindi, jumladan, 45 ta xalgaro va 27 ta mintagaviy manbalar.
Ushbu tadgiqot ikkilamchi ma'lumotlar va ommaga ochiq akademik manbalarga
asoslanganligi sababli, inson sub'ektlarining bevosita ishtiroki yo'q edi. Axlogiy yaxlitlik aniq
igtiboslar keltirish, plagiatdan qochish va adabiyotlarni ob'ektiv talgin qilish orqali
ta'minlandi. Tadgiqot Amerika Psixologiya Assotsiatsiyasi (APA, 7-nashr) ning ilmiy hisobot
va tadgiqotlar sintezi bo'yicha axloqiy standartlariga mos keladi.

Muhokama va natijalar O'zbekiston kabi kollektivistik jamiyatlarda oila, din va jamiyat
psixologik kurashish strategiyalarini shakllantirishda markaziy rol o'ynaydi. Bu kuchli
ijtimoiy qo'llab-quvvatlash tizimini ta'minlasa-da, stigma va madaniy kutilgan natijalar
tufayli psixologik stress hagida kam xabar berishga ham hissa qo'shishi mumkin. Shuning
uchun, muhokama va natijalar shuni ko'rsatadiki, samarali ruhiy salomatlik strategiyalari
universal psixologik tamoyillarni  madaniy jihatdan sezgir yondashuvlar bilan
muvozanatlashtirishi kerak - mahalliy gadriyatlar va me'yorlarni hurmat gilgan holda
xabardorlikni oshirish.

Umuman olganda, tadgiqot natijalari O'zbekistonda va undan tashqarida ruhiy salomatlik
va sog'liq psixologiyasini rivojlantirishning uchta strategik yo'nalishini ta'kidlaydi:

Integratsiya: Keng gamrovli ruhiy salomatlik tizimlarini yaratish uchun psixologlar,
o'gituvchilar va tibbiyot xodimlari o'rtasidagi hamkorlikni mustahkamlash.

Innovatsiya: Ruhiy salomatlik xizmatlaridan foydalanish imkoniyatini oshirish va
shaxsiylashtirishni oshirish uchun ragamli va kognitiv-xulg-atvor aralashuvlarini go'llash.

Ta'lim: Erta yoshdan boshlab chidamlilikni rivojlantirish uchun maktablar, universitetlar
va jamoatchilikni xabardor gilish kampaniyalari orgali psixologik savodxonlikni kengaytirish.

Xulosa Ushbu tadgigot global va o'zbek tadgiqotlari kontekstida ruhiy salomatlik va
sog'lig psixologiyasining asosiy masalalari va strategik yo'nalishlarini o'rganib chiqgdi.
Topilmalar shuni ko'rsatadiki, psixologik farovonlikni saglash endi individual tashvish emas,
balki ko'p o'lchovli ijtimoiy va rivojlanish ustuvorligidir. Xalgaro adabiyotlarda ruhiy
salomatlikka biologik, psixologik va ijtimoiy determinantlarni bog'laydigan integrativ nugtai

F144A



CONFERENCE OF ADVANCE SCIENCE & www.tijst.org
EMERGING TECHNOLOGIES

nazardan garaladi, O'zbekistonda esa bu soha ilmiy chuqurlik va institutsional tan olinish sari
rivojlanmoqda.

Xulosa qilib aytganda, ruhiy salomatlikni mustahkamlash va sog'ligni saglash
psixologiyasini rivojlantirish tizimli, dalillarga asoslangan va madaniy jihatdan sezgir
yondashuvni talab giladi. Global eng yaxshi amaliyotlarni milliy an'analar va ustuvorliklar
bilan birlashtirish orgali O'zbekiston - ko'plab rivojlanayotgan jamiyatlar singari - yanada
psixologik jihatdan bardoshli, mehr-shafgatli va sog'lom dunyoga yo'naltirilgan global
harakatga mazmunli hissa qo'shishi mumkin.
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