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Annotatsiya. Ushbu maqolada shaxsning psixologik salomatligini ta’minlovchi asosiy omillar
va ularning ruhiy barqarorlikka ta’sir etish mexanizmlari keng qamrovda tahlil qilinadi.
Psixologik salomatlik zamonaviy psixologiya fanining markaziy tushunchalaridan biri bo‘lib, u
shaxsning emotsional, ijtimoiy va kognitiv faoliyatining uyg‘unligini anglatadi. Maqolada
stressni boshqarish ko‘nikmalari, emotsional intellekt darajasi, ijtimoiy moslashuvchanlik, ijobiy
0°z-0‘zini baholash, shaxsiy garmoniya hamda motivatsiyaning ruhiy holatga ta’siri ilmiy
manbalar asosida batafsil yoritilgan. Shuningdek, A. Maslouning ehtiyojlar ierarxiyasi nazariyasi,
K. Rojersning gumanistik yondashuvi, Z. Freydning psixoanalitik qarashlari va M. Seligmanning
pozitiv psixologiya tamoyillari psixologik salomatlik mezonlarini belgilashda qanday ilmiy asos
bo‘lib xizmat qilishi tahlil qilingan. Ushbu nazariyalar shaxsning ichki resurslarini rivojlantirish,
o‘zini anglash darajasini oshirish, adaptiv xulg-atvor shakllanishi hamda umumiy ruhiy
farovonlikni mustahkamlash jarayonlarini tushunishda muhim o‘rin tutadi. Maqola psixologik
salomatlikni saqlash va rivojlantirish uchun amaliy tavsiyalar, shuningdek, individual va ijtimoiy
omillar o‘rtasidagi o‘zaro bog‘liqlikni ko‘rsatib, shaxsning ruhiy farovonligini baholashning
ilmiy mezonlarini aniqlaydi.
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0°‘z-0‘zini baholash; shaxsiy garmoniya; ijtimoiy moslashuv; ruhiy farovonlik; shaxs rivoji;
motivatsiya; psixologik himoya mexanizmlari; psixologik mezonlar; gumanistik psixologiya;
pozitiv psixologiya; psixoanaliz; A. Maslou; K. Rojers; Z. Freyd; M. Seligman.

AHHOTauusi. B jaHHOW cTaTrhe BCECTOPOHHE AHAIM3HPYIOTCS OCHOBHBIE  (DAKTODEI,
o0ecreynBaroIye MCUX0JI0rMYECKOe 3/J0POBbE JINYHOCTH, a TAaK)Ke MEXaHU3Mbl MX BIIMSHUS Ha
IICUXUYECKYI0 YCTOMYMBOCTB. [Icuxosmormyeckoe 310pOBbE SBIAETCS OJHUM M3 KIFOYEBBIX
NOHATHA COBPEMEHHOM IICUXOJIOTMM M  IOAPAa3yMeBAaeT TapMOHHUIO 3MOLIMOHAIBHOIO,
COLMAIBHOTO W KOTHUTHBHOTO (DYHKIIMOHUpPOBaHHMS 4YeJIOBeKa. B cratke moapoOHO
pacKpbIBAaeTCs, HA OCHOBE HAayYHBIX UCTOYHUKOB, BO3/ICHCTBUE HABBIKOB YIIPABIECHUS CTPECCOM,
YPOBHsI 3MOLIMOHAJIBHOTO MHTEJUIEKTA, COLMAIBHONW aJallTUBHOCTH, ITO3UTUBHOW CaMOOLEHKH,
JMYHOM rapMOHUYU ¥ MOTHBALIMU HA IICUXUUYECKOE COCTOSIHUE.

Kpome Toro, paccmarpuBaercsi, KakOo€ HAy4HOE OCHOBAaHHUE B OIPEIECICHHH KPUTCPUEB
IICUXOJIOTUYECKOT0  3JI0pPOBbsl MMEIOT TEOpHsl HepapXuu MnoTrpedbHocreit A. Macioy,
rymanuctuuyeckuit mnoaxon K. Pomxkepca, ncuxoananutuyeckue B3rsiabl 3. Ppeitna u
IPUHLKIBEI TO3UTUBHOU ncuxosorun M. Cenurmana. OTH TEOPUHU 3aHMMAOT Ba)KHOE MECTO B
IIOHUMAHUU IIPOLECCOB Pa3BUTUS BHYTPEHHUX PECYPCOB JIMYHOCTH, IOBBILICHUS YPOBHS
CaMOIIOHUMaHMsl, (OPMHUPOBAHUS  AJANTUBHOIO TOBEACHUS U  YKpeIJIeHHs  oOIlero
IICUXOJIOTHUeCKoro Omaromonyuns. CTaThs COACPKUT MPAKTHYECKHE PEKOMEHIAIMH TI0
COXPAaHEHHIO M Pa3BUTHIO IICUXOJIOTMYECKOTO 3J0POBbs, a TakKe ONpPEIeisAeT Hay4HbIe
KPUTEPHH OLIEHKH MICUXUIECKOTO OJIaronoryyusi, IEMOHCTPUPYS B3aUMOCBS3b WHIANBHTyaTbHBIX
U COLIMATIbHBIX (DAaKTOPOB.
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Annotation. This article provides an extensive analysis of the key factors that ensure an
individual’s psychological health and the mechanisms through which they affect mental stability.
Psychological health is one of the central concepts of modern psychology and refers to the
harmony of a person’s emotional, social, and cognitive functioning. The article thoroughly
explains, based on scientific sources, how stress-management skills, emotional intelligence,
social adaptability, positive self-esteem, personal harmony, and motivation influence mental
well-being. Additionally, it examines how A. Maslow’s hierarchy of needs theory, C. Rogers’s
humanistic approach, Z. Freud’s psychoanalytic perspectives, and M. Seligman’s principles of
positive psychology serve as theoretical foundations for defining psychological health criteria.
These theories play an important role in understanding the development of internal resources,
increasing self-awareness, forming adaptive behavior, and strengthening overall psychological
well-being. The article presents practical recommendations for maintaining and enhancing
psychological health, identifies scientific criteria for assessing mental well-being, and highlights
the interrelation between individual and social factors.

Keywords: Psychological health; mental stability; emotional intelligence; stress management;
self-esteem; personal harmony; social adaptation; mental well-being; personal development;
motivation; psychological defense mechanisms; psychological criteria; humanistic psychology;
positive psychology; psychoanalysis; A. Maslow; C. Rogers; Z. Freud; M. Seligman.

Psixologik salomatlik shaxsning ruhiy farovonligi, emotsional barqarorligi va ijtimoiy
faoliyatining samaradorligini belgilovchi muhim omildir. Insonning ruhiy holati faqat
kasallikning yo‘qligi bilan emas, balki uning ichki resurslari, moslashuvchanligi, o‘zini anglash
darajasi va ijobiy munosabatlari bilan ham belgilanadi. Zamonaviy psixologiya fanida psixologik
salomatlikni ta’minlaydigan omillar ko‘p qirrali bo‘lib, ular shaxsning hissiy, ijtimoiy va
kognitiv jarayonlari bilan chambarchas bog‘liq. Quyidagi bo‘limlarda psixologik salomatlikning
asosiy komponentlari — psixologik barqarorlik, emotsional intellekt, stressni boshqarish, o‘z-
o‘zini baholash, shaxsiy garmoniya, ijtimoiy moslashuv va boshqa omillar ilmiy yondashuvlar
asosida batafsil tahlil gilinadi.

Psixologik salomatlik — bu shaxsning emotsiyalarni boshqara olishi, o‘zini adekvat
baholashi, ijtimoiy vaziyatlarda moslashuvchan bo‘lishi va hayotiy magsadlarini ongli ravishda
belgilay olishi bilan tavsiflanadi. Psixik barqarorlik esa insonning stress, qiyinchilik yoki
to‘sqinliklarga duch kelganda ichki muvozanatni saqlab qolish qobiliyatini anglatadi. Barqaror
ruhiyat quyidagi xususiyatlarni o‘z ichiga oladi:moslashuvchan fikrlash; stressga nisbatan
chidamlik;vaziyatni real baholash; ijobiy dunyogarash. A. Maslou va K. Rojers tomonidan ishlab
chiqilgan gumanistik psixologiya tamoyillariga ko‘ra, barqaror psixik holatga ega shaxslar
"o‘zini aktualizatsiya qilish"ga intiladi — ya’ni o‘z qobiliyatlarini maksimal darajada ro‘yobga
chiqarishadi.

Emotsional intellekt — bu shaxsning o°z emotsiyalarini anglash, boshqgarish va
boshgalarning his-tuyg‘ularini tushunish qobiliyatidir. Psixolog Mayer, Salovey va Goldmanning
ta’kidlashicha, yuqori Elga ega insonlar: stressni yengil boshqaradi; ziddiyatlarni konstruktiv hal
qiladi; ijtimoiy aloqalarni samarali tashkil etadi;ruhiy tushkunlikka kamroq moyil bo‘ladi. EI —
psixologik salomatlikning eng muhim komponentlaridan biri bo‘lib, u 0‘z-0‘zini boshqarish,
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emotsiyalarni tahlil qilish, empatiya va munosabatlar sifatini shakllantirishda bevosita ishtirok
etadi.

Stress — psixologik salomatlikni zaiflashtiruvchi asosiy omillardan biri. Uning uzoq davom
etishi psixik charchoq, motivatsiya pasayishi va emotsional beqarorlikka olib kelishi mumkin.
Stressni  boshqarishning asosiy strategiyalari: muammoni ratsional tahlil qilish;  vaqtni
boshqarish ko‘nikmalari; dam olish texnikalari (meditatsiya, nafas mashgqlari); ijtimoiy qo‘llab-
quvvatlashdan foydalanish; sog‘lom hayot tarzi. Z. Freyd tomonidan ta’riflangan psixologik
himoya mexanizmlari — repressiya, ratsionalizatsiya, sublimatsiya, proyeksiya — shaxsning oz
ruhiyatini keskin hissiy zarbalardan himoya qilishiga xizmat qiladi. Ammo ulardan haddan
tashqari foydalanish shaxsning real vaziyatni anglashiga to‘sqinlik qilishi mumkin.

O‘z-0‘zini baholash psixologik salomatlikning asosiy mezonlaridan biridir. Insonning
o‘zini qanday qabul qilishi, kuchli va zaif tomonlarini qanday baholashi uning ruhiy barqarorligi,
motivatsiyasi va ijtimoiy munosabatlariga bevosita ta’sir ko‘rsatadi.

Ljobiy o°‘z-0‘zini baholash quyidagi xususiyatlarni shakllantiradi: ishonch va qat’iyat;
muvaffaqiyatsizliklardan tez tiklanish; tanqidga konstruktiv yondashish; sog‘lom chegaralarga
ega bo‘lish. Past 0‘z-0‘zini baholash esa xavotir, depressiv kayfiyat, boshqalardan tasdiq kutish
ehtiyojining ortishi kabi ruhiy buzilishga olib kelishi mumkin. K. Rojersga ko‘ra, sog‘lom shaxs
“ideal men” va “real men” o‘rtasida muvofiqlikni saqlagan insondir. Bu muvozanat ruhiy
farovonlikning asosidir.

Shaxsiy garmoniya — bu shaxsning fikrlari, his-tuyg‘ulari va xatti-harakatlari o‘rtasidagi
uyg ‘unlikdir. Insonning ichki dunyosida tartib bo‘lganda, uning tashqi muhitga munosabati ham
barqaror bo‘ladi. Shaxslararo muvozanat quyidagilar orqali shakllanadi: o‘z ehtiyojlarini
tushunish; his-tuyg‘ularni sog‘lom ifoda etish; magsadlar va gadriyatlarning uyg‘unligi; o‘zini
anglash darajasining yuqoriligi. Maslou nazariyasiga ko‘ra, shaxs o‘zining haqiqiy salohiyatini
amalga oshira olganida ichki garmoniya eng yuqori darajaga yetadi. Seligmanning pozitiv
psixologiyasida esa garmoniya “farovonlik modeli” (PERMA) orqali tushuntiriladi: ijobiy
emotsiyalar, qiziqish, munosabatlar, ma’no, yutuq.

[jtimoiy moslashuv — shaxsning jamiyat talablariga moslashishi, ijtimoiy vaziyatlarda
o‘zini erkin tutishi va samarali muloqotga kirisha olishi demakdir. Bu omil psixologik
salomatlikning ijtimoiy komponentini tashkil etadi.Yaxshi ijtimoiy moslashgan shaxs: yangi
sharoitlarga tez moslashadi; ziddiyatlarni tinch yo‘l bilan hal qiladi; jamiyatdagi rollarni
muvaffaqiyatli bajara oladi; muloqot ko‘nikmalari rivojlangan bo‘ladi. Freydga ko‘ra, ijtimoiy
normalar “Super-Ego” orqali shakllanadi, Rojersga ko‘ra esa ijtimoiy moslashuv jarayoni
“shartsiz qabul qilish” orqali mustahkamlanadi. Seligman esa ijtimoiy bog‘liqlikni
farovonlikning muhim qismi sifatida ko‘radi.

Motivatsiya — inson faoliyatining ichki harakatlantiruvchi kuchidir. Uning yuqori bo‘lishi
psixologik salomatlikni mustahkamlaydi, past bo‘lishi esa ruhiy charchoq va apatiyaga olib
kelishi mumkin. Maslou ierarxiyasida motivatsiya ehtiyojlar qondirilishiga asoslanadi: fiziologik
ehtiyojlar; xavfsizlik;ijtimoiy ehtiyojlar; hurmat va qadrlanish; o°zini aktualizatsiya qilish.
Motivatsiyaning yuqori darajasi shaxsni maqsadli, bardoshli va ijodkor qiladi. Bu esa uning
0°zini ro‘yobga chiqarishiga va ruhiy farovonlik darajasining oshishiga olib keladi.

Psixologik salomatlikni baholashda turli nazariy yondashuvlar o‘ziga xos mezonlarni taklif
etadi. Umumiy nuqtai nazardan, ruhiy salomatlikning mezonlari insonning oz his-tuyg‘ularini
boshqara olishi, hayotiy vaziyatlarni adekvat baholashi, shaxsiy mas’uliyatni his qilishi,
magsadlar sari ongli ravishda harakat qila olishi va ijtimoiy munosabatlarda barqaror bo‘lishi
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bilan belgilanadi. Maslou nazariyasida bu mezonlar shaxsning o‘z imkoniyatlarini maksimal
darajada ro‘yobga chiqarish qobiliyati orqali ifodalanadi. Rojers esa ruhiy salomatlikni
shaxsning chin “men”i bilan yashashi, ya’ni o‘zini shartsiz qabul qilishi orqali belgilaydi. Freyd
psixologik mezonlarni ichki psixik tizimlar — Id, Ego va Super-Ego o‘rtasidagi muvozanat
orqali tushuntiradi. Seligman esa farovonlikning asosiy belgilarini ijobiy his-tuyg‘ular, ma’no,
samarali faoliyat va mustahkam ijtimoiy munosabatlar orqali ko‘rsatadi.

Zamonaviy psixologiyada psixologik salomatlik insonning nafaqat kasallikdan holi bo‘lishi,
balki hayotdan mamnunlik his etishi, maqsad va qadriyatlarining aniq bo‘lishi, o‘zini ijtimoiy
jamoaning faol a’zosi sifatida his qilishi bilan bog‘liq tushuncha sifatida garaladi. Bu yondashuv
pozitiv psixologiyaning rivojlanishi bilan yanada takomillashdi. Seligmanning PERMA modeli
psixologik farovonlikning ko‘p qirrali ekanini ko‘rsatadi. Ushbu modelga ko‘ra, insonning ruhiy
sog‘lomligi emotsional ijobiylik, hayotda mazmun va maqgsadning mavjudligi, faoliyatdan
goniqish, samarali ijtimoiy munosabatlar va shaxsiy yutuqlarga tayanadi. Demak, ruhiy
farovonlik ortida faqat hissiyotlar emas, balki shaxsning faol hayotiy pozitsiyasi va o‘z hayotini
boshgarish qobiliyati turadi.

Magqola davomida psixologik salomatlikka ta’sir etuvchi asosiy omillar — emotsional
intellekt, stressni boshqarish, o‘z-o‘zini baholash, ijtimoiy moslashuv, shaxsiy garmoniya,
motivatsiya va psixologik himoya mexanizmlari ilmiy yondashuvlar asosida tahlil gilindi. A.
Maslou, K. Rojers, Z. Freyd va M. Seligmanning nazariyalari psixologik salomatlikni
tushunishda turli, ammo bir-birini to‘ldiruvchi asoslar taqdim etadi. Ushbu garashlar inson
psixikasining murakkab tuzilishini ochib beradi, ruhiy barqarorlik esa shaxsning ichki resurslari,
jjtimoly munosabatlari va ma’naviy qadriyatlari bilan chambarchas bog‘liq ekanini
ko‘rsatadi.Umuman olganda, psixologik salomatlik dinamik jarayon bo‘lib, uni mustahkamlash
shaxsning o‘z ustida ishlashi, emotsiyalarini anglab boshqarishi, konstruktiv fikrlashi va ijtimoiy
alogalarini sog‘lom shakllantirishi orqali amalga oshadi. Zamonaviy psixologiya nugqtai
nazaridan qaralganda, inson o‘z hayotidagi muvozanatni saqlagan, maqsadlari aniq va
emotsional jihatdan barqaror bo‘lganda haqiqiy ruhiy farovonlikka erishadi.
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