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PSIXOLOGIK TRENINGLAR ORQALI TALABALARDA PSIXOLOGIK 

SALOMATLIKNI RIVOJLANTIRISH SAMARADORLIGI 

 

Annotatsiya. Mazkur ilmiy maqolada psixologik treninglar asosida talabalarda psixologik 

salomatlik ko‘rsatkichlarini rivojlantirish samaradorligi nazariy va empirik jihatdan o‘rganilgan. 

Tadqiqot jarayonida talabalar o‘rtasida emotsional barqarorlik, psixologik rezistentlik, stressga 

bardoshlilik hamda ijtimoiy-psixologik moslashuv darajasidagi o‘zgarishlar tahlil qilindi. Tajriba 

natijalari psixologik treninglar akademik stressni kamaytirish, ichki psixologik zo‘riqishni 

pasaytirish va shaxsning o‘z-o‘zini boshqarish mexanizmlarini kuchaytirishda samarali ekanligini 

ko‘rsatdi.  

Kalit so‘zlar: psixologik rezistentlik, psixologik trening texnologiyalari, koping 

strategiyalari, emotsional regulyatsiya, shaxsiy barqarorlik, kognitiv-emotsional muvozanat, 

somatizatsiya, obsesif-kompulsiv holat, depressiya, qo‘rquv-xavotir, agressivlik. 

 

ЭФФЕКТИВНОСТЬ РАЗВИТИЯ ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО ЗДОРОВЬЯ 

СТУДЕНТОВ ПОСРЕДСТВОМ ПСИХОЛОГИЧЕСКИХ ТРЕНИНГОВ 

 

Аннотация. В данной научной статье теоретически и эмпирически изучена 

эффективность развития показателей психологического здоровья студентов на основе 

психологических тренингов. В ходе исследования были проанализированы изменения уровня 

эмоциональной устойчивости, психологической резистентности, стрессоустойчивости и 

социально-психологической адаптации среди студентов. Результаты эксперимента 

показали, что психологические тренинги эффективны в снижении академического 

стресса, снижении внутреннего психологического напряжения и укреплении механизмов 

саморегуляции личности. 

Ключевые слова: психологическая резистентность, технологии психологического 

тренинга, стратегии копинга, эмоциональная регуляция, личностная устойчивость, 

когнитивно-эмоциональное равновесие, соматизация, обсессивно-компульсивное 

состояние, депрессия, страх-тревога, агрессивность. 

 

THE EFFECTIVENESS OF DEVELOPING STUDENTS’ PSYCHOLOGICAL 

WELL-BEING THROUGH PSYCHOLOGICAL TRAINING PROGRAMS 

 

Abstract. This scientific article theoretically and empirically examines the effectiveness of 

developing psychological health indicators in students based on psychological training. During 

the study, changes in the levels of emotional stability, psychological resistance, stress resistance, 

and socio-psychological adaptation among students were analyzed. The experimental results 

showed that psychological training is effective in reducing academic stress, reducing internal 

psychological tension, and strengthening the individual's self-regulation mechanisms. 

Key words: psychological resistance, psychological training technologies, coping 

strategies, emotional regulation, personal stability, cognitive-emotional balance, somatization, 

obsessive-compulsive state, depression, fear-anxiety, aggressiveness. 

 

Kirish. Bugungi kunda oliy ta’lim muassasalarida tahsil olayotgan talabalar nafaqat yuqori 

akademik yuklama, balki ijtimoiy raqobat, axborot bosimi, shaxslararo munosabatlardagi 

murakkabliklar va kelajakdagi kasbiy noaniqlik kabi omillar ta’sirida kuchli psixologik zo‘riqishni 

boshdan kechirmoqda. Bu esa ularda stress, xavotir, emotsional beqarorlik hamda depressiv 

holatlarning ortishiga sabab bo‘lishi mumkin. 
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Psixologik salomatlik tushunchasi zamonaviy psixologiya fanida shaxsning ichki 

uyg‘unligi, emotsional barqarorligi, ijtimoiy moslashuvi va o‘z salohiyatini ro‘yobga chiqarish 

imkoniyati bilan izohlanadi. A. Maslou ehtiyojlar ierarxiyasi nazariyasida psixologik sog‘lom 

shaxs o‘zini ro‘yobga chiqarishga intiluvchi individ sifatida talqin etiladi [6]. K. Rojers esa 

shaxsning to‘laqonli rivojlanishini o‘zini qabul qilish va ichki uyg‘unlik bilan bog‘laydi [7]. A. N. 

Leontevning faoliyat nazariyasiga ko‘ra esa shaxs psixik rivojlanishi uning faoliyat tizimi va 

ijtimoiy muhit bilan uzviy bog‘liqdir [8]. Ushbu nazariy yondashuvlar psixologik treninglarning 

ilmiy asosini shakllantirishda muhim ahamiyatga ega. 

O‘zbekiston Respublikasida so‘nggi yillarda yoshlar siyosatini rivojlantirish, ta’lim tizimini 

modernizatsiya qilish hamda psixologik xizmatlar sifatini oshirishga qaratilgan keng ko‘lamli 

islohotlar amalga oshirilmoqda. Xususan, O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti Shavkat 

Mirziyoyev tomonidan ilgari surilgan tashabbuslar yoshlar bilan ishlash tizimini takomillashtirish, 

ularning ijtimoiy va psixologik qo‘llab-quvvatlash mexanizmlarini kuchaytirishga qaratilgani 

bilan ahamiyatlidir [1][2][3]. Bu esa oliy ta’lim muassasalarida psixologik xizmat va profilaktik 

psixologik dasturlarni rivojlantirish zaruratini yanada kuchaytirmoqda. 

Shuningdek, xalqaro tajribada ham talabalarning psixologik salomatligini mustahkamlashda 

trening texnologiyalari, psixokorreksiya va psixoprofilaktika usullaridan keng foydalanilmoqda 

[4][5]. Bu yondashuvlar talabalarda emotsional o‘zini boshqarish, stressga bardoshlilik, 

kommunikativ kompetensiya va ijtimoiy moslashuv ko‘nikmalarini rivojlantirishga xizmat qiladi. 

Shu nuqtai nazardan, psixologik treninglar talabalarning psixologik salomatligini 

rivojlantirishda samarali pedagogik-psixologik vosita sifatida alohida ahamiyat kasb etadi va 

mazkur muammoni ilmiy jihatdan o‘rganish dolzarb hisoblanadi. 

Asosiy qism. 

Tadqiqotning maqsadi psixologik treninglar orqali talabalarda psixologik salomatlikni 

rivojlantirish samaradorligini aniqlashdan iborat. 

Vazifalar: 

− psixologik salomatlik nazariy asoslarini tahlil qilish; 

− psixologik trening mazmunini o‘rganish; 

− tajriba va nazorat guruhlarini shakllantirish; 

− psixodiagnostik metodika asosida tahlil o‘tkazish; 

− statistik natijalarni baholash. 

Tadqiqotda kuzatish, suhbat, psixodiagnostik testlar va matematik-statistik (Uilkoksin W) 

mezoni qo‘llanildi. Tadqiqotda 190 nafar talaba ishtirok etdi (nazorat guruhi – 145, tajriba guruhi 

– 45). Natijalar shuni ko‘rsatdiki, tajriba guruhida barcha psixologik salbiy ko‘rsatkichlar nazorat 

guruhiga nisbatan pastroq bo‘lgan somatizatsiya, obsesif-kompulsiv holat, depressiya, qo‘rquv-

xavotir, agressivlik.  

Barcha holatlarda p<0,001 darajada ishonchli farqlar aniqlangan. Bu psixologik 

treninglarning samaradorligini tasdiqlaydi. 

Olingan natijalar psixologik treninglar talabalarda emotsional barqarorlikni oshirish, stressni 

kamaytirish va ijtimoiy moslashuvni kuchaytirishda muhim omil ekanligini ko‘rsatdi. Trening 

jarayonida talabalar o‘z hissiyotlarini boshqarish va muammoli vaziyatlarni konstruktiv hal qilish 

ko‘nikmalarini rivojlantirgan. 

Tadqiqotning ilmiy yangiligi psixologik salomatlik omillarining kompleks tahlili va statistik 

mezon asosida baholanishi bilan izohlanadi. Amaliy jihatdan esa psixologik treninglarni oliy 

ta’lim tizimiga joriy etish orqali talabalar psixologik holatini yaxshilash imkoniyati asoslab berildi. 

Keling endi “Psiхоlоgik sаlоmаtlik оmillаrining nаmоyоn bо‘lishi” mеtоdikаsi  bo‘yicha 

tajriba va nazorat guruhlarining treningdan oldin va keyingi natijalariga diqqatimizni qaratamiz. 

1-jadval. 

“Psiхоlоgik sаlоmаtlik оmillаrining nаmоyоn bо‘lishi” mеtоdikаsi orqali olingan 

tajriba va nazorat guruhlari natijalari (w=190) 
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№ Ko‘rsatkichla

r 

Guruhlar N O‘rtacha 

rang 

W p 

1 Somatizatsiya Nazorat guruhi (n=145) 145 94,1 -9,057 0,000*

* Tajriba guruhi (n=45) 45 82,7 

Jami: 190  

2 Obsesif-

kompulsiya 

Nazorat guruhi (n=145) 145 97,1 -8,942 0,000*

* 
Tajriba guruhi (n=45) 45 79,61 

Jami: 190  

3 Depressiya Nazorat guruhi (n=145) 145 92,7 -7,240 0,000*

* Tajriba guruhi (n=45) 45 78,4 

Jami: 190  

4 Qo‘rquv-

xavotir 

Nazorat guruhi (n=145) 145 91,9 -8,132 0,000*

* Tajriba guruhi (n=45) 45 76,9 

Jami: 190  

5 Agressivlik Nazorat guruhi (n=145) 145 94,5 -7,871 0,000*

* Tajriba guruhi (n=45) 45 81,2 

Jami: 190  

Izoh: **p<0,001. 

 

1-jadvalda “Psixologik salomatlik omillarining namoyon bo‘lishi” metodikasi asosida 

tajriba va nazorat guruhlarida aniqlangan natijalar keltirilgan bo‘lib, unda talabalar psixologik 

holatining ayrim salbiy ko‘rsatkichlari tahlil qilingan. Jadval natijalari Uilkoksin W mezoni 

asosida statistik jihatdan tekshirilgan bo‘lib, barcha ko‘rsatkichlar bo‘yicha guruhlar o‘rtasida 

ishonchli farqlar mavjudligi aniqlangan (**p<0,001). Bu esa olingan natijalar tasodifiy emasligini, 

balki real psixologik farqlar mavjudligini ko‘rsatadi. 

Jadvaldagi birinchi ko‘rsatkich – somatizatsiya bo‘yicha nazorat guruhining o‘rtacha rangi 

94,1 ni, tajriba guruhida esa 82,7 ni tashkil qilgan (W=-9,057; p<0,01). Somatizatsiya insondagi 

psixologik zo‘riqishlarning jismoniy holat orqali namoyon bo‘lishini anglatadi. Masalan, talaba 

kuchli xavotir yoki ichki bosim tufayli tez-tez bosh og‘rig‘i, yurak tez urishi, holsizlik yoki 

uyqusizlikni his qilishi mumkin. Natijalardan ko‘rinadiki, tajriba guruhidagi talabalar bu borada 

nisbatan past ko‘rsatkichlarni namoyon qilgan. Bu esa ularda psixologik zo‘riqishning jismoniy 

belgilar orqali kamroq namoyon bo‘layotganini bildiradi. Psixologik treninglar davomida talabalar 

stressni boshqarish, emotsiyalarni nazorat qilish va dam olish usullarini o‘rganganlari sababli 

ularning ichki ruhiy bosimi kamaygan deb izohlash mumkin. 

Ikkinchi ko‘rsatkich – obsesif-kompulsiya holati bo‘lib, bu insonning bir xil fikr yoki 

harakatlarni takror-takror bajarishga moyilligini anglatadi. Nazorat guruhida o‘rtacha rang 97,1 

bo‘lgan bo‘lsa, tajriba guruhida bu ko‘rsatkich 79,61 ni tashkil etgan (W=-8,942; p<0,01). 

Kundalik hayotda bunday holat talabaning “hammasi mukammal bo‘lishi kerak” degan ortiqcha 

ichki bosim bilan yashashida, bir vazifani qayta-qayta tekshirishi yoki mayda xatolardan haddan 

tashqari xavotir olishi orqali namoyon bo‘lishi mumkin. Trening mashg‘ulotlari talabalarda o‘zini 

erkin tutish, xatolarni tabiiy qabul qilish va ichki zo‘riqishni kamaytirishga yordam bergani sababli 

tajriba guruhida ushbu ko‘rsatkich pastroq kuzatilgan. 

Depressiya ko‘rsatkichi bo‘yicha ham nazorat guruhi (92,7) va tajriba guruhi (78,4) o‘rtasida 

sezilarli farq kuzatilgan (W=-7,240; p<0,01). Depressiv holat insonning kayfiyati tushishi, hayotga 

qiziqishning kamayishi, o‘ziga ishonchsizlik va tushkunlik bilan xarakterlanadi. Talabalik davrida 

o‘qishdagi qiyinchiliklar, oilaviy muammolar yoki kelajak haqidagi noaniqliklar depressiv 

holatlarni yuzaga keltirishi mumkin. Treninglardan so‘ng tajriba guruhi talabalarida ijobiy 

fikrlash, o‘z imkoniyatlarini anglash va muammolarga konstruktiv yondashuv kuchaygani sababli 

depressiv belgilar kamayganligi kuzatiladi. 

Qo‘rquv-xavotir ko‘rsatkichi ham nazorat guruhida yuqoriroq natijani ko‘rsatgan (91,9), 

tajriba guruhida esa bu ko‘rsatkich 76,9 ni tashkil qilgan (W=-8,132; p<0,01). Bu natija tajriba 
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guruhidagi talabalar o‘z hissiyotlarini boshqarishni yaxshiroq o‘rganganini ko‘rsatadi. Masalan, 

ayrim talabalar auditoriyada javob berishdan, imtihondan yoki yangi jamoaga moslashishdan 

qo‘rqishi mumkin. Psixologik treninglar orqali talabalar o‘ziga bo‘lgan ishonchni oshirish, erkin 

muloqot qilish va stressli vaziyatlarga moslashish ko‘nikmalarini shakllantirganlari sababli ularda 

xavotir darajasi pasaygan. 

Agressivlik ko‘rsatkichi bo‘yicha ham tajriba guruhi nazorat guruhiga nisbatan past 

natijalarni namoyon qilgan. Nazorat guruhida o‘rtacha rang 94,5 bo‘lsa, tajriba guruhida 81,2 ni 

tashkil etgan (W=-7,871; p<0,01). Agressivlik insonning tez jahllanishi, boshqalar bilan keskin 

munosabatga kirishishi yoki salbiy emotsiyalarni nazorat qila olmasligi bilan bog‘liqdir. Talabalar 

hayotida bu holat guruhdoshlar bilan tortishuv, o‘qituvchilarga nisbatan salbiy munosabat yoki 

kichik muammolarga keskin reaksiya bildirish shaklida namoyon bo‘lishi mumkin. Psixologik 

treninglar esa talabalarda empatiya, sabr-toqat va konstruktiv muloqot ko‘nikmalarini 

rivojlantirgani sababli agressiv holatlar kamayganligi kuzatiladi. 

Jadval natijalari psixologik treninglarning talabalarning ruhiy holatini sog‘lomlashtirishda 

muhim ahamiyatga ega ekanligini ko‘rsatadi. Tajriba guruhi talabalarida barcha salbiy psixologik 

ko‘rsatkichlarning pasaygani trening mashg‘ulotlari samarali tashkil etilganidan dalolat beradi. Bu 

esa psixologik treninglar yoshlarning emotsional barqarorligini mustahkamlash, stressga 

chidamliligini oshirish hamda sog‘lom psixologik muhitni shakllantirishda samarali vosita 

ekanligini tasdiqlaydi. 

Xulosa. Mazkur tadqiqot natijalari psixologik treninglar talabalarda psixologik salomatlikni 

rivojlantirishda samarali pedagogik-psixologik vosita ekanligini ko‘rsatdi. Tajriba jarayonida 

olingan empirik ma’lumotlar shuni tasdiqladiki, psixologik treninglar ta’sirida talabalarda 

somatizatsiya, obsesif-kompulsiv holat, depressiya, qo‘rquv-xavotir va agressivlik kabi salbiy 

psixologik ko‘rsatkichlar sezilarli darajada kamaygan. 

Shuningdek, trening mashg‘ulotlari talabalarning emotsional barqarorligini mustahkamlash, 

stressga bardoshlilik darajasini oshirish hamda ijtimoiy-psixologik moslashuv jarayonini 

yaxshilashga ijobiy ta’sir ko‘rsatdi. Bu esa ularning o‘quv faoliyatida faolligini oshirish va shaxsiy 

rivojlanish jarayonini jadallashtirishga xizmat qiladi. 

Olingan natijalar asosida shuni ta’kidlash mumkinki, oliy ta’lim muassasalarida psixologik 

trening dasturlarini tizimli ravishda joriy etish talabalarning ruhiy salomatligini mustahkamlash va 

psixologik muammolar profilaktikasini amalga oshirishda muhim ahamiyatga ega. 
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