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KAM TA'MINLANGAN OILALARNI KAMBAG'ALLIKDAN CHIQISHI
UCHUN PSIXOLOGIK KO'MAKNING O'RNI

Marhamat tuman "Inson” ijtimoiy
xizmatlar markazi psixologi
Normamatova Gulzinur Abdig’ofor
Baligchi tuman "Inson" ijtimoiy
xizmatlar markazi psixologi

Yo’lchiyev Davronbek Rustamjon o’g’li

Annotatsiya: Ushbu magola kam ta'minlangan oilalarni kambag'allikdan
chigishi uchun psixologik ko'makning o'rnini o'rganadi. Kambag'allikning psixologik
ta'siri, jumladan stress, depressiya, past 0'zini-0'zi baholash va ijtimoiy izolyatsiya kabi
omillar ko'rib chigiladi. Psixologik ko'makning ahamiyati, uning stressni kamaytirish,
0'zini-0'zi baholashni oshirish, ijtimoiy ko'nikmalarni rivojlantirish va resurslardan
foydalanishga yordam berish va ichki resurslardan foydalanish kabi jihatlari tahlil
gilinadi. Magolada psixologik ko'makning turli shakllari, jumladan individual
maslahat, guruhli terapiya, oilaviy terapiya, treninglar va online resurslar muhokama
gilinadi. Shuningdek, psixologik ko'mak dasturlarini samarali amalga oshirish uchun
amaliy tavsiyalar beriladi, madaniy sezgirlik, qulaylik, stressni baholash, maxfiylik va
malakali mutaxassislar bilan ta'minlash kabi omillarga e'tibor garatiladi. Magola kam
ta'minlangan oilalar uchun psixologik ko'mak dasturlarini kengaytirish va ularning
mavjudligini oshirish zarurligini ta'kidlaydi. Kambag'allik

Kalit so’zlar: Kambag'allik, Kam ta'minlangan oilalar, Psixologik ko'mak,
Ruhiy salomatlik, Stress, Depressiya, O'zini-0'zi baholash,stress holatini baholash,
Ijtimoiy izolyatsiya, Psixologik terapiya, Resurslar, Farovonlik

AHHOTanMs: /[aHHAs CcTaThs UCCIEAYET POJIb IICUXOJIOTMUYECKON MOANEPKKA B
OKa3aHuu I10MOIIHn Ma1000€eCIIEUEHHBIM CEMBSIM B BbIXOAC U3 66)1HOCTI/I.
PaCCManI/IBaeTCH IICUXOJIOT'NYECKOE BOSI[CfICTBPIC 66I[HOCTI/I, BKJIFO4Hass TaKUE
(baKTopBI, KaK CTpCCC, ACIIPCCCHA, HHU3Kasd CaMOOIICHKA N COLMAJIbHAsA H30JIAINA.
AHaJ'II/IBI/IpyeTC}I BaXXHOCTb IICUXOJOTHYECKOU MNOAACPIKKH, BKIIIOYAd TaKHC CC
ACIICKThI, KaK CHH)KCHHC CTPCCCA, ITOBBIIICHHUC CaMOOILCHKH, PAa3BUTHC COLHUAJIBHBIX
HaBBbIKOB 1 IMOMOIIb B UCIIOJIb30BAHUU PECYPCOB. B cratne 060y>1<)1a}0Tc;1 Pa3IN4YHbIC
(1)OpMBI IICUXO0JOTHUYUECKON NOAACPIKKH, BKIIOYAd HWHIAWBUAYAJIBbHBIC KOHCYJIbTAllUH,
IPYNIIOBYIO TEPANUIO, CEMEUHYIO TEpaluio, TPEHUHIU U OHJIalH-pecypchbl. Takxke
JAI0TCA MPAKTUYECKUE PEKOMEHIalluK 10 3P(HEKTUBHOMY OCYIIECTBICHHUIO IPOrpPaMM
TICUXOJIOTUYECKON TOAJECPKKUA, C YIOpOM Ha Takue (PaKkToOpbhl, KaK KyIbTypHas
YYBCTBUTCIIbHOCTDb, JOCTYIIHOCTb, LCHOBAA AJOCTYIIHOCTD, KOH(I)I/IILGHL[I/IaJILHOCTB u
npcaoCTaBJICHHUC KBaJ'II/I(I)I/IHI/IPOBaHHBIX crieaquaJinCToOB. Cratps IMOJYCPKUBACT
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HEOOXOAMMOCTh PACIIUPEHUS TMPOTPAMM TICUXOJOTUYECKONW TMOJACPKKH  JIs
MaJI000ECIIEYEHHBIX CEMEN U MOBBIIIEHUS UX AOCTYIIHOCTH.

KiroueBble cjioBa: BGI[HOCTL, Maitoo0ecreueHHbIe CEMbU, IIcuxonornueckas
noaaepxka, [ lcuxudeckoe 3q0poBbe, Ctpecc, enpeccus, Camoonenka, CornuanbHas
nm3onsuus, llcnxonornueckas repanusi, Pecypcesl, baarononyune

Annotation: This article explores the role of psychological support in helping
low-income families escape poverty. It examines the psychological impact of poverty,
including factors such as stress, depression, low self-esteem, and social isolation. The
Importance of psychological support is analyzed, including its aspects such as reducing
stress, increasing self-esteem, developing social skills, and helping to access resources.
The article discusses various forms of psychological support, including individual
counseling, group therapy, family therapy, training, and online resources. It also
provides practical recommendations for the effective implementation of psychological
support programs, focusing on factors such as cultural sensitivity, accessibility,
affordability, confidentiality, and provision of qualified professionals. The article
emphasizes the need to expand psychological support programs for low-income
families and increase their availability.

Abstract: Poverty, Low-income families, Psychological support, Mental health,
Stress, Depression, Self-esteem, Social isolation, Psychological therapy, Resources,
Well-being

KIRISH

Kambag'allik nafagat igtisodiy giyinchilik, balki shaxsning psixologik holatiga
ham salbiy ta'sir ko'rsatadigan murakkab muammodir. Kam ta'minlangan oilalar
doimiy stress, xavotirlik, umidsizlik, past 0'zini-0'zi baholash va ijtimoiy izolyatsiyani
boshdan kechiradi. Bu psixologik muammolar ularning kambag'allikdan chigish
imkoniyatlarini yanada giyinlashtiradi. Shuning uchun kam ta'minlangan oilalarga
psixologik ko'mak berish ularning farovonligini oshirish va kambag'allikdan
chigishlariga yordam berish uchun muhim ahamiyatga ega.

Kambag'allikning psixologik ta'siri

Kambag'allik insonning ruhiy salomatligiga bir gancha salbiy ta'sir ko'rsatadi:
o Stress va xavotirlik: Doimiy moddiy giyinchiliklar, ish topishdagi muammolar, uy-
joy yo'gligi va kelajakdan xavotirlanish doimiy stress va xavotirlikni keltirib chigaradi.
* Depressiya: Umidsizlik, hayotdan zavglana olmaslik va o'zini keraksiz his gilish
depressiya alomatlaridir. Kambag'al odamlar depressiyaga ko'prog moyil bo'lishadi.
« Past o'zini-0'zi baholash: Kambag'allik insonning o'ziga bo'lgan ishonchini
kamaytiradi va o'zini qobiliyatsiz his gilishiga olib keladi.
« Ijtimoiy izolyatsiya: Kambag'al odamlar ko'pincha jamiyatdan chetlashtirilganlikni
his gilishadi va ijtimoiy alogalarni o'rnatishda giyinchiliklarga duch keladilar.
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» Salbiy xulg-atvor: Kambag'allik alkogolizm, giyohvandlik va zo'ravonlik kabi
salbiy xulg-atvorlarga olib kelishi mumkin.

« "Kamchilik™ mentaliteti: Moliyaviy giyinchiliklar doimiy ravishda resurslarning
yetishmasligiga e'tiborni garatishga olib keladi, bu esa insonning digqgatini toraytiradi
va uzoq muddatli maqgsadlarga erishishni giyinlashtiradi.

Psixologik ko'mak kam ta'minlangan oilalarga quyidagi yo'llar bilan yordam
berishi mumkin:

« Stressni kamaytirish: Psixologik maslahat va terapiya stressni boshqarish,
xavotirlikni kamaytirish va ruhiy salomatlikni yaxshilashga yordam beradi.

e O'zini-0'zi baholashni oshirish: Psixologik ko'mak insonning o'ziga bo'lgan
ishonchini oshiradi, 0'z qobiliyatlariga ishonchni uyg'otadi va magsadlarga erishishga
motivatsiya beradi.

e Jjtimoiy ko'nikmalarni rivejlantirish: Guruhli terapiya va treninglar ijtimoiy
alogalarni o'rnatish, mulogot qilish va nizolarni hal qilish ko'nikmalarini
rivojlantirishga yordam beradi.

* Resurslardan foydalanishga yordam berish: Psixologlar kam ta'minlangan
oilalarga mavjud ijtimoiy yordam dasturlari, ish topish imkoniyatlari va ta'lim olish
yo'llari hagida ma'lumot berishi mumkin.

e "Kamchilik" mentaliteti bilan kurashish: Psixologik yordam resurslarning
mavjudligiga e'tiborni garatishga va kelajakka optimistik nuqtai nazarni
shakllantirishga yordam beradi.

 Kambag'allik bilan bog'liq stigma bilan kurashish: Psixologik ko'mak
kambag'allik bilan bog'lig stigmani kamaytirishga va o'zini gabul gilishga yordam
beradi.

Kam ta'minlangan oilalar uchun psixologik ko'makning turli shakllari mavjud
jumladan:

» Individual psixologik maslahat: Bu shaxsiy muammolarni hal qilish, stressni
boshqgarish va ruhiy salomatlikni yaxshilash uchun psixolog bilan individual suhbatdir.
* Guruhli terapiya: Bu o'xshash muammolarga duch kelgan odamlar uchun
mo'ljallangan terapiya shakli bo'lib, ular bir-birlarini go'llab-quvvatlaydilar va tajriba
almashadilar.

» Oilaviy terapiya: Bu oila a'zolari o'rtasidagi munosabatlarni yaxshilash, nizolarni
hal gilish va oilaviy muammolarni yechishga garatilgan terapiya.

* Treninglar va seminarlar: Stressni boshgarish, moliyaviy savodxonlik, ota-onalik
ko'nikmalari va ish qidirish ko'nikmalari kabi mavzularda treninglar va seminarlar
o'tkaziladi.
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* Online resurslar va qo'llab-quvvatlash guruhlari: Internet orgali psixologik
yordam olish imkoniyatini ta'minlaydi.
Xulosa
Kam ta'minlangan oilalarga psixologik ko'mak berish ularning kambag'allikdan
chigishlari uchun juda muhimdir. Psixologik ko'mak stressni kamaytirish, 0'zini-o0'zi
baholashni oshirish, ijtimoiy ko'nikmalarni rivojlantirish va resurslardan foydalanishga
yordam berish orgali ularning farovonligini oshiradi. Shuning uchun kam ta'minlangan
oilalar uchun psixologik ko'mak dasturlarini kengaytirish va ularning mavjudligini
oshirish zarur. Davlat va nodavlat tashkilotlar hamkorlikda psixologik xizmatlarni
moliyalashtirish, malakali mutaxassislarni jalb qgilish va bu xizmatlar hagida
xabardorlikni oshirish orgali bu borada katta yutuglarga erishish mumkin.
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