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POZITIVLIKNING PSIXOLOGIYADAGI O‘RNI VA AHAMIYATI

Shamurzayeva Mugaddas Xudoykulovna
Toshkent viloyati Piskent tumani 11- maktab amaliyotchi psixologi

ANNOTASIYA
Ushbu maqola ijobiy psixologiya va pozitiv kayfiyat nazariyasi va salomatlikni
saglab qolishda psixologik omil sifatida amaliy gqo'llash hamda hayotiy stressni bartaraf
etishga asoslanadi.
Kalit so'zlar: ljobiy psixologiya, pozitivlik, samimiy munosabat, hissiy
farovonlik, baxt, ijobiy farovonlik, pozitiv kayfiyat.

KIRISH.

Insonlardagi ijobiy psixologiya - bu sog'lom va gullabyashnagan hayot hagidagi
ilmiy nazariyalardan biridir. ljobiy psixologiyaning magsadi so'nggi o'n yilliklarda
keng targalgan an'anaviy muammoga Yyo'naltirilgan psixologiyani to'ldirish va
kengaytirishdan iboratdir. Pozitiv kayfiyat va ijobiy psixologik holatlar (masalan, baxt,
quvonch, ko’tarinki kayfiyat), ijobiy psixologik xususiyatlar (masalan, iste'dodlar,
gizigishlar, xarakterning kuchli tomonlari), ijobiy munosabatlar va ijobiy institutlar
bilan bog'ligir. Biz pozitiv psixologiya mavzulari jismoniy salomatlikka ganday
taallugli ekanligi hagidagi dalillarni tasvirlar ekanmiz, psixologik salomatlik holatlari
(masalan, ijobiy his-tuyg'ular, hayotdan gonigish, optimizm, samimiy munosabat,
hayotdan ijobiy magsad, ijtimoiy go'llab-quvvatlash,) turli yo'llar bilan o'lchanadigan
salomatlik bilan bog’liq istigbolli jarayonlarda o’z aksini topmoqda. Biz ijobiy
psixologiyani hamda pozitiv kayfiyatni salomatlikka go'llash istigbolli degan fikrga
keldik, sababi so'nggi paytlarda ijobiy psixologiya nugtai nazaridan nazariya,
tadgigotlar va ilovalar salomatlik va farovonlikning ma'nosini ifodalashga yordam
bermoqda. Tadgiqgotlar shuni ko'rsatmoqdaki pozitiv kayfiyat va ijobiy psixologiya
nafagat jismoniy, ruhiy va ijtimoiy farovonlikda to'lig salomatlik uchun muhim tarkibiy
gismlar emas, balki ular o'zaro ijobiy munosabatlar va ijobiy hulg-atvor xususiyatlari
bilan bog'liq jarayondir. Baxtli bo’lish, qiziquvchan va qoniqarli ijtimoiy hayot nafaqat
salomatlik natijasi, balki odamlarni sog'lom va uzoq umr ko'rishga intiluvchi pozitiv
kayfiyatga ehtiyojning mavjudligi haqidagi ma’lumotlar ko’payib borayotganligi
bugungi kunda sir emas. Pozitiv kayfiyat hayot muammolarini bartaraf etish bilan
birga inson salomatligini yanada tiklashga xizmat giladi.

Ijobiy salomatlik sohasi, biz tasavvur gilganimizdek, kasalliklarning oldini olish,
salomatlikni mustahkamlash va sog'lomlashtirish  bilan bog'liq ittifogdosh
yondashuvlar bilan mos keladi.
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Darhagiqgat, ba'zi tadgigotlar shuni ko'rsatadiki, optimizm va pessimizm kabi
shaxsiy xususiyatlar insonning sog'lig'i va farovonligiga ko'p sohalarda ta'sir gilishi
mumkin. Odatda optimizm bilan birga keladigan ijobiy fikrlash stressni samarali
boshqgarishning asosiy gismidir va stressni samarali boshqarish ko'plab sog'lig uchun
foyda bilan bog'ligir. Agarinson pessimist bo'lishga moyil bo'lsa, tushkunlikka
tushmaslik kerak - ijobiy fikrlash gobiliyatlarini o'rganish mumkin. ljobiy fikrlash
hayotdagi kamroq yoqimli vaziyatlarni e'tiborsiz goldirishingizni anglatmaydi. ljobiy
fikrlash shunchaki siz yoqimsiz holatga ijobiy va samaralirog yondashishingizni
anglatadi. Sizningcha, eng yomoni emas, eng yaxshisi bo'lishi kerak. ljobiy fikrlash
ko'pincha 0'z-0'zidan mamnun gapirishdan boshlanadi.
ljobiy fikrlashning sog'liq uchun foydalari quyidagilardan iborat:

Uzog umr ko'rish

Depressiyaning past darajasi

Qiyinchilik va og'rigning past darajalari

Kasalliklarga nisbatan yugori garshilik

Yaxshi psixologik va jismoniy farovonlik

Yurak-gon tomir kasalliklari yaxshilanadi va  yurak-
gon tomir kasalliklari va insultdan o'lim xavfi kamayadi

Saraton kasalligidan o'lim xavfi kamayadi

Nafas olish kasalliklaridan o'lim xavfi kamayadi

Infektsiyalardan o'lim xavfi kamayadi

Qiyinchiliklar va stress paytlarida yaxshiroq kurashish gobiliyati
Shuningdek, ijobiy va optimistik odamlar odatda sog'lom turmush tarzini olib

borishadi - ular ko'prog jismoniy faollik bilan shug'ullanadilar, sog'lom ovqatlanishadi
va ortiqcha chekmaydilar va spirtli ichimliklarni iste'mol gilmaydilar. Salbiy fikrlashni
ijobiy fikrlashga aylantirishni o'rganishingiz mumkin. Quyida ijobiy va optimistik
fikrlash va o'zini tutishning ba'zi usullari keltirib o’tamiz:

O'zgartirish kerak bo'lgan joylarni aniglang. Agar siz optimistikroq
bo'lishni va ko'prog ijobiy fikrlash bilan shug'ullanishni istasangiz, avvalo
hayotingizning odatda salbiy o'ylaydigan sohalarini, masalan, ish, kundalik
gatnov, hayotdagi o'zgarishlar yoki munosabatlarni aniglang. ljobiyroq
yondashish uchun siz bir sohaga e'tibor qaratib, kichikdan boshlashingiz
mumkin. Stressni boshgarish uchun salbiy fikr o'rniga ijobiy fikrni o'ylab
ko'ring.

O'zingizni tekshiring. Kun davomida vaqti-vaqti bilan to'xtab,
nimani o'ylayotganingizni baholang. Agar sizning fikrlaringiz asosan salbiy
ekanligini ko'rsangiz, ularga ijobiy munosabatda bo'lish yo'lini topishga harakat

qgiling.
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Hazilga ochig bo'ling. O'zingizga tabassum yoki kulish uchun
ruxsat bering, aynigsa giyin paytlarda. Kundalik vogealarda hazil izlang.
Qachonki giyin holatlarda kula olsangiz, stressni kamroqg his gilasiz.

Sog'lom turmush tarziga rioya giling. Haftaning ko'p kunlarida
taxminan 30 dagiga mashq qilishni magsad qiling. Bundan tashqari, kun
davomida uni 5 yoki 10 dagigalik gismlarga bo'lishingiz mumkin. Jismoniy
mashgqlar kayfiyatga ijobiy ta'sir giladi va stressni kamaytiradi. Ongingizni va
tanangizni to'ldirish uchun sog'lom parhezga rioya qiling. Yetarlicha uxlang. Va
stressni boshqarish usullarini o'rganing.

O'zingizni ijobiy odamlar bilan o'rab oling. Sizning hayotingizdagilar
Ijobiy maslahat va fikr-mulohazalarni berish uchun sizga ishonishingiz mumkin
bo'lgan ijobiy, go'llab-quvvatlovchi odamlar ekanligiga ishonch hosil giling. Salbiy
odamlar sizning stress darajangizni oshirishi va stressni sog'lom yo'llar bilan
boshqgarish qobiliyatingizga shubha tug'dirishi mumkin.

O'z-o0'zidan ijobiy gapirishni mashqg giling. Bitta oddiy qoidaga amal
gilishdan boshlang: hech kimga aytmaydigan narsani o'zingizga aytmang. O'zingiz
bilan yumshog va daldali bo'ling. Agar sizning miyangizga salbiy fikr kirsa, uni
ogilona baholang va siz hagingizda nima yaxshi ekanini tasdiglovchi javoblar bilan
javob bering. Hayotingizda minnatdor bo'lgan narsalar hagida o'ylab ko'ring.

Xulosa o’rnida, o'sib borayotgan dalillar 1jobiy psixologik aktivlar salomatlik va
uzoq umr ko'rish bilan bog'ligligini ko'rsatadi. Biroq, ijobiy psixologik holatlar gachon,
nima uchun, ganday va kimlar uchun salomatlikda rol o'ynashi va bu holatlarni
kuchaytiradigan tadbirlar sog'lig uchun foyda keltiradimi yoki yo'gmi shu hagida
ko'prog ma'lumot olish uchun ko'proq tadgigotlar talab etiladi. Ayni paytda,
kasallikdan xalos bo'lish va uzoq umr ko'rish hayotning yagona magsadi emas. Hayot
migdoridan tashgari, hayot sifati ham muhimdir. Tadgigotlar shuni ko'rsatadiki, teztez
ijobiy his-tuyg'ularni boshdan kechirish, hayotiy magsadni his qgilish, hayotdagi ijobiy
narsalarga e'tibor berish, va ijtimoiy jihatdan ko'proqg integratsiyalashgan hayot
kechirish insonning butun umri davomida hayot sifati bilan bog'lig. Shunday qilib,
odamlarga hayotda ijobiy psixologik va ijtimoiy gadriyatlarni rivojlantirishga yordam
berish yanada baxtli, mazmunli va sog'lom hayotga olib kelishi mumkin.
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