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SHAXSIY O‘SISHNI QO‘LLAB-QUVVATLOVCHI PSIXOLOGIK

TRENINGLARNING TURLARI VA METODLARI

Ikromova Sitora Akbarovna
Osiyo xalgaro universiteti dotsenti

Annotatsiya: Mazkur maqolada shaxsiy o‘sishni qo‘llab-quvvatlovchi psixologik
treninglarning mohiyati, asosiy turlari va metodik yondashuvlari yoritilgan. Treninglarning
shaxsga ta’siri, ular orqali erishiladigan natijalar hamda amaliyotda qo‘llanilish tajribalari
tahlil qgilingan. Shuningdek, treninglarni o‘tkazishda ishlatiladigan psixologik metodlar va
texnikalar, ularning samaradorlik omillari ham ko‘rib chigilgan.

Kalit so‘zlar: Shaxsiy o‘sish, psixologik trening, metodika, rivojlanish, motivatsiya,
refleksiya, kommunikatsiya, o‘zini anglash.

Kirish:

Zamonaviy jamiyatda insonning shaxs sifatida har tomonlama rivojlanishi, o‘z salohiyatini
to‘liq ro‘yobga chiqarishi dolzarb masalalardan biridir. Aynigsa, o‘zini anglash, o‘z-o°zini
baholash, o‘z wustida ishlash kabi kompetensiyalarni shakllantirishda psixologik
treninglarning o‘rni beqiyosdir. Shaxsiy o‘sishni qo‘llab-quvvatlovchi treninglar insonga
o‘zini chuqurroq anglash, kuchli va zaif tomonlarini bilish, muammolarni yengish va
hayotga faol yondashish imkonini beradi. Bu treninglar nafagat psixologik yordam
ko‘rsatish vositasi, balki taraqqiyotning kuchli katalizatori sifatida xizmat giladi.

Asosiy qgism: Shaxsiy o‘sishga qaratilgan psixologik treninglar turli shakllarda
bo‘lishi mumkin. Eng ko‘p tarqalganlaridan biri bu — motivatsion treninglar bo‘lib, ular
ishtirokchilarning ichki motivatsiyasini uyg‘otishga, magsadni aniglash va unga erishish
yo‘llarini belgilashga qaratilgan. Ushbu treninglarda vizualizatsiya, maqsadli rejalashtirish,
ichki to‘siglarni aniqlash va ularni bartaraf etish texnikalari qo‘llaniladi.

Ikkinchi keng tarqalgan yo‘nalish — kommunikativ treninglar bo‘lib, ular
shaxslararo  munosabatlarni  mustahkamlash, samarali muloqot ko‘nikmalarini
shakllantirishga qaratilgan. Rolli o‘yinlar, guruhli muhokamalar, “aql charxi” mashqlari bu
treninglarning asosiy usullaridir. Bu treninglar orqgali insonlar ijtimoiy kompetensiyalarni
oshiradi va jamoada faol ishtirok etishga tayyor bo‘ladi.

Yana bir muhim yo‘nalish — emotsional intellektni rivojlantirish treninglaridir.
Bu treninglarda ishtirokchilar o‘z hissiyotlarini anglash, boshqarish va boshqalar bilan
emotsional uyg‘unlikda bo‘lishni o‘rganadilar. Treninglar psixodrama, reflektiv yozuvlar,
emotsional baholash texnikalariga tayanadi.

Bundan tashqari, o‘zini anglash va o0‘z-o‘zini baholash treninglari ham samarali
hisoblanadi. Ular yordamida inson o‘z hayotiy pozitsiyasini qayta ko‘rib chiqadi, ichki
resurslarini kashf etadi va yangicha garashlar hosil giladi. Bunday mashg‘ulotlarda “hayot
yo‘li” texnikasi, SWOT-tahlil, shaxsiy qadriyatlarni aniglash va “Ichki bolani davolash”
usullari keng qo‘llaniladi.
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Treninglar metodikasi esa ularning magsadi va auditoriyasiga garab belgilanadi.

Gestalt yondashuvi, kognitiv-behavioral metod, narrativ psixologiya, ko‘nikma
shakllantirish modeli kabi metodlar zamonaviy psixologiyada keng qo‘llaniladi. Har bir
metodda psixolog muayyan texnikalardan foydalangan holda shaxsda chuqur refleksiya,
o‘zgarishlarga tayyorgarlik, ichki resurslarga tayanishni rag‘batlantiradi.

Fra L

Shaxsiy o‘sishga qaratilgan treninglarning yana bir muhim jihati — bu individual va
guruh shaklidagi ishlar uyg‘unligidir. Guruh ichida inson boshga ishtirokchilar bilan
tajriba almashadi, yangi ijtimoiy rolni sinab ko‘radi, boshqa nuqtayi nazarlarni qabul
qilishga o‘rganadi. Individual yondashuv esa chuqurroq tahlil va shaxsiy muammolarni
yengish imkonini beradi.

Amaliyot shuni ko‘rsatmoqdaki, bu treninglar nafagat psixologik yordam shakli,
balki o‘zini rivojlantirish, o‘zgarishga tayyorlikni shakllantirish vositasi sifatida ham
foydalidir. Masalan, talaba yoshlar, rahbarlar, stress ostida ishlovchi kasb egalari bunday
treninglardan katta samara olishadi.

Xulosa:

Shaxsiy o‘sishni qo‘llab-quvvatlovchi psixologik treninglar inson ruhiy salomatligi, ichki
uyg‘unlik va hayotiy muvaffaqiyat sari muhim qadam hisoblanadi. Treninglar orqali inson
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o‘zini anglaydi, o‘z kuchiga bo‘lgan ishonchni mustahkamlaydi va yangi hayotiy
strategiyalarni ishlab chiqadi. Bunday mashg‘ulotlar psixologik xizmat ko‘rsatish sohasida
eng samarali vositalardan biri bo‘lib, ularni yanada takomillashtirish va amaliyotga joriy
etish dolzarb masalalardan biridir.
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