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Annatasiya: Psixologik yordam zamonaviy jamiyatda insonlarning ruhiy salomatligini 

saqlash va yaxshilashda muhim ahamiyatga ega. Psixologik muammolar, stress, 

depressiya, anxiety (xavotir) va boshqa psixologik holatlar, insonlarning kundalik hayotiga 

ta'sir ko'rsatishi mumkin. Ushbu muammolarni hal qilishda, maslahatlashuv va terapiya 

kabi psixologik yordam usullari katta o'rin tutadi. Maslahatlashuv va terapiya psixologik 

yordamning ikki asosiy yo'nalishi bo'lib, ular shaxsning ichki dunyosini tushunishga va 

muammolarni hal qilishga yordam beradi. Bu maqolada maslahatlashuv va terapiya 

usullarining psixologik yordamdagi o'rni, ularning samaradorligi, shuningdek, ularning 

farqlari va umumiy jihatlari ko'rib chiqiladi. 

Kalit so'zlar: psixologik yordam, maslahatlashuv, terapiya, psixoterapiya, ruhiy 

salomatlik, shaxsiy rivojlanish, stress, depressiya, emotsional yordam. 

 

Kirish 

Psixologik yordam insonlarning ruhiy va emotsional holatlarini yaxshilash, 

o'zgarishlarga moslashish va ruhiy muammolarni engish uchun muhim vositadir. 

Psixologik yordam ikki asosiy usulda amalga oshiriladi: maslahatlashuv va terapiya. 

Maslahatlashuv asosan ma'lumot berish va yo'naltirishga qaratilgan bo'lsa, terapiya ko'proq 

chuqur psixologik jarayonlarni anglash va o'zgarishlarga erishish uchun ishlatiladi. Ushbu 

ikki usulning ham o'ziga xos xususiyatlari va yondashuvlari mavjud, ammo ularning 

maqsadi bir xil - insonning ichki dunyosini yaxshilash va hayotda yuzaga kelgan 

muammolarni hal qilish. Maslahatlashuv va terapiya o'zaro bir-birini to'ldiruvchi 

jarayonlar bo'lib, har biri turli holatlarda samarali bo'lishi mumkin. 

Jamiyatda ruhiy salomatlikka nisbatan ortib borayotgan e'tibor, psixologik yordam 

usullariga bo'lgan ehtiyojni oshirmoqda. Bu yordam, ayniqsa, stress, depressiya, travmalar, 

shaxsiy muammolar va o'ziga nisbatan past baholash muammolari bilan kurashayotgan 

insonlar uchun zarurdir. Ushbu maqola psixologik yordam usullarining samaradorligini, 

ularning asosiy tamoyillarini va boshqalarga qanday yordam berishini tahlil qiladi. 

Maslahatlashuv va terapiya haqida ko'proq ma'lumot olish, odamlarning psixologik 

yordamga bo'lgan ehtiyojlarini tushunishga yordam beradi. 

Asosiy qism 

Maslahatlashuv: Ta'rifi, Maqsadi va Usullari 

Maslahatlashuv - bu psixologik yordamning bir turi bo'lib, odamga muammolarini 

tushunishda va ularni hal qilishda yo'naltirishni taklif etadi. Maslahatlashuv, odatda, qisqa 

muddatli jarayon bo'lib, maslahatchi va mijoz o'rtasida o'zaro tushunish va 

kommunikatsiya asosida amalga oshiriladi. Maslahatlashuvda psixolog, mijozga o'z 
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muammolarini tahlil qilish, qarorlar qabul qilish, maqsadlar qo'yish va o'zgarishlar qilish 

uchun kerakli vositalarni taqdim etadi. Maslahatlashuv, ko'pincha, muayyan psixologik 

muammolarni hal qilish uchun ishlatiladi, masalan, ish joyidagi muammolar, oilaviy 

janjallar yoki boshqa shaxsiy masalalar. 

Maslahatlashuv jarayonida mijoz o'z his-tuyg'ulari va fikrlari bilan o'rtoqlashadi, 

psixolog esa ularni aniqlash, tushunish va masalalarni samarali hal qilish yo'llarini 

ko'rsatadi. Maslahatchi shaxsning hissiy holatini yaxshilashga va ularga yangi qarashlar va 

strategiyalarni taklif etishga yordam beradi. Maslahatlashuvda asosan maslahat berish, 

ma'lumot taqdim etish va yangi strategiyalarni ishlab chiqishga qaratilgan yondashuvlar 

ishlatiladi. Maslahatlashuv jarayoni qisqa muddatli va muammolarni hal qilishga 

qaratilgan bo'lib, insonning hissiy holatiga ko'proq ta'sir ko'rsatadi. 

Terapiya: Ta'rifi, Maqsadi va Usullari 

Psixoterapiya yoki terapiya - bu psixologik yordamning yana bir turi bo'lib, unda 

terapevt mijoz bilan birga ishlaydi va chuqurroq psixologik jarayonlarni tahlil qiladi. 

Terapiya uzoq muddatli va intensiv yordam jarayoni bo'lib, insonning ichki dunyosini, his-

tuyg'ularini, o'zini anglashni va o'zgarishlarga erishishni o'z ichiga oladi. Terapiya 

yordamida shaxs o'zining psixologik muammolarini, xotiralarini va travmalarini chuqurroq 

o'rganadi, bu esa uning ruhiy holatini yaxshilashga yordam beradi. 

Psixoterapiya jarayonida mijoz o'z muammolarini ochib berishga va yangi qarashlar 

olishga tayyor bo'lishi kerak. Terapevt, o'z navbatida, mijozni tinglab, unga turli psixologik 

usullarni taklif etadi. Terapiya asosan psixologik muammolarni hal qilishda ishlatiladi, 

masalan, psixoz, depressiya, xavotir, travmalar va boshqalar. Terapiya jarayonida mijoz va 

terapevt o'rtasida ishonchli munosabatlar o'rnatiladi, bu esa shaxsga muammolarini hal 

qilishda yordam beradi. 

Terapiya jarayonining bir nechta turlari mavjud. Masalan, kognitiv-behavioral 

terapiya (CBT), dinamik terapiya, psixodinamik terapiya, gestalt terapiya va boshqa 

yondashuvlar mavjud. Har bir terapiya turi o'ziga xos yondashuvlarni va usullarni o'z 

ichiga oladi. CBT, masalan, odamning fikrlash tarzini o'zgartirishga yordam beradi va 

yomon fikrlarni ijobiyroq tarzda ko'rishga yo'naltiradi. Psixodinamik terapiya esa, 

shaxsning o'tmishdagi tajribalari va ongsiz fikrlarini tahlil qiladi. 

Maslahatlashuv va Terapiya o'rtasidagi Farq 

Maslahatlashuv va terapiya o'rtasidagi farqni tushunish muhimdir. Maslahatlashuv 

qisqa muddatli va muammolarni samarali hal qilishga qaratilgan bo'lsa, terapiya uzoq 

muddatli va chuqurroq psixologik o'zgarishlarni amalga oshirishga yo'naltirilgan. 

Maslahatlashuvda ko'proq yo'naltirish va maslahat berish bo'lsa, terapiya jarayonida 

insonning ichki dunyosi va psixologik tuzilmasi chuqurroq o'rganiladi. Terapiya jarayoni 

ko'proq vaqt va kuch talab qiladi, shu bilan birga o'zgarishlarni ta'minlashda samarali 

bo'lishi mumkin. Maslahatlashuv esa, o'zgarishlarni tezroq amalga oshirish uchun ko'proq 

samarali bo'lishi mumkin. 

Xulosa 
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Psixologik yordamning asosiy usullari - maslahatlashuv va terapiya, insonlarning 

ruhiy salomatligini yaxshilashda muhim o'rin tutadi. Har ikki usul ham o'ziga xos 

xususiyatlarga ega bo'lib, turli holatlarda samarali ishlaydi. Maslahatlashuv, qisqa 

muddatda muammolarni hal qilishga yordam beradi, terapiya esa chuqur psixologik 

jarayonlarni o'rganish va o'zgarishlarni amalga oshirishda foydalidir. Psixologik 

yordamning samaradorligi mijozning ehtiyojlariga va psixologik holatiga bog'liqdir. Har 

bir inson uchun psixologik yordam turi alohida va shaxsiy yondashuvni talab qiladi. 

Shunday qilib, maslahatlashuv va terapiya - bu psixologik yordamning ikki asosiy usuli 

bo'lib, ular shaxslarning ruhiy salomatligini saqlash va yaxshilashda muhim rol o'ynaydi. 
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