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YOSHLIK VA RUHIY SOG'LIQ

Ramazonova Salomat Saidovna
Osiyo xalqgaro universiteti o’qituvchisi

Annotatsiya: Yoshlar va ularning ruhiy salomatligi jamiyatning eng muhim sohalaridan
biridir. Yoshlar hayotining boshlang'ich bosgichlari - bu o'zini anglash, shaxsiyatini
shakllantirish va ijtimoiy muhit bilan muvofiglashish jarayonlari bo'lib, shu bilan birga
ularning ruhiy holati ko'plab omillarga bog'liqdir. Ruhiy salomatlik - bu shaxsning
psixologik, hissiy va ijtimoiy holatining muvozanatda bo'lishi, uning kundalik hayotdagi
stresslarga qarshi turish gobiliyatidir. Yoshlar uchun ruhiy salomatlikning muhimligi va
unga oid muammolarni hal etishning ahamiyati, ularning kelajakdagi muvaffagiyatlari,
farovonligi va jamiyatdagi o'rnini belgilaydi. Ushbu maqolada yoshlik davrida ruhiy
salomatlikning o'rni, yoshlarning ruhiy holatiga ta'sir etuvchi omillar, ruhiy salomatlikka
xavf soluvchi omillar va bu sohada amalga oshirilishi lozim bo'lgan choralar tahlil gilinadi.
Kalit so'zlar: Yoshlar, ruhiy salomatlik, shaxsiyat, stress, depressiya, yoshlarda psixologik
muammolar, ruhiy holat, jamiyat, psixologik yordam.

Kirish:
Yoshlik davri inson hayotining eng faol, energiya va o'zgarishlarga boy bo'lgan davri
hisoblanadi. Bu davrda shaxsning psixologik va ijtimoiy rivojlanishi sezilarli darajada
o'zgaradi. Shuningdek, yoshlarning ruhiy salomatligi ko'plab omillarga, jumladan, oilaviy
vaziyat, ta'lim, tengdoshlar bilan alogalar, jamiyatdagi o'rni va ekologik muhitga
bog'ligdir. Ruhiy salomatlik, nafagat psixologik holatni, balki jismoniy va ijtimoiy
farovonlikni ham o'z ichiga oladi. Yoshlik davri o'ziga xos psixologik va ijtimoiy
o'zgarishlarga boy bo'lib, bu o'zgarishlar o'zini ganday tutish va o'zligini anglash bilan
bevosita bog'liq. Ushbu magolada yoshlik davrida ruhiy salomatlikni aniglash, unga ta'sir
etuvchi omillar va yoshlar orasida yuzaga keladigan ruhiy muammolar muhokama gilinadi.

Asosiy gism:

1. Yoshlik davrida ruhiy salomatlikning roli: Yoshlik davri, insonning hissiy va
psixologik rivojlanishining asosiy bosgichlaridan biri bo'lib, bu davrda o'zlikni anglash, o'z
kimligini shakllantirish va ijtimoiy rollarni aniglash jarayonlari amalga oshiriladi.
Yoshlikda o'zini anglash va kimlikni shakllantirish jarayoni ko'plab ruhiy o'zgarishlarga
olib keladi. O'z-0'zini anglashda stress, depressiya, 0'ziga nisbatan ishonchsizlik kabi ruhiy
muammolar yuzaga kelishi mumkin. Yoshlikda shaxsning hissiy holati, o'ziga bo'lgan
munosabati va ijtimoiy muhitga nisbatan reaktsiyalari katta ahamiyatga ega. Bu davrda
ruhiy salomatlikni saglash va mustahkamlash, kelajakdagi hayot sifatini, shaxsning
kelajakdagi muvaffagiyatlarini belgilashda muhim o'rin tutadi.

2. Ruhiy salomatlikka ta'sir etuvchi omillar: Yoshlik davrida ruhiy salomatlikka
bir gator ichki va tashqi omillar ta'sir etadi. Ichki omillar, ya'ni biologik faktorlar, genetik
predispozitsiya, neyrokimyoviy jarayonlar, gormonlar o'zgarishlari o'smirlarning ruhiy
holatiga bevosita ta'sir ko'rsatadi. Tashqgi omillar esa, ijtimoiy mubhit, ota-onalar bilan
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munosabatlar, tengdoshlari bilan alogalar, ta'lim, jamiyatdagi iqtisodiy va madaniy

sharoitlar ruhiy salomatlikka katta ta'sir ko'rsatadi. O'smirlar ko'pincha ota-onalarining
cheklovchi ta'siridan, jamiyatdagi stereotiplardan, tengdoshlari tomonidan ko'rsatilgan
ijtimoiy bosimdan aziyat chekishi mumkin. Bularning barchasi, o'smirlarning stressga,
. gayg'uga va depressiyaga moyilligini oshirishi mumkin.

n 3. Yoshlarda ruhiy muammolar va ularning sabablari: Yoshlarda ruhiy
muammolar tez-tez uchraydi va bu muammolar ko'plab faktorlar bilan bog'ligdir.
Depressiya, tashvish, o'ziga nisbatan ishonchsizlik, stress, va o'zlikni anglashdagi
noaniglik yoshlar orasida keng targalgan psixologik muammolardir. O'smirlik davrida
o'zligini anglash jarayonida ko'plab o'zgarishlar yuz beradi va bu o'zgarishlar ichki va
tashgi muhitdan kelib chiggan noaniglik va xavotirni keltirib chigarishi mumkin.
Yoshlikda stressga garshi turish va o'zlikni anglashda giyinchiliklar keltirib chigaradigan
omillar, psixologik muammolarni yuzaga keltirishi mumkin. Bundan tashqari, zamonaviy
texnologiyalarning ta'siri, ijtimoiy tarmoglar orgali yuzaga kelgan stress va jismoniy
sog'lig muammolari ham ruhiy salomatlikka ta'sir ko'rsatadi.

4. Ruhiy salomatlikni saglash va mustahkamlash yo'llari: Yoshlarda ruhiy
salomatlikni saglash va mustahkamlash uchun bir gancha chora-tadbirlar mavjud. Avvalo,
yoshlar o'zlarini yaxshi tushunishlari, o'z his-tuyg'ularini boshqgarishlari va hissiy
holatlariga e'tibor berishlari kerak. Yoshlarga o'zlikni anglash va shaxsiyatni rivojlantirish
uchun zarur bo'lgan go'llab-quvvatlash tizimini yaratish lozim. Ota-onalar, o'gituvchilar va
psixologlar yoshlarni go'llab-quvvatlashda muhim rol o'ynaydilar. Bundan tashgari,
ijtimoiy alogalar, o'zaro yordam va guruhlar orasida mulogot gilish yoshlarning ruhiy
holatiga ijobiy ta'sir ko'rsatadi. Yoshlarning stress va xavotirni boshgarish uchun
psixologik yordam va konsultatsiyalar taqdim etilishi zarur. Ruhiy salomatlikni yaxshilash
uchun sog'lom turmush tarzini rivojlantirish, jismoniy faollik, to'g'ri ovgatlanish va
muntazam dam olish ham muhim ahamiyatga ega.

5. Ruhiy salomatlikni baholash va psixologik yordam: Yoshlar orasida ruhiy
salomatlikni baholash va muammolarni aniglashda psixologik maslahat va yordam juda
muhimdir. Psixologlar va mutaxassislar yoshlarga ruhiy holatlarini tahlil gilish va o'zlarini
ganday his qilishlarini anglashda yordam berishlari kerak. Shuningdek, yoshlarning ruhiy
salomatligini baholash uchun maxsus testlar, intervyular va tahlillar o'tkazilishi zarur.
Psixologik yordam yoshlarni 0'z-0'zini anglash, o'z hissiyotlarini boshgarish va stressni
kamaytirish bo'yicha yo'rignomalar taqdim etadi. Bunda, ijtimoiy, oilaviy va maktabdagi
muhitda psixologik yordamning o'rni juda katta.

Xulosa:

Yoshlik davri inson hayotining muhim bosqgichi bo'lib, ruhiy salomatlikning shakllanishida
hal giluvchi ahamiyatga ega. Bu davrda yoshlar o'zlikni anglash, o'z kimligini topish va
ijtimoiy muhitga moslashish jarayonlarida bir gator ruhiy muammolar bilan duch kelishadi.
Yoshlarning ruhiy salomatligi ko'plab ichki va tashgi omillarga bog'liq bo'lib, stress,
depressiya va xavotir kabi psixologik holatlar ularning hayot sifatini pasaytirishi mumkin.
Shu sababli, yoshlar uchun psixologik yordam, go'llab-quvvatlash va salomatlikni saglash
muhim ahamiyatga ega. Ruhiy salomatlikni yaxshilash uchun turli chora-tadbirlar va

WFer 2
AR

»S

onferenc

A
J

10N

al (
Open Access | Scientific Online | Conference Proceedings

RACTICE

COMNFERENCES OF P

: IMTERMATIOMNAL Interna t

78



THE LATEST NEWS AND RESEARCH IN EDUCATION.
International online conference.

Date: 11™January-2025
yordam tizimlarini rivojlantirish, yoshlarni stress va psixologik muammolarni yengish

yo'lida go'llab-quvvatlash zarur.
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