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“FORMATION OF A PSYCHOLOGICAL PREVENTION PROGRAM AIMED AT THE DEVELOPMENT OF
PSYCHOLOGICAL HEALTH OF ADOLESCENTS”
Annotation

One of the most urgent problems of the psychology of the present time is the problems aimed at studying the characteristics of
adolescence, which is primarily due to the fact that this period can be considered, without any difficulty, the most important
problem in the process of forming a healthy and autonomous personality. In the child's life, this is a period of intensive,
purposeful development and formation of physical, mental, intellectual, moral and social health. It should also be noted that
puberty and the physiological changes associated with this process have a significant impact on the formation of a child's
personality. It should be noted that, at the same time, the period of growth is also associated with a number of specific difficulties
that can disrupt the comfortable development of the child. The study of the psychological factors of the development of the health
orientation of adolescent students, as well as the problems of psychological health of adolescents, is the object of many scientific
studies. This issue has been studied from different points of view in different periods.

Key words: Adolescents, psychological health, social environment, school, factors, social psychological characteristics, family,
parents.

“®OPMHUPOBAHHUE ITPOI'PAMMBI ICUXOJIOT MUECKOM MPOPUIAKTUKH, HAITPABJIEHHOM HA
PA3BUTHUE IICUXOJIOI'MYECKOI'O 310OPOBbS IOAPOCTKOB”
AnHOTanuUst

OnHoit m3 Hambojee aKTyaldbHBIX MPOOIEM IICHXONOTHM HACTOSIIETO BPEMEHM SBIAIOTCA INPOOJIEMBI, HAlpaBICHHBIE Ha
U3ydeHHe OCOOEHHOCTEH IOIPOCTKOBOTO BO3PACTa, YTO B NEPBYIO OYEPEAb CBSI3aHO C TEM, YTO 3TOT MEPHOJ MOXKHO CUHTATh
Ba)kKHEHmed mpobiaeMoil B mpouecce (GOPMHUPOBAHHS 30POBOTO M aBTOHOMHOTO JHYHOCTh. B XHM3HH peOeHKa 3TO MEepHOL
WHTCHCHBHOTO, [EJICHANPABICHHOTO pPa3BUTHA W (OPMHPOBaHHS (U3UYECKOrO, IICUXHYECKOTO, HHTEIUICKTYaJIbHOTO,
HPaBCTBEHHOT'O U COLMATIBHOTO 310pOBhs. ClleyeT TakKe OTMETUTD, YTO TI0JIOBOE CO3peBaHHE M (HU3HUOIOTHIECKIE H3MEHEHHUS,
CBSI3aHHBIE C STUM IPOIECCOM, OKa3bIBAIOT CYIIECTBEHHOE BIMSHUE HA (POPMUpOBaHUE JIMYHOCTH peberHka. Ciieryer OTMETUTb,
YTO B TO K€ BpeMs IEpPHOJ] POCTa TAKKe CBS3aH C PAAOM CHEHU(UUSCKUX TPYTHOCTEH, CIIOCOOHBIX HApYLIMTh KOM(OpPTHOE
pasButue pedeHka. V3yueHne NCHX0IOTHIECKHX (PaKTOPOB (OPMUPOBAHUS OPHEHTALUH HA 30POBBE CTYICHYECKON MOJIOAEKH,
a TaKKe MPoOIeM ICHUXOJIOTHYECKOTO 3I0POBbS IOAPOCTKOB SIBISIETCS IPEIMETOM MHOTHX HAyYHBIX HCCIEJOBaHUH. ODTOT
BOIIPOC M3y4aJIcs C PAa3HBIX TOYEK 3PEHHS B Pa3HbIC IEPHUOIBL.

KnroueBbie ciioBa: [TogpocTKOBEIH BO3pacT, ICHXOIOTHYECKOE 3[J0POBbE ,CONMANbHAS Cpea, MKoa, (aKkTopsl, COIHAIBHO-
TICHXOJIOTHYECKHE 0COOCHHOCTH, CEMbS, BOCITHTaHHUE.

“O‘SMIRLARNING PSIXOLOGIK SALOMATLIGINI RIVOJLANTIRISHGA QARATILGAN PSIXOLOGIK
PROFILAKTIKA DASTURINI SHAKLLANTIRISH*
Annotatsiya

Hozirgi davr psixologiyasining eng dolzarb muammolaridan biri, o'smirlik xususiyatlarini o'rganishga garatilgan muammolardir,
bu birinchi navbatda, ushbu davrni, hech ganday giyinchiliksiz, sog'lom va avtonom shaxsni shakllantirish jarayonida eng muhim
muammo deb hisoblash mumkinligi bilan bog'lig. Bolaning hayotida bu jismoniy, agliy, intellektual, axlogiy va ijtimoiy
salomatlikni jadal, magsadli rivojlantirish va shakllantirish davri hisoblanadi. Shuningdek, balog'at yoshi va bu jarayon bilan
bog'liq fiziologik o'zgarishlar bolaning shaxsiyatini shakllantirishga sezilarli ta'sir ko'rsatishini ta'kidlash kerak. Shuni ta'kidlash
kerakki, shu bilan birga, o'sish davri bolaning qulay rivojlanishini buzishi mumkin bo'lgan bir gator muayyan giyinchiliklar bilan
ham bog'lig. O‘smir o‘quvchilarni salomatlikka yo‘nalganligini rivojlantirishning psixologik omillarini o°rganish hamda
o'smirlarning psixologik salomatligi muammolari ko'plab ilmiy tadgigotlar ob'ekti hisoblanadi. Turli davrlarda bu masala turli xil
nugtai nazardan o°rganilgan.

Kalit so‘zlar: O‘smirlar, psixologik salomatlik ,ijtimoiy muhit, maktab, omillar, ijtimoiy psixologik xususiyatlar, oila, ota-ona.

Kirish. O’smirlarning psixologik salomatlik darajasiga ta'sir etuvchi omillarni o'rganish natijalari, shuningdek,
umumta'lim maktabi o'quvchilarining psixologik salomatligi darajasini diagnostika gilish ma'lumotlariga asoslanib, quyidagi
xulosalarga kelishimiz mumkin. O'smirlarning psixologik salomatligiga sezilarli ta'sir ko'rsatadigan asosiy omillar: oilaning
psixologik salomatligi, maktabdagi ijtimoiy muhit (asosan tengdoshlar) bilan munosabatlari, 0'zini 0'zi gadrlash va temperament
hamda xarakterning rivojlanish darajasi bilan bog'lig.

O‘smirlik davrining o'ziga xos xususiyatlarini hisobga olgan holda, bola bilan munosabatlar tizimining muhimligini
ta'kidlash mumkin.

O‘smirlarning psixologik salomatligiga sezilarli ta'sir ko'rsatadigan asosiy omillar muammosini ko‘p tomonlama
o‘rganish “Sog'lom hayot” ijtimoiy-psixologik o‘qitish dasturini tayyorlash imkonini beradi.

O“qitish dasturining magsadi — o‘smir o‘quvchilarni salomatlikka yo‘nalganligini rivojlantirishning psixologik omillarini
o°rganish.

Bundan tashqari, ushbu o'quv dasturining asosiy magsadlaridan biri sinflar - bu o'smirlarda o'zini 0'zi bilish vositalari va
usullarini rivojlantirish.

Ushbu dasturning asosiy magsadi guruhda ishlash jarayonida ishonch va hissiy qulaylik muhitini yaratishdir. Ana shu
magsad asosida “Sog'lom hayot” ijtimoiy-psixologik dasturi yaratildi.

“Sog'lom hayot” ijtimoiy-psixologik dasturining


mailto:razzaqova83@gmail.com

TUZILISHI

Mashg‘ulotlar tarkibi

O‘tkazish vaqti

Mashg‘ulot Nel “Tanishish” (60daqiqa)

Kirish
Boshlovchining kirish so‘zi

10 dagigagacha

Asosiy gism
Mashq Ne 1.1. “Keling tanishamiz”
Mashq Ne 1.2. “Bu erda va hozir”

60 dagigagacha
20 dagigagacha
20 dagigagacha

Yakuniy gism, refleksiya

10 dagigagacha

Mashg‘ulot Ne2 “Mening oilaviy hayotim” (60 dagigagacha)

Kirish
Boshlovchining kirish so‘zi
“O’smir hayotida oilaning roli va ahamiyati” mavzusida mini ma’ruza

10 dagigagacha

Asosiy gism
Mashq Ne 2.1. “Mening oilam”
Mashq Ne 2.2. “Kek saqlamaymiz”

60 dagigagacha
20 dagigagacha
20 daqigagacha

Yakuniy gism, refleksiya

10 dagigagacha

Mashg‘ulot Ne3 “Maktab hayotiga moslashuv” (60daqgiqagacha)

Kirish
Boshlovchining kirish so‘zi
Maktab hayotiga moslashuvining o‘ziga xos xususiyatlari” mavzusida mini ma’ruza

10 dagigagacha

Asosiy gism
Mashq Ne 3.1. “"Intervyu" mashqi.”
Mashq Ne 3.2. "Mening kuchli tomonlarim"

40 dagigagacha

20 dagigagacha

dagigagacha

20

Yakuniy gism, refleksiya

10 daqigagacha

Mashg‘ulot Ne 4 “Maktab hayotiga moslashuv potensiali” (60 dagiqagacha)

Kirish
Boshlovchining kirish so‘zi
“Maktab hayotiga moslashuv potensialining tuzilishi” mavzusida mini ma’ruza

10 dagigagacha

Asosiy gism
Mashq Ne 4.1. “Men hammaga o‘xshamayman”
Mashq Ne 4.2"Men va mening his-tuyg'ularim"

40 dagigagacha
20 dagigagacha
20 dagigagacha

Yakuniy gism, refleksiya

10 dagigagacha

Birinchi darsda guruhda ijobiy psixologik muhit va ish muhitini yaratish uchun quyidagi mashglar va usullardan

foydalanish kerak:

Mashg‘ulot Nel “Tanishish” Birinchi dars boshlovchining kirish so‘zi bilan boshlanadi, salomlashish va xayrlashishning

yagona marosimlarini joriy gilish tavsiya etiladi, bu keyingi barcha darslarda qo’llanilishi kerak. Dars boshida bu ishtirokchilarga

ish kayfiyatiga osonrogq moslashishga yordam beradi.
Mashq Ne 1.1. «Keling tanishamiz» (20 daqiqagacha).

Magsadi: tanishish, o’smirlar o°zaro bir- birlari bilan keyingi mahsuldor ishlash uchun yaxshi kayfiyat vaziyatini yaratish,

o‘zligini anglash.

Mashq Ne 1.2. "Avtoportret" mashqi. Ishtirokchilar har qanday tashqi belgilardan qochib, ma'lum vaqt davomida o'zlarini
tavsiflashlari kerak. Xarakteristikada 10 - 12 tavsif bo'lishi lozim, xarakterning psixologik xususiyatlarini tavsiflovchi belgilar,
dunyogarash tomonlari, afzalliklarning tavsifi va boshqalar. Tugallangach, xarakteristikalar tasodifiy tartibda o'giladi.

Ishtirokchilar ma'lum bir xususiyat muallifini tan olishlari kerak.
Yakuniy gism (10 dagigagacha)




Mulohaza yuritish. Boshlovchi tomonidan birinchi mashg‘ulotga yakun yasaladi, mashg‘ulot mavzusi, asosiy magsadlari
esga solinadi. Ishtirokchilarga o‘tgan mashg‘ulot to‘g‘risidagi o‘zlarining fikrlarini va takliflarini, ularda takdim qilingan
mashglarni bajarishda aynan ganday qiyinchiliklar paydo bo‘lganligini, aynan gaysi mashq murakkab va nima sababdan
murakkab bo‘lganligini gapirib berish taklif gilinadi. Boshlovchi mulohazali tahlilning tuzilishini ko‘rsatmaydi. Ishtirokchilar
tomonidan mashg‘ulot davomida yuz bergan barcha hodisalardan olingan xususiy his-tuyg‘ular, taassurotlar, hissiyotlarning
jamoaviy muhokamasi o‘tkaziladi.

Mashg‘ulot Ne2 “Mening oilaviy hayotim”. Ikkinchi dars boshlovchining kirish so‘zi bilan boshlanadi, “O'smir hayotida
oilaning roli va ahamiyati” mavzusida mini ma’ruza qilinadi.

Mashq Ne 2.1. “Mening oilam” Magsad: o'smirlarning oilaviy hayotga nisbatan ijobiy munosabatiga ko‘maklashish.

Oc‘tkazish texnikasi: miya hujumi yordamida rasm chizish. Jihozlar: A-3-formatdagi qog‘oz, qalamlar.

Mashq Ne 2.2. “Kek saqlamaymiz” Maqgsad: yangi bilimlar olish evaziga shaxslararo o‘zaro xamkorlik va o‘zaro bilimini
boyitishning imkoniyatlarini aniglash.

Yakuniy gism (10 dagigagacha)

Refleksiya. Boshlovchi tomonidan ikkinchi mashg‘ulotga yakun yasaladi, mashg‘ulot mavzusi, asosiy magsadlari ega
olinadi. Ishtirokchilarga o‘tgan mashg‘ulot yuzasidan fikr, mulohazalarini boshlovchiga gapirib berish taklif qilinadi.

Mashg‘ulot Ne3 “Maktab hayotiga moslashuv” Boshlovchining kirish so‘zi bilan boshlanadi mashg'ulot. Mavzu:
Maktab hayotiga moslashuvining o‘ziga xos xususiyatlari” mavzusida mini ma’ruza.

Mashq Ne 3.1. “Intervyu" mashqi”. Guruh a'zolari navbat bilan ushbu mashqda gatnashadilar - ishchi doiraning
markazida joylashgan va uning ijtimoiy roli (sinfdosh, do'st, sportchi va boshqalar) hagidagi savollarga javob berishadi. Ushbu
mashq ishtirokchilarga bir-birlarini yaxshiroq bilish, guruhda ishonchli muhit yaratish imkonini beradi.

Mashq Ne 3.2. "Mening kuchli tomonlarim""Mening kuchli tomonlarim" mashqi Ishtirokchilardan o'zlari ega bo'lgan
kuchli shaxsiy fazilatlar ro'yxatini tuzish so'raladi. Ish vaqt chegarasi bilan individual ravishda amalga oshiriladi, natijalar butun
guruh tomonidan muhokama gilinadi.

Yakuniy gism (10 dagigagacha)

Refleksiya. Boshlovchi yakun yasaydi mashg‘ulotga, mashg‘ulot mavzusi, asosiy magqgsadlari esga solinadi.
Ishtirokchilarga o‘tgan mashg‘ulot yuzasidan o‘z fikr va mulohazalarini boshlovchiga gapirib berish taklif gilinadi, unda taklif
gilingan mashglarni bajarishda aynan ganday giyinchiliklar yuzaga keldi, gaysi mashq eng giyin ekan va nima uchun. Boshlovchi
refleksiv tahlil tuzilishini bermaydi. Ishtirokchilar bilan mashg‘ulot davomida yuz bergan barcha hodisalardan olgan xususiy
sezgilari, taassurotlari, hissiyotlari jamoaviy muhokama gilinadi.

Mashg‘ulot Ne 4 “Maktab hayotiga moslashuv potensiali” Boshlovchining kirish so‘zi “Maktab hayotiga moslashuv
potensialining tuzilishi” mavzusida mini ma’ruzasi bilan boshlanadi.

Mashq Ne4.1. “Men hammaga o‘xshamayman” mashqi o‘smirlarda o‘z individualligini anglashni rivojlantirishga
garatilgan. Guruh a'zolariga ularni boshga a'zolardan ajratib turadigan bir nechta shaxsiy fazilatlarini yozish tavsiya etiladi.
Shaxsiy natijalar guruh tomonidan muhokama gilinadi.

Mashq Ne4.2"Men va mening his-tuyg'ularim”. Ushbu munozara doirasida ishtirokchilar bilan bizning his-
tuyg'ularimizning funktsiyalari va ma'nosini muhokama qilish, har bir ishtirokchining hayotidagi maktab bilan bog’liq eng tez-tez
uchraydigan va muhim his-tuyg'ular hagida gapirish, salbiy his-tuyg'ular bilan ishlashning mumkin bo'lgan usullarini taklif gilish
kerak.

Yakuniy gism (10 dagigagacha)

Refleksiya. Boshlovchi to‘rtinchi mashg‘ulotga yakun yasaydi, mashg‘ulot mavzusi, asosiy magsadlari esga solinadi.
Ishtirokchilarga o‘tgan mashg‘ulot yuzasidan o‘z fikr va mulohazalarini boshlovchiga gapirib berish taklif gilinadi, unda taklif
gilingan mashglarni bajarishda aynan ganday giyinchiliklar yuzaga keldi, gaysi mashq eng qgiyin ekan va nima uchun. Boshlovchi
refleksiv tahlil tuzilishini bermaydi. Ishtirokchilar bilan mashg‘ulot davomida yuz bergan barcha hodisalardan olgan xususiy
sezgilari, taassurotlari, hissiyotlari jamoaviy muhokama qilinadi.

Bundan tashgari, tashvishdan xalos bo'lish, guruhda ijobiy psixologik iglimni shakllantirish, shuningdek, o'z-o'zini
tartibga solish qobiliyatini rivojlantirish uchun turli xil dam olish usullarini sinflar tarkibiga kiritish tavsiya etiladi.

Shuni ham ta'kidlash kerakki, mashg'ulotlarning an'anaviy guruh sxemasi 0'z-o'zidan psixoterapevtik funktsiyani bajaradi,
uning takrorlanishi tufayli ijobiy ta'sir ko'rsatadigan marosim bo'lib, "bu erda va hozir" vaziyatga aralashishga va hissiy stressni
engillashtirishga yordam beradi.

Ota-onalar va o'gituvchilarning o'smirlik davrining psixologik xususiyatlari va ijtimoiy muhitning (oila, maktab) bolaning
psixologik salomatligini shakllantirishdagi roli bo'yicha psixologik savodxonligi darajasini oshirish uchun bir gator ta'lim
tadbirlarini o'tkazish tavsiya etiladi.

Dasturning samaradorligini baholash takroriy diagnostika ma'lumotlari bo'yicha amalga oshiriladi, bu o'smirning
psixologik farovonligi o'zgarishidagi ijobiy dinamikani tasdiglaydi.

Ushbu dasturni amalga oshirish natijasida o'smirlarda quyidagi shaxsiy ko'nikma va malakalar shakllanadi:

Mulogot qilish gobiliyati;

Shaxslararo munosabatlarni o'rnatish qobiliyati;

O'z his-tuyg'ularingizni boshgarish va boshga odamlarni tushunish gobiliyati;

Qaror gabul gilish gobiliyati;

O'zining kuchli va zaif tomonlarini adekvat baholash gobiliyati.

Bundan tashqari, ushbu dasturni amalga oshirish samaradorligining ko'rsatkichi, o'smirlarda ruhiy farovonlik
ko'rsatkichlari yaxshilanadi, 0'z-0'zini hurmat gilish va shaxslararo munosabatlardan gonigishning oshishi, tashvishlarning
kamayishi xolati kuzatiladi. Ota-onalar va o'gituvchilarning o'smirlik davrining psixologik xususiyatlari va bolaning psixologik
salomatligini shakllantirishdagi ijtimoiy muhit ,oila, maktab roli hagida psixologik xabardorlik darajasi yetarli darajada oshadi.

Xulosa va takliflar. O‘smir o‘quvchilarning psixologik salomatligi o‘ziga xosliklarga ega bo‘lib, ular o‘smir psixikasi va
uning rivojlanish xususiyatlari bilan bog‘liq. O‘smir o‘quvchilarning psixologik salomatligining ijobiy fazilatlarini o‘smirlarning
deyarli hammasida kuzatish mumkin. Bu xulqning yetarlicha ma'naviy, axloqiy normalarning shakllanmaganligi o‘smirlarning
psixologik salomatligiga salbiy ta'sir ko‘rsatadi. Ota-onalar va o'gituvchilar o’smirlik davrida psixologik holatiga ko'proq e'tibor
berishlari kerak. Ota-onalar farzandlarining hissiy tajribalari, suhbatlari va qo'llab-quvvatlashlari bilan ko'proq gizigishlari kerak.
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Maktab psixologlari va maktabdagi pedagogik mutaxassislar ham o’smirlarning psixologik holatini bilish uchun o'quvchilarni
kuzatishlari, suhbatlashishlari va sinovdan o'tkazishlari kerak.

Amalga oshirilgan tadqiqot natijalariga ko‘ra, deyarli barcha o‘smir o‘quvchilarda psixologik salomatligining nomagbul

vaziyati: tengdoshlari bilan o‘zaro munosabatlarning buzilishi, tarbiyalanganlik darajasiga oilaviy muhitning ta’siri hamda ta’lim
olish jarayonining ta’siri kuchli ekanligi kuzatiladi.

O'smirlarning psixologik salomatligiga sezilarli ta'sir ko'rsatadigan asosiy omillar: oilaning psixologik salomatligi,

maktabdagi ijtimoiy muhit (asosan tengdoshlar) bilan munosabatlari, 0'zini 0'zi gadrlash va temperament hamda xarakterning
rivojlanish darajasi bilan bog’ligdir.

O’smirlarning psixologik salomatligiga g'amxo'rlik qilish ularning jismoniy salomatligiga g'amxo'rlik gilish kabi

muhimdir.
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