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YOSHLAR ORASIDAGI DEPRESSIYA VA UNI BARTARAF
ETISHNING PSIXOLOGIK USULLARI
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Mazkur magolada yoshlar orasida uchraydigan depressiv holatlarning psixologik
sabablari, ularning ruhiy rivojlanishga ta’siri hamda bunday holatlarni kamaytirishga
qaratilgan psixologik yondashuvlar yoritiladi. Shuningdek, oila, ta’lim muhiti va
ijtimoiy go‘llab-quvvatlashning ahamiyati tahlil gilinadi.
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KIRISH

Bugungi kunda yoshlarning ruhiy salomatligini asrash jamiyat oldidagi muhim
vazifalardan biri hisoblanadi. Zamonaviy hayot sur’ati, o‘qishdagi bosim, oilaviy
muammolar va ijtimoiy omillar ayrim yoshlarning ruhiy holatiga salbiy ta’sir
ko‘rsatishi mumkin. Shu sababli depressiv holatlarning oldini olish va o‘z vaqtida
psixologik yordam ko‘rsatish muhim ahamiyatga ega.

Yoshlar davri emotsional jihatdan sezgir bosgich hisoblanadi. Bu davrda inson
o‘zini anglash, jamiyatda o‘z o‘rnini topish va kelajagi haqida ko‘proq o‘ylay
boshlaydi. Ayrim hollarda kuchli xavotir, tushkun kayfiyat va ichki bosim ruhiy
holatga salbiy ta’sir giladi.

Psixologik jihatdan doimiy stress, yolg‘izlik hissi, o‘ziga ishonchsizlik va qo‘llab-
quvvatlashning yetishmasligi yoshlarning emotsional bargarorligini pasaytirishi
mumkin.Oilaviy muhit yoshlarning ruhiy holatida muhim rol o‘ynaydi. Mehr-
muhabbat, tushunish va ochiq muloqot mavjud oilalarda yoshlar o‘zini xavfsiz va
gadrlangan his giladi.

Ta’lim muassasalarida sog‘lom psixologik muhit yaratish ham muhimdir.
O‘qituvchi va tengdoshlarning qo‘llab-quvvatlovchi munosabati yoshlarning ruhiy
bargarorligini mustahkamlaydi.Psixologik treninglar va suhbatlar yoshlarning o‘z his-
tuyg‘ularini erkin ifoda etishiga yordam beradi. Muloqot va stressni boshgarish
ko‘nikmalarini rivojlantirish emotsional holatni yaxshilaydi.

Sport, san’at va ijodiy faoliyat bilan shug‘ullanish ham ruhiy holatni
barqarorlashtirishga yordam beradi. Bunday mashg‘ulotlar ijobiy hissiyotlarni
kuchaytiradi.
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Yoshlarni rag‘batlantirish va ularning qiziqishlarini qo‘llab-quvvatlash o‘ziga
bo‘lgan ishonchni oshiradi. Har bir muvaffaqiyatni e’tirof etish ruhiy motivatsiyani
mustahkamlaydi.Maktabda psixologik xizmat faoliyatini kuchaytirish yoshlarning
ruhiy salomatligini saqlashda muhim o‘rin tutadi. Psixolog bilan ishonchli suhbat
emotsional yengillik beradi.Do‘stlar va yaqin insonlar bilan samimiy mulogot ham
ruhiy qo‘llab-quvvatlashning muhim shaklidir. Yolg‘izlik hissining kamayishi 1jobiy
ta’sir ko‘rsatadi.

Hozirgi zamonda yoshlarning hayoti tashqi ko‘rinishda faollik, imkonyatlar va
texnologiyalar bilan to‘la bo‘lib tuyuladi. Ammo bu yorqin ko‘rinish ortida ko‘pincha
ichki sukunat — depressiya yashiringan bo‘ladi. depressiya — bu shunchaki hafsala
yo‘qligi emas, balki miya kimyosining, gormonal tizimning va psixologik
jarayonlarning murakkab buzilishi bilan bog‘liq tibbiy-psixologik holatdir. Yoshlar
orasida depressiya zamonaviy jamiyatda eng dolzarb ruhiy salomatlik muammolaridan
biri hisoblanadi. Bu holat yoshlarning ruhiy, jismoniy va ijtimoiy salomatligiga salbiy
ta’sir ko‘rsatadi hamda ularning ta’lim va shaxsiy hayotidagi muvaffaqiyatlariga to‘siq
bo‘ladi. Depressiyaning ko‘plab sabablarini, shu jumladan, ijtimoiy bosim, 0‘z-o‘zini
gadrlashning pasayishi, oilaviy muammolar, shuningdek, ijtimoiy tarmoglar va ragamli
texnologiyalarning salbiy ta’sirini o‘rganish orqali, muammoning oldini olish va unga
qarshi samarali choralar ko‘rish mumkin. Bu esa yoshlar orasida ruhiy salomatlikni
mustahkamlash va ularni kelajakdagi hayotga tayyorlash uchun zarur.

Dunyo sog‘ligni saqlash tashkiloti ma’lumotlariga ko‘ra, dunyo bo‘yicha 15-24
yoshdagi yoshlarning taxminan 10-20% gismi ruhiy salomatlik muammolari, xususan
depressiyaga duch kelmogda. O‘zbekiston va boshga Markaziy Osiyo davlatlarida ham
yoshlar orasida depressiya ko‘rsatkichlari ortib bormoqda. Bu yosh guruhdagi ruhiy
muammolar e’tibordan chetda qolmasligi, erta aniglanishi va davolanishi lozim.

Depressiya rivojlanishiga ijtimoiy bosim, 0°‘z-o‘zini past baholash, oilaviy
nizolar, do‘stlar bilan munosabatlarning buzilishi, shuningdek, ijtimoiy tarmoqlarning
salbiy ta’siri kabi omillar sabab bo‘ladi.

Maktab, universitetdagi yugori talablarga javob berish yoshlarning ruhiy holatiga
bosim o‘tkazadi. Ularning orzu-istaklari bilan jamiyat kutganlari ko‘pincha mos
kelmasligi stress va depressiyaga olib keladi. O‘z-o‘zini qadrlashning pasayishi
natijasida yoshlar o‘zlarini boshqalar bilan solishtirib, yetarlicha yaxshi emasman
degan noto‘g‘ri fikrga boradi. Oiladagi nizolar, ota-onaning e’tiborsizligi yoki haddan
tashgari qattiq nazorat depressiyaning yuzaga kelishiga sabab bo‘ladi. Ijtimoiy
tarmoglar, ragamli texnologiyalar yoshlar orasida ruhiy muammolarni
kuchaytirayotgan asosiy omillardan biridir. Ijtimoiy tarmoglarda gabul gilinmaslik,
kamsitish va doimiy tagqoslash yoshlarni ruhiy tushkunlikka soladi.

Depressiya nafaqgat ruhiy holatga, balki yoshlarning jismoniy sog‘ligiga ham
zarar yetkazadi. Bu holat akademik muvaffagiyatsizlik bilan birgalikda o‘quvchilarni
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darslarga qiziqishlarini yo‘qotadi, o‘z-o‘zini tashkil eta olmaydi, bu esa baholarga
salbiy ta’sir giladi.

ljtimoly izolyatsiya ijtimoiy faollikni kamaytirib, do‘stlar bilan aloqalarning
yo‘qolishiga olib keladi. Dunyo bo‘yicha yoshlar o‘rtasida o‘z joniga qasd qilish
sabablaridan biri aynan depressiya hisoblanadi.Ma’lumotlarga ko‘ra, o‘z joniga gasd
qilish yoshlar o‘limining asosiy sabablaridan biridir. : Uzoq davom etgan depressiya
yurak-qon tomir kasalliklari, oshqozon muammolari kabi jismoniy kasalliklar xavfini
oshiradi.

Depressiyani erta aniglash va unga vagtida tibbiy hamda psixologik yordam
ko‘rsatish yoshlar orasida ruhiy salomatlikni saglashda muhim ahamiyatga ega.
Malakali psixologlar va psixiatrlar tomonidan individual va guruh terapiyalari
o'tkazilishi zarur. Oilaviy va jamiyat qo‘llab-quvvatlashi asosiy jihatlardan biridir.
Oila a’zolari va do‘stlarning ruhiy holatga e’tibor qaratishi, stigma va noto‘g‘ri
tushunchalarni kamaytirishga yordam beradi.  Maktab va universitetlarda ruhiy
salomatlikni yaxshilash bo‘yicha maxsus treninglar va seminarlar tashkil qilish
yoshlarni depressiyadan himoya giladi. Bulardan tashqgari, jamiyatda ruhiy salomatlik
haqida ma’lumotlarni oshirish, ijtimoiy tarmogqlarda to‘g‘ri ma’lumot berish va
noto‘g‘ri tushunchalarni yo‘qotish uchun kampaniyalar o‘tkazish kerak .

Yoshlar orasida depressiya muammosi nafaqat shaxsiy, balki jamiyat sog‘lig‘i
uchun ham jiddiy xavf hisoblanadi. Uning oldini olish va davolash bo‘yicha zamonaviy
yondashuvlar, aynigsa, erta aniqlash, malakali yordam, oilaviy va jamiyat qo‘llab-
quvvatlashi zarur. Bu yo‘nalishda faol ish olib borish yoshlarning hayot sifatini
yaxshilash va kelajakda ijtimoiy muammolarni kamaytirishga xizmat giladi.

XULOSA

Xulosa qilib aytganda, yoshlar orasidagi depressiv holatlarning oldini olish va
ularni kamaytirishda psixologik yordam, sog‘lom muhit va qo‘llab-quvvatlash muhim
ahamiyatga ega. Oila, ta’lim muassasalari va jamiyatning hamkorligi orgali
yoshlarning ruhiy salomatligini mustahkamlash mumkin.
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