ISSN:3030-3613 \L‘JI TADQIQOTLAR jahon ilmiy — metodik jurnali

TADQIQOTLAR

PSIXOLOGIK TRENINGLAR ORQALI IJTIMOIY MOSLASHUVNI
SHAKLLANTIRISH

Akbaraliyeva A.T

Toshkent amaliy fanlar universiteti
“Psixologiya” kafedrasi katta o ‘qituvchisi
Pardaboyeva Shirina Alimardon qgizi

Toshkent amaliy fanlar universiteti “Pedagogika
va Psixologiya” yo ‘nalishi 4 —kurs talabasi

Annotatsiya

Ushbu maqola psixologik treninglar orgali shaxslarning ijtimoiy moslashuvini
shakllantirish muammosini kompleks tahlil giladi. Ijtimoiy moslashuvning nazariy
asoslari, uning tarkibiy gismlari hamda inson hayotidagi ahamiyati atroflicha yoritiladi.
Psixologik treninglarning mohiyati, turlari, amaliy usullari va ular orgali shaxsning
Ijtimoiy kompetensiyalarini rivojlantirish mexanizmlari ilmiy jihatdan asoslanadi.
Magolada stressni boshgarish, 0'z-0'zini anglash, jamoaviy ishlash ko'nikmalari va
emotsional intellektni rivojlantirishga garatilgan trening dasturlari, jumladan, rolli
o'yinlar, munozaralar va mulogot mashgqlari kabi texnikalar batafsil ko'rib chigiladi.
Turli yosh va ijtimoiy guruhlardagi tadgiqotlar tahlili asosida psixologik treninglarning
Ijtimoiy moslashuvga ta'sirining samaradorligi baholanadi. Xulosa gismida psixologik
treninglarning ijtimoiy moslashuv jarayonidagi muhim o'rni ta'kidlanib, kelajakdagi
tadgigot yo'nalishlari va amaliyotdagi istigbollari bayon etiladi.

Kalit so‘zlar: Ijtimoiy moslashuv, psixologik trening, stressni boshqarish, 0'z-
o'zini anglash, ijtimoiy ko'nikmalar, emotsional intellekt, adaptatsiya, shaxsiy
rivojlanish

Abstract

This article comprehensively analyzes the problem of shaping individuals' social
adaptation through psychological training. It thoroughly covers the theoretical
foundations of social adaptation, its components, and its significance in human life.
The essence, types, practical methods of psychological training, and the mechanisms
by which they develop social competencies are scientifically substantiated. The article
details training programs aimed at stress management, self-awareness, teamwork
skills, and emotional intelligence development, including techniques such as role-
playing games, discussions, and communication exercises. Based on the analysis of
studies across various age and social groups, the effectiveness of psychological training
on social adaptation is evaluated. The conclusion emphasizes the crucial role of
psychological training in the process of social adaptation and outlines future research
directions and practical prospects.
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AHHOTAIIUSA

JlaHHast cTaThsl KOMIUIEKCHO aHaJIu3UpyeT mpodiemMy (GopMupoBaHUS
COHH&HBHOﬁ ajamnranyun  JIMYHOCTH IIOCPCACTBOM IICHUXOJOTHMYCCKHUX TPCHUHIOB.
[TogpoOHO oOCBEHIalOTCA TEOPETUYECKHE OCHOBBI COLMAIBHOW ajanTalu, ee
KOMITOHCHTHI U 3HAUYCHHUEC B KHW3HU YCIIOBCKA. HaquO 00OCHOBBIBAIOTCS CYHOIHOCTD,
BHUABI, IIPAKTHUYCCKUC MCTOJbI IICUXOJIOTUICCKUX TPCHUHIOB U MCXAHU3MbI PAa3BHUTHA
COLIMAaJIbHBIX KOMHGTGHHI/Iﬁ JIMYHOCTHU qcpe3 HHUX. B CTaThbeC IIO,IIpO6H0
pacCMaTpuBarOTCA IIPOrpaMMbl TPCHUHI'OB, HAITPABJIICHHBIC HA YIIPABJICHHUC CTPCCCOM,
CaMOCO3HAHHUC, PA3BUTHC HABBIKOB KOMaHI[HOﬁ pa6OTI>I n SMOIOUWOHAJIBHOI'O
HHTCJIUICKTA, BKJIIO4Yasd TAaKHWC TCXHHMKH, KaK POJCBBIC HWIPbI, AOUCKYCCHH U
KOMMYHHKAaTUBHBIC YIIPAKHCHUAA. Ha ocnoBe anammsa I/ICCJ’ICI[OBaHI/Iﬁ B PAa3JIMYHbIX
BO3PACTHBIX U CONUAJIbHBIX I'PYIIIIAX OLCHNBACTCA 3(1)(1)6KTI/IBHOCTB TIICUXOJOTHUYCCKUX
TPCHUHI'OB Ha COLOWAJIbHYIO aAallTalulo. B 3axmrouenun MMOAYCPKUBACTCA BaKHAs
POJb IICUXOJIOTHYCCKUX TPCHUHI'OB B IIPOLICCCC COHI/IEUII:HOfI agarTain U u3J1araroTcsa
HaIIpaBJICHUA 6y,HyIHI/IX I/ICCJICIIOBaHI/Iﬁ U ITPAKTHYICCKHUC IICPCIICKTUBEI.

KiaroueBnie cioBa: COHI/IaJIBHaH ajgaliTanus, IICUXOJOTUYECKUU TPCHUHI,
YOPaBIECHHUE CTPECCOM, CaMOCO3HAHWE, COLHMAIBHBIE HABBIKM, AMOLMOHAJIBHBIN
HHTCJUICKT, agalTaliusi, JIJM9YHOC Pa3BUTHC

Kirish

Zamonaviy jamiyatda shaxsning ijtimoily muhitga  muvaffagiyatli
integratsiyalashuvi va unga moslashuvi nafagat individual baxt-saodat, balki butun
jamiyatning bargaror rivojlanishi uchun hal giluvchi ahamiyatga ega. Ijtimoiy
moslashuv atamasi shaxsning ijtimoiy muhitga faol va uzluksiz tarzda moslashish
jarayonini ham, uning natijasini ham gamrab oladi. Bu jarayon doimiy bo'lsada,
ko'pincha shaxsning faoliyati yoki ijtimoiy doirasidagi sezilarli o'zgarishlar davrida
aynigsa dolzarblashadi. Yangi ishga Kirish, ta'lim muassasasiga gabul gilinish, oilaviy
munosabatlardagi o'zgarishlar yoki yangi ijtimoiy guruhga go'shilish kabi vaziyatlar
shaxsdan moslashuvchanlikni talab etadi. Moslashuvning buzilishi esa autizm kabi
ijtimoiy alogalardan chekinishdan tortib, ruhiy kasalliklar, begonalashish, apatiya,
alkogolizm va giyohvandlikka gadar jiddiy ogibatlarga olib kelishi mumkin. Shaxsning
0'zi va ijtimoiy alogalari hagidagi noto'g'ri tasavvurlar adaptiv qobiliyatni
zaiflashtiradi. Shu nuqtai nazardan, psixologik treninglar ijtimoiy moslashuvchanlikni
oshirish, shaxsiy o'sishni rag'batlantirish va mental salomatlikni mustahkamlash uchun
muhim vosita sifatida namoyon bo'ladi. Ushbu maqola psixologik treninglarning
Ijtimoiy moslashuvni shakllantirishdagi nazariy va amaliy jihatlarini atroflicha tahlil
gilishni magsad gilgan.
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Mavzuga oid adabiyotlar tahlili

Ijtimoiy moslashuv tushunchasi global psixologiyada psixoanaliz, autizm va
deprivatsiya kabi sohalar doirasida chuqur o'rganilgan bo'lib, buzilishlar, ularning
sabablari va tuzatish usullariga e'tibor garatiladi. Nazariy jihatdan, ijtimoiy moslashuv
shaxsning o'ziga xos Xxususiyatlari va ijtimoiy muhitning talablari o'rtasidagi
muvozanatni topish jarayonidir. Bu jarayon o'z ichiga shaxsning atrofdagi vogelikni
idrok etishi, baholashi, 0'z xatti-harakatlarini boshqarishi va boshgalar bilan samarali
muloqot o'rnatish gobiliyatini oladi. U nafagat tashqi muhitga passiv bo'ysunish, balki
shaxsning 0'z ehtiyojlari va gadriyatlari asosida ijtimoiy muhitga faol ta'sir ko'rsatishini
ham nazarda tutadi. Moslashuvning muvaffagiyati shaxsning o'zi va ijtimoiy alogalari
hagidagi aniq tushunchasiga bog'lig. Noto'g'ri 0'z-0'zini  idrok etish
moslashuvchanlikni buzishi mumkin, masalan, autizmda ijtimoiy mulogotdan butunlay
chekinish jiddiy ko'rinish hisoblanadi [1]. Moslashuv muammosini hal gilishda
avtotrening va sotsiotrening kabi psixoterapevtik tuzatish usullari qo'llaniladi.
Samarali integratsiya xulg-atvor va mulogotda namoyon bo'lib, ishlab chigarish
samaradorligini oshiradi va ta'lim jarayonlarini yaxshilaydi [1].

Psixologik treninglar shaxsiy o'sishni rag'batlantirish, mental farovonlikni
oshirish va ijtimoiy kompetensiyalarni mustahkamlashda muhim ahamiyatga ega. Ular
stressni  boshqgarish, 0'z-0'zini anglashni  chuqurlashtirish, jamoaviy ishlash
ko'nikmalarini takomillashtirish va emotsional intellektni rivojlantirish kabi ko'plab
sohalarda yuqori samaradorlikni namoyish etadi [2, 3]. Treninglarning mohiyati
shaxsga yangi ko'nikmalarni egallash, mavjudlarini mustahkamlash va ijtimoiy
vaziyatlarda samarali xulg-atvor modellarini sinab ko'rish uchun xavfsiz va go'llab-
quvvatlovchi muhitni tagdim etishdan iboratdir.

Psixologik treninglarning turlari turli magsadlarga garatilgan bo'lib, ular orasida
stressni kamaytirishga garatilgan treninglar, 0'z-o'zini tushunishni chuqurlashtiruvchi
treninglar, ijtimoiy ko'nikmalarni rivojlantiruvchi treninglar va yetakchilik fazilatlarini
shakllantiruvchi treninglar alohida o'rin tutadi [2, 3]. Ijtimoiy moslashuv kontekstida
aynigsa ijtimoiy ko'nikmalar treninglari, emotsional intellektni rivojlantirish
treninglari va konfliktlarni hal gilishga garatilgan treninglar dolzarbdir. Ular shaxsga
boshqgalar bilan samarali mulogot gilish, emotsiyalarni tushunish va boshqarish, o'zaro
tushunishni oshirish va giyin ijtimoiy vaziyatlarda konstruktiv yechimlar topishga
yordam beradi.

Kognitiv mexanizm: Treninglar orgali shaxsning o'zi, boshqgalar va ijtimoiy
vaziyatlar hagidagi noto'g'ri e'tiqodlari va kognitiv buzilishlari aniglanadi va tuzatiladi.
Masalan, ijtimoiy xavotirga ega shaxsning "meni hech kim tushunmaydi yoki "men
har doim xato gilaman™ degan fikrlari reallikni sinovdan o'tkazish orgali o'zgarishi
mumekin.
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Xulg-atvor mexanizmi: Rolli o'yinlar va simulyatsion mashqglar orqgali shaxslar
yangi ijtimoiy xulg-atvor modellarini amalda sinab ko'rishadi va ijtimoiy vaziyatlarda
o'zlarini yanada ishonchli his gilishadi. Bu ijtimoiy ko'nikmalarni rivojlantirish uchun
muhimdir.

Emotsional mexanizm: Treninglar ishtirokchilarga o'z emotsiyalarini tan olish,
tushunish va boshqgarishga yordam beradi. Guruh muhitida emotsional qo'llab-
quvvatlash shaxsning o'zini yanada erkin ifoda etishiga va ijtimoiy xavotirlarini
kamaytirishga imkon beradi.

Guruh dinamikasi mexanizmi: Guruhdagi o'zaro ta'sir, fikr almashish va bir-
birini  qo'llab-quvvatlash ishtirokchilarga ijtimoiy munosabatlar dinamikasini
tushunishga va o'zaro tushunishni rivojlantirishga yordam beradi. Bu shaxsning
Ijtimoiy moslashuv qobiliyatini oshiruvchi muhim omil hisoblanadi.

Amaliyotda qo'llaniladigan trening texnikalari rolikli o'yin stsenariylari,
strukturali suhbatlar va dinamik guruh munozaralarini 0'z ichiga oladi [2, 3]. Rolli
o'yinlar shaxslarga real hayotdagi ijtimoiy vaziyatlarni simulyatsiya gilish, turli rollarni
bajarish va potentsial natijalarni o'rganish imkonini beradi. Strukturali suhbatlar 0'z-
o'zini anglashni chuqurlashtiradi va shaxsiy muammolarni aniglashga yordam beradi,
guruh munozaralari esa har xil nugtai nazarlarni tinglash, konsensusga erishish va
Ijtimoiy tushunishni kengaytirish uchun platforma yaratadi.

Turli yosh va ijtimoiy guruhlardagi tadgiqotlar psixologik treninglarning
ijtimoiy moslashuvni shakllantirishdagi samaradorligini tasdiglagan. Maktab
yoshidagi bolalarda o'tkazilgan ijtimoiy ko'nikmalar treninglari tengdoshlari bilan
mulogot qgilish gobiliyatini yaxshilagan va bezorilik xavfini kamaytirgan. O'smirlar
orasida o'tkazilgan emotsional intellekt treninglari 0'z-0'zini tartibga solishni
kuchaytirgan va stress darajasini pasaytirgan. Universitet talabalari uchun
mo'ljallangan adaptatsiya treninglari yangi o'quv muhitiga moslashishni osonlashtirgan
va akademik stressni kamaytirgan. Ishga joylashuvchilar yoki yangi xodimlar uchun
tashkil etilgan treninglar esa jamoaga integratsiyani tezlashtirgan va ish
samaradorligini oshirgan. Maxsus ehtiyojli shaxslar, jumladan, autizm spektr buzilishi
bo'lgan bolalar bilan o'tkazilgan individual va guruh treninglari ularning ijtimoiy aloga
ko'nikmalarini sezilarli darajada yaxshilagan. Bu tadgiqotlar psixologik treninglarning
turli demografik va ijtimoiy kontekstlarda ijtimoiy moslashuvni mustahkamlashda
universal va samarali vosita ekanligini ko'rsatadi.

Tadgigot metodologiyasi

Ijtimoiy moslashuvni shakllantirishga garatilgan psixologik trening dasturlarini
ishlab chigish va amalga oshirish metodologiyasi tizimli yondashuvni talab etadi.
Birinchi navbatda, magsadli guruhning ehtiyojlari va muammolari chuqur diagnostika
usullari (so'rovnomalar, intervyular, psixodiagnostik testlar) yordamida aniglanadi.
Diagnostika natijalariga asoslanib, trening dasturining magsadlari aniq shakllantiriladi,
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bu magsadlar ijtimoiy moslashuvning qaysi tarkibiy gismlarini (masalan, mulogot
ko'nikmalari, emotsional regulyatsiya, konfliktlarni hal qilish gobiliyati, 0'z-0'zini
gadrlash) rivojlantirishga garatilgani aniq belgilanadi.

Rolli o'yinlar va vaziyatli mashglar: Bu texnikalar ishtirokchilarga real ijtimoiy
vaziyatlarni model qilish, turli ijtimoiy rollarni sinab ko'rish va o'z xulg-atvorlarining
ogibatlarini o'rganish imkonini beradi. Bu aynigsa ijtimoiy ko'nikmalarni egallash va
takomillashtirish uchun samaralidir.

Guruh munozaralari va miya hujumi: Fikr almashish va kollektiv muammolarni
hal gilish orgali ishtirokchilar turli nugtai nazarlarni tushunishni, hamkorlik gilishni va
konsensusga erishishni o'rganadilar. Bu ijtimoly tushunishni va empatiyani
rivojlantiradi.

Case-study usuli: Muayyan ijtimoiy dilemmalar yoki konfliktli vaziyatlar tahlil
gilinib, ularning yechimlari muhokama qilinadi. Bu tanqidiy fikrlashni va
muammolarni hal gilish gobiliyatini oshiradi.

O'z-0'zini anglash mashqlari: Meditatsiya, vizualizatsiya va refleksiv mashqglar
shaxsga o'z emotsiyalarini, fikrlarini va motivatsiyalarini chuqurrog tushunishga
yordam beradi, bu esa 0'z-0'zini boshgarish va emotsional intellektni rivojlantirish
uchun asos bo'ladi.

Autotrening va relaksatsiya texnikalari: Stressni boshgarish va emotsional
barqgarorlikni oshirish uchun qo'llaniladi, bu esa giyin ijtimoiy vaziyatlarda tinch va
samarali harakat gilishga yordam beradi.

Dasturning samaradorligini baholash uchun dasturdan oldin va keyin
o'tkaziladigan psixodiagnostik testlar (masalan, ijtimoiy moslashuv darajasini
o'lchovchi shkalalar, emotsional intellekt testlari), ishtirokchilarning subyektiv
hisobotlari, kuzatuvlar va sifatli intervyular go'llaniladi. Uzoq muddatli samaradorlikni
baholash uchun esa kuzatuv tadgiqotlari o'tkaziladi. Bu metodologiya psixologik
treninglarning ijtimoiy moslashuvga ta'sirini ilmiy asosda tahlil gilish va amaliyotda
eng samarali yondashuvlarni aniglash imkonini beradi.

Xulosa

Psixologik treninglar shaxsning ijtimoiy moslashuvini shakllantirish va
takomillashtirishda muhim va samarali vosita bo'lib xizmat giladi. Ushbu maqgola
Ijtimoiy moslashuvning nazariy asoslarini, uning murakkab tarkibiy gismlarini hamda
psixologik treninglarning mohiyatini, turlarini va ijtimoiy moslashuvga ta'sir etuvchi
mexanizmlarini atroflicha ko'rib chiqdi. Stressni boshqarish, 0'z-0'zini anglash,
jamoaviy ishlash va emotsional intellektni rivojlantirishga garatilgan trening dasturlari,
jumladan, rolikli o'yinlar, strukturali suhbatlar va guruh munozaralari kabi texnikalar
orgali shaxslar ijtimoiy kompetensiyalarini mustahkamlaydilar. Turli yosh va ijtimoiy
guruhlarda  o'tkazilgan  tadgiqotlar  psixologik  treninglarning  ijtimoiy
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moslashuvchanlikni oshirish, mulogot ko'nikmalarini yaxshilash va psixologik
farovonlikni mustahkamlashdagi yuqori samaradorligini tasdiglaydi.

Kelajakdagi tadgiqgotlar psixologik treninglarning uzoq muddatli ta'sirini, turli
madaniy kontekstlardagi o'ziga xos xususiyatlarini hamda texnologiyalar (masalan,
virtual reallik) yordamida trening dasturlarini optimallashtirish imkoniyatlarini
chuqurrog o'rganishga qaratilishi mumkin. Shuningdek, ijtimoiy moslashuvda
giyinchiliklarga duch kelayotgan aholi guruhlari, masalan, migratsiya qurbonlari,
harbiy xizmatchilar yoki turli ruhiy kasalliklarga chalingan shaxslar uchun
mo'ljallangan maxsus trening dasturlarini ishlab chigish va ularning samaradorligini
baholash dolzarb vazifa hisoblanadi. Amaliyotda psixologik treninglarni ta'lim,
sog'ligni saglash va korporativ sohalarga keng joriy etish orgali shaxslarning ijtimoiy
moslashuvchanligini oshirish va jamiyatda sog'lom ijtimoiy muhitni yaratish mumkin.
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