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Annotatsiya

Mazkur magolada baxt hissining psixologik mohiyati, uning shakllanishiga
ta’sir etuvchi asosiy omillar hamda inson hayotidagi ahamiyati tahlil qilinadi. Baxt
hissining shaxsiy, ijtimoiy va emotsional jihatlari yoritilib, ijobiy psixologiya nugtai
nazaridan uning rivojlanish mexanizmlari ko‘rib chiqiladi. Shuningdek, insonning
hayotdan qoniqishi, 0‘z-0‘zini anglash darajasi, 1jtimoly munosabatlari va ruhiy
salomatligi baxt hissining muhim omillari sifatida baholanadi.

Kalit so‘zlar: baxt hissi, psixologik omillar, ijobiy psixologiya, emotsional
farovonlik, hayotdan goniqgish, motivatsiya, ruhiy salomatlik, shaxs rivojlanishi,
1jtimoily munosabatlar, o‘zini anglash.

Kirish

Inson hayotidagi eng muhim maqgsadlardan biri baxtli yashashdir. Har bir inson
0°‘z hayotida baxt hissini his qilishga intiladi va bu holat uning ruhiy, jismoniy hamda
jjtimoiy farovonligi bilan chambarchas bog‘ligdir. Baxt hissi qadim zamonlardan
buyon faylasuflar, pedagoglar va psixologlarning digqat markazida bo‘lib kelgan.
Zamonaviy psixologiyada esa baxt hissi insonning hayot sifati va shaxsiy rivojlanishini
belgilovchi muhim omillardan biri sifatida garaladi.Baxt hissi fagatgina moddiy
farovonlik yoki tashgi muvaffagiyat bilan belgilanmaydi. Tadgiqgotlar shuni
ko‘rsatadiki, insonning ruhiy holati, ijtimoiy aloqgalari, shaxsiy qadriyatlari va hayotga
bo‘lgan munosabati uning baxt darajasiga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Shu sababli baxt
hissining psixologik omillarini o‘rganish bugungi kunda dolzarb ilmiy masalalardan
biri hisoblanadi.

Baxt hissining psixologik mohiyati.Psixologiyada baxt hissi insonning
hayotidan umumiy qonigish darajasi va ijobiy emotsiyalarining ustunligi bilan
tavsiflanadi. Baxt insonning o‘z hayotini mazmunli va qadriyatlariga mos deb
baholashi natijasida yuzaga keladigan murakkab psixologik holatdir.ljobiy psixologiya
vakillari baxtni ikki asosiy tarkibiy gismga ajratadilar:

1. Emotsional farovonlik —ijobiy his-tuyg‘ularning ko “pligi va salbiy hislarning
kamligi.

2. Kognitiv farovonlik — insonning hayotidan qoniqishi va o‘z hayotini ijobiy
baholashi.
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Baxt hissi insonning psixologik barqarorligi, stresslarga bardoshliligi va
hayotdagi giyinchiliklarni yengib o‘tish qobiliyatiga ham bog‘liqdir.

Baxt hissiga ta’sir etuvchi psixologik omillar

O‘z-o‘zini anglash va o‘zini baholash.Shaxsning o‘z imkoniyatlari va
qobiliyatlarini anglay olishi baxt hissining muhim omillaridan biridir. O‘zini hurmat
giladigan va ijobiy baholaydigan insonlar odatda hayotdan ko‘proq mamnun
bo‘ladilar. O‘zini past baholash esa tashvish, depressiya va hayotdan norozilik hissini
kuchaytirishi mumkin.O‘zini anglash insonning magqgsadlarini aniq belgilashiga, o‘z
qobiliyatlarini ro‘yobga chigarishiga va shaxsiy muvaffagiyatlarga erishishiga yordam
beradi. Bu esa baxt hissining ortishiga xizmat giladi.

Ijtimoiy munosabatlar.Baxt hissining eng muhim omillaridan biri insonning
atrofidagi odamlar bilan bo‘lgan munosabatlaridir. Oila, do‘stlar va jamiyat bilan
sog‘lom aloqgalar insonning emotsional ehtiyojlarini qondiradi.Psixologik tadqiqotlar
shuni ko‘rsatadiki, yaqin insonlar bilan ilig munosabatlarga ega bo‘lgan shaxslar
o‘zlarini baxtliroq his giladilar. Ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash stress va giyinchiliklarni
yengishga yordam beradi hamda ruhiy salomatlikni mustahkamlaydi.

Magsad va motivatsiya.Inson hayotida magsadlarning mavjudligi uning hayot
mazmunini his etishiga yordam beradi. Magsad sari intilish va unga erishish jarayoni
insonda qonigish va baxt hissini uyg‘otadi.Aniq maqsadlarga ega bo‘lgan insonlar
hayotda faolroq bo‘lib, kelajakka umid bilan qaraydilar. Maqgsadsizlik esa ruhiy
tushkunlik va befarglikka olib kelishi mumkin.

Optimistik dunyogarash.Optimistik fikrlash insonning hayotdagi vogealarni
ijobiy gabul gilishiga yordam beradi. Optimist insonlar muvaffaqiyatsizliklarni
vaqtinchalik holat deb gabul giladilar va giyinchiliklardan saboq chigarishga harakat
giladilar.

ljobiy fikrlash nafagat ruhiy holatni yaxshilaydi, balki insonning jismoniy
salomatligiga ham ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Shu sababli optimizm baxt hissining muhim
psixologik omillaridan biri hisoblanadi.

Ruhiy salomatlik.Baxt hissi insonning ruhiy salomatligi bilan bevosita
bog‘liqgdir. Depressiya, xavotir va surunkali stress insonning hayotdan gonigish
darajasini pasaytiradi.Ruhiy salomatlikni saglash uchun sog‘lom turmush tarzi,
muntazam dam olish, sport bilan shug‘ullanish va emotsiyalarni boshqarish
ko‘nikmalarini rivojlantirish muhim ahamiyatga ega.

Ijobiy psixologiya va baxt hissi.ljobiy psixologiya insonning kuchli tomonlari,
imkoniyatlari va ijobiy sifatlarini o‘rganishga qaratilgan psixologiya yo‘nalishidir.
Ushbu yo‘nalish vakillari baxt hissini rivojlantirish mumkinligini ta’kidlaydilar.Baxt
hissini oshirishga yordam beruvchi usullar quyidagilar:

« Minnatdorlik hissini rivojlantirish;

« ljobiy fikrlash odatlarini shakllantirish;
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« Sog‘lom ijtimoiy munosabatlarni qo‘llab-quvvatlash;

« Jismoniy faollik bilan shug‘ullanish;

« Magsadlarni aniq belgilash va ularga erishishga intilish;

o Oz ustida muntazam ishlash.

Bu omillar insonning hayotdan qoniqgish darajasini oshirib, emotsional
farovonlikni ta’minlaydi.

Baxt hissining shaxs rivojlanishidagi ahamiyati.Baxt hissi insonning shaxsiy
va kasbiy faoliyatiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Baxtli insonlar odatda faolroq, ijodkorroq
va ijtimoiy jihatdan muvaffaqiyatliroq bo‘ladilar. Shuningdek, ular muammolarni
samaraliroq hal qilish va boshgalar bilan sog‘lom munosabatlar o‘rnatish qobiliyatiga
ega bo‘ladilar.Baxt hissi insonning sog‘lom turmush tarziga amal gilishi, mehnat
unumdorligi va umumiy hayot sifatining oshishiga ham xizmat giladi. Shu sababli
psixologik farovonlikni ta’minlash shaxs rivojlanishining muhim sharti hisoblanadi.

Xulosa

Baxt hissi inson hayotining muhim psixologik ko‘rsatkichlaridan biri bo‘lib,
uning shakllanishida o°‘z-0°zini anglash, ijtimoiy munosabatlar, motivatsiya, optimizm
va ruhiy salomatlik kabi omillar muhim rol o‘ynaydi. Baxt hissi insonning hayotdan
gonigish darajasini oshiradi, shaxsiy rivojlanishini qo‘llab-quvvatlaydi va ijtimoiy
faolligini kuchaytiradi. ljobiy psixologiya yondashuvlari asosida baxt hissini
rivojlantirish orqali insonning ruhiy va emotsional farovonligini ta’minlash mumkin.
Shunday ekan, baxt hissini shakllantirish va mustahkamlash har bir insonning hayot
sifatini yaxshilashda muhim ahamiyat kasb etadi.
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