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Annotatsiya: Ushbu magola psixologik treningning zamonaviy jamiyatdagi
ahamiyati, uning asosiy magsad va vazifalari, shuningdek, turli sohalarda ganday
muammolarni yechishda qo‘llanilishi haqida tahlil qiladi. Psixologik treningning
shaxsiy va kasbiy rivojlanishdagi o‘rni, uning metodologik asoslari va samaradorligi
ilmiy adabiyotlar asosida o‘rganilgan. Maqolada psixologik treningning nazariy va
amaliy jihatlari, shu jumladan uning ijtimoiy, kommunikativ va motivatsion
funktsiyalari ham yoritilgan.

Kalit so‘zlar: psixologik trening, shaxsiy rivojlanish, kommunikativ
ko‘nikmalar, stressni boshgarish, psixologik barqarorlik, motivatsion texnikalar,
ijtimoiy moslashuv, psixologik muammolar.

AHHoOTanusi: B gaHHOW cTaThe aHAIM3UPYETCS 3HAYEHUE MCUXOJIOTHYECKOTO
TPCHHUHI'a B COBPCMCHHOM O6IHeCTBe, €0 OCHOBHBIE NICJIIM MU 3aJa4H, a TaKXKE
MIPUMEHEHUE B PEIIEHUHU Pa3IMYHBIX Mpo0jeM B pa3Hbix chepax. PaccmarpuBaercs
POJIb MCUXOJIOTUYCCKOI0 TPCHHUHIa B JIMYHOCTHOM U HpO(l)eCCI/IOHaJ'IBHOM Pa3BUTHH,
€ro METOJIOJIOTMYECKUE OCHOBBI U 3(P(HEKTUBHOCTh Ha OCHOBE HAYyYHOU JIUTEPATYpHI.
B cratbe OCBCHICHBI TCOPCTUYCCKUC U IPAKTHYCCKHC ACIICKTBI IICHXOJIOTHYCCKOI'O
TPpCHHUHI'A, BKJIIO4asd Cro COHNHUAJIbHBIC, KOMMYHHKATHUBHBIC W MOTHUBAIIMOHHBLIC
GyHKIHH.

KirodeBble ci0Ba: TMCUXOJOTMYECKHUN TPEHUHI, JWYHOCTHOE PpA3BUTHE,
KOMMYHHKAaTUBHBIC HAaBBIKH, YHOpaBJICHUC CTPECCOM, IICUXO0J0Orn4yecKkada
yCTOI\/'I‘II/IBOCTB, MOTHUBAIIMOHHBIC TECXHUKHW, COITUAJIbHAA agarTainusia, IICUXO0JOI'MYCCKHEC
pOOJIEMBI.

Annotation: This article analyzes the significance of psychological training in
modern society, its main goals and objectives, as well as its application in solving
various problems in different fields. The role of psychological training in personal and
professional development, its methodological foundations, and effectiveness are
studied based on scientific literature. The article highlights the theoretical and practical
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aspects of psychological training, including its social, communicative, and
motivational functions.

Keywords: psychological training, personal development, communication
skills, stress management, psychological resilience, motivational techniques, social
adaptation, psychological issues.

Kirish

Zamonaviy jamiyatda shaxsning psixologik bargarorligi va moslashuvchanligi
tobora muhim ahamiyat kasb etmoqda. Psixologik treninglar shaxsning ichki
potensialini ochish, uning kasbiy va shaxsiy ko‘nikmalarini rivojlantirish, shuningdek,
turli psixologik muammolarni bartaraf etishning samarali usuli sifatida garaladi [1, 5-
bet]. Psixologik trening nafagat terapevtik, balki profilaktik magsadlarda ham
qo‘llaniladi, bu uning ijtimoiy ahamiyatini yanada oshiradi [2, 12-bet]. Ushbu
magolaning maqgsadi psixologik treningning asosiy vazifalari, magsadlari va
yechiladigan muammolarini tizimli ko‘rinishda taqdim etishdan iborat.

Tahlil va Muhokama

Psixologik treningning samaradorligi va uning amaliy qo‘llanilishi haqida gap
ketganda, bir gator muhim jihatlarni chuqur tahlil gilish talab etiladi. Psixologik trening
nafagat shaxsiy rivojlanish, balki jamiyatning turli sohalarida ham keng
qo‘llaniladigan dinamik jarayon hisoblanadi.

Psixologik Treningning Kontseptual Asoslari

Psixologik trening atamasi psixologik ta'sirning maxsus shakli sifatida
tushuniladi, unda guruhli ish usullari asosiy o‘rinni egallaydi. Ushbu jarayonning
asosiy magsadi shaxsning psixologik xususiyatlarini o‘zgartirish va takomillashtirish
orgali uning hayotiy faoliyatini yaxshilashdan iborat [3, 47-bet]. Zamonaviy
psixologiya nugtai nazaridan, trening - bu rejalashtirilgan, tizimli va gisga muddatli
psixologik ta'sir ko'rsatish usuli bo'lib, u individual yoki guruh shaklida amalga
oshiriladi va muayyan psixologik o'zgarishlarni amalga oshirishga garatilgan [1, 18-
bet].

Psixologik Treningning Asosiy Turlari va Ularning Xususiyatlari

Psixologik treninglar turli xil bo'lib, ularning har biri 0'ziga xos magsadlar va
usullarga ega. Asosiy turlar quyidagilardan iborat:

Kommunikativ treninglar - bu turdagi treninglar o'zaro mulogot qobiliyatini
oshirish, samarali aloga gilish ko'nikmalarini rivojlantirishga garatilgan. Tadgiqgotlar
shuni ko'rsatadiki, muntazam ishtirok etadigan ishtirokchilar 70% hollarda o'zlarining
kommunikativ gobiliyatlarini sezilarli darajada yaxshilaydilar [5, 61-bet].

Shaxsiy o'sish treninglari - shaxsning o'zini anglashi, ichki potensialini ochishi
va rivojlantirishiga yo'naltirilgan. Bu turdagi treninglar shaxsning o'ziga bo'lgan
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ishonchini oshirish, garor gabul gilish gobiliyatini rivojlantirishga yordam beradi [7,
72-bet].

Kasbiy treninglar - professional faoliyatdagi samaradorlikni oshirishga
garatilgan dasturlar. Ular ish joyidagi munosabatlarni yaxshilash, stressni boshqgarish
va vagtni samarali boshqgarish ko'nikmalarini rivojlantirishga xizmat giladi [8, 81-bet].

Jadval 1: Psixologik Trening Turlari va Ularning Asosiy Xususiyatlari

Trening turi Asosiy magsadlar O'rtama Samaradorlik
J ymaq davomiyligi  darajasi (%)
Kommunikativ Ml,"quOt L 16 soat 85%
ko'nikmalarini oshirish
. O'zini  anglash va 0
Shaxsiy o'sish i<honchni oshirish 24 soat 78%
Kasbi Professional
. _y_ samaradorlikni 32 soat 92%
rivojlanish .
oshirish
Stressnl_ H|5_S|_y bargarorlikni 20 soat 884
boshqarish oshirish

Manba: [4, 29-bet]; [6, 38-bet]; [9, 94-bet]

Psixologik Treningning IImiy Asoslari va Metodologiyasi

Psixologik treningning nazariy asoslari ko'plab psixologik nazariyalarga
asoslanadi, jumladan, behaviorizm, gestalt-psixologiya, gumanistik psixologiya va
kognitiv psixologiya. Har bir nazariy yondashuv trening dasturlarining tarkibiy
gismlarini shakllantirishga hissa go'shadi [2, 24-bet].

Zamonaviy psixologik treninglar interfaol usullardan keng foydalanadi,
jumladan: role-playing o'yinlar, psixodrama, muzokaralar, diagnostika usullari,
individual va guruh mashglari. Bu usullarning samaradorligi ularning amaliyotga
yo'naltirilganligi va ishtirokchilarning faol ishtirok etishiga asoslanganligidadir [10,
102-bet].

Psixologik Treningning Samaradorligini Ta'minlovchi Omillar

Trening samaradorligiga ta'sir etuvchi asosiy omillarni quyidagicha ajratish
mumkin:

Professional treyner - treynerning malakasi, tajribasi va shaxsiy xususiyatlari
trening samaradorligining 60% ini belgilaydi [3, 52-bet].
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Ishtirokchilarning motivatsiyasi - ishtirokchilarning o'zgarishga bo'lgan
tayyorgarligi va motivatsiya darajasi samaradorlikning 25% ini tashkil etadi [5, 67-
bet].

Dasturning metodologik jihatdan to'g'ri tuzilishi - dasturning ilmiy
asoslanganligi va amaliyotga mosligi umumiy samaradorlikning 15% ini ta'minlaydi
[7, 79-bet].

Psixologik Treningning Qo'llanilishi Sohalari

Psixologik treninglar hozirgi kunda turli sohalarda keng qo'llanilmogda:

Ta'lim sohasida - o'gituvchilar va talabalarning psixologik tayyorgarligini
oshirish, o'gish samaradorligini oshirish, imtihon stressini kamaytirish [1, 22-bet].

Korporativ muhitda - xodimlarning motivatsiyasini oshirish, jamoaviy ish
gobiliyatini rivojlantirish, liderlik sifatlarini shakllantirish [8, 85-bet].

Sog'ligni saglash sohasida - bemorlarning psixologik holatini yaxshilash,
davolanishga bo'lgan motivatsiyani oshirish [6, 45-bet].

ljtimoiy sohada - turli ijtimoiy guruhlarning moslashuvchanligini oshirish,
Ijtimoiy integratsiyani rag'batlantirish [9, 97-bet].

Jadval 2: Turli Sohalarda Psixologik Trening Samaradorligi Ko'rsatkichlari

Soha Qo'llanilish O'rtacha Asosiy

darajasi samaradorlik (%) giyinchiliklar
Ta'lim Yugori 82% Vaqt cheklovlari
Biznes Juda yugori 89% Natijalarni o'lchash
Sog'ligni , .

O'rta 75% Maxsus adaptatsiya
saqlash

Moliylash

Ijtimoiy ish O'sib borayotgan  68% muammolari

Manba: [4, 35-bet]; [10, 108-bet]; [2, 31-bet]

Psixologik Treningda Qiyinchiliklar va Yechimlar

Psixologik treningni amalga oshirishda quyidagi giyinchiliklar yuzaga kelishi
mumkin:

Individual farglar - ishtirokchilarning individual xususiyatlari va ehtiyojlari
trening dasturini loyihalashda muhim omil hisoblanadi. Bu muammoni hal gilish uchun
dasturlarni individuallashtirish va differentsiatsiya qgilish talab etiladi [3, 58-bet].

Natijalarni o'lchash - psixologik o'zgarishlarni migdoriy jihatdan o'lchash giyin
bo'lishi  mumkin. Zamonaviy usullar, jumladan, psixodiagnostik testlar va
so'rovnomalar yordamida bu muammoni hal gilish mumkin [5, 73-bet].
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Uzoqg muddatli ta'sir - treningdan keyingi davrda olingan bilim va ko'nikmalarni
saglab qolish va qo'llash muammosi. Bu muammoni hal qilish uchun kuzatuv
sessiyalari va gayta takrorlash dasturlari ishlab chigilgan [7, 86-bet].

Psixologik Treningning Kelajakdagi Rivojlanish Yo'nalishlari

Psixologik trening sohasida zamonaviy tendensiyalar quyidagi yo'nalishlarni 0'z
ichiga oladi:

Virtual va kengaytirilgan realilik texnologiyalaridan foydalanish - bu
texnologiyalar trening jarayonini yanada interfaol va samarali gilish imkonini beradi
[8, 91-bet].

Masofaviy trening dasturlari - onlayn platformalar orqgali treninglarni o'tkazish
imkoniyati treninglarning qulayligi va gamrovini oshiradi [9, 103-bet].

Kross-kultural treninglar - global dunyoda turli madaniyatlar vakillari
o'rtasidagi hamkorlikni rivojlantirishga garatilgan dasturlar [10, 112-bet].

Neuropsixologik usullardan foydalanish - miya faoliyati va Xxatti-harakatlar
o'rtasidagi bog'liglikni hisobga olgan holda trening usullarini ishlab chiqish [4, 42-bet].

Psixologik treningning rivojlanishi uning ilmiy asoslarini mustahkamlash, yangi
usullarni ishlab chigish va turli sohalarga maxsuslashtirilgan dasturlarni yaratish
yo'nalishida davom etmoqgda. Bu jarayon psixologik xizmatlarning sifatini oshirishga
va jamiyatning turli gatlamlarida psixologik salomatlikni yaxshilashga xizmat giladi
[1, 28-bet].

Xulosa

Psixologik trening zamonaviy jamiyatda shaxsning shaxsiy va kasbiy
rivojlanishining muhom omili hisoblanadi. Uning magsadlari shaxsning psixologik
salomatligini oshirish, kommunikativ ko‘nikmalarni rivojlantirish va stressni
boshqarishga qaratilgan. Vazifalari esa shaxsning o‘zini anglash, ijtimoiy va kasbiy
ko‘nikmalarni shakllantirish, shuningdek, motivatsion jarayonlarni rag‘batlantirishni
o‘z ichiga oladi. Psixologik treninglar shaxsiy, kasbiy va ijtimolty muammolarni
yechishda samarali vosita sifatida xizmat giladi, bu esa uning jamiyatdagi ahamiyatini
yanada oshiradi.
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