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PSIXOLOGIK RIVOJLANISH VA UNING O‘ZIGA XOS XUSUSIYATLARI
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Annotatsiya: Ushbu maqola yetuklik va keksalik davrlarining psixologik
xususiyatlarini nazariy va empirik adabiyotlar asosida tizimli tarzda yoritadi. Maqolada
yetuklikning yosh bosqichlari (yosh yetuklik, o‘rta-yosh va kech yetuklik) va ularning
psixologik vazifalari ta’riflanadi; keksalikda kuzatiluvchi kognitiv, emotsional va ijtimoiy

o‘zgarishlar tahlil gilinadi.

Kalit so‘zlar: garish psixologiyasi, kognitiv o‘zgarishlar, emotsional regulyatsiya,

kognitiv rezerv, gerontopsixologiya

AHHOTauMs: B JaHHOW cTaTbeé HAa OCHOBE TEOPETUYECKOM M AMIUPHYECKON
JUTEPATypbl CHUCTEMATUYECKH PACCMATPUBAKOTCA IMCUXOJOTHUYECKUE XapPaAKTEPHUCTUKH
B3POCJIOCTH U CTapoCcTU. B cTaThe OMUCHIBAIOTCS BO3PACTHBIC ATalbl B3POCIOCTH
(MOJIOIOCTh, CpEeAHsisi B3POCIOCTh M TO3JHSS B3POCIOCTh) M WX TCHUXOJIOTHYECKHE
(YHKIIUY; aHAIM3UPYIOTCS KOTHUTHBHBIE, YMOIIMOHAIBHBIE M COLIMAIbHBIE U3MEHEHMUS,

HaO0JII0/1aeMbI€ B TIOKHIIOM BO3pacTe.

KiaroueBbie CJI0Ba: IICUXO0JIOIrusa CTapCHUs, KOTHUTHUBHBIC HU3MCHCHHMUAI,

OMOLMOHAJIbHAsS PETYJIALNA, KOTHUTHUBHBIN PE3CPB, ICPOHTOIICUXOJIOTUA

Abstract: This article systematically reviews the psychological characteristics of
adulthood and old age based on theoretical and empirical literature. The article describes
the age stages of adulthood (young adulthood, middle adulthood, and late adulthood) and
their psychological functions; the cognitive, emotional, and social changes observed in old

age are analyzed.
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Inson hayotining yetuklik va keksalik davrlarini tushunish fagatgina yosh
bosqichlarini tasvirlash bilangina cheklanib qgolmaydi, balki bu davrlarning ichki
mexanizmlarini, psixologik jarayonlarini va shaxs rivojlanishidagi chuqur o‘zgarishlarni
anglashni ham talab qiladi va har bir yosh bosqichi o‘ziga xos psixologik xususiyatlar,
ijtimoiy rollar, ichki kechinmalar bilan ajralib turadi. Aynigsa, yetuklik va keksalik
davrlari inson kamolotining muhim bosqichlari bo‘lib, bu davrlarda shaxsning ruhiy holati,
hayotiy tajribasi va o‘zini anglash darajasi sezilarli darajada o‘zgaradi. Avvalo, inson
rivojlanishini fagat yosh bilan emas, balki individuallik darajasi bilan ham baholash
muhim. Har bir inson bir xil yoshda bo‘lsa ham, ularning hayotiy tajribasi, qaror gabul
qilish uslubi va ruhiy yetukligi turlicha bo‘ladi. Shu sababli psixologiyada “biologik yosh”
bilan bir gatorda “psixologik yosh” tushunchasi ham mavjud. Ba’zi insonlar 30 yoshda
ham hali o°zini topa olmagan bo‘lsa, boshqgalar esa 50 yoshda ham faol, yangilikka ochiq
va rivojlanishda davom etadi. Mashhur psixolog Erik Erikson nazariyasiga ko‘ra, inson
hayoti bir necha bosqichlardan iborat bo‘lib, har bir bosqichda muayyan psixologik vazifa
va ichki garama-qarshiliklarni hal qilish zarur bo‘ladi. Aynan shu jarayon shaxsning
to‘laqonli rivojlanishini ta’minlaydi.Yosh yetuklik davri, ya’ni 20—40 yosh oralig‘i, inson
hayotining eng faol va shakllanuvchi bosqgichlaridan biri hisoblanadi. Bu davrda inson
o‘zining kimligini anglash, hayotdagi maqsadlarini aniqlash va jamiyatda o‘z o‘rnini
topishga intiladi. Mustaqil iqtisodiy hayot boshlanadi, kasbiy faoliyat yo‘lga qo‘yiladi va
shaxsiy identifikatsiya mustahkamlanadi. Shu bilan birga, inson uchun yaqinlik, sevgi,
do‘stlik va oila kabi gadriyatlar alohida ahamiyat kasb etadi. Erikson bu davrni “yaqinlikka
erishish yoki izolyatsiya” bosqichi deb ataydi. Agar inson boshqgalar bilan samimiy va
ishonchli munosabatlar o‘rnata olsa, u ruhiy jihatdan sog‘lom rivojlanadi. Aks holda,
yolg‘izlik, ajralish va ichki bo‘shliq hissi yuzaga keladi. Yetuklik davrida yana bir muhim
jihat — hayotiy ma’noni izlash jarayonidir. Inson fagat moddiy muvaffaqiyatlar bilan
qoniqib qolmaydi, balki “men nima uchun yashayapman?”, “hayotimning maqsadi nima?”’

degan savollarga javob izlay boshlaydi. Bu jarayon aynigsa o‘rta yosh davrida kuchayadi
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va ba’zan “o‘rta yosh inqirozi” sifatida namoyon bo‘ladi. Bu inqiroz salbiy holat emas,
aksincha insonning o‘z hayotini qayta ko‘rib chiqishiga va yangi maqsadlar qo‘yishiga
turtki bo‘lishi mumkin. O‘rta yosh davri (40-65 yosh) inson hayotiy tajribasining eng
yuqori cho‘qqisiga chigadigan bosqichdir. Bu davrda inson o‘z hayotini tahlil qiladi,
erishgan yutuglari va amalga oshmagan orzularini gqayta baholaydi. Kasbiy faoliyatda
barqarorlikka erishiladi, oila va jamiyatdagi o‘rni mustahkamlanadi. Shu bilan birga, bu
davrda “generativlik”, ya’ni o‘z bilim va tajribasini boshqalarga, aynigsa keyingi avlodga
yetkazish ehtiyoji kuchayadi. Agar inson jamiyatga foyda keltirish, boshgalarga yordam
berish va ijtimoiy faol bo‘lish orqali o‘zini namoyon qilsa, u 0‘z hayotini mazmunli deb
his qiladi. Aks holda, turg‘unlik (stagnatsiya), ichki qonigmaslik va hayotdan norozi
bo‘lish hissi paydo bo‘lishi mumkin. Keksalik davriga yaqinlashgan sari insonda vaqtni
boshgacha his qilish holati yuzaga keladi. U uzoq kelajakdan ko‘ra hozirgi lahzani
qadrlashga, hayotning oddiy, ammo mazmunli jihatlariga e’tibor qaratishga moyil bo‘ladi.
Bu esa ichki xotirjamlikni kuchaytiradi. Shu nugtai nazardan, keksalik fagat pasayish davri
emas, balki donishmandlik va ruhiy yetilish davri sifatida ham garaladi. Shuningdek,
zamonaviy tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, inson miyasi keksalikda ham o‘zgarishda davom
etadi. Bu hodisa neyroplastiklik deb ataladi, ya’ni miya yangi sharoitlarga moslasha oladi
va yangi neyron alogalarni hosil giladi. Demak, inson har ganday yoshda ham yangi
narsalarni o‘rganish, o‘z ustida ishlash va rivojlanishda davom etish imkoniyatiga ega.
Yana bir muhim jihat shundaki, bu emotsional intellektning oshishidir.Yosh o‘tgan sari
inson 0°‘z his-tuyg‘ularini yaxshiroq boshqarishni o‘rganadi, boshqalarning hissiyotlarini
chuqurroq tushunadi va murakkab ijtimoiy vaziyatlarda to‘g‘ri yo‘l tutadi. Bu esa
insonning ijtimoiy munosabatlarini yanada sifatli giladi. Bundan tashqari, hayotning bu
bosqichlarida insonda qadriyatlar tizimi o‘zgaradi. Yoshligida muhim bo‘lgan narsalar —
martaba, moddiy boylik, tashgi muvaffagiyat — asta-sekin o‘z o‘rnini ichki tinchlik,
sog‘lig, yaqin insonlar va ruhiy muvozanat kabi qadriyatlarga bo‘shatadi. Bu o‘zgarish
insonning hayotga bo‘lgan munosabatini yanada chuqurlashtiradi.Shu bilan birga,
zamonaviy jamiyatda texnologiyalarning rivojlanishi ham yetuklik va keksalik davriga o‘z

ta’sirini ko‘rsatmoqda. Internet, ijtimoiy tarmoqlar va ragamli vositalar orqgali katta
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yoshdagi insonlar ham bilim olish, muloqot qilish va jamiyatda faol bo‘lish imkoniyatiga
ega bo‘lmoqda. Bu esa ularning ijtimoiy hayotdan chetda qolib ketishining oldini oladi.
Erikson bu bosqichni “butunlik yoki umidsizlik” deb izohlaydi. Agar inson o°‘z hayotidan
mamnun bo‘lsa, u ichki xotirjamlik, tinchlik va qoniqish hissiga ega bo‘ladi. Aks holda,
afsuslanish, umidsizlik va hayotdan norozi bo‘lish holatlari yuzaga keladi. Shu sababli,
keksalik davrida insonning ruhiy holatini qo‘llab-quvvatlash, unga mehr va ¢’tibor berish
juda muhimdir.Bu bosqgichlarning barchasida muhim omillardan biri — psixologik
chidamlilik  hisoblanadi. Bu insonning hayotdagi giyinchiliklarga moslasha olish,
muammolarni to‘g‘ri qabul qilish va ularga ijobiy yondashish qobiliyatidir. Psixologik
chidamliligi yuqori bo‘lgan insonlar stress va o‘zgarishlarni nisbatan yengilroq gabul
qiladi, hayotdagi sinovlarni o‘sish imkoniyati sifatida ko‘ra oladi. Bu esa ularning ruhiy

salomatligini mustahkamlaydi.

[jtimoiy qo‘llab-quvvatlash ham aynigsa keksalik davrida muhim ahamiyatga ega.
Oila a’zolari, do‘stlar, qo‘shnilar va jamoat tashkilotlari bilan alogalarni saqlash insonning
o‘zini yolg‘iz his gilmasligiga yordam beradi. Samimiy muloqot, mehr, hurmat va e’tibor
insonning hayotdan qonigish darajasini oshiradi va depressiya kabi salbiy holatlarning
oldini oladi. Ijtimoiy alogalarning mavjudligi insonning psixologik bargarorligini
mustahkamlovchi asosiy omillardan biridir. Zamonaviy psixologiyada yetuklik va keksalik
davrlarini qo‘llab-quvvatlash uchun turli amaliy tavsiyalar ishlab chigilgan. Jumladan,
psixoterapevtik yondashuvlar — kognitiv-xulqiy terapiya insonning salbiy fikrlarini
o‘zgartirishga yordam beradi. Qarish bilan bog‘liq moslashuv strategiyalarini o‘rgatish,
qayg‘u va yo‘qotish hissi bilan ishlash uchun maxsus terapiyalar ham samarali hisoblanadi.
Gerontopsixologiyada hayotiy xotiralarni gayta ko‘rib chiqish va ma’no topishga
qaratilgan logoterapiya keng qo‘llanadi. Shuningdek, kognitiv faoliyatni qo‘llab-
quvvatlash muhimdir. Xotira mashgqlari, yangi tillarni o‘rganish, kitob o‘qish, mantiqiy
o‘yinlar bilan shug‘ullanish miya faoliyatini faollashtiradi va kognitiv rezervni oshiradi.
Muntazam jismoniy mashqlar esa nafagat jismoniy salomatlikni, balki ruhiy holatni ham
yaxshilaydi — ular depressiya xavfini kamaytiradi va umumiy kayfiyatni ko‘taradi.
[jtimoiy faoliyatda qatnashish, masalan, ko‘ngilli ishlarda ishtirok etish yoki turli klublarga
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a’zo bo‘lish ijtimoiy izolyatsiyani kamaytiradi. Sog‘ligni saqlash va profilaktika ham
muhim o‘rin tutadi. Surunkali kasalliklarni erta aniqlash, dori-darmonlarni to‘g‘ri qabul
qilish va sog‘lom turmush tarziga rioya qilish insonning uzoq va sifatli hayot kechirishiga
yordam beradi. To‘g‘ri ovqatlanish, yetarli uyqu va zararli odatlardan voz kechish ham
katta ahamiyatga ega. Madaniy va ijtimoiy omillar garish jarayoniga bevosita ta’sir
ko‘rsatadi. Ba’zi jamiyatlarda keksalar hurmat qilinadi, ularning fikri qadrlanadi va ular
oila markazida turadi. Boshga jamiyatlarda esa aksincha, keksalar ijtimoiy hayotdan
chetlashib golishi mumkin. Gender omillari ham muhim: ayollar va erkaklar hayot
davomida turli ijtimoiy rollarni bajaradi, bu esa ularning garish jarayoniga va ruhiy
salomatligiga turlicha ta’sir qiladi.llmiy tadqiqotlar natijalari shuni ko‘rsatadiki, yosh
o‘tishi bilan ayrim kognitiv funksiyalar, masalan, tez fikrlash va ishchi xotira pasayishi
mumkin (Salthouse, 1996). Birog umumiy bilimlar, tajriba va so‘z boyligi odatda saqlanib
goladi yoki hatto ortadi (Park & Reuter-Lorenz, 2009). Bundan tashqari, Laura Carstensen
tomonidan ishlab chigilgan ijtimoiy-emotsional tanlov nazariyasiga ko‘ra, keksalar ijobiy
his-tuyg‘ularni ko‘proq qadrlaydi va salbiy holatlardan uzoglashishga intiladi. Bu esa
ularning ruhiy bargarorligini saglashga yordam beradi. Hayotdan mamnunlik darajasi ham
yoshga qarab o‘zgarib boradi. Ko‘pincha o‘rta yosh davrida inson o‘z hayotidan yuqori
darajada qoniqish hosil giladi. Biroq ijtimoiy izolyatsiya, sog‘liq muammolari yoki yaqin
insonlarni yo‘qotish kabi omillar bu holatni pasaytirishi mumkin. Umuman olganda,
yetuklik va keksalik davrlari inson hayotining eng chuqur, mazmunli va tajribaga boy
bosqichlari hisoblanadi. Bu davrda inson o‘z hayotini anglaydi, o‘zidan keyingi avlodga
bilim va gadriyatlar goldiradi hamda ichki xotirjamlikka erishadi. Agar bu bosgichlar faol,
ongli va ijtimoiy qo‘llab-quvvatlangan holda kechsa, inson hayotdan yuqori darajada
gonigish oladi va ruhiy jihatdan sog‘lom bo‘lib qoladi. Xulosa qilib aytganda, inson
hayotining yetuklik va keksalik bosqichlari — bu nafaqat tajriba yig‘ish, balki o‘zini
anglash, hayot ma’nosini topish va ichki barkamollikka erishish davridir. Ilgari bayon
etilgan psixologik jarayonlar — yagqinlik, generativlik, psixologik chidamlilik va ijtimoiy
qo‘llab-quvvatlash — aynan shu yangi tushunchalar bilan uzviy bog‘liq holda insonning

to‘lagonli va mazmunli hayot kechirishiga xizmat qiladi. Shu sababli bu davrlarni to‘g‘ri
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tushunish va ongli ravishda yashash insonning umumiy baxt va qonigish darajasini

belgilovchi muhim omillardan biridir.
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