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Annotatsiya: Ushbu tezisda keksalar hayotidagi psixologik farovonlik tushunchasi, unga
ta’sir etuvchi ichki va tashqi omillar, zamonaviy nazariyalar hamda amaliy tajriba asosida ko‘rib
chiqgilgan. Keksalik davrida farovonlikni ta’'minlashda ijtimoiy faollik, muloqotga ehtiyoj, o‘z-
o‘zini anglash va hayotdan ma’no topish kabi psixologik omillarning roli yoritiladi. Tadqiqotlar
shuni ko‘rsatadiki, keksalikda faollikni saqlab qolgan insonlar ruhiy barqarorlikka, hayotdan
mamnunlik va ijtimoiy foydalilik hissiga ko‘proq ega bo‘lad.i.

Kalit so‘zlar: keksalik, farovonlik, psixologik salomatlik, ijtimoiy faollik, hayotdan
gonigqish, hayotiy ma’no, avtonomiya.

Keksalik davri insonning hayotidagi muhim bosqichlardan biri bo'lib, bu davrda psixologik
farovonlikning ta'siri katta rol o'ynaydi. Farovonlik, ya'ni yaxshi psixologik holat, o'zining aqliy,
hissiy va ijtimoiy salomatligini ta'minlashga garatilgan jarayon bo'lib, u nafaqat individual, balki
jamoaviy farovonlikka ham ta'sir ko'rsatadi. Keksalar orasida farovonlikni oshirish, ularning
psixologik salomatligini yaxshilash, ijtimoiy integratsiya va faollikni saqlash muhim ahamiyat
kasb etadi.

Bu tezisda, keksalarga xos psixologik yondashuvlarni o'rganish, ularning psixologik
farovonlikni ta'minlashga garatilgan asosiy omillarni aniglash maqgsad qilingan. Tadqiqotda
keksalarning farovonligi bilan bog'liq ijtimoiy, psixologik va biomedikal omillar o'rganiladi.
Psixologik farovonlikni ta'minlashda muhim bo'lgan omillar, shuningdek, keksalar uchun o'ziga
xos davolash va qo'llab-quvvatlash usullarini ko'rib chigamiz.

Psixologik farovonlik — bu shaxsning umumiy aqliy va hissiy holatini ifodalaydi, uning
0'zini ganday his qilishi, o'zini qanday baholashi va umumiy hayotdan qancha mamnunligi bilan
bog'liq. Farovonlikning psixologik o'lchamlari bir qator elementlardan iborat bo'lib, ularga

quyidagilar kiradi:
1.0'zlikni anglash — o'zining ichki dunyosini, hissiyotlarini va ehtiyojlarini anglash;
2.0'ziga ishonch — shaxsning o'ziga bo'lgan ishonchi va hayotga nisbatan umid bilan
qarashi;
3.ljtimoiy alogalar — boshgqalar bilan ijobiy munosabatlar, do'stlik va qo'llab-quvvatlash;
4.Hayotdan qonigish — umumiy hayotdan qoniqish darajasi, faoliyatdagi maqsadlarni

amalga oshirish.
Keksalik davrida psixologik farovonlikni ta'minlashda bir gancha muhim omillar mavjud.
Ularning ayrimlari quyidagilar:

e Ijtimoiy aloqgalar: Keksalikda ijtimoiy izolyatsiya va yolg'izlik hissi tez-tez uchraydi, bu esa
psixologik farovonlikni yomonlashtirishi mumkin. Doimiy va mustahkam ijtimoiy
aloqgalar, aynigsa oilaviy va do'stlar bilan muloqot keksalar uchun muhim.

e Psixologik moslashuvchanlik: Keksalarning stressni boshqarish va o'zgarishlarga
moslashish qobiliyati farovonlikni ta'minlashda muhim rol o'ynaydi. Stress va qayg'ularni
boshqarish, ijobiy fikrlash va 0'z-o0'zini qo'llab-quvvatlashni rivojlantirish farovonlikni
oshiradi.
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e O'zini 0'zi anglash va hayot magsadi: Keksalar o'zlarini qanday his qilishlari va hayotlariga
ganday maqsad qo'yishlari ularning psixologik holatiga bevosita ta'sir qiladi. O'zlikni
anglash va hayot maqgsadini qayta shakllantirish keksalikda hayotning yangi ma'nolarini
topishga yordam beradi.

 Salomatlik va jismoniy faollik: Psixologik farovonlik fagat aqliy holatga emas, balki jismoniy
salomatlikka ham bog'liqdir. Jismoniy faollik, to'g'ri ovqatlanish va sog'lom turmush
tarzini saqlash, keksalikda psixologik barqarorlikni ta'minlashga yordam beradi.

Keksalar uchun psixologik faollik va ijtimoiy integratsiya alohida ahamiyatga ega. Faol
ijtimoiy hayot, yangi faoliyatlarni boshlash va yirik ijtimoiy tarmogqlarga qo'shilish keksalarga
ijjobiy ta'sir ko'rsatadi. Tadqgiqotlar shuni ko'rsatadiki, ijtimoiy faollik keksalarning o'zlarini
kerakli va ijtimoiy jihatdan muhim his qilishlariga yordam beradi.

Keksalarning psixologik faolligi, ularning yangi bilimlarni olishga va yangi ijtimoiy aloqalar
yaratishga bo'lgan intilishi, ularning psixologik farovonligini yaxshilaydi. Bunga misol sifatida
ijtimoiy tashkilotlar, gariyalar klublari va turli ijtimoiy xizmatlar orqali amalga oshiriladigan
ijtimoiy qo'llab-quvvatlash dasturlari keltirilishi mumkin.

Keksalar uchun psixologik farovonlikni oshirishga qaratilgan bir qator chora-tadbirlar
mavjud. Bu tadbirlar quyidagilarni o'z ichiga oladi:

e Ijtimoiy qo'llab-quvvatlash tizimini mustahkamlash: Keksalarga ijtimoiy alogalarni saglash
va yangi ijtimoiy guruhlarga qo'shilish imkoniyatlarini yaratish.

e Psixologik yordam va maslahatlar: Keksalar uchun psixologik yordam va maslahat
xizmatlari orqali stressni boshqarish, depressiya va qayg'u bilan kurashish.

e Jismoniy va aqliy mashglar: Jismoniy faollikni oshirish, yangi hobbilarga va qiziqgishlarga
ega bo'lish, keksalarga psixologik farovonlikni ta'minlashga yordam beradi.

o 0O'zlikni anglash va hayot maqsadlarini yangilash: Keksalar uchun o'zlikni anglash va yangi
hayot maqgsadlarini belgilashni qo'llab-quvvatlash, ular uchun motivatsiya yaratadi.

Keksalik davrida psixologik farovonlikni oshirish, ijtimoiy faollik, o'zlikni anglash va
ijjtimoiy aloqalarning kuchaytirilishini talab qiladi. Psixologik yordam, ijtimoiy qo'llab-
quvvatlash va jismoniy faollik keksalarning psixologik salomatligini saqlashga yordam beradi.
Ushbu omillarni hisobga olib, keksalarga samarali qo'llab-quvvatlash tizimini yaratish, ularning
farovonligini oshirishga xizmat qiladi.
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