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ANNOTATSIYA Ushbu maqola dam olish vaqti tushunchasini chuqur 

tahlil qilishga, uning ijtimoiy-iqtisodiy va psixologik ahamiyatini ochib berishga 

qaratilgan. Tadqiqotda dam olish vaqtining mohiyati, uning inson hayotidagi o r̒ni, 

shaxs va jamiyat rivojiga ta'siri ilmiy adabiyotlar asosida oʻrganildi. Zamonaviy 

sharoitda dam olish vaqtini samarali tashkil etishning dolzarbligi, uning mehnat 

unumdorligi, salomatlik va ijtimoiy farovonlikka bogʻliqligi koʻrib chiqildi. Dam 

olish vaqtining psixologik asoslari, ya'ni uning stressni bartaraf etish, ijodiy 

salohiyatni oshirish va ruhiy holatni yaxshilashdagi roli tahlil qilindi. Tadqiqot 

natijalari dam olish vaqtini toʻgʻri rejalashtirish va undan oqilona foydalanish 

boʻyicha amaliy tavsiyalar berishga asos boʻladi. Mavzu boʻyicha olib borilgan 

tahlillar dam olish vaqtining shaxs va jamiyat uchun nafaqat ijtimoiy-iqtisodiy, 

balki muhim psixologik resurs ekanligini tasdiqlaydi. 

Kalit soʻzlar: dam olish vaqti, boʻsh vaqt, ijtimoiy-iqtisodiy ahamiyat, 

psixologik asoslar, shaxs rivojlanishi 

KIRISH Jadal rivojlanayotgan zamonaviy dunyoda inson hayotining sifatini 

belgilovchi muhim omillardan biri bu dam olish vaqtini samarali tashkil etishdir. 

Dam olish vaqti nafaqat jismoniy va ruhiy charchoqni bartaraf etish, balki 

shaxsning ijodiy salohiyatini roʻyobga chiqarish, ijtimoiy faolligini oshirish va 

umumiy farovonligini ta'minlash uchun zaruriy shart-sharoit yaratadi. Ushbu 

tadqiqotning dolzarbligi shundaki, koʻplab tadqiqotlar mehnat faoliyatiga 

qaratilgan boʻlsa-da, dam olish vaqtining oʻziga xos ijtimoiy-iqtisodiy va 

psixologik ahamiyati yetarlicha oʻrganilmagan. Tadqiqotning asosiy maqsadi – 
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dam olish vaqti tushunchasining mohiyatini ochib berish, uning ijtimoiy-iqtisodiy 

va psixologik jihatlarini tahlil qilish hamda samarali foydalanish yoʻllarini 

aniqlashdan iborat. Tadqiqot ob'ekti sifatida jamiyatdagi dam olish vaqtini tashkil 

etish jarayonlari, predmeti esa dam olish vaqtining ijtimoiy-iqtisodiy va psixologik 

asoslari belgilandi. Tadqiqot vazifalari quyidagilarni oʻz ichiga oladi: dam olish 

vaqti tushunchasini ilmiy adabiyotlarda turlicha talqinini oʻrganish, uning ijtimoiy-

iqtisodiy rivojlanishdagi oʻrnini aniqlash, shaxsning ruhiy salomatligi va ijodiy 

rivojlanishiga ta'sirini tahlil qilish. 

ADABIYOTLAR SHARHI Dam olish vaqtiga bagʻishlangan ilmiy 

adabiyotlar keng va rang-barang boʻlib, turli fan sohalari (sotsiologiya, iqtisodiyot, 

psixologiya, madaniyatshunoslik) vakillari tomonidan oʻrganilgan. Koʻpgina 

tadqiqotchilar (masalan, J. Gummel, S. Parker) dam olish vaqtini mehnatdan farqli 

boʻlgan, shaxsning erkin tanlovi asosida amalga oshiriladigan faoliyat sifatida 

qarashadi. Iqtisodiy nuqtai nazardan, dam olish vaqti iste'mol, sayohat, madaniy 

tadbirlar kabi iqtisodiy faoliyat uchun imkoniyat yaratishi ta'kidlanadi. Sotsiologik 

tadqiqotlar esa dam olish vaqtining ijtimoiy tengsizlik, ijtimoiy stratifikatsiya va 

madaniy me'yorlar bilan bogʻliqligini koʻrsatadi. Psixologik adabiyotlarda dam 

olish vaqtining shaxsning stressdan xalos boʻlishi, oʻzini namoyon etishi, ijtimoiy 

aloqalarni mustahkamlashi va hayotdan mamnunlik hissini oshirishdagi roli muhim 

oʻrin tutadi. Biroq, koʻplab tadqiqotlarda dam olish vaqtining integrativ tahlili 

yetarlicha olib borilmagan. Ayniqsa, Oʻrta Osiyo mintaqasi va Oʻzbekiston 

sharoitida dam olish vaqtining oʻziga xos ijtimoiy-iqtisodiy va psixologik 

jihatlarini chuqurroq oʻrganishga ehtiyoj sezilmoqda. Mavjud adabiyotlarda dam 

olish vaqtini tashkil etishdagi global tendensiyalar koʻp tilga olinsa -da, mahalliy 

sharoitga mos keladigan amaliy mexanizmlar va yondashuvlar kamroq ko r̒ib 

chiqilgan. 

METODOLOGIYA Ushbu tadqiqotda dam olish vaqti tushunchasini va 

uning asoslarini ilmiy tahlil qilish uchun tizimli yondashuv qoʻllanildi. 
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Tadqiqotning nazariy qismida ilmiy adabiyotlar, monografiyalar, maqolalar va 

dissertatsiyalar tahlil qilindi. Xususan, dam olish vaqtining mohiyati, funksiyalari 

va turlarini oʻrganishda qiyosiy-tarixiy va tizimli tahlil usullaridan foydalanildi. 

Dam olish vaqtining ijtimoiy-iqtisodiy va psixologik ahamiyatini aniqlashda esa 

tizimli yondashuv, qiyosiy tahlil va umumlashtirish metodlari qoʻllanildi. Tadqiqot 

ma'lumotlarini toʻplashda mavjud statistik ma'lumotlar va ilmiy nashrlardan 

foydalanildi. Ushbu ma'lumotlar dam olish vaqtini tashkil etishning umumiy 

tendensiyalarini va uning ijtimoiy-iqtisodiy koʻrsatkichlarga ta'sirini baholashga 

yordam berdi. Ma'lumotlarni tahlil qilishda sifat va miqdor usullaridan 

foydalanildi. Xususan, dam olish vaqtining turli jihatlarini tavsiflovchi ma'lumotlar 

umumlashtirildi va ular asosida xulosalar chiqarildi. 

NATIJALAR VA MUHOKAMA Tadqiqot natijalariga koʻra, dam olish 

vaqti shaxsning ijtimoiy-iqtisodiy hayotida muhim rol oʻynaydi. U nafaqat mehnat 

unumdorligini oshirishga, balki yangi ish oʻrinlarini yaratishga, turizm va xizmat 

koʻrsatish sohalarining rivojlanishiga ham hissa qoʻshadi. Tadqiqotlar shuni 

koʻrsatadiki, dam olish vaqtini samarali tashkil etish jamiyatning umumiy 

madaniyat darajasini koʻtaradi va fuqarolarning ijtimoiy faolligini ragʻbatlantiradi. 

Psixologik jihatdan, dam olish vaqti shaxsning stressdan xalos boʻlishi, ijodiy 

salohiyatini rivojlantirishi va hayotdan mamnunlik hissini oshirish uchun zarurdir. 

Dam olishning yetarli emasligi yoki notoʻgʻri tashkil etilishi ruhiy tushkunlik, 

kasalliklarning koʻpayishi va shaxsning ijtimoiy hayotdan chekinishiga olib kelishi 

mumkin. Jadval 1 da dam olish vaqtining turli jihatlari boʻyicha tahlil natijalari 

keltirilgan. Undan koʻrinib turibdiki, dam olish vaqtining ijtimoiy -iqtisodiy va 

psixologik funksiyalari bir-biri bilan chambarchas bogʻliq. Masalan, madaniy dam 

olish (teatr, muzeyga borish) nafaqat shaxsning ma'naviy dunyosini boyitadi, balki 

madaniyat sohasidagi iqtisodiy faoliyatni ham ragʻbatlantiradi. Shaxsiy dam olish 

(sport, hobbi) esa jismoniy va ruhiy salomatlikni mustahkamlab, mehnat 

faoliyatida yuqori samaradorlikka erishishga yordam beradi. Dam olish vaqtining 
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samaradorligi uni tashkil etishning tashkiliy va moddiy-texnik sharoitlariga, 

shuningdek, shaxsning oʻzini oʻzi boshqarish qobiliyatiga bogʻliq. 1-jadval. Dam 

olish vaqtining ijtimoiy-iqtisodiy va psixologik jihatlari bo'yicha tahlil Dam olish 

vaqti jihati Ijtimoiy-iqtisodiy ahamiyati Psixologik ahamiyati Misollar Jismoniy 

dam olish Mehnat unumdorligini oshirish, salomatlikni tiklash Charchoqni 

yengish, jismoniy va ruhiy tiklanish Sport bilan shug'ullanish, sayr qilish, uy 

yumushlari Aqliy dam olish Ijodiy salohiyatni rivojlantirish, yangi g'oyalar 

shakllanishi Aqliy charchoqni bartaraf etish, xotira va diqqatni yaxshilash Kitob 

o'qish, musiqa tinglash, jumboqlar yechish Madaniy dam olish Madaniyat va 

san'atni rivojlantirish, turizmni rag'batlantirish Estetik zavq olish, dunyoqarashni 

kengaytirish, ijodiy ilhom Muzey, teatr, konsertlarga borish, ko'rgazmalarni 

tomosha qilish Ijtimoiy dam olish Ijtimoiy aloqalarni mustahkamlash, jamoat 

hayotida faollik O'zini ijtimoiy muhitda topish, hamjihatlik hissini oshirish Do'stlar 

va oila bilan vaqt o'tkazish, jamoat tadbirlarida ishtirok etish Ma'naviy dam olish 

Ma'naviy qadriyatlarni shakllantirish, ma'rifatni oshirish Hayotiy maqsadlarni 

aniqlash, ichki dunyoni boyitish Falsafiy asarlar o'qish, ma'naviy-ma'rifiy 

tadbirlarda qatnashish 

XULOSA Xulosa qilib aytganda, dam olish vaqti nafaqat shaxsning hayot 

sifatini yaxshilaydigan, balki jamiyatning ijtimoiy-iqtisodiy rivojlanishiga ham 

hissa qoʻshadigan muhim ijtimoiy hodisa hisoblanadi. Tadqiqot shuni tasdiqladiki, 

dam olish vaqtining psixologik asoslari uning samaradorligini belgilovchi asosiy 

omil boʻlib, u stressni bartaraf etish, ijodiy salohiyatni oshirish va umumiy ruhiy 

salomatlikni ta'minlashga qaratilgan. Tadqiqotning ilmiy yangiligi shundaki, dam 

olish vaqtining ijtimoiy-iqtisodiy va psixologik jihatlari integrativ tarzda ko r̒ib 

chiqildi. Asosiy topilmalar shundan iboratki, dam olish vaqtini samarali tashkil 

etish shaxsning toʻlaqonli rivojlanishi, mehnat unumdorligining oshishi va 

jamiyatda ijtimoiy-madaniy muhitning yaxshilanishiga olib keladi. Dam olish 

https://global-science-review.com/


Talimdagi ilmiy islohatlar  va izlanishlarning Yangi O'zbekiston 
taraqqiyotidagi o'rni va rivojlanish omillari       

             https://global-science-review.com/                                                                           17-To’plam  1-son                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                          
Y                                                                                                                                                           Noyabr 2026   

153 

 

vaqtini toʻgʻri rejalashtirish va undan oqilona foydalanish har bir shaxs va jamiyat 

uchun muhim ahamiyat kasb etadi. 

AMALIY TAKLIFLAR Olib borilgan tadqiqotlar asosida quyidagi amaliy 

takliflar ishlab chiqildi: 1. Davlat siyosati darajasida dam olish vaqtini tashkil 

etishga oid me'yoriy-huquqiy bazani yanada takomillashtirish va uning ijrosini 

ta'minlash. 2. Korxona va tashkilotlarda xodimlarning dam olishi uchun zarur 

sharoitlarni yaratish, sogʻlomlashtirish va madaniy-ma'rifiy tadbirlarni muntazam 

oʻtkazishni ragʻbatlantirish. 3. Aholi, ayniqsa yoshlar oʻrtasida dam olish vaqtidan 

oqilona foydalanish madaniyatini shakllantirishga qaratilgan targʻibot ishlarini 

kuchaytirish. 4. Dam olish vaqtini tashkil etish boʻyicha ilmiy-tadqiqotlarni davom 

ettirish va olingan natijalarni amaliyotga tatbiq etish. FOYDALANILGAN 
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