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Inson ruhiyati murakkab va ko‘p qirrali tizim bo‘lib, uni o‘rganish va muvozanatda 

saqlash psixologiya fanining asosiy vazifalaridan biridir. Hozirgi kunda psixologik yordam 

ko‘rsatishning an’anaviy usullari bilan bir qatorda innovatsion yondashuvlar ham keng 

qo‘llanilmoqda. Shunday zamonaviy metodlardan biri — rasm terapiyasidir. Ushbu metod 

insonning ichki hissiyotlarini san’at orqali ifodalashga asoslanadi va u psixologik 

muammolarni aniqlash hamda ularni bartaraf etishda muhim vosita sifatida xizmat qiladi. 

Rasm terapiyasi (art-terapiya) — bu tasviriy san’at vositalari yordamida insonning 

ruhiy holatini ifodalash va tahlil qilishga qaratilgan psixologik metoddir. Ushbu usulda 

inson o‘z fikr va kechinmalarini rasm orqali ifoda etadi, bu esa uning ichki dunyosini 

chuqurroq anglash imkonini beradi. 

Rasm terapiyasi insonning ijodiy salohiyatini faollashtiradi va uning hissiy 

muvozanatini tiklashga yordam beradi. Bu metodda natijadan ko‘ra jarayon muhim 

hisoblanadi, ya’ni chizilgan rasmning badiiy darajasi emas, balki u orqali ifodalangan 

mazmun muhimdir. 

Rasm terapiyasining psixologik mohiyati bir nechta nazariy asoslar bilan bog‘liq: 

Birinchidan, insonning ong osti jarayonlari tasviriy faoliyat orqali yuzaga chiqadi. 

Ko‘pincha inson o‘z his-tuyg‘ularini anglamaydi yoki ularni yashiradi. Rasm chizish esa 

bu yashirin holatlarni ochib beradi. 

Ikkinchidan, rasm terapiyasi emotsional bo‘shanish (katarsis)ni ta’minlaydi. Shaxs 

rasm chizish jarayonida ichki bosimdan xalos bo‘ladi, bu esa ruhiy yengillikka olib keladi. 

Uchinchidan, rasm simvolik ifoda vositasidir. Har bir rang, shakl va obraz 

insonning ichki kechinmalari bilan bog‘liq bo‘lishi mumkin. Shu sababli rasmni tahlil 

qilish orqali shaxsning ruhiy holatini tushunish mumkin. 

Rasm terapiyasining asosiy maqsadlari quyidagilardan iborat: 

 Shaxsning ichki kechinmalarini aniqlash 

 Hissiy muvozanatni tiklash 

 Stress va tashvishni kamaytirish 

 O‘z-o‘zini anglashni rivojlantirish 

 Ijodiy fikrlashni faollashtirish 

Shuningdek, bu metod insonning o‘ziga bo‘lgan ishonchini oshirishda ham muhim 

rol o‘ynaydi. 

Rasm terapiyasida turli metod va yondashuvlar mavjud bo‘lib, ular quyidagilarni 

o‘z ichiga oladi: 

Erkin rasm chizish — bunda inson hech qanday cheklovlarsiz rasm yaratadi. Bu 

usul ichki kechinmalarni tabiiy ravishda ifodalash imkonini beradi. 

Mavzuli rasm chizish — psixolog tomonidan berilgan muayyan mavzu asosida 
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rasm chiziladi. Bu usul ma’lum muammoni aniqlashda samaralidir. 

Ranglar bilan ishlash — ranglar inson hissiyotlariga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Shu 

sababli ranglardan foydalanish orqali ruhiy holatni tartibga solish mumkin. 

Tasvirni davom ettirish — yarim chizilgan rasmni tugatish orqali insonning 

tasavvuri va ichki dunyosi o‘rganiladi. 

5. Bolalar psixologiyasida rasm terapiyasi 

Bolalar bilan ishlashda rasm terapiyasi eng samarali metodlardan biri hisoblanadi. 

Chunki bolalar ko‘pincha o‘z his-tuyg‘ularini so‘z orqali ifoda eta olmaydi. 

Rasm orqali bolalar: 

 O‘z qo‘rquvlarini ko‘rsatadi 

 Oilaviy muhitni aks ettiradi 

 Ichki kechinmalarini ochib beradi 

Masalan, bolaning chizgan oilaviy rasmi orqali uning ota-onaga bo‘lgan 

munosabati, o‘zini qanday his qilayotgani haqida muhim ma’lumotlar olish mumkin. 

6. Kattalar hayotida rasm terapiyasining o‘rni 

Rasm terapiyasi nafaqat bolalar, balki kattalar uchun ham foydalidir. Ayniqsa, 

zamonaviy hayotdagi stress, ruhiy bosim va muammolarni yengishda ushbu metod 

samarali hisoblanadi. 

Kattalar rasm terapiyasi orqali: 

 Ichki ziddiyatlarini anglaydi 

 Stressdan xalos bo‘ladi 

 O‘z his-tuyg‘ularini boshqarishni o‘rganadi 

 Shaxsiy rivojlanishga erishadi 

7. Rasm terapiyasining afzalliklari 

Ushbu metodning asosiy afzalliklari quyidagilardan iborat: 

 Maxsus tayyorgarlik talab etmaydi 

 Har qanday yoshdagi insonlar uchun mos 

 So‘zsiz muloqot imkonini beradi 

 Psixologik diagnostika vositasi sifatida samarali 

 Ijodiy faoliyatni rivojlantiradi 

8. Amaliy qo‘llanilishi 

Bugungi kunda rasm terapiyasi turli sohalarda keng qo‘llanilmoqda. Jumladan: 

 Maktab va bog‘chalarda 

 Psixologik maslahat markazlarida 

 Shifoxonalarda 

 Reabilitatsiya markazlarida 

U nafaqat davolash, balki profilaktik maqsadlarda ham qo‘llaniladi. 

Xulosa 

Rasm terapiyasi inson ruhiyatini chuqur o‘rganish va uni sog‘lomlashtirishda 

muhim o‘rin tutadi. Ushbu metod insonning ichki dunyosini ochishga, hissiy muvozanatni 

tiklashga va shaxsiy rivojlanishga xizmat qiladi. 



INTRODUCTION OF NEW INNOVATIVE TECHNOLOGIES IN EDUCATION  

OF PEDAGOGY AND PSYCHOLOGY. 
International online conference. 

Date: 27
th

April-2026 

85 

Shuni alohida ta’kidlash lozimki, rasm terapiyasi zamonaviy psixologiyaning eng 

istiqbolli yo‘nalishlaridan biri bo‘lib, kelajakda uning qo‘llanish doirasi yanada kengayishi 

kutilmoqda. 
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