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Talabalarda stressga chidamlilik va psixologik
barqarorlik shakllanishining determinantlari

Isax;rrll(z;/nao\l\//lnzmdll QDU o qgituvchisi

Annotatsiya: Mazkur magolada talabalarda uchraydigan stress holatlari,
ularning psixologik mohiyati va kelib chigish sabablari tahlil gilinadi. Shuningdek,
psixologik bargarorlikning mazmuni hamda uni rivojlantiruvchi ijtimoiy-psixologik
omillar yoritilgan. Talabalarda stressni kamaytirish va psixologik bargarorlikni
mustahkamlashga garatilgan ilmiy-amaliy tavsiyalar berilgan.

Kalit so‘zlar: stress, distress, psixologik bargarorlik, talaba shaxsi, emotsional
zo‘riqish, motivatsiya, moslashuv, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash, 0‘z-0‘zini boshqarish,
psixologik salomatlik.

AHHOTauMsi: B 1aHHOM cTaTbe aHANM3UPYIOTCA CTPECCOBBIE COCTOSIHUSA,
BO3HUKAOIMMUEC Yy CTYACHTOB, HX JIICUXOJOIrH4YCCKasd CYHIHOCTb W IIPUYMUHBI
BO3HUKHOBEHUS. TaKkKe pacKpbIBAETCS CONEPHKAHNE NICUXOJIOTHYECKON yCTOMYUBOCTH
M OCBEHIAIOTCS  COIUAJIbHO-TICUXOJOTHYECKUuEe (PaKTOphl, CIOCOOCTBYIOIIUE €&
Pa3BUTHUIO. HpeﬂCTaBHCHH HaY4YHO-IIPAKTHYCCKUC PCKOMCHAAIINH, HAIIPABJICHHBIC HA
CHI)KEHUE YPOBHSI CTpecca y CTYAEHTOB M YKPEIUIEHME WX IICUXOJIOTHYECKOU
YCTOMYHBOCTH.

KiroueBble cJioBa: CTpeCC, AUCTPCCC, IICUXOJIOTHYCCKasA YCTOP'I‘{HBOCTI),
JIUYHOCTb CTYACHTA, OMOIOHMOHAJIBHOC HAIIPSIKCHUC, MOTHUBALIUA, aAdadllTalluAd,
conuaJibHas MMoAACPIKKA, CaMOPLETYJIAINA, IICUXOJIOTHYCCKOC 3/I0OPOBLC.

Abstract: This article analyzes stress states experienced by students, their
psychological nature, and causes of occurrence. It also reveals the essence of
psychological resilience and highlights the socio-psychological factors contributing to
its development. Scientific and practical recommendations aimed at reducing stress
levels among students and strengthening their psychological resilience are presented.

Keywords: stress, distress, psychological resilience, student personality,
emotional tension, motivation, adaptation, social support, self-regulation, mental
health.

Talabalik davri shaxs rivojlanishining muhim bosqichlaridan biri bo‘lib, bu
davrda yoshlar mustaqil hayotga moslashish, kasbiy yo‘nalishni belgilash va ijtimoiy
muhitda o‘z o‘rnini topish jarayonini boshdan kechiradilar. Mazkur bosqich nafaqat
imkoniyatlar davri, balki turli psixologik giyinchiliklar, xususan, stress holatlarining
kuchayishi bilan ham tavsiflanadi.
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Stress har doim ham salbiy hodisa emas. Muayyan me’yorda u shaxsni faollikka
undaydi, e’tiborini jamlaydi, mas’uliyatni oshiradi va yangi vaziyatlarga moslashishga
yordam beradi. Biroq uzogq davom etuvchi yoki kuchli stress salbiy ogibatlarga olib
kelib, talabaning nafaqat o‘qish samaradorligi, balki sog‘lig‘i, ijtimoiy faolligi va ruhiy
barqarorligiga ham salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin.

Shu nugtai nazardan, talabalarda stress holatlarining kelib chiqgish sabablari va
psixologik bargarorlikni rivojlantiruvchi ijtimoiy-psixologik omillarni o‘rganish
muhim ilmiy-amaliy ahamiyat kasb etadi.

Stress muammosi psixologiya va fiziologiya fanlarida uzoq yillardan buyon
tadqiq etib kelinmogda. Ilmiy adabiyotlarda stress tushunchasi ko‘pincha
organizmning tashqi yoki ichki ta’sirlarga javoban yuzaga keladigan umumiy
moslashuv holati sifatida izohlanadi. G.Selye ushbu hodisani organizmning universal
reaksiyasi deb ta’riflagan va uni umumiy moslashuv sindromi bilan bog‘lagan. Uning
qarashlariga ko‘ra, stress organizmga tushadigan yuklama ta’sirida yuzaga chiqadi va
bu jarayon ogohlantirish, garshilik ko‘rsatish hamda holdan toyish bosqichlari orqali
kechadi.

Keyinchalik stress muammosiga kognitiv yondashuv rivojlandi. R.Lazarus va
S.Folkman stressni fagat tashqi omillar bilan emas, balki shaxsning vaziyatni ganday
baholashi bilan bog‘liq psixologik jarayon sifatida izohlaydilar. Ularning fikricha,
inson uchun qaysidir vaziyatning stressli bo‘lishi, avvalo, uning mazkur vaziyatga
bergan subyektiv bahosiga bog‘liq. Bu yondashuv talabalar stressini tushuntirishda
aynigsa muhimdir, chunki bir xil akademik vaziyat turli talabalarda turlicha psixologik
kechinmalarni yuzaga keltirishi mumkin.

Psixologik barqgarorlik esa zamonaviy psixologiyada shaxsning murakkab,
ziddiyatli va bosimli vaziyatlarda ruhiy muvozanatini saglashi, hissiyotlarini boshgara
olishi, vaziyatga moslasha bilishi va maqsadga yo‘naltirilgan faoliyatini davom ettirish
gobiliyati sifatida tushuniladi. Psixologik bargarorlik shaxsning nafagat emotsional
himoyasi, balki uning ijtimoiy moslashuvi, faol hayotiy pozitsiyasi va muvaffagiyatga
erishishidagi muhim omili hisoblanadi.

Talabalik davrida psixologik bargarorlik alohida ahamiyat kasb etadi. Chunki
aynan shu yosh bosqichida mustaqil qaror qabul qilish, 0‘z imkoniyatlarini to‘g‘ri
baholash, giyinchiliklarga bardosh berish, tengdoshlar va ustozlar bilan samarali
muloqot o‘rnatish kabi sifatlar faol rivojlanadi. Psixologik jihatdan bargaror talaba,
odatda, qiyin vaziyatlarda hissiyotga berilib ketmaydi, vaziyatni tahlil giladi,
muammoning yechimini izlaydi va ichki resurslarini safarbar eta oladi.

Talabalarda stressning kelib chiqishiga ta’sir etuvchi omillar ko‘p qirrali bo‘lib,
ularni shartli ravishda akademik, ijtimoiy, shaxsiy va istigbol bilan bog‘liq omillarga
ajratish mumkin.

Akademik omillar ichida dars mashg‘ulotlari, seminarlar, amaliy topshiriqlar,
mustaqil ta’lim, oraliq va yakuniy nazoratlar, kurs ishlari va imtihonlarga tayyorgarlik
talabaning kun tartibiga katta bosim beradi. Vaqtni to‘g‘ri rejalashtira olmaslik,
topshiriglarning yig‘ilib qolishi, o‘zlashtirishdan ortda qolish qo‘rquvi esa stressni
kuchaytiradi.

[jtimo1y omillar ham muhim o‘rin tutadi. Oliy ta’lim muassasasiga kirgan talaba
yangi jamoaga moslashadi, yangi muloqot tizimiga kiradi, o‘zining ijtimoiy mavqeini
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gayta shakllantiradi. Ayniqgsa, birinchi bosqich talabalari uchun bu jarayon ko‘proq
emotsional zo‘riqish bilan kechadi. Yangi muhitga moslasha olmaslik, guruhdagi
o‘rinni topishda qiyinchilik, tengdoshlar bilan munosabatlardagi muammolar ham
stress manbai bo‘lishi mumkin.

Shaxsiy  omillar  qatoriga o‘ziga bo‘lgan  ishonchning pastligi,
muvaffaqiyatsizlikdan qo‘rqish, mukammallikka intilish, o‘zini boshqalar bilan
tagqoslash, hissiy ta’sirchanlik va ichki ziddiyatlar kiradi. Ba’zi talabalar uchun kichik
muvaffaqiyatsizlik ham kuchli ruhiy zarba bo‘lishi mumkin. Bu holat ularning o°ziga
baho berish darajasi va ichki psixologik resurslari bilan bog‘liq.

Oilaviy va moddiy omillar ham talaba ruhiyatiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi.
Oiladagi ziddiyatlar, iqtisodiy qiyinchiliklar, turar joy bilan bog‘lig muammolar, ota-
onaning yuqori talablari yoki yetarli emotsional qo‘llab-quvvatlashning yo‘qligi
talabada zo‘rigish hissini kuchaytiradi.

Kelajak bilan bog‘liq omillar ham alohida e’tiborga loyiq. Kasb tanlash,
mutaxassis sifatida shakllanish, ish topish, mustaqil hayotga tayyor bo‘lish kabi
savollar talabani doimiy fikr bosimi ostida qoldiradi. Agar talabada kelajak rejalari
noaniq bo‘lsa, bu ichki beqgarorlik va tashvishning kuchayishiga olib keladi.

Psixologik barqarorlik bir nechta o‘zaro bog‘liq tarkibiy qismlardan iborat
murakkab psixologik tuzilma hisoblanadi. Uning birinchi tarkibiy gismi emotsional
barqarorlikdir. Bu shaxsning salbiy hissiyotlar ta’sirida o‘zini yo‘qotib qo‘ymasligi,
affektiv reaksiyalarni nazorat gila olishi, asabiylashish va xavotirni boshqgarish
gobiliyatida namoyon bo‘ladi.

Ikkinchi tarkibiy qism kognitiv barqarorlik bo‘lib, u shaxsning vaziyatni real
baholashi, muammoni tahlil qilishi, mantiqiy xulosa chiqarishi va to‘g‘ri qaror qabul
qilishi bilan bog‘liq. Bunday talaba qiyin vaziyatni fojia sifatida emas, hal qilinishi
mumkin bo‘lgan masala sifatida gabul qiladi.

Uchinchi tarkibiy qism irodaviy barqarorlikdir. Bu o‘z oldiga qo‘yilgan
magsaddan chekinmaslik, giyinchiliklarga garamay faoliyatni davom ettira olish, ichki
intizom va mas’uliyatni saglashda namoyon bo‘ladi. Talaba faoliyatida aynan shu sifat
yugori natijaga erishishda muhim omil bo‘lib xizmat giladi.

To‘rtinchi tarkibiy qism ijtimoiy-psixologik barqgarorlikdir. Bu shaxsning
boshqalar bilan sog‘lom munosabat o‘rnata olishi, ziddiyatlarni konstruktiv hal etishi,
yordam so‘rashi va qo‘llab-quvvatlashni qabul qila bilishida ko‘rinadi. Jamoadan
ajralib golgan, yolg‘izlikni kuchli his giladigan talabalarda stressga moyillik ko‘proq
bo‘ladi.

Beshinchi tarkibiy qism motivatsion barqarorlik bo‘lib, u shaxsning ichki
magqsadlari, qadriyatlari va kasbiy yo‘nalishining aniqligi bilan bog‘liq. Magsadi aniq,
ichki motivatsiyasi kuchli talabalar vaqtinchalik qiyinchiliklar ta’sirida osongina
tushkunlikka tushib golmaydi.

Talabalarda psixologik bargarorlikni shakllantiruvchi omillar:

Talabalarda psixologik barqarorlikni rivojlantirishga ta’sir qiluvchi omillarni
ichki va tashqi omillarga ajratish mumkin. Ichki omillar qatoriga adekvat o‘zini
baholash, o‘z-0‘zini anglash, ichki motivatsiya, hissiy nazorat, refleksiya, irodaviy
sifatlar va muammolarni hal qilish ko‘nikmalari kiradi. O‘z imkoniyatlarini real
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baholay oladigan, o‘z hissiyotlarini tushunadigan va boshgara oladigan talaba
murakkab vaziyatlarda nisbatan sobit bo‘ladi.

Tashqi omillar qatoriga oilaviy qo‘llab-quvvatlash, sog‘lom ijtimoiy mubhit,
o‘qituvchilarning adolatli va insonparvar yondashuvi, guruhdagi ijobiy psixologik
iglim, do‘stona munosabatlar hamda oliy ta’lim muassasasida yo‘lga qo‘yilgan
psixologik xizmat tizimi kiradi. Talaba o‘zini tushunadigan, tinglaydigan va qo‘llab-
quvvatlaydigan muhitda bo‘lsa, uning ichki barqarorligi mustahkamlanadi.

Vaqtni boshgarish ko‘nikmasi ham psixologik bargarorlikning muhim
omillaridan biridir. Kundalik vazifalarni rejalashtirish, ustuvorliklarni belgilash, dam
olish va o‘qish muvozanatini saqlash stressning oldini olishga xizmat qiladi. Aksincha,
tartibsiz faoliyat, kechiktirish odati va topshiriglarni yig‘ib qo‘yish emotsional
zo‘riqishni kuchaytiradi.

Sog‘lom turmush tarzi ham psixologik barqarorlik bilan chambarchas bog‘liq.
Yetarli uyqu, to‘g‘ri ovqatlanish, jismoniy faollik, toza havoda sayr qilish, media
yuklamani cheklash va muntazam dam olish talabaning psixofiziologik holatini
yaxshilaydi. Organizm jismonan sog‘lom bo‘lsa, stressga bardoshlilik ham ortadi.

Talabalarda stressning oldini olish va psixologik bargarorlikni rivojlantirish
uchun bir necha yo‘nalishda ish olib borish magsadga muvofiqdir.

Birinchidan, oliy ta’lim muassasalarida psixologik profilaktika ishlarini
kuchaytirish zarur.

Ikkinchidan, stress-menejment va moslashuv treninglarini tashkil etish foydali
hisoblanadi. Bunday mashg‘ulotlarda relaksatsiya, nafas mashgqlari, hissiy nazorat,
konfliktlarni hal etish, kommunikativ ko‘nikmalar, o‘ziga ishonchni mustahkamlash
kabi usullar o‘rgatiladi.

Uchinchidan, talabalarni o‘z-o0‘zini boshqgarishga o‘rgatish kerak. Bunda kun
tartibini tuzish, vaqgtni rejalashtirish, ustuvor vazifalarni ajratish, maqgsadlarni kichik
bosqichlarga bo‘lib bajarish kabi ko‘nikmalar katta ahamiyatga ega.

To‘rtinchidan, 1jobiy motivatsiyani shakllantirish zarur. Talabalar o‘qishning
mazmuni, kelajakdagi kasbiy istigbol va shaxsiy rivojlanish bilan bog‘ligligini anglab
yetganlarida giyinchiliklarga boshgacha yondashadilar.

Beshinchidan, sog‘lom ijtimoiy-psixologik muhit yaratish zarur. O‘qituvchi va
talabalar o‘rtasida hurmatga asoslangan munosabatlarni shakllantirish, guruhdagi
salbiy raqobatni kamaytirish, o‘zaro yordam va hamkorlik ruhini kuchaytirish stressni
sezilarli darajada kamaytiradi.

Oltinchidan, talabalar va ularning ota-onalari o‘rtasida psixologik madaniyatni
oshirish muhimdir. Ota-onalar tomonidan haddan tashgari bosim o‘tkazish emas, balki
qo‘llab-quvvatlash, tushunish va dalda berish tamoyili ustuvor bo‘lishi kerak.

Nazariy tahlillar shuni ko‘rsatadiki, talabalarda stressning yuzaga kelishi
ko‘pincha o‘quv yuklamasining ko‘pligi bilan emas, balki ushbu yuklamani qanday
gabul qilish, unga qay darajada tayyor bo‘lish va ichki resurslardan foydalanish
darajasi bilan bog‘liq. Ya’ni bir xil sharoit turli talabalarda turlicha emotsional
javoblarni yuzaga keltiradi. Bu esa stressni tushuntirishda individual yondashuv
zarurligini ko‘rsatadi.

Shuningdek, psixologik jihatdan bargaror talabalar muammoli vaziyatlarda
hissiyotga berilib ketmasdan, vaziyatni tahlil qilishga moyil bo‘ladilar. Ularda o‘ziga
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ishonch, vaziyat ustidan nazorat hissi, maqsadga yo‘naltirilganlik va ijtimoiy faollik
darajasi yuqori bo‘ladi. Bunday talabalarda stress salbiy oqgibatga aylanib ketmasdan,
aksincha, faollikni oshiruvchi omil vazifasini bajarishi mumkin.

Aksincha, psixologik barqarorligi sust shakllangan talabalarda xavotir, o‘ziga
ishonchsizlik, muvaffaqiyatsizlikdan qo‘rqish, ijtimoiy chekinish, depressiv kayfiyat
va motivatsiyaning pasayishi kuzatilishi ehtimoli yuqori bo‘ladi. Bu esa ta’lim
samaradorligiga, shaxslararo munosabatlarga va umumiy ruhiy salomatlikka salbiy
ta’sir ko‘rsatadi.

Shu sababli psixologik bargarorlikni rivojlantirishni fagat individual sifat
sifatida emas, balki ta’lim muassasasi, oila va ijtimoiy muhitning hamkorligi natijasi
sifatida ko‘rish magsadga muvofiqdir. Talabani qo‘llab-quvvatlaydigan, uning fikrini
hurmat qiladigan, xatolarini rivojlanish imkoniyati sifatida gabul giladigan muhit
shakllangan taqdirda stressning salbiy oqgibatlari sezilarli kamayadi.

Xulosa qgilib aytganda, talabalik davrida stress holatlarining yuzaga kelishi tabiiy
bo‘lsada, ularning uzoq davom etishi va kuchayishi shaxsning ruhiy salomatligi hamda
ta’lim samaradorligiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Stressning namoyon bo‘lish darajasi
ko‘p jihatdan talabaning ichki resurslari va uni boshqarish ko‘nikmalariga bog‘liq
bo‘ladi.

Psixologik bargarorlik esa stressga garshi muhim himoya mexanizmi sifatida
namoyon bo‘lib, u emotsional, kognitiv va ijtimoiy jihatlarning uyg‘un rivojlanishi
asosida shakllanadi. Uni rivojlantirishda ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash, ijobiy psixologik
muhit, adekvat o‘zini baholash, motivatsiya va 0°z-0°‘zini boshqarish ko‘nikmalari
muhim ahamiyat kasb etadi.

Shu bois oliy ta’lim muassasalarida talabalar bilan psixologik ishlashni tizimli
tashkil etish, stressni oldini olish va psixologik bargarorlikni mustahkamlashga
qaratilgan kompleks yondashuvlarni joriy etish zarur. Bu esa yoshlarning sog‘lom, faol
va muvaffagiyatli shaxs sifatida shakllanishiga xizmat giladi.
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