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OʻSMIRLARDA STRESSGA BARQARORLIKNI SHAKILLANTIRISH

Annotatsiya: Ushbu maqolada o‘smirlik davrida stressni yuzaga keltiruvchi omillar va unga
barqarorlikni ta’minlashning psixologik xususiyatlari haqida so‘z boradi.

Kalit so'zlar: stress, ijtimoiy stress, o'smirlarning stressga psixologik barqarorligi, stress omillari,
jamoadagi o‘zgarishlar, salbiy holatlar, tengdoshlar, nizoli vaziyatlar, muammolar, stressni
yengib o‘tish.

Аннотация: В этой статье речь идет о факторах, вызывающих стресс в подростковом
возрасте, и психологических особенностях обеспечения устойчивости к нему.
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Abstract: This article deals with the factors that cause stress in adolescence and the
psychological features of resilience to it.
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Kirish:Yosh davrlari psixologiyasidan bizga ma’lumki, o‘smirlik davri inson shaxsining
rivojlanishi va kamol topishida alohida ahamiyat kasb etadi. Mazkur davr inson hayotidagi tub
burilish davri bo‘lib, nafaqat tashqi ko‘rinish, shuningdek xulq-atvordagi o‘ziga xos o‘zgarishlar
bilan birga kechadi. Shunga ko‘ra “bu yosh davrida inqiroz davrining o‘ziga xos holda kechishi
tabiiydir. Keskin o‘sish va organizmdagi fiziologik qayta qurilish jarayonida aksariyat
o‘smirlarda bezovtalanish, yuqori qo‘zg‘aluvchanlik, o‘zini-o‘zi baholashning pasayib ketishi
kuzatiladi”. Shuningdek, bu yosh davrining umumiy xususiyatlari sifatida o‘smirlarda
kayfiyatning o‘zgaruvchanligi, emotsional noturg‘unlik, quvnoqlikdan kutilmaganda tushkunlik
va pessimizmga o‘tish holatlari tez-tez qayd etiladi. O‘z yaqinlariga nisbatan qaysarlik bilan
munosabatda bo‘lish holatlari ulardagi o‘z-o‘zidan qoniqmaslik hislari bilan birgalikda kechadi.
Bu davrda o‘smirlarning o‘z-o‘zini anglashida ham sezilarli o‘zgarishlar kuzatiladi, ya’ni
o‘smirlarda tezroq yetuklik davriga yetishish, boshqalar uni katta deb hisoblashini xohlash kabi
istaklar unga tinchlik bermay qo‘yadi. Stressga barqarorlik - bu shaxs bilan bog‘liq
o‘zgarishlarga nisbatan stress omillariga faol qarshilik, ta’siriga nisbatan o‘zini boshqarish,
moslashish yoki stressli ta’sirlardan voz kechishdir. Bu o‘smirda stressga barqarorlikni
rivojlantirish jarayonini optimallashtirish va stressni boshqarish algoritmlarini qo‘llash imkonini
beradi . Stressning psixologik va klinik jihatlarini chuqur o‘rganish shuni ko‘rsatadiki, stressli
vaziyatlarning paydo bo‘lishi va rivojlanishida himoya va moslashuvchan mexanizmlarning
murakkab o‘zaro bog‘liqligi mavjud. Olimlar va tadqiqotchilar stressli vaziyatda moslashishning
turli psixologik mexanizmlarini (strategiyalarini) aniqlaydilar, bundan o‘rinli foydalanish
o‘smirlarga stressni yengish va o‘smirning ruhiy salomatligini saqlashga imkon yaratadi.
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Yigirmanchi asrda ishlab chiqilgan sotsiologiyada jamiyatni oʻzining dinamikligi va
murakkabligi tufayli ekotizim bilan solishtirish mumkin boʻlgan tizim sifatida qarash (qarang.
Ijtimoiy tizim) „stressga chidamlilik“ toifasiga asta-sekin tadqiqotlarda analitik kategoriya
sifatida oʻrin olishiga imkon berdi. Shu bilan birga, mazmun jihatidan stressga chidamlilik davlat
va jamiyatlarning tashqi va ichki inqirozlardan tiklanib, omon qolish va isloh qilish qobiliyatini
anglata boshladi. Bundan tashqari, barqarorlik, masalan, 2016-yildan beri Yevropa Ittifoqi tashqi
siyosat doktrinasining markaziy elementi boʻlgan xalqaro ishtirokchilarning boshqaruv
nutqlarida muhim kategoriyaga aylandi. Stressga chidamlilik akademik kategoriya sifatida 1973-
yilda kanadalik olim К. Холлингом tomonidan ilmiy muomalaga kiritilgan. va
dastlab ekologiyani oʻrganishning bir qismi sifatida ishlab chiqilgan Ushbu atama
tabiiy ekotizimlarning inqirozlardan (masalan, yongʻindan keyin oʻrmon) tiklanish qobiliyatini
tushuntirish uchun yaratilgan. Stressga chidamlilik moslashuvchan dinamik komponentni oʻz
ichiga oladi va barqarorlik kontseptsiyasiga — tizimning oldingi holatiga qaytishga qarshi boʻlib
chiqdi. Keyinchalik Xolling va uning hammualliflari ijtimoiy-ekologik tizimlarning stressga
chidamliligi kontseptsiyasi bilan ishlay boshladilar: bundan buyon inson va jamiyat katta
rivojlanish tsikllari doirasida yagona kompleksdagi tabiatning qismi sifatida qaraldi.
O‘smirlarning hayotiy qiyinchiliklarni muvaffaqiyatli yengishga yordam beradigan ichki resursi
fikrlashning moslashuvchanligi va hissiy munosabatning o‘ziga xos xususiyatlari bilan bog‘liq.
Bu yangi standartlarning jadal rivojlanishi, ko‘nikmalarni egallash, e’tiborni bir vaziyatdan
ikkinchisiga o‘tkazish va tasavvurni himoya qilishda namoyon bo‘ladi. Bolalar uchun qiyin
hayotiy vaziyatlarni yengish uchun tashqi omillarning ahamiyati ichki omillarga qaraganda
ancha katta. Bu bolalik va o‘smirlik davrida qiyin hayotiy vaziyatlarni yengish uchun muhim
omil bo‘lgan muhim odamlarning ijtimoiy va hissiy qo‘llabquvvatlashidir . O‘smirlarning
yarmidan ko‘pi stressli vaziyatlarda o‘zini ishonchsiz tutishga moyil bo‘lib, ular hayotdagi
o‘zgarishlarga, atrof-muhit va turmush tarzidagi o‘zgarishlarga ko‘nikishda qiyinchiliklarga duch
kelishadi. Ular vaziyatga adekvat javob bera olmaydilar, faoliyat va xatti-harakatlarni tez va o‘z
vaqtida rejalashtirish, harakatlar dasturini ishlab chiqish, muhim shartlarni ajratib ko‘rsatish,
olingan natijalar va faoliyat maqsadi o‘rtasidagi nomuvofiqlikni baholash va tuzatishlar kiritish
imkoniyatiga ega emaslar. Agar o‘smir qiyin vaziyatga tushib qolsa va undan qanday chiqishni
bilmasa, psixolog mutaxassis o‘smirning qanday kurash strategiyalarini qo‘llashini va ular
qanchalik samarali ekanligini aniqlashi, stress bilan kurashish uchun o‘smirning resurslarini
oshirishi, trening va psixoterapiya orqali yangi xulq-atvor strategiyalarini o‘rganishi va
barqarorlikni qo‘llashni o‘rgatishi lozim.
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