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MUVAFFAQIYAT VA EMOTSIONAL INTELLEKT O‘RTASIDAGI 

BOG‘LIQLIK 

 

Annotatsiya. Emotsional intellekt va stressga chidamlilik o‘rtasidagi bog‘liqlik inson 

psixologiyasi va sotsiologiyasi sohalarida tobora ko‘proq e’tiborni jalb qilmoqda. Emotsional 

intellekt - bu o‘z his-tuyg‘ularimizni, boshqalarning his-tuyg‘ularini to‘g‘ri idrok qilish, 

ularni boshqarish, nazorat qilish hamda shaxslararo aloqalarda muvaffaqiyat qozonish 

qobiliyatidir. Stressga chidamlilik esa insonning turli hayotiy qiyinchilik va muammolar, 

tashqi omillar ta’sirida o‘z barqarorligini saqlab qola olish, ichki resurslarini safarbar eta 

olish qobiliyatini anglatadi. Bu ikki jihat bir-biriga chuqur bog‘langan va ajralmas 

jarayonlar hisoblanadi. Chunki stressli vaziyatda insonning o‘zini qanday tutishi, o‘z 

hissiyotlarini qanday boshqarishi, muammoga qanday yondashishi emotsional intellekt 

darajasiga bevosita bog‘liq bo‘ladi. 

Kalit so‘zlar: emotsional intellekt, stressga chidamlilik, hissiyotlarni boshqarish, o‘zini 

anglash, empatiya, ruhiy barqarorlik, ijtimoiy ko‘nikmalar, muammoga yondashuv, 

konstruktiv fikrlash, o‘z-o‘zini nazorat qilish. 

Аннотация. Взаимосвязь между эмоциональным интеллектом и 

стрессоустойчивостью привлекает все больше внимания в области психологии 

человека и социологии. Эмоциональный интеллект - это способность правильно 

воспринимать собственные эмоции и эмоции других людей, управлять ими и 

контролировать их, а также добиваться успеха в межличностных отношениях. 

Стрессоустойчивость относится к способности человека сохранять стабильность 

под влиянием различных жизненных трудностей и проблем, внешних факторов и 

мобилизовать внутренние ресурсы. Эти два аспекта глубоко взаимосвязаны и 

неразделимы. Потому что то, как человек ведет себя в стрессовой ситуации, как он 

управляет своими эмоциями и как он подходит к проблеме, напрямую зависит от 

уровня эмоционального интеллекта. 

Ключевые слова: эмоциональный интеллект, стрессоустойчивость, управление 

эмоциями, самосознание, эмпатия, психическая стабильность, социальные навыки, 

решение проблем, конструктивное мышление, самоконтроль. 

Abstract. The relationship between emotional intelligence and stress resilience is 

attracting increasing attention in the fields of human psychology and sociology. Emotional 

intelligence is the ability to correctly perceive our own emotions and the emotions of others, 

to manage and control them, and to achieve success in interpersonal relationships. Stress 

resilience refers to a person's ability to maintain stability under the influence of various life 

difficulties and problems, external factors, and to mobilize internal resources. These two 

aspects are deeply interconnected and inseparable processes. Because how a person behaves 

in a stressful situation, how he manages his emotions, and how he approaches the problem 

directly depends on the level of emotional intelligence. 

Key words: emotional intelligence, stress tolerance, emotion management, self-

awareness, empathy, mental stability, social skills, problem-solving, constructive thinking, 

self-control. 

 

Kirish. Emotsional intellekt yuqori bo‘lgan insonlar stress vaziyatini to‘g‘ri baholash, 

real ko‘rsatkichlarga e’tibor qaratish, o‘zini hamda boshqalarni boricha qabul qilish, vaziyatni 

chuqur tushunish va turli salbiy hissiyotlarni nazorat qilishga moyil bo‘lishi ko‘p hollarda 
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aniqlangan. Bunday insonlar stressni yengillashtirish uchun konstruktiv, ya’ni foydali va 

rivojlantiruvchi usullarni tanlaydi va muammolardan qochmasdan, ularning yechimini 

izlashga harakat qiladi. Emotsional intellekti past odamlar esa ko‘pincha hissiy portlashlar, 

salbiy reaksiyalar, tashvish, uyat yoki qo‘rquv orqali o‘z stressini namoyon qiladi, natijada 

ular uchun stressdan chiqish jarayoni qandaydir ichki to‘siqlarga duch keladi. Emotsional 

intellekt asosiy tarkibiy qismlaridan biri bu o‘z his-tuyg‘ularini anglash va boshqalar his-

tuyg‘ularini his eta olishdir. Masalan, inson o‘z dahshat, g‘azab, xafalik, hayajon, sevgi, 

ilhomlanish kabi hissiyotlarini ochiq va aniq anglab yetishi, ularga to‘g‘ri nom bera olishi, 

ularning sababini bilib, o‘zida paydo bo‘lishini boshqara olishi kerak. O‘z his-tuyg‘ularini 

anglash hamda boshqarish qobiliyati stress vaziyatda o‘zini tutishni osonlashtiradi. Chunki 

inson aynan nimani boshdan kechirayotganini bilsa, uni nazorat qilishi va qanday harakat 

qilishini aniqlashi oson bo‘ladi. 

Adabiyotlar tahlili va tadqiqod metodologiyasi. Xuddi shuningdek, empatiya, ya’ni 

boshqalarning his-tuyg‘ularini tushunish va ularga nisbatan hamdardlik bildirishi, shuningdek, 

shaxslararo munosabatlarni rivojlantirish uchun ham emotsional intellekt katta ahamiyatga 

ega. Empatiya stressni yengillashtirish uchun muhim omil bo‘lishi mumkin, chunki inson 

ijtimoiy qo‘llab-quvvatlashga ega bo‘lishi u uchun stressga chidamlilikni oshirishga yordam 

beradi. Ijtimoiy aloqalar mustahkam bo‘lsa, inson o‘z muammolarini yengilroq boshdan 

kechiradi va buning natijasida kuchli stress har doim ham salbiy oqibatlarga olib kelmaydi. 

Stressga chidamlilik esa o‘z navbatida emotsional intellekt rivojiga hissa qo‘shadi. Stressli 

holatlarda to‘g‘ri harakat qilish, muammo yechimiga konstruktiv yondasha olish, hissiy 

holatlarni barqaror saqlash, mas’uliyatni o‘z zimmasiga olish, to‘g‘ri qaror qabul qila olish - 

bularning barchasi emotsional intellekt va stressga chidamlilik o‘rtasidagi uzviy aloqaga 

ishora qiladi. Stressli hayotiy tajribalardan o‘rganilgan saboqlar, o‘zini anglash va 

rivojlantirish yo‘lidagi ijobiy harakatlar orqali inson o‘z emotsional intellektining turli 

tomonlarini puxta shakllantiradi . 

Emotsional intellektni rivojlantirishning turli usullari mavjud. Bular orasida o‘zini 

kuzatish, muntazam refleksiya, o‘z his-tuyg‘ularini yozib borish yoki ularga nom berish, 

meditatsiya, e’tiborli nafas olish amaliyotlari, murakkab vaziyatlarni muhokama qilish va 

boshqalarning fikrini tinglash orqali tajriba orttirish kabi yo‘llar mavjud. Bu usullar 

yordamida inson o‘zining tub his-tuyg‘ularini chuqurroq anglaydi, ularni boshqarishga 

o‘rgana boshlaydi va doimiy tarzda stress vaziyatlarga qarshi immunitet hosil qiladi . 

Muhokama va natijalar. Shuni alohida qayd etish kerakki, emotsional intellekt bilan 

bog‘liq eng muhim jihatlardan biri - bu o‘z-o‘zini boshqarishni o‘rganish va o‘z stress holatini 

aniqlik bilan baholashdir. Inson o‘z hissiyotini, kayfiyatini, tashqi muhit ta’sirini o‘z vaqtida 

va to‘g‘ri baholay olmasa, kayfiyatning pasayishi, bezovtalik yoki depressiya kabi holatlar 

yuzaga kelishi mumkin. Demak, emotsional intellektning yuqoriligidan kelib chiqib, stressga 

chidamlilikning oshishi tabiiy jarayondir, bu esa o‘z navbatida salomatlikni mustahkamlash, 

ruhiy barqarorlik, ijtimoiy muvaffaqiyatlar va umuman hayotdan rozi bo‘lish kabi natijalarni 

ta’minlaydi. Ayniqsa, zamonaviy jamiyatda insonlarni turli tashqi omillar, tez o‘zgaradigan 

hayot sur’ati, kasbiy raqobat, malakalar doimiy yangilanishi, ijtimoiy bosimlar doimiy 

ravishda stress manbai bo‘lib qolmoqda. Shunday sharoitda emotsional intellekti yetarli 

darajada rivojlangan shaxslar bu tashqi bosim va stressli vaziyatlarda o‘zini ijobiy kayfiyatda 

tutishga, muammoga yengil yondashishga, zaxira kuchlarni to‘g‘ri safarbar etishga va 

professional hamda shaxsiy hayotda muvaffaqiyatga erishishga ko‘proq imkoniyatga ega 

bo‘ladi. Emotsional intellekt bilan stressga chidamlilik o‘rtasidagi bog‘liqlik eng avvalo 

insonga o‘z hayot sifatini yaxshilash, o‘z salohiyatini yanada to‘liq ochish, o‘zining 

imkoniyatlarini to‘g‘ri baholash va hayot farovonligini oshirishda yordam beradi. 

Psixologlar fikricha, emotsional intellekt darajasini oshirish uchun muntazam 

psixologik treninglardan o‘tish, o‘zini o‘zi anglashga e’tibor qaratish, har doim o‘z his-
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tuyg‘ularini ochiq ifodalash va o‘z harakatlarini, his-tuyg‘ularini tahlil qilish zarur. Stressga 

chidamlilikni oshirish uchun ham o‘xshash amaliyotlar nafaqat foydali, balki zarur deb 

hisoblanadi. Chunki inson o‘z hissiyotlarini oxirigacha idrok qilmaguncha, stress ta’sirida 

to‘g‘ri harakat qilishga kamroq moyil bo‘ladi. Emotsional intellektning rivojlanishi natijasida 

insonlar yaxshiroq ijtimoiy aloqalar o‘rnatadi, ixtiloflardan oson chiqadi, murakkab ahvolga 

tushganida tushkunlikka tushmasdan, o‘zini qo‘lga olishga muvaffaq bo‘ladi. Bunday insonlar 

o‘z ichki imkoniyatlarini aniq his etadi, resurslarni ratsional ishga soladi va stressga 

bardoshlilik ko‘rsatadi. Shuningdek, emotsional intellekt yuqori shaxslar boshqa insonlarga 

yordam berish, ularni ruhlantirish, motivatsiya berish, murakkab vaziyatlarda ko‘maklashish 

bilan ham ajralib turadi. 

Zamonaviy psixologiya nuqtai nazaridan qaralganda, emotsional intellekt va stressga 

chidamlilik - bu hayotimizda ajralmas ahamiyatga ega bo‘lgan ikki asosdir. Ular bir-birini 

to‘ldirib, insonning ruhiy va jismoniy holatini muvozanatda tutadi. Emotsional intellekt orqali 

inson o‘zini va boshqalarni chuqurroq anglaydi, har qanday og‘ir holatlardan tez va samarali 

chiqadi. Bu esa o‘z navbatida insonning o‘z salohiyatidan to‘liq foydalanishiga, farovon hayot 

kechirishiga xizmat qiladi. Hayotdagi har qanday qiyinchilik, turli munosabatlar, ishdagi 

muammolar, jamiyatdagi o‘zgarishlar - bularning barchasi bir-biri bilan bog‘liq va inson 

hayotida stressga sabab bo‘lishi mumkin. Mana shu hollarda emotsional intellekt inson uchun 

asosiy vosita bo‘lib xizmat qiladi. Emotsional intellekt rivojiga berilayotgan e’tibor o‘rta 

maktab, oliy ta’lim muassasalari, tashkilotlar va korxonalarda ham tobora ortib bormoqda. 

Ta’lim muassasalarida emotsional intellekt darslari, treninglar va amaliyotlar o‘tkazilishi 

bolalar va yoshlarda bu ko‘nikmani rivojlantirishda muhim ahamiyat kasb etadi. Ish joylarida, 

xodimlar orasida o‘zaro tushunish, rahbar va jamoa a’zolari o‘rtasidagi sog‘lom muhit 

yaratish ham emotsional intellekt va stressga chidamlilik darajasiga bevosita ta’sir qiladi. Bu 

esa ish unumdorligini oshirish, kasbiy unumdorlik, xizmat sifati va umuman butun tashkilot 

uchun foyda olib keladi . 

So‘nggi yillarda olib borilgan tadqiqotlar ko‘rsatadiki, emotsional intellekti rivojlangan, 

stressga chidamli shaxslar juda yuqori ijodiy salohiyat, tez moslashuvchanlik, muammoli 

vaziyatlarda tez to‘g‘ri qaror qabul qilish, boshqalarga yordam berish va mustahkam ijtimoiy 

aloqalarga ega bo‘lish bilan ajralib turadi. Bunday insonlar salbiy vaziyatlardan saboq olib, 

ularni tajriba sifatida qabul qiladi. Bu esa ularning shaxsiy rivojlanishda va hayotda omadli 

bo‘lishiga yordam beradi . 

Xulosa. Xulosa qilib aytish mumkinki, emotsional intellekt va stressga chidamlilik 

o‘zaro chuqur bog‘liq bo‘lib, insonning har tomonlama yetuk va muvaffaqiyatli bo‘lishi, 

hayotdan rozi bo‘lishi, muammolarning samarali yechimiga erishishi, ruhiy va jismoniy 

salomatligini muhofaza qilishi uchun muhim ahamiyat kasb etadi. Inson har doim o‘z 

hissiyotlarini anglash va boshqarishga, turli stressli vaziyatlarda o‘zini tutishga, o‘z ustida 

ishlashga e’tibor qaratishi zarur. Emotsional intellekt va stressga chidamlilikni rivojlantirish 

har bir insonning hayot sifati, ichki barqarorligi va baxtli hayoti uchun asosiy omil bo‘lib 

qolaveradi. 
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