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Sultonova Xurshida Farmonovna
Qashqadaryo viloyati G ‘uzor tumani 42-maktab psixologi

MAKTAB O‘QUVCHILARIDA O‘SMIRLIK DAVRI STRESSI VA UNI
YENGISHNING PSIXOLOGIK MEXANIZMLARI

Annotatsiya. Ushbu maqolada maktab o ‘quvchilarida o ‘smirlik davriga xos stress holatlari va
uni yengishning psixologik mexanizmlari tahlil gilinadi. O ‘smirlik davri shaxs rivojlanishining eng
murakkab bosqichlaridan biri bo ‘lib, bu davrda biologik, psixologik va ijtimoiy o ‘zgarishlar keskin
kechadi. Tadgiqotda stressning paydo bo ‘lish sabablari sifatida o‘quv yuklamasining ortishi,
tengdoshlar bilan munosabatlar, oilaviy muhit va o ‘z-o zini baholashdagi beqarorlik ko ‘rib chiqiladi.
Shuningdek, stressni yengishning asosiy psixologik mexanizmlari - emotsional o ‘zini boshqarish,
kognitiv qayta baholash, ijtimoiy qo ‘llab-quvvatlash va adaptiv coping strategiyalari yoritiladi.
Natijalar shuni ko ‘rsatadiki, ijobiy psixologik muhit va to‘g‘ri psixologik yondashuv o ‘smirlarning
stressga chidamliligini oshiradi.

Kalit so“zlar: o ‘smirlik davri, stress, maktab o ‘quvchilari, psixologik mexanizmlar, emotsional
bargarorlik, coping strategiyalar, moslashuv.

Almomauu}l. B oannon cmamoe AHAIUSUPYIOMCA CMPpecco8ble COCMOAHRUA Y UIKOTIbHUKOE 6
I’lOdeCﬂ’IKOGOM eozpacme U ncuxoarocuvecKue mexanusmovl ux I’lpeodOJleHu}l. HO@pOCWlKOGbluV eozpacm
sA6nAemcss OOHUM U3 Haubonee CIONHCHLIX SMANoé paseumus JaUYHOCMU, XAPAKMEPUIYIOUWUMCA
SHAYUmejlIbHbIMU 6u0ﬂ02ul¢eacwwu, ncuxojiocu4ecKkumu u COYUATIbHBIMU USMEHEHUAMU. B
uccneoo8anuu pacemampuearomcs npudurHsvl 603HUKHOBEHUA cmpecca, makKue Kak y’{€6Hail HaecpysKa,
MEIHCTUUYHOCMHbLE OMHOULEHUA CO CBEPCMHUKAMU, cemeunas cpe@a U HecmabuibHasA CaAMOOUY€EHKA.
Taxorce PackKkpslearomcs OCHOBHble ncuxojuaocuveckue MexaHu3mbul np€000jl€HM}l cmpecca:
IMOYUOHANIbHAS camopeyiAyusl, KOCHUMUBHAS nepeoyerKka, coyuaibhas nod()epofcka u aaanmueﬂble
cmpamezuu CO6NAOAHUSL. PeBlebman’Ebl nokaswviearom, 4mo 6]161207’lpuﬂmHa}l ncuxojocuveckas cpe()a
nossluiaem cmpeccoycmoﬁqueocmb I’lO@pOCH’lKO&

Knroueevie cnoea: I’lO@pOCﬂ’ll{OGblﬁ eo3pacm, cmpecc, WKOJIbHUKU, ncuxojocuvecKkue
MeXaAHU3MbL, IMOYUOHATIbHAA ycmoﬁqueocmb, coping—cmpamezuu, adanmauuﬂ.

Abstract. This article analyzes stress conditions among school students during adolescence and
the psychological mechanisms for coping with it. Adolescence is one of the most complex stages of
human development, characterized by significant biological, psychological, and social changes. The
study examines the causes of stress, including increased academic workload, peer relationships,
family environment, and unstable self-esteem. It also explores key psychological mechanisms for stress
management such as emotional self-regulation, cognitive reappraisal, social support, and adaptive
coping strategies. The findings indicate that a positive psychological environment significantly
enhances adolescents’ stress resilience.

Key words: adolescence, stress, school students, psychological mechanisms, emotional stability,
coping strategies, adaptation.

Mavzuning dolzarbligi. O‘smirlik davri inson psixik rivojlanishining eng murakkab va sezgir
bosgichlaridan biri bo‘lib, bu davrda stress omillariga nisbatan psixologik zaiflik sezilarli darajada
ortadi. Jahon sog‘ligni saqlash tashkiloti (WHO) ma’lumotlariga ko‘ra, 10-19 yosh oralig‘idagi
o‘smirlar orasida psixologik stress, tashvish va depressiv holatlar global sog‘liq muammolarining
muhim qismiga aylanib bormoqda. Aynigsa, maktab yoshidagi o‘quvchilarda o‘quv yuklamasining
ortishi, ijtimoiy moslashuv muammolari va ragamli muhit ta’siri stress darajasining oshishiga sabab
bo‘layotgan asosiy omillar sifatida qayd etilmoqda.

Xalgaro tadqgiqotlarda (UNICEF va OECD tahlillarida) o‘smirlar stressining kuchayishi ta’lim
samaradorligiga, ijtimoiy faollikka hamda shaxsiy rivojlanish jarayonlariga bevosita salbiy ta’sir
ko‘rsatishi aniqlangan. Xususan, uzoq davom etuvchi stress holatlari kognitiv jarayonlarning
susayishi, digqqat barqarorligining pasayishi va emotsional beqarorlikka olib kelishi ta’kidlanadi. Shu
sababli rivojlangan ta’lim tizimlarida maktab psixologik xizmatlari va stressni boshqarish dasturlari
keng joriy etilmoqda.

O‘zbekiston Respublikasida ham so‘nggi yillarda ta’lim tizimini modernizatsiya qilish
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miqyosida olib borilgan kuzatuvlar shuni ko‘rsatadiki, maktab o‘quvchilari orasida o‘quv stressi,
imtihon qo‘rquvi va ijtimoiy bosim holatlari keng tarqalgan bo‘lib, bu ularning o‘zlashtirish darajasi
va motivatsiyasiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Shu bilan birga, maktab psixologlari faoliyatini
kuchaytirish va psixoprofilaktik dasturlarni joriy etish bo‘yicha chora-tadbirlar amalga oshirilmoqda.

Shuningdek, milliy ta’lim siyosatida “Yangi O°‘zbekiston” strategiyasi doirasida sog‘lom
psixologik muhit yaratish, o‘quvchilarning emotsional barqarorligini oshirish hamda stressga
chidamlilik kompetensiyalarini shakllantirish ustuvor yo‘nalishlardan biri sifatida belgilangan. Bu esa
o‘smirlar stressi va uni yengish mexanizmlarini ilmiy jihatdan o‘rganish zaruratini yanada
kuchaytiradi.

Umuman olganda, maktab o‘quvchilarida o‘smirlik davri stressi va uni yengishning psixologik
mexanizmlarini tadqiq etish bugungi kunda ham global, ham milliy ta’lim tizimi uchun dolzarb bo‘lib,
bu yo‘nalishda olib boriladigan ilmiy izlanishlar o‘quvchilarning psixologik salomatligini
mustahkamlash va ta’lim samaradorligini oshirishga xizmat giladi.

Kirish. Maktab o‘quvchilarida o‘smirlik davri stressi va uni yengish mexanizmlarini o‘rganish
zamonaviy psixologiya fanining eng dolzarb yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. O‘smirlik davri
(taxminan 10-19 yosh) shaxs rivojlanishining o‘tish bosqichi bo‘lib, bu davrda biologik, kognitiv va
ijtimoiy o‘zgarishlar tez sur’atlarda kechadi. Jahon sog‘ligni saqlash tashkiloti (WHQO) ma’lumotlariga
ko‘ra, aynan shu yosh oraligida ruhiy salomatlik bilan bog‘liq muammolar - stress, xavotir va
depressiv holatlar eng ko‘p uchraydigan psixologik buzilishlar qatoriga kiradi.

Xalgaro tadgiqotlarda (UNICEF va OECD hisobotlari) qayd etilishicha, maktab yoshidagi
o‘quvchilarda stress darajasining oshishiga asosiy sabablar sifatida o‘quv yuklamasining ortishi,
imtihon bosimi, tengdoshlar bilan ijtimoiy munosabatlardagi murakkabliklar hamda oilaviy muhitdagi
beqarorlik ko‘rsatiladi. Masalan, OECDning ta’lim bo‘yicha tahlillarida yuqori akademik bosim ostida
bo‘lgan o‘quvchilarda diqqat jamlanishi va o‘zlashtirish darajasi pasayishi aniqlangan.

Shuningdek, zamonaviy raqamli muhit ham o‘smirlar stressiga sezilarli ta’sir ko‘rsatmoqda.
UNICEFning 2023-yilgi hisobotida ijtimoiy tarmoglardan haddan tashqari foydalanish o‘smirlar
orasida o‘zini boshqalar bilan taqqoslash, past o‘z-o‘zini baholash va emotsional beqarorlikni
kuchaytirishi qayd etilgan. Bu holatlar stressning surunkali shaklga o‘tishiga sabab bo‘lishi mumkin.

O‘zbekiston Respublikasida ham so‘nggi yillarda maktab o‘quvchilarining psixologik holatiga
e’tibor kuchayib bormoqda. Ta’lim tizimini rivojlantirish bo‘yicha davlat dasturlarida o‘quvchilarning
ruhiy salomatligini qo‘llab-quvvatlash, maktab psixologlari faoliyatini takomillashtirish va
psixoprofilaktik ishlarni kuchaytirish ustuvor vazifalardan biri sifatida belgilangan. Amaliy kuzatuvlar
shuni ko‘rsatadiki, ayrim maktablarda o‘quvchilar orasida imtihon stressi, ijtimoiy bosim va
motivatsiya pasayishi holatlari tez-tez uchrab turadi.

Stressning o‘smir shaxs rivojlanishiga ta’siri faqat salbiy emotsional holatlar bilan
cheklanmaydi, balki u kognitiv jarayonlar, xulg-atvor va ijtimoiy moslashuvga ham bevosita ta’sir
ko‘rsatadi. Shu sababli, stressni yengishning psixologik mexanizmlarini - emotsional o‘zini
boshqarish, kognitiv qayta baholash, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash va adaptiv coping strategiyalarini
o‘rganish muhim ilmiy-amaliy ahamiyatga ega.

Shu nuqgtai nazardan, mazkur mavzu nafaqat psixologiya fanida, balki ta’lim tizimida ham
dolzarb  bo‘lib, o‘smirlarning psixologik  barqarorligini  oshirish, stressga  chidamlilik
kompetensiyalarini rivojlantirish hamda sog‘lom ta’lim muhitini shakllantirishga xizmat qiladi.

Adabiyotlar tahlili. Maktab o‘quvchilarida o‘smirlik davri stressi va uni yengishning
psixologik mexanizmlari masalasi psixologiya fanida keng o‘rganilgan bo‘lib, bu yo‘nalishda rus va
xorijiy olimlar tomonidan muhim nazariy va empirik tadgigotlar amalga oshirilgan. Ushbu izlanishlar
shuni ko‘rsatadiki, o‘smirlik davridagi stress nafaqat tashqi ijtimoiy omillar bilan, balki ichki
psixologik jarayonlar bilan ham chambarchas bog‘liq bo‘lib, shaxsning moslashuv imkoniyatlarini
belgilovchi asosiy omillardan biri hisoblanadi.

Rus psixologiya maktabida L.S. Vigotskiy o‘smirlik davrini “psixologik ingiroz bosqichi”
sifatida tavsiflab, bu davrda shaxsning yuqori psixik funksiyalari qayta tuzilishini ta’kidlaydi. Uning
madaniy-tarixiy yondashuviga ko‘ra, stress holatlari o‘smirning ijtimoiy muhit bilan o‘zaro
munosabati jarayonida shakllanadi va bu jarayonda ta’lim hamda tarbiya yetakchi rol o‘ynaydi. L.I.
Bojovich esa o‘smirlik davrida shaxsiy motivatsiya tizimi o‘zgarishini tahlil qilib, ichki garama-
garshiliklar stressning asosiy manbai ekanligini ko‘rsatadi. A.N. Leontyev faoliyat nazariyasi
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doirasida o‘smirning asosiy faoliyati o‘qish ekanligini ta’kidlab, aynan wushbu faoliyatdagi
muvaffaqiyat yoki muvaffaqiyatsizlik stress darajasiga bevosita ta’sir qilishini asoslab bergan.

Xorijiy psixologik maktablarda ham stress va coping (yengish) mexanizmlari keng o‘rganilgan.
Richard Lazarus va Susan Folkman tomonidan ishlab chigilgan transaksion stress modeli stressni
shaxs va muhit o‘rtasidagi o‘zaro baholash jarayoni sifatida izohlaydi. Ularning fikricha, stressning
yuzaga kelishi vaziyatning o‘smir tomonidan qanday idrok qilinishiga bog‘liq bo‘lib, kognitiv qayta
baholash muhim yengish strategiyalaridan biri hisoblanadi. Erik Erikson esa o‘smirlik davrini
“identiklik inqirozi” bosqichi sifatida ko‘rib, bu davrda shaxsning o‘zligini anglash jarayoni stress
bilan chambarchas bog‘ligligini ta’kidlaydi.

Zamonaviy xorijiy tadgigotlarda, xususan, WHO va APA (American Psychological
Association) hisobotlarida o‘smirlar stressining asosiy omillari sifatida akademik bosim, ijtimoiy
tarmoqlarning ta’siri va tengdoshlar bilan solishtirish tendensiyasi ko‘rsatiladi. Aaron Beckning
kognitiv nazariyasiga ko‘ra, salbiy avtomatik fikrlar o‘smirlarda stressni kuchaytiruvchi asosiy
psixologik mexanizmlardan biri hisoblanadi. Daniel Goleman esa emotsional intellektning past
darajasi stressga chidamlilikni kamaytirishini ta’kidlaydi.

O‘zbekiston psixolog olimlari tadqiqotlarida ham ushbu masalaga alohida e’tibor qaratilgan.
Xususan, respublika migyosida olib borilgan izlanishlarda maktab o‘quvchilarida stress asosan o‘quv
yuklamasi, imtihon bosimi va ijtimoiy moslashuv muammolari bilan bog‘liqligi aniglangan. Mahalliy
tadqiqotchilar o‘smirlarning psixologik bargarorligini oshirishda maktab psixologining roli, ota-ona va
o‘qituvchi hamkorligi hamda psixoprofilaktik dasturlar muhim ahamiyatga ega ekanligini
ta’kidlaydilar.

Umuman olganda, tahlil qilingan adabiyotlar shuni ko‘rsatadiki, o‘smirlik davri stressi
murakkab biopsixososial hodisa bo‘lib, u shaxsning ichki psixologik xususiyatlari va tashqi ijtimoiy
muhit o‘rtasidagi o‘zaro ta’sir natijasida shakllanadi. Rus va xorijiy olimlar qarashlari bir-birini
to‘ldirgan holda, stressni yengish mexanizmlarini kognitiv, emotsional va ijtimoiy darajada kompleks
yondashuv asosida o‘rganish zarurligini ko‘rsatadi.

Muhokama. Maktab o‘quvchilarida o‘smirlik davri stressi va uni yengishning psixologik
mexanizmlarini tahlil qilish shuni ko‘rsatadiki, ushbu hodisa murakkab biopsixososial tabiatga ega
bo‘lib, uning shakllanishi bir vaqtning o‘zida biologik o‘zgarishlar, kognitiv rivojlanish va ijtimoiy
muhit ta’siri bilan belgilanadi. O‘smirlik davrida organizmda gormonal o‘zgarishlar faollashishi,
emotsional sezgirlikning ortishi hamda o‘z-o°zini anglash jarayonining kuchayishi stressga nisbatan
zaiflikni oshiradi. Shu bilan birga, maktab muhitidagi talablar, akademik yuklama va ijtimoiy bosim
ushbu psixologik holatni yanada murakkablashtiradi.

Tadqiqot natijalari va mavjud ilmiy adabiyotlar tahlili asosida aniqlanishicha, o‘smirlar
Stressining eng muhim manbalaridan biri bu o0°‘z-o‘zini baholashdagi beqarorlikdir. O°smirlar
ko‘pincha o°z imkoniyatlarini real baholay olmasliklari yoki tengdoshlar bilan o‘zlarini tagqoslash
orgali salbiy emotsional holatga tushib qolishlari mumkin. Bu jarayon aynigsa ragamli muhit va
ijtimoiy tarmogqlar ta’siri ostida yanada kuchaymoqda, chunki virtual makonda ideal obrazlar bilan
solishtirish stress darajasini oshiradi.

Shuningdek, maktabdagi o‘quv yuklamasining ortishi va baholash tizimining keskinligi ham
stressni  kuchaytiruvchi omillar sifatida namoyon bo‘ladi. O‘quvchilarda imtihon qo‘rquvi,
muvaffaqiyatsizlikdan qo‘rqgish va doimiy baholanish hissi psixologik bosimni kuchaytiradi. Bu holat
kognitiv jarayonlarga ham salbiy ta’sir ko‘rsatib, diqqatning pasayishi, xotira zaiflashuvi va o‘qishga
bo‘lgan motivatsiyaning kamayishiga olib kelishi mumkin.

Muhokama natijalariga ko‘ra, stressni yengish mexanizmlari o‘smirlarning individual
psixologik xususiyatlariga bog‘liq holda turlicha namoyon bo‘ladi. Eng samarali coping strategiyalar
gatoriga emotsional o‘zini boshqarish, muammoga yo‘naltirilgan yondashuv, ijtimoiy qo‘llab-
quvvatlashdan foydalanish hamda kognitiv gayta baholash kiradi. Aynigsa, oilaviy muhit va maktab
psixologining qo‘llab-quvvatlashi o‘smirlarning stressga chidamliligini oshirishda muhim omil
hisoblanadi.

Shu bilan birga, tahlillar shuni ko‘rsatadiki, stressni noto‘g‘ri yengish strategiyalari - ya’ni
muammodan qgochish, emotsiyalarni bostirish yoki ijtimoiy izolyatsiya holatlari - o‘smir psixikasiga
salbiy ta’sir ko‘rsatib, uzoq muddatli psixologik muammolarga olib kelishi mumkin. Shu sababli,
maktab sharoitida psixologik profilaktika ishlarini kuchaytirish, o‘quvchilarda stressga chidamlilik
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Umuman olganda, muhokama natijalari shuni tasdiqlaydiki, o‘smirlik davri stressi tabiiy
rivojlanish jarayonining ajralmas qismi bo‘lib, uni to‘liq yo‘qotish emas, balki samarali boshqarish va
yengish mexanizmlarini shakllantirish muhim ahamiyatga ega. Bunda maktab, oila va psixologik
xizmatlar o‘rtasidagi hamkorlik asosiy rol o‘ynaydi hamda o‘smirlarning sog‘lom psixologik
rivojlanishini ta’minlaydi.

Xulosa. Maktab o‘quvchilarida o‘smirlik davri stressi va uni yengishning psixologik
mexanizmlarini o‘rganish natijalari shuni ko‘rsatadiki, ushbu davr shaxs rivojlanishining eng
murakkab bosqichlaridan biri bo‘lib, unda psixologik barqarorlik shakllanishi ko‘p omilli jarayon
hisoblanadi. O‘smirlik davrida yuzaga keladigan stress holatlari asosan biologik o‘zgarishlar, o‘quv
yuklamasining ortishi, ijtimoiy munosabatlardagi murakkabliklar hamda o‘z-o‘zini baholashdagi
beqarorlik bilan bog‘liq bo‘lib, bu omillar o‘smirning emotsional va kognitiv rivojlanishiga bevosita
ta’sir ko‘rsatadi.

Tadgiqot natijalari asosida aniglanishicha, stressning salbiy ogibatlarini kamaytirishda
psixologik mexanizmlarning o‘mi juda muhimdir. Xususan, emotsional o‘zini boshqarish, kognitiv
gayta baholash, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash va moslashuvchan coping strategiyalari o‘smirlarning
stressga chidamliligini oshiruvchi asosiy omillar sifatida namoyon bo‘ladi. Shu bilan birga, oilaviy
muhit va maktabdagi psixologik iqlimning ijobiy bo‘lishi stress darajasini sezilarli darajada
kamaytiradi.

Shuningdek, stressni noto‘g‘ri boshqarish - ya’ni muammolardan qochish yoki emotsiyalarni
bostirish kabi strategiyalar o‘smir psixikasiga salbiy ta’sir ko‘rsatib, uzoq muddatli psixologik
muammolarni yuzaga keltirishi mumkinligi aniglandi. Bu esa maktab psixologik xizmatlarining
samaradorligini oshirish, o‘quvchilarda emotsional savodxonlikni rivojlantirish va stressni boshqarish
ko‘nikmalarini shakllantirish zarurligini ko‘rsatadi.

Umuman olganda, o‘smirlik davri stressi tabiiy rivojlanish jarayonining ajralmas qismi bo‘lib,
uni to‘liq bartaraf etish emas, balki to‘g‘ri boshqarish va yengish mexanizmlarini shakllantirish
muhimdir. Bu jarayonda maktab, oila va psixologik xizmatlarning hamkorligi o‘smirlarning sog‘lom
psixologik rivojlanishini ta’minlashda hal qiluvchi ahamiyatga ega hisoblanadi.
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